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Изучая влияние технологий на молодежь, можно отметить, что Интернет становится 

характерной средой, формирующей общественные отношения. Современные технологии играют 

важную роль в жизни молодых людей – это не только способ общения, но и источник информации. 

Однако чрезмерное использование виртуального пространства ведет к социальным и 

психологическим проблемам, что подчеркивает необходимость контроля за временем, проведенным 

в Интернете [5]. В своих ранее проведѐнных исследованиях мы установили несколько видов  средств 

развития и повышения уровня  УУД у младших школьников  при обучении современным 

технологиям. Среди них оценивание [7], индивидуализация   [8], инструментарий  педагогической 

диагностики.   

Выводы. В заключение можно отметить начало новой эры психологических исследований, 

связанных с возможностью терапевтического воздействия через электронные средства, включая 

технологии моделирования виртуальной реальности. Эта область психологии открывает широкие 

перспективы для молодых ученых, предоставляя возможности для проведения инновационных 

исследований, а также опираясь на накопленный опыт в области психологии рекламы. 

Для большинства молодежи характеристики коммуникации в социальных сетях во многом 

совпадают с особенностями реального общения. Это указывает на усиливающуюся взаимосвязь 

между виртуальной и реальной коммуникацией у молодых людей. При этом большая часть 

параметров психологического благополучия молодежи не имеет прямой связи с их активностью в 

социальных сетях. Исключениями являются чувство одиночества и частота дружеского общения, 

которые могут быть непосредственно связаны с особенностями виртуальных взаимодействий. 

Таким образом, современное психологическое исследование и практика в области технологий 

виртуальной реальности могут стать важным инструментом для улучшения психического здоровья и 

социального взаимодействия молодого поколения. 
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ПРОФИЛАКТИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ У ПЕДАГОГОВ: 

СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ И ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

PREVENTION OF EMOTIONAL BURNOUT AMONG TEACHERS:  

MODERN APPROACHES AND PRACTICAL RECOMMENDATIONS 

 

Кыскача мҥнөздөмө: Макалада эмоционалдык чарчоонун түшүнүгү ачылат, педагогдордун 

эмоционалдык жактан чарчоосунун себептери баса белгиленет, педагогдордо эмоционалдык 

чарчоонун натыйжасында пайда болгон кесиптик деструкциялардын негизги белгилери баяндалат, 

педагогдорго бул абалдын алдын алуунун ыкмалары жана практикалык сунуштар берилет. 

Аннотация: В статье раскрывается понятие эмоционального выгорания, выделены причины 

эмоционального выгорания педагогов, описаны основные признаки профессиональной деструкции, 

вызванной эмоциональным выгоранием, раскрыты современные подходы и практические 

рекомендации по профилактике эмоционального выгорания педагогов. 

Abstract: The article reveals the concept of emotional burnout, highlights the causes of teachers' 

emotional burnout, describes the main signs of professional destruction caused by emotional burnout, and 

reveals modern approaches and practical recommendations for the prevention of emotional burnout among 

teachers. 
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Акыркы жылдары психологияда «эмоционалдык жактан кҥйҥп кетҥҥ», же 

«эмоционалдык чарчоо» деген термин көп колдонула баштады. Бул термин 1974-жылы 

америкалык психиатр Герберт Фрейденбергер тарабынан иштелип чыккан 7, с. 20. Ал бул кѳйгѳй 

пациенттерди дарылоодо алар менен интенсивдүү жана эмоционалдуу атмосферада тыгыз 

баарлашууга аргасыз болгон медицина кызматкерлеринин абалын изилдеп, алардын ѳтѳ тез чарчап, 

эмоционалдык жактан жабыркаганын байкап, бул синдромду «эмоционалдык түтөп кетүү» деп 

атаган. 

Герберт Фрейденбергерден кийин «Эмоционалдык күйүп кетүү» феноменин Кристина 

Маслач, Б. Пельман, Э. Хартман сыяктуу психологдор изилдеген. Кристина Маслач күйүп кетүү 

синдромун «күйүп жаткан психологиялык зымдардын жыты» деп сүрӛттӛгѳн 6, 93-б.. Кристина 

Маслач бул абалдын үч негизги компонентин аныктаган: 

1. Эмоционалдык чарчоо – бул алсыроо жана башка адамдар менен ӛз ара аракеттенүү 

үчүн ресурстарды жоготуу сезими менен мүнӛздӛлӛт.  

