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Annotatsiya:

Ushbu ishda o‘qituvchilarning kasbiy faoliyatida uchraydigan psixologik zo‘rigish
sabablari, uning oqibatlari va uni kamaytirish yo‘llari tahlil qilinadi. Aynigsa,
psixologik-pedagogik  qo‘llab-quvvatlashning  o‘qituvchi  salomatligi, ish
samaradorligi va motivatsiyasini oshirishdagi ahamiyati yoritilgan. Tadqiqotda
zamonavily psixologik yondashuvlar, stressni boshqarish usullari hamda maktab
mubhitida salbiy holatlarning oldini olish choralariga alohida e’tibor qaratilgan. Ish
natijalari asosida o‘qituvchilarni kasbiy zo‘rigishdan himoya qilish bo‘yicha amaliy
tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar:o‘qituvchi, kasbiy zo‘riqish, psixologik-pedagogik qo‘llab-
quvvatlash, stress, motivatsiya, professional faoliyat, ruhiy salomatlik, maktab
mubhitida stress, emotsional charchoq, stressni boshqgarish

AnHoTamusi:B nanHol paboTe aHAIU3UPYIOTCS NPUYMHBI MPO(PECCHOHATBHOTO
BBITOPAHUS Y yUUTEJIeH B UX MPO(ECCHOHATBHON IEATEIbHOCTH, €r0 MOCIEICTBUS
U nytd cHkeHua. Oco0oe BHUMaHHE YAEJIEHO 3HAUYEHHUIO0 ICHUXOJIOro-
NEeAarorndecko MOANEp>KKU B IMOBBIIIEHUH 3A0POBbs, 3((HEKTUBHOCTH Tpylaa U
MOTHBAllMM TIE€JaroroB. B wucciaegoBaHMM paccMaTpUBAKOTCS COBPEMEHHBIC
MICUXOJIOTUYECKHUE TMOAXObI, METOABl YNPABJIEHUS CTPECCOM, a TAKXKE MEpBI IO
MPEAOTBPALICHUIO HEraTUBHBIX CHUTyallMii B IIKOJAbHOM cpene. Ha ocHose
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pe3ynbTatoB paboThl pa3paboTaHbl MPAKTUYECKHME PEKOMEHJAIMM IO 3alluTe
yduTenaen oT mpoeccCHOHaTbHOTO BHITOPAHUSI.

Annotation: This paper analyzes the causes of psychological stress encountered by
teachers in their professional activities, its consequences, and ways to reduce it.
Special attention is given to the importance of psychological and pedagogical
support in improving teachers' health, work efficiency, and motivation. The study
highlights modern psychological approaches, stress management techniques, and
measures to prevent negative situations in the school environment. Based on the
results, practical recommendations have been developed to protect teachers from
professional burnout.

KiioueBble c¢ji0Ba: y4HTedb, MPO(ECCHOHANIBHOE BBITOpPAHUE, IICHUXOJIOTO-
nefarormyeckas — HOJUIEp)KKa, — CTpecc,  MOTHBaIus, mnpodeccuoHanbHas
NeSITeTbHOCTD, IICUXHUYECKOE 37I0POBbE, CTPECC B MIKOJIBHOM Cpe/ie, IMOIIMOHAIBHOE
UCTOIICHNE, YIIPaBICHHE CTPECCOM

Keywords: teacher, professional burnout, psychological and pedagogical support,
stress, motivation, professional activity, mental health, school environment stress,
emotional exhaustion, stress management

Kirish:

O¢qituvchilar — ta’lim jarayonining markazida turuvchi eng muhim insonlardir.
Ularning ruhiy holati, motivatsiyasi va kasbiy barqarorligi ta’lim sifatiga bevosita
ta’sir giladi.

Bugungi kunda ta’lim tizimi oldida turgan dolzarb muammolardan biri —
o‘qituvchilarning kasbiy zo‘riqish holatlarining ortib borayotganidir. Ta’lim sifati
ko‘p jihatdan pedagogning ruhiy holati, kasbiy motivatsiyasi va ishga bo‘lgan
munosabatiga bog‘liq. Kasbiy zo‘riqish, ya’ni professional burnout, o‘qituvchining
jismoniy va psixologik holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, uning ish samaradorligini
pasaytiradi. Shu sababli, psixologik-pedagogik qo‘llab-quvvatlash tizimini
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shakllantirish va uni amaliyotga tatbiq etish bugungi kunda alohida e’tibor talab
qilmoqda.

