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“PANDEMIYA SORAITINDO MUSLLIMLORDO EMOSIONAL YANMANIN
TODQIQI”

XULASO

Tadgigatin aktualligi: Pandemiya soraitindo musllimlords emosional yanmanin soviyyasini
Oyranmays imkan verir ki, bu da yalniz pandemiya zamani deyil, digor hallarda da bu
vaziyyatin aradan qaldirilmasi ii¢iin psixoloji vo pedaqoji voziyyatin yaxsilagdirilmasi
istigamotinds balodgi ola bilar.

Tadgigatin moagsadi: Tadgigatin magsadi pandemiya soraitinde musllimlords emosional
yanmanin saviyyasini 6yronmok, onlarda fardi-psixoloji xtsusiyyatloring, yas gostaricilorino
Va todris etdiklari fonnin profili (izro emosional yanmani todqiq etmak va bu xususiyyatlorla
emosional yanmanin saVviyyasi arasinda alaganin olub — olmadigini1 miiayyanlogdirmokdir.

Istifado olunmus todqigat metodlari: Todqigatin aparilmasi zamani sistemli vo miigayisoli
tohlil, analitik todgigat metodlarindan va s. metodlardan istifado olunmusdur.

Tadgigatin informasiya bazasi: Todqgiqatin informasiya bazasi kimi yerli vo Xarici
adobiyyatlardan vs statistik malumatlardan istifads edilmisdir.

Tadgiqatin mahdudiyyatlori: Tadqiqat isi ilo bagli osas mohdudiyyot daha genis praktiki
molumat tolob etmosidir.

Tadgigatin elmi yeniliyi vo praktiki naticalori: Todqiqat isinds alda olunan naticalor bu
istigamatdo aparilacaq aragdirmalar tigiin yeni fikirlorin formalagmasina zomin yaradir.
Hamc¢inin bu malumatlar mumi, sosial psixologiya fannlarinds, bu sahods galisanlarin is
foaliyyatlorinds tatbiq edilo bilar.

Noticalorin istifado oluna bilacoyi sahalor: Todqgiqatin naticalorindan tohsil sahosindo
caliganlar, toloboalor vo bu sahays maragi olan soxslor istifads edo bilor.



“ INVESTIGATION OF EMOTIONAL BURN IN TEACHERS UNDER PANDEMIC”
SUMMARY

The relevance of the study: it allows you to find out the level of emotional burnout in teachers
in conditions of a pandemic, which can serve as a guide to improving the psychological and
pedagogical situation, not only during a pandemic, but also in other cases to overcome this
condition.

Purpose of the study: the purpose of the study is to study the level of emotional burn in teachers
under pandemic conditions, to study the emotional burn in them on their individual-
psychological characteristics, age indicators and profile of the subject they are taught, and to
determine whether there is a relationship between these characteristics and the level of
emotional burn.

Research methods used: during the study, the methods of “ Eysenck personality questionnaire”
(EPQ) and “ diagnosis of emotional burn” were used.

Information base of the study: domestic and foreign literature and statistical data were used as
the information base of the study.

Research limitations: the major limitation regarding the research work is that it requires a wider
range of practical information.

Scientific novelty and practical results of the study: the results obtained in the research work
pave the way for the formation of new ideas for research to be carried out in this direction. Also,
this information can be applied in general, social psychology, in the work activities of
employees in this field.

Areas where the results can be used: the results of the study can be used by employees in the
field of education, students and persons with interest in this field.
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GIRIS

Movzunun aktualligi. Emosional yanma olverissiz sosial miihitdo formalasan vo
subyektin psixoloji resurslarini xilas etmok tiglin 6ziinii gdstaran psixoloji miidafio formasidir.
Sindromun 6ziindo dasidigt qoruyucu funksiyaya baxmayaraq onun noticolori vozifo
Ohdoliklorinin yerino yetirilmosi vo digor insanlarla miinasibotdo doyisikliklor {izro
mosuliyyatin azalmasina gotirib ¢ixarir. Emosional yanma hoddindon artiq vo uzun miiddot
davam edon stress naticasindo yaranan emosional, fiziki vo zehni tiikkonmo voziyyatidir. Bu,
hoddindon artiq yiiklondiyimiz, emosional olaraq tiikondiyimiz vo daimi toaloblors cavab vera
bilmodiyimiz zaman bas verir. Stress davam etdikcs, ilk névbads bizi mloayyan bir rol almaga
vadar edon maraq vo motivasiyani itirmays baslayiriq. Emosional tikenmo mirokkab vo
coxsaxali psixi hadisadir. Bunun naticasinds bu glin psixologiyada bu fenomenin mahiyyatini
muioayyanlogsdirmak {i¢giin iki yanagsma movcuddur: effektiv vo prosessual. Effektiv yanagma
tlkonmisliyi bir vaziyyat, prosessual yanasma isa bir proses hesab edir. Effektiv yanasmanin
torofdarlari- K.Maslag, E.Aronson, P.Bril va basqalar “tiikonmisliyi” psixi cohotdon saglam
insanlarda miisahido olunan, peso foaliyyati ilo alagsli olan emosional, zehni va fiziki tikonmo
vaziyyati kimi izah edirlor. Prosessual yanagmada isa emosional yanma stressli is voziyyatino
cavab olaraq pesokarin davraniginda monfi xtsusiyyatlorin meydana ¢ixdigt bir proses kimi
mioyyaon edilmisdir. Insanin qabiliyyatlori ilo ona goyulan taloblor arasinda uygunsuzluq
yarandiqda bu emosional garginliya sabab olur va fordin davranislarinda doyisikliklor bas verir.

Miiollim pesosi stressli kateqoriyaya aiddir, 6ziino nozarat vo 6ziinli tonzimloma {iciin
bdyiik ehtiyatlar tolob edir, bunlardan biri do manfi doyisikliklori, o cimlodon emosional yanma
sindromunu aradan qaldirmaq Ttg¢lin zoruri olan miisllimin emosional sabitliyidir. Daxili
psixologiyada bu problem miiollimin doyar-motivasiya sahosinin Oyronilmosi vo hoyat
monasint formalagdiran doyorlorin vo oshamiyystli soxsiyyat xiisusiyyatlorinin formalasmasi
kontekstindo todqiq edilmisdir. Davranis novlori vo istiinliik verilon faaliyyet istigamatlori,
soxsiyyatin kommunikativ  keyfiyyatlorinin = xiisusiyyatlori, xarakter xiisusiyyatlorinin
vurgulariin tozahiirii vo onlarin tiikonmislikls alagasi miioyyaon edilmisdir.

Emosional yanma sindromu xarici miihitlo qarsiliqlt alagoni oks etdiron vo bir ¢ox xarici
(obyektiv) vo daxili (subyektiv) amillorin teosiri altinda intensiv pesokar {insiyyot
voziyyetlorinds ~ yaranan  miollimin  psixikasinin  xiisusiyyetlorinin  simptomatik
kompleksidir. Emosional yanma sindromuna moruz qalan miisllimlor adoaton psixopatoloji,
psixosomatik, somatik simptomlar vo sosial disfunksiya olamotlorinin birlogsmasino

malikdirlor. Xroniki yorgunluq, kognitiv disfunksiya (yaddas vo digqgstin pozulmasi), yuxuya
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getmokdo ¢otinlik ¢okon yuxu pozgunluglar1 vo erkon oyanmalar, soxsiyyot doyisikliklori
misahids olunur.

Emosional yanma, ilk novbado, tiikonmisliyin inkisafina tokco demogqrafik
xiisusiyyatlorla deyil, hom do is miihitinin amillari ilo miiqayisads daha ¢ox tasir gostoran fordi,
soxsi, psixoloji xiisusiyyatlorlo miioyyan edilir. Bu sindromun yaranmasina tosir edon miiollim
soxsiyyetinin fordi psixoloji xiisusiyyatlori bunlardir: asagi emosional sabitlik, artan narahatliq,
0ziinli tanzimloma bacariqlarinin geyri-kafi inkisafi, emosional stress, tomkin, itastkar davranis,
diisiinco torzi, sortlik tiikonmislik sindromunun simptomlarinin vo morhalolorinin inkisafina
komok edir.

Pedaqoji foaliyyatin sosial shamiyyatini qiymatlondirmak ¢atindir: o, foaliyyat tocriibasi
kimi madoniyyatin qorunmasi va 6tiiriilmasi il alagelondirilir. Aydindir ki, miisllimin psixoloji
saglamlig1 tohsilin mogsadine ¢atmaq liclin oan mithiim sortlordon biridir. Pedaqoji faaliyyst
homiso emosional gorginliklo miisayiot olunur ki, bu da zehni funksiyalarin sabitliyinin
zoiflomosing, amok qabiliyyatinin gismen itirilmoesino, hotta somatik vo neyropsixiatrik
xostolikloro, psixoloji uygunlagsma qabiliyyotinin azalmasi, miiollim goxsiyyotinin
biitdvliiyliniin pozulmasina sobab ola bilor.

Pesokar pedaqoji foaliyyst bir sira spesifik xilisusiyyotlora malikdir vo bir ¢ox manfi
amillorlo miirokkoblogir, bunlardan biri “emosional yanma” vo ya basqa bir ifads ilo
"tikonmiglik sindromu" fenomenidir. Emosional yanma sindromu bir ¢ox xarici vo daxili
soboblorin tosiri altinda six pesokar iinsiyyot voziyyatlorindo bas verir vo emosiyalarin
"sassizlogsmosi”, hisslorin vo tocriibolorin  koskinliyinin itmaesi, {insiyyot torofdaglari ilo
miinaqgisolorin sayimin artmasi kimi 6ziinti gostorir: basqa bir insanin tacriibaloring biganalik,
hoyatin doyari hissinin itirilmosi, 6z giiclii torafloring inamin itirilmasi.

Nozordon kegirilon tadqigatlarin mohsuldarhigini qeyd edorak, miisllimlords emosional
yanma sindromunu Oyronorkon ortaya ¢ixan bir sira problemlorin oldugunu etiraf etmok
lazimdir. Fikrimizco, emosional yanma sindromu anlayisinin mozmununun elmi dork
edilmasinin doaqiqlosdirilmosi, tiikonmislik sindromunu miioyyon edon amillorin miioyyon
edilmasi, tilkkonmislik sindromunun islonib hazirlanmasi vo sinaqdan kegirilmasi ilo bagl belo
problemlorin arasdirilmasi zoruridir.

Psixoloji-pedaqoji tocriibads bu problemlorin monbayi miisllimin emosional tiikonma
sindromunu aradan qaldirmaq bacariginin inkisaf etdirilmosi zoruroti ilo neqativ hallarin
konstruktiv sokilds aradan qaldirilmasini tomin edon elmi osaslandirilmis psixoloji va pedaqoji
texnologiyalarin pedaqoji psixologiyada kifayot qodor tomsil olunmamasi arasindaki

ziddiyyaotdir.



Bu ziddiyyotin  holli  yollarim1  tapmaq istoyi todqigatimizin  problemini
miioyyonlogdirdi. Nozori baximdan bu, miiollimin emosional tiikkonmo sindromunu aradan
qaldirmasimi tomin edon psixoloji-pedaqoji soraitin osaslandirilmast problemidir. Praktik
baximdan, bu, miisllimloro emosional yanma sindromunu aradan qaldirmaga kémok edon
psixoloji vo pedaqoji texnologiyalarin hazirlanmasi vo sinaqdan kegirilmasi problemidir.

Toadgigat moévzusunun islonma Saviyyasi. Pandemiya soaraitindo miallimlords emosional
yanmanin todqiqi miasir dovrdo aktual mosalalordon biridir. Bu problem elm adamlarinin
maragini ¢okmis vo bir sira movzular elmi todgigata coalb edilmisdir. Emosional yanma
sindromu psixoloji hadiso kimi miiasir psixologiyada kifayst qodor Oyronilmisdir. Xarici
aragsdirmacilar ayri-ayri nozori vo praktik masalalori 6ziinds oks etdiron mixtalif elmi oasorlor
yazmigdir. Xarici psixologiyada asagidaki alimlorin osorlorini ayird etmok olar:
H.D. Freidenberg, M. Leiter, K. Maslach, E. Hartman, V. Shaufeli vo basqalari. Rus
psixologiyasinda V.V.Boyko, N.E.Vodopyanova, E.A. Romanova, A.A.Rukavisnikova,
E.S. Starchenkova vo s.

Azorbaycanda bazi aragdirmacilar (9.9liyeva, ©. Olizados, N.Tahirova vo basqalari) ayri-
ayr1 nozori va praktiki masoalolori 6ziindo oks etdiron miixtolif elmi asorlor yazmisdir. Lakin
Azarbaycanda mioallimlordo emosional yanma ilo bagli mosalalor kompleks soklinds todgiq
edilmomisdir.

Tadgigatin obyekti emosional yanma sindromudur.

Tadgigatin  predmeti pandemiya soraitindo miiollimlords emosional yanma
sindromunun xiisusiyyatlorinin todqiqidir.

Tadqiqatin magsadi pandemiya soraitindo miisllimlords emosional yanma sindromunu
aragsdirmaqdan ibaratdir.

Tadqigatin vozifalori garsiya qoyulmus moagsadin hoyata kegirilmasi {i¢iin asagidaki
vazifalorin halli vacib hesab edilmisdir:

- muasir psixoloji adobiyyatda emosional yanma sindromunu tadqiq etmak;

- emosional yanma sindromunun psixoloji xiisusiyyatlorina nazar yetirmak;

- miallimlards emosional yanma sabablorini aragdirmag;

- misllimlords emosional yanma sindromunun &yranilmasini eksperimental todqiq
etmok;

Todqigatin forziyyosi. Todqiqat zamani irali siirdiiylimiiz osas forziyys belodir ki,
emosional yanma sindromu miisllimlorin fordi-psixoloji xiisusiyyatlorina gora shomiyyatli
soviyyada forqlonir. Todqiqat zamani asas forziyys ilo yanasi iki kdmokei forziyys do irali

stiriilmiisdiir:



1. Emosional yanma daqiq vo humanitar profil iizro dors deyon miisllimlords shomiyyatli
soviyyada farqlonir;
2. Misllimlorde emosional yanma yas gostaricisine gora ohomiyyatli saviyyado forglonir.

Tadgigatin metodoloji asaslar1 va metodlari: Todqgigatin metodoloji asasin1 emosional
yanma sindromu ilo bagli iimumi miiddealar vo nozariyyslor toskil edir. Todqgigat zamani
H.Ayzenk torafindon tortib olunmus “Ayzenkin soxsiyyat sorgusu”, V.Boykonun “Emosional
yanmanin diagnostikas1” metodikasindan istifads olunmusdur.

Tadgiqatin elmi ohomiyyati: Todgiqat isindo irali siiriilon elmi-nozari fikirlor
psixologiya elminin miixtolif sahalorini yeni biliklorlo zonginlosdirir, golocokds bu istigamoatdo
aparilacaq arasdirmalar ti¢ilin yeni fikirlorin formalagmasina zomin yaradir. Aparilan aragdirma
digor todqiqatlardan forqli olaraq pandemiya soraitindo miiollimlordo emosional yanma
sindromuna diqqat ¢okir. Homginin emosional yanma soxsiyyatin peso deformasiyasi formasi
kimi miioyyanlagdirilmasi bu kimi hallarin profilaktikasi vo aradan galdirilmasi istiqgamatinda
aparilan islorde nazori manba rolunu oynayir.

Tadgiqatin elmi yeniliyi: pandemiya soaraitindo muallimlordo emosional yanma
sindromunun onlarin fordi xdsusiyyatlorindon asililigi arasdirilmig, emosional yanma
sindromunun yaratdigr neqativ tasirlor, miallimlorin emosional yanma sindromuna gqarsi
reaksiyalar1 dyronilmigdir.

Todqiqatin praktik ohomiyyati: Todqiqatdan oldo edilon molumatlar @imumi, sosial,
idaroetmo psixologiyasi Uzro fonlorin todrisinds, psixoloji markozlordo calisan praktik
psixologlarin homginin, insan resurslar1 sahasinds ¢alisan miitoxasislorin is foaliyyatinds totbiq
oluna bilor.

Tadgiqat isinin strukturu: Todqiqat isi giris, U¢ fasil, har fasilo daxil olan

yarimfasillardan, natics, istifads edilmis adobiyyat siyahisi va alavalordon ibaratdir.



[ FOSIL. MUASIR PSIXOLOJI ©DOBIYYATDA PROBLEMIN ELMI-NOZORI
OSASLARI

1.1.Emosional yanma sindromunun psixoloji xtsusiyyatlori

Emosional yanma sindromu hoddindon artig vo uzun middst davam edon
stress naticosindo yaranan emosional, fiziki vo zehni tilkonmo voziyyatidir. Bu, hoddindon artiq
yiliklonmis, emosional olaraq tiikenilon vo daimi toloblors cavab vero bilmoyon zaman bag
verir. Stress davam etdikco, ilk ndvbado insan maraq vo motivasiyani itirmoys baslayir.
Emosional yanma mohsuldarligi azaldir v enerjinizi tiikondirir, insan1 getdikco daha ¢arasiz,
Umidsiz hiss etdirir. Emosional yanma sindromunun monfi tesirlori hoyatin har sahasing, o
climladan ev, is vo sosial hoyata yansiyir.

Stressli hayatin tasiri ilo miasir comiyyatds artan emosional yanma sindromu nazars
alinmali vo miialico edilmoli olan psixoloji problemdir. Umumiyyatls, ¢alisan vo stresli is
hoyat1 yasayan insanlarda goriilon emosional yanma sindromunda ugursuzluq hissi, enerjinin
asag1 diismoesi, yorgunluq veo bitkinlik kimi problemlor yaranir. Bu problemlorin siddoti
xastaliyin siddati ilo paralel olarag artmagda davam edir. Xastalik birdon-birs inkisaf etmir,
yavas va mokrli sokilda iraliloyir va simptomlar géstarmoya baslayir. Bu sebabdon xastalor va
onlarin yaxinlar1 imumiyyatlo vaziyyata shomiyyat vermir va xastolik miiayyan siddsto ¢atana
godar mialicaya ehtiyac duymurlar. Sindrom inkisaf edarso, xastalik insanlar tglin déziilmaz
hala gals bilar ki, bu da istomadan isini itirma va sosial dairalarindon uzaqlasma kimi naticalora
sobab ola bilor (Kagmaz. N, 2005).

Emosional yanma sindromu adlanan psixoloji xastalik ilk dofo 1974-cl ildo Herbert
Freudenberger torofindon ugursuzlug, yorgunlug, giic vo enerji Soviyyosinin azalmasi,
doyumsuz istoklor naticasinds fordin daxili resurslarinda meydana goalon tlikonmislik voziyyati
olaraq toyin edilmisdir. Xastaliyin diagnozu qoyulandan boari sindromla bagli ¢oxlu
aragdirmalar aparilib vo xastaliyin diagnozu tgtin mixtolif diagnostik testlor hazirlanib. Bu
diagnostik testlordan biri olan “Maslach skalasi”n1 da inkisaf etdiran Kristina Maslag (Christina
Maslach) xastaliyin islori sobabiyls six emosional taloblora maruz galan fordlords gorulan fiziki
tlkonmo, uzun siiron yorgunlug, c¢arasizlik vo timidsizlik hisslorindon yarandigini qeyd edirdi
(Maslach.C, 1997). “Maslach skalas” Umumdiinya Sohiyyo Toskilat: tarafindon Xastaliklorin
Beynolxalq Tosnifati siyahisina da daxil edilmisdir. Xususilo fordin 6hdasindon galo bilocayi is
yiikindan daha yliksok tempds ¢alisan insanlarda va six stress altinda olan fordlordo miayyan
bir marhalodan sonra fordin 6ziinti bu sortlor altinda islomays mocbur etmasi naticasinda

gorulon emosinal yanma sindromunda ¢okma baslayir vo xastalik 0zUni gostarmaya baslayir.


https://www-helpguide-org.translate.goog/articles/stress/stress-symptoms-signs-and-causes.htm?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=az&_x_tr_hl=ru&_x_tr_pto=sc
https://www-helpguide-org.translate.goog/articles/stress/stress-symptoms-signs-and-causes.htm?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=az&_x_tr_hl=ru&_x_tr_pto=sc

Indiki comiyyato nozer saldiqda, moshur insanlarin meydana ¢ixmasi ilo bu Xxostoliyin
taninmasi artib. Naticodo sindromla mibarizs aparan bir ¢ox insanin xastaliklari ilo bagli siibha
oldugu goriiliir.

Emosional yanma sindromunun alamatlorine nazar yetirok. Yavas vo makrli iralilomasi
sababindan tlikonmis xastalarin aksariyyatinin miayins tcun sahiyys muassisalarine miracist
etmosino ehtiyac yoxdur. Dunyada bir gox insan ¢atin hoyat sortlori ilo mibarizo aparmali
oldugundan, bu hisslar hayatin normal bir hissasi Vo gagilmaz bir vaziyyat kimi gobul edilo
bilor. Bu, Xastaliyin diagnozunu c¢atinlosdiran amillardondir. Xastolik mualica olunmazsa,
movcud hoyat soraiti vo stress davam etdikco Xostoliyin siddoti artir vo forgli simptomlar
goriinmays baslayir. Emosional yanma sindromunun an ¢ox gorilon slamatlorini asagidaki
kimi siralamagq olar:

-badan yorgunlugu hissi

-emosional tiikenma

-insan1 ovsunlayan manfi fikirlor

-pessimizm

-sado tapsiriglari yerina yetirmokda ¢atinlik

-igdon soyumaq

-Umidsizlik

-doyarsiz hiss etmok

-0zUns inamin azalmast

-unutqanliq vo diggotsizlik

-daimi yorgunluq hissi

-diqget daginiqligi

-yuxu problemloari

-gabizlik va ishal kimi modo-bagirsaq pozgunluqlari

-Urak doyuntisu va tonoffis ¢atinliyi

-badanin miiayyan hissalorinds, o climlodan bas, arxa vo ayaqlarda agri(Dolgun, 2010).

Bu sabablordon basqa, emosional yanma sindromunun bir ¢ox fordi simptomlart ilo
qarsilagsmaq miimkiindiir.

Emosional yanma sindromundan oziyyot ¢okon insanlara nozor saldiqda onlarin
oksariyyatinin xidmot sektorunda foaliyyat gostordiyi, gorgin is tempindo istirak etdiyi
gorundr. Bu sababls six is hayati va stress emosional yanma sindromunun sabablori arasinda
sayila bilor. Davamli olaraq yiiksok masuliyyat tolob edon hoyati qorarlar vermok

macburiyyatinds galan, is hoyatinda zamanla ragabat aparan, is talimlorinds tozyiglora moruz
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galan, kigik detallara boyik hassasliq talob edon islords galisan insanlarda emosional yanma
sindromunun inkisaf riski digar insanlara nisbaton daha yuksokdir. Ancag onu da geyd etmoak
lazimdir ki, bu sindroma bu sartlorin heg biri ila alagalondirila bilmayan is vo hayat tempinds
olan insanlarda da rast galins bilor. Bunlardan basqa, bazi soxsi amillor do Xastaliyin inkisafinda
rol oynaya bilor.

Xastaliya diagnoz goymagq tglin psixiatr va psixologlar tarafindon aparilan miiayinalor va
musahibolor zamani sindromun varligindan siibholondikdo emosional yanma sindromu testi
olaraq da bilinon “Maslach skalas1” (MBI) totbiq edilir. Duygusal tlikonma, ugursuzluq va otraf
mihito qars1 duyarsizlasma kimi masalalari 6lcon mixtalif suallardan ibarst olan bu inventar,
cavablara gol vurarag testin sonunda mioyyon bir xal qazandirir. Alinan bal homin goxsdo
emosional yanma sindromunun olub-olmadigini, oger varsa, hansi saviyyado oldugunu
gostorir. Bazi hallarda emosional yanma sindromu depressiya va ya digar psixoloji xastaliklorlo
birlikdo gorulo bilor. Bu sobobdon otrafli psixoloji miiayino hissasine lazimi diggot
yetirilmolidir.

Emosional yanma sindromu soxsin sosial va psixoloji hayatini alt-Ust etsa do, mualicasi
asan vo kifayat godor effektivdir. Sindromun irali saviyyasindon asili olaraq xastaliyin mialico
prosesi do doyisir. Siddoatli olmayan hallarda iss fordin 6z basina alacag: tadbirlar, isindo vo
ictimai hoyatinda edacayi tonzimlomalarlo sindrom boyik 6lciido aradan qaldirila bilar. Buna
nail olmagq ti¢iin psixi saglamliq miiayinalori aparilmalidir. Bu misahibalar zamani sindromun
yaranmasinda rol oynayan faktorlar miioyyan edilir vo mualico prosesinds bu amillara garsi
todbir gorilmasi magsadouygundur. Sindromun son doraco siddatli iraliladiyi vo insanin is
hoyatina vo ya gundslik hoyatina davam edo bilmomasina sobob oldugu hallarda, hokimin
tovsiyasi ilo dorman miualicasi lazim ola bilar. Psixoloji mialica prosesinda fardlar xastaliys
sabab olan faktorlar tglin toanzimlomolor etdikdon sonra 6zlarins kifayat gador vaxt ayirmaga,
hobbilor gazanmaga vo bunlari hayatlarinin bir hissasine ¢evirmoya digget etmalidirlor. Ogor is
hoyat1 ilo bagli problemlori varsa, is saatlar1 xaricindo bu mosolalori aglindan ¢ixarmaga
calismali, basqa sozlo is yerindon ayrilmalidir. MUalica prosesinds adekvat istirahat, yuxu
rejimino hassasliq vo balanslasdirilmis gidalanma da ¢ox onamlidir. Bundan slave, idmanla
mintozom mosgul olmaq qanda xosboxtlik hissi veron hormonlarin saviyyssini artiraraq
emosional yanma sindromu ilo miibarizays kdmok edir. Bu sabablo nizamli bir masq plan1 tayin
etmok vo ona sadiq qalmaq faydali naticalor aldo etmoyas kdmok edacakdir.

Emosional yanma sindromu baslangicda kigik ehtiyat tadbirlori ilo 6z-0ziins yaxsilasan
bir voziyyst olsa da, mualico edilmodikdo daha ciddi saglamliq problemlarine sobob ola

bilor. Odur ki, bir fordda emosional yanma sindromu varsa, bu problemin erkon diagnozunun
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Vo mialica planinin an qisa zamanda tayin edilmasinin maalicanin mivaffaqiyyati Ggln boyik
ohomiyyat dasidigi unudulmamalidir.

Emosional yanma sindromundan aziyyst ¢okon insan bunu ya emosional pozgunluq,
depersonallasma va ya nail olmaq ti¢lin motivasiyanin azalmasi kimi yasayir. Bunlarin har biri
insanin giindolik hoyatina, funksionalligina vo reaksiyalarma ciddi tosir gostorir. Is, ailo
masuliyyatlori, fordi masuliyyatlor, istok, gic, say, misbat duygu vo davraniglar1 azaldir,
insanin geyri-mohsuldar olmasina sobab olur. Bu, motivasiya, maraq v istok itkisi ilo yanast,
insanda imumi enerji narahatligi, 6zii haqqinda moanfi hisslor va diisiincalor, geyri-adekvatliq
Vo ugursuzluq hissi yaranir. Bunlara slavo olaraq basqalarmma qarst maraq itkisi, monfi
emosiyalar vo davraniglar meydana golir. Biitiin bunlar insanlar1 straf muhitdon uzaqlasmaga,
soxsiyyatlorarast miinasiboatlordo miinagigolora vo ya 06zlorino qapanmaga mochur edir
(Naktiyok. A & Karabey. C.N, 2005).

