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GIRIS

Movzunun aktualli@i vo islonmo doaracasi. Miiasir dovriimiizds psixologiya elmino
diinyada vo 6lkomizds maragin artmasi ilo son zamanlarda gonclorin peso se¢iminda daha ¢ox bu
ixtisasa yiyalonmosi miisahids edilir. Umumi olaraq psixologiya yardim¢1 pesalor siyahisina daxildir.
Psixoloq ona miiraciot edanlorin psixi saglamliginin yaxsilagsmasina kémok edir, onlarin mdvcud
emosional voziyyatdon ¢ixmasi li¢lin yardim edir. Bu is prosesi sosial tomas vo zehni is naticosindo
emosional istirak ilo hoyata kegirilir. Belo ki, emosional istirak zamanla menovi yorulmaya,
emosional tlikonmoya sobab ola bilor. Emosional tilkonmo adoton predmeti “insan-insan” olan is
saholorinds ¢alisan soxslordo miisahido edilir. Emosional tiikonma psixikanin stressin tosirino garsi
goruyucu reaksiyasidir. Belo ki, badon hoddindon artiq stressin 6hdasindon golo bilmadikds va yeni
bir voziyyot yarananda emosional tilkonmo yasana bilir. Emosional tiikonmo zamani iso qarsi
lageydlik, hor hansisa faaliyyat ilo mosgul olmaq istomomak, foalligin azalmasi vo iimumiyyatlo
pesoni doyismok istoyi yaranir. Emosional tiilkonmo qisa bir miiddotds, bir anda bas veron proses
deyil. Emosional tilkonmodon avval adoton yiiksok faalliq, iso qars1 giiclii hovas, geco-giindiiz islomok
arzusu misahido olunur. Praktik psixoloq is prosesindo emosional baximdan maksimal doracodo
istirak edir. O, biitlin zamanini, enerjisini vo diislincolorini miistorilorin problemlorinoe vo onlarin
hollino hasr edir. Ona goro do psixologlarda emosional tilkonmo vaziyyati tez-tez miisahido edilir
(Vivolo, Owen, Fisher 2022).

Amerika Psixiatrlar Assosasiyasinin praktik psixologlarin peso foaliyyatlorino osason stress
va emosional tiikkonma soviyyalori barads toqdim etmis oldugu son (2021/2023-cii il) hesabatlarinda
36,3% psixoloqgda emosional tiikonmo oldugu qeyd edilmisdir. Xiisusilo do erkon vo orta karyera
marhalasinda olan psixologlarda yiiksok soviyyali emosional tiikonmenin, uzun miiddstli karyera
morholasinds olan psixologlara nisbaton daha ¢ox oldugu miisyyan edilmisdir (Schaufeli, 2024).

APA-nin aparmis oldugu sorguda erkon karyera morhalasinds olan psixologlarin 57,3%-i,
orta karyera morholosindo olan psixologlarin 46,7%-1, uzun miiddotli karyera morholosinds olan
psixologlarin  30,9%-1 6zlorindo emosional tiikkonmonin olamatlorini miisahido etdiklori qeyd
edilmigdir. Kariyeranin son illorindo olan, bdyiik yas qrupunda 22,2% psixoloqun da emosional
tiilkonmoadon oziyyat ¢okdiyi miioyyon olunmusdur. Emosional tiikonmas peso foaliyyotinin ndvbati
illorindo yavas-yavas azaldigi miisahids olunsa da, hor il sorguda psixologlarin {igds birindon goxunda
holo do emosional tiikonma oldugu miisahids olunur (Schaufeli, 2024).

Qeyd olunan bu naticalar, xiisusilo karyeralarinin baslangicinda psixologlar arasinda is¢i
quivvasinin saxlanmasini dostoklomok soylorinin vacibliyini vurgulayir.

Psixologlarda emosional tiikonmonin aragdirilmasi problemi hal-hazirki dovrde zoruri

mosalodir. Belo ki, insanlara yardim sahasindo calisan soxslorin do psixi saglamligini diigiinmok vo



gaygisina qalmaq olduqca vacibdir. Psixologlarda emosional tiikenmonin daha dorindon 6yronilmasi
miivafiq profilaktik todbirlorin hazirlanmasi ti¢lin shomiyystlidir. Qarsisint almaq ii¢iin profilaktik
tadbirlor gérmok, homginin emosional tiikonmonin daha erkon askarlanmasi vo aradan qaldirilmasini
tomin etmok zoruridir.

Psixologlarda emosional tilkonmoa barods elmi mogalslor cap edilso do, bu mdévzunun
dyronilmosino dair todqiqgat islori demok olar ki, yoxdur. Olkomizds bu istigamotds arasdirmalar
movcud olmasa da, xarici 6lkslordo bu mévzuya dair aparilan elmi tadqiqat islori mévcuddur.

Amerikal1 psixoloq S.Hobfoll psixologlarda emosional tiikonmenin yaranma sobaoblorini
aragdirmigdir. Belo ki, o todqiqat zaman1 miioyyon etmisdir ki, psixologlarda emosional tiilkonmao
onlarin stressi idaro etma bacariqlari ilo shomiyyatli deracads slaqalidir (Hobfoll, 2024).

Bonzor naticalor alman psixoloqu J.Halbesleben torafindon 2002-ci ildo aparilan todqiqat
isindo do miisahido olunmusdur. J.Halbesleben stressi idara etmo bacariglar giiclii olan vo sosial-
psixoloji dostok alan psixologlarin bir coxunda emosional tiikonmenin olmadigini, az qismindo iso
zoif emosional tilkonmo slamatlorinin oldugunu miioyyon etmisdir (Patricia, Morgan, 2005).

C.Maslak 2010-2011-ci illor orzinde psixologlarda emosional tilkonmeni aragdiranda,
vaxtasirt miitoxassis dostoyi alan psixoloqlarin 84,6%-nin emosional tilkonmo yasamadigini miioyyon
etmisdir (Maslach, Leiter, 2016).

Amerikal1 psixologlar G.Acker, J.Burnell, D.Holder vo L.Kurdek 1999-2000-ci illorde
praktik psixoloqlar ils aparmis olduqlar1 aragdirmada ganc psixoloqglarda yasl hamkarlarina nisbaton
emosional tilkonma soviyyasinin yiiksok oldugun miioyyon etmisdirlor (Acker vo bagqalari, 2008)

Alman psixoloqu L.Vredenburq terafinden 2013-cii ilde aparilan tadgiqat isinds tocriibali vo
boyiik yas qruplarinda olan psixoloqlar istirak etmisdir. Belos ki, L.Vredenburq uzun miiddetli praktik
tocriibasi olan psixologlarin sadaca 9,4%-do emosional tilkonma oldugunu miisyyon etmisdir
(Schaufeli, 2017).

P.Rupert vo D.Morqan 2004-cii ildo psixologlarda emosional tiikkenmonin cinsi forqlori
oldugunu todqiq etmisdir. Belo ki, todqiqatcilar miioyyon etmisdirlor ki, emosional tiikonma gadin
psixologlarda kisi psixoloqlara nisbaton iki dofs ¢ox miisahids olunur (Patricia, Morgan, 2005).

J.Kent 2009-2012-ci illordo aparmis oldugu arasdirmalarinda miioyyon etmisdir ki, tabelikdo
isloyan praktik psixologlarda emosional tiikonma problemins, sorbast igloyon psixologlara nisbaton
daha ¢ox rast golinir (Simionato, Simpson, 2018).

B.Gorgiilii 2021-ci ildo psixologlarda stressi idara etmo bacarigi ilo emosional titkonmo
arasinda olaqoni dyronmok {igiin aragsdirma aparmisdir. Belo ki, o todqigat zaman1 miioyyon etmisdir
ki, todqiq olunan psixoloqglarda stressi idaroetmo bacari@i no qodor giicliidiirso, psixologlarda

emosional titkonmonin olamatlori do o qodar zoifdir (Gorgiili, Kumova, 2023).



Tadqgiqatin obyekti vo predmeti. Todqiqat isi 22-64 yas hoddindo 200 nofor praktik
psixoloq tizorinds kegirilmisdir.

Todgigatin predmeti emosional tiikonmonin dyronilmasi, qanunauygunluqglar1 vo yaranma
sobablarinin dyranilmasidir. Praktik psixoloqlarda emosional tiikonmayo sabab ola bilacok faktorlar
arasinda stressi idaroetmo bacariglari, cinsiyyot xiisusiyyotlori, is rejimi vo 1ig tocriiboalori
arasdirilmisdir.

Tadqiqatin forziyyslori. Todqiqat zamani torofimizdon dord forziyys (bir osas vo ii¢
komokei) irali siiriilmiisdiir.

Osas forziyya: Psixologlarda emosional tiikkonmo stressi idaro etmo bacariglart ilo
ohamiyyatli deracads slagalidir.

Komokgei forziyyalor:

-Psixoloqlarda emosional tiilkonmo is staji1 ilo chomiyyatli doracado alagolidir.

-Psixologlarda emosional tiikkonmao cinsiyyat xiisusiyyatlorino asason shomiyyatli dorocodo
forqlidir.

-Psixologlarda emosional tiikonmo is saatlar1 (hoftolik seans say1) ilo shomiyyatli dorocado
olagolidir.

Tadqgiqatin naticalari. Tadqiqat zamani asagidaki naticalor alde olunmusdur:

- Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikonmo ilo stressi idaro etmo bacariqlar
ilo olagoalidir;

- Tadqiq olunan praktik psixoloqlarda emosional tiikonms ilo onlarin is staj1 arasinda slaqo
oldugu miioyyon edilmisdir;

-Tadqiq olunan kisi praktik psixoloqlarda emosional tiikonmo qadin praktik psixoloqlara
nisbaton forqlidir;

-Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikonmo onlarin is saatlari ilo alagoalidir.

Tadqgigatin maqsad va vazifalori. Todqgiqatin asas magsadi, praktik faaliyyatlo mosgul olan
psixologlarda emosional tiikonmoni dyronmokdir.

Tadqiqat isinin vozifolori agagida toqdim edilmisdir:

-Emosional tiikonmanin psixoloji mahiyyatini tohlil etmak;

-Emosional tiikonmonin olamatlori vo doracalorini dyronmaok;

-Emosional tiikonmonin yaranma sabaoblorini miioyyanlosdirmak;

-Psixologlarda emosional tiikonmonin olamotlorini tohlil etmok;

-Psixologlarda emosional tiikonmaya sobab olan amillori nozordon kegirmak;

-Psixologlarda emosional tiikonmonin psixoprofilaktikasi vo aradan qaldirilmasi iigiin
tisullar1 tohlil etmok;

-Psixologlarda emosional tiikonmoni aragdirmag.