2. Деперсонализация – башка адамдардан обочолонуу, алыстоо, аларга карата цинизмдин, 

кастыктын пайда болушу. 

3. Жеке канааттанууну жоготуу – бул адамдын ѳзүнүн кесиптик жана жеке 

жетишкендиктерине канааттанбоосу, ӛзүн-ӛзү тӛмӛн баалоосу, ӛз ишинде компетенттүүлүктүн 

тӛмӛндӛшү профессионалдык жактан ӛзүн-ӛзү сыйлоонун жана чеберчиликтин тӛмӛндӛшү катары 

кӛрүнӛт. 

Бул компоненттердин негизинде эмоционалдык жактан күйүп кетүүнүн белгилерин, анын ар 

түрдүү кӛрүнүштӛрүн бир нече топко бӛлүүгӛ болот: 

Физикалык симптомдор – уйкусуздук, физикалык чарчоо, алсыздык, жүрӛк айлануу, баш 

айлануу, баш оору, дем алуу жана жогорку кан басым кирет.  

Эмоционалдык симптомдор – эмоционалдык катаалдуулук (сезимдерди билдирбӛӛ, 

жалгыздык сезими) же, тескерисинче, жандуу эмоционалдык жарылуулар (истерика, агрессия, 

тынчсыздануунун күчӛшү) катары кӛрүнӛт. Интроверттер тымызын болуп калышы мүмкүн, ал эми 

экстраверттер ӛтӛ эмоционалдуу болуп калышы мүмкүн 2, 122-б. . 

Жүрүм-турум симптомдору – тамактан баш тартуу же тескерисинче, ашыкча тамак жешет, 

алкоголдук ичимдиктерди, баңги заттарды жана тамекилерди ашыкча колдонуу, жумуш күнүндӛ, ал 

тургай, жеңил жумушта да чарчоонун күчӛшү кирет. Күйүп калган адамдар жумушта да, күнүмдүк 

жашоодо да импульсивдүү жана коркунучтуу, тобокелдик жүрүм-турумга барышы мүмкүн. 
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Интеллектуалдык симптомдор – кесиптик жана жеке ӛсүүнүн жоголушун чагылдырат, атап 

айтканда ӛзүн ӛзү ӛнүктүрүүнүн, адамдар менен баарлашуунун, билим берүү иш-чараларына 

катышууга болгон кызыгуунун жоголуусун камтыйт.  

Социалдык симптомдор – достор жана үй-бүлӛ менен баарлашуудан качуу, башкалалардан 

обочолонууну, ѳзүнүн хоббисине болгон кызыгууну жоготуу. Күйүп калган адамдар 

айланасындагылар аларды түшүнбӛйт же колдобойт деп сезишет. 

Ошентип, күйүп кетүү синдрому физикалык, эмоционалдык, жүрүм-турумдук, 

интеллектуалдык жана социалдык чӛйрӛлӛрдӛ ар кандай симптомдор аркылуу ӛзүн кӛрсӛтүп, 

адамдын жашоосунун бардык аспектилерине комплекстүү таасирин тийгизет. 

Кристина Маслач жогоруда кѳрсѳтүлгѳн компоненттер кӛбүнчӛ «социалдык» кесиптерде – 

социалдык кызматкерлерде, медицина кызматкерлеринде, психологдордо, педагогдордо жана 

«коммуникациялык» кесиптерде – менеджерлер, журналисттер, укук коргоо органдарынын жана 

куткаруучулардын арасында кеңири жайылганын баса белгилеп, эмоционалдык күйүп кетүүнү 

«Кесиптик күйүп кетүү» деп атоону сунуштаган. 

Жогоруда белгиленген кесиптердин ичинен бүгүнкү күндӛ билим берүүдӛ «Эмоционалдык 

чарчоо» же «Күйүп кетүү» синдрому азыркы актуалдуу кӛйгӛйлӛрдүн бири болуп эсептелинет, муну 

биздин коомдун реалдуулугу тастыктайт. Бул кӛйгӛй педагогдордун социалдык-психологиялык 

аспектилерине, кесиптик ӛсүүсүнӛ жана инсандар аралык мамилелерине терс таасирин 

тийгизгендиктен ӛзгӛчӛ курч турат.  

