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Emosional tilkonma sindromunun tarixi qisada olsa da aktuallig1 ilo secilon vo aragsdirma
tolob edan psixi problemdir.

Emosional tiilkenma yalniz pandemiya zamani deyil, digar hallarda da bu vaziyyatin aradan
qaldirilmas: tigiin psixoloji vo pedaqoji vaziyyatin yaxsilagdirilmasi istigamatinds balad¢i ola
bilor. Emosional tiikonma Saviyyasini dyronmak, onlarda fordi — psixoloji xiisusiyyatlaring, yas
gostaricilorina vo tadris etdiklori fonnin profili tizro emosional yanmani todqiq etmok vo bu
xisusiyyatlorlo emosional tikenmonin saviyyassi arasinda olaganin olub — olmamasinin miioy-
yanlosmosidir.

Emosional anlayisi ilk dofo amerikali psixiatr Herbert Freydenberger torafindon 1974—cii
ilda istifads olunub. Freydenberq miisahido edib ki, komokgi vozifolorin niimayandoalori hakim-
lor, psixologlar, miiallimlor miisyyon bir miiddstdon sonra emosional titkonms yasayirlar. Ho-
min insanlarin otrafda bas veran proseslors emosional reaksiyalari azalir vo hotta, onlarin ma-
ragina sobab ola bilocok bir ¢ox masalalords bigans galirlar. (4, s.161)

Emosional tiikkonmo deyoando, insanda emosional, zehni va fiziki yorgunlugla bagli miisa-
hido olunan psixi proses nozards tutulur.

Emosional tiikonmo sindromu emosional yanma sindromu ila sinonimlik toskil edir. Yanma
sindromu heg bir doyisikliyin olmamasi, miisbat naticalori doyarlondirmomak. Isdo ¢oxlu enerji
sorf etmok, is yerindoki homkarlar tarafindan yetorinco dostoyin olmamasi vo yaganan konflikt,
narahatliliqlar, pozulmus miinasibatlor. isda 6ziinii ifado {igiin kifayot godar soraitin olmamasi,
hoavaslondirma yerins tozyiqin gostorilmasi. Qarsiya qoyulan magsads ¢atmaq tigiin haddindon
artiq yiiklonmo.

Galacayo aid perspektivlorin gériinmomasi.

Is vo soxsi hoyat arasinda tarazligin pozulmasi va s.

Emosional yanma sindromunun yaranma sabablori iki qurupa boliiniir: subyektiv vo ob-
yektiv.

Subyektiv fardi xiisusiyyatlor, obyektiv situativ amil.

Subyektiv faktor: insanin soxsi xiisusiyyatlori, hoyati doyarlor sistemi, fordi psixoloji mii-
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dafio mexanizimlori, agido, yas, aila tizvlari vo hamkarlari ilo qarsiliqli miinasibatlor vo s. Ado-
ton cavan kadrlar emosional yanma sindromuna daha ¢ox moruz qalirlar. Obyektiv amil birbasa
xidmoti vazifalorlo baglidir: pesokar yiiklonmonin artimi, vozifo borclarinin aydin dork
edilmamasi.

Emosional titkonmas ti¢ marhaladan ibaratdir:

1. Emosional tiikonmo - pesokar yanmanin birinci marhalasidir. Garginlik, strafdakilara
lageyd miinasibat, ilk ndvbado pesokar foaliyyatina tosir gdstorir. Insan bu doyisiklors ¢ox vaxt
diggat yetirmir.

2. ikinci morholods insanda qiciqlanma, agiq hissleri yaranmaga baslayir. Unsiyyeto olan
tolobat asagi diisiir, insanlar arasinda miinasibotlorin deformasiyasi yaranir. Neqativ fikirlor ar-
tir, giindalik tinsiyyatda nainki amakdaslara, ham do miistarilora garsi siinilik miisahids olunur.

3. Ugiincii morhalads pesokar motivasiyanin enmasi, masuliyyatin 6z iizorinden atilmasi
miisahids olunur.

Insan tonhaliga can atir, hoyata qarsi marag1 azalir. Daim giicsiizliik hiss edir. Tiikonmo
sindromu ila onun birinci alamati askar edilon kimi darhal miibarizo aparmaq lazimdir. Miiba-
rizo aparmadiqda vaziyyat agirlasir va psixoloqun kdmayi olmadan garsisin1 almaq ¢atin olur.

