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Annotatsiya. Mazkur magolada pedagogik faoliyat jarayonida pedagoglarda
yuzaga keladigan stress holatlari hamda ularni boshgarish va kamaytirishga garatilgan
korreksion andragogik yondashuvlar tahlil gilingan. Zamonaviy ta’lim tizimidagi
kasbiy yuklamaning ortishi, hujjatlar bilan ishlash hajmining ko‘payishi va
kommunikativ jarayonlarning murakkablashuvi pedagoglarning psixoemotsional
holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Tadgigotning asosiy magsadi pedagogik faoliyatda
stress omillarini aniqglash hamda stressni kamaytirishga xizmat giluvchi samarali
andragogik yondashuvlarni ishlab chiqishdan iborat. Tadqiqot davomida so‘rovnoma,
statistik tahlil, kuzatuv va umumlashtirish metodlaridan foydalanildi. 74 nafar
respondent ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqot natijalari pedagoglar faoliyatida stressning
keng targalganligini hamda uning asosiy sabablari ish yuklamasi, hujjatlashtirish
jarayonlari va o‘quvchilar bilan ishlashdagi psixologik murakkabliklar bilan
bog‘ligligini ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, psixologik treninglar, motivatsion
mashg‘ulotlar, emotsional qo‘llab-quvvatlash va korreksion andragogik yondashuvlar
pedagoglarda stressni kamaytirishda samarali vosita sifatida namoyon bo‘lishi
asoslandi.

Kalit so‘zlar: pedagogik faoliyat, stress, stressni boshgarish, andragogika,
korreksion yondashuv, psixoemotsional holat, pedagogik samaradorlik, emotsional
bargarorlik.

PA3PABOTKA KOPPEKIIMOHHbBIX AH/IPATOI' MYECKHUX ITOAXOHA0B,
HAIIPABJIEHHbBIX HA YIIPABJIEHUE 1 CHIDKEHUE CTPECCA B
I[TPOLIECCE IIEJATOI'MYECKOU AEATEJIBHOCTU

Hasapos Xacan Paxmartyina yrim,
HaHHOHaHBHBIfI HHCTUTYT NICOarorun4cCKOoro MaCcTepCrBa MMCHHA A.ABJIOHI/I,
MarucTpaHT HampasieHus: «O0pa30BaHHE B3POCIBIX)»
nazarovxasanl3@gmail.com

AHHOTanusA. B paHHON cTarbe NpPOAHAIM3UPOBHBI CTPECCOBBIE COCTOSHUS,
BO3HMKAIOILIUE Y TIEAAroroB B Ipoiiecce NpoPpecCHOHATbHON JESITeIbHOCTH, a TaKXKe
KOPPEKIIMOHHBIE aHIPArorMueCcKue TMOAXOJIbl, HAIMpPaBJICHHbIC Ha YIPaBICHHUE U
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CHHKEHUE cTpecca. YBenudeHue MpodecCHOHAIIBHOM Harpy3ku, pocT o0BbEMa
JOKYMEHTAIIMOHHON pPabOThl M YCIOXKHEHHE KOMMYHHKATHBHBIX TIPOILIECCOB B
COBPEMEHHOW cHUCTeMe o00pa3oBaHUsl OKa3bIBAIOT HETaTMBHOE BIIMSHUE HAa
MICUX03MOIIMOHAIBHOE COCTOSIHUE TieAaroroB. (OCHOBHOM I1I€JIbI0 HCCIEIOBAaHUS
ABJIIETCS BBISIBICHUE (DAaKTOPOB CTpecca B TMEJArorH4ecKol JesiTeNbHOCTH U
pa3pabotka A(PGEKTUBHBIX  AHAPArOrMYECKUX  IMOAXOJOB,  CIOCOOCTBYIOIIUX
CHIDKCHHIO YpOBHSI cTpecca. B Xome wuccienoBaHus WCIOJIB30BAINCH METOMIbI
AHKETUPOBAHUS, CTATUCTUYECKOTO aHaIn3a, HAOIIOIeHUs U 0000IICHUSI.