Белгилүү болгондой педагогигкалык ишмердүүлүктүн жүрүшүндӛ педагог бир нече маанилүү 

функцияларды аткарат: окутуу, тарбиялоо, өнүктүрүү. Бул функциялардын ар бири билим берүү 

процессинин ар кандай аспектилерине багытталган жана окуучулардын инсандыгын калыптандыруу 

үчүн чоң жоопкерчилик. Бүгүнкү күндӛ мугалимдердин алдында тӛмӛнкүдӛй милдеттер турат: 

сабактардын активдүү формаларын, модернизацияланган окутуу практикасын, ийкемдүү, 

вариативтүү, инновациялык окутуу технологияларын кеңири практикалоо9, 271-б.. Педагог 

билимдин алып жүрүүчүсү гана эмес, алардын инсандык ӛнүгүүсүнүн активдүү катышуучусу катары 

негизги ролду ойнойт.  

Азыркы коомдо жана билим берүү системасындагы болуп жаткан заманбап ӛзгӛрүүлӛр 

мугалимдик кесипке ӛз эрежелерин таңуулап, педагогдорго койулган талаптар күчѳтүлүүдѳ: ишке 

чыгармачылык мамиле жасоо, инновацияларды, долбоордук иш-чараларды, педагогикалык 

технологияларды ѳздѳштүрүү, ар бир окуучуга жеке мамиле кылуу сыяктуу талаптар койулган. Бул 

талаптарды аткаруу педагогдон кѳп күчтү, убакытты, акыл жана эмгек ресурстарын талап кылат. 

Дайыма ушул абалда болуу педагогдордун чарчоосуна алып келет. 

Педагогдун эмоционалдык чарчоосу – бул инсан тарабынан травматикалык 

таасирлерге жооп катары эмоцияларды толук же жарым-жартылай четтетүү түрүндӛ иштелип 

чыккан психологиялык коргонуу механизминин бир түрү 3, 382-б.  

Педагогдун кесиптик ишмердүүлүгүндѳгү эмоционалдык чарчоонун себептери кийинки 

факторлор менен толуктат:  

1. Жогорку жүктөм. Биринчи кезекте, педагогдордун эмоционалдык күйүп кетүүсүнӛ 

ашыкча жүк себеп болот. Ашыкча окуу жүктӛмү тѳмѳнкү иш-аракеттерден турат: 

- Сабактарды даярдоо жана өткөрүү – бул жӛн гана күнүмдүк милдеттерди аткаруу эмес, 

бул педагогдор тарабынан олуттуу күч-аракетти жана интеллектуалдык ресурстарды талап 

кылган чыгармачылык процесс. Окуучулардын ийгилиги гана эмес, мугалимдин ӛзүн-ӛзү 

канааттандыруусу, профессионалдык канааттануусу да сабактын канчалык деңгээлде сапаттуу 

жана кызыктуу ӛтүшүнӛ жараша болот. Сабак даярдоодо педагогдор сабактын деталдуу 

пландарын түзүп гана тим болбостон, окуучулардын жеке ѳзгѳчѳлүктѳрүнѳ, муктаждыктарына, 

жӛндӛмдүүлүктӛрүнӛ эң туура келген окутуу ыкмаларын да кылдаттык менен тандап алышы 

керек. Бул процесс окуу материалдарын ар бир класстын жана окуучулардын ѳзгѳчѳлүктѳрүнѳ 

жараша дыкаттык менен талдоону жана ылайыкташтырууну талап кылгандыктан сапаттуу 

сабакты даярдоонун маанилүү этабы окуу материалдарын иштеп чыгуу болуп саналат. Бул 

мугалимдерден окутуунун жаңы ыкмаларын, заманбап технологияларын үйрѳнүп, тынымсыз 

изденүүнү, чыгармачылыкты талап кылат. 

- Окуучулардын ишин текшерүү – Сабактарды ӛткӛргӛндӛн кийин педагогдор окуучулардын 

билимин жана кӛндүмдӛрүн баалап гана тим болбостон, алардын андан ары ӛнүгүүсү үчүн 

пикирлерин да бериши дагы бир маанилүү компонент. Бул процесс убакытты жана ар бир ишти 

кылдат талдоону талап кылат, айрыкча окуучулардын кӛптүгүн жана берилген иштердин ар 

түрдүүлүгүн эске алганда. 
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- Класстан тышкаркы иш-чараларды уюштуруу. Класстан тышкаркы иш-чаралар билим берүү 

процессинин маанилүү компоненти болгону менен, алар кӛбүнчӛ кечинде же дем алыш күндӛрү 

болоорун эске алсак, педагогдор үчүн кошумча жүк болуп саналат. Ашыкча жүктүн аталган түрлӛрү 

убагында аткара албай калуу, жетишсиз түрдѳ жасоо, коллективден колдоо таппай калуу, 

профессионалдуу эмес болуу ж.б.у.с. чектѳѳлѳрдү жаратат жана кӛп сандаган коркуулар менен 

коштолот. Натыйжада, мугалимдин инсандыгы ой жүгүртүүнүн ийкемсиздиги, ашкере түз сӛз, 

ашыкча түшүндүрүү, тар ой жүгүртүү, авторитаризм сыяктуу бир катар деформацияларга дуушар 

болот, эмоционалдык жактан таптакыр «жабык» болуп, жаңы нерселерди кабыл алууга жѳндѳмсүз 

болуп кала. 

2. Окуучулар жана алардын ата-энелери менен болгон татаал мамилелер педагогдордун 

кесиптик ишмердигинин ажырагыс бӛлүгү болуп эсептелет. Педагог – окуучу - ата-энелер 

мамилелеринде ар түрдүү чыр-чатак чыгып, конфликттик кырдаалдын пайда болушу педагогдун 

эмоционалдык абалына, кесиптик ишмердүүлүгүнӛ олуттуу таасирин тийгизип, кошумча стрессти 

жаратат. 

Жалпылап алганда педагодордун эмоционалдык чарчоосуна алып келген кийинкидей 

белгилер бар: 

- Күтүүлөр менен реалдуулуктун ортосундагы дал келбестик. 

- Жүрүм-турум жана байланыш көйгөйлөрү.  

- Билим берүү жана окутуу мамилелеринин айырмачылыктары.  

- Ата-энелери менен болгон оор мамилелер педагогдор үчүн стресстин жана тынчсыздануунун 

булагы болушу мүмкүн. Алар күтүүлӛргӛ жооп бере албаган же чыр-чатакты чече албаган 

жагдайларда кӛңүлү чӛгүп, ѳзун алсыз сезиши мүмкүн.  

- Колдоо жана таануунун жоктугу.  

- Жумушка нааразычылык, жеке көйгөйлөр.  

Жогоруда кѳрсѳтүлгѳн себептерден улам педагогдордо узакка созулган стресстер пайда 

болот. Стресс адамдын ден соолугуна жана психикасына канчалык зыяндуу таасир тийгизери 

психологияда жана медицинада белгилүү. Педагогикалык ишмердүүлүктѳ кесиптин ѳзгѳчѳлүгүнѳ 

байланыштуу мугалимге кандай гана кырдаал болбосун, нааразычылык, үмүтсүздүк, тынчсыздануу 

жана кыжырданууну токтотуу талабы койулат. Бул ички эмоционалдык стрессти күчӛтӛт, жана 

педагогдун ден соолугуна терс таасирин тийгизет. Натыйжада, узакка созулган психологиялык стресс 

физиологиялык стресс менен биригип, педагогдордо ар кандай оорулар пайда болот: ашказан жарасы, 

астма, гипертония, ангина ж.б. Мындай жагдайлар тез эле педагогдордун эмоционалдык чарчоосуна 

алып келет.  

Психологиялык деңгээлде эмоционалдык күйүп кетүү акырындык менен чарчоону жана 

алсыроо сезимин пайда кылат. Андан соң тынчсыздануунун жана агрессивдүүлүктүн күчӛшү менен 

мүнӛздӛлӛт. Бул кӛрүнүштӛр чыгармачылыкты жана эркиндикти, профессионалдык ӛсүүнү жана 

ӛзүн-ӛзү ӛркүндӛтүү каалоосун олуттуу чектейт. натыйжада активдүүлүк төмөндөйт. Дем алыш 

күндӛрү мугалимге күч топтоп, кийинки жумуш жумасына энергия топтоо аздык кылат. Андан аркы 

активдүүлүк тӛмӛндӛп, кайдыгерлик пайда болуп, ишке, кесиптештерине, жеке жашоосунун кызыгы 

жок болуп калат. Андан кийин алгачкы эмоционалдык реакциялар пайда болот: кесиптештерине 

карата оозеки агрессия, циникалык билдирүүлөр, башкалардын пикирин кескин четке кагуу. Мындай 

адам менен иштӛӛ жагымсыз болуп калат.  

Кийинки этапта чыгармачылык, эмгекке болгон мотивация тӛмӛндӛйт. Педагог кадимки 

жумушту бүтүрүү үчүн барган сайын кӛбүрӛӛк убакытты талап кылат жана аны аяктагандан кийин ал 

ѳтѳ чарчайт. Натыйжада эмоционалдык күйүп калууга кабылган педагогду жүрүм-турумунда терс 

кѳрүнүштѳр пайда болот дагы, педагог ѳзүн бул кесипке татыксыз сезип, пессимисттик ойлор пайда 

боло баштайт.  

Эмоционалдык күйүп кетүүнүн ӛнүгүшүнүн акыркы этабы ӛзгӛчӛ коркунучтуу. Эгерде бул 

абалды оңдоо үчүн, андан чыгуу үчүн эч кандай иш-аракеттер жасалбаса, анда профессионалдык 

күйүп кетүү үмүтсүздүктү, терең депрессияны, алкоголдук же баңгиликтен кѳз карандылыктын 

ӛнүгүшүн, ал тургай кээ бир учурларда өзүн-өзү өлтүрүүгө алып келиши мүмкүн. 

Жогоруда кѳрсѳтүлгѳн педагогдун терс эмоционалдык абалы балдарды окутуу жана 

тарбиялоо процессине күчтүү таасирин тийгизип, окуучулар, ата-энелер жана кесиптештер менен 

болгон мамилелеринде ар түрдүү чыр-чатактарды пайда кылып, анын инсандык жана кесиптик 

сапаттардын терс кѳрүнүштѳрдүн күчӛшүнӛ алып келет. Алардын кесепетинен педагогдун 

психикалык саламаттыгына олуттуу зыян келтириши мүмкүн. Бул кѳйгѳйдү чечүүдѳ, педагогдордун 

кесиптик чарчоосу менен күрӛшүүдӛ алдын алуу иш-чараларын жүргүзүү, педагогдорду колдоо 
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маанилүү. Ушуга байланыштуу педагогдордун психикалык саламаттыгын сактоо боюнча иштерди 

уюштуруу азыркы билим берүү системасынын эң актуалдуу милдеттеринин бири болуп саналат, ал 

эми эмоционалдык ӛзүн-ӛзү жӛнгӛ салуу проблемасы заманбап мугалимдин жеке инсандык жана 

кесиптик ӛнүүгүүсүндɵгү актуалдуу психологиялык-педагогикалык маселе болуп саналат.  

Педагогдордун эмоционалдык чарчоосун алдын алуудагы заманбап ыкмалар жана 

практикалык сунуштар.  

1. Стресс менен кҥрөшҥҥ көндҥмдөрҥ. Стресс менен күрӛшүү кӛндүмдӛрүнүн жоктугу 

эмоционалдык стресстин топтолушуна алып келет, ал ӛз кезегинде мугалимдин кесиптик 

ишмердүүлүгүнӛ жана жалпы жыргалчылыгына терс таасирин тийгизет.  

2. Өзҥн-өзҥ талдоо жана өзҥн-өзҥ баалоо, ѳзүнүн эмоционалдык абалын үзгүлтүксүз талдоо, 

күйүп кетүү белгилерин таанып, аларды чечүүнүн ылайыктуу ыкмаларын табуу менен ѳзүнүн 

үстүндӛ иштӛӛ жана стрессти башкаруунун эффективдүү стратегияларын үйрӛнүү педагогдун 

психикалык саламаттыгын жана бакубаттуулугун сактоонун негизги аспектилери болуп саналат.  

Педагогдор стрессти башкаруу үчүн медитация, терең дем алуу, көнүгүү же позитивдүү ой 

жүгүртүү сыяктуу ар кандай ыкмаларды колдоно алышат. Энергияны калыбына келтирүү жана 

стресстен арылуу үчүн эс алууга убакыт бӛлүү да маанилүү. 

Азыркы учурда заманбап технологияларды колдонуу менен педагогдор стрессти башкарууга, 

концентрацияны жакшыртууга жана терең релаксацияга жетүүгӛ жардам бере турган ар кандай 

мобилдик медитация жана релаксация колдонмолорун практикалап ѳздѳштүрѳ алат. Мындай 

колдонмолордун арасында кеңири тарагандарынын арасына тѳмѳнкүлѳр кирет:  

- «Headspace» («Эркиндик») 

- «Calm» («Тынчтык»)  

- «Insight Timer» («Түшүнүү убагы») 

- «Breethe» («Токто») 

- «Stop, Breathe & Think». («Токто, дем ал жана ойлон») 

Бул аталган мобилдик программалар медитация жана эс алуу жаатындагы эң белгилүү 

колдонмолор. Бул колдонуучуларга алардын муктаждыктарына жана каалоолоруна ылайыктуу 

ыкмаларды табууга мүмкүндүк берет. Алардын кӛбү негизги функциялары менен акысыз 

версияларды, ошондой эле ӛркүндӛтүлгӛн мүмкүнчүлүктӛрү жана мазмуну бар акы тӛлӛнүүчү 

версиялары бар. Мисалы, Calm колдонмосу стресстен арылуу жана уйкуну жакшыртуу үчүн арналган 

гипноздук сеанстардын, медитациялардын жана үн эффекттеринин кеңири спектрин сунуштайт. 

Ошондой эле тынчсызданууну азайтуу жана терең эс алууга багытталган атайын программаларды 

камтыйт. Ал эми «Stop, Breathe & Think». (кырг.«Токто, дем ал жана ойлон») колдонмосу 

медитацияларды, эс алуу музыкасын жана жаратылыш үндӛрүн, ошондой эле уйку жана маанайды 

жакшыртуу үчүн атайын программаларды камтыйт. Күнүмдүк мотивация берүүчү билдирүүлӛр жана 

стресстен арылтуу кӛнүгүүлӛрү колдонуучуларга позитивдүү маанайды сактоого жана күнүмдүк 

жашоодогу кыйынчылыктарды жеңүүгӛ жардам берет. 

2. Психологиялык-педагогикалык колдоону ишке ашыруу.  

Психологиялык-педагогикалык колдоону ишке ашыруу процессинде мугалимдин 

ишмердүүлүгүнүн конкреттүү технологиялары бар: 

1. Психологиялык билим берүү – педагогдорду эмоционалдык чарчоо проблемасы боюнча гана 

эмес жалпы эле психологиялык билимин ѳркүндѳтүү, психологиялык билимдер менен тааныштыруу. 

Психологиялык билим берүүнүн негизги максаты – педагодорду эмоционалдык чарчоо проблемасы 

менен тааныштыруу, башкача айтканда, психологиялык билимге болгон муктаждыкты, аны ӛзүнүн 

инсандыгын ӛнүктүрүү кызыкчылыгында колдонуу каалоосун түзүү, педагогдорду ӛзүн-ӛзү 

таануунун жана ӛзүн-ӛзү тарбиялоону калыптандыруу.  

Психологиялык билим берүүнүн формалары ӛтӛ ар түрдүү болушу мүмкүн: лекция, 

баарлашуу, семинар, ж.б. 

Психологиялык билим педагогдорго ӛздӛрүнүн жана кесиптештеринин эмоционалдык күйүп 

кетүү белгилерин жакшыраак таанууга мүмкүндүк берип, күйүп кетүүнүн мүнӛзүн жана анын 

белгилерин түшүнүү педагогдорго коркунучту эрте аныктоого жана анын кесепеттерин алдын алуу 

же азайтуу үчүн чараларды кӛрүүгӛ жардам берет.  

2. Эмоционалдык интеллектти ѳнүктүрүү. Психологиялык билимдин эмоционалдык 

чарчоонун алдын алуудагы маанилүүлүгүнүн негизги аспектилеринин бири эмоцияларды жана 

алардын педагодун ишине тийгизген таасирин түшүнүү болуп саналат.  

Ӛзүн-ӛзү талдоо, ӛзүн ӛзү баалоо, ӛзүн сактоо, эмоцияларын сезе билүү менен бирге аларды 

талдай билүүнү үйрѳтүү менен педагогдордун психологиялык ой жүгүртүүсүн ойготуу менен ички аң 
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сезимин ӛстүрүүгѳ жетишүүнү камсыз кылуу эмоционалдык чарчоо темасы боюнча тренингдерди 

ѳткѳрүүнүн натыйжасында жетишсе болот. Натыйжада педагогдорго белгилүү бир жагдайларда, 

окуучулар менен болгон ӛз ара аракеттенүүдѳ аларда кандай эмоционалдык реакциялар болушу 

мүмкүн экенин түшүнүүгӛ жардам берет. Мисалы, педагог окуучунун белгилүү бир жүрүм-туруму 

анын кыжырдануусун же тынчсыздануусун жаратып жатканын, чарчоо жана мотивациянын 

төмөндөшүнѳ эмне себеп болуп жатканы сыяктуу эмоционалдык чарчоонун белгилерин тааный алуу 

кѳндүмү калыптанат. 

Ошентип, психологиялык билим мугалимдерге алардын эмоцияларын жакшыраак түшүнүүгӛ 

жана башкарууга гана жардам бербестен, окуучуларга эмпатияны ӛнүктүрүүгӛ, ошондой эле билим 

берүү коомчулугунда колдоочу мамилелерди түзүүгӛ да салым кошот. Бул күйүп кетүүнүн алдын 

алуунун маанилүү фактору болуп саналат. 

Эмоционалдык интеллекти сактоо үчүн, эмоционалдык чарчоонун алдын алуу үчүн 

педагогдор тӛмӛнкүлӛрдү эске алышы керек: 

Кесиптик тармактык байланыштарды өнүктүрүү. Педагогдор ар түрдүү темалардагы 

семинарларга, конференцияларга жана мастер-класстарга катышып, кесиптештер менен баарлашууда 

тажрыйба жана идеялар менен алмашуу мүмкүнчүлүгү кесиптик ӛсүүгӛ ӛбӛлгӛ түзӛт жана 

обочолонууну азайтат. Ӛзүн-ӛзү ӛнүктүрүү жаатында квалификацияны жогорулатуу курстарына 

катышуу, атайын адабияттарды окуу жана заманбап билим берүү технологияларын үйрӛнүү керек. 

Жумуш убактысын жана эс алууну уюштуруу. Жумуш менен жеке убакыт алкактарынын 

ортосунда так бӛлүнүүлӛрдү түзүү маанилүү, бул стрессти азайтууга жана ӛндүрүмдүүлүктү 

жогорулатууга жардам берет. Жумуш күндӛ кыска тыныгууларды киргизүү, каникулдарды 

системалуу түрдӛ пландаштыруу педагодордун физикалык жана эмоционалдык ден соолугун 

калыбына келтирүүгѳ жардам берет.  

Туура тамактануу – бул мӛмӛ-жемиштерге, жашылчаларга, дан эгиндерине жана майсыз этке 

бай салмактуу тамактанууну тандоо, ал эми канттуу, куурулган же кайра иштетилген тамактардан 

оолак болуу дегенди билдирет. Туура тамактануу керектүү витаминдерди жана минералдарды алууга 

гана жардам бербестен, тамак сиңирүүнүн, уйку жана энергиянын деңгээлин жакшыртат, 

эмоционалдык абалга жакшы таасирин тийгизет. Уйку сергек психикалык жана физикалык абалды 

сактоо үчүн абдан маанилүү болуп саналат 8, 113-б.. 

