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Annotatsiya. Ushbu maqolada zamonaviy ta’lim sharoitida pedagoglarning asab
tizimi kasalliklariga olib keluvchi omillar — ish yuklamasining ortishi, raqamli
texnologiyalardan intensiv foydalanish, ijtimoiy bosim va pandemiya ta’siri — chuqur tahlil
qilinadi. Tadqigot metodologiyasi sifatida so‘rovnoma, intervyu va eksperiment usullari
gollanilib, o'qituvchilarning stress darajasi, ruhiy charchoq va jismoniy holati aniqlanadi.
Olingan natijalar asosida, ish yuklamasini optimallashtirish, psixologik yordam
xizmatlarini rivojlantirish, sport va jismoniy mashqlarni qollab-quuvatlash, shuningdek,
ragamli texnologiyalardan me‘yorida foydalanish kabi samarali profilaktika choralari ishlab
chiqildi. Tadqiqot natijalari pedagoglarning asab tizimini mustahkamlash, stressni
kamaytirish va ta’lim tizimi sifatini oshirishga qaratilgan strategik tavsiyalarni tagdim
etadi. Ushbu magola, pedagog salomatligini yaxshilashga qaratilgan innovatsion
yondashuvlar va tizimli chora-tadbirlarni amalga oshirishda asosty ilmiy manba sifatida
xizmat qiladi.

Kalit so'zlar: pedagog, asab tizimi kasalliklari, stress, burnout sindromi,psixologik
yordam, raqamli texnologiyalar, profilaktika choralari, ish yuklamasi, ruhiy salomatlik,
autotrening, meditatsiya.

3ABOJIEBAHUA HEPBHOM CUCTEMBI ¥ IIEJTATOTI'OB: COBPEMEHHBIE
YI'PO3bI 1 OOOEKTUBHDBIE MEPLI ITIPOOUJIAKTUKHU

Annomauus. B uccnedosanuu npedcmassien enybokuil  aHaAu3 HaKmopos,
nPUBOOAWUX K paccmpoiicmeam Hep8HOLl cucmemvbl y yuumeneii 6 CO8PEeMEHHbLX
00pA308aMeNIbHbIX  YCIOBUAX.! NOBLIULEHHAS HASPY3KA, UHMEHCUBHOE UCNOJIb308AHUe
UUPPOBBLX MEeXHOSI02ULL, COLUAIbHOE 0asJieHlUe, a MaKxce 8ausHue nandemuu. Memoodosioeus
UCCIe008AHUA  BKIIIOUAIA AHKEMUPOBAHUE, UHMEPSbIo U IKCNEPUMEHIMAJIbHbLIL Memoo
onpedenienus YPOB8HA cmpeccq, YMCMEEHHOU YCMAJIOCMU U OU3ULECKO20 COCMOSAHUS
yuumeneti. Ha ochosaruu nonyuerHovix pesynbmamos 6viiu pazpabomarvt dgpghekmusHbLe
nPoPuUIAK muYecK e MePONPUAMUSL, MAKUE KAK ONMUMUSAUUS HADY3KU, PA368UMUe CLYyHCO
NCUXOSI02UHUECKOL NOO0EPHCKU, NO00EPHCKA CROPMA U (PUBUUECKUX YRPANCHEeHUT, O MaKice
yMepeHHOoe UCnOJ1b308aHUe UUdPosblx mexnonoeul. Pesynsmamuvt uccnedosarnus oarom
cmpameauyecKue PpPeKOMeHOAUUU, HANPA8JieHHble HA YKPenjeHue HepeHOoU Ccucmembl
nedae0208, CHUMCeHUe cmpecca U NOBblLULeHUEe Kauecmea cucmemv. obpasosarus. J[annasn
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CIMAMbs A6JIACMCA KJIHUEBbIM HAYUHBIM PECYPCOM 018 8HeOPeHUS UHHOBALUOHHbLX N00X0008
U CUCMEMHBLX MeD, HANPABJICHHbLX HA YyYUleHUe 300P08bS YUl mesiell.

Knwueevte cnosa: yuumesnv, 3a00,1e6aHUSL HEPBHOLU CUCMeEMbl, CMPECC, CUHOPOM
IMOUUOHQAIIBHO20 BbI2OPAHUSA, NCUXOJ02UUECKAS NO00ePHCKA, UUPPOsble MexXHO02ULL,
NPOPUNAKMUKA, HA2PY3KA, NCUXUYECKoe 300p08be, aymOompeHuH2, MeOUmalus.

DISEASES OF THE NERVOUS SYSTEM OF TEACHERS: MODERN THREATS
AND EFFECTIVE PROPHYLAXIS MEASURES

Annotation. This study provides an in-depth analysis of the factors that lead to
diseases of the nervous system of teachers in modern educational conditions - increased
workload, intensive use of digital technologies, social pressure and the impact of the pandemic.
The research methodology uses questionnaires, interviews and experimental methods to
determine the stress level, mental fatigue and physical condition of teachers. Based on the
results obtained, effective preventive measures were developed, such as optimizing the
workload, developing psychological support services, supporting sports and physical exercises,
as well as the moderate use of digital technologies. The results of the study provide strategic
recommendations aimed at strengthening the nervous system of teachers, reducing stress and
improving the quality of the education system. This article serves as the main scientific source
for implementing innovative approaches and systematic measures aimed at improving the
health of teachers.

