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Pesd faaliyyatinds emosional yanma sindromu

Xiilaso

Emosional yanma sindromu (EY'S) bu giin miixtolif peso saholorindo foaliyyot gdstoron insanlarin
tizlosdiyi an aktual psixoloji gorginlik formalarmdan biridir. Bu sindrom uzunmiiddatli peso stressi,
artan is yilikii, emosional gorginlik vo motivasiya soviyyasinin azalmasi noticosinds formalagir. Elmi
todqiqatlar gostorir ki, emosional yanma {i¢ asas komponent — emosional tiikonmo, deperso-
nalizasiya vo soxsi nailiyyat hissinin zaiflomasi — ilo xarakterizo olunur. Bu hal fordin psixoloji
saglamligini zodolomoklo yanasi, togkilatin imumi foaliyyot keyfiyyatino do monfi tosir gostorir.
Mogqalodo emosional yanmanin yaranma mexanizmlori, morhalolori vo qarsisinin alinmasi
strategiyalar1 psixoloji vo pedaqoji aspektlords tohlil edilir. Profilaktik istiqgamatlor kimi emosional
intellektin giliclondirilmasi, is—hayat balansmin qorunmasi va sosial dostoyin artirilmasi 6no ¢okilir.
Oldo olunan naticolor emosional yanmanin erkon diagnostikasinin vo psixoloji miidaxilslorin
vacibliyini tosdiqloyir.
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Emotional Burnout Syndrome in Professional Activity

Abstract

Burnout syndrome (BOS) is one of the most prevalent psychological issues faced by professionals
across various occupational fields today. It arises as a result of prolonged occupational stress,
excessive workload, emotional strain, and decreased motivation. Research indicates that burnout
comprises three main components: emotional exhaustion, depersonalization, and a reduced sense of
personal accomplishment. This condition negatively affects not only an individual’s psychological
well-being but also the overall performance of the organization. The article examines the causes,
stages, and prevention strategies of burnout from psychological and pedagogical perspectives.
Preventive measures include developing emotional intelligence, maintaining a healthy work—life
balance, and strengthening social support systems. The findings emphasize the importance of early
diagnosis and psychological intervention to mitigate the adverse effects of burnout and to promote
professional resilience among employees.
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Giris

Insan omriiniin ohomiyyatli hissesini is yerindo vo pesokar foaliyyotindo kegirir. Mohz bu
foaliyyatin xarakteri vo soraiti onun goxsiyyatinin formalagsmasinda miihiim rol oynayir. Son illords
aparilan bir ¢ox elmi todqigat vo nosrlordo “insan—insan” tipli peso sahiblori arasinda pesokar
deformasiya kimi emosional yanma anlayisinin genis yayilmas: vurgulanir. “Emosional yanma”
termini ilk dofs 1974-cii ildo amerikal1 psixiatr Herbert Freudenberger torafindan istifade edilmisdir.
O, bu anlayis1 psixoloji cohatdon saglam insanlarin daimi emosional tomas va six linsiyyat tolab edon
foaliyyatlor noticesinde yasadigi psixi tiikonmo voziyyatini ifade etmak ii¢iin iglotmisdi. Baglangicda
bu hal, insanin fiziki vo emosional baximdan giicsiizlosmasi vo eyni zamanda 6ziinii faydasiz,
monasiz hiss etmasi kimi tosvir edilirdi (9lizado & Olizads, 2010).

Tadgiqat

2019-cu ildo Umumdiinya Sohiyys Toskilati (UST) emosional yanmani peso foaliyyati ilo bagh
psixi pozuntu kimi tanidigini rasmon agiqlamigdir. Emosional tiikonmao artiq beynoalxalq soviyyada
saglamliga tosir edon ciddi amil kimi giymotlondirilir. Homin ildon etibaron UST Beynalxalq
Xostoliklor Tosnifatinin (ICD) 11-ci versiyasina bu sindromu olavo etmis vo onu rosmi olaraq
taninmis diaqnoz kimi gobul etmisdir (Bayeva, 2013).

Beloliklo, emosional yanma artiq sadaco giindoalik yorgunluq deyil, psixoloji vo sosial saglamliga
tosir edon ciddi pesokar problem kimi qabul olunur va genis sokilds 6yronilmoyo baglanmisdir.

Vladimir Andreyevic Abramov vo Iqor Sidorovi¢ Alekseycukun fikrinco, emosional yanma
insanin emosional enerjisini uzun miiddst sorf etmasi vo bu enerjini barpa edo bilmomasi naticosindo
yaranan monfi xarakterli psixi haldir (Homzoyev, 2002). Basqa s6zlo, bu hal insanin davamli olaraq
emosional giiclinii sorf etdiyi, lakin istirahot etmok vo daxili resurslarin1 barpa etmok imkani
tapmadig1 dovrlordo meydana gixir.

