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TUKONMISLIK SINDROMUNUN YARANMASINA TOSiR GOSTORON AMILLOR

Xiilasa

Mogalads tiikenmislik sindromunun psixoloji mahiyyati, onun yaranma sabablori vo fordin
emosional, idrak vo davranis sistemina tosiri aragdirilir. Tikonmislik yalmiz fiziki yorgunluq deyil,
hom do emosional tiikonmo, depersonalizasiya vo soxsi nailiyyot hissinin azalmasi ilo xarakterizo
olunan kompleks psixoloji voziyyatdir. Magalads bu sindromun formalagsmasinda bioloji, psixoloji
vo sosial amillorin qarsiligl tosiri tohlil olunur. Klassik vo miiasir psixoloji yanasmalar kognitiv-
bihevioral, psixodinamik vo humanist nazariyyolor ssasinda tilkonmislik sindromunun izahi verilir.
Mogsad bu fenomeni yalniz simptomlar soviyyssindo deyil, onun dorin psixoloji mexanizmlori
prizmasinda anlamaqdir.
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Giris

Miiasir dovrde psixoloji saglamliq bu giin do tilkenmislik sindromunun dyronil-
masalalari insan hayatinin ayrilmaz va prioritet mosinda asas nazari ¢argivolordon biri hesab
istigamatlorindon birina ¢evrilmisdir. Qlobal- olunur.
lagsma, texnoloji inkisaf, informasiya axininin Tilikonmislik  sindromu yalmz fiziki
stiratlonmasi vo sosial miinasibatlorin transfor- yorgunluq vo ya miivoqqati stress reaksiyasi
masiyast fordlorin hayat torzino ciddi tosir kimi qiymatlondirilo bilmoz. Bu, fordin
gOstorir. Bu doyisikliklor bir torofdon insanlara emosional, idrak vo davranis sistemlorini ohato
yeni imkanlar yaratsa da, digor torofdon edon kompleks psixoloji voziyyatdir. Uzun-
psixoloji gorginliyin, stressin vo emosional miiddotli stress faktorlarinin tosiri altinda
yuklonmonin artmasina sobob olur. Bu fordin daxili resurslar1 todricon tiikonir vo,
kontekstdo tiikkonmislik sindromu  miiasir naticads, onun psixoloji dayaniqlig zsifloyir.
comiyyatin on aktual psixoloji problemlo- Bu prosesds insanin hom 6ziins, hom dos atraf
rindon biri kimi digqst markozing ¢ixir. miithito miinasiboati doyisir. O, gordiyl iso

Tiikonmislik sindromu ilk dafo XX asrin qarst maragini itirir, emosional baximdan
70-ci  illorindo  Herbert Freudenberger bosluq hissi yasayir vo sosial olagolordon
toraofindon tosvir edilmisdir. O, bu anlayisi, uzaqlagmaga baslayir.
osason, insanlarla isloyon peso sahiblorindo Miiasir omok bazarinda ragabotin
misahido olunan emosional vo fiziki tilkonmo artmasi, yiliksok performans gozlontilori vo
voziyyatini izah etmak ii¢lin istifado etmisdir davamli natica alde etma tozyiqi tlikonmislik
[1, s.9]. Daha sonra Christina Maslach bu sindromunun yayilmasini daha da siiratlon-
fenomeni genis sokildo arasdiraraq onu ii¢ asas dirir. Xiisusilo, miisllimlor, hokimlar, psixo-
komponent {izro sistemlogdirmisdir: Emosio- loglar, sosial is¢ilor kimi insanlarla six
nal tiikonmo, depersonalizasiya vo goxsi insiyyotdo olan peso sahiblori bu sindroma
nailiyyat hissinin azalmasi [2, 5.18]. Bu model daha ¢ox moruz galirlar. Bunun sobabi onlarin

daimi emosional investisiya etmolori Vo
empatik miinasibat gostormoloridir. Bu iso
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zamanla emosional resurslarin tiilkonmosine
gotirib ¢ixarir [7, s.21].

Tiikonmislik  sindromunun yaranmasi
birdon-biro bas vermir. Bu, uzunmiiddatli
psixoloji prosesin naticasidir. Ford avvalco
isino qarst yiliksok motivasiya vo mosuliyyat
hissi ilo yanasir. Lakin zaman ke¢dikco artan is
yukii, emosional gorginlik vo adekvat dostoyin
olmamas1 naticosindo bu motivasiya todricon
azalir. Bu morholodo ford yorgunluq hiss etso
do, foaliyyetini davam etdirir. Névboti morho-
lads iso emosional tiikenmo darinlosir vo ford
isino qars1t lageyd miinasibat gostormoyo
baslayir. Sonda iso soxsi nailiyyat hissinin
azalmasi ilo miisayist olunan tam tiikonmo
voziyyati formalagir.