Keywords: teacher, nervous system diseases, stress, burnout syndrome, psychological
support, digital technologies, preventive measures, workload, mental health, autotraining,
meditation.

KIRISH.

Bugungi kunda pedagoglarning asab tizimi kasalliklari va ularning oldini olish
usullari ta’lim tizimi uchun dolzarb masala hisoblanadi. Zamonaviy ta’lim muhiti,
ragamli texnologiyalarning tez rivojlanishi, onlayn darslarning keng tarqalishi,
hamda ortib borayotgan ish yuklamalari pedagoglar uchun qo‘shimcha stress,
emotsional charchoq va hatto jiddiy ruhiy kasalliklar xavfini oshirmoqda.Tarixiy
rivojlanish davomida pedagoglarning roli an’anaviy dars berish vazifalaridan
tashqari, o‘quvchilarning ijtimoiy, emotsional va psixologik rivojlanishiga ham
sezilarli ta’sir ko‘rsatadigan murakkab bir tizimga aylandi. Shu sababli, o‘qituvchilar
nafaqat bilim beruvchilar, balki o‘quvchilarning psixologik holatini boshqaruvchi va
qollab-quvvatlovchilar sifatida ham xizmat qilmoqda.O‘qituvchilarning shaxsiy
hayotida yuzaga kelayotgan jismoniy va ruhiy salomatlik muammolari ularning

kasbiy faoliyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Stress, ish yuklamasining ortishi va
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doimiy bosim sharoiti nafaqat individual sog‘ligni yomonlashtiradi, balki butun
ta’lim jarayonining sifatini pasaytiradi. Shunday ekan, pedagoglarning asab tizimini
mustahkamlash va stressni kamaytirish uchun samarali profilaktika choralari
ishlab chiqish zarurati yanada oshmoqda.Ushbu maqolada pedagoglarning asab
tizimi kasalliklarining zamonaviy tahdidlari, ularning sabab va oqibatlari,
shuningdek, oldini olish bo‘yicha taklif etilgan aniq strategiyalar va tadqiqot
natijalari tahlil qilinadi. Magsad — ta’lim muassasalarida ishlayotgan pedagoglar
salomatligini yaxshilash, ularning ruhiy va jismoniy holatini mustahkamlash orqali
ta’lim tizimining umumiy sifatini oshirishga ko‘maklashishdir.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA.

Mahalliy sharoitda o‘qituvchilarning stress darajasi va uning oldini olish
usullari tadqiq etilgan ushbu asar, maqolada pedagoglarning kundalik ish
faoliyatida yuzaga keladigan stress omillarini aniglash va dam olish, sport hamda
psixologik yordam strategiyalarini asoslashda foydalanilgan.[1] Tadgiqotda
meditatsiya, autotrening va jismoniy mashg‘ulotlar orqali pedagoglarning
psixologik barqgarorligini oshirish yo‘llari ko‘rsatilgan. Ushbu manba magqolada
pedagoglarning ruhiy salomatligini mustahkamlash bo‘yicha tavsiyalarni
shakllantirishda yordam berdi [2]. Ragamli texnologiyalarning pedagoglarga
yuklatadigan stress ta’sirini o‘rganish orqali, bu tadqiqot maqolada ragamli
stressni kamaytirish, ish yuklamasini me’yorlash va texnologiyalardan oqilona
foydalanish strategiyalarini ishlab chiqishda asos bo‘lib xizmat qiladi.[3] Ushbu
asarda burnout sindromi — emotsional charchoq, depersonalizatsiya va past o‘z-
o‘zini baholash — tahlil qilinadi. Tadqiqot pedagoglarning professional charchoqini
aniqlash va unga qarshi psixologik yordam strategiyalarini shakllantirishda
muhim manba bo‘lib, maqolada pedagoglar motivatsiyasini oshirish va stressni
kamaytirishga qaratilgan chora-tadbirlarni belgilashda qo‘llanilgan.[4] Ushbu
tadqiqot o‘gqituvchilarning kundalik stress manbalarini, ularning psixologik
salomatligiga ta’sirini va stressni boshqarish usullarini aniqlashga qaratilgan.
Tadqiqot natijalari maqolada pedagoglarning ish yuklamasi va sinf boshqaruvi
kabi omillarni aniqlashda, shuningdek, stressni kamaytirishga qaratilgan
strategiyalarni ishlab chiqishda nazariy asos sifatida qo‘llanilgan.[5]
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Pedagoglarning o‘z kasbiga bo‘lgan ishtiyoqi pasayishiga sabab bo‘luvchi omillar-
professional charchoq sindromi. Ular quyidagi bosqichlardan iborat:

1. Emotsional charchoq — energiya va motivatsiya yo‘qolishi.

2.Depersonalizatsiya — o‘quvchilarga va ta‘lim jarayoniga befarqlik.