Pesynbrarhl uccneqoBaHus, MPOBEAEHHOTO C Yy4YacTHEM 74 PpECIOHIEHTOB,
MOKa3ajlii IIMPOKOE PACHPOCTPAHEHHE CTPECCOBBIX COCTOSHHUM Cpeau MeAaroros, a
TaK)X€ BBISIBUJIHM, YTO OCHOBHBIMH TIPUYWHAMU SIBJISIIOTCS BBICOKAsi pabovasi Harpys3Ka,
JOKYMEHTAIIMOHHBIE TPOILIECCHl W TICUXOJIOTHYECKUE TPYAHOCTH TIpH padoTe C
oOywaromumucs.  [lo  pe3ymprataM  HCCIENOBaHHMS ~ YCTAHOBJEHO,  YTO
TICUXOJIOTUYECKUE TPCHUHTH, MOTUBAIIMOHHBIE 3aHSATHUS, SMOIIMOHAIbHAS TTOICPKKA
M KOPPEKLUMOHHBIE AaHAPArorMYecKHe TMOIXOAbl  SBIAIOTCS  A(PPEKTUBHBIMU
CpeICcTBaMU CHIKEHUS CTpecca y MeJaroros.
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negarorudeckast 3h(HEKTUBHOCTh, IMOIIMOHATBHAS YCTOWIUBOCTD.
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Abstract: This article analyzes stress conditions occurring among teachers during
pedagogical activity and examines correctional andragogical approaches aimed at
managing and reducing stress. The increasing professional workload, growing amount
of documentation, and the complexity of communication processes in the modern
education system negatively affect teachers’ psycho-emotional condition. The main
purpose of the study is to identify stress factors in pedagogical activity and develop
effective andragogical approaches that help reduce stress levels. During the research,
questionnaire surveys, statistical analysis, observation, and generalization methods
were used. The results of the study conducted among 74 respondents showed that stress
IS widespread among teachers and that its main causes are excessive workload,
documentation processes, and psychological difficulties in working with students. The
findings also revealed that psychological trainings, motivational activities, emotional
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support, and correctional andragogical approaches serve as effective tools for reducing
stress among teachers.

Keywords: pedagogical activity, stress, stress management, andragogy,
correctional approach, psycho-emotional condition, pedagogical effectiveness,
emotional stability.

Kirish

Zamonaviy ta’lim tizimida pedagog faoliyati murakkab va ko‘p qirrali jarayon
bo‘lib, u yuqori darajadagi intellektual, emotsional va ijtimoiy mas’uliyatni talab etadi.
Ta’lim jarayonining modernizatsiyasi, o‘quv dasturlarining yangilanishi, baholash
tizimining takomillashuvi hamda pedagog zimmasiga yuklatilayotgan vazifalarning
ortishi pedagogik faoliyatdagi yuklamaning oshishiga olib kelmoqda. Bunday
sharoitda pedagoglar nafagat o‘quv jarayonini samarali tashkil etish, balki tarbiyaviy,
metodik va tashkiliy faoliyatni ham olib borishga majbur bo‘ladilar. Bu esa ko‘pincha
psixologik zo‘riqish va stress holatlarining yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi [1].

Pedagogik faoliyatda stressning paydo bo‘lishiga turli omillar ta’sir ko‘rsatadi.
Jumladan, o‘quvchilarning xulg-atvori bilan bog‘lig muammolar, ish hajmining ortishi,
hujjat ishlari ko‘pligi, vaqt yetishmasligi hamda rahbariyat va ota-onalar tomonidan
qo‘yiladigan talablar pedagoglarda psixologik bosimni kuchaytiradi. Natijada
pedagoglarda emotsional zo‘rigish, kasbiy qonigmaslik va faoliyat samaradorligining
pasayishi kuzatilishi mumkin. Shu sababli pedagogik faoliyat jarayonida stressni
boshqgarish va uni kamaytirish masalasi ta’lim tizimi oldida turgan dolzarb
muammolardan biri hisoblanadi [2].

Pedagogik stress tushunchasi va uning xususiyatlari

[Imiy adabiyotlarda stress insonning turli tashqi va ichki omillar ta’sirida yuzaga
keladigan psixofiziologik holati sifatida talgin etiladi. Pedagogik stress esa
pedagogning kasbiy faoliyati jarayonida yuzaga keladigan psixologik zo‘rigish holatini
anglatadi. U pedagogning emotsional holati, ish faoliyati samaradorligi hamda kasbiy
motivatsiyasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi [3].

