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Emosional tiikkonma sindromu (ETS) miiasir comiyyatdo genis yayilmis, peso foaliyyatino
tosir gostaran vo amok mohsuldarligini shamiyyatli daracads azaldan psixoloji problemlardon
biridir. Bu, xroniki stress, haddindan artiq is yiikklonmalari vo emosional resurslarin titkonmasi
naticasinds yaranan, vardisa ¢evrilon yorgunluq vaziyyatidir. Tiikonma sindromu psixi saglam
insanlarda da miisahido edilo bilon emosional yiiklonmoa vo davamli stresso garsi qoruyucu psi-
xoloji reaksiya kimi 6ziinli gostorir. Bu, sadaco yiiklonmo deyil, insanin emosional, fiziki vo
zehni sahalarins tasir edon kompleks bir vaziyyotdir. Isde uzun miiddat yasanan stres, garginlik
naticasindos yaranan titkonmo 6ziinii emosional bohran, soxsiyystdon uzaqlasma (depersonaliza-
siya) va pesokar somaraliliyin azalmast il biiruzs verir. Tiikonma biitiin insanlar qrupuna yayila
bilor, buna gora do bu problemls tizlosmamok tiglin kollektivin psixoloji saglamligini tomin
etmak vacibdir. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin (UST) torifina goro, tilkonma sindromu isdo
mohsuldarligin pozulmasi, yorgunluq, yuxusuzluq, somatik xastaliklora maruz galma ilo xarak-
terizo olunan fiziki, emosional vo ya motivasiya tiikenmasidir. UST “tiikonmo sindromu’nu
tibbi miidaxilo tolob edon bir problem olarag toyin etmisdir. [3, s.1] ETS (ing. burnout
syndrome) ilk dofo 1974-cii ildo Herbert Freudenberger torafindon tosvir edilmisdir. Osas ola-
motlari: 1. emosional sorinlik — otrafdakilara vo iso miinasibotdo lageydlik, soyuqlug, 2. fiziki
Vo psixi yorgunluq — enerji catismazligi, daimi halsizliq, 3. soxsi nailiyyatlorin doyarsizlogsmasi
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— 0z amayinin moanasiz oldugu hissi. ETS depressiyadan farglonir, lakin ¢ox vaxt ona sabab ola
bilor. Emosional tilkenmo sindromu soXsiyyatin sosial-psixoloji va fordi xarakteristikalarinin
miihitin taloblorine uygunsuzluguna goérs sosiallagsma prosesindo formalagir. [4, s. 125] Emo-
sional titkonmonin sobablori miixtalifdir: ham xarici, ham da daxili ola bilor:

Isd> yiiklanmoalar hoddindan artiq masgullug, dedlayn, isin hacmi ilo onun yerina
yetirilma vaxti arasindaki uygunsuzlug.

Vaziyyata nazaratin is prosesina tosir edoa bilmamok, gorar gobul etmok zarurati.

olmamasi

Saxslararasi miinagisalar | homkarlari, rohbarlik ilo miinasibatlords problemlar.

Gozlantilar va realliq bir insanin isdon oldo etmok istadiyi ilo real oldo etdiklori

arasindakt uygunsuzlug | arasindaki boslug.

Sosial dastoyin olmamas:: | homkarlari, dostlari, ailasi ilo linsiyyatin olmamasi.

Saxsiyyat xiisusiyyatlori | miikommeollik, narahathiga meyl, asagi dziiniigiymatlondirmo.

Emosional tiikkonma sindromu soXsiyyatin inteqral xarakteristikasidir. Tiikkonmoa simptomla-
rinin macmusu miirokkab tobisto malikdir, soxsiyyatin ekstremal soraitdo adaptasiyasini ¢atin-
losdirir vo tam inkisaf etmasine imkan vermir. Tiikonma strukturunda “rezistensiya” (miiqa-
vimot fazasinda), ekstremal soraitds galisan bir ¢cox amokdaslarda emosional sferanin pozulmasi
Vo perspektiv hisslarinin itirilmasi geyd olunur. Emosional tiikonma sindromunun inkisafi bir
¢ox hallarda soxsiyyatin psixo-emosional yiiklonmolora uygunlagsma imkanlarinin azalmasi ilo
alagadardir. Titkenma sindromunun komponentlarinin va soxsiyyatin sosial-psixoloji xarakte-
ristikalarinin qarsiliql alagesi mévcuddur. Bu, doyarlar sistemindoki dayisikliklora vo soxsiy-
yatin sosial-psixoloji 6zalliklorino aiddir - onlar golocokda emosional titkonmanin tozahiirlo-
rina, onun strukturuna tasir edir. Emosional tiikkonma insan hayatinin biitiin sahalorina manfi
tosir gostorir: pesokar sahada mohsuldarligi va is keyfiyyatinin azalmasi, sahvlorin sayinin art-
mas1, hamkarlari ilo miinaqisolor, soxsi hayatda problemlar, sosial aktivliyin azalmasi, miixtolif
xastoliklorin inkisafi [1, s.69]. Tiikonma simptomlari miixtalif Saviyyalords 6ziinii gdstors bilor:

Emosional saviyya xroniki yorgunlug, asobilik, apatiya, bosluq hissi, hoyata maragin

azalmasi
Fiziki saviyya bag agrisi, yuxusuzlug, hazm problemlari, immunitetin zoiflomasi.
Davrants saviyyasi Prokrastinasiya (islori vo tapsiriglar1 sonraya toxira salmag, Lat.

“pro” — “avazina”, “crastination” iso “sabah”) alkoqolizm, siqaret
¢cokmo, aqgressivlik, sosial tacrid.
Kognitiv saviyya konsentrasiya ¢atinliyi, unutganliq, yaradiciligin azalmasi.

Tiikonmanin erkan garsisinin alinmasi vo ya aradan qaldirilmasina yonoalon, sosial-psixoloji
amillarin tohlilino osaslanan adekvat todbirlor bu sindromun va digor uzun miiddatli stresslorin
tosirini azaldir. Soxsiyyatin ekstremal soraitdo emosional tiikonmasinin tozahiirlori onu gostorir
ki, sindrom aktiv 6ziinii anlama morhalasinds daha ¢ox ifados olunur. Emosional titkonmanin
qarsisinin alimmast ham fordi, hom do toskilati todbirlori ohato etmolidir.

Toskilati tadbirlor arasinda asagidakilart geyd eds bilorik:
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Omokdashgl, Iscilor iigiin Cevik is saatlart Ixtisasartirma,
hormati, agiqhigi psixoloq fasislelar' ’ karyera inkisafi
togviq etmok; maoslohatlori ’ lictin imkanlar

Iscilarin tolim vo
inkisaf Psixoloji yardim
programlari

Olverisll iglimin
yaradilmasi

Fordi tadbirlora hobbi, linsiyyat, is vo soxsi hayat arasinda tarazligin yaradilmasi, istirahot
texnikalari, miisbot diisiinco, saglam qidalanma, 6zlinii tonzimloma bacariglarinin inkisafi,
miintazom masq, meditasiya, yoga va stressin idars edilmasi aiddir. Pesokar soxsiyyat tiikkonma
amillari iso miitoxassisin foaliyyatinin xarakteri, fordi xiisusiyyatlori, straf miihitin sosial-psixo-
loji soraitini nozards tutulur. Pegokar tiikkonma vo ya deformasiyanin on miihiim amillarindan
biri foaliyyot stereotiplorinin formalagsmasidir. Stereotip harokotlor ¢cox sayda tokrarlama za-
mani avtomatlagdirmanin naticasi kimi meydana ¢ixir. Bu, siibhasiz ki, faaliyystin hoyata kegi-
rilmasini asanlagdirir, lakin yeni foaliyyat formalarinin gavranilmasina mane olur, yeniliklorin
gebulunu langidir. Saxsiyyatin deformasiyasinin bir sira psixoloji determinantlart mévcuddur.
Peso se¢iminin ugursuz motivlari arasinda (stiurlu motivlar va dork olunmayanlar) manfi emo-
siyalar, moyusluq, gézlontilorin uygunsuzlugu soxsiyystin pesokar dezadaptasiyasinin inkisa-
fina sobob olur. Pesokar funksiyalarin hayata kegirilmasinds stereotiplorinin yaranmasi bir ¢ox
is vaziyyatlarina, diisiinco, davranis va faaliyyat stereotiplorina ¢evrilir. Bir ¢ox pesa faaliyyati
psixi garginlik yaradan shamiyyatli geyri, manfi emosiyalar vo apatiya ilo miisayist olunur. Bu
hallarda psixikanin qoruyucu mexanizmlori igo diisiir [2, S. 3].

