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1. Psixologiya fanlari bo yicha falsafa doktori (PhD), Buxoro davlat texnika universiteti v.v.b dotsenti

Annotatsiya. Ushbu maqolada bo‘lajak pedagoglarda stressga barqarorlikni
oshirishning amaliy samaradorligi masalalari tahlil qilingan. Tadqiqot davomida
pedagogika yo‘nalishi talabalari orasida stressga chidamlilik darajasini rivojlantirishga
garatilgan psixologik-trening dasturlarining natijadorligi o‘rganildi. Stressga barqarorlikni
shakllantirishning nazariy asoslari, uning kasbiy faoliyatdagi ahamiyati hamda amaliy
mashg‘ulotlar orqali stressni boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish imkoniyatlari
yoritilgan. Tadqiqot natijalari bo‘lajak pedagoglarda emotsional barqarorlik, o‘zini
boshqarish va kasbiy moslashuv darajasining oshganligini ko‘rsatdi. Olingan natijalar
pedagog kadrlarni tayyorlash jarayonida stressga barqarorlikni rivojlantirish bo‘yicha
maxsus dasturlarni joriy etish zarurligini tasdiglaydi.

Kalit so'zlar: stress, stressga barqarorlik, bo‘lajak pedagoglar, emotsional
barqarorlik, psixologik trening, stressni boshqarish, kasbiy moslashuv, psixologik
tayyorgarlik, pedagogik faoliyat, psixologik salomatlik.

MPAKTUYECKAA 3®®EKTUBHOCTb MOBBIIIEHUA CTPECCOYCTOMYUBOCTH Y
BYAYIIUX ITEJATOI'OB

AHHOTanusA. B 1aHHON cTaThe MPOAaHAJU3UPOBAHbI BOMPOCHl NPAKTUYECKOHU
3$PEeKTUBHOCTH NMOBBIMIEHUS CTPECCOYCTOWUYUBOCTU Yy OYAYIIUX NeAaroros. B xoxe
Hccie0BaHUS Oblia U3yyeHa pe3y/JbTaTHUBHOCTD IICUX0JIOTO-TPEHUHTOBBIX IPOTPaMM,
HanpaBJIEeHHBbIX HA Pa3BUTHE YPOBHS CTPECCOYCTOWYUBOCTH CPeJU CTYJEHTOB
nejaroruyecKMx HampaBJieHUH moJroToBKU. OcBeleHbl TEOpeTUYeCKHEe OCHOBBI
bopMUPOBAHUS CTPECCOYCTOWUYMUBOCTH, €€ 3HAYeHHe B NpodeCcCCHOHANbHOU
JesITeJIbHOCTH, @ TaKXKe BO3MOXXHOCTU Pa3BUTHUSI HABBIKOB yIpaBJIEeHHUs CTPECCOM
MOCPEACTBOM MPAKTUYECKUX 3aHATHH. Pe3ysibTaThl HCCe[0BaHUS IOKA3aJIH TOBBILIEHUE
YPOBHS 3MOIMOHAJbHOW yCTOWYUBOCTH, CAMOPETYJSANUN U NpodecCuOoOHaNbHOHN
ajlanTauuy y 6yaymux negaroros. [losydeHHbIE JaHHBIE O TBEPKAAIOT HEOOXOAUMOCTh
BHEJ[peHUs CeHaJIbHbIX MPOTPaMM MO PAa3BUTHIO CTPECCOYCTOWYMBOCTH B IPOLECC
MOATOTOBKH I€JarOrM4eCcKHX KaJpoB.

Kno4dyeBble cJ0Ba: CTPECC, CTPECCOYCTOHYUBOCTDh, OyAylLiHMe MeAarory,
3MOIMOHAJbHAS YCTOMYUBOCTD, IICUXOJIOTUIECKUN TPEHUHT, yIIpaBJeHHE CTPECCOM,
npodeccruoHasbHaA afanTalus, ICUXOJOTUYeCKas MOATOTOBKA, NeJaroruyeckas
JlesITEeJIbHOCTbD, IICUX0JIOTUYECKOE 3/I0POBbE.