Pedagogik stress ko‘pincha emotsional charchoq va professional kuyish (burnout)
holatlari bilan bog‘liq bo‘ladi. Emotsional charchoq pedagogning uzoq vaqt davomida
yugori emotsional yuklama ostida ishlashi natijasida yuzaga keladigan ruhiy holdir.
Professional kuyish esa pedagogning kasbiy faoliyatga nisbatan giziqishi pasayishi,
befarglikning kuchayishi va ish samaradorligining kamayishi bilan tavsiflanadi.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, pedagogik faoliyat yuqori darajadagi kommunikativ va
emotsional faollikni talab gilgani sababli ushbu kasb vakillari professional kuyish
xavfiga ko‘proq duch keladilar [4].

Pedagogik faoliyatda stressni keltirib chigaruvchi asosiy omillar sifatida ish
yuklamasining ortishi, o‘quvchilar bilan ishlashdagi qiyinchiliklar, hujjat ishlarining
ko‘pligi, vaqt yetishmasligi hamda pedagogik jamoa ichidagi ijtimoiy-psixologik
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muhit ko‘rsatib o‘tiladi. Ushbu omillar pedagoglarda psixologik zo‘rigishni
kuchaytirib, ularning kasbiy samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Mazkur tadgigotning asosiy maqgsadi pedagogik faoliyat jarayonida pedagoglarda
yuzaga keladigan stress holatlarini o‘rganish hamda stressni boshqgarish va
kamaytirishga xizmat qiluvchi korreksion andragogik yondashuvlarni ishlab
chigishdan iborat. Tadgiqot davomida pedagogik faoliyatdagi psixoemotsional
zo‘riqish omillari tahlil qilinib, ularning pedagoglarning kasbiy samaradorligiga ta’siri
o‘rganildi.

Tadgigot magsadidan kelib chiqgib quyidagi vazifalar belgilandi:

« pedagogik faoliyatda stressni yuzaga keltiruvchi asosiy omillarni aniglash;

« stress holatlarining pedagoglarning kasbiy faoliyatiga ta’sirini tahlil qilish;

« pedagoglarning stressni kamaytirishga garatilgan psixologik yordam va
treninglarga bo‘lgan ehtiyojini aniqlash;

« stressni boshqarish va kamaytirishga xizmat qgiluvchi korreksion andragogik
yondashuvlarni ishlab chigish.

Tadgiqot jarayonida pedagogik va psixologik izlanishlarda keng qo‘llaniladigan
ilmiy metodlardan foydalanildi. Jumladan, so‘rovnoma metodi orqali pedagoglarning
kasbiy faoliyati davomida uchraydigan stress omillari, stressning ish samaradorligiga
ta’siri hamda stressni kamaytirishga qaratilgan yondashuvlarga bo‘lgan ehtiyojlari
o‘rganildi [5].

Tadqiqot davomida olingan ma’lumotlarni qayta ishlash va tahlil qilishda statistik
tahlil metodidan foydalanildi. Mazkur metod asosida respondentlarning javoblari foiz
ko‘rsatkichlari orgali umumlashtirilib, pedagoglar orasida stress holatlarining targalish
darajasi hamda uning asosiy sabablarini aniglash imkoniyati yaratildi [6].

Shuningdek, tadgiqotda tagqoslash metodidan ham foydalanildi. Ushbu metod
yordamida respondentlarning javoblari o‘zaro qiyoslanib, pedagogik stressni yuzaga
keltiruvchi omillar va stressni kamaytirishga xizmat giluvchi mavjud yondashuvlar
tahlil qilindi. Tadgiqot natijalarini umumlashtirish jarayonida umumlashtirish
metodidan foydalanilib, pedagogik faoliyatda stressni boshgarishga qaratilgan
korreksion andragogik yondashuvlarning ilmiy-amaliy modeli ishlab chigildi.

Mazkur tadqiqot doirasida pedagog xodimlar o‘rtasida anonim so‘rovnoma
tashkil etildi. Tadgiqotda jami 74 nafar respondent ishtirok etdi. Respondentlar
tarkibini umumta’lim maktablari o‘qituvchilari, metodistlar hamda rahbarlik faoliyati
bilan shug‘ullanuvchi pedagog xodimlar tashkil etdi. Respondentlarning pedagogik ish
staji va kasbiy faoliyati bo‘yicha tagsimoti quyidagi jadvalda keltirilgan.
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Ish staji Foiz
1-3 yil ish stajiga egalar 36,2 %
3-5 yil ish stajiga egalar 14,5 %
5-10 yil ish stajiga egalar 15,9 %
10 yildan ortiq ish stajiga 33.3 %
egalar

1-jadval. Respondentlarning pedagogik ish staji.

