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TA'LIM TIZIMIDA
PEDAGOGLARNING
STRESSGA BARDOSHLILIGINI
OSHIRISHNING INNOVATSION
YONDASHUVLARI

Usanova Bahoroy Eshpo‘lat qizi
Termiz davlat universiteti 2-kurs magistranti
ORCID: 0009-0004-3108-4080

lImiy rahbar: Sattorova Mahliyo Dilmurodovna
PhD, Termiz davlat universiteti o‘gituvchisi

Annotatsiya: Pedagog xodimlarning stressga bardoshliligini shakllantirish va rivojlantirishning zamonaviy innovatsion
yondashuvlari kompleks ravishda tahlil gilingan. Tadqgiqot doirasida pedagogik faoliyatga xos bo‘lgan stress omillari,
ularning psixologik mexanizmlari hamda kasbiy samaradorlikka ta’siri aniglangan. Emotsional intellektni rivojlantirish,
psixologik treninglar, raqgamli texnologiyalar va mindfulness amaliyotlari asosida stressga chidamlilikni oshirishning sama-
rali usullari ishlab chigilgan. Shuningdek, pedagoglarning psixologik resurslarini faollashtirishga garatilgan integrativ
model taklif etilgan hamda uning amaliy ahamiyati asoslab berilgan. Tadqgiqot natijalari pedagoglarning kasbiy faoliyatini
optimallashtirish va ularning psixologik salomatligini mustahkamlashda muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

pedagogik faoliyat, stressga bardoshlilik, psixologik omillar, emotsional intellekt, kasbiy stress, emotsional
kuyish sindromi (burnout), psixologik treninglar, ragamli texnologiyalar, mindfulness, integrativ model.

Abstract: A comprehensive analysis of modern innovative approaches to the formation and development of teachers’
stress resilience is presented. The study identified stress factors inherent in pedagogical activity, their psychological
mechanisms, and their impact on professional effectiveness. Effective methods for enhancing stress resilience based on
the development of emotional intelligence, psychological training, digital technologies, and mindfulness practices were
developed. In addition, an integrative model aimed at activating teachers’ psychological resources was proposed, and
its practical significance was substantiated. The research findings have significant scientific and practical value for opti-
mizing teachers’ professional activities and strengthening their psychological well-being.

pedagogical activity, stress resilience, psychological factors, emotional intelligence, professional stress,
burnout syndrome, psychological training, digital technologies, mindfulness practices, integrative model.
AHHoTauwms: MpeacraBneH KOMMMEKCHbIM aHanmM3 COBPEMEHHbBIX MHHOBALIMOHHBIX MNOAXOA0B K (hOpMMPOBaHMIO 1 pas-
BUTUIO CTPECCOYCTOMYMBOCTM MeJaroroB. B xofge nccnenoBaHvs BbISIBMEHbI CTPECCOBbIE (DAKTOPbI, XapakTepHble Ans
negarornyeckon AesaTernlbHOCTU, X MCUXONOTMYECKME MEXaHN3MbI U BUSHME Ha NPodeCcCnoHanbHy 3(eKTMBHOCTb.
Pa3paboTtaHbl achheKTBHbIE METOAbI MOBLILLEHUS CTPECCOYCTOMYMBOCTU HA OCHOBE Pa3BUTUSA SMOLMOHANBbHOTO UHTEM-
neKkTa, NCUXONOrMYECKNX TPEHMHIOB, LIMPPOBBLIX TEXHOMOMMIA 1 NPaKTUK 0CO3HaHHOCTU. Kpome Toro, npeanoxeHa uHte-
rpaTvBHas MOAEnNb, HanpaBlieHHasi Ha aKTMBM3ALMI0 MCUXONOrMYECKMX PECYpCoB NeaaroroB, a Takke oboCHOBaHa eé
npakTuyeckasi 3Ha4MMocCTb. [MonyveHHble pesynsTaThl UMEKT BaXXHOE HayYHO-NPaKTUYecKoe 3HaveHvue AN OnTUMU-
3aumm npodeccrmoHanbHoM ESTENBHOCTY NEJAroroB U YKPenmeHnst X NCUXonormyeckoro 340poBbs.

