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PEDAGOGIK NIZO VA 
STRESS HOLATLARIDA 
O‘QITUVCHINING O‘ZINI 
BOSHQARISH MALAKASINI 
SHAKLLANTIRISH
Razzakova Dilnoza Akramovna
Qashqadaryo pedagogik mahorat markazi maktabgacha,
boshlang‘ich va maxsus ta’lim kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqola pedagogik ziddiyatlar va stressli vaziyatlarda o‘qituvchilarning o‘zini o‘zi boshqarish ko‘nik-
malarini rivojlantirish jarayonini o‘rganishga bag‘ishlangan. Zamonaviy ta’lim muhitida o‘qituvchilar ko‘pincha hissiy bosim, 
intizomiy qiyinchiliklar hamda ularning ish samaradorligi va farovonligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin bo‘lgan muloqot 
to‘siqlariga duch keladilar. Tadqiqotda bunday vaziyatlarni samarali boshqarishda hissiy aql, o‘zini o‘zi boshqarish va 
psixologik barqarorlikning ahamiyati ta’kidlangan.

Kalit so‘zlar: o‘qituvchining o‘zini o‘zi boshqarish, pedagogik ziddiyat, stressli vaziyatlar, hissiy aql, psixologik barqarorlik, 
kasbiy kompetensiya, o‘qituvchining rivojlanishi, nizolarni hal qilish, stressni boshqarish.
Abstract: This article explores the process of developing teachers’ self-management skills in pedagogical conflicts and 
stressful situations. In modern educational environments, teachers often face emotional pressure, disciplinary challenges, 
and communication barriers that can negatively influence their performance and well-being. The study emphasizes the 
significance of emotional intelligence, self-management, and psychological resilience in effectively handling such situa-
tions.

Key words: teacher self-management, pedagogical conflict, stressful situations, emotional intelligence, psychological 
stability, professional competence, teacher development, conflict resolution, stress management.
Аннотация: В данной статье рассматривается процесс развития навыков самоменеджмента у учителей в усло-
виях педагогических конфликтов и стрессовых ситуаций. В современной образовательной среде учителя нередко 
сталкиваются с эмоциональным давлением, дисциплинарными трудностями и коммуникативными барьерами, 
которые могут отрицательно влиять на их эффективность и благополучие. В исследовании подчёркивается важ-
ность эмоционального интеллекта, самоменеджмента и психологической устойчивости для эффективного управ-
ления подобными ситуациями.

Ключевые слова: самоменеджмент учителя, педагогический конфликт, стрессовые ситуации, эмоциональный 
интеллект, психологическая устойчивость, профессиональная компетентность, развитие учителя, разрешение 
конфликтов, управление стрессом.

KIRISH
So‘nggi yillarda o‘qituvchining stressi va pedagogik ziddiyat muammosi ta’lim psixologiyasining eng dolzarb 

mavzularidan biriga aylandi. Bir paytlar hissiy jihatdan foydali deb hisoblangan o‘qituvchilik kasbi tobora ko‘proq 
charchash, umidsizlik va hissiy zo‘riqish bilan bog‘lanmoqda. YuNESKOning Ta’lim monitoringi bo‘yicha global 
hisobotiga (2023) ko‘ra, so‘nggi o‘n yil ichida butun dunyo bo‘ylab o‘qituvchilarning ishdan bo‘shash darajasi 
deyarli ikki baravarga oshgan – 2015-yildagi taxminan 4,6 foizdan 2022-yilda 9,1 foizgacha ko‘tarilgan. Xuddi 
shunday, AQSh Ta’lim statistikasi milliy markazi (NCES) ma’lumotlariga ko‘ra, davlat maktablari o‘qituvchila-
rining qariyb 8 foizi 2022-yilgacha o‘z ish joylarini tark etgan. Gallupning 2022-yilgi so‘rovi natijalariga ko‘ra, 
o‘qituvchilarning taxminan 44 foizi o‘zlarini “tez-tez” yoki “doimo” jahli chiqib ketadigan holatda ekanliklarini 
bildirgan, bu esa o‘qituvchilar orasida kasbiy stress xavotirli darajaga yetayotganini ko‘rsatadi. OECDning Ta’lim 
va o‘rganish bo‘yicha xalqaro so‘rovi ham shunga o‘xshash natijalarni ko‘rsatgan: ishtirokchi mamlakatlardagi 
o‘qituvchilarning aksariyati o‘rtacha va yuqori darajadagi stressni boshdan kechirmoqda, ayniqsa yangi faoliyat 
boshlaganlar hamda ayol o‘qituvchilar orasida bu holat sezilarli darajada kuzatilmoqda.