Jadval natijalari tahlili respondentlarning asosiy gismini 1-3 yil pedagogik ish
tajribasiga ega bo‘lgan pedagoglar (36,2%) hamda 10 yildan ortiq ish stajiga ega
tajribali pedagoglar (33,3%) tashkil etishini ko‘rsatdi. Mazkur holat tadqiqot
jarayonida pedagogik faoliyatning turli bosqgichlarida faoliyat yuritayotgan
pedagoglarning fikr va munosabatlarini gamrab olish imkonini berdi. Shu bilan birga,
3-5 yil va 5-10 vyil ish stajiga ega respondentlarning ham tadgigotda ishtirok etishi
pedagogik stressning turli kasbiy tajriba bosgichlarida ganday namoyon bo‘lishini
tahlil gilishga xizmat qildi.

Respondentlarning aksariyatini umumta’lim maktablarida faoliyat olib
borayotgan pedagog xodimlar tashkil etgani pedagogik stress muammosining aynigsa
maktab ta’limi tizimida dolzarb ekanligini ko‘rsatadi. Turli ish tajribasiga ega
pedagoglarning tadgigotga jalb etilishi esa olingan natijalarning ishonchliligi va
obyektivligini ta’minlashda muhim omil bo‘ldi.

Tadqiqot doirasida o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari pedagogik faoliyat
jarayonida stress holatlarining targalish darajasi, uning asosiy sabablarini hamda
pedagoglar tomonidan qo‘llanilayotgan stressni kamaytirish usullarini aniqlash
imkonini berdi. Olingan ma’lumotlar statistik tahlil asosida qayta ishlanib, pedagogik
stress omillarining pedagoglar kasbiy faoliyati samaradorligiga ta’siri tahlil gilindi.

So‘rovnoma natijalariga ko‘ra, respondentlarning katta qismi pedagogik faoliyat
davomida ma’lum darajada stress holatini boshdan kechirishini gayd etgan. Jumladan,
respondentlarning 14,3 foizi stress holatini doimiy ravishda his qilishini bildirgan
bo‘lsa, 55,7 foizi ayrim vaziyatlarda stressga duch kelishini ta’kidlagan. Shuningdek,
27,1 foiz respondent stress holati kamdan-kam kuzatilishini gayd etgan, 2,9 foiz
respondent esa pedagogik faoliyat davomida deyarli stress holatini his gilmasligini
bildirgan. Mazkur natijalar pedagogik faoliyatda stress holatlarining keng
targalganligini hamda pedagoglarning psixologik bargarorligini mustahkamlashga
garatilgan korreksion yondashuvlarni takomillashtirish zarurligini ko‘rsatadi.
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PEDAGOGIK FAOLIYATDA STRESSNING
UCHRASH CHASTOTASI

mjudateztez mbazan mkamdan kam umuman yo'q

%

Olingan natijalar pedagoglarning aksariyati kasbiy faoliyati davomida turli
darajadagi psixologik zo‘riqish holatlariga duch kelishini ko‘rsatdi. Statistik
ma’lumotlarga ko‘ra, respondentlarning 70 foizdan ortigi pedagogik faoliyat
jarayonida stress holatini ma’lum darajada his qilishini gayd etgan. Mazkur holat
pedagogik faoliyat yuqori emotsional yuklama, mas’uliyat va psixologik barqarorlikni
talab giluvchi kasblardan biri ekanligini tasdiglaydi. llmiy manbalarda ham pedagogik
faoliyat doimiy kommunikativ va emotsional faollik bilan bog‘liq bo‘lgani sababli
pedagoglarda stress va psixoemotsional zo‘riqish holatlari keng tarqalishi ta’kidlanadi
[7].

Pedagoglarda emotsional charchoq holati

Tadgigot natijalari pedagoglarda emotsional charchog holatining ham sezilarli
darajada uchrashini ko‘rsatdi. Jumladan, respondentlarning 20 foizi pedagogik faoliyat
davomida emotsional charchogni muntazam ravishda his qilishini bildirgan.
Respondentlarning 57,1 foizi esa ushbu holat ayrim davrlarda kuzatilishini ta’kidlagan.
Shu bilan birga, 11,4 foiz respondent emotsional charchoq holati kamdan-kam
uchrashini gayd etgan bo‘lsa, yana 11,4 foiz respondent bunday holatni deyarli his
gilmasligini bildirgan.

