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Xülasə 

 

Bu tədqiqat, müəllimlərin rifahına ən çox təsir edən fiziki və psixoloji amilləri 

araşdırmaq və bu amillərin yaxşılaşdırılmasına dair təkliflər irəli sürmək məqsədi ilə həyata 

keçirilmişdir. Tədqiqat Qərb bölgəsindəki dövlət ümumtəhsil müəssisələrində çalışan 

müəllimlər arasında aparılmışdır. Araşdırmada 210 nəfər müəllim iştirak etmişdir. 

Tədqiqatda kəmiyyət metodundan istifadə edilmişdir. Data toplama aləti olaraq "Stres", 

"Narahatlıq", "Tükənmişlik" və "Psixosomatik simptomlar" ilə əlaqəli sualları özündə ehtiva 

edən beşli Likert ölçmə alətlərindən istifadə olunmuşdur. Datanın analizi üçün deskriptiv 

statistikalar və ANOVA testi istifadə edilmişdir. Tədqiqat nəticələrinə görə, müəllimlərin 

stres səviyyəsi orta səviyyədə (x̄=2.76), narahatlıq (x̄=2.52), tükənmişlik (x̄=2.01) və 

psixosomatik simptomlar (x̄=1.88) isə aşağı səviyyədə olmuşdur. Müəllilərin stres, 

narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlara dair qavrayışlarının yaş və pedaqoji 

təcrübə (staj) dəyişkəninə görə fərqlilik göstərib-göstərmədiyini müəyyənləşdirmək üçün 

tətbiq olunan ANOVA testinin nəticələri qruplar arasında statistik olaraq əhəmiyyətli bir 

fərqliliyin olmadığını göstərmişdir. Əldə edilən nəticələrə uyğun olaraq təkliflər 

formalaşdırılmışdır. 

Açar sözlər: rifah, müəllimlərin peşə rifahı, fiziki və psixoloji faktorlar. 
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I FƏSİL 

 GİRİŞ 

  Fərdin həyatda qarşısına qoyduğu əsas məqsəd, xoşbəxtliyə nail olmaq, yəni şəxsi 

rifahını təmin etməkdir (İşık və dig., 2017). Rifahın (well-being) hər kəs tərəfindən qəbul 

edilmiş bir tərifi olmasa da, bu termin adətən psixoloji, sosial, siyasi və iqtisadi aspektlər 

kimi həyatın səviyyəsi və keyfiyyəti ilə əlaqələndirilir ki, bunlar da cəmiyyətə fayda gətirə 

bilər (Zakaria və dig., 2021). Hasnainə (2023) görə, rifah, fiziki və zehni sağlamlıq, eləcə də 

həyatdan məmnunluq və xoşbəxtlik hissi duymaq deməkdir. Günümüzdə rifah anlayışı bütün 

peşə sahələri üçün aktual mövzudur. Xüsusilə, müəllimlərin rifahı bu kontekstdə mühüm 

əhəmiyyət daşıyır. Ornaghi və dig., (2024) vurğuladığı kimi, müəllimlər, cəmiyyətin 

gələcəyini formalaşdıran təhsil prosesində əhəmiyyətli rola malikdirlər. Müəllimlər təhsilin 

hərəkətverici qüvvəsi kimi mühüm insan resursu hesab olunur (Zakaria və dig., 2021). Buna 

görə də, müəllimlərin rifahını və psixi sağlamlığını qorumaq, onların səmərəli işləmələri üçün 

vacibdir (Ornaghi və dig., 2024). Müəllimlər öz peşələrinə dəyər verildiyini hiss etdikdə, 

işlərində daha məmnun olurlar. Bu, yalnız onların şəxsi rifahına deyil, həm də şagirdlərin 

təhsil keyfiyyətinə müsbət təsir göstərir. Bu isə öz növbəsində şagirdlərin daha çox məmnun 

və motivasiya olmuş şəkildə dərslərdə iştirak etmələrini təmin edir (Nalipay və dig., 2024). 

Müəllimlər şagirdlərin inkişafı və uğurlarında da mühüm rol oynayırlar. Belə ki, onlar 

konflikt vəziyyətlərində şagirdlərə dəstək olur, şagirdlər arasında əməkdaşlığı təşviq edir, 

effektiv ünsiyyət və sosial davranışların nümunəsi olurlar (Jennings və Greenberg, 2009). Bu 

vacib rolu yerinə yetirərkən müəllimlərin qarşılaşdığı fiziki və psixoloji təzyiqlər onların 

ümumi rifahına mənfi təsir göstərə bilər. Nəticədə, stres və ya tükənmişlik yaşayan 

müəllimlər şagirdlərlə daha gərgin münasibətlər qurur və bu, tədrisin keyfiyyətinə mənfi təsir 

göstərir (Cann, 2019). Çətin iş şəraiti və yüksək stres müəllimlərin sağlamlığını poza bilər 
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(Viac və Fraser, 2020). Howard və digərlərinə (2017) görə isə işlə əlaqəli stres həm fiziki, 

həm də psixi sağlamlığın pisləşməsinə də təkan verə bilər. 

Fiziki və psixoloji faktorlar bir-biri ilə sıx əlaqəlidir və bir faktorda yaranan 

problemlər digəri üzərində də mənfi təsir yaradır. Məsələn, fiziki sağlamlıq problemləri, 

xüsusilə yüksək təzyiq, bel ağrıları və boğaz ağrıları kimi hallar, müəllimlərin psixoloji 

rifahını da sarsıda bilər. Səs pozğunluqları ilə iş yerindəki stres birlikdə iş qabiliyyətini daha 

çox azaldır. Onların birgə təsiri, ayrı-ayrılıqda göstərdikləri təsirdən daha güclüdür. 

(Vertanen-Greis və dig., 2024).  Fiziki narahatlıq nəticəsində müəllimlər daha tez yorulur, 

motivasiyası azalır və bu da onların rifahına mənfi təsir göstərir (Abdullayeva, 2022). Eyni 

zamanda, psixoloji stres və emosional tükənmə, müəllimlərin fiziki sağlamlığına da təsir 

edərək xroniki ağrılar, baş ağrıları və digər sağlamlıq problemlərinin ortaya çıxmasına şərait 

yarada bilər. Müəllimlərin rifahı həm təhsil keyfiyyətinə, həm də ümumi iş mühitinin 

effektivliyinə birbaşa təsir göstərdiyi üçün mövzunun tədqiq edilməsi və cari vəziyyətin 

ortaya çıxarılması mühüm əhəmiyyət kəsb edir. Müəllimlərin fiziki və psixoloji sağlamlığının 

elmi-tədqiqat metodlarından istifadə edilərək araşdırılması, onların iş qabiliyyətini artırmaq 

və daha sağlam iş şəraiti yaratmaq üçün əhəmiyyətli və etibarlı data təqdim edə bilir. 

Müəllimlərin rifahının öyrənilməsi, təhsil sisteminin davamlılığını və müəllimlərin şəxsi 

inkişafını dəstəkləyərək, ümumi təhsil mühitini yaxşılaşdırmağa xidmət edə bilər. 

 

Problemin ifadəsi 

Müasir təhsil sistemində müəllimlər təkcə dərs verməklə məhdudlaşmayan bir çox 

əlavə məsuliyyətlərlə üzləşirlər. Nəticədə, onların sağlamlıq vəziyyəti ciddi şəkildə təsirlənir. 

Bu səbəbdəndir ki, tədqiqatçılar həm müəllimlərin şəxsi xüsusiyyətlərini, həm də yüksək iş 

yükü və çətin tələblər nəticəsində yaranan gərginlik, tükənmə və işdən ayrılma kimi 

problemləri azaltmaq üçün iş mühitinin dəstəkləyici şəraitini və resurslarını öyrənirlər (Dreer, 
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2024). Müəllimlərin iş şəraiti, onlara yönəlmiş yüksək tələblər və stres faktorları onların 

fiziki və psixoloji rifahına mənfi təsir göstərir. Johnson və digərləri (2005) tərəfindən 

aparılan tədqiqatda yer alan 26 peşədən altısı fiziki sağlamlıq, psixoloji rifah və iş 

məmnuniyyəti baxımından orta göstəricilərdən aşağı nəticələr vermişdir. Bu peşələr, fiziki və 

psixoloji rifah baxımından ən yüksək stresə malik və iş məmnuniyyəti ən aşağı olan sahələr 

olaraq qeyd edilmişdir. Müəllim peşəsi də bu 6 peşə arasında yer almışdır. Buna görə də, 

müəllimlərin rifahını yüksəltmək üçün onların iş həyatının keyfiyyəti yoxlanılmalıdır 

(Zakaria və dig., 2021). Bu problemin həlli məqsədi ilə müəllim rifahına təsir edən fiziki və 

psixoloji faktorların və onların qarşılıqlı əlaqəsinin daha dərindən öyrənilməsinə yönələn 

müasir tədqiqatların aparılmasına ehtiyac duyulur. 

Van Houtte və digərlərinin (2011) apardığı araşdırmaya görə, müəllimlərin yarıdan 

çoxu karyeralarının bir mərhələsində səs problemləri ilə üzləşmiş, dörddə biri tibbi yardım 

axtarmış, beşdən biri isə bu səbəbdən işdən müvəqqəti olaraq ayrılmalı olmuşdur. Qadın 

müəllimlər hər üç göstəricidə kişilərdən daha yüksək nəticə göstərmişdir. Qadınlar 

müəllimlərin böyük hissəsini təşkil edir və bu da işçi qüvvəsinin nəzərəçarpacaq bir hissəsini 

əhatə edir. Abdel-Hamid və digərlərinə (2018) görə, müəllimlik, səs pozğunluqlarının inkişafı 

baxımından yüksək riskli bir peşədir və səs pozğunluqları müəllimlərin peşəkar fəaliyyətinə, 

eləcə də onların fiziki, funksional və emosional vəziyyətinə mənfi təsir göstərir. 

