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Annotatsiya: Kasbiy emosional zo ‘rigish insonning professional faoliyatida yuzaga
keladigan ruhiy va jismoniy charchogni ifodalaydi. Ushbu maqolada kasbiy emosional
zo ‘riqishning sabablari, uning salbiy oqibatlari va oldini olish usullari tahlil gilinadi.
Psixologik yondashuvlar asosida stressni kamaytirish va hissiy bargarorlikni saglash
vo llari ko ‘rib chigiladi. Kasbiy faoliyatda stressni boshqarish, psixologik himoya
mexanizmlarini shakllantirish va emotsional intellektni rivojlantirish muhim omillar sifatida
ta’kidlanadi.

AnHoTamua: Ilpogheccuonanvhoe >3MOYUOHANBHOE NEPEHANPANCEHUE BbIPANCACH
ncuxuiyeckoe u gbu3uquKoe ucmouierue, 603HuKarwee 6 npoyecce np0¢€CCMOHaJZbHOZZ
oesmenvHocmu. B Oannou cmamve aumanusupyromcs HpuduHsl NPoPeccuoHaIbHO20
cmpecca, eco Heeaniu6Hble nocieocmeuss U mMemoobl npogbwlakmuicu. Pacwwampueaiomc;z
ncuxono2udyeckue nooxoovl K CHUNCEHUIO cmpecca U COXpPAHEHURro 3MOL;u0Hd]le0L7
cmabunbHoOCmU. anaeﬂeHue cmpeccom, gbopmupoeanue MEXAHU3MO8 NCUXOJI02UYECKOU
sawumsl U pazeumue IMOYUOHAIbHO2O0 UHMELIEKNA 8bIOETIAIOMCA KAK BAJICHBLE ¢al<m0pbl 6
npogheccuoHanbHoU 0esamebHOCHU.

Abstract: Occupational emotional burnout represents the mental and physical
exhaustion that arises in professional activities. This article analyzes the causes of
occupational stress, its negative consequences, and prevention methods. Psychological
approaches to reducing stress and maintaining emotional stability are examined. Stress
management, the formation of psychological defense mechanisms, and the development of
emotional intelligence are highlighted as key factors in professional activities.
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resilience, motivation, work productivity, emotional strain, stress protection, psychological
approaches, emotional stability, occupational stress

KIRISH

Kasbiy emosional zo‘riqish zamonaviy mehnat sharoitlarida keng targalgan muammo
bo‘lib, insonning ish unumdorligi va ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Doimiy stress,
ortiqcha ish yuki, mas’uliyat va hissiy zo‘riqish kasbiy charchoqning asosiy omillari
hisoblanadi. Ushbu maqolada kasbiy emosional zo‘rigish tushunchasi, uning kelib chigish
sabablari, professional faoliyatga ta’siri va oldini olishning psixologik imkoniyatlari tahlil
gilinadi. Shuningdek, stressni kamaytirish, psixologik himoya mexanizmlarini shakllantirish
va emotsional barqarorlikni oshirish bo‘yicha samarali usullar ko‘rib chiqiladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR TAHLILI

Kasbiy emosional zo‘rigish muammosi bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadqiqotlar ushbu
hodisaning kelib chigish sabablari, ogibatlari va oldini olish usullari yuzasidan turli
yondashuvlarni taklif etadi. Ko‘plab olimlar stress va charchogning inson psixologik
holatiga va ish unumdorligiga ta’sirini o‘rganib, uni kamaytirish uchun turli psixologik
himoya mexanizmlarini ishlab chigganlar. Xorijiy va mahalliy tadgiqotlarda kasbiy stressni
boshgarish, emotsional intellektni rivojlantirish va stressdan himoyalanish strategiyalari
asosly yo‘nalish sifatida ta’kidlanadi. Shu bilan birga, kasbiy charchogning oldini olishda
psixologik maslahat, relaksatsiya texnikalari va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning ahamiyati
ilmiy manbalarda keng yoritilgan. Bunda mavzuga oid adabiyotlar tahlil gilinib, kasbiy
emosional zo‘riqishni kamaytirish bo‘yicha ilg‘or nazariy va amaliy tajribalar ko‘rib
chiqiladi.