Tiikanma sindromunu aradan galdirmaq ti¢iin basqa metodlardan da istifads olunur.

Fiziki yiikklonms - autotrening, giindalik gimnastika, kima isa gagis vo ya miiasir ragslor gox
g0zl tosir gostarir.

Istirahot.

Saglamlig1 qorumaq: yuxu rejimi, diizgiin qidalanma va s. kimi hallara riayat etmok.

Biitiin situasiyalarda qgalib golmayin miimkiin olmamagini qgobul etmak. Bu agressivliyi vo
0ziino giivon hissinin asagi diismosinin qarsisini alir.

Oziinii giymatlondirmali yalmz otrafin diqqgatine gérs aparmag .

Isdo miisbat naticalor olds etmak iigiin yetarinca vaxt ayirmagi bacarmagq.

Emosional tiikonma aktuallig: ilo segilon vo todqiq olunmaga ehtiyaci olan psixoloji prob-
lemlordondir. Emosional tiikonmo sindromunun tarixi qisa olsa da aktuallig1 ilo segilon, arasdir-
ma talob edan psixoloji masalalardandir.

Emosional titkonmo sindromu ilo bagli aparilan arasdirma iki qrupda birlasir: xarici 6lka
psixologlarinin todqiqatlari vo rus psixologlarinin todgigatlari. Emosional tiitkonmo fenomeni
todqiqatcilar torafindon tibbi psixoloji, imumpsixoloji, psixoloji—pedaqoji, psixoloji aspektdon
arasdirilmigdir.

Pesokar tiikonmislik daimi stress fonunda inkisaf edon vo miiallimin emosional, $oXsi Va
enerji resuslarinin tiikonmasina sabab olan bir sindromdur. Pesokar tiikonmiglik problemi no
godoar konfranslarda, doyirmi masalarda, seminarlarda miizakiro olunsa da, adabiyyatda bayan
edilsa do, muasir moktablor iigiin aktual olaraq qalir. Miiallimin 6z voziyyatini daha yaxsi baga
diismasi vo onun 6hdasindan gals bilmasi {igiin pesokar tiikonmisliyin marhalalarin, onun sla-
motlarini vo aradan qaldirilmasi tisullarini bilmok lazimdir.

2023-cii ilin noyabr ayinda Frunzensky rayonunda miiallimlarin tohsil ehtiyaclarinin mo-
nitoringi psixoloji vo pedaqoji yoniimlii tokmil tolim proqramlarina yiiksok tolobat gdstordi.
Miisllimlara pesokar tiikkonmisliyin aradan qaldirilmasi tisullarini 6yradon programlar xiisusila
tolob olunur. Miiayyan edilmis miiraciatlors uygun olaraq 2024-cii ildo hayata kegirilmasi no-
zordo tutulan Dovlat Biidco Miiassasinin todris planina “Miisllimlorin peso saglamligi, pesokar
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titkonmanin garsisinin alinmas1” pesokar tiikonmiglik xroniki stress fonunda istirak edon vo is-
layan insanin emosional, enerjili vo soxsi resurslarinin tiikkonmasing sobab olan bir sindromdur.
Bu vaziyyat miiallimlards zehni yorgunluq, 6ziindon va basqalarindan naraziliq soklinds 6ziinti
gostarir. Pesokar tiikonmislik sindromu tibbi diagnoz deyil va he¢ da bels bir voziyyatin haya-
tinin va ya peso karyerasinin miiayyon bir marhalasinds har bir insana xas olmast demok deyil.

Sahiblari digarlorinag nisbston daha gox pesakar tiikonms riski altinda olan ixtisaslar, ¢iinki
insanlarla isloyarkon psixikanin resurslarindan istifads edirlor. Miisllim pesasi xiisusi olaraq bu
kateqoriyaya aiddir. Pesokar vo emosional tilkonma do xastaliklorin inkisafina tosir gostors
bilor.

Miiasir dovrde miisllimlara yiiksok talablor qoyulur, onlari qarsilamaq ti¢iin misllimlor
daim fiziki vo pesokar bacariq soviyyasini yiiksaltmoya moacbur edilirlor.

Miisllim 6z vaziyyatini daha yaxsi basa diismasi Vo onun 6hdesindan galo bilmasi tigiin
pesokar tiikonmisliyin marhalalarini, onun slamatlorini va aradan qaldirilmasi tisullarini bilmak
lazimdir.

