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PEDAGOGIK FAOLIYATDA
KASBIY STRESS VA UNI
KELTIRIB CHIQARUVCHI
OMILLAR

Boymirzayeva Nafisaxon Baxodir qizi
Namangan davlat universiteti
Psixologiya yo‘nalishi 1-kurs tayanch doktoranti

Annotatsiya: Ushbu maqolada insonlar turmush tarzida doimo duch keladigan stress holatlari va uning rivojlanish
bosqichlari yoritilgan. Stress va uning kelib chigish sabablari, stressga qarshi kurashish chora-tadbirlarini o‘rgangan va
ishlab chiggan bir gator xorijiy va o‘zbek olimlarining fikrlari keltirilgan. Turli xorijiy davlatlarda o‘tkazilgan ilmiy tadgigotlar
natijalari bo‘yicha umumiy ma’lumotlar berilgan.

stress, kasbiy stress, destruktiv stress, Hans Selye, Lazarus, charchoq, zo'rigish, psixologik himoya, ruhiy
yuklama, chidamlilik, kasbiy muvaffagiyat.
Abstract: This article discusses the stress that people constantly encounter in their daily lives and the stages of its
development. The views of several foreign and Uzbek scholars who have studied the causes of stress and developed
measures to combat it are presented. General information based on the results of scientific research conducted in various
foreign countries is provided.

stress, professional stress, destructive stress, Hans Selye, Lazarus, fatigue, tension, psychological defense,
mental load, endurance, professional success.
AHHOTaumsA: B OaHHOW cTaTbe ONMUCLIBAKOTCA CTPECCOBbLIE COCTOSIHWUSA, C KOTOPbLIMM JH0AM MOCTOSIHHO CTarnkuBaloTCs B
CBOEV MOBCEOHEBHOM XWU3HW, U 3Tanbl X pasBuTus. MNpuBeaeHbl MHEHUS psiaa 3apybeXHbIX U y36EKCKMX YUYEHBIX, U3Y-
YaBLUMX NPUYMHBI BO3HMKHOBEHUSA cTpecca v paspabaTbiBaBLUMX Mepbl Mo 6opbbe ¢ HUM. MNMpeacTaBneHa 0606LLEHHAs
MHGOPMaLMA No pesynbTataM Hay4HbIX UCCNEeA0OBaHWA, MPOBEAEHHBIX B PA3NNYHbIX 3apybexHbIX CTpaHax.

cTpecc, npodeccnoHarnbHbIN CTpecc, AeCTPYKTUBHbIN cTpecc, MaHc Cenbe, Jlazapyc, yctanocTb,
HanpsXXeHue, ncuxonorn4vyeckasa 3alinTa, Nncnxmyeckaa Harpyska, BbIHOCIIMBOCTb, I'IpO(*)eCCI/IOHaJ'IbHI:IVI ycnex.

Zamonaviy hayot sharoitida stress inson salomatligi va ruhiy holatiga eng katta ta’sir ko‘rsatuvchi omil-
lardan biri bo‘lib golmoqgda. Ishdagi bosim, oila va ijtimoiy munosabatlar, moliyaviy giyinchiliklar, hatto texnologik
rivojlanish ham insonlarning ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqgda. Stressni chuqur tushunish, uning sabab-
lari va oqibatlarini anglab yetish, shuningdek, uni bartaraf etish yo'llarini bilish sog‘lom va baxtli hayot garovidir.

Stress holatlari hayotning o‘zgaruvchan sharoitlariga moslashish zarur bo‘lgan barcha sohalarida yuzaga
keladi. Mehnat faoliyati ham bundan mustasno emas, chunki u xodimlardan murakkab vazifalarni hal etishni va
magqsadlarga erishishni talab giladi. Kasbiy stress ko‘pincha ijtimoiy kasb vakillarida — tibbiyot xodimlari, peda-
goglar, psixologlar, ijtimoiy xodimlar, huqugni muhofaza qilish organlari xodimlarida rivojlanadi. Shuningdek,
ishi ekstremal sharoitlarda uzoq vaqt bo'lishni talab qiladigan va hayotini xavf ostiga qo‘yadigan kasb egalari
orasida ham uchraydi.