nenarornyeckaa nOeATernibHOCTb, CTpeCCOyCTOI?I‘-WIBOCTb, ncuxonormn4yeckmne (baKTOpr, aMoumno-
HarnbHbIA UHTENMEKT, I'IpO(beCCVIOHaJ'IbeIVI CTpecc, CMHAPOM SMOUMOHalIbHOIo BbiropaHua, NCUXoNorMm4eckme TPpeHUHrH,
LI,I/I(*)pOBbIe TEXHONOrmun, NPakTnkn OCO3HaHHOCTU, MHTEerpaTuBHaa Moaernb.

Zamonaviy global ijtimoiy-igtisodiy o‘zgarishlar sharoitida ta’lim tizimi jamiyat taragqiyotining asosiy dray-
verlaridan biri sifatida namoyon bo‘lmoqda. Ta’lim sifati esa bevosita pedagog xodimlarning kasbiy salohiyati,
psixologik barqgarorligi va stressga bardoshlilik darajasi bilan uzviy bog‘liqdir. Aynigsa, so‘nggi yillarda ta’lim
jarayonining raqamlashtirilishi, innovatsion texnologiyalarning joriy etilishi, o‘quv yuklamalarining ortishi hamda
ijtimoiy talablarning keskin oshishi pedagoglar faoliyatida stress omillarining kuchayishiga olib kelmoqda.

Pedagogik faoliyat o‘zining murakkab psixologik tabiati bilan ajralib turadi. O‘gituvchilar doimiy ravishda
yuqori emotsional zo'rigish, kommunikativ bosim, mas’uliyat hissining yuqoriligi va vaqt cheklovlari sharoitida
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ishlaydi. Bu esa ularning psixologik holatiga, kasbiy samaradorligiga va shaxsiy rivojlanishiga sezilarli darajada
ta’sir ko‘rsatadi. Natijada pedagoglarda stress, emotsional charchash (burnout), kasbiy motivatsiyaning pasa-
yishi kabi salbiy holatlar yuzaga kelmoqda.

Psixologiya fanida stressga bardoshlilik (resilience) shaxsning stressli vaziyatlarga moslashish, ularni
samarali boshqgarish va salbiy ta’sirlarni minimallashtirish qobiliyati sifatida talqin etiladi. Pedagogik faoliyat
kontekstida stressga bardoshlilik nafagat shaxsiy psixologik barqgarorlikni, balki o‘gituvchining kasbiy muvaf-
faqiyatini ham belgilovchi muhim omil hisoblanadi. Shu sababli pedagoglarning stressga chidamliligini oshirish
masalasi zamonaviy pedagogika va amaliy psixologiyaning dolzarb yo‘nalishlaridan biri sifatida garalmoqda.

limiy tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, pedagoglarda stressning shakllanishiga ko‘plab omillar ta’sir ko‘rsatadi.
Ular gatoriga ortiqcha ish yuklamasi, o‘quvchilar bilan murakkab munosabatlar, ota-onalar bilan kommunikativ
muammolar, boshqaruv tizimidagi bosim, shuningdek, ragamli texnologiyalarni o‘zlashtirishdagi qiyinchiliklar
kiradi. Aynigsa, masofaviy va gibrid ta’lim shakllarining kengayishi pedagoglarning psixologik yuklamasini
yanada oshirdi.

Zamonaviy sharoitda pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirish an’anaviy yondashuvlar bilan chek-
lanib golmay, innovatsion usullarni joriy etishni talab etadi. Xususan, emotsional intellektni rivojlantirish, psix-
ologik treninglar, ragamli texnologiyalar asosida psixologik go‘llab-quvvatlash, mindfulness va meditatsiya
amaliyotlari kabi yondashuvlar samarali vosita sifatida e’tirof etilmoqda. Ushbu yondashuvlar pedagoglarning
ichki psixologik resurslarini faollashtirish, stressga moslashuvchanlikni oshirish va kasbiy faoliyat samarador-
ligini yaxshilashga xizmat qiladi.

