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XORIJIY TIL
O‘QITUVCHILARIDA
KASBIY SO‘NISH NAMOYON
BO'LISHINING PSIXOLOGIK
XUSUSIYATLARI

Matchanova Dilorom Karimovna
Xorazm viloyati 30-sonli maktabining ingliz tili fani o‘qgituvchisi
E-mail: matchanovadilorom89@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur maqolada xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy so‘nish sindromining namoyon bo'lish psixologik xususi-
yatlari, uning shakllanishiga ta’sir etuvchi individual, emotsional, ijtimoiy va tashkiliy omillar hamda ularning kasbiy faoliyat
samaradorligi bilan o‘zaro alogadorligi nazariy jihatdan tahlil gilingan. Kasbiy so‘nish o‘gituvchining uzoq davom etuv-
chi kasbiy stress ta’sirida emotsional holdan toyishi, kasbiy faoliyatga nisbatan salbiy yoki begonalashgan munosabat-
ning shakllanishi va o'z kasbiy samaradorligini past baholashi bilan tavsiflanadigan psixologik hodisa sifatida yoritilgan.
Magolada xorijiy til o‘gituvchilari faoliyatiga xos bo‘lgan doimiy kommunikativ faollik, emotsional mehnat, til kompeten-
siyasini muntazam yangilash zarurati, o‘quvchilarning turli tayyorgarlik darajalari, natijadorlikka oid talablar va baholash
jarayonlari kasbiy so‘nish bilan bog'liq ehtimoliy omillar sifatida ko‘rib chigilgan.

kasbiy so‘nish, kasbiy kuyish (burnout), emotsional charchoq, kasbiy stress, emotsional mehnat, deper-
sonalizatsiya, kasbiy samaradorlik, psixologik bargarorlik, kasbiy refleksiya, emotsional regulyatsiya, ijtimoiy qo‘llab-quv-
vatlash.

Abstract: This article provides a theoretical analysis of the psychological characteristics of professional burnout among
foreign language teachers, the individual, emotional, social, and organizational factors contributing to its development,
and their relationship with professional performance. Professional burnout is described as a psychological phenomenon
characterized by emotional exhaustion resulting from prolonged occupational stress, the development of a negative or
detached attitude toward professional activities, and a reduced sense of professional efficacy. The article examines the
sustained communicative engagement required of foreign language teachers, emotional labor, the need for continuous
development of language competence, differences in students’ levels of preparation, performance expectations, and
assessment processes as potential factors associated with professional burnout.

professional burnout, emotional exhaustion, occupational stress, emotional labor, depersonalization, profes-
sional efficacy, psychological resilience, professional reflection, emotional regulation, social support.

AHHOTaumA: B gaHHOM cTaTbe TEOpPEeTMYECKN MpoaHanmn3npoBaHbl MCUXONOrMYECKME OCOOEHHOCTUN MPOSABIEHWUSI CUH-
OpoMa NpodeCCMOHarnbLHOMo BbIrOpaHWs y YYUTENENn MHOCTPaHHbIX A3bIKOB, MHAMBUAYANbHbIE, SMOLMOHANbHbIE, COLIM-
anbHble U OpraHM3auMoHHbIE (DaKTOPbI, BNUSIOLME HA ero hopmMmpoBaHMe, a Takke B3aMMOCBSA3b 3TUX (pakTopoB C
3(pheKTMBHOCTBIO NpodeccuoHaneHou aestensHocTy. MpodeccnoHanbHOe BbiropaHMe paccMaTpuBaeTcsl Kak MCUXo-
rniormyeckoe SABNeHne, XxapakTepusyLlleecs 3aMOLMOHANbHbBIM UCTOLLEHNEM YYUTENS NOA BO3OEWCTBMEM OJINTENBHOIO
npodeccrmoHanbHoro crpecca, hOpMUPOBAHNEM HEraTUBHOMO WM OTHYXXAEHHOTO OTHOLUEHUS] K NPOdeCCMOHarnbLHOM
OEATENBbHOCTM U CHWXKEHNEM CYOBEKTMBHOW OLIEHKM COBCTBEHHOM MpodeccuoHanbHon addekTnBHOCTU. B cTaTbe
MOCTOSIHHAas KOMMYHUKaTMBHAsA aKTUBHOCTb, SMOLMOHANbHbIA TPyA, HEOOXOAMMOCTb PErynspHOro COBEPLUEHCTBOBAHMS
S13bIKOBOV KOMMETEHLMM, pasnuyns B YPOBHSAX MOArOTOBKW y4allmxcs, TpeboBaHUs K pe3ynbTaTMBHOCTU U NMPOLECChI
OLEHMBAHWSA, XapakTepHble AN AeATeNbHOCTN YYUTENEN NHOCTPAHHbIX S3bIKOB, PACCMaTPYBAOTCS Kak NOTEHUManbHbIe
chakTopbl NPOeCCMOHaNbHOro BbIrOPaHus.

