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STRESS
Bog‘bekova Dilnoza Shonazarovna

Abu Rayhon Beruniy nomidagi Urganch davlat universiteti
Mustaqil tadqiqotchi

Annotatsiya: Mazkur tezisda global o‘zgarishlar — to‘rtinchi sanoat inqilobi, iqtisodiyotni raqamlashtirish va mehnat 
bozorining transformatsiyasi inson ruhiyati va kasbiy moslashuv mexanizmlariga kuchli ta’sir ko‘rsatmoqda. Tezisda kasbiy 
stressning kelib chiqishiga sabab bo‘layotgan tashqi, tashkiliy va shaxsiy omillar tizimli tarzda yoritilgan. Shuningdek, 
stressga bardoshlilik (rezilyentlik) va uni rivojlantirish mexanizmlari, o‘quv-trening hamda individual reabilitatsion 
yo‘nalishlar batafsil bayon etilgan. 

Kalit so‘zlar: global o‘zgarishlar, kasbiy stress, raqamlashtirish, tashkiliy omillar, rezilyentlik, stressga bardoshlilik, 
psixologik moslashuv, Merfi metodikasi, emotsional intellekt, reabilitatsiya.
Abstract: This thesis examines the impact of global changes — the Fourth Industrial Revolution, the digitalization of the 
economy, and the transformation of the labor market — on human psychology and mechanisms of professional adaptation. 
The paper systematically analyzes external, organizational, and personal factors contributing to occupational stress. 
It also details the mechanisms of resilience development, as well as educational-training and individual rehabilitation 
approaches.

Key words: global changes, occupational stress, digitalization, organizational factors, resilience, stress tolerance, 
psychological adaptation, Murphy’s method, emotional intelligence, rehabilitation.
Аннотация: В данном тезисе рассматривается влияние глобальных изменений — четвертой промышленной 
революции, цифровизации экономики и трансформации рынка труда — на психику человека и механизмы 
профессиональной адаптации. В работе системно освещаются внешние, организационные и личностные 
факторы, вызывающие профессиональный стресс. Также подробно раскрываются механизмы развития 
стрессоустойчивости (резильентности), учебно-тренинговые и индивидуальные реабилитационные направления.

Ключевые слова: глобальные изменения, профессиональный стресс, цифровизация, организационные 
факторы, резильентность, стрессоустойчивость, психологическая адаптация, методика Мерфи, эмоциональный 
интеллект, реабилитация.

K I R I S H
Zamonaviy sharoitlarda to‘rtinchi sanoat inqilobi, iqtisodiyotni raqamlashtirish, robotlashtirish, odatiy 

mehnatning asta-sekin yo‘qolishi va shu bilan ko‘plab kasblarning yo‘qolib borishi nafaqat jismoniy, balki 
aqliy mehnat bilan shug‘ullanuvchi xodimlarning sezilarli qismini beqaror ahvolga tushirib qo‘ymoqda. Yangi 
kompetensiyalar — tahliliy va ijodiy fikrlash, rivojlangan yumshoq ko‘nikmalar, raqamli malakalar — ijrochilik, 
ko‘rsatmalar bo‘yicha ishlash qobiliyati, bir xil mehnatga chidamlilik kabi kompetensiyalar o‘rnini egallamoqda.

Ta’kidlash joizki, zamonaviy fan kasbiy stressni “ko‘p qirrali hodisa, mehnat munosabatlari subyektlarining 
murakkab kasbiy vaziyatga nisbatan fiziologik va psixologik reaksiyalari yig‘indisi” sifatida ko‘rib chiqadi. 
Aksariyat tadqiqotchilar stress manbalarini 3 turdagi omillarga ajratib tasniflash mumkin deb hisoblaydilar [3].

Birinchidan, tashqi omillar. Ularga tashqi muhitning tahdidlar va o‘zgarishlar bilan bog‘liq iqtisodiy va 
siyosiy omillari, avvalo inflyatsiya, iqtisodiy aloqalarning buzilishi, epidemiyalar, urushlar, xalqaro vaziyatning 
murakkablashuvi kiradi.