Bugungi kunda pedagogik faoliyatda kasbiy stressni ilmiy asosda tushunish aynigsa muhim, chunki peda-
goglar muntazam ravishda yuqori emotsional va intellektual talablar, tashkiliy murakkabliklar va ijtimoiy bosim
ostida faoliyat olib boradilar. Bunday sharoitda stress nazariyalarini chuqur o‘rganish va amaliyotga tatbiq etish
pedagogik jarayon sifatini oshirishga xizmat qiladi. Kasbiy stress xodimning ish qobiliyati va sog‘lig‘iga, natijada
esa uning mehnat unumdorligi va ish sifatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Stressning har ganday turi kabi, kasbiy
stress ham fiziologik va psixologik xususiyatlarga ega bo‘lgan namoyon bo'lish va rivojlanish bosgichlariga ega.
Kasbiy stress rivojlanishining uch bosqichi ajratiladi:

1. Keskinlikning o‘sish bosgichi. Bu bosgich xulg-atvorning keskin o‘zgarishi bilan tavsiflanadi. Masalan,
xotirjam inson hovligma, jahldor, ba’zan esa tajovuzkor va shafqatsiz bo‘lib qolishi mumkin. Faol va ijobiy
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kayfiyatdagi odam esa tund va odamovi bo‘lib qoladi. Bu bosqich shaxslararo munosabatlar sohasiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi; inson psixologik alogani yo‘qotadi va mulogotda begonalashuv paydo bo‘ladi.
Odamlar nigoh bilan aloga o‘rnatmaydi, suhbat mavzusini keskin o‘zgartiradi, tangidni gabul gilmaydi va
bunda boshqalarni ayblaydi. Shu bosqichda o0'z-0‘zini nazorat qilish va harakatlarini tartibga solish gobili-
yatining zaiflashishi kuzatiladi. Biroq stress hali ham ish samaradorligini oshirishi mumkin. Ushbu bosqich-
ning davomiyligi individual xarakterga ega: ba’zilar uchun bir necha dagiqa, boshgalar uchun esa bir necha
kun yoki oylar davom etishi mumkin.

2. Asl stress bosqichi. Bu bosgich 0‘z-o0‘zini nazorat qilishning to‘liq yoki gisman yo‘qolishi natijasida bosh-
lanadi. Destruktiv stress inson ruhiyatiga halokatli ta’sir ko‘rsatadigan mexanizmni ishga tushiradi. Inson
o'z xatti-harakatlarini to‘lig anglay olmaydi. Stress paytida bajariladigan ko‘plab harakatlar tinch holatda
amalga oshirilmas edi. Ushbu bosgichdan so‘ng odatda pushaymonlik va afsuslanish paydo bo‘ladi. Ushbu
bosqich ham individual davomiylikka ega: energiya resurslari tugagandan so‘ng inson bo‘shashish va
charchoqni his qgiladi.

3. Ichki zo‘rigishning pasayish bosqichi. Bu bosqich ichki zo'rigishning kamayishi, oldingi turmush tarzi va
dunyogarashga qaytish bilan tavsiflanadi. Inson o‘zini aybdor his qiladi va bunday holatning takrorlanmasl-
igiga o‘zini ishontiradi.

Kasbiy stress tushunchasi psixologiya va fiziologiya fanlari kesishgan nuqtada shakllangan va ilmiy
tadgiqotlar asosida rivojlanib borgan. “Stress” atamasi ilm-fanga birinchi bo‘lib 1936-yilda Hans Selye tomonidan
kiritlgan. U stressni “organizmning har qanday tashqi yoki ichki talablarga nisbatan ko‘rsatadigan umumiy
moslashuv reaksiyasi” sifatida ta’riflagan (Selye, 1956). Hans Selye o‘zining The Stress of Life (Hayotdagi
stress) va Stress Without Distress (Stresssiz stress) asarlarida stressning uch bosgichli modelini — Umumiy
moslashuv sindromini (General Adaptation Syndrome, GAS) ilgari surdi. Ushbu model quyidagi bosgichlardan
iborat: alarm (ogohlantirish), resistance (garshilik) va exhaustion (charchash).

Keyinchalik stress kontsepsiyasini rivojlantirgan muhim tadqiqotchi Richard Lazarus bo‘ldi. Lazarus
stressni shunchaki tashqi holatlarning ta’siri sifatida emas, balki shaxsning ushbu holatlarga nisbatan subyektiv
bahosi va ularni boshgarish gobiliyatiga bog‘liq holat sifatida izohladi (Lazarus, 1966). Lazarusning kognitiv
baholash nazariyasiga ko'ra, inson o'z imkoniyatlarini va vaziyatning xavf darajasini baholaydi; agar tahdid o'z
imkoniyatlaridan yuqgori deb hisoblansa, stress yuzaga keladi.