NPodeCcCMoHanbHOe BbIrOpaHne, SMOLIMOHANbHOE UCTOLLEHNE, NPOdEeCcCUoHanbHbIi CTPECC, IMO-
LMOHanbHbIN TpyA, AenepcoHanunsaunsi, npodeccrmoHanbHas ahdMeEKTUBHOCTb, NCMXONOrMYeckas yCTOMYMBOCTb, NPO-
heccroHanbHasa pednekcns, SMoLMoHanbHas perynsauus, counanbHas noaaepxka.

Zamonaviy ta’lim tizimida o‘gituvchining kasbiy faoliyati nafagat o‘quvchilarga bilim berish, balki ularning
shaxsiy rivojlanishini qo‘llab-quvvatlash, individual ta’limiy ehtiyojlarini hisobga olish, ta’lim jarayonida ijobiy
psixologik muhit yaratish va pedagogik faoliyatning yugori samaradorligini ta’minlash kabi murakkab vazifalarni
ham gamrab oladi. Ta’lim jarayonining mazmunan yangilanishi, ragamli texnologiyalarning keng qgo'llanilishi,
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pedagogik faoliyat natijalariga qo‘yilayotgan talablarning ortishi hamda kasbiy mas’uliyatning kuchayishi o‘qi-
tuvchilarning psixologik holati va kasbiy farovonligini o‘rganish zaruratini yuzaga keltirmoqda.

Aynigsa, xorijiy til o‘gituvchilarining kasbiy faoliyati doimiy kommunikativ faollik, o‘quvchilar bilan intensiv
mulogot, til o‘rganish motivatsiyasini rag‘batlantirish, individual til qobiliyatlarini hisobga olish, o‘quvchilarning
nutgiy xatolarini pedagogik jihatdan to‘g’ri tuzatish va madaniyatlararo muloqot mubhitini yaratish kabi vazifalar
bilan tavsiflanadi. Ushbu faoliyat o‘gituvchidan nafagat yuqori darajadagi lingvistik va metodik kompetentlikni,
balki emotsional bargarorlik, sabr-toqat, empatiya, kommunikativ moslashuvchanlik va o‘z hissiyotlarini bosh-
garish gobiliyatlarini ham talab etadi.

Xorijiy til o'gituvchisining kasbiy faoliyatida o‘quvchilarning turli darajadagi til tayyorgarligini hisobga olish,
dars jarayonida nutqiy faollikni ta’'minlash, kommunikativ to‘siglarni bartaraf etish, o’‘quvchilarning xato gilishdan
go‘rgishini kamaytirish va til o‘rganishga bo‘lgan motivatsiyasini saqlab golish muhim pedagogik vazifalar
hisoblanadi. Mazkur vazifalar doimiy ravishda yuqori darajadagi emotsional va kognitiv resurslarni talab qilishi
mumkin. Agar kasbiy talablar mavjud shaxsiy va tashkiliy resurslar bilan muvozanatlashmasa, o‘qituvchida
surunkali kasbiy stress va kasbiy kuyish belgilari rivojlanishi ehtimoli ortadi.