Ikkinchidan, tashkilot ichida yuzaga keladigan omillar. Ushbu omillarning xilma-xilligini tasniflash va ajratib 
ko‘rsatish mumkin. Ishning mazmuni va xususiyatiga taalluqli omillar: murakkablik darajasi, qaror qabul qilishda 
mustaqillik, mas’uliyat darajasi, mehnat sharoitlari (hayot, sog‘liq va boshqalarga xavf tug‘diruvchi); bir xil 
takrorlanuvchi ish.

Ishni tashkil etish va boshqaruv uslubiga oid omillar: boshqaruv vazifalarini amalga oshirishdagi xatolar — 
mas’uliyat va majburiyat sohalarining noaniq taqsimlanishi, buning natijasida lavozim vazifalari va mas’uliyat 
doiralarining kesishishidan kelib chiqadigan nizolar; zarur resurslar bilan ta’minlanishning yetishmasligi; nazorat 
shakllarining mukammal emasligi va hokazo.
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Samarasiz korporativ madaniyat, qat’iy tartibga solish va byurokratiya, avtoritarizm, boshqaruv va ijro 

etuvchi tuzilmalar o‘rtasida aloqa mexanizmlarining yo‘qligi, ya’ni vertikal va gorizontal aloqaning buzilishi; rasmiy 
talablar va norasmiy me’yorlarning nomuvofiqligi natijasida yuzaga kelgan ziddiyatlar; huquq va mas’uliyat 
o‘rtasidagi qarama-qarshilik, jamoada noqulay ijtimoiy-psixologik muhit, bag‘rikenglik va inklyuziyaning yo‘qligi, 
xulq-atvorning samarasiz shakllari rivojlanishi, demografik, axloqiy, milliy va shaxsiy farqlar tufayli xodimlar 
o‘rtasidagi ziddiyatlarning kuchayishi.

Ushbu guruhda xodimlarni boshqarish tizimidagi muammolarni alohida ajratib ko‘rsatish mumkin, ularning 
eng keskinlari quyidagilardir:

•	 motivatsiya va rag‘batlantirish tizimining xodimlar ehtiyojlariga mos kelmasligida namoyon bo‘ladigan 
muammolar;

•	 xodimlarning ishga jalb qilinmaganligi;
•	 o‘qitish, martaba va kasbiy rivojlanish tizimining yo‘qligi yoki nomukammalligi hamda lavozimda 

ko‘tarilish imkoniyatlarining cheklanganligi;
•	 xodimlar o‘rtasidagi ziddiyatlarni bartaraf etuvchi me’yoriy hujjatlar va tartib-qoidalarning yo‘qligi, 

nizolarning oldini olish, profilaktika qilish va boshqarish tizimining mavjud emasligi.
Uchinchidan, shaxsiy xususiyatlar bilan bog‘liq omillar, ya’ni qadriyatlar to‘qnashuvi, xarakter aksentuatsiyasi, 

axloqiy, ma’naviy, etik va estetik me’yorlarning buzilishi orqali yaqqol namoyon bo‘ladigan individual xususiyatlar. 
Bugungi kunda bu omillar xilma-xillik, individuallashtirish, o‘z-o‘zini rivojlantirish, moslashuvchanlik, faoliyat 
turini o‘zgartirish va mustaqil qaror qabul qilishga bo‘lgan ehtiyojning ortishi bilan kuchayib bormoqda.

Stressga qarshi turish ham ko‘p omilli hodisadir. Stressga bardoshlilik ko‘p jihatdan insonning shaxsiy 
xususiyatlariga bog‘liq. Shaxsga stressga qarshi turishga yordam beradigan eng muhim omillar — shaxsiy 
strategiyalar, ish va shaxsiy hayot o‘rtasidagi munosabatlarni uyg‘unlashtirish, turmush tarzi va ovqatlanishni 
qayta ko‘rib chiqish, dam olish usullarini o‘zlashtirish va shu kabilardir.

Stressga chidamlilik darajasi ko‘p jihatdan inson ruhiyatining moslashuvchanligi, ya’ni moslashish 
qobiliyatiga bog‘liq. Psixikaning ushbu xususiyatini ifodalash uchun “rezilyentlik” tushunchasi mavjud.

