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Tohsil sistemindd miidllimlarin stress idaraetmasi va
pesakar rifahin psixoloji asaslar

Xiilasa

Miiasir tohsil mithitinde miisllimlik yiiksok psixoloji gorginlik vo emosional resurslarin daimi
soforbor edilmosini tolob edon pesoalordon biridir. Toqdim olunan moqalode miisllimlorin gilindalik
pedaqoji foaliyyoti zamani qarsilasdiglar: stress faktorlari, onlarin idaro olunmasi mexanizmlori,
pesokar rifahin psixoloji asaslar1 vo tiikkonmisliyin todris prosesina tosiri elmi-nozori kontekstds tohlil
edilir. Todqiqatin asas magsadi miiallimin emosional vaziyyatinin tadrisin keyfiyyatine vo sagirdlorin
akademik nailiyyotlorino tosirini  miioyyonlosdirmokdir. Arasdirma ¢orcivasindo  stressin
formalagmasina tosir edon determinantlar psixoloji, pedaqoji, sosial, toskilati vo fordi-resurs qruplari
lizro sistemlosdirilorok toqdim olunur. Statistik gostaricilor siibut edir ki, pesokar tiikonmislik kadr
axmini siratlondirmoklo yanasi, tohsil sisteminin imumi davamliligina ciddi tohliiko yaradir vo
sagirdlorin sosial-emosional rifahina vo akademik noticolorino birbasa monfi tosir gostorir. Bu
kontekstdo stressin idaro olunmasi miisllimlorin psixoloji sabitliyini, i3 motivasiyasini vo todris
miihitinin iimumi effektivliyini artiran strateji amil kimi ¢ixis edir. Maqalads vurgulanir ki, stressin
idars olunmas: yalniz fordi bacariq deyil, ham ds institusional dostok talob edan sistemli bir prosesdir.
Pegokar rifahin tomin edilmasi {i¢lin kognitiv-davranis¢1 yanasmalar, 6ziinlitonzimlomo metodlar1 vo
is-hoyat balansinin qorunmas: strategiyalari todqiqatin praktiki ohomiyystini formalasdirir. Yekun
notico olaraq qeyd edilir ki, miiollimlorin psixoloji rifahina qoyulan investisiya biitovliikdo tohsil
sisteminin effektivliyini vo innovativ potensialini artiran halledici amildir.
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Psychological Foundations of Teacher Stress Management and
Professional Well-Being in the Education System

Abstract

In the modern educational environment, teaching is characterized as one of the professions
requiring high psychological resilience and the constant mobilization of emotional resources. This
article provides a scientific and theoretical analysis of the stressors encountered by teachers in their
daily pedagogical activities, their management mechanisms, the psychological foundations of
professional well-being, and the impact of burnout on the instructional process. The primary objective
of the research is to identify the correlation between a teacher's emotional state, the quality of
instruction, and students' academic achievement. Within the scope of the study, the determinants
influencing the formation of stress are systematized into psychological, pedagogical, social,
organizational, and individual-resource groups. Statistical indicators demonstrate that professional
burnout not only accelerates staff turnover but also poses a significant threat to the overall
sustainability of the education system and directly affects the socio-emotional well-being and
academic outcomes of students.
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In this context, stress management emerges as a strategic factor that enhances teachers' psychological
stability, work motivation, and the overall effectiveness of the learning environment. The article
emphasizes that stress management is not merely an individual skill but a systemic process requiring
institutional support. To ensure professional well-being, cognitive-behavioral approaches, self-
regulation methods, and work-life balance strategies form the practical significance of the research.
In conclusion, investment in the psychological well-being of teachers is identified as a decisive factor
in increasing the innovative potential and overall effectiveness of the entire educational system.

Keywords: teacher stress, professional well-being, psychological foundations, burnout, education
system

Giris

Miiasir tohsil sistemi siiratlo doyigon sosial-modani toloblorls iiz-iize qalir vo bu dayisikliklor ilk
novbads miisllimin psixoloji dayanighigini vo stresso garst davamliligini aktuallagdirir. Miiallimin
giindalik faaliyyatinda gorarvermo ylikiiniin artmasi, sagird vo valideyn gozlontilorinin ¢oxalmasi,
eloco do rogomsal tolim miihitino uygunlasma zoruroti stress amillorinin strukturunu daha da
miirokkoblosdirir. Bu soraitdo stressin idaro olunmasi tokco soxsi rahatliq mosalasi deyil, hom do
pesokar funksionalligin qorunmasi {igiin vacib psixoloji bacariq hesab olunur.