Psixoloji miidafio mexanizmlori arasinda professional destruksiyalarin yaranmasina inkar,
rasionallagdirma, sixigdirma, proyeksiya, eynilogdirmoa, 6zgoninkilogsdirma tosir gostarir. Pro-
fessional omoyin emosional gorginliyi, is tempinin artmast ilo, pesokar destruksiyalarin inkisa-
fina sobab ola bilacok bir miitoxassisin déziimliiyiinii azaldir. Pesokar faaliyyatin emosional
dolgunlugu yiiksak qiciglanma, hayacan, asobi pozuntularina gotirib ¢ixarir. Bu sindromun
naticasi pesa ilo bagl naraziliq, pesokar inkisaf perspektivlarinin itirilmasi ola bilar. Peso imi-
cinin tomin edilmomasi, omok haqqinin agagi olmasi, moanavi stimullarin olmamasi fordi is tislu-
buna tasir edir vo miitoXassisin pesokar deformasiyasina gevrilir. Har bir insanin pesokar dav-
ranisinda bunlar aydin sokilds iizo ¢ixir. Basqa sozla, pesokar aksentuasiya - soxsiyyatin bozi
xisusiyyatlorinin vo keyfiyyatlorinin haddindon artiq giiclondirilmasidir. Yas doyisikliklori do
tosirsiz Gtiismiir - pesokarliq morhoalasinds (xiisusilo do sosial pesolor tigiin) fordi foaliyyat torzi
formalasdiqca, pesokar foalligin saviyyasi asagi diisiir vo pesokar inkisafin durgunlugu {igiin
Zomin yaranir. Is stajinin artmasr ilo intellekt soviyyasinin azalmasi miimkiindiir, bu da oksor
hallarda normativ foaliyyatin xiisusiyyatlorindan irali galir, ¢iinki talob olunmayan gabiliyyatlor
tez sOniir [5, s.138].

Sosial-psixoloji amillor arasinda is miihitinin stressogenliyi — taloblor, nizamsiz is qrafiki,
sosial dostoyin olmamasi — kollektivds emosional soyuqluq, anlasilmazliq, odalotsiz miinasibat
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— geyri-adi miikafatlandirma sistemi, amak haqqi ilo razilagmama xiisusi yer tutur. Psixoloji
amillars iso perfeksionizm (haddindon artiq tolobkarliq), hayacanverici hadisalora hassasliq
(neyrotizm), emosional 6ziino nozarat bacarigmin zsifliyi aiddir. Fardi risk faktorlar1 arasinda
yiiksok cavabdehlik hissini (“har koso komok etmaliyom™), introvertlari(emosional garginliyi
daxilon yasayirlar) vo xiisusi inami agagi olanlari(ugursuzluq qorxusu daimi stress yaradir) vur-
gulaya bilarik. [7]

Emosional tiikonma tokca haddindan artiq is yiikii ilo deyil, ham do soxsin daxili dayarlori
ilo xarici taloblor arasindaki konflikt naticasinds yaranir. “Noays inaniram” va “na etmays mac-
buram” arasindaki bu uygunsuzluq stressi artiraraq tam tiikkonmoya sobob olur. Pesokar, etik va
hoyati doyarlor ananoavi olaraq stresse garsi qoruyucu amil hesab olunur. Lakin onlarin rolu
ikilidir: doyarlor va realligin uygunlugu(masalon, altruistik sahads is) tiikkonmo riskini azaldir,
dayarlor konflikti (mosalon, etik prinsiplorin pozulmasi) titkkonmoanin asas amilins ¢evrilir, mo-
solon, kommersiya tibb soraitinds islomaya macbur olan hakim va ya inzibati qurum tarafindan
yaradici tisullardan istifads etmasi qadagan edilon miisllim. Tiikonmaya sobob olan dayar kon-
fliktlorinin névlori:

Konflikt novii Tozahiirii Naticalor

Daxili-saxsi Soxsi inamlar vo korporativ madaniyyat | Giinahkarliq hissi,
arasinda ziddiyyat. ekzistensial bohran.