Psixoloji baximdan tiikonmislik sindro-
munun yaranmasini anlamaq ii¢lin onu yalniz
xarici faktorlarla deyil, ham do daxili psixoloji
mexanizmlorlo olagali sokildo tohlil etmok
vacibdir. Bu baximdan fordin diisiinco torzi,
emosional reaksiyalar1 vo goxsiyyet xiisusiy-
yatlori miihiim rol oynayir. Kognitiv nozariy-
yoyo gora, fordin hadisalori neco qavramasi vo
sorh etmosi onun emosional voziyyating
birbasa tosir gostorir. Ogor insan daim 6ziino
qarst yiiksok telablor qoyur vo ugursuzluqglari
soxsi ¢atismazliq kimi gobul edirsa, bu, onun
psixoloji gorginliyini artirir vo tiikenmisliys
zomin yaradir [3, .35].

Psixodinamik yanasma iso tiikkonmislik
sindromunu daxili konfliktlor vo bastirilmig
emosiyalar prizmasindan izah edir. Ford
emosiyalarin1 ifado edo bilmadikds vo ya
onlar1 nozarotds saxlamaga ¢alisdiqda daxili
gorginlik artir. Bu gorginlik uzun miiddot
davam etdikdo emosional tiikonma ilo natico-
lonir [1, s.14]. Humanist yanagmada iso
tilkonmisglik insanin 6zilinii reallasdira bilmo-
mosi ilo  olagolondirilir. Ogor ford 06z
potensialini hoyata kegira bilmirss, vo gordiiyii
isdo monani itirirso, bu vaziyyat psixoloji
disbalansa sabab olur [5, s.20].

Tikonmiglik  sindromunun  izahinda
stress nozoriyyoasi do miihiim yer tutur. H.
Selyenin ~ Umumi  adaptasiya  sindromu

modelino gors orqanizm stressa qarst miioyyan
morhololorlo  reaksiya  verir:  Hoyacan,
miiqavimat vo tiilkonmo morholasi [4, s.11].
Ogor stress uzun miiddot davam edorso, vo ford
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ona uygunlasa bilmozso, naticods, tiikonmo
morholasi baslayir. Bu morholodo hom fiziki,
ham da psixoloji resurslar azalir va ford 6ziinii
tam yorgun hiss edir.

Tiikonmislik sindromunun yaranmasinda
sosial amillor do miihiim rol oynayir. Ailo
miinasibotlori, sosial dostok sistemi vo is
miihiti bu prosesdo shomiyyatli tosiro malikdir.
Sosial destoyin olmamasi vo ya miinasibot-
lards konfliktlor fordin psixoloji yiikiinii artirir.
Insan sosial varliq oldugu {i¢iin onun
emosional rifah1 bdyiik 6l¢iido sosial olaqge-
lorin keyfiyystindon asilidir. Sosial izolyasiya
iso tlikonmisliyin dorinlogmasino sobab olan
asas faktorlardan biridir [7, $.28].

Miiasir dovrdo rogomsal texnologiya-
larin vo sosial sabakalorin tasiri do titkonmislik
sindromuna yeni aspekt olavo etmisdir.
Insanlar virtual miihitde toqdim olunan ideal
hoyat obrazlart ilo 6z real hoyatlarin1 miiqayiso
etdikdo Ozlorini daha ¢ox tozyiq altinda hiss
edirlor. Bu iso 0Oziinligiymotlondirmanin
azalmasina vo psixoloji naraziligin artmasina
sobab olur. Naticado, ford daha ¢ox islomaya,
daha ¢ox nailiyyat oldo etmoys calisir vo bu
prosesdo 0z emosional resurslarini nozors
almair.

Tikonmislik sindromunun neyropsixo-
loji asaslar1 da onun daha dorindon anlasilmasi
Ucln muhim ohomiyyat kosb edir. Uzun-
miiddatli stress beyindo miioyyon doyisiklik-
lora sobab olur. Xiisusilo, limbik sistemin
hiperaktivliyi va prefrontal korteksin funksio-
nal zoiflomosi emosional tonzimlonmonin
pozulmasina gotirib ¢ixarir. Bu iso insanin
stresso qarst hassasligini artirir vo goararverma
prosesino manfi tosir gostorir [4, $.23].

