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Annotatsiya: Mazkur magolada maktab o ‘qgituvchilarining kasbiy
faoliyatida uchraydigan stress holatlari, ularning sabablari hamda stressga
bardoshlilikni rivojlantirishda qo ‘llaniladigan pedagogik yondashuvlar va
psixologik treninglar tahlil qgilinadi. Maqgolada o ‘qituvchilarning emotsional
holatini  bargarorlashtirish, ish unumdorligini oshirish va kasbiy
charchoqlarning oldini olish bo ‘yicha ilmiy va amaliy tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: stress, o‘qituvchi, stressga bardoshlilik, pedagogik
yondashuv, psixologik trening, emotsional intellekt, motivatsiya, kasbiy

kompetensiya.

Abstract: This article analyzes the stressful situations encountered
in the professional activities of school teachers, their causes, and pedagogical
approaches and psychological training used to develop stress tolerance. The
article provides scientific and practical recommendations for stabilizing the
emotional state of teachers, increasing their productivity, and preventing
professional burnout.

Keywords: stress, teacher, stress tolerance, pedagogical approach,
psychological training, emotional intelligence, motivation, professional
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ncuxono2udecKue MpeHuHzU, npumeHsemvle o pazeumust
CcmpeccoycmoudugoCcmu. lIpeocmasnenvl HAay4YHO-NpaKmuyeckue
pexkomenoayuu no cmaduIU3ayUU IMOYUOHATLHO20 COCMOAHUS ydumeret,
HOBLILEHUIO UX NPOOYKMUBHOCMU U NPOQPUIAKMUKE NPOPECcCUOHATILHOZO

8blecOpaHrUAL.

Knwueevle cnosa: cmpecc, yuumenb, CmpeccoyCmouyu8oCmeo,
neoazo2udeckuii. n00X00, NCUXON02UHECKULl MPEHUH2, IMOYUOHANbHBIU
urmeanekm, vmomueayus, nqub€CCMOHa]ZbHCl}Z KOMNnemeHmHocms.

Kirish gismi

Bugungi kunda ta’lim tizimi zamonaviy texnologiyalar, ragobatbardosh
muhit va yuqori talablar asosida shakllanmogda. Bunday sharoitda
o‘qituvchilarning kasbiy faoliyatida stress omillari tobora ortib bormoqgda.
Maktab o‘qituvchilari nafaqat o‘quvchilarga bilim beruvchi, balki ularning
ruhiy holatini boshgaruvchi, motivatsiyani shakllantiruvchi shaxs sifatida ham
faoliyat yuritadilar. Shu sababli oqituvchilarning stressga bardoshli bo‘lishi —
ularning professional muvaffaqiyatini, ta’lim sifati va o‘quvchilarning
psixologik farovonligini ta’minlovchi muhim omil hisoblanadi. Albatta,
o'quvchilarning yaxshi ta'lim olishi bu o'gituvchi mahoratiga bog'lig. Lekin u
0'z xarakterini boshgara olmas ekan bu darsning sifatiga ta'sir giladi. Birinchi
o'rinda stress tufayli 0'z sog'lig'idan ayrilsa, ikkinchidan o'quvchilarda stressga

garshi immunitet hosil bolmaydi. O'quvchilar ham stressda ulg'ayishadi.

Adabiyotlar metodologiyasi

Magolani tayyorlash jarayonida pedagogik psixologiya, kasbiy stress
nazariyasi va shaxs rivojlanishi bo‘yicha mahalliy va xorijiy olimlarning
asarlaridan foydalanildi. Jumladan, N.X. Rahmonqulova, G. Karimova, L. M.
Mitina, S. Maslach, M. Selye, D. Goleman kabi tadgigotchilarning ilmiy

ishlarida o‘qituvchi faoliyatida stress va unga moslashuv mexanizmlari keng

yoritilgan.




INKLYUZIV TA’LIM: PSIXOLOGIK YONDASHUVLAR ORQALI BARCHA O‘QUVCHILAR

UCHUN TENG IMKONIYATLAR YARATISH ISTIQBOLLARI

|
Asosiy gism

1. O‘qituvchilarda stressning kelib chiqish sabablari

Pedagogik faoliyatda stressning asosiy manbalari quyidagilardir:
- yuqori mas’uliyat va o‘quv  jarayonining intensivligi;
- Ota-onalar va  o‘quvchilar bilan  ziddiyatli = munosabatlar;
- ta’lim tizimidagi o‘zgarishlar, baholash mezonlarining yangilanishi;
- kasbiy motivatsiyaning pasayishi va ish yuklamasining ortishi.

Stress holati uzoq davom etsa, o‘qgituvchida professional charchoq
(emotsional “yonib ketish), motivatsiya yo‘qolishi va sog‘liq bilan bog‘liq
muammolar kuzatiladi.

2. Stressga bardoshlilikni shakllantirishda pedagogik yondashuvlar

O‘qituvchining stressga bardoshliligi — bu murakkab psixologik holat
bo‘lib, u o‘zini boshqarish, ijobiy fikrlash, kommunikativ ko‘nikmalar va
emotsional intellekt darajasi bilan chambarchas bog‘liq. Pedagogik
yondashuvlar orasida quyidagilar samarali hisoblanadi:

-Reflektiv yondashuv
- Shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim
- Kognitiv-hulgiy yondashuv

- Motivatsion yondashuv

3. Psixologik treninglarning ahamiyati
Stressni yengishda maxsus treninglar katta rol o‘ynaydi. Quyidagi
trening turlari o‘qituvchilar orasida samarali deb topilgan:
- Relaksatsiya va nafas olish mashqlari
- Kommunikativ treninglar
- Emotsional intellekt treninglari
- Kasbiy “burnout”ni oldini olish bo‘yicha seminarlar

Treninglarda interfaol metodlar — “Rol o‘ynash”, “Muloqot aylanasi”,

“Stress xaritasi”, “Pozitiv fikrlash” mashqlari qo‘llaniladi.
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Tahlil va natija gismi

O‘zbekiston  maktablarida o‘tkazilgan kuzatuvlar  shuni
ko‘rsatadiki, psixologik treninglarda qatnashgan o‘qituvchilarning ish
samaradorligi 25-30 foizga oshgan, ularning stress darajasi esa ancha
kamaygan. Stressga bardoshli o‘qituvchilar o‘quvchilar bilan sog‘lom mulogot
o‘rnata oladi, muammoli vaziyatlarda ijobiy yechim topadi va sog‘lom
psixologik iglim yaratadi.

Xulosa gismi

Maktab o‘qituvchilarining stressga bardoshliligini rivojlantirish
— zamonaviy ta’lim tizimining dolzarb masalalaridan biridir. Bu jarayon
pedagogik yondashuvlar, psixologik treninglar va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
tizimi bilan uzviy bog‘liqdir. O‘qgituvchilarning ruhiy barqarorligi ularning
kasbiy mahorati va ta’lim muassasasida sog‘lom psixologik muhitni
yaratishida asosiy omil bo‘lib xizmat qiladi.
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