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Annotaciya. Emocional sharshaw - bul uzaq dawam etken stress, emocional hám fizikalıq 

artıqsha júklemeler nátiyjesinde insannıń ruwxiy resurslarınıń tawsılıwı hám sharshaw jaģdayı.  

Bul maqalada sezimlik sharshawdıń aqıbetleri hám onıń insan organizmine bolǵan 

qáwip-qáterleri tallanǵan. Maqalada sezimlik sharshawdıń psixologiyalıq, fizikalıq, sociallıq 

hám kásiplik tarawlardaǵı unamsız tásirleri hám olardı azaytıwdıń nátiyjeli usılları 

sáwlelendirilgen. Maqala sezimlik sharshawdıń uzaq múddetli aqıbetlerinen saqlanıw hám 

olardı saplastırıw boyınsha usınıslardı usınadı. 

Gilt sózler: sezimlik sharshaw, stress, qáwip-qáterler, psixologiyalıq tásir, fizikalıq tásir, 

emocional jaģday, sociallıq baylanıslar, kásiplik sharshaw. 

CONSEQUENCES OF EMOTIONAL FATIGUE AND ITS RISKS TO HUMANS 

Abstract. Emotional exhaustion is a state resulting from prolonged stress, emotional, and 

physical overload, leading to the depletion of an individual’s psychological resources. This 

article analyzes the consequences of emotional exhaustion and its risks to human health. It 

discusses the negative effects of emotional exhaustion in psychological, physical, social, and 

professional areas, as well as effective methods for reducing these impacts. The article provides 

recommendations for preventing and overcoming the long-term consequences of emotional 

exhaustion. 

Keywords: emotional exhaustion, stress, risks, psychological effects, physical effects, 

emotional state, social relationships, occupational burnout. 

ПОСЛЕДСТВИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТАЛОСТИ И ЕГО РИСКИ ДЛЯ 

ЧЕЛОВЕКА 

Аннотация. Эмоциональное выгорание — это состояние, возникающее в 

результате длительного стресса, эмоциональных и физических перегрузок, что приводит 

к исчерпанию психологических ресурсов человека. В данной статье анализируются 

последствия эмоционального выгорания и его риски для здоровья человека. 

Рассматриваются негативные эффекты эмоционального выгорания в психологической, 

физической, социальной и профессиональной сферах, а также эффективные методы 

снижения этих последствий. В статье представлены рекомендации по предотвращению 

и преодолению долгосрочных последствий эмоционального выгорания. 

Ключевые слова: эмоциональное выгорание, стресс, риски, психологические 

эффекты, физические эффекты, эмоциональное состояние, социальные отношения, 

профессиональное выгорание. 
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Emocional sharshawdıń aqıbetleri hám insanlarǵa salıstırǵanda qáwip-qáterleri haqqında 

aytqanda, bul jaǵdaydıń insannıń ruwxıy hám fizikalıq salamatlıǵına tásiri úlken bolıwı múmkin.  

Emocional sharshawdıń uzaq dawam etiwi insannıń miynet iskerligine, sociallıq 

baylanıslarına hám ulıwma turmıs sapasına unamsız tásir kórsetedi. Tómende sezimlik 

sharshawdıń tiykarǵı aqıbetleri hám onıń insanlarǵa salıstırǵanda qáwip-qáterleri keltirilgen.  

1. Ruwxıy hám emocional jaǵdaydaǵı ózgerisler. 

Emocional sharshawdıń yeń anıq aqıbetlerinen biri - ruwxıy jaǵdayınıń jamanlasıwı. Ol 

tómendegi belgiler menen kórinedi: 

Depressiya: Emocional sharshaw stressti kúsheytedi hám depressiya rawajlanıwına sebep 

bolıwı múmkin. Insan ózin biypárwa seziwi, turmıstan zawıqlanıwdı toqtatıwı, qayǵı hám 

úmicizlikti bastan ótkeriwi múmkin. 

Qáweterleniw: Emocional sharshawda insanda artıqsha qáweterleniw, qorqıw hám 

táshwishler payda boladı. Bul bolsa onıń kúndelikli iskerligine ayrıqsha tásir etedi. 

Tásirleniwsheńlik: Emocional jaǵdaydıń turaqlı yemesligi hám hár qanday kishi stress 

faktorǵa da sezgirlik sezimli sharshawdıń belgileri yesaplanadi. 

2. Fizikalıq salamatlıqtaǵı keri ózgerisler. 

Emocional sharshawdıń fizikalıq salamatlıqqa tásiri de júdá úlken. Uzaq múddetli stress 

hám sharshaw organizmge tómendegi tásirlerdi kórsetiwi múmkin: Immun sisteması hálsirewi:  

Stress hám sezimlik sharshaw immun sistemasınıń hálsirewine alıp keledi, bul bolsa 

keselliklerge, sonıń ishinde, gripp hám basqa juqpalı keselliklerge qarsı sezgirlikti arttıradı. 

