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PEDAGOGLARDA KASBIY STRESSNING
NAMOYON BO‘LISH XUSUSIYATLARI

Boymirzayeva Nafisaxon Baxodir qizi
Namangan davlat universiteti
Psixologiya kafedrasi tayanch doktoranti

Annotatsiya: Maqolada ta’lim-tarbiya jarayonidagi tizimli muammolar (o‘quv yuklamasi, byurokratik hujjatlar, intizom va
motivatsiya, ota-ona bilan mulogot, baholash mezonlari, resurslar cheklanganligi) fonida pedagoglarda kasbiy stressning
namoyon bo'lish xususiyatlari tahlil gilinadi. Hayotiy pozitsiyaning (optimizm—faollik profili) stressni gabul qilish va
yengishda determinant sifatidagi roli asoslanadi. Bugungi kundagi kasbiy stress natijasidagi yo‘qotishlar talgin gilinadi.
Burish konsepsiyasiga ko'ra kasbiy stress rivojlanish bosqgichlari yoritiladi va xulosa va takliflar beriladi.

stress, kasbiy stress, hayotiy pozitsiya, ta’lim-tarbiya, motivatsiya, optimistik yo‘nalish.
Abstract: The article analyzes the characteristics of professional stress manifestations among teachers against the
backdrop of systemic issues in the educational process (teaching load, bureaucratic paperwork, student discipline and
motivation, communication with parents, variability of assessment criteria, and limited resources). It substantiates the
role of life position (the “optimism—activity” profile) as a determinant in the perception and coping of stress. The losses
resulting from professional stress in today’s conditions are interpreted. In line with Burisch’s concept, the stages of
professional stress development are outlined, followed by conclusions and practical recommendations.

stress; occupational stress; life position; education and upbringing; motivation; optimistic orientation.

AHHOTaums: B cTaTbe aHanMaupyTcs 0COBEHHOCTM NPOSIBNEHUS MPOECCMOHaNBHOMO CTpecca y NefaroroB Ha hoHe
CUCTEMHbIX MPOGIEM B 06pasoBaTenbHO-BOCNUTATENBHOM NpoLecce (y4ebHas Harpyska, GropokpaTuyeckasi oTYETHOCTb
N [OKYMEHTOOBO0pPOT, AUCLMMIIMHA U MOTUBaLIMS YYalLMXCsl, B3aUMOAENCTBME C POAUTENAMM, U3MEHUYMBOCTb KpUTEPUEB
OLIEHMBAHMS, OrpaHWYeHHOCTb pecypcoB). OBGOCHOBLIBAETCS POMb KM3HEHHOW Mo3uuuM (MPouns «ONTUMU3M—
aKTVBHOCTb») Kak AeTepMUHAaHTbl BOCMPUSATAS CTpecca W cTpaTernii ero npeofoneHus. PaccmarpuBatoTcsl nortepu,
BbI3BaHHbIE MPOEeCCHMOHamNbHbIM CTPECCOM B COBPEMEHHBIX YCroBusix. B pamkax koHuenuuu Bypuiua oceluyatotcst
cTaguu pasBUTHs NPOGECCHOHANbHOTO CTpecca, NPeAcTaBieHbl BbIBOAbI U NPAKTUYECKME PEKOMEHAALNN.

CTpecc; NpPoteCcCHOoHanbHbIA CTPECC; KU3HEHHAs MO3ULMS; 00yYeHre 1 BOCNUTaHMe; MOTUBALMUS;
ONTUMUCTMYECKAs! HAaNPaBNEeHHOCTb.