Bundan olavo, tiikonmislik sindromu
fardin motivasiya sistemina do tasir edir. Insan
gordiiyli isdon zovq ala bilmodikds vo onun
naticolorini monali hesab etmodikdo daxili
motivasiya azalir. Bu iso davranig soviyyo-
sindo passivliys, isdon uzaqlasmaya vo sosial
aktivliyin azalmasina sobob olur. Beloliklo,
tiikonmiglik yalniz emosional deyil, hom do
davranis vo idrak soviyyasindo 6ziinii gdstoron
kompleks bir vaziyyato ¢evrilir.

Tiikonmiglik  sindromunun  psixoloji
problem kimi Oyronilmasi onun yalmz fordi
deyil, hom do sosial ohomiyyotini ortaya
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qoyur. Bu sindrom omok mohsuldarliginin
azalmasina, pesokar foaliyyotin keyfiyyotinin
asagl dlismosino vo sosial miinasibatlorin
zoiflomasine sobab olur. Bu baximdan
tikonmislik hom do iqtisadi vo toskilati
problemloars yol agir.

Psixoloji todqiqatlar gostorir ki, tiiken-
miglik sindromunun garsisim1 almaq tiglin
yalniz mialico deyil, hom do profilaktik
todbirlor ~ miihiim  ohomiyyat  dasiyir.
Emosional savadliligin artirilmasi, stresslo
miibarizo bacariqlarinin inkisaf etdirilmosi vo
is-soxsi  hoyat balansinin  qorunmast bu
baximdan asas istigamatlordon hesab olunur.

Beloalikla, tiikonmislik sindromu miiasir
dovriin  kompleks vo ¢oxsaxoli psixoloji
problemlorindon biri olmaqla fordin daxili
diinyasinda bas veron dorin doyisikliklorin
gostaricisidir.  Onun  Oyronilmesi  insan
davranisinin, emosional reaksiyalarinin va
sosial  miinasibatlorinin  daha  dorindon
anlagilmasina imkan verir. Bu baximdan
tikonmislik sindromunun psixoloji problem
kimi aragdirilmasit hom nozari, hom do praktik
baximdan bdyiik shomiyyat kosb edir.

Miiasir dovrdo psixoloji  saglamliq
masalalari insan hoyatinin ayrilmaz hissasine
cevrilmisdir. Is hayatinin intensivliyi, sosial
gozlontilorin artmasi vo hoyat tempinin
stiratlonmasi fordlorin emosional voziyyating
ciddi tesir gosterir. Bu kontekstds tiikonmislik
sindromu genis yayilmis psixoloji problem-
lordon biri kimi xiisusi diqqgat ¢okir.

Tikonmislik sindromu yalniz yorgunluq
hissi ilo mohdudlasmir; o, fordin emosional,
idrak vo davramis sistemlorini ohato edon
kompleks vaziyystdir. Bu sindrom uzun-
miiddatli stress vo emosional yliklonmonin
naticasindo yaranir vo fordin hoyat keyfiyyo-
tini ohomiyyatli doracado asagi salir [4, s.12].

Maslachin modelins gors tiikonmislik ¢
osas komponentdon ibarotdir: Emosional
tiikonmo, depersonalizasiya vo soxsi nailiyyat
hissinin azalmasi [2, s.21]. Bu komponentlor
bir-biri ilo qarsiligh tosirde olaraq sindromun
davamliligini tomin edir.

Tikonmislik ¢ox zaman todricon inkisaf
edir. Ford uzun miiddat stress altinda qaldigda
onun psixoloji miidafio mexanizmlori zaifloyir
vo emosional resurslari tiikonir. Bu prosesdo
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fordin diisiinco torzi, emosional reaksiyalar1 vo
sosial miihiti osas rol oynayir.

gsas matn

Tiikenmiglik sindromu mdaasir psixolo-
giyada on aktual vo ¢oxsaxali problemlordon
biri kimi qiymatlondirilir. Bu sindrom yalniz ig
yorgunlugu vo ya miivoqgoti emosional
gorginlik  kimi deyil, fordin psixoloji
foaliyyotinin biitiin saholorino tosir edon
kompleks voziyyst kimi xarakterizo olunur.
Tilikonmislik sindromu emosional, kognitiv vo
davranis komponentlorinin qarsilight tosiri
naticosindo formalasir vo zamanla fordin hom
soxsi, hom do pesokar hoyat keyfiyystini
ohomiyyatli doracads asagi salir [2, 5.19].