Tadqiqatin metodlari. Todqigat isi psixologlara olgatanligl tomin etmok iigiin Google
Forms vasitasi ilo aparilmigdir. Toadqiq olunan psixologlarin soxsi melumatlarmi (yas, cins, is staji, is
saatlariin miqdar1) miioyyonlosdirmak {i¢lin miiallif torofindon hazirlanan anket istifado edilmisdir.
Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonmoni miioyyonlosdirmak {i¢iin V.V.Boykonun miisllifi
oldugu (1996) Emosional tiikonmo soviyyosinin diagnostikast metodu istifado edilmisdir.
Psixoloqglarda stressi idars etma bacariglarini miisyyanlosdirmak iiciin K.S.Karvenin miiollifi oldugu
(1997) Koping idaroetma strategiyasi (Brief-COPE) metodu istifado edilmisdir. Todqiqat zamani
alinan molumatlarin statistik emali tiglin IBM SPSS (29.0) programinda miivafiq statistik 6lgma
meyarlari istifado edilmigdir.

Tadqiqgatin icra miiddati. 01.10.2025-17.03.2025



1 FOSIL. ODOBIYYAT XULASOSI

1.1. Emosional tiikonma sindromu

“Tiikonma” termini ilk dofs 70-ci illards sohiyys vo ictimai tohliikasizlik pesaloring (tibb
bacilari, hokimlor, miiollimlor, sosial iscilor, psixologlar, polis momurlar1) miinasibatdo istifado
edilmisdir. Bu pesalar, tobistlorine gors, ilkin olaraq tez-tez sosial-psixoloji tocriibalor ilo zongin
pesalar kimi miioyyon edilmisdir. Tabii ki, tiikonma anlayisi stress vo gorginliyin ¢cox oldugu biitiin
pesolor do goriilo bilor. Lakin predmetin “insan-insan” oldugu is saholori daha ¢ox yorucu va
stressogendir. “Emosional tiikonma” ifadasi is9 ilk dofo gorb psixologiyasinda 1974-cii ilds psixiatr
Herbert Freudenberger torofindon islonilmisdir (Schaufeli, 2017).

Umumi olaraq emosional tiikonmo anlayismin mahiyyaetini tohlil edorken, ilk olaraq
tiikonmao anlayiginin tarixi inkisafina nazor salmaq lazimdir. Q.Parker qadim Avropadak: “acedia”
anlayisinin bir ¢oxlarinin inandig1 kimi depressiyaya deyil, tiikonmoyo aid oldugunu geyd edir vo
emosional tiikonmo haqqinda fikirlorin antik dovrlora dayandigini qeyd edirdi. 1834-cii ilo qodor
Almaniyada “Berufskrankheiten” (peso xastoliklori) anlayist formalasdi. Bu, mosgullugun hom psixi,
hom ds fiziki saglamliqla bagl biitiin manfi tosirlorini ohats edirdi. 1869-cu ildo amerikali nevroloq
C.Beard sinir sisteminin tiikonmosi noticosindo yaranan ¢ox genis bir voziyyati tosvir etmok iiglin
"nevrasteniya" terminindon istifado etmisdir. Vo bunun xiisusilo "sivil, intellektual icmalarda" rast
golindiyi diisiiniiliirdii. Bu konsepsiya todricon moshurlagmisdir, belo ki, ABS-da bir ¢ox sahodo
calisanlar buna sahib olduglarina inanirdilar. 1888-ci ildo ingilis nevroloqu U.Gowers almanca
“Beschéftigungsneurosen” (sinirlora tosir edon peso xostoliklori) anlayigini torciimo edorok,
tokrarlanan peso deformasiya noticosindo yaranan sinir zodolonmosini tosvir etmok {igiin “isgal
nevrozu” terminini istifade etmisdir. Miivafiq nevroz termini isdon qaynaqlanan narahatliqlarin vo
digor psixi problemlorin genis spektrini ohato edirdi. 1923-cii ildo alman psixoloqu K.Snayder astenik
soxsiyyat anlayigini irali siirdii. Bu soxsiyyato malik olan insanlar tez tiikonir, xarici motivasiya tolob
olunur vo ¢otinliklorlo tizlogsdikdo depressiyaya diisiirdiilor. 1930-cu illorin sonunda bu voziyyot
Amerika Sohiyyo Miitoxassislori torofindon ciddi sokilde aragdirilmaga baslanmisdi. 1945-ci ilde
Amerikada Miiharibo Departamenti vo Bas Corrahlar idarosi “Diagnozlarin  Qeydiyyatinin
Nomenklaturas1” (¢ox vaxt Tibb 203 kimi taninir) biilleteni nosr etdi. Bu, ABS silahli qlivvalorinin
psixi vaziyyati neca geyds aldiginit miioyyaonlosdirdi. Bu nomenklaturaya "psixogen astenik reaksiya"
sorti daxil olunmugdur. Bu termin avvallor "nevrasteniya" adlandirilan hallar1 ohato edir. 1948-ci ildo
XBT 6-da peso nevrozu (318.2) vo astenik reaksiya (nevrasteniya daxil olmaqla) (318.3) anlayislar1
daxil edilmisdir. 1952-ci ildo Amerika Psixiatriya Assosiasiyast DSM ilk buraxiligini nogr etmisdi.
Buraya "psixofizioloji sinir sistemi reaksiyasi" adlanan vo psixofizioloji astenik reaksiya, imumi

yorgunlugun istiinliik toskil etdiyi sikayatlor daxil idi (Schaufeli, 2017). 1961-ci ilds britaniyali



yazict G.Greene, isindon ¢ox yorulan vo sagalmasi ¢ox vaxt aparan bir memarin hekayosi olan
“Tiikonma voziyyati” (“A Burnt-Out Case”) romanini nasr etdi. 1968-ci ildo DSM-II "psixofizioloji
sinir sisteminin reaksiyasini" nevrastenik nevroz (nevrasteniya) voziyyati ilo avoz etdi. Bu voziyyot
xroniki zaiflik, asan yorulma va bazon tiikonma sikayatlori ilo xarakterizo olunurdu.

1969-cu ilds Amerikali habsxana momuru H.Bradley kriminoloji maqgalesinds gonc yetkin
cinayatkarlari miialico edon markozds yorgun is¢ilori tosvir etmok ii¢iin tiikonmo terminindan istifado
etmisdi. Bu is sindrom iigiin tiikonma terminindon istifado edon ilk molum akademik is kimi qeyd
edilmisdir. 1973-cii ildo kanadal psixiatr D.Berger "nevrasteniyanin stresso doziimsiizliik sindromu
oldugunu" geyd etdi.

1974-cii ildo alman osilli amerikali psixoloq H.Freudenberger 6ziiniin "Heyaotin tilkonmasi"
adli akademik mogalosinds "tlikonma" terminindan istifads etmisdi. O, tiikkonmoni haddindon artiq is
tolablori naticasindo yaranan tiikkonmao, eloco do bas agris1 vo yuxusuzluq, "qozablonmonin tezliyi" vo
qapal1 diistinco kimi fiziki simptomlar1 ohato edon bir sira slamatlor ilo xarakterizo edirdi. Onun elmi
moqalasi dorc edildikdon sonra bu konsepsiyaya maraq artmaga baslamisdi. 1976-c1 ildo amerikal
psixoloq K.Maslach tiikonma termininin yoxsullarla isloyon Kaliforniya hiiqugstinaslar1 torafindon
istifads edildiyini geyd etdi vo bu konsepsiyan1 6yronmaya bagladi (Schaufeli, 2017).

1977-ci il XBT 9 astenik reaksiyan1 DSM-II-nin astenik soxsiyyaet torifine daha yaxim olmaq
ticlin yenidon toyin etdi. 1980-ci ildo DSM-III buraxildi, nevrasteniya vo astenik soxsiyyat anlayislari
logv olundu.

XBT 10 1994-cii ildo istifado olunmaga baslandi. Tosnifat astenik soxsiyyetin voziyyatini
aradan galdirdi, lakin nevrasteniyani (F48.0) ohato etmoys davam etdi. "Osas xiisusiyyat zehni soydon
sonra artan yorgunluq sikayotidir, tez-tez peso foaliyyotindo miioyyon azalma vo ya giindalik
tapsiriqlarin 6hdesindon golmok somaraliliyi ilo alagelondirilir. Psixi yorgunluq adoton diqqati
yaymdiran birlosmalorin xosagalmoz miidaxilasi kimi tosvir olunur vo ya xatirlamalar, diggetin
xiisusiyyatlorinin pozulmasi (xiisusilo do digqetin morkozlogmosinds ¢otinlik) vo limumiyyastlo
somorasiz diislinma™ kimi tosvir edilirdi.

2015-ci ildo UST peso tiikonmasinin konseptuallasdiriimasini qabul etmisdir. Bu, da asasan
K.Maslach ideyalarina uygun golirdi. 2022-ci ildo XBT 11-do bu ideyanin dayisdirilmis versiyasi
gobul edilmisdir. Bununla belo, peso tiilkonmosi UST torafindon tibbi voziyyat vo ya psixi pozuntu
kimi tosnif edilmir (Schaufeli, 2017).

XBT-11 2022-ci ildo rosmi istifadoyo baslandi. Bu tosnifat corgivosindo nevrasteniya
anlayis1 badon distress pozuntusunun yeni voziyyastinin bir hissosi kimi tosvir edildi (6C20).

Psixoloji pozuntularin iki osas tosnifat sistemi Amerika Psixiatriya Assosiasiyasinin (APA)
Psixi Pozuntular1 Diagnostik vo Statistik Tolimati (DSM) vo UST-iin Xostoliklorin Beynolxalq
Tosnifat1 (XBT) mévcuddur.



Tiikonmo DSM-5-do (2013-cii ildo nosr edilmisdir) forqli psixi pozuntu kimi tanmmur,
adaptasiya pozuntusu vo stresso bagli miioyyon olunmayan pozuntular kimi tosvir edilir (DSM V TR,
2013).

XBT-nin yeni versiyast olan XBT 11 ilk dofo 2022-ci ilin yanvarinda rasmi olaraq istifado
ficiin togdim edilso do, 2018-ci ilin iyununda ilkin versiyada nosr edilmisdir (ICD, 2022). UST
emosional tlikonmani idars oluna bilinmoyan, xroniki stress naticosinds yaranan is foaliyyati ilo bagl
bir fenomen olaraq tayin edir. UST-1 ilk dofs olaraq emosional tiikonmoni “sindrom” kimi 2019-cu
ilds tanyib.