Shu bilan birga, stressga chidamlilik nafaqat psixikaning tug‘ma xususiyati, balki orttirilgan xususiyat 
hamdir. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kutilmagan vaziyat tayyorgarliksiz ruhiyatga eng ko‘p shikast yetkazuvchi 
ta’sir ko‘rsatadi. Hayotiy tajriba, ma’lum ma’naviy tayyorgarlik, stressli vaziyatlarni o‘rganish va ularga to‘g‘ri 
munosabatda bo‘lishni o‘rganish nafaqat stresslarning zararli ta’sirini kamaytiradi, balki kelajakdagi stressli 
vaziyatlarga chidamlilikni oshiradi, samarali yechim topish va o‘z ruhiy holatini buzilishdan saqlash qobiliyatini 
shakllantirishga yordam beradi.

Rezistentlikni rivojlantirish uchun o‘z hissiy holatini boshqara olish, vaziyatni sovuqqonlik bilan tahlil qilish, 
oqilona fikrlash kabi stressni boshqarish ko‘nikmalarini egallash zarur. Bu ko‘nikmalarni rivojlantirish asosida 
o‘zini takomillashtirish, o‘zligini anglash va o‘ziga ishonch yotadi. Bunda shaxsning dunyoqarashi, qadriyatlari 
va intilishlari muhim ahamiyatga ega. Shaxsning optimizm, ijobiy “Men” tushunchasi, hayot, ish, sevgi 
qadriyatlari bilan bog‘liq anglangan oliy maqsadlarga egaligi, jamoa bilan hamkorlik qila olish qobiliyati kabi 
shaxsiy fazilatlari, tadqiqotchilar fikricha, insonning stressga bardoshliligini oshiradi. Aksincha, mag‘lubiyatga 
ko‘nikish, tushkunlikka moyillik, ish va hayotga qiziqishning yo‘qligi, individualizm va pessimizmga moyillik 
ularning stressli vaziyatlardan chiqishi uchun salbiy zamin yaratadi [5].

Ish joyidagi stressning oldini olish va uni bartaraf etish bo‘yicha uzoq muddatli tadqiqotlar natijasida 
bugungi kunda ushbu muammoga nisbatan ancha samarali yondashuvlar ishlab chiqilgan. Bizning fikrimizcha, 
eng ta’sirchan usullardan biri stressning oldini olish va profilaktika qilish tizimi bo‘lib, u 3 yo‘nalishda (Merfi 
metodikasi) amalga oshiriladi:

1.	 Tashkiliy omillarning oldini olish;
2.	 Ta’lim orqali jamoaning stressga bardoshliligini oshirish;
3.	 Murakkab ish yoki hayotiy vaziyatga tushib qolgan xodimlarga individual yordam ko‘rsatish.
Metodikaning qimmati shundaki, u yuqorida tizimlashtirilgan stressni keltirib chiqaruvchi uch asosiy omil 

turini bartaraf etishga asoslanadi [2].
Birinchi yo‘nalish dastlabki profilaktikani nazarda tutadi: tashkilot ichidagi stress omillarini yengish bo‘lib, u 

ikki bosqichdan iborat — tashkiliy omillarni kuzatish va oldini olish.
Kuzatish. Stress profilaktikasining samaradorligi, avvalo, stress manbalarini aniqlash va stressogen 

omillarni topish, ularning xodimlar ruhiyatiga ta’sirini kamaytirish va to‘xtatishga bog‘liq.
Yuqorida tashkiliy stress omillari ko‘rib chiqildi. Ularning eng zararlilaridan salbiy psixologik muhit, mehnatni 

samarasiz tashkil etish, lavozim majburiyatlari va mas’uliyatni noto‘g‘ri taqsimlash, muloqotning buzilishi, 
motivatsiya va rag‘batlantirishning samarasiz tizimi bilan bog‘liq. Tashkilotda joriy boshqaruv qarorlarini ularning 
stress keltirib chiqarish darajasini hisobga olgan holda tahlil qilish tizimini ham joriy etish lozim [4].
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IShundan so‘ng aniqlangan stressogen omillarni bartaraf etish bo‘yicha tashkiliy-boshqaruv chora-tadbirlari 

amalga oshirilishi kerak: tashkiliy-me’yoriy hujjatlarni takomillashtirishdan tortib, korporativ madaniyatni 
rivojlantirishgacha.