Shu bilan birga, mavjud ilmiy ishlarda pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirish masalasi yetarli
darajada kompleks va tizimli yondashuv asosida o‘rganilmaganligi kuzatiladi. Ko‘plab tadqigotlar alohida
omillarni tahlil gilish bilan cheklanib, integrativ model ishlab chigish masalasiga yetarlicha e’tibor qaratiimagan.
Bu esa mazkur yo‘nalishda yangi ilmiy izlanishlar olib borish zaruratini yuzaga keltiradi.

Mazkur maqgolaning magsadi — ta’lim tizimida pedagog xodimlarning stressga bardoshliligini oshirishning
innovatsion yondashuvlarini ilmiy asoslash hamda ularni amaliyotga joriy etish imkoniyatlarini aniglashdan
iborat.

Tadqiqotning vazifalari quyidagilardan iborat: pedagogik faoliyatda stress omillarini aniglash va tahlil qilish,
stressga bardoshlilikning psixologik mexanizmlarini o‘rganish, innovatsion yondashuvlarning samaradorligini
baholash, pedagoglar uchun integrativ model ishlab chigish.

Mazkur tadgiqot natijalari ta’lim tizimida pedagoglarning psixologik salomatligini mustahkamlash, ularning
kasbiy faoliyati samaradorligini oshirish hamda zamonaviy ta’lim muhitiga moslashuvini ta’minlashda muhim
ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

Pedagog xodimlarning stressga bardoshliligini o‘'rganish masalasi psixologiya va pedagogika fanlarida
muhim ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Mazkur muammo bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar turli nazariy
yondashuvlar va konsepsiyalar asosida shakllangan bo‘lib, ular stressning mohiyati, uning psixologik mexanizm-
lari hamda shaxs faoliyatiga ta’sirini izohlashga qaratilgan.

Stress tushunchasi ilk bor fiziologik nugtai nazardan o‘rganilib, organizmning tashgqi ta’sirlarga umumiy
moslashuv reaksiyasi sifatida talqgin gilingan. Keyinchalik psixologik yondashuvlar shakllanib, stress shaxsning
subyektiv baholashi va psixik holati bilan bog‘liqQ murakkab jarayon sifatida izohlandi. Zamonaviy ilmiy qarash-
larga ko‘ra, stress shaxs va mubhit o‘rtasidagi o‘zaro ta’sir natijasida yuzaga keladigan psixofiziologik holat
bo'lib, uning intensivligi individual psixologik xususiyatlarga bog'lig.

Pedagogik faoliyatda stress muammosi alohida ahamiyat kasb etadi. limiy manbalarda o‘gituvchilar
kasbiy faoliyati yuqori darajadagi emotsional zo‘rigish bilan bog‘liq kasblar gatoriga kiritiladi. Tadgiqotchilar
pedagoglarda stressni keltirib chigaruvchi omillar sifatida ortigcha ish yuklamasi, vaqt tanqgisligi, o‘quvchilar va
ota-onalar bilan murakkab kommunikatsiya, boshgaruv tizimidagi bosim hamda kasbiy javobgarlik darajasining
yugoriligini ko‘rsatadilar.

Pedagoglarda stressning eng keng targalgan ko‘rinishlaridan biri kasbiy kuyish (burnout) sindromidir.
Ushbu holat emotsional charchash, shaxsiy yutuglarning pasayishi va kasbiy faoliyatga nisbatan salbiy muno-
sabat bilan tavsiflanadi. limiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, burnout pedagoglarning ish samaradorligini pasay-
tiradi, ularning psixologik salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi hamda ta’lim sifatiga bevosita ta’sir qiladi.