Emosional yanma sindromunun gatirdiyi bu Umumi enerji itkisi insanda fiziki olaraq
xroniki yorgunluq va bozi fiziki sikayatlorlo 6ziinii gostorir. Istor emosional, istorse do fiziki
itkilor insanda carasizlik, tmidsizlik, 6zlins inamsizliq yaradaraq emosional va ruhi tikonmaya
sabab olur. Buna goro do insan masuliyyat dasidigi vazifalori yerino yetira bilmir vo insan
munasibatlori tamamils korlana bilar.

Emosional yanma bir-biri ila alagali 4 marhaladan ibarat bir prosesdir.

Birinci morholo idealizm morhalasi  kimi mioayyan edilir. Bu moarhalods insan
yiklandiyini vo macbur oldugunu anladiqca 6z giiclinii daha ¢ox zorlayaraq bu vaziyyatdoan
¢ixmaga caligir. Bu zaman o, yiksak Umid va enerji ilo doludur vo buna gors do 6z realligina,
tutumuna vo sortlorina uygun galmayan 6lgiilords gozlontilora girir. Oziina ayirmali oldugu
vaxt vo enerjini ogurlayaraq, giiciinii tamamilo bu mogsads sorf edir. Bunu edarkon,
uygunlagmagq ti¢iin haddindon artiq say gostardiyini va 6z enerjisini haddindon artiq istehlak
etdiyini bilmir. Lakin bu proses getdikca yorucu olur.

Ikinci marhalods insan zaman kecdikca iradesinin vo iimidinin azaldigmi hiss etmoya
baslayir. Saylarinin  gozlontilori dogrultmadigini, qarsilasdigi ¢atinliklordon va oavvallor
gOrmoazlikdan galdiyi vo ya gérmomozlikdon goldiyi bazi mogamlardan getdikco daha gox
narahat oldugunu, emosional ¢okiigo girdiyini anlayir. Bu reallasmalar insanda haddindon artiq
moyusluq hissi yaradir.

Frustrasiya adlanan tglnci marhalads insan garsilasdigi biitiin manfiliklori doyisdirmok
catinliyi qarsisinda 6ziinii bloklanmis va ¢arasiz hiss edir. Bu zaman insan adaptasiyaya diqqot
yetirorok bltin mdidafio mexanizmlorini iso salsa da, geyri-kafi qalir. Zorarli mudafialor

meydana ¢ixir, insanin problemin &hdasindon goalmok qabiliyystini daha da zoifladir,
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tikonmisliyi daha da gabariq gostorir. Bu dovr insanda yavas-yavas qa¢inma davranisinin
yaranmasina vo 0z(Uno gapanmasina, soxsiyyat Xususiyyatlorino goro forqli davranis
reaksiyalar1 gostarmasina sobab olur: gafil gozob, qarsidurma, lageydlik vo ya hoddindan artiq
reaksiya, siibho, yuXu-istaha pozgunlugu vo diger fiziki xostolik olamatlori kimi gliven
problemlori va s.

Daordiunct marhalads otraf mihit hadisalorine emosional reaksiyanin azalmasi, matlagma
Vo depersonallasma bas verir. Mlayyan bir Gmidsizlik vo avvallor inanilan dayarlora darin
inamsizliq var. Insanin pesokar vo sosial insiyyot performansi tamamilo azala bilor. Bu dévrda
hesabat toloblori, istefalar, baxicilara lageydlik, vazifalorini yerino yetirmomok adi haldir
(Bepesosckast, Kumika, 2013).

Emosional yanma sindromu tiguin daha gox kimlar risk altindadir? Xroniki xastaliyi vo ya
fiziki qUisuru olanlar, xroniki xastayas, aqli vo ya fiziki qlisurlu soXsa Vo ya qaygiya ehtiyaci olan
gocaya qullug edonlor, saglamliq vo tohsil kimi insanlarla birbasa mosgul olan pesolordo
caligsanlar, sektorlar, insanlarla birbasa masgul olan pesalords ¢alisanlar, tozyiq, acliq, siddato
moruz galma va bu kimi ¢atinliklor géran insanlar. Xususilo gadinlar bu sortlor altinda uzun
middat yasamaq macburiyyatinds galanlar vo daha cox moaruz galanlar sababindon daha yuksok
risk altindadirlar. Ancaq oxsar voziyyatlorlo garsilasan hor kos bu sindroma sahib ola
bilor. Saxsi xususiyyatlori, yasi, cinsi, aldigi tohsil, problemlorin halli imkanlari vo tisullar, ailo
Vaziyyati, sosial dastok, isdon maddi vo manavi momnunlug, risklar, ¢atinliklor, isin tahlikalari,
digor tohdidedici tosirlor, adalatsizlik, mahdud imkanlar kimi xususiyystlor emosional yanma
sindromunun ortaya ¢ixmasini asanlagdiran amillordir. Evlilik, isda tocriiba vo problem hall
etmo bacariglarinin artmasi, iso olan maraq va sevgi, isdon basqa 6zii tigiin etdiyi foaliyyatlor
Vo ya sosial dastoyin movcudlugu emosional yanmani dayandira vo ya riski azalda bilon
xususiyyatlor kimi siralana bilar.

Emosional yanma sindromu vaxtinda askar edilmadikdos vo garsist alinmadiqda, daha ¢ox
is itkisi, maddi itkilor, ailo problemlari va digar munasibatlordaki ¢atinliklor, tok galmaq kimi
monovi itkilor, alkoqgol-sigaret vo digor maddolordon istifado pozgunluqglart vo psixoloji
simptomlar, depressiyadan tutmus miixtolif psixiatrik xastaliklorlo naticalono bilor. Burada
adamdan vs isladiyi qurumdan asili olaraq iki sokilds alinacaq ehtiyat todbirlorindon danigsmaq
lazimdir. Insan xiisusilo 2-ci morhalodan etibaron yiikiini dork etmays basladig iigiin 6ziino
vaxt ayirmasi, isini evo dasimamasi, komoakgi gotirmasi, isdon konarda basqa ayloncali islara
vo sevdiklorino sans vermosi vo ya mosul oldugu mosguliyyat (yaxinlari ilo bodii
foaliyyat)faaliyyatlori, idman faaliyyati, ekskursiyalar, lazim galdikdo kdmak istomayi bilmak,

catinlik ¢okdiyi barodos birbasa aidiyyati organlara malumat vermok, fasilalor vermok (masalan,
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illik mazuniyyat) vo mibarizo tisullarini inkisaf etdirmok Uglin maslohat almagi bilmalidir
(Garden A.M, 1987).

Insanlarin yiikiinii azaltmaq iiciin is yerlorindo imkanlarn Vo resurslarmn artirilmasi,
hovaslondirici proseslorin mioyyan edilmasi vo hayata kegirilmasi, mévcud problemlarin
aradan galdirilmasi, galocak problemlorin prognozlasdirilmasi, ehtiyat todbirlarinin goértilmasi,
igo gOturon kimi isgilorin problem vo ehtiyaclarinin miintozom olaraq arasdirilmasi, tapilib
hoyata kegirilmasi. darhal hall yollari, isgilorlo tinsiyyst qurmag, muvafiq gorarlarda istirak
etmok hiiququ taninmali, adalstli vo barabar sartlori hoyata keciran bir idars gsbul edilmoalidir.

Miusllimlor arasinda emosional tlikonmisliyin qarsisinin alinmasi, diagnostikast vo
psixokorreksiyast metodlarmin effektivliyi gostorilir. Muolliflor belo gonasto golirlor ki,
psixoloji korreksiya vo emosional yanmanin azaldilmasi miiasir diagnostik vo psixokorreksiya
tisullar1 vo texnologiyalarindan istifado etmoklo tez hoyata kegcirilo bilor. Emosional yanma
sindromunun muxtalif aspektlorini giymatlondirmak ictiin muasir diagnostik tsullardan istifado
edilmisdir. Yeni psixoloji diagnostika vo korreksiya tisullarinin effektivliyi siibut edilmisdir.
Muollimlarin psixoloji korreksiyasi vo emosional yanmanin azaldilmasi psixoloji diagnostika
Vo korreksiyanin yeni iisul vo texnologiyalari ilo effektiv vo tez hoyata kegirilo bilor. Pedaqoji
faaliyyat, bildiyiniz kimi, emosional stress, emosional yanma ehtimali ilo xarakterizo olunur.
“Emosional yanma” termini amerikali psixoloq Fredenberq torofindon pesokar yardim
gOstorarkan emosional zongin atmosferdo mistarilor vo xastalarlo intensiv va six {insiyyotds
olan saglam insanlarin psixoloji vaziyyatini xarakterizo etmok tgiin toklif edilmisdir. K.Maslag
bu anlayis1 fiziki vo emosional yanma sindromu Kimi miayyan etmisdir (o ciimlodon manfi
0zlna hormatin inkisafi, igo manfi manasibat, miistarilora vo ya Xastolora garsi anlayis vo
empatiyanin itirilmasi).

“Emosional yanma” yaradiciligin itirilmasi, cansixiciliga reaksiya deyil, daha g¢ox
“soxslorarasi iinsiyyot noticasinds yaranan stress fonunda bas veron emosional yanma”dir. B.
Perlman vo E.A. Hartman asagidaki torifi toklif etdi: tlkonmislik ti¢ komponentdan ibarat olan
xroniki emosional stresso cavabdir:emosional yanma va ya fiziki yanma, omok
mohsuldarliginin azalmasi, depersonalizasiya(Ocuunkwuii, 2001).

Emosional yanma segilmis travmatik tosirloro cavab olaraq emosiyalarin tam vo ya
qismon xaric edilmasi (enerjisinin azalmasi) soklindo soxsiyyst torofindon inkisaf etdirilon
psixoloji miidafio mexanizmidir. UST-iin (Umumdiinya Sohiyyos Toskilat1) fikrinco, peso
foaliyystinin cansiz subyekti, masalon, “insan-texnologiya” sahasindo, subyektin siiuruna tosir
edorok, peso deformasiyasinin ohomiyyatli vo sosial tohliikoli hadisalorino sabob olmur.

Foaliyyot obyekti heyvan olan bir sira pesolordo miitoxassisin psixikasina dagidici tosir do askar
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edilmomisdir. Insan soxsiyyeti, diinyagériisii vo tobiots monovi miinasibatin formalasmasina
miisbat, nacib tosirs yonaldilir. Sosial tipli bir ¢ox pesolords oldugu kimi miisllimlik pesosindo
voziyyat tamamilo forqlidir: burada, ilk ndvbada, faaliyyat prosesinds faaliyyot subyektlorinin
har birinin fordiliyini, orijinalligini, unikalligini nazars almaq lazimdir. Miiallimlor ¢ox yiiksok
toloblor goyulan miioyyon pesokar ohomiyyotli keyfiyyatloro malik olmalidirlar. Tohsil
is¢ilorinin emosional yanma sindromuna moruz qalmasi pedaqoji isin prosesine vo naticaloring
monfi tosir gostorir. Buna goéro do miisllimlorin emosional yanmasinin qarsisinin alinmast,
diagnostikasi vo psixokorreksiyasi tisullar1 problemi koskindir (Chernis. C, 1980).

Psixologiya elmindo emosional yanmanin an ¢ox goriilon olamatlori forqlondirilir:
travmatik voziyyastlor yagamaq oslamati, 6ziindon naraziliq slamati, qofasdo qalmaq slamati,
narahatliq vo depressiya simptomu, geyri-adekvat segmo emosiya olamati, emosiyalarin gonaot
sferasinin genislondirilmosi simptomu, emosional c¢atismazliq olamsti vo s. Bir insan
emosiyalarini pesokar foaliyyat sahosindon demak olar ki, tamamils istisna etdikds onu heg bir
sey narahat etmir, hec bir sey emosional reaksiyaya sabab olmur - no miisbat, no do monfi. insan
tadricon robot kimi islomoyi dyraonir. Hiss vo emosiyalar olmadan reaksiya vermak “emosional
yanmanin” on parlaq olamotidir.

Siibut edilmisdir ki, nitq insanin emosional vaziyyatinin gostoricisidir. Emosional
yanmanin saviyyasini natiqin nitqi ilo do miisyyon etmok olar. A.N. Golubinsky bir insanin
emosional voziyyotini ortaya qoymusdur. O, Wavelet analizino osaslanan nitq signali vo
diagnostikada istifado oluna bilon komiyyatlo 6l¢iilo bilon bir sira gdstoricilori miisyyan etdi:

-fasilosiz danigilan nitq seqmentinin orta uzunlugu;

-artikulyasiya siirati;

-nitq reaksiyasiin gizli dovrii;

-nitq ligatinin miixtalifliyi omsals;

-nitqdoki sohvlorin orta say1 vo s (MnbuH, 2016).

Psixologiya emosional yanmanin diagnostikast ii¢iin kifayot qader genis tisullar arsenalini
toplamigdir. Mosalon, V.V. Boyko, K. Maslach vo S. Jackson torofindon hazirlanmis
“Tikonmislik Anketi”ni niimuns olaraq gostora bilorik. Homginin insanin emosional
voziyyatlorinin, o climlodon emosional tanmanin tohlili {iglin kompiiter proqramlari
movcuddur. Mosalon: Stress analizino osaslanan, soso osaslanan emosiya detektoru vo s.
soxsiyyatin emosional yanma soviyyasini ¢ox tez miioyyon edo bilor.

Bir ¢ox elmi-todqiqat laboratoriyasinda aparilan miiasir fonlorarasi metodlardan istifado

etmoklo miiallimlorin emosional yanmasinin diagnostikasi vo miiasir psixoloji metodlardan
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istifado etmoklo miisllimlorin emosional yanmasinin psixokorreksiyasinin dyronilmasini tosvir
edok. Tadqgigat 3 marholodon ibarat idi.

Morhalo 1-0 nozor yetirok. Nitqin fonetik (vokal) keyfiyyotinin avtomatik
giymatlondirilmosindon istifado edorok miisllimin emosional yanma soviyyasinin diaqnozu
iiclin toyin edilmasi prosesi hoyata kegirilir vo sasin 6ziiniin tohlili proqramina asaslanir. Test
motnini oxuyarkon emosional yanmanin sas tohlili aparilir. Program fonetik (vokal) soviyyado
sifahi nitqin keyfiyyati ilo insanin emosional vaziyyati arasindaki alaqoys osaslanaraq, fonetik
nitq keyfiyyatinin cari giymotlondirilmasini avtomatik olaraq hesablayir, proqram, o ctimlodon
cari emosional vaziyyati qiymatlondirir.

Sasin 6zilinii tohlili programindan istifade edorok emosional yanma soviyyasinin tohlilinin
noticalorini tosdiglomok iigiin “Sual anketindon istifade edilmisdir. Ug miqyasda doyarlors
olavo olaraq: “Emosional yanma”, “Depersonallasma”, “Pesokar nailiyyetlorin azaldilmas1” -
bu tisul yanmanin inteqral indeksini toyin etmoays imkan verir (Illabanosa, 2007).

Morhals 2-5 nazar yetirok. Psixokorreksiya miisllimlorin emosional yanma soviyyasini
azaltmaq mogsadi ilo hoyata Kegirilir. Miiasir elm psixokorreksiya tsullarinin boyiik bir
arsenalina malikdir. Emosional yanma soviyyasini azaltmaq tigiin on tosirli tisullar asagidaki
dsullardir: X.M.Oliyev “Klyug”, psixoloji travmalarin desensibilizasiyas: vo iglonmasi. F.
Shapiro torafindon gz horakatlori ilo.

X.M.Oliyevin “Klyu¢”(Acar) metodu 1981-ci ildo Kosmonavtlarin Hazirlanmasi
Morkoazinds yaradilmigdir. Yu.A.Qaqarini stressdon vo haddindon artiq yiiklonmoadon
gorunmagq t¢iin, stres vo yorgunlugunu azaltmaq vo nevrozlari miialico etmok (¢lin Rusiya
Sohiyys Nazirliyi torafindon tovsiys olunmusdur. Metod minimal zehni saylo yerino yetirilon
transgen avtomatik monoton horokoatlori dyrotmoyo asaslanir (bas, badoni avtomatik silkolomok,
ideomotor galdiran ol horokatlori vo s.). X.M.Oliyev bir psixiatr kimi todqiq etmis vo siibut
etmisdir ki, avtomatik horokatlorin stiurlu sokilds siini sokildo modellosdirilmasi stressi aradan
qaldirir, psixikani sagaldir vo uygunlagdirir. Metodun mabhiyyeti istonilon rahat vo tanis
mosguliyyotdo avtomatizmi tapmaq vo ya insana uygun olan belo bir horokoti tapmaq vo onu
xalis avtomatizmdon istifado edorok minimal soylo, ideal halda iso soy gdstormadon etmokdon
ibaratdir.

Emosional yanma saviyyasinin psixokorreksiyasinin nisboton yeni, effektiv va ekoloji
cohotdon tomiz bir lisulu qanad dalgasi tisuludur. K. Besser-Sigmund vo G. Sigmund goro,
ganad dalgas1 stresli vo travmatik tocriibolorlo alagali on dorin vo koklii emosional tobagolori
islayir. Beyin yarimkiirolorinin funksional foaliyyatinin ikitorofli stimullagdirilmas: tisullarini

(Siiratli G6z Harokat1) morhalosinin simulyasiyasi, beyin yarimkiirsloring tosir edon esitma vo
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ya toxunma impulslari va s., neyro-linqvistik programlasdirma metodlar1 vo kinesiologiya
metodlarin1  birlogdirir. - halqa testi, beynin sag vo sol yarimkiiralorinin isinin
sinxronlasdirilmasi vo s.), metod problemi tez miioyyon etmaya vo holl etmoys imkan verir.

Emosional yanma soviyyosini azaltmaq ti¢lin miixtalif {isullarin sinaqdan kegirilmosi
desensitizasiya metodunu ayirmaga imkan verdi. Metodun on tosirli novii goz harokatlori ilo
psixoloji travmanin desensitizasiyast vo iglonmasidir. F. Sapiro torofindon icad edilmisdir.
DPDG emosional travmanin miialicasinds istifado edilon psixoterapevtik texnikadir. O, ilk
novbado sevilon birinin itkisi noticosindo yaranan voziyyat, asililiq vo ya depressiyanin
miialicasi li¢iin nozards tutulmusdur.

Istonilon travmatik hadiso psixikanin dziiniitonzimlomo proseslorino mane olur: agrili
tocriiba ilo bagl tasvirlor, soslor vo ya bodon hisslori sanki ona “ilisib qalir” va belaliklo, insan
dofolorlo dohsot, agri, qorxu veo ¢aresizlik yasayir. Goz heroksti beyin yarimkiiralorinin
ritmlorini  sinxronlagdirmaga komok edir, yarimkiirolorin alternativ aktivlogmosine vo
molumatin sinxron islonmasina sobab olur. Tabii 6ziiniitonzimloma proseslori barpa olunur vo
beyin 0z-6ziins baglanir(®onapes, 2002).

Eksperimental qrupun miosllimlori ilo psixokorreksiya isino X.M.Oliyevin “Klyug”
(Acar) metodu iizra tolim, sertifikath psixologlarla fordi dorslor daxildir. F. Shapiro DPDG
metodu vo qanad dalgasi K. Besser-Sigmund, G. Zygmund vo qrup psixoloji tolimlori
“Emosional yanmanin qarsisinin alinmasi1” bariz niimunolordir.

Ugiincii morhalo - nozarot, miiollimlorin emosional yanma soviyyesinin azaldilmasina
psixokorreksiya  Usullarmmin  tosirini qiymotlondirmok  mogsedi  ilo  hoyata
kegirilmigdir. Emosional yanma saviyyesinin diaqnozu, homginin sosin 6ziinii tohlili
programina asaslanan nitqin fonetik (vokal) keyfiyyeotinin avtomatik qiymatlondirilmasindon
istifado etmoklo hoyata kecirilmisdir. Noticolor tohlil edorkon no yas, na cins, no do miallimlik
tocriibasi nozora alinmamisdir. Todqiqatin moqgsadi nitqin fonetik (vokal) keyfiyystinin
avtomatik qiymotlondirilmasinden istifade edorok diagnostikanin miimkiinliiyiinii siibut etmok
vo miiasir psixoloji metodlardan istifado edorok miisllimlorin emosional yanma saviyyasini
azaltmaq idi. ©Oldo edilon olumatlar emosional yanmanin orta vo yliksok soviyyali bu
niimunasinin miiallimlarinin Gstilinliik togkil etdiyini vo miisllimlorin psixoloji saglamliginin bu
on vacib komponentini azaltmaq {iglin xiisusi psixokorreksiya islorina ehtiyac oldugunu
gostarir.

Tilikonmislik oshomiyyatli bir problema gevrilir, ¢linki miixtolif peso niimayandalorinin, o
cimlodon miisllimlorin foaliyystinds miisayiot olunan amildir. Usaqlar, valideynlorlo daimi

qarsiligh alage, homkarlar1 va rohbarliklo miinasibatlor, onlarin harakotlorine daimi nozarat,
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onlarin foaliyyatindon osassiz gozlontilor, comiyyotdon artan toloblor, eloco do digor sosial
amillor emosional yanmayo sabob olan sobablorden yalniz bir negasidir. Emosional yanma
soviyyosinin qarsisint almaq vo azaltmaq iiclin miollimin emosional voziyyotini tez
giymotlondirmoys imkan veron miiasir texnologiyalardan istifado edorok diagnostik
prosedurlar1 hoyata keg¢irmok vo zoruri hallarda psixokorreksiyanin tosirli tisullarimi tatbig
etmok lazimdir.

Misllimlorin emosional yanmasinin osas profilaktik todbiri foaliyystlorindo daimi
yaradiciliq anlari, peso vozifolori iiglin se¢imlorin genislondirilmosi, miixtolif sosial dairslor
olmalidir. Buna goro do psixoloji tolimlor (effektiv iinsiyyeot, 6ziino inamin inkisafi, stresso
davamliliq vo moyusluga doziimliilik, yaradiciliq vo yaradiciligin inkisafi), ustad dorslori
(beyin gimnastikasi, sag beyinlo rosm), art-terapiya elementlori, rags terapiyast vo s. daha

effektiv hesab olunur.

1.2.Problemin tadiqi istigamatlori

Ilk dofs olaraq “emosional yanma” termini 1974-cii ildo amerikali psixiatr Herbert
Freudenberger torofindon pesokar saho ilo bagli toqdim edilmisdir. Sonradan bu sindrom bir
sira xarici vo yerli alimlor torafinden arasdirilmis vo bu anlayisin hoyatin digor saholorinads do
tosir etdiyini gostorilmisdir. Xastoliklorin beynslxalq tesnifatina goros, bu sindrom rosmi
diagnoza uygun golir - haddindon artiq is, canliligin yanmasi voziyyati hesab edilir. Hazirda
psixologiya, psixiatriya vo nevrologiya sahosindo todqiqatgilar hesab edirlor ki, emosional
yanmanin asas sobabi stressdir, onun nazariyyasinin banisi fizioloq Hans Selye hesab olunur.
Stress anlayis1 L. A. Kitaevin monoqrafiyasinda otrafli tosvir edilmisdir. Stress orqanizmin
geyri-spesifik reaksiyasina sobob olur vo tokamiil prosesinds xarici miihitin tasirloring
uygunlagmadir. Emosional stress hal-hazirda tebiotds doyigon vo qiciglandirict soraito
uygunlasan psixi tozahiirlorin genis spektri kimi basa diisiiliir. Insanlar iigiin oshomiyyatli olan
xarici amillor badondas iki nov stress yaradir: eustress (qavranilan ahangdar va giic, enerji artimi
soklindo 6ziinili gdstarir, samaraliliyin artmasina komok edir) vo narahatliq (stress kimi qabul
edilir, yorgunlug, qiciglanma vo noticodo omok somoroliliyinin azalmasi ilo miisayiot
olunur). Uzun miiddat emosional sixinttya maruz qalmaq emosional yanmaya sabob ola bilor
(KuraeB-Cwmpik JI.A. 2009).

Miiollim pesosi comiyyatin vo dovlstin tohliikasizliyini tomin edon orqanlarin isgilori,

tibbi, sosial vo psixoloji xidmat iscilori ilo yanasi on gorgin pesoalordon biridir. Emosional
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yanma 1981-ci ildo K. Maslag torofindon 6yronilmis vo miioyyan edilmis {i¢ asas komponentdon
ibarat oldugu timumi qabul edilir.

1. Emosional yanma psixoemosional soviyyado 6zilinii gostorir ki, bu da ilk ndvbado
emosional pozulmalarda Ozlinii gostorir ki, bu da carasizliys, yorgunluq hissino, enerji
tonusunun vo performansin imumi azalmasina gotirib ¢ixarir. Bunun fonunda miixtslif fiziki
xastoliklor vo psixosomatik pozgunluglar yarana bilor. Osas gostoricilordon biri baggalarinin
ehtiyaclarina bigansalik vo emosional soyuqluqdur.

2. Depersonallasma kommunikativ saviyyads bas verir vo problemlorin yaranmasi ilo
ifado olunur. Bu, homkarlar, idaro heyati vo toloboalorlo miinasibatloro ohomiyyatli deracodo
tosir gostorir. Depersonalizasiyanin osas tozahiirii miiallimin sagirdlordon uzaqlasmasi, onlara
qarst mixtolif monfi reaksiyalar géstormoasidir. Oxsar voziyyoti homkarlar1 ilo do miisahido
etmok olar. Soxsiyyat xiisusiyyetlorindon asili olaraq, bazi hallarda miisllim homkarlarinin
fikrindon asililigi, rohborlorin bayonmaosino yonolikliyi artirir, digorlorinds iso neqativlik,
osabilik, 6ziinii tosdiq etmok vo maraqlarin1 miidafio etmok ehtiyaci artir.

3. Soxsi nailiyyatlorin azalmasi. Bu komponent ilk névbads 6ziino hormats yonalmisdir.
Cox vaxt bu, onlarin foaliyyatinin doyarsizlosmosi, pesokar ugur vo nailiyyatlorinin lazimi
soviyyads giymatlondirilmomasi, habels 6zloring va islorine imumi manfi giymaot verilmasindo
Oziinii gostorir,0z bacarigsizliq hissi ilo miisayiot olunur(Maslach, Leiter, 1997).

Yuxarida gostorilon ii¢ komponent hoam bir-birindon ayri, hom do eyni vaxtda goriino
bilar. 2020-ci ildo COVID-19-un yayilmasi ilo alagadar 6ziiniitocrid rejiminin sortlogdirilmasi
ilo olagodar diinyada tohsil iki asas formada 6ziina tocassiim sokli tapdi: “e-learning” vo “distant
tohsil texnologiyalar1”. Hor iki terminin toriflori informasiya vo telekommunikasiya
sobakolorinin istifadesine oasaslanir, lakin elektron tohsil vo distant tohsil texnologiyalar
arasindaki osas forq ondan ibaratdir ki, sonuncu halda tolim mosafodon, uzaq mosafodon bas
verir. Mohz danisiq nitqinds tadrisin bu formasi “distant tohsil” adlanir.