Pegokar rifah miisllimin is motivasiyasini, pedaqoji miinasibatlords sabitliyini vo tolim miihitinin
emosional tonunu miisyyon edon asas psixoloji gostaricilordon biridir. Rifahin zoiflomasi pedaqoji
gorarlarin keyfiyyating, kommunikasiya torzins vo dyranmae prosesinin iimumi dinamikasina birbasa
tosir gostorir. Buna goro do miollimlorin rifahinin psixoloji osaslarini miioyyonlosdirmok, rifahin
neco moéhkomlandirilo bilocoyini anlamaq tohsil sisteminin davamliligi iigiin strateji ohomiyyot
dasiy1r (Skaalvik vo Skaalvik, 2017).

Bu mdévzu 6z aktualligini hom fordi psixoloji resurslarin tilkonms riskinin artmasi, hom do
miiollimlorin pesokar oziiniidoyor vo soristolilik hissinin doyison miihitdo sinanmasi ilo olagodar
goruyub saxlayir. Movcud sorait miiollimlorin stress idaroetmosini ononovi metodlardan konara
cixaraq daha ¢evik, adaptiv vo elmi osasli yanasmalarla inkisaf etdirmoyi zoruri edir.

Tadqgiqat

Tohsil sistemindo miisllimlorin {izlosdiyi stressin tobioti ¢oxdlgiili xarakter dasiyir vo hom
psixoloji, hom sosial, hom do toskilati amillorin kosismoasindo formalagir. Miisllim foaliyyatinin
dinamizmi onu davamli emosional yiiklonmo soraitino daxil edir. Bu yiiklonmoni artiran osas
mexanizmlordon biri miisllimin eyni anda bir neg¢a sosial-instrumental rolu icra etmasi — bilik 6tiiron,
motivasiya yaradan, davranisi tonzimloyon va psixoloji dastok funksiyalarmi paralel sokilds yerino
yetirmosidir. Rol toloblorinin struktur baximindan miirokkab olmasi stressin davamli xarakter
almasina zomin yaradir (Nasirov, 2024).

Musllim Tukanmisliyi ila
Bagh Statistik Gostaricilar

Pesasina bagh va aktiv sakilda Is yerinda tiikenmislik yasayan
istirak edon miiallimlarin isi tark amakdaslarin yeni is axtarma ehtimal
etma ehtimali 62% daha azdir. 2.6 dafo daha yiiksakdir.
ABS-da dévlat maktablarinin 86%-i
aalli in 90%-i di; 2023-2024-cii tadris ilinda yeni
talablarinin azaldilmasini destaklayir. muallimlarin isa gabulunda
catinliklarla Gzlasmisdir.

Sakil 1. Miisllim Tiikonmisliyinin ©mok Davranigina vo Tohsil Sistemi Resurslarina.
Tasirini Oks etdiron Osas Statistik Gostaricilor

Manba: https://www.aaspa.org/news/how-to-avoid-teacher-burnout-and-increase-teacher retention-
2025

44



ELMI IS Beynalxalq Elmi Jurnal. 2026 / Cild: 20 Say:: 2 / 43-48
SCIENTIFIC WORK International Scientific Journal. 2026 / Volume: 20 Issue: 2 /43-48

ISSN: 2663-4619
e-ISSN: 2708-986X

Son illords aparilan todqiqatlar gostorir ki, miiallim tiikonmisliyi ilo onlarin sinifds 6ziinii somarali
hesab etmomasi arasinda ciddi slaqgo mdévecuddur. Bu voziyyat birbasa sokilds sagirdlora do 6tiiriilo
bilir. Masalon, sinif idaraetmasi bacariqlarina dair 6ziino inami1 az olan miiollim, forqindo olmadan,
daha ¢ox pozucu davraniglarin miisahido olundugu bir tolim miihiti yarada bilor. Miisllimlorin yiliksok
stress soviyyosi sagirdlorin emosional yiiklonmosini do artirdig: {icin hom tolim prosesi, hom do
akademik gostoricilor monfi tosir altinda qalir. Sagirdlorlo miinasibatlorin qurulmasi da ¢otinlosir.
Bununla yanasi, miisllim dovriyyosinin artmasi tolimds ardicilligt pozur vo bu doyiskonlik sagird
davraniglarinin idara olunmasinda olavo ¢otinliklor yaradir.