Oksor elmi aragdirmalar (Maslach & Jackson) emosional yanma sindromunun ii¢ asas va bir-biri
ilo olagoli komponentdon ibarat oldugunu vurgulayir:

e Emosional tiikanma — daimi yorgunluq hissi, emosional enerji ehtiyatlarinin tiilkenmaosi, iso
maragin itmasi;

o Depersonalizasiya — basqalaria qarsi lageyd, soyuq, bazon iso aqressiv miinasibatin forma-
lagsmasi; bu, yardim tolob edon insanlara garsi kinayali, lageyd va hotta dliismon miinasibati ilo
miisahida oluna bilar;

o Saxsi effektivliyin azalmasi — insanin 6z pesokar foaliyystindo ugursuz oldugunu hiss etmasi,
0zilino inamin azalmasi, pesokar vo soxsi monlik doyorinin zsiflomasi, asagl 6ziinaqiymatlon-
dirmonin formalasmasi.

Naticads, insan 6z isindon momnunlugunu itirir, 6ziinii geyri-somarali vo bacarigsiz hesab edir,
bu da hom pesokar faaliyyotin keyfiyystini, hom do psixoloji saglamligi monfi tosirlo sarsidir
(Anufriyev, 2006).

Bu monada emosional yanma sindromu ¢ox zaman “pesokar yanma’ anlayisi ilo eynilosdirilir. Bu
yanasma bizo bu hadisoni is yiikiinlin vo peso foaliyyatinin yaratdigi psixoloji deformasiyalar
kontekstinds tohlil etmoys imkan verir. Yoni emosional yanma artiq yalniz fordi hal kimi deyil, peso
miihitindo yaranan vo insanin pesokar funksiyalarina tosir gostoron kompleks proses kimi
qiymotlondirilir.

Movcud olan ¢oxsayli nazariyyalora baxmayaraq, bu giino qodor emosional yanmaya dair vahid,
tam gobul olunmus bir torif yoxdur. Eyni zamanda, onun meydana ¢ixma sobablori vo inkisaf
mexanizmlori ilo bagli da tam aydinlig mévcud deyil (Babich, 2017).

Miixtolif todqiqatgilar torafindon irali siirtilmiis mono vo polifaktorial (¢coxamilli) nozari modellor
emosional yanmani bir voziyyat kimi dayarlondirirlor. Bu vaziyyat insanin uzun miiddst emosional
ylklonmonin yiiksok oldugu, kommunikativ gorginliklo dolu soraitdo islomosi noticasindo yaranan
fiziki, psixi vo ilk ndvbado emosional tiikonmo halidir (Zeyer, 2006).

Beloalikla, emosional yanma sadoce yorgunluq deyil, derinlagon vo kompleks xarakter dasiyan,
pesaokar soxsiyyatin keyfiyyatlorini doyison bir prosesdir. Bu sabobdon do onu yalniz fordi soviyyado
deyil, toskilati vo sistemli sokildo 6yronmok vo idars etmok vacibdir.
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Pesokar yanma sindromu miisyyan psixoloji vo davranis olamatlori ilo xarakteriza olunur. Bu
sindrom marhalali sokilds inkisaf edir vo asagidaki asas komponentlords 6ziinii gostorir:

o Emosional tiikkonma: Miitoxassis halo is gliniino baslamamisdan avval bels 6ziinii artiq yorgun
vo enerjisiz hiss edir. Ovvallar seva-seva, boyiik motivasiya ilo yerino yetirdiyi is artiq ona na
z6vq, no do manovi momnunluq verir. Insanin daxili emosional resurslar tiikondiyi {iciin o,
foaliyyotinda passivlasir, sadoco funksiyani yerino yetirmoya ¢aligir, lakin bunun arxasinda haqiqi
maraq vo pesokar hovas olmur (Madigan & Kim, 2021).

Bu hal takco fiziki yorgunlugla deyil, hom dos psixoloji lageydlik vo timumi ruh diiskiinliiyti ilo
miisayiot olunur. Emosional tilkonma pesokar yanma sindromunun asas va ilkin marhalolorindon
biridir vo ¢ox zaman digor simptomlarin yaranmasina zomin yaradir.

Pesokar yanma sindromunun diger osas struktural komponentlori asagidaki sokildo Oziinii
gostorir:

« Isa qars: kinaya va lageydlik hissi: Miitoxassis avvolki kimi isino can yandirmur, tosobbiiskar
davranmir. O, artiq “slds olanla kifayotlonir” vo yalniz zoruri olan prosedurlart mexaniki sokildo icra
edir. ©vvoallar zovq aldig1 foaliyyot indi onun iigiin yalmiz maddi golir vasitasina gevrilib. Is, soxsi
hoyatla ziddiyyat toskil edon narahatedici bir mocburiyyoto doniir. Is saatlar1 xaricindo iso insan is
barads diistinmomaya ¢alisir vo onu manavi yiik kimi qabul edir.