Stress nazariyalarini pedagogik faoliyatga go‘llagan olimlardan biri Yu.P. Proxorov bo‘lib, u kasbiy stressni
ish faoliyati bilan bog‘liq emotsional zo‘rigish va shaxsiy resurslarning kamayishi natijasi sifatida tahlil gilgan.
Proxorov stressning pedagog shaxsiyatiga, ish unumdorligiga va kasbiy motivatsiyaga ko‘rsatadigan salbiy
ta’sirlarini o‘rgangan (Proxorov, 2003).

O‘zbek olimlari ham pedagogik faoliyatda kasbiy stress muammosiga alohida e’tibor qaratganlar. O‘zbekis-
ton pedagogik-psixologik maktabida kasbiy stress masalasi tobora kengroq o‘rganilmoqda. Bu muammo ta’lim
tizimidagi islohotlar, ijtimoiy bosimlar, pedagoglarning yuklamasi ortishi hamda ularning psixologik salomatligi
bilan bevosita bog‘liqdir. Mahalliy olimlar ushbu muammoni milliy mentalitet, ijtimoiy qadriyatlar va psixologik
tayyorgarlik darajasi nuqgtayi nazaridan tahlil giladilar.

S. Normurodov va N. Jo‘rayev o'z tadgiqotlarida pedagoglarda stress omillarini, ularning kasbiy ko‘nikma-
lariga va shaxsiy qoniqishiga ta’sir qgiluvchi jihatlarni o‘rganib chigganlar.

M. Tillayeva o‘z tadgiqotida shunday deydi: “O‘zbekiston ta’lim tizimida faoliyat yuritayotgan o‘gituvchi-
larda stressga olib keluvchi asosiy omillar — mehnat sharoitlarining yomonligi, o'’z mehnatiga ijtimoiy bahoning
pastligi va doimiy tashkiliy bosimlardir” [, Bu fikr Lazarusning stressni “kognitiv baholash” (appraisal) orqali
anglash nazariyasiga mos keladi: pedagogning o'z ishini ganday baholashi va tashqi sharoitni ganday gabul
gilishi uning stress darajasini belgilaydi. O‘zbekiston sharoitida ichki baholash aksariyat hollarda salbiy bo'lib,
bu stress holatlarini kuchaytiradi.

Nishonova shunday yozadi: “Professional charchoq (burnout) pedagoglarda eng avvalo emotsional tush-
kunlik, kuchli ishdan gonigmaslik va ijtimoiy ishonchning pasayishi bilan boshlanadi” 2. Bu yondashuv Maslach
va Leiterning “Burnout” sindromi nazariyasiga yaqin. O‘zbek muhitida bu sindrom o‘gituvchilar orasida keng
tarqalib, stress holatlari vaqt o‘tishi bilan doimiy ruhiy sigilish va emotsional sovuglikka olib kelmogda. Shu
sabab, stressni nafaqat vaziyatga oid, balki tizimli va doimiy ruhiy yuklama sifatida ko‘rib chigish muhimdir.

Z. Rahimova ta’kidlaydi: “Emotsional barqgarorlikni shakllantirish — o‘gituvchining kasbiy hayotidagi asosiy
psixologik himoya mexanizmidir. Agar bu barqgarorlik bo‘lmasa, hatto oddiy pedagogik vazifalar ham unga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi” [3]. Rahimovaning bu yondashuvi emotsional intellekt konsepsiyasi (Goleman) bilan bog'lig.
O‘zbek o‘gituvchilarida emotsional barqarorlikni shakllantirish orqali stressga chidamlilik darajasini oshirish
mumkin. Bu esa nafaqat kasbiy muvaffagiyatga, balki ruhiy sog‘lomlikka ham olib keladi.
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S. Boboyorova fikricha: “Muassasa rahbarining ruhiy-psixologik qo‘llab-quvvatlovchi pozitsiyasi o'qituv-
chilarning stress darajasini pasaytirishda muhim omildir” . Bu fikr Hobfollning “Resurslarni saglash nazariyasi”
bilan uyg‘un: agar rahbariyat o‘gituvchining ijtimoiy va psixologik resurslarini qo‘llab-quvvatlasa, stress darajasi
pasayadi. O‘zbekiston ta’lim muassasalarida aynan rahbariyatning pozitsiyasi ko‘p hollarda stress darajasini
belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Ushbu tadgiqotda kasbiy stressning shakllanish sabablari va rivojlanish mexanizmlari tizimli tahlil gilindi.

