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Emosional tiikonma slverigsiz sosial miihitdo formalagan vo subyektin psixoloji resurslari-
m1 xilas etmoak iigiin dziinii gdstoran psixoloji miidafio formasidir. i1k dofa tiikenmislik termini
1974-cii ildo amerikali psixiatr Q. Freyderberq torofindon istifado edilmisdi ki, bu da azobay-
can dilino “emosional yanma”, “emosional tiikonmo™ kimi torclimo olunur. Q. Freyderberq bu
vaziyyatin kommunikativ pesalorin niimayandolorinds 6ziinli biiruzo verdiyini agiqlayib. Be-
lalikla, o, emosional tiikonmani timumi psixi vaziyyatin pislogmasine sobab olan lageydlik vo
emosional tiikonmo voziyyati kimi toyin etdi. Bu isa 6z novbasinds forddo otrafdaki insanlara
(ails tizvlorine, homkarlarina v s.) garst monfi miinasibot yaradir (4, s. 161).

Q. Freyderberqin ardinca K. Masla¢ emosional tiikonmonin torifini verir vo burada emosi-
onal tiikonms sindromunun ii¢ 9sas komponentdan ibarat oldugunu miioyyaon edir.

1. Emosional tiikonmiglik psixoemosional soviyyads ilk ndvbado emosional pozulmalarda
Oziinii gostorir. Bu da yorgunluq hissino, enerji tonusunun azalmasina gatirib ¢ixarir.

2. Depersonallagma kommunikativ saviyyado problemlorin yaranmasi ilo bag verir. Bunun
osas tozahiirii miiollimin sagirdlordon uzaqlagmasi, miixtolif monfi reaksiyalar géstormosidir.

3. Pesokar effektivliyin azalmasi 6ziinii monfi qiymatlondirmok meylinds ifads edilir. Bu
komponent soxsin foaliyyatinin doyarlondirilmomasi, ugur vo nailiyyatlorinin qiymatlondiril-
mamosindo 6zilinli gdstarir. Bu halda insan 6z ugur va nailiyyatlorini gérmaya son qoyur ki,
bu da onun vozifolorinin mohdudlasdirilmasina gotirib ¢ixarir, is tempi azalir (5, s. 59).

Tiikonmislik haddindon artiq vo uzun miiddot davam edon stress naticosinds yaranan emo-
sional, fiziki vo zehni tiikonmo voziyyetidir. Bu, haddindon artiq ytiklondiyimiz, emosional
olaraq tiikondiyimiz vo daimi talablors cavab vers bilmadiyimiz zaman bag verir. Stress da-
vam etdikca, ilk ndvbads bizi miioyyaon bir rol almaga vadar edon maraq vo motivasiyani itir-
moys baslayiriq. Emosional tiikonmo miirokkob vo ¢oxsaxali psixi hadisadir. Bunun naticosin-
do bu giin psixologiyada bu fenomenin mahiyystini miioyyonlogdirmok {i¢iin iki yanasma
movcuddur: effektiv vo prosessual. Effektiv yanagma tiikonmisliyi bir vaziyyaet, prosessual ya-
nasma iso bir proses hesab edir. Effektiv yanagsmanin torofdarlar1 - K. Maslag, E. Aronson, P.
Bril va bagqalar1 “tiikkenmisliyi” psixi cohatdon saglam insanlarda miisahids olunan, pess foa-
liyyati ilo olagoali olan emosional, zehni vo fiziki tilkonmo voziyyati kimi izah edirlor. Proses-
sual yanasma torofdarlar titkenmisliyi bir proses hesab edarak onun bir ne¢o marhalasini forg-
londirirlor. Todqiqgatg1 K. Cerniss tiikonmigliyi stressli is voziyyatino cavab olaraq pesokarin
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davranisinda manfi xiisusiyyatlorin meydana ¢ixdig1 bir proses kimi miioyyan etmisdir. Bura-
da o, iic marhaloni forglondirir: birinci morhale- insanin qabiliyyatlari ilo ona qoyulan toloblor
arasinda uygunsuzluq var, bu uygunsuzluq gorgin voziyyetin yaranmasina sabab olur; ikinci
morholo - emosional hoyacan, tilkkonma vo tiikonmonin tozahiirii ilo baglayir; ticlincli morhoalo-
ds is9 artiq fordin davranislarinda doyisikliklor bas verir, basqa insanlara qarsi lageydlik hokm
stirtir (3, s. 121].

Nozari tohlillors asason geyd eds bilarik ki, emosional tiikonma orqanizmin stressli voziy-
yat qarsisinda psixo-emosional ehtiyatlarin qorunmasina xidmot edon qoruyucu mexanizm ki-
mi gobul edilir. Lakin, onu da nazars almaq lazimdir ki, tiikonmislik sindromu pesokar foaliy-
yoti yaxsilasdirmaga qadir deyil, oksino foaliyyotin gedisina vo otrafdaki insanlarla iinsiyyato
monfi tosir gostorir, homg¢inin fiziki saglamliqdan sikaystlor vo motivasiyanin azalmasina so-
bab olur.