Cadval 1.
Tohsil sisteminda miallimlarin stress idaraetmasi
kontekstinda tiikonmislik riskinin osas statistik gostaricilori.

Statistik Sakildan gotiiriilmiis Elmi interpretasiya (qisa)
gostorici fakt
Iso baghhgm Isino bagli miiollimlorin Iso bagliliq miiallimin psixoloji

qorunmasi vd isdon
ayrilma riski

isi tork etmo ehtimali 62%
daha azdir.

davamliligini artirir vo tiikonmigliys garsi
goruyucu faktor kimi ¢ixis edir.

Tiikonmislik vo Burnout yasayan isgilor Pesokar tilkonmislik kadr

is doyisikliyi yeni i axtarma ehtimalinda dovriyyesinin yiiksalmasinin psixoloji
ehtimali 2.6 dofo artim gdstarir. osasini togkil edir.
Biirokratik Miisllimlorin 90%-i Biirokratik yiliklonma miisllim rifahini

yiikiin tasiri

sonadlogsmonin azalmasini

zoiflodon osas toskilati stresorlardan

tolab edir. biridir.
Miisllim Dovlot moktoblorinin Tiikonmislik vo isdon ayrilmanin
catismazhgi 86%-12023-2024-cii illorda artmasi tohsil sistemindo kadr
gostaricisi miollim tapmaqda ¢otinlik resurslarinin davamliligina tohliiko

cokmigdir. yaradir.

Manba: Misllif tarafindon sokil 1-0 asason tortib olunmusdur.

Codval 1-do togdim olunan statistik gdostoricilor miisllim tlikonmisliyinin tohsil miihitino
¢oxOl¢iilii tasir gdstordiyini niimayis etdirir. Molumatlar gostorir ki, isino baghiligin yiiksok olmasi
miiollimlorin sistemdo qalma ehtimalini artiran asas psixoloji qoruyucu faktordur. Eyni zamanda, is
ylikiindon vo emosional tozyiqdon yaranan tiikonmislik miisllimlorin yeni is axtarma meylini kaskin
sokilda yiiksaldir ki, bu da tohsil sistemindo kadr sabitliyinin pozulmasina sabob olur. Biirokratik
toloblorin azaldilmasi ilo bagli genis dostok iso gostorir ki, sonadlosmo yiiklonmasi miisllimlorin
stressinin struktur monbalarindon biridir. Miisllim ¢atigmazlig: ilo baglh roqamlor iso tiikonmisliyin
artiq fordi soviyyoadon ¢ixaraq sistemli problemo gevrildiyini, bunun iso todrisin davamliligina vo
tohsil keyfiyyotino birbasa tosir etdiyini ortaya qoyur.

Stressin idara olunmasi miisllimin psixoloji dayaniqliq soviyyasindon, fordi 6ziiniitonzimlomo
bacariglarindan vo emosional yiikii tanimaq qabiliyyatindon bilavasito asilidir. Miisllimin stress
signallarmn1 erkon moarholodo doyarlondirmasi, 6z psixoloji sorhadlorini tanimasi vo emosional
reaktivliyini tonzimlomasi onun pesokar rifahinin asas qoruyucu mexanizmlarindon biri hesab olunur.
Aragdirmalar gostorir ki, yliksok oOziiniitonzimlomo qabiliyystino malik miisllimlor davranis
elastikliyi nlimayis etdirir, ¢otin situasiyalarda daha adekvat strategiyalar secir vo tlikonmislik
riskindon daha effektiv qorunurlar (Jennings, 2019).