Stressga bardoshlilik tushunchasi esa zamonaviy psixologiyada alohida tadgiqot ob’ekti sifatida shakl-
langan. U shaxsning stressli vaziyatlarga moslashish, salbiy omillarga garshi turish va faoliyat samarador-
ligini saglab golish qobiliyatini ifodalaydi. Tadqiqotlar stressga bardoshlilikning quyidagi asosiy komponentlarini
ajratib ko‘rsatadi: emotsional bargarorlik, o‘zini boshqgarish qobiliyati, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va ichki moti-
vatsiya.
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So‘nggi yillarda pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishda emotsional intellektning roli alohida
ta’kidlanmoqda. Emotsional intellekt shaxsning o'z his-tuyg‘ularini anglash, boshgarish va boshgalarning emot-
sional holatini tushunish gobiliyatini oz ichiga oladi. limiy izlanishlar emotsional intellekt darajasi yuqgori bo‘lgan
pedagoglar stressga nisbatan chidamliroq bo'lishini ko‘rsatadi. Bu esa emotsional intellektni rivojlantirishni
stressni kamaytirishning samarali vositasi sifatida gqarash imkonini beradi.

Bundan tashqgari, zamonaviy tadgiqotlarda psixologik treninglar va rivojlantiruvchi dasturlar pedagoglarning
stressga bardoshliligini oshirishda muhim omil sifatida e’tirof etiladi. Treninglar orgali pedagoglarda stressni
boshqarish, relaksatsiya, ijobiy fikrlash va konfliktlarni hal qilish ko‘nikmalari shakllantiriladi. Aynigsa, interaktiv
va amaliy yo‘naltirilgan treninglarning samaradorligi yugori ekanligi ilmiy jihatdan asoslangan.

Ragamli texnologiyalarning rivojlanishi ham pedagoglarning psixologik holatiga ikki tomonlama ta’sir
ko‘rsatmoqda. Bir tomondan, ragamli vositalar pedagoglarning ishini yengillashtirsa, ikkinchi tomondan, yangi
texnologiyalarni o‘zlashtirish zarurati go‘'shimcha stress manbai bo‘lib xizmat gilmogda. Shu sababli zamonaviy
ilmiy tadqiqotlarda ragamli psixologik go‘llab-quvvatlash tizimlarini yaratish masalasi dolzarb yo‘nalish sifatida
garalmoqda.

So‘nggi ilmiy ishlarda mindfulness (ongli diggat) va meditatsiya texnologiyalari ham stressni kamayti-
rishda samarali vosita sifatida keng o‘rganilmogda. Ushbu yondashuvlar shaxsning psixologik holatini barga-
rorlashtirish, diqgatni jamlash va emotsional zo‘rigishni kamaytirishga xizmat giladi. Tadqiqotlar natijalariga
ko‘ra, mindfulness amaliyotlari pedagoglarning stress darajasini sezilarli darajada kamaytiradi.

Shuningdek, ilmiy manbalarda pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishda ijtimoiy qo‘llab-quvvat-
lashning ahamiyati ham alohida ta’kidlanadi. Jamoaviy muhit, hamkasblar bilan samarali muloqot va rahbariyat
tomonidan qo‘llab-quvvatlash pedagoglarning psixologik barqarorligini mustahkamlashda muhim omil hisobla-
nadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, mavjud tadqgigotlar pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishning alohida
jihatlarini o‘rganishga qaratilgan bo‘lsa-da, mazkur muammoni kompleks va integrativ yondashuv asosida
o‘rganish yetarli darajada rivojlanmagan. Aynigsa, innovatsion yondashuvlar asosida pedagoglarning psixo-
logik resurslarini tizimli ravishda rivojlantirishga garatilgan ilmiy ishlanmalar yetarli emas. Shu nuqtai nazardan,
pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishda emotsional intellekt, psixologik treninglar, ragamli texnologi-
yalar va mindfulness amaliyotlarini o'z ichiga olgan integrativ modelni ishlab chigish zarurati yuzaga keladi.
Mazkur yondashuv pedagoglarning psixologik barqgarorligini ta’minlash va ta’lim jarayonining samaradorligini
oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Mazkur jadvalda pedagoglarning stressga bardoshliligiga ta’sir etuvchi asosiy psixologik omillar, ularning
tavsifi, stressga ta’siri hamda ularni bartaraf etish yoki kamaytirishga qaratilgan innovatsion yondashuvlar tizimli
ravishda aks ettirilgan.

