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1. Kattaqo‘rg‘on davlat pedagogika instituti o‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqola maktab o’qituvchilarida kasbiy kuyish (burnout)
sindromining kelib chiqish sabablari tahlil gilinadi. Shuningdek, ushbu psixologik zo’riqish
jarayonining pedagoglarning kasbiy faoliyatiga ta’siri va ushbu ta’sir natijasida ta’'lim
jarayonidagi oqibatlari tahlil qilinadi. Maqola so’ngida kasbiy kuyish (burnout) kelib
chiqishining asosiy sabablari va aniqlash metodikalari bo’yicha nazariy ma’lumotlar
keltirilgan.

Kalit so'zlar: kasbiy kuyish, stress, o’qituvchi, emotsional zo'rigish, ta’'lim tizimi,
Maslach, MBI metodikasi, Boyko kuyish testi.

OCOBEHHOCTH NMNPOABJIEHUA IPOPECCUOHAJ/IBHOI'O CTPECCA U CUHAPOMA
BYPHOYT Y YYUTEJIEA

AHHoTanmsA. B faHHOW cTaTbe aHAJHU3UPYIOTCSI NPUYMHBI BOSHUKHOBEHUS
CHH/IpoMa Npo¢deCcCHOHATBHOT0 BhIrOpaHus (BbITOPaHUS) y LIKOJIBHBIX yunTeseil. Takxke
aHAJHU3UPYeEeTCsAd BJIHUSAHHUE 3TOT0 MPOIecca NCUXOJOTHUYECKOro HampsKeHUs Ha
npodeccCHoHaNbHYIO AesTEJbHOCTb eJaroroB M MOCJAEACTBUSA 3TOTO BJIUSHUA Ha
06pa3oBaTeJbHBIN Npolecc. B KOHIle cTaTby Mpe/CTaBlAeHbl TEOPETUIECKHE JJaHHbIE 06
OCHOBHBIX MPUYMHAX BO3HUKHOBEHUS NPOPeCcCHUOHANbHBIX 0KOTOB (BBITOPAHUS) U
MEeTO/IaX UX BbISIBJIEHUS.

KnoueBble cjoBa: npodeccuoHaJbHOEe BbITOpPAaHUE, CTPECC, YIUTED,
3MOLMOHAJIbHOE HANpsXKeHUe, cucTeMa o6pa3oBaHus, Macsad, Metoguka MBI, Tect Ha
BbIropaHue bo#ko.

CHARACTERISTICS OF THE MANIFESTATION OF PROFESSIONAL STRESS AND
BURNOUT SYNDROME IN TEACHERS

Abstract. This article analyzes the causes of the origin of occupational burnout
(burnout) syndrome in school teachers. The impact of this psychological strain process on
the professional activities of teachers and the consequences of this impact on the
educational process are also analyzed. At the end of the article, theoretical data on the main
causes of the origin of Occupational burns (burnout) and methods of detection are
presented.

Keywords: professional burnout, stress, teacher, emotional stress, education
system, Maslach, MBI methodology, Boyko burnout test.

Kirish. Bugungi kunda ta’lim tizimi jamiyatning muhim bo’g’ini sifatida o’sib
kelayotgan yosh avlodni barkamol shaxs etib tarbiyalash, ularga zamonaviy bilim va
ko’nikmalarni berishdek o’ta mas’uliyatli vazifani o’z zimmasiga olgan. Shu o’rinda ushbu
sohada faoliyat yuritayotgan pedagoglar faoliyati tobora murakkablashmoqda. Bu esa
o’qituvchilarda turli psixologik muammolar, xususan kasbiy kuyish (burnout)
sindromining kelib chiqishiga sabab bo’lmoqda. Kasbiy kuyish-bu uzoq muddatli stress
natijasida kelib chigadigan jismoniy va aqliy charchoq holatidir. Ushbu muammo faqat
o’qituvchining o’zigagina emas balki ta’'lim sifati, o’quvchilarning rivojlanish darajasiga
ham ta’sir ko’rsatadi.