“Müəllimlərin Rifah İndeksi 2024”-ün məlumatlarına əsasən, Böyük Britaniyada 

bütün işçilərin 78%-i stres yaşayır, bu göstərici 2022-ci il ilə müqayisədə 3% artıb, 2023-cü 

ilin göstəriciləri ilə isə eyni qalıbdır. Bütün işçilərin 50%-i təşkilatlarının mədəniyyətinin öz 

rifahlarına və psixoloji sağlamlıqlarına  mənfi təsir etdiyini düşünür, 38%-i isə təşkilatlarının 

psixoloji sağlamlıq və rifah problemləri olan işçiləri yaxşı dəstəkləmədiyini bildirir 

(Education Support, 2024). Xüsusilə, təzyiq, iş yükləri və müvəffəqiyyət üçün yüksək 

gözləntilər müəllimlərdə stres və tükənmə sindromunu artırır (Hakanen və dig., 2006). 
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Karakus və digərlərinə (2024) görə, məhdud resurslar və dəstək ilə daha çox iş görmək 

məcburiyyətində qalma səbəbindən, müəllimlik, fiziki və emosional baxımdan daha çətin bir 

peşəyə çevrilib. Finlandiya və bir çox digər ölkələrdə yeni təyin olunan müəllimlər bir neçə 

ildən sonra peşəni tərk edir, yaşlı müəllimlər isə erkən təqaüdə çıxır. Bu problemlərin əsas 

səbəbi müəllimlərin fiziki və emosional tükənməsidir. Müəllimlərin tükənməsinin qarşısını 

almaq və işə bağlılıqlarını artırmaq, müəllimlər arasında itkiləri azaltmaq üçün effektiv bir 

həll kimi görünür (Hakanen və dig., 2006). Bu problemlərin aradan qaldırılması üçün 

müəllim rifahına kompleks yanaşma tələb olunur (Abdullayeva, 2022). Belə ki, sağlamlıq 

insanların həyatında ən önəmli amillərdən biridir və o, məhsuldarlıq, səhiyyə xərclərinin 

azalması, sosial əlaqələrin yaxşılaşması və daha uzun ömür kimi bir çox əlavə faydaları təmin 

edir. Lakin, çətin iş şəraiti və yüksək stres sağlamlığa mənfi təsir edə bilər (Viac və Fraser, 

2020). 

Ədəbiyyat təhlili zamanı beynəlxalq ədəbiyyatda mövzu ilə əlaqəli çoxsaylı 

tədqiqatlara rast gəlinir (Ryff, 1989; Van Horn və dig., 2004; Seligman, 2011; Cann, 2019; 

Mercer, 2021; Agyapong və dig., 2022; Hasnain, 2023, Nalipay və dig., 2024). Azərbaycanda 

müəllim rifahı mövzusunda araşdırmalar məhdud olmasına baxmayaraq mövcuddur. Nümunə 

üçün, Diganayevanın (2021) apardığı tədqiqatda müxtəlif məktəblərdə çalışan müəllimlərin 

rifahına baxmaq üçün qartopu üsulu ilə 138 müəllimə çıxış əldə edilmişdir. Keçirilən sorğuda 

həm özəl, həm dövlət məktəblərinin müəllimləri iştirakçı olubdur. Tədqiqatın nəticəsinə 

əsasən, müəllimlərin cavablarının 54%-i göstərdi ki, onların əksəriyyəti işdən sonra ya 

yorğun, bir qədər yorğun, ya da tamamilə tükənmiş olurlar. 12%-i isə məktəbdəki işlərini 

bitirdikdən sonra rahatladıqlarını qeyd edirlər. Fuenzelida (2021) apardığı təqdiqatın 

iştirakçıları isə Bakı şəhərində yerləşən özəl və dövlət məktəblərinin müəllimləri olmuşdur. 

Qartopu üsulu ilə 100 müəllimə çıxış əldə etmişdir. Tədqiqatın nəticələrinə əsasən isə 

müəllimlərin ayda bir və ya iki dəfə aşağı əhval-ruhiyyə, narahatlıq, baş ağrısı yaşadıqlarını, 
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bel ağrısı və yorulma hallarının isə iştirakçılar arasında ən çox qarşılaşılan şikayət olduğu 

nəticəsinə gəlmişdir. Ümumilikdə, bu tədqiqatlar müəllimlərin həm fiziki, həm də emosional 

rifahına ciddi təsir göstərən problemlərin geniş yayılmış olduğunu ortaya qoyur. Aparılan 

araşdırmalar ancaq Bakı şəhərində yerləşən özəl və dövlət məktəblərinin bir qismini əhatə 

etmişdir. Xaricdə Kingsford-Smith və digərlərinin (2023) apardığı tədqiqatın nəticələri də 

göstərir ki, müəllim rifahını yaxşılaşdırmaq üçün coğrafi mövqe amilini nəzərə almaq 

vacibdir. Azərbaycanda da müvafiq mövzu ilə bağlı mövcud vəziyyətə region kontekstində 

baxılması fərqli nəticələrə gətirib çıxara bilər.  

Müəllim rifahı ilə bağlı aparılan araşdırmalarda psixoloji rifaha baxılsa da, 

müəllimlərin psixoloji rifahının yaxşılaşdırılması ilə bağlı qanunvericilikdə dəyişikliklərə rast 

gəlinməmişdir. Belə ki, Azərbaycan Respublikası Nazirlər Kabinetinin (NK) 2020-ci il 

“Təhsil müəssisələrində psixoloji xidmətin təşkili Qaydaları” haqqında qərara dəyişikliklər 

edilmişdir (NK, 2020). Qərar isə yalnız təhsilalanlara şamil olunduğundan, burada 

təhsilverənlərin psixoloji durumuna dair heç bir məlumat öz əksini tapmayıbdır 

(Abdullayeva, 2022). Buna baxmayaraq, əmək haqqının artırılması, müəllimlərin inkişafı 

üçün seminarların və təlimlərin təşkili kimi addımlar Azərbaycanda müəllimlərin sosial rifah 

səviyyəsinin artırılmasına yönəldilmiş addımlardandır. Elm və Təhsil Nazirliyi, müəllimlərin 

sosial təminatını, peşə inkişafını və təhsil keyfiyyətini yüksəltmək üçün müxtəlif islahatlar 

həyata keçirir (ETN, 2024). Həyata keçirilən tədbirlərin isə tam olaraq müəllimlərin 

xoşbəxtliyini əhatə etdiyini demək bir qədər çətindir.  

Layihənin qarşısında duran əsas problem müəllimlərin fiziki və psixoloji rifahına təsir 

edən amillərin öyrənilməsidir. Belə ki, müəllim rifahı geniş və çoxşaxəli yanaşma tələb edir. 

Hal-hazırda Azərbaycanda icbari sığorta və tibbi müayinələr kimi addımlar müəllimlərin 

yalnız fiziki sağlamlığının qeydinə qalınmasının göstəricisi hesab edilə bilər. Müəllimlərin 

həm psixoloji, həm də fiziki rifahını yaxşılaşdırmaq üçün görülən işlər isə azlıq təşkil edir. 
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Andrei və Petridesin (2013) fikrincə, psixoloji mənşəli fiziki simptomlar və mənfi emosional 

reaksiyalar bir-birini gücləndirir: fiziki simptomlar mənfi emosional reaksiyaları artırır, bu da 

daha çox fiziki narahatlıqlara səbəb olur. Diganayeva (2021) tərəfindən aparılan araşdırma 

nəticəsində də qeyd edildiyi kimi, müəllim tədricən işdən həm fiziki, həm də zehni olaraq 

uzaqlaşır və mümkün qədər işdə vaxt keçirməkdən qaçmağa çalışır ki, bu da öz növbəsində 

dərs performansının və şagird məmnuniyyətinin azalmasına səbəb olur. 

Layihə əsaslı tədqiqatın məqsədi və tədqiqat sualı 

Tədqiqatın əsas məqsədi müəllim rifahına təsir edən fiziki və psixoloji faktorları 

müəyyənləşdirmək və müəllimlərin rifah halının yaxşılaşdırılması üçün praktik tövsiyələr 

verməkdir. Bu məqsədlə tədqiqat çərçivəsində aşağıdakı suala cavab axtarılır: 

- Müəllimlərin rifahına təsir edən əsas fiziki və psixoloji faktorlar hansılardır? 

Layihənin aktuallığı 

Qloballaşma sürətli dəyişikliklərə yol açır və bu şəraitdə təhsil sistemlərinin inkişaf 

etdirilməsi, o cümlədən dəyişən tələblərə uyğunlaşması vacib olur. Bu çərçivədə təhsil 

sistemlərində aparıcı qüvvələr olan müəllimlərin üzərinə düşən tələblərin də artdığı qeyd 

oluna bilər. Bu artan tələblər müəllimlərin rifahına ciddi təsir göstərir və onların işdən 

məmnunluğunu, peşəkar fəaliyyətdə səmərəliliyini zəiflədir. Müəllimlərdə işlə bağlı stresin 

sağlamlıq problemlərinə təsirini araşdıran tədqiqatlar isə azlıq təşkil edir (Bartholomew və 

dig., 2014). Bu tədqiqat da müəllimlərin rifahına fiziki və psixoloji faktorların müəyyən 

edilməsi aspektindən yanaşacağı üçün aktualdır. Müəllimlərin psixoloji və fiziki sağlamlığı 

yalnız onların şəxsi həyatına deyil, eyni zamanda tədris keyfiyyətinə və şagirdlərin uğurlarına 

təsir göstərir (Tait, 2008). Müəllimlərin sağlamlıq vəziyyətini yaxşılaşdırmaq və iş yerində 

tükənmə hallarını azaltmaq üçün iş mühitindəki amilləri dərindən araşdıran daha sistematik 

tədqiqatlara ehtiyac vardır (Agyapong və dig., 2022). Aparılan bu tədqiqat da, Azərbaycanda 

region nümunəsində müəllimlərin fiziki və emosional sağlamlığı ilə əlaqəli mövcud vəziyyəti 
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və ona təsir edən faktorları araşdıracaq. Bu nöqteyi-nəzərdən, təhsilin keyfiyyətinin 

yüksəldilməsinə müəllim aspektindən yanaşmaqla töhfə verə biləcək bir araşdırma olaraq 

aktual olduğu qeyd edilə bilər. Bu səbəbdən, müəllim rifahının yaxşılaşdırılması təhsil 

sisteminin dayanıqlılığını təmin etmək baxımından vacibdir. Bu mövzuda daha çox araşdırma 

aparmaq təhsil sisteminin davamlı inkişafı və müəllimlərin iş mühitində qarşılaşdığı 

problemlərin həlli üçün atılacaq uğurlu addımlardan hesab edilə bilər. Xüsusilə təhsil 

sistemində baş verən dəyişikliklər və müəllimlərin peşəkar inkişafı kontekstində bu mövzu 

aktuallığını saxlayır. 