1-jadval: Pedagog xodimlarning stressga bardoshliligini shakllantiruvchi psixologik omillar va innovatsion
yondashuvlar tahlili

Psixologik omil Stressga ta’siri innovatsion Kutllayg tgan
yondashuv natija

O‘z va boshqalar

Stressni kamaytiradi,

Emotsional e - . . L El'ni rivojlantirish Psixologik

intellekt h|3$|yotlgr|n| an.g-lash hamda konf!lktlarnlng oldini treninglari barqarorlik oshadi
boshqarish gobiliyati oladi

Kasbiy yuklama Ish hajmi va mas’uliyat Ortigcha yuklama Time-management  Ish samaradorligi

Kommunikativ

darajasi

O*quvchi, ota-ona
va hamkasblar bilan

stressni kuchaytiradi

Emotsional zo'rigishni

texnologiyalari

Kommunikativ

oshadi

ljtimoiy moslashuv

muammolar mulogotdagi giyinchiliklar keltirib chigaradi treninglar yaxshilanadi
Burnou_t Uzoq muddatli stress Motivatsiyani PSIXC.)!Oglk. Kasbiy faollik
(G natijasida yuzaga keladi asaytiradi ekl tiklanadi
charchash) ! yuzag pasay dasturlari
Raaamli stress Texnologiyalarni Axborot bosimi va E:ria:tl(lensi a Texnologiyalarga
q o'zlashtirishdagi giyinchiliklar charchashni oshiradi kurslr;ri y moslashuv oshadi
MG GIHIELES Jamoa va rahbariyat yordami Stressni kamaytiradi Mento_rlng va S ml.Jh't' .
quvvatlash coaching tizimi yaxshilanadi
el . Shaxsiy nazorat va o'zini Stressni boshqgarishda  Self-management Stressga
boshgqgarish - . : . - . o .
qobiliyati tartibga solish muhim treninglari chidamlilik oshadi
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Motl\_lat_swa Kag@y faoliyatga ichki Past mgtlvat3|ya_ _ Motivatsion dasturlar Ishga_ gizigish
darajasi gizigish stressni kuchaytiradi ortadi
Psixologik Ish iovidaai psixologik ialim Salbiy muhit stressni Psixologik muhitni ljobiy atmosfera
muhit joyidagip gikiq oshiradi yaxshilash yaratiladi
Mindfulness Ongli diggat va hozirgi Stressni sezilarli Mgdltat3|ya va Emotsional

P . . . . mindfulness . .
ko‘nikmalari holatni anglash darajada kamaytiradi mashdlari barqgarorlik oshadi

Mazkur analitik jadvaldan ko'rinib turibdiki, pedagoglarning stressga bardoshliligi ko‘p omilli tizim bo‘lib, u
nafagat individual psixologik xususiyatlar, balki ijtimoiy va kasbiy omillar bilan ham belgilanadi. Eng samarali
natijaga erishish uchun innovatsion yondashuvlarni kompleks ravishda qo'‘llash zarur.

Tadqgiqgot davomida ma’lumotlarni olish uchun pedagog xodimlarning stressga bardoshliligi va unga ta’sir
etuvchi omillarni aniglashga qaratilgan ilmiy adabiyotlar, psixologik manbalar hamda zamonaviy tadqigot nati-
jalari tahlil qilindi. Shuningdek, pedagoglarning kasbiy faoliyatidagi stress omillari, emotsional holati va psixo-
logik barqarorlik darajasini aniglash magsadida so‘rovhoma, kuzatish va psixologik diagnostika usullaridan
foydalanildi.

Olingan ma’lumotlar pedagoglarning stressga bardoshliligiga ta’sir giluvchi ichki va tashqi omillar bo‘yicha
guruhlashtirildi hamda qiyosiy tahlil asosida baholandi. Ma’'lumotlarni gayta ishlashda tahlil, sintez, taggqos-
lash va umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Shuningdek, innovatsion yondashuvlarning samaradorligini
aniglash magsadida natijalar o‘zaro solishtirilib, pedagoglarning psixologik holati va kasbiy faoliyatiga ta’siri
ilmiy jihatdan tahlil gilindi.

