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VAQTNI BOSHQARISH HAMDA 
TO‘G‘RI TAQSIMLASHNING 

PEDAGOG HAYOTI VA 
FAOLIYATIDAGI AHAMIYATI

Tursunova Nilufar
Xalqaro innovatsiyon universiteti

Pedagogika kafedrasi katta oqituvchisi, mustaqil tadqiqotchi

Annotatsiya: Ushbu maqolada vaqtni boshqarish hamda to‘g‘ri taqsimlashning pedagog hayoti va faoliyatidagi ahami-
yatiga oid fikr, mulohazalar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: “Work-life balance”, AQSHda rasmiy ishbilarmonlik, terminologiya, sotsiolog, Arlie Hochschild o‘zining “The 
Second Shift”, “maktab yoki universitet binosi”, raqamli qaramlik, HEMIS tizimi, LMS kabi platformalar, elektron pochtalar, 
“Professional Burnout”.
Abstract: This article presents thoughts and comments on the importance of time management and proper distribution 
in the life and work of a teacher.

Key words: “Work-life balance”, formal business in the US, terminology, sociologist, Arlie Hochschild in her “The Second 
Shift”, “school or university building”, digital addiction, HEMIS system, platforms such as LMS, emails, “Professional 
Burnout”.
Аннотация: В данной статье представлены размышления и комментарии о важности управления временем и его 
правильного распределения в жизни и работе учителя.

Ключевые слова: “баланс между работой и личной жизнью”, формальный бизнес в США, терминология, соци-
олог, Арли Хохшильд в своей книге “Вторая смена”, “школьное или университетское здание”, цифровая зависи-
мость, система HEMIS, платформы, такие как LMS, электронная почта, “профессиональное выгорание”.

KIRISH
Pedagogik faoliyatda vaqtni toʻgʻri boshqarish (“time management”) nafaqat ish unumdorligini oshirish, balki 

taʼlim sifatini taʼminlovchi fundamental omildir. Zamonaviy pedagogning ish kuni faqatgina auditoriya mashgʻu-
lotlari bilan cheklanmay, oʻquv-uslubiy tayyorgarlik, ilmiy tadqiqotlar va talabalar bilan individual ishlash kabi 
koʻp qirrali vazifalardan iborat. Vaqtning toʻgʻri taqsimlanishi oʻqituvchiga har bir darsning mazmunini chuqur 
tahlil qilish, innovatsion metodlarni dars jarayoniga tatbiq etish va oʻz ustida muntazam ishlash imkoniyatini 
beradi. Aks holda, yuqori ish yuklamasi va betartib vaqt taqsimoti “professional toliqish” (yoki burnout) holatiga 
olib kelib, pedagogning kreativ salohiyatini soʻndirishi mumkin.

Shuningdek, vaqtni samarali boshqarish pedagogning shaxsiy hayoti va kasbiy majburiyatlari oʻrtasidagi 
muvozanatni (“work-life balance”) taʼminlaydi. Vaqtni qadrlash va uni strategik rejalashtirish pedagogning 
nafaqat bilim beruvchi, balki jamiyat uchun namuna boʻladigan zamonaviy lider sifatidagi nufuzini belgilaydi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
“Work-life balance” – ish va shaxsiy hayot muvozanati iborasining fanga kirib kelishi 1970-yillarning oxiri va 

1980-yillarga borib taqaladi. Shu yillarda bu ibora ilk bor Buyuk Britaniyada paydo boʻlgan. Bu tushuncha aniq 
bir shaxs tomonidan fanga “ixtiro” sifatida kiritilmagan, balki ayollar huquqlari harakati va sotsiologik tadqiqotlar 
natijasida muomalaga kirgan. Dastlab 1986-yilda AQSHda rasmiy ishbilarmonlik terminologiyasiga kiritilgan. 
Sotsiologlar, masalan, Arlie Hochschild oʻzining “The Second Shift” asarida ish va uy majburiyatlari oʻrtasidagi 
ziddiyatlarni ilmiy asoslab berishda ushbu iboradan foydalangan.