Məktəblər müəllimlərin rifahını prioritetləşdirdikdə və onların inkişafını 

dəstəklədikdə, bu, daha müsbət sinif atmosferini təşviq edə və şagirdlər üçün yüksək 

keyfiyyətli tədrisi təmin edərək uğur əldə etmələrinə kömək edə bilər. Müəllim rifahı həm də 

şagirdlərin rifahı ilə əlaqələndirilir və müəllimin rifahının həlli şagirdin rifahını təşviq etmək 

üçün məktəb miqyasında həyata keçirilən rifah proqramlarında mühüm ilk addımdır (Cann, 

2019). Azərbaycanda müəllimlərin peşə rifahının öyrənilməsi mühüm əhəmiyyət kəsb edir, 

çünki bu sahədə çox az məlumat mövcuddur və müəllim rifahının ölçülməsi ilə tədqiqat 

nəticələri məhdud saydadır. Bu səbəblə də layihə aktualdır. Bu tədqiqat təhsil sahəsində 

müəllim rifahı barədə yeni nəzəri və praktiki məlumatlar təqdim etməklə, müasir 

müəllimlərin üzləşdiyi çətinliklərə cavab tapmağı hədəfləyir. Bununla yanaşı, müəllim 

hazırlığı proqramlarının təkmilləşdirilməsi və müəllimlərə psixoloji dəstək mexanizmlərinin 

yaradılması baxımından da bu tədqiqatın əhəmiyyəti yüksəkdir. Eyni zamanda, tədqiqatın 

nəticələri təhsil siyasəti, müəllim hazırlığı proqramları və təhsil idarəetməsi sahəsində strateji 

qərarlar qəbul etmək üçün əsas məlumat mənbəyi kimi istifadə edilə bilər. 
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Layihənin məhdudiyyətləri 

Layihə 2024-2025-ci tədris ilini əhatə edir və yalnız fiziki və psixoloji rifah 

araşdırıldığından, əldə edilən nəticə ümumi rifahı əks etdirmir. Bundan əlavə, tədqiqatda 

nəzərdə tutulan populyasiyanın tam iştirakı təmin edilə bilməmişdir. Kişi müəllimlərinin 

sayının azlığı qruplar arası fərqliliyin müqayisəsini məhdudlaşdırmışdır.  
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II Fəsil 

NƏZƏRİ ÇƏRÇİVƏ 

 

2.1. Rifah anlayışı 

 Rifah (well-being) anlayışı insanın ümumi məmnuniyyət və sağlamlıq vəziyyətini 

ifadə edən çoxşaxəli bir konsepsiyadır. Rifah konsepsiyası yalnız mənfi hallar qarşısında 

dayanıqlılıq göstərmək deyil, həm də mənalı və yaxşı həyat yaşamaq ideyalarını ehtiva edir 

(Cann, 2019). Müxtəlif sahələrdə – psixologiya, sosiologiya, təhsil və səhiyyədə rifah fərqli 

aspektlərdən araşdırılır və müxtəlif təriflər verilmişdir. Rifah, psixoloji vəziyyəti, emosional 

sağlamlığı, həyatda məqsədi və həyatından məmnunluq da daxil olmaqla fərdin həyatının 

ümumilikdə necə olduğuna dair obyektiv və subyektiv ölçüləri əhatə edən geniş bir anlayışdır 

(Taylor, və dig. 2024). Ryff (1989) rifahı altı əsas ölçü ilə dəyərləndirir: 

• Özünüqəbul 

• Şəxsi inkişaf 

• Həyat məqsədi 

• Müstəqillik 

• Ətraf mühitə nəzarət 

• Müsbət münasibətlər 

Seligman (2011) isə rifahı PERMA modeli ilə açıqlayır, bu model beş əsas elementi əhatə 

edir: 

• Müsbət emosiyalar (Positive emotions) 

• Əlaqələr (Engagement) 

• Münasibətlər (Relationships) 

• Mənalı həyat (Meaning) 

• Nailiyyətlər (Accomplishments). 
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Lakin bu model rifahın yalnız şəxsi aspektinə yönəlmişdir və rifaha təsir edə biləcək 

kontekstual amilləri nəzərə almır. Rifah həm fərdi, həm də sosial olaraq qurulmuş bir 

konsepsiya kimi başa düşülməlidir (Mercer, 2021). İş mühitində rifah isə, işçilərin işlərindən 

zövq alması, işlərinə maraq və həvəslə yanaşması, gördükləri işdə məna görməsi, həmkarları 

ilə yaxşı münasibətlər qurması və vəzifələrinə bağlı olması deməkdir (Kun və Gadanecz, 

2022). 

 Rifah çoxşaxəli bir anlayış olduğundan, müxtəlif tədqiqatlarda onun müxtəlif növləri 

və ölçüləri təsvir edilmişdir. Bu növlər insan həyatının fərqli aspektlərini əhatə edir və ümumi 

rifahın təmin olunmasında bir-biri ilə qarşılıqlı əlaqədədir. Müəllim rifahını təhlil edərkən, 

Day və digərləri (2006) üç əsas amili vurğulayır: situativ, peşə və şəxsi amillər. Situativ 

amillər müəllimlərin iş mühitinə aid olan faktorları əhatə edir. Məsələn, şagirdlərin 

xüsusiyyətləri, məktəb rəhbərliyinin idarəetmə tərzi və əməkdaşlıq mühiti. Bu amillər 

müəllimlərin emosional vəziyyətini və iş məmnuniyyətini təsir edir. Peşə amilləri isə 

müəllimlərin iş şəraiti, məsuliyyətləri və təhsil siyasətləri ilə bağlıdır. Məsələn, müəllimlərin 

dərslərini necə idarə etməsi, tədris proqramları və yeni təhsil siyasətləri ilə uyğunlaşmaları 

onların rifahını təsir edə bilər. Son olaraq, şəxsi amillər müəllimlərin ailə dəstəyi və şəxsi 

həyatları ilə bağlıdır. Ailə dəstəyi və şəxsi həyatda balans, müəllimlərin işdəki motivasiyasını 

və ümumi rifahını dəstəkləyir. Viac və Fraser (2020) müəllim rifahını artırmaq üçün situativ 

və peşə amillərinə diqqət yetirilməsinin vacibliyini vurğulayır. Bu yanaşma müəllim rifahını 

onların iş həyatına aid spesifik amillərlə əlaqələndirir və "peşə rifahı" anlayışını ön plana 

çıxarır. 

2.2. Müəllimlərin peşə rifahı  

Peşə rifahı, insanların iş şəraiti, peşəkar inkişaf imkanları və işlərindən aldıqları 

məmnuniyyətlə sıx bağlı olan çoxşaxəli bir anlayışdır. Peşə rifahı işçilərin emosional, sosial, 

fiziki və intellektual ehtiyaclarının təmin olunması, iş mühitində motivasiyanın artırılması və 
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şəxsi həyatla peşə həyatının tarazlığının qorunmasını əhatə edir (Van Horn və dig., 2010). 

Beləliklə, peşə rifahı təkcə fərdi səviyyədə məmnuniyyəti artırmaqla kifayətlənmir, eyni 

zamanda iş performansını, əmək məhsuldarlığını və təşkilati effektivliyi də əhəmiyyətli 

dərəcədə yaxşılaşdırır (Spreitzer və Porath, 2012).  

 Müəllim rifahı (teacher well-being), peşə rifahının təhsil sahəsinə aid olan spesifik bir 

formasıdır və təhsil sistemində mühüm əhəmiyyət daşıyır. Bu anlayış müəllimlərin 

emosional, sosial, fiziki və peşəkar ehtiyaclarının təmin olunmasını, iş mühitində və şəxsi 

həyatlarında tarazlıq yaratmalarını əhatə edir. Müəllim rifahının təmin edilməsi, təhsil 

sisteminin effektivliyi və keyfiyyətinə birbaşa təsir edən əsas faktorlardan biridir (Ornaghi və 

dig., 2024). Təcrübəsiz müəllimlər, düzgün sosial, emosional və peşəkar dəstək aldıqda, öz 

rifahlarını təmin edərək həyatlarında tarazlıq tapmağa, dəstəkləyici münasibətlər qurmağa, 

çətin vəziyyətləri aşmağa və məqsədlərinə çatmağa daha çox imkan əldə edirlər. Beləliklə, 

optimist qalmaq və çətinliklərdən sonra yenidən ayağa qalxmaq kimi davamlı davranışlar 

inkişaf etdirə bilərlər (Tait, 2008). Bu proses, müəllim rifahını gücləndirərək təhsil sisteminin 

ümumi keyfiyyətinə müsbət təsir edir. Grant və digərlərinə (2019 ) görə, müəllimlərin rifahı 

və iş şəraitinə olan münasibətləri, onların işdə qalmaq istəkləri, o cümlədən peşələrinə 

bağlılıqları ilə birbaşa əlaqəlidir. Bu baxımdan, müəllimlərin rifahını gücləndirmək və 

təhsilin ümumi keyfiyyətini yaxşılaşdırmaq üçün imkanların araşdırılması getdikcə daha çox 

diqqət çəkir (Lee və dig., 2024). 

 Rifah yalnız müəllimlərin fiziki və emosional sağlamlığını deyil, eyni zamanda 

onların peşə fəaliyyətlərindəki performanslarını da əhatə edir. Peşə rifahının yüksək olduğu iş 

mühitlərində müəllimlər daha motivasiyalı və məmnun hiss edirlər ki, bu da təhsilin 

keyfiyyətinə birbaşa müsbət təsir göstərir. Uyğun iş şəraitinin yaradılması, müəllimlərə 

dəstək və təşviq sistemlərinin qurulması, habelə peşəkar inkişaf imkanlarının təmin olunması 

rifahı artırmaq baxımından xüsusi əhəmiyyət daşıyır (Ferreira və dig., 2024). 
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Müəllimlərin rifahı ilə bağlı tədqiqatlar işə bağlılıq və iş məmnuniyyəti arasındakı 

əlaqəni də vurğulamışdır. Schaufeli və Bakker (2004) işə bağlılığı işçilərin işlərinə qarşı 

duyduğu həvəs, motivasiya və enerji kimi təsvir edirlər. Onların araşdırmalarına görə, işə 

bağlılığı yüksək olan müəllimlər daha az stres yaşayır və daha çox məmnuniyyət hiss edirlər. 

Bu, peşə rifahını artırır, çünki işə bağlı olan müəllimlər iş mühitindən daha çox enerji alır və 

öz işlərində daha məhsuldar olurlar. Beləliklə, işə bağlılıq müəllimlərin həm peşə, həm də 

şəxsi həyatlarında tarazlığı təmin etməyə və ümumi rifahı yüksəltməyə kömək edir. 

Van Horn və digərlərinin (2010) yanaşmasına görə, müəllimlərin peşə rifahı beş analitik ölçü 

üzrə qiymətləndirilə bilər: 

1. Emosional rifah – müəllimin özünü hiss etmə vəziyyəti və emosional tarazlıq. 

2. Sosial rifah – iş yerində digər müəllimlərlə, tələbələrlə və ümumi sosial mühitlə əlaqələr. 

3. Peşə rifahı – müəllimin işindən razılığı və peşəkar bacarıqlarının inkişafı ilə bağlı 

məmnuniyyəti. 