Mazkur natijalar pedagogik faoliyatdagi yuqori emotsional yuklama
pedagoglarning psixologik holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishini anglatadi. Ayniqsa,
uzoq davom etuvchi psixoemotsional zo‘riqish pedagoglarda kasbiy charchoq,
motivatsiyaning pasayishi hamda pedagogik faoliyat samaradorligining susayishiga
olib kelishi mumkin. Shu sababli pedagoglarning emotsional bargarorligini
mustahkamlash va stress profilaktikasiga qaratilgan korreksion andragogik
yondashuvlarni takomillashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.
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Pedagogik faoliyatda stressning uchrash chastotasi

20% 57,10% 11,40% 11,40%

mba'zan umuman yo'q tez tez kamdan kam

Oc‘tkazilgan tadqiqot natijalari pedagoglar orasida emotsional charchoq
holatlarining sezilarli darajada uchrashini ko‘rsatdi. Pedagogik faoliyatning doimiy
emotsional va kommunikativ jarayonlarga asoslanganligi pedagoglardan yuqori
darajadagi psixologik bargarorlikni talab giladi. Uzoq muddat davom etuvchi
psixoemotsional yuklama esa pedagoglarda emotsional charchogning kuchayishiga
hamda vaqt o‘tishi bilan professional kuyish sindromining shakllanishiga sabab
bo‘lishi mumkin. Ilmiy manbalarda professional kuyish pedagogik faoliyatda keng
uchraydigan psixologik muammolardan biri sifatida talgin etiladi [8].

Tadgiqot davomida pedagogik stressni yuzaga keltiruvchi asosiy omillar ham
tahlil qilindi. Respondentlarning javoblariga ko‘ra, pedagoglarda stress holatining
shakllanishiga eng katta ta’sir ko‘rsatuvchi omil o‘quvchilar bilan ishlash jarayonida
uchraydigan murakkab pedagogik vaziyatlar bo‘lib, ushbu ko‘rsatkich 32,9 foizni
tashkil etdi. Shuningdek, hujjatlashtirish jarayonlarining ko‘pligi (28,6%), ish
yuklamasining ortishi (17,1%) hamda rahbariyat tomonidan qo‘yiladigan talablarning
yuqoriligi (17,1%) ham pedagoglarda psixoemotsional zo‘riqishni kuchaytiruvchi
muhim omillar sifatida gayd etildi.

Mazkur natijalar pedagogik faoliyatda stressning shakllanishi ko‘p jihatdan
tashkiliy, kommunikativ va psixologik omillar bilan bog‘ligligini ko‘rsatadi. Ayniqsa,
pedagogik faoliyatdagi yuqori emotsional yuklama va doimiy mas’uliyat
pedagoglarning psixologik holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli
pedagoglarda stress profilaktikasiga qaratilgan psixologik yordam, emotsional qo‘llab-
guvvatlash hamda korreksion andragogik yondashuvlarni takomillashtirish zamonaviy
ta’lim tizimining muhim vazifalaridan biri hisoblanadi.
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Omillar Foiz
O‘quvchilar bilan ishlashdagi giyinchiliklar 32,9%
Hujjat ishlari ko‘pligi 28,6 %
Ish yuklamasining ortishi 17,1 %
Rahbariyat tomonidan qo‘yiladigan talablar 17,1 %

2-jadval. Stressni keltirib chigaruvchi asosiy omillar.

Tadqiqot natijalari pedagogik stressning murakkab va ko‘p omilli psixologik
jarayon ekanligini ko‘rsatdi. Respondentlarning javoblari tahliliga ko‘ra, pedagogik
faoliyat davomida yuzaga keladigan stress holatlari ko‘proq o‘quvchilar bilan
ishlashdagi murakkab vaziyatlar, hujjatlashtirish jarayonlarining ortishi hamda kasbiy
yuklamaning yuqoriligi bilan bog‘liq ekanligi aniqlandi. Ayniqgsa, pedagogik
faoliyatdagi doimiy kommunikativ jarayonlar va tashkiliy talablarning ortishi
pedagoglarda qo‘shimcha psixoemotsional bosimning shakllanishiga sabab bo‘lishi
mumkin. llmiy tadgiqotlarda ham pedagogik stressning asosiy omillari sifatida ish
yuklamasining ortishi, kommunikativ zo‘riqish hamda tashkiliy bosimlar alohida
ta’kidlanadi [9].