2020-ci ilin aprel ayinda Rusiyaninin Kaliningrad Regional Tohsilin Inkisafi Institutunun
Pedaqogika vo Psixologiya kafedrasinin miitoxassislori Kaliningrad vilaystinin miisllimlori
arasinda distant tohsildon istifado etmoklo miiollimlorin todriso kegorkon garsilasdiglar
problemlorin miisyyonlagdirilmasine hosr olunmus anonim sorgu kegirilmisdir. Sorguda
Kaliningrad vilayatinin {imumi tohsil togkilatlarindan 76 miisllim istirak etmisdi. Suallarin asas
hissasi dorslordo istifado olunan texnologiya vo metodlara hosr olunmusdu. Arasdirmada
miiallimlorin psixoemosional durumu ils bagl sual da yer almisdi: “Distant tohsil rejimina
ke¢id zaman1 yaranan hansi ¢otinliklor sizdo emosional stress vo ya stress yaradir?” Oxsar

cavablar kateqoriyalar tizra qruplasdirilib:
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a) rabito ilo bagl texniki problemlor;

b) isi ev islori ilo birlogdirmoak;

c) artan is ylikii vo yeni proqramlar;

d) tohsilo nazaratin miirokkabliyi prosesi;

e) adi rejimin pozulmas.

Noticolor psixo-emosional stresso sobab olan distant tohsildon istifado edorok tohsil
programlarinin hayata kecirilmosindo miiollimlorin isindo c¢otinliklor, stress yaradan risk
faktorlar1 askar edildi. Birinci variant- “a” horfi ilo gostarilon amil misllimlar ti¢iin an aktual
idi vo bura dorsin keyfiyyotina tosir edon biitiin texniki mosololor daxil idi. ikinci variant-“b”
harfi ilo gostorilon amil do ifads edilirdi. Tadris proseslorine yeni tolablor, artan is ytikii vo yeni
texnologiyalarin monimsonilmasi ehtiyaci ilo bagli problemlords birlasdirs digor ii¢ amil
qrupunun har biri 20%-don az idi (Kougpareera C.B. 1980).

Soxsiyyet amillori miisllimin tiikonmisliyinin inkisafina kdmok edon miioyyaon soxsiyyast
xiisusiyyatloridir. Bunlara daxili miinaqisslorin mévcudlugu, stresli voziyyatlors cavab vermak,
uygunlagmaq vo aradan qaldirmaq strategiyasi, homkarlart ilo ahongdar {insiyyat qurmaq
bacarig1 daxildir. Distant tohsildon istifado edorok tolimin togkili ¢orgivasindo miisllimlor qeyd
edirlor ki, stresli risklor c¢eviklik, doyison sortlora tez uygunlagma, streso fordi reaksiya vo
adekvat cavab strategiyalarindan istifads ehtiyaci ilo baghdir. Bu kateqoriyaya fordi saglamliq
soviyyasi daxildir. Distant tohsildon istifado kompiiter vo ya smartfon ekrani garsisinda sorf
olunan vaxti artirdi ki, bu da gozlorin yorgunlugunun artmasina sobob oldu vo bu da 6z
ndvbosindo siiratli yorgunluga sabab oldu.

E. A. Fadeykina distant tohsil texnologiyalarindan istifado ilo talimin toskilindo
muollimlords emosional yanmanin garsisinin alinmasinda bozi aspektlorin 6z oksini tapdigini
qeyd etmisdir. Asagi naticalor géron misllim zoahmotinin bosa getdiyini hiss edir vo onda pesa
faaliyyatinin monasizligi, praktiki shomiyyatinin olmamasi toassiiratt yarana bilor ki, bu da
onun amayinin doyardon diismasina sabab olur. Belaliklo, biz pesokar tukonmisliyin hor (g
komponentini miisahido edirik: emosional yanma, depersonallasma va soxsi nailiyyatlorin
azalmasi. Buna gora muollimlorin pesokar yanma ehtimalini1 vaxtinda diagqnoz etmak va onlarla
milntozom olaraq profilaktik is aparmaq, xiisuson do distant tohsilin toskili kontekstindo
vacibdir. Soxsi amillorin garsisini almaq ti¢iin miiallimlor mitomadi olaraq 6z saristalorini
tokmillagdirmali, tokco pesokar, miiasir texnologiyalarin monimsanilmasi va tatbiqi ilo bagh
deyil, ham do mirakkob problemlorin halli, tongidi tofokkiir, koqgnitiv ¢eviklik, yaradiciliq,
unsiyyat, pesokarliq kimi haddindon artiq pesokar bacariqlarin inkisaf etdirilmalidirlor. Bundan

olava, moktob psixoloqu ila birlikda stresli vaziyyatlordo Ustlnlik toskil edon reaksiya
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ssenarilorini tohlil etmok vo onlarin korreksiyasi tizorinds islomok vacibdir. Bu vaziyyatds
emosional intellektin inkisafi vo emosional vaziyyatin idars edilmasi Uzra foaliyyot mistosna
ohomiyyat kasb edir. Goz yorgunlugunun garsisin1 almaq {igiin faaliyyat ndvini daha tez-tez
doyismok lazimdir. Bunun {i¢iin sira masqlor mévcuddur:

Usagqlarla birlikdo saglamligi qoruyan bir texnologiya olaraq istifado edilo bilon goz
ozalalarindon yorgunluqg. Onlardan bazilorine misal vers bilarik.

Masq 1-Qaranliq allor. Isiga miimkiin qodar mane olmagq iigiin gdzlorinizi iki ovucunuzla
baglayin. Onlar1 10-15 saniyo saxlaym. Bu, goz almasmin ozolslorini rahatlagdirmaq t¢iin
kifayatdir. Bu zaman siz donizi, daglari, mesoni vo ya dorsin mévzusundan nayisa tosovviir eda
bilorsiniz.

Mosq 2-Burun ilo rosm. Gozlorinizi yumun vo burnunuzun ucunun havada istonilon
forma, roqom vo ya harfi ¢aka bilacoyiniz bir golom oldugunu tesovviir edin. Usaqlarla birlikda,
belalikla, dorsin mdvzusu ils olagali bir xayali sokil ¢oks bilarsiniz. Bu mogq 30 saniyadon 1
dogigoys godor davam edir vo tokco goz almasinin ozalslorini rahatlamaga deyil, ham do
boyunu uzatmaga komok edir ki, bu da beyino qan axinini artiracaq. Eyni sokildo, azsls-0ynaq
sistemi xostoliklorinin qgarsisinin alinmasina yonalmis sads mosqlori totbiq edo bilorsiniz.
Emosional voziyyaeti diizoltmak {igiin miixtolif art terapiya vo neyroqrafik iisullardan istifado
edilo bilor.

Distant tohsildon istifade edorak talimin toskili zamani stress yaradan risk faktorlarinin
tosiri altinda artim, eyni zamanda, asason fordi soxsiyyat xiisusiyyatlori, qabiliyyatlar, xarici
sortloro reaksiya vo problemlor soxsiyyat davranisinin dominant modellari ilo miioyyan edilir.
Qeyd edak ki, stressin yiiksok soviyyasi daha ¢ox distant tohsilo kegidlo deyil, yiiksok ayig-
sayiqliq rejimi ilo olagodar aktivliyin koskin doyismosi vo onun adi ritminin pozulmasi,
Oziiniitocrid todbirlorinin sartlogdirilmasi vo COVID pandemiyast ilo bagli narahatliglarla
olagoli imumi artan nevropsik stress va s ilo alagodardir. Bununla bels, miitomadi olaraq
Oziiniitohsil, pesokar inkisaf, soxsi inkisaf, profilaktik {isullardan miintozom istifado, stresli
risklorin boraborlogdirilmosine yonoldilmis, miiollimo noinki emosional vo pesokar stressin
Ohdasindon golmoys kdmok edacok, hom ds ¢ox gliman ki, talabalorin tohsil foaliyyastlorine
maragini artirmaga va naticads onlarin bilik va bacariqlara yiyslonmasinin naticalorine miisbat
tosir gostoracokdir.

Miiasir diinyada miisllimin psixi saglamliginin qorunmasi vacibdir. Miisllimlara olan
tolablor har il doyisir vo artir. Tohsilin keyfiyyati ilo tohsil sahasinds calisan miisllimlorin
keyfiyyati arasinda paralel is aparan todqiatgilarin fikri ilo razilagmaliyiq: burada birinci amilin

ikincidon birbasa asililig1 var ki, bu da o demakdir ki, miisallim “miiasir maktobin asas fiquruna”
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cevrilir. Indi miiollim tokco sagirdlorini basa diison yaxs1 miitoxossis deyil, hom do
valideynlorlo moharatlo olago saxlayan, komputer soristosino malik insandir. Miiollimlor
sonadlorlo, elektron hesabatlarla islomoli vo hor glin moktobin reytingi haqqinda
diistinmolidirlor. Biitiin bunlar miiasir miiollimin vo biitévliikdo biitiin tohsil sisteminin an
aktual problemlorindon birino - miiollimlordo emosional yanma sindiromunun yaranmasina
gotirib ¢ixarir.

T.V.Formanyuk, G.A.Makarova, V.V.Boyko, Q.S.Belyaev, V.S.Lobzin, I.A, G. Roberts,
K. Maslach, S. E. Jackson vo basgalar1 emosional yanma sindromunu todqiq etmislor.
Emosional yanma sahasindo todqiqatlarin XX oasrin 70-ci illorinds baglamasina baxmayaraq, bu
movzu holo do aktualligini qoruyur vo emosional yanma “sivilizasiyanin xastoliklorindon”
biridir(Mneun,2016).

Sosial shomiyyatli pesolorde emosional yanmasi sindromunu tadqiq edorak: “is yerinda
xroniki stress noticosindo yaranan emosional yanma, zehni yanmays, fiziki yorgunluq
vaziyyatinag sabob olur”. Miisllimin emosional yanmasi xiisusi, spesifik xarakter dasiyir, ¢linki
emosional yanmanin tozahiir slamatlori tokco miiallimin saxsiyyatinds deyil, hom ds onun pesa
faaliyyatindo, eloco do talobalords oks olunur. Tadqgiqat¢ilar miiasir dovrde miisllimin rolunun
doyismosini geyd edirlor. Yeni tohsil voziyyati, comiyyat, qloballagsma proseslori miiollimin
soxsi vo pesokar keyfiyyatlorinin, onun comiyyotdaki sosial vo pesokar mévqeyinin doyismasini
tolob edir. Miiollimin peso foaliyystinin yenilonmasi doyor-semantik, pesokar miinasibatlorin
doyismasi prosesindon ibaratdir. Toloba kontingenti daha miirakkoblasir: ailads ciddi sosial
problemlari olan va ya deviant davranisi olan talabalarle islomak, inkliiziv tohsil proqramlarin
monimsamok va dorhal totbiq etmok (vo bu, ¢oxlarina tanis olmayan miiollimler {igiin yeni bir
istigamatdir), miivafiq maliyys vo maddi-texniki tochizat olmadan milli layiho vo proqramlarin
icrast ¢orgivasindo istedadll usaqlarla islomok vo s. Misllim daim 6ziinii inkisaf etdirmo vo
pesokar inkisafla mosgul olmalidir. Bundan slavo, demok olar ki, hor bir miisllim sinif
tolimatindan kegir (barmacaposa C.K. 2006).

Miisllimlords emosional yanmanin tozahiirii forqlidir, tikonmisliyin yiiksok soviyyosi
emosional yanmaya, neqativliyin artmasina, 6ziine hormatin azalmasina vo digor naticolors
sobab olur. Miisllimlorin emosional yanmanin qarsisinin alinmast vo aradan qaldirilmast,
azaldilmasina vo Oziinlitonzimloms bacariqlarinin inkisafina yonalmis profilaktik veo
reabilitasiya progqramlarinda miisllimlorin istirakinin vacibliyi tosdiglonir. Miioyyon edilmisdir
ki, iki psixokorreksiya proqrami: “Anti-yanma” vo “Emosional 6ziiniitonzimloma tolimi”ni
0ziindo birlegdiron formativ eksperimentin togkili emosional yanmanin azaldilmasmna vo

pesokar kadrlarda psixi 6ziiniitonzimloma bacariglarinin inkisafina komok edir.

22



Bildiyimiz kimi emosional yanma sindromu biitiin sosial pesolor tiglin xarakterikdir.
Coxsayl todgigatlarin molumatlarindan da goriindiiyii kimi, on hossas peso qruplarindan biri
tohsil is¢iloridir: usaq baggast miisllimlori, moktob miisllimlori, universitet professorlart, tohsil
miuassisolorinin rohbarlori. Aydindir ki, miisllimlorin emosional yanma sindromuna moruz
galmas1 pedaqoji isin prosesino vo noticolorino monfi tosir gostorir. Bu baximdan, N. E.
Vodopyanova vo E. S. Starchenkovanin geyd etdiyi kimi, emosional yanma sindromu ilo
praktiki is problemi mosslonin basinda durur. Xiisusilo, emosional yanmanin qarsisinin
alinmasi vo igsdo tiikonmislik slamatlori vo digor neqativ noticalorlo garsilasan soxsloro komok
gostarilmoalidir. Osas mogsad forddo oldugu kimi qrup isindo do emosional yanma sindromu
resurslarinin  dork edilmosindo vo aktivlosdirilmosinds, hoyati tolimatlarinin  hoyata
kegirilmoasinda, soxsi isloring tohfo vermokdo komok olmalidir.

Pesokar yanmanin azaldilmasina vo 6ziiniitonzimlomas bacariglarinin inkisafina yonalmis
korreksiyaedici vo profilaktik programlarda miisllimlorin istiraki vacibdir. iki psixokorreksiya
programindan ibarot formativ eksperiment kecirilmisdir. Miisllimlorin peso foaliyyotindo
emosional yanmanin azaldilmasina yonalmis “Anti-yanma” va “Emosional 6ziiniitonzimloma
tolimi”. Formativ eksperimentin proqrami 4 marhaladon ibarat idi. Birinci marholods iki qrupda
emosional yanmanin siddetinin, 6ziinii tonzimlomo {slublarinin vo subyektlorin emosional
vaziyyatlorinin giris psixodiaqnostikasi aparilmis, ikinci marhalonin moagsodi eksperimental
qrupda “Emosional Oziliniitonzimloms tolimi”  profilaktik kursu vo “Anti-yanma”
psixokorreksiyaedici programmin kegirilmisdir. Ugiincii morhalodo eksperimental vo nozarot
qruplarinda bu gostaricilorin tokrar todqiqi aparilmisdir. Dordiincti morholods gostaricilorin
siddotinin dinamikasi vo torofimizden hazirlanmis psixokorreksiya proqraminin effektivliyi
qiymatlondirilmisdir. Statistik  tohlilin naticalori psixoemosional yanmanin,
depersonalizasiyanin vo eksperimental qrupda pesokar nailiyyatlorin azalmasini oks etdiron
emosional yanmanin biitlin komponentlori {iglin gostaricilorin statistik ohamiyyatli azalmasini
gostarirdi.

Belaliklo, “Anti-yanma” psixokorreksiya proqramindan sonra onun har komponentindo
pesokar tiikonmisliyin siddotindo statistik ohomiyyatli azalma miisahido edilirdi. Nozarot
grupunun subyektlorinde emosional yanma gostoricilorindoki doyisikliklorin dinamikasi
statistik cohotdon ohamiyyatli doyisiklikloro moruz qalmadi. Miisllimlor arasinda effektiv
pesokar {insiyyeotin inkisafina vo pesokar tiikonmisliyin qarsisinin alinmasit moqsadi ilo
hazirlanmig psixokorreksiya proqraminin aprobasiyasi 6z effektivliyini gostordi. Miollimlor
liclin nozords tutulmus qruplarda islomok noinki sagird, onun valideynlori vo homkarlarn ilo

miinaqiso voziyyatlorinin soboblorini daha yaxst basa diismoys vo qrupun isi sayossindo “kor

23



noqtolori” gérmoyo imkan verir, hom do pesokar stressi azaltmaga komok
edirdi(Maiictpenko,2010).

Kollektivdo alverigli monavi-psixoloji iqlim tohsil prosesi istirak¢ilarinin somorali
qarsiligl faaliyyatinin asasini togkil edir. Osas vo on miihiim vozifalordon biri usaqlar iiglin ideal
psixoloji miihit yaratmaqdir. Bu mogsado ¢atmagq iigiin “Tohsil” sahosindo ¢alisan miiollimlor,
is¢ilor ilk novbodo Ozlorindon baglamalidirlar. Bu moqgsadlo tohsil sahasindo pedaqoji
kollektivlo islomok kimi funksiyani 6ziindo ehtiva edon peso vazifalorinde miiallim-psixolog
foaliyyot gostorir. Emosional yanmanin, tiikonmaonin, stressin qarsisini almaq ti¢iin miisllimlor
misahido, diagnostika, korreksiya, maariflondirici va profilaktik todbirlordon istifado edirlor.
Dars ilinin avvealinds miiallim-psixoloq uygun metodu segir, komandada, eloco do konkret
miiollimdos on problemli va ¢atin magamlari hartorafli ohato edacok vo miisyyon edir. On aktual
vo on tosirli texnika V. Boykonun "Emosional tiikonmonin diagnostikasi"dir. Diagnoz
goyulandan sonra miisllim-psixoloq hor bir miisllimin emosional fonunu goriir, homkarinin
hans1 morhslads vo yarimfazada oldugunu anlayir. Bu texnika diizgiin psixokorreksiya yolunu
secmoaya imkan verir ki, burada miisllim-psixoloq effektiv gokildo homkarina fordi olaraq
komok gdstara bilor, hamginin komandanin vahid pedaqoji makanini yaratsin, burada moktabin
biitiin miiallimlori 6zlorini rahat hiss edacak va isloya bilacoklar.

“Emosional oziinlitonzimloma tolimi” psixokorreksiya proqraminda profilaktikanin
aparilmast mithiim yer tuturdu. Psixokorreksiya proqrami insanin emosional sabitliyina tosir
edon amillar, onun formalasma mexanizmlari haqqinda asas fikirlorin olds edilmosine yonalmis
nazari kursdan va iki praktiki tolim modulundan ibarstdir. Tolimin miihiim ideyast miiallimlora
0z optimal lislubunu miioyyon etmok vo metodu daha dorindon monimsomok ii¢iin istigamot
secmak Tlicilin miixtalif 6zlinlitonzimloma tisullarim toqdim etmokdir. Bu programin mogsadi
miitoxassislorin  psixo-emosional vaziyyastini vo davranigini idars etmok vasitoloring
yiyolonmak, gizli ehtiyat imkanlarini aktivlegdirmok, somaraliliyi artirmaq vo pesokar foaliyyati
optimallagdirmaq {igiin sorait yaratmaqdir. S.V.Filinaya goro (2008) tiikenmisliyin garsisinin
alimmas1 va korreksiyasi tizrs isin togkili tigiin vacibdir:

1) stressin aradan qaldirilmasi vo bosalmanin hansi tobii mexanizmlaring sahib oldugunu
miioyyon etmok;

2) onlar1 hoyata kegirmok;

3) vaziyyatini idara etmok {i¢iin tobii tonzimloma lisullarinin kortobii tatbigindon siiurlu
istifadoya kegmok;

4) mixtolif Oziinii foaliyyot isullarim1 smmamaq vo onlardan on tosirli olan

“Ozlinlitonzimloma metodlar1 bankini” formalasdirmag;
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5) yanmanin qarsisini almagq {i¢iin golon iisullardan miintozom vo mogsadyonlii istifado

etmok (dunmna,2003).

Belo is Oziiniitonzimlomo yolu ilo emosional yanmanin qarsisinin  alinmasinin
mahiyyatino ¢evrilir. Soxsiyyatin uygunlasma imkanlarin1 artirmaq vo 6zlinii tonzimlomo
bacariglarin1 yratmak {igiin psixofizioloji vaziyyati tonzimlomak ti¢iin miixtalif tisullardan, o
climlodon neyropsik gorginliyo, shval-ruhiyyaya nozarat etmok ii¢lin mosqlordon (nofas alma,

istirahot novii vo ya avtomatik tolim elementlori daxil olmagla) istifado etmok maslohat goriiliir.

Asagidaki komponentlar psixokorreksiyanin effektivliyini miioyyeon edir:

- hoveslondirici: istirak¢ilarin 6ziinii tanima, yeni bilik, bacariq, bacariqlara yiyslonma
motivasiyasinin yaradilmasini nazords tutur (refeksiya, pedaqoji miisahido, 6ziiniitonzimlomo
Vo S.);

- diagnostik: har bir igtirak¢1 pedaqoji qarsiligli alagonin subyekti kimi 6z xiisusiyyatlorini
obyektivlosdirmok imkan1 oldo edir;

- tolim (vo ya instrumental): istirak¢ilarda miioyyon bacariglarin inkisafini tomin
edir. Moasolon, Ozlinlii tonzimlomo bacariglari, basqalarinin davranislarini sorh etmok vo
s(®onapes,2002).

Emosional 6ziinii tonzimlomoni inkisaf etdirmoys yonolmis xiisusi bir mosq edorkon
biitiin komponentlor mdvcuddur. Oziiniitonzimlomo naticosindo ii¢ osas tosir bas vero bilar:
sakitlogdirici effekt (emosional gorginliyin aradan qaldirilmasi), zehni giiciin barpasi
(yorgunluq tozahiirlorinin zoiflomosi), aktivlosmo effekti (psixofizioloji aktivliyin artmast).
Umumilikda, molumatlar tohlil edorok belo naticoya galmok olar ki, miiollimlorin “Emosional
Oziiniitonzimloma talimi”nds istiraki 6ziiniitonzimloma gostaricilorinin aydin artmasina sabab

olmusdur.
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1 FOSIL. MUSLLIMLORIN EMOSIONAL YANMA SINDROMUNUN
XUSUSIYYOTLORI VO OYRONILMOSI

2.1.Muollimlords emosional yamanin sabablori

Bu gilin miiollimlorin soxsi vo pesokar inkisafini, pesokarliq soviyyosini 6zlindo oks
etdiron pesokar soristo ilo yanasi, hom do foal yaradiciliga, homkarlarinin tocriibasinin daim
Oyronilmasing, onun 6z pesokarliq soviyyasini itirmodon pedaqoji tocriibads totbigine ehtiyac
var. Yaradici, innovativ foaliyyoto hazir olan yenilik¢i miisllimlor lazimdir. Miisllimloro
qoyulan biitiin yeni toloblor 6z iizorindo daimi islomayi, pesokar 6ziinii tokmillosdirmayi, daxili
resurslarin tam soforbor olmasini tolob edir. Pesokar foaliyyatin intensivliyi, pedaqoji isin
homigo stressli voziyyatlorlo ke¢moasino baxmayaraq, psixofizik funksiyalarin sabitliyinin
azalmasi, emosional qeyri-sabitlik, gorginlik voziyystinde Oziinlii gostorir. Performansin
azalmasi, emosional tiikonmo, performansin pislosmosi, xarakterik olmayan sshvlorin
gorilinlisli, yaddasin, diqgeatin azalmasi, 6ziino nozarat vo Oziinii idars etmo qabiliyystinin
itirilmasi pedaqoji isin stresli amillorine uzun miiddot moruz qalmanin naticasidir. Homginin
sagirdlorla, tolobalarls, valideynlor, homkarlarla miinasibotlords miinaqisslora sabab olur, soxsi
monfi xiisusiyyatlorin yaranmasina vo moéhkamlonmasing tohfs veran, psixi saglamliga zoror
verir. Noticodo miiallimlords 6z islorindon davamli naraziliq, emosional va fiziki yorgunluq
yaranir. Biitiin bunlar emosional yanma sindromunu xarakterizs edir.

Emosional yanma sindromu pesokar iinsiyyatin intensivliyi vaziyyetlorinds yaranir,
obyektiv vo subyektiv amillorin tosiri altinda xarici miihitlo qarsiliglt slagoni oks etdiron
miiollim psixikasinin xiisusiyyatlorinin simptomlar kompleksini tomsil edir(Ky3uenosa, 2015).

Miisllim isi an emosional gorgin is ndvlorindon biridir: intensivlik baximimdan miisllimin
i yukii birbasa insanlarla isloyonlorin oksoriyyotindon orta hesabla daha coxdur. Orta
moktablordo miisllimlorin bdyiik oksoriyystinde iirok-damar sisteminin patologiyasi, beyin
damarlariin xostoliklori riski artir, modo-bagirsaq traktinin pozgunluglar var. Biitiin miioyyon
edilmis somatik patologiyalar nevroza bonzor pozgunluglarin klinikast ilo miisayiot
olunur. Miisllimlarin saglamliginin bu torafi bir ¢ox sosial, iqtisadi amillar ilo baghdir. Tobii
ki, burada miisllimin pesokar giindslik hoyatin1 miisayiot edon psixi gorginlik do miihiim rol
oynayir. Biitiin bu amillor miisllimlik pesosinin niimayandslorinin emosional yanmaya
meylliliyino tosir gostorir. Bu baximdan miiallimin gonc nasle tasirinin uguru haqqinda sual
yaranir.

Miiasir moktob miisllimin foaliyyatinin biitiin aspektlorina: biliys, pedaqoji bacariglara
vo foaliyyot metodlarina vo tobii ki, soxsi xlisusiyyatlorino ciddi taloblor qoyur. Tolobo morkozli

tolim prinsiplorinin hoyata kegirilmoasi kontekstinds xiisusi “miiollim-sagird” dialoqunda
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miinasibatlorin humanistlogsmosine mane olan amillorin dyronilmosi aktuallagir. Gliman etmok
olar ki, miiollimin emosional qurulugu, emosiyalarin qonaot dairasinin genislonmasi, fordi
tacrid, sagirdlorin vo ya tolobalorin fordi xiisusiyystlorine mohal qoymamagqla xarakterizo
olunan emosional yanma sindromu miiollimin tobiotino, pesokar iinsiyyaotino kifayot qodor
giiclii tosir gostorir. Bu pesokar deformasiya tohsil prosesinin tam idaro olunmasina, lazimi
psixoloji yardimin gostorilmasing, pesokar komandanin formalagmasina mane olur. Osl
pedaqoji tocriibo gostorir ki, bu giin tolobayo bir soxsiyyot kimi maragin itirilmasi, pesokar
tinsiyyatin emosional torafinin sadslosdirilmoasi fakti kifayat qodor aydin sokilds izlonilir. Bir
cox miollim peso foaliyyotlorini geyri-sabitlogdiron psixi soraitin (narahatliq, timidsizlik,
depressiya) emosinal yanma sindromu orta intensivlikdo pesokar streso uzun miiddot moruz
galma naticosinda yaranan badonin reaksiyasidir. Tiikonmislik emosional, zehni titkonma, fiziki
yorgunluq, soxsi geri ¢okilma vo is momnunlugunun azalmasi slamaotlori ilo 6ziinii géstoron
emosional, koqnitiv vo fiziki enerjinin todricon itirilmasi prosesidir. Emosional yanma
sindromu sec¢ilmis psixo-travmatik tasirlors cavab olaraq emosiyalarin tam vo ya qismon xaric
edilmasi soklinds bir goxs torafindon hazirlanmis psixoloji miidafio mexanizmidir (Cashell L.
& Minner A. 1984).

A.A.Rukavisnikov toklif etdiyi torifds emosional tiikonmoni "psixo-emosional tiikonmo,
isdo geyri-funksional miinasibat vo davranigin inkisafi, peso motivasiyasinin itirilmasi ilo
xarakterizo olunan sabit, miitoroqqi, monfi rongli psixoloji fenomen” kimi basa
diistirdii(PyxaBumaukos, 2003).

