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Annotaciya. Bul magalada emocional sharshaw sindromi (burnout) tusinigi, onin
galiplesiw sebepleri hdam asirese, socialliq belsendilik penen baylanisli juzege keletugin
psixologiyalig ham fiziologiyalq qawip-qaterler tallangan. Sonday-aq, sindrommin aldin aliw
boyinsha usinislar da berilgen.
Gilt sozler: emocional sharshaw, burnout, socialliq belsendilik, stress, qawip-qdterler,
psixologiyaliq salamatliq.
CHUHJIPOM SMOIIMOHAJIBHOM YCTAJIOCTHU U PUCKHU, CBA3AHHBIE C
COIIMAJIBHON AKTUBHOCTBIO
Annomayun. B cmamve ananuzupyemcs noHamue CUHOPOMA  IMOYUOHATbHOSO
ucmowjenus. (8bleOpanus), NPUYUHBL €20 QOPMUPOBAHUS, A MAKHCe NCUXOlo2udecKue u
@uszuonocuueckue pucku, C8sa3aHHble ¢ COYUANILHOU AKMUBHOCMbIO 68 yacmHocmu. Takoce damvl
peKomeHoayuu no npopuiakmuxe CUHOPoOMA.
Knrwuesvie cnosa: smoyuonanvhoe ucmoweHue, 8bleopanue, CoyuaibHas aKkmueHoCmb,
cmpecc, pucku, NCUX0L02U4ecKoe 300pP08be.
EMOTIONAL FATIGUE SYNDROME AND RISKS RELATED TO SOCIAL
ACTIVITY
Abstract. This article analyzes the concept of emotional exhaustion syndrome (burnout),
the causes of its formation, and the psychological and physiological risks associated with social
activity in particular. Recommendations for preventing the syndrome are also given.
Keywords: emotional exhaustion, burnout, social activity, stress, risks, psychological
health.

Zamanagdy jamiyette insannin socialliq belsendiligi jogar1 bahalanadi. Socialliq
joybarlarda qatnasiw, jairdem beriw, jamaat islerine tartiliw shaxstin unamli paziyletleri sipatinda
qaraladi. Biraq, bul processler artinda jasirin qawip - emocionalliq sharshaw sindrom1 jasiringan
boliw1 mumkin. Bul sindrom - insannin uzliksiz psixologiyaliq ham socialliq basim astinda uzaq
muddet jasaw natiyjesinde juzege keletugin jagday bolip, salamatliq hdm jumisqa ayrigsha tasir
etedi. Ruwxiy salamatliq degende biz, tarli ruwxiy buziliw yamasa unamsiz ruwxiy jagday
koérinislerinin  joq ekenligi ham 4tiraptagi haqiyqatliq sharayatlarina saykes keletugin is-
hareketlerdin tartipke salimwin tdmiyinleytugin ruwxiy salamatliq jagday1 bolip tabiladi. Biraq,
unamsiz ruwxiy jagdaydi bugingi kunde ayirim adamlarda, turli kasip ielerinde baqlawimiz
mumkin. Tiykarman bul jagday socialliq taraw wadkillerinde baqglanbaqgta. Socialliq taraw
wakillerinin kasiplik iskerligi, atqaratugin jumis tirine qaramastan, adamlar, xaliq toparlart ham
uliwma jamiyettin densawligt hdm turmisi ushin ruwxiy juwapkershiligi jogar1 bolgan késipler
toparina kiredi. Socialliq kasip ieleri klient penen quramali socialliq 6z ara minasibet procesinde
bolgan turaqli stressli jagdaylar, klienttin socialliq mashgalalarinin manisin turaqh tasiniw,
isenim ham basqa da adep-ikramlilig-psixologiyaliq faktorlar onin densawligina unamsiz tésir
etedi. Emocional sharshaw sindrominin manisi. Maslach (1981) tariyiplegen emocional sharshaw
sindromi tomendegi belgiler menen korinedi: Emocional ham fizikaliq sharshaw: Shaxslar araliq
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qatnasiglarda biyparwaliq hdm unamsizliq, Kasiplik yamasa socialliq jumistan narazilig, Ozin-
6zi qédirlew darejesinin tomenlewi. Bul jagday tek gana kasiplik tarawlarda emes, al socialliq
belsendiligi jogar1 bolgan shaxslarda da baqlanadi. Socialliq belsendilik ham emocional
sharshaw arasindagi baylanisliliq. Socialliq belsendilik - bul insannin jamiyettegi belsendi
qatnasiwshiligl, intakerligi, kewilli jardem korsetiwi ham jamaatlik jumislarga tartiliwi menen
xarakterlenedi. Biraq bul iskerlikler tdmendegi qawip faktorlarin payda etedi:

1.Artigsha minnetleme sezimi - shaxs 6zin turaqli juwapkershilik astinda sezedi, bul
bolsa stress darejesin arttiradi.

2.Dem aliw imkaniyatinin joqlig1 - turaqli bantlik sezimi ruwxiy tikleniwge tosqinliq
etedi.

3.Socialliq basim - doslar, jAmaat yamasa jamiyattan turaqli iimitler ganatlandirilmasa,
motivaciya jogaladi.

4. Tanmisiw ham qadirlenbew sezimi - islengen hareketler tan alinbasa, motivaciya
jogaladi.

Emocional sharshaw sindromi (burnout) - bul insannin uzaq dawam etken psixologiyaliq
stress, asirese, jumis yaki socialliq belsendilik penen baylanisli basim natiyjesinde ruwxiy,
sezimlik ham fizikaliq jaqtan sharshaw jagdayi. Bul sindrom 1970-jillarda psixolog Kristina
Maslach tarepinen atama sipatinda ilimge kirgizilgen. Tiykarg: belgileri:

1. Emocional sharshaw - turaqli sharshaw, sebepsiz jilaw yaki ashiwshaqliq, energiya
joqligr.

2. Depersonalizaciya - adamlar menen suwiq munasibet, jumistan shetleniw.

3. Kasiplik motivaciyanin jogaliwi - "menin islep atirgan isim paydasiz," "hesh narse
6zgermeydi" degen pikirler. Burnout sindromina alip keliwshi faktorlar:

» Artigsha jukleme ham juwapkershilik;
» Dem aliwdin jeterli emesligi;

» Qadir-qumbat seziminin tomenligi;

» Psixologiyaliq jardemnin joqlig.

K.Kondo "emociyaliq sharshaw" sindromm jumistin hadden tis awirligt ham
shaxslararaliq qatnasiglardin nadurisligi sebepli jumis ornina beyimlespew dep tariypleydi. Bul
alturistlik ham intensiv isleytuginlarga tasir etedi. Bunday emocional sezimiy jumis ruwxiy
energiyanin artigsha sarplaniwi menen birge keledi ham psixosomatikaliq sharshaw (haldan
ketiw) ham sezimiy sharshaw (toliqiw) alip keledi. Natiyjede tinishsizliq (tashuish), dem
qisihiwi, asqazan-ishek traktinin buziliwi, bas awirtwi, qan basiminii tomenlewi, uyqmnin
buziliw1 foninda naraziliq sezimi, ashiw, 6zine baha beriwdin tomenlewi; ham de qagiydaga
bola, shanaraqliq qatnasiglardagi mashqalalar payda boladi. "Emociyaliq sharshaw" fenomenin
keltirip shigaratugin stress faktorlarinin tasiri tarli kasiplerdin sezilerli bolegin qamtip aladi ham
bul kesellikke beyim bolganlardi ruwxiy azaplaydi. Kimlerde kép ushirasadi: Mugallimler,
shipakerler, psixologlar styaqli jardemshi kasip iyeleri;

Emocional sharshaw sindrominin aqibetleri.

Burnout sindrom1 6z waqtinda aniglanbasa tomendegi keri aqibetlerge alip keledi:

Psixologiyaliq mashqalalar, depressiya, gaweter, motivaciyanin tomenlewi. Fizikaliq
salamatliq mashqalalari: uyqisizliq, jurek-qan tamir kesellikleri, turaqli sharshaw. Socialliq
gatnasiqlardin  buziliwi: qarama-qarsiliglar, socialliq sheginiw. Kasiplik natiyjeliliktin
tomenlewi: jumistag1 biyparwaliq, gateler, napagag'a shigiw niyeti.

Aldin ahw jollari: Burnout sindrommin aldin aliw ushin tomendegi psixogigienaliq
jantasiwlar paydali:

» Jeke shegaralardi aniq belgilew (yaq dep aytiwdi Gyreniw);
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» Dem aliw ham tikleniwge waqit ajiratiw;

» Jumislar balansin saqlaw (jamiyetlik ham jeke turmis ortasinda); Emocional razryad
usillaran paydalamiw (sport, korkem dner, meditaciya); Zarurlik bolsa, psixologiyaliq jardem
aliw.

Juwmaq orninda soni aytiw mumkin: Socialliq aktivlik - unamli gasiyet, biraq onin
hadden tis kobeyiwi shaxstin psixologiyaliq salamatligina unamsiz tasir korsetiwi mamkin.

Emocional sharshaw sindromi1 socialliq belsendi adamlar arasinda ken tarqalgan ham bul
jagdayga 6z waqtinda itibar beriw dhmietli. Aktivlik hdm dem aliw arasindagi tensalmagqliligtt
saglaw insan ruwxiy salamatligin bekkemlewge x1zmet etedi.
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