So‘rovnoma natijalariga ko‘ra, respondentlarning 14,3 foizi stress pedagogik
faoliyat samaradorligiga sezilarli darajada salbiy ta’sir ko‘rsatishini bildirgan.
Respondentlarning 48,6 foizi esa stress holati ish faoliyatiga qisman ta’sir qilishini
gayd etgan. Shu bilan birga, 37,1 foiz respondent stress holati kasbiy faoliyat
samaradorligiga deyarli ta’sir ko‘rsatmasligini ta’kidlagan.

Mazkur natijalar pedagogik faoliyatda stressning pedagoglar ish samaradorligiga
turlicha darajada ta’sir qilishini ko‘rsatadi. Aynigsa, uzoq davom etuvchi
psixoemotsional zo‘riqish pedagoglarning kasbiy motivatsiyasi, emotsional
bargarorligi va pedagogik faoliyat sifati pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli
pedagoglarda stressni boshqgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish hamda emotsional
bargarorlikni mustahkamlashga garatilgan korreksion andragogik yondashuvlarni
amaliyotga joriy etish muhim ahamiyat kasb etadi.
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STRESSNING ISH SAMARADORLIGIGA
TA'SIRI

juda kuchli
14%

Tadgigot natijalari pedagoglarning aksariyatida stress holati kasbiy faoliyat
samaradorligiga muayyan darajada ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatdi. Jumladan,
respondentlarning 62 foizi pedagogik faoliyat davomida yuzaga keladigan stress
holatlari ish samaradorligiga salbiy ta’sir qilishi mumkinligini qayd etgan. Mazkur
holat pedagogik faoliyatda psixologik bargarorlik va emotsional muvozanat muhim
omillardan biri ekanligini tasdiglaydi. Uzoq davom etuvchi psixoemotsional yuklama
pedagoglarda kasbiy motivatsiyaning pasayishi, ish unumdorligining susayishi hamda
professional kuyish sindromining shakllanishiga olib kelishi mumkin.

So‘rovnoma natijalari pedagoglar stressni kamaytirishda turli usullardan
foydalanishini ham ko‘rsatdi. Respondentlarning 50 foizi dam olish va psixologik
hordiq chigarishni stressni kamaytirishning eng samarali vositalaridan biri sifatida
baholagan. Shuningdek, 22,9 foiz respondent hamkasblar bilan mulogot gilish va
jtimoly qo‘llab-quvvatlash stressni kamaytirishga yordam berishini ta’kidlagan.
Bundan tashgari, respondentlarning 17,1 foizi sport va jismoniy faoliyat bilan
shug‘ullanish psixoemotsional zo‘riqishni kamaytirishda samarali usul ekanligini qayd
etgan.

Mazkur natijalar pedagoglarda stressni boshqgarish jarayonida psixologik hordiq,
jjtimoiy qo‘llab-quvvatlash hamda sog‘lom turmush tarzining muhim ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatadi. Shu sababli pedagogik faoliyatda stress profilaktikasiga
garatilgan korreksion andragogik yondashuvlar tarkibida psixologik treninglar,
motivatsion mashg‘ulotlar va emotsional qo‘llab-quvvatlash mexanizmlarini
takomillashtirish muhim hisoblanadi.
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PEDAGOGLARNING STRESSNI
KAMAYTIRISH USULLARI

B dam olishni B hamkasblar bilan mulogot sport yoki jismoniy faoliyat
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Tadgiqgot natijalari pedagoglar stressni kamaytirishda asosan dam olish, ijtimoiy
muloqot va jismoniy faollik kabi individual yondashuvlardan foydalanishini ko‘rsatdi.
Shu bilan birga, ilmiy manbalarda psixologik treninglar, relaksatsiya texnikalari hamda
emotsional intellektni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar stressni samarali
boshgarishda muhim vositalar sifatida e’tirof etiladi. Mazkur yondashuvlar
pedagoglarning psixologik bargarorligini mustahkamlash va psixoemotsional
zo‘riqishni kamaytirishga yordam beradi.