Tadqiqot metodologiyasi. Kasbiy kuyish (burnout) tushunchasi ilk bor 1974-yilda
taniqli psixolog olim Hilbert Freudenberger tomonidan kiritilgan. U kasbiy kuyishni o’tkir
jismoniy, ruhiy va ruhiy charchoqqa olib keladigan jiddiy va stressli holat deb ta’riflagan.
Dunyo olimlari tomonidan ushbu muammoni aniqlashning bir qancha metodlari ishlab
chiqilgan. Quyida burnoutni aniqlashda o’qituvchilar uchun eng mos bo’lgan bir nechta
metodikalar keltirilgan:

Maslach Burnout Inventory (MBI) metodikasi. Christina Maslach burnout
muammosini chuqur o’rgandi va 1981-yilda Maslach Burnout inventory (MBI)
metodikasiga asos soldi. Ushbu metodika kasbiy kuyish (burnout) darajasini aniglab
beruvchi dunyodagi eng mashhur psixodiagnostik metodikalardan biri hisoblanadi.
Metodika asosan insonning kasbiy faoliyati davomida yuzaga keladigan emotsional holatini
baholaydigan asosiy 3 komponentdan iborat:

a. Emotsional charchash - bu holda o‘qituvchida energiya tugaydi, hissiy kuchlanish
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ortadi, uyqu buziladi, stress kuchayadi.

b. Depersonalizatsiya (Cynicism) - o‘quvchilarga nisbatan sovuqlashish, befarqlik, ularni texnik obyekt sifatida
gabul qilish, qo‘pollashish.

c. Professional yutuqlarning pasayishi - o‘z kasbiy yutuqlarini past baholash, “men hech narsaga yaramayman”
degan kayfiyatning kuchayishi, motivatsiyaning yo‘qolishi.

Metodika odatda 22 ta savoldan iborat bo’lib, har bir savolga respondent o’z ichki holatidan kelib chiqib javob
beradi. Javoblar Likert shkalasi (1dan 6 gacha) asosida baholanadi. Natijalar 3 komponent bo’yicha alohida tavsiflanadi va
uchala ko’rsatkich birgalikda insonda burnout darajasini aniglab beradi. Metodika asosan o’qituvchilar, shifokorlar,
psixologlar va ijtimoiy xodimlarda ko’p qo’llaniladi. Maslach va Leiter birgalikda olib borgan tadqiqot natijalariga ko’ra
o’qituvchilar va shifokorlar eng ko’p burnoutga uchraydigan kasb egalari sifatida aniglangan. O’qituvchilar faoliyati doimiy
muloqot, jiddiy kasbiy mas’uliyat va yuqori ijtimoiy talablarga asoslanganligi sababli ushbu sindromga moyillik ularda
birmuncha yuqori bo’ladi.

Boyko bo‘yicha emotsional kuyish testi. 1996-yilda rus olimi Viktor Boyko tomonidan ishlab chigilgan metodika
bo’lib, insonda emotsional kuyish darajasini aniglash uchun xizmat qiladi. Ushbu metodika ham aynan o’qituvchilar,
shifokorlar, psixologlar kabi “insonlar bilan ishlovchi“ kasblar uchun juda muhim hisoblanadi. Metodika testlari 3 fazadan
iborat:

a. Zo'riqish (tension) fazasi - bu fazada insonda ichki stress va tashvish kuchayadi. Shaxs “tuzoq” (chiqib
ketolmaslik) hissiga tushib qoladi.

b. Rezistentlik (Resistance) fazasi - bu fazada inson stressga moslashishga harakat giladi. Mijoz yoki o’quvchilarga
nisbatan sovuqqonlik oshadi.

c. Charchash (Exhaustion) fazasi - bu faza eng og’ir bosqich hisoblanib, psixomatik kasalliklar, xususan, bosh
og'rig'i, uyqusizlik kabilar bilan xarakterlanadi.

Boyko testi 84 ta savoldan iborat bo’lib, har bir savolga “ha” yoki “yo’q” tarzida javob beriladi. Natijalar har bir faza
bo’yicha alohida talqgin qgilinadi.