Jahon sog‘ligni saglash tashkilotining Kasalliklarning xalgaro tasnifi — ICD-11 da burnout muvaffaqiyatli
boshqarilmagan surunkali ish joyidagi stress natijasida yuzaga keladigan sindrom sifatida tavsiflanadi. U
energiyaning kamayishi yoki holdan toyish, ishga nisbatan psixologik uzoglashish yoxud negativizm va sinizm,
shuningdek, kasbiy samaradorlikning pasayishi bilan ifodalanadi. Muhimi, burnout tibbiy kasallik sifatida emas,
balki kasbiy kontekst bilan bog‘liq hodisa sifatida tasniflangan [,

Kasbiy kuyish muammosining ilmiy o‘rganilishida Christina Maslach va Michael Leiterning tadqiqotlari
alohida ahamiyatga ega. Ularning yondashuvida kasbiy kuyish individual zaiflik natijasi sifatida emas, balki
shaxs va ish muhiti o‘rtasidagi uzoq davom etuvchi nomuvofigliklar bilan bog'liq jarayon sifatida tahlil gilinadi 2.
Ushbu nazariy yondashuv xorijiy til o‘qgituvchilarining kasbiy faoliyatidagi psixologik xavf omillarini tizimli tushun-
tirish imkonini beradi.

Xorijiy til ta’limi sohasidagi zamonaviy tadgiqgotlarda o‘qituvchilarning emotsional tajribalari, kasbiy identi-
fikatsiyasi, psixologik farovonligi va kasbiy faoliyatga munosabati muhim ilmiy yo‘nalish sifatida garalmoqda.
Mercer va Gregersen xorijiy til o‘gituvchilarining psixologik farovonligini o‘rganishda o‘gituvchi shaxsining emot-
sional, ijtimoiy va kasbiy jihatlarini yaxlit holda ko‘rib chigish zarurligini ta’kidlaydilar ©.

Kasbiy kuyish ogituvchining uzoq muddat davomida yuqori kasbiy talablar sharoitida faoliyat yuritishi
va ushbu talablarni gqondirish uchun zarur bo‘lgan psixologik, ijtimoiy hamda tashkiliy resurslarning yetarli
bo‘lmasligi bilan bog‘liq murakkab hodisadir. Kasbiy kuyishni oddiy charchoq, vagtinchalik motivatsiya pasayi-
shi yoki ish faoliyatidan gisqa muddatli norozilik bilan tenglashtirish magsadga muvofiq emas. Chunki kasbiy
kuyishning asosiy xususiyati uning surunkali kasbiy stress bilan bog'ligligi hamda ishga munosabat va kasbiy
samaradorlikni gamrab olishidadir !". Kasbiy kuyishning psixologik mohiyatini tushuntirishda ish talablari va
resurslari modeli — Job Demands—Resources Model muhim nazariy asoslardan biri hisoblanadi.

Bakker va Demerouti tomonidan rivojlantiriigan ushbu modelga ko‘ra, ish yuklamasi, emotsional talablar,
vagt bosimi va murakkab vazifalar yuqgori bo'lib, ijtimoiy qgo‘llab-quvvatlash, mustaqillik, gayta aloga va tashkiliy
resurslar yetarli bo‘lmasa, kasbiy zo'rigish kuchayishi mumkin ¥. Mazkur yondashuv xorijiy til o‘gituvchilarining
kasbiy faoliyatini tahlil gilishda alohida ahamiyatga ega. Chunki xorijiy til o‘gituvchisi bir vagtning o‘zida o‘quv-
chilarning til kompetensiyalarini rivojlantirish, kommunikativ mashg‘ulotlarni tashkil etish, nutqiy xatolarni tahlil
gilish, individual yondashuvni ta’minlash, baholash va ta’lim natijalarini monitoring qilish kabi vazifalarni amalga
oshiradi. Ushbu vazifalar pedagogdan doimiy digqat, emotsional nazorat va kasbiy faollikni talab qiladi.

Kasbiy kuyishning birinchi muhim psixologik xususiyati emotsional holdan toyish hisoblanadi. Bunday
holatda o‘qituvchi o‘zini doimiy charchagan, emotsional jihatdan holdan toygan va ish faoliyatini davom ettirish
uchun yetarli ichki energiyaga ega emasdek his gilishi mumkin. Masalan, darslarga tayyorgarlik ko‘rish, o‘quv-
chilar bilan faol muloqgot gilish yoki yangi metodik materiallar yaratish avvalgiga nisbatan ko‘proq psixologik
kuch talab qilishi mumkin.