PRACTICAL EFFECTIVENESS OF ENHANCING STRESS RESILIENCE AMONG FUTURE
TEACHERS

Abstract. This article analyzes the practical effectiveness of enhancing stress
resilience among future teachers. The study examined the effectiveness of psychological
training programs aimed at developing stress tolerance among students majoring in
pedagogy. The theoretical foundations of stress resilience formation, its significance in
professional activity, and the opportunities for developing stress management skills
through practical training sessions are discussed. The research findings demonstrated an
increase in emotional stability, self-regulation, and professional adaptability among future
teachers. The obtained results confirm the necessity of implementing specialized programs
for developing stress resilience in the process of teacher training.

Keywords: stress, stress resilience, future teachers, emotional stability,
psychological training, stress management, professional adaptation, psychological
preparedness, pedagogical activity, psychological well-being.

Kirish. Bo‘lajak pedagoglarda stressga barqarorlik ko‘nikmalarini rivojlantirishda
turli xil ijtimoiylashuv institutlarining roli katta bo‘lib, ulardan biri - oliy ta’'lim tizimidir.
Oliy ta’lim olish jarayonida talaba fagat umumkasbiy va mutaxassislik fanlaridan ta’'lim
olibgina qolmasdan, balki o'z shaxsini rivojlantirishga, psixologik savodxonligini oshirishga
ijtimoiy-psixologik kompetentligini oshirishga imkon beruvchi omillarga ham duch
keladiki, bu omillardan to‘g‘ri foydalana olishi uning stressga barqarorligini oshirish va
shaxs sifatida kamol topishini belgilab beradi.
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Shuning uchun bo‘lajak pedagoglarni har tomonlama stressga barqaror qilib tarbiyalash ularning o‘quv faoliyatini
tashkil etishda asosiy yo‘nalishlardan birini tashkil etishi lozim. Qayd etish lozim, stressga barqarorlik aynan talabalik
davriga kelib mustahkamlanadi [1].

Talabalik - inson hayotining «oltin davri» bo‘lishi bilan birga, bu davrda bir qator stressogen omillarga duch kelish
ehtimoli ham yuqoridir. Talabaning organizmi va ruhiyati uchun yangi ijtimoiy muhitga, yangi talablarga, yangi
gadriyatlarga o‘rganishi yoki bu tizimning qayta qurilishi, yangi ehtiyojlarning yuzaga chiqishi, ularni qondirilishi bilan
bog‘lig muammo va to‘siglar — bularning barchasi talaba uchun jiddiy stresslarni keltirib chiqaruvchi omil bo‘lishi mumkin.
Lekin ma’lum bir vaziyatni har bir talaba o‘z individual, shaxsiy, kognitiv xususiyatlaridan kelib chiqib turlicha qabul
qgiladi, bu esa uning stressga barqarorlik darajasini belgilab beradi [2].

Bunday ko‘nikmaning tarkib topishida esa ularga psixologik bilimlarga ega bo‘lgan yo‘nalish xodimlarining ko‘magi
zarur, albatta.

Tadgiqot metodologiyasi. Bo‘lajak pedagoglarda stressga barqarorlikni oshirishni rivojlanishining ijtimoiy-
psixologik jarayonlarining hamda oliy o‘quv yurtiga moslashuvining kechish qonuniyatlari va o‘ziga xosligi hagida bilimlar
bilan qurollantirishlari zarur. Ushbu xizmat talabalarning shaxsiy va kasbiy o‘sishlariga ta’sir ko‘rsatish hamda o‘quv
faoliyati davomida ularga qulayliklar yaratish uchun qaratilishi zarur.

Trening mashg‘ulotlari uchun ishtirokchilar aniqlovchi tajriba natijalariga ko‘ra tanlangan bo‘lib, mazkur tajribada
aniqlanishicha, stressga barqarorligi past bo‘lgan sinaluvchilarda shunga mos ravishda koping strategiyaning faol
usullarini qo‘llashning pastligi, aksincha passiv usulni qo‘llashga moyillikning yuqoriligi, emotsional intellektning ichki va
tashqi aspektlarining yaxshi rivojlanmaganligi, lokus nazoratning eksternallik xususiyati ustunligi va hayotiy pozitsiyaning
negativizm va pessimizm kabi salbiy shkalasiga moyillikning yuqoriligi aniglandi.

