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Annotatsiya: Ushbu maqola, metakognitiv strategiyalar yordamida
o ‘qituvchilarning kasbiy stressini kamaytirishning samaradorligini o rganishga
qaratilgan. O ‘qituvchilarning kasbiy stressi, ularning ta'lim samaradorligini
pasaytirishi va psixologik farovonligiga salbiy ta'sir ko ‘rsatishi mumkin.
Magqolada, o qgituvchilarni stressni boshgarishga va kasbiy faoliyatda yuzaga
kelgan giyinchiliklarni yengishga yordam beruvchi metakognitiv strategiyalarni
qo ‘llash usullari tahlil gilinadi.

Kalit so ‘zlar: Metakognitiv strategiyalar, kasbiy stress, o ‘qituvchilar, stressni
boshgarish,  psixologik  farovonlik, — metakognitiv ko ‘nikmalar, ta'lim
samaradorligi, stressni kamaytirish.

Aunomayua: Jlannas — cmamvs  HANPAgNeHa  HA  UCCLE008aHUe
aghexmusHoCcmu UCNOTL30BAHUSL MEMAKOSHUMUBHBIX CIMPAME2Ull OJis CHUNCEHUS]
npogeccuonanvroco cmpecca y npenooasameneii. Ilpogeccuonanvhulii cmpecc y
npenooasamerieli MOdiCem He2amuHo CKA3amvcsi Ha ux aggexmusnocmu 8
00yueHuU u ncuxoro2uyeckom o1azononyuuu. B cmamoe ananuzupyromes memoosi
NPUMEHEHUs ~ MEemAaKOSHUMUBHbIX — Cmpamecuti, — KOmopvle  NoMO2arom
npenooasamenim — YNpasisams — CMpeccoM U Npeodonesamv  mpyoHOCU,
B03HUKAIOWUE 8 UX NPOPECCUOHATLHOU 0esmeNbHOCT.

Knrouesvie cnosa: memaxocnHumuenvie cmpameuu, npogheccuoHanrbHblll
cmpecc,  npenooasameny, — YNpasieHue — CMpPeccoMm,  NCUXOI02UYECKOe
Onazononyyue, MemaxKoSHUMUBHbIE  HABLIKY, dhdexmuenocms  00yueHus,
CHUDICeHUe cmpeccd.

Abstract: This article focuses on exploring the effectiveness of metacognitive

strategies in reducing professional stress among teachers. Professional stress can
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negatively impact teachers' teaching effectiveness and psychological well-being.
The article analyzes methods of applying metacognitive strategies that help
teachers manage stress and overcome challenges in their professional activities.
Keywords: metacognitive strategies, professional stress, teachers, stress
management, psychological well-being, metacognitive skills, teaching

effectiveness, stress reduction.

Kirish. O‘qituvchilar kasbiy stressga duch kelishi tabiiy holat bo‘lib, bu stress
pedagogik  faoliyatning  samaradorligiga, o‘qituvchilarning  psixologik
farovonligiga hamda ta'lim jarayonining sifatiga salbiy ta'sir ko‘rsatishi mumkin.
Pedagogik stressning sabablarini tushunish va unga qarshi kurashish usullarini
izlash ta'lim tizimining samaradorligini oshirish uchun juda muhimdir.
Metakognitiv strategiyalar, o‘qituvchilarning stressni boshqarishda samarali vosita
sifatida qaralmoqda. Metakognitsiya o‘qituvchilarga o‘z fikrlash jarayonlarini
tahlil qilish, muammolarni yechish, o‘z his-tuyg‘ularini boshqarish va qarorlar
qabul gilishda yordam beradigan ko ‘nikmalarni rivojlantiradi.

O‘qituvchilar o‘z stresslarini boshqarishga qodir bo‘lsalar, bu nafaqat
ularning shaxsiy farovonligiga, balki o‘quvchilarga tagdim etiladigan ta'limning
sifatiga ham 1jobiy ta'sir ko‘rsatadi. Shunday qilib, metakognitiv strategiyalarni
qo‘llash o‘qituvchilarning kasbiy stressini kamaytirishga yordam beradi, ularni o‘z
ishlariga ko‘proq e'tiborli qilishga, samarali garorlar qabul qilishga va pedagogik
magsadlariga erishishda yordam beradi. Maqolada, metakognitiv strategiyalarni
o‘qituvchilarni stressni  boshqarish va ta'lim samaradorligini oshirishdagi
ahamiyati hagida batafsil tahlil gilinadi.

