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PSIXOLOQLARDA EMOSIONAL TUKONMONIN OLAMOTLORI VO YARANMA
SOBOBLORI

Xulasa

Hal-hazirda emosional tiikkonmo diagnozu daha ¢ox predmeti “insan-insan” olan sahalorads ¢alisan miitoXos-
sislor arasinda miisahido olunur. Molumdur ki, emosional tiikenma soxsi mahsuldarligin azalmasi ilo miisayiot
olunan fiziki, idrak vo emosional tlikenmo vaziyystidir. Mogalodo geyd olunanlari {imumilosdirsak,
psixologlarda emosional tilkenma formalagmis geyri-ekzistensial minasibotlorin naticasi, ekzistensial ehtiyacla-
rin 6danilmamasi va ya pesa foaliyystinin emosional yiikiine dayamqliligin zsif olmasi sabobindon narahatligdan
"gacmaqg" naticasinds tozahir eds bilor. Adoton praktik foaliyysto baglayan zaman ganc psixologlar tocriibasiz
davranaraq bazi profilaktik tadbirlordon ¢okinir, emosional yanmanin ilk alamotlorini gézardi edir, giiclii moti-
vasiya ilo biitiin potensiallarini ortaya qoymaga ¢alisirlar. Psixologlarda emosional tiikonmanin garsisinin alin-
mast ilk olaraq miintozom 6zlinanazarat, foaliyyatin togkili gaydalarina riayst etmoklo, zehni va manovi soviyyado
0z0na qullug etmakls hall olunur ki, bu da igdon hozz almaga, yiiksok keyfiyyatli is yerina yetirmays vo tacriiba
gazanmaga komok edir. Magalods psixologlarda pesokar emosional tiikonma atrafli tohlil edilmis, slamotlori vo
sobablari 8yranilmisdir. Homginin togdim edilon mogaloads psixologlarda emosional tiikanmonin aradan qaldiril-
masi {igiin tovsiyalor do geyd edilmisdir.

Acar sozlar: emosional yanma, pesakar emosional yanma, psixologlarda emosional yanma, emosional yan-
manin sabablori, emosional yanmanin alamatlori
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Giris lageydlik, har hansisa foaliyyat ilo mosgul olmaq
Psixologlarin faaliyysti yardimgi pegolor siyahi-  istomomasi, foalligin azalmasi vo Umumiyyatlo
sina daxildir. Psixoloq miiraciot edon insanlarin  pesoni doyismak istoyi yaranir [2, s. 37].
psixi saglamliginin yaxsilagmasma komok edir, Emosional tikenmo qisa miiddat orzinds, bir

movcud vaziyystdon ¢ixmagq tiglin yardim edir. Bu,  glinds bas veron sado proses deyil. Emosional
proses ¢oxlu sayda sosial tomaslar va insanin zehni ~ tilkenmadoan avval adoton yiiksak foallig, iso qarst
isi noticasinds emosional "istiraki" ilo olagoli bir  glcli hovas, geces-giindiiz islomoak arzusu olur.
faaliyystdir. Belolikls, psixoloqun effektivliyi onun  Psixoloq is prosesindo emosional baximdan maksi-
soxsi keyfiyyatlori ilo giymotlondirilir- insanparvor- ~ mum dorocads istirak edir, biitiin vaxtim vo di-
liyi, empatiya hissi, morhomati, qaygisi vo S. [1,s.  stincolorini miistorilorin problemlarino vo onlarin
10] Mistorinin problemini fordi soviyyado hall  hollino hasr edir. Eyni zamanda, maraglarmi vo
etmok Giglin mUtoxassisin istiraki olmadan terapiya-  qaygilarini- soxsi hayatim, giindalik islorini, go-
nin naticasi minimal olacaqdir. Bir torafdon, bu cir ~ humlari va dostlart ils Unsiyyatini, hobbilarini va is-
emosional istirak isin torkib hissasidir vo yilksok  tirahotini arxa plana kegirir.
pesokarliq  soviyyasinin  gostoricisidir.  Digor 9sas hissa
torafdon, emosional tlikenmays aparan bir yoldur. Psixologlarda pesokar emosional tlikenmo, iso
Emosional tlikenmo psixikamn stressin tosirine  hoddindan artiq "qagmagin", maksimum emosional
gars1 qoruyucu reaksiyasidir (badon haddindon artiq ~ bagliligin va hoyatin digar sahalarindon yan kegarak
stressin 6hdasindan golo bilmadikds vo doyisdiril-  diggetin  yalmz is faaliyystino yonaldilmasinin
mis bir voziyyst yarananda). insanda iso qarst  neticesidir [3, s. 35]. Psixologun bu mdvqeyi is
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faaliyyatinin  tlikonmasina,
Somarasizliyina sabob olur.