Fizikalıq sharshaw hám uyqı mashqalaları: Emocional sharshaw organizmniń fizikalıq 

jaǵdayına unamsız tásir etedi. Adamlar uyqınıń jamanlasıwı, jeńil sharshaw hám turaqlı 

hálsizlikti bastan keshiredi. 

Juqpalı kesellikler hám fizikalıq kesellikler: Uzaq dawam etken stress hám sezimlik 

sharshaw júrek, qan basımı hám asqazan-ishek sistemasınıń keselliklerine alıp keliwi múmkin.  

Karasek hám Theorell (1990) stresstiń fizikalıq kesellikler, ásirese, júrek-qan tamır 

kesellikleri menen baylanıslı yekenligin atap ótken. 

3. Miynet iskerligindegi tómenlew. 

Emocional sharshawdıń miynet iskerligine unamsız tásiri de keń tarqalǵan: 

Jumısqa biypárwalıq: Emocional sharshaw jumısqa bolǵan qızıǵıwshılıqtı azaytadı hám 

insannıń jumısına biypárwalıǵına alıp keledi. Bul bolsa jumis nátiyjeliligin tómenletedi.  

Motivaciyanıń joģalıwı: Miynet iskerliginde óz maqsetlerin ámelge asırıwģa bolgan tilek 

hám motivaciya kemeyedi. Adamlar óz jumısların orınlawda qıyınshılıqlarǵa dus keledi hám 

olardı sheshiwde jeńil bolǵan energiyanı joǵaltadı. 

Kásiplerde rawajlanıwdıń toqtawı: Emocional sharshawdıń uzaq dawam etiwi kásiplik 

ósiw hám rawajlanıwǵa unamsız tásir kórsetedi, sebebi insannıń óz jumısına qızıǵıwshılıǵı 

tómenleydi. 

4. Sociallıq baylanıslar hám jeke qatnasıqlardaǵı mashqalalar. 

Emocional sharshaw sociallıq turmısqa da tásir etedi: 

Sociallıq izolyaciya: Sharshaǵan adamlar kóbinese ózlerin sociallıq baylanıslardan 

ajıratadı. Olar dosları, shańaraq aǵzaları menen waqit ótkeriwden bas tartadi. 
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Qatnasıqlardaǵı mashqalalar: Emocional sharshaw ádette shańaraqlıq qatnasıqlar hám 

jumıstaǵı birge islesiwge tásir etedi. Adamlardıń óz-ara túsinbewshilikleri hám qarama-

qarsılıqlar kóbeedi, bul bolsa olardıń stressin kúsheyteEmpatiya kemeyiwi: Emocional sharshaw 

insannıń basqalar menen jaqın múnásibet ornatıw qábiletin kemeytedi. Ózine tán stress 

jaǵdayında, adamlar basqalardıń mútájliklerine kemirek itibar beredi. 

5. Psixologiyalıq hám fizikalıq buzılıwlar. Uzaq múddetli emocional sharshaw tómendegi 

psixologiyalıq hám fizikalıq buzılıwlarǵa alıp keliwi múmkin. Psixosomatik kesellikler: Stress 

hám emocional sharshaw psixologiyalıq mashqalalardı fizikalıq keselliklerge aylandırıwı 

múmkin. Máselen, turaqlı bas awırıwı, asqazan mashqalaları yamasa uyqı buzılıwları payda 

boladı. 

Burnout (kásiplik sharshaw): Bul - jumıs penen baylanıslı sharshawdıń sońǵı basqıshı 

bolıp, onda insanda total biypárwalıq hám jumısqa bolǵan qızıǵıwshılıqtıń tolıq joǵalıwı 

baqlanadı. Juwmaq orninda aytiw mumkin: Emocional sharshawdıń aqıbetleri insannıń ruwxıy, 

fizikalıq hám sociallıq salamatlıǵına ayrıqsha tásir kórsetedi. Ol depressiya, qáweterleniw, 

fizikalıq kesellikler, jumıstaǵı tómenlew hám sociallıq izolyaciyaǵa alıp keliwi múmkin. 

Emocional sharshawdıń unamsız tásirlerin azaytıw ushın psixologiyalıq qollap-quwatlaw, stressti 

basqarıw, salamat sociallıq baylanıslar hám óz waqtın basqarıw zárúr. Tek usı tárizde ǵana 

insanlar óz ómirin salamat hám nátiyjeli tárizde dawam ettiriwi múmkin. 
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