Psixoloji  odobiyyatda  tiikonmislik
sindromu osason Maslach modelina osasla-
naraq izah olunur. Bu modelo gora tiikkonmislik
lic osas komponentdon ibarotdir: Emosional
tiitkonmo, depersonalizasiya vo soxsi nailiyyast
hissinin azalmasi [2, 5.22]. Emosional tiikkonmo
fordin daxili enerjisinin azalmasi vo davamli
yorgunluq hissi ilo miisayist olunur. Deperso-
nalizasiya 1so insanlara qarst lageyd vo
mosafoli  miinasibotin  formalagmasit  ilo
xarakterizo edilir. Soxsi nailiyyot hissinin
azalmasi iso fordin Ozilinii qeyri-effektiv vo
ugursuz hesab etmasino gotirib ¢ixarir.

Tilikonmiglik  sindromunun  psixoloji
mahiyyotini anlamaq {i¢lin onun yaranma
mexanizmlorini tohlil etmok vacibdir. Bu
baximdan sindromun formalasmasi emosional,
kognitiv vo davranis soviyyalorinds bas veran
doyisikliklorlo  olagolondirilir.  Emosional
soviyyado ford daimi yorgunluq, gorginlik vo
bosluq hissi yasayir. Bu hisslor uzun miiddot
davam etdikdo psixoloji resurslar tiikonir vo
ford stress faktorlarina qars1 daha hassas olur.

Koqnitiv saviyyads iso fordin diisiinca
torzi doyisir. Koqnitiv nazoriyyaya goro (A.
Beck) fordlor hadisalori miisyysn diisiinco
sxemlori vasitasilo dork edirlor vo bu sxemlor
monfi oldugda emosional vaziyyst do monfi
istigamotdo formalasir [3, S.37]. Tikonmislik
sindromunda ford tez-tez “Mon bacarmiram”,
“Bu igin monasi yoxdur”, ‘“No etsom do
doyismoyacok™ kimi diisiincoloro sahib olur.
Bu iso motivasiyanin azalmasina vo emosional
tilkkonmonin dorinlogmasing sobab olur.
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Davranig soviyyesindo iso passivlik,
isdon uzaqglasma vo sosial tocrid miisahido
olunur. Ford avval maraq gostordiyi foaliy-
yotlordon uzaglasir vo sosial miinasibatlordo
aktivliyi azalir. Bu iso miisbat emosional
tocriibolorin  azalmasina sobab  olur vo
tiikonmislik sindromunun davamliligini tomin
edon “Qapal1 dovr” formalasir [6, s.54].

Tiikonmislik sindromunun yaranmasinda
psixoloji amillorlo yanasi is miihiti ilo bagh
faktorlar da mithim rol oynayir. Miiasir is
mihitindo yiiksok performans gozlontilori,
vaxt mohdudiyyati vo daimi noazarat fordlordo
stress soviyyasini artirir. Is yiikiiniin haddindon
artiq olmasi vo resurslarin kifayot qodor
olmamasi fordin emosional titkonmasing sobab
olur [7, s.25].

Maslach va Leiterin aragdirmalarina gora
tilkonmislik sindromu daha ¢ox is miihiti ilo
fordi doyarlor arasinda uygunsuzluq oldugda
yaranir. Ogor ford gordiiyii isdo monan itirirso
vo 0z doyorlori ilo isin toloblori arasinda
uygunluq yoxdursa, bu voziyyst psixoloji
disbalansa sabob olur [7, s.27]. Bu dishalans
uzun miiddot davam etdikdo iso tiikonmislik
sindromu formalagir.

Sosial amillor do tiikonmislik sindromu-
nun inkisafinda miihiim rol oynayir. Sosial
dostoyin olmamasi, ailo miinasibatlorindo
problemlor vo is yerinds konfliktlor fordin
psixoloji vaziyyatina monfi tosir gdstarir. Insan
sosial varliq oldugu {¢iin onun emosional
rifah1 sosial olagolorin keyfiyyatindon asilidir.
Sosial izolyasiya iso emosional tiilkonmoni
daha da dorinlogdirir [7, 5.30].