Tadqiqot asosan quyidagi metodologik yondashuvlarga asoslangan:

* Nazariy manbalarni tahlil gilish — psixologiya, fiziologiya va pedagogika sohasidagi ilg‘or xorijiy va mahalliy
adabiyotlar tahlil qilindi.

* Taqqgoslash va umumlashtirish — turli olimlarning stressga oid nazariyalari (Hans Selye, Richard Lazarus,
Proxorov, Maslach-Leiter, Hobfoll va boshqalar) o‘zaro solishtirilib, pedagogik faoliyat sharoitida qo‘llash
imkoniyatlari tahlil gilindi.

*  Milliy kontekstni hisobga olish — O‘zbekiston ta’lim tizimi, milliy mentalitet va ijtimoiy sharoitlarni hisobga
olgan holda stress omillari o‘rganildi.

«  Ekspert fikrlari va statistik ma’lumotlar tahlili — mahalliy psixolog va pedagog olimlarning ilmiy ishlari asosida
aniq omillar aniglab olindi.

Mazkur metodologik asoslar tadqgiqot natijalarining amaliy go‘llanishini ta’minlash va O‘zbekiston peda-
gogik tizimidagi kasbiy stress muammosiga kompleks yondashuv ishlab chigishga xizmat qiladi.

Engage Education tashkiloti tomonidan o‘tkazilgan tadqigot natijalari shuni ko‘rsatdiki, Avstraliyadagi
o‘qituvchilarning 50 foizi kuchli yoki juda kuchli stressni boshdan kechirmoqgda va kasbini o‘zgartirish haqida
o‘ylamoqda. O‘qituvchilarning 60 foizi esa katta yuklama tufayli yuqori darajadagi stress his gilayotganini ta’kid-
lagan. Avstraliya O‘gituvchilik va Maktab Rahbarligi Instituti tomonidan 2022-yilda o‘tkazilgan so‘rov natijalariga
ko'ra, o‘gituvchilarning 5 foizi yaqin bir yil ichida kasbni tark etishni rejalashtirayotganini bildirgan. Shu bilan
birga, o‘gituvchilarning 35 foizi pensiyaga chigishdan oldin kasbini tark etishni rejalashtirayotganini ma’lum
gilgan bo'lib, bu ko‘rsatkich 2019-yildagi 26 foizdan sezilarli darajada oshgan.

Jahon sogd'ligni saglash tashkiloti (JSST) va Xalgaro mehnat tashkiloti (XMT) tomonidan muntazam
ravishda olib boriladigan tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ortigcha ishlaydigan (haftasiga =255 soat) xodimlarda
yurak-qon tomir kasalliklari va insult xavfi sezilarli darajada yuqori bo‘ladi. Mehnatning standart soatlari hafta-
siga 35-40 soat deb belgilangan. 2016-yilda 488 million kishi (95% ishonch oralig‘i: 472—-503 million) yoki
dunyo aholisining 8,9 foizi (8,6-9,1) ortigcha ishlagan (haftasiga =55 soat). Taxminan 745 194 ta o‘lim (705
786-784 601) va 23,3 million nogironlikka moslashtirilgan yillik hayot (22,2—-24,4) yurak-qon tomir kasalliklari
va insult tufayli yuzaga kelgan. Koronar yurak kasalliklari bilan bog‘liq o‘limlar ulushi 3,7 foiz (3,4—4,0), insult
bilan bog‘lig o'limlar ulushi esa 6,9 foizni (6,4—7,5) tashkil etgan. Nogironlikka moslashtiriigan hayot yillarining
ulushi koronar arteriya kasalligi uchun 5,3 foiz (4,9-5,6), insult uchun esa 9,3 foizni (8,7-9,9) tashkil etgan ©..