Emosional titkonma birdan—birs yaranmir, zamanla tadricon inkisaf edir.

Pesokar titkonmisliyin alamatlarini miiayyan etmak tigiin miiallim ilk névbada nalars diggot
etmalidir.

— Tez—tez sobabsiz bas agrilari, adoton axsam saatlarinda pislosir, daim mada-bagirsaq
pozgunluglart.

— Yuxu problemlari, yuxusuzluq va ya giin arzinds daimi yatmagq istayi.

— Zoiflik, fiziki doziimliliyiin zoiflomasi.

— Hoddon artiq tarloma.

— Geca gormo gabiliyyatinin pislosmasi.

— Yaddasin konsentrasiyanin pislosmasi.

— Motivasiya pozgunluglar1 (istomirom, daha d6za bilmiram, har seydan yoruldum).

— Ohval doyisikliyi, emosional inkontinans.

— Artan qiciqlanma, toxunma.

— Zaiflik, goz yast.

— Xarici vaziyyatds heg¢ bir sabab olmayan manfi emosiyalarin daimi tacriibasi (giinah-
karhq, inciklik, utanc,siibho,mahdudiyyat hissi)

— Sliursuz, narahatliq hissi vo artan narahatliq

— Hipermasuliyyat hissi vo daimi qorxu hissi, “heg¢ bir natica vermayacok” va ya “bunun
6hdasindan gala bilmaram.

— Hoyata vo pesokar perspektivloro garst iimumi monfi miinasibat (no godor ¢aligsan-
da,bundan yaxs1 he¢ no golmoyacak kimi).

— Pegokar tiikonmoanin olamatlorids var.

— Isin getdikco ¢atinlosdiyini vo onu yerine yetirmoayin getdikca catinlosdiyini hiss etmok

— Is¢i is grafikini nazara garpacaq doracods doyisir (is vaxtini artirir va ya azaldir)

— Daima, lazimsiz yers isi eva aparir, amma evdos etmir.

— Faydasizliq hisslori, tokminlogdirmslors inamin olmamasi, iso havesin azalmasi, natico-
lora lageyidlik.

— Miihiim prioritet tapsiriqlart yerino yetirmomok va xirda detallara iligmok, is vaxtinin
¢ox hissasini is toloblarina cavab vermoyan sokildo avtomatik va elementat harokotlorin az va
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ya siiursuz yerina Yyetirilmasina sorf etmok.

— Homkarlarindan uzaqliq, yersiz tonqidliyin artmasi.

Miasir dovriin miiallimi yiiksok saviyyali imumi madaniyyats, psixoloji vo pedaqoji soris-
toys malik olmaqla, miixtalif psixoloji vo pedaqoji vaziyyatlorin hallina geyri-asnonavi yanas-
malidir, 6z faaliyyatini yaradici asasda toskil etmali, tohsilin digor istirakgilari ilo amokdasliq
etmoayi bacarmalidir. Gonc miiallima tadris prosesinin strukturunun va mazmununun taskilinds,
pedaqoji texnologiyalardan va innovasiyalardan istifado prosesindo miimkiin yeniliklari
modellosdirmays imkan verir. Miallim zoruri is gabiliyyatine malik olmali, giiclii stimullara
tab gotirmali, is prosesindo timumi vo emosional tonu qoruyub saxlamagi bacarmali vo eyni
zamanda nikbinliyini artirmalidir.

Gonc miiallim psixoloji hazirligsizlig1 tez-tez moyusluga va tinsiyyat prosesinds bas veran
hom pesokar, ham do giindslik realligda “hoyat kefiyyatlorini” hiss etmasine mane olan “emo-
sional tiikonmo” fenomeninin inkisafina sobob olur. Miiallim sanstinin miirokkabliyi ondan
ibaratdir ki, onun mozmunu insanlarla miinasibatlordon ibaratdir vo ondan miirokkab, geyri—
standart va daima doyison situasiyalarda islomok tiglin xiisusi bilik, bacariq va vardislar tolob
edilir. Bunu ancaq moévcud sistemda olmagqla, bir basa tohsil sahasinds islomokla 6yranmok
olur.