2019-cu ildon etibaron emosional tilkonma sindrom olaraq XBT-na daxil edilmisdir, yani
rosmi olaraq saglamliq voziyyastino tosir edon amil kimi taninir. Belo olan halda isciys “6ziiniizi
toplayin" vo ya "bir az fasilo verin" ¢agiriglar1 etmok somorasizdir. Artiq bu zaman miitoxossis dostoyi
almaq miitlogdir.

XBT 11-do emosional tiikonmonin torifi belodir: “Emosional tiikonmo i foaliyyotindo
mivoffoqiyyatlo aradan qaldirilmamis xroniki stress naticosinds yaranan sindromdur”. Hoyatin digor
saholorindoki tocriibbadon asili olmayaraq tiikkenmo adoton pesokar kontekstdo miisahide olunur.
Emosional tiikonmo yasayan iscilor daha cox hokimo miiraciot edirlor. Onlarin 63%-1 adoton
saglamliglar1 ilo alagodar mozuniyyat gotiiriir. Gordiiklori islora qarsi inamlar1 13%-do daha az olur
vo islorini tork etmok ehtimallar1 digor is¢ilora nisboton 2,6 dofo coxdur. Is foaliyyotinin azalmasi
XBT 11-do miisyyon edilmis emosional tiikkonmonin {i¢ asas slamotindon biridir (ICD, 2022).

QD85 Emosional tiikonma

Tikonmo, miivoffoqiyystlo idare olunmayan is yerindo xroniki stress naticesindo
konseptuallasdirilmis bir sindromdur. Ug 6l¢ii ilo xarakterizo olunur:

1) enerjinin tiikkonmasi hisslori;

2) i1sdon zehni masafonin artmasi va ya is ilo bagli neqativizm va ya sinizm hisslari;

3) somarasizlik va nailiyyatsizlik hissi.

Emosional tiilkonmo artan emosional hossasliq ilo xarakterizo olunur. Emosional tiikonma
adaton linsiyyat vo pess foaliyyatindo soxsi doyisikliklorde miisahide olunur. H.Freudenbergere gors,
emosional dostok olmadan uzun miiddot isloyon insanlarin is yoldaslart vo rohborlik torofindon
minnotdarliq soklinds ifado edilo bilon dostok (tosokkiir, torif, miisbot roy vo digor xos sdzlor)
almayanda tiikkonmo yasanir (Schaufeli, 2017). Tadricon bels bir is¢i daha az somoro gdstormoyo
baglayir va is foaliyyati zoifloyir. Emosional tiikonma, psixikanin haddindon artiq yiliklonmasi, bosluq
hissi vo 6z emosional resurslarinin tilkonmosi kimi tozahiir edir. Insan 6ziinii ovvolki kimi iso hosr
edo bilmir. Iso gars1 todricon monfi miinasibot formalasmis olur. Monfi miinasibatlor, ilk névboda,

gizli olaraq, zamanla qozab vo miinaqise voziyyatlorinds 6zlinii biiruze veron daxili qiciglanma ilo



Oziinli gostormoyo baglaya bilor. Soxsi noailiyyatlorin azalmasi isdo soristonin azalmasinda,
naraziliqda 6ziinii gostarir.

Homginin soxs 6z islorini, faaliyyotlorini doyarsizlosdirir. Oz menfi tozahiirlorino goro
giinahkarliq hissi, pesokar vo soxsi inam hissinin azalmasi, $oxsi qeyri-adekvatliq hissinin yaranmasi,
mosuliyyatdon ol ¢okmosi vo basgalarmma yonosltmosi miisahido olunur. Emosional tiikonmo
sindromunun torifino dair miixtalif yanagsmalar vardir. Pesokar miihitin soxsiyyato tosirino osaaon
H.Selye emosional tiikommonin ¢oxlu sayda neqativ emosiyalarin yigilmasi vo bosaldilmamasi kimi
tohlil edirdi. Bu zamanla hamin soxsin orqanizminds emosional va enerji ehtiyatlarmin tiikonmasina
gotirib ¢ixarir. Beloliklo, H.Freudenbergerin tosvir etdiyi simptomlar yalniz gorginliyin tozahtirtidiir,
yani imumi adaptasiya sindromunun "tiikonma" adlanan tiglincii marholosidir. E.Pins tiikkonmisliyin
osas sobobini pesokar sahodo hoyatin monasinin ugursuz axtarist hesab edir. Miiallif qeyd edir:
“Tilikonmonin an yiiksok riski yardimg1 pesolordo ¢alisan isgilor vo agir is foaliyyati olan sosial sektor
miitoxassislori arasindadir. Ford ii¢lin hoyatin monasina ¢evrilon is moyusluq yaradir, tiikonmoyo
sabob olur”. Yoni, E.Pineso goro, baslangicda ¢ox giliclii vo yiiksok motivasiyasi olan fordlor daha
sonra tiikonmiglik yasaya bilor. Daxili motivasiyasi zaif olan vo ya olmayan soxs ¢ox gliman ki, stress,
depressiya, yorgunluq yasayacaq, lakin bu tilkkonmo olmayacaq (Schaufeli, 2017).

M.Buris emosional tilkonmoni uzunmiiddotli is stressinin vo pesokar bohranin naticolorinin
simptom kompleksi hesab edirdi. Holo 1994-cii ilds alim tiikonmani alt1 ardicil marholadon ibarat bir
proses hesab etmoyi toklif etmisdi: xoabardarliq alamatlori, 6z istirak soviyyasinin azalmasi marhalasi,
emosional reaksiyalar, dagidict davranis marhoalosi, psixosomatik reaksiyalar morholoasi vo tiikonma.
B.Q.Ananyev emosional tilkonmoni soxsiyyotlorarasi miinasibotlorlo olagali olan "Insan-Insan"
predmeting aid peso sahiblorindo bas veron monfi bir fenomen kimi izah etmisdir (Schaufeli, 2017).
Emosional tiikonmo problemini aragdiran vo bu problems miivafiq metod hazirlayan V.V.Boyko
emosional tiikkonmoni insanin peso foaliyyati prosesinds alds etdiyini geyd edirdi. V.V.Boykoya goro
emosional tlikonmo {izvi sobablore- sinir sisteminin Xiisusiyyatlorine, emosional sferaya,
psixosomatik problemlors asason forqlonir.

Nozordon kecirdiyimiz emosional tiikkonmo sindromunun toriflorini {imumilosdirarok,
ominliklo onu daqiq torifi olmayan kifayat qodor miirokkeb bir fenomen adlandira bilorik. Qeyd etmok
vacibdir ki, bu sindromun tohlili "insan-insan" sferasinin dyronilmasing asaslanirdi, ¢iinki bu peso
sferasinin sortlorinin naticasi tez-tez emosional dagilma vo ya emosional tiikonmoadir. Bu, sahado
istonilon pesokarin metodlarla deyil, ilk ndvbads 6zii ilo, duygular1 vo daxili resurslar ilo islomosi
vacibdir. Emosional tiikonma stresss vo orqanizmin uygunsuzluguna sabab olan monfi voziyyastidir
vo insanin pesosi ilo olagolidir. Beloliklo, emosional tiilkonmo uzun miiddot davam edon stress
voziyyati ilo olagalondirilon sindromdur. Stress badonin normal fizioloji voziyyatidir. Saglam stress

"eustress" bir insana hor hansisa problemi hoall etmok tigiin resurslarini soforbor etmoyo kdmok edon
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voziyyat kimi miioyyon edilir. Bununla belo, gorgin vaziyyot uzun miiddot davam edorso, bu voziyyot
insanin psixoemosional resurslarmin tiikonmosine sobob ola bilor ki, bu da xorniki narahatligin
tozahiir etmo riskini ortaya ¢ixarmis olur.

Emosional tiikonmo pesokar sahads ilk ii¢ korporativ problemlorden biridir. Is faaliyyatindo
insanlarin 76%-1 on azi bir dofo bu problem il {izlosmisdir (Turnbull, Rhodes, 2019). Bu sindromu
yasayan is¢ilor daha az mohsuldar olur, tez-tez mozuniyyato ¢ixir vo bir miiddot sonra igdon ¢ixmaq
ehtimallar iki dofs ¢oxdur.

Emosional tilkonma xiisusi olaraq peso kontekstindoki hadisslore aiddir vo hayatin digor
sahoalorindaki tacriibalari tasvir etmak {igiin totbiq edilmomalidir. Emosional tiikonma i qabiliyyatino
ohamiyyatli deracads tosir edir. Bu vaziyyatdon ¢ixmagq ii¢iin tikonmomim doracasindon asili olaraq
bir ne¢o hoftodon bir il yarima qodor vaxt lazim ola bilor. Normal goraitdo emosional tiikkonmo pesokar
toloblor vo mdvcud resurslar arasinda balanssizligin dork edilmosi ilo olagolondirilirse, bu giin
emosional titkonma sindromu iki amils osaslanir (Schaufeli, 2017):

-isdon ayrila bilmomok va yalniz iso fokuslanmaq;

-is saatlarinin stabil olmamasi (qeyri-is saatlarinda da iglomak).

Basqa s6zlo, geyri-is yerindo is foaliyyotini "sondiiro bilmomok" resurslarin tiilkonmosina
sobab olur. Macazi menada desok heg vaxt sonmayon bir lampa kimi, is¢i do ¢ox enerji vo resurs
xorcladiyi tiglin on sonda xroniki yorgunlugdan oziyyat ¢oko bilor. Emosional tiikonmonin tozahiirii
liciin daha c¢ox risk sayila bilocok bir ne¢o amillor vardir. Onlarin bir negasi asagida toqdim edilmisdir:

-sosial amillor (bu amillors sosial-igtisadi voziyyaet, ailo voziyyati, hoyat torzi, ailo vo ya
dostlarin dastayi, sosial status, masgulluq vaziyyati va s. aiddir);

-soxsi amillor (stressi idars etmo bacangl, fordi-psixoloji xiisusiyyatlor, emosional
davamliliq va s.);

-13 novii ilo bagl amillor (xostoxanalar, psixoloji markoz, moktoblor vo s. kimi faaliyyatlor);

-toskilati amillor (asag1 omok haqqi, olverissiz ekoloji sorait, sistemsiz is qrafiki, biirokratik
prosedurlar va s.).