Institusional Sistemin tozyiqi (biirokratiya, geyri-etik | Negativizm, foaliyyatin
taloblar). Monasini itirmo

Sosial Comiyyatin goézlantilori ilo uygunsuzluq | ©dalstsizlik hissi, apatiya
(moasalon, “gshromanlig”in tabligi).

Doyar konflikti, xiisusilo “yardimg1” pesalords titkonmonin asas sobobidir. Soxsi va toskilati
dayarlorin uygunlasdirilmasina yénalmis miidaxilalor zoruridir. Emosional tiikonmanin nazara
carpmayan alamatlarinin bazan geri donmoz noaticaloras gatirib ¢ixarmasi tiikkonmanin agir fasad-
larindan xobar verir. Emosional tiikonma sindromunu uydurulmus problem hesab edan rahbor-
lorin omokdaslara qars1 miinasibati ¢ox vaxt istehlakgiyonlii olur. Onlar 6z amokdaslarinin
davraniginin vo emosional vaziyyatinin doyismasinin sabablarini bazon anlamurlar, “avozedil-
Maz insanlar olmur” prinsipini rohbar tutaraq onlari bagqalari ilo avoz etmayo istiinliik verirlor
[7,s.31]. Lakin amak soraitino, maddi miikafatlandirma, psixoloji talimlar va tibbi miiayinalara
diggot yetirilmadikds, nevrozlar, hipertoniya, aritmiya, gastrit kimi xroniki xastaliklor kaskin-
losa bilor va s. ©mok gabiliyyatinin itirilmasi va hayat keyfiyyatinin pislogsmasi bozon suisidal
tozahiirlora gatirib ¢ixarir. Tiikkonmo sindromu psixi gorginliklo birlikdo pesokar deformasiyaya,
yani xarici va daxili pesokar foaliyyst amillorinin daimi tozyiqi tiziindon soxsiyyatin psixoloji
casqnliga gotirib ¢ixarir. Oz voziyyatini tam dork etmayon insan problemlori vo emosiyalari
ailoya dasiyir, bu iso miibahisalora, uzunmiiddatli ziddiyyatlars yol agir.

Natica

Emosional tiikonma sindromu tokca peso foaliyyati ilo slagadar deyil, ham da soxsi hoyati
ciddi sokildo monfi tasir edon sosial-psixoloji problemdir. Onun qarsisini almaq ii¢iin fordi vo
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kollektiv saviyyada todbirlor goriilmalidir. Is mohsuldarliginin azalmast, is yoldaslari ilo miina-
sibatlorin pislosmasi, fiziki vo zehni saglamliga manfi tasirlor onun tozahiirlarindon yalniz bir
negoasidir. Bununla birlikda, tiikonma ilo miibarizo vo saglam is miihiti yaratmagq iigiin tasirli
strategiyalar mdvcuddur. Ik ndvbada, is Vo hayat sarhadlorini toyin etmok vacibdir. Miiassi-
salor iscilora istirahat vo inkisaf tigiin fiirsat vermoklo, mohsuldarligi artirmaqla yanasi, kadr
axmim da azalda biler. Iscilorin rifahma qayg1 gostormok yalmz etik deyil, hom da igtisadi co-
hotdon faydalidir. Tiikonmonin tasirini anlamaq, miivafiq tadbirlori tatbiq etmakls toskilatlar vo
soxslor is¢ilorin rifahimi yaxsilagdira, is mohsuldarligini artira bilorlor. Kadrlarin saglamligina
Vo inkigafina qoyulan investisiyalar toskilatin samaraliliyini dofalorlo artiraraq 6z bohrasini
verir. Emosional titkonma ehtiyaclara diggst yetirmoayin vo hayat torzinds dayisiklik etmayin
vaxtmin galdiyina dair bir signaldar. Istirahat vaxtinin yetisdiyini on yaxs1 sokildo moshur deyim
oks etdirir: “getdikco pasportdaki sokiliniza banzayirsinizss, totilo getmayin vaxtidir”.