Miiollimlik pesosi daim fodakarlig, tosirli {insiyyaot tolob edon vo fordi emosional cohoatdon
tiikondiran bir peso oldugundan tiikkonma ehtimali yiiksok olan pesolorden biri hesab olunur.
Tolim prosesinin somaraliliyi miiallimin soxsi keyfiyyatlorindon vo pedaqoji bacarigindan asi-
lidir. Oz funksiyalarim hoyata kegirmok {i¢iin miiollim miivafiq psixoloji keyfiyyotloro malik
olmali, hom do oalverisli togkilati sorait olmalidir. Miiallimlards tiikonmislik sindromuna sabab
ola bilacak bir ne¢a amillor qrupu forqlondirilir.

Sosial amillar. Bu kifayot gqodor genis amillor qrupudur. Bunlara yas, cins, is tocriibasi, is
saatlari, i soraiti, sosial-iqtisadi voziyyat vo bir sira basqa amillor aiddir. Biitiin bu amillor
momnunluq anlayisi ilo xarakterizo edilo bilor. Belo ki, isdon momnunluq vo tiikonmiglik ara-
sinda taors alage var: i momnuniyyoti no qadar yliksak olarsa emosional tilkenme bir o qadar
asag1 olur. Is prosesindon momnun olmayan miisllim tokco is prosesina deyil, eyni zamanda
isdon sonraki hayatina da tesir edon monfi emosiyalar yasayir. Manfi emosiyalarin axini psi-
xoloji problemloars, o ciimlodon emosional tiikonmisliyo gotirib ¢ixarir.

Psixoloji amillar. Tikonmislik sindromuna sabob olan psixoloji amiller arasinda 6ziine-
hormot soviyyesi, ehtiyac-motivasiya sahosi, sosial-psixoloji uygunlasma soviyyosi, aqressiv-
lik n6vii va bagqalar1 var. Miisllimin faaliyyatinin uguru onun doyari vo shomiyyati ilo miioy-
yon edilir. Bir insanin 6zlino hérmoti qeyri-adekvatdirsa vo ya realligla uygun golmirss bu tii-
konmislik sindromunun inkisafina sabob ola bilor. Oziinohdrmoatin hadden artiq giymotlondi-
rilmosi vo ya asagi qiymotlondirilmosi hallarinda foaliyyatin naticosi ugurlu olmayacaq, bu da
emosional stressin artmasina vo naraziliq hissina sabab olacaqdir.

Sosial-psixoloji amillar. Sosial psixoloji amillora asason miiollimlorin daxil oldugu kigik
qruplar, hamin qrupda emosional miinasibatlor, sosial psixoloji iqlim aiddir. Psixoloji iqlim
grupun emosional voziyyatinin, hom¢inin birlogmo vo miinaqise soviyyasinin gostoricisidir
(I'"M. Awngpeesa, 2004). Qeyd etmok lazimdir ki, bu sosial-psixoloji xiisusiyyatlorin tiikon-
mislik sindromunun inkisafina tosiri qagilmazdir. Ciinki, tiikonmisliyin sobablorini miisllimin
uygunlasdigi kicik qrup ve ya komandanin nazordon kegirilmasi perspektivindon konar miioy-
yon etmok miimkiin deyil (2, s. 141).

2020-ci ildo COVID-19 virusunun yayilmas ilo slagodar diinyani bir ¢ox yeri ziiniitoc-
rid rejimino kegirildi. Tobii ki bu hadisa tohsil sistemine do &z tesirini gostordi. COVID-19
pandemiyas1 miiallimlorin vo talabalorin peso vo soxsi hayatlarini kaskin sokilde doyisdirdi.
2020-ci ilin mart ayinda oanonavi {iz- 1izo tolim online todris vo dyronma ilo ovoz olundu. 2020
va 2021-ci iller arzinds alternativ olaraq sosial masafali sinif otaqlari, hibrid todris vo online
tolim gobul edildi. Miisllimlar yeni rollar vo 6hdsliklar, tolim {i¢iin yeni toloblor ilo tizlosdilor.
Distant tohsilo kegmak todris prosesindo miisllimlori bir sira ¢atinliklorlo garst qarsiya qoydu.

416



Baki Qizlar Universiteti Elmi asorlor Cild 13 Ne2 2022(50)

Onlar yeni online tolim pedaqogikasini vo yeni roqomsal dyronma platformalarini dyronmali
oldular. Son bir ildo miisllimlor dofalorls iiz-lizo 6yronma va online dyronms arasinda kortobii
kecid etmoli, tadris strategiyalarini, metodlarini vo materiallarin1 doyisdirmali oldular vo giin-
dolik is rejimlori tamamils doyisdirildi.