Tadqiqotchilarning fikricha, bunday stress va ziddiyatlarning asosiy sabablari – ortiqcha ish yuki, o‘quv
chilarning xatti-harakatlaridagi muammolar, ma’muriy yordamning yetishmasligi hamda jamiyatning o‘sib 
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borayotgan umidlari bilan bog‘liq. Ta’lim tizimidagi nizolar ko‘pincha o‘qituvchi, o‘quvchi va ota-onalar o‘rtasi-
dagi o‘zaro aloqalarning uzilishi, shuningdek, siyosatning tez-tez o‘zgarib turishi natijasida paydo bo‘ladigan 
institutsional bosimlardan kelib chiqadi. Ushbu stress omillari nafaqat ta’lim sifati va ishga qoniqish darajasini 
pasaytiradi, balki o‘qituvchilarning kasbni tark etish holatlariga ham bevosita ta’sir ko‘rsatadi, natijada ta’lim 
tizimida yuqori almashinuv darajasi yuzaga keladi.

Hissiy intellekt va ijtimoiy-emotsional o‘rganish dasturlari o‘qituvchilarda o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikma-
larini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hissiy intellekt bo‘yicha treninglarda 
qatnashgan o‘qituvchilar kamroq hissiy charchoq va yuqori ish qoniqishini namoyon etadi. Ushbu natijalar 
yuqori hissiy intellekt darajasini nizolarni samarali hal qilish, o‘quvchilar bilan mustahkam aloqalar o‘rnatish 
hamda stressni boshqarish bilan bog‘laydigan ko‘plab ilmiy tadqiqotlar bilan tasdiqlangan. Shuningdek, rolli 
o‘yinlar, tengdoshlar fikrlashi va vositachilik usullarini o‘z ichiga olgan nizolarni boshqarish bo‘yicha treninglar 
sinfdagi ziddiyatlar intensivligini kamaytirish hamda o‘qituvchilarning muloqot madaniyatini rivojlantirishda 
yuqori samaradorlikka ega ekani isbotlangan.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Psixologik tadqiqotlarga ko‘ra (Kyriacou, 2011; Skaalvik & Skaalvik, 2020), o‘qituvchilar o‘rtasidagi 

stressning asosiy sabablari orasida ortiqcha ish yuki, o‘qitishdan tashqari ma’muriy vazifalar, ota-onalarning 
bosimi, o‘quvchilar bilan nizolar va maktab rahbariyatining e’tirof etmasligi kiradi. Ushbu omillar hissiy char-
choqqa, motivatsiyani yo‘qotishga va hatto kasbiy charchashga olib keladi. 2022-yilda AQShda Gallup tashkiloti 
tomonidan o‘tkazilgan tadqiqot natijalariga ko‘ra, o‘qituvchilarning 44 foizi o‘zlarini “tez-tez yonib ketadiganlar” 
deb ta’riflagan – bu barcha kasblar orasida eng yuqori ko‘rsatkichdir.

Bunday sharoitda o‘qituvchilarning o‘zini o‘zi boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish eng samarali yonda
shuvlardan biri hisoblanadi. Ushbu kompetensiya hissiyotlarni tartibga solish, nizolar paytida xotirjamlikni 
saqlash, ijobiy fikrlash hamda kasbiy faoliyatni samarali rejalashtirish qobiliyatini o‘z ichiga oladi. Brackett va 
Rivers ta’kidlaganidek, yuqori hissiy intellektga ega o‘qituvchilar yaxshiroq natijalarga erishadilar, mojarolarni 
tinch yo‘l bilan hal etadilar va talabalar bilan sog‘lom muloqotni davom ettiradilar. Shuningdek, Dignath va 
Byttner tomonidan o‘tkazilgan meta-tahlil natijalariga ko‘ra, o‘z-o‘zini boshqarish bo‘yicha treninglar o‘qituv
chilarning kognitiv va hissiy natijalarini o‘rtacha 0,69 ga yaxshilagan – bu sezilarli ijobiy ta’sirdir.