Pesokar rifahin keyfiyyotini miioyyon edon asas psixoloji komponentlor miiollimin 6z isino
verdiyi monanin sabitliyi, pesokar Oziliniidoyor soviyyasi vo emosional balansidir. Bu
komponentlordon hor hansi birinin zaiflomasi miisllimin qorarverma prosesinds qeyri-konstruktiv
yanagmalarin artmasina, pedaqoji miinasibatlorde gorginliklorin yaranmasma veo tmumi is
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somoaraliliyinin azalmasina sabab olur. Xiisusilo emosional balansin pozulmasi miisllimi daha gox
reaktiv davranisa yonaldir vo miihitdoki stressorlarin tasirini giiclondirir.

Tohsil toskilatinin strukturu da stress idaroetmosindo miihiim rol oynayir. Soffaf olmayan
idaroetmo, dostok mexanizmlorinin zoifliyi, miallimlorin gorarvermo prosesindon konarda
saxlanmasi va yiiksok biirokratik yliklonma psixoloji gorginliyi artiran osas institusional amillordir.
Oksina, kollektiv dastok madaniyystinin mdvcudlugu, homkarlar arasinda qarsilighh eamokdashq,
psixoloji tohliikasizlik atmosferi vo idaraetmoados istirak¢iliq modeli miisallimin rifahini giiclondiron
sosial-resurs baza yaradir.

Miiollimin soxsi psixoloji resurslari — Oziineinam, emosional intellekt, sosial bacariglar vo
adaptiv diislinco strategiyalar1 — stressin azaldilmasinda asas qoruyucu faktor rolunu oynayair.
Emosional intellekti yiiksok olan miisllimlor emosional yiiklonmoni daha dogru qiymotlondirir,
miinasibatlori konstruktiv sokildo tonzimloyir vo tolobolorin davraniginda yaranan gorgin situasiyalara
daha sabit reaksiyalar verirlor. Bu xiisusiyyotlor hom pedaqoji prosesin keyfiyyotino, hom do
miiollimin soxsi psixoloji sabitliyina bilavasito miisbat tosir gostarir.

Stress idaroetmosinin effektivliyr miiallimin pesokar kimliyinin formalasma soviyyesi ilo do
olagolidir. Pesokar kimliyi giiclii olan miiollim 6z rolunun sorhadlorini aydin bilir, emosional
sarfiyyatim1 daha moqsadyonlii tonzimloyir vo pesokar foaliyystini daxili doyeor sistemi ilo
uygunlasdirilmis sokilds icra edir. Bu, hom tiikkonmislik sindromunun qarsisini alir, hom do miiallimin
uzunmiiddatli psixoloji davamliligini tomin edir. Stress idaroetmosi vo pesokar rifah bir-biri ilo six
bagli psixoloji sistemlordir. Bu sistemlorin hor ikisinin giiclondirilmasi miollimin psixoloji
saglamliginin qorunmasini, todris prosesinin keyfiyyotinin yiiksolmosini vo tohsil miihitinin
emosional sabitliyini tomin edir (Maslach vo Leiter, 2017).

Cadval 2.
Miiallimlords pesokar stressin formalagmasina
tosir edon determinantlarin elmi-struktural tosnifati.

Determinant qrupu | Tasirin tobiati Qisa izah (elmi)

Psixoloji Daxili fordi Emosional titkonmo riskini artiran 6ziiniitonzimlomo
determinantlar mexanizmlor | catigmazligi, emosional reaktivlik va stresso hassasliqg.
Pedaqoji Peso Dars yiikiiniin hocmi, sinif idarsetma ¢otinliyi vo

determinantlar faaliyyotinin dayison metodik standartlarin yaratdigi kognitiv
toloblori yliklonma.
Sosial Xarici Valideyn gdzlontilorinin tozyiqi, sagird davranisindaki
determinantlar miinasibatlor gorginliklor vo moktob daxilinde kommunikativ
sistemi konfliktlar.
Taskilati Is miihitinin Biirokratik prosedurlarin ¢oxlugu, gorarvermoado
determinantlar qurulusu miallimin rolunun moahdudlugu vo psixoloji
tohliikosizliyin zaifliyi.
Fordi-resurs Soxsi qoruyucu | Miollimin 6ziinoinam soviyyasi, emosional intellektin
determinantlari potensial glicii vo stressdon barpaolunma qabiliyyati.