Adabiyotlar tahlili. Pedagogik stress va metakognitiv strategiyalarni
qo‘llash sohasida olib borilgan tadqiqotlar ko‘plab qizigarli natijalarga olib kelgan.
Kasbiy stress o‘qituvchilarning psixologik holatiga, ishga bo‘lgan motivatsiyasiga
va ta'lim samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shunga ko‘ra, stressni
boshqarish va uning salbiy ta’sirini kamaytirish o‘qituvchilarning professional

rivojlanishi va umumiy ish samaradorligini oshirish uchun juda muhimdir.
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Lazarus va Folkman (1984) tomonidan ishlab chigilgan stressni
boshgarishning kognitiv-emosional nazariyasi pedagogik stressning asosan
shaxsiy va tashqi omillar bilan bog‘liq ekanligini ko‘rsatdi. O‘qituvchilarning
stressga garshi turish va unga moslashish uchun turli strategiyalarni qo‘llashi zarur
bo‘ladi. Kyriacou (2001) pedagogik stressni o‘rganishda o‘qituvchilarning o‘zini
tutish usullarini tahlil qilish orqali, stressni kamaytirishdagi metakognitiv
yondashuvlarning ahamiyatini ko‘rsatdi.

Metakognitsiya, o‘z fikrlash jarayonlarini nazorat qilish va boshqarish
qobiliyati, stressni boshqgarish va garorlar gabul gilishda muhim vosita sifatida
garaladi. Schraw (1998) tomonidan tagdim etilgan metakognitiv ongni
rivojlantirish va uni ta'limda qo‘llash usullari stressni kamaytirishga yordam
beradi. O‘qituvchilarning metakognitiv ko‘nikmalarini rivojlantirish, ularning
stressga qarshi kurashishda ko‘proq muvaffaqiyatli bo‘lishiga yordam beradi,
chunki ular o°z hissiyotlari va fikrlash jarayonlarini samarali boshgarishadi.

Skaalvik va Skaalvik (2010) o‘qituvchilarning stress darajasi va stressga
qarshi kurashish strategiyalarini o‘rganib, metakognitiv yondashuvlarning stressni
boshqarishdagi rolini ta’kidlashdi. Ular, shuningdek, o‘qituvchilarning
metakognitiv qobiliyatlari yordamida stressni kamaytirish va pedagogik faoliyatda
yuqgori natijalarga erishish mumkinligini ko‘rsatdilar. Bu usullar o‘qituvchilarga
o‘z faoliyatini yaxshilashda va professional rivojlanish jarayonida yanada
muvaffaqiyatli bo‘lishlariga yordam beradi.

Zimmerman (2002) tomonidan ishlab chiqilgan o0°z-0‘zini boshgarish
nazariyasiga ko‘ra, o‘qituvchilarning stressni boshqarish uchun metakognitiv
ko‘nikmalarni o‘zlashtirishlari kerak. O‘qituvchilarning o‘z fikrlash jarayonlarini
tahlil gilish va moslashtirish orqali stressni samarali boshqarish va o‘qitish
samaradorligini oshirish mumkin. Ularning nazariyasi metakognitsiyaning
o‘quvchilarni ta'lim jarayonida ganday qo‘llanishi va stressni kamaytirishdagi
o‘rnini ham ko‘rsatadi.

Veenman (2013) metakognitiv jarayonlarning ta'lim tizimida ganday

qo‘llanishini  o‘rganib,  o‘qituvchilarning  metakognitiv ~ ko‘nikmalarini
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rivojlantirishning  ta'lim  sifatiga bo‘lgan  ijobiy ta'sirini  ko‘rsatdi.
Metakognitsiyaning o‘qituvchilarning stressni boshqarishda ganday yordam
berishi va ta'lim samaradorligini oshirishga ganday hissa qo‘shishi haqida batafsil
tahlil gilindi. Shuningdek, Dweck (2006) o‘qituvchilarning fikrlash yondashuvlari
va ularning stressni boshqarishdagi yondashuvlari o‘rtasidagi bog‘liglikni
ko‘rsatdi, bu esa o‘qituvchilarni stressni boshqarishga va ularning pedagogik
faoliyatini samarali gilishga yordam beradi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, metakognitiv strategiyalar yordamida
o‘qituvchilarning stressini boshqarish, nafagat ularning psixologik holatini
yaxshilash, balki ta'lim sifatini ham oshirishga yordam beradi. Metakognitiv
strategiyalarni qo‘llash, o‘qituvchilarga o°‘z salomatligini saqlash, stressni
kamaytirish, va ta'lim jarayonida yuqori natijalarga erishish imkoniyatini yaratadi.
Shunday qilib, metakognitiv ko‘nikmalarni rivojlantirish pedagogik stressni
kamaytirish va ta'lim sifatini oshirishdagi samarali usul sifatida garaladi.