KIRISH

Bugungi ijtimoiy-igtisodiy o‘zgarishlar sharoitida ta’lim-tarbiya jarayoni murakkablashib, maktab va oliy
ta’lim tizimi pedagoglari kundalik faoliyatida bir gator tizimli muammolar bilan yuzma-yuz kelmoqgda. O‘quv
yuklamasining ortishi, byurokratik hisobdorlik va hujjatbozlik, o‘quvchi intizomi va motivatsiyasidagi pasayish,
ota-ona bilan muloqotdagi ziddiyatlar, gadriyatlar to‘gnashuvi, baholash mezonlarining o‘zgaruvchanligi,
resurslar cheklanganligi va pedagogik jamoalardagi ichki munosabatlar sifatining yetarli emasligi — bularning
barchasi o‘gituvchi faoliyatida kasbiy stressning turli ko‘rinishlarini keltirib chigaradi. Mazkur stress faqat
individual psixologik holat emas, balki ta’lim-tarbiya jarayonining sifatiga, sinfdagi iglimga va tarbiyaviy ishlar
samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi pedagogik omildir.

Pedagoglarda stressning namoyon bo‘lish darajasi va shakli ko'p jihatdan ularning hayotiy pozitsiyasi
bilan belgilanadi. Mas’uliyatni o'z zimmasiga olish, muammoga yo‘naltiriigan yondashuv, konstruktiv muloqot
kabi faol optimistik yo‘nalishlar ko‘pincha tarbiyaviy vaziyatlarni yumshatishga va o‘quvchi-ota-ona-o‘gituvchi
uchburchagidagi hamkorlikni kuchaytirishga yordam beradi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR TAHLILI

A.V. Karpov va V.A. Bodrovning tadgiqotlarida kasbiy stress fagatgina emotsional charchoq emas, balki
shaxsning motivatsion, kognitiv, ijtimoiy va fiziologik tizimlarining izdan chiqishi natijasida yuzaga keladigan
kompleks holat sifatida talgin etiladi. Bu holat uzoq davom etsa, pedagogda kasbiy “emotsional kuyish”
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(burnout) sindromining rivojlanishiga olib keladi. D.G. Mirnaya (2005) tadqigotlarida aytilishicha, maktab
o‘gituvchilari faoliyatida eng yuqori stress holati chorak yakunlari oldidan, baholarni qo‘yish, hisobot topshirish
kabi mas’uliyatlar ortishi davrida kuzatiladi. R.A. Malkina va T.M. Muravovaning izlanishlari esa maktabgacha
ta’lim muassasalari tarbiyachilarida aynan bola bilan doimiy emotsional muloqgot stressni kuchaytirishini
ko‘rsatgan. Lazarus va Folkman (1984) tomonidan taklif gilingan transaksion modelga ko‘ra, stress holatlari
individual baholash va unga nisbatan moslashuv strategiyalari orqali boshqariladi.

TADQIQOT METADOLOGIYASI

Ushbu maqolada ta’lim-tarbiya amaliyotida uchraydigan asosiy muammolar fonida turli hayotiy pozitsiyadagi
pedagoglarda kasbiy stressning namoyon bo‘lish xususiyatlari tahlil gilinadi. Xususan, ofqituvchilarning
optimism-faollik profili, stress darajasi, yengish strategiyalari va psixologik bardoshliligi o‘rtasidagi bog'ligliklar
ko'rib chigiladi. Sinf boshqaruvi, tarbiyaviy profilaktika, ota-ona bilan hamkorlik, baholash va intizom
masalalarida stressning pedagogik oqibatlari yoritiladi. Tadqigot natijalari ta’lim-tarbiya jarayonida kasbiy
stressni kamaytirish, o‘gituvchilarning hayotiy pozitsiyasini konstruktiv yo‘nalishga o‘zgartirish va amaliy qo‘llab-
quvvatlov dasturlarini loyihalash uchun metodik tavsiyalar ishlab chigishga xizmat qiladi. Demak, ta’lim sifati va
tarbiyaviy samaradorlikni oshirishda innovatsion choralar bilan bir gatorda, o‘gituvchining hayotiy pozitsiyasi va
stressni boshqarish madaniyatini kuchaytirish zaruriy shart hisoblanadi.