Emosional yanma sindromu psixoloji hadiso kimi miiasir psixologiyada kifayot qodor
Oyronilmisdir. Bu mdvzu ¢orgivasinds bizi, ilk ndvbads, miisllimlik pesosinin niimayandalori
arasinda emosional tikonma sindromunun qarsisinin alinmasi masalesi maraqlandirir,
¢unki miiallim tokca ganclarls tinsiyyat qurmur, o, ilk névbads pedaqogikanin miiasir inkisaf
marhalasinda sagirdin soxsiyyetina digqet yetirir, onu formalasdirmaga, tokco dyrotmayas deyil,
har seydon ovval inkisaf etdirmoyo vo torbiye etmoya calisir. Bu rolun yerino yetirilmosi
miisllimdon miiasir peso miihitinin emosional amillorinin tasirina qarst durmagi bacarmagi
tolob edir. Fikrimizco, pesonin biitiin toloblorini yerina yetirmak, eyni zamanda, pesodo 6ziinli
optimal sokilds hayata kecirmak va isindon mamnunluq almaq arasinda miioyyaen ziddiyyatlor
var. Bu, miisllimlords tez-tez emosional yanma sindromu riskinin artmasina gatirib ¢ixarir.

Emosinal yanma sindromuna K.Maslag torofindon miioyyan edilmis ii¢ asas komponent
daxildir:

I)emosional tiikonmo

2)depersonallagsma (kinizm)
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3) pesaokar nailiyyatlorin azalmasi(Maslach, Leiter, 1997).

Emosional tilkonms insanin 6z isindon yaranan emosional bosluq ve yorgunluq hissini
ifado edir.

Depersonalizasiya iso va is obyektlorina garsi kinli miinasibati ehtiva edir. Sosial sferada
depersonallasma tohsil almaga golon insanlara garsi hossas, geyri-insani miinasibati nozordo
tutur. Onlarla tomaslar formal, soxsiyyatsiz olur, ortaya ¢ixan monfi miinasibatlor avvalco
gizlona vo daxili tomkinli qiciqlanma ilo 6zlinli gdstara bilor ki, bu da sonda ortaya ¢ixir vo
miinaqisalors sobab olur.

Pesokar nailiyyatlorin azalmasi is¢ilor arasinda 6z peso sahoasindo saristosizlik hissinin
yaranmasi, bunda ugursuzlugun dork edilmosidir. Onanavi olaraq iki boyiik bloka ayrilir:

-peso faaliyyatinin xiisusiyyatlori;

-miitoxassislorin 6zlorinin fordi xiisusiyyatlori.

Daha tez-tez bu amillor xarici vo daxili vo ya soxsi vo toskilati adlanir. Tiikonmoya sabab
olan xarici amillor bunlardir:

- pesokar pedaqoji foaliyyotin xlisusiyyetlori (empatiya, rogbot, ona hovalo edilmis
usaglarin hoyat1 vo saglamligi iiclin monavi masuliyyat ehtiyaci, is tocriibasi);

- togkilati amil: is haftosinin sixligy;

- asag1 omak haqqi;

-iin intensivliyi;

-rosmi problemlor;

-isdon naraziliq: dyronma prosesi ilo aldas edilon notico arasinda aydin olagonin olmamasi,
naticalorls sorf olunan soylor arasinda uygunsuzlug;

-tohsil prosesinin subyektlori arasinda miinasibatlorin doyismosino sobob olan tohsil
sahasindo demokratik transformasiyalar;

-pedaqoji kollektivdoki xosagolmoz atmosfer: kollektivin torkibi, konfliktlorin olmasi,
osobi voziyyat bozilorini emosiyalarini bos yera sorf etmayo sévq edir, digorlori iso 6z aqli
resurslarini xilas etmayin yollarini axtarir.

Daxili amillors asagidakilar daxildir:

- kommunikativ amil: {insiyyst bacariqlarinin olmamas: vo usaqlar, valideynlor,
administrasiya ilo tinsiyyatin ¢atin vaziyyatlorindon ¢ixmaq bacarigi;

-0z emosional voziyyatlorini tonzimloys bilmomak;

- rol vo soxsi amil (fordi): yaxinlarinin 6liimii vo agir xostoliyi, maddi ¢otinliklor, soxsi
pozgunluglar, or-arvad arasinda pis miinasibatlor, normal hoyat soraitinin olmamasi, miixtolif

hayat vo peso vaziyyotlorinds 6ziinii hoyata kegirmokdon naraziliq.
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Miiollimin omok foaliyyati ¢ox vaxt insanin daxili ehtiyatlarinin artan istehlakini tolob
edon soraitds bas verir. Giiclinlin tam barpasi ii¢lin kifayat qader sorait olmayan uzunmiiddatli
ohomiyyatli yiiklar, sosial, kommunikativ mohrumiyyatlor va diger amillor subyekto ¢ox manfi
tosir gostorir, bozon onun is foaliyyotini tamamilo pozur. Bu ciir amillor kompleksinin
uzunmiiddatli vo birlogmis tosiri ilo, yiiksok ehtimalla, bir sira agiq-askar funksional vo zehni
dayisikliklorin, performansin pislogsmasinin, is keyfiyyotinin azalmasinin vo hoddinden artiq
yiikklonmoni miisahido etmok olar. Manfi soraitde inkisaf edon on xarakterik psixi voziyyot
stressdir.

Muollimin isi moyusluqg, narahatliq, yorgunluq kimi stress tozahiirlori ilo xarakterizo
olunur. Belo voaziyyatlora sabab olan situasiyalar vo ya foaliyysto xas stress amillori kimi
sagirdlorin, tolobalorin pozucu davranisini idare etmakda ¢atinlik vo ya bacariqsizliq, miisllim
vo sagirdlor, tolobolor arasinda zoif miinasibot, rohborliyin lageydliyi vo nizam-intizam
problemlarinin hallindo kifayst qodor dostoyin gostorilmomasi, biirokratik soristasizlik vo
catismazliqlart qeyd edirlor. Hal-hazirda miiollimin omayi holo do niifuzlu deyil vo homiso
adekvat 6donilmir. O©mok haqqinin soviyyasi ilo igin naticalori arasinda uygunsuzluq, maliyya
tominati olmayan xarclorin bag vermasi do stress sobabi ola bilor. Bundan alave, miisllimin peso
foaliyyati strukturlagdirilmis voziyystdo bas verir, imumi gabul edilmis tolimat vo qaydalara
omoal olunmagla. Artan konflikt vo tez qorar qobul etmo ehtiyaci ilo xarakterizo olunur.

Pedaqoji faaliyyat sosial qiymatlondirma, giindalik is kimi stresslorlo doyurulur. Bir ¢ox
miisllim introspeksiya vo Oziiniitonzimlomo {isullarini kifayat qador bilmomasi sababindon
todris prosesindoe yaranan pedaqoji problemli voziyyatlori ugurla hall eds bilmir. Belaliklo,
miiollimin peso faaliyyoti onun saglamligina, idrak vo soxsi resurslarina artan talablor qoyur.

Miiollimlorde emosional tiikonmo saviyyasinin diaqnozu lizro aparilan todqiqattlardan
olds edilon molumatlar gostordi ki, “ibtidai sinif miisllimlorinin {imumi sayimdan emosional
tiikonmonin asagi soviyyasi miiollimlorin 6%-indo, emosional tiikkonmonin orta saviyyosi
miisllimlorin 91%-inds, emosional tiikonmonin yiiksok soviyyasi iso miisllimlorin 3%-indo
geyds almib. Orta moktob miisllimlorindo emosional tiikkonmonin asag1 soviyyosi
respondentlorin  15%-indo, orta soviyyo 79%-indo, yiiksok soviyyo iso 6%-indo miioyyon
edilmisdir”(Lambert, Hogan, Dial, Jiang, Khondaker, 2012).

Moktob miisllimlorinin bdyiik oksoriyyati emosional yanma sindromuna meyllidirlor vo
bununla tokbasina miibarizo aparmaga mocbur olurlar. Bundan olave, emosional yanma
sindromunun morhaloalori {izro fordi simptomlarin gostaricilorinin todqiqi gostordi ki, “orta
maktob miisllimlori ¢atin veziyyatlori daha koskin yasayir, daha ¢ox timidsizliys qapilir vo

qazeblanirlar.
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Emosional yanma sindromunun garsisinin alinmasi vo aradan qaldirilmasi iigiin
gostorilon biitlin yanasmalar pesokar dostok tolob edir - fordi dostoyo asaslanan xiisusi tolim vo
ugursuzluq qorxusunun todricon aradan qaldirilmasi. Tovsiyoalor sirf fordi olaraq verilmalidir,
insanin miioyyan doyisikliklors hazir olmasi vacibdir. Problemin garsisinin alinmasi problemin
mahiyyatinin insanin 6zii torofindon taninmasi vo dork edilmosi ilo baglayir. Tiikonmislik
prosesing nazaroat etmoyin ilk addimi 6z stress tocriibasi {igiin mosuliyyat gotiirmok vo sonra
0ziiniizli doyigsmoya gorar vermokdir.

E.V.Ermakova emosianal yanma sindromunun garsisinin alinmasini "psixoloji vo
pedaqoji dostok, saglamligin qorunmasi va tosviqi" kimi geyd edir. Bu istigamotdo osas
vozifolor, onun fikrinco, “saglam hoyat torzino miinasibotin formalasdiriimast vo
Ozlinlitonzimloma va stress idars etma bacariqlarinin inkisafidir”( Epmakosa,2010).

Emosianal yanma sindromu {i¢iin profilaktik vo miialicovi todbirlor osason oxsardir: bu
sindromun inkisafindan qoruyan sey onun miialicasindo do istifads edilo bilor. Profilaktik,
terapevtik vo reabilitasiya todbirlori stresin tosirini aradan qaldirmaga yonsldilmalidir:

-is stresini aradan qaldirmag;

-pesokar motivasiyani artirmag;

-sorf olunan say vo alinan miikafat arasinda tarazlig sabitlomaok.

Miisllimdo emosional yanma sindromu slamaotlorinin goriiniisii vo inkisafi ilo onun is
soraitinin yaxsilasdirilmasina, kollektivds yaranan miinasibatlorin tobiotino, soxsi reaksiyalara
va xastaliya diqget yetirmok lazimdir. Emosianal yanma sindromu ilo miibarizods shomiyyatli
rol, ilk ndvbada, xastonin 6ziina verilir.

Asagida sadalanan tovsiyolora omol etmoklo o, noinki bu psixoloji sindromun bas
vermasinin garsisini ala, hom do onun siddstinin azalmasina nail olacaq:

-qusamiiddatli vo uzunmiiddatli moagsadlorin miioyyon edilmasi (bu, insanin diizgiin yolda
oldugunu bildiron roy vermokls yanasi, hom do uzunmiiddotli motivasiyani artirir; qisamiiddatli
moqsadlora nail olmaq 6ziinii idars etmo doracasini artiran ugurdur);

-oqli vo fiziki rifah1 (isdon istirahot) tomin etmok iigiin zoruri olan “taym-aut” lardan
1stifado;

-0zilinli tonzimloma bacariqlarina yiyslonmok (istirahat, ideomotor harokatlor, moagsad
qoymagq vo miisbat daxili nitq tiikonmaya sabab olan stress soviyyasini azaltmaga kdmok edir);

- pesakar inkisaf vo Oziinlii tokmillogdirms (tiikonmislik sindromundan qorunmagin
yollarindan biri ayr1 bir komanda daxilindo m6vcud olandan daha genis diinya hissi veran digor
qurumlarin, tohsil subyektlorinin niimayondslari ilo pesokar molumat miibadilesidir. bunun

miixtalif yollar1 var - ixtisasartirma kurslari, konfranslar vs s.);
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-lazimsiz roqabatdon qaginmaq (balo voziyyatlor var ki, ondan gagmaq miimkiin deyil,
lakin haddindon artiq golobo istoyi narahatliq yaradir, insan1 aqressivlosdirir, bu da tiikkonmislik
sindromunun yaranmasina sabab olur);

-emosional linsiyyat (insan 6z hisslorini tohlil etdikds vo onlar1 basqalari ilo béliisdiikdo,
titkonmo ehtimal1 oshomiyyatli dorocads azalir vo ya bu proses o godor do agiq deyil);

- saglam orqanizma sahib olmaq (unutmayin ki, orqanizmin vaziyyati ile ruh arasinda six
olage var: qidalana, alkoqoldan sui-istifado, tiitiin, ariqlamaq va ya piylonms emosianal yanma
sindromunun tozahiirlorini agirlagdirir).

Profilaktik isin birinci morholosi miiollimlors bels bir problemin mévcud olmasi vo
obyektiv sabablordon - "soxsdon soxsa" sferasinda isin sobob oldugu barado moalumat vermok
olmalidir. Bu, insanin 6zii ilo bagl narahatligini bir qodor azaldacaqdir, ¢ilinki o, insanalar
torafindon basa diisiilocokdir.

Ikinci morhalo miisllimlor torofindon 6z miikommolliklorini, yoni mocburi ugur oldo
etmok deyil, sohv etmak qorxusunu dork etmalarina va qobul etmalarine hasr edilmalidir. Lakin
bundan avval onlar1 buna hovaslondiron hazirliq kegilmolidir. Hazirliq olaraq, emosional rifah
vo psixosomatikanin olagesi hagqinda danismaga doyor. Xiisusilo, miixtolif formalarda ola
bilon sohv qorxusu, 6z qlisursuzlugu qorxusu kimi bir fenomenin tezliyi haqqinda molumat
vermak olar. Tamamilo diizgiin harokat etdiyini basa diisso do, valideynlorin iddialarina koskin
reaksiya ola bilor. Bu, bir sinifdoki sagirdlorin vo ya qrupdaki tolobslorin imtahanda yaxsi natico
vermadiyi bir vaziyyastin darin tacriibasi ola bilor. Planlar sistematik olaraq haddindon artiq
gorginlik soraitinds olur, ¢ilinki onlarin siiar1 belodir: “Mon homiso yaxs1 islomaliyom ki, hami
mondon razi olsun”.

Uglincii morholo doyisikliklor iiciin resurslarin toplanmasma hosr edilmolidir. Bu,
uzunmiiddatli vo nozaratli olmalidir. Bu, miiallimin tohsil vo ya omok faaliyyatinin psixoloji vo
pedaqoji dostoyinin asas maozmununu toskil edacokdir.

Bu giino godor yuxarida gostorilon ¢otinliklori holl etmok {i¢iin miixtalif yanagmalardan
istifado olunur. Bu yanasmalardan pedaqoji foaliyyatdo do istifado oluna bilar. Onlardan
bozilorini nazardon kegirak. ©n timumi vasito miiollimin davamli psixoloji-pedaqoji tahsili,
onun ixtisasinin artirtlmasidir. Bu da ondan irali galir ki, miiallimin universitetds tohsil aldig1
miiddotds oldo etdiyi biliklor tez kohnolir. Xarici odobiyyatda hotta miitoxassis biliyinin
kohnalmasini 6l¢mak {i¢iin niiva fizikasindan gotiiriilmiis “soristonin yar1 6mrii” adlanan vahid
mdovcuddur. Bu halda, alds edilmis biliklorin kéhnalmasi, yeni biliklorin vo yeni malumatlarin
meydana ¢ixmasi1 naticasinds miitoxossisin sarigtosinin 50% azaldigl, mozuniyyatdon sonraki

miuddat demokdir.
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Miiollimin peso foaliyyatinds vacib bir cohat 6ziinii tonzimlomadir. Oziiniitonzimlomo
ehtiyaci, miisllim onun {i¢iin birmanal1 halli olmayan va ya bir neco alternativ varianti ehtiva
edon yeni, geyri-adi, holl edilo bilmoyan problemlo qarsilasdiqda yaranir. Misllimin artan
emosional va fiziki stress voziyyatinds oldugu bir voziyyatds, onu impulsiv horokotlors sévq
edir.

Oziiniitonzimlomoanin psixoloji osaslarma hom idrak proseslori, hom do soxsi
xiuisusiyyatlorin - davranigin, duygularin idaro edilmosi daxildir. Otogen tolim insanda
emosional gorginliyin artmasina sobob olan foaliyyatlordo istifado olunur. Pedaqoji is hom
usaglar, hom do onlarin valideynlari ilo intensiv tinsiyyatlo alagalondirilir ki, bu da miiallimdon
emosional vo iradi tonzimloma talob edir. Avtotolim 6zl psixi vo fiziki voziyyatlorin 6zlinii
tonzimlomasi ii¢lin masqlar sistemidir. Bu, insanin 6z orqanizming va sinir sistemino miixtolif
psixoloji tosir vasitolorindon siiurlu sokildo istifadesine, onlar1 rahatlasdirmaq veo
aktivlosdirmasino osaslanir. Avtomatik tolim {isullarinin istifadosi bir insana 6z ohval-
ruhiyyasini, rifahint mogsodyonlii sokilde doyisdirmaye imkan verir ki, bu da onun foaliyystino
vo saglamligina miisbot tosir gostorir.

Psixokorreksiya saglam bir insanin davranigina psixoloji tosir gostormok ti¢iin psixoloq
torafindan istifado olunan psixoloji iisullar toplusu kimi genis istifado olunur. Psixokorreksiya
i1 insanin hayat voziyyatlorine uygunlagmasini yaxsilagdirmaq moagsadils hoyata kegirilir:

-giindoalik xarici vo daxili stresslori aradan qaldirmag;

-bir insanin iizlosdiyi miinaqisalorin garsisini almaq va hall etmok(Mutuna,2005).

Psixokorreksiya hom fordi, hom do qrup soklinds hoyata kecirils bilor. Digor vacib sort is
Vo ev, peso Vo soxsi hoyat arasinda ayriligin olmasidir. Aralarindaki serhadlor bulanmaga
baslayanda emosional yanma giiclonir va is hayatin ¢ox hissasini tutur. Pedagoqlarin psixoloji
rifahi iiglin 6z islorini aglin hiidudlar ilo mohdudlasdirmaq vo onu ev hoyatina qodor uzatmaga
imkan vermomok tamamilo vacibdir. Tiikonmislik naticesinds yaranan ailo problemlori,
insanlar moqgsadyonlii gokildo istirahot etmoyo imkan veron xuUsusi geyri-islo bagh
foaliyyotlords istirak etdikdo, evo gayitmazdan ovval is hagqinda diistinmoyi dayandirdiqda,
"rutindon uzaqglasma" il yiingiillasdirils biloar.

Pedaqoji universitetlarin talobalaring psixoloji-pedaqoji dostak ¢arcivesinde tiikonmislik
sindromu olamatlarinin inkisafinin qargisinin alinmasi ti¢iin profilaktik program, tiikonmiglik
bal1 yiiksak olan miisllimlar ticlin fordi barpa proqramlari, risk qrupunda olan miisllimlarlo
psixoloji konsultasiya sistemi, habelo golocok miisllimlordo emosional tilkonmonin garsisinin

alinmast iiciin tovsiyalor kimi.
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2.2. Emosional yanma saxsiyyatin peso deformasiyasi formasi kimi

Psixoloji saglamliq meyarlari, pesokar deformasiya, emosional vo pesokar tiikonmislik
sindromunun garsisinin alinmasina yonoalmis profilaktik todbirlorlo tanis olmagi nozords tutur.
Soxsiyyatin pesokar deformasiyasi peso foaliyyatinin tasiri altinda psixi strukturun, soxsiyyat
xiisusiyyatlorinin doyismaesidir.

Pesokar deformasiyalarin novlori:

-Umumi peso deformasiyalari tacriiboys malik iscilorin oksariyyotinde miisahide oluna
bilon soxsiyyot vo davramis xiisusiyyatloridir. Masolon, hokimlor xostolorin ozablarina
emosional lageydlikde ifade olunan "morhomatli yorgunluq" sindromu ilo xarakterizo
olunur. Hiqug-miihafizo organlarinin amokdaslar1 “asosial qavrayis” sindromunu inkisaf
etdirirlor ki, bu sindromda hor bir votondas potensial pozucu kimi qobul edilir. Homginin,
miiassisa rohborlorinds, miidirlords tabegiliyinds olanlarin peso hayatini manipulyasiya etmoak
cohdi ilo peso vo etik standartlarin pozulmasi ilo ifads olunan “icazo vermok™ sindromu var;

-Xiisusi peso deformasiyalari -peso {izro ixtisaslasma prosesindo yaranir. Istonilon peso
bir neco ixtisasi birlosdirir va hor bir ixtisasin 6z deformasiya torkibi var. Demali, miistontiqin
hliqugi siibhasi, amaliyyat is¢isinin faktiki aqressivliyi, vokilin pesokar hazirligi, prokurorun
ittthami var.

-Pesokar-tipoloji deformasiyalar - soxsiyyotin fordi psixoloji xiisusiyyatlorinin -
temperamentin, qabiliyyaotlorin, xarakterin - foaliyystin psixoloji strukturuna qoyulmasi
naticosinda yaranir.

Noticodo soxsiyyet strukturunda sabit pesokar vo soxsi sortlondirilmis komplekslor
formalasir:

I)peso oriyentasiyasinin deformasiyalari: foaliyyat motivasiyasinin tohrif edilmosi
(“motivin mogsads kegmosi”), doyar oriyentasiyalarinin yenidon qurulmasi, bodbinlik, yeni
golonlors vo yeniliklors skeptisizm;

2)hor hansi bir gabiliyyot osasinda inkisaf edon deformasiyalar: togkilati, kommunikativ,
intellektual vo s. (iistlinliik kompleksi, iddialarin hipertrofiya soviyyosi, yiiksok 6ziino hdrmat,
psixoloji mohiirlonma, narsisizm va s.);

3)xarakter olamotlorindon qaynaqlanan deformasiyalar: rolun geniglonmasi, hakimiyyat
ehtirasi, “rosmi miidaxils”, lageydlik vo s(Ope,2005).

Bu grup deformasiyalar miixtalif pesolords inkisaf edir vo aydin pesokar oriyentasiyaya
malik deyildir.

-Fordilosdirilmis deformasiyalar miixtolif pesolordo calisan is¢ilorin  fordi soxsi

xiisusiyyatlori ilo olagodardir. Uzun illor pesokar foaliyyot prosesindo s6zdo vurgular vo ya
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super keyfiyyatlor inkisaf edir. Soxsiyyat vo pesonin psixoloji birlogsmasi naticosindo miioyyan
pesokar ohomiyyatli keyfiyyatlor vo ya oksino, pesokar arzuolunmaz keyfiyyotlor hoddindon
artiq inkisaf edir vo wvurgulara cevrilir. Masolon, super masuliyyat, super diiristlik,
hiperaktivlik, omok fanatizmi, pesokar hovas. E.F. Zeer obrazli sokildo bu pesokar
deformasiyalari “pesokar kretinizm” adlandirdi.

"Emosional yanma" sindromu pesokar deformasiyaya bonzar bir tobisto malikdir, yani is
tacriibasinin artmasi ilo emosional tilkonmo, yorgunluq vo narahatliq yaranir. Soxsiyyetin
emosional sahasinin deformasiyasi var. Psixoloji diskomfort xastoliklora sobab olur vo peso
faaliyyotindon momnunlugu azaldir. E.F. Zeer yazir Ki, peso deformasiyalar1 bir név “peso
xastoliyidir” vo onlar qagilmazdir. Problem onlarin qarsisinin alinmasinda vo texnologiyalarin
Ohdoasindon golmokdadir.

Soxsiyyatin peso deformasiyasi uzun bir stressdir. Bag agrisi, emosional geyri-sabitlik ilo
miisayiot olunur. Emosional yanma sindromu, pess deformasiyasi isin xiisusiyyatlorindon
qaynaglanan bir miitoxassisin emosional-koniillii deformasiyasidir. Peso deformasiyast manfi
emosiyalarin miivafiq bosalma vo ya onlardan azad edilmadon daxili yigilmas1 naticosindo bas
verir. On imumi formada "emosional yanma sindromu-soxsi deformasiya" peso foaliyyati
naticasinds yaranan stress uygunlasmayan reaksiya kimi miioyyon edils bilor. Eyni zamanda,
birdon-biro yaranmir, dinamik bir prosesdir, tez-tez insanin 0zl torofindon baglanir vo
stimullagdirilir.

Emosional yanma sindromunun soxsiyyatin peso deformasiyasi ic morhoalods 6ziinii
gostarir:

Birinci moarholo: xroniki yorgunlug, emosional tiikonma vo boslug. “Emosional yanma”
sindromunun birinci morhslasinds olan insanlar tez-tez ¢asqin olur, diisiinco aydinligin1 vo
problemlari hall etmoak qabiliyyastini itirirlor. Qagma, xoyallar, illiiziyalar, hiicuma moruz
qalma, igdo toloya diismo, tez-tez ohval dayisikliyi bu morhoalonin slamatloridir.

Ikinci marhola: Bu morholado tosvir olunan alamatlor daha qabariq vo galict olur. Bu
morholods moayusluq, naraziliq, sinizm, garsi torofo qarsi lageydlik vo simptomlarin inkar1 geyd
olunur. Diggati comlomak ¢atinlasir. Enerji soviyyalori tez-tez dayisir vo shomiyyatli doracada
azalir. Bu morhalads insanlar ¢ox etibarsiz vo tonqide hoddinden artiq hassasdirlar.

Ugiincii  Morholo: Bu morholodo  insanlar  ozlorini  tamamilo  sixilmis  hiss
edirlor. Ugursuzluq hissi, enerji ¢catismazligi, imumi disfunksiya, digqati comlaya bilmamak,
xastaliklora garst immunitetin azalmasi, depressiya bu morholonin xiisusiyyatlorindondir (Brill

P.L. 1984).
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olar:

Emosional yanma sindromunu toskil edon simptomlari sorti olaraq ii¢ osas qrupa bolmaok

1)psixofiziki;

2)sosial-psixoloji;

3) davranig(Ocuurkuii,2001).

Pesokar tilkonmaonin psixofiziki olamatlorine asagidakilar daxildir:

-yalniz axgamlar deyil, ham do soharlor yuxudan dorhal sonra daimi, davamli yorgunluq

hissi (xroniki yorgunlugun oslamati);

-emosional va fiziki tilkonmso hissi;

-xarici miihitdoki doyisikliklora hossasliq vo reaktivliyin azalmasi (yenilik faktoruna

maraq reaksiyasinin olmamasi vo ya tohliikali voziyyato qorxu reaksiyasi);

-imumi asteniya (zoiflik, aktivliyin vo enerjinin azalmasi, gan biokimyasinin vo

hormonal parametrlorin pislosmasi);

-tez-tez sobabsiz bas agrilari; mado-bagirsaq traktinin davamli pozgunluglari;
-ani ¢oki itkisi vo ya gofil ¢oki artimi;

-tam vo ya qismon yuxusuzluq (sohar tez yuxuya getmok vo yuxunun olmamasi, sohor

"agir" oyanmagq);

-daimi inhibe, yuxulu vaziyyet vo giin orzinde yatmaq istoyi;
-fiziki vo ya emosional stress zamani nafas darligy;

-xarici vo daxili hassasligda nazoragarpacaq dorocodo azalma: gdrmo, esitma, qoxu vo

toxunusun pislogmosi, badon hisslorinin itirilmasi.

