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MYTAJTUMAEPJIAH SMOIMOHAJIBIK KYHYII KETYYCY: CEBEINITEPH,
BEJII'NJIEPU, AHBI ’KEHYY KAHA AJI/IBIH AJIYY XKOJIOPY

AHHOTAIIUSA

Byn wnumuii Makanaga MyraluMAEpAMH 3MOLMOHAJIBIK 4apuoo ()EHOMEHHM, aHbIH HETH3Td ceOenTepH,
MICUXOJIOTUSUIBIK JKaHa KEeCHNTUK KOPYHYIUTOPY, OMIOHAOW 3Jie aHbl JKEHYY KaHa alAblH alyy >KOJIopYy
Kapaiarad. OMOLMOHAJABIK 4apyoOo KECUNTHK CTPECCTEH KEMUI YbIKKaH ICHXOJOTHIBIK 4apyoo jKaHa
MOTHBALMSIHBIH TOMOHIOLITY MEHEH MYHO3/16J16T. Makasiaga MyTraliMIUH SMOLIUOHAIABIK a0aibiHa TaACHPUH
TUUTU3TEH MYTaJUMIEPAWH 3MIeK LIapThl, COUMANIBIK OachlM >KaHa KECHIITUK HIIKE OOIroH >KOTOpPKY
TajanTap ChLKTYY (PaKTOpJIOp TaJAaHBII, aHBIKTAIraH. MaKalnaHbIH WIMMHHN >KaHBUIBITBl MYTaJUMIUH JCH
COOJYT'YH aHa KEeCHUIITHUK HATBIKANYYIIyTyH CaKTOO OarbIThIHAA KOMIUIEKCTYY MaMHJile CyHYIUTAJbII, aHaa
WIMNMHI OymnaKTapIblH >KaHa >KEKe TaXpHIHOaHBIH HETM3MHIE KOJA0O0 TYTYMIAPBIHBIH MaaHWIYYIYTY,
KOONKEPUMIINKTYY MaMuUIIe jKaHa ©3YH-03Y JKOHI'® callyy KeHAYMIepY, aHbl KEeHYY KOJIopy, Oyn abanibl
aJJbIH alyy OOIOHYA YIOIITYPYY Yapanapbl OOy caHasarT.

Aukeluy c0300p. SMOLMOHAIBIK KYHYN KETYY, CTPECCTUK (haKTOPJIOpP, NCHXOIOTHSUIBIK 4ap4yoo, ©3YH-03Y

JKOHI'®6 Callyy KOHAYMIOPY, COUHUAIABIK KOJIJ00, KECUIITUK JCH COOIYK

SMOITHOHAJIbHOE BbITOPAHHUE YYHUTEJIEH:
ITPUYUHBI, CUMIITOMBI, CIIOCObbI
IIPEO/JIOJIEHUA H [TPODPUTAKTHKH

AHHOTANHSA

B nanHo# HaydHOH craThe paccMaTpuBaercs (eHOMEH
SMOLMOHAIBHOIO BBITOPAHMS YYUTENIEH, €T0 OCHOBHBIE
MIPUYMHBI, TICUXOJIOTHYECKHE U Npo(decCHOHANbHbIE
IOpOSIBJIEHUS,, a TaKkKe IMYTH €ro MpeojoJeHHus U
PO MIIAKTHKH. IMOLHOHAIBHOE BBITOpaHUE
XapaKTepU3yeTcsl  ICUXOJNIOTMYECKUM HCTOLIEHUEM U
CHIDKEHHEM MOTHBAIUM, BO3HHUKAIOIIEE B pe3yJbTaTe
po(heCCHOHAIBEHOTO cTpecca. B cTaTbe
MIPOAHAM3UPOBAHBl W OIEHEHBI Takue (aKTopbl, Kak
YCIIOBUSI TpyJa Y4YHTENleH, OOIIEeCTBEHHOE NaBlICHHE U
BBICOKHME TpeOOBaHUS K INPOPECCHOHATIHLHOMY TPYIY,
KOTOpbIE BJMSIOT HAa HMOLUOHAIBHOE COCTOSIHUE
neparora. HayuHas HOBH3HA CTAaTbU 3aKJIIOYAETCS B
MPEUIOKEHNHY KOMIUIEKCHOTO MOAXO0Ja K COXPaHEHUIO

3I0pOBbS W Tpo(ecCHOHANBHOW  3(PHEKTUBHOCTH
YYUTENS, B pAMKaX KOTOPOTO MOAYEPKUBACTCS BaXKHOCTh
CHCTEM  TOIJICPKKH,  HABBIKOB  OTBETCTBEHHOI'O

OTHOIICHUA U CaMOPCryJIsiuu, r[yreﬁ €ro MnpeoaoJICcHuA
U OpraHU3allMOHHBIX MCp I MPECAYIPCIKIACHHUA 3TOrO
COCTOSIHM Ha OCHOBC HAYYHBIX WCTOYHHUKOB U JIUYHOI'O
O1bITa.

Knrwouegvlie  cnoséa:  >MOLMOHANIBHOE  BBITOPAHUE,
cTpeccoBble (PaKTOPBI, ICHXOJIOIMYECKOE HCTOIICHHE,
HaBBIKM CAMOpPETYISIMM, COLMAJbHAS  MOAJEPKKA,

HpO(beCCI/IOHaJ'H)HOe 310POBbLC

EMOTIONAL BURNOUT OF TEACHERS: CAUSES,
SYMPTOMS, WAYS OF OVERCOMING AND
PREVENTION

Abstract

This scientific article examines the phenomenon of
emotional burnout of teachers, its main causes,
psychological and professional manifestations, as well as
ways to overcome and prevent it. Emotional burnout is
characterized by psychological exhaustion and decreased
motivation resulting from professional stress. The article
analyzes and evaluates such factors as teachers' working
conditions, social pressure and high demands on
professional work that affect the emotional state of the
teacher. The scientific novelty of the article lies in the
proposal of a comprehensive approach to maintaining the
health and professional effectiveness of the teacher, which
emphasizes the importance of support systems, responsible
attitude and self-regulation skills, ways to overcome it and
organizational measures to prevent this condition based on
scientific sources and personal experience.

Keywords: emotional burnout, stress factors, psychological
exhaustion, self-regulation  skills, social support,
professional health
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Kupumyy

bunum G6epyy KOOMIyH €HYT'YLIYHIOrY Herusru (akropiopayH Oupu Gonyn cananar. byn
CHCTEMaHbIH JKYPOrYHI® MYrajauM (QUrypacel TypaT. MyramumanH poity — Oyl )KeH raHa Ominm
Oepyy sSMec, OIIOHJOW 3y TapOUsAIoo0, OaanmyylyKTapAbl KaJbIITAHABIPYY jKaHa >Kall MYYHIY
KOOMTO JasipJio0. bUpok OYTYHKY KyHI® Oyl Kecurke OOJITOH COIMAIIBIK jKaHa TCUXOJIOTHSIIBIK
OaceIM OapraH caifbIH Kyuell, MyTaIUMIECPAN MOPAJIBIK KaHAa 3MOIMOHAIIBIK KAKTaH 4apyooro
aNBIll KETMYYAe. Y3aK MeeHOTTYYy CTpecC KaHa Y3TYIATYKCY3 YbIHATYy IIApTHIHAA MYTraluMmiaep
"IMOLMOHAIABIK KYHYH KeTyYy" JereH OiyTTyy Macelere Tyl OoiymaT. DMOUMOHAIIBIK KYHYIT
KeTYy — OyJI amaMJIbIH y3aK yOaKbITKa CO3YJTaH MCUXO3MOIMOHAIIBIK CTPECCHHEH YIIaM Kapainyy
OHOKOT Y4apuo00, KbI3bII'Yy MEHEH MOTHBALIUSHBIH JKOTOJTYIITY, UIITKE OOJITOH KalIpIrep MaMuiIe kaHa
©3YH Kecurte Oaanail anbail kamyy abansl. Bynm aban MyraauMIuH *Keke KallooCyHa /1a, KECUIITHK
UIIMEPAYYIYTYHO Jla Tepc TaaCHpUH TUiruzer. Macerne xaiaH >keke (pakTopJIopIoH 3Mec, CUucTeMa
JCHIDIMHICTH  KbIMBIHUBLIBIKTApAAH JAa Kedun  yblraT.Kelpreicranasin - Ounum — Oepyy
CHCTEMaChIH/Ia MYTJIUMJepre KOIOJITaH TajlanTap ©cCyIl >KaTKaHAbITbIHA KapabacTaH, alapblH
NICUXOJIOTHSUTBIK abajibiHa KeHyn Oypyy skerumicu3. JKaHpl OKyy mOporpammanapbl, OTY4ETTYK
JTOKYMEHTTEPMH Ko0eHyIly, CAHAPUIITHK TpaHC(hOpMaIKs, KOOMUYYITYK TapanTaH >KOTOpKY YMYTTep
— OynapapiH Gaaphl MyTaJlMMIUH TICHXOAMOIIMOHANIBIK abaibiHa KbIChIM jkaparaT (Maslach &
Leiter, 2016, 6. 103). Ymyn maprrapaa SMOIHOHAIIBIK KYHYI KETYYHYH ceOenTepuH, Oenruiepus
’KaHa aJIbIH alyy KOJIOPYH M3MII166 — OUIIMM OepyYy CUCTEMAChIHBIH CallaThlH KOTOPYYTe KapaaM
Oepe Typran MaaHWJIYYy KaJaMm.

1. OMonuoHaNABIK KYYIl KeTYYHYH ce0enrepu

OMOLMOHANABIK KYHYI KeTyy Oup yOakTa maijga 60100WT. Byn — KenTereH MYku >kaHa
THIIIKBI (DAaKTOPIOPAYH TAaCUPUHUH JKBIUBIHTBITBI. AHBIH HETHU3TH CEOCNTEpUH TOMOHKYIOH
TONTOPro OeIce OOJOT:

1.1. KecunTuk >KYKTOMIYH Koropy Oosymry. MyraliumMaepAuH HII KYHY pacMHUi Typle
OCNTMICHTeHH MEHEH, MII KY3YHI® alapJblH XyMyIly ca0akTaH KMMHMH Ja yJaHaT. TECTTEpIu
TEKIIepYY, IUIaHJapAbl TY3YY, OKyy4dyJap MEHEH jKaHa aTa-sHelep MeHeH Oaapramryy. Byn yzak
MOOHOTTYY 4apuooro, yKTabail Kanyyra skaHa KOHYJIYH YeTYIIYHe albll KeleT. YIIyHIai maprra
AMOIMOHAJIBIK YbIHAIYY TOINTOJYI, KYHyn KeTyy mporeccune o adat (Schaufeli & Enzmann,
1998, 6. 35).

1.2. ViomTypyyuyayK JKaHa  SKETCKYMJIUKTHH KOJIJOOCYHYH IKETHUIICH3AUTH.MeKTern
aIMHHUCTPAIMSACHl MyTaIUMIEPre KapaTa K33J¢ OHpOKPATHSUIBIK TalanTaplsl OMPHHYH OpYHTra
KOET. UBIHBIH/A, KETEKYMIMKTUH MOPAIIBIK JKaHa METOJHMKAJIBIK KOJIJ00CY MYTAIMMIWH WINUHE
4oH JeM OepeT. brupok Oy KOJIIOOHYH JKOKTYTY ©3YH JKaJITbI3 Ce3YYre, 63y MEHEH 63y KYPOLIYYTe
’KaHa HaTbliKaga Kyityn keryyre anbin kenet (Bakker & Demerouti, 2007, 6. 315).