Ikkinchi xususiyat — kasbiy faoliyatga nisbatan psixologik uzoqlashish. Bunda o‘gituvchining ishga
bo‘lgan qizigishi kamayishi, o‘quvchilarning ehtiyojlariga nisbatan befarglik kuchayishi yoki pedagogik faoli-
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yatga salbiy munosabat shakllanishi mumkin. Bu holat har doim ham o‘qituvchining shaxsiy qadriyatlari o‘zgar-
ganini anglatmaydi; ayrim vaziyatlarda u uzoq davom etgan zo‘rigishga javoban yuzaga keladigan psixologik
himoya reaksiyasi sifatida namoyon bo'lishi mumkin.

Uchinchi xususiyat — kasbiy samaradorlik hissining pasayishi. O‘gituvchi o‘zining pedagogik faoliyati
yetarlicha natija bermayotganini his qilishi, kasbiy imkoniyatlarini past baholashi va o'z faoliyatining ahamiyatiga
shubha bilan garashi mumkin. Xorijiy til o‘gituvchilarida bu holat o‘quvchilarning til o‘zlashtirish natijalarini o'z
kasbiy muvaffagiyatining yagona mezoni sifatida gabul qilish bilan bog’liq ravishda kuchayishi ehtimoli mavjud.

Kasbiy kuyishning yana bir muhim jihati emotsional mehnat bilan bog'liq. Xorijiy til o‘qgituvchisi dars jara-
yonida o'zining hagiqiy hissiy holatidan gat’i nazar, ijobiy, qo‘llab-quvvatlovchi va motivatsion muhitni saglashga
intiladi. Emotsiyalarni doimiy ravishda boshqarish zarurati ayrim sharoitlarda qo‘shimcha psixologik yuklamaga
aylanishi mumkin. Shuningdek, xorijiy til o‘gituvchilarining kasbiy kuyishida kasbiy identifikatsiya va o‘z-o'zini
baholash muhim ofrin tutadi. O‘gituvchi o‘zining til kompetensiyasi, talaffuzi, metodik tayyorgarligi yoki o‘quv-
chilar natijalarini doimiy ravishda yuqori standartlar bilan taggoslashi mumkin. Agar mazkur talablar haddan
tashqari yuqori bo‘lsa va real imkoniyatlar bilan muvozanatlashmasa, kasbiy qonigmaslik va psixologik zo‘rigish
kuchayishi ehtimoli mavjud.

Demak, xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy kuyishni o‘rganishda individual psixologik sifatlar bilan bir gatorda
ish yuklamasi, tashkiliy madaniyat, pedagogik mustaqillik, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va kasbiy rivojlanish
imkoniyatlarini ham hisobga olish zarur. Xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy kuyishning namoyon bo‘lishini tahlil
gilishda emotsional, kognitiv, motivatsion, xulgiy va ijtimoiy-psixologik belgilarni o‘zaro bog‘liq holda ko‘rib
chigish magsadga muvofiq. Quyidagi jadval ushbu belgilarni tizimlashtirishga xizmat qiladi.

1-jadval: Xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy so‘nishning namoyon bo‘lishini tahlili

Psixologik yo‘nalish | KasPiY so “'Sh"g;?"es';‘ti'm°"y namoyon | y orijiy til o‘qituvchisi faoliyatidagi misol

. Doimiy charchoq, hissiy holdan toyish, Dars yakunida kuchli emotsional charchoqni

Emotsional . . o

asabiylashish his gilish
i Digqatni jamlash giyinlashishi, garor qabul  Darsni rejalashtirish va yangi metodlarni

Kognitiv o A . .
gilishda zo'rigish tanlashda qgiynalish

Motivatsion Kasbiy q|2|q|shn|r_19 pasayls_hl,_ Irlltgrfaol mashg uIc_>tIa_r tashkil etishga
tashabbuskorlikning kamayishi gizigishning susayishi

. Ishdan chekinish, vazifalarni kechiktirish, O‘quvchilar bilan individual ishlashga kamroq

Xulqiy . "
mulogotdan qochish intilish

Kommunikativ Sabr_—to.qatnlng kamayishi, mulogotdagi (0] quychllarnlng takroriy xatolariga nisbatan
keskinlik asabiy munosabat

