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BUGUNGI KUNDA KASBIY CHARCHASH HAMDA UNDAN
SAQLANISH YO’LLARI MASALASI

Karabayeva Yodgoroy Shavkat Qizi
Sirdaryo viloyati sayxunobod tuman 1-son kasb-hunar maktabi

Inson tug’ulganidan boshlab hayoti davomida turli rollarni ijro etadi. Bu
faoliyatlar davomli va uzoq muddatli bo’lgani uchun shaxsda jismoniy, ruhiy,
ma’naviy va boshqa charchash (kuyish) holatlari vujudga keladi va ko’pincha biz
buni sezmaymiz. Kuyish (ing. burnout) deganda odamlar bilan ishlashda hissiy
stressga javoban yuzaga keladigan jismoniy va ruhiy charchog holati tushuniladi.
Charchash - bizning psixikamizga qo'limizdan keladigan me’yordan ko'ra ko'proq
narsa berilganda, tashgi bosim haddan tashgari kuchli bo'lganda va bizni hissiy
jihatdan "zaryadlash” mumkin bo'lmaganda sodir bo'ladi. Bu asta-sekin o'sib
boruvchi va oxir-ogibat insonning hayot sifatini sezilarli darajada
yomonlashtiradigan hissiy charchoq holatidir. Buni 6 bosqich asosida ko’rishimiz
mumkin: 1) me’yyordan ko'proq ishlash; 2) ehtiyojlaringizni e'tibordan chetda
goldirilishi; 3) ijtimoiy hayotga e'tibor bermaslik; 4) hamma narsani rad etish; 5)
xulg-atvordagi o'zgarishlar; 6) begonalashish. Charchash yoki kuyish holati bu
doimiy ravishda o’rta darajada sodir bo’luvchi stresslar oqibatida shaxsning
emotsional va fiziologik quvvatining sarflanishi hisoblanadi. Bu yerda ikkita asosiy
narsaga ahamiyat berishimiz kerak: 1) shundaki, bu doimiy energiya ketishi va
bizning buni paygamasligimizdir. Ya’ni, biz ko’pincha charchash jarayonining
gachon boshlanib, ganday rivojlanayotganini sezmaymiz; 2) bu holat o’rta
darajadagi stresslar oqibati ekanligi. Ya’ni, bizda yirik stresslar ham sodir bo’lishi
mumkin (avariay, yaqin insonni yo’qotish, yangi muhit yoki joyga ko’chish,
moslashish) kabi turdagi stresslarni payqamaslik qiyin. Bunda biz 0’zimizga o’zimiz
ham, undan tashqari atrofdagilarimiz ham yordam berib, g’amxo’rlik qilishadi.
Ammo qachonki biz o’rta darajadagi stressni boshimizdan o’tkazsak go’yoki

