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OLISH VA BOSHQARISHNING PSIXOLOGIK USULLARI.

Annotatsiya: Ushbu magola oliy ta'lim tizimidagi stress va burnout (charchoq
sindromi) muammolarini tahlil giladi va ularni boshgarish uchun samarali psixologik
usullarni taklif etadi. Maqgola oliy ta'lim muassasalari uchun stress boshgaruvi va
emotsional qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish, ijobiy muhit yaratish, va o‘qituvchilar
bilan talabalarni rag‘batlantirish zarurligini ta'kidlaydi.
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Abstract: This article addresses the issues of stress and burnout syndrome in the
higher education system and suggests effective psychological methods for managing
them. It emphasizes the importance of creating a supportive and friendly environment
for students and educators, implementing training programs, and balanced work
schedules to reduce stress. The article highlights the need for strengthening stress
management, emotional support, creating a positive environment, and motivating
faculty and students in higher education institutions.
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KIRISH. Ta’lim tizimidagi stressni boshgarish muhim masalalardan biri bo‘lib,
talaba va o‘qituvchilarni ruhiy jihatdan qo‘llab-quvvatlash, ish samaradorligini
oshirish va umumiy ta'lim sifatini yaxshilashga xizmat qgiladi. Quyida ta'lim tizimida
stressni samarali boshqarish uchun bir necha usullar keltirilgan Ta'lim muassasalarida
talaba va o‘qituvchilar o‘rtasida ochiq va doimiy muloqot tizimini yaratish muhim. Bu
orgali stress va boshga ruhiy muammolarni aniglash va ularga yechim topish
osonlashadi. O‘zaro yordam, murabbiylik va mentorlik tizimlarini joriy qgilish orgali
talabalar va xodimlar bir-birlarini ruhiy qo‘llab-quvvatlash imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Ta'lim muassasalari 0‘z xodimlari va talabalari uchun stressni kamaytirishga
yordam beradigan maxsus treninglar o‘tkazishi mumkin. Ushbu treninglar o‘z-o‘zini
boshqarish, vaqtni to‘g‘ri tagsimlash va relaksatsiya texnikalari bo‘yicha bilimlarni
oshiradi. Psixologik treninglar orqali o‘zini anglash va emotsional barqarorlik
gobiliyatlarini oshirish stressga qarshi kurashishda samarali bo‘ladi. Oliy ta’lim
muassasalari o‘qituvchilar va talabalarga haddan tashqari og‘ir yuklamani kamaytirish
uchun ish vagtlari va dam olish imkoniyatlarini moslashtirishi kerak. Stressni
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boshqarish tizimlarini to‘g‘ri joriy qilish nafagat xodim va talabalar uchun sog‘lom
muhitni ta’minlaydi, balki ta’lim jarayonining sifatini ham oshirishga xizmat qiladi.
Oliy ta'lim tizimi ko‘plab insonlar uchun stress va bosim manbai bo‘lib kelmoqda.
Ta'lim jarayonida o‘qituvchilar va talabalar ko‘plab majburiyatlar, yuqori talablar, va
yuklamalar ostida ishlashga majbur. Bular stress va burnout, ya'ni charchoq sindromini
keltirib chigarishi mumkin. Ushbu magola oliy ta'lim tizimidagi stress va burnoutni
kamaytirish hamda oldini olish uchun qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan psixologik usullar
haqida fikirlar yuritiladi.

MAVZUNING DOLZARBLIGI. Stress va Burnoutning sabablari ta'lim
tizimidagi stress va burnoutni keltirib chigaradigan asosiy omillar: Yugori talablar —
O‘qituvchilar va talabalar ko‘pincha o‘z vaqtida bajarilishi lozim bo‘lgan ko‘plab
vazifalar bilan yuzlashadilar. Vagt bosimi va yuklama — Oliy ta'lim muassasalaridagi
o‘quv rejasi va yuklamasi, odatda, ortiqgcha ishlash va dam olish uchun vaqt
yetishmasligiga olib keladi. Qo‘llab-quvvatlovchi muhitning yetishmasligi — Ruhan
quvvatlovchi muhit bo‘lmasa, insonlar o‘zlarini yolg‘iz va kuchsiz his qilishlari
mumkin. O‘zini-o‘zi anglash va moslashuvchanlik qobiliyatining kamligi — Ba'zida
talaba yoki xodim o‘z kuchlarini to‘g‘ri tagsimlay olmaydi, bu esa stressni oshiradi.
Stress va Burnoutning ta'lim tizimidagi salbiy ta'siri Ish samaradorligining pasayishi
— Stress va burnout insonlarning diggatini jamlay olish gobiliyatini susaytiradi, bu esa
ish yoki o‘quv natijalariga salbiy ta'sir ko‘rsatadi. Sog‘liqqa ta'siri — Uzoq muddatli
stress insonning jismoniy va ruhiy sog‘lig‘iga zarar yetkazishi mumkin. Oliy ta'lim
sifatiga ta'siri — Charchoq va motivatsiya yo‘qolishi sababli o‘quv jarayoni va ta'lim
sifati pasayadi.