4. Koqnitiv rifah – müəllimin düşüncə tərzi, problemlərin həllinə yanaşması və biliyin idarə 

edilməsi ilə bağlı vəziyyət. 

5. Psixosomatik rifah – müəllimin fiziki və zehni sağlamlıq vəziyyəti, iş stresi ilə əlaqəli 

sağlamlıq problemləri. 

Rifahın çoxşaxəli bir anlayış olduğuna dair qəbul edilən yanaşmaya əsaslanaraq, 

müəllimlərin peşəkar rifahı dörd əsas sahədə müəyyən edilir: koqnitiv, subyektiv, fiziki və 

psixoloji, və sosial (Viac və Fraser, 2020). Bu sahələr bir-biri ilə sıx bağlı olsa da, hər biri 

müəllimlərin iş şəraitinə aid olan müxtəlif göstəriciləri özündə cəmləşdirir. 

Streslə əlaqəli psixosomatik simptomlar müxtəlif emosional və fiziki pozğunluqlar 

şəklində meydana gələ bilər. Psixoloji sağlamlıq problemləri səbəbindən isə müəllimlər, 

ümumi əhali ilə müqayisədə daha çox işə getməmək və xəstələnmək kimi problemlərlə 

qarşılaşırlar (Viac və Fraser, 2020). Fiziki və psixoloji rifahın əhəmiyyəti nəzərə alınaraq bu 
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tədqiqatda, Viac və Fraserin (2020) müəyyən etdiyi müəllimlərin peşə rifahının sahələri 

arasından fiziki və psixoloji rifah araşdırılacaq.  Belə ki, bədəndə fiziki simptomlarla özünü 

göstərən pozğunluq, adətən stresin təsiri ilə meydana gələn və bioloji, psixoloji və sosial 

amillərin qarşılıqlı təsiri ilə əlaqəli bir vəziyyət olaraq təsvir edilir (Howard və dig., 2017). 

Bədəndə fiziki simptomlarla ortaya çıxan pozğunluq və emosional faktorlar arasındakı 

əlaqənin hərtərəfli tədqiqi zəruridir (Andrei və Petrides, 2013). Bu sahələrdə yaranan 

problemlər müəllimlərin işə bağlılığını azalda və onların ümumi iş performansına mənfi 

yöndə təsir edə bilər. Ümumdünya Səhiyyə Təşkilatının (WHO) qeyd etdiyi kimi, sağlam iş 

mühiti, işçilərin və rəhbərliyin əməkdaşlıq edərək işçilərin sağlamlığını, təhlükəsizliyini və 

rifahını qorumaq və təşviq etməklə yanaşı, iş mühitinin davamlılığını təmin etdiyi bir 

mühitdir (WHO, 2020). 

2.3. Müəllim rifahında fiziki və psixoloji faktorlar 

Fiziki faktorlar, müəllimlərin iş prosesində qarşılaşdığı müxtəlif sağlamlıq 

problemlərini əhatə edir. Uzun saatlarla ayaq üstə dayanmaq, təkrarən lövhədə yazmaq və 

sinif otaqlarında davamlı olaraq danışmaq müəllimlərə fiziki olaraq böyük təzyiqlər göstərir. 

Nəticədə, bu cür iş şəraiti müəllimlərin gündəlik iş həyatında müxtəlif fiziki narahatlıqlara və 

xəstəliklərə yol aça bilər. Müəllimlərdə narahatlıq, yüksək qan təzyiqi, baş ağrıları, 

psixosomatik pozğunlqular və ürək-damar xəstəlikləri kimi sağlamlıq problemləri digər peşə 

sahiblərinə nisbətən daha çox yayılmışdır (Viac və Fraser, 2020). Boğaz ağrıları və səs 

tutulması isə müəllimlərin sinifdə davamlı olaraq yüksək səs tonu ilə danışmalarından irəli 

gəlir. Uzun müddət yüksək səs tonunda dərs keçmək, səs tellərinə zərər verərək boğazda 

iltihablanma, ağrılar və hətta səsin tamamilə tutulması ilə nəticələnə bilər. Bu fiziki 

problemlər müəllimlərin tədris işlərinə ciddi maneələr yaradır, onları işdən uzaqlaşdırır və 

məhsuldarlığı aşağı salır (Giannini və dig., 2015; Abdel-Hamid və dig., 2018 ). Bogaert və 

digərləri (2014) qeyd edir ki, müəllim peşəsi yüksək stres və fiziki narahatlıqlarla müşayiət 
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olunur.  Müəllimlər arasında sümük və əzələ problemləri inkişaf etmiş və inkişaf etməkdə 

olan ölkələrdə ən çox qarşılaşılan və ən yüksək xərc tələb edən iş sağlamlığı 

məsələlərindəndir. Bu problemlər ən çox arxa, boyun və yuxarı ətraflarda rast gəlinir (Eric və 

Smith, 2011). 

Psixoloji faktorlar isə müəllimlərin emosional və ruhi vəziyyətinə təsir edir. Sinifdəki 

davranış problemləri, valideynlərdən və rəhbərlikdən gələn təzyiqlər, hətta tədris 

proqramlarının daim yenilənməsi müəllimlərdə stres və narahatlığa səbəb ola bilər. 

Müəllimlərin qarşılaşdığı yüksək məsuliyyət və iş yükü, onların emosional tükənməsi ilə 

nəticələnə bilər (Hakanen və dig., 2005). “Mental Health America və FlexJobs”-un 

araşdırmasına görə, respondetlərin 76%-i iş stresinin onların zehni sağlamlığına mənfi təsir 

etdiyini və tükənmiş hiss etdiklərini bildiriblər (The American İnstitute of Stress, 2024). Bu 

tükənmə, müəllimlərin işə qarşı motivasiyasını azaldır, onların tədris keyfiyyətinə və şəxsi 

həyatlarına mənfi təsir göstərir. Tükənmişlik sindromu, həm fiziki, həm də zehni yorğunluq 

şəklində özünü göstərən və qlobal miqyasda müəllimlər arasında geniş yayılmış bir 

problemdir (Agyapong və dig., 2022). Stres isə həm müəllimlərin fiziki, həm də psixoloji 

rifahını ciddi şəkildə sarsıdan bir faktordur. Davamlı stres vəziyyətində olan müəllimlərdə 

yuxu pozğunluqları, iş qabiliyyətinin azalması və hətta uzunmüddətli depressiya kimi hallar 

müşahidə olunur (Kyriacou, 2004). 

Psixoloji Problemlərin Fiziki Təsiri: Fiziki problemlərin müəllimlər üzərində yaratdığı 

psixoloji təsir çox dərindir. Fiziki şikayətlərdən əziyyət çəkən müəllimlər tez-tez işdən 

məmnunluq hissini itirir və bu, onların psixoloji sağlamlığını zəiflədir. Kyriacou (2004) da 

müəllim peşəsinin daha çox yüksək stresli bir sahə kimi xarakterizə olunduğunu və bir çox 

təcrübəli müəllimlərin təqaüdə tez çıxmaq istədiklərini vurğulamışdır. Müəllimlərdə 

emosional tükənmənin əsas mənbələri arasında uzun iş saatları, sosial təzyiq və iş yükü ilə 

əlaqədar olan çətinliklər xüsusi yer tutur (Skaalvik və Skaalvik, 2017). Müəllimlərdə davamlı 
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olaraq fiziki narahatlıq psixoloji narahatlıqla əlaqəli olur və bu, onların iş həyatında ciddi 

çətinliklər yaradır. Bu səbəbdən də, müəllimlərin psixoloji rifahını araşdırmaq, onların daha 

xoşbəxt peşə yolu keçmələrinə kömək etmək baxımından mühümdür (Sadigi və Pourbahram, 

2024). 

Ədəbiyyat təhlili göstərir ki, müəllimlərin peşə rifahı bir neçə əsas faktorla əlaqəlidir 

və bu faktorlar bir-biri ilə qarşılıqlı təsir göstərir. Müəllimlərin fiziki və psixoloji rifahı, iş 

mühitində qarşılaşdıqları stres, təzyiqlər və işin tələbləri ilə sıx bağlıdır (Abdullayeva, 2022). 

Ferreira və digərləri (2024) isə qeyd edir ki, fiziki rifah və psixoloji rifah arasında qarşılıqlı 

əlaqə mövcuddur; fiziki sağlamlıq problemləri psixoloji vəziyyəti pisləşdirə bilər, eyni 

zamanda psixoloji stres də fiziki rifahı zədələyə bilər. 
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III Fəsil 

METODOLOGİYA 

 

Layihənin Dizaynı 

Müəllimlərin fiziki və psixoloji rifahını araşdırmaq məqsədi ilə həyata keçirilən bu 

tədqiqatda kəmiyyət metodlarından istifadə edilib. Kəmiyyət metodları məlumatların 

obyektiv şəkildə qiymətləndirilməsi üçün statistik təhlillərdən istifadə etməyə imkan verir 

(Creswell, 2014). Bu metod müəllim rifahına təsir edən əsas fiziki və psixoloji faktorların 

sistematik qiymətləndirilməsinə imkan yaradıb. Bu tədqiqatda kəmiyyət metodunun skrininq 

yanaşmasından istifadə olunub. Təsviri tədqiqat kəmiyyət metododologiyasının bir hissəsidir, 

və məlumat toplama, təsvir etmə məqsədi ilə istifadə olunur. Məqsəd səbəb-nəticə əlaqəsi 

deyil, mövcud vəziyyətin dəqiq təsviridir (Babbi, 2022). Bu, müəllimlərin rifahını 

formalaşdıran aspektlərin hərtərəfli başa düşülməsi üçün xüsusilə faydalıdır. Bu 

metodologiyanın tətbiqi, müəllimlərin fiziki və psixoloji rifahını formalaşdıran faktorların 

daha obyektiv və hərtərəfli başa düşülməsini təmin etmişdir.  

Tədqiqat sahəsi 

 Tədqiqat layihəsi 2024-2025-ci tədris ilini əhatə etmiş və araşdırma Qərb regionunda 

yerləşən  dövlət ümumtəhsil məktəblərində aparılmışdır. Tədqiqatın iştirakçıları hədəf 

bölgədəki tam orta məktəblərdə işləyən müəllimlərdir. Tam orta məktəb müəllimlərinin 

seçilməsi bu peşənin xüsusi tələbləri və təsirləri ilə bağlı faktorları araşdırmaq üçün vacibdir. 

Anketlərlə müəllimlərin məktəbdəki psixoloji mühit və şəxsi sağlamlıq göstəriciləri ilə bağlı 

məlumatlar toplanmışdır.  
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Layihənin iştirakçıları və seçmə strategiyası 

Layihənin iştirakçıları Azərbaycanın Qərb regionundakı bir şəhərin bütün tam orta 

məktəblərində çalışan müəllimlərdən ibarət olmuşdur. Müvafiq bölgədəki Regional Təhsil 

İdarəsinin təqdim etdiyi məlumata əsasən həmin bölgədə fəaliyyət göstərən tam orta 

məktəblərin sayı 5, müvafiq olaraq müəllimlərin ümumi sayı isə 253 nəfərdir.  

Populyasiyanın mümkün əlçatanlığı nəzərə alınaraq seçmə aparılmamış və bütün 

müəllimlərin tədqiqata daxil edilməsinə qərar verilmişdir. Tədqiqatda müxtəlif fənləri tədris 

edən 210 müəllim iştirak etmişdir. Tədqiqatda iştirak edən müəllimlərə aid demoqrafik 

göstəricilər Cədvəl 1-də təsvir edilmişdir. 

Cədvəl 1. İştirakçı müəllimlərə aid demoqrafik göstəricilər 

Dəyişkən Qruplar N % 

Cinsi 
Qadın 192 91,4 

Kişi 18 8,6 

Yaş 

30 yaş və daha az 26 12,4 

31-40 yaş 43 20,5 

41-50 yaş 58 27,6 

51 yaş və daha çox 83 39,5 

Pedaqoji staj 

1-5 il 28 13,3 

6-10 il 33 15,7 

11-20 il 39 18,6 

 21 il və daha çox 110 52,4 

 

Cədvəl 1-in məlumatlarına əsasən, tədqiqatda iştirak edən müəllimlərin böyük əksəriyyəti 

qadınlardan ibarətdir – onların 91.4%-ni (192 nəfər) qadınlar, yalnız 8.6%-ni (18 nəfər) isə 

kişilər təşkil edir. Yaş bölgüsünə görə, 30 yaş və daha az olan müəllimlərin sayı 26 nəfər 

olmuşdur ki, bu da ümumi iştirakçıların 12.4%-ni təşkil edir. Yaşı 31-40 aralığında olan 
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müəllimlərin sayı 43 nəfərdir və bu, müəllimlərin 20.5%-nə bərabərdir. 41-50 yaş aralığında 

olan müəllimlər 58 nəfərdir ki, bu da ümumi iştirakçıların 27.6%-ni təşkil edir. 51 yaşdan 

yuxarı olan müəllimlərin sayı isə 83 nəfərdir və bu göstərici ümumi müəllimlərin 39.5%-nə 

bərabərdir. 

Pedaqoji təcrübəyə gəldikdə, 1-5 il iş stajına malik olan müəllimlərin sayı 28 nəfər 

olmuşdur ki, bu da ümumi iştirakçıların 13.3%-ni təşkil edir. 6-10 il pedaqoji təcrübəyə sahib 

olan müəllimlərin sayı 33 nəfərdir və bu göstərici iştirakçıların 15.7%-nə uyğundur. 11-20 il 

arasında iş təcrübəsi olan müəllimlərin sayı 39 nəfərdir və bu, ümumi iştirakçıların 18.6%-ni 

təşkil edir. 21 ildən artıq pedaqoji təcrübəyə malik olan müəllimlər isə tədqiqat 

iştirakçılarının ən böyük hissəsini təşkil edir – onların sayı 110 nəfər olmuşdur ki, bu da 

ümumi iştirakçıların 52.4%-nə bərabərdir. 

 Nəticə etibarilə, 1-5 il stajı olan müəllimlərin sayı azdır, 110 nəfər müəllimin stajı isə 21 

ildən çoxdur. Yaş qruplarında ən yüksək paya sahib olan qrup 51 yaşdan yuxarı 

müəllimlərdir. Qadın müəllimlərin sayı kişi müəllimlərdən çoxdur. 

Data toplama alətləri 

Layihədə data toplamaq üçün sorğu üsulundan istifadə olunmuşdur. Sorğuda 

müəllimlərin rifahına təsir göstərə biləcək fiziki və psixoloji faktorlar ilə bağlı suallar yer 

almışdır (Əlavə 1). Sorğu üsulu, insan davranışlarını, hisslərini və düşüncələrini dərinliklə 

araşdırmaq üçün geniş tətbiq olunan tədqiqat metodudur (Creswell, 2014). Likert tipli 

sorğular respondentlərin müəyyən bir fikrə və ya bəyanata münasibətini ölçmək üçün geniş 

istifadə olunan bir vasitədir (Bryman, 2016). Şkala, respondentlərə müxtəlif növ fikirlər və ya 

ifadələr təqdim edərək, onların bu ifadələrə qarşı olan razılıq və ya narazılıq səviyyələrini 

müəyyən etməyə imkan verir və adətən  beş və ya yeddi qiymətləndirmə səviyyəsi olur 

(Bryman, 2016).  
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Narahatlıq ilə bağlı ölçmə aləti - beş maddədən ibarətdir və Goldberg və digərləri 

(2006) tərəfindən hazırlanmışdır.  

Tükənmişlik ilə bağlı ölçmə aləti - Çam (1992) tərəfindən hazırlanmış yeddi 

maddədən ibarət bir ölçmə alətidir və Maslach və Jackson (1981) tərəfindən hazırlanan 

Tükənmişlik İnventarına əsaslanır. Araşdırmacıların hazırladığı ölçmə alətinə birbaşa 

əlçatanalıq mümkün olmadığı üçün İnventar Karakuş (2013) tərəfindən həyata keçirilmiş 

tədqiqatdan götürülmüşdür. Bu məqsədlə müəllifə elektron məktub ünvanlanmış və icazə 

alınmışdır.  Karakuş (2013) bu alətin müəllim tükənməsi üçün tək faktorlu ölçü kimi yenidən 

etibarlılığını qiymətləndirmiş və .84 Cronbach’s alpha əmsalı əldə etmişdir. 

Stres ilə bağlı ölçmə aləti -  Karakuş (2024) tərəfindən hazırlanmış və 4 maddədən 

ibarətdir. 

Psixosomatik şikayətlər ilə bağlı ölçmə aləti - Karakuş (2024) tərəfindən müəllimlərin 

fiziki rifahının göstəricisi olaraq, psixosomatik şikayətlərdən (məsələn, yüksək təzyiq, 

əzələlərdə ağrı, həzm sistemi problemləri, zəiflik, qaşıntı, həddindən artıq tərləmə, yuxu 

problemləri, işindən bezginlik,  baş ağrısı və qorxu) ən çox rast gəlinən növlər əsasında 

hazırlanan on maddədən ibarət alətdir. 

Beləliklə, 4 fərqli istiqamət üzrə istifadə olunan ölçmə alətlərində ümumilikdə 26 sual 

əhatə olunmuşdur. Tədqiqat çərçivəsində istifadə olunan sorğu alətləri beşli Liket 

dərəcələndirilməsi formasında olmuş və “qətiyyən razı deyiləm” ilə “tamamilə razıyam” 

arasında dərəcələndirilmişdir.  

Pilot tətbiqetmə  

Tədqiqat çərçivəsində istifadə olunan ölçmə alətləri əsas tətbiq mərhələsindən öncə 

pilot olaraq test edilmişdir. Belə ki, əvvəlcə ölçmə alətlərinin müəlliflərindən lazımi icazələr 



                                              27 
 

təmin edilmişdir. Daha sonra ölçmə alətləri hazırlandığı dil(lər)dən Azərbaycan dilinə 

tərcümə edilmişdir. Tərcümə edilən alətlər fərqli mütəxəssislər tərəfindən yenidən orijinal 

dilə çevrilmişdir. Nəticə etibarilə tərcümə edilmiş versiyalar ilə orijinal versiyalar müqayisə 

edilmiş və son olaraq mütəxəssis rəyinə təqdim olunmuşdur. Ölçmə alətləri dil və üslub 

baxımından nəzərdən keçirilmək üçün mütəxəssis rəyinə təqdim olunduqdan sonra müvafiq 

düzəlişlər edilərək ölçmə alətinin yekun versiyasının tədqiqat çərçivəsində istifadə olunması 

məqbul hesab edilmişdir. Datanın toplanması prosesi həm pilot, həm də əsas tətbiq mərhələsi 

üçün 2024-2025-ci tədris ilinin ikinci yarım ilində həyata keçirilmişdir. Bundan sonra 

tərcümə olunmuş versiya orijinal halı ilə müqayisə edildikdən 

Validlik və etibarlılıq 

Kəmiyyət tədqiqatının etibarlılığı və validliyi, tədqiqatın nəticələrinin doğruluğu və 

etibarlılığı ilə əlaqədar kritik əhəmiyyət kəsb edir. Etibarlılıq, ölçmə alətlərinin davamlı və 

təkrarlana bilən nəticələr verməsini təmin edir, validlik isə ölçmənin həqiqətən ölçmək 

istədiyi fenomeni əks etdirməsi deməkdir (Creswell, 2014).  

Tədqiqatın istifadə etdiyi alətlərin, məsələn, sorğu suallarının, ölçmək istədiyi 

xüsusiyyətləri nə dərəcədə əhatə etdiyini göstərir. Bu, ümumilikdə ekspert rəyinə əsaslanır 

(Campbell və Fiske, 1959). Validlik və etibarlılığın təmin edilməsi üçün pilot tətbiqi həyata 

keçirilmişdir. Pilot tədqiqatlar, tədqiqat metodlarını daha dəqiq etmək, ortaya çıxa biləcək 

problemləri öncədən aşkar etmək və əsas tədqiqatın uğurla həyata keçirilməsini təmin etmək 

üçün vacib bir mərhələdir (Creswell, 2014). Pilot tətbiq etmə tədqiqatın əsas populyasiyasına 

daxil olmayan müəllimlər arasında təşkil edilmişdir. Pilot tətbiq etmədə 107 müəllim sorğuda 

iştirak etmişdir. İştirakçıların  96,2% qadın, 3,8% isə kişi olmuşdur. Tədqiqatda istifadə 

olunan ölçmə alətlərinin validliyini test etmək məqsədilə Təsdiqedici Faktor Analizi 
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(Confirmatory Factor Analysis) tətbiq edilmişdir. CFA nəticələri aşağıdakı Cədvəl 2-də 

təqdim olunmuşdur. 