Спорт менен машыгуу стрессти азайтууга, эмоционалдык абалды жакшыртууга жардам 

берет. Спорт менен машыккан адамда эмоционалдык абалды жакшырткан гармондор эндорфиндин 

жана серотониндин деңгээлин жогору болот. Ошондуктан ар бир адамга ѳзүнѳ туура болгон спорттун 

түрү менен машыгуу сунушталат: чуркоо, сууда сүзүү, футбол, волейбол, карате, йога, фитнес ж.б. 

Эгер машыгууга мүмкүнчүлүк болбой жатса анда жѳѳ басуунун практикалаш керек, же болбосо 

күнүнӛ 30 мүнӛттүк кӛнүгүү жасоо керек. 

Жыйынтыктап айтканда, азыркы күндѳ эмоционалдык чарчоо, күйүп кетүү эң актуалдуу 

кѳйгѳй болгондуктан, педагодордун эмоционалдык күйүп кетүүсүн алдын алуу боюнча заманбап 

ыкмаларды киргизүү билим берүү мекемелеринин эң маанилүү милдети болуп саналат. 

Педагогикалык кызматкерлерге жетекчилик тараптын колдоого ээ болуусу, эмгегтин туура 

баалоонуусу менен бирге педагогдорго стрессти башкаруу, ӛзүн-ӛзү сактоо, ѳзүнѳ кам кѳрүү 

кѳндүмүн калыптандыруу боюнча тренингдерди, психологиялык колдоо программаларын заманбап 

талаптарга ылайыкталып ѳткѳрүү билим берүү мекемелериндеги жалпы климатты жакшыртууга, 

педагогдун психологиялык, физиологиялык абалынын жакшы болушуна шарт түзѳт. Бул 

педагогдордун эмоционалдык тең салмактуулугун сактоого жана ӛз милдеттерин натыйжалуу 

аткарууга мүмкүндүк берип, педагогдордун да, алардын окуучуларынын да жыргалчылыгына, 

ийгилигине салым кошуу менен билим берүүнүн сапатын жогорулатууга, келечекте психологиялык 

ден соолугу чың инсандарды калыптандырууга жардам берет. 
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ЧЕТ ТИЛИН ОКУТУУНУН ПСИХОЛОГИЯЛЫК АСПЕКТИЛЕРИ 
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PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF STUDYING A FOREIGN LANGUAGE 

 

Кыскача мҥнөздөмө: бул макалада чет тилдерди окутуунун психологиялык ӛзгӛчӛлүктӛрү 

каралды. Окутуу процессинде келип чыккан кӛйгӛйлӛр жана аларды чечүү жолдору баса белгиленди. 

Макалада чет тилдерди окутуу методикасынын психологиялык мыйзам ченемдүүлүктӛрү кӛрсӛтүлдү. 

Окутуу жана тарбиялоо процессинде куракка жараша психикалык процесстердин ӛзгӛчӛлүктӛрүн 

эске алуу, натыйжалуу педагогикалык-психологиялык шарттарды түзүү жана алардын чет тилин 

ӛздӛштүрүүдӛгү мааниси талданып, чет тилин окутуунун психологиялык негиздери тууралуу 

маалымат берилди. 

Аннотация: В данной статье рассматриваются психологические особенности обучения 

иностранному языку. Освещены проблемы, возникшие в процессе обучения, и пути их решения. В 

статье показаны психологические закономерности методов обучения иностранному языку. В 

зависимости от возраста детально описаны психические процессы, наблюдаемые у учащихся в 

учебно-воспитательном процессе, созданы эффективные педагогические и психологические условия, 

их значение в овладении иностранным языком, а также даны сведения о психологических основах 

обучения иностранному языку. 

Abstract: This article examines the psychological features of teaching a foreign language. The 

problems that arose during the learning process and ways to solve them are highlighted. The article shows 

the psychological patterns of foreign language teaching methods. Taking into account the characteristics of 

mental processes depending on age in the educational process, the creation of effective pedagogical and 

psychological conditions, their importance in mastering a foreign language is analyzed, and information is 

given about the psychological foundations of teaching a foreign language. 

 

Негизги сөздөр: чет тили; окутуу; тарбиялоо; жеке-психологиялык ӛзгӛчӛлүктӛр; курактык 

мезгил; мотивация; кӛндүм; эске тутум.  
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психологические особенности; возрастной период; мотивация; навык; память. 
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