1.3. Commanapik 0aaqOOHYH TOMOH JAEHIIIM.MyranuMaep KOOMIYH MOPAIJIBIK THUPETH
Oomymica fga, amapra OOJrOH MaTE€pPUANJBIK CHIMJIBIK jKaHa KOOMIYK ypMaT KeOYHUY® >KETHILICHU3
0oii1oH Kanmyyna. byn skarmail aqucTUH ©3YH KECUIITHK JKakTaH Oaanabail kamyycyHa ceber 0oJoT.
O3YH COIMANIbIK MaaHHJE MaaHHCH3 CE3Te€H aJaM KYHYIl KeTyyre keOypeek myymap O0JoT
(Friedman, 2000, 6. 147).
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1.4. Oxyyuynap xaHa aTa-dHeJlep MEHEH OOJITOH KbIHBIH MaMuie. AWpbIKYa YOH IIaapiapnaa
OKYy4yJapblH TapTUI MaceleNIepy, aTa-3HeNepAuH Myrajumaepre 00JIroH HIIEHUMUHUH a3aibIIIbI
HMOLIMOHAIJIBIK YAPUOOHY KYUOTeT. Ap AaifbIM KarbUIBIIIYY KaHa TYITYHOOCTYKTOp 3MOIIMOHAIIIBIK
OaceIMIBIH HeTu3ru Oynarsl 6oayn caHanat (Brouwers & Tomic, 2000, 6. 239).

1.5. Iuxy MOTHBALIMSHBIH JKOTOJIYITY ’KaHA KECHIITUK TaXPhIHOaHBIH MOHOTOHAYYIYTY

Orep MyrajiuM o3 MIIMHEH bIpaxar aynbaii Kajica, ap Oup KyH KailTanoooi ce3umiie Oarraca,
Oyn npodeccnoHaNAbIK KaHaaTTaHOACThIKKA jKaHa KYMYH KeTyyre aybll KeleT. byn e3rede sMrex
craxpl 10 >KbUITaH amKaH aJucTep apachlHAa KEHUPH TapairaH KepyHyml. MyraauMmaIuH
SMOLIMOHAJIBIK KYHYI KETYYCYHYH JAarsl OUp (akTopy OOJyN MKeke KamooAory YiH-OyenyK uslp-
YyarakTap Ja YOH TaaCHUpWUH THHUru3eT. YH-Oyne MydeslepyHYH OPTOCYHAArbl IHKUD
KEJIMIINECTUKTEP, YPYLI-TajalTap, KOMMYHUKAIUSHBIH Y3TYJITYKKO YUypallbl ChISKTYy abannuap.
MpbIHAal KBIHBIHYBLIBIKTAp MYTIUMIMH 3MOIMOHANIBIK PECYPCTapbIH capnTar, KYHYMIYK CTpecc
JICHIDJIMH KOTopyJiaTar.

Wnumuit n3umnneenepre Kaparanaa, yi-0ysn1eayk KOHGIUKTTEP MyTalIUMIHMH ICHXOJIOTHSIIBIK
YBIJAMKANIBITBIH TOMOHOTYTI, UIITKE OOJITOH MOTHBAIUACKHIH a3zaitar (Greenhaus & Powell, 2006).
Ylie skapairaH 4slHAIYy JKYMYIITArbl >KOONKEPYMWIMKTEPAHU aTKapyyra Tepc TaaCUPUH THUMTU3UIL,
CTPECCTUH KypUyLIyHa albIll KeseT. Mucaiel, yH-OylesyK Tanal-TapThIITapia 3MOIHMOHAIIBIK
KOJIIOOHYH KOKTYT'Y MYTaJIMMAMH ©3Y Jla ©3YH JKaJITbI3 )KaHa KapJaMchl3 Ce3UIINHE ceden 00JIoT,
Oyn Kyiyn KeTyy KOpKyHY4YyH KyueTeT. OUIOHIOH 3Jie, MyratuMep KoOyHUo KyMYIITYH OOPIYTY
MEHEH YHJery Keireiepry Ouprenemnum keTope aadail Kaabliar, aHTKEHH KyMYII yOaKTBICHI KOTl,
3C ajlyy YYYH JKETHIITYY MYMKYHUYJYK a3. YH-OyJeayK yblp-yaTakTap MEHEH JKyMYIITYK CTPecc
OUpHUTUI, TICUXOJIOTUSUIBIK YBIHATYYHYH JICHII3JIMH JKOTopyjaraTr, Oyl MYraJuMIWH SKaJIlbl
MICUXO3MOIMOHANABIK abajblHa OJYTTYYy Tepc TaacupuH Tuiirmser (Skaalvik & Skaalvik, 2010, 6.
1061). Yii-Oynenyk dbIp-yaTakTapbl OalIkapyy *XeHIeMIepy Myraaumaep YIyH KyHyn KeTyyHY
aJIZIBIH JIyy/la MAaHUJTYY POJITY OMHOUT. YH-Oyneayk MaMuiIenepan KakmbIpTyy, KOHQIUKTTEPIU
KeHre calyy OOIOHYa KOHIYMIOPAY OHYKTYPYY, YH-OYJNelyK TIICHXOJOTIOPAYH K€
KOHCYJIbTAHTTApJIbIH KOJJIOOCYHAa MYKTQXIBIKTHI O€ITrMiIee MYraJluMAWH Kallbl MCHUXUKAIBIK
cajJaMaTThITbIHA OH Taacup 3TeT. OMOHIYKTaH, MYTaIUMIUH SMOLMOHAIABIK KYWYNI KETYYCYH
alZIBIH alyy MporpammaliapblHa YH-OyJIesyK CTpeccTH a3aiTyydy, yi-Oyienyk OaiimaHbIITap.isl
OexkeMJieTeH JKaHa YH-OyJnesyK KOH(MIMKTTEpAM 4Yeuyyre YHPOTKOH KOMIIOHEHTTEPAH KHUPTU3YY
3apbU1. MBIHIaH KOMIUIEKCAYY MaMMJIe MyTalTUMIMH )KyMYIITYK jkKaHa YH-OyJIeayK poiopyHaa TeH
CAJIMaKTYyJIyKTy CaKTOOTO, ICHXOSMOLMOHAIIBIK TYPYKTYYJIYKTY KaJbIITaHIBIpYyTa >Kapaam
Oepet. JKbIMBIHTHIKTAN alfTKaHaa, SMOIIMOHAIIBIK KYWYH KETYY MyraJJUMIMH JIEH COOJYTyHa jKaHa
KECUNTHK y3aK 6MYPYHO TY3IOH-TY3 KOPKYHYY >kapartaT. bym macenere anapiH ana KeHYI Oypyy
OunrM Oepyy cHCcTeMachIHAArbl KNIl CAallaTThIH KOTOPYJIYIIYHO 6061re Ty36T.

2. DMOUMOHAJ/ABIK KYHYN KeTYYHYH OeJITJIepH “KaHa TaacHupH

OMOLMOHANABIK KYWYH KeTyy — Oyi OMp >KOJKY CTpecc 3Mec, y3aKKa CO3yJAraH 4apuOoOHYH
’KaHa KbICBIMIIBIH KBIHBIHTHITBL. AHBIH Oenruiepu ap Oup agaMaa ap Oamikada KepyHYIy MYMKYH,
Oupok miauMuil Oynakrapaa Oyn aban keOyHYe Y4 HErM3rd KOMIIOHEHT apKbUIyy CYPOTTelNeT:
SMOLIMOHAIJIBIK Yap4y00, JeTIepCOHATN3AIIMS XKaHa KeKe KETHIIKeHAUKTUH TomeHneIry (Maslach &
Jackson, 1981, 6. 101).
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2.1. OmoyuonanodviK 4apuoo (IMOUUOHAIObIK MY2OHYY)

OMOLMOHAIABIK Yapy00 — OyJ MYTaTMMJIUH KYHYIT KeTYYCYHYH 3H aJraykbl ’KaHa 3H KEHUPU
Tapairad oenruc. Bynm abanm y3rynTYKCy3 NCHXOJIOTHSUIBIK OACHIMJIBIH HATHIIDKACBIHIA JKapajiblll,
azlaTTarel 4Yap4yoo/JI0H ailbIpMallaHbIl, Y3aK MOOHOTTYY, TEPEH *KaHa CUCTeMallyy Typnae Oaiikanar.
MyranuMm e3yH JaifbIMa yapyaraH, Ky4-KyOaTChl3, NCHXOJOTHSUIBIK YKaKTaH “TYTeHTeHAeil” cese
OamraidT. KeIprei3cTanga OKYpry3yJireH aipbiM HU3WIIeeNlep Ja MyraaiuMmaep apachlHza
SMOLIMOHAJIBIK 4apuoo0, CTpeccKe OallaHbIIKaH Oamr oopynap jkaHa YHKYCY3AYKTYH KEHUPHU
TapajraHblH OeNruiiener. AfpeiKda albll KeprecuH1e UIITEreH MyTajJiuMJIep apachlHaa KECUIITUK
4apuoo KepceTKyuTepy koropy 3keHu OenrmieHer (Tokrorymosa, 2022, 6. 44). DMOIMOHAIIBIK
4apuyoo (QHU3MKAIBIK TaHAa 3MEC, WYKH SMOIMOHAIABIK SHEPIHsHBIH Ja CapITAJIbIN KETHUIIHH
Ounnuper. YOakbITTBIH OTYLIY MEHEH aJaM JKeH raHa 3¢ ajJyyHy 3MeC, TOJYK ICHUXOJIOTHSIIBIK
KaJbIObIHA KeJYYHY Tajlal KbulaT. Myranum 3pTeH MeHeH cabakka NaspIbIKChI3 KeJeT jke cabak
OTYYIe 34 KaHJal KbI3bI'Yy Ce30€UT. AHBIH JKY3YHI© KYJIKY a3aiblll, YHYHYH TeMOpBI CaJKbIHAAN
TymeT. MpIHAalk aban ajaMAblH  MINTee JKeHAeMIYYJIYTYHe, YbIrapMaybUIbITbIHA JKaHa
MOTHBALMACHIHA ONYTTYY 3bIsiH Kentuper (Maslach & Leiter, 2016, 6. 109). Mucassl, uznineenep
KOPCOTKOH/OHM, KYH caiiblH 6—7 cabak eTyn, KeuWmHAe YHIe TeKUIepyy HIITepUH aTKapraH
Myranumzaep 2—3 ailZIbIH HYMHJIE 3J1€ )KYMYIIKa OOJITOH MO3UTUBIYY MAMUIIECHUH KOTOTYII, KaIUMKU
’KYMYIITaH bIpaxaT alyyHy TOKTOTYyIIaT. Anap "»KymyIika OapreiM KenOoenT", "MeHUH KydyM JKeTIHen
Kanapl" JereH oinopay airta Oamramar. Byn — SMOIMOHANIBIK DHEPrUsS TOIYTy MEHEH
capnTairanja naiaa 601roH kiaaccukaibik kepyHyil (Schaufeli & Enzmann, 1998, 6. 59).

AH/aH THIIIKAPHI, SMOLMOHAIIBIK YaPUYOOHYH KOLIymMuYa OeNruiiepu TOMOHKYJep Ooyiry
MYMKYH:

*  bam oopyy, YUKYCY31yK K€ THIHYBICHI3 YKTOO;

*  Ap naiibIM TaapblHbIY, KallayblIbIK, MaaHaNIbIH TYLIYII KETHIIIH;
*  KoHueHTpanMsiHbIH Ha4apAbITbl )KaHa YHYTUAaKThIK;

*  JKymymika KenyyZe KOpKYY K€ KbI3bITYYHYH XKOKTYTY;

*  O3yHYH OaanyynyryH >kaHa MaaHHUCHH KOTOTYY CE3UMHU.

OMOUMOHAABIK Yapyoo Oalllka KeCHUNTepre KaparaHaa ouiauM Oepyy TapMarsiHia KeOypeek
KEe3JIEIIET, aHTKEHH MYTrajJuMep ap KYHY SMOLMSIIBIK jKaKTaH aKTUBIYY KOHTAKTTa OOJyIIar, Kerl
SHEprus caplTamaT jkaHa JaiibiMa e3yH ke3zemenneere MaxOyp Oomymar (Chang, 2009).
MyranumaepauH ke0y SMOLHUSATIapbIH KapMall UINTeere YHpeTYIreHy MEHEH, Oyl KapMOO aKbIpbI
SMOLIMOHAJIBIK JKYK OOJIyIl KaibIll, WYKHM 4Yapuooro aiell Keiner. M3mnneenep kepceTkeHei,
SMOLIMOHAJIBIK Yap4yOOHY OalllbIHAH OTKePreH MyraluMIepae KyHyn KeTyy KOpKyHydy 2 3ce
xoropy (Bakker et al., 2000). Byn aban MeHeH Kypellyy YYYH 3C alyy PeKHMHH Tyypa CakToo,
CTPECCTUH JCHIIJIMH a3alTyy, ©3YHO J>KOONKEPUYHIUKTYY KaM KepyYy, ©3YH-e3Y KeHre caiyy
KOHIYMJIOPYH KaJbIITAHIBIPYY CYHYIITAJIAT.

2.2. /lenepconanuzayusn (Kaiiovicep mamuie Hcana 06aanyyaykmapOovli noMOHOOuLy)

Byn sranta myranuMm okyydysapra jkaHa KEeCHNTEIITepre Kapara Kaijasirep 0ojio OariTaiT.
Oxyyuynapzsl «Macese» Karapbl KaObUIIam, ajapiblH KCTUIIKCHIUKTEPUHE KBI3BIKIIAl Kajar.
A¥ipbIM yuypnapaa — Oy arpeccus jKaHa IIbUIIBIH apKbUTyy Aa KOpYHYIy MyMKYH. By kopronyy
MEXaHU3MHU ©3YH ICUXOJIOTHSUIBIK JKaKTaH CakTar Kajnyy yuayH uirenun ysirat (Friedman, 2000, 6.
147). Mucanpl, OamTanrbld KIAacCTBIH MYTajJuMH ap Oup KyHIY KYOYpeHYIl TOCYN aliblll,
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OKYy4yJapblH CypOOJIOpyHa KbICKa, KOHYJ KOIII KOOI Oepun Kanar. bya aHbIH KYWyn KeTKeHUH
Oounnupred Oenru OOTyIIy MYMKYH.

2.3. Keke scemumikeHOUKMUH MOMOHOOULY

MyranuM e3 UIIUHUH MAaaHUCHUH KOTOTOT. «MEHHH KyMYILYM 34 KaHJal MAaaHWUre 33 3MEC»,
«MeH 34 Hepcere KEeTUIINEUM» JIeTeH OWIop maiiga 60J0T. byn — e3yHYH KeCHNTHK JapaMeTHH
mekrel Oamrarad yayp. MblHAai abania MOTHBALIUS TOMOHIOI, YbITAPMAUbLIBIK OHYTYY TOKTOMUT,
e3yHe uenOectuk maiiaa 6onot (Taris et al., 2005, 6. 155).Omonao# sme, KYHYI KETKEH Myrajium
KOOYHU® >KaHBIYBUIIBIKTH KOJIZJOOOHT, ©3YH OHYKTYPYYI'® apakeT xacabalT, e3repyysepre
KapIIbLUIBIK KepceToT. by 6unmum Oepyy nmpolieccuHe Ty3A6H-TY3 TepPC TaacHup 3TeET.

2.4. IlcuxocomamuKanplK Hcana nCUXoa02UAIbIK Oencunep
OMOUMOHAIABIK KYHYH KETYYHYH TepeH TaaCHpu MYTaIUMIMH JIeH COOIyTryHa Aa Oaikamar:

*  Viikycy3ayk, Oamr oopynap, amkasaH 00pyJaphl;

*  VIMMyHUTETTHH TOMOHIOIIY )KaHa 00pyra YajJIbIryy;

*  CrpeccTeH yinaM XYpeK KaryyCyHyH TE3JIeIIH, THIIEPTOHUSHBIH Naiaa 0oIryry;

*  DMOIMOHAIIBIK TYPYKCY3AYK: bIIaaKThIK, YbIP-4aTaKKa )KaKbIH 00JTyy, KallbIC auyyJIaHyy;
*  Xanrs3apik, conuanasik 00040NIOHYY, Jenpeccusra xakbiHabIK (Shirom, 2003, 6. 390).

2.5. Kecunmuk >cana ounum depyy npoueccmepu yuyH maacupu
Kyityn keTkeH Mmyranum:

* cabakrapra >KOONKEPUMIMKCH3 MaMUJIe KbIJIaT;

*  METOJUKAIBIK JAaspIBbIKCHI3, KbI3BIKCHI3 CA0aK OTOT;

*  OKyyuyJiap MEHEH ©3 apa TYLIYHYLIYYTe KeTUIIe aI0aiT;

*  JKaHbBI TEXHOJIOTHUSIIAP/ABI J)KaHa OMIIMM OepyyY BIKMaJlapblH KaObLT anbaiit;
* 03 KecOuHe 0OJITOH UIIEHUMUH JKOTOTOT.

Byn okyydymapabiH OKyyra OOJTOH KBI3BITYYCYH a3aiThlII, >KalImbl OMIuUM Oepyy camaTbliH
TeMeHAeTOT. OIIOH 101 3J1e OYII KOPYHYII MYTQTUMINH KECUIITEH KeTHIINHE AJIBIN KEJIUITH MYMKYH
— Oyn 6unmum Oepyy cucTeMachiHAa KaJp TapTHIITHITBIH )KapaTyydy HETH3rH ceOenTepuH OupHu.

2.6. Coyuanowik yxcana yiu-oyaoayK #caui0020 muiicuzzen maacupu

OMOIMOHANABIK KYMYI KETYy MYTaJlMMJUH JKEKE JKallOOCyHAa TEpPC TAaaCUPUH THUMIU3ET.
Koropky  mNCHXOSMOIMOHAIIBIK  YbHATYYy JKaHa  4apyoo  YH-Oynenyk  mamwuienepre
KbIMBIHYBUIBIKTAP/AbI aJbll KeseT. Myranum yii-Oyie MyuenepyHe, aipblkda OajjapblHa >XKaHa
KaKbIHIAPBIHA )KETUIITYY KOHY Oypyy/a KbIHbIHUBLIBIK jkapatat. byn, e3 kezerunze, yi-oynemnyk
MaMIIeNepAuH Oy3yaylIyHa, TUKUP KEeITUIINECTUKTEPre jKaHa TYIIYHOOCTYKTOPIe bl KEeTUIIN
MyMkyH (Skaalvik & Skaalvik, 2010, 6. 1061). Kyityn keTkeH myranumaepae yH-Oyneiyk dsip-
yarakTap KeOeilyI, 3MOIMOHAIIBIK OOOYOJOHYY KY4eHT. Ajap Y#Hae Jarkl CTPECCTH Ce3uIl,
KYWUT'Y3YIl QJIraHIapAblH KOUIeWIepYH YiAe [ele 4euyyre MYMKYHUYIyry asasr. Hareribkana yu-
OyJie MyueJepy MEHEH camnarTyy yOakbIT 6TKepYY a3ailblll, SMOIIMOHAIIBIK OallIaHbII HauyapJIauT.
Byn kepyHyII e3yHUe OMp CTPECCTHK aiIaHaHBl >KapaTbll, KYHYIl KETYYHYH TEpEHJEN KETHUIIHHE
xon Oeper (Friedman, 2000, ©. 602). Omonmoit »51e, MYyraluMAUH KYMYIITarsl
KbIMBIHYBUIBIKTAPBIHBIH TAaCUPH YH-OYJIONYK CTpeccKe OTYI, KYHyn KeTKeH abajibl KydueTeT.
Mucansl, MyramuMInH YHKYCY3AyTy, 4apuoocy Yil-0yJie My4enepyHYH KYHYMAYK TYpMYIIyHa kKaHa
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SMOLMOHANJIBIK alajjapblHa TAaCUPHH TUHTK3WM, YH-Oylenyk MHKpOKIMMAaTThl Oy3ar. byn
ce0enTeH MyralluMJEpANH KEeKe jKaHa KeCHUITHK KaIloocy OMp-OupH MEHEH THITbI3 OaiyaHbInTa
OOJNTOHIYKTaH, KYHYN KETYYHY alIblH ajyy MpoTrpaMMaiapblHIa YiH-OYJedyK MCHXOJOTHUSIIBIK
KOJIJI00 Ja Kapaibibl 3apbul (Shirom, 2003, 6. 392). Kyiiyn keTyy agamabIH *kKeKe jKallooCcyHa J1ia
TY316H-Ty3 Taacup Oeper. Yi-Oyne MyuenepyHe KeHys OypyyHYH azailbllibl, Oangap MEHEH
carnartyy yOakbIT eTKepOee, ypylmTap aHa TYIIYHOecTykTep keOeiter. Bym aban yii-Oynemyk
aTMocgepansbl Oy3yIl, Kolrym4a ctpecc Oynarbis xapatat (Skaalvik & Skaalvik, 2010, 6. 1061).

3. AlabIH aJ1yy KOJAOPY KAHA CTPaTerusiap

DOMOLMOHANABIK KYWYNT KETYYHY ajblH anyy — Oyl MyraJluMAMH JEH COOJYr'yHa »aHa
KeCUNTHUK 3()(HEeKTUBIYYTYTYHO THHUTH3TE€H TepC TaaCUpJIEpAMH ANJBbIH alyy MakcaThlHJa KaObLl
aJIbIHYY4y KOMIUIEKCTYY 4YapaJlapAblH JKbIMBIHABICHL. V31iieenep KepcoTKOHIOU, AJIAbIH aJlyy HIII-
yapajapsl ap KaHJal IEHIDIJAE KYPry3yJylly Kepek: >KEKe, MEKEMEIMK >KaHa MaMIIEKETTHK
(Maslach & Leiter, 2016, 6. 142).

3.1. /Keke 0enerrnoecu anovin anyynap

MyranumaepauH  e374epy ©3 ICHXOJOTHSUIBIK jKaHa (U3MKANBIK JIEH COOJIyTryHa
KOONKEPUMIIMKTYY MaMui€ KbULyy 3apbpll. byl napaMeTTH KaJbINTaHAbIPYY YYYH TOMOHKY
apakeTTep CyHylITaJar:

e Crpecctu Oamkapyy KeHAYMAOPYH OHYKTYpPYY. Byn Memurarus, penakcarusi, THIHBITYY
KOHYTYYJIOpY KaHa (PU3MKAJIBIK aKTUBAYYJYK apkbulyy uimke amat. Kabar-3unn (Kabat-
Zinn, 2003) ceIsKTYy M3MII©64yIepAyH Oenrmnenaye, mindfulness (MeauranusHeiH OUp
TYPY) BIKMAacChl MYTaJUMJIEPAUH CTPECCTHH JAEHIIIMH TOMOHIOTYI, 3MOLMOHAIIBIK
TYPYKTYYIYyKTY xoropynarat (Kabat-Zinn, 2003, 6. 148).

* Xeke yOakbITTBl MIaHAAIITHIPYy. MimTeH THILIKApsl X0OOHIEpre, COLMAIJIBIK
aKTUBAYYJIYKKe yOakelT Oeiyy uap4yooJ0H Kamnblmryyra skapram Oeper (Schaufeli &
Enzmann, 1998, 6. 85).

e  Ilcuxonorusnblk €3yH-63Y TYLIYHYY *aHa peduiexcus. Kyiyn keryy Oenarunepus spte
Oaifkam, 3apbll y4yp/Ja MCUXOJIOTHSIIBIK XKapAaM U31e6re KOHYY.

3.2. Mexemenuk 0enerinioe anovii anyyaap

MexkrenTepe  MYraJldMACPAWH  TICUXOAMOLMOHANJIBIK  abalblH  KAaKIIBIPTYy  YYYH
YIOWITYPYY4YJIyK JEHIIAJIIErH Yapajgap MaaHWIYY:

* Kommoo cucremachlH Ty3yy. Mpyramumaep OpTOCYHJAa  KOMAaHJAUbUIBIK — JKaHA
KECUNTEUITePAUH OMPU-OUPUH KOJI00CY KYHYN KETYYHYH alfblH ajdyyJa HETH3TH POy
oitnoiit. Skaalvik & Skaalvik (2007) um3migeecy kepceTym OepreHaed, KOJIOOHYH
JICHIIAIIM KYWYH KeTYYHYH JCHII3IUH Teckepu Oarbitta e3repter (Skaalvik & Skaalvik,
2007, 6. 1240).

*  JXeTeKuMIUKTUH TCUXOJIOTUSUIIBIK KOJJI00CY. AJMUHUCTPAIMS MYTAIUMJICPIUH HILITOO
MIAPTTAPBIH JKAKIIBIPTYY, MII )KYKTOMYH KBICKAPTYY, SMOIMOHAIJIBIK 3apbLIUbLIBIKTAP/IbI
3CKe alyy CBIIKTYY Maceleyepre KoHyJ Oypyy Kepek.
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*  Crpecctu Oamkapyy *aHa KeCUITHK 6HYTYYy OOIOHYA TPEHUHTAEPIU YIOIITYpYyY. Mucansi,
KOH(QIIMKTTH YeuyY, CTPECC MEHEH KYpoulyy, TalM-MEHEeKMEHT KOHIYMIOPYH 6CTYPYYdY
CeMUHapIap.

*  MmreH oc anyy ’kaHa poTalus CHCTEMAaChlH KUPru3yy. Myranumzaepre y3ryiaTykCcys 3¢ allyy
yOaKTBICHI, alipbIM yuypiiapa Oalka uirepre (MUcaibl, METOIUKAIBIK UIIKE) KOTOPYIIYILY

CyHyILTaNar.

3.3. Mamnexkemmuk 0eHzrrnoezu aiodvli anyynap

OkmeT kaHa OwiuM Oepyy MUHHUCTPIMIH MYTIUMACPAUH  IMCUXO3MOIIMOHAIIBIK
CaJIaMaTTBITbIHA KaM KOPYY/® TOMOHKYJIOpAY KaMChI3 KbUIBIIIBI 3aPbLI:

e  MyranumaepauH CTaTyCyH jKaHa COIMAIIBIK KOPTOJIYIITYH KOropyaaryy. MyramumuepanH
OMTEK aKbICBIH KOTOPYY, KOOMIYK OEIENUH KOropyaaTyydy HII-4apaiapibl YIOIITYPYY
KYHYI KeTYYHYH aliibIH anyyra 4oH caibsiM koot (Kyriacou, 2001, 6. 34).

e TlcuxonmornopayH KaHa KOHCYJIBTAaHTTAP/IbIH KETKIIUKTYYIYTYH KaMChI3 KbUTyy. Ap Oup
MEKTENTe KECHIITUK MCUXOJOTHIIBIK jKapaM KepceTyydy aaucrep Oounyiny 3apbul. By
KbI3MATTap MYTaUMJIEpre CTPECCTH a3alTyyra jkaHa ©3YH SMOIIMOHAIBIK JKaKTaH
komooro xkapnaam oepet (Friedman, 2000, 6. 602).

*  bunmuMm Gepyy camarbiH )aHa KYMYII MAPTTAPIH KAKIIBIPTYy. MyranmuMaepre 3amanoar
OKYyy MaTepuaapbl, TEXHOJOTHUSIIAD MEHEH KaMChI3J]00, JOKYMEHT UINITEPUHUH KOJIOMYH
azamTyy.

*  MyranumaepauH MCUXOJOTHSUIBIK a0aTblHA MOHUTOPUHT KYPry3Yy. Y3TYITYKCY3 TYPIO
TICUXOJIOTUSUTBIK a0alibIH 0aaioo, mpoGUIaKTUSIIBIK Yapaiapsl VIOMITYPYY.

3.4. Myzanumou Kon000 6a2elmuvinoacel 4em 310UK UWHUIUKIMYY BPOPAMMAnap:

o  OQuunaHaua OwiuM Oepyy cHUCTeMachl MYTIUMIEPIUMH TCHXOSMOLMOHAIABIK JeH
COOJIyT'yHa ©3re4e KeHYJ OypyIl, CTPECCTH a3aiTyy MporpaMMaliapblH KUPTU3TeH. AapIbiH
apachlHAa )KYMYII KYHYH KBICKapTYyY, )KYMYILITaH THIIIKAPKbl aKTUBIYYIYKTY KOJIZI0O0 KaHa
KECHIITUK KeHel oepyy O0ap (Salmela-Aro et al., 2011).

* SnoHusna MyraauMmMaep YYYH "SMOLMOHAIABIK MHTEIUIEKTH OPKYHIOTYY' TpPEHUHIIEpU
UIITEINIT YbIKKAH, ajap 3MOIMOHAIIBIK CTPECCTH Oalikapyyra >kaHa KOMMYHUKALUSHBI
xakmbIpTyyra 6arsirranran (Takahashi, 2013).

Kopyrynnay

MyranumaepIuH SMOIMOHANABIK KYHYH KeTyycy — Oyi OmiuMm Oepyy cUcTeMachlHAArbl 3H
aKTyalJyy >kaHa TaTaal KelreinepayH Oupu Ooisrynm cananar. M3uigeenep KepceTKeHIeH,
MYTaJIUMAEPANH CTPECCTH KaObUl ajyy jKaHa ara TypyHmTYK Oepyy >KeHIIeMy alapiAblH KECHIITHUK
camartbiHa TY370H-TY3 TaacupuH Tuiirmset (Maslach & Leiter, 2016). OMoIMOHANABIK KYWYT KETYY
NICUXUKAIBIK JKaHa (U3MKAIBIK JKaKTaH 4apuoo, OKyydyJiapra j>kaHa KECHITEIITepre Kaijasirep
MaMMIe, OUIOHJON »3Jie KEeKe >KETHIIKEHIMKTHH TOeMeHJelly MEHEeH MyHe3neneT. bym aban
MYTaJIMMAMH JKEKE XaHa KECHUNTHK JXAIIOOCYH/JAa TEPeH KEeCeleTTepre aibll KEIHIId MYMKYH.
[TpakTUKaIBIK JKarblHAH alraHjaa, KyHyn KeTYYHYH OeNTHIIEpUH 3pTe aHBIKTOO jKaHa aJJbIH allyy
yapaJapblH  KOMIUIEKCAYY  KOJJIOHYYy  MYTQJUMJIEPAUH  NCHXOSMOLMOHAIABIK  abajblH
TYPYKTAIITHIPBIIN, aJapJblH KECUNTHUK MOTHUBALMACHIH KoropynaraT. Mucansl, OUHISHIUSA KaHA
SIMOHUS CHIAKTYY 6JIKOJIOPAYH TaXphliidanapbl MyraluMAepre Y3rylITyKCYy3 ICUXOJOTHSIIBIK KOJIZI00
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KOPCOTYYHYH, CTpPECCTH Oalkapyy KeHAYMIOpPYH YHPOTYYHYH JKaHa JKYMYIITYH KYT'YH
ONTHMAIAINTHIPYYHYH HATBIMKATYyInyryH kepceryyae (Salmela-Aro et al., 2011; Takahashi,
2013). Omonpmoil 31e, MyraguMIuH KYWyn KeTyycy Ouimm Oepyy camaTbiHa TY3A6H-TY3 Tepc
TaaCUpPUH TUNUTU3ET.

Kyityn ketkeH MyranumauH cabak eTyy 3(h(eKTUBIYYIYTy TOMOHIOUT, OKYydylap MEHEH
OalimaHBIl  KBIWBIHIATAT, WHHOBAIMSIAPABI KaObLI anyy JKeHaeMmy aszasT. Hareixkana,
OKYy4yJapblH OKyyra OOJITOH KBI3bITYyCY jKaHa OMJIMM JIEHI3JIM TOMOHOUT, OyJI KOOM YUYH TepC
KecerneTTepau ajbll KeneT. bynm keifreiiny deuyyne kKeke >KOONMKEPUMIMK MEHEH OHupre, MEKTel
aJIMUHHCTPALIMACBHIHBIH KaHa MAMJIEKETTUK OpraHJapblH poJly Aa eTe MaaHwilyy. Myramumaepre
KOJII0O0 CHUCTEMaJIapblH TY3YY, INCHXOJIOTUSJIBIK apJaM KepceTyy, JKyMYIITYH IIapTTapblH
KAKUIBIPTYy aHa MYTaJUMIUH COLMAJJIBIK CTaTyCyH >KOropyjiaTryy — 3SMOIMOHAIABIK KYHYII
KETYYHYH aJIJIbIH allyyHYH HETH3rH maptTapsl. (Opremosa, 2021, 6. 72). KeldbIHTRIKTAI aliTKaH A,
MYTaJIUMAEPANH SMOIMOHAIABIK KYHYT KETYYCYH aJlJIbIH aityy — OyJ1 OuianmM Oepyy CUCTEeMAaChIHbIH
TYPYKTYYJIYT'YH CAaKTOOJ0, IEAArorAyH KECUIITHK 5KaHa KEKE JKalllO0CYHYH CallaThIH )KOropyiaryyaa
MaaHWIYy GakTop. Yirya O6arsITTa KYpry3yJareH WIMMHANA U3UII06I1ep KaHa MPAKTUKAIBIK Yapajap
MYTaJIMMAMH HIIEHUMMH apTTBHIPBIN, OMJIMM OEpyYHYH camaThlH KOropyjlaTyyra e0eire TY3eT.
MyranumaepIuH SMOIMOHAIABIK KYHYH KeTyycy — Oyn Ounmum Oepyy cHcTeMachIHAArbl OIyITYY
KOWIeMH, all ’KEKe KaHa KECUIITHK KallIo0r0 TEPEH TePC TaaCUp TUUTU3ET.

W3unneenep KepcoOTKOHIOH, KYHYN KETYYy NCHUXHMKAJIBIK XKaHa (DU3MKAJIBIK YapyOOJOH YiaM
MYTJIMMIMH UII CallaThIHBIH TOMOHOIIYHO TaHa 3Mec, YH-OyJenyK TypMyIIyHa Ja TepC TaaCUPHH
tuiirnzer (Maslach & Leiter, 2016).2Keke yit-Oynesyk TypMymTarsl KbIHbIHUBUIBIKTAp MYTAIUM/IHH
SMOLIMOHAIJIBIK a0allbIH KY4eTYI, KYHYI KeTYYy KOPKYHY4YH >koropynarar. JKymyIuTan Keiun yiae
CTPECCTH KEHWJIIETYY MYMKYHUYJYTYHYH JKOKTYTY, YH-Oylenyk MamuiieNnepiaeru TaJlali-
TapTHIIITAP MYTATUMINH SMOIIUOHAIIBIK YbIHATYYCYH KYUOTOT JKaHa aHbIH KAl TICUXOJIOT HSITBIK
abanbiHa Tepc TaacupuH Ttuiirmszer (Skaalvik & Skaalvik, 2010). OmonaykTan, MyraauManH
SMOLIMOHAJIBIK KYHYI KETYYCYH aJ/IbIH allyy CHCTEMallyy »KaHa KOMIUIEKCTYY dapajiapibl Tajarl
KbUIAT, ajlap >KEeKe MYTaJUMJIWH ©3YH OallkapyyCyHaH OaliTam, MEKTENTHH jKaHa MaMJIEKETTHK
OpraHfiap/iblH KOJJI00CyHAa YeWWH KeHUpU Ooiymy kepek. MblHAal OarbITTapia >Kypry3yireH
apakeTTep MYTaJIMMJIUH KECUIIKEe OOJITOH OEpUITEHAUTHH KaHa Il CalaThIH >KOTOPYJIaThIN, aHBIH
yi-Oynenyk TypMylIyHAarsl KaHaaTTaHyyCcyHa Jga IIapT Ty3eT. JKbIHBIHTBIKTAN aiTKaH[a,
MYTaJIUMAEPANH TICHXOIMOIMOHAJIBIK a0aJIbIH JKaKIIBIPTYY jKaHa KYWYH KEeTYYHYH aJlJIblH alnyy —
Oyn OwnuM Oepyy CHCTEMAachlHBIH TYPYKTYYJIYT'YH CaKTOO J>KaHa camartyy OuiauM OepyyHy
KaMCBI3/I00 YUYH MaaHWIYY IIapT OOyl caHaar.
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