Cədvəl 2. CFA dəyərləri 

Ölçmə alətləri 𝑋 2⁄𝑠𝑑 RMSEA AGFI NFI CFI GFI 

Stres 3.42 0.06 0.98 0.99 0.98 0.98 

Narahatlıq 4.07 0.07 0.96 0.99 0.96 0.96 

Tükənmişlik 2.05 0.07 0.99 0.99 0.99 0.99 

Psixosomatik 3.06 0.03 0.99 0.99 0.99 0.99 

Cədvəl 2-dən göründüyü kimi ölçmə alətlərinə aid təhlillərin nəticəsində 𝑋2⁄𝑠𝑑 

dəyərləri hesablanmışdır. Bu dəyərlərin 5-dən kiçik olması modelin uyğun olduğunu göstərir 

(Kline, 2011). 

Bundan əlavə ölçmə alətlərinin etibarlılığı həm pilot, həm də əsas tətbiqdə test edilmiş 

və Cronbach’s Alpha əmsalı ilə dəyərləndirilmişdir. Nəticələr Cədvəl 3.-də qeyd edilmişdir.  

Cədvəl 3. Ölçmə alətlərinin etibarlılıq dəyərləri 

Ölçmə aləti Cronbach’s alpha 

(pilot) 

Cronbach’s alpha  

(əsas tətbiq) 

Stres .837 .892 

Narahatlıq .838 .811 

Tükənmişlik .917 .897 

Psixosomatik .902 .861 

Doğanay və digərlərinin (2018) qeyd etdiyi kimi, bir qiymətləndirmə alətinin 

istifadəyə yararlı hesab edilməsi üçün etibarlılıq əmsalının ən azı .70 olması tələb olunur. 

Xüsusilə, əgər bu alətin Cronbach Alfa əmsalı .80 və ya daha yüksəkdirsə, onun yüksək 

səviyyədə etibarlı olduğu qəbul edilir. Bu tədqiqat çərçivəsində aparılan etibarlılıq analizi 

nəticəsində də Cronbach Alfa əmsalının .80-dən yüksək olduğu müəyyən edilmişdir. 

Beləliklə, əldə edilən nəticələr sözügedən qiymətləndirmə alətlərinin etibarlı ölçmə vasitəsi 

olduğunu göstərir. 
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Tədqiqat çərçivəsində dəyişkənlərlə bağlı iştirakçıların qavrayışlarını şərh etmək üçün 

ədədi orta dəyərlərinə istinad edilmişdir. Ədədi ortalamaların təhlili zamanı “1.0-1.80” 

intervalı çox aşağı, “1.81-2.60” intervalı aşağı, “2.61-3.40” intervalı orta, “3.41-4.20” 

intervalı yüksək, “4.21-5.0” intervalı isə olduqca yüksək olaraq dəyərləndirilmişdir (Abbak 

və Özdemir, 2022).  

Layihənin etik qaydaları 

Tədqiqatda iştirak edən müəllimlərin anonimliyi təmin edilmişdir. Universitet 

tərəfindən onlardan tədqiqatda iştirak etməzdən əvvəl yazılı şəkildə məlumatlı razılıq 

alınmışdır. Məlumat toplama zamanı şəxsi məlumatların saxlanması və istifadə edilməsi üzrə 

ciddi qaydalara əməl olunmalıdır. Tədqiqatçılar, cavabların doğruluğunu təmin etmək və 

mümkün təhrifləri azaltmaq üçün etibarlı məlumatların toplanmasına diqqət yetirməlidir 

(Groves və dig., 2009). İştirakçılar məlumatlarının təhlükəsizliyinə və məxfilik prinsipinə 

əsasən qorunacağına əmin edilmişdir. Respondentlərə sorğunun məqsədi, məlumatların 

istifadə təyinatı və onların şəxsi məlumatlarının təhlükəsizliyinin təmin olunacağı barədə 

ətraflı məlumat verilməli, həmçinin etik mülahizələrə əsasən, tədqiqatçı respondentlərə təzyiq 

göstərməməli və cavabların məcburi olmadığını təmin etməlidir (Doğanay və dig., 2018). 

Layihədə məlumatların toplanması prosesi zamanı bu məqamlar iştirakçılara çatdırılmış, 

iştirakçılar tədqiqatın gedişi barədə məlumatlandırılmışdır. 

Data təhlili 

Tədqiqat çərçivəsində əldə olunan data analiz edilməzdən əvvəl ölçmə üzrə olan dəyərlər 

tədqiq edilmiş  və hansı analiz üsullarından istifadə ediləcəyinə buna uyğun olaraq qərar 

verilmişdir.  İlk olaraq tədqiqat çərçivəsində əldə edilmiş məlumatların parametrik və ya 

parametrik olmayan analiz metodlarından istifadə edilərək analiz ediləcəyini təyin etmək 
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üçün məlumatların normal paylanma xüsusiyyəti araşdırılmışdır. Normallıq testinin nəticələri 

Cədvəl 4-də göstərilmişdir: 

Cədvəl 4. Normallıq testi nəticələri 

Dəyişən N Skewness (Əyrilik) Kurtosis (Kurtoz) 

Stres 210 0.51 -0.29 

Narahatlıq 210 0.59 0.83 

Tükənmişlik 210 1.05 0.56 

Psixosomatik 210 0.97 0.69 

 

Cədvəl 4-dən də göründüyü kimi “Skewness”(Əyrilik) və “Kurtosis”(Kurtoz) dəyərləri 

normallıq testinin nəticəsinə görə -/+1 sərhədləri  daxilindədir. “Skewness”(Əyrilik) və 

“Kurtosis”(Kurtoz) dəyərlərinin -1 ilə +1 arasında olması ideal sayılır, -2 ilə +2 arasındakı 

dəyərlər isə əsasən qəbuledilən hesab edilir (Hair və dig., 2022). Bu durumda parametrik 

testlərin istifadə olunacağına qərar verilmişdir.  

Müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik vəziyyətlərinə dair 

qavrayışlarının necə olduğunu müəyyən etmək üçün ədədi orta (arithmetic mean) 

hesablanmışdır. Daha sonra müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik 

vəziyyətlərinə dair qavrayışlarının yaş və pedaqoji təcrübə baxımından fərqlənib-

fərqlənmədiyini ANOVA testi vasitəsilə analiz edilmişdir.  
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IV FƏSİL 

NƏTİCƏLƏR 

 

Bu layihənin əsas məqsədi müəllimlərin rifahına təsir edən əsas fiziki və psixoloji amilləri 

araşdırmaq və onların rifah halını yaxşılaşdırmağa yönəlmiş praktiki tövsiyələr təqdim 

etməkdir. Bu layihə işində  müəllimlərin rifahına təsir edən əsas fiziki və psixoloji faktorlar 

hansılardır? tədqiqat sualına cavab axtarılmışdır.  

Qərb bölgəsindəki dövlət ümumtəhsil müəssisələrində işləyən müəllimlərin stres, 

narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlar ilə əlaqəli qavrayışlarının ədədi 

ortalamalarına dair tapıntılar Cədvəl 5-də göstərilmişdir: 

Cədvəl 5. Müəllimlərin stress, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlar 

ilə əlaqəli qavrayışlarının ədədi ortalamaları 

Dəyişənlər x̄ Sd 

Stres 2.76 0.94 

Narahatlıq 2.52 0.76 

Tükənmişlik 2.01 0.88 

Psixosomatik 1.88 0.78 

 

Cədvəl 5-də göstərildiyi kimi, Qərb bölgəsindəki dövlət ümumtəhsil müəssisələrində 

çalışan müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlara dair 

qavrayışları arasında ən yüksək ədədi ortalama stres göstəricisinə (x̄ = 2.76) aiddir. Bu 

göstərici “orta” səviyyəyə uyğun gəlir və müəllimlərin gündəlik fəaliyyətlərində müəyyən 

stres yaşadıqlarını, lakin bunun kritik səviyyədə olmadığını göstərir. Növbəti pillədə 

narahatlıq dəyişəni yer alır (x̄ = 2.52) və bu, “aşağı” səviyyəyə uyğun gəlsə də, müəyyən 

narahatlıq hallarının mövcudluğunu göstərir. Tükənmişlik (x̄ = 2.01) və psixosomatik 

simptomlar (x̄ = 1.88) isə daha aşağı ortalamalarla qiymətləndirilmişdir. Bu nəticələrə 

əsaslanaraq demək olar ki, respondent müəllimlər arasında emosional tükənmişlik və 
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psixosomatik əlamətlərə rast gəlinmə halları çox yüksək deyil. Ümumilikdə, ədədi 

ortalamaların “aşağı” və “orta” səviyyələr arasında dəyişməsi müəllimlərin iş mühitində 

psixoloji yüklənməni müəyyən qədər yaşasalar da, bu halların kritik həddə olmadığını 

göstərir. 

Müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlar ilə əlaqəli 

qavrayışlarının yaş dəyişəninə görə fərqlilik göstərib-göstərmədiyini müəyyənləşdirmək 

məqsədilə ANOVA testi tətbiq edilmiş və nəticələr Cədvəl 6-də təqdim olunmuşdur.  

Cədvəl 6. Müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlar ilə 

əlaqəli qavrayışlarının yaş dəyişəninə görə ANOVA testinin nəticələri 

 

 

 

Stres 

Yaş N df F p 

30 yaş və daha az 26  

 

 

 

    

 

 

 

3-206 

 

 

 

1.173 

 

 

.321 

31-40 yaş 
43 

41-50 yaş 58 

51 yaş və üzəri 83 

Narahatlıq 30 yaş və daha az 26  

 

1.570 

 

 

.198 

31-40 yaş 43 

41-50 yaş 58 

51 yaş və üzəri 83 

Tükənmişlik 30 yaş və daha az 26  

 

.389 

 

 

.761 

31-40 yaş 43 

41-50 yaş 58 

51 yaş və üzəri 83 

Psixosomatik 30 yaş və daha az 26  

1.673 

 

.174 31-40 yaş 43 

41-50 yaş 58 

51 yaş və üzəri 83 

p<0.05 
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Cədvəl 6-da təqdim olunduğu kimi, müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və 

psixosomatik simptomlarla bağlı qavrayışları yaş dəyişəninə görə statistik olaraq anlamlı bir 

fərq göstərməməkdədir. Stres boyutuna dair ANOVA testindən əldə edilən nəticələrə əsasən 

yaş qrupları arasında anlamlı bir fərq olmadığı görülmüşdür [F(3-206)=1.173, p>.05]. Bu 

nəticə, yaş dəyişəninin müəllimlərin streslə bağlı qavrayışlarında təsirli olmadığını 

göstərməkdədir. Əldə olunan bu nəticə, yaşın stres səviyyəsinə təsiri olmadığına dair 

əlamətlər təqdim edir. 

Bənzər şəkildə, müəllimlərin narahatlıq səviyyələrinə dair qavrayışlarının yaş 

dəyişəninə görə fərqlilik göstərmədiyi müəyyən olunmuşdur [F(3-206)=1.570, p>.05]. Bu 

nəticə, yaşın narahatlıq hissinə dair müəllimlərin qavrayışlarında əhəmiyyətli bir dəyişiklik 

yaratmadığını ortaya qoymuşdur. 

Tükənmişlik dəyişəninə dair nəticələr də yaş dəyişəninə görə statistik olaraq anlamlı 

fərq olmadığını göstərmişdir [F(3-206)=.389, p>.05]. Bu nəticə müəllimlərin yaşlarının 

tükənmişlik hissi üzərində təsirli olmadığını göstərir. 

Eyni zamanda, müəllimlərin psixosomatik simptomlarla bağlı qavrayışlarının yaş 

dəyişəninə görə də statistik olaraq anlamlı fərq göstərmədiyi müəyyən olunmuşdur [F(3-

206)=1.673, p>.05]. Bu nəticə, yaşın müəllimlərin psixosomatik simptomlara dair təcrübə və 

ya hiss etdikləri əlamətlər üzərində təsirli olmadığını göstərməkdədir. 

Ümumilikdə, bu nəticələr müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik 

simptomlarla bağlı qavrayışlarının yaşa görə əhəmiyyətli şəkildə dəyişmədiyini ortaya 

qoymuşdur.  

Müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlar ilə əlaqəli 

qavrayışlarının pedaqoji staj dəyişəninə görə fərqlilik göstərib-göstərmədiyini 
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müəyyənləşdirmək məqsədilə ANOVA testi tətbiq edilmiş və nəticələr Cədvəl 7-də təqdim 

olunmuşdur. 

Cədvəl 7. Müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlar ilə 

əlaqəli qavrayışlarının pedaqoji staj dəyişəninə görə  ANOVA testinin nəticələri 

 

 

 

Stres 

Pedaqoji staj N df F p 

            1-5 il 28  

 

 

 

 

 

 

 

3-206 

 

.031 .993 

6-10 il 
33 

11-20 il 39 

21 il və daha çox 110 

Narahatlıq 1-5 il 28 .042 .988 

6-10 il 33 

11-20 il 39 

21 il və daha çox 110 

Tükənmişlik 1-5 il 28 .051 .985 

6-10 il 33 

11-20 il 39 

21 il və daha çox 110 

Psixosomatik 1-5 il 28 1.635 .182 

6-10 il 33 

11-20 il 39 

21 il və daha çox 110 

p<0.05 

Cədvəl 7-də təqdim olunan nəticələrə əsasən, müəllimlərin stres, narahatlıq, 

tükənmişlik və psixosomatik simptomlara dair qavrayışları pedaqoji staj dəyişəninə görə 

statistik baxımdan əhəmiyyətli bir fərq göstərmir. Stres dəyişəninə dair ANOVA testi 

nəticələri müəllimlərin pedaqoji stajına görə streslə bağlı qavrayışlarında statistik olaraq 

anlamlı bir fərqin olmadığını ortaya qoymuşdur [F(3-206)=.031, p>.05]. Bu nəticə, 

müəllimlərin peşəkar təcrübə müddətindən asılı olmayaraq stres səviyyələrinin oxşar 

olduğunu göstərməkdədir. 

Eyni şəkildə, narahatlıq məsələsində də pedaqoji staj dəyişəninə görə əhəmiyyətli bir 

fərq müşahidə edilməmişdir [F(3-206)=.042, p>.05]. Bu nəticə göstərir ki, müəllimlərin 
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narahatlıqla bağlı təcrübələri və ya qavrayışları onların iş təcrübəsi müddətindən asılı olaraq 

dəyişməməkdədir.  

Tükənmişlik məsələsində də analiz nəticələri müəllimlərin pedaqoji stajına görə 

əhəmiyyətli bir fərqin olmadığını göstərmişdir [F(3-206)=.051, p>.05]. Başqa sözlə, 

müəllimlərin neçə illik təcrübəyə sahib olmalarından asılı olmayaraq, tükənmişlik 

səviyyələrində statistik olaraq anlamlı bir dəyişiklik qeydə alınmamışdır. 

Psixosomatik simptomlarla bağlı ANOVA testinin nəticələrinə əsasən, pedaqoji staj 

qrupları arasında statistik baxımdan əhəmiyyətli bir fərq olmadığı görülür [F(3-206)=1.635, 

p>.05]. Bu nəticə göstərir ki, müəllimlərin psixosomatik simptomlara dair qavrayışları da 

onların iş təcrübəsi ilə əlaqəli olaraq dəyişmir. 

Ümumilikdə, müəllimlərin stres, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlara 

dair qavrayışlarının pedaqoji staj dəyişəninə görə statistik olaraq anlamlı bir fərq 

göstərmədiyi müşahidə edilmişdir. 
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V FƏSİL 

Müzakirə və tövsiyələr 

Bu tədqiqatın nəticələri Qərb regionunda çalışan müəllimlərin stres ilə bağlı 

qavrayışlarının orta səviyyədə, narahatlıq, tükənmişlik və psixosomatik simptomlarla bağlı 

qavrayışlarının isə ümumilikdə aşağı olduğunu göstərir. Bu tapıntılar müəllimlərin iş 

həyatında müəyyən psixoloji yüklənmələr yaşadıqlarını, lakin bu halların kritik səviyyədə 

olmadığını göstərir. Oxşar nəticələrə Azərbaycanda aparılmış bir tədqiqatda da rast 

gəlinmişdir: Diganayeva (2021) öz tədqiqatında iştirak edən müəllimlərin rifah və psixoloji 

sağlamlıqlarını olduqca yüksək qiymətləndirdiklərini vurğulamışdır. Lakin xarici kontekstdə 

fərqli nəticələr müşahidə olunmuşdur, belə ki, Howard və digərləri (2017) tərəfindən Texas 

şəhərində həyata keçirilən tədqiqatda müəllimlərin stres səviyyəsinin yüksək olduğu və 

psixosomatik faktorların yaranmasında bu stresin əsas rol oynadığı müəyyən edilmişdir. 

Qərb regionunda aparılan bu tədqiqatın nəticələrinə əsasən, müəllimlərin rifah 

göstəriciləri nisbətən yüksək səviyyədə müəyyən edilmişdir. Diganayeva (2021) və 

Fuenzelida (2021) tərəfindən Bakı və digər bölgələrdə fəaliyyət göstərən müəllimlər arasında 

aparılmış tədqiqatlarda da oxşar nəticələr əldə edilmiş, müəllimlərin rifah səviyyəsinin 

ümumilikdə yüksək olduğu müşahidə olunmuşdur. Ferreira və digərlərinin (2024) Portuqaliya 

kontekstində apardığı araşdırmada da müəllim rifahı baxımından coğrafi fərqliliklərin 

əhəmiyyətli olmadığını göstərən nəticələr əldə edilmişdir. 

Yaş və pedaqoji staj dəyişəninə görə qruplar arasında fərqliliklərin olmadığı müşahidə 

olunmuşdur. Fuenzelida (2021) Bakı məktəblərində apardığı tədqiqatın nəticələrinə əsasən, 

yaş və pedaqoji staj amilinin müəllimlərin peşə rifahına təsirini ümumiləşdirərək 

müəyyənedici faktor kimi təqdim etməyin mümkün olmadığını qeyd etmişdir. Bu nəticə, 

müəllim rifahına təsir edən faktorların təkcə yaş və iş stajı kimi demoqrafik göstəricilərlə izah 
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edilə bilməyəcəyini göstərir və daha fərdi, kontekstual və sistemik faktorların da nəzərə 

alınmasını vacib edir. Kyriacou (2004) isə qeyd etmişdir ki, müəllimlərin stres təcrübəsinə 

daha çox kontekstual faktorlar – məsələn, sinifin idarə olunması, məktəb rəhbərliyi və iş 

yüklənməsi – təsir edir. Onun fikrincə, yaş və staj kimi demoqrafik göstəricilər bu baxımdan 

daha az əhəmiyyət daşıyır. 

Nəticə etibarilə, tədqiqatın nəticələri müəllim rifahına dair əvvəlki ədəbiyyatlarla 

qismən uyğunluq təşkil edir və bu sahədə daha dərindən kontekstual araşdırmaların 

aparılmasının vacibliyini ortaya qoyur. 

 

Təkliflər 

Tədqiqatın nəticələrinə əsaslanaraq müəllimlərin  psixoloji rifahının artırılması 

istiqamətində bir sıra təkliflər irəli sürülə bilər. İlk növbədə, məktəblərdə psixoloji 

xidmətlərin gücləndirilməsi vacibdir. Xüsusilə stres və narahatlıq yaşayan müəllimlər üçün 

psixoterapevtik dəstək və məsləhət xidmətlərinin əlçatan olması onların psixoloji sağlamlığı 

baxımından əhəmiyyətlidir. Bununla yanaşı, peşəkar inkişaf proqramlarının təşkili də faydalı 

ola bilər. Belə proqramlar müəllimlərin stresin idarə olunması, tükənmişliyin qarşısının 

alınması və sinif idarəetməsi bacarıqlarının inkişaf etdirilməsi istiqamətində dəstək rolu 

oynaya bilər. 

Bu tədqiqatda yaş və pedaqoji staj amillərinin stres və digər psixoloji hallar üzərində 

əhəmiyyətli təsir göstərmədiyi müəyyən edilsə də, bu nəticənin daha geniş miqyaslı və 

müxtəlif kontekstlərdə aparılan araşdırmalarla dəstəklənməsi məqsədəuyğundur. Müxtəlif 

coğrafi və sosial mühitlərdə aparılan tədqiqatlar müəllimlərin rifahını daha dərindən 

anlamağa kömək edə bilər. 
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Eyni zamanda, müəllimlərin şəxsi təcrübələrini və gündəlik həyatlarında 

qarşılaşdıqları çətinlikləri daha dərindən öyrənmək üçün keyfiyyət yanaşmasından istifadə 

edilməsi tövsiyə olunur. Şifahi müsahibələr, fokus qrupları və açıq uçlu suallar vasitəsilə əldə 

olunan məlumatlar müəllimlərin fiziki və psixoloji rifahına təsir edən amillərin daha əhatəli 

şəkildə təhlilinə imkan verə bilər. 