Shuningdek, avvalgi vyillarda o‘tkazilgan tadqgiqotlar ham kasbiy stressning salbiy sog'liq ogibatlarini
tasdiglaydi. Masalan, Yevropa Jamg‘armasining 1996-yildagi Yevropa lttifogidagi mehnat sharoitlari to‘g‘risidagi
tadqiqoti natijalariga ko‘ra, so‘rovda qatnashgan ishchilarning 29 foizi o'z ishlari sog‘liqga salbiy ta’sir ko‘rsatadi
deb hisoblagan. Ish bilan bog‘liq sog‘liq muammolari orasida eng ko‘p uchraydigan holatlar — tayanch-harakat
tizimi kasalliklari (30 foiz) va stress (28 foiz) ekanligi aniglangan. So‘ralganlarning 23 foizi o‘tgan 12 oy davomida
ish bilan bog‘liq sog‘liq muammolari tufayli ishga chiga olmaganini bildirgan. Har bir ishchi uchun ofrtacha vyillik
ishga chigmaslik ko‘rsatkichi 4 kunni tashkil etgan bo'lib, bu Yevropa Ittifogi bo‘ylab yiliga taxminan 600 million
ish kunining yo‘qotilishiga olib kelgan.

Bundan tashqari, Buyuk Britaniyada o‘tkazilgan tadqiqot natijalariga ko‘ra, Angliyaning Shargiy Midlends
hududida erkak va ayol xodimlardan hayotlarining gaysi sohasi ularga eng katta muammo va stress kelti-
rayotganini so‘ralgan. Respondentlarning 54 foizi ish joyini muammolar va stressning asosiy manbai sifatida
ko‘rsatgan, yana 12 foizi esa ish va uy hayoti o‘rtasidagi muvozanatni asosiy muammo sifatida gayd etgan (Cox
va boshgalar, 1981). Biroq shuni ta’kidlash kerakki, hayotiy vogealar shkalasiga ish voqealari kiritilgan hollarda,
tadgigotchilar ko‘proq alohida “o‘tkir” ishga oid voqgealarga (masalan, lavozim ko‘tarilishi yoki lavozimdan tushi-
rilishi) e’tibor qaratgan. Ushbu hisobotning keyingi bo'limlarida gayd etilganidek, hozirgi paytda ko‘pchilik
xodimlar duch kelayotgan asosiy stress omillari “o‘tkir’ emas, balki surunkali xarakterga ega bo‘lib, hayotiy
voqealar shkalalarida kamdan-kam hollarda aks ettiriladi.
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Xulosa qilib aytganda, kasbiy stress — mehnat vazifalarini bajarish jarayonida noqulay omillar ta’sirida
yuzaga keladigan ruhiy zo'rigish holatidir. Bu holat fagat ish vazifalarini bajarish jarayoni bilan emas, balki
turli omillar yig‘indisi natijasida vujudga keladigan insonning funksional holati sifatida namoyon bo‘ladi. Kasbiy
stress, shuningdek, ichki subyektiv xususiyatlarga, ergatik tizimga va mehnat subyekti faoliyat yuritayotgan
tashkilotning tuzilishiga ham bevosita bog'‘liqdir.

Stress darajasini boshgarish, odatda, individual yondashuvni talab qiladi, chunki stressni kamaytirish usul-
larining samaradorligi shaxslar o'rtasida sezilarli darajada farglanishi mumkin. Bir shaxs uchun kuchli stress
manbai bo‘lgan omil, boshgasi uchun unchalik ta’sirchan bo‘imasligi mumkin. Bundan tashqari, turli xil stress
omillari o‘ziga xos va mos davolash hamda profilaktika usullarini talab giladi.

Pedagogik faoliyatda kasbiy stressni kamaytirish va oldini olish uchun quyidagi takliflarni ilgari surish
mumekin:

+ Pedagoglarning emotsional intellektini rivojlantirish va psixologik barqgarorlikni shakllantirish bo‘yicha
maxsus treninglar tashkil etish;

*  Mehnat sharoitlarini yaxshilash va yuklamani maqgbullashtirish;

» Psixologik maslahat va psixoterapevtik xizmatlarning ta’lim muassasalarida doimiy faoliyat yuritishini
ta’'minlash;

+  Rahbariyatning qo‘llab-quvvatlovchi boshgaruv uslublarini keng tatbiq etish;
»  Stressga chidamlilikni oshirish bo'yicha milliy psixologik dasturlarni ishlab chigish va joriy etish.

Kasbiy stressning fiziologik va psixologik mexanizmlarini chuqur o‘rganish hamda amaliy choralarni tizimli
ravishda ishlab chigish o‘gituvchilarning sog‘lom, samarali va bargaror faoliyat yuritishiga xizmat giladi.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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