Ikkinchi yo‘nalish keyingi bosqich profilaktikasini nazarda tutadi — xodimlarda stressogen omillarga qarshi 
tura olish qobiliyatining yetishmasligi bilan bog‘liq omillarning oldini olish.

Ushbu chora-tadbirlar to‘plamining maqsadi barqarorlikni rivojlantirish, ya’ni xodimlarni shaxsiy fazilatlarini 
faollashtirish asosida stress omillariga yakka tartibda qarshi turishga tayyorlashdan iborat. Bu yo‘nalishda 
shaxsiy yoki individual profilaktikani tashkil etishda asosiy e’tibor hissiy holatni boshqarish, bo‘shashish, 
qarashlar va e’tiqodlar, ongsiz buzg‘unchi xulq-atvor va fikrlash modellari bilan ishlash ko‘nikmalarini o‘rgatishga 
qaratiladi. Xodimlarni o‘qitish tizimiga o‘zini boshqarish, o‘z-o‘zini tartibga solish va shaxsiy rivojlanish treninglari, 
emotsional intellektni o‘stirish va nizoli vaziyatlarda o‘zini tutish bo‘yicha ijtimoiy-psixologik mashg‘ulotlarni 
kiritish maqsadga muvofiqdir. Rahbarlar uchun dasturni stress va nizoli vaziyatlarni boshqarish, yetakchilik 
ko‘nikmalarini rivojlantirish, jamoaviy ishlash, xodimlarni jalb qilish va rag‘batlantirish bo‘yicha treninglar bilan 
kengaytirish zarur. Bu har bir tashkilotda taqdim etilishi kerak bo‘lgan minimal talablardir. Biroq, agar stress yuki 
juda kuchli va uzoq davom etsa, bunday profilaktika yetarli bo‘lmasligi mumkin. Bunday holatlarda uni birinchi 
darajali profilaktika bilan birgalikda olib borish zarur.

Uchinchi yo‘nalish — uchinchi darajali profilaktika, ya’ni alohida xodimlarga stressli va qiyin vaziyatlarda 
individual tibbiy va psixologik yordam ko‘rsatish. U surunkali ish stressi natijasida sog‘lig‘i yoki ahvoliga zarar 
yetgan odamlarni reabilitatsiya qilishga qaratilgan [1].

X U L O S A  V A  T A K L I F L A R
Zamonaviy global o‘zgarishlar — to‘rtinchi sanoat inqilobi, iqtisodiyotni raqamlashtirish, avtomatlashtirish 

va mehnat bozorining transformatsiyasi inson ruhiyatiga va kasbiy moslashuv jarayonlariga chuqur ta’sir 
ko‘rsatmoqda. Raqamli iqtisodiyot sharoitida xodimlardan yangi turdagi kompetensiyalar — tahliliy fikrlash, 
moslashuvchanlik, emotsional intellekt va ijodkorlik talab etiladi. Shu bilan birga, bu jarayon kasbiy stressning 
kuchayishiga, xavotir va noaniqlik hissining ortishiga sabab bo‘lmoqda.

Kasbiy stressning asosiy manbalari tashqi (ijtimoiy-iqtisodiy o‘zgarishlar), tashkiliy (ish muhiti, boshqaruvdagi 
nomutanosiblik) va shaxsiy (psixologik xususiyatlar, qadriyatlar to‘qnashuvi) omillardan iboratdir. Stressga 
bardoshlilik va psixologik rezilyentlik bu jarayonda hal qiluvchi ahamiyat kasb etadi. Shaxsning o‘z hissiyotlarini 
boshqarish, ijobiy fikrlash, jamoaviy munosabat va hayotiy tajriba orqali moslashuvchanlikni rivojlantirish 
stressni yengishda muhim omillardandir.

Shunday qilib, global o‘zgarishlar fonida kasbiy stressni kamaytirish uchun individual, tashkiliy va tizimli 
yondashuv zarur: xodimlarning ruhiy barqarorligini oshirish, stressga qarshi treninglar o‘tkazish, sog‘lom ish 
muhitini yaratish va rahbarlikda insonparvarlik tamoyillarini kuchaytirish bugungi kunning dolzarb vazifasidir.
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