hechnima bo’lmagandek tuyiladi. Biz har doim ishlaganimizdek yana ishlashda
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davom etamiz. Yanada aniqroq gilib bir metafora keltiramiz: Bizdagi energiya huddi
suv to’ldirilgan xumga o’xshaydi. Undan turli ishlarga, turli insonlarga suv quyib
beraveramiz va u kamayib boraveradi. U kamaygani sari bizdan yanada ko’proq suv
so’rayverishadi, biz esa to’xtamay beraveramiz. Va shu joyida bizda kuyish holati
yuzaga keladi. O’zimizni eng pastki darajada deb o’ylashni boshlaymiz, hechnima
gilgimiz kelmasligi, hechkim yogmasligi, oldin zavq beradigan narsamiz,
faoliyatimizdan huddi oldingidek zavq ololmasligimiz boshlanadi. Aynan shu misol
kabi bizda mavjud quvvatning migdori bor va u ham tugab golishi mumkinligini
bilishimiz kerak. Bunga e’tibor bermaslik natijasi real fiziologik muammolar yoki
nevrologik kasalliklar bo’lishi mumkin. Kasbiy charchash - bu kasbiy faoliyat
kontekstida surunkali stress fonida rivojlanadigan va shaxsning ichki resurslarini
aqliy va hissiy jihatdan yo'q gilishga olib keladigan odamning umumiy salbiy holati.
Odam o0’z ishiga va kundalik kasbiy majburiyatlariga nisbatan og’riqli tarzda sovib
ketishi tushuniladi. Bu jarayon fagat kasbiy faoliyatda kuzatilibgina golmay,
hayotimiz davomidagi bizdan mas’uliyat va mehnat talab qiladigan (ota-onalik,
hobbi, ijtimoiy muomala va muloqot) kabi barcha sohalarimizda ko’rinish berishi
mumkin. Ko’pincha kasbiy charchash faqatgina faoliyati boshqa insonlar bilan
bog’lig bo’lgan kasb vakillari orasida kuzatiladi deb hisoblashadi. Lekin hozirgi
kunga kelib bu holat bir muncha farglanib, IT sohasida, marketing va boshga
kreativllk mavjud bo’lgan soha vakillarida ham kuzatilmoqda. Qachon biz
ko’pincha tez charchab qolishimiz mumkin? Qachonki, 1) ishimizda ma’noni
ko’rmasak. Bizning faoliyatimiz qarashlarimizga mos kelmasa, topshiriglarimiz
juda ham zerikarli, tushunarsiz va qiziq bo’lmasa. Bunga misol qilib, bosim ostida
ishlaydigan, faoliyat jarayonlari ma’lum bir cheklovlar bilan chegaralab qo’yilgan
pedagoglarni keltirsak bo’ladi. 2) muhim jihati shundaki, biz 0’zimiz sevgan va orzu
gilgan kashimizdan ham charchashimiz mumkin. Bunga faqgat kasbimiz emas, balki,
uzoq tayyorlanib kirgan o’qishimiz yoki intiglik bilan kutgan farzandimizga
erishishimizni ham keltirsak bo’ladi. Qachonki biz o’sha intizorlik ila xohlagan
narsamizga butun vujudimizni berib, erishishga harakat gilsak, bizda kuyib golish

ehtimoli yuqori bo’ladi. Nemis psixologi Matias Burish aytganidek: “Kuyayotgan
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odam gachonlardir yondirishi kerak bo’lgan odamdir”. Agar shaxs vahimali tipga
mansub bo’lsa, perfeksionizmdan aziyat chekayotgan bo’lsa, hamma narsani
xatosiz, eng yuqori baho ko’rsatkichiga mos qilsa, o’zgarishlarni qiyin qabul qilsa
gabul qilsa, bunday insonlar boshgalarga garaganda tez charchashadi. Bundan
tashgari yuqori nazoratga bo’ysinuvchi tiplar, o’zlarini va o0’z qiziqishlarini
boshgalar uchun qurbon giluvchilar ham shular jumlasidan. Yugorida sanalganlar
shaxsning ichki faktorlari bo’lsa, tashqi faktorlar ham mavjud bo’lib, ularga ham
turli sabablar asos bo’ladi. Ishlaydigan kasbning ko’p vazifaliligi, talab va
topshiriglarning hamohang emasligi, lavozimga xos qo’llanmalarning yo’qligi yoki
tushunarli vazifalar berilmasligi, mehnatning yetarlicha rag’batlanmasligi,
professional rivoj va o’sish uchun sharoitning mavjud emasligi kabilar tashqi
omillardir. Shuning uchun har qanday maxsus kasbiy o’qish turlari, malaka oshirish
kurslari bevosita kasbiy charchashni oldini olish uchun profilaktika bo’lib ham
hizmat giladi. Bundan tashqari XXI asrda yashovchi insonlar ko’proq va tez
kuyishga moyildirlar. Rivojlangan zamonda bazaviy fiziologik ehtiyojlarning
qondirilmasligi bunga sabab bo’la oladi. Bir tomondan qulay sharoitlar,
texnologiyalar va osonlashtiruvchi gadjetlar bizni dangasa qiladi, ikkinchi
tomondan yashash tarzining tezlashib ketganligi ham katta rol o’ynaydi, har doim
shoshilib, vaqtida uxlashni, ovgatlanishni, jismoniy sog’lom hayotni tartiblarini
buzilishi sabab bo’ladi. Stendford universitetida o’tkazilgan tadqiqot shuni
1sbotladiki, haftada 40 soat ishlovchi odamlar, 60 soat ishlovchi odamlardan ko’ra
samarali ishlashadi. Ba’zan bizga qancha ko’p ishlasak shuncha ko’p natijaga
erishadigandek tuyiladi. Ammo bu unaga emas. Oradagi tanaffuslar natijalarimizni
yanada ijobiylashtirishi mumkin. Endi esa kasbiy charchashni davolash usullarini
ko’rib chigamiz. Shuni bilish lozimki, charchash jarayoni bizda qancha muddat
bo’lgan bo’lsa, tahminan shuncha muddat tiklanish uchun ketadi. Shuning uchun biz
aynan shu jarayonga yuzlashishimiz bilan “stop” deya olishimiz kerak. Agar vaziyat
kritik darajaga yetib shaxsda haqiqiy kuchli bosh og’riglari, uxlashda muammolar,
vahimali hujumlar, tashvishlanish holatlari boshlangan bo’lsa, zudlik bilan vaqt