Copenhagen Burnout Inventory (CBI) metodikasi. Ushbu metodika emotsional kuyish darajasini aniqlash uchun
ishlab chiqgilgan zamonaviy psixologik metodika hisoblanadi. Metodika 2005-yili National Institute for Occupational Health
Denmark tomonidan yaratilgan bo’lib asosiy ilmiy asoslari Kristensen Tage Sondergaard va uning hamkasblari tomonifdan
chop etilgan tadqiqotlarda bayon etilgan. Metodika MBIga muqobil sifatida amaliyotda keng qo’llaniladi. Boshqga
metodikalardan farqli ravishda CBI burnoutni faqat ish bilan bog’liq emas, balki umumiy charchash va insonlar bilan
munosabatdagi zo'rigishlar orqali ham baholaydi. Metodika 3 ta asosiy shkaladan iborat:

a. Shaxsiy burnout (Personal burnout) - umumiy jismoniy va emotsional charchashni o’lchaydi

b. Ish bilan bog’liq burnout (Work-related burnout) - Ish jarayonidagi stress va charchoq darajasini o’lchaydi

¢. Mijozlar bilan bog’liq burnout (Client-related burnout) - insonlar bilan ishlashdan keladigan zo’rigish

Metodika testlari odatda 19 ta savoldan iborat bo’lib javoblar Likert shkalasida beriladi. Har bir javob foizlarga
aylantirilib har bir shkala bo’yicha o’rtacha ball olinadi

Oldenburg Burnout Inventory (OLBI) metodikasi. Ushbu metodika 2003-yilda Evangelia Demerauti va Arnold
Bakker tomonidan yaratilgan bo’lib burnoutni faqat emotsional zo’rigish emas, balki ishdan uzoqlashish (disengagement)
orqali ham baholaydi. Ayni shu jihati bilan MBldan farq qgiladi.

Metodika tarkibiy jihatdan 2 ta asosiy komponent:

Charchash (Exshaustion) - jismoniy, emtsional va kognitiv holdan toyish. Ishdan charchash hissi

Uzoqlashish (Disengagement) - ishga nisbatan befarqlik, ishdan “ichki uzoqlashish” holati kabilar bilon ifodalanadi.

Metodika test ko'rinishida bo’lib, savollar soni 16 tadan iborat. Javoblar Likert shkalasida beriladi. Farqli jihati
savollarning bir qismi teskari (reverse) shaklda beriladi, bu esa natijalarning ishonchliligini oshiradi.

O’zbekiston olimlari tomonidan burnout atamasi aynan qo’llanilmagan bo’lsada, unga mazmunan juda yaqin bo’lgan
- stress, emotsional zo'rigish va pedagogik muammolar keng o’rganilgan. Xususan E.G’oziyev psixologik jihatdan insonning
emotsional holatlari va ruhiy jarayonlarini keng tadqiq gilgan.

So’'nggi yillarda nafagat O’zbekiston ta’lim tizimi pedagoglarida balki, dunyoning gator rivojlangan mamlakatlari
ta’lim tizimi pedagoglarida ham kasbiy kuyish (burnout) darajasi yuqorilab bormoqda. Xususan Singapurda 18-25%,
Finlandiyada 10-15%, Buyuk Britaniyada 25-40%, AQSHda 40-60%, Germaniyada 30-40%, Yaponiyada 45-55%,
Kanadada 64%, O’zbekistonda 74,1% o’qituvchilarda burnout sindromi kuzatilmoqda. Bu holat asosan yuqori ish
yuklamasi, ta’lim tizimlarining tez o’zgarishi, moddiy va psixologik bosimlar, o’quvchilar ota-onalar va rahbarlar bilan
munosabatlardagi nizolar ta’sirida kelib chigmoqda.

Tahlil va natijalar. Psixologik adabiyotlarda kasbiy deformatsiyaning paydo bo'lishiga olib keladigan omillarning
uchta guruhi mavjud: huquqni qo'llashning o'ziga xos xususiyatlaridan kelib chigadigan omillar, shaxsiy xususiyatdagi
omillar, ijtimoiy-psixologik xarakterdagi omillar.

