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Professional tiikonmo sindromu nadir?

Tiikonma sindromu fiziki tiikonma, emosional yorgunluq vo bosluq hissi ilo, bozi hallarda,
insanlara qars1 laqeydlik vo geyri-insani davranislar, peso sahasindo qeyri-adekvatliq,
ugursuzluglar, soxsi hoyatda iso pessimizm, giindolik isdon momnun galmama va s. ilo
xarakterizo olunur.

Tikonmo sindromu termini 1976-c1 ildo amerikali psixoloq K.Masla¢ torafindon
islonmisdir. O, sindromu {i¢ kritera goro toyin etmisdi: emosional tiikkonma, depersonalizasiya
vo samarasizlik.

Ilk avvel bu sindromdan on ¢ox miioyyen peso insanlarinimn, daha dogrusu, saglamliq
is¢ilori, miollimlor, sosial is¢ilorin oziyyot ¢okdiyi diiginiilmiisdiir. Artiq miiasir dovrdo
tiikkonmislik sindromunun biitiin peso sahibloring tosir gdstora bilocoyi daha aydin olur. Bunun
sobabi kimi is soraitinds getdikea artan gorginliyi gostormak olar.

Asagidaki sobablorin xiisusilo tohliiksli olmasini geyd etmok olar: is yiikii, is miihiti vo
homkarlari, soffafliq, diiriistliik v iinsiyyat.

Comiyyotimizdo artan tozyiq sobaobiylo, bu sindroma yiyslonmok riski ohomiyystli
doracodo artir. Bu xostaliyin tohliikasi alkoqolizm asililiginda oldugu kimi, yavas-yavas vo
todricon inkisaf edir.

1) subyektiv (fordi) bagliliq: soxsi xiisusiyyatlor, yas (gonc is¢ilorin "tlikonmo riski" daha
coxdur), fordi psixoloji qorunma yollar1 vo mexanizmlori, hayata kegirilon foaliyyst ndvlorina:
soxsi miinasibato, is yoldaslaria vo ailonin iizvlori ilo miinasibatdo 6ziinii biruzs verir. Bu,
onlarin peso foaliyyotinin he¢ do yiiksok noticolori kimi xarakterizo olunmur. On yaxsi
is¢ilordo bels - iglorine an ¢ox lageyd, masuliyyatsiz yanasmasi nozora ¢arpir.

2) obyektiv (situasiya) birbasa rosmi vozifolorlo slagoli, mosalon: pesokar is yiikiiniin
artmasi, rosmi vozifo anlayisinin olmamasi, qeyri-adekvat davranis formasi vo s.

Tiikonmonin simptomlar1 agagidaki sokilde 6ziinii biruzs verir:

Fiziki olamatlor, ¢ox vaxt yorgunluq, bosluq hissi, immunitetin agag1 diismosi vo davamli
pis ohval-ruhiyyo.Tez-tez bas, 9zolo vo bel nahiyslorinds agri, istah vo yuxu vordislorinin
pozulmasi, nofos almada ¢atinlik vo nofas darligi. Urokbulanma, basgicollonmo, haddindon
artiq torlomo, titromo, arterial tozyiqin yiiksolmasi va. s
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Emosional alamatlor vo simptomlari: heg bir hissin olmamasi, 6ziino inamsizliq, ¢arasizlik,
toklik, motivasiya itkisi, tez-tez manfi diisiincolor, vozifonin icra edilmomaosi hissi. Carasizlik
vo frustrasiya. Moyusluq, limidsizlik, aqressivlik, tosvis, irrasional narahatligin artmasi,
konsentrasiyanin olmamasi va s.

Davranis slamaotlori vo simptomlari: mosuliyystdon qagmagq, 6ziinii otraf miihitdon tocrid
etmok, tolas, uzun miiddeto moqgsads nail olmamagq. Ozii vo basqalar1 haqqinda xoyal qiriqhig:.
Isden yaymmalar. Is yerino gec golib tez tork etmo, is vaxtlarinda yorgunluq va isi dayandirib
tork etmo arzusu, yemoya qarsi etinatsizliq, fiziki foaliyyotin az olmasi, tiitlin, spirt, narkotik
maddolors maraq, impulsiv emosional davranis.