Distant tohsil texnologiyalarindan istifads ilo tolimin toskilinde miisllimlords emosional
yanmanin yaranmasinin bir sira aspektlori 6z oksini tapir. Asagi naticolor géron miiallim zoh-
motinin bosa getdiyini hiss edir vo onda peso foaliyyotinin ugursuzlugu, praktiki shomiyyati-
nin olmamasi toassiirat1 yarana bilor ki, bu da onun amoyinin doysrdon diismosina sabab olur.
Qeyd edok ki, stressin yiiksok soviyyasi daha ¢ox distant tohsilo kecidls deyil, dyrosilon reji-
min koskin doyismosi, karantin todbirlorinin sortlosdirilmosi vo COVID-19 pandemiyasi ilo
bagl narahatliglarla olagoli artan nevropstik stress ilo alagadardir. COVID-19 pandemiyasi
miiollimlorin pesokar va soxsi hoyatlarini kaskin sokilde doyigdirdi, onlarin peso stress monbo-
larini ¢coxaldib vo giiclondirarak onlar1 tiikonmoyo daha da hossas etdi.

Miisllimin emosional yanmasi xiisusi xarakter dasiyir. Ciinki, emosional yanmanin ola-
motlori tokco miiallimin soxsiyyatindo deyil, onun peso foaliyystindo do oks olunur. Miialli-
min emosional tiikanmasi onun galacak is performansina vo yaradiciligina, karyera inkisafina,
rifahina vo psixi saglamligina shomiyyaotli doracado tosir gostorir, eyni zamanda tohsil mog-
sadlarinag ¢atmasina mane olur va talabalorin dyranme va emosiyalarina, sinif miihitine vo na-
ticado biitiin tohsil prosesine koskin tosir gostorir.

Mbagqalonin aktualligi. Miisllim pesosinin niimayandslari arasinda emosional yanmanin
Oyronilmosi son zamanlarda aktual bir mosslodir. Bu onunla oslagodardir ki, emosional yanma
psixoloji rifaha, fiziki saglamliga vo sosial sahads calisan miitoxassislarin foaliyyatinin somo-
roliliyino monfi tosir gostorir. Miiallimin psixoloji rifah1 problemi miiollim pesosinin yiiksok
sosial shomiyyatine vo genis yayilmasina gore miiasir pedaqoji psixologiyanin on aktual prob-
lemlarindon biridir.

Mbagqalonin elmi yeniliyi. Son zamanlarda hokm siiron pandemiya saraiti bir ¢ox sahalards
oldugu kimi pedaqoji sahads do ¢atinliklors sobab oldugundan vo bu ¢atinliklorin 6hdasindon
galmoak ii¢lin bununla bagl pedaqoji sahads yarana bilacak problemlari bilmok va bunun he-
yatimizda rolunun dyronilmasi miihiim shomiyyat kasb edir.

Mbagqalonin praktik shamiyyati va tatbiqi. Toassiif ki, 6lkemizds kifayot qodar psixoloji
maariflondirmo olmadigindan tiikonmislik yasayan miiollim bu voziyyotdon xaborsizdir. Tii-
konmislik fenomeninin mahiyyatini, onun slamatlorini vo inkisaf amillorini bilmak miiallimin
hom tiikonmo doracasini, ham do onun inkisaf riskini artiran soxsi keyfiyyatlorini diagnostika
etmakls bu vaziyyati aradan qaldirmagq ti¢iin psixoloji va pedaqoji seraitinin yaxsilasdirilmasi-
na komok edo bilar.
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A.C. MamenoBa

IMOUMOHAIbHOE HCTOLIEHNE YUUTe el
B YCJIOBHSIX NaHAeMUH

Pe3rome

ABTOp cTaThu paccka3bIBaeT 00 IMOLMOHAILHOM HCTOIICHUH ME€J]aroroB B YCJIOBUAX MaH-
nemuu. [lomyepkrBaeTcsi HEraTUBHOE BIMSHUE AMOIMOHAIBHOTO MUCTOILEHHS Ha MpogeccHo-
HAJIbHYIO JIESTeIbHOCTD U JIMYHYIO )KU3Hb 11€JarOTrOB.

Hcrouienue — ncuxoaoru4eckoe COCTOSIHUE, POSBISIONIEECS Y NIPEACTABUTENEH KOMMY-
HUKaTUBHBIX Npodeccuil. ITo yXyalIeHHe ICUXUIECKOr0 COCTOsIHIE, KOTOpoe popMUpyeTCs
B HEOJAronpusATHON COILMAIBHON Cpeie U BBI3BIBAET Y JMYHOCTH HETaTMBHOE OTHOUICHHE K
OKpYXaloIUM JIoAsM. B cTatbe aHamM3UPYIOTCSI MPUYMHBI AIMOLMOHAILHOTO BBITOPAHUS U
MOJIXO/IbI PA3TMYHBIX YUEHBIX.

A.S. Mammadova

Emotional exhaustion in teachers in a pandemic

Summary

The author of the article talks about the emotional exhaustion of teachers in a pandemic.
The negative impact of emotional exhaustion on the professional activity and personal life of
teachers is emphasized.

Exhaustion is a psychological condition that manifests itself in representatives of
communicative professions. This is a deterioration of the mental state, which is formed in an
unfavorable social environment and causes a person to have a negative attitude towards other
people. The article analyzes the causes of emotional burnout and the approaches of various

scientists.
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