Kasbiy identifikatsiya O’z kasbiy gadriga shubha, samaradorlik O'quvchilar natijasini o‘zining shaxsiy

hissining pasayishi muvaffaqiyatsizligi deb gabul gilish
litimoiv-bsixoloaik Hamkasblardan uzoglashish, go‘llab- Metodik hamkorlik va tajriba almashishga
) y-p 9 quvvatlash ehtiyojining ortishi gizigishning kamayishi
Psixosomatik Uyqudagi qulnc?h!llklar, bosh og'rig'i, Kuchli |sh yuklamasi davrida jismoniy
mushak tarangligi noqulayliklar

1-jadvalda keltirilgan belgilar kasbiy kuyishga xos bo'‘lishi mumkin, biroq ular boshqga psixologik yoki tibbiy
holatlarda ham uchraydi. Shu sababli alohida belgilarning mavjudligi kasbiy kuyish sindromi aniglanganini
anglatmaydi.

Emotsional mehnat va kasbiy kuyish. Xorijiy til o‘gituvchisi dars jarayonida o‘quvchilarni faol mulogotga
jalb etish, ularning nutqgiy xatolariga konstruktiv munosabat bildirish, o‘'rganishga bo‘lgan qizigishni saglash va
sinfda ijobiy emotsional muhit yaratishga intiladi. Bu esa pedagogdan o‘z hissiyotlarini vaziyatga mos ravishda
boshgarishni talab giladi. Emotsional mehnatning ikki asosiy shaklini farglash mumkin: yuzaki emotsional bosh-
garish va chuqur emotsional boshqgarish. Birinchi holatda o‘gituvchi hagiqiy hissiy holatidan qat’i nazar, tashqi
jihatdan ijobiy munosabatni namoyon etadi. Ikkinchi holatda esa ozining ichki hissiy holatini pedagogik vazi-
yatga mos ravishda o‘zgartirishga harakat giladi.

Haqiqiy hissiyotlarni doimiy ravishda yashirishga majbur bo‘lish ayrim o‘gituvchilarda emotsional zo'rigishni
kuchaytirishi mumkin. Birog emotsional mehnatning kasbiy kuyishga ta’siri ish muhiti, shaxsiy resurslar va
go‘llab-quvvatlash darajasiga ham bog‘liq. Xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy kuyishning ehtimoliy psixologik omil-
laridan yana biri o'z faoliyatiga haddan tashqari yuqori talablar qo‘yishdir. Tilni mukammal bilish, to‘g‘ri talaffuz
gilish, zamonaviy metodlarni egallash va barcha o‘quvchilarning yuqori natijalarga erishishini kutish pedagogda
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kuchli ichki bosimni yuzaga keltirishi mumkin. Bunda sog‘lom kasbiy intilish bilan disfunksional perfektsionizmni
farglash muhim. Sog‘lom intilish o‘qgituvchini rivojlanishga undasa, xatoga yo‘l qo‘yishni mutlago gabul gilmaslik,
o'zini doimiy tangid qilish va real bo‘Imagan natijalarni talab etish psixologik zo‘rigishni kuchaytirishi mumekin.

Kasbiy motivatsiya va psixologik farovonlik. Xorijiy til o‘gituvchisining kasbiy motivatsiyasi uning peda-
gogik faoliyatdan ma’no topishi, o‘quvchilar rivojlanishidan gonigish olishi, kasbiy mustaqillikka ega bo'lishi
va o'z faoliyatini takomillashtirish imkoniyatlarini his qilishi bilan bog‘liq. Agar o‘gituvchi kasbiy faoliyatida
mustaqillik va kompetentlikni his gilsa hamda hamkasblari bilan ijobiy munosabatlarga ega bo‘lsa, bu uning
psixologik farovonligini qo‘llab-quvvatlashi mumkin. Aksincha, doimiy nazorat, haddan tashqari yuklama va
yetarli e’tirofning mavjud emasligi kasbiy qonigmaslikni kuchaytirishi ehtimoli mavjud. Kasbiy kuyishga ta’sir
giluvchi omillarni individual, pedagogik, tashkiliy va ijtimoiy-psixologik guruhlarga ajratish mumekin.

2-jadval: Kasbiy so‘nishga ta’sir etuvchi omillarning tizimli tahlili

Omillar guruhi Ehtimoliy xavf omillari Himoya giluvchi resurslar

Individual-psixologik Disfunksional perfektsionizm, o'zini haddan tashqari O‘zini gabul qilish, emotsional

tanqid qilish regulyatsiya
Kasbiy-pedagogik Yuq_orl dars yuklamasi, murakkab kommunikativ I\_/Iet_odll_( qo‘llab-quvvatlash, kasbiy
vazifalar rivojlanish
Tashkiliy Vaqt bosimi, resurs yetishmasligi, adolatsiz baholash AW S ETIN, (S P SETCE )
muvozanatlash
ljtimoiy Hamkasblar bilan nizolar, ijtimoiy yakkalanish Mentorlik, jamoaviy hamkorlik
Motivatsion Kasbiy magsadning noaniqgligi, e’tirof yetishmasligi Zlizt;y ITEEBECIET, LBl Rl ey
. Doimiy onlayn aloga, ish va shaxsiy vaqt Ragamli mulogot chegaralari, ish
Ragamli . I C .
chegarasining buzilishi vaqtini tartibga solish

Maslach va Leiterning tadgiqotlarida kasbiy kuyish ish yuklamasi, nazorat, rag‘batlantirish, jamoa, adolat
va gadriyatlar kabi oltita ish mubhiti sohasi bilan bog'liq holda tushuntiriladi 2. Mazkur yondashuv xorijiy til o‘qi-
tuvchilarida kasbiy kuyishni fagat shaxsiy psixologik muammo sifatida emas, balki tashkiliy-pedagogik sharoitlar
bilan bog'liq hodisa sifatida o‘rganish zarurligini ko‘rsatadi. Kasbiy kuyishning psixologik xususiyatlarini ilmiy
tadqiq etishda standartlashtiriigan diagnostik metodikalar, suhbat, kuzatuv va tashkiliy muhitni baholash usul-
laridan kompleks foydalanish magsadga muvofiq. Tadgiqotda quyidagi mezonlar asosida diagnostik tahlil
tashkil etilishi mumkin:

3-jadval: Xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy so‘nishni aniqlashning diagnostik mezonlari

Diagnostik mezon O‘rganiladigan ko‘rsatkich Tavsiya etiladigan usul

Emotsional holdan toyish Charchoq, emotsional resurslarning kamayishi Burnout so‘rovnomasi

Kasbiy uzoglashish Ishga salbiy munosabat, sinizm Standartlashtiriigan shkala, suhbat
Kasbiy samaradorlik O‘z kasbiy imkoniyatlarini baholash Kasbiy samaradorlik shkalasi
Emotsional regulyatsiya Hissiyotlarni boshqarish strategiyalari Psixologik so‘rovnoma

Kasbiy motivatsiya Kasbga gizigish va qonigish Motivatsion diagnostika

Kasbiy kuyishni baholashda Maslach Burnout Inventory (MBI), uning pedagoglarga mos variantlari yoki
Copenhagen Burnout Inventory (CBI) kabi ilmiy instrumentlardan foydalanish mumkin. Bunda metodikadan
foydalanish huquqi, uning tegishli tilga moslashtirilganligi, ishonchliligi va validligi hisobga olinishi zarur.
Muhim metodologik jihat shundaki, kasbiy kuyish ko‘rsatkichlarini yuqgori, o‘rta yoki past darajalarga ajratishda
tadqgigotchi o‘zboshimchalik bilan chegaralarni belgilamasligi kerak. Buning uchun tanlangan metodikaning
rasmiy talgini yoki tegishli populyatsiyada validatsiyadan o‘tgan mezonlardan foydalanish lozim.

Xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy kuyishning oldini olish individual psixologik resurslarni rivojlantirish bilan
bir gatorda, pedagogik faoliyatni tashkil etish va ta’lim muassasasining tashkiliy muhitini takomillashtirishni ham
talab qiladi. Shu sababli profilaktik faoliyatni shaxsiy, kasbiy-pedagogik va tashkiliy darajalarda amalga oshirish
magsadga muvofiq.