+ Insanlara qars: soxsiyyotsiz miinasibat, homkarlar vo miistorilorlo emosional tacrid: Artiq
omokdas is prosesindo basqalariin voziyyotino hassas yanagsmaqda ¢otinlik ¢okir. O, is yoldaslar1 vo
xidmot gostordiyi soxslorlo emosional alaqo qurmaqdan uzaqlasir, situasiyalarin incaliklorine varmir
vo empati hissini itirir. Oz fikirlorini, miisahidalorini vo emosiyalarmi paylasmaq istayi do azalir. Bu
morhalods is vaxti hoyatin “pauza”ya alindigi dovr kimi qabul edilir — sanki insan o anlarda yasamir,
sadoaco funksiyani icra edir.

« Oziinii qeyri-effektiv hiss etma, pesokar nailiyyatlorin doyardon salinmasi: Bu morholodo
saxs 6z ugurlarma obyektiv baxmaqda ¢otinlik ¢okir. Oziiniin bacariq va tacriibasini kigiltmayo meylli
olur, gordilyl isin shomiyyatini doyarlondirmir. Halbuki dorin biliys sahib olduqca insanin yeni
suallar va ¢aotinliklorlo {izlogsmasi tobiidir. Lakin emosional yanmadan aziyyst ¢akonlor bu prosesi
pesokar bohran kimi qiymatlondirir, 6zlorini somarasiz vo qeyri-lazimli hiss etmayo baslayirlar
(Vodop’yanova & Starchenkova, 2008).

Bu olamoatlor kompleks sokildo miisahids edildikdo, pesokar yanma sindromunun dorin marhaloyo
kec¢diyini vo artiq miidaxilo vo dostok talob etdiyini gdstarir.

Tadgiqat: Pesokar foaliyyst zamani emosional yanma sindromunun yaranmasina va inkisafina
tosir edon bir sira daxili vo xarici faktorlar vardir. Bu faktorlar pedaqoqlarin psixoloji dayanighigini
zoifladir vo zamanla onlarin emosional tiikonmasino sobab olur. Asagida bu soboblor genis sokildo
izah olunur (Slizads, 2001):

* Artan masuliyyat hissi vo daimi psixogarginlik: Miiollimin iizorins diison vozifalor vo ondan
gozlonilon naticolor ¢ox zaman yliksok soviyyads masuliyyat tolob edir. Bu iso davamli emosional vo
psixoloji gorginlik yaradir. Daim nazarat altinda olmagq, naticaye yonolik islomak vo ugursuzlugdan
qgorxmaq emosional resurslarin tez tilkonmasina sabab olur.

* Emosiyalarin ifado olunmamasi: Pedaqoqlar ¢ox zaman 6z emosiyalarini cilovlamaga macbur
olurlar. Is miihitindo ag1q sokilds asob, naraziliq vo yorgunluq bildirmok yolverilmoz hesab olundugu
tigtin, miiallimlor bu hisslori iglorinda saxlayirlar. Bu iso uzunmiiddstli emosional sixintiya vo daxili
gorginliyin yi1gilmasina sabab olur.

« isla bagh vaziyyoatlors haddindon artiq emosional baghliq: Peso foaliyyotindo qarsilasdiqlar:
hadisalori soxsi soviyyada gobul edon miisllimlor bu situasiyalardan daha ¢ox tosirlonirlor. Onlar
sagirdlorin nailiyyet vo ugursuzluqlarini 6zlori iiglin soxsi masuliyyat kimi qabul edir vo bu da pesokar
foaliyyatlo soxsi hoyat arasinda sorhadlorin silinmasine sabab olur.

+ Kifayat qador motivasiyamin olmamasi: Misllimin gostordiyi soylorin lazimi doracado
giymaotlondirilmomasi — istor maddi miikafat, istorso do monovi tosokkiir baximindan — onun
motivasiyasinin azalmasina gotirib ¢ixarir. ©gor goriilon igin qarsihigi adekvat deyilso, miisllim
zamanla 6ziinii faydasiz hiss etmoyo baglayir.
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» Soxsi psixoloji xiisusiyyatlor: Emosional yanma riski yiiksok olan soxslor adston bozi fordi
xlisusiyyatlors sahib olurlar. Masalan:

— Daimi narahatliq vo daxili gorginlik;

— Insanlara gars1 siibho vo inamsizliq;

— Tez hiddstlonmok vo emosional reaksiya vermak;

— Emosional sabitliyin zsifliyi vo doyiskon ohval-ruhiyya.