Emosional yanma sindromunun sosial-psixoloji alamatlorins agsagidaki kimi xosagolmoz

hisslor vo reaksiyalar daxildir:

-lageydlik, cansixicilig, passivlik vo depressiya (asag1 emosional ton, depressiya hissi);
-kicik hadisolors artan qiciqlanma;
-tez-tez asab pozgunluqglari (sababsiz qazab va ya linsiyyatdon imtina);

-xarici voziyyatdo he¢ bir sobob olmayan monfi emosiyalarin daimi tocriibosi

(glinahkarliq, inciklik, siibha, utanc, mahdudiyyat hissi);

-stiursuz narahatliq hissi vo artan narahatliq ("bir seyin diizgiin olmadigini" hiss etmak);

-hiper-moasuliyyat hissi vo daimi qorxu hissi "heg bir natico vermoyacok” vo ya insanin

"6hdasindan galo bilmayacayam" hissi;

-hoyata vo pesokar perspektivlors timumi monfi miinasibat ("Na qodor ¢aligsan da, onsuz

da he¢ no alinmayacaq" kimi).
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Pesokar tiikonmonin davranis olamatlorino asagidaki horokatlor vo is¢i davranis formalari
daxildir:

-igin getdikca ¢atinlogdiyini v yerina yetirilmasinin getdikca ¢otinlagdiyini hiss etmak;

-is¢i giinlin is rejimini nozoragarpacaq doracods doyisir (iso erkon golir vo gec gedir vo ya
oksing, 150 gec golir vo tez ayrilir);

-obyektiv ehtiyacdan asili olmayaraq, is¢i daim isini evo aparir, lakin evds etmir;

-lider 0ziino vo bagqalarina izahat ii¢lin miixtolif sobablor formalagdirmagla gorar qobul
etmokdon imtina edir;

-doyarsiz hissi, tokmillosmaya inamsizliq, iso hovasin azalmasi, naticalora lageydlik;

-miithiim, prioritet tapsiriqlarin yerino yetirilmomaosi vo xirda detallara “ilismosi”, is
vaxtinin ¢ox hissasini rosmi toloblora cavab vermoyon avtomatik vo elementar harokatlorin bir
az stiurlu vo ya sliursuz yering yetirmasing sorf edilmosi;

-is¢ilordon vo miistorilordon uzaqlasmagq, geyri-adekvat tonqidiliyi artirmagq;

-alkogoldan sui-istifads, giinds ¢okilon siqaretlorin kaskin artmasi, narkotik maddalorin
istifadosi.

Apardigimiz aragdirmalarda sindromun bir ne¢o marholodon ibarat oldugunun sahidi
olduq. Homin marhalslors nazar yetirak:

1.Fanatizm-boyiik bir enerji dalgasi, isgiizarliq vo qiirur-"Man giindo 24 saat igloyirom".

2.Moyuslug-no bas verdiyini sohv basa diigmok, ohval doyisikliyi. Emosionalligin
doyismasi, osabiliyin artmasi, miinaqiso, lageydlik (6z isinin monasizlig1 hissi), diisiincado
diqqatsizlik, hisssizlik va qorxu.

3.Asteniya-yorgunluq - bos vaxtlarin monoton sokilds kegirilmasi (televizorda, divanda,
motboxds va s.) - soyugqdoyms hallarinin artmasi.

4. Apatiya va ya lageydlik- hor sey eynidir: son necs geyinirsan, sona neca baxirsan, forqi
yoxdur, soxsiyyetin daralmasi, is stereotipi - soxsi hayat stereotipi - otrafda ¢ox adam olsa belo,
tonhaliq hissinin olmasi.

5.Yanma morholosi-Pesokaram, ana vo ya atayam, sornisinom, votondasam, evdar
qadinam, qiztyam, arvad va ya arom va s(ITpsokaukos, Oxkorosa, 2008).

Soxsiyyatin peso deformasiyasi genis is tocriibosi olan miitoxassislorin oksariyyatinda
miisahido oluna bilon soxsiyyst vo davramig xiisusiyyatidir. Peso deformasiyasit fordin
pesokarlagmasi {igiin zoruri sortdir. Pesokar deformasiyalar artiq peso hazirli§i morholosindo,
pesokar ohomiyyatli keyfiyyotlor vo bu keyfiyyetlorin sistemlori moqsodyonlii  sokildo

formalagdigda yaranir ki, bu da golocokds effektiv bir miitoxassis olmaga imkan verir.
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Bir peso {lizro ixtisaslagma prosesindo xiisusi pesokar deformasiyalar yaranir.
Deformasiyalarin bir insana tasirinin alamatini birmonali sokildo miayyan etmok muimkin
deyil. Pesokar deformasiyalara pesokar inkisafin bir moarholosindon digarina kegid zamani
soxsiyyatin strukturunda bas veran doyisikliklor daxildir. Diger torafdon, hoddindon artiq
hipertrofiyaya ugramis deformasiya peso saglamliginin pozulmasina sobab ola bilar. Vo bu
halda, eyni peso foaliyyatini hoyata kecgiran, uzun illor prosesinds bas veran peso mahvindon
danisa bilarik. Bu zaman muoayyan pesokar ohamiyyatli keyfiyystlorin basqalarinin zararine
hoddan artiq, tohrif olunmus pesokar inkisafi pesokar arzuolunmaz keyfiyyatlorin yaranmasina
sobab olur.

Emosional yanma sindromu (emosional tiikonmislik) vazifalorini yerino yetirorkon
insanlarla six iinsiyyotdo olmaq maocburiyyotindo qalan insanlarin peso deformasiyasinin
spesifik bir névudir. Bu, pesokar foaliyyat sahasinds psixo-travmatik tasirlora cavab olaraq bir
soxs torofindon hazirlanmis qoruyucu mexanizmdir. Emosional yanma sindromu ilo stress
arasindaki agiq slagoni vurgulamaq lazimdar.

Birinci morhalo, gorginlik moarhalasi, duygularin kasilmasi, hisslorin kaskinliyini vo
tocriibalorin tozaliyini hamarlasdirmaqla baslayir.

Emosional yanmanin ikinci morhslssi pesokarin isladiyi insanlarla anlasilmazliglarin bas
vermasi ilo xarakterizo olunur. Ovvalco onlar gizladilir - pesokar kdmok etdiyi insanlar
haqqinda nifrot vo istehza ilo danismaga baglayir. Golocokds qurbana qarsi artan diismongilik,
onunla linsiyyat qurarkon 6ziinii gostarir. Ovvalca bu, ¢atin antipatiyadir, amma els bir an galir
ki, artiq 6zilinli saxlamaq miimkiin olmur va qiciqlanma birbasa dastok goézloyon vo kdmak timid
edon bir insanin {izorino sigrayir. Eyni simptomlar ailo {izvlori ilo miinasibotlorde do 6ziinii
gostora bilor.

Emosional yanmanin tg¢ilincii morholosi on ciddi moarholo hesab olunur, ¢iinki bu
voziyyatdo omoak doyarlori, imumbosari doyarler haqqinda fikirlor tohrif olunur. Homkarlari,
gohumlar1 ilo miinasibatlords soyuqlug, lageydlik hiss olunur. insanin diinyaya emosional
miinasibati sadslosir vo o, hor seyo, hotta 6z hoyatina da tohliikoli dorocodo bigano olur.
Beloliklo, emosional tiikonmo miitoxossisin pesokar foaliyyoti zamami oldo edilir vo
emosiyalarin tam vo ya qismon istisna edilmosi soklindo bir soxs torofindon hazirlanmis
psixoloji miidafio mexanizmidir.

Emosional yanma qismon funksional bir stereotipdir, ¢iinki bu, bir insana resurslari doza
vo gonaatlo xarclomayo imkan verir. Eyni zamanda, tiikonmisglik sindromu pesokar foaliyyot

sahasindo, soxsiyyatlorarast miinasibotlor sahasinds, somatik saglamliq sahasinde monfi tosir
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gostorir. Emosional yanma sindromu obyektiv, sosial-psixoloji vo subyektiv xarakter dasiyan
bir sira amillorin tosiri altinda inkisaf edir.

Todqiqatgilar toklif edirlor ki, misllimin emosional qurulugu, emosiyalarin gonaot
dairasinin genislonmasi, fordi tocrid, sagirdlorin fordi XxUsusiyystlorina mshal qoymamagla
xarakterizo olunan emosional yanma sindromu misllimin pesokarliq xarakterina kifayst godor
guclu tesir gostarir. Bu pesokar deformasiya tohsil prosesinin tam idaro olunmasina, lazimi
psixoloji yardimin gostorilmosing, pesokar komandanin formalasmasina mane olur. Osl
pedaqoji tacriiba gostarir ki, bu giin talobaya bir saxsiyyat kimi maragin itirilmasi, ondan oldugu
kimi rodd edilmasi, pesokar Uinsiyyatin emosional torafinin sadslosdirilmasi fakti kifayat qodor
aydin sokilda izlonilir.

Owvalca “tiikonmislik” kimi tosnif edilon mitoxassislorin say1 ciizi idi, onlar tibb
muassisalarinin vo mixtalif xeyriyys toskilatlarinin is¢ilori idilor. R. Schwab pesokar risk
grupunu geniglondirir: bunlar, ilk ndvbada, musallimlar, polislor, hiiqugsiinaslar, habsxana
iscilori, siyasatcilor, butlin saviyyali menecerlordir. Muasir malumatlara gors, “zehni tiikkonma”
sosial sahado pesolorda 6zlnl gostoran fiziki, emosional va agli tlikonma vaziyyatini ifads
edir. Bu sindroma K.Maslag torafindon mioyyon edilmis ii¢ osas komponent daxildir:
emosional tiikanmo, depersonallagsma (kinizm) vo pesokar nailiyyastlorin azalmasi.

Son todgigatlar bu strukturun, o climlodon sosial sferaya aid olmayan pesalorin shato
dairasini shamiyyatli dorocoda genislondirmays imkan vermisdir ki, bu da “emosional yanma”
anlayisinin  vo onun strukturunun mioyyan modifikasiyasina sobab olmusdur. Zehni
tikonmislik, prosesdo tokco soxsiyyatlorarasi miinasibatlorlo deyil, Umumilikds islo bagh
pesokar bohran kimi basa diisiiliir. Bu anlayis onun asas komponentlarini bir qodor doyisdirdi:
emosional yanma, sinizm, pesokar somoralilik. Bu movgelordon depersonalizasiya anlayisi
daha genis mona kasb edir va tokco miistarilora deyil, ham ds isa va bitdvliikds onun subyektina
monfi munasibot demokdir. Tlikonmislik sindromunun yaranmasina sobob olan amillor ananavi
olaraq iki boyiik blokda qruplasdirildi, pesokar foaliyyatin xtsusiyyatlari vo mitoxassislorin
Ozlorinin fordi xdsusiyyatlori (xarici vo daxili vo ya soxsi vo toskilati). NUmuno olaraq
V.V.Boykonun tosnifatini nozardon kegirok:

1.Maddi miihitin gartlorini, amayin mazmununu va faaliyyatin sosial-psixoloji sortlorini
0zlindo comlosdiran toskilati (xarici) amillor qrupu tlkonmisliyin todqiqi sahasindsa an ¢ox
tomsil olunandir:

-xroniki intensiv  psixo-emosional foaliyyat: belo foaliyyst intensiv (nsiyyatlo

olagolondirilir.
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-faaliyyatin qgeyri-sabitlogdirici taskili: isin geyri-salis togkili va planlasdirilmasi, avadanliq
catismazligi, zaif strukturlasdirilmis vo geyri-muoyyan malumat, orada "birokratik sas-kiyin"
olmasi - kicgik detallar, ziddiyyatlar, pesokar foaliyyatin alagoli oldugu kontingentin sisirdilmis
normalart.

-yerino yetirilon funksiyalar vo omoliyyatlar Uclin artan masuliyyat: kitlovi peso
niimayandolori adaton xarici va daxili nazarat rejiminds islayirlor. Bu, ilk névbada, hokimlar,
muallimlor, pedagoqlardir.

-peso faaliyyatinin olverissiz psixoloji atmosferi: saquli miinaqisalor, "rohbor-tabe™
sisteminda vo Ufuqi olarag, "hamkar-homkar™ sistemindo.

-Unsiyyat sahoasinds pesokarin mosgul oldugu psixoloji cohatdon ¢otin kontingent :
muollimlor va pedagoglar tgln bunlar xarakter anomaliyalari, sinir sistemi vo aqli geriliyi olan
usaglardir.

2. Emosional tilkanmoya sobab olan daxili amillor:

- emosional sartliya meyl: emosional tilkanmo psixoloji gorunma vasitasi kimi daha ¢ox
emosional tamkinli olanlarda daha tez bas verir.

-pesokar foaliyyat soraitinin intensiv daxililosdirilmasi (qavrayis v tocrubs) : bu psixoloji
fenomen verilon vazifoys, oynadiqlari rola gora artan masuliyyati olan insanlarda bag verir.

-pesokar faaliyyatdo emosional qayidisin zoif motivasiyasi : burada iki aspekt var.

-oxlaqi qusurlar va soxsiyyatin oriyentasiyasinin pozulmasi: balka do pesokarda insanlarla
islomoyo baglamazdan ovvol vo ya foaliyyoti zamani oldo edilmis monovi qusur var
idi(Boiiko,1996).

Muollim tozyiq altinda olan zaman homginin emosional tikonmo yaranr.

Togkilati amillor, maddi miihitin sortlori, isin mozmunu vo foaliyystin sosial-psixoloji
sortlorina nozor yetirok:

-Is soraiti. Bu amillarin dyronilmasinds asas digqgot foaliyyatin vaxt parametrlorino va isin
hacmina yonoldilib. Is yiikiiniin artmasi, is vaxtindan artiq is, uzun is saatlar1 tiilkkonmisliyin
inkisafina tokan verir.

-Omayin mozmunu. Bu amillar grupuna talobalorls isin kamiyyat vo keyfiyyat aspektlori
daxildir: onlarin say1, xidmatin tezliyi, tomas dorinliyi doracasi.

-Sosial-psixoloji amillor. Iscilorin amok obyektino sosial-psixoloji miinasibatlori arasindak1
qarsiligli alageanin tohlili iki istigamotds aparila bilar: is¢ilarin talobalara minasibatdo movgeyi
Vo talobalorin 6z davranislari.

Belaliklo, goruruk ki, misllim pesasini “stressli, 6ziino nazarat va 6zlinltonzimlomani talob

edon kateqoriya” kimi tosnif etmok olar. Misllim isindo stressin tozahurlori muxtolif vo
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genisdir. Belaliklo, ilk ndvbada, moyusluq, narahatliq, yorgunlug, depressiya, emosional sartlik
Vo emosional daginti 6na ¢ixir - bu, misllimin 6dadiyi masuliyyatin giymatidir.

Indi fordi amillori nozordan kegirok , bu grupa sosial-demografik vo soxsi xiisusiyyatlor
daxildir:

- birincisi, maallimin elmin yeni nailiyystlorindan istifads etmok istayi vo onlar1 qisa talim
muddatinds hoyata kegira bilmomasi, sagirdlorin royinin olmamasi, g6zlonilon natica ils faktiki
natico arasinda uygunsuzlug;

-ikincisi, sevimli texnikanin, isdo nimunalorin meydana ¢ixmasi va inkisafi vo movcud
vaziyyati doyisdirmayin zaruri oldugunun dork edilmosi, lakin necs doayisdirilmasinin malum
olmamasi;

-Uctincust, maallimin pedaqoji kollektivds tocrid olunma ehtimali (pesakar nsiyyatin
olmamas).

Saxsi xususiyyatlor. ©n ¢ox, dzlarina haddindan artiq yiiksok talablor qoyanlar SEB inkisaf
riski  altindadirlar. Onlarin ~ fikrinco, osl  mioallim  pesokar  toxunulmazliig  va
mukammollik nimunasidir. Bu kateqoriyadan olan soxslor 6z islarini mogsad, missiya ilo
alagolondirirlor, ona gora do is vo soxsi hayat arasindaki xatt onlar ti¢lin bulaniq olur.

Emosional tikonmonin simptomlarina diqgst yetirok. K. Masla¢ emosional tiikenma
olamotlorini sorti olaraq asagidakilara boliir:

1.Fiziki: yorgunluq, tikenmo hissi, otraf mihit parametrlorindo doyisikliklora hassasliq,
asteniya, tez-tez bas agrilari, modo-bagirsaq traktinin pozgunluglari, koklik vo ya coki
olmamasi, nofas darligi, yuxusuzlug.

2. Davranis vo psixoloji: is ¢atinlasir vo bunu etmok qgabiliyyati getdikca azalir, pesokar iso
erkan golir vo uzun middat qalir, gec galib tez ¢ixir, isi evo aparir, siiursuz narahatliq hissi,
cansixiciliq hissi, hovasin azalmast, kiisma hisslori, moyuslug hisslari, etibarsizliq, giinahkarliq
hissi, lazimsizliq hissi, asanliqla yaranan qozob, asabilik, Kigik detallara diggst yetirmok, siibhs,
hor seyo gadirlik hissi (xostonin taleyi Uzorindo gic), sortlik, gorar gobul eds bilmamak,
xastalordon uzaglasmaq vo hamkarlarindan uzaqlasmaq istoyi, Xastolora garst mosuliyyat
hissinin artmasi, ¢gokinmonin artmasi, hoyat perspektivlorina tmumi manfi minasibat, alkogol
Vo ya narkomaniya(Maslach, Leiter, 1997).

Tukonmislik sindromunun qarsisinin alinmasi vo korreksiyasi {iglin miimkiin todbirlor.
Emosional yanma oldugca makrli bir prosesdir, ¢inki bu sindroma meylli bir insan tez-tez onun
simptomlar1 haqqinda ¢ox az molumathdir. Oziinii kenardan géra bilmir vo na bas verdiyini
anlaya bilmir. Ona gors do ona qarsidurma vo qinama yox, dostok va diggst lazimdir. K. Maslag

hesab edir ki, “yanmaq” qag¢ilmaz deyil.
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Bu giina gadar yuxarida gostarilon ¢atinliklori, o cimlodan pedaqoji foaliyyatds hall etmok
uclin mixtalif yanagsmalardan istifads olunur.

1.9n Umumi vasito musllimin davamli psixoloji-pedaqoji tohsili, onun ixtisasinin
artirtlmasidir. Rahboarlik tarafindon hovaslondirma sistemins ehtiyac var, psixoloji bosalma
isullarindan istifado edilmoali, is yerindo istirahat edilmali, rohboarlorin isi neco qura vo is
yerlorini neco togkil eda bilacayina diggot yetirilmalidir ki, mosalo ifagilar {igiin daha da
aktuallassin.

2.Miallimin peso foaliyyatindo vacib bir cohot 6zinl tonzimlomadir. Oziinitanzimloma
chtiyact miallimin birmanali halli olmayan v ya bir ne¢s alternativ varianti ehtiva edon onun
ucln halli mimkin olmayan problemls izlogdiyi zaman yaranir. Misllim artan emosional vo
fiziki stress voziyyotindo oldugda vo ya usaqlar, homkarlari, digor insanlar torofindon
giymatlondirmo voziyystindadirss onu impulsiv harokatlors sévq edir.

3.0togen talim insanda emosional gorginliyin artmasina sobob olan faaliyyatlords istifado
olunur. Pedaqoji is ham usaqlar, hom da onlarin valideynlari ila intensiv insiyyatlo baghdir. Bu
baximdan, avto-mosq psixi vo fiziki vaziyyatlorin 6zinu tonzimlomasi Ugln masqlor
sistemidir. Bu, insanin 6z orqanizmina Va sinir sistemina muixtalif psixoloji tasir vasitalorindan
stiurlu sokilds istifadasina, onlar1 rahatlasdirmaq vo aktivlosdirmasine asaslanir. Ohvalinizi,
rifahinizi vo s. doyismays imkan verir.

4.Psixokorreksiya saglam insanin davranisina psixoloji tasir gostermok Ugciin psixoloq
torafindoan istifads olunan psixoloji tsullar toplusu kimi genis istifado olunur . Psixokorreksiya
isi insanin hoyat voziyyatlorino uygunlasmasini yaxsilasdirmaq moqgsadilo hoyata
kegirilir; gundalik xarici vo daxili stresslori aradan qaldirmaq; bir insanin iizlogdiyi
miinaqisolorin qarsisini almaq va holl etmoakdir. Psixokorreksiya hom fordi, hom do qrup
soklinds hoyata kegirilo bilor.

5.Digoar vacib sort is vo ev, peso Vo soxsi hoyat arasinda ayriligin olmasidir. Aralarindaki
sarhadlor bulanmaga baslayanda tiikonmislik giiclanir va is hayatin ¢ox hissasini tutur(Maslach,
Leiter,1997).

Bu mdvzuda adabiyyatin tahlili emosional tilkanma sindromunun miosllimin peso foaliyyati
zamani pesokar unsiyyot xlsusiyyatlorindo 6zini gostoron emosional davranig stereotipi
soklinds inkisaf etdiyini sdylomoya imkan verir. Emosional yanma dinamik bir prosesdir vo
stressin inkisaf mexanizmino tam uygun olaraq marhalalorlo, stressin hor {i¢ fazast mévcud
olduqda bas verir: sinir garginliyi, migavimat va tilkkanma.

Bu guns godor aparilan aragdirmalar gostorir Ki, tikonmisliyin ti¢ aspekti psixiatrlar tgun

problemlor yaradir. Psixiatrlarin bir ¢ox problemlori k6moya ehtiyaci olan insanlara insan
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xidmatlori gostoran digor mitoxassislorin tizlosdiyi masalalara banzayir. Lakin olavs olaraq,
psixiatrik is emosional sixinti i¢inda olan insanlarla six alagoni vo bazi hallarda bu xastalarin
bozilorinin tohliks potensialini ehtiva edir. Bu stressorlarin hor ikisi psixiatrin enerjising,
basqalari ilo alags qurma gabiliyyatins va pesokar effektivlik hissins toloblor goyur. Psixiatriya
Ucln xdsusi shamiyyat kash edon masals tlikonmislik vo depressiyanin uygunlasdirilmasi vo
forglondirilmasidir.

Boazi Avropa Olkslorinds isgilorin alillik sigortasi tiglin asas kimi is yerindoki depressiya
anlayis1 iscilor, isag6tlronlor vo sigorta tominatgilar tiglin genis tosiro malik olan praktiklor
Uctin mihim problemlor yaradir. Qatiyyatli irsliloyis tiglin multidissiplinar istiraki ehtiva edon
todgigat vo konseptual inkisaf lazimdir. Psixiatriya tiikonma ilo bagh biliklorin artmasina tohfa
vermok ugtin giicli movgedadir. Olillik iddialar tigiin asas kimi tikenmisliyin statusu masalasi
dogiq vo obyektiv giymatlondirma tolob edir. Bundan olave, psixiatrik osasli miialicalor
tikonmisliya, xUsuson do ciddi tUkenmislik yasayan insanlarin iso gayitmasina aid ola
bilor. Nohayat, psixiatrlar arasinda tiikenmisliyin aspektlorinin qarsisinin alinmast  vo
yinglllagdirilmasino dair effektiv todgigatlar bu masaloys peso daxilinds ylksak prioritet

verilmasini talab edir.
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111 FOSIL. PANDEMIYA SORAITINDS MUSLLIMLORDO EMOSIONAL
YANMANIN TODQIQI
3.1. Tadqiqatin toskil edilmasi va kegirilmasi

Tadgigat isimizdo 25-50 yas haddindo 168 nofor misllim istirak etmisdir. Tadqiq
olunanlar Baki sohorindo orta vo ali moktoblords pedaqoji foaliyystlo mosgul olan
muallimlordir. Todgigat zamani irali strdiytimuz forziyyslor (bir asas va iki kdmokgi) asagida
togdim edilmisdir.

Osas farziyya. Emosional yanma muollimlarin fordi-psixoloji xisusiyystlorina goérs
ohomiyyatli saviyyads forglonir.

Kodmokgi forziyyalor:

1. Emosional yanma dagiq vo humanitar profil Gizro dors deyan musllimlords shomiyyatli
Saviyyads forglanir;

2. Muollimlords emosional yanma yas gostaricisine gora shomiyyatli soviyyada farglonir.

Tadgiqatimizin asas magsadi pandemiya soraitinde misllimlarde emosional yanmani
eksperimental olaraq todqiq etmokdir. Belo ki, tadqigat isinin gedisino uygun olaraq, qarsiya
qoydugumuz iimumi magsadlar asagida qeyd edilmisdir:

1.Tadqiq olunanlarin cins va yas gostaricilorini, pedaqoji foaliyyat ilo maggul olduglar
tohsil miossisalarini (orta vo ali) vo todris etdiklori fannin istigamati Gzra profillorini (dogiq ve
humanitar) mioyyanlogdirmok;

2.Todgiq olunan muollimlarin fordi-psixoloji xtisusiyyatlarini toyin etmok;

3.Tadgiq olunan musllimlards emosional yanmani todqiq etmak;

4.Tadqiqg olunan musllimlarin fardi-psixoloji xtsusiyyatlarino asason emosional yanmani
todgiq etmoak;

5.Tadgigq olunan daqig vo humanitar profil Gzra dors deyan miusallimlords emosional
yanmani todqiq etmok;

Tadgiq olunan musllimlorin yas xiisusiyyastlorino asason emosional yanmani todqiq

etmak;

1.91ds olunan naticalarin statistik tahlilini aparmag;

2.Statistik tohlildan alds olunan naticalorin eksperimental shamiyyatini tohlil etmok.

Todqiqat zamani “Ayzenkin soxsiyyst sorgusu” (EPQ) vo “Emosional yanmanin
diagnostikas1” metodikasi istifado edilmisdir.

- Tadqiq olunanlarin cins va yas gostaricilarini, pedaqoji foaliyyat ilo mosgul olduqlari

tohsil muassisalarini (orta vo ali) va tadris etdiklori fonnin istigamati tizra profillarini (dogiq
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vo humanitar) miosyyanlosdirmak Ugun torofimizdon hazirlanan anket istifado edilmisdir
(olava 1).

- Toadqiq olunanlarin foardi-psixoloji xususiyyatlorini, xususilo temperament tipini
mioyyoanlosdirmok Gclin H.Ayzenkin muoallifi oldugu “Ayzenkin soxsiyyst sorgusu”
(Eysenck personality questionnaire) istifads edilmisdir. Sorgu 100 sualdan, “bali” va “xeyir”
cavablarindan ibaratdir. Sorgu psixotizm, ekstroversiya-introversiya, neyrotizm vo yalan
skalas1 olmaqla 4 skaladan toskil edilmisdir (alava 2).

- Todqiq olunanlarda emosional yanmanin diagnostikasi {i¢iin V.Boykonun “Emosional
yanmanin diagnostikas1” metodikasi istifado edilmisdir. Metodika 84 miilahizadan, “bali” vo
“xeyir” cavab variantlarindan ibaratdir. Sorgunun naticalorindon emosional yanmanin
saviyyalarini vo fazalarini (gorginlik, mugavimat, yorgunluq) miioyyonlosdirmok mimkiindur
(alava 3).

Tadqiqat zamani oldo olunan naticalor islonilmis, statistik gostaricilor miloyyan edilmis,
bu gostaricilor SPSS proqraminda, farziyyalorimizo mivafiq olarag ANOVA, t-test vo pirson

kriteriyast ilo tohlil edilmisdir.

3.2. Alinan naticalarin islanilmasi va sarhi

Pandemiya soraitindo muollimlordo emosional yanmani todqiq etmok Gglin, 25-50 yas
hoddins (m=37,4) 168 muollim ilo tadqigat isi kegirilmisdir. Tadqiq olunan maoallimlarin 33%-
I (56 nafar) kisi miallimlor, 67%-i (112 nafar) qadin miisllimlordir (sokil 3.1).

Belo ki, tadqiq olunan musllimlorin 26%-i (43 nofor) orta moktobdo, 74%-i (125 nofor)
ali moktobdo pedaqoji foaliyyatlo mosgul olurlar (sokil 3.2). Tadqiq olunanlarin 43%-i (72
nofar) doqiq, 57%-i (96 nafar) isa humanitar profil Gizra dars deyan misllimlordir (sokil 3.3).