Folsofi simptomlar vo olamotlori: Isdo yeni nozeriyyolors vo fikirlors maragin azalmas,
problemlori hoall etmok {i¢iin alternativ yanasmalarin olmamasi, artan cansixiciliq,
doziimsiizliik. Iso yaradic1 yanasmanin olmamasi, miintozom olaraq standart sablonlara istinad
edilmosi. Yenilikloro qarsi lageydlik, inkisaf tocriibslorine (tolim vo tohsil) asagi maraq vo ya
imtina, isin formal aparilmasi.

Sosial simptomlar vo olamatlor: Ictimai faaliyyat {i¢iin vaxt vo giiciin olmamas1. ©ylonco
vo xobbiloro maraqglarin azalmasi. Sosial olagolor iglo mohdudlasir. Evdo vo is yerindo
basqalarina gars1 bigans miinasibatlor, bagqalarindan tocrid olunma vo yanlis anlasilma hissi.
Ailadon, dostlardan, homkarlarindan dastok olmamasi hissi.

Professional tiilkonmislik sindromu {i¢ marhalodo 6ziinii biruzs verir. (K. Maslach, 1982)

[k morholo: emosiya vo hisslorin koskin sokildo bogulmasi, soxs diqqet edir ki, har sey
yaxs1 goriinso do, daxilinds bosluq hissi var vo har sey ona cansixict golir. Miisbot emosiyalar
yoxa ¢ixir, insanlarla miinasibatlordon qagmagq istoyir. Naraziliq bildirir. Tez-tez belo ifadolor
soslondirir: “Mans rahat buraxin, 6z-6ziimls tok galmagq istoyirom!”.

Ikinci morholo: basqalari (toloboalor, valideynlor, pasientlor, miistorilor) ilo anlasiimazliglar
yaranir, todricon diismangilik kimi 6zlinli gostormoys baslayir - ovval ¢atin bir sokilds 6ziino
hakim olsa da sonradan antipatiya, daha sonra iso qiciq epizodlar1 kimi 6ziinli birlizo verir.
Soxsin bu davranis modeli 6zlido dork etmodon {insiyystdo 6ziiniigoruma mexanizmi kimi
gobul edir.

Ugiincii morholo: hayatin doyarlorine dair fikirlor, diinyaya miinasibati, hotta 6z hoyatina
qarst lageyd yanagsma torzi kimi Ozlinii gosterir. Bu, insanin xarici goriiniisiinds biruzo
vermosa do, ancaq gozlorindo parlagligin vo haor seys qarsit maragin itmosi bas verir, fiziki
cohatdon nozars ¢arpan bir soyuqluq olur.

Duygusal tonzimlomo. Oziimiizii tiikenma sindromundan neco qoruya bilorik? Miidafio
todbirinin 6ziinii tonzimloms vo 6ziinil barpa etmok tisullarindan istifado etmokdir. Bu, 6ziino
uygun bir mexanizm kimi peso foaliyysti dovriindo daha cox insanlar ilo six tomasda olan
pesokarlara aid edilir. Heg bir halda toklikds ac1 ¢gokmayin (narahatliglarinizi, problemlorinizi),
giivandiyiniz bir insanla (sessiz vo nacib dinloyici) ilo paylasin. Isti bir dus qobul edib,
istirahat edin. Voziyyati diggotlo tohlil edin - heg¢ bir ¢ixis yolu olmadig1 yerds, yeni bir
baslangic olmalidir. Bu ciir terapiyalardan istifado etmok olar:

1. Musiqi dinloma.

2. Tobistilo yaxin tomasda olmagq: donizi seyr etmok mesoys gedmok, daga ¢ixmaq va.s

3. Ev heyvanlarini sigallamaq va onlar ilo tomiz havada gozmok;

4. Omak terapiyasi, yuxu rejimini gdzloms, soyuq dus alma, masaj va s.

5. Tenoffiisiin tonzim olunmasi, azalo tonusunun idaro olunmasi, s6ziin tosiriyls alaqali
tisullar: 6z-6zline amr, 6ziinli proqramlasdirma.

Masalon: Bu giin ugur qazanacagam; Bu giin man an sakit v sarbast olacagam v s.
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6. Oziinii tosdigloma, 6ziinii miikafatlandirmaq: hotta kigik ohomiyyotli ugurlarda belo
Oziinii torif etmak.

Tiikkonma sindomunun qarsisini almagq iiciin asagidaki qaydalara riayot edilmolidir: Is
yiikiiniin diizgiin hesablanmas1 vo bdliinmasi. Bir faaliyyotdon ndviindon digorine kegmayi
Oyronmok; is yerindo miinaqisolors etinaslz yanagma. Homiso ilk on yaxsisini etmoyo can
atmamagq vo.s

Tiikonmo sindoromu na xostalik, no do diagnoz deyil. Oslinds, bu, bir insanin 6ziino vo
hayatina neco yanasma torzindon aslidir. Bu onun ya “ulduz” ya da “sam” olmasi, yanmaq vo
aglamaq ehtimalinm yiiksaldir.