Manba: Teacher stress and health: Effects on teachers, students, and schools — Greenberg et al.,
2016). https://www.frontiersin.org/journals/education/articles/10.3389/feduc.2021.681258/full

Codval 2-do togdim olunan hor bir determinant miollimlorin pesokar stressinin neco
formalasdigini anlamaga imkan veron ayri-ayri psixoloji vo toskilati mexanizmlori oks etdirir.
Psixoloji determinantlar asason miisllimin daxili emosional proseslorins bagli olur. Bu qrupa daxil
olan faktorlar, masalon, 6ziiniitonzimlomads ¢atinlik vo emosional yliklonmays hassasliq, stress qars1
reaksiyanin no godor siiratlo yarandigint miioyyon edir. Masalon, emosional tiikonmoays meyilli bir
miisllim kigik davranis pozuntularina belo daha giiclii reaksiya vera bilor va bu, giin arzinds psixoloji
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gorginliyin yigilmasina sabab olur. Bu kimi hallar psixoloji determinantlarin stress yiikiiniin osas
baslangic noqtolorindon biri oldugunu gostarir.

Pedaqoji determinantlar miisllimin birbasa peso foaliyyotindon gqaynaqglanan toloblorlo baglhdir.
Yiiksok dors yiikii, tez-tez doyison metodik standartlar vo sinif idaraetmosinin davamli digqgot tolob
etmosi miiollimin kognitiv vo emosional resurslarini siirotlo sorf etdirir. Masolon, eyni giin orzindo
forqli yas qruplart ilo ardicil dors kecon bir miisllim hom metodik temp, hom ds emosional
tonzimloms baximindan daha ¢ox enerji itirir va bu, stress saviyyasini yiiksaldir. Bununla pedaqoji
determinantlarin stressin giindoalik ritmini formalasdirdig: aydin olur.

Sosial determinantlar misllimin foaliyyst gostordiyi sosial miinasibatlor sistemindon asilidir.
Valideynlorin yiiksok goézlontilori, sagirdlorin dayiskon davraniglar1 vo homkarlarla miinasibatlorda
gorginlik yaradan situasiyalar miisllimin emosional yiikiinii artirir. Masolon, bir sagirdin davamli
sokilds dors prosesini pozmasi1 miiollimi tokco dars zamani deyil, dorsdon sonra da emosional olaraq
mosgul edir vo bu, sosial determinantlarin stressin dorinlogmasinds neca rol oynadigini gostarir (Zhao
vob.,2021).

Toskilati determinantlar miisllimin daxil oldugu tohsil sisteminin strukturu ilo olagolidir.
Biirokratik tapsirigqlarin normadan ¢ox olmasi, gorarvermods istirak imkanlarinin moahdudlugu vo
psixoloji tohliikasizliyin zoaif oldugu miihitlor stressi ohomiyyatli doracads artirir. Masalon, miisllimin
foaliyyatino dair gorarlarin onun istiraki olmadan verilmasi 6ziino nazarat hissini azaldir vo stressin
intensivliyini artirir. Bu amillor togkilati determinantlarin sistem xarakterli tosirini niimayis etdirir.

Fordi-resurs determinantlar1 miiollimin soxsi psixoloji potensialin1 ohato edir. Oziinoinamin
yiksok olmasi, emosional intellektin giicli vo ¢atin situasiyalardan sonra barpaoluna bilma bacarigi
stresslo miibarizodo miithiim qoruyucu rol oynayir. Masalon, emosional intellekti inkisaf etmis bir
miiollim konflikt situasiyasini daha yumsaq sokilds idara edir vo bu da psixoloji yiiklonmonin
garsisini qismon alir. Bu niimuno fordi resurslarin stressi tamponlayan osas mexanizmlordon biri
oldugunu gostarir.

Miisllimlarin stress yasamasi tok bir amilin deyil, miixtalif psixoloji, sosial vo togkilati faktorlarin
qarsiliglt tosiri ilo formalagir. Hor bir determinant 6z ndvbasindo stressin hom intensivliyini, hom do
davamliligini miioyyon edir. Miollimin soxsi psixoloji resurslart1 bu determinantlarin tosirini
azaltmaga imkan versa do, stressin tam idars olunmasi ii¢iin hom fordi, hom ds institusional dostok
mexanizmlorinin birgs iglomasi zoruridir. Bu, miisllimin emosional sabitliyinin qorunmasinin yalniz
soxsi masuliyyat deyil, hom ds tohsil miihitinin ortaq vo sistemli funksiyas: oldugunu gostarir.