Daqiq elmlor profili Gizra dors deyan muollimlorin 56%-i (40 nofor) kisi, 44%-i (32 nafar)
gadin misllimlor, humanitar elmlar profil Uzra dors deyan muollimlorin 17%-i (16 nafor) kisi,
83%-i (80 nofor) gadin miiallimlordir (sokil 3.4, 3.5). Umumi naticalor cadval 3.1-da togdim
edilmisdir.
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M Kisi muallimlar

B Qadin miallimlar

Sakil 3.1. Tadgig olunan misallimlarin cins gostaricilori

B Orta maktab

M Ali maktab

Sokil 3.2. Tadqiq olunanlarin pedaqoji foaliyyatlo masgul olduglar tohsil muossisalori

m Daqiq elmlar

m Humanitar elmlar

Sakil 3.3. Tadqgig olunan musllimlarin profili
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B Kisi muallimlar

B Qadin muallimlar

Sakil 3.4. Daqiq elmloar profili izra dors deyan musllimlorin cins gostaricilori

Kisi muallimlar

m Qadin muallimlar

Sokil 3.5. Humanitar elmlor profili Uzro dors deyan muollimlorin cins gostaricilori

88 EIEI 8

2526 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
yagyagyasyasyagyasyasyagyasyasyasyasyagyasyasyasyasyasyagyasyasyagyasyasyasyas
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Sakil 3.6. Tadqig olunan muollimlarin yas gostaricilori

Cadval 3.1 Tadqiq olunanlarin anket naticalori

Tadqiq olunanlarin yas gostaricilari

25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37
yas | yas | yay | yay | yay | yay | yay | yay | yay | ya§ | yay | yay | yay
5 6 7 6 6 8 8 9 5 6 7 7 8
38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
yas | yas | yay | yay | yay | yay | yay | yay | ya§ | ya§ | yay | ya§ | yay

8 7 3 7 5 6 4 6 5 6 5 8 10

Tadqiq olunanlarin cins gostaricilari

Tadqiq olunanlarin pedaqoqji faaliyyatlo

masgul olduqlar: tohsil muassisasi

Kisi Qadin

Orta maktab Ali maktab

56 112

43

125

Tadqiq olunan muallimlarin profili

Daqiq elmlar Humanitar elmlar
72 96
Kisi Qadin Kisi Qadin
muallimlar muallimlar muallimlar muallimlar
40 32 16 80

Tadqig olunan mdaollimlorin fordi-psixoloji xususiyyatlorini miosyyanlagdirmak Ugln

H.Ayzenkin musllifi oldugu “Ayzenkin gsoxsiyyat sorgusu”nu istifads etmisik. Sorguya asason

psixotizm, ekstroversiya-introversiya, neyrotizm vo yalan olmagla 4 skalasi tizra naticalori vo

todqiq olunanlarin temperament tiplarini toyin etmoys imkan verir. Sorgudan alds olunan

naticalar cadval 3.2-ds togdim edilmisdir.

Cadval 3.2. “Ayzenkin soxsiyyat sorgusu’’nun naticalori

Bali Xeyir
Suallar M
1.Sizin hobbilariniz (asuds vaxtin keg¢irilmasi formalari) 40,1 34,1
coxdurmu?
2.No edacayinizi avvalcadan diistiniirstiniizmii? 53,7 48 5
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3.9hvali-ruhiyyanizin yuksalmasi va pislogsmasi tez-tezmi 39,1 50,4
bas verir?

4.Basqasinin gordiiyii ise gora na zamansa torif gazanmaq 24,7 41,2
iddiasinda olmusunuzmu?

5.Siz s6hbatcil adamsinizmi1? 61,3 55,4

6.Borca diigsaydiniz, bu sizi narahat edardimi? 36,3 45,5

7.Ciddi bir sobab olmadan 6zlnlzl badbaxt hiss etdiyiniz 31,6 44,2
vaxtlar olubmu?

8. Artiq qazanc alda etmoak Ugiin xasislik etdiyiniz olubmu? 33,6 55,1

9.Gecoalor evinizin gapisini baglayanda ¢ox diqqatlisiniz? 45,5 44,2

10.0ziinlizi hoyatsevar, nikbin insan sayirsinizmi? 39,7 41,6

11.Usagin, yaxud heyvanin azab ¢okdiyini gérsaydiniz, 34,3 31,4
¢coxmu moayus olardiniz?

12.Lazim galmayan bir isi gérands, yaxud s6zl deyanda 44.6 56,2
0ziiniizl qmayirsimizmi?

13. Vadlarinizi hamisomi yerino yetirirsiniz (6zlnlzo 443 56,1
miinasib olmasa da belo)?

14 Parasiitla tullansaydiniz, lozzot alardinizmi? 35,6 39,3

15.Hay-kiyli maclisda sarbast sakilda trokdan aylonmayi 22,8 43,1
bacararsinizmi?

16.Tez asabilogonsinizmi? 48,1 41,5

17.0ziiniiz giinahkar oldugunuz bir isdon 6trii no zamansa 41,6 40,3
basqasini itttham etmisinizmi?

18. Yeni adamlarla tanig olmaqdan xosunuz galirmi? 351 44.4

19.S18ortalanmagin (ehtiyatli olmagin) faydasina 38,4 41,9
inanirsiizmi?

20.Sizin xatriniza doymak asandirmi? 51,6 37,4

21.Sizin bltun vardisloriniz yaxsi vo arzuolunandirmi? 42,9 34,9

22.Comiyyat igarisinds olarkon kélgads (konarda) galmagi 40,2 37,6
xoslayirsinizmi?

23.Sizi geyri-adi va ya tohlikali vaziyyata gatira bilon 22,8 30,5
vasitolori (alkogol, narkotik va s.) gobul edordinizmi?

24.Hor seydon bezdiyiniz hallar tez-tezmi olur? 29,6 29,8
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25. Basqa soxSo maxsus seylori, hatta sancaq vo diiyma 40,2 41,6
kimi xirda seylar olsa bels, icazasiz gotirduyiniz olubmu?

26.Tez-tez qonaqg getmokdoan va comiyyat arasinda 34,5 30,1
olmagdan xosunuz galirmi?

27. Sevdiyiniz adamlari incitmakdon xosunuz galirmi? 55,1 437

28.Giinahkarliq hissi sizi tez-tezmi narahat edir? 37,1 42,8

29.Yaxs1 bas ¢ixarmadiginiz seylordon danigsmali 33,6 40,1
olmusunuzmu?

30. insanlarla goriismokdansa, kitabr iistiin tutursunuzmu? 443 37,6

31. Agig-askar diismonloriniz varmi? 34,1 30,8

32.0ziinlizil a5abi adam adlandirardinizmi? 37,4 33,5

33.Basqalarina gars1 kobudluq edonds hamigomi Uzr 33,9 31,2
istayirsiniz?

34.Dostlariniz ¢oxdurmu? 31,6 30,9

35.Boazan basqalarii hagigaton do incids bilacok dolama 33,9 29,4
Vo zarafatlar1 qurmagi xoslayirsinizmi?

36.Narahat adamsiniz? 40,1 39,1

37.Usaq vaxti siza tapsirilanlart homisomi doarhal va 33,8 37,1
dinmozco yerins yetirirdiniz?

38. Oziiniizii qaygisiz adam hesab edirsiniz? 40,1 29,7

39.Tomizkarliga vo yaxs1 roftara ¢oxmu ohomiyyat 34,6 48,1
verirsiniz?

40.Bas vers bilocok, amma bas vermayan dohsatli 34,1 40,3
hadisalorlo bagl ¢oxmu hoyacanlanirsiz?

41.Basqalarimin osyalarini itirdiyiniz, yaxud sindirdiginiz 41,5 39,1
olubmu?

42 Kiminlaso tanis olmaq Tgiin  birinci  tosobbls 30,6 24,1
gostorirsiniz?

43.Qaygilarimi sizinla boliison adamin vaziyyatini asanligla 31,6 29,4
basa diiso bilarsinizmi?

44 .9sobloriniz son haddacan tez-tezmi gorilmis olur? 414 54,8

45.9linizin altinda zibil gab1 olmayanda lazimsiz kagizi 33,2 44,5

dosomoays atardinizmi?
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46.Basqa adamlarin ohatesindo olarkon ¢ox zaman 47,6 315
susursunuz?

47 Nikahi dobdoan diigsmiis hesab edarok onun lovg 42,5 53,1
olunmal1 oldugunu diisiiniirsiiniizmii?

48.Sizin bazon 6zunizs yazigimiz golirmi? 27,8 55,1

49.Hoardan hoddon artiq lovgalanirsinizmi? 45,5 29,9

50.Darixdirict  bir macliso asanligla canlanma gatirs 412 25,5
bilorsinizmi?

51.Hoddon artiq ehtiyatli siiriiciilor sizi asobilogdirirmi? 56,3 40,5

52.0z saglamliginiz barado narahatliq kegirirsinizmi? 36,1 42.8

53.No zamansa basqa bir adamin pisliyino danismisinizmi? 449 27,9

54.0z dostlariniza lotifo Vo zarafatlar danmismagi 35,6 46,5
xoslayirsinizmi?

55.Sizin G¢lin arzaq mohsullarinin goxunun dadi eynidir? 35,7 441

56.Hardan ohvali-ruhiyyaniz pis olurmu? 48,4 36,2

57.Usaq vaxti valideynlariniza s6z qaytarmisinizmi? 44,5 55,3

58.Adamlarla linsiyystds olmaqdan xosunuz galirmi? 30,6 47,5

59.1sda sohv buraxdigini bilands hayacan kegirirsinizmi? 46,8 23,9

60.Yuxusuzlugdan aziyyat ¢okirsiniz? 37,3 24,5

61.Yemokdan gabag hamisomi allarinizi yuyursunuz? 52,8 46,1

62.Siz s0z tapmaq Uc¢lin aziyyat gokmoyon adamsiniz? 31,3 22,2

63.Goriis yerino toyin olunmus vaxtdan avval golmays 22,9 30,4
ustinlik verirsiniz?

64.Hec¢ bir sobob olmadan 0ziinizu ozgin, yorgun hiss 24,9 55,4
edirsiniz?

65.Cald harakot etmoyi tolob edon islardon xosunuz galir? 28,3 441

66.Siz sohbat etmayi 0 godar sevirsiniz ki, yeni bir adamla 57,5 42,1
s6hbat etmak Ugiin har bir mimkiin olan fursati aldon
vermirsiniz?

67.Ananiz yaxsi adamdir (adam idi)? 43,1 39,7

68.Sizo tez-tez elo galirmi ki, hoayat ¢ox darixdiricidir? 38,5 38,1

69.No zamansa bagqasinin sohvindon 0z xeyriniz (gln 21,3 41,3

istifado etmisiniz?
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70.Tez-tezmi 6z Uzorinizo vaxtin imkan verdiyindon artiq 411 36,4
yuk gotararsunuz?

71.Sizinls rastlasmaqdan qagan adamlar varmi? 36,6 32,9

72.Zahiri gérkominiz sizi goxmu diistindiirtir? 39,7 449

73.Hotta xosunuza golmayan adamlara qarsi da homisomi 442 40,1
nazakatlisiniz?

74.Hesab edirsinizmi ki, insanlar 6z galocaklarini toamin 36,1 45,6
etmok i¢lin vasait toplamaga, hoyatlarini sigortalamaga
hoddindan artiq gox vaxt sorf edirlor?

75.No zamansa sizdo 6lmok istoyi yaranibmi? 21,7 451

76.He¢ zaman ifsa olunmayacaginizi bilsaydiniz, slave 34,4 53,1
golirlarinizi vergidan gizlotmoays cohd edoardinizmi?

77. Har hansi bir maclisa canlanma gatirs bilorsinizmi? 40,5 32,9

78.Insanlara qars1 kobudluq etmomoya calisirsinizmi? 56,6 52,3

79.Bas vermis partlikdon sonra uzun middst narahatliq 33,9 26,9
kegirirsiniz?

80.Heg siz deyan olsun deys tokid etdiyiniz olubmu? 51,0 30,3

81.Tez-tezmi vagzala gatarin yola diismosine lap az qalmis 36,6 46,1
golirsiniz?

82.No zamansa goasdan hor hansi bir saxsin Xatrino doyan 43,7 51,4
s6z demisinizmi?

83.0sablariniz sizi narahat edirmi? 29,5 22,9

84.0z yoldaslarin1 alo salan adamlar arasinda olmagq sizi 48 5 39,4
narahat edirmi?

85.0z giinahiniz  ucbatindan  dostlarimiz1  tez-tezmi 25,7 53,1
itirirsiniz?

86.Tez-tezmi 6zunlizl tonha hiss edirsiniz? 35,1 25,3

87.S0zunuzls isiniz hamisami Ust-Usto diisiir? 42,8 47,4

88.Hardon heyvanlari cirnatmaqdan xosunuz galirmi? 37,7 54,4

89.Soxson sizo Vo isinizo aid iradlardan asanliqlami 25,4 46,1
inciyirsiniz?

90.Hor hansi bir tohlikalor olmasa, hayat siza ¢oxmu 35,5 50,1

darixdirict goriinardi?
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golibmi?

91.No zamansa goriisa Vo yaxud iso gecikdiyiniz olubmu? 51,9 45,9

92 .Otrafinizda canlanma vo vurnuxma olmasindan xosunuz 40,7 40,3
galirmi?

93.Insanlarm sizden qorxmalarini istayirsinizmi? 35,1 458

94.Dogrudurmu ki, siz bazan hoddan artiq enerjili, bazon 31,3 48,2
IS tamam suist olursunuz?

95.Bu gun gormali oldugunuz isi bozon sabaha 22,6 41,4
saxlayirsimniz?

96. Sizi zirok va son adam sayirlarmi? 23,8 22,6

97.Sizo tez-tezmi yalan danisirlar? 28,7 44 8

98.Siz ¢ox seylora, hadisalora qarst hoddon artiq 44.6 35,6
hossassiniz?

99.0z sohvlarinizi etiraf etmoya homisomi hazirsiniz? 34,5 28,1

100.Toloyas diismiis heyvanlara no zamansa yaziginiz 56,4 41,3

“Ayzenkin soxsiyyat sorgusu”nun psixotizm, ekstroversiya-introversiya, neyrotizm vo

yalan gkalalar1 lizro alinan noticolor agagidaki codval 3.3-do togdim edilmisdir.

Codval 3.3. “Ayzenkin soxsiyyat sorgusu” skalalart

Umumi Kisi Qadin
Skala M
Psixotizm skalas1 11,6 12,5 10,1
Ekstroversiya-introversiya skalasi 9,6 9,9 11,4
Neyrotizm skalasi 12,3 12,6 11,7
Yalan skalas1 43 3,8 5,2

Sorguda ilk 6nca yalan skalasiin gostaricilorine nozar salmaq lazimdir. Bels ki, yalan

skalasinin 10< olmas1 sorgunun etibarliligini asagi salmis olur. Yalan skalasi {izro alinan

gostorici 10 baldan ¢ox qiymat alirsa, o zaman tadqiq olunanlarin naticalorinin dirdstliyd tomin

edilmir. Lakin bizds alds olunan naticalor etibarlidir (m=4,3) (sokil 3.7).
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4,3

m Yalan skalasinin gstaricisi (10<)

= Tadgigat zamani alda olunan yalan skalasi géstaricisi

Sokil 3.7. Yalan skalasinin iimumi goéstaricilori

Sokil 3.8 va sokil 3.9-da neyrotizm, ekstroversiya-introversiya vo psixotizm ska-lalari tizra
alda olunan naticalor tosvir edilmisdir. Sorgunun naticalori biza tadgiq olunan maollimlarin

temperament tiplori do miiayyan etmays imkan verir..

B Psixotizm skalasi M Fkstroversiya-introversiya skalasi B Neyrotizm skalasi

Sokil 3.8. Tadqiq olunanlarin skalalar tizra naticalorinin tasviri
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Neyrotizm skalasi

EkStroverSiva_introve rSiva SkaIaSI -

Psixotizm skalasi
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=
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]
=
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m Qadin miallimlar  mKisi miallimlar

Sakil 3.9. Tadqiq olunan kisi vo qadin miiallimlarin skalalar tizra naticalorinin tosviri

“Ayzenkin soxsiyyst sorgusu”ndan olda edilon naticalora asasan todqgiq olunanlarin
temperament tiplorini do mioyyanlagdirmis olduq. Belo ki, tadgiq olunan maollimlorin 23%-i
(39 nofoar) xolerik, 25%-i (42 nofar) sanqvinik, 24%-i (41 nafar) flegmatik vo 28%-i (46 nafar)
melaxonlik temperament tipi oldugu miioyyon edilmisdir (sokil 3.10).

28%

m Xolerik
M Sanqvinik
W Flegmatik

B Melanxolik

N

Sokil 3.10. Todgiq olunan muollimlarin temperament tiplori

Daha sonra tadgiqatin magsadlarine miivafiq sokildo misllimlords emosional yanmanin
diagnostikasi ti¢lin “Emosional yanmanin diagnostikas1” metodikasi istifado edilmisdir.
Metodika emosional yanmanin saviyyslorini vo hansi fazada (gorginlik, migavimat,

yorgunluq) oldugunu tayin etmoys imkan yaradir. Bels ki, fazalar emosional yorgunlugun ii¢
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boylk morhalasini tayin etmis olur. Olds olunan naticalar asagida toqdim edilmisdir (cadval

3.4,3.5).

Cadval 3.4. “Emosional yanmanin diagnostikas1” metodikasinin naticalori

Bali Xeyir
Milahizalar M

1. isdo olan toskilatciliq qiisurlar1 daim asobilosmays, 54,2 23,3
hayacan kegirmaya, garginliya sabab olur.

2. Moan bu giin 6z pesomdan karyeramin avvalinda 38,4 40,5
oldugundan he¢ do az raz1 deyilom.

3. Man pesa Vo ya faaliyyst yonuminin segiminds sohv 31,1 38,3
etmisom (Mon 6z yerimi tutmamisam).

4. Pis islomays (daha az mohsuldar, kefiyyatli, yavas) 44,6 36,5
baslamagim moni narahat edir.

5. Partnyorlarla garsiligl alagelorin somimiliyi manim shvali- 42,3 33,6
ruhiyyamdon (yaxsi va ya pis) ¢ox asilidir.

6. Partnyorlarm rifah1 bir pesokar kimi moandon az asilidur. 21,7 31,6

7. Mon igdan eva galonda istayirom ki, bir miiddat (2-3 saat) 30,8 30,7
tok galim va heg kim manimls tinsiyyatds olmasin.

8. Man yorgunluq va ya garginlik hiss edonds, partnyorun 35,9 40,8
problemini tez hall etmayo (qarsiligl slagani kasmayo) ¢aligiram.

9. Mans el galir ki, professional borcun talab etdiyi seyi mon 24,3 28,8
0z partnyoruma emosional olaraq vera bilmorom.

10. Monim isim emosiyalarimi kiitlogdirir. 35,3 HERs

11. Mon isds qarsilasdigim sosial problemlordon agiq-agkar 47,1 31,5
yorulmusam.

12. Bazan elo olur ki, islo baglh narahatliglara géra man pis 35,2 38,5
yuxuya gedirom (yatiram)

13. Partnyorlarla qarsliglt slage mondan ¢ox boyuk garginlik 51,4 32,5
tolob edir.

14. Insanlarla is moni getdikco az momnun edir. 49,6 28,6

15. Imkan olsaydi mon isimi doyisordim. 55,7 39,1

16. Moan partnyoruma lazim oldugu qadar profesional dostak, 39,5 25,8

xidmat, yardim gostara bilmadiyimo gora ¢ox dilxor oluram.
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17. Man pis ohavli-ruhiyyanin isgiizar alagalors tosir 32,5 38,4
etmoasinin garsisini almaga hamisa nail oluram.

18. Is partnyoru ilo minasibatlords na iso problem olanda 30,6 33,4
mon ¢ox dilxor oluram.

19. Mon igds 0 gadoar yoruluram ki, evds imkan daxilinds az 47,1 45,6
unsiyystds olmaga caligiram.

20. Vaxt ¢atismazhig1, yorgunluq va ya gorginlik sababindan 23,8 42,6
partnyoruma lazim oldugundan az diqqet ayiriram.

21. Bozon isdo adi Uinsiyyat situasialart moni qiciglandirir. 27,9 35,1

22. Man partnyorlarin haqli taloblarini sakit garsilayiram. 29,3 24,3

23. Partnyorlarla tinsiyyst moni insanlardan uzaq qalmaga 48,4 42,3
vadar edir.

24. Bozi 1s yoldaglarimi v ya partnyorlarimi yada salanda 31,6 33,4
Manim qanim qaralir.

25. Kolleqalarimla olan miinagisalor va ya fikir ayriliglart 46,6 33,5
coxlu qlivva va emosiyanin sarfina sabab olur.

26. Is partnyorlar ilo kontakt yaratmaq va ya davam etdirmak 39,7 39,5
manim Ucuin getdikca gatinlogir.

27. Isdoki voziyyat manim Gclin ¢ox gatin vo miirokkab 52,2 26,1
gorundr.

28. Cox vaxt manda islo bagli hayacanlar bas verir — no isa 37,1 24,3
bas vera bilar, birdon sshv edorik, gérosan man hor seyi lazim
oldugu kimi eda billorommi, mani ixtisara salmazlar ki ... va s.

29. Ogar partnyor monim xosuma golmirse mon onunla az 28,8 36,4
unsiyyotds olmaga vo ya ona az diggst vermaya galigiram.

30. Isdo (insiyyat zaman1 man bu prinsipi rohbar tuturam: 55,1 27,5
—Insanlara yaxsiliq etmasan, onlardan pislik gérmozsan.

31. Mon evdokilarls havaslo 6z isimdon danigiram. 25,8 36,6

32. Elo gunlar olur ki, manim emosional vaziyyatim isin 26,9 33,6
naticalarina pis tasir gosterir (az is goriirom, keyfiyyat asagi olur,
konfliktlor bas verir).

33. Man bazan hiss edirom ki, partnyoruma qarsi emosional 44,5 27,6
hassasliq gostarmaliyam, amma bunu bacarmiram.

34. Mon 6z isima gbra ¢ox narahat oluram. 49,5 40,6
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35. Is partnyorlarina verdiyin diqqatin vo qaygmin avozino 34,3 37,6
onlardan gox az minnotdarliq goriirsan.

36. Is haqqinda diisiinanda mon adaton 6ziimii pis hiss 53,1 35,6
edirom: Uroyim sancir, tazyiqim galxir, basimda agr1 yaranir.

37. Moanim bilavasita rohbarimlo munasiboatlorim yaxsidir 49,7 23,8
(kifayat godar gane edir).

38. Mon, goronds ki, isim insanlara fayda verir, tez-tez 51,4 29,8
sevinirom.

39. Son vaxtlarda (vo ya hamiso oldugu kimi) moni isdo 41,4 28,2
mivaffagiyyatsizlik togib edir.

40. Monim isimin bazi torsflori (faktlar1) mands darin 24.1 32,1
moyusluq, iimidsizlik yaradir.

41. Elo gunlar olur ki, partnyorlarla kontaktlar homisa 34,8 37,2
oldugundan pis alinir.

42. Man is partnyorlarimla (faaliyyst subyektlorini) homiso 30,9 27,8
oldugu

kimi yaxs1 homfikir ola bilmirom. 29,3 36,8

43. Isdo 0 godor yoruluram Ki, naticods dostlarim vo 53,1 36,8
taniglarim ilo Unsiyyati ixtisara salmaga ¢aligiram.

44, Mon adston partnyorlarimin soxsiyyati ilo bagl olmayan 25,2 40,5
toraflori ilo do maraqglaniram.

45. Man adston iso dincalmis, giimrah, yaxsi shvali-ruhiyys 34,3 34,7
ilo golirom.

46. Man bozon hiss edirom ki, partnyorlarimla avtomatik 25,3 26,7
olarag, hovassiz islayiram.

47. Isdo 0 goder xosagolmaz adamlarla rastlasiram ki, istor- 38,4 25,7
istomoz onlari pis sozlorls garsilayirsan.

48. Xosagolmaz partnyorlarla tinsiyyatdon sonra monim fiziki 39,4 33,9
Va ya psixi ohvalim pislosir.

49. Man isdo daim fiziki va ya psixoloji cohatdon haddindan 53,3 28,6
cox yuklandiyimi hiss ediram.

50. Isdoki miivafaqqiyyatlor mona ilham verir. 28,4 33,6

51. Isdo diisdiiyiim situasiya mana ¢ixilmaz (demak olar ki, 49,5 31,6

¢ixilmaz) kimi goriiniir.
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52. Mon iso gore dincliyimi itirmisom. 41,6 30,6

53. Son il boyu partnyor (lar) torafindon manim tinvanima 29,6 38,3
sikayat (sikayatlor) galib.

54. Partnyorlarla bas veran ¢ox seyi liroyima salmadigima 37,6 35,3
g0ra mon 0z asoblarimi qoruya bilmigom.

55. Man ¢ox vaxt igdon eva moanfi emosiyalar gatirirom. 47,3 45,2

56. Moan ¢ox vaxt giclos islayirom. 23,2 35,1

57. Man awvallar partnyorlarima garsi indi oldugundan daha 34,7 31,2
diggatli vo hassas idim.

58. Insanlarla isloyanda bu prinsipi rahbar tuturam: asablarini, 36,7 45,3
saglamligin1 qoru.

59. Bazan isa agir hissla gedirom: har sey zohlomi tokiib, heg 25,8 40,4
bir kasi na gérmok, na doa esitmok istomiram.

60. Gargin is giiniindon sonra 6zumu xasto kimi hiss edirom. 54,8 42,5

61. Islodiyim partnyor kontingenti cox miiskiildiir. 33,5 33,5

62. Bazon mana ela galir ki, manim isimin naticalori monim sorf 39,5 33,6
etdiyim zohmato doymir.

63. Ogor isim iiroyimca olsaydi, man daha xosboxt olardim. 51,6 31,6

64. Isdo ciddi problemlarim olduguna gora men ¢ox Uimidsiz 51,3 38,3
bir haldayam.

65. Bozon man 6z partnyorlarimla els raftar edirom ki, 31,1 25,6
onlarin manimlo els roftar etmosini heg istomozdim.

66. Mon xususi iltifat, digget umidinds olan partnyorlarimi 40,3 27,3
mazommatloyiram.

67. Cox vaxt is giiniinden sonra manim ev islari ilo moggul 32,4 23,3
olmagima giiclim galmur.

68. Adaton man vaxti talosdirirom: kas is giinii tez basa 314 23,2
catayd.

69. Partnyorlarin vaziyyati, xahislori, talobatlar1 adoton moni 27,4 30,4
somimi goalbla gobul edirom.

70. Adamlarla isloyoanda mon adoton araya bir ndv ekran 31,4 25,4
goyuram ki, mani basqalarinin azablarindan vo manfi
emosiyalarindan qorusun.

71. Adamlarla (partnnyorlarla) is moanim tmidlorimi pug etdi. 52,5 31,3
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72. Glclmu barpa etmok ticlin man ¢ox vaxt dorman gobul 45,2 37,4
ediram.

73. Adaton manim is giliniim sakit vo asan kegir. 53,2 454

74. Moanim gorulacak isa olan taloblarim moévcud soraitdon 25,3 41,5
asili olaraq gordiiytim isdon yiksokdir.

75. Manim karyeram mivoffogiyyatli bas tutub. 41,2 32,6

76. Man islo bagli hor seya goro asoblogiram. 54,3 26,1

77. Oz daimi partnyorlarrmdan bazilarini mon na gérmak, na 26,4 36,7
da esitmok istamiram.

78. Moan, 6z maraqlarinm1 unudaragq, 6zlarini tam olaraq 23,4 45,8
insanlara (partnyorlara) hasr edon kollegalarimi toqdir edirom.

