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Annotatsiya

Magqolada pedagogik jamoalarda uchraydigan stress, charchoq va emotsional
zo'riqish holatlarining kelib chigish sabablari hamda ularning ta’'lim jarayoniga
ta’siri tahlil gilinadi. Zamonaviy ta'lim muassasalarida o‘qituvchilarning kasbiy
yuklamasi ortib borayotgani, vaqt tanqisligi, kommunikativ muammolar va
psixologik bosim omillari stressning asosiy manbalari sifatida ko‘rib chiqiladi.
Tadqgiqotda pedagoglar faoliyatida uchraydigan emotsional zo‘rigishlarni
kamaytirishga qaratilgan psixologik mexanizmlar, jumladan, o‘zini boshqarish,
relaksatsiya usullari, motivatsiyani oshirish va ijobiy muhit yaratish masalalari
yoritilgan.

Kalit so’zlar: Pedagog, psixologik zo‘riqgish, ruhiy charchoq, stress,
pedagogik faoliyat, emotsional barqarorlik, kasbiy “yonib ketish”.

AHHOTanMs

B cTaTbe aHa/IM3UPYIOTCS MPUUYUHBI BOBHHUKHOBEHUS CTPECCa, yCTaJOCTH U
3MOIIMOHAJIbHOTO HaNpsXKEHUs] B MeJarordiecKux KOJIJIEKTHBAX, a TaKxkKe HX
BJIMsSIHME Ha 06pas3oBaTesibHbIA Ipolecc. B coBpeMeHHbIX 00pa3oBaTebHbIX
yUpeXXJEeHUsIX  OCHOBHBIMM  HCTOYHMKAMH CTpecca pacCMaTPHUBANOTCA
yBeJinueHue NpodecCHOHaJbHOM Harpy3kd yuuTesed, AepULUT BpeMeHH,
KOMMYHHUKaTUBHbIE IPOOJIEMbI U IICUX0JIOTHUYECKOE AaBJieHue. B uccaeioBaHUN
OCBEIJAIOTCH MCHUXOJIOTUYECKHMe MeXaHU3Mbl, HallpaBJeHHble Ha CHWXXeHUe
SMOIIMOHAJIbHOTO HANpsDKeHUs1 B [JIeATEJbHOCTH IMeAaroroB, BKJIKOYas
caMoperyJsil[iio, MeTO/ibl peJjliaKCaljiH, MOBbILIeHHWe MOTUBALMU U CO3JlaHUE
0/1aroNpUATHOU Cpeabl.

KiaroyeBsble cJIOBa: [leparor, IICUXO0JIOTHUYEecKoe HalpsKeHue,
S3MOIIMOHA/JIbHOE  BBbITOPAaHHWE, CTpPecc, TMejaroruyeckass JesTeJbHOCT,
3MOIMOHaJIbHAas CTaOUJIbHOCTb, MPOdECCUOHANIbHOE BBITOPAHUE.

Annotation

The article analyzes the causes of stress, fatigue, and emotional strain
occurring in pedagogical teams, as well as their impact on the educational process.

" In modern educational institutions, the increasing professmnal workload of

- teachers, tir

e constraints, commuhication problems, and psycholog jcal pressure
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are considered as the main sources of stress. The study highlights psychological

mechanisms aimed at reducing emotional strain in teachers’ professional
activities, including self-regulation, relaxation techniques, increasing motivation,
and creating a positive environment.

Keywords: Teacher, psychological stress, mental fatigue, stress, pedagogical
activity, emotional stability, professional burnout.

Kirish

Zamonaviy ta’lim muassasalarida pedagoglar faoliyati yuqori darajadagi
mas’uliyat, uzluksiz muloqot va hissiy ta’sir bilan bog‘liq bo‘lib, bu ko‘pincha
psixologik va jismoniy stress, charchoq hamda emotsional zo‘rigishga olib keladi.
Shu sababli, pedagogik jamoalarda ushbu holatlarni kamaytirish va samarali
boshqarish dolzarb vazifa hisoblanadi. Psixologik zo‘riqish — bu shaxsning tashqi
yoki ichki omillar, turli talablar hamda murakkab vaziyatlarga nisbatan yuzaga
keladigan psixologik javob reaksiyasidir. Ushbu holat insonning aqliy, emotsional
va jismoniy imkoniyatlari mavjud muammolarni bartaraf etish uchun yetarli
bo‘lmagan sharoitda namoyon bo‘ladi.

Stress (inglizcha: stress— ,bosim“ ,kuchlanish® ,tanglik“)— odam va
hayvonlarda kuchli ta’sirotlar natijasida sodir bo‘ladigan o‘ta hayajonlanish,
asabiylik holati. Stress — bu gomeostazni buzish bilan tahdid qiluvchi turli
ekstremal omillar ta’sirida yuzaga keladigan tananing o‘ziga xos bo‘lmagan

reaktsiyasi va asab va endokrin tizimlar faoliyatida stereotipik o“zgarishlar bilan
tavsiflanadi[1].