Tiikonmislik haddindan artiq vo uzun miiddst davam edan stress naticasindo yaranan emo-
sional, fiziki va zehni tiikonma voziyyatindadir. Bu, haddon artiq yiiklondiyimiz, emosional
olaraq tiikandiyimiz va daimi toloblora cavab vers bilmodiyimiz zaman bas verir. Stress davam
etdikca, ilk novbads bizi miiayyan bir rol almaga vadar edon maraq vo motivasiyani itirmaya
baslayiriq. Emosional titkonma ¢oxsaxali vo miirakkob psixi hadisadir. Bunun naticasinds bu
giin bu fenomenin mahiyyatini miiayyanlogdirmak ii¢iin psixologiyada iki yanagsma movcud-
dur: effektiv vo prosesual. Somarali yanagma tilkonmisliyi bir voziyyat, prosesual yanagma iso
bir proses hesab olunur. Somarali yanagsmanin torofdarlar1 K.Maslag, E.Aronson, P.Bril vo bas-
qalart “tiikonmisliyi” pSixi cohatdon saglam insanlarda miisahido olunan, peso foaliyyati ilo ola-
goli olan emosional, zehni va fiziki tilkonma vaziyysti kimi izah edirlor. Prosesual yanagsma
torofdarlart iso tiikkonmisliyi bir proses hesab edorok onun bir neco marhalasini forglondirirlor.
Todgiqgate1 K.Cerniss burada ti¢ marhaloni forglondirir. Birinci morhalo - insanin gabiliyyatlori
ilo goyulan tolablor arasindaki uygunsuzluq var, bu da gorgin vaziyyatin yaranmasina sobob
olur. Ikinci marhals - emosional hoyacan, tiikonma va tiikenmonin tazahiirii ilo baslayir. Uciincii
marhols iso artiq fordin davraniglarinda doyisikliklor bag verir, basqa insanlara garsi lageydlik
hokm stiriir. [3 s,121].

Nozoari tohlilo asason, emosional titkonma organizmin stressli vaziyyat garsisinda psixo —
emosional ehtiyatlarin qorunmasina xidmot edon goruyucu mexanizm kimi gabul olunur.
Lakin, tiikkonmislik sindromu pesokar foaliyyati yaxsilasdirmaga qadir deyil, aksina foaliyyatin
gedisino Vo otrafdaki insanlarla tinsiyyoto manfi tosir gostorir, fiziki saglamliqdan sikayatlor vo
motivasiyanin azalmasina sobob olur.

Miisllimlik pesosi daim fadakarliq, tasirli {insiyyat tolob edan va fordi emosional cohatdon
tiikondiron bir peso oldugundn tiikkonma ehtimali yiiksok olan pesalordon biri hesab olunur.
Miisllimin soxsi soxsi kefiyyatlorindon vo pedaqoji bacarigi tolim prosesinin somoraliliyindo
Oziinii gostorir. Miallimlards tiikonmislik sindromuna sabob ola bilacok bir nego amillor grupu
forglondirilir.
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Sosial amillar. Bu amillar qrupudur genisdir. Bunlara yas, cins, is tocriibasi, is saatlari, is
soraiti, sosial—igtisadi vaziyyat vo bir sira basqa amillor aiddir. Isdo momnunlug no godor
yiiksok olsa da, emosional tiikkoanmoada bir 0 godor asagi olur. Bu da is saraitinde momnunlugla
emosional tiikonmislik arasindaki tors alageni gostarir. Is prosesindon memnun olmayan miial-
lim igdon sonraki hoyatinda da manfi emosialarla yasayir. Bu da natica do psixoloji problemlara
Vo emosional tiilkonmisgliys gatirib ¢ixarir.

Psixoloji amillor. Tikkenmislik sindromuna sabab olan psixoloji amillor arasinda 6ziinohor-
mot saviyyasi, sosial-psixoloji uygunlagma saviyyassi, ehtiyac-motivasiya saviyyasi Vo basqalari
var. Miiallim faaliyyatinin ugur onun shomiyyati va doayari ilo miiayyan edilir. Bir insanin 6ziina
hormati realliga uygun goalmirss bu titkonmislik sindromunun inkisafina sobab olur.