Natica

Miisllimlorin stress idaroetmosi pedaqoji foaliyystin yalniz komok¢i komponenti deyil, onun
dayanigligini tomin edon asas psixoloji sartlordon biridir. Miiallimin emosional yliklonmays verdiyi
reaksiya, sosial miinasibaotlori neco tonzimlomasi vo peso roluna miinasibati onun hom giindoalik
gorarlarina, hom do imumi pesokar inkisaf trayektoriyasina bilavasits tasir edir. Aparilan tohlil siibut
edir ki, stressin monbalori goxsaxali olsa da, onlarin oksoriyyoti miiallimin daxili psixoloji resurslari
ilo qarsiligh tosirde transformasiya oluna bilir. Bu iso miisllimin 6z psixoloji mexanizmlorino na
doracads hakim olmaq gabiliyyatinin, tolim prosesinds konstruktiv emosional mévqge sargilomasinin
vacibliyini ortaya ¢ixarir.

Movcud noticolor bu qorara golo bilorik ki, stress idaroetmosi yalniz fordi bacariglarla
mohdudlasdirila bilmoz. Pedaqoji miihitdo kollektiv dostok madoniyyatinin formalasdiriimasi,
rohbarlik torafindon psixoloji tohliikasizliyin tomin edilmasi vo misllimlorin gorarverma proseslorino
real sokilds inteqrasiya olunmasi stressin azaldilmasinda on az fordi strategiyalar qodor shomiyyot
dastyir. Bu monada tadqiqat miisllimin rifahinin yalniz psixoloji kateqoriya deyil, hom ds togkilati
mosuliyyat dasiyan sistem problemi oldugunu vurgulayir.

Miisllimlarin rifahini artirmaq ti¢lin anonavi stresslo miibarizo yanagmalari, istirahat tovsiyolori
vo sado emosional idareetma iisullart artiq miiasir tohsil miihitinin miirokkobliyini kompensasiya
etmir. Bu sahods daha innovativ, adaptiv vo soxsiyyet yoniimlii psixoloji yanasmalarin totbiqi
zoruridir. Belo yanasmalardan biri miisllimin “psixoloji avtonomluq hissinin” giiclondirilmssidir. Bu
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anlayis miisllimin hom 6z emosional sorhadlorini tanimasini, hom peso miihitindoki xarici tosirloro
qarst daha sabit movqe se¢gmosini, hom do peso davranisini 6z doyorlorine uygun tonzimlomasini
nozordo tutur. Avtonomluq hissasinin giiclonmasi miiallimi hom tiikonmislikdon qoruyur, hom do
onun todris prosesindo daha yaradici vo adaptiv movge tutmasina imkan yaradir. Rifah vo stress
idaroetmosi pedaqoji soristolikdon ayrilmazdir. Miisllim 6z emosional voziyyetini foal sokildo
tonzimladikco sinifdoki miinasibatlordo daha stabillik nlimayis etdirir, sagird miihitinds psixoloji
balans yaradir va tohsil prosesinin keyfiyyati yiiksolir. Bu baximdan miiallim rifahi artiq soxsi se¢im
vo ya fordi bacariq mosolosi deyil, tohsilin effektivliyinin osas indikatorlarindan biri kimi
qiymatlandirilmalidir (Memmodova, 2022).

Miiollimlorin stress idaroetmasinin psixoloji osaslart yalniz mdvcud problemlorin aradan
qaldirilmast ii¢lin deyil, hom do tohsil sistemindo daha davamli vo inkisafyonli pedaqoji
modoniyyatin qurulmasi {i¢ilin strateji baza rolunu oynayir. Bu naticolor tohsil siyasotindo miiollim
rifahinin prioritetlogdirilmosinin zoruriliyini bir daha tosdigloyir vo gostorir ki, psixoloji dayaniql
miiollim golocayin dayaniqli tohsil sistemini formalasdiran asas insan amilidir.
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