So‘rovnoma natijalari pedagoglarda stressni boshqarishga qaratilgan treninglarga
ehtiyoj yuqori ekanligini ham ko‘rsatdi. Respondentlarning 40 foizi bunday
treninglarni juda zarur deb baholagan bo‘lsa, 47,1 foizi ularni pedagogik faoliyat
samaradorligini oshirishda muhim omil sifatida qayd etgan.

Mazkur natijalar pedagogik faoliyatda stressni boshgarishga garatilgan psixologik
va andragogik yondashuvlarni takomillashtirish zarurligini ko‘rsatadi. Aynigsa,
emotsional barqgarorlikni rivojlantirish va professional kuyishning oldini olishga
garatilgan trening hamda psixologik yordam dasturlarini joriy etish muhim ahamiyat
kasb etadi.

PEDAGOGLAR UCHUN
TRENINGLARGA EHTIYOJ

juda zarur

Tadgiqot natijalari pedagoglarning aksariyati stressni boshgarishga garatilgan
trening va psixologik mashg‘ulotlarga ehtiyoj sezishini ko‘rsatdi. So‘rovnoma
ma’lumotlariga ko‘ra, respondentlarning 87 foizi pedagogik faoliyatda stressni
kamaytirishga xizmat qiluvchi treninglarni zarur deb hisoblaydi. Mazkur holat
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andragogik yondashuv asosida tashkil etilgan psixologik va pedagogik
mashg‘ulotlarning pedagoglar psixologik barqarorligini mustahkamlashdagi muhim
ahamiyatini ko‘rsatadi.

Tadgigot davomida olingan natijalar pedagogik faoliyatda stress holatlari keng
tarqalganligini hamda pedagoglarning psixologik qo‘llab-quvvatlashga ehtiyoji yuqori
ekanligini tasdiqladi. Andragogika nazariyasiga ko‘ra, refleksiya, interaktiv treninglar
va tajriba almashishga asoslangan metodlar kattalar ta’limida yuqori samaradorlikka
ega hisoblanadi.

Tadgigot natijalari va ilmiy manbalar tahliliga asoslanib pedagogik faoliyatda
stressni kamaytirishga xizmat qiluvchi bir gator korreksion andragogik yondashuvlar
taklif etildi.

Stressni boshqarish treninglari. Pedagogik faoliyatda psixoemotsional zo‘riqishni
kamaytirishning samarali yo‘llaridan biri stressni boshqarishga qaratilgan maxsus
treninglarni tashkil etish hisoblanadi. Bunday mashg‘ulotlar pedagoglarda stressga
qarshi  kurashish  ko‘nikmalarini  rivojlantirish,  emotsional  barqarorlikni
mustahkamlash hamda ruhiy taranglikni kamaytirishga yordam beradi. Trening
jarayonida relaksatsiya texnikalari, nafas olish mashqlari, autogen mashglar va
emotsional nazoratni rivojlantirishga garatilgan metodlardan foydalanish mumkin.
Mazkur usullar psixofiziologik zo‘riqishni kamaytirib, pedagoglarning emotsional
holatini bargarorlashtirishga xizmat giladi.

Emotsional intellektni rivojlantirish. Pedagogik faoliyatda emotsional
intellektning rivojlanganligi pedagogning stressli vaziyatlarga moslashuvchanligini
oshiradi. Emotsional intellekt shaxsning o°z hissiyotlarini boshqarish va boshgalarning
emotsional holatini to‘g‘ri anglash qobiliyatini ifodalaydi. Ushbu ko‘nikmalar
pedagogik jarayonda samarali kommunikatsiyani tashkil etish, nizoli vaziyatlarni
konstruktiv hal gilish hamda emotsional muvozanatni saqlashga yordam beradi.
Emotsional intellektni rivojlantirishga garatilgan treninglar pedagoglarda stressga
bardoshlilikni oshirish va professional kuyish xavfini kamaytirishda muhim ahamiyat
kasb etadi.

Vaqtni boshgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish. Pedagogik stressning muhim
sabablaridan biri ish yuklamasining ortishi va vaqt resurslarining noto‘g‘ri
tagsimlanishi bilan bog‘liq. Shu sababli pedagoglarda vaqtni samarali boshqgarish
ko‘nikmalarini shakllantirish muhim hisoblanadi. Vaqtni boshqarishga oid treninglar
pedagoglarga faoliyatni rejalashtirish, ustuvor vazifalarni belgilash va ish yuklamasini
ogilona tashkil etish imkonini beradi. Bu esa kasbiy samaradorlikni oshirish bilan birga
emotsional zo‘riqish darajasini kamaytirishga yordam beradi.