Deformatsiyaning dastlabki shartlari quyidagilarda namoyon bo’ladi. Deformatsiyaning dastlabki shartlari. oxir-
oqibat odamni psixologik to'siqqa olib keladigan monoton funktsiyalar va harakatlar: agar u o'zini yangi sharoitda topsa,
unga moslashish qiyin bo'ladi; kasb tanlash motivlariga e'tibor berish: bu o'zining muhimligini isbotlash, ma'lum bir
ijtimoiy mavqgega ega bo'lish, hokimiyatga erishish istagi bo'lishi mumkin; super umidlar oxirida hagigqatga mos
kelmaydigan kasbiy faoliyatning boshlanishi.

Bu omillar fagat oldingi shartlar bo'lib, oxir-oqgibat, ertami-kechmi ishchi dim)ning kasbiy deformatsiyasiga olib
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keladi. Deformatsiya rivojlanishining asosiy sabablari: bu sohada ishlashni istamaslik - ba'zilar bu ish ular uchun
emasligini darhol tushunishadi, kimdir yillar kerak; ish yillari davomida to'plangan rofessional charchoq; yoshga bog'liq
o'zgarishlar - yoshligingizda bu kasb sizga mos edi va endi siz o'z vazifalaringizni avtomatik ravishda bajarasiz, garchi
magqsadlar yosh bilan o'zgargan bo'lsa ham; o'z ishining magsadlarini noto'g'ri tushunish; onotoniya - doimiy monoton ish;
ortigcha ish yuki; yuqori o'ziga ishonch;yuqori darajadagi asabiylashish, charchoq; doimiy stress; noto'g'ri intizom; sizning
xizmatlaringiz hamkasblar tomonidan tan olinmagan taqdirda o'zingizni ishlashga bag'ishlash; keskinlik, hamkasblar
o'rtasidagi nizolar; ijodkorlik va yangi g'oyalar muhokamasiz rad etilganda, o'zini namoyon qilish uchun sharoit yo'qligi;
go'shimcha ta'lim, malaka oshirish, kasbiy o'sishning mumkin emasligi.Muayyan odamda deformatsiyaning sabablari biroz
boshqacha bo'lishi mumkin - har birimiz individualmiz. Umumiy sabablar orasida ishning monotonligi, monoton
funktsiyalari, yuqori darajadagi stress, charchoq, professional charchoq asosiy sabablarga kiradi. Professional
deformatsiya ham foydali, ham jiddiy muammolarni keltirib chiqarishi mumkin. Ba'zida deformatsiya hagiqatan ham
foydalidir, chunki ba'zi sof professional ko'nikmalar kundalik hayotda ko'p yordam berishi mumkin. Misol uchun, xo'jayin
lavozimini egallagan kishi o'z qobiliyatlarini gandaydir oilaviy tadbirni tashkil gilish uchun ishlatishi mumkin. Shifokor har
doim birinchi yordamni qanday ko'rsatishni biladi. Eng muhimi, ish va hayot o'rtasidagi chegara haqida unutmang. Siz
gisqacha kiritishingiz mumkin professional ishchi normal sharoitda, lekin faqat gisqa vaqt uchun.

Kasbiy deformatsiyaning salbiy gibatlar ko'proq: Ma'muriy zavqlanish hissi - ozmi-ko'pmi muhim mavqega ega
bo'lgan odam atrofdagilarga past nazar bilan garasa; Hissiy charchash - ish shunchalik ko'p singib ketganda, psixologik
himoya to'sig'i tushib golsa, odam yonib ketadi va hayotning ma'nosini ko'rmaydi; Boshqaruv eroziyasi - deformatsiya
natijasida rahbar samarasiz va tez jazolanadigan zolimga aylanganda; Shaxsning moslashuv qobiliyatining pasayishi -
inson o'z kasbida yangi narsa gidirmaganda; Boshqalar bilan munosabatlarning yomonlashishi - ishdagi aloqa shakllari
oddiy hayotga o'tkazilganda. Deformatsiyaning bunday oqibatlarini oldini olish uchun uning birinchi belgilarini o'z vaqtida
sezish va ularni yo'q qilish kerak. Muammo psixologik xususiyatga ega bo'lganligi sababli, uning barcha sabablari
o'zimizda yotadi va shuning uchun uni faqat biz o'zimiz yenga olamiz.