Problemin aktualligl. Emosional tiikkonmo sindromu artan peso toloblori, xroniki stress,
yiiksok emosional yliklonmo vo soxsi hoyatla is arasinda tarazligin pozulmasi naticosindo miix-
tolif pesa sahiblori, asason “insan-insan” qarsiligli alagolor ilo bagli sahslords (tibb is¢ilori, pe-
daqoqlar, sosial is¢ilor) yaranir. Bu tokca insanin psixi va fiziki saglamligina deyil, hom ds onun
pesakar effektivliyina, amokdon mamnunluguna, biitovliikde comiyyatin sosial-iqtisadi inkisa-
fina monfi tosir gostorir. Bu sindromun vaxtinda agkar edilmasi, profilaktikasi vo korreksiyasi
miiasir psixologiya, sosiologiya va tibbin prioritet vozifalori sirasindadir.

Problemin elmi yeniliyi. ETS-nin todqiqinin elmi yeniliyi onun miixtolif aspektlorinin, o
climlodon yaranma mexanizmlorinin, risk faktorlarinin, sosial-psixoloji naticalorinin vo aradan
galdirma tisullarinin doerinlomasing dyranilmasinds 6ziinii gostorir. Xiisusilo, sosial dostayin, is
miihitinin, togkilati modoniyyatin va soxsi xilisusiyyatlorin ETS-nin inkisafina qarsiligli tosirinin
arasdirilmasi.

Problemin praktik shamiyyati va tatbiqi. ETS-nin todqiqi fordi, toskilati vo sosial saviy-
yada genis praktiki doyors malikdir. ETS-nin vaxtinda diagnostikasi psixi saglamlig1 qorumaga,
hayat keyfiyyatini yliksaltmoyo vo pesokar ugur qazanmaga komok edir. Homginin kadr axi-
ninin azalmasina, moahsuldarligin yiiksalmasina vo togkilatin imumi effektivliyina sabab olur.

Totbiq saholori arasinda Sohiyye sistemi, tohsil sahasi (pedaqoqglarin emosional rifahinin
tomin edilmasi), sosial xidmot togkilatlar1 vo insan resurslarinin idars edilmosi (is¢ilorin psixi
saglamligini dostoklayon korporativ proqramlarin iglonilmasi).
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T'.A. UcmaniioBa

CHHAPOM SMOIMOHAJIBHOI0 BHITOPAHUS KAK COIHAIBHO-TICUX0JI0THYECKAS U
JIMYHOCTHAA NpodieMa
Pe3rome

CungpoM smoumoHanbHOro Bbiropanus (COB) sBisercs cepbe3HOM NMCUXOIOIMYECKON
npo0aeMoii, HeraTUBHO BIMAIONICH Ha MPO(ECCHOHANBHYIO U JMYHYIO KU3Hb, COLIMAIbHbIC
cBs13U U oO1iee Onaromnonyyne. OCOOEHHO YacTO OH BCTPEYAETCS Y JIUI[ C BBICOKOW IMOIHO-
HaJIbHOW Harpy3koi. CTaThs aHAJIM3UPYET COLMATIBHO-TICUXOJOIMUECKUE aCHEeKThl U (OpPMbI
nposieienusi COB kak TMIHOCTHOI pobiiemsl. ['Ty0okoe MOHMMaHNue CHHAPOMa HEOOXOJMMO
JUIs pa3pabOTKU METOJOB €ro MpO(QWIAKTUKM U MPEOAOJIEHUS Ha HHIUBUAYAIBHOM U
COLIMaJIbHOM ypoBHsX. Llenbto uccnenoBanus ABiseTCs HOUCK PEIICHUH ITON IPOOIEMBI.

G.l. Ismailova

Burnout syndrome as a socio-psychological and personal problem
Summary

Emotional burnout syndrome is a serious psychological problem that negatively affects
professional and personal life, social connections and general well-being. It is especially
common in persons with high emotional load. The article analyzes the socio-psychological
aspects and forms of burnout manifestation as a personal problem. A deep understanding of the
syndrome is necessary to develop methods of its prevention and overcoming at the individual
and social levels. The aim of the study is to find solutions to this problem.
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