Psixologlarda emosional tlikenmanin alamatlori
asagida geyd edilmisdir [4, s. 549].

Fiziki alamatlor: Yuxu rejiminin pozulmast,
hofts sonlar1 vo ya tatildon sonra belo daimi yorgun-
luq hissinin olmasi, migren va basgicallonmo, azalo
zoifliyi, gan tozyiqinin artmasi vo S.

Emosional alamatlar: Emosional fonun azal-
masi, miistarilors va yaxmlarina garsi lageydlik, so-
yuqluqg, uzaglasma, toklik hissi, depressiya, artan
asabilik va eyni zamanda vaziyyatos gors giinahkar-
liq hissi, tosvis, depressiya va S.

Davrans alamatlori: Daimi "harasa gagmaq™ ar-
zusu, impulsivlik, ssassiz qazab, miinagisalor, fiziki
faaliyystin zaiflomasi, istahanin azalmasi vo s.

Kognitiv alamatlor: Isdo daimi vo tanis va-
sitalora Gstlinlik vermak, dyronmoya va yeniliya
maragl itirmok, yaradicihigdan vo idrak faaliy-
yatindon imtina etmak va s.

Sosial alamatlar: Unsiyyatden yayinma, sosial
mohdudiyyatlor- yalniz mistarilorls Unsiyyat, tocrid
hissi, manovi dastayin olmamasi va S.

Pegokar emosional tikeanmo psixologun hayati-
nin biitiin sahalorine tasir edon ¢atin bir vaziyyatdir.
Psixologlarda emosional tikonmonin mixtalif
sobablori olur. Bu sabablar hom xarici hom do daxili
ola bilir [5, s. 15].

Emosional tikanmanin xarici sabablari.

Psixologla hor bir miistarinin probleminin ma-
hiyyati vo hollinds foal istirak etmoya macburdur.
Miistarilorin problemlari muxtalifdir, hor birino mi-
toxas-sis fordi sokildo yanasib tohlil etmolidir.
Diqgatlilik, hossasliq, ozmkarliqg, toforriiatlara dig-
got yetirmak, montigi miihakima ylritmak, seansin
gedisatina nazarat etmok Vo voziyyati idaro etmok,
boyik hocmds malumati yadda saxlamaq, miistori-
nin vaziyyatindaki hor hansi emosional vo ya dav-
ranig doyisikliyino reaksiya vermak, dozimli ol-
mag, ¢atin anda gorar gobul etmok, vaziyyatdon
asili olaraq davranmaq va S. proseslor monavi ba-
xmm-dan yorucudur [6, s. 110]. Psixologlarda emo-
sional tikanmonin muxtslif xarici sobablori var-dir.
Onlarm bir negasi agsagida geyd edilmisdir [7].

Is prosesinin zaif tagkili. Emosional tilkkenmo
xarici togkilati amillorin mévcudlugunun naticasi
ola bilar- otagin zaif sas-kily izolyasiyasi, avadanliq
catismazligy, is prosesini strukturlagdirmaq va plan-
lagdira bilmomok, konsul-tasiyalarda xroniki gecik-
molor, buna gora do miistorilor arasinda fasilalorin

ayrilmasma  va
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olmamast hallart hotta ¢ox stresso davamli
psixoloqu da yora bilr.

Is miihitind> miinagisalar. Psixolog rehborliyin
Vo hamkarlarmi oldugu taskilatda isloyirss, 0 za-
man Unsiyyst gorginliyi (hagsiz roftar, dedi-qodu,
istehza va s.) psixologun Umumi vaziyystina manfi
tosir gostarir. Bir miiddst sonra iss psixoloq 6z nov-
basinds ya emosional aktivlik, ya da agiq miidafio
niimayis etdirocok. Vo ya oksina, mibahisays
girmamok Uclin 6zlino gapanacaq vo emosiyalarimi
basdirmali olacagq.

Catin mstarilor. Bu kateqoriyaya davranis po-
zuntular olan saxslaor, kobudlug, aqressiya, qicig-
lanma niimayis etdiron miistorilor daxil ola bilar.
Psixologun belo insanlarla islomasi ¢atindir vo bu
miistorilordon qagmaq mexanizmi igo diiga bilor. Bu
pis deyil, lakin qiciglanma sobobindon tamamilo
normal vo adekvat insanlar ¢atin voziyyoto diiso
bilor. Ustalik, ¢otin miistorilora, mosalon, hoyati
ohamiyysatli xastaliyin olmasi sobobindan terapiyasi
murokkab vo agrili olanlar da daxildir. Agir
xastaliyi olan, Gmriiniin sonuna az galan insanla tn-
siyyat bir torafdon bdyik glic, sabr vo daxili moh-
komlik tolob edir, digor torofdan, hassasliqg, safgst
Va bozan altruizm.

Emosional tlkanmanin daxili sabablari.

Haoddindon artig masuliyyat va mikommollik.
Tabii ki, psixoloqun isi masuliy-yatli yanagma, ar-
dicillig vo soy tolob edir. Ancaq bunlar orta
soviyyada olanda hor sey yaxsidir. MiitoXassis
miistarinin tapsirigim vo problemini noyin bahasina
olursa-olsun hallini tolob edon (psixologdan ¢ox az
astli olsa belo) 6zuntn problemi kimi gobul edarso,
tukonmonin garsisim almaq olmaz. "Man bunu
nayin bahasina olursa olsun etmoaliyam, ¢tinki man
pesokaram!" diistincasi daxili resurslarin tez tiikon-
masina sabab olur, ¢linki miitoxassis bitiin saylorini
miistoriys Xidmat etmays yonaldir [8]. Bir ¢ox hal-
lara iso psixolog Xostolononds konsultasiyanin
vaxtini doyisdirmok istomir. Bazon hoddindon artiq
moasuliyyatli vo mikommolliys meylli psixologlar
gunlorlo mistari ilo goriiso hazirlasir, toforriatlar vo
yardim variantlar iizarinds diistindir, tocribalorindos
oxsar hallarla qarsilagmis homkarlarma zong
edirlor. Bu tip psixologlar adston ¢ox pe-sokar va
istedadlidirlar, lakin 6z solahiyysatlorina dair obadi
stibhalor vo idealliq arzusu emosional tiikkonmaya
getirib ¢ixarir ki, bu da is faaliyystinin azalmasina
sobab olur [9, s. 60].
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Emosional  istirakin - manasizligi.  Psixolog
somimi olaraq basa diismiir ki, niyo basgalarinin
problemlarina emosional sokildo garigmaq lazim-
dir. O, pesokar, ¢ox istedadli vo savadli miitoxXassis
ola bilar. Ancaq bu lageydlik va tocrid yanagmasi
tikonmoys gQotirib  ¢ixarir, ¢linki miistarinin
vaziyyatino adekvat istirak psixoloji yardim {igiin
zoruri vasitadir. Emosional tlikenma togkilati, pe-
sokar stress vo soxsi amillorin birlogsmasi noti-
casindo tazahir edir.

Praktik psixologlarin isinin xiisusiyyatlori diger
saholordan farglidir. Soxslorarasi tinsiyyatin yiksok
emosional intensivliyi vo idrak mirakkabliyi olan
coxlu sayda vaziyystlor movcuddur vo bu, bir
mitoxassisdon etibarli miinasibatlorin qurulmasina
ohamiyyatli soxsi tohfo vermasini vo isgiizar Un-
siyyatin emosional garginliyini idars etmok bacari-
gini tolob edir.

Emosional tilkonms tokco isdon deyil, bltdv-
likdoa digar faaliyyatlordon psixoloji uzaqlasmaya
sobab ola bilor. Emosional tikonms yasayan
psixoloq is foaliyystindon uzaglasir vo homkarlart
ilo har clir tomasdan gacarag, 6zlinamaxsus bosluq
hisslarini tonhaliqda yagamagq istayir. Ovvalco emo-
sional yanmanin oalamatlori fiziki izolyasiya, artan
fasilalor soklinda gorils bilor. Nohayat, emosional
tikonmo davam edorss, 0, daim stressli voziy-
yatlardan va masuliyyatdon gagacaq, naticads peso-
kar foaliyyatin keyfiyyati zoiflomis olacaq [10, s.
80]. Emosional olarag tiikenon psixologlar gox vaxt
islo bagli emosional stressin 6hdosindon golo bil-
mirlar vo emosional tikanmo agirlasdigda onlar da
digor manfi tozahirlar, yoni depressiya vo somatik
simptomlarin meydana golmasi miisahids olunur.

Psixologlarda emosional yanmanin aradan
qaldirilmast iigiin tovsiyalor

Emosional tiikenmadon Xilas olmagq ti¢ln hara-
dan baglamagi planlamaq vo kok sabablo islomok
vacibdir. Qargisinin alinmast tigiin hayatin miixtolif
sahalaring digget yetirmok lazimdir. Psixologlarda
emosional tilkoenmasinin garsisinin alinmasi {igiin
asagida bir sira tovsiyalor geyd edilmisdir.

Is-hoyat balansin1 qgorumag. s, ailo, hobbi, sag-
lamliq, maliyys, dostlar vo 6ziinii inkisaf arasinda
harmoniyan1 qoruyub saxlamagq, vaxtasirt “Balans
carx1” texnikasina miiraciot etmok faydalidir.

Resursu doldurmag. Sevimli faaliyyst ilo
mosgul olmagla vo ya yaximlar ilo Unsiyyst qur-
magla har gtin ¢cox enerji sarf olunur. Buna gors da,
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yalniz qaygi, diqqst vo digar resurslart vermok de-
yil, hom ds xos toasslratlar vo miisbst emosiyalar
almaq vacibdir. Mutomadi olaraq 6zlins vaxt ayir-
magq lazimdi, masalon, masaja getmak vo ya idman
zalina getmoak. Sayahot etmok, yeni seylori sinamaq
Vo Oyronmok, sorgilors, teatrlara, muzeylora vo
digar ilham veran yerlora bas ¢okmok lazimdir.

Hisslori anlamag. Oz daxili sasini esitmak, pis vo
ya yaxsl hisslorin olub/olmadigimi tohlil etmoak la-
zimdir. Har bir hiss vacibdir: inciklik, sevinc, qozab,
kadar, ilham. Duygu xosagalmozdirss, onu zararsiz
olarag necs yasamaq vo doyisdirmok barado di-
stinmok lazimdir. Bu hisslorin niys yarandigini vo
no mona verdiyini anlamaq vacibdir. Hor axsam dii-
stincalari va hisslari tohlil etmok faydalidir.

Hoyatin hansi sahasins aid olmasindan asili ol-
mayarag, yaranan problemlori vaxtinda hoall etmok
vacibdir. Psixo-emosional vo fiziki vaziyyatin
pislosmasina lageyd galmaq olmaz. Zorurot yara-
narsa mozuniyyata ¢ixmaqdan va kdmok almagdan
cokinmok olmaz.

Optimal i rejimini segmok. Forgli templorda
islomok, giin orzinds va ya ayda sizo uygun rahat
seans sayini toyin etmok lazimdir. Eyni rejimdo
islomayin ¢atinlosdiyini hiss edonds, onu doyis-
dirmak lazimdir. Bacariglarinda sarhadlori oldu-
gunu xatirlamaq lazimdir.

Munasibotlords sarhodlor goymaq. Miistorilorin
zong edib yaza bilacoklari zamanlar birlikds gorar-
lagdirmaq lazzimdir. Evds vo ya istirahot vaxtlari-
nizda is haqqinda damsmaq he¢ do yaxsi
naticolonmoyacak.

Homkarlar1 ilo Unsiyyst qurmaq. Iclaslarda,
konfranslarda istirak etmok, homkarlar ilo yaxin
munasibat qurmagq fikir mibadilasi etmok faydali
olur. Bu, faydal1 slagalor yeni ideyalar va ¢ixis yol-
cart tapmaga, tocribo mibadilosi aparmaga,
homkarlarin ugurlarindan ilhamlanmaga vo boyuk
comiyyatin bir hissasi kimi hiss etmoya kdmak
edacak. Bu, emosional tlikonmonin garsisini almaq
uclin do wvacib olan pesonin doyarini  Vva
ohamiyyatini xatirladacaq.

Saxsi psixoloqa basa cokmok. Profilaktika igln,
soxsi tacriibalorin miistorilorin tocriibalori ilo Ust-
Usto diismomasi Uglin terapiyaya getmok vacibdir.

Natica
Bu gino qgodor psixologlarm  pesokar
faaliyyatinds emosional tiikonmanin dyranilmosina
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hasr olunmus az sayda asar var ki, bu da tadqiqatgi-
lar torsfindon movcud problemo kifayst godor
diqget yetirilmadiyini gostorir. Eyni zamanda, ta-
mamilo aydindir ki, peso foaliyyati ilo bagh yiiksok
toloblar, xisusi mosuliyyst vo emosional stress
sobabindan insanlarla islomak, potensial olaraq is
soraiti ilo olagali ¢otin tocriibolor emosional
tlkonma tohliikasini ehtiva edir. Pesokar emosional
tikonma vo motivasiya arasinda six slago vardir.
Emosional tilkonmas pesokar motivasiyanin azalma-
sina sabab ola bilor: agir is tadricon monasiz bir
faaliyyata cevrilir, minimuma endirilon 6hdaliklora
minasibatdo apatiya vo faaliyyatsizlik, istoksizlik
gorindr.

Psixologlar emosional tikonmoys daha cox
hossasdirlar. Lakin psixologlar bazon emosional
tikonmanin olamatlorin yox saymaga ¢alisir vo ya
digor mitoxassisdon (hamkarindan) dostok almaga
cokinirlar [11, s. 169]. ©sasan do gonc yas, hayat
tocriibasi vo bu sahads prakitiki is tocriibasinin ki-
fayot Qodor olmamasi psixoloqun emosional
tlikonmo yasamasina daha gox tosir edir. Emosional
tikonma xastalik, xastolikdon sonra zoiflik, agir
stress, psixoloji travma (bosanma, sevilon birinin
itirilmasi) ilo tohrik oluna bilor. Etik prinsiplora
gors, psixolog travma hadisasindon alt1 ay sonra
tokrar i faaliyystine baslaya bilar.
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CUMIITOMBI U TPUYUHBI SMOLIMOHAJIBHOI'O BBII'OPAHUSA Y IICUXOJIOTI'OB