Mazkur tadgiqot natijalari pedagog xodimlarning stressga bardoshliligini oshirish masalasi ko'p omilli va
murakkab psixologik jarayon ekanligini yana bir bor tasdiglaydi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, pedagogik faoliyatda
stressning yuzaga kelishi nafagat tashqi omillar, balki shaxsning ichki psixologik resurslari bilan ham cham-
barchas bog‘liqdir. Shu nuqtai nazardan, stressga bardoshlilikni oshirishni faqat tashkiliy choralar orgali emas,
balki individual psixologik rivojlanish orqali ham amalga oshirish zarur.

Tadgigotda aniglangan asosiy omillardan biri — emotsional intellektning yuqori darajada rivojlanganligi
pedagoglarning stressga nisbatan chidamliligini sezilarli darajada oshirishi bilan izohlanadi. Emotsional intel-
lekt pedagoglarga murakkab kommunikativ vaziyatlarda o‘z his-tuyg‘ularini boshqarish, konfliktlarni konstruktiv
hal gilish va salbiy emotsional ta’sirlarni minimallashtirish imkonini beradi. Bu esa, 0‘z navbatida, kasbiy faoliyat
samaradorligini oshirishga xizmat qgiladi.

Bundan tashqari, pedagoglarda stressni kuchaytiruvchi asosiy omillardan biri sifatida ortigcha kasbiy
yuklama va vaqt tanqisligi gayd etildi. Bu holat pedagoglarning psixologik charchashiga, diggatning susayi-
shiga va ish samaradorligining pasayishiga olib keladi. Shu sababli zamonaviy ta’lim tizimida time-manage-
ment texnologiyalarini joriy etish muhim ahamiyat kasb etadi. Bu orgali pedagoglarning ish faoliyatini optimal-
lashtirish va stress darajasini kamaytirish mumekin.

Tadqigot natijalari shuni ham ko‘rsatdiki, kommunikativ muammolar pedagoglarda stressning muhim
manbalaridan biri hisoblanadi. O‘quvchilar, ota-onalar va hamkasblar bilan samarali mulogotning yetishmasligi
emotsional zo'rigishni kuchaytiradi. Shu nugtai nazardan, kommunikativ kompetensiyalarni rivojlantirishga
garatilgan treninglar pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishda muhim vosita bo'lib xizmat qgiladi.

Alohida e’tibor qaratilishi lozim bo‘lgan jihatlardan biri — kasbiy kuyish (burnout) sindromidir. Tadgiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, uzoq muddatli stress pedagoglarda emotsional charchash, kasbiy qonigmaslik va motivat-
siyaning pasayishiga olib keladi. Ushbu holatning oldini olish uchun psixologik reabilitatsiya dasturlarini joriy
etish, pedagoglarga muntazam psixologik yordam ko‘rsatish zarur.

Zamonaviy sharoitda ragamli texnologiyalarning jadal rivojlanishi pedagoglar faoliyatiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatmoqgda. Tadqigot natijalari ragamli texnologiyalar, bir tomondan, pedagoglarning ishini yengillashtirsa,
ikkinchi tomondan, yangi turdagi stress — ragamli stressni keltirib chigarishini ko‘rsatdi. Shu sababli peda-
goglarning raqgamli kompetensiyalarini rivojlantirish hamda ularni texnologik o'’zgarishlarga moslashtirish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishda ijtimoiy go‘llab-quvvatlash
tizimi muhim rol o‘ynaydi. Jamoada ijobiy psixologik muhitning mavjudligi, rahbariyat tomonidan qo‘llab-quvvat-
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lash va hamkasblar o‘rtasidagi samarali hamkorlik pedagoglarning psixologik barqgarorligini mustahkamlaydi.
Shu bois ta’'lim muassasalarida sog‘lom psixologik iglim yaratish ustuvor vazifalardan biri bo'lishi lozim.