Shaxsda stressga barqarorlikni oshirishga qaratilgan trening mashg‘ulotining maqgsadi - sinaluvchilarda koping
xulgni (koping zaxira, koping strategiya, koping mexanizmni) shakllantirish orqali stressga barqarorlikka erishishdan
iboratdir. Bundan magsad o‘quvchi va talabalarda ta’lim va shaxslararo munosabatlar jarayonida yuzaga keladigan
stressogen vaziyatlarga nisbatan to‘g‘ri munosabatni shakllantirish hamda pirovard natija sifatida stressogen vaziyatdan
nafaqat o‘quv faoliyatiga, shu bilan birga salomatligiga ham zarar yetkazmagan holda chiqib ketish xulqini
shakllantirishdan iborat [3, 4].

Bu magsadni amalga oshirish uchun sinaluvchilarda stressga barqarorlikni oshirishga qaratilgan trening
mashg‘ulotining vazifalarini quyidagicha belgilash mumkin:

Sinaluvchilar guruhida ishchanlik, o‘zaro ishonch, ijobiy kayfiyat va samimiylik muhitini yaratish;

Sinaluvchilarda stress, stressogen vaziyat, stressga barqarorlik, o‘ziga baho, emotsional intellekt, optimistik
pozitsiya, lokus nazorat, koping strategiyaning faol usullari haqgida yetarlicha tushunchalarni hosil qilish;

Ishtirokchilarda o‘ziga adekvat baho berish, 0‘zini hurmat qilish, o‘zidan qoniqish va o‘ziga ishonch hislarini
oshirish, o‘zini anglash orqali o‘ziga ijobiy munosabatni oshirish ko‘nikmalarini tarkib toptirish;

Sinaluvchilarda emotsional intellekt xususiyatlarini - boshqalarni va yuzaga kelgan muammolarni to‘g‘ri tushunish
hamda ularga nisbatan bag‘rikenglik bilan munosabatda bo‘la olish va 0z emotsiyalarini boshqarish frustratsiyaga
nisbatan shaxsiy tolerantligini oshirish;

Sinaluvchilarda internal lokus nazoratni kuchaytirish, stressogen vaziyatlarda o‘z ichki zaxiralaridan foydalangan
holda optimistik pozitsiya asosida muammoga nisbatan pozitiv munosabat bildirishga o‘rgatish;

Har qanday stressli vaziyatlarga nisbatan barqaror munosabat bildirishga yo‘naltirilgan koping strategiyaning faol
usullarini, xususan muammoni hal etish usulini o‘zlashtirish va uni qo‘lash ko‘nikmalarini shakllantirish;

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Stressogen vaziyatda o‘zining fiziologik va emotsional holatini yaxshilash
magqgsadida meditatsiya, autotrening, vizualizatsiya va boshqa konstruktiv usullardan foydalanishga o‘rgatish.

Natijalarga ko‘ra, shakllantiruvchi tajriba uchun jami 130 nafar sinaluvchi, nazorat guruhida esa 150 nafar talabalar
tanlab olindi. Ular bilan yuqorida keltirilgan model va komponentlarga asoslangan trening mashg‘ulotlari asosida
shakllantiruvchi tajribadan so‘ng eksperiment guruhidagi natijalarining o‘zgarishini bilish uchun nazorat tajriba o‘tkazildi
[5,6].

Tadqiqotning shakllantiruvchi qismida talabalarda o‘zini baholash, stressni yengish strategiyasi, nizoli
vaziyatlardan chiqish motivatsiyasini faol usullarini qo‘llashni o‘rgatishga qaratilgan omillarga ta’sir etish orqali ularning
stressga barqarorligini oshirishga harakat qilindi.

Bo‘lajak pedagoglarda «Stressni yengish strategiyasi» orqali olingan natijalarining qiyosiy tahlili (n=280)

° Komponentl Treningdan | Treningdan :
Ne ari Guruhlar oldingi keyingi Farqlanish
M S M S t p
Muammoni Tajriba guruhi
1. hal etish (n=130) 6,2 1,9 81 2,1 -2,3 0,05
Nazorat
guruhi 6,3 2,0 6,4 1,3 -1,0 0,20
(n=150)
[jtimoiy . .
2. yordamni | rajriba guruhij; o 13 9,1 14 2,6 0,05
izlash (n=130)
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Komponentl
ari

Guruhlar

Treningdan
oldingi

Treningdan
keyingi

Farqlanish

Nazorat
guruhi
(n=150)

7,1

13

7,2

1,2

-1,1

0,19

Muammodan
qochish

Tajriba guruhi
(n=130)