79. Monim igds yorulmagim evdokilarls va dostlarimla 39,4 41,1
unsiyyotds olmagima adaton az tasir edir (heg tosir etmir).

80. Imkan olanda man 6z partnyoruma az digqot verirom, 50,4 35,3
amma bunu els ediram ki, o, bunu hiss etmasin.

81. Isdo insanlarla tinsiyyat zamani ¢ox vaxt asablorim 28,1 33,2
dézmdir.

82. Man isdo bas veran har seya (demak olar ki, har sey2) 52,3 43,5
garst maragimi, canli miinasibatimi itirmigom.

83. Insanlarla is bir professional kimi mano pis tosir etmisdir 94,1 23,3
— gozablondirmis, asablogdirmis, emosiyalarimi kiitlogdirmisdir.

84.Insanlarla is monim saglamligimi korlamisdir. 38,2 40,5

Cadval 3.5. Tadgig olunan miollimlords emosional yanmanin fazalari

Umumi Kisi Qadin
Faza M
Gorginlik fazasi 79 7,1 8,3
Migavimat fazasi 9,6 9,1 10,8
Yorgunluq fazasi 13,5 12,2 149

Olds olunan naticalora gore tadgiq olunan musallimlorin 29%-do (48 nofar) emosional

yanma miisahido edilmomisdir. 38%-do (63 nafar) asagi soviyys emosional yanma vo 33%-do

(57 nafar) ylksok saviyyads emosional yanma oldugu miioyyan edilmisdir (sokil 3.11).
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W Yoxdur
B Asagl saviyya

M Yiiksak saviyya

Sakil 3.11. Tadgig olunan maollimlards emosional yanmanin gostaricilori

Daqiq elmlar profili Uzro dors deyan muosllimlorin 18%-ds (13 nafor) emosional yanma
miisahido edilmomisdir. 29%-da (21 nafar) asagi saviyya Vo 53%-ds (38 nafar) yiiksok saviyya
do emosional yanma oldugu miioyyon edilmisdir (sokil 3.12).

Humanitar elmlor profili Gzro dors deyan muollimlorin 36%-do (35 nafar) emosional
yanma miisahido edilmomisdir. 44%-ds (42 nofor) asagi soviyys, 20%-do (19 nafor) yiiksak
Saviyyas emosional yanma oldugu miisyyan edilmisdir (sokil 3.13).

Yas gostoricilorino asason todgiq olunan mduoallimlardo emosional yanma saviyyasine
nozor saldiqda, asagi yas qruplarinda emosional yanma soviyyasinin yuxart yas qruplarina

nozoron asagi oldugunu gormiis oluruq (sokil 3.14).

W Yoxdur
W Asagi saviyya

m Yiiksak saviyya

Sokil 3.12. Tadgiq olunan misllimlards emosional yanmanin gostaricilori (dagiq elmloar)
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m Yoxdur
W Asagl saviyya

W Yiiksak saviyya

Sokil 3.13. Tadgigq olunan miusllimlords emosional yanmanin gostaricilori (humanitar

elmlor)

2526 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
Yag yasyagyagyas yagyagyagyas yagyasyasyagyagyasyagyagyagyagyas yagyagyasyagyagyas

Sokil 3.14. Yas gostaricilori Uzro emosional yanma soviyyasinin tosviri

Temperament tiplorino gdro emosional yanma soviyyasino noazor saldigda alinan
naticalara gora xolerik miallimlorin 5%-ds (2 nafar) emosional yanma miisahido edilmayib.
44%-do (17 nofar) asag1 saviyys, 51%-do (20 nofar) yiiksak saviyys emosional yanma oldugu
muayyan edilmisdir (sokil 3.15).
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l W Yoxdur

m Asagi saviyys

W Yiiksak saviyya

Sokil 3.15. Tadgiq olun mduollimlarin (xolerik temperamenti) emosional yanma

gostoricilori

Sanqvinik temperament tipi olan muallimlorin 12%-do (5 nofor) emosional yanma
muayyan edilmoyib. 45%-do (19 nofor) asagi soviyys, 43%-do (18 nafor) ylksok soviyys

emosional yanma miisyyon edilmisdir (sokil 3.16).

m Yoxdur
W Asagl saviyya

M Yiiksak saviyya

Sokil 3.16. Tadgig olun mdiollimlarin (sangvinik temperamenti) emosional yanma

gostoricilori
Flegmatik temperament tipi olan miallimlarin 37%-do (15 nofar) emosional yanma

miisahido edilmayib. 34%-do (14 nofar) asagi soviyys vo 29%-do (12 nofar) yilksok saviyys

emosional yanma oldugu miiayyon edilmisdir (sokil 3.17).
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m Yoxdur
| Asagl saviyya

B Yiiksak saviyya

el

Sakil 3.17. Tadqiq olun muollimlorin (flegmatik temperamenti) emosional yanma

gostoricilori

Melanxolik temperament tipi olan muoallimlorin 52%-ds (24 nofar) emosional yanma
miisahido edilmayib. 33%-do (15 nofor) emosional yanma asagi soviyys, 15%-do (7 nofor)

emosional yanma yiksok saviyyads oldugu miisyyan edilmisdir (sokil 3.18.)

B Yoxdur
m Asagl saviyya

m Yiiksak saviyya

Sakil 3.18. Tadgig olun musllimlarin (melanxolik temperamenti) emosional yanma

gostoricilori

Tadgiqatin moagsadlorine uygun olaraq, irali strdiyimuz farziyyslorin alds olunan
naticalora asason shamiyyatini muayyanlogdirmok tglin ANOVA, t-test vo pirson kriteriyasi
islonilmigdir. Belo ki, emosional yanmanin tozahirlh muiallimlorin  fordi-psixoloji

xususiyyatlorina gora, xususilo temperament tipina goéro shamiyyatli saviyyada farglondiyini

63



miosyyan etmok Uclin ANOVA vo daxili testi olan Tukey ilo dispersiya analizi istifado
edilmisdir (cadval 3.6, 3.7).

Coadval 3.6. Tadqiq olunanlarin fardi-psixoloji xususiyyatlori vo emosional yanmanin
dispersiya tohlili (ANOVA)

Gostorici Toadgigat Kvadrat df p F
gruplari comi
Emosional Qruplarasi 1455,3 4
yanma Qrupdaxili 180,2 164 0,011 2,381
Coam 1635,5 168

Tadqiq olunanlarin fordi-psixoloji xususiyyatlorino géra emosional yanma shamiyyatli

saviyyado forglonir (p=0,011; p<0,05).

Cadval 3.7. Tadqiq olunanlarin temperament tiplori Vo emosional yanmanin dispersiya

tohlili (Tukey)

Gostorici Temperament | Temperament | Orta farg sd P 95%
tiplori tiplori mosafa

' J on az an

COX

Emosional | Xolerik Sanqvinik 11,45 2,1 0,078 9,8 12,1

yanma Flegmatik 21,17 1,9 0,001 18,3 | 22,7

Melanxolik 29,31 1,9 0,007 28,3 31,2

Sangvinik Xolerik -11,45 2,1 0,078 -121 | -9,8

Flegmatik 18,5 1,8 0,004 17,3 19,6

Melanxolik 20,2 1,9 0,001 19,5 21,7

Flegmatik Xolerik -21,17 1,9 0,001 -22,7 |-18,3

Sangvinik -18,50 1,8 0,004 -19.6 | -17,3

Melanxolik 8,10 1,9 0,610 7,3 9,7

Melanxolik Xolerik -29,31 1,9 0,007 -31,2 | -28,3

Sanqvinik -20,2 1,9 0,001 -21,7 | -19,5

Flegmatik -8,10 1,9 0,610 -9,7 -7,3

Cadval 3.7-don olda olunan naticalora gore tadqgiq olunan miollimlarin temperament

tiplorina goro emosional yanma soviyyasi arasinda shamiyyatli saviyyads forglilik mévcuddur.
Belo ki, xolerik temperament tipi musllimlordo emosional yanma sanqvinik temperament tipi

muallimlorlo eyni saviyyadadir. Yani xolerik muoallimlorin emosional yanma saviyyasi ilo
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sanqvinik musllimlarin emosional yanma saviyyasi bir-biri ilo oxsar gostaricilordir. Flegmatik
temperament tip muallimlar ilo, melanxolik temperament tipi masllimlarinds emosional yanma
saviyyasi bir-biri ilo oxsardir. Belo ki, introversiya vo ekstroversiya xisusiyyatlorina gora
todgiq olunan musllimlords emosional yanma shamiyyatli saviyyado forglidir (p<0,05).
Xolerik va sangvinik misllimlords emosional yanma, flegmatik vo melanxoliklara nisbaton
yuksak oldugu miiayyan edilmisdir. ©lda olunan bu natica shamiyyatlidir.

Pandemiya vaxti tohsilin mosafodon (distant) olmasi xiisuson muallimlorin islarini
¢atinlosdirmis oldu. Anidon yaranan bu vaziyyast hazirligsiz oldu, adati is rejimindan uzaqglasan
musllimlor, masafodon boyiik auditoriyani idara etmayin, moasafodan keyfiyyatli dorsi toskil
etmoyin, har bir tohsilalanin dorsi yaxsi monimsamasini tamin etmayin monoavi yikinu tizaring
gotlirmiis oldu. Uzun miiddot emosional garginliklo ¢alismaq emosional yorgunlugu artirdi.
Belo ki, humanitar vo daqiq elmlor profili Gzro dors deyan miusllimlordo bu vaziyyast bir-
birindan farglons bilir. Nozoars alsaq ki, daqig elmlorin tadrisi moasafodon daha ¢otin olmusdur.
Bunu nozars alaraq todgig olunan musllimlarin dors dediklari fann profili ilo emosional yanma

Saviyyasini t-test vasitasilo tohlil etmisik (cadval 3.8).

Cadval 3.8. Dagiq vo humanitar elmlar profili tizro dors deyan misllimlords emosional

yanmanin tohlili (t-test)

Gostarici Tadgiqg olunan Tadgiqg olunan p T
muallimlar muallimlar
(dagiq elmlar) (humanitar
elmlar)
N M N M
(SD) (SD) 0,001 1,850
Emosional 72 77,6 96 61,8
yanma 1,9 (1,8)

Cadval 3.8-do qgeyd edilon gostariciloro goras, profili dagiq elmlar olan miollimlarda
emosional yanma, profili humanitar elmlor olan misllimlors nisbaton daha yiiksakdir (t= 1,850)
Vo bu natica shamiyyatlidir (p= 0,001; p<0,05). Belo ki, emosional yanmanin daqiq Vo
humanitar profilli miallimlords shamiyyatli saviyyads farglondiyini geyd eds bilarik.

Goanc muollimlar texnologiya asrinin yenilikloring yaxsi balad olduglari ti¢iin, masafodon

tohsil boyiikk yas qrupunda misllimlora gonc miusallimlora nisbaton daha c¢ox ¢atinlik
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yaratmisdir. Belo ki, boyiik yas qrupu misllimlor mosafadan tahsilin togkilinds ki, ¢atinliklor
ila borabar texnoloji yeniliklorin manimsanilmasi, istifads edilmasi ¢atinliyi ilo do qarsi-qarsiya
qalmis olduglar. Bela bir voziyyat emosional yanmanin yas qruplarina asason tasirini do ortaya
cixarmis olur. Yas gostaricilori vo emosional yanma arasinda slagani toyin etmok ¢tin, pirson

kriteriyasindan istifado edilmisdir (cadval 3.9).

Cadval 3.9. Emosional yanma vo yas gostoricisi arasinda oalagonin tayini (pirson

kriteriyasi)

Meyarlar n p R

Yas gostoricisi

. - . 168 0,006 0,083
Emosional yanma saviyyasi

Cadval 3.9-da olds olunan gostaricilars, pirson omsalina asasan (r= 0,083) deya bilarik
ki, yas artdigca, emosional yanma Saviyyasinds do artma miigsahida edilir. Bels ki, boyiik yas
grupu muollimlorde gonc yash miisllimlora nisbaton emosional yanma yiuksak saviyyado
miisahido edilmisdir. ©lds olunan bu naticalor shomiyyatli saviyyadadir (p= 0,006; p<0,05).

Todqigat isimizin 2sas istigamoati pandemiya soraitindo dors diyon mduollimlords
emosional yanmani todqig etmakdir. Isimizin mogsadlorina va irali strdiytimiiz (bir osas, iki
kdémokgi) forziyyslora osason, pandemiya soraitindo muoallimlords emosional yanmanin
tozahuruine fordi-psixoloji xususiyyatlorin, miallimin profilinin (humanitar vo dagiq elmlar) vo
yas gostaricisinin alagasini tadqiq etdik. Todqgigat zamani alds etdiyimiz naticalor shamiyyatli

oldugu iiciin, statistik diirtistliik 6donilmis olur.
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NOTICO

Fiziki vaziyyatdon, saglamliqdan, soxsi vo is hayatinda miivoffoqiyyatdon asili olaraq,
psixi sabitlik shamiyyatli doracads doyise bilor. Buna baxmayaraq, 6z emosiyalarini va shval-
ruhiyyasini idara etmoyi dyronmok, haddindon artiq daxili gorginliyi azaltmagin siiratli yollarini
Oyronmok istoyanlor, 6ziinii tonzimloms, 6ziinii idars etmo vo badonlorini dinlomas iisullarindan
istifado etmoyi bacarmalidirlar. Emosional yanma sindromu gqagilmaz bir sey hesab
edilmomalidir. Onun meydana galmasinin qarsisini ala, zaiflade vo ya aradan qaldira bilocok
mioyyon profilaktik todbirlor gérmok lazimdir. Ogor tilkonmo doracosi yiiksokdirso, "6ziino
komok" tisullar ilo yanasi, psixologlardan dastok almaq maslohatdir. Hoyatlarinda bas veran
hadisaloro vo otrafdaki insanlara miinasibotdo tlikonmislikdon - "zehni hossasligdan" vo
sinizmdan aziyyat ¢okmok istomoyanlor hayat vo is streslorini aradan qaldirmaq ii¢lin soxsi
resurslarinin artirilmast vo aktivlosdirilmoasinin qaygisina qalmalidirlar. “Kiildon yenidon
dogulmaq” arzusu, yeni hoyat torzi yaratmagq tigiin 6z saylori, 6z “mon”inin yenilonmis obrazi
insan1 dir¢oltmok, onu voziyystindon ¢ixarmaq va “yenilomok™ enerjisidir.

Tadqiqgatin naticalarinin tohlili naticesinds miisllimlorin "emosional yanma sindromu”
anlayisinin mozmununun elmi dork edilmosi konkretlogir - biz bunu pesokar miisllimin
psixikasinin xassolorinin simptom kompleksi kimi basa diisiiriik. Bu otraf miihit vo bir ¢ox
xarici vo daxili amillorin tosiri altinda six pesokar {insiyyat voziyyatlorinds yaranir. Sindromun
simptomlar1 miisllim soxsiyyatinin intellektual, soxsi vo emosional sferalarinda 6ziinii gostorir.
Miisllimlorin emosional tiikkonmosinin dominant toyinedicilori daxili amillordir - emosional
sortliyo meyl, miiollimlorin soxsiyyetinin fordi psixoloji xiisusiyyatlori ilo alagali emosiyalarin
vo davraniglarin siiurlu 6ziinli tonzimlomosinin fordi sisteminin formalagmasimin asagi
soviyyasindo emosional yanma sindromu miollimin pesokar inkisafinin miixtalif
morhololorindo bas verir.Simptomlarin tozahiiri vo fazalarin formalagmasi is tocriibasi
dovrlarinde demok olar ki, barabar sokilds bas verir (3 il -10 yas = 30-40 yas, 10-20 il = 20-30
il).

Bir ¢ox todqigatg1 emosional yanma sindromunun halo do gagilmaz olmadig1 gonastino
golir. Tiikkonmisliyin bir ¢ox soboblori tokco insanlarin soxsi xiisusiyyatlorindo deyil, hom do
miioyyon sosial vo situasiya amillorindo oks olunur. ©ksing, onlarin bas vermosinin qarsisini
ala, azalda vo ya aradan qaldira bilocok profilaktik todbirlor goriilmolidir. Eyni zamanda, on
yaxsis1 universitetlordo golocok miiollimlorin hazirligi morhalosinds iso baslamaqdir. Belo ki,
golocoayin miisllimlari-tolobalori emosional yanma sindromu ilo olagodar potensial tohliikali
pesaya yiyolonirlor. Mogsad tolobalari sadaco, bu riskls tanig etmok deyil, hom do emosianal

yanmaya, tlikonmayo sobab olan amillorin tasirini zsiflotmak yollarini onlara dyratmokdir.
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Emosional yanma sindromunun siddat soviyyasinin miiallimlorin peso faaliyyatinds fordi
psixoloji xiisusiyyatlorindon asililig1 var, bunun mahiyyati asagi emosional hassasliq, 6ziino
slibho, artan narahatliq, introvert, narazi insanlar vo onlarin igo miinasibati ilo daha ¢ox
titkonmislik sindromu yaranir.

Miisllimlorin emosional tiikonmasinin sabaoblari:

- emosional sabitliyin asag1 soviyyosi;

- Oziiniitonzimloma bacariglarinin yetorinca inkisaf etmomasi;

-orta soviyyodon asagi diislinco torzi, sortlik vo intellekt emosional tiikkonmo
marhalalorinin va alamatlarinin formalasmasi ti¢iin ilkin sartlordir.

Miuollimlik pesosi daim fodakarliq, tasirli tnsiyyat tolob edon vo fordi emosional
cahotdoan tiikandiran bir pesa oldugundan tiikonma ehtimali yiiksok olan pesalordan biri hesab
olunur. Tolim prosesinin somoaraliliyi muollimin soxsi keyfiyyatlorindon vo pedaqoji
bacarigindan asilidir. Oz funksiyalarin1 hoyata kegirmok Ggtin musllim miivafig psixoloji
keyfiyyatloro malik olmali, hom do alverisli togkilati sorait olmalidir. Miisllim {i¢iin emosional
tiikonmo sindromunu aradan qaldirmaq {¢iin hazirlanmis programin hoyata kegirilmosi
soxsiyyetlorarasi miinasibatlordo narahatliq vo gorginliyi azaltmaga, miisllimin zehni 6ziini
tonzimlomo bacariglarini inkisaf etdirmoys vo miisbat doyisikliyo kdmok edon emosional
sabitliyin formalagmasimna imkan verir. Bu xiisusiyyatlor miiollimlore bu sindromu aradan
galdirmaq, miiasir comiyysotin keyfiyyotco doyison sosial voziyyatlorino uygunlagmag,
emosional tiikonmislik sindromunun “miibarizo davranisi”’nin fordi formasini segmok ii¢iin
zoruridir.

Pandemiya soraitinde miisllimlorin davam edon peso foaliyyati prosesindo emosional
tikonmoanin inkisafi haqqinda forziyyslor vo bu sindromun pedaqoqlarda yaranmasi fordi-
psixoloji va sosial-psixoloji amillorin miisuusn uygunlagmasi va qarsiliqli tosiri ilo sortlonir vo
bu todqiqatin naticalari vo alava forziyyslorls tosdiglonir.

Emosional yanma sindromunun qarsisint almaq va aradan qaldirmaq ti¢liin miiallimlora
praktiki tovsiyalor lazimdir ki, bu da onlarin pesokar faaliyyastlorinds is alsti kimi xidmat eds
bilor. Aparilan todgigat miisllim torofindon emosional tiikonmo sindromunun aradan
qaldirilmasi probleminin halline miioyyon téhfo verir. Eyni zamanda, pedaqoji foealiyyatin
toskili ilo bagli hall edilmomis problemlar, hall yollariin axtarisi barads yeni molumatlar aldo
edilir ki, bu da davam etdirilmoalidir.Emosional yanma sindromunun qarsisinin alinmasi va bu
peso deformasiyasindan oziyyot cokon soxslorin reabilitasiyasi sahasindo todqiqat vo inkisaf da

perspektivlidir.

68



ISTIFADO EDILMIS ©ODOBIYYAT

Azorbaycan dili

1.Bayramov ©.S., ©lizado ©.9.(2009).Psixologiya.Ali maktablor Ugiin darslik.Baki, “Cinar-
Cap”, 620 s.
2.Hoasoanli S.Psixologiya(dars vesaiti)(2013).Baki, Elm vo tohsil, 283 s.
3.Ismayilov N.B., Ismayilova F.N., Tibbi psixologiya va psixoterapiya (darslik), (2002), Baki,
“Marif”, 376 s.
4.Seyidov S., Homzayev M.Psixologiya.Ali pedaqoji moktoblorin bakalavr pillasi talobalori
ucln dorslik.(2007).Baki1, “Nurlan”, 700 s.

Turk dilinds
5.Ardig, K., & Polatci, S. (2008). Tiikenmislik sendromu akademisyenler itizerinde bir
uygulama (GOU Ornegi). Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 10(2),
69-96.
6.Ardic, K., & Polatci, S. (2009). Tiikenmislik sendromu ve madalyonun &biir yiizii: Isle
biitiinlesme.
7.Dolgun, U. (2010). Tiikenmislik sendromu. Orgiitsel davramsta giincel konular, 287-310.
8.Kagmaz, N. (2005). Tikenmislik (burnout) sendromu. Journal of Istanbul Faculty of
Medicine, 68(1), 29-32.
9.Naktiyok, A., & Karabey, C. N. (2005). Iskoliklik ve tiikenmislik sendromu. Atatiirk
Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, 19(2), 179-198.

Rus dilinda
10.AnanbeB Bb.I'.(1980).1M36pannbie ncuxosiorndeckue Tpyasl. Tom 1. M.: Ilenaroruka. 1980.
-232 c.
11. Auapeesa I'.M.( 1988). Coumanphas ncuxomorus. M.: uza-so MI'Y, 431 c.
12.Anukeesa H.I1.(1989). Ilcuxonornyeckuii kiuMat B Kojutektuse. M.: TIpocBemnienue, 224
C.
13.barmacaposa C.K.(2006). [Icuxomnorus u nemaroruka: yued. mocooue ajs cp. crei. yueo.
3aBenenuii / C.K. barnacaposa, C.H. Camsirun, JI.J[. Cronspenko. M.: Poctos: MapT, C. 315.
14 Bepesosckas, P. A., & Kumka, T. H. (2013). Posb nponeccyanbHOI MOTUBAIIUU B Pa3BUTHH
CHHIpoMa BbITOpaHus. B Breiropanne u mpodeccronanmmzanusi: cOOpHUK HAYYHBIX TPYHOB/
ITon pen. B.B. JlykbsHoBa, A.b. JleonoBoi, A.A. O6o3noBa, A.C. Yepnsimena, H.E.

Bopomnssuosoit, 9-29 c.

69



15.boiiko B.B.(1996). Dueprust sMouuii B OOINEHHH: B3IJISAA Ha ceOs M Ha Ipyrux. — M.
Ouimn, — 472 c.

16.Buronac, B.K.(2008). ITcuxomnorus smonutii [ Tekcr] / B.K. Bumtonac. — CI16.: [Tutep,— 496
C.

17.BunorpamoBa I'. A.(2001). O ngedopmanuu JIMYHOCTH Tega-rora mpodeccueii //
AnHaHbeBckHe uTeHHS - Te3uchl HayyHO-TIpakTu4eckoi kondpepenuuu. CII6., 2001. 248- 249
C.

18.BogomesroBa H. E.(2000).CHHIPOM «ICHXHYECKOTO BBITOPAHHS» B KOMMYHHKATHBHBIX
npodeccusix // Ilcuxomorust 3n0poBes / [Tox pen. I'. C. Hukudoposa. — CII6.: ITurtep, 329 c.
19. BomombsiHoBa H.E., Crapuenkoa E.C.(2009). cunapom BBITOpaHHS: JHATHOCTUKA M
npodunaktuka /. — 2-e uza. — CII6. : Turep, 336 c.

20.I'nyxantok H.C.(2005). I1cuxomnorus npodeccroHanu3anuu negarora. ExarepunOypr: U3 -
Bo Poc. roc. npod. nexn. yu-ta. C. 261.

21.T'opuocraii T1. T1.(1999)./lnarHocTika W KOPPEKIHs poyieBbIX KOoH(ukTOB // KypHan
npaktudeckoro ncuxosiora. —Ne 1. — C. 44-51

22.T'opsinuaa  B.A.(1997). Ilcuxonormyeckue MPEANOCHUIKA HEMPOMLYKTUBHOCTH —CTHIIS
MEXJIMYHOCTHOTO B3auMoieiicTBus. [Icuxonoruueckuii xxypHan N6.

23.I'pabe M.(2008). Cunapom BbIrOpaHHs - OOJI€3Hb HaIIero BpeMeHH. [louemy JrOIU
BBITOPAIOT W YTO MOXKHO MPOTHUB 3TOTO NpeanpuHsTh. [lep. ¢ Hem. — CII0.: Peus,

24 Tyoununkas K. A.(2011) [Mecro 3ammtbl: MOCK. TOp. IICUXOJL.-TIe. YH-T].- MockBa, 172
c.. w1 PI'b OJ1, 61 11-19/168

25. Ipyxwuinos, C.A.(2010).KonmenrtyanpHas MOJeTb Kak MCHXOJOTMYECKas ICTEPMHHAHTA
npodeccuonanuima yuurens / C.A. Apyxunos, [I.B. Xamuna. —CII6. : U3n-Bo CII6I'Y, 485
C.

26.Epmakosa E.B.(2010). M3y4enue cuHAPOMa SIMOLMOHATIBHOTO BHITOPAHHS KaK HAPYIICHUSI
LIEHHOCTHO-CMBICTIOBOIl  cepbl  nmuuHOCTH  (Teoperndeckuit acmekr) //  Kynabrypho-
ucropuueckast mcuxosorus. Ne 1. 27-39 c.

27.Unpun E.I1.(2016). Pabota u tuunocts. Tpymoronausm, nepdekipnonnsm, ieHs/E.I1. Nnbpun.
— CII6.: Iutep. — 224 c.

28.KuraeB-Cmbik JI. A.(2009). Ilcuxomorust crpecca: IICHXOJIOTHYECKAas aHTPOIOIOTHS
ctpecca / JI. A. KuraeB-Cwmbik. — M. : Akagemuueckuii nmpoekt, 943 c.

29.Kieruna, 1.C.(2004). Tlcuxonorus reHAEPHBIX OTHOIICHWH : aBTOped. JHC. ... KaHI.
ncuxonorudecknx Hayk : 19.00.05 / U.C. Knenuna ; Poc. roc. nea. yH-T um. A.U. I'eprena. —

CIIb, 39 c.

70



30.KongpateeBa C.B.(1980). IToHnMmaHwe yduTeleM JHYHOCTH YyueHHMKa // Bompocsl
ncuxoisorun. Ne 5. C. 143-148.

31.KpamuBuna O.B., Koceipee B.H.(2003). K Bompocy o mnpoduiiakTHke U KOPPEKIIHUU
HMOIIMOHAIBHOTO BBITOPAHUS y MEHUTCHIMAPHBIX cirykammx // Bectauk TamOoBckoro roc.
yH-Ta. Cepusi ryMaHuTapHbIX HayK. Beim. 1 (29). C. 36-47.

32.KpsutoBa A.A., ManunyeBa C.A.(2000). /IIpaktukym 1mo oOmield, SKCHEPUMEHTAIbHOH U
MPUKIIAAHON nicuxonorun: yueo. mocodue. — CII6: ITutep, 560 c.