yo’qotmay tibbiy yordam uchun murojaat gilish zarur. Nevropotolog, psixiyator
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yoki psixologik ko’rsatmalar olishi kerak. Umuman olganda har bir shaxsda 4 ta
doimiy “zaryadlanib” turishi kerak bo’lgan “batareykalar” mavjuda bo’lib, ular:
fiziologik, emotsional, intelektual va ruhiy turlarga bo’linadi. Kasbiy charchashga
chalinganlar uchun eng birinchi tavsiya bu uxlash rejimini to’g’irlash. Fiziologik
turga mansub to’g’ri ovqatlanish tartibi, sayr qilish va shaxsga manzur bo’luvchi
jismoniy aktivliklarni tartiblash kerak. Muhim tomoni shundaki, charchashni
davolash magsadida shug’illanayotgan jismoniy faoliyatdan shaxs lazzat olishi
lozim, aks holda bu faoliyat charchog holatini yanada chuqurlashtirib yuboradi.
Yoqimli faoliyatni toppish uchun esa o’sha shaxsning bolalik xotiralariga yuzlanib,
unga yoqadigan mehnat turini yoki o’yin turini tanlash tavsiya etiladi. Bunga
go’shishimiz mumkin: do’stlar bilan mulogat, sevimli hobbi, kino ko’rish, kasbiy
faoliyatni eslatmaydigan boshga ishlarni qilish, yorgin emotsiyalar va yaxshi
kayfiyat bera oladigan barcha faoliyatlar. Intelektual tur uchun foydali bo’lgan
tavsiyalar esa: malaka oshirish kurslari, yangi tillarni o’rganish, kitob o’qish va
boshgalar. Ammo bularni bajarishda e’tiborli bo’lish kerak, chunki meyyordan
oshirib ketkaziladigan energiya ham shaxs quvvatini yo’q qilib yuboradi. Ruhiy
turga bo’lsa: diniy bilimlarni oshirish, kundalik daftarga fikrlarni yozish, o’z
garashlarini tahlil qilish, hayotda gayerga va ganday harakatlanayotganligini
tushunish, tafakkur qilish, tabiat bilan birga bo’lish kabilarni kiritamiz. Tavsiya
etilgan davolovchi faoliyatlarni bajarishdan oldin shaxs o’z ichki kechinmalarini,
motivlari va ehtiyojlarini tartiblab, tahlil qgilishi talab etiladi. Chunki ichki
tomonlama xohlamay bajariladigan harakatning hechganday foydasi bo’lmaydi.
Individual davolanish mashg’ulotlari uchun ko’pchilik sharoiti, vaqti yo’qligini,
moliyaviy imkonsizlikni bahona qilishadi, ammo bularning hammasi bizning
preoritetlarimizga borib taqaladi. Boshqalarga sarflagan quvvatimizni o’zimizga
ham sarflay olishimiz kerak. Samalyotdagi kislorod niqgoblarini ham avval
o’zimizga keyin farzandimizga taqishimiz kabi bizning energiyaga boy bo’lib

yashashimiz ham yonimizdagilarga baxt keltiradi.
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