Bu sindromun tozahiirii ¢otin bir soraitdo emosional stress ilo monoton, daimi va gorgin bir
rejimdas foaliyyat ilo slagalidir. Homginin faaliyyastin naticosi olaraq lazimi miikafatin (yalniz maddi
deyil, hom do monovi) olmamasi da sorait yaradir ki, tiikkonmo sindromu tozahiir etsin. Qarsiligsiz
foaliyyat soxsin 6zii haqqinda heg bir doyori olmadigini diistinmoys vadar edir. Emosional tiikonmo
sindromu miixtoalif yollarla 6ziinli géstors bilor, bu, 9sason insanin 6ziliniin soxsi xiisusiyyatlordon vo
otraf miihit amillorindon asilidir. Adoton empsional tiikonmo sindromu torif almaga meyilli, iso
idealist miinasibot basloyon, eyni zamanda geyri-sabit, xoyallara meyilli, obsessiv fikirloroa aludo olan
insanlarda tozahiir etmosi miisahido olunur. Bu zaman emosional tiilkonmo sindromu travmatik

tosirlora cavab goklindo psixoloji miidafio mexanizmi ola bilor. Psixoterapevtlorin miisahidolorine
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osason introvertlorin emosional tilkonmayo xiisusilo hassas oldugu miisyyon edilmisdir. Bu psixotipi
olan insanlara iinsiyyot soviyyesini diqqgstlo tonzimlomok, haddindon artiq is yiikiino moruz
galmamaq vo emosional yiikii mohdudlasdirmaq Tclin digor todbirlor goérmok tovsiyo
olunur. Emosional tiikonmo 6zline maxsus alamatlar ilo tozahiir edir. Bu alamaetlor ilk olaraq nozara
carpacaq dorocodo olmaya bilor. Lakin tozahiir dorocasi artdiqca daha agir fazalarda emosional

tiikonmanin slamatlori do kaskinlagir vo ciddi narahatliqlara sobab olur.

1.1.1. Emosional tiikkoanmanin alamatlari va daracalari

Emosional tilkonma peso vo statusdan asili olmayaraq is rejimi ilo birbasa baglidir. Hom
boyiik koorporasiyalarin menecerlari, hom do siravi iscilorde géoriilo bilor. UST-o géra tiikonmo islo
bagl bir hadisadir vo xastalik hesab edilmir. Emosional tiikkonma diizgiin idars olunmayan xroniki is
stressinin naticasi olaraq goriilon bir sindromdur. Emosional tiikonma sindromunun simptomlar1 uzun
miiddat arzindo inkisaf edir (hafto sonlar1 va tatillords belo davam edir). Emosional tiikonmanin bazi
olamatlori depressiyaya bonzoyir. Sindromun bir neco olamatlori asagida qeyd edilmisdir (Pines,
Aronson, 2000):

Emosional tilkonmo vo emosional davamsizliq. Bu, tiikonmonin asas alamotlorindon biridir.
Insan hoddinden artiq enerji catismamazligindan oziyyot ¢okir, iso baslamagq ¢otin olur vo &ziinii
tiilkonmis hiss edir. Umumiyyatla, istirahoto ehtiyac artmaqda davam edir, lakin "tiikonon" insan tam
istirahat edo bilmir. Bundan slavs, o, vozifslorinin vo gozlontilorinin 6hdasindon gala bilmayacayino
inanaraq getdikco depressiyaya diisiir.

Azalan i somaraliliyi vo vozifo 6hdosliklorindon imtina. Emosional va fiziki tikonmo peso
foaliyyotino tosir gostorir. Tipik olaraq, mohsuldarliq todricon azalir, konsentrasiya azalir vo isdo
sohvlor daha tez-tez olur.

Davranigda miisahido olunan doyisikliklori. Emosional tiikonmonin iimumi slamotlorindon
biri do bozi lageydlik vo sinizm kimi &ziinii gdstoron depersonallagmadir. Istor homkarlar vo
mistorilor, ailo vo dostlar olsun, basqalarina gars1 empatiya vo sofgot zoifloyir. Tiikonon insan
basqalarina garsi ¢ox tolobkar olur. Noticodo onun basqalar ilo miinasibatlori koskin sokilds pislogo
bilar.

Psixosomatik simptomlar. Emosional tiikonmao fiziki naticalora sobab ola bilar. Tipik fiziki
olamatlors daxildir (Pines, Aronson, 2000)- yorgunluq, bas agrilari, yuxu rejiminin pozulmasi, azslos
agris1 vo gorginliyi, siiratli iirok ddylintiisii, yiiksok qan tozyiqi, hozm problemlari (ishal, qabizlik vo
qusma).

Cinsi disfunksiya. Emosional tiikkonmo zamani timumi halsizliq vo enerji zoiflomasi cinsi
aktivliyin do azalmasina sobab ola bilir. Umumiyyatlor hom psixoloji hom do fizioloji yorgunluq cinsi

aktivliyo tosir etmis olur.
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Emosional tilkonmonin digor alamatlori. Kisilords vo qadinlarda onun simptomlar1 forqli do
ola bilar (Pines, Aronson, 2000)- vaxt ¢atismazlig1 hissi, narahatliq vo asobilik, gaza riskinin artmasi,
apatiya, istismar hissi, ¢arasizlik vo timidsizlik hissi, dayarsizlik hisslori, yaradiciligin azalmasi, qorar
qabul etmakda ¢atinlik, depressiv ahval-ruhiya, bazi agir hallarda intihar diistincolari.

Qeyd edilon olamotlordon birindon oziyyot ¢okon soxslor miitlog emosional tiikonma
yasamirlar. Digor torofdon, bu slamatlordon bir negasi eyni anda goriinss, emosional tiikonmadon
stibhalonmoak olar.

Emosional tiikkonmo sindromunun inkisafi todricon bas verir. ik olaraq, oshomiyyatli enerji
israfi miisahido olunur (cox vaxt pesokar foaliyyotin hoyata kecirilmosino son doroco miisbot
miinasibatin noticesidir). Sindrom inkisaf etdikco yorgunluq hissi yaranir, bu, tadricon moyusluq vo
insanin igine maragin azalmasi ilo avoz olunur.

Emosional tiikonmonin olamotlorine  osason, tiikonmonin inkisaf marhalolori
H.Freudenberger vo M.Buris torofinden tosvir edilmisdir. Umumiyyatlo morhoalolor forgli
todqiqat¢ilarin forqli miisahidolorino asason miixtolif sokildo tosnif edilo bilor. Amerikali psixiatr
H.Freudenberge hamkar1 G.North ilo birlikds emosional tilkonmenin genis olaraq 12 marhalesini
mioyyon etmisdir. Bu morhololorin hor birindo tiikonmonin ayri-ayri olamoatlorino digqot
yetirilmalidir (Schaufeli, 2017):

[k morhalo &ziinii tosdigqlomo marhoalosidir.

Bir qayda olaraq, emosional tiikonma rahbarlor, homkarlar, miistorilor/xastalor torafinden 6z
isini vo dziinii qiymatlondirmomok hissi ilo baslayir. Insan daha gox calisaraq dziinii tosdiq etmoli
oldugunu anlayir. Enerji, motivasiya vo iddia soviyyasi yiiksok olur. Magsad daha ¢ox calisaraq 6z
giiciinii gostormok va tosdiq etmokdir.

IT morholo daha ¢ox ¢alismaq vo soy gostormok morhalssidir.

Dayarsiz qalma hissini kompensasiya etmok ii¢lin soxs daha ¢ox resurs sorf edorok daha
intensiv islomaya baslayir. Bu zaman slindon goloni deyil, daha artigmi etmok iigiin say gostarilir. Oz
potenasialin1 asaraq daha ¢ox ¢alismaga daha ¢ox foaliyyat gdstormoyo soy gostarilir.

IIT moarhals ehtiyaclara qarsi etinasizliq morhalasidir.

Is yiikiiniin artmas1 naticosindo yuxu, qidalanma vo digor ehtiyaclarla bagli problemlor
ortaya ¢ixir, sosial qarsiligli miinasibatlords pozulmalar miisahids olunur (ailo vo dostlarla linsiyyatin
hacmi azalir). Faal is rejimi dayanmaqdan ¢aligmaq yuxu rejimini nozaro almadan, dincalmadon, hotta
bir ¢ox hallarda lazim1 qoder qidalanmadan yalmiz iso fokuslanmaq yalniz psixoloji deyil fizioloji
vaziyyetindo pislosmasine zomin yaradir.

IV moarholo miinaqisolors qarsi etinasizliq.

Miioyyan bir miiddotdon sonra otrafdakilar homin soxso noyinso sohv oldugunu demoyo

baslayir lakin o, tiikonmanin ilkin morhalosindo bagqalarinin sorhlorino hassas olmur vo bu osasda
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miinaqisalors girmokdon ¢okinir. Konar soxslorin tonqidi miinasibati, iso ¢ox fokuslandigi iigiin sosial
miinasibotlordon qagmasi, ailo v yoldaslarin onlara kifayot qodor vaxt ayirmadig: iiglin etirazlarina
bigans galmaq bu morholado goriilon voziyyatlordir.

V morhole doyarlorin nozarden kegirilmosidir.

Otrafdan daha da uzaqlasma miisahido olunur, dostlarla vaxt kecirmok vo ya hobbi ilo
mosgul olmaq artiq maragsizlasir. Oz asudo vaxtlarini keyfiyyotli kegirmomok, zovq aldig
mosguliyyotlors vaxt ayirmamagq (hatta maragin itirilmasi), sosial garsiliqli miinasibatlorin zoiflomosi
(imumiyyatlo miinasibatlordondon, linsiyyotdon gqagmaq) emosional tilkonmonin bu marholasinds
goriilon olamatlordir.

VI moarhals yaranan problemlsrin inkar1 morslssidir.

Oz voziyyotini adekvat doyarlondirmomok, problemin olmadigini, otrafdaki insanlarin
osassiz tonqid etdiyini diisiinmok insanlarla iinsiyyoti daha da ¢otinlosdirir. Zamanla aqressivlik,
asabilik va qiciglanma olamaotlori tozahiir edir.

VII marhals tozahiir morholosidir.

Sosial tomaslar minimuma endirilir, biitiin bos vaxtlar islo doldurulur, gidalanmaga bels vaxt
ayrilmir. Saglamliq problemlori agiq sokildo 6ziinii gostorir. Tez-tez xostolonmok, fiziki yorgunluq,
isloro “vaxt ¢atdira bilmomok™ hissi bu morhalonin xiisusiyyatloridir.

VIII davranigda goriilon askar doyisikliklor.

Bu morhalodo soxs artiq ovvalki kimi davranmir, tamam basqa bir insana doniisiir.
Emosional gorginlik, daimi stressli voziyyat, imumi narahathq, fiziki yorgunluq, 6ziins vo otrafa
lageyd miinasibat formalagmis olur.

IX depersonallagma marhalosi.

