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Annotatsiya: Pedagogik stress o‘qituvchilarning professional faoliyatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin, lekin metakognitiv yondashuvlar yordamida bu stressni boshgarish
imkoniyatlari mavjud. Maqolada o‘qituvchilarning o‘z stresslarini ganday boshqarish, oz
fikrlash jarayonlarini nazorat qilish va ta'lim sifatini oshirish uchun metakognitiv
strategiyalarni qo‘llash orqali ganday muvaffaqiyatlarga erishish mumkinligi tahlil
gilinadi.

Kalit so‘zlar: stressni boshqarish, ta'lim sifati, o‘qituvchilar va stress, metakognitiv
strategiyalar, ta'lim samaradorligi.

Metakognitiv yondashuvlar yordamida o‘qituvchilar o‘z stresslarini yaxshiroq
boshgarish va ta'lim jarayonida samarali ishlash imkoniyatiga ega bo‘ladilar. Metakognitiv
nazorat o‘qituvchiga o‘z his-tuyg‘ularini nazorat qilish, stressni kamaytirish,
muammolarni samarali hal qilish va o‘quvchilarga yanada sifatli ta'lim berish imkonini
yaratadi. Ushbu maqolada pedagogik stressni boshqarishda metakognitiv nazoratning o‘rni
va uning ta'lim sifatiga ta’sirt tahlil qilinadi. Tadqiqot natijalari, metakognitiv
yondashuvlarning stressni boshgarishdagi samaradorligini va ta'lim sifatini oshirishdagi
ahamiyatini ko ‘rsatadi.

O‘qituvchilar uchun pedagogik stress, aynigsa, ta'lim jarayonining yuqori
bosqichlarida, murakkab vaziyatlarda yoki o‘quvchilar bilan doimiy muloqotda bo‘lishda
yuzaga keladi. Stressning o‘qituvchining psixologik va jismoniy holatiga ta’siri bevosita
ta'lim sifatiga aks etadi. Kasbiy stress, o‘qituvchining motivatsiyasi, diggatni jamlash
qobiliyati, ishga bo‘lgan qiziqish va professional kompetentsiyasiga salbiy ta’sir

ko‘rsatishi mumkin. Shuningdek, stressni uzoq muddat davomida boshqarishdagi

www.pedagoglar.org 41-to’plam 1-qism Mart 2025

166


http://www.pedagoglar.org/

Ta'limda ragamli texnologiyalarni tadbiq etishning zamonaviy tendensiyalari va rivojlanish omillari

qiyinchiliklar pedagogning ruhiy holatiga ham, o‘quvchilarning o‘rganish samaradorligiga
ta’sir qilishi mumkin.

Metakognitiv jarayonlar, ya’ni o‘z fikrlashini tahlil qilish va nazorat qilish qobiliyati,
stressni boshqarishda o‘qituvchilarga yordam beradi. Bu jarayonlar o‘qituvchiga o‘zining
kuchli va zaif tomonlarini anglash, stressli vaziyatlarda samarali garorlar gabul gilish va
0‘z his-tuyg‘ularini boshqgarish imkonini yaratadi. Metakognitiv yondashuvlar stressni
fagat gisqa muddatli kamaytirish bilan cheklanmaydi, balki uzoq muddatda o‘qituvchining
umumiy farovonligini va ishdagi muvaffaqiyatini oshiradi. Shu bilan birga, metakognitiv
yondashuvlar o‘qituvchilarga oz vaqtlarini samarali boshqarish, o‘zlarini yaxshiroq tanish
va ta'limni tashkil gilishda yanada anig va muvozanatli yondashuvlar ishlab chigish
imkonini beradi.

Ushbu maqolada pedagogik stressning metakognitiv nazoratga ta’siri,
o‘qituvchilarning stressni qanday boshgqarishlari va ularning metakognitiv strategiyalar
yordamida ta'lim sifatini ganday oshirishlari ko‘rib chiqiladi. Tadqiqotlar, metakognitiv
yondashuvlarni pedagogik stressni kamaytirish va ta'lim jarayonini samarali tashkil
qilishda muhim vosita sifatida ko‘rsatadi.

Kyriacou, C. (2001) - "Teacher stress: A review of some recent literature” magolasida
o‘qituvchilarning kasbiy stressi va uning pedagogik faoliyatga ta’siri haqida ma’lumot
berilgan. U o‘qituvchilarning stress darajasini pasaytirish uchun samimiy va ko‘ngilli
yondashuvlar zarurligini ta'kidlagan. Metakognitiv strategiyalar, o‘qituvchilarga o‘z his-
tuyg‘ularini nazorat qilish va stressni kamaytirish uchun foydali ekanligi ta'kidlangan.