Stress (inglizcha: stress — “bosim”, “kuchlanish”, “tanglik”) — odam va hayvonlarda kuchli taasurotlar
natijasida sodir bo‘ladigan o‘ta hayajonlanish, asabiylik holati. Stress — bu gomeostazni buzish bilan tahdid
giluvchi turli ekstremal omillar ta’sirida yuzaga keladigan tananing o‘ziga xos bo‘lmagan reaksiyasi va asab
va endokrin tizimlar faoliyatida stereotipik o‘zgarishlar bilan tavsiflanadi[1. 360 b]. “Stress” so‘zi ingliz tilida
ilk bor Robert Mannyng (R.Man) tomonidan XIV asr boshlarida ishlatilgan. U dastlab “qattiq bosim, giynalish,
siqilish” ma’nolarida go'llagan. “Agar sen kimnidir shunchalik qattiq siqoq (stress) ostiga go'ysang, uning
ezguligi kamayib boradi...” Bu parchada “hard stresse” iborasi odamning ijtimoiy-axloqiy jihatdan kuchli bosim
ostida qolishi ma’nosida qo‘llangan. Demak, stress dastlab “qattiq siqilish, ruhiy bosim” tarzida ishlatilgan.
Keyinchalik kanadalik olim Hans Selye (1936) bu atamani ilmiy psixologiya va tibbiyotda sistematik ravishda
go'llab, zamonaviy stress nazariyasini yaratdi. Olim stress holatiga olib keluvchi omilni stressorlar deb, ular
ta’sirida organizmda ro‘y beradigan o‘zgarishlarni moslashish (adaptatsiya) sindromi deb atadi. [2]

Kasbiy stress — bu ko‘p girrali hodisa bo‘lib, insonning mehnat faoliyatiga kritik vaziyatlarga nisbatan psixik
va jismoniy reaksiyalari orgali namoyon bo‘ladi. Shuningdek, kasbiy stress tushunchasi bu xodimda kasbiy
faoliyat bilan bog'liq bo‘lgan, salbiy emotsional va ekstremal omillar ta’sirida yuzaga keladigan zo‘rigish holatidir.

TADQIQOT NATIJALARI

Jahon sog'ligni saqglash tashkiloti kasbiy stressni “XXI asr kasalligi” deb ataydi. Bu turdagi stress dunyoning
barcha kasblarida uchraydi va hozirda u “global epidemiyaga” aylangan. Tashkilot ma’lumotlariga ko‘ra,
Rossiyada har uchinchi xodim haftasiga kamida bir marta kuchli stress holatini boshdan kechiradi, 13 foizi esa
deyarli har kuni stressni his qgiladi.

Xalgaro mehnat tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, kasbiy stress ogibatidagi yo‘qotishlar yiliga ikki yuz milliard
AQSh dollaridan ortigni tashkil giladi. Bu summaga: xodimlarning kasallik ta’tili uchun to‘lovlar, kasalxonaga
yotqgizish va ambulatorni davolanish xarajatlari, mehnat unumdorligining pasayishi bilan bog‘liq zararlar va
kasbiy malaka oshirish bilan bog'liq qo‘shimcha xarajatlar kiradi. Xorijda ham holat ijobiy emas: masalan,
AQShda 90 foizdan ortiq xodimlar o‘zlarining psixologik holati ish natijalari bilan, ya’ni ichki resurslar bilan
emas, balki mehnat sharoitlari va bosim darajasi bilan belgilanadi deb tan olganlar. Xodimlarning ahvoli
yomonlashishdan tashqari stress ish beruvchiga ham zarar keltiradi. International Association for Human
Values kompaniyasi ma’lumotlariga ko‘ra kadrlar almashinaverishining 40 foizi stress tufayli sodir bo‘ladi.
Ishdagi baxtsiz hodisalarning 60-80 foiziga stress sabab bo‘ladi. Ishga chigmaslikning 60 foizi ham stress
hisobiga to‘g'ri keladi.

Kasbiy stressning yana bir muhim manbai bu yuqori darajadagi javobgarlik. Masalan bosh menejerning
noto‘g‘ri gilgan garori kompaniyaning ingiroziga uchrashi yoki xodimlarning ishsiz golishiga, shifokorning
noto‘g‘ri yozgan retsepti esa bemorning hayotdan ko‘z yumishiga sabab bo‘lishi mumkin. Psixologlar bunday
vaziyatlarda ya’ni vaqt tanqisligi sharoitida mas’uliyatli qarorlar gabul qilish zaruratini ham kuchli stresss
keltiruvchi omil sifatida baholaydilar.