3.0°zini o‘zi past baholash — pedagog o'z faoliyatini samarasiz deb bilishi.

Professional charchogning oldini olish uchun ish yuklamasini to‘g‘ri
tagsimlash,pedagoglar uchun motivatsion dasturlar joriy qilish, o‘gqituvchilarni
psixologik maslahat bilan ta‘minlash lozim.[6]

NATIJA VA MUHOKAMA.

Pedagoglarning asab tizimiga ta‘sir giluvchi zamonaviy tahdidlarga ragamli
texnologiyalar va onlayn ta‘limning ortib borishi ham sabab bolmoqda. Onlayn
talimning keng tarqalishi pedogoglarga qo‘shimcha vazifalarni yuklaydi. Doimiy
ravishda elektron jurnal yuritish, videodarslar tayyorlash va virtual platformalar
orqali dars o‘tish ruhiy charchashga sabab bo‘ladi. Ekranga uzoq vaqt tikilish ko‘z
zo‘riqishi, bosh og‘rigi va uyqusizlik muammolari ortib boradi.

Bugungi kunda ota-onalar ta‘lim sifatiga talab qo‘yishmoqda, ba‘zan esa
pedogoglarni asossiz ayblash holatlari ham kuzatiladi. O‘qituvchilardan ko‘plab
qgo‘shimcha wvazifalar bajarish, individual yondashuv, hatto shaxsiy vaqtlarini
o‘quvchilarga bag‘ishlash talab qilinmogda. Bu esa pedogoglarning ruhiy
charchashiga va motivatsiyasining pasayishiga sabab boladi. Ko‘pgina
mamlakatlarda o‘qituvchilar moliyaviy qiyinchiliklarga duch kelishadi. Kam maosh
va yuqori talablarga ega bo‘lish o‘qituvchilarda doimiy stressni keltirib chigaradi.
Ba‘zi o‘qituvchilar qo‘shimcha ish qilishga majbur bo‘lishadi, bu esa ularning uyqu
tartibini buzadi va ruhiy tushkunlikni oshiradi.

Tadqiqot metodlari va ishtirokchilar

1-jadval
Tadqiqot usuli Ishtirokchilar soni | Magsad
So‘rovnoma 100 nafar pedagog | Stress omili va ularning ta‘sirini
aniqglash
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Intervyu 20 nafar pedagog | Stress sabablarini chuqur tahlil
qilish

Eksperiment 50 nafar pedagog | Stressni kamaytirish usullarini
sinash

Tibbiy ko‘rik 30 nafar pedagog | Stress va ruhiy charchashning
jismoniy ta‘sirini o‘rganish

Pedagoglarning stress omili bo‘yicha savolnoma natijalari

2-jadval
Stress omili O‘qiuvchilarning foizi (%)
Ish yuklamasining ortishi 75%
Moliyaviy muammolar 60%
O‘quvchilarning intizomsizligi 55%
Ma‘muriyat bosimi 50%

Eksperiment natijalari

3-jadval
Stressni kamaytirish usuli | Qo‘llangan pedagoglar | Natijalar
soni

Psixologik maslaxat 20 70% 1jobiy ta‘sir
Sport va jismoniy mashqlar 15 65% 1jobly ta‘sir
Ish yuklamasini to‘g‘ri 10 60% 1job1y ta‘sir
tagsimlash

Autotrening va meditatsiya 5 50% 1jobiy ta‘sir

XULOSA

Ushbu magqolada pedagoglarning asab tizimi kasalliklari va ularni oldini olish
yollari zamonaviy ta’lim sharoitida yuzaga kelayotgan murakkab muammolar
sifatida yoritildi. Tadqiqotlar va adabiyotlar tahlili asosida aniglangan asosiy omillar
— ortib borayotgan ish yuklamasi, ragamli texnologiyalarning intensiv qo‘llanilishi,

1jtimoiy bosim — pedagoglarning psixologik va jismoniy salomatligiga sezilarli ta’sir
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ko‘rsatadi. Maqolada keltirilgan strategiyalar, jumladan, ish yuklamasini
optimallashtirish, psixologik yordam xizmatlarini rivojlantirish, sport va jismoniy
mashg‘ulotlarni rag‘batlantirish, shuningdek, ragamli texnologiyalar bilan me’yoriy
ishlash, pedagoglarning asab tizimini mustahkamlash va kasbiy charchogni
kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi. Ushbu yondashuvlar nafagat individual sog‘ligni
yaxshilashga, balki ta’lim tizimining umumiy sifatini oshirishga ham xizmat qiladi.
Kelgusida, ushbu strategiyalarning samaradorligini yanada chuqurroq o‘rganish va
ularni amaliyotga tatbiq etishda ta’lim muassasalari, davlat organlari va jamiyat
ortasida yanada samarali hamkorlikni ta’minlash zarurligi alohida e’tiborga
loyiqdir.
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