Skaalvik, E. M. va Skaalvik, S. (2010) - "Teacher stress and coping strategies: A
longitudinal study" maqolasida o‘qituvchilarning stressga qarshi kurashish usullarini
o‘rganishgan. Tadqiqot, o‘qituvchilarning stressni kamaytirishdagi metakognitiv
yondashuvlarning samaradorligini tasdiglagan. O‘qituvchilarning stressni nazorat qilish
uchun metakognitiv yondashuvlar (masalan, o‘zini tahlil qilish va his-tuyg‘ularni

boshqarish) o°z faoliyatlarida yaxshilanishlarga olib kelishini ko‘rsatgan.
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Schraw, G. (1998) - "Promoting general metacognitive awareness” magolasida
metakognitiv jarayonlarning o‘rni va ta’siri tahlil qgilinadi. Schraw metakognitsiya va o0‘z
fikrlash jarayonini nazorat qilishning o‘qituvchilarning stressni boshqarishdagi
ahamiyatini ko‘rsatadi. U o‘qituvchilarga metakognitiv yondashuvlarni o‘rgatish orqali,
ularning stressni boshgarish va ta'lim samaradorligini oshirish mumkinligini ta'kidlagan.

Veenman, M. V. J. (2013) - "Metacognition in education: Definition and impact on
student learning" maqolasida metakognitsiyaning ta’lim jarayonidagi o‘rni,
o‘qgituvchilarning o‘z fikrlash jarayonlarini nazorat gilish orqali stressni kamaytirishdagi
roli ta’kidlanadi. Veenman, o‘qituvchilarga metakognitiv strategiyalarni rivojlantirish
orqgali, ta'lim sifatini oshirish mumkinligini ko‘rsatgan.

Pedagogik stressning metakognitiv nazorati bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, o‘qituvchilar uchun stressni boshqgarishdagi metakognitiv yondashuvlar ta'lim
samaradorligiga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi. Metakognitiv yondashuvlar yordamida
o‘qituvchilar oz stresslarini kamaytirish, o‘z fikrlash jarayonlarini samarali nazorat qilish
va ta'lim jarayonini yaxshilash imkoniyatiga ega bo‘ladilar. O‘qituvchilarni metakognitiv
yondashuvlar bilan tanishtirish va ularga stressni boshgarishda samarali strategiyalarni
o‘rgatish, ta'lim sifatini oshirishning muhim vositasi sifatida ko‘rilmoqda.

Adabiyotlarda stressni boshqarishning metakognitiv yondashuvlari o‘qituvchilarning
professional faoliyatiga ta’sir etishda ijobiy natijalarga erishish imkonini beradi.
Metakognitsiya stressni kamaytirishning samarali usuli bo‘lib, o‘qituvchilarni nafagat o‘z
stresslarini boshqarishga, balki o‘quvchilarga yugqori sifatli ta'lim berishga yordam beradi.

Bundan tashqgari, metakognitiv yondashuvlarning ta'lim jarayoniga ta’siri ham katta.
O‘qituvchilar stressni boshqarishda metakognitiv strategiyalarni qo‘llash orqali nafaqat o‘z
salomatligini va ish faoliyatini yaxshilaydi, balki o‘quvchilarga ta'limni yanada sifatli
tarzda taqdim etadilar. O‘qituvchilar stressni boshgarishda faqat o‘zlarini emas, balki
o‘quvchilarning ta’lim jarayoniga bo‘lgan yondashuvlarini ham yaxshilaydi. Stressni
boshqgarishning metakognitiv usullari, o‘quvchilarga oz vaqtini boshqarishda va 0‘z-0°zini

motivatsiyalashda yordam berishi mumkin, bu esa ta'lim sifatiga bevosita ta’sir giladi.
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O‘qituvchilarning stressni  boshqarishda metakognitiv nazoratni qo‘llashning
muhimligini hisobga olgan holda, ta'lim tizimlarida metakognitiv treninglar o‘tkazilishi
zarur. O‘qituvchilarga metakognitiv ko‘nikmalarni o‘rgatish, stressni samarali boshqgarish
va ularning pedagogik faoliyatlarini yaxshilashga yordam beradi. Bu o‘z navbatida, ta'lim
sifatini  oshirishga, o‘quvchilarning akademik yutuqlarini  yaxshilashga va
o‘qituvchilarning professional farovonligini ta'minlashga imkon yaratadi.

Metakognitsiya, oz fikrlash jarayonlarini tahlil qilish, his-tuyg‘ularni boshgarish va
qarorlar qabul gilishdagi o‘zgarishlarni nazorat qilish orqali stressni boshgarishda samarali
vosita sifatida ishlaydi.
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