Miiasir dovrdo sosial sabokalorin tasiri do
bu proseso olavo faktor kimi daxil olmusdur.
Insanlar sosial mediada toqdim olunan ideal
hayat obrazlar1 ilo 6z hoyatlarii miiqayiso
etdikdo 6zlorini daha ¢ox tozyiq altinda hiss
edirlor. Bu iso 0Oziinligiymotlondirmanin
azalmasmma vo daxili naraziligin artmasina
sabab olur vo ford daha ¢ox islomayo vo daha
yuksok naticalor oldo etmoys calisir ki, bu da
tiikonmigliya gotirib ¢ixarir.

Tikonmiglik  sindromunun  izahinda
stress nozoriyyasi xiisusi shomiyyaot dastyir. H.
Selyenin iimumi adaptasiya sindromuna goro
orqanizm stresso qarsi lic morholods reaksiya
verir: Hoyocan, miigavimot vo tiikonmo
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morhalasi [4, 5.13]. Ogar stress uzun miiddat
davam edorso, vo ford ona uygunlasa bilmozso,
naticado tilkonmo morhalesi  baglayir. Bu
morholads fordin hom fiziki, hom do psixoloji
resurslar1 azalir vo, o, 6ziinii tam yorgun hiss
edir.

Psixodinamik  yanasma tiikonmislik
sindromunu daxili konfliktlor vo bastirilmis
emosiyalarla izah edir. Ford emosiyalarim
ifado edo bilmodikdo vo ya onlarnn daim
nazaratde saxladiqda daxili gorginlik artir. Bu
gorginlik uzun miiddot davam etdikdo
emosional titkonma il naticolonir [1, $.16].

Humanist psixologiyada iso tiikonmisglik
sindromu fordin 6ziinii reallasdira bilmomasi
ilo olagoalondirilir. A. Maslounun nozoriyyasinog
g0ra insanin asas tolabatlar1 6donilmodikds vo
ya Oziiniiaktuallasdirma prosesi bloklandiqda
psixoloji disbalans yaranir [5, s.24]. K. Rocers
isa geyd edir ki, real “Mon” ilo ideal “Mon”
arasindaki uygunsuzluq fordin daxili narazi-
ligina vo emosional gorginliyino sobob olur.
Bu voziyyst uzun miiddot davam etdikdo
tiikonmislik sindromuna gotirib ¢ixara bilor.

Tiikonmislik sindromunun neyropsixo-
loji asaslar1 da onun daha dorindon anlasilmast
liciin mithiim shamiyyat kosb edir. Uzunmiid-
dotli stress beyindo funksional doyisikliklors
sabab olur. Xiisusile, limbik sistemin aktivli-
yinin artmasi vo prefrontal korteksin funksio-
nal zoiflomosi emosional tonzimlonmonin
pozulmasina gotirib ¢ixarir [4, S.23]. Bu iso
insanin impulslarini idare etmokdo vo rasional
gorarlar vermokds ¢otinlik yagamasina sobab
olur.

Bununla yanagi, tiikonmislik sindromu
motivasiya sistemina do tosir edir. Insan
gordiiyll isdon zovq ala bilmodikds vo onun
naticalorini monali hesab etmadikde daxili
motivasiya azalir. Bu i1so davranis soviyye-
sindo passivlik vo foaliyyotdon uzaqlasma ilo
naticalanir.

Todqiqatlar gdostorir ki, tiikonmiglik
sindromu ¢ox zaman yiiksok motivasiya ilo
baglayan foaliyyetlorin  naticasi  olaraq
formalasir. Yoni, bu sindrom daha ¢ox 6z isino
bagli, mosuliyyatli vo idealist fordlordo
miisahido olunur. Bu 1iso gostorir ki,
tikonmislik yalmiz zoeiflik gostoricisi deyil,
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oksino, bozon hoddindon artiq emosional
investisiyanin naticosidir.

Tiikonmislik sindromu ¢oxfaktorlu vo
kompleks psixoloji prosesdir. Onun yaranma-
sinda fordi xiisusiyyetlor, is miihiti, sosial
minasibatlor vo bioloji faktorlar qarsiligl
sokilda istirak edir. Bu baximdan tiikonmislik
sindromunun Oyronilmasi insan psixikasinin
daha dorindon anlasilmasina vo effektiv
psixoloji miidaxile tisullarinin hazirlanmasina
imkan verir. Tikonmislik sindromunun
yaranmasi ¢oxfaktorlu prosesdir vo bu
prosesda bioloji, psixoloji vo sosial amillor
qarsiligh tosir gostorir [4, $.15].