Voziyyat har hansi bir seyi hiss etmok qabiliyyatinin itirilmasi ilo 6zlinii gostarir, otrafdak: har
sey tutqun boz bir sokil kimi gabul edilir vo depersonalizasiyanin bozi formalarinda soxsiyyatin itirilmasi
va ya onun par¢alanmast (dissosiasiya) hallar1 da bas vera biler.

X daxili bosluq marhalosi.

Bu morhols emosional boslugu kompensasiya edon mexanizmlar igo salina bilor- alkoqoldan
sui-istifado, alig-veris asililig, stress yemok va ya oksing, acliq. Psixoloji stressi yatirmagin an sosial
cohotdon mogbul yollart arasinda ekstremal idman vo faydali asudo vaxt foaliyystlori axtarmagq,
virtual realliga getmok vo s. az da olsa miisahido oluna bilor. Umumiyyatlo emosional boslugu
doldurmagq tigiin konstruktiv {isullarin istifado edilmosi daha az miisahido edilir.

XI depressiya marhalasi.

Daxili emosional boslugu doldurmaq fii¢lin ugursuz cohdlordon sonra klinik depressiya
morhalasi baglayir. Artiq varligin manasu itirilir, no tosalli var, na do nikbinlik. Soxs bu marhalads

artiq tamamilo ¢okiir. Psixoloji vo fizioloji proseslorin zaiflomasi ilo depressiv olamotlor tozahiir edir.
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XII son emosional tlikonma marhalasi.

Intihar diisiincalori, psixi vo fiziki saglamliqda problemlor miisahido olunur. Emosional
titkonmo bu morhoalodo agir fonda olur. Artiq is gabiliyyoti tamam azalir, is gérmok hovasi, istoyi
tamamilo olmur.

Emosional tiikonmonin inkisaf morhololorinin digor genis tosnifati M.Buris torofindon
verilmisdir (Pines, Aronson, 2000). Emosional tiikonmonin forqli miiolliflor torsfindon verilon
marhalaloring nazaor salmaq olduqca faydalidir. Belo ki, iimumi olaraq hor bir tosnifati bilmok,
emosional tiikkenma olamatlorinin forqli doracads, forqli tozahiir formalarimi gérmak tiglin faydalidir.
O emosional tlikonmonin slamatlorine asason morhalolori asagidaki kimi tosvir etmisdir.

1. Xaobardarliqg marhalosi

a) Hoddindon artiq istirak morhalasinds har iso can atmaq havasi yiiksok olur (haddindon
artiq foaliyyeot, ovozolunmazliq hissi, iglo baghh olmayan ehtiyaclardan imtina, ugursuzluqlar1 vo
moyusluglar1 sixigsdirmag, sosial slagalori mohdudlagsdirmaq);

b) Tiikkonmo olamaotlorinin todricon tozahiir etmosi miisahido edilir (yorgunluq hissi,
yuxusuzluq, goza riski).

2. Soxsi mosuliyyatin azalmasi

a) Ailayo, iscilors, tolabalors, xastolora vo s. yanasma doyisilir, lageydlik vo etinasizliq
misahido edilir (6z ugursuzluglarina gors giinah1 bagqalarina ytiklomoak);

b) Otrafdakilara miinasibatdo empatiya hissi itirilmasi miisahide olunur (lageydlik, qazabli
va kinli olmaq);

c) Peso foaliyyatine miinasibatdo 6z vozifalorini yerina yetirmokdon qacinma miisahido
olunur (isdo fasilolori siini sokildo uzatmaq, gecikmok, isdon tez ¢ixmagq, diggoti maddi torofo
yonoltmak, eyni zamanda isdon narazi olmaq);

d) Artan toloblor (ideal hoyat itkisi, 6z ehtiyaclarina digqget, basqalarinin sizdon istifado
etdiyini hiss etmoak, paxilliq).

3. Emosional reaksiyalar

a) Depressiv ohval-ruhiyyo tozahiir edir (daimi giinahkarliq hisslori, 6ziinii
giymatlondirmonin azalmasi, oshvalin labilliyi, apatiya);

b) Aqressivlik artir, konfliktlor daha ¢ox yasanir (miidafio xarakterli miinasibat, basqalarini
giinahlandirmagq, d6ziimsiizliik vo giizosto getmomok, siibho, basqalari ilo miinaqisgoalor).

4. Dagidic1 davranis morholosi (destruksiya)

a) Koqnitiv sahonin zoiflomosi miisahids edilir (diggetin azalmasi, miirokkeb tapsiriglar
yerind yetirmok gabiliyystinin olmamasi, diisiinconin sartliyi, toxoyyiiliin olmamasi);

b) Motivasiya sahosi zoifloyir (6z togobbiisiiniin olmamasi, somorsliliyin azalmasi,

tapsiriglar ciddi sokildo tolimatlara uygun yerino yetirmok);
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¢) Emosional vo sosial sferanin zoiflomosi hali miisahido edilir (lageydlik, geyri-rosmi
tomaslardan yayinma, basqa insanlara qars1 lageydlik vo ya bir insana haddindon artiq bagliliq, islo
bagli mévzulardan qagmagq, toklik, hobbilordon imtina).

5. Psixosomatik reaksiyalarin tozahiiri- immunitetin azalmasi, asudo vaxtda istirahat edo
bilmomo, yuxusuzluq, cinsi disfunksiya, qan tozyiqinin artmasi, taxikardiya, bas agrilari, hozm
sisteminin pozulmasi, maddslors aludogilik.

6. Son tilkonmo voziyyati- hoyata monfi miinasibat, ¢arasizlik hissi, hoyatin monasizligi
hissi, ekzistensial timidsizlik.

Emosional tiikonmonin sindromun inkigaf moarhalalorino miivafiq olaraq D.Dorina daha qisa
vo lakonik tosnifat da toqdim etmisdir. Bu tosnifat imumi olaraq 5 asas morhaloni 6ziinds ehtiva edir
(Ymusmkuaa, 2001). Olamatlori kompleks sokildo daha qisa formada toqdim edon D.Dorina
emosional tiikkonmoni daha konkret tosvir etmisdir.

I moarhala. Xos marhalo

Soxsin 0z voziyyatinin yaxsi olmadigini bilmomaosi ilo xarakterizo olunur. Bu morhalods bozi
naraziliglar va ya narahatliglar siibha dogurmur. Bu marhalads soxs enerji vo nikbinliklo dolu olur an
yaxs1 torofini gostormok ehtiyaci hiss edir.

Erkon morhololordo tiikonmonin on ¢ox goriilon olamotlori asagida qeyd edilmisdir-
mosuliyyati 6z lizorino gotiirmak istoyi, davamli yiiksok enerji soviyyasi, bir seyin sohv oldugunu hiss
etmomak, 6zlinii siibut etmak, 6z imkanlarindam konara ¢ixmagq istoyi, daimi sayiqliq veziyyati, artan
enerji.

IT morhala. Stressin tozahtirii

Emosional tiikonmonin ikinci morholosi daha aydin olamoatlor ilo miisahido olunur. Bu,
adaton bazi giinlorin digarlorindon daha ¢atin oldugunu qabul etmakls baslayir. Bu ¢otin giinlords
is¢ilor adoton diggotlorini comlomokda, oyaq qalmaqda vo yarimgiq islordon narahat olmaqda ¢otinlik
cokirlor. Biitlin bunlar onlarin emosional ve fiziki rifahina manfi tesir gostormaya baslayir ki, bu da
zamanla daha da pislosir.

Bu morhalads tiikkonmenin timumi olamatlori asagida qeyd edilmisdir- tosvis, qorar qabulu
ilo bagl problemlar, istahda doyisiklik, yorgunluq, unutqanlq; siiratli iirok doylintiisii, bas agrilari,
yuxusuzlug, asabilik, diqgatlo bagl problemlor.

[T morhala. Xroniki stress

Daimi osob gorginliyi todricon xroniki stress morhoalosine kecidi gostorir. Diqgati
markozlosdirmak gabiliyyatini pozulur, bu da mohsuldarlig1 va someraliliyi ciddi sokilde azaldir. Oz
novbasindo, edilon hor seyo nozarat itir, giicsiizlilk vo zoaiflik hissi tozahiir edir. Hom do giindoalik
islorlo bagl tozyiq hiss edilir ki, soxs masuliyystlorindoen gqagmaq istoyir. Biitiin bunlar “men

bacarigsizam” hisslorino sobab ola bilor. Xroniki stress morholosindo olamatlori dorinlosir psixi vo
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fiziki rifaha zoror verir. Ancaq ikinci moarholoadon forqli olaraq, soxs 6z emosiyalarini idars edos bilmir
ki, bu da kodor vo ya aqressivliys sobob ola bilor.

Xroniki stress moarhalasinin bazi olamatlori- gozob vo ya aqressiv davranis, apatiya, tiikkonmo,
cinsi istoyin azalmasi, alkoqol/narkotik istehlakinin artmasi, kofein istehlakinin artmasi, fiziki
xastalik, sosial tadric.

IV morhals. Tiikkonmao

Biitiin bu slamotlor uzun miiddst orzinds vo ¢ox tez-tez bas verdikds, hayatin normal bir
hissasi hesab edildikdo tiikonmo bas verir. Uzun miiddet orzinde modvcud olan olamotlor hoyat
keyfiyyatini pozur, fiziki vo psixi pozuntulara yol agir.

Tiikonmo marhalosinin bozi slamatlori- bosluq hissi, is0 vo hoyata pessimist baxis, fiziki
olamotlor, Ozlino inamin asagi olmasi, soxsi ehtiyaclara mohol qoymamaq, isdon vo ya
dostlardan/ailodon ayrilmaq istoyi.

V moarhala. Xroniki tilkonma

Bu, bes moarholodon sonuncusudur va tiikkonma hayatin bir hissasine ¢evrildikda, voziyyotdon
¢ixmagq Ugiin biitiin cohdlor ugursuz olduqda bas verir. Xroniki tiikonmo karyeraya, miinasibatlora,
saglamliga, hoyatin biitiin saholorino ohomiyyatli dorocodo tosir edir. Xroniki tiikonmo adoton
miitoxassis dostoyi tolob edir, ¢linki tokbasina miibarizo aparmaq ¢otindir.

Xroniki tlikonmo morholosinin bozi olamatlori- xroniki kodor, uzun miiddotli depressiya,
xroniki fiziki yorgunluq, xroniki psixi yorgunlugq.