Kasb turlari orasida pedagoglar ushbu balansni eng koʻp yoʻqotadigan guruhlardan biri hisoblanadi. 
Tadqiqotlarga koʻra, oʻqituvchilarning 70-80 foizi ish va shaxsiy hayot oʻrtasidagi chegara buzilganidan shikoyat 
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qiladi. Chunki oʻqituvchi ish vaqti tugagach ham dars konspektlari tayyorlash, talabalar ishini tekshirish va 
ilmiy maqolalar yozish bilan band boʻladi. Ish “maktab yoki universitet binosi” bilan cheklanmaydi va muttasil 
davomiy xarakterga ega boʻladi.

Bundan tashqari, pedagogika – doimiy muloqot va psixologik energiya talab qiladigan soha hisoblanadi. 
Kun davomida yuzlab talabalar yoki oʻquvchilar bilan muloqot qilish oʻqituvchini ruhan toliqtiradi. Raqamli 
qaramlik ham bugungi kunda pedagoglarda ish va hayot balansini yoʻqotishga olib keluvchi sabablardan biri 
sifatida sanab oʻtilishi oʻrinlidir, chunki Telegram guruhlari, HEMIS tizimi, LMS kabi platformalar va elektron 
pochtalar orqali talabalar va maʼmuriyat bilan 24/7 aloqada boʻlish shaxsiy vaqtni buzib oʻtadi. Pedagog hayoti 
va faoliyati oʻrtasida balansning yoʻqolishi natijasida olimlar tomonidan “professional burnout”, yaʼni kasbiy 
yonish holati sodir boʻlishi mumkin. Pedagoglarda bu holat dars sifatining pasayishiga, talabalarga nisbatan 
befarqlikka va surunkali charchoqqa olib keladi.

Rivojlangan davlatlarda, masalan, Finlyandiya yoki Daniyada pedagoglarning ish va shaxsiy hayot 
muvozanatini saqlash uchun “right to disconnect”, yaʼni ishdan soʻng aloqaga chiqmaslik huquqi qonunan 
himoya qilinadi.

“Professional burnout” atamasi ilmiy muomalaga 1974-yilda kirib kelgan. Bu tushunchaning paydo boʻlishi 
va rivojlanishi quyidagi ikki bosqich bilan bogʻliq deb talqin qilinadi:

Birinchi bosqich. 1974-yilda amerikalik psixolog va psixoanalitik Gerbert Freydenberger ushbu terminni 
birinchi boʻlib qoʻllagan. U bepul tibbiy klinikalarda ishlaydigan koʻngillilarni kuzatib, ulardagi surunkali char-
choq, motivatsiyaning yoʻqolishi va hissiy sovuqlikni “burnout” deb atagan. Psixoanalitik bu holatni asosan 
“yordam beruvchi kasblar”, yaʼni shifokorlar, hamshiralar va pedagoglar vakillarida uchratgan.

Ikkinchi bosqich. 1980-yillarda psixolog Kristina Maslach bu tushunchani kengaytirdi va uni oʻlchash uchun 
maxsus metodika yaratishga muvaffaq boʻldi. U “burnout”ni uchta asosiy komponentga ajratdi. Bular:

•	 emotsional toliqish – bunda hissiy resurslarning tugashi kuzatiladi;

•	 depersonalizatsiya – mijozlarga yoki talabalarga nisbatan salbiy, befarq munosabatda boʻlish sodir boʻladi;

•	 kasbiy muvaffaqiyatning pasayishi – oʻz ishining natijasidan qoniqmaslik paydo boʻladi.

2019-yilda Jahon sogʻliqni saqlash tashkiloti (JSST) rasman “burnout”ni kasallik emas, balki “muvaffaqiyatli 
boshqarilmagan surunkali ish joyidagi stress natijasida yuzaga keladigan kasbiy fenomen” deb tasniflagan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Pedagoglarda ushbu holatning oldini olish uchun qo‘llaniladigan zamonaviy usullar, masalan, mindful-

ness yoki detachment haqida qisqacha ma’lumot berib o‘tishni lozim deb topdik. Pedagoglarda kasbiy yonish 
(burnout)ning oldini olishda dunyo miqyosida samarali hisoblangan ikki asosiy strategiya mavjud. Bular “mind-
fulness”, ya’ni “ongli diqqat”, va “psychological detachment”, ya’ni “psixologik uzilish” strategiyalari hisoblanadi.