1. Psixoloji amillor. Fordin daxili
psixoloji xiisusiyyatlori tiikkonmislik sindromu-
nun formalasmasinda miithim rol oynayir.
Perfeksionizm, yiiksok mosuliyyot hissi vo
0ziino qars1 sart tonqid bu sindrom tigiin asas
risk faktorlaridir [3, 5.27]. Kognitiv yanagmaya
goro monfi diisiinco sxemlori vo irrasional
inanclar emosional gorginliyi artirir  va
tlikonmaya sabab olur [3, s.41]. Psixodinamik
yanagma iso bu prosesi bastirilmig emosiyalar
va daxili konfliktlorls izah edir [1, 5.18].

2. Is miihiti ilo bagl amillor. Is miihiti
tiikonmislik sindromunun yaranmasinda oasas
rol oynayir. Is yiikiiniin coxlugu, vaxt tazyiqi
vo rol geyri-miioyyonliyi stress soviyyosini
artirir [2, $.33]. Is vo soxsi doyerlor arasinda
uygunsuzluq oldugda ford gordiiyti isdo
monani itirir vo, bu, emosional tiikonmoyo
sobob olur [2, 5.47].

3. Sosial amillor. Sosial dastok ¢atismaz-
Iig1 fordin psixoloji dayanmigligimi zaifladir.
Ailo vo sosial miinasibotlordo problemlor
oldugda emosional yiik artir [7, 5.30]. Sosial
miiqayiso noticosindo yaranan Ozliniiqiymot-
londirmo problemlari do tiikonmisliya sobab
ola bilor (5, s.14).

4. Bioloji vo neyropsixoloji amillar.
Uzunmiiddatli stress naticasindo  kortizol
saviyyasinin artmasi emosional tonzimlonmaoni
pozur [4, s.25]. Neyropsixoloji baximdan
limbik sistem vo prefrontal korteks arasinda
disbalans yaranir ki, bu da emosiyalarin idara
olunmasini ¢otinlogdirir [4, S.28].

5. Soxsiyyat xiisusiyyatlori. Empatiya
saviyyoasi yiiksok vo bagqalarina hoddindon
artiq dostok gostoran fordlor daha tez tiikkonirlor
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[6, s.19]. Perfeksionist soxslor iso ugursuz-
luglar1 daha dorindon yasayaraq emosional
tiikonmoyo daha meylli olurlar [3, s.36].

Tikonmislik emosional, koqnitiv va
davranis komponentlorinin qarsilight tesiri
noticosindo formalasir. Emosional soviyyado
yorgunluq vo bosluq hissi yaranir. Kognitiv
soviyyado monfi diisiinco sxemlori aktivlosir,
davranig soviyyasindo iso passivlik vo sosial
uzagqlasma miisahido olunur [3, s.44]. Bu
komponentlor bir-birini giiclondirorak tiiken-
migliyin davamliligini tomin edon “Qapali
dovr” yaradir [6, 5.52]. Tikenmislik sindro-
muna nozori yanagmalar:

e Koqgnitiv yanasma (Beck): monfi
diisiinco sxemlori emosional tiikonmoni
artirr [3, $.39];

e Bihevioral yanagsma (Skinner): miisbot
giiclondiricilorin azalmasit motivasiyani
zaifladir [6, s.71];

e Humanist yanasma (Maslow, Rogers):
Oziiniireallasdirmanin qarsis1 alindiqda
psixoloji disbalans yaranir [5, s.22];

e Stress nozariyyasi (Selye): xroniki stress
psixoloji resurslari tikondirir [4, S.18]

Natica

Tukonmislik sindromunun tohlili géstorir
ki, bu fenomen yalniz yorgunluq deyil,
kompleks va ¢oxsaviyyali psixoloji prosesdir.
Onun yaranmasinda fordi Xisusiyyatlor, is
muhiti vo sosial faktorlar qarsiliglt sokildo
istirak edir. Tiikenmiglik sindromu tadrican
inkisaf edir vo vaxtinda miidaxilo edilmadikds
daha ciddi psixoloji problemlara sabab ola
bilor. Bu baximdan profilaktika vo psixoloji
maariflondirmo xususi ohomiyyoat kasb edir.
Effektiv qarsisinin alinmasi {igiin emosional
savadliligin  artirilmasi, stresslo  mibariza
bacariqlarmin inkisaf etdirilmosi vo sosial
dastok sistemlarinin guclondirilmasi vacibdir.
Tukonmislik sindromu yalniz fordi problem
deyil, hom do miasir comiyyatin psixoloji
saglamliginin gostaricisidir.