Kasbiy stressning eng keng tarqalgan shakllaridan biri bu psixik “kasbiy holdan toyish” sindromi hisoblanadi.
Ushbu holatning asosi insonning doimiy ravishda boshga odamlar bilan muloqot gilish zarurati tufayli paydo
bo‘ladigan bo‘shashish va ichki bo‘shliq hissidir. Germaniyalik olim M. Burish konsepsiyasiga ko‘ra, “kasbiy
holdan toyish” sindromi rivojlanish bosqichlari quyidagicha:
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Ogohlantiruvchi faza

1. Haddan tashqari ishtirok:

- ortigcha faollik, 0319zingizni almashtirib bo319Imaydigan deb his qilish;

- ish bilan bog319liq bo319Imagan ehtiyojlardan voz kechish, muvaffagiyatsizlik va ko319ngilsizliklarni sigib chigarish;

- ijtimoiy aloqalarni cheklash.

2. Holdan toyish:

- Charchoq hissi, uyqusizlik, baxtsiz hodisalar xavfining ortishi.

Shaxsiy ishtirokning pasayishi.

1. Xodimlar, mijozlar, hamkorlar va boshqalarga nisbatan:

- hamkasblarni ijobiy qabul gilishni yo319qolishi;

- yordamdan nazorat va kuzatuvga 0319tish;

- 0319z omadsizliklari uchun aybni boshqalarga yuklash;

- xulg-atvorda stereotiplarga berilish odamlarga nisbatan salbiy yondashuv.

2. Atrofdagilarga nisbatan:

- empatiyaning yo319qligi, beparvolik, kinoya va sarkazm.

3. Kasbiy faoliyatga nisbatan:

- Majburiyatlarni bajarishni istamaslik;

- Tanaffuslarni suniy cho319zish, ishga kechikish, ishni erta tark etish;

- Ishga norozilik saglangan holda moddiy tomonga urg319u berish.

4. Talablarning ortishi:

- Hayotiy idealning yo‘qolishi, e’tiborning shaxsiy ehtiyojlarga ko‘proq qaratilishi;

- boshqgalar meni ishlatmoqgda degan ichki kechinma, hasad.

Bundan tashgari doimiy aybdorlik hissi, ichki qo‘rquvlar, o'zini past baholash, apatiya kabi depressiyalarga
tushish hamda boshqalarni ayblash, atrofdagilar bilan nizolar, murosaga kela olmaslik, shubhalilik singari
agressiyada bo‘lish ham kasbiy stress rivojlanishining bosgichlaridan sanaladi. Buning natijasida insonda
immunitet pasayishi, uyqusizlik, gon bosimining o‘zgarishi, jinsiy hayotdagi tartibsizliklar, kofein, nikotin alkogol
maxsulotlariga garamliliklar kuchayib boradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Xulosa qilib aytganda ta’lim-tarbiya jarayonidagi muammolar yuzasidan kelib chiqadigan kasbiy stressni
yengish uchun kerakli chora-tadbirlarni go‘llash magsadga muofiqdir. Buning uchun hamkasblar bilan samimiy
mulogotni kuchaytirish, oilaviy davra suhbatlarida bo‘lish, nafas mashglari va kunlik uyqu rejimini nazorat qilish,
kofein migdorini kamaytirish uchun suv normasini bajarish hamda jismoniy faollikni oshirish tavsiya etiladi. Shu
bilan bir gatorda kichik va aniq yutuglar uchun minnatdorlik hissida bo‘lish, maktab gadriyatlari bilan o‘gituvchi
gadriyatlarini mosligini muhokamadan o‘tkazish, baholash mezonlari va mehnat tagsimotini shaffof qilish kabi
bir qator tavsiyalarni ham keltirib o'tishimiz mumkin.
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