Asosiy qism:Mazkur ishda o‘qituvchilarning kasbiy zo‘riqish sabablari, uning ta’sir
doirasi va uni kamaytirish bo‘yicha psixologik-pedagogik yondashuvlar tahlil
gilinadi. Shu orqali o‘qituvchilarni ruhiy jihatdan qo‘llab-quvvatlash va ularning

kasbiy barqarorligini ta’minlash yo‘llari OChlb beriladi.
= -~ L

1. O¢qituvchilarda kasbiy zo‘riqish tushunchasi va sabablari
Kasbiy zo‘riqish (professional burnout) — bu o‘qituvchilarning uzoq muddatli
psixologik bosim, emotsional charchoq va demotivatsiyaga uchrashi natijasida
yuzaga keladigan holatdir. Bunga quyidagi omillar sabab bo‘ladi:

« Ortigcha ish yuklamasi va vaqt tanqisligi;
o O°‘quvchilar, ota-onalar va rahbariyat bilan murakkab munosabatlar;
 Ijtimoiy-iqtisodiy sharoitlarning yetarli emasligi;
 Ishga nisbatan ijobiy munosabatning yo‘qolishi.
2. Psixologik-pedagogik qo‘llab-quvvatlashning roli
O‘qituvchilarning ruhiy salomatligini saqlashda psixologik-pedagogik qo‘llab-
quvvatlash muhim o‘rin tutadi. Quyidagi yo‘nalishlar samarali deb hisoblanadi:
 Individual va guruhiy psixologik maslahatlar;
« Stressni boshqarish bo‘yicha treninglar;
« Kollegial yordam va mentorlik tizimi;
« Ijobiy maktab muhiti va boshqaruv yondashuvlari.
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3. Kasbiy zo‘rigishni kamaytirish bo‘yicha tavsiyalar
O‘qituvchilarni kasbiy zo‘rigishdan himoya qilish uchun:

« Har bir ta’lim muassasasida doimiy psixologik monitoring tizimi joriy etilishi;

« Dam olish, sport va madaniy tadbirlar orqali emotsional tiklanish

imkoniyatlari yaratilishi;
o Of‘qituvchilarning ish sharoitlarini  yaxshilash va rag‘batlantirish
mexanizmlarini kuchaytirish zarur.

Pedagogning kasbiy  kompetensiyalarini  rivojlantirishga  yangicha
yondashuvlar: Innovatsion yondashuv (pedagogik innovatika, pedagogik
innovatsiya) — Yaqin o‘tmishda “Innovatsion ta’lim”, “Innovatsion faoliyat” va
“Innovatsion jarayonlar” terminlari respublikamizning pedagogik adabiyotlarida
juda kam kuzatilar edi. Innovatsion ta’lim so‘zining zamirida yangilikni tashkil
qilish, yangilikni o‘zlashtirish, yangilikdan foydalanish, yangilikni namoyon etish
kabi kompleks faoliyat yotadi. Innovatsion ta’lim - ta’lim oluvchida yangi g‘oya,
me’yor, qoidalarni yaratish, o‘zga shaxslar tomonidan yaratilgan ilg‘or g‘oyalar,
me’yor, qoidalarni tabily qabul qilishga oid sifatlar, malakalarni shakllantirish
imkoniyatini yaratadigan ta’lim. “Innovatsion ta’lim” tushunchasi birinchi bor 1979
yilda “Rim klubi”’da qo‘llanilgan. Innovatsion ta’lim jarayonida qo‘llaniladigan
texnologiyalar innovatsion ta’lim texnologiyalari yoki ta’lim innovatsiyalari deb
nomlanadi.( “KASBIY KOMPETENSIYALARNI RIVOJLANTIRISH” Toshkent
—2024. 28-bet)

Xulosa qilib aytganda, o‘qituvchilarning kasbiy zo‘riqishi — bu nafaqat shaxsiy,
balki butun ta’lim tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadigan muhim muammodir. Uzoq
davom etgan stress, emotsional charchoq va motivatsiyaning yo‘qolishi
o‘qituvchining ish samaradorligini pasaytiradi, o‘quvchilarga bo‘lgan munosabatini
o‘zgartiradi va ta’lim sifatiga putur yetkazadi. Shu sababli, psixologik-pedagogik
qo‘llab-quvvatlash tizimini joriy etish, o‘qituvchilarga amaliy yordam ko‘rsatish va
ularning ruhiy holatiga e’tibor qaratish zamon talabi hisoblanadi. Mavjud
tavsiyalarni hayotga tatbiq etish orqali o‘qituvchilarning kasbiy barqarorligini
ta’minlash va ta’lim sifati yaxshilanishiga erishish mumkin.
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