Bu təkliflər müəllimlərin rifahını artırmaq və onların daha məhsuldar və sağlam iş 

şəraitində fəaliyyət göstərmələrini təmin etmək məqsədini güdür. 
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VI FƏSİL 

SON MƏHSUL 

Layihənin əsas məqsədi müəllim rifahına təsir edən fiziki və psixoloji faktorları 

müəyyənləşdirmək və bu faktorların aradan qaldırılması üçün praktik tövsiyələr təqdim 

etmək idi. Bu məqsədlə bir şəhərin dövlət məktəblərində çalışan müəllimlər arasında sorğu  

keçirildi və onların stres, narahatlıq, tükənmişlik, psixosomatik simptom kimi qavrayışları 

təhlil olundu. Tədqiqatın sonunda əldə olunan nəticələr əsasında müəllimlər üçün praktik 

tövsiyələrdən ibarət broşür hazırlanaraq onlara təqdim olundu. 

Təlimin məqsədi 

Tədqiqat nəticələrini təqdim etmək və müəllimlərin rifah halının yaxşılaşdırılması 

üçün praktik yanaşmaları paylaşmaq məqsədilə 4 Aprel 2025-ci il tarixində tədqiqatın 

aparıldığı məktəblərdən birində yoqa təlimi təşkil olundu. Bu təşəbbüs, müəllimlərin gündəlik 

həyatında qarşılaşdıqları stress və psixoloji gərginliklə mübarizədə onlara dəstək olmaq 

məqsədi daşıyırdı. Kırık və Köyüstü (2021) qeyd edir ki, yoqa həm fiziki, həm də zehni 

rahatlama yaradaraq fərdlərin stress və depressiya hallarını azaltmağa kömək edir. Məhz bu 

yanaşmadan çıxış edərək, təşkil edilən təlim zamanı müəllimlərə gündəlik stressi azaltmaq, 

psixoloji gərginliklə mübarizə aparmaq və fiziki rifahı artırmaq üçün rahatlatıcı və sadə yoqa 

texnikaları təqdim edildi. Bu çərçivədə, yoqa və meditasiya müəllimlərin rifahını artırmaq 

baxımından təkcə praktik deyil, eyni zamanda mədəni baxımdan da əhəmiyyətli bir vasitə 

kimi qiymətləndirilir (Yadav və dig., 2024). Təlimin məqsədləri aşağıdakılardan ibarət idi: 

● Müəllim rifahına təsir edən fiziki və psixoloji amillər barədə məlumatlandırmaq; 

● Stressin idarə olunması və emosional rahatlığın təmin olunması üçün praktiki texnikalar 

təqdim etmək; 
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● Tədqiqat nəticələrinə əsasən hazırlanan broşürləri müəllimlərə təqdim etmək və bu 

tövsiyələrin gündəlik iş həyatında tətbiqini təşviq etmək. 

 

Təlimin mərhələləri 

1. Tədqiqatın qısa təqdimatı – müəllim rifahı ilə bağlı əsas problemlər və nəticələr; 

 

2.Yoqa təlimçisinin çıxışı və praktiki məşğələlər; 

3.Broşürlərin təqdimatı və müzakirəsi. 

 

Təlimin müddəti 

4 Aprel 2025-ci il, saat 12:45 – 14:00 

 

Məkan 

Tədqiqatın aparıldığı məktəblərdən biri 

 

İştirakçılar 

Təlimdə ümumilikdə 25 müəllim iştirak etmişdir. 

 

Təlimin xülasəsi 
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Təlimin əvvəlində layihə rəhbərləri iştirakçılara tədqiqatın məqsədi və həyata 

keçirilmə mərhələləri barədə ətraflı məlumat təqdim edildi. Onlar müəllimlərin qarşılaşdıqları 

əsas fiziki və psixoloji çətinlikləri – stres, narahatlıq, tükənmə və bədən ağrıları kimi amilləri 

– iştirakçıların diqqətinə çatdırmışlar. Eyni zamanda, sorğu nəticəsində əldə olunmuş ilkin 

nəticələr qısa şəkildə şərh edilmişdir. 

Daha sonra yoqa təlimçisi tərəfindən fiziki rahatlıq və psixoloji balans yaratmaq üçün 

uyğunlaşdırılmış sadə məşqlər keçirildi. Təlimdə nəfəs texnikaları, gərginliyin azaldılması 

üçün yüngül hərəkətlər və zehni sakitləşdirən vizuallaşdırma üsulları öyrədildi. Müəllimlər 

bu fəaliyyətlərə aktiv şəkildə qoşuldular və təlimin sonunda özlərini daha sakit və yüngül hiss 

etdiklərini ifadə etdilər. 

Təlimin son mərhələsində müəllimlərə tədqiqat əsasında hazırlanan broşür təqdim 

olundu. Broşürdə stressin idarə olunması, iş və şəxsi həyat balansının qorunması, qısa 

fasilələrlə özünə qayğı, emosional tənzimləmə üsulları və dəstək sistemləri kimi sahələrə dair 

praktiki tövsiyələr yer almışdı. 
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Təlimin nəticəsi 

Təlimdən sonra iştirakçıların ilkin şifahi rəyləri əsasında məlum oldu ki, müəllimlər 

yoqa fəaliyyətlərini həm fiziki, həm də emosional baxımdan faydalı hesab etdilər. Onlar bu 

texnikaları gündəlik həyatlarında, xüsusilə dərsə başlamazdan əvvəl və ya dərs aralarında 

tətbiq etməyi planlaşdırdıqlarını bildirdilər. Bəziləri yoqa məşqlərini gələcəkdə kollektiv 

şəkildə davam etdirməyi təklif etdilər. 

Broşürdəki tövsiyələrin sadə, anlaşıqlı və gündəlik praktikaya uyğun olduğu da 

vurğulandı. Müəllimlər bu məlumatların onlara motivasiya verdiyini və öz rifahları üzərində 

daha çox düşünməyə təşviq etdiyini qeyd etdilər. 

Beləliklə, bu təlim müəllim rifahının artırılması istiqamətində atılmış mühüm və 

praktik bir addım olaraq qiymətləndirildi. 

Seminar zamanı çəkilmiş fotolar: 
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ƏLAVƏLƏR 

Əlavə 1. Sorğu vərəqi 

 

Hörmətli müəllim, 

 

Bu anket müəllim rifahına təsir edən fiziki və psixoloji faktorları müəyyənləşdirmək və 
onlarla mübarizə aparmaq üçün hazırlanmışdır. Sorğu anonimdir və sizin kimliyinizi 
ortaya çıxaracaq hər hansı bir məlumat istənilmir. Suallara səmimi cavab verdiyiniz 
üçün əvvəlcədən təşəkkür edirik. 

 

Hörmətlə, 

Arifə Qurbanova, Türkan Hacıyeva, Arzu Xəlilova  

ADA Universiteti, Təlim və Tədrisin Təşkili Metodiksı proqramının magistrantları  

                               

Zəhmət olmasa aşağıdakı suallara cavab verərkən sizə ən uyğun olan cavabı 
seçin: 

 

1. Cinsiniz         Qadın ☐      Kişi ☐ 

 

2. Yaş   

☐ 30 yaş və ya daha az  ☐ 31–40 yaş     ☐ 41-50 yaş          51 yaş və üzəri  ☐ 

 

3. Pedaqoji staj 

☐ 1-5 il  ☐ 6-10 il     ☐ 11-20 il        ☐ 21 il və daha çox 

 

Aşağıdakı suallardan sizə ən uyğun olanı işarələyin. 

1- Qətiyyən razı deyiləm,    2- Razı deyiləm,     3- Qismən razıyam,   4-Razıyam  5-Tamamilə 

razıyam 

 

Stres      

1. Adətən,  özümü gərgin hiss edirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

2. Evə gələndə heç kimdən bir problem eşitmək istəmirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

3. Bayram günlərində/ qeyri-iş günlərində özümü ağır bir yükdən azad 
edilmiş kimi hiss edirəm. 

① ② ③ ④ ⑤ 

4. İş çıxışı özümü daha rahat hiss edirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 
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Narahatlıq      

1. Tez-tez əhəmiyyətsiz görünən şeylərdən narahat oluram. ① ② ③ ④ ⑤ 

2. İşlərin daha da pisləşəcəyindən qorxuram. ① ② ③ ④ ⑤ 

3. Stressdən asanlıqla çıxıram. ① ② ③ ④ ⑤ 

4. Ağlıma gələn xoşagəlməz fikirlər məni əsəbləşdirir. ① ② ③ ④ ⑤ 

5. Asanlıqla təşvişə düşürəm ① ② ③ ④ ⑤ 

 

     Tükənmişlik ( Yanma)      

1. Emosional baxımdan özümü işimdən ayrılmış hiss edirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

2. İş gününün sonunda özümü yorğun hiss edirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

3. Səhər oyandığım zaman yeni bir iş gününün olduğunu düşünərkən 
özümü yorğun hiss edirəm. 

① ② ③ ④ ⑤ 

4. Bəzi şagirdlərimlə məşğul olduğum zaman bezdiyimi hiss edirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

5. İşimin məni ruhdan saldığını hiss edirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

6. Bu iş emosional olaraq məni sərtləşdirdiyi üçün özümü bezgin hiss 
edirəm. 

① ② ③ ④ ⑤ 

7. Bəzən elə hiss edirəm ki, işim məni ruhdan salıb. ① ② ③ ④ ⑤ 

 

Psixosomatik şikayətlər (PŞ)      

1. Yüksək təzyiq, eyni zamanda ürək döyüntüsü, ürək sıxışması və s. kimi 
narahatlıqlarım var. 

① ② ③ ④ ⑤ 

2. Əzələ sıxılması (əzələ spazmı), əzələ ağrılar, yorğunluq və s.  əziyyət 
çəkirəm. 

① ② ③ ④ ⑤ 

3. Ürəkbulanma, qusma, həzm pozğunluğu, qaz, mədə yanması, şişkinlik 
kimi problemlərim var. 

① ② ③ ④ ⑤ 

4. Dəridə qaşınma, yanma, ekzema kimi şikayətlərim var. ① ② ③ ④ ⑤ 

5. Tərləmə, nəfəs darlığı kimi şikayətlərim var. ① ② ③ ④ ⑤ 

6. Yuxu problemim var. ① ② ③ ④ ⑤ 

7. İşimdən bezginlik, enerji çatışmazlığı, demoralizasiya, depressiya və s. 
kimi şikayətlərim var. 

① ② ③ ④ ⑤ 

8. Baş ağrısından əziyyət çəkirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 

9. O qədər qorxu və narahatlıq hissi keçirirəm ki , sanki bu hiss məni 
öldürəcək. 

① ② ③ ④ ⑤ 

10. Əllərimdə tərləmə, tik, spazm və s. əziyyət çəkirəm. ① ② ③ ④ ⑤ 
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Əlavə 2: Sorğu suallarının təhlili və şərhi üçün ekspert rəyi 
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Əlavə 3: Sorğu alətinin müəlliflərindən alınan razılıqlar 
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