Emosional tiikonmo sindromunun asas alamotlori emosional va zehni titkonmo, sosial tacrid
va is effektivliyin itirilmasi hissidir. Emosional tiikkenma emosional va fiziki resurslarin haddindon
artiq gorginliyi vo tiikkonmasi hissi, geco yuxusundan sonra getmayon yorgunluq hissidir. Bir miiddat
istirahot etdikdon sonra olamatlor azalir, lakin avvalki is voziyyatino qayitdigdan sonra yenidon
baslayir. Insan islo hadden artiq masgul olmaqdan 6ziinii hadsiz yorgun hiss edir vo onun hortorafli
yerind yetirilmasi iiclin ¢ox bdyiik say gostorir. Tilkonmo, emosional tiikkonmo sindromunun osas
komponentidir (Ymusmkunaa, 2001). Son zamanlar isogotiironlor basa diisiirlor ki, omoyin miihafizosi
tokco is yerindo risklorin olmamasi vo is sahosinin erqonomikasi deyil, hom do is¢ilorin psixi
voziyyati, psixoloji saglamligidir. Isloyan soxslor isdon yorulduglarini tosvir etmok {igiin "tiikonmo
sindromu" terminino tez-tez miiraciot edirlor, lakin ¢ox az adam bunun no demok oldugunu basa
diisiir. Bu hansi sindromdur, onu tohrik edon nadir vo onun inkisafindan neco gaginmaq olar, bu
barado molumatli deyillor. Emosional tiikonmomim erkon miioyyon edilmosi daha tez voziyyotdon
cixmaga kdmok etmis olacaq. Emosional tilkkonmanin garsisint almaq {i¢iin do hom is¢ilor 6zlori, hom
do iso gotiironlor diqgotli olmali vo olamotlori hiss edon zaman dostok almali vo ya dostok

gostormoalidirlor. Emosional tiikonmonin yaranmasima tosir edon c¢oxlu sayda amillor vardir.
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Emosional tiikkonmo anidon vo sabobsiz yera tozahiir etmir. Emosional tiikonmoya sabob ola bilocok

amillor otrafli sokilds tohlil ediiib, dyronilmalidir.

1.1.2. Emosional tiikanmonin yaranmasina tasir edon amillor

Emosional tiikonma sindromu, foaliyyaotlordo emosional istirakin todricon itirilmasi, psixi vo
fiziki yorgunlugun artmasi, isin foaliyyotindon fordi uzaqlagma ilo xarakterizo olunan simptomlar
kompleksidir. Iso lageydlik, omok vozifalorini formal sokildo yerino yetirmok, homkarlara,
miigtarilors, xostoloro monfi miinasibat, nevrotik vo psixosomatik pozulmalar ilo 6zlinii gostorir.
Sindromun diagnostikas1 psixologlar va psixiatrlar torafindon aparilir. Emosional tiikkenmays sabab
ola bilocok miixtalif amillor vardir. Bu amillor klinik va sosial psixoloqlar va psixiatrlar torafindon
foal sokilde Oyronilir. Emosional tiikonmonin asas sabobi fiziki yorgunluqg, haddindon artiq psixi
gorginlik vo xroniki stressdir. Hotta eyni anda bir neco miimkiin sabablor do birlikde ola biler.
Miixtolif saholords iscilor (miiollimlor, hokimlor, psixologlar vo s.) arasinda forqli vo oxsar
sobablordon emosional tiikkonmo tozahiir edo bilor. Miiasir hoyat ritminin yiiksok siiroti vo isdoki
doyisikliklor, soxsi qaygilar sobobindon insan tam istirahot edo bilmir, 6z sorf etdiyi soylorin
naticasizliyini yagsamaga baslayir vo bu da tilkonmoya, narahatliga sobab ola bilir. Bir ¢ox hallarda
subordinasiya sobabi ilo is¢ilor noyoaso géz yummali vo susmali olurlar. Emosional titkonmo miitlogq
hor kos do goriilocok bir vaziyyat deyildir. Burada emosional tiilkonmoya tosir edici amillori tohlil
etmok zoruridir (Ymusimkuna, 2001).

Emosional tilkonmoya sobab olan amillor osason iki qrupa ayrilir- daxili vo xarici amillor.

Emosional tiikkonmanin daxili sobablori (Mapus, Buktopus, 2015).

Fordi doziimliiliik vo miibarizo bacariglarinin zoif olmasi, zaif stresso davamliliq emosional
tiikonmoyo garst “immunitetinin” olmast demokdir. Daxili soboblors aiddir- hoddindon artiq iddiali
va real olmayan mogsadlor, miikommaollik, “yox" deys bilmomok, hisslori ifads etmokdos ¢otinlik, 6z
ehtiyaclariniza mohol qoymamaq va bunun avazina basqalarinin ehtiyaclarmi 6domaya ¢alismaq, zaif
uygunlasmagq, soxsi hoyatda daimi stress, istirahotin olmamasi, 6ziiniizo qars1 ¢ox yiiksok toloblor.

Emosional tiikkonmanin xarici sabablori (FOnuna, 2010).

Hom is yeri, hom do comiyyat soxso ohomiyyatli doracads tozyiq gostors bilor. Eynilo, ¢otin
bir hayat epizodu va ya hor hansi digar boyiik doyisiklik tiikonmoya sobab ola biler.

Emosional tiikonmays sabab ola bilocok miimkiin xarici amillors aiddir- isde tozyiq
(moasalon, hor seyi daha siirotli etmok ii¢lin ¢agiris), hovoslondirma vo motivasiyanin oksikliyi,
haddindon artiq islo yiiklonmo, dostoyin olmamasi, is yoldaglari ilo miinagisolor vo pis psixoloji
miihit, ayri-segkilik vo ya hado-qorxu, yiiksok roqabat tozyiqi, haddon artiq mosuliyyat, son tarixlorin

qisa olmast, sarbastliyin olmamasi.
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Emosional tiikkonmoya sobab olan osas amillor qruplarmi {i¢ qrupa bolmok olar: fordi
psixoloji amillar (ig¢ilerin 6zlarinin xiisusiyyatlari ilo slagadar), sosial-psixoloji (sosial miinasibaotlor
ilo alaqgadar) va toskilati (is¢ilorin faaliyystinin toskili ilo slagadar).

Emosional tiikonmonin inkisafina tosir edon fordi psixoloji amillors osason is¢inin isindon
cox yuiksok/idealist gdzlontilori ils realliq arasinda uygunsuzlugunu, insanin xarica 6z miinasibatinin
xiisusiyyotlorini, isin hodden artiq qiymetlondirilmaesi vo ya taninmasini, yiiksok hassasliq vo
emosionalligini, 6zii vo pesokarliq soviyyasi haqqinda qeyri-real fikirlori, artan mosuliyyat hissi
(miikommaollik), yliksok empatiya hissi, rogbat vo marhomato meyl, 6ziinii kollektivle haddindan artiq
eynilogdirmo aiddir. Homkarlar, miistorilor tabeliyinds olanlar vo rohbarlikls {insiyyatin shomiyyatli
olmadig1 bir foaliyyet sahasi tapmagq ¢otindir. Emosional tiikonmonin tozahiiriine sabobolan sosial vo
psixoloji amillari nozordon kegirok- miixtalif insanlar ilo ¢ox sayda olaqo qurmag, psixoloji cohatdon
miirokkob kontingent (¢atinliklori vo problemlori olan insanlar, ¢otin miistorilor, ¢otin hoyat vo biznes
voziyyatlorino diismiis miistorilor vo s.) ilo islomak, ¢ox sayda insanla olago qurmaq, komandada
miinasibatlorin xiisusiyyatlori, komandada gorgin atmosfer; pesokar miinaqisalor, is¢ilor komandasi
daxilindo miinaqigolor bura daxildir. Togkilati diagnostikanin miixtolif iisullari, mosslon, fokus
gruplari, komanda iclaslar1 vo giymotlondirma foaliyyatlori bu amillorin siddotini giymoatlondirmoyo
komok edo bilor. Miiossisodo miitoxassislorin iginin togkili, onlara hansi tapsiriglarin verilmosi,
islorino neco nozarot edildiyi, oks olagonin togdim olunma formasi da tlikenmonin miixtolif
olamotlorinin formalasmasina tosir gostorir. Iscilorin tilkenmosinin toskilati amillorine aiddir-
muxtariyyotin - vo 9sas menecerlorin  dostoyinin  olmamasi, rol miinaqgigolori, rollarin
boliisdiiriilmasindo qeyri-miioyyanlik, rohbarlik vo ayri-ayr is¢ilor torofindon geyri-adekvat vo ya
geyri-kafi roy, foaliyyotdo monotonluq vo vahidlik, pesokar bacariq soviyyasi ilo qarsiya qoyulan
vazifalor arasinda uygunsuzluq (¢ox asan va ya ¢ox ¢atin)z

Emosional tilkonmoys sabab olan togkilati amillori diizgiin qiymotlondirmak {igiin
anketlordon, iscilorlo fordi goriislorin naticalorindon va toskilati diagnostikadan istifads etmok tovsiyo
olunur.

Emosional tilkonmo ¢ox zaman daxili amillarin vo xarici sobablorin toqqusmasi naticoesinda
bas verir. Zamanla bu stressogen voziyyat psixikana zoifladir vo xroniki yorgunluq yaranir.

Umumi olaraq I.S151k pesokar sahoda emosional tiikonmonin sokkiz osas sobabini miioyyon
etmigdir. O miiasir dovrdo is miihitindo emosional tilkonmoyo sobab ola bilocok xarici faktorlari
iimumilosdirmisdir. Bu xarici sobablor asagida qeyd edilmisdir.

1. K6hno texniki avadanliglar (k6hno kompiiter, zoif internet vo s.)

Konfiqurasiya edilmomis is proseslori olan yerlordo emosional tiikonma bas verir. Iscilor ¢ox
sayda tapsiriq vo ya nasaz avadanliq sobabindon daim igsdo gecikmoyo maocbur olurlar. Rohbor

is¢ilorinin imkanlarini adekvat giymoatlondiro bilmir, texniki avadanliglar problem gdérmiir, biitiin
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giinah1 vo gecikmolori is¢ilora yiikloyir, avandanliglarin is foaliyyotindoki ¢otinliklora sobob
oldugunu gobul etmir vo iscilardon daha ¢ox islomoklorini tolob edir. Bu tip is yerlorindo adoton
is¢ilorin enerjisi tiikkonir vo zehmi baximdan yorulurlar. Toloblor vo agir is yiikii ilo nasaz avadanlhqlar
garginliys vo is faaliyyetinin zoiflomasine sabob ola bilir.