Aparilan noazori tohlillor gostarir ki,
tikonmiglik sindromu miiasir dovrde genis
yayilmis va ¢oxsaxali psixoloji problemlardan
biridir. Bu sindrom yalniz fiziki vo emosional
yorgunlugla mohdudlasmir, eyni zamanda,
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Tikonmigslik sindromunun
yaranmasina tasir gostaran amillor

fordin  idrak, motivasiya Vvo davranig
sistemlorino  kompleks tosir gostoran dorin
psixoloji vaziyyat kimi ¢ixis edir. Tiikonmiglik
sindromunun mahiyysti onun emosional
tlkonma, depersonalizasiya va saxsi nailiyyot
hissinin  azalmasi kimi  komponentlarin
qarsiliglt tasiri naticasinds formalasmasi ilo
xarakterizo olunur [2, s.22].

Arasdirmalar gostorir Ki, tlkonmislik
sindromu birdon-bira yaranan vaziyyat deyil,
uzunmuddatli psixoloji proseslarin naticasidir.
Bu prosesds fordin daxili psixoloji xususiy-
yatlori, is miihitinin xdsusiyyatlori vo sosial
amillar qarsilight sokilds istirak edir. Perfek-
sionizm, yuksok mosuliyyst hissi vo 0ziina
qars1 sart taloblor kimi soxsiyyat xtisusiyyatlori
fordi bu sindroma daha meylli edir [3, s.36].
Bununla yanasi, is yiikiiniin ¢oxlugu, sosial
dastoyin olmamasi va is miihitinds odalatsizlik
kimi faktorlar tlkonmisliyin yaranmasini
stratlondirir [7, s.27].

Tukonmislik  sindromunun  psixoloji
mexanizmlori emosional, kognitiv vo davranig
komponentlorinin garsilight tesiri ilo izah
olunur. Emosional saviyyado yorgunluq vo
bosluq hissi yaranir, koqnitiv saviyyado monfi
diistinco sxemlori formalasir, davranis saviy-
yasinds isa passivlik va sosial tacrid miisahida
olunur [3, s.44]. Bu komponentlor bir-birini
gliclondirorak sindromun davamliligini tomin
edon “qapali dovr” yaradir [6, 5.54].

Muxtalif psixoloji yanasmalar tiitkonmis-
lik sindromunun mixtolif aspektlorini izah
etmoyos imkan verir. Kognitiv yanagma monfi
diigiinco sxemlorinin rolunu vurguladig: halda,
psixodinamik yanasma daxili konfliktlarin va
bastirilmis emosiyalarin tosirini 6n plana
¢ixarir. Humanist yanasma iso bu sindromu
fordin 6zlinli reallasdira bilmomasi va daxili
potensialinin ifado olunmamasi ilo olagolon-
dirir [5, s.24]. Stress noazoriyyasi isa tiikan-
misliyi uzunmiiddatli stressin naticosi Kimi
izah edorok onun fizioloji vo psixoloji
mexanizmlorini agiglayir [4, s.13].

Tikonmislik sindromunun sosial
ohomiyyati do xiisusi vurgulanmalidir. Bu
sindrom yalniz fordin psixoloji rifahina deyil,
hom do onun pesokar foaliyyatino, sosial
miinasibatlarina vo Umumi hayat keyfiyyatina
monfi  tosir  gostorir.  Noticads, amok
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mohsuldarligi azalir, is keyfiyyati asag: diistir
vo sosial olagalor zsifloyir. Bu baximdan
tikonmislik sindromu hom fordi, ham do
ictimai problem kimi giymatlondirilmalidir.
Aparilan tohlillor gostarir ki, tikonmislik
sindromunun qarsisinin alinmasi vo aradan
qaldirilmast {igiin kompleks yanasma talab
olunur. Bu prosesds ham fardi, hom do toskilati
Soviyyado todbirlorin  hoyata  kegirilmasi
vacibdir. Fordi soviyyado emosional savad-
liligin artirilmasi, stresslo mibarizo bacarig-
larinin inkisaf etdirilmosi vo is-soxsi hayat
balansinin qorunmasi miithim rol oynayir.
Togkilati soviyyads iso is yiikiinlin optimal-
lagdirilmasi, odalatli giymotlondirms sistemi-
nin qurulmasi va sosial dostayin gulclondiril-
moasi asas istigamotlordon hesab olunur.
Bununla yanasi, tiikkonmiglik sindro-
munun erkon morholodo askarlanmasi vo
psixoloji mudaxilo tsullarinin totbigi xususi
ohomiyyat kosb edir. Psixoterapevtik yanas-
malar, xususilo kognitiv-bihevioral terapiya,
fordin manfi diistinco sxemlarini doyisdirmaya
Vo emosional resurslarini barpa etmaya kdmok
edir. Humanist yanagmalar isa fordin 6ziini
gobul etmasi vo daxili potensialini reallas-
dirmast istigamoatindo miithiim rol oynayir.
Belolikls, tlkonmislik sindromu miiasir
comiyyatin psixoloji realliglarin1 oks etdiran
kompleks va goxfaktorlu bir fenomendir. Onun
Oyronilmosi yalmz fordin psixoloji saglam-
liginin qorunmasi ti¢lin deyil, ham do comiy-
yatin imumi rifahinin artirilmast baximindan
boylk ohamiyyat dasiyir. Bu baximdan
tlkonmislik sindromunun dorindon arasdiril-
masi, profilaktik todbirlorin genislondirilmasi
vo effektiv.  midaxilo  strategiyalarmin
hazirlanmas1 miiasir psixologiyanin 2sas
vazifalarindan biri kimi ¢ixis edir.
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BURNOUT SYNDROME AS A PSYCHOLOGICAL PROBLEM