Birinchidan, emotsional o'zini boshgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish zarur. O‘qituvchilarning o'z hissiyot-
larini anglash, murakkab pedagogik vaziyatlarda emotsional reaksiyalarini boshqgarish va zo‘rigishdan keyin
tiklanish ko‘nikmalari psixologik farovonlikni qo‘llab-quvvatlashga xizmat qilishi mumkin. Bunda psixologik tre-
ninglar, refleksiv mashqlar va stressni boshqarish strategiyalaridan foydalanish mumkin.
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Ikkinchidan, kasbiy refleksiyani rivojlantirish muhim. O‘gituvchining oz pedagogik faoliyatini tahlil qilishi,
kasbiy muvaffagiyatlarini anglash, qgiyinchiliklarning sabablarini aniglash va mugobil metodik yechimlarni ishlab
chiqishi kasbiy kompetentlik hamda o‘ziga bo‘lgan ishonchni qo‘llab-quvvatlaydi.

Uchinchidan, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va kasbiy hamkorlikni kuchaytirish lozim. Xorijiy til o‘qituvchilari-
ning metodik birlashmalari, mentorlik dasturlari, hamkasblar bilan tajriba almashish va o‘zaro maslahatlashuv
faoliyati pedagoglarning kasbiy yakkalanishini kamaytirishga yordam berishi mumkin.

To‘rtinchidan, ish yuklamasi va kasbiy resurslar o‘rtasidagi muvozanatni ta’'minlash zarur. Bakker va
Demeroutining ish talablari va resurslari nazariyasida ish resurslari yuqori kasbiy talablarning salbiy ta’sirini
yumshatishi mumekinligi asoslangan ¥. Shu sababli dars yuklamasini ogilona tagsimlash, pedagoglarga yetarli
metodik materiallar taqdim etish va ma’muriy vazifalarni optimallashtirish profilaktikaning muhim tashkiliy
yo‘nalishlari hisoblanadi.

Beshinchidan, kasbiy rivojlanish va pedagogik mustaqillikni qo‘llab-quvvatlash kerak. Xorijiy til o‘gituvchi-
sining o'z darslarini ijodiy tashkil etishi, metodik garorlar gabul qilishi, malakasini oshirishi va kasbiy yutuglarini
namoyon etishi uchun yaratilgan imkoniyatlar uning kasbiy motivatsiyasini mustahkamlashi mumkin.

Xorijiy til o‘gituvchilarida kasbiy kuyishning namoyon bo‘lish psixologik xususiyatlarini tahlil gilish mazkur
hodisaning murakkab, ko‘p omilli va kasbiy faoliyat sharoitlari bilan chambarchas bog‘liq ekanligini ko‘rsatadi.
Kasbiy kuyishning asosiy belgilari emotsional holdan toyish, kasbiy faoliyatga nisbatan psixologik uzoglashish
va kasbiy samaradorlik hissining pasayishi bilan tavsiflanadi 2.

Xorijiy til o‘gituvchilari faoliyatida doimiy kommunikativ faollik, emotsional mehnat, o‘quvchilarning indi-
vidual til imkoniyatlarini hisobga olish, ta’lim natijalariga nisbatan yuqori talablar va metodik yangilanish zaru-
rati muayyan sharoitlarda qo‘shimcha psixologik yuklama sifatida namoyon bo'‘lishi mumkin. Birog mazkur
omillarning mavjudligi kasbiy kuyishning mugarrar ravishda yuzaga kelishini anglatmaydi. Uning rivojlanishi
individual psixologik resurslar, ish mubhiti, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va tashkiliy sharoitlarning o‘zaro ta’siriga
bog'lig.

Kasbiy kuyishning psixologik namoyon bo'lishini emotsional, kognitiv, motivatsion, kommunikativ, xulqiy
va ijtimoiy-psixologik yo‘nalishlarda tahlil gilish mumkin. Ushbu yondashuv o‘gituvchilarning kasbiy faoliyat-
idagi giyinchiliklarni kompleks o‘rganish, xavf omillarini aniglash va profilaktik choralarni ishlab chigish imkonini
beradi. Shu bilan birga, kasbiy kuyishning oldini olishda individual psixologik resurslarni rivojlantirish, emot-
sional o‘zini boshgarish ko‘nikmalarini shakllantirish, kasbiy hamkorlikni kuchaytirish hamda ish yuklamasi va
mavjud resurslar o‘rtasidagi muvozanatni ta’'minlash muhim ahamiyatga ega.
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