Magqalonin aktualligi. Son illordo emosional tilkonms sindromunun todqiqine maraq xeyli
artmigdir. Indiki dévrds is yiikiiniin, problemlorin va stresslorin ¢oxlugunu nozers alsaq,
maogqaloni aktual hesab etmok olar.

Magqalonin elmi yeniliyi. Elmi yenilik ondan ibarotdir ki, moqalodo tiilkonmao
sindoromunun yaranma sabablori ilo yanasi, onun tosnifati verilir, xastoliyin marhalslori vo
miialico tisullar1 gostarilir.

Magqalanin praktik ahomiyyati vo tatbiqi. Mogalodon ali vo orta ixtisas moktablorinin
miisllimloari, tolobs vo magistrantlar, eloca do praktik psixoloqlar istifads eds bilarlor.
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A. bammposa

BausitesbHbIE SIBJEHHHU K JKU3HEAEATEJIbHOCTH CO CTOPOHDBI
CHHIApPOMA SMOIIUOHAJBbHOI'0O BbII'OPaHUA

Pe3rome

B cBere couuanbHBIX HM3MEHEHHH W TpaHchopMmanuud pabouell CHUTyallud HHTEpPEC K
npoOJeMa BBITOpaHUs BBIPOCIA 3a MOCIeAHee AecATuieTHe. ECTh 3aMeTHBIIHECOOTBETCTBUE
MEXJIy T€M, YTO CUMTAETCSl OINpPEICTCHHBIM 3HAHHEM, U TE€M, YTOOMyOJIUKOBAHHOE MHEHHE.
Ha ceromusmHuii 1eHh HET OOMICTIPUHSATOTO OMPEICIICHUS BBITOPAHUS, HINO0S3aTeIbHBIC
nuarHoctuueckue kpurepun. CoriiacHo HauOoliee pPacIpOCTPAHEHHOMY OIMCAHUIO B
HACTOSIICEe BPEMSI, CHHIPOM BBITOpPaHUs XapaKTEPU3YyeTCs UCTOICHUEM, JIeTIepCOHAIM3AIIMEH
U CHIDKEHUEM YIOBIIETBOpEHHE B HUCHOJIHEHHH. M3-3a ero stuomaToreHesa, B HacToOsIlee
BpeMsi BBITOPAHHE B OCHOBHOMpPACCMATPHUBACTCS KaK pe3yJibTaT XPOHUUYECKOIO CTpecca,
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KOTOpBI He ObUT YyCHEIIHO MpeoaosiieH. B crartbe maercsa 0030p TEKyIIEro ompeseleHus
CHHJIPOMA BBITOPAHUS U COCTOSIHUN BO3MOKHBIE COBPEMEHHBIE TUIIOTE3bI JJISI KX STUOJIOTHH.
W3ydasi 1MarHOCTUYECKUE KPUTEPUU METOMAbI JICUCHUSU OOCYKIAIOTCS BO3MOKHBIEMETObI
npodunaktuku. CylecTByeT ocTpasi HEOOXOAMMOCTBUIS NaTbHEHIINX UCCIEA0OBAHNUN, YTOOBI
OTIPECIUTh, SIBJISIETCS JIM CUHIPOM BBITOpaHUsl pab0UYNMOOIIE3HU.

A. Bashirova

Emotional ending syndrome influence
disturbance to life manner

Summary

In the light of social change and a transformation in the work situation, interest in
theproblem of burnout has grown over the past decade. There is a conspicuousdiscrepancy,
however, between what is regarded as certain knowledge and what ispublished opinion. To
date, there is no generally accepted definition of burnout, orbinding diagnostic criteria.
According to the most common description at present, burnout syndrome is characterized by
exhaustion, depersonalization and reducedsatisfaction in performance. Because of its
aetiopathogenesis, burnout is today mainlyregarded as the result of chronic stress which has
not been successfully dealt with. Thispaper gives an overview of the current definition for
burnout syndrome and statespossible contemporary hypotheses for its aetiology. By
examining diagnostic criteriaand possible therapies, methods of prevention are discussed.
There is an urgent needfor further investigations to determine whether burnout syndrome is a
work-relateddisease.
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