2. Maliyys geyri-sabitliyi

Qeyri-sabitlik hissi igdo soffaf maddi motivasiya sistemi olmadiqda yaranir- is¢ilor ayin
sonunda no gadar pul alacaqlarini tam bilmirlor. Stabil olmayan slavae golir adston ragabato asason
doyorlondirilir. Hansisa satis maslohoatgisi daha ¢ox satis edibso, o daha ¢ox maas alacaq. Daha ¢ox
maas almaq tgilin biitiin giiclinii soforbar edon, giiclii rogabot aparan is¢ilordo zamanda emosional
tiikkonmo tozahiir eds bilir. Isci olinden golenin daha artigini etmaye mocbur olur, &z resursrlarini asir
va daha ¢ox maddi qazanc oldo etmak {igiin daha ¢ox emosional gorginlik yasayir.

3. “Bulaniq” is miihiti

Emosional tiikonmonin {imumi sabablorindon biri miiassisolords toskilati strukturlarin biitiin
sortliyine baxmayaraq, soboalorin garsiliqh slagesinds vo daxili kommunikasiyalarda xaosun hokm
stirmasidir. Tapsirigin somarali vo vaxtinda yerina yetirilmasi ii¢lin kim kima va nayi demalidir, no
hesabat vermolidir molum deyil. Sistemsizlik vo dagmiqliq voziyyoti iscilordo gorginliyo, stresso
sobab ola bilir. Tapsirig1 yerino yetirmadikdo kim kima nozarat edocok vo kim cozalandirilacaq, yaxud
kim diizgiin is gérocok vo kim miikafatlandiracaq molum olmur. Hor kas bozi tapsiriglart yerino
yetirir, amma nodonso natico he¢ kasi maraqlandirmir. Bu is¢i heyatinin motivasiyasini azaldir vo
emosional baximdan yorur. Belo bulaniq vo sistemsiz is miihitindo demok olar ki, biitlin is¢ilor
emosional baximdan gorgin olur, isdo tez-tez konfliktlor yasanir.

4. Maragsiz foaliyyot

Adoaton maraqgsiz funksionallig1 olan vazifolorde hamise yiiksok kadr dovriyyasi olur. Bu ciir
vozifalor ¢argivasinda iscilorin calb edilmasi vo pesokar inkisafi nozorde tutmur. Bu, hor zaman vo
istonilon goraitdo miioyyon bir alqoritmo uygun olaraq hoyata kegirilon rutindir. Sabit vo inkigaf
olmayan 15 foaliyyati maraqsiz vo monotondur. Dayarli vo faal is¢iys 6z funksionalligi ¢ar¢ivasinda
monoton is gdrmak tapsirilanda xiisusilo emosional tiikkonmo tozahiir edir. Oziinii inkisaf {iciin sorait
olmayan, sixic1 ig rejimi tadricon yorucu olmaga baslayir.

5. Z»if idarsetmo

Bacarigsiz rohbor vo toksik homkarlar iimumi moqsadlore catmaq vo naticolori
yaxsilasdirmaq tiglin komandaya hovas vo birlik alava etmoyoacoklor. Belo bir komandada pesokar
deqradasiya baslaya bilor. Bu, istor-istomoz emosional tilkonmoyo sobab olacaq. ©ksor hallarda iso
miitoxassislor bels is yerlorindon ¢ixib tokca is yerlorini doyismir, basga pesoyo belo getmok istoyirlor.
Clinki, idaroetma problemi is¢ilori yorur, hotta pesoys olan marag azaldir.

6. Minnatdarligin olmamasi
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Ogor maaglar, bonuslar vaxtinda 6daonilirse vo iscilor korporativ todbirlora dovot olunursa
is¢ilorin ohval-ruhiyyasi yiiksok olacaq. ©homiyyatli bir "kicik tofarriiat1" qagiririg- bir is¢i ilo soxsi
sOhbatdo belo bir minnatdarliq vo shomiyyatliliyin bildirilmasi onun is yerino sadaqat soviyyasini bir
ne¢d dofy artirir. Minnatdarligin olmamasi, hoatta yliksok maagla bels, aktivliyi vo motivasiyani bir
nega soviyyo agagi salir. Insan amili olan hor bir isdo yalniz maddi deyil, monavi giymotlondirma,
rogbotlondirilmo miitloq olmalidir. Insan gérdiiyii isin qarsiligini tokco maddi baximdan deyil, hom
do monoavi baximdan almagq istoyir. Oks halda monovi rogbatlondirilmo olmasa, iscilordo emosional
gorginlkk va tiikonmo miisahids edilir.

7. Inkisaf {iciin imkanlarin olmamasi

Taskilati strukturun xiisusiyyatlori homigs karyera artimi programinin yaradilmasina imkan
vermir. Belo olan halda soxs maraqlarini itirocok vo pesokar kimi inkisafin1 dayandiracaq. Bu kimi
voziyyatdo vacib bir is¢iyo bdylimo, yoni foaliyyot vo funksionalliq sahosini artirmaq imkani
verilmalidir.

8. Korporativ madoniyyatin asagi olma

Bu, xiisusilo gonc is¢ilor arasinda emosional tiikkonmonin imumi sobabidir. Gonc vo foal is¢i
strateji inkisafin giiclii miihorrikidir. Belo bir mogsadlo ciddi, shamiyyatsiz qaydalar yorucu olur. Is
grafikini toyin edo bilmomak, zorurat yarananda belo uzaqdan isi idara eds bilmomak, miioyyan bir
tapsirigl yerino yetirmok {i¢lin ciddi qaydalarin vo standartlarin olmasi, sort geyim kodunun olmasi
hallar1 zamanla emosional titkonmoyas sabob ola bilir.

Emosional tiikonmo yasamaq hom fordin 6z xiisusiyyatlori hom do is miihiti ilo olagoalidir.
Emosional titkeanmo konkret bir sobobdon va ya bir amilden yaranmir. Homginin emosional tilkenma
anidon ortaya ¢ixmir. Uzun miiddat bu kimi xarici amillors maruz qalmaq va zaif daxili resurslarin
(stressi idara etma bacarigimin olmamasi, fordi xiisusiyyatlor) olmasi emosional titkenma ticiin riskdir.
Amerika standartlarina uygun olaraq hor iki vo ya ii¢ ildon bir is yerlorinin doyisdirilmosi
maqsadouygun hesab edilir, Avropada iso 3-4 il miiddotindo doyigsmok tovsiys olunur hesab (FOquna,
2011). Ona gora ki, ilk il insan yeni istigamats yiyolonir, sonra bir-iki il aktivlik vo igo yaradici
yanasma niimayis etdirir. Bu miiddstdon sonra vozifo artimi olsa yaxsi olar. Yox ogor bu
planlasdirilmirsa, o zaman olava yeni bilik vo bacariglar aldo etmoak {iglin tolimlor kegirilmalidir.
Osason bes-yeddi il, hotta daha uzun miiddet orzinds daim eyni mdvqeds olanda, bu voziyyat
emosional titkonmaya sobab olur.

Emosional tiikonmo indiki vaxtda tohliikali va toassiif ki, olduqca genis yayilan bir psixoloji
fenomendir. Iscilorin ohomiyyatli bir hissesi demok olar ki, he¢ vaxt kéniillii olaraq pesokar
miitoxassislordon komok istomirlor. Buna goro do, menecerlor vo HR miitoxassislori soviyyasindo
tiikonmonin garsisint almaq vo risk altinda olan isgilora digqet yetirmok {igiin miimkiin qodor tez

miixtolif amillor kombinasiyalarini nozarat altinda saxlamaq vacibdir. Emosional tiikonmo bir ¢ox
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pesolordo goriilo bilor. Lakin daha ¢ox predmeti insan olan saholordo (hokim, miisllim, psixoloq,
sosial ig¢i va s.) miisahido edilir. Psixologiya emosional tiikonma sindromunda risk qrupunda olan
sahadir. Psixologiya yardimg1 pesalors aiddir vo is foaliyyatinds psixoloqun daimi emosional istiraki

hayata kegirilir. Belos olan halda psixoloqlar da tez-tez emosional tiikonmo miisahids oluna bilar.

1.2. Psixoloqlarda emosional tiikkonmoanin alamatlori

Emosional tiilkonmo yasayan istonilon soxsdo miisahido oluna bilon olamaotlor arasinda ilk
olaraq yorgunluq 6ns ¢ixir. Emosional tilkenmo yasayam soxslor 6zlorini hadsiz yorgun hiss edirler.
Noticada, onlar tocrid voziyyatino diiso, sosiallasmagi dayandira, dostlara, ailo {izvlorino vo ya is
yoldaslarina lageyd yanasa bilorlor. Insanlar ilo is sahosindo calisan soxslordo adoton emosional
tiilkonmo miisahido edilir. Insanlarla isloyon miitoxassislorde (sohiyys miitoxassislori, psixologlar,
miiollimlar vo s.) xroniki stress vo emosional yorucu vaziyyatlor yaranir vo bununla da tilkenma riski
artir. Psixoloq pesasi insanlara yonslon, yardimg¢i pesolors daxildir. Psixoloq ona miiraciat edon
miisgtorilorim psixi saglamliginin yaxsilagmasi igiin komok edir vo onlarin mdvcud ¢atin voziyystdon
¢ixmasima yardim edir. Bu, proses noticosinda psixoloq ¢oxlu sayda insan ilo sosial tomas qurur.
Psixoloq zehni is noticosindo miistori ilo birlikdo emosional "istirak" edorok dostok gostorir.
Psixoloqun is prosesindo effektivliyi onun soxsi keyfiyyatlori ilo qiymatlondirilir (empatiya hissi,
insanparvarliyi qaygisi, marhomoti vo s.) (I'adapora, 2000). Miistorinin problemini hoall etmok ii¢iin
miitoxassisin (psixoloqun) istiraki olmadan terapiyanin noticosi minimal soviyyado olacaqdir.
Emosional istirak psixoterapiyanin torkib hissosidir, yiiksok pesokarliq soviyyosi gostoricisidir.
Homginin emosional tiikkonmaoya sobab olacaq amildir.

Emosional tiikonmo psixikanin stressin tosirino garsi olan qoruyucu reaksiyasidir. Belo ki,
badon haddindan artiq stressin 6hdasindan gals bilmayanda va yeni bir vaziyyat yarananda tiikonmao
yasana bilor. Insanda iso gars1 lageydlik, hor hansisa foaliyyat ilo mosgul olmaq istomomok, foalligin
azalmasi vo homg¢inin pesoni doyismok istoyi do yaranir.

