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Annotatsiya. Us: maqalada zamanagoy turmistin ajiralmaytugin bélegi bolip qalgan
emocionalliq sharshaw jagdayi, onn insan ruwxiyliqr ham iskerligine tasiri, sonin menen birge,
oni jeniw ham aldin aliwda zarurli rol atqaratugin faktorlar ham olardin turleri korsetilgen.
Izertlew natiyjeleri sont korsetedi, emocionalliq sharshawni kemeytiw jeke, social hdam
sholkemlestirilgen darejedegi kompleks jantasiwdi talap etedi.
Gilt sozler: emocionalliq sharshaw, stress, emotsional intellekt, profilaktika,
psixologiyaliq jardem, relaksatsiya.
ClHOCOBBI TIPEOAOJIEHUA U YCTPAHEHUA OMOIIUMOHAJIBHOI'O
HUCTOILHEHUSA
Armomauu}l. B oannoii cmamve paccmampueaenicsk COCMOARUE IMOYUOHAIbHO2O
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WAYS TO OVERCOME AND ELIMINATE EMOTIONAL EXHAUSTION
Abstract. This article discusses the state of emotional exhaustion, which has become an
integral part of modern life, its impact on human psyche and activity, as well as the factors and
their types that play an important role in overcoming and preventing it. The results of the study
show that reducing emotional exhaustion requires a comprehensive approach at the personal,
social and organizational levels.
Keywords: emotional exhaustion, stress, emotional intelligence, prevention,
psychological support, relaxation.

Hézirgi operativ turmis patinde insan organizmi koplegen sirtqr hdm ishki faktorlar
tasirinde zorigiwga dus keledi. Asirese, uzaq muddetli psixik hdm intellektual jikleme
natiyjesinde juzege keletugin emocionalliq sharshaw (emotsional burnout) insan iskerliginin
barliq iskerlik tarawilarinda unamsiz aqibetlerge alip keledi. Bul jagday jumis oOnimliligin
pasaytiradi, shaxslararo gatnaslarda maselelerge sebep boladi ham hatte delbeliklerdin payda
boliwina dumpish beredi. Sol sebepli, on1 jonge saliw etiwshi faktorlardi uyreniw aktual
esaplanadi. Emocionalliq sharshaw - bul insannin ishki psixik resurslari tugab baratirganin

anlatadi. Ol tomendegi belgiler menen anlatiladi: turaqli sharshaw sezimi; jumisqa ham
atirapdagilarga kemsaliyqaliq; motivatsiyanin jogalip ketiwi; fizikaliq holsizlik ham tez-tez
keselleniw. Emocionalliq sharshawdi jeniwde tarli faktorlar zarurli rol oynaydi. Olar
tomendegishe klassifikaciyalanadi:
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a) Jeke faktorlar:

Emotsional intellekt: sezim-sezimlerdi basqariw, unamli pikirlew;

Oz-6zin basqariw: dem aliw ham jumis waqtin muwapiqlastiriw;

Ruwx1y -psixik turaqliliq: meditatsiya, napes shinigiwlari, stymniw.

b) Social faktorlar:

Shanaraqqa tiyisli qollap-quwatlaw: miyir, itibar, munlashgq;

Unaml1 social ortaliq: saw topar, doslar menen baylanis;

Duziliwlh baylanis: pikirlerdi erkin ham tuwr1 anlatiw mumkinshiligi.

c¢) Sholkemlestirilgen faktorlar:

Maslasiwshi jumis grafigi: jumis waqti balanst,

Adalatli basqariw: xizmetkerlerdi gadirlew, bahalaw sistemast;

Stresske gars1 programmalar: kompaniya ishinde relaksatsiya mumkinshilikleri.

d) Psixologiyaliq jardem:

Qanigeler menen sawbet: psixologiyaliq konsultatsiyalar; Treninglar ham seminarlar:
stressti basqariw, motivatsiyani asiriw; Terapevtikaliq texnikalar: muzikali terapiya, art-terapiya,
autogen shimigiwlar. Juwmaq orninda soni aytiw mimkin Emocionalliq sharshaw - bul insan
salamatligi ham iskerlik natiyjeliligine abay soluvchi faktor bolip, ogan gqarsi guresiwde
kompleks jantasiw talap etiledi. Jeke motivatsiya, social gollap-quwatlaw, qolay jumis ortaligi
ham psixologiyaliq jardem birgelikte bul jagdayd:i jeniwde en natiyjeli qurallar esaplanadi. Sol
sebepli, bul faktorlardi sistemali tirde turmisqa qollamiw etiw zarur. Stress ham emocional
sharshaw insan turmisinin koplegen tarawlarina tasir etiwshi mashqalalar bolip tabiladi. Usi
sabaqliqta stresstin qanday formalarda ham qanday faktorlar arqali insannin ruwxiy jagdayma
tasir yetiwi tusindiriledi. Psixologlar stressti tdmendegishe tariypleydi: "Stress - bul insannin
ishki ham sirtq: faktorlar tasirinde ruwxiy ham fizikaliq resurslarinan artigsha paydalaniw
natiyjesinde juzege keletugin jagday." Emocional sharshaw bolsa, 6z gezeginde, uzaq muddetli
stresstin aqibeti bolip, insannin ruwxiy jagdayina ayriqsha tasir etedi. Sabaqligta stressti
basqariw ham sezimlik sharshawdin aldin aliw boyinsha usinislar beriledi: Basqariwdin
psixologiyaliq strategiyalari: Ozin-6zi analizlew, relaksatsiya, meditaciya, dem aliw shimgiwlari.
Socialliq qollap-quwatlaw: Shanaraq, doslar, kasiplesler menen jaqin munasibetler ornatiw.
Stresske shidamliligti asirtw: Unamli pikirlew, beyimlesiwsheflik, motivaciya bola alatugin
Kognitiv-hulg-atvor terapiyast haqqinda gisqasha: Bul usil stressti basqariwda juda natiyjeli.
Onda insan 6zinin stressli pikirlerin aniqlap, olardi unamli pikirler menen almastiradi. Emocional
intellekt: Insan 6z sezimlerin basqariw ham duris kdrsetiw arqali emocional sharshawd1 azaytiwi
mumkin. Kitapta bul haqqinda misallar ham ameliy shinigiwlar keltirilgen. Diqqatt1 hazirgi
wagqitga qaratin ham otken yamasa keleshektegi qaweterlerdi umitiwga hareket etin. Bul usil
stressti azaytiwda ham emocionalliq salamathiqt jagsilawda natiyjeli ekenligi tastiyiglangan.

Emocional sharshaw - bul insannin energiyast hdm motivaciyasinin tawsihiw jagdayi
bolip, ol uzaq dawam etken stressli jagdaylarda juzege keledi. Lekciyada sharshawdin
fiziologiyaliq ham psixologiyaliq tiykarlari, onin insan salamatligi ham jumis iskerligine tasiri
korsetilgen. Emocional sharshawdin yen kop ushirasatugin simptomlari:

e Jumisqa biyparwaliq,
e Depressiya ham gaweterleniw,
e Socialliq izolyaciya,

e Motivaciyanin jogaliwi.
Sharshawdi jeniw ushin tdmendegi psixologiyaliq jantasiwlar keltirilgen:
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Psixologiyaliq qollap-quwatlaw. Basgalar menen pikirlesiw, jardem soraw ham qabil

etiw. Rejeler ham wagqutt1 basqariw: Oz jumis waqt: hdm dem aliw waqtin jagsi shélkemlestiriw.

Fizikaliq hareket ham sport: Fizikaliq shinigiwlar tek gana fizikaliq salamatliqt1 emes, al

ruwxty jagdaydi da jagsilaydi. Izertlewler soni koérsetti, sezimlik sharshawdi saplastiriwdin
natiyjeli usillart tomendegilerden ibarRelaksatsiya usillari: Dem aliw shimigiwlari, muzika
terapiyasi, yoga ham meditaciya stressti azaytiwga jardem beredi. Kognitiv-psixologiyaliq
metodlar: Oz pikir hAm minez-qulqin analizlew hdm 6z socialliq him miynet sharayatlarin
jagsilaw: Jumis ortaligin optimallastiriw, socialliq baylanislardi bekkemlew.
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