Sosial—psixoloji amillor. Bu amillors asason miiallimlorin daxil oldugu kicik qruplar vo
buradaki emosional miinasibatlar, sosial-psixoloji iglim aiddir. (2, s.141)

2020-ci ildo COVID-19 virusunun yayilmasi diinyanin bir ¢ox yeri dziiniitocrid rejiming
kegirildi. Bu hadiss tohsil sistemina ds tosirsiz kegmadi. 2020—ci il mart ayinda anonoavi tohsil
online ilo avaz olundu. 2020—-2021-ci illar arzinds sosial masafali sinif otaqlari, hibrit tadris vo
online talim gabul edildi. Miisllimlar yeni toloblorlo garsilasdilar vo distant tohsilo kegmoklo
miallimlards bir sira gatinliklor yaratdi.

Distant tohsil texnologiyalarindan istifads talim zamani miiallimlords emosional yanmanin
bir sira aspektlori &ziinii gostorirdi. COVID-19 pandemiyas1 miiallimlorin peso vo soxsi hoyat-
larin1 kaskin sokilds doyisdirdi, onlarin peso stressini goxaldib va giiglondirarak onlar1 tiikon-
moya daha da hassas etdi.

Miisllimlords emosional yanma miiallimlorin tokca soxsiyystinda deyil, eyni zamanda peso
foaliyystindo do 6zlinii gostorir. Bu sindrom misllimlorin yaradiciliina, psixi saglamligina,
karyera inkisafina, rifahina, tohsil mogsadlorine ¢atmasina mane olur va naticads tohsil prose-
sina kaskin tosir gostarir.

Problemin aktualli@i. Emosional tiikonmo sindromuna moruz qalmis gonc miiallimlorlo
bagli mévzu mogalods aktualliq kasb edir. Qarsiligli miinasibat zamani1 emosional tiikkonmo
sindromlu gonc miiallimlorin garsilasdig ¢atinliklorin arasdirilmasi tahsil prosesinds effek-
tivliyin artirilmasina sobob olur. Gonc miiallimlords emosional titkonmo vo bunlarin aradan qal-
dirtlmasi yollarini bu magalads tadqiq edarak, tohsil sahasina dayarli tohfa verir.

Problemin elmi yeniliyi. Magaloda gonc miiallimlarin saxsiyyatindaki psixoloji hal otrafli
sokilda oks olunmusdur. Bu psixoloji halin tohlili, yaxsi basa diisiilmasi miiallimlorin garsiliql
miinasibatlorinds oks olunmusdur. Bu da onlarin daha effektiv sokilda dastoklonmasina imkan
yaradir.

Problemin praktik ahamiyyati va tatbigi. Bu magals ganc talabalar va todqiqatcilar tigiin
cox faydalidir. Gonc miiallimlords emosional titkonma vo onlarin hall yollamnin todqiqg edilmasi,
golocakda tohsil miiassisalori liglin praktik bilik, bacariq qazandirmis olacaq.
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A.K. Hospy3oBa

IMOLMOHAIBHOE HCTOLCHHE yUHTe e
Pesyme

DOMOIMOHATIFHOE UCTOIIIEHNE KaK MICUXOJIOTHUYecKas npoliaemMa BhIISISIeTCS KakK 1o uccie-
JIOBATEIHCKOM, KaK U MO aKTyalbHOCTH. B cTaThe oTpaxeHa UCTOPHUS BO3ZHUKHOBEHUS U U3Y-
YEeHUsI CHHAPOMA SMOIIMOHAIILHOTO UCTOLIeHHs. B cTaThe paccMaTpuBalOTCs MPUYHHBI IPOO-
JIEMBI U IICUXOJIOTHYECKHE (aKTOPHI B esiTeIbHOCTH yuuTels. [IpodeccnonansHoe BRIropaHue
MO — MPEKHEMY aKTyaJIbHO JJISi COBPEMEHHOM IIKOJIbI, CKOJBKO Obl OHO HH 00CYX/1a710Ch Ha
KOH(EPEHIMSIX, KPYTJIBIX CTOJIaX, CEMUHApaX U JCKIApUPOBAIU B JINTEPATYDE.

A.K. Novruzova

Emotional exhaustion in teachers
Summary

Emotional exhaustion as a psychological problem stands out both for research and
relevance. The history of the emergence and study of emotional exhaustion syndrome is
reflected in the article. In the article, the reasons for the problem and the psychological factors
in the teacher's activity are reviewed. Professional burnout remains relevant for modern
schools, no matter how much it is discussed in conferences, round tablets, seminars, or declared
in the literature.
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