Emosional tiikonmo az miiddot orzindo, anidon bas veron elementar voziyyot deyildir.
Adoaton emosional tiikkonmadan avval yiiksok faallig, iso qars: yiiksok hovesin olmasi, geco-giindiiz
islomok motivasiyasi olur. Psixologlar adoton is prosesindo emosional olaraq maksimal doracodo
istirak edir. Demok olar biitiin gilinlii diisiincalorini miistorilorin problemlarine yo6naldir, onlar
diisiiniir. Homg¢inin psixologlar maraqlar1 vo qaygilarini, soxsi hoyatlarmi, giinliik islorini, ailosi vo
dostlar1 ilo {insiyyatini, 6z hobbilorini vo istirahotlorini arxa plana kegirirlor. Islorinin bitmoyon
emosional tolablorindon tiikonan psixologlar gagmaq va ya tokbasina qalmaq istoyirlor. Emosional
tikonmo fiziki vo psixi tilkonmo hissi olaraq toyin oluna bilor. Emosional tiikonmo sindromu
psixologlarin sosial miinasibatlori, ailo lizvlori va is yoldaslari ila iinsiyyaotin itmosino vo asanligla

gozoblonmasina sabab ola bilor.
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Psixologlarda pesokar emosional tiilkonmo, igo hoddindon artiq "gagmagin", maksimum
emosional bagliligin vo hoyatin digor sahslorindon yan kecorok diqgetin yalmiz is foaliyyatino
yonoaldilmasinin naticasidir. Psixoloqun bu movqeyi is foaliyystinin tiikkonmasing, ayrilmasina vo
somarasizliyino sobab olur .

Psixologlarda emosional tiikonmao bes asas sferada tozahiir edir. Bu sferalara miivafiq olaraq
osas olamatlor geyd edilmisdir (Ymusmkuna, 2001)- fiziki olamatlor, emosional slamatlor, davranis
olamotlari, sosial alamatlar, intellektual alamatlor.

Fiziki olamotlor- yuxu rejiminin pozulmasi, hofto sonlar1 vo ya totildon sonra belo daimi
yorgunluq hissinin olmasi, miqren, basgicollonma, ozslo zoifliyi, qan tozyiqinin artmasi, artan
yorgunluq, ¢oki doyisikliyi; iimumi saglamligin zoiflomasi, nofos almaqda cotinlik, nofos darligi,
iirokbulanma, hoddindan artiq torloma, titroma, artan qan tozyiqi, xoralar vo iltihabli dori xostoliklori,
iirok-damar xostaliklori.

Emosional slamatlor- emosional fonun azalmasi, miistorilora vo yaxinlarina qarsi laqeydlik,
emosional soyuqluq, uzaqlagma, toklik hissi, depressiya, artan asobilik, glinahkarliq hissi, togvis, isdo
vo soxsi hoyatda bodbinlik, sinizm, carssizlik vo limidsizlik hissi, aqressivlik, artan narahatliq,
optimizm va ya pesokar perspektivlorin itirilmosi, depersonallagsmasinin artmasi, tonhaliq hisslorinin
tistiinliik togkil etmasi.

Davranig olamotlori- daimi "harasa qagmaq" arzusu, impulsivlik, asob partlayisi, artan
mnagqisalar, foaliyyatin zaiflomasi, qida pozuntusu va s., i$ zaman 6ziiniizii yorgun hiss etmo, madda
istifadssi, tez-tez yagsanan gozalar - yixilmalar, xasaratlor va s.

Sosial alamatlor- linsiyyatdon yayinma, sosial mshdudiyyaetlor- yalniz miigtorilorls linsiyyat,
sosial tocrid, monavi dostoyin olmamasi (ailonin, dostlarin, is yoldaslari), asag1 sosial aktivlik, asudo
vaxt foaliyyatlorina vo hobbilors maragin itirilmasi, isin formal icrasi, igde va evdo pis miinasibatlor

Koqgnitiv alamatlor- isdo galict vo tanis vasitolors iistiinliik vermok, dyronmays vo yeniliyo
marag1 itirmak, yaradiciligdan vo idrak faaliyystindon imtina etmak vo s., isdo yeni nozariyyo vo
ideyalara, problemlorin hallins alternativ yanasmalara maragin azalmasi, cansixiciliq, melanxoliya,
apatiya, hoyata maragin azalmasi, diqgqgotin zoiflomosi, hafizo problemlari, yeniliklora biganslik,
inkisaf tocriibalorindo (tolimlordo, tohsilds az istirak vo ya istirakdan imtina).

Psixologlarda emosional tiikonmonin tozahiir olamatlorinin onlarin peso foaliyystino tosiring
asagidaki voziyyotlor daxildir:

-ovvallor ¢ox da miisahido olunmayan hotta ¢ox basit sohvlor buraxilir (seans saatlar1 vo
digor islor);

-tapsiriglar1 yerino yetirmok iigiin qoyulan son tarixlori ke¢irmok vo ya son tarixlori daim

toxiro salmaga cohd etmoj;
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-digor psixoloq homkarlar1 ilo birgo miizakirolordo hor hansi togobbilis gostormoyi
dayandirmagq;

-139 aid tapsiriglar haqqinda danisarkon yorgun vo hovassiz olmag;

-icra olunan vazifolorin har birinin manasini dorinden bilmak istayi vo daha detalli bilmok
ticlin dorin aragdirmag;

-isdo yeni doyisikliklors monfi miinasibot baslomok, yeniliklors a¢iq olmamag;

-seans zamani adekvat davrana bilmomok, narahatliq, gorginlik vo qiciglanma olastlori;

-vacib iclaslara vo tadbirlora gecikmo, haves vo maragin olmamasi;

-omok mohsuldarliginin asagi diismosing qarsi lageyd yanasmagq, ohomiyyot vermomaok.

Psixologlarda emosional tiikonmonin tozahiir slamatlorinin onlarin soxsi hoyatina tasiring
asagidaki voziyyotlor daxildir (Patricia, Morgan, 2005):

-soxsi hoyatda gdzlonilon vo real arasinda hor hansi bir xoyal qirighigina vo uygunsuzluga
qarst hassasligin artmast;

-avvallor xosagolon faaliyyotlordon z6vq almamaq (angedoniya da miisahido edilo bilar);

-soxsi miinasibatlordos artan miinaqisolor vo iinsiyyatdon qaginma;

-yaxinlarina (ailo, dost, sevgili) garsi lageyidlik vo onlara vaxt ayirmamag;

-glinlin sonunda ustiinliik togkil eden yorgunluq, naraziliq vo mamnuniyyatsizlik hissi;

-giindalik vozifalori yerino yetirmok istomomaok, apatiya slamatlori;

-x1rda seylar tizarindo miibahise etmak istoyi vo qicilanma;

-digar insanlar1 dinlomamak, onlara qarsi1 sobirsizlik vo ya tomkinsizlik;

-madda istifadasinin artmasi (siqaret, alkoqol va s.);

-sosiallagsmaq vo ya aylonca ii¢iin maraq vo ya vaxtin olmamasi.

Psixologlarda emosional tiikonmenin tozahiir olamatlorinin onlarin  psixo-emosional
voziyyating tosiring asagidaki hallar daxildir:

-digqgetin comlomasinds ¢atinlik ¢akmok (digqstin xiisusiyystlorinin zaiflomasi);

-hafizonin zoaiflomasi, giindalik foaliyyatlori, goriilocok islori unutmag;

-hassasligin artmasi vo haddindon artiq emosional yanagmanin olmasi ilo adekvat reaksiya
vera bilmomok;

-daima gorgin, asabi va qiciqlanmis voziyyastds olmaq;

-masuliyyat vo vazifs dhdsliklorinden tamamils imtina etmak istoyinin yiiksok olmasi.

Digor uzunmiiddatli stress novlori kimi, emosional tiikkonmo sindromu da immun sistemini
zoiflodo bilor vo insani soyuqdoyms, qrip vo s. xastolikloro garst daha hassas edo bilor. Emosional
tiikonmo, depressiya va togvis kimi nisbaoton iimumi psixi saglamliq problemlorinin inkisafina da sobob
ola bilor. Bu sindromun psixosomatik olamatlori do movcuddur (bas agrisi, qarin agrisi, istahda vo ya

yuxu rejimindos nizamsiz doyisikliklor). Psixologlarm psixosomatik olamatlori hiss etmasi alina bilocok
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erkon ehtiyat todbirlori haqqinda fikir vers bilor. Psixoloji tadbirlorin goriilmesi vo tiikonmo arasindaki
olagani basa diismok pesokar psixologlar ii¢iin tokmillogdirma proqramlari togkil etmoyo kémak eds bilar.
Psixolog-miistori slagasi miistarinin fiziki, sosial va ya psixoloji sixintisma dogru iralilodikco gazab,
utanc, qorxu va ya carasizlik kimi bir ¢ox duygular yasanir. Bu problemlarin holli hamiso asan v askar
goriinmadiyi liglin vaziyyatlo bagh qeyri-miioyyanlik vo moyusluq hisslori olave olunur. Emosional
tiikonmo, adoton psixoloqun bagqalarina kémak etdiyi zaman arzu olunan psixoloji vo ya emosional
toloblorin hoddinden artiq olmasi naticesinda yaranan tiikkonmo vaziyyati kimi miioyyan edilir. Emosional
tiikonma psixoloqun hayatinin biitiin sahsloring tasir edon ¢atin bir voziyyatdir. Psixologlarda emosional

tlikonmonin yaranmasi miixtolif sobablordon ola bilir.

1.2.1. Psixologlarda emosional tiikonmanin yaranma sabablori

Hoyat tempinin durmadan siirotlondiyi, pesokar vo soxsi foaliyyotdo gdzlontilorinin
durmadan artdig1 miiasir diinyada emosional tiikonma getdikca adi hala ¢evrilir. Fiziki va psixoloji
tiilkonmoni ohato edon bu voziyyat tokco fordin rifahina deyil, hom do {imumi hoyat keyfiyyatins tosir
gostarir. Pegokar foaliyyato, soxsi miinasibatlora vo timumi rifaha tosir ederok psixoloqun hoyatinin
miixtolif sahalorindo 6ziinii gostorir. Emosional titkonmonin mahiyyati sadoco igdon vo ya giindslik
vazifolordon yorgunluq deyil. Bu, bir-biri ils slagali bir ¢ox amillorin yaratdigi daha deorin vo daha
mirokkob bir voziyyatdir. Uzun miiddot davam edon stress, hall edilmomis miinaqisolor, balanssiz
hayat torzi va ya hatta xroniki yorgunluq vo dostayin olmamasi sababindon bas veras bilor. Comiyyat
tez-tez emosional tiilkonmonin naticolorini giymoatlondirmomayo meyllidir, buna ohvalin miivoqqoti
pislosmasi vo ya sado yorgunluq kimi baxilir. Tiikonmenin asas sobablