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Annotatsiya: 0'z-0'zini baholash-bu o'z mahoratini, faoliyatini va shaxsiy
rivojlanishini baholashni o'z ichiga olgan jarayon. Bu shaxsiy va kasbiy o'sishda hal
giluvchi rol o'ynaydi. Ushbu magolada 0'z-0'zini baholashning ahamiyati muhokama
gilinadi va uning usullari va ogibatlari hagida tushuncha beriladi.

Kalit so'zlar: 0'z-0'zini baholash, shaxsiy rivojlanish, o'sish, ko'nikmalar, ishlash,
baholash.

AHHOTAIUA: CaMOOIICHKA-3TO IPOIECC, KOTOPBIM  BKJIIOYAET  OIECHKY
CcOOCTBEHHBIX HAaBBIKOB, ITPOU3BOAUTCIIBHOCTHU U JIMYHOCTHOT'O Pa3BUTHAA. 910 urpact
PEIIaIONIyIO POJIb B IUYHOM H ITpodeCcCHOHaTLHOM pocTe. B 310l craThe 00Ccykmaercs
BaXXHOCTb CAMOOICHKH U JACTCA IPEACTABICHUC O €€ MCTOAAaX U ITOCIICACTBUAX.

KuaroueBble cJoBa: CaMOOIICHKA, JIMYHOCTHOC pa3sBUTUC, POCT, HABLIKH,
IMIPOU3BOAUTCIIbHOCTD, OLICHKA.

Annotation: self-assessment is a process that involves assessing one's skills,
activities, and personal development. It plays a decisive role in personal and
professional growth. This article discusses the importance of self-assessment and
provides insight into its methods and consequences.

Keywords: self-assessment, personal development, growth, skills, performance,
assessment.

O'z-0'zini baholash-bu shaxslarga o'z mahoratini, ish faoliyatini va shaxsiy
rivojlanishini baholashga imkon beradigan hal giluvchi jarayon. Ta'lim, martaba yoki
shaxsiy hayotda bao'lsin, 0'z-0'zini baholash o'sish va takomillashtirishda hal giluvchi
rol o'ynaydi. Ushbu maqolada biz 0'z-0'zini baholash tushunchasini, uning usullarini
va hayotimizning turli jihatlariga ganday ta'sir gilishini o'rganamiz.

O'z-0'zini baholash kontekst va maqgsadga garab turli shakllarda bo'lishi
mumkin. O'z-o0'zini baholash uchun ishlatiladigan ba'zi keng targalgan usullar:
¢0'z-0'zini aks ettirish: bu introspektsiya va o'z fikrlari, harakatlari va tajribalarini
tahlil qilishni o'z ichiga oladi. Jurnal va meditatsiya 0'z-0'zini aks ettirish uchun
samarali vositadir,

e¢0'z-0'zidan so'roq qilish: hayotning o'ziga xos jihatlari, masalan, martaba

magsadlari, shaxsiy gadriyatlar yoki takomillashtirish sohalari hagida savollar berish.
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eAloga iltimosnoma: tengdoshlari hisobot izlab, murabbiylar, yoki
supervayzerlar kishining bajarish bo'yicha tashqi nuqgtai nazar gqozonish uchun.

eBaholash va testlar: shaxsiy xususiyatlar, ko'nikmalar yoki qobiliyatlarni
o'lchash uchun mo'ljallangan 0'z-0'zini baholash testlari va so'rovnomalarini to'ldirish?.

O'z-0'zini baholash-bu shaxsiy, kasbiy yoki akademik kabi hayotlarining turli
sohalarida o'zlarining kuchli, zaif tomonlari, ko'nikmalari va ish faoliyatini baholash
uchun shug'ullanadigan introspektsiya va baholash jarayoni. Bu shaxsiy o'sish, 0'z-
o'zini takomillashtirish va magsadlarni belgilash uchun gimmatli vositadir. O'z-0'zini
baholashning ba'zi asosiy jihatlari:

Magsad: 0'z-0'zini baholash odatda o'zini, qobiliyatini va shaxsiy yoki
professional magsadlarga erishish yo'lidagi taraqgiyotini yaxshiroq tushunish uchun
amalga oshiriladi.

Metodlar: 0'z-o0'zini baholashning turli usullari mavjud, jumladan, 0'z-0'zini aks
ettirish, 0'z-o'zini baholash, 0'z-0'zini tekshirish, 0'z-0'zini so'rov qilish va
boshqgalarning fikr-mulohazalari. Jurnal, meditatsiya va 0'z-0'zini baholash vositalari
yoki baholash ko'pincha jarayonga yordam berish uchun ishlatiladi.

Baholash sohalari: 0'z-o0'zini baholash keng sohalarni gamrab olishi mumkin,
jumladan:

- Ko'nikma va qobiliyatlar: muayyan ko'nikma yoki malakalarda kuchli va zaif
tomonlaringizni baholash.

- Shaxsiyat: shaxsiy xususiyatlaringiz, gadriyatlaringiz va e'tigodlaringizni
o'rganish.

- Hissiy intellekt: hissiy ongingizni baholash va tartibga solish.

- Karyera: martaba magsadlari, yutuglari va rivojlanish ehtiyojlarini baholash.

- Salomatlik va farovonlik: jismoniy va ruhiy salomatligingiz va turmush
tarzingizni tanlashingiz haqida fikr yuritish.

- Shaxslararo munosabatlar: muloqot qobiliyatingiz va boshqgalar bilan
munosabatlaringizni baholash?.

Foyda:

- O'z-0'zini anglash: o'z-0'zini baholash sizga o'zingizni anglashga yordam
beradi, bu shaxsiy rivojlanishdagi hal giluvchi gadamdir.

- Magsadni belgilash: bu anig magsadlarni belgilash va ongli garorlar gabul
gilishga yordam beradi.

- Doimiy takomillashtirish: bu sizga yaxshilanishga muhtoj sohalarni aniglash
va gobiliyatingizni oshirish uchun choralar ko'rish imkonini beradi.
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- Stressni kamaytirish: 0'z-o0'zini baholash sizning kuchli va zaif tomonlaringiz
hagida aniglik Kiritish orgali stressni kamaytirishga yordam beradi.

- Yaxshilangan munosabatlar: o'zingizni yaxshiroq tushunish boshqalar bilan
0'zaro munosabatlar va munosabatlarni yaxshilashga olib kelishi mumkin.

Qiyinchiliklar:

- Tarafkashlik: 0'z-0'zini baholashga shaxsiy tarafkashlik ta'sir gilishi mumkin,
bu esa noto'g'ri tasavvurga olib keladi.

- Halollik: o'zi bilan to'lig halol bo'lish giyin bo'lishi mumkin.

- Cheklangan Istigbol: 0'z-0'zini baholash boshqgalarning nugtai nazari va
mulohazalarini gamrab olmasligi mumkin, bu esa gimmatli bo'lishi mumkin.

Boshgalarning fikr-mulohazalari: ishonchli shaxslarning fikr-mulohazalarini o'z
ichiga olgan holda, 0'z nuqgtai nazarini yanada chuqurroq o'rganish va ko'r nuqtalarni
bartaraf etishga yordam berish mumkin.

Harakat rejalari: 0'z-0'zini baholashdan so'ng, yaxshilanishni talab giladigan
sohalarni hal gilish va kuchli tomonlaringizdan foydalanish uchun harakat rejalarini
ishlab chigish muhimdir.

O'z-0'zini baholash doimiy jarayon ekanligini unutmang. Siz o'rganganingizda va
0'sganingizda, o'zingizni baholashingiz rivojlanishi mumkin va yangi tushunchalar va
tajribalar asosida o'zgarish va moslashishga ochiq bo'lish juda muhimdir. Bu samarali
ishlatilganda shaxsiy va kasbiy rivojlanish uchun gimmatli vosita bo'lishi mumkin.

O'z-0'zini baholash vaqt o'tishi bilan rivojlanib boradigan dinamik jarayondir.
O'z-0'zini baholash natijalarini doimiy takomillashtirish uchun asos sifatida ishlatish
juda muhimdir. O'z-0'zini baholashni muntazam ravishda gayta ko'rib chiqish
taraqqiyotni kuzatishga va magsad va strategiyalaringizni moslashtirishga yordam
beradi.

O'z-0'zini baholashni tizimli ravishda o'tkazish ham uning samaradorligini
oshirishi mumkin. Masalan, o'zingizni baholash natijalari asosida aqglli (aniq,
o'lchanadigan, erishish mumekin, tegishli, vagt bilan bog'liq) magsadlarni belgilash
muvaffagiyat uchun aniq yo'l xaritasini tagdim etishi mumkin.

Bundan tashqari, 0'z-o0'zini baholash shaxsiy o'sish bilan cheklanmaydi; bu kasbiy
rivojlanishga ham sezilarli ta'sir ko'rsatadi. Ish beruvchilar o'z faoliyatini baholay
oladigan va takomillashtirish imkoniyatlarini faol izlaydigan xodimlarni gadrlashadi.
Ish joyida 0'z-0'zini baholash martaba ko'tarilishiga, ishdan goniqishning oshishiga va
jamoaviy ishning yaxshilanishiga olib kelishi mumkin.

Xulosa va takliflar

Xulosa qilib aytganda, 0'z-o0'zini baholash shaxsiy va kasbiy rivojlanish uchun
gimmatli vositadir. Bu 0'z-0'zini anglash, magsadlarni belgilash va ongli garor gabul
gilishga yordam beradi. Siz talaba bo'lasizmi, professional bo'lasizmi yoki shunchaki
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0'zingizni yaxshilashni xohlaysizmi, o'zingizni baholash sayohatingizning ajralmas
gismi bo'lishi kerak.

O'z-0'zini baholashdan maksimal darajada foydalanish uchun quyidagi takliflarni
ko'rib chiging:

e0'z-0'zini baholashni bir martalik tadbir emas, balki muntazam amaliyotga
aylantiring.

0’z mahoratingiz va ishlashingizning yaxlit ko'rinishini to'plash uchun turli
usullardan foydalaning.

eQ'zingizni baholash natijalari asosida aniq magsadlar qo'ying va ularga erishish
uchun harakatlar rejalarini tuzing.

¢QO'zingizning kuchli va zaif tomonlaringiz hagida turli xil garashlarga ega bo'lish
uchun boshgalardan fikr-mulohazalarni gidiring.

eO'zgarishlarni gabul qgiling va o'sish va rivojlanish jarayonida o'zingizni
baholashni moslashtiring.

O'z-0'zini baholashni hayotingizga kiritish orgali siz 0'z potentsialingizni to'lig
ochib, shaxsiy va professional intilishlaringizga erishishingiz mumkin,
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