So‘nggi yillarda ilmiy tadqigotlarda mindfulness va meditatsiya texnologiyalarining samaradorligi keng e’tirof
etilmoqda. Tadgiqot natijalari ushbu yondashuvlar pedagoglarning diqqatini jamlash, emotsional zo'rigishni
kamaytirish va psixologik bargarorlikni oshirishda muhim vosita ekanligini ko‘rsatdi. Aynigsa, qisqa muddatli
meditatsiya mashgqlari pedagoglarning ish faoliyati davomida stressni boshgarishda samarali natijalar beradi.

Tadqigot natijalarini umumlashtirgan holda shuni ta’kidlash mumkinki, pedagoglarning stressga bardosh-
liligini oshirishda eng samarali yondashuv integrativ yondashuv hisoblanadi. Ya’ni emotsional intellektni rivoj-
lantirish, psixologik treninglar, ragamli texnologiyalar va ijtimoiy go‘llab-quvvatlash tizimlarini birgalikda qo‘llash
yuqori samaradorlikni ta’'minlaydi. Bu yondashuv pedagoglarning ichki psixologik resurslarini faollashtirish,
tashqi stress omillariga moslashuvchanligini oshirish va kasbiy faoliyat samaradorligini yaxshilash imkonini
beradi. Shu bilan birga, mavjud tadgiqotlarda ayrim cheklovlar ham mavjudligini gayd etish lozim. Xususan,
stressga bardoshlilikni oshirish bo‘yicha taklif etilayotgan yondashuvlarning amaliy samaradorligini empirik
jihatdan keng ko‘lamda o‘rganish zarur.

Kelgusidagi tadgigotlarda pedagoglarning individual xususiyatlari, yosh va tajriba omillarini hisobga olgan
holda differensial yondashuvlarni ishlab chigish magsadga muvofiq bo‘ladi. Mazkur muhokama natijalari peda-
goglarning stressga bardoshliligini oshirishda innovatsion va kompleks yondashuvlarning zarurligini asoslab
beradi. Pedagoglarning psixologik barqarorligini ta’minlash ta’lim sifatini oshirishning muhim sharti hisoblanadi.

Mazkur tadqigot natijalari pedagog xodimlarning stressga bardoshliligini oshirish muammosi zamonaviy
ta’lim tizimining dolzarb yo‘nalishlaridan biri ekanligini ko‘rsatdi. Pedagogik faoliyatning o‘ziga xos xususiyatlari
—yuqori emotsional zo'rigish, ortigcha ish yuklamasi, kommunikativ murakkablik va ragamli muhitga moslashish
zarurati — pedagoglarda stressning shakllanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Tadgiqot jarayonida stressga bardoshlilik pedagog shaxsining muhim psixologik xususiyati sifatida tahlil
gilinib, uning emotsional intellekt, motivatsiya, o‘zini boshqarish qobiliyati va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash kabi
omillar bilan chambarchas bog‘ligligi aniglandi. Aynigsa, emotsional intellektning rivojlanganligi pedagoglarning
stressli vaziyatlarda samarali moslashuvini ta’minlovchi asosiy omillardan biri ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi.

Tadqiqot natijalari asosida pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishning quyidagi innovatsion
yondashuvlari samarali ekanligi aniglandi: emotsional intellektni rivojlantirishga qaratilgan treninglar, psixologik
treninglar va relaksatsiya texnologiyalari, raqamli texnologiyalar asosida psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimlari,
mindfulness va meditatsiya amaliyotlari, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash hamda sog‘lom psixologik muhitni shakl-
lantirish. Shuningdek, tadgiqotda pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirishning integrativ modeli ishlab
chiqildi. Ushbu model turli psixologik va pedagogik omillarni o‘zaro uyg‘unlashtirish orgali pedagoglarning psi-
xologik barqarorligini mustahkamlashga xizmat qgiladi.

Umuman olganda, pedagoglarning stressga bardoshliligini oshirish ta’lim sifatini yaxshilash, peda-
goglarning kasbiy samaradorligini oshirish hamda ularning psixologik salomatligini ta’minlashda muhim omil
hisoblanadi. Shu bois mazkur yo‘nalishda ilmiy tadqigotlarni yanada chuqurlashtirish va amaliyotga joriy etish
dolzarb vazifalardan biri bo‘lib golmoqda.
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