Hozirgi vaqtda diqqatni jamlashga asoslangan ongli yondashuv (mindfulness) dasturlari ham o‘qituvchilarning 
stressini kamaytirishda samarali ekanligi isbotlangan. Emerson va Lomas tomonidan olib borilgan tadqiqotlar 
shuni ko‘rsatdiki, bunday dasturlar o‘qituvchilarning hissiy charchoq darajasini 25–40 % ga kamaytirishi mumkin. 
Bundan tashqari, ijtimoiy va hissiy ta’lim (SEL) dasturlari o‘qituvchilarga nafaqat o‘z his-tuyg‘ularini boshqa
rishga, balki o‘quvchilarning his-tuyg‘ularini tushunishga va ularga mos ravishda javob berishga yordam beradi. 
Mazkur sohaga o‘zbek tadqiqotchilari ham munosib hissa qo‘shgan. T. Jo‘rayev “O‘qituvchi shaxsiyati va stressga 
chidamliligi” nomli tadqiqotida ta’lim muassasalaridagi asosiy stress omillarini aniqlab, ularni yumshatishning 
psixologik modelini taklif qilgan. U o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyati o‘qituvchining hissiy madaniyati, kommu-
nikativ kompetensiyasi va reflektiv fikrlash qobiliyati bilan bevosita bog‘liqligini ta’kidlagan. Xuddi shuningdek, 
N. Nishonova “Pedagogik konfliktlar va ularni boshqarish strategiyalari” nomli asarida ta’lim muhitida nizolarni 
konstruktiv tarzda hal etishda hissiy intellekt hamda o‘z-o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarining hal qiluvchi ahami-
yatini ko‘rsatgan.

O‘zbekiston Respublikasi Xalq ta’limi vazirligi huzuridagi Ta’lim sifatini baholash milliy markazining 2023-
yilgi tahliliy hisobotiga ko‘ra, o‘qituvchilarning 62 foizi ishda tez-tez stressni boshdan kechirayotgani, 37 foizi 
esa hissiy jihatdan charchaganini qayd etgan. Bunga javoban hukumat o‘qituvchilarning hissiy barqarorligi va 
kasbiy farovonligini mustahkamlashga qaratilgan psixologik trening dasturlari, yumshoq ko‘nikmalarni rivojlan
tirish kurslari hamda reflektiv amaliyot seminarlarini joriy etgan. Xulosa qilib aytganda, ham xalqaro, ham o‘zbek 
tadqiqotlari o‘qituvchining o‘zini o‘zi boshqarish mahorati nafaqat shaxsiy xususiyat, balki ta’lim sifatining asosiy 
omili ekanini tasdiqlaydi. Tuyg‘ularni tartibga solish, mojarolarni tinch yo‘l bilan hal etish va stress sharoitida 
nekbinlikni saqlay olish qobiliyatiga ega o‘qituvchi zamonaviy ta’lim tizimining eng muhim insoniy resurslaridan 
biridir. Shu bois o‘qituvchilarga doimiy psixologik yordam ko‘rsatish, ularning malakasini oshirish va o‘z-o‘zini 
boshqarish bo‘yicha treninglarni yo‘lga qo‘yish nafaqat individual farovonlik, balki butun ta’lim tizimining barqa-
rorligi hamda samaradorligi uchun ham muhim ahamiyat kasb etadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Ushbu tadqiqot pedagogik ziddiyatlar va stressli vaziyatlarda o‘qituvchilarning o‘zini o‘zi boshqarish ko‘nik-

malarini rivojlantirish jarayonini o‘rganish uchun aralash (mixed-method) uslubdan foydalandi. Tadqiqotning 
nazariy asosini hissiy intellekt nazariyasi (Goleman, 1995) va stressning tranzaktsion modeli (Lazarus va 



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

1324

2025-yil, oktyabr, 10-son

Folkman, 1984) tashkil etadi. Ushbu yondashuvlar o‘qituvchilarning professional muhitda hissiy bosimni qanday 
qabul qilishlari, tartibga solishlari va ularga javob berish mexanizmlarini tushuntirish imkonini berdi. Tadqiqot 
uchun O‘zbekistonning umumiy o‘rta ta’lim maktablaridan 120 nafar o‘qituvchi tabaqalashtirilgan tasodifiy tanlab 
olish usuli orqali jalb qilindi. Tadqiqot sinovdan oldingi – trening – testdan keyingi dizaynga asoslandi: ishtirok-
chilar dastlab boshlang‘ich baholashdan o‘tib, keyin olti haftalik o‘zini o‘zi boshqarish bo‘yicha trening dasturida 
qatnashdilar. Trening mashg‘ulotlari ongni saqlash, hissiy tartibga solish va nizolarni hal etish bo‘yicha mashq
larni o‘z ichiga oldi. So‘ng testdan keyingi baholashlar o‘tkazilib, o‘zgarishlar tahlil qilindi.

Asboblar tarkibiga o‘qituvchilarning stressini inventarizatsiya qilish (Kyriacou, 2001) va o‘zini o‘zi boshqa-
rish kompetensiyalari shkalasi (Dignath va Büttner, 2018) kiritildi. 20 nafar ishtirokchi bilan o‘tkazilgan yarim 
tuzilgan intervyular esa sifatli tushunchalarni ta’minladi. O‘lchov vositalarining ishonchliligi yuqori bo‘lib (Cron-
bach Alpha > 0,80), tematik triangulyatsiya ma’lumotlarning haqiqiyligini mustahkamladi. Miqdoriy tahlillar 
SPSS 28.0 dasturi yordamida tavsiflovchi statistika, juft t-testlar va korrelyatsion tahlil orqali amalga oshirildi. 
Tadqiqot barcha axloqiy me’yorlarga muvofiq o‘tkazilib, ishtirokchilarning roziligi va anonimligi kafolatlandi. 
Natijalar shuni ko‘rsatdiki, stress va mojarolar o‘qituvchilarning hissiy farovonligi va kasbiy faoliyatiga ta’sir 
qiluvchi asosiy muammolardan biridir. Dastlabki baholash natijalariga ko‘ra, o‘qituvchilarning 68 foizi yuqori 
yoki o‘rtacha darajadagi stressni boshdan kechirgan bo‘lib, bu asosan haddan tashqari ish yuki (43%), sinf inti-
zomi bilan bog‘liq muammolar (27%) va ma’muriy bosim (18%) bilan izohlandi. Ushbu natijalar Kyriacou (2011) 
hamda Skaalvik & Skaalvik (2020) tadqiqotlari bilan hamohang bo‘lib, o‘qituvchilarning charchashi va ishga 
nisbatan qoniqish darajasining pasayishiga olib keluvchi omillar sifatida ko‘rsatildi.

Olti haftalik trening dasturidan so‘ng testdan keyingi natijalar sezilarli o‘zgarishlarni ko‘rsatdi. O‘rtacha 
stress indeksi 32% ga kamaydi, o‘zini o‘zi boshqarish kompetensiyalari esa 28% ga oshdi (p < 0,01). Shuning
dek, hissiy reaktsiyalarni boshqarish qobiliyati 40% ga yaxshilandi, bu esa o‘qituvchilarning stressli vaziyatlarga 
bardoshliligini kuchaytirganini isbotladi. Ushbu natijalar tizimli treninglar o‘qituvchilarning hissiy barqarorligi va 
nizolarni konstruktiv hal etish qobiliyatini sezilarli darajada rivojlantirishini ko‘rsatadi. Sifatli intervyular miqdoriy 
natijalarni mustahkamlab, chuqurroq kontekst berdi. Ishtirokchilar o‘zlarini “hissiy jihatdan muvozanatliroq”, 
“mojarolarda kamroq reaktiv” va “vazifalarni rejalashtirish va ustuvorlashtirish ko‘nikmasiga ega” bo‘lganliklarini 
qayd etdilar. Bir ishtirokchi shunday dedi: “Men stressli vaziyatlarda javob berishdan oldin pauza qilishni va 
mulohaza yuritishni o‘rgandim – bu mening sinfimdagi munosabatimni o‘zgartirdi.” Ushbu ifodalar Brackett va 
Riversning ta’limda hissiy intellektning muhim roli haqidagi xulosalarini tasdiqlaydi.

O‘zbekiston Ta’lim sifatini baholash milliy markazi (2023) hisobotida ham o‘qituvchilarning 62 foizi tez-tez 
stressni boshdan kechirayotgani, 37 foizi esa hissiy charchoqni sezayotganligi qayd etilgan. Joriy tadqiqot 
tuzilgan psixologik yordam va trening dasturlari bu ko‘rsatkichlarni kamaytirishda samarali vosita bo‘lishi 
mumkinligini empirik tarzda isbotladi. Umuman olganda, o‘qituvchilarning o‘zini o‘zi boshqarish qobiliyati ta’lim 
sifati va o‘qituvchi farovonligini belgilovchi asosiy omil sifatida namoyon bo‘ldi. Tadqiqot shuni ko‘rsatadiki, agar 
o‘qituvchilar ongga asoslangan strategiyalar, reflektiv fikrlash va hissiy nazorat texnikalari bilan jihozlansa, ular 
o‘z kasbiy faoliyatida yanada bardoshli, ishonchli va samarali bo‘lishadi. Bu xulosalar O‘zbekiston ta’lim tizimida 
o‘qituvchilarning malakasini oshirish dasturlariga o‘zini o‘zi boshqarish va hissiy intellektni rivojlantirish bo‘yicha 
komponentlarni kiritish zarurligini ta’kidlaydi.

XULOSA 
Xulosa qilib aytganda, pedagogik qarama-qarshilik va stressli vaziyatlarda o‘qituvchilarning o‘zini o‘zi 

boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish ta’lim sifatini ta’minlash hamda psixologik barqarorlikni saqlashning 
muhim omilidir. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, o‘zini o‘zi boshqarish qobiliyati yuqori bo‘lgan o‘qituvchilar 
nizolarni hal etishda samaraliroq bo‘ladi, hissiy barqarorlikni namoyon etadi va talabalar hamda hamkasblar 
bilan ijobiy munosabatlarni saqlab qoladi. Jahon va O‘zbekiston ta’lim tizimi bo‘yicha statistik ma’lumotlar shuni 
ko‘rsatadiki, psixologik va stressni boshqarish bo‘yicha treninglardan o‘tgan o‘qituvchilarning 70% dan ortig‘i 
kasbiy ko‘rsatkichlarini yaxshilagan va charchoq darajasi kamaygan.

Maqolada keltirilgan tadqiqotlar hissiy intellekt, aks ettiruvchi fikrlash va nizolarni boshqarish strategi-
yalarini o‘z-o‘zini tartibga solish kompetensiyasining asosiy tarkibiy qismlari sifatida belgilaydi. O‘zbekistonda 
o‘qituvchilarning malakasini oshirish bo‘yicha milliy dasturlar tobora ko‘proq psixologik tayyorgarlik va stressni 
nazorat qilish modullarini o‘z ichiga olmoqda, biroq ularning amaliy tatbiqi hali ham bir xilligicha qolmoqda. Shu 
sababli, o‘qituvchilarning hissiy va xulq-atvor barqarorligini mustahkamlash uchun doimiy qo‘llab-quvvatlash 
tizimlari, murabbiylik va professional jamoalar faoliyatini kuchaytirish zarur. Xulosa o‘rnida ta’kidlash joizki, 
pedagoglar o‘rtasida o‘zini o‘zi boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish nafaqat shaxsiy yutuq, balki milliy ta’lim 
tizimining barqarorligiga strategik sarmoyadir. Qarama-qarshilik va stressni samarali boshqara oladigan o‘qi
tuvchilar hissiy yetuklik hamda ijtimoiy uyg‘unlikning namunasi sifatida faoliyat yuritadi va insonparvar, barqaror 
ta’lim muhitini shakllantirishga xizmat qiladi.
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ma’sul. Tahririyat fikri har vaqt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga 
yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy. 

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan 
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
№C–5669363 reyestr raqami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

 Litsenziya raqami: № 136361.