1-rasm: Pedagoglarning “burnout” holatlari

“Mindfulness”, ya’ni “ongli diqqat va xotirjamlik” usuli pedagogga hozirgi lahzada o‘z his-tuyg‘ulari va fikrla-
rini hukm qilmasdan kuzatishni o‘rgatadi. Usulning mazmuni shundan iboratki, o‘qituvchi dars jarayonida yoki 
tanaffusda o‘z stress darajasini nazorat qiladi. Masalan, talaba bilan ziddiyatli vaziyat yuzaga kelsa, darhol reak-
siya bermasdan, “uch soniya to‘xtash” va nafas mashqini bajarish orqali hissiy barqarorlikni saqlaydi. Pedagog 
uchun usulning foydasi shundaki, diqqatni jamlash qobiliyati oshadi, ishga nisbatan “avtopilot” holatidan chiqib, 
har bir darsdan zavq olishni o‘rganadi. Bu usul, ayniqsa, kognitiv yuklama yuqori bo‘lgan paytda miyaning dam 
olishiga yordam beradi, deb ta’riflanadi.
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“Psychological detachment”, ya’ni “psixologik uzilish” usuli pedagogning ish vaqti tugagandan so‘ng ish 
haqidagi fikrlardan butkul uzoqlashish qobiliyatidir. Usulning mazmuni – ish binosidan chiqishingiz bilan “o‘qi
tuvchi” rolidan “shaxs” roliga o‘tishdir. Bu shunchaki jismoniy ketish emas, balki miyani dars ishlanmalari, 
tekshirilmagan ishlar yoki ma’muriy muammolar haqida o‘ylashdan to‘xtatishdir.

Bugungi kunda ritual yaratish, raqamli gigiyena kabi usullar ham pedagoglar uchun foydali sanaladi. 
Masalan, ritual yaratish usulida ishdan uyga qaytishda ma’lum bir musiqani tinglash yoki kiyimni almashtirish 
orqali miyaga “ish tugadi” degan signal berish taklif etiladi. Yoki raqamli gigiyena usulida ishdan keyin Telegram 
guruhlari bildirishnomalarini o‘chirib qo‘yish tushuniladi. Bu strategiyalar “hissiy batareyani” qayta quvvatlash 
uchun zarurdir. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, psixologik uzilishni bajara oladigan pedagoglar ertasi kuni yangi 
g‘oyalar bilan darsga kirishadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Dars jarayonida vaqtni to‘g‘ri taqsimlash va uni “his qila olish” – bu pedagogning professional mahorati

ning eng muhim ko‘rsatkichlaridan biridir. Bu nafaqat darsni reja bo‘yicha yakunlash, balki o‘quv jarayonining 
psixologik iqlimiga ham bevosita ta’sir qiladi. Vaqtni to‘g‘ri boshqarishning pedagog faoliyatidagi asosiy sama-
ralari quyidagilarda namoyon bo‘ladi: Dars maqsadlariga to‘liq erisha oladi. Vaqtni his qiladigan pedagog dars-
ning har bir bosqichi – kirish, yangi mavzu bayoni, mustahkamlash va xulosa uchun ajratilgan daqiqalarni 
nazorat qila oladi. Bu esa mavzuning “chala” qolib ketishidan yoki shoshma-shosharlik bilan yakunlanishidan 
himoya qiladi. Talabalarning diqqatini boshqarish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Inson miyasi ma’lum vaqt oralig‘ida, 
odatda, 15–20 daqiqa davomida diqqatni yuqori darajada ushlab tura oladi. Vaqtni to‘g‘ri taqsimlaydigan o‘qituv
chi darsning eng muhim qismini talabalarning diqqati eng yuqori bo‘lgan vaqtga to‘g‘rilaydi va charchoq sezila 
boshlaganda metodni o‘zgartiradi. Masalan, ma’ruzadan amaliy o‘yinga o‘tadi.

Psixologik xotirjamlik va ishonchga erisha oladi. Vaqtni nazorat qila olmaydigan pedagog dars oxiriga kelib 
shoshib qoladi, bu esa uning nutqida va harakatlarida asabiylikni keltirib chiqaradi. Vaqtni his qiladigan o‘qituv
chi esa xotirjam bo‘ladi, bu xotirjamlik talabalarga ham o‘tadi va darsda ijobiy o‘quv muhiti shakllanadi. “Reflek-
siya” jarayoni uchun imkoniyat yaratadi. Darsning eng muhim qismi – bu yakuniy xulosa va qayta aloqa (feed-
back). Vaqtni to‘g‘ri taqsimlash dars oxirida talabalarning savollariga javob berish va o‘tilgan mavzuni hayot 
bilan bog‘lash uchun “zaxira vaqt” yaratadi. Aks holda, dars qo‘ng‘iroq chalinishi bilan to‘satdan uzilib qoladi 
va bilimlar tizimlashmaydi. Pedagogning nufuzi oshadi va professionalizmga erishadi. Vaqtni qadrlaydigan va 
darsni o‘z vaqtida boshlab, o‘z vaqtida tugatadigan pedagog talabalar ko‘z o‘ngida tartibli va mas’uliyatli lider 
sifatida gavdalanadi. Bu talabalarni ham vaqtga nisbatan hurmat bilan yondashishga o‘rgatadi.

Pedagogik faoliyatda vaqtni to‘g‘ri taqsimlash va vaqtni his qila olish ko‘nikmalarini samarali rivojlantirish 
uchun bir qancha amaliy tavsiyalar beriladi. Shulardan ayrimlarini keltirishni lozim deb topdik.
•	 Pedagoglar uchun “Vaqt hissi” mashqi – 80 daqiqalik darsni 4 ta 20 daqiqalik bloklarga ajrating.
•	 Har bir blok tugashini soatga qaramasdan sezishga harakat qiling.
•	 Taymerdan foydalanish orqali amaliy mashg‘ulotlar paytida talabalarga “Sizda 7 daqiqa vaqt bor” deb aniq 

chegara qo‘yish ham ularni, ham sizni vaqtni his qilishga o‘rgatadi.

Qisqacha xulosa

Oliy ta’lim tizimida pedagoglarning vaqt me’yorlarini optimallashtirish va ish yuklamasini oqilona taqsimlash 
ta’lim sifatini oshirishning strategik omili hisoblanadi. Xalqaro tajriba va modernizatsiya: rivojlangan davlatlar 
oliy ta’lim tizimida qo‘llaniladigan “40-40-20” modeli (tadqiqot, o‘qitish va xizmat) pedagogning auditoriya yukla-
masini kamaytirish orqali dars sifati va ilmiy mahsuldorlikni oshirishga xizmat qiladi. O‘zbekiston OTMlarida 
ham “miqdor” ko‘rsatkichidan “sifat” ko‘rsatkichiga o‘tish jarayoni aynan auditoriya soatlarini optimallashtirishni 
taqozo etadi. Pedagogik faoliyatda work-life balance (ish va shaxsiy hayot muvozanati)ning buzilishi profes-
sional burnout (kasbiy yonish) fenomenini keltirib chiqaradi. 

Tadqiqotlarda ko‘rsatilishicha, mindfulness va psychological detachment strategiyalarini o‘quv jarayoniga 
tatbiq etish pedagogning emotsional resurslarini saqlab qolish va dars jarayonida yuqori motivatsiyani ta’min-
lashning asosiy vositasidir. Dars jarayonida vaqtni his qilish va uni to‘g‘ri segmentlash pedagogning profes-
sional kompetensiyasi bo‘lib, u talabalarning diqqat-e’tiborini samarali boshqarish, o‘quv maqsadlariga tizimli 
erishish va dars oxirida sifatli qayta aloqa (feedback) o‘rnatish imkonini beradi.

XULOSA
Xulosa qilib aytganda, pedagoglarning auditoriya yuklamasini kamaytirishga doir chora-tadbirlar nafaqat 

o‘qituvchining jismoniy charchog‘ini kamaytiradi, balki unga yangi innovatsion metodikalar ustida ishlash, 
raqamli texnologiyalarni o‘zlashtirish va fundamental tadqiqotlar bilan shug‘ullanish uchun zarur akademik 
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erkinlikni taqdim etadi. Umuman olganda, oliy ta’limda vaqt me’yorlarini pedagogning darsga tayyorgarligi va 
ilmiy izlanishi foydasiga qayta ko‘rib chiqish zamonaviy, raqobatbardosh va yuqori intellektual salohiyatga ega 
kadrlarni tayyorlashning asosiy kafolatidir.
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