Jamoaviy motivatsion treninglar. Pedagogik jamoa ichidagi ijtimoiy-psixologik
muhit pedagoglarning kasbiy faoliyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Jamoa a’zolari
o‘rtasidagi hamkorlik, o‘zaro qo‘llab-quvvatlash va ijobiy munosabatlar stress
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darajasining pasayishiga yordam beradi. Shu bois pedagoglar uchun jamoaviy
motivatsion treninglarni tashkil etish muhim ahamiyatga ega. Bunday mashgulotlar
jamoada hamkorlik muhitini mustahkamlash, o‘zaro motivatsiyani oshirish hamda
pedagoglarning kasbiy goniqish darajasini yaxshilashga xizmat giladi.

Psixologik maslahat xizmatlarini tashkil etish. Pedagoglar uchun psixologik
maslahat xizmatlarini yo‘lga qo‘yish stress profilaktikasiga qaratilgan muhim
yondashuvlardan biridir. Psixologik maslahat jarayonida pedagoglar kasbiy faoliyat
davomida yuzaga kelayotgan muammolarni mutaxassis bilan muhokama qilish,
stressni boshqgarish bo‘yicha tavsiyalar olish va psixologik qo‘llab-quvvatlash
imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Mazkur yondashuv pedagoglarning emotsional
barqarorligini saglash, professional kuyish sindromining oldini olish hamda pedagogik
faoliyat samaradorligini oshirishga yordam beradi.

Shunday qilib, pedagogik faoliyatda stressni boshgarish va psixoemotsional
zo‘riqishni  kamaytirishga qaratilgan korreksion andragogik yondashuvlar
pedagoglarning  kasbiy samaradorligini  oshirish, emotsional barqgarorligini
mustahkamlash hamda professional kuyish holatlarining oldini olishda muhim ilmiy-
amaliy ahamiyat kasb etadi.

Xulosa va amaliy tavsiyalar:

Tadgigot natijalari pedagogik faoliyat jarayonida stress holatlari keng
targalganligini hamda ular pedagoglarning psixologik holati va kasbiy samaradorligiga
sezilarli ta’sir ko‘rsatishini anigladi. So‘rovnoma natijalari pedagogik stressning asosiy
sabablari sifatida ish yuklamasining ortishi, hujjatlar bilan ishlash hajmining ko‘pligi,
o‘quvchilar bilan ishlashdagi murakkab vaziyatlar hamda tashkiliy talablarning
yugoriligini ko‘rsatdi. Shuningdek, respondentlarning muayyan qismida emotsional
charchoq va professional kuyish belgilari kuzatilishi pedagoglarda psixologik
bargarorlikni mustahkamlash zarurligini tasdiglaydi.

Tadgiqot davomida pedagogik faoliyatda stressni kamaytirishga garatilgan
korreksion andragogik yondashuvlarning samaradorligi asoslandi. Jumladan, stressni
boshgqarish treninglari, emotsional intellektni rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulotlar,
vagtni boshqgarish ko‘nikmalarini shakllantirish hamda jamoaviy motivatsion
treninglar pedagoglarning emotsional bargarorligini  rivojlantirishda muhim
ahamiyatga ega ekanligi aniglandi.

Tadgigot natijalariga asoslanib quyidagi amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi:

« pedagoglar uchun stressni boshgarishga qaratilgan muntazam psixologik
treninglarni tashkil etish;

« emotsional intellektni rivojlantirishga qaratilgan seminar va mashg‘ulotlarni
joriy etish;

« vaqtni boshgarish va ish yuklamasini samarali taqsimlash bo‘yicha metodik
tavsiyalar ishlab chiqish;
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« pedagogik jamoalarda sog‘lom ijtimoiy-psixologik muhitni shakllantirish;

« pedagoglar uchun psixologik maslahat xizmatlarini takomillashtirish.

Pedagogik faoliyatda stressni boshgarish va psixoemotsional zo‘riqishni
kamaytirishga qgaratilgan korreksion andragogik yondashuvlarni amaliyotga joriy etish
pedagoglarning kasbiy faoliyat samaradorligini oshirish hamda ta’lim sifati va
psixologik bargarorlikni mustahkamlashga xizmat giladi.
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