59

3,1

3,2

3,0

-2,2

0,05

Nazorat
guruhi

57

1,5

55

1,4

-1,2

0,14

(n=150)

Bo‘lajak pedagoglarda «Stressni yengish strategiyasi» metodika orqali olingan natijalar rivojlantiruvchi trening
dasturlarimizdan keyin barcha omillarda ahamiyatli farglar qayd etildi (8-jadvalga qarang). Jumladan, «xmuammoni hal
etish» (t-2,3; p<0,05) omili bo‘yicha aniglangan statistik farqlar bo‘lajak pedagoglarda shakllantiruvchi tajribadan so‘ng
muammoni hal etishga bo‘lgan intilishning oshganligini, trening dasturida berilgan mashg‘ulotlar oz o‘rnida va maqgsadli
go‘llanilganligini, sinaluvchilar o‘zlariga kerakli xulosalar chiqarganligini va ularda stressogen vaziyatlarda muammoni hal
etish bo‘yicha zarur ko‘nikmalar paydo bo‘lganligini asoslaydi [7,8].

Bo‘lajak pedagoglardagi «ijtimoiy yordamni izlash» (t-2,6; p<0,05) omilida ham o‘ziga xos darajada o‘sish
kuzatilgan. Mazkur holat asosida aytishimiz mumkinki, stressogen vaziyatda kimgadir ishonish, kimningdir ko‘magiga
suyanish yaxshi, albatta, biroq o‘sha «kimdir» muammoni hal eta olmasligi natijasida stressogen vaziyat hal bo‘lmasligi
aniqlandi. Biroq bo‘lajak pedagoglarda gaysidir ma'noda «muammodan qochish» strategiyasini kamaytirish uchun ham,
ularda «ijtimoiy yordam izlash»ga bo‘lgan strategiyani kuchaytirishga urindik [10].

Bo‘lajak pedagoglardagi «muammodan qochish» (t-2,2; p<0,05) strategiyasida ham sezilarli darajadagi o‘zgarishlar
kuzatildi. Bu bo‘lajak pedagoglarda muammoni hal qilishning turli usullarini konstruktiv tarzda qo‘llay olish ko‘nikmasini
shakllantirishga qaratilgan tadbirlarimiz o‘z samarasini berganligini ko‘rsatadi. Mazkur holatda bizning
sinaluvchilarimizni emotsional intellektini, hayotiy vaziyatlarni tahlil qilish ko‘nikmasini bir oz darajada o‘zgarganligini
ko‘rsatadi.

2-jadval.

Bo‘lajak pedagoglarda «Nizoli vaziyatlarni hal qilish usullarini aniqlash» metodikasi orqali olingan natijalarining
giyosiy tahlili (n=280)

Komponentl Treningdan | Treningdan .
Ne ari Guruhlar oldingi Keyingi Farglanish
M S M S t p

1. i B TR 2,1 11,1 2,6 -2,0 0,05
Nazorat
guruhi 131 3,9 129 14 -1,0 0,20
(n=150)

2. Hamkorlik | (028 8UTMY | 11,6 26 12,2 35 2,3 0,05
Nazorat
guruhi 11,7 26 119 35 -0,7 016
(n=150)

3. Kelishuv A | 12 3,9 15,0 2,0 23 0,05
Nazorat
guruhi 121 2,1 12,2 2,6 1,1 0,17
(n=150)

4, S et | T i 109 23 7,4 14 24 0,05
Nazorat
guruhi 10,4 2,2 10,1 1,9 -1,4 0,12
(n=150)