Ruhiy charchoq — uzoq muddat davom etgan psixologik bosim va
zo'rigishlar natijasida shakllanadigan holat bo‘lib, unda shaxsning emotsional va
intellektual resurslari sezilarli darajada kamayadi. Bunday vaziyatda motivatsiya
pasayadi, faoliyatga nisbatan qizigish susayadi hamda ish samaradorligi ham
izdan chiqishi mumkin. Pedagogik faoliyat yuqori darajadagi mas’uliyat, doimiy
muloqot va sezilarli hissiy yuk bilan bog‘liq bo‘lib, ko‘pincha psixologik zo‘rigish,
ruhiy charchoq va toligishga olib keladi[2]. Pedagoglar o‘quvchilar bilan ishlash
jarayonida katta e’tibor, sabr-togat va emotsional barqarorlikni namoyon etishi
talab etiladi. Shu sababli pedagogik jamoada stressni kamaytirish va sog‘lom
psixologik muhit yaratish muhim ahamiyatga ega. Psixologik zo‘riqishning asosiy
sabablaridan biri ish yuklamasining ortiqligi, vaqt yetishmovchiligi, o‘quvchilar
va ota-onalar bilan murakkab munosabatlar, rahbariyat bosimi va kasbiy

mas’uliyatning yuqoriligidir. Bu omillar pedagoglarda charchoq, motivatsiyaning
. pasayishi va kasbiy “yonib ketish” holatiga olib kelishi mumkin. Ruhiy charchoq
~ — uzoq davgm etgan ‘psixologik stress natijasida yuzaga keladiga holat bo'lib,
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bunda ishga bo‘lgan qiziqish kamayadi, hissiy barqarorlik izdan chiqadi va
umumiy faollik pasayadi[3]. Bunday holatni vaqtida aniglash va bartaraf etish
pedagogik faoliyat samaradorligini saqlash uchun muhimdir.

Pedagogik faoliyat doimiy mas’uliyat, yuqori hissiy yuk va o‘quvchilar bilan
uzluksiz muloqot bilan bog‘liq bo‘lib, bu pedagoglarning psixologik holatiga
bevosita ta'sir ko‘rsatadi (Maslach & Leiter, 2016; Kyriacou, 2001). Uzoq davom
etadigan stress sharoitida pedagoglar ruhiy charchoq, motivatsiyaning pasayishi
va kasbiy “yonib ketish” (burnout) holatiga duch keladi. Shu sababli pedagogik
jamoada soglom psixologik muhitni yaratish va stressni kamaytirish choralari
katta ahamiyat kasb etadi (Jennings & Greenberg, 2009; Day & Gu, 2010).

Psixologik zo‘rigishning asosiy sabablari quyidagilardan iborat: ish
yuklamasining ortiqligi, vaqt yetishmovchiligi, o‘quvchilar va ota-onalar bilan
murakkab munosabatlar, rahbariyat bosimi hamda kasbiy mas'uliyatning
yuqoriligi (Kyriacou, 2001; Skaalvik & Skaalvik, 2017). Ushbu omillar
pedagoglarda charchoq va ishga bo‘lgan qiziqishning pasayishiga olib keladi,
natijada pedagogik faoliyat samaradorligi kamayadi (Maslach & Leiter, 2016;
Selye, 1976).

Ruhiy charchoq — uzoq davom etgan psixologik stress natijasida yuzaga
keladigan holat bo‘lib, bunda pedagogning hissiy barqarorligi izdan chiqadi, ishga
bo‘lgan qiziqishi kamayadi va umumiy faolligi pasayadi (Skaalvik & Skaalvik,
2017). Shu bois pedagogik faoliyatdagi ruhiy charchoqni aniqlash va bartaraf
etish, shuningdek stressni oldini olish bo‘yicha profilaktik tadbirlar ishlab chigish
muhimdir (Jennings & Greenberg, 2009)[4].

Pedagoglarning psixologik  barqarorligini ta’'minlashning samarali
yo‘llaridan biri — ish jarayonida emotsional qo‘llab-quvvatlash, vaqtni
boshqgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish, kasbiy treninglar va soglom ish
mubhitini yaratishdir. Shu bilan birga, pedagoglar o‘z-o‘zini nazorat qilish va
stressni kamaytirish strategiyalarini muntazam qo‘llash orqgali ruhiy
charchogning oldini olishi mumkin (Day & Gu, 2010).

Xulosa

Pedagogik faoliyat doimiy mas’uliyat va yuqori hissiy yuk bilan bog‘liq bo‘lib,
bu pedagoglarning psixologik zo‘rigishi va ruhiy charchoq holatiga olib keladi.
Psixologik zo‘riqishning asosiy sabablari ish yuklamasining ortigligi, vaqt
yetishmovchiligi, o‘quvchilar va ota-onalar bilan murakkab munosabatlar hamda
kasbiy mas’uliyatning yugqoriligidir. Uzoq davom etgan stress natijasida

: pedagoglarnlng ishga'bo’lgan giziqishi kamayadi, hissiy barqarorhk 1zdan chigadi .

~va umumly fdoliyat samaradorllgl pasayadl
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Shuning uchun pedagogik jamoada stressni kamaytirish va soglom
psixologik muhitni yaratish, pedagoglarning ruhiy barqgarorligini ta’'minlash
muhim ahamiyatga ega. Buning samarali yo‘llari: emotsional qo‘llab-quvvatlash
tizimi, kasbiy treninglar, vaqtni boshqgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish va
stressni kamaytirish strategiyalarini muntazam qo‘llashdir. Pedagoglarning ruhiy
charchog'ini vaqtida aniqlash va oldini olish pedagogik faoliyatning sifatini
saglash va rivojlantirishga xizmat qiladi.
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