Turli tadqiqotlarda kasbiy emosional zo‘riqishning individual va tashkiliy omillari
alohida o‘rganilgan bo‘lib, shaxsiy moslashuvchanlik, stressga bardoshlilik va ish
mubhitining psixologik xususiyatlari asosiy omillar sifatida ko‘rsatiladi. Masalan, G. Selye
stress nazariyasi doirasida organizmning stressga moslashish jarayonini tushuntirgan bo‘lsa,
K. Maslash va S. C. Jakson tomonidan ishlab chiqilgan “Maslach Burnout Inventory”
metodikasi kasbiy charchoq darajasini aniqlashda keng qo‘llaniladi. Psixologik
adabiyotlarda stressning salomatlikka ta’siri, uning oldini olish usullari, jumladan, autogen
mashglar, meditatsiya, vaqtni boshqarish strategiyalari va psixoterapiya usullari batafsil
yoritilgan. Shuningdek, zamonaviy yondashuvlar orasida kognitiv-bihevioral terapiya,
mindfulness texnikalari va motivatsion intervyu usullari alohida o‘rin tutadi. Ushbu
bo‘limda kasbiy emosional zo‘riqishni kamaytirishga qaratilgan ilmiy ishlanmalar va
ularning amaliyotga tadbiq etilishi bo‘yicha tahlillar keltiriladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Kasbiy emosional zo‘riqishning sabablari, uning professional faoliyatga ta’siri va
oldini olish usullarini aniqlash maqsadida kompleks metodologik yondashuv qo‘llanildi.
Tadqiqotda nazariy va empirik usullar uyg‘unlashtirilib, mavzuga oid ilmiy manbalar tahlil
qilindi hamda amaliy ma’lumotlar yig‘ildi. Nazariy tahlil doirasida kasbiy charchoq va
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stress tushunchalarining psixologik asoslari o‘rganildi, ilg‘or tadqiqotlar va konseptual
yondashuvlar tahlil gilindi.

Empirik tadqiqotda respondentlarning kasbiy emosional zo‘riqish darajasi aniglash
magsadida psixodiagnostik metodikalar, so‘rovnomalar va intervyular qo‘llanildi.
Ma’lumotlarni qayta ishlashda statistik tahlil usullari, shu jumladan, deskriptiv tahlil,
korelyatsion tahlil va regressiya tahlili amalga oshirildi. Tadgigot ishtirokchilari turli kasb
egalari orasidan tanlab olinib, ularning ish sharoitlari, stress omillari va psixologik
moslashuv darajasi o‘rganildi. Olingan natijalar asosida kasbiy emosional zo‘riqishni
kamaytirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi. Tadqiqot metodologiyasi doirasida
eksperimental va diagnostik yondashuvlar qo‘llanilib, kasbiy emosional zo‘riqishning oldini
olish va uni kamaytirish bo‘yicha samarali usullar aniqlashga alohida e’tibor garatildi.
Tadgigot ishtirokchilarining psixologik holatini baholash uchun Maslach Burnout Inventory
(MBI), Spielbergerning tashvish darajasini aniglash testi hamda Bek depressiya shkalasi
kabi standartlashtirilgan metodikalar ishlatildi. Shuningdek, ishtirokchilarning stressga
chidamlilik darajasi va emotsional intellekt ko‘rsatkichlarini baholash uchun Goleman va
Bar-On testlari qo‘llanildi. Tadqiqot natijalari ishtirokchilarning yosh, jins, kasbiy tajriba va
ish sharoitlariga bog‘liq holda tahlil qilindi. Ma’lumotlarni qayta ishlashda SPSS dasturiy
ta’minotidan foydalanilib, statistik xatoliklarni minimallashtirish va ishonchli natijalarga
erishish maqgsad qilingan. Olingan ma’lumotlar asosida kasbiy emosional zo‘riqishni
kamaytirish bo‘yicha individual va guruhiy psixologik treninglar, stress menejment
dasturlari va relaksatsion texnikalar ishlab chiqildi. Tadgiqot natijalari kasbiy faoliyatda
stress bilan kurashishning psixologik mexanizmlarini chuqurroq tushunish va amaliy
tavsiyalar ishlab chigishda muhim ahamiyat kasb etadi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadgiqot natijalari kasbiy emosional zo‘riqish darajasi ish sharoitlari, kasbiy tajriba,
yosh va shaxsiy psixologik omillar bilan bevosita bog‘ligligini ko‘rsatdi. So‘rovnomalar va
psixodiagnostik metodikalar natijalariga ko‘ra, ishtirokchilarning aksariyati ish faoliyatida
doimiy stressga duch kelishi, bu esa ularning ruhiy holati va ish unumdorligiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi aniqlandi. Aynigsa, yuqori mas’uliyat talab qiluvchi kasblarda ishlovchi
respondentlar orasida charchoq, motivatsiyaning pasayishi va emotsional toligishning
yugori darajada ekanligi kuzatildi. Statistik tahlil natijalari kasbiy tajriba va emosional
zo‘riqish darajasi o‘rtasida bevosita bog‘liglik borligini ko‘rsatdi. Ish tajribasi kam bo‘lgan
xodimlar yangi muhit va vazifalarga moslashishda giyinchiliklarga duch kelgani sababli
yuqori stress darajasiga ega bo‘lsa, uzoq yillik tajribaga ega mutaxassislar orasida esa
motivatsiyaning pasayishi va ishga bo‘lgan qiziqishning kamayishi kuzatildi. Korelyatsion
tahlil natijalariga ko‘ra, emotsional intellekt darajasi yuqori bo‘lgan ishtirokchilarning
stressni boshqarish qobiliyati ham yuqori bo‘lib, ular kasbiy charchogni kamaytirish
strategiyalarini samarali qo‘llashlari aniglandi.