33.Kysuenora, E. B.(2015). Tlcuxomorust crpecca W 3MOIMOHaNbHOro Beiropanus / E. B.
Kysnenona, B. I'. [TerpoBckas, C. A. Psa3anneBa. — Kyiiopimes : KO 'BOYBIIO «HI'TIY», 96
C.

34 Ky3pmuna, H.B.(2011). [Temarorunveckas npestenbHocth Mactepa / H.B. Ky3pmmuna //
[IpoGnembl AUIAKTUKH POU3BOACTBeHHOTO 00yueHus / OtB. pen. H.U. Jlymuenko. — M. — Ne
6. —C.233-270.

35. JlykpsinoB B.B.(2013).Beiropanue u npodeccronanusanus: C6. Hayd. tp. / 205 c.
36.JToruroBa A. B.(2015). [TpodeccronanbHast aedopmaiius JMYHOCTH Mearora 1 myTH ee
npeogonenus //  Momomnoit  ywenmsrd. Nell. — C. 1750-1752. — URL
https://moluch.ru/archive/91/19881/

37.Mapkosa A. K.(1993). ITcuxonorus tpyna yuurens. M., 1993.-cmp.-192.

38.Maiictpenko B.1.(2010). B3anumocBs3b CHHIPOMa SMOIIMOHATIBHOTO BHITOPAHHS U CTETICHN
YIIOBJIETBOPEHHOCTH MPOPECCUOHAIBHBIX MOTpeOHOCTEN yunTeneit // [Icuxonorndyeckas Hayka
u obpazoBanue. Ne 1. C. 21-30.

39.Mutnna JI.M.(2005). Tlcuxomnorust pa3BuThs ¥ 340poBbe memarora. / JLM. Murtuna. —
«IIpo-ipecc». bubnmnoreuka xypHana «BectHuk oopazoBanus». Ne7.C.33-49.

40.Hemos, P.C.(2012). ITcuxonorus : yueOHOE OocoOue s CTYACHTOB By30B: B 3 kH. / P.C.
Hemos. — M. : I'ymanurap. U3xa. Lentp. BJIAJIOC, Ku. 2. Ilcuxonorus o6pazoBanus. — 608 c.
41.0pen B.E.(2005). CuHIpPOM IICHXWYECKOTO BBITOpaHHsS JTHYHOCTH. — M.: HMHCTHTYT
ncuxoniorur PAH, 118-164 c.

42.Ocuunkuii A. B.(2001). OcobeHHOCTH NpOdecCHOHATBHON IedopMaIii JTHIYHOCTH
nejiarora // AHaHbeBckue uTeHMs. Te3ucsl HayduHO-TIpakTHueckoi koHpepenuuu. CIIO6., 539-
541 c.

43.0cyxoBa H., Koxesuukosa B.(2006).ITpodunaktiuka npodhecCHOHATLHOTO BBITOPAHUS:
MPAaKTUKO-OPHEHTHPOBaHHKIH cemuHap. [lIkombHbIi icuxomor. Ne 16. 18-32 c.

44 TTapwirun b.J1.(2006). CoruanbHO-TICUXOJIOTHYECKHI KITMMAT KOJUICKTHBA: TTYTH U METOIbI

uzyuenus/ [lox penakiueii B.A. fInosa. — Cno0., «Hayxka», 192 c.

71



45TIpsoxkaukoB  H.C., OskoroBa E.I'.(2008). Crparernn mpeomosieHUss CHHIpOMaA
«3MOLIMOHATIBHOTO BEITOpaHus» B pabote nemarora // [Icuxomornueckast Hayka 1 00pa3oBaHHE.
Ne 2. 87-95 c.

46.1Tnatonos H0.I1.(2012). CoumanpHas ICUXOJOTHs MOBEAEHUS : yueOHOoe mocobue / HO.
[TnaTonos. — CII6.: [Tutep, 464 c.

47 Ilcuxosnorus npodeccuii: YdyeOHoe mocobue aisi cTyiaeHToB By30B.(2003). — 2-¢ wusn.,
nepepad., gomn. — M.: Akagemuueckuii [Ipoekrt; ExarepunOypr: JlenoBas kaura, 336 c.
48.Perym JILA., Opnosa A.B.(2011). Ilemarornyeckas ncuxojorus. ITox pex. Perym JLA,
OpioBoii A.B. CII6. 416 c.

49.PykaBumHukoB, A. A.(2003). JIuuHOCTHBIC JETEPMUHAHTHI U OpraHU3aIMOHHbBIC (PAKTOPHI
reHesuca CUXMYECKoro Boiropanus y negaroros:— M. : PI'b, 177 c.

50.CoBkoBa I.}0.(2003). JlecTpyKTHBHOE MOBEJACHHUE TMYHOCTH B KPU3HUCHBIX CHUTYAIHSIX
ciyxeOHoi nesrenbHocTH // Ilcuxomnenaroruka B mpaBoOXpaHUTENbHBIX opranax. Nel (19).
73-81c.

51.Cromsiperxo A.M.(2013). [Icuxosorust ¥ nemaroruka: Y4eOHHK i CTYJCHTOB BY30B /
A M. Cronsapenxo. M.: KOHUTHU-JTAHA, 543 c.

52.Cronspenko JI.J., Cambirun C.1., Pyaenko A.(2009).CoruranibHas ncuxoyorus: Y4ueoHoe
nocobue/ M.: FOuutu-lana, 542 c.

53.Tpynos M. I'.(1997). Ilpodeccuonanbhas nedopmanms MPaKTUYECKOro Icuxonora //
[cuxomoruueckas razera. Ne 1. C. 1-9 c.

54. ®wmna C.0.(2003). O cuHapoMe NPOPECCHOHATLHOTO BBITOPAHUS M TEXHHUKE
6e3omacHoctH B pabote nenaroros // lllkonpHeiii ncuxomnor.Ne 36. 18-19 c.

55.®@onape A.P.(2002).OcHoBHbIe MoOKa3aTenu jaedopMaiu JIHIHOCTH mpodeccronana //
[lcuxonorus u ee mpuioxkeHus. ExxeronHuk Poccuiickoro nmcuxoiaoruyeckoro ooie cTBa.
Beim. 3. T. 9. 24-28 c.

56.Uepnbimioa JI.M.(2015). Tlcuxomoruss u menaroruka: YdeOHoe mocooue / D3.B.
Octposckuii, JI.W. Yepnsimosa. [log pea. 2.B. Octposckuit. M.: Uudpa-M, 381 c.
57.11labanoBa K.I'.(2007). Crenuduka «3MOIMOHAILHOTO BBITOPAHUS» Y COTPYIHHKOB

JMHEWHBIX 1opa3aeneHuii // XKypHan ncuxorneaaroruka B IpaBOOXpaHUTENbHbBIX opraHax. Ne
2. C. 41-49.

Ingilis dilinda
58.Brill P.L.(1984). The need for an operational definition of burnout // Famyli&Community
Health. Ne.6. P. 12-24

72


http://oz.by/books/more1018218.html#writer#writer
http://oz.by/producer/more1202.html

59.Garden A.M.(1987). Depersonalization: A valid dimension of burn-out? // Human Relations.
Vol. 40 (9). — P. 545-560.

60.Cashell L., & Miner A.(1984). Role conflict and role ambiguity among creative arts
therapists. Arts in Psychotherapy, 10, 93-112. Dulicai, D.

61.Chernis C.(1980). Professional burn-out in human service organizations. — New York:
Praeger, 233 p.

62.Freudenberger, H. J. (1974) Staff burn-out // Journal of Social Issues. Vol. 30. No. 1. 159-
165 p.

63.Green D.E., Walkey F.H., Taylor A.J.(1991). The three factors structure of the Maslach
Burnout Inventory: A multicultural, multinational confirmatory study // Journal of Social
Behavior and Personality.Vol. 6 (3). — P. 453-472.

64.Lambert, E. G., Hogan, N. L., Dial, K. C., Jiang, S., & Khondaker, M. I. (2012). Is the job
burning me out? An exploratory test of the job characteristics model on the emotional burnout
of prison staff. The Prison Journal, 92(1), 3-23.

65.Maslach C., Leiter M.P.(1997). The Truth about Burnout: How organization cause personal
stress and what to do about it. — San Francisco, C.A.: Jossey-Bass,186 p.

66.Pines A.M., Aronson E.(1981). Burnout: from tedium to personal growth. — N.Y.: Free
Press, 229 p.

73



OLAVOLOR

Anket

1. Cinsiniz
a) Kisi
b) Qadin

2. Yasiniz

3. Pedaqoji foaliyyat ilo mosgul oldugunuz tahsil miossisasi
a) Orta
b) Ali

4. Tadris etdiyiniz fonnin istigamati (profiliniz)

a) Dogiqelmlor
b) Humanitar elmlor

Olava geydlariniz:

Olava 1
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“Ayzenkin soxsiyyat sorgusu”

Olava 2

Suallar

Bali

Xeyir

1.Sizin hobbilariniz (asuds vaxtin kegirilmasi formalari) ¢oxdurmu?

2.No edacayinizi avvalcadan diistiniirsiiniizmii?

3.9hvali-ruhiyyanizin yiksalmasi va pislosmasi tez-tezmi bas verir?

4.Basqasinin gordiiyii ise gOre na zamansa torif qazanmagq iddiasinda
olmusunuzmu?

5.Siz s6hbatcil adamsinizmi?

6.Borca diigsoydiniz, bu sizi narahat edardimi?

7.Ciddi bir sobob olmadan 6zuniizti badbaxt hiss etdiyiniz vaxtlar
olubmu?

8. Artiq gazanc oldo etmok Uiguin xasislik etdiyiniz olubmu?

9.Gecalar evinizin gapisini baglayanda ¢ox digqgatlisiniz?

10.0ziiniizii hayatsevar, nikbin insan sayirsinizmi?

11.Usagn, yaxud heyvanin azab ¢akdiyini gorsaydiniz, coxmu mayus
olardiniz?

12.Lazim galmoyan bir isi gorands, yaxud s0zi deyands 6ziinlizi
qinayirsinizmi?

13. Vadlarinizi hamisomi yerins yetirirsiniz (6zliniize munasib olmasa da
belo)?

14 Parasiitla tullansaydiniz, 1ozzot alardinizmi?

15.Hay-kuyli maclisds sarbast sokildo Urakdon aylonmayi
bacararsinizmi?

16.Tez asabilogonsinizmi?

17.0ziiniiz giinahkar oldugunuz bir isdon 6trli no zamansa bagqasini
ittiham etmisinizmi?

18. Yeni adamlarla tanig olmagdan xosunuz galirmi?

19.S18ortalanmagin (ehtiyatl olmagin) faydasina inanirsinizmi?

20.Sizin xatrinizo doymok asandirmi?

21.Sizin bitun vordisloriniz yaxsi vo arzuolunandirmi?

22.Comiyyat igarisinds olarkon kdlgads (konarda) gqalmagi
xoslayirsinizmi?

23.Sizi geyri-adi va ya tohlukali vaziyyata gotirs bilon vasitalari (alkogol,
narkotik va s.) gabul edardinizmi?

24.Hor seydon bezdiyiniz hallar tez-tezmi olur?

25. Basqa soxSa maxsus seylori, hatta sancaq vo dilymo kimi xirda seylor
olsa bels, icazasiz gotirduyuniz olubmu?

26.Tez-tez qonaq getmokdoan vo comiyyat arasinda olmaqdan xosunuz
golirmi?

27. Sevdiyiniz adamlar1 incitmokdon xosunuz galirmi?

28.Giinahkarliq hissi sizi tez-tezmi narahat edir?

29.Yaxs1 bas ¢ixarmadiginiz seylordon danismali olmusunuzmu?

30. insanlarla gdriismokdonsoe, kitabu iistiin tutursunuzmu?

31. Agig-askar diismoanloriniz varmi?

32.0ziinlizii 25obi adam adlandirardinizmi?

33.Basqalarina gars1 kobudluq edonds hamisomi Uzr istayirsiniz?
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34.Dostlariniz ¢oxdurmu?

35.Boazan bagqalarini hagigatan da incida bilocok dolama va zarafatlari
qurmagi xoslayirsinizmi?

36.Narahat adamsiniz?

37.Usaq vaxti siza tapsirilanlart homisami darhal va dinmoazca yerina
yetirirdiniz?

38. Oziiniizii qaygisiz adam hesab edirsiniz?

39.Tomizkarliga va yaxsi roftara coxmu shamiyyat verirsiniz?

40.Bas vera bilocok, amma bas vermayan dohsotli hadisalorlo bagli
coxmu hayacanlanirsiz?

41.Bagqalarinin agyalarini itirdiyiniz, yaxud sindirdiginiz olubmu?

42 Kiminlass tanig olmagq tigiin birinci togobbus gostarirsiniz?

43.Qaygilarini sizinls boliison adamin vaziyyatini asanligla basa diiso
bilarsinizmi?

44.9sablariniz son haddacan tez-tezmi gorilmis olur?

45.9linizin altinda zibil qabi1 olmayanda lazimsiz kagizi dosomays
atardinizmi?

46.Basqa adamlarin ohatasinds olarkon ¢ox zaman susursunuz?

47 Nikahi dobdon diismiis hesab edarok onun lovg olunmali oldugunu
diistiniirstiniizmii?

48.Sizin bazon 6znlzs yaziginiz galirmi?

49.Hardoan hoddan artiq lovgalanirsinizmi?

50.Darixdirict bir macliss asanligla canlanma gatira bilarsinizmi?

51.Hoaddon artiq ehtiyath siiriiciilor sizi asobilogdirirmi?

52.0z saglamligimiz barada narahatliq Kegirirsinizmi?

53.Na zamansa basqa bir adamin pisliyina danismisinizmi?

54.0z dostlariniza lotifo vo zarafatlar danismagi xoslayirsinizni?

55.Sizin Ug¢lin arzaq mahsullarinin ¢oxunun dadi eynidir?

56.Hordan shvali-ruhiyysniz pis olurmu?

57.Usaq vaxti1 valideynloariniza s6z gqaytarmisinizmi?

58.Adamlarla Unsiyyotdo olmagdan xosunuz galirmi?

59.Isdo sohv buraxdigim bilonds hoyacan kegirirsinizmi?

60.Yuxusuzlugdan aziyyat ¢akirsiniz?

61.Yemokdan gabag hamisomi allarinizi yuyursunuz?

62.Siz s0z tapmag Uc¢ln aziyyat cokmoyon adamsiniz?

63.Goriis yering toyin olunmusg vaxtdan avval galmaya Ustlinlik verirsiniz?

64.Hec bir sobob olmadan 6ziinlizii ozgin, yorgun hiss edirsiniz?

65.Cald harakot etmayi tolob edon islardon xosunuz galir?

66.Siz s6hbat etmayi 0 godar sevirsiniz ki, yeni bir adamla sohbat etmok
Ucun har bir mimkuin olan furssti oldon vermirsiniz?

67.Ananiz yaxst adamdir (adam idi)?

68.Sizo tez-tez elo golirmi ki, hayat ¢cox darixdiricidir?

69.No zamansa basqasinin sohvindon 6z xeyriniz ugun istifads etmisiniz?

70.Tez-tezmi 0z Uzorinizo vaxtin imkan verdiyindon artiq yik
goturdrsiniz?

71.Sizinls rastlasmagdan gagan adamlar varmi?

72.Zahiri gorkeminiz sizi coxmu diigiindiiriir?

73.Hotta xosunuza golmoayon adamlara garsi da homisomi nazakatlisiniz?
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74.Hesab edirsinizmi ki, insanlar 6z galocaklarini tamin etmak Ugiin
vasait toplamaga, hayatlarini sigortalamaga hoddindan artiq ¢ox vaxt sorf
edirlor?

75.No zamansa sizdo 6lmok istoyi yaranibmi?

76.He¢ zaman ifsa olunmayacaginizi bilsaydiniz, olava galirlorinizi
vergidon gizlatmaya cohd edardinizmi?

77. Har hansi bir maclisa canlanma gatirs bilarsinizmi?

78.Insanlara gars1 kobudlug etmomoya calisirsinizmi?

79.Bas vermis partlikdon sonra uzun middat narahathiq kegirirsiniz?

80.Heg siz deyan olsun deys tokid etdiyiniz olubmu?

81.Tez-tezmi vagzala gatarin yola diismasins lap az qalmis galirsiniz?

82.Na zamansa gasdan har hansi bir saxsin Xatrino doyan s6z demisinizmi?

83.9sablariniz sizi narahat edirmi?

84.0z yoldaslarini alo salan adamlar arasinda olmaq sizi narahat edirmi?

85.0z giinahiniz ucbatindan dostlariniz1 tez-tezmi itirirsiniz?

86.Tez-tezmi 6zUnlzl tonha hiss edirsiniz?

87.S6zUnuzlo isiniz homisomi Ust-Usto diisiir?

88.Hordon heyvanlari cirnatmaqdan xosunuz golirmi?

89.Soxsan sizo Vo isinizo aid iradlardan asanliglami inciyirsiniz?

90.Hor hansi bir tohlikslor olmasa, hoyat sizo ¢oxmu darixdirici
gorinordi?

91.No zamansa goriisa Vo yaxud iso gecikdiyiniz olubmu?

92.Otrafinizda canlanma vo vurnuxma olmasindan xosunuz galirmi?

93.Insanlarm sizden qorxmalarini istayirsinizmi?

94.Dogrudurmu ki, siz bazan hoddan artiq enerjili, bazon iso tamam sust
olursunuz?

95.Bu gun gormali oldugunuz isi bozon sabaha saxlayirsiniz?

96. Sizi zirok vo son adam sayirlarmi?

97.Sizo tez-tezmi yalan danigirlar?

98.Siz ¢ox seylars, hadisalora gars1 hoddon artiq hossassiniz?

99.0z sohvlarinizi etiraf etmoya homisomi hazirsiniz?

100.Taloys diismiis heyvanlara no zamansa yaziginiz golibmi?
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“Emosional yanmanin diagnostikas1”

Olavs 3

Mulahizalor

Bali

Xeyir

1. isdo olan toskilatciliq qiisurlar1 daim asebilosmoaya, hoyacan kegirmays,
garginliys sobab olur.

2. Mon bu giin 6z pesomdan karyeramin avvalinds oldugundan heg do az
raz1 deyilom.

3. Man pesa Vo ya faaliyyat yonimanin segiminds sohv etmisam (man 6z
yerimi tutmamisam).

4. Pis islomays (daha az mohsuldar, kefiyyatli, yavas) baglamagim mani
narahat edir.

5. Partnyorlarla garsiligl alagelorin somimiliyi manim shvali-ruhiyyamdan
(yaxs1 v ya pis) ¢ox asilidir.

6. Partnyorlarm rifah1 bir pesokar Kimi mondon az asilidir.

7. Man isdan eva galonda istayirom ki, bir miiddat (2-3 saat) tok galim va
he¢ Kim monimls (insiyyoatds olmasin.

8. Man yorgunluq va ya garginlik hiss edonds, partnyorun problemini tez
hall etmays (qarsiligh slageni kasmays) ¢aligiram.

9. Mana ela galir ki, professional borcun talob etdiyi seyi man 0z
partnyoruma emosional olarag vers bilmaram.

10. Monim igsim emosiyalarimi kiitlogdirir.

11. Man isda garsilagdigim sosial problemlordon agig-askar yorulmusam.

12. Bazon el olur ki, islo bagl narahatliglara géra man pis yuxuya gedirom
(yatiram)

13. Partnyorlarla garsligli slage mondon ¢ox bdyiik garginlik talob edir.

14. Insanlarla is moni getdikco az momnun edir.

15. Imkan olsaydi mon isimi doyisordim.

16. Man partnyoruma lazim oldugu qadar profesional dostak, xidmat,
yardim gdstora bilmadiyimo goro ¢ox dilxor oluram.

17. Mon pis shavli-ruhiyyanin isgiizar slagelors tosir etmasinin garsisini
almaga homisoa nail oluram.

18. Is partnyoru ilo miinasibatlorda na isa problem olanda man gox dilxor
oluram.

19. Man isds 0 gadar yoruluram ki, evdo imkan daxilinds az tnsiyystds
olmaga caligiram.

20. Vaxt ¢atismazligi, yorgunluq vo ya gorginlik sababindan partnyoruma
lazim oldugundan az diggst ayiriram.

21. Bozon igdo adi Unsiyyat situasialart moni qiciglandirir.

22. Mon partnyorlarin hagli taloblorini sakit garsilayiram.

23. Partnyorlarla tinsiyyst moni insanlardan uzaq qalmaga vadar edir.

24. Bazi is yoldaglarimi vo ya partnyorlarimi yada salanda manim qanim
qaralir.

25. Kolleqalarimla olan miinagisolor vo ya fikir ayriliglar ¢oxlu qiivva vo
emosiyanin sarfino sobab olur.

26. Is partnyorlar ilo kontakt yaratmaq va ya davam etdirmak monim tigiin
getdikca catinlosir.

27. Isdoki voziyyat monim iigiin gox gatin vo miirokkab goriniir.
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28. Cox vaxt mands islo bagl hayacanlar bas verir — no isa bas vera bilar,
birdon sahv edarik, gorason man har seyi lazim oldugu kimi eda billorommi,
mani ixtisara salmazlar ki ... va s.

29. Ogar partnyor manim xosuma galmirsa man onunla az (insiyyatda
olmaga vo ya ona az diggot vermays ¢aligiram.

30. Isdo tinsiyyet zaman1 mon bu prinsipi rehbar tuturam: —Insanlara
yaxsiliq etmasan, onlardan pislik gérmazson.

31. Moan evdokilarlo havaslo 6z isimdon danisiram.

32. Ela gunlar olur ki, manim emosional vaziyyatim isin naticalarina pis
tosir gostorir (az is goriirom, keyfiyyat asagi olur, konfliktlor bas verir).

33. Man bazan hiss ediram ki, partnyoruma garst emosional hassasliq
gostormoliyam, amma bunu bacarmiram.

34. Man 6z isimo g0rs ¢ox narahat oluram.

35. Is partnyorlarina verdiyin diqqatin Vo gaygmin avazine onlardan ¢ox az
minnotdarliq goriirsan.

36. Is haqqinda diisiinando man adaton 6zuimii pis hiss edirom: tirayim
sancir, tozyigim galxir, basimda agri yaranir.

37. Moanim bilavasita rohbarimlo munasibatlorim yaxsidir (kifayat godor
gane edir).

38. Mon, goranda ki, isim insanlara fayda verir, tez-tez sevinirom.

39. Son vaxtlarda (va ya hamiso oldugu kimi) mani isdo mivaffagiyyatsizlik tag
edir.

40. Monim isimin bazi torsflari (faktlar1) mands darin mayuslug, tmidsizlik
yaradir.

41. Elo gunlar olur ki, partnyorlarla kontaktlar homiss oldugundan pis alinir.

42. Man is partnyorlarimla (faaliyyat subyektlorini) homiso oldugu

kimi yaxs1 homfikir ola bilmirom.

43. Isdo 0 goder yoruluram ki, naticada dostlarim vo tamslarim ila Ginsiyyati
ixtisara salmaga caligiram.

44. Mon adoton partnyorlarimin soxsiyyati ilo bagl olmayan toroflori ilo do
maraqlaniram.

45. Man adston iso dincalmis, giimrah, yaxsi ohvali-ruhiyys ila galirom.

46. Moan bazan hiss edirom ki, partnyorlarimla avtomatik olaraq, havassiz
isloyirom.

47. Isdo 0 godor xosagolmoz adamlarla rastlagiram ki, istor-istomoz onlari
pis sozlorls qarsilayirsan.

48. Xosagalmaz partnyorlarla insiyyatdon sonra monim fiziki va ya psixi
ohvalim pislogir.

49. Mon igdo daim fiziki va ya psixoloji cohotdon haddindon ¢ox
yuklandiyimi hiss edirom.

50. Isdoki miivafagqiyystlor mong ilham verir.

51. Isdo diisdilyiim situasiya mona ¢ixilmaz (demok olar ki, ¢ixilmaz) kimi
gorunar.

52. Man iga gora dincliyimi itirmigom.

53. Son il boyu partnyor (lar) tarafindon monim tinvanima sikayot
(sikayatlor) galib.

54. Partnyorlarla bas veran ¢ox seyi iiroyima salmadigima géra mon 6z
asablarimi goruya bilmisom.

55. Man ¢ox vaxt isdon eva monfi emosiyalar gatirirom.

56. Man ¢ox vaxt gucls islayirom.
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57. Man avvallar partnyorlarima garsi indi oldugundan daha digqatli vo
hassas idim.

58. Insanlarla isloyanda bu prinsipi rohbar tuturam: asablorini, saglamligim
goru.

59. Bazon igo agir hisslo gedirom: hor sey zohlomi tokib, heg bir kasi no
gormok, na do esitmok istomiram.

60. Gorgin is giiniindon sonra 6zimu xasta Kimi hiss edirom.

61. Islodiyim partnyor kontingenti ¢ox miiskiildiir.

62. Bazon mano elo galir ki, monim igimin naticalori monim sarf etdiyim zohmata

doymir.

63. Ogar isim iirayimca olsaydi, mon daha xosbaxt olardim.

64. Isdo ciddi problemlarim olduguna goére mon ¢ox Uimidsiz bir haldayam.

65. Bazon man 6z partnyorlarimla el raftar edirom ki, onlarin manimls elo
roftar etmasini heg istomozdim.

66. Mon xususi iltifat, digget Umidinds olan partnyorlarimi
mazommatloyiram.

67. Cox vaxt is giiniinden sonra manim ev islari ilo maggul olmagima
giictim galmur.

68. Adaton mon vaxti tolosdirirom: kas is giinii tez basa ¢ataydi.

69. Partnyorlarin vaziyyati, xahislori, talobatlar1 adoton mani ssmimi galblo
gobul edirom.

70. Adamlarla isloyands mon adaton araya bir név ekran goyuram ki, moni
basqalarinin ozablarindan vo manfi emosiyalaridan gorusun.

71. Adamlarla (partnnyorlarla) i monim tmidlorimi pug etdi.

72. Glcumu barpa etmok Giclin mon ¢ox vaxt dorman goabul edirom.

73. Adoton monim is giiniim sakit vo asan kegir.

74. Moanim gorulacak ise olan toloblarim méveud soraitdan asili olaraq
gordiiytim isdon yiksakdir.

75. Manim karyeram muvaffagiyyatli bas tutub.

76. Mon iglo bagli har seya gora asablogiram.

77. Oz daimi partnyorlarimdan bazilarini mon na gormok, no da esitmok
istomirom.

78. Mon, 6z maraqlarini unudaragq, 6zlarini tam olaraqg insanlara
(partnyorlara) hasr edon kollegalarimi togdir edirom.

79. Monim igds yorulmagim evdokilorlo vo dostlarimla tinsiyystdo
olmagima adaton az tasir edir (hec tosir etmir).

80. Imkan olanda mon 6z partnyoruma az diggat verirom, amma bunu elo
edirom Ki, 0, bunu hiss etmasin.

81. Isdo insanlarla iinsiyyat zamani ¢ox vaxt asablarim dézmiir.

82. Mon igdo bas veran har seya (demok olar ki, hor seys) garst maragimu,
canlt miinasibatimi itirmigom.

83. Insanlarla is bir professional kimi mona pis tosir etmisdir —
gozablondirmis, asoblogdirmis, emosiyalarimi kiitlogdirmisdir.

84.Insanlarla is monim saglamligimi korlamisdr.
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