Muhokama. Pedagogik stress va uning ta'lim sifatiga ta'siri sohasidagi
tadqiqotlar ko‘plab muammolarni keltirib chigarmoqda, ammo metakognitiv
strategiyalar yordamida bu stressni boshqarish va o‘qituvchilarning
samaradorligini oshirish mumkinligi hagidagi xulosalar umidbaxshdir. Pedagogik
stress o‘qituvchilarning ish faoliyatiga, motivatsiyasiga, va psixologik
farovonligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin, shuningdek, o‘quvchilarning o‘qish
natijalariga ham zarar yetkazishi ehtimol. Shuning uchun, stressni boshgarishning
samarali usullarini ishlab chiqish, nafagat o‘qituvchilarning farovonligi, balki
umumiy ta'lim tizimining samaradorligini oshirish uchun zarurdir.

Metakognitiv strategiyalarni o‘qituvchilarga taqdim etish, ularning stressni
boshgarishda samarali vosita sifatida ishlaydi. Metakognitsiyaning asosiy jihatlari,
ya'ni 0‘z fikrlash jarayonlarini nazorat qilish, qarorlar qabul gilishda o‘zgarishlarni
tahlil qilish va muammolarni yechish, o‘qituvchilarni stressni boshqarish va
pedagogik faoliyatda yuqori natijalarga erishishda yordam beradi. O‘qituvchilar
o‘zlarining psixologik holatini boshgarish va samarali pedagogik faoliyat

ko‘rsatishda metakognitiv ko‘nikmalarga egallash orgali stressni kamaytirishlari
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mumkin. Bu, albatta, ta'lim sifatini oshirishda muhim rol o‘ynaydi.

Biroq, metakognitiv strategiyalarni pedagogik faoliyatda qo‘llashda ba'zi
qiyinchiliklar mavjud. Birinchidan, o‘qituvchilarni metakognitiv yondashuvlarga
o‘rgatish uchun maxsus treninglar va seminarlar o‘tkazish zarur. Bunday
dasturlarni joriy etish, o‘qituvchilarning o‘z-o‘zini tahlil qilish va stressni
boshqgarish bo‘yicha ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhimdir. Ikkinchidan,
o‘qituvchilarning individual farqlari va stressga reaktsiya berish usullari ham
o‘rganilishi kerak. Ba'zi o‘qgituvchilar uchun metakognitiv strategiyalar samarali
bo‘lishi mumkin, boshqgalari esa boshqa turdagi yondashuvlarga ehtiyoj sezishi
mumkin. Shu sababli, metakognitiv yondashuvlarning har bir o‘qituvchi uchun
moslashtirilgan bo‘lishi zarur.

Metakognitiv strategiyalarni qo‘llashning samaradorligi nafaqat stressni
kamaytirish, balki o‘qituvchilarning pedagogik va shaxsiy rivojlanishiga ham
1jobiy ta'sir ko‘rsatadi. O‘qituvchilar stressni boshqarish orqali o‘zlarining
hissiyotlarini nazorat gilish, yanada samarali ta'lim berish va o‘quvchilarga taqdim
etiladigan ta'limning sifatini oshirishga yordam beradi. Shunday qilib,
metakognitiv strategiyalar nafagat o‘qituvchilarning kasbiy farovonligini oshirish,
balki ta'lim tizimining umumiy samaradorligini yaxshilashga xizmat giladi.

Bundan tashqari, metakognitiv  strategiyalarni qo‘llash  nafaqat
o‘qituvchilarning stressni boshqarishda yordam beradi, balki o‘quvchilarning o‘z-
o‘zini boshqarish va metakognitiv ko‘nikmalarini rivojlantirishga ham hissa
qo‘shishi mumkin. Metakognitiv yondashuvlarni ta'lim jarayoniga joriy qilish,
ta'limni yanada samarali va interaktiv qiladi. O°qituvchilarning stressini
boshgarishda muvaffagiyatli yondashuvlar ularning ta'lim sifatini oshirishga,
shuningdek, o‘quvchilarga yuqori sifatli ta'lim taqdim etishga yordam beradi.