Bu faktorlar tokbasina vo ya birgs sokildo emosional tiikonmonin asasin1 togkil edo bilor. Ona gora
da bu ciir risk amillorinin vaxtinda askarlanmasi va onlara qars1t miivafiq psixoprofilaktik tadbirlorin
goriilmosi vacibdir (Herman & Hickmon-Rosa, 2018).

C.Qrinberqin konsepsiyasina oasason, emosional yanma bes morhaloli, todricon dorinloson bir
proses kimi basa diisiiliir. Bu morhalolor bir-birini izloyir vo ogor vaxtinda miidaxilo olunmazsa,
notico olaraq ham psixoloji, ham dos fiziki saglamliga ciddi zorar vers bilor (Maslach, Schaufeli &
Leiter, 2001).

* Birinci marhsls — “Bal ay1” dovrii: Bu morhoalodo omokdas 6z isino maraqla yanasir, yliksok
motivasiya vo havasla foaliyyat gostorir. O, tapsiriqlar: sovqle yerina yetirir vo golocayo timidle baxir.
Lakin bu dovrds bas veron stress vo emosional garginlik toplanaraq todricon isden alinan zdvqiin
azalmasina sobab olur. Vaxt ke¢dikca insan avvalki kimi enerjili vo togabbiiskar olmur.

« Ikinci morhalo — “Yanacaq ¢atismazhg1”: Iso maraq azalir, motivasiya zoifloyir. Soxsdo
xroniki yorgunluqg, apatiya vo yuxu problemlori miisahido olunur. ©lavo motivasiya monbayi
olmadiqda omokdas pesosino garsi lageyd davranmaga baslayir. Bu morholodo omok intizaminin
pozulmasi, peso vazifolorindon uzaqlasma vo hiss olunmayan soyuma bas verir.

» Uciincii marhalo — “Xroniki simptomlar”: istirahotsiz vo fasilosiz is, xiisusilo iso fanatik
yanasan soxslords fiziki vo psixoloji alamatlorin koskinlogmosina sobab olur. Buraya badon zoifliyi,
xoastoliklora meyillilik, davamli asabilik, qozoba meyllilik, hoyacan vo “divara dironmis” voziyyat
daxildir. Insan artiq tokco yorgun deyil, hom do emosional olaraq tiikenmis voziyyatdadir.

* Dordiincii marhals — “Krizis”: Bu morholods artiq psixosomatik xostoliklor xroniki hal alir.
Insan ya gismon, ya da tam sokilda is qabiliyyatini itira bilor. Soxsi vo pesokar hoyatla bagl naraziliq
artir, insan 0ziinlin somorasiz oldugunu diisiiniir, hoyata olan iimumi miinasibat monfi istigamotdo
doyisir.

* Besinci marhals — “Divara dayib qayitmaq”: Emosional va fiziki problemlor kritik hodda
catir. Saglamliq agir sakilds pozula biler, bu iss hayat {igiin real tohliiko yarada bilor. Bu marhalada
ciddi psixoloji pozuntular — depressiya, panik ataklar, hotta 6zlinoqosd riski miisahido oluna bilor.

Bu morhoalalorin vaxtinda miioyyon olunmasi vo uygun psixoloji yardim gostorilmasi emosional
yanmanin daha agir fosadlara ¢evrilmosinin garsisini ala bilor. Profilaktika vo erkon miidaxilo bu
prosesin idarsolunan va barpaolunan olmasini tomin edir (9lizads, 2001).

Noatica

Aparilmis tohlillor gostorir ki, emosional yanma sindromu miiasir dévrdo miixtolif peso
saholorindo foaliyyot gdstoron insanlarin psixoloji saglamligina vo is somaraliliyine ciddi tosir
gostoron amillordendir. Uzunmiiddatli peso stressi, emosional gorginlik, motivasiya itkisi vo sosial
dostoyin azlig1 bu sindromun osas formalasdirici sobablori kimi ¢ixis edir.

Emosional yanma yalniz fordin emosional rifahin1 deyil, hom do toskilatin imumi faaliyyat
keyfiyyatini zoiflodir. Arasdirmalar siibut edir ki, yliksok psixoloji davamliliga malik soxslor stresslo
daha ugurlu miibarizo aparir vo emosional tiikonmoya qars1 daha doziimlii olurlar.

Buna gora do, peso foaliyystinds emosional yanmanin garsisinin alinmasi li¢iin psixoloji miidafis
mexanizmlorinin giiclondirilmasi, emosional intellektin inkisafi, sosial dostok miihitinin yaradilmasi
vo is—hoyat balansinin qorunmasi vacibdir. Profilaktik yanagsma hom fordi, hom do toskilati soviyyado
rifahin tomin edilmasino xidmot edir.
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