Summary

The article examines the psychological nature of burnout syndrome, its causes, and its impact
on an individual’s emotional, cognitive, and behavioral systems. Burnout is not merely physical
fatigue but a complex psychological condition characterized by emotional exhaustion,
depersonalization, and a reduced sense of personal accomplishment. The article analyzes the
interaction of biological, psychological, and social factors in the development of this syndrome.
Based on classical and modern psychological approaches, including cognitive-behavioral,
psychodynamic, and humanistic theories, an explanation of burnout syndrome is provided. The aim
is to understand this phenomenon not only at the level of symptoms but also through its deeper
psychological mechanisms.

Keywords: burnout, emotional exhaustion, stress, depersonalization, cognitive distortions.

Aiucean Ilaxun TATUEBA
3anmagHo-Kacnuiickuii yHUBEpCUTET, MAarMCTPAHT, Kadeapa ICUXOJIOTHH U COLIUATbHONU paboTHl,
baxy, Azepbaiimxan

CUHAPOM DMOIIMOHAJIBHOI'O BBII'OPAHUSA

Pe3ome

B crathe HccnenyroTcs MCUXOJIOTHYECKas CYIIHOCTh CHHJPOMA BBITOpPAHUS, €r0 MPUYHHBI
BO3HUKHOBCHHUS W BIIWAHHUC Ha 3MOHI/IOHaJ'II)Hy1-O, KOFHI/ITI/IBHYIO u HOBCI[GHLIGCKYI-O CUCTEMBI
JTUYHOCTH. BhIrOpaHue mpeacTaBiseT coO0i He MPOCTO (U3MUYECKYIO YCTAIOCTh, & KOMILJIEKCHOE
MICUXOJIOTHYECKOE COCTOSIHHE, XapaKTePU3YIOIEecs SMOLMOHAILHBIM HACTOILEHUEM,
JeNepCOHANM3alMell U CHUKEHHEM YyBCTBAa JIMYHBIX JOCTWXKEHUU. B craTthe ananmusupyercs
B3aMMOJICIICTBIE OMOJOTUYECKUX, MCUXOJIOTUYECKUX U COLHUAIbHBIX (PaKTOPOB B (POPMUPOBAHUU
JaHHOTO cuHApoMa. Ha OCHOBE KJIacCMYECKMX M COBPEMEHHBIX ICHXOJIOTMYECKUX IOIXO/0B,
BKJIFO4Yas KOFHI/ITI/IBHO-HOBe)IqueCKy}O, HCI/IXO}II/IHaMI/ILIeCKYIO 158 FYMaHI/ICTI/I‘IeCKYIO TGOpI/II/I, HaéTCSI
o0BsICHEHHE CUHApPOMa BhIropanus. Llens 3akmtoyaercs B MIOHUMaHUH JaHHOTO ()eHOMEHa He TOJIBKO
Ha ypOBHe CHUMIITOMOB, HO " qepes HpI/ISMy ero FJIy6OKI/IX TIICUXOJIOTHYCCKNX MCXAaHU3MOB.

KuiroueBrble cjioBa: BbITOpaHHUE, SMOLMOHAIBHOE HCTOIICHHE, CTPECC, JETEepCOHANIN3AINA,
KOT'HUTHUBHBIC UCKAXKCHUA.
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