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BAXTLI PEDAGOGLAR SIRLARI 
YOKI KASBDAGI SUBYEKTIV 

FAROVONLIK

Adilova Zulfiya Djavdatovna
TDIU, Iqtisodiyot fanlari doktori, professor

Annotatsiya: Ushbu maqola pedagoglarning kasbidagi sub’yektiv farovonlikni – ya’ni o‘z kasbiy hayotidan qoniqishi va 
ichki xotirjamligini – shakllantiruvchi omillar, maxfiy asoslar va psixologik strategiyalarni tahlil qiladi. Maqolada o‘qituv
chilarning motivatsiyasi, stressni boshqarish usullari, professional o‘sish va ijobiy pedagogik muhit yaratish orqali ularning 
farovonlik darajasi oshirilishi mumkinligi tadqiq etilgan. Tadqiqot natijalari amaliy tavsiyalarga asoslangan.

Kalit so‘zlar: pedagoglar farovonligi, sub’yektiv baxt, kasbiy qoniqish, stressni boshqarish, pedagogik motivatsiya.
Abstract: This article explores the subjective wellbeing of teachers, focusing on their professional satisfaction and inner 
calm. It examines factors and psychological mechanisms–such as stressmanagement strategies, career development, 
and fostering a positive pedagogical environment–that contribute to enhancing teachers’ wellbeing. The findings are sup-
ported by practical recommendations for educators and institutions.

Key words: teacher wellbeing, subjective happiness, professional satisfaction, stress management, pedagogical moti-
vation.
Аннотация: В статье анализируются ключевые компоненты субъективного благополучия педагогов – их удов-
летворённость профессией, внутреннее спокойствие и мотивация. Исследуются такие факторы, как стратегии 
управления стрессом, профессиональное развитие, создание позитивной образовательной среды и их влияние 
на повышение самочувствия учителей. Работа завершается практическими рекомендациями.

Ключевые слова: благополучие педагогов, субъективное счастье, профессиональное удовлетворение, стрес-
сменеджмент, педагогическая мотивация.

KIRISH
Yaxshi pedagog o‘z hayoti va faoliyati davomida muntazam ravishda faoliyatini takomillashtirishga ehtiyoj 

sezadi. Bu esa, o‘z navbatida, motivatsion tuyg‘u sifatida jahon amaliyotidagi tajribalarni va kasbiy mahorat 
sirlarini bilishga va joriy etishga undaydi. Ushbu fikrlarni jamlab, xorijiy amaliyotdagi mutaxassislarning yonda
shuvlari va ayrim fikrlari bilan tanishtirish muhim deb hisobladik.

So‘nggi yillarda insonning o‘z hayotidan qoniqishi va kasbiy farovonligi tobora muhim ahamiyat kasb 
etmoqda. Kasbiy farovonlik – bu ishdan qoniqish, o‘z kasbiy faoliyatini boshqarish, shaxsiy ahamiyati va 
yutuqlari, shuningdek stress darajasi va hissiy barqarorlik kabi jihatlarni o‘z ichiga oladi. Kasbdagi sub’ektiv 
farovonlik hayot sifatining muhim ko‘rsatkichi bo‘lib, u xodimning ishlashi va unumdorligiga sezilarli ta’sir 
ko‘rsatishi mumkin.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Teacher wellbeing: “A systematic review of the research literature from the year 2000–2019” (2021). Ushbu 

tizimli sharh 2000–2019 yillardagi 98 ta tadqiqotni tahlil qiladi. Ta’kidlanishicha, pedagoglarning farovonligini 
aniqlash uchun kontseptual asoslar xilmaxil bo‘lib, ijtimoiy munosabatlar muhim rol o‘ynaydi. Shu bilan birga, 
pedagoglarning sub’ektiv farovonligi o‘qitish sifati va mehnat natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

“Factors Associated with Teacher Wellbeing: A MetaAnalysis” (2024). Bu meta-tahlil farovonlikni “hekdonik” 
(baxthissiy) va “evdaymonik” (ma’noga boy) komponentlarga ajratib o‘rgangan. Shu bilan birga, pedagoglarning 
kasbdagi farovonlik ijtimoiy-iqtisodiy va individual jihatlarga bog‘liq ekani, bu farovonlik shakllanishida muhim-
ligini ko‘rsatadi.
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 “Strength Use and WellBeing at Work among Teachers…” (MDPI, 2022). Tadqiqotda pedagoglarning 
kuchli tomonlarini faol ishlatishi (strengths use) ular orasida hem hedonik, hem eudaimonik farovonlikni oshirib, 
shu bilan birga asosiy ehtiyojlar – kompetentsiya, avtonomiya, ijtimoiy bog‘liqlik – qondirilishiga yordam beradi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Yaxshi pedagog o‘z kasbida farovonlikni o‘rganishi mumkin va bu albatta zarur. Xorijiy olimlar va mutax-

assislar olib borgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, faoliyatdan quvonch va qoniqish – ishdagi muvaffaqiyatning 
asosiy dvigateli hisoblanadi. Masalan, pedagogning sub’ektiv farovonligi ta’lim sifati va talabalar rivojlanishiga 
bevosita ta’sir qiladi. Umuman olganda, pedagog o‘z ishidan qanchalik mamnun bo‘lsa, uning farovonligi shun-
chalik yuqori bo‘ladi.

Pedagog uchun professional “baxt” va “baxtsizlik” oralig‘i qayerda? Pedagoglar kasbdagi sub’ektiv faro-
vonlik pasayishining belgilarini mustaqil ravishda ham aniqlay oladi. Asosiy belgilar quyidagilar:
1. Hissiy charchoq (emotional exhaustion) – ruhiy-resurslarning tugashi va ichki bo‘shashuv.
2. Depersonalizatsiya – ishdagi muloqotda odamlar bilan sovuq, masofa bilan yondashish.
3. Shaxsiy qoniqishning yetishmasligi – o‘zini past baholash, yangi yutuqlar va muvaffaqiyatlarga intilishning 

yo‘qligi (MBI modelida professional yutuqlarning kamayishi).
Bu uch omil Maslach va Jackson tomonidan ishlab chiqilgan Maslach Burnout Inventory (MBI) ning asosiy 

tarkibiy qismlarini tashkil qiladi.
Nazariy jihatdan pedagogning sub’ektiv farovonligini shakllantiruvchi muhim model – The Prosocial Class-

room. Ushbu model pedagog farovonligini hissiy makon, ijtimoiyemosional ko‘nikmalar va talabalar muvaffaqi-
yati bilan bog‘laydi. Muhim elementlar:
• Jamoaviy va qo‘llab-quvvatlovchi munosabatlar
• Auditoriyani samarali boshqarish
• Ijtimoiy-emosional kompetensiyalar.

Ushbu model asosida farovonlik omillari uch guruhga ajraladi:
• Talabalar bilan munosabatlar – masalan, auditoriyadagi tartib-intizom darajasi.
• Shaxsiy omillar – samaradorlik, optimizm.
• Tashkiliy omillar – hamkasblar va rahbariyat tomonidan tan olinishi, vaqtni boshqarish.

TAHLIL VA NATIJALAR
Mutaxassislar tadqiqotlariga asoslanib, pedagoglarga o‘zining sub’ektiv farovonligini saqlashda yordam 

beradigan tavsiyalar:
1. “Hissiy” qobiliyatingizni rivojlantirish: Kasbiy rivojlanish pedagoglarning yuqori sub’ektiv farovon-

ligini ta’minlaydigan muhim omillardan biridir. Meta-tahlillar shuni ko‘rsatadiki, stressni kamaytirish va ijti-
moiy-emotsional kompetensiyani oshirish maqsadidagi ongga asoslangan dasturlar pedagoglarning faro-
vonligini oshiradi, psixologik stressni bartaraf etadi va auditoriyadagi munosabatlarni yaxshilaydi.
Masalan, CARE (Cultivating Awareness and Resilience in Education) dasturi nafas olish, meditatsiya, 

pauza va ongli e’tibor mashqlarini o‘rgatadi. Dastur ishtirokchilari uchun bu metodlar stressni kamaytirib, ongsiz 
“trigger” reaktsiyalarini boshqarishga yordam beradi.

Amaliy tavsiya: 30 soniyali nafas e’tibori, “o‘zini tekshirish” mashqlari orqali hozirgi holatni anglashni odat 
qiling.
2. Faoliyat chegaralarini aniq belgilash: Mehnat va shaxsiy hayot o‘rtasidagi chegaralarni aniqlash ish va 

farovonlik uchun muhimdir. Education Support tadqiqotlariga ko‘ra, muntazam kunlik yozuvlar va “ish/bo‘sh 
vaqt”ni aniq ajratish ish hayoti sifatini oshiradi.
Amaliy tavsiyalar:

• Ish uchun alohida jadval belgilang, masalan, tushlik tanaffusini ishlarga aralashtirmang.
• Elektron pochta va messenjerlar uchun maxsus vaqt ajrating.
• Dam olish va sevimli mashg‘ulotlarga – sport, kitob o‘qish yoki sayohatga – vaqt ajrating.
3. Hamkasblar bilan munosabatlarni mustahkamlash: Ijtimoiy himoya va yordamni shakllantirish peda-

goglarning stressga chidamliligini oshiradi. Rahbarlar tomonidan yaratilgan ijobiy muhit, hamkasblarning 
hissiy qo‘llab-quvvatlashi va talabalar orasidagi hurmat – mas’uliyat va samimiylikni oshiradi.
Amaliy tavsiya:

• Rahbarlar bilan ichki muloqotni kuchaytirish.
• Meditatsiya, qisqa guruh suhbatlari yoki jamoaviy refleksiya orqali hissiy qo‘llabquvvatlanish.
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4. Talabalar bilan ijobiy muhit yaratish: Talaba e’tirofi pedagog hayot sifatiga sezilarli ta’sir qiladi. Buning
uchun:
Maslahatlar:

• Talabalar hayotiga qiziqish bildiring.
• Rag‘batlantirish va maqtovlardan foydalaning.
• Guruh ishlari, o‘yinlar yordamida auditoriya muhitini ijobiylashtiring.

Bu yondashuv talabalar va pedagog o‘rtasida ijobiy aloqani rivojlantiradi.
5. Ijodkorlikni kuchaytirish: Pedagogning ijodiy yondashuvi uning farovonligini oshiradi. Tadqiqotlar shuni

ko‘rsatadiki, ijodiy dars usullari ishga ligiqat hosil qiladi.
Amaliy tavsiyalar:

• Raqamli texnologiyalar va kreativ yondashuvlarni darslarga qo‘shing.
• Professional jamoalarda innovatsiyalar haqida fikr almashishga qo‘shiling.
6. Texnologiyalarni to‘g‘ri qo‘llash: Raqamli vositalar dars tayyorlash va baholashda stressni kamaytiradi.

Masalan, avtomatik baholash platformalari va rejalashtirish ilovalari yordam beradi.
Amaliy tavsiyalar:

• Yaklass.ru, uchi.ru kabi platformalardan foydalaning.
• Notion yoki Evernote orqali vazifalarni boshqaring.
• Ish/ shaxsiy profillarni ajratib, masalan: VK Messenger’da.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Xulosa qilib ta’kidlash joizki, pedagoglarning sub’ektiv farovonligi ularning ishidagi va hayotidagi samara-

dorlikka bevosita ta’sir qiladi. Bu borada ko‘plab mutaxassislar pedagoglarning farovonligini oshirish yo‘llarini 
izlamoqdalar. Albatta, har bir pedagog o‘ziga xosdir va universal “sog‘lomlik resepti” mavjud emas. Biroq, ilmiy 
izlanishlar shuni ko‘rsatmoqdaki, pedagoglarning hissiy ko‘nikmalarini va ijodkorligini rivojlantirish, hamkasblar, 
jamoa va talabalar bilan sifatli munosabatlarni saqlash, ish va shaxsiy hayot o‘rtasidagi muvozanatni ta’minlash 
– bularning barchasi hozirgi davrda nihoyatda muhimdir.

Mutaxassislarning fikricha, yangi texnologiyalar va raqamli xizmatlar yordamida ushbu komponentlar 
yanada samarali amalga oshirilishi mumkin. Raqamli vositalar dars tayyorlash, baholash va kommunikatsiyani 
yaxshilash orqali pedagoglarni stressdan himoya qiladi, ish faoliyatini soddalashtiradi va sub’ektiv farovonlikni 
oshiradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1. Viac, C. & Fraser, P. (2020). Teachers’ WellBeing: A Framework for Data Collection and Analysis – OECD rasmiy

hisobotlari.
2. Jennings, P. A. & Greenberg, M. T. (2009). “The Prosocial Classroom: Teacher Social and Emotional Competence...”.
3. Song, Huan et al. (2020). An Exploratory Study of Teachers’ Subjective Well-Being – Xitoyda olib borilgan mixed-

methods tadqiqot.
4. ScienceDirect (2021). “Teacher Well-Being: A Systematic Review…” – pedagoglarning ruhiy salomatligi, haqiqiy ish

samardorligi va stress menejmenti bo‘yicha sistematik tahlil.
5. PMC (2022). “WellBeing of Teachers: The Role of Teacher Efficacy and Optimism” – o‘zo‘ziga ishonch va optimizm

pedagoglarning sub’ektiv farovonligiga qanday yordam berishini ko‘rsatgan sharh.
6. ScienceDirect (2024). “Psychological Capital and Well-Being...” – PsyCap (umid, o‘ziga ishonganlik, moslashuv-

chanlik, optimizm).
7. “Umumiy pedagogika nazariyasi va amaliyoti” (2024) – NamDU nashri.
8. “Pedagogika” o‘quv qo‘llanmasi (2005) – X. Ibragimov va Sh. Abdullayeva tomonidan tayyorlangan darslik.
9. Hojiyeva Z. O‘. (2023). “Bolajak o‘qituvchilarni birgalikdagi ijodiy faoliyatga o‘rgatish...” – ijodiy faoliyat asosida tala-

balarning va pedagoglarning farovonligini oshirishga bag‘ishlangan maqola.
10. Mavlonova R. A. (2021). “Umumiy pedagogika” – Jizzax davlat pedagogika universiteti nashri.
11. https://www.routledge.com/Teachers-Under-Pressure-Stress-in-the-teaching-Profession/Cooper-Cooper-Travers/p/

book/9780415094849
12. https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.202.802811/full
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika
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