Pesrome
B nacrosiiiee BpeMsi inarHo3 SMOLMOHATBHOTO BHITOPAHHUS YaIlle BCETO BCTPEUYAETCS Y CIIELMATNCTOB,
paboTarommx B 001aCTH «JEIOBEK-UeNIOBEK». MI3BECTHO, UTO SMOIMOHAILHOE BEITOPAHHUE - 3TO COCTOSTHHE
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(1)I/I3I/I‘I€CKOFO, KOTHUTUBHOI'O MW SMOIMOHAJIIBHOI'O BBII'OpaHWA, COIPO-BOXAAOMICCCS CHWKCHUEM
JIMYHOCTHOM IMPOAYKTHUBHOCTHU. 060611_[85{ CKa3aHHOC B CTAaThC, SMOHMOHAIIBHOC BBIT'OPAHUE Y IICUXOJIOI'OB
MOXKCT IPOABJIATHCA KaK CIICACTBUC C(bOpMHpOBaHHBIX HCEOK3UCTCHIIUAJIbHBIX 0THOH.I€HPII7[, KaK CJICACTBUC
«bercreay oOr TPEBOI'W H3-3a HEYAOBJICTBOPCHHOCTHU 3SK3UCTCHIMAIBHBIX HOTpC6HOCTCI71 WM ciiadoit
YCTOWYMBOCTH K SMOIMOHATBHOM Harpy3ke MpoQecCHOHANBHON AesTenbHOCTH. OOBIYHO, TPHUCTYMAs K
HpaKTH‘{eCKOfI pa60Te, MOJIOJBIC IICHUXOJIOI'H ,HefICTBYMT HEOIILITHO M HM30€eraroT HEKOTOPBIX
NpOHIAKTHYECKUX MEp, MTHOPUPYIOT TEpBbIE NPH3HAKH SMOLMOHAIGHOTO BBITOPAHUS, IBITAIOTCS
PACKPLITH BECh CBOH ITIOT CHIOHAI ITIPpH CHJIBHOH MOTHBALIUH. HpO(bI/IJ'IaKTI/IKa OMOIIMOHAJIBHOI'O BbI'OpaHUsL
y TICHXOJIOTOB PEIIAaeTCs B TEPBYIO OYEpelb PEryJsPHBIM CaMOKOHTPOJIEM, COOJFOCHHEM IPABUIT
opraHm3aiuu JCATCIIbHOCTH, 3a00TOI 0 ceOe Ha MEHTAILHOM U IICUXOJI0TMYECKOM YPOBHE, 4TO IIOMOTr'acTt
oJIiy4arb yAOBOJIbCTBUC OT pa6OTBI, BBIIIOJIHATH €€ KAaYECTBCHHO U npno6peraTb oneIT. B cratbe mo-
,Z[pO6HO IIPOAHAJIU3NPOBAHO HpO(i)eCCI/IOHaJ'IbHOG OMOIHOHAJIBHOC BBIM'OPAHHUE Y IICUXOJIOI0OB, U3YYCHBI €I'0
IIPU3HAKU U IIPUYMHEL. B IIPeCTaBICHHOM CTaThe TAKKE YIIOMSIHYTHI PEKOMEHIALNH IICUXOJIOT0B 110 IIpe-
OJOJICHHUIO DOMOIIMOHAJIBHOI'O UCTOIICHMUA.

KiroueBbie cioBa: IMOYUOHAIbHOE 6blcOPAHUeE, np0¢€CCMOHaJZbH0€ IMOYUOHAIbHOE 6blcOPAHUE,
IMOYUOHAIIbHOE 6blcopdHue )y NCUXONM0206, NPUYUHbL  IMOYUOHANIbHOCO 6bICOPAHUA,  CUMNMOMDbl
IMOYUOHAIbHO2CO 6blcOPAHUA
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SYMPTOMS AND CAUSES OF EMOTIONAL EXHAUSTION IN PSYCHOLOGISTS

Abstract

Currently, the diagnosis of emotional exhaustion is observed mostly among specialists working in the
fields of "human-human™ subject. It is known that emotional exhaustion is a state of physical, cognitive and
emotional exhaustion accompanied by a decrease in personal productivity. Summarizing what was mentio-
ned in the article, emotional exhaustion in psychologists can be manifested as a result of formed non-exis-
tential relationships, as a result of "running away" from anxiety due to the failure of existential needs or poor
resistance to the emotional load of professional activity. Usually, when starting practical work, young psyc-
hologists act inexperienced and avoid some preventive measures, ignore the first signs of emotional burnout,
and try to reveal all their potential with strong motivation. Prevention of emotional exhaustion in psycholo-
gists is solved first by regular self-control, following the rules of activity organization, self-care at the mental
and psychological level, which helps to enjoy work, perform high-quality work and gain experience. In the
article, professional emotional burnout in psychologists was analyzed in detail, its signs and causes were
studied. Recommendations for overcoming emotional exhaustion in psychologists are also mentioned in the
presented article.

Key words: emotional burnout, professional emotional burnout, emotional burnout in psychologists,
causes of emotional burnout, symptoms of emotional burnout
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