Kasbiy stress va burnout sindromining o‘zaro bog‘ligligi hamda profilaktikasi

Kasbiy stress va burnout sindromi o‘zaro chambarchas bog‘liq bo‘lgan psixologik hodisalardir. Kasbiy stress doimiy
ravishda davom etib, o'z vaqtida bartaraf etilmasa, u asta-sekin emotsional, kognitiv va jismoniy resurslarning
kamayishiga olib keladi hamda burnout sindromining rivojlanishiga zamin yaratadi. Shu sababli ko‘pgina zamonaviy
tadqgiqotlarda burnout uzoq davom etuvchi va samarali boshqarilmagan kasbiy stressning yakuniy bosqichi sifatida talqin
qilinadi.

Pedagogik faoliyat o‘zining yuqori emotsional yuklamasi, doimiy muloqot, mas'uliyat va vaqt bosimi bilan boshqa
kasblardan ajralib turadi. O‘qituvchi nafagat ta'lim beruvchi, balki tarbiyachi, maslahatchi va ijtimoiy muammolarni hal
etuvchi shaxs sifatida ham faoliyat yuritadi. Shu sababli kasbiy stress manbalari ko‘p qgirrali bo‘lib, ularga ortiqcha
hujjatlashtirish ishlari, dars yuklamasining yuqoriligi, sinfdagi intizom muammolari, ota-onalar bilan muloqot, ma'muriy
nazorat, ta'lim tizimidagi islohotlarning tez-tez o‘zgarishi hamda ragamli texnologiyalarni o‘zlashtirish zarurati kiradi.
Ushbu omillarning uzoq muddat davom etishi o‘gituvchilarda emotsional charchash, kasbiy motivatsiyaning pasayishi va
ish samaradorligining kamayishiga olib keladi.

Tashkiliy darajada esa ta'lim muassasalarida sog‘lom psixologik muhitni yaratish, o‘gituvchilar mehnatini munosib
rag‘'batlantirish, ortigcha byurokratik yuklamalarni gisqartirish, ish va dam olish vaqtining muvozanatini ta'minlash
hamda muntazam psixologik monitoringni yo‘lga qo‘yish muhim hisoblanadi. Shuningdek, yosh pedagoglar uchun
mentorlik dasturlarini tashkil etish, kasbiy rivojlanish treninglarini o‘tkazish va psixologik xizmat faoliyatini kuchaytirish
burnoutning oldini olishning samarali mexanizmlaridan biridir.

Shunday qilib, kasbiy stressni erta aniglash va uning profilaktikasini tizimli tashkil etish o‘qituvchilarning ruhiy
salomatligini saqlash, kasbiy faoliyat samaradorligini oshirish hamda ta'lim sifatini yaxshilashning muhim omillaridan biri
hisoblanadi. Pedagoglarning psixologik farovonligini ta'minlash nafagat ularning shaxsiy salomatligiga, balki
o‘quvchilarning ta'lim sifati, motivatsiyasi va umumiy rivojlanishiga ham ijobiy ta'sir ko‘rsatadi.

Xulosa qilib aytganda o’qituvchilarda kasbiy kuyish (burnout) sindromi kelib chigishi ko’p omilli hodisa bo’lib,
uning yuzaga kelishida kasbiy, psixologik, tashkiliy, moddiy va ijtimoiy omillar o’zaro birlashgan holda namoyon bo’ladi.
Ushbu muammoni bartaraf etish uchun Jahon mamlakatlarida onlayn qo‘llab-quvvatlash ilovalari (Calm, Headspace
Education. AQSh), “Education Staff Wellbeing Charter” (Buyuk Britaniya), stressni boshqarish bo’yicha majburiy
treninglar, “Teacher Well-being Day” (oyiga 1 kun ruhiy tiklanish. Singapur), mentorlik tizimi (Singapur), “Kokoro-no
keikaku” ruhiy salomatlik dasturi (Yaponiya), meditatsiya va psixologik treninglar ishlab chiqilgan bo’lib, bularning
barchasi pedagoglar faoliyatini qo’llab quvvatlash, moddiy va ma’naviy jihatdan rag’batlantirish, ish yuklamalarini
optimallashtirish va psixologik yordam tizimini takomillashtirishga garatilgan.
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