Shu bilan birga, metakognitiv strategiyalarni qo‘llashning samaradorligini
baholashda yanada kengroq tadqgiqotlar olib borish zarur. Kelajakdagi tadgigotlar,
o‘qituvchilarni stressni boshgarish bo‘yicha qanday metodlar bilan ta’minlash,
ularning pedagogik faoliyatini ganday optimallashtirish va metakognitiv

yondashuvlarni yanada samarali qilishni o‘rganishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Bu
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jarayonlarning ta'lim tizimi uchun ahamiyati juda Kkatta va kelajakda
o‘qituvchilarni metakognitiv  ko‘nikmalarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
dasturlarni joriy etish magsadga muvofiqgdir.

Shu tarzda, metakognitiv strategiyalar yordamida pedagogik stressni
boshqarish, ta'lim sifatini oshirishga va o‘qituvchilarning professional
farovonligini ta'minlashga katta hissa qo‘shadi. Biroq, bu jarayonlarni
muvaffagiyatli amalga oshirish uchun tizimli yondashuvlar va o‘qituvchilarga
kerakli treninglar hamda qo‘llab-quvvatlash mexanizmlarini tagdim etish zarur.

Xulosa. Pedagogik stress, o‘qituvchilarning professional faoliyatiga va
umumiy psixologik farovonligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin, bu esa ta'lim
jarayonining samaradorligini pasaytiradi. Metakognitiv strategiyalar yordamida
stressni boshqgarish o‘qituvchilarga nafaqat stressni kamaytirish, balki o‘zlarining
pedagogik faoliyatlarini yaxshilashga, garorlar gabul gilishda yanada samarali
bo‘lishga va ta'lim sifatini oshirishga yordam beradi. Metakognitiv jarayonlar,
ya'ni o‘z fikrlash jarayonlarini nazorat qilish, his-tuyg‘ularni boshqarish va
muammolarni yechish qobiliyatlari, o‘qituvchilarga stressni boshqarishda samarali
vositalar sifatida xizmat giladi.

Tavsiyalar:

1. O¢qituvchilar uchun treninglar va seminarlar o‘tkazish:
O‘qituvchilarga metakognitiv strategiyalarni o‘rgatish uchun maxsus treninglar va
seminarlar tashkil etilishi zarur. Bu tadbirlar o‘qituvchilarga stressni boshqarish va
o‘z fikrlash jarayonlarini samarali boshqarishning amaliy usullarini o‘rgatadi.

2.  Metakognitiv yondashuvlarni o‘qituvchilarni tayyorlash
dasturlariga kiritish: O‘qituvchilarni metakognitiv strategiyalar bilan tanishtirish
va ularni kasbiy rivojlanish jarayonida qo‘llashga o‘rgatish zarur. Bu yondashuvni
o‘qituvchilarni tayyorlash dasturlariga joriy qilish, ularning stressni boshqarish va
ta'lim samaradorligini oshirishga yordam beradi.

3. O¢qituvchilarni individual yondashuv bilan qo‘llab-quvvatlash: Har
bir o‘qituvchining stressga nisbatan reaktsiyasi va stressni boshqgarish usullari farq

qiladi. Shuning uchun, metakognitiv strategiyalarni qo‘llashda o‘qituvchilarga
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individual yondashuvni ta’minlash zarur. O‘qituvchilarni o‘z ehtiyojlariga mos
ravishda qo‘llab-quvvatlash, samarali natijalarga erishish imkonini yaratadi.

4. O¢qituvchilarni doimiy ravishda rivojlantirish: O°‘qituvchilarni
metakognitiv ko‘nikmalarni rivojlantirishda davom ettirish uchun doimiy ravishda
qo‘llab-quvvatlash mexanizmlari joriy etilishi kerak. Bu o‘qituvchilarga yangi
strategiyalarni o‘rganish, amalda sinash va tajriba orttirish imkonini beradi.

5. Pedagogik stressni baholash va monitoring qilish: Pedagogik stressni
aniqlash va monitoring qilish tizimlarini joriy etish zarur. O‘qituvchilarning stress
darajasi va stressga qarshi kurashish strategiyalarini baholash, ularning samarali
rivojlanishi uchun zarur bo‘lgan yondashuvlarni aniglashga yordam beradi.

6. Metakognitiv ko‘nikmalarni o‘quvchilarni tayyorlashda ham
qo‘llash: Metakognitiv strategiyalar fagat o‘qituvchilarning stressini boshgarish
uchun emas, balki o‘quvchilarning o‘z-o°zini tahlil qilish va qarorlar gqabul qilish
ko‘nikmalarini rivojlantirishda ham muhim rol o‘ynaydi. O°quvchilarni
metakognitiv strategiyalarni o‘rgatish, ularning o‘quv natijalarini yaxshilashga

yordam beradi.
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