ASOSIY QISM. Aynan bu jarayonlar bo’yicha ya’ni Stressni kamaytiruvchi
mulogot va go'llab-quvvatlash tizimlarini joriy gilish samarali hisoblanadi bujarayonga
quyidagilarni kiritshimiz mumkun. Oliy ta'lim muassasalarida talabalar va xodimlar
o‘rtasida muntazam va samimiy muloqot tizimlarini yaratish stressni kamaytirishda
muhim ahamiyatga ega. Murabbiylik va mentoring tizimlari ham odamlarni ruhiy
qo‘llab-quvvatlashda samarali hisoblanadi. Bunda insonlar o‘zlarini tushunilgan va
qo‘llab-quvvatlangan holda his qgilishlari kerak. Stress boshgaruvi uchun treninglar va
ko‘nikmalarni rivojlantirish ta'lim muassasalari stress bilan kurashish uchun maxsus
treninglar tashkil gilishi lozim. Bu treninglarda o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini
rivojlantirish, vaqtni to‘g‘ri tagsimlash, va relaksatsiya mashqlarini o‘rgatish orqali
stressni kamaytirish mumkin. Talabalar va xodimlar o‘z kuchlarini qanday qilib to‘g‘ri
ishlatishni o‘rganishlari stressni kamaytiradi. ljobiy muhit yaratish ijobiy mubhit
insonlarning ruhiy holatiga ijobiy ta'sir giladi. Ta'lim muassasalarida xodim va
talabalar bir-birlarini qo‘llab-quvvatlash, ishonch va hurmat mubhitini yaratish orqali
stressni  kamaytirishi mumkin. O‘z mehnatini gadrlash va tan olish kabi ijobiy
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mulogotlar motivatsiyani oshiradi va burnout xavfini kamaytiradi. Moslashuvchan ish
rejasi va ish yuklamasini qayta ko‘rib chigish bu jarayonda esa ish va dam olish
vaqtlarini moslashtirish uchun ta'lim muassasalari o‘qituvchilarning ish yuklamasini
gayta ko‘rib chiqishi kerak. Bunda moslashuvchan dars jadvali va teng tagsimlangan
ish yuklamalari samaradorlikni oshiradi hamda stress darajasini pasaytiradi. Shaxsiy
hayot va ish balansini saglash Shaxsiy hayot va ish orasidagi muvozanatni saqlash
stress va burnout xavfini kamaytiradi. Talabalar va o'gituvchilar uchun dam olish
vagqtlarini aniq belgilash, dam olish va jismoniy mashqglarga rag'batlantirish stressni
boshgarishda muhim hisoblanadi. Jismoniy faoliyat, sport, yoki meditatsiya bilan
shug‘ullanish stressdan chiqishning yaxshi usuli bo‘lishi mumkin. Emotsional
barqarorlik va qaror qabul qilish ko‘nikmalarini oshirish psixologik treninglar orgali
emotsional barqarorlikni oshirish va stressli vaziyatlarda to‘g‘ri qaror qabul qilish
ko‘nikmalarini rivojlantirish muhimdir. O°z-o0‘zini anglash, o‘zini gadrlash va
magsadlarni aniq belgilash stressni kamaytirishga yordam beradi. Bu turdagi
ko‘nikmalarni o‘qitish xodimlar va talabalar uchun samarali. Qo'llab-quvvatlovchi
psixologik xizmatlar tashkil qilish ta'lim muassasalarida faoliyat ko‘rsatuvchi
psixologik yordam xizmatlarini tashkil gilish stress va burnout xavfini kamaytiradi. Bu
orqali talabalar va o‘qituvchilar o‘zlarini yolg‘iz his gilmasdan, o‘z muammolarini
ochiq muhokama qilish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Burnout sindromini aniglash va oldini olishda erta signalizatsiya tizimi
Burnoutning oldini olish uchun ta'lim muassasalari erta aniglash va ogohlantirish
tizimini tashkil qilishi zarur. Rahbarlar va psixologlar talabalar va xodimlar ruhiy
holatini kuzatish orgali burnout alomatlarini erta bosqichda aniqlab, kerakli choralarni
ko‘rishlari kerak. O‘qituvchilar va talabalarni rag‘batlantirish ta'lim muassasalarida
rag‘batlantiruvchi tizimlarni yaratish va xodim va talabalarni yutuglarini tan olish
stressni kamaytirishga yordam beradi. Motivatsiya oshishi burnout xavfini kamaytiradi
va oliy ta'lim sifatini oshiradi.

XULOSA. Oliy ta'lim tizimida stress va burnout sindromini boshgarish uchun
psixologik go'llab-quvvatlash tizimlarini takomillashtirish, ijobiy muhit yaratish,
moslashuvchan ish rejalarini joriy qilish va o'qituvchilar bilan talabalarni qo‘llab-
quvvatlash muhimdir. Bu nafagat xodimlar va talabalar uchun sog‘lom va barqaror
mubhitni ta'minlaydi, balki ta'lim jarayonining sifatini ham yaxshilaydi.

Oliy ta'lim tizimidagi stress va burnout sindromini boshgarish muhim
masalalardan biridir. Stress va burnoutning oldini olish uchun oliy ta'lim muassasalari
stressni boshgarish va kamaytirish usullarini joriy qilishi, ijobiy muhit yaratishi, va
qo‘llab-quvvatlovchi psixologik xizmatlarni kengaytirishi zarur. Shuningdek, ta'lim
muassasalari xodim va talabalarning shaxsiy hayot va ish muvozanatini saglashda
yordam berishi, moslashuvchan ish jadvalini qo‘llab-quvvatlashi va rag‘batlantirish
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tizimlarini joriy qilishi lozim. Bu nafagat ta'lim jarayonida ishtirok etayotgan
insonlarning salomatligi va ruhiy holatini yaxshilaydi, balki ta'lim sifatini oshirishga
ham xizmat giladi.
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