5. Moslashuy | (27108 84ruhl | 115 2,0 139 14 2,2 0,05
Nazorat
guruhi 11,7 21 119 3,4 0,8 0,15
(n=150)

Shuning uchun, biz shakllantiruvchi tajriba davomida bo‘lajak pedagoglarni muammodan qochish stressning
yechimi emas, balki muammoga yanayam ko‘proq kirish ekanligini tushuntirgan holda ular bilan muammoni ko‘rishga,
uning mohiyatini anglashga va kelib chiqish sabablarini tahlil qilishga hamda iloji boricha uning yechimini izlashga
undaydigan hamda shunga yordam beradigan mashg‘ulotlarni o‘tkazdik. Shakllantiruvchi tajribadan so‘nggi nazorat
tajriba natijalari esa bu maqsadga erishilganligidan dalolat berib turibdi [11].
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Bo‘lajak pedagoglarda «Nizoli vaziyatlarni hal gilish usullarini aniqlash» metodika orqali olingan natijalar
rivojlantiruvchi trening dasturlarimizdan keyin barcha omillarda ahamiyatli farqlar qayd etildi (9-jadvalga qarang).
Jumladan, «bahs-munozara» (t-2,0; p<0,05), <hamkorlik» (t-2,3; p<0,05), «kelishuv» (t-2,3; p<0,05), «o‘zini chetga olish»
(t-2,4; p<0,05) hamda «moslashuv» (t-2,2; p<0,05) omillarida sezilarli darajadagi o‘zgarishlar kuzatildi. Xususan, bo‘lajak
pedagoglarimizda bahs-munozara, raqobat pozitsiyasining kamayganligi shaxslararo munosabatlarda konstruktivlikka
intilishning oshganligi, nizoli stressogen vaziyatlarni ratsional hal qilishi, ikkinchi tomonning manfaatlariga zarar
yetkazmaslikka doir tushunchalar tizimi shakllanganligini anglatadi. Bu holat o‘z-o‘zidan hamkorlik, kelishuvchanlik,
moslashuvchanlik pozitsiyalarning ortishiga olib kelgan. Chunki bo‘lajak pedagog shaxslararo munosabatlarda
hamkorlikka intilar ekan u nizolardan, shaxslararo munosabatlar bilan bog’liq stresslardan holi bo‘ladi. Har ganday
vaziyatni ikki tomonning manfaatlarini hisobga olgan holda ratsional qarorlarni qabul qgiladi [12].

Talabalarda bo‘lajak pedagog sifatida mazkur kasbiy muhim xususiyatlarni shakllantirishga e’tibor garatdik.
Shaxsda hamkorlik qilishga intilishning ortishi kelishish va moslashish pozitsiyasini ham kerakli darajada namoyon
bo‘lishiga olib keladi. Buning uchun esa bo‘lajak pedagoglarda muloqot kompetentligini rivojlantirishga e’tibor qaratdik.
Shakllantiruvchi tajribadan so‘ng bo‘lajak pedagoglarimizda o‘zini chetga olish omili ahamiyatli darajada kamaygan.
Mazkur holat talabalarda o‘zini tahlil gilish, o‘z xulg-atvorini konstruktiv boshqarish, shaxslararo munosabatlardagi
ijtimoiy faolligini oshganligidan dalolat beradi. Demak, biz tomonimizdan o‘tkazilgan empirik tadqiqotlar o‘z samarasini
berdi deb aytishimiz mumkin.

Xulosa. Bo‘lajak pedagoglarda stressga barqarorlik yuqori yoki past bo‘lishida uning koping zaxiralar tarkibiga
kiruvchi psixologik omillar muhim rol o‘ynaydi. Ana shunday omillardan biri shaxsning 0‘z-o‘ziga beradigan bahosidir.
Aniqlovchi tajribada sinaluvchilarning stressga barqarorligi va o‘z-o‘ziga baho berishi o‘rtasida ahamiyatli alogadorlik
aniqlangan. Ya’'ni, o‘z-o‘ziga adekvat baho beruvchi talabalarda stressga barqarorlik yuqori va aksincha, o‘z-o‘ziga
noadekvat - past va yuqori baho beruvchi talabalarda esa stressga barqarorlik ham past bo‘lishi kuzatildi.

Ma’lum bo‘lishicha, o‘z faoliyatida ichki lokus nazoratga ega bo‘lgan shaxslar, ya'ni «internal» (o‘ziga ishonadigan,
fagat o'zigagina suyanadigan, atrofdagilarning qo‘llab-quvvatlashiga ehtiyoj sezmaydigan) kishilar stressogen vaziyatlarda
«eksternal», ya'ni tashqi lokus nazoratga ega bo‘lgan kishilar (o‘ziga ishonmaydigan, boshqalarning qo‘llab-quvvatlashiga
ehtiyoj sezadigan, tanbehni ko‘tara olmaydigan, o‘zi harakat gilishdan ko‘ra, taqdir hukmiga tashlab qo‘yadigan kishilar)ga
nisbatan disstressga kamroq uchraydilar.
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