Kasbiy emosional zo‘riqishni kamaytirish bo‘yicha turli strategiyalarning
samaradorligi ham o‘rganildi. Stressni boshqarish bo‘yicha treninglarda ishtirok etgan
respondentlar orasida ruhiy barqarorlik va ishga bo‘lgan motivatsiya oshganligi qayd etildi.
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Autogen mashglar, meditatsiya va nafas mashqglari kabi relaksatsion texnikalarning doimiy
qo‘llanilishi respondentlarning umumiy stress darajasini pasaytirganligi aniglandi.
Shuningdek, psixologik maslahat va guruhiy qo‘llab-quvvatlash sessiyalarida gatnashgan
xodimlar ish muhitiga nisbatan ijobiy munosabat bildirishga moyilligi oshgani gayd etildi.
Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, kasbiy emosional zo‘rigishni kamaytirishda ish
mubhitining psixologik jihatdan qulayligini ta’minlash muhim ahamiyatga ega. Bunda
mehnat va dam olish balansini saqglash, ish yuklamasini adolatli tagsimlash, rahbariyat
tomonidan ijtimoiy-psixologik qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish va ish joyida stressni
boshqarish bo‘yicha maxsus dasturlarni joriy etish kabi chora-tadbirlar muhim omillar
hisoblanadi. Olingan natijalar asosida kasbiy emosional zo‘rigishni oldini olish va
kamaytirishga garatilgan psixologik tavsiyalar ishlab chiqildi.

Kasbiy emosional zo'rigish darajalari

Past stress darajasi

20.0%

35.0% O'rtacha stress darajasi

45.0%

Yuqori stress darajasi

XULOSA VA TAKLIFLAR

Doimiy stress, ortiqcha ish yuki, hissiy charchoq va motivatsiyaning pasayishi ish
faoliyatining samaradorligini kamaytiradi hamda insonning umumiy ruhiy holatini
yomonlashtiradi. Tadqiqot davomida kasbiy emosional zo‘riqishning asosiy omillari, uning
ogibatlari va oldini olish usullari tahlil gilindi. Olingan natijalar shuni tasdigladiki, stressni
boshqarish bo‘yicha samarali strategiyalarni qo‘llash kasbiy charchogni kamaytirishga
yordam beradi. Emotsional intellektni rivojlantirish, psixologik himoya mexanizmlarini
shakllantirish va stressni boshqarish bo‘yicha dasturlarni joriy etish muhim profilaktik
chora-tadbirlar hisoblanadi. Kasbiy faoliyatda stressni kamaytirish uchun mehnat
sharoitlarini  yaxshilash, psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimini rivojlantirish  va
xodimlarning ruhiy salomatligini mustahkamlashga garatilgan maxsus dasturlarni ishlab
chigish lozim. Shuningdek, ish joylarida dam olish va relaksatsiya imkoniyatlarini yaratish,
psixologik treninglar o‘tkazish va xodimlar o‘rtasida ijtimoiy mubhitni yaxshilash stress
darajasini sezilarli darajada kamaytiradi.
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TAKLIFLAR

1. Kasbiy emosional zo‘rigishni kamaytirish uchun korxona va tashkilotlarda
stressni boshqgarish bo‘yicha trening va seminarlar tashkil etish.

2. Ish vaqgti va dam olish vaqtining muvozanatini saglash uchun samarali vaqtni
boshgarish tizimini joriy etish.

3. Xodimlarning psixologik bargarorligini oshirish uchun emotsional intellektni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan dasturlar ishlab chiqish.

4. Rahbarlar va ish beruvchilar tomonidan xodimlarga ijtimoiy va psixologik
qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish.

5. Kasbiy charchogni kamaytirish uchun ish joylarida psixologik maslahat va

dam olish burchaklarini tashkil etish.

Kasbiy emosional zo‘riqish ish faoliyatining samaradorligiga va insonning ruhiy
salomatligiga jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Uni kamaytirish uchun tashkilotlarda stressni
boshgarish bo‘yicha trening va seminarlar o°‘tkazish muhim ahamiyat kasb etadi.
Xodimlarning mehnat unumdorligini oshirish va ruhiy barqarorligini ta’minlash uchun ish
va dam olish vagtining muvozanatini saglash zarur. Samarali vaqtni boshqarish tizimining
joriy etilishi ortigcha stressni kamaytirishga yordam beradi. Emotsional intellektni
rivojlantirish dasturlari xodimlarning stressga bardoshliligini oshirishga xizmat giladi.
Rahbarlar va ish beruvchilar tomonidan psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimini kuchaytirish
mehnat muhitini yaxshilashga imkon yaratadi. Kasbiy charchogning oldini olish uchun ish
joylarida psixologik maslahat va dam olish burchaklarini tashkil etish tavsiya etiladi.
Bunday choralar xodimlarning emotsional farovonligini oshirib, kasbiy motivatsiyani
mustahkamlashga yordam beradi. Stressni kamaytirish usullarining doimiy qo‘llanilishi
mehnat samaradorligi va umumiy ish muhiti yaxshilanishiga xizmat giladi. Shu bois kasbiy
stressni kamaytirish bo‘yicha tizimli yondashuvlar ishlab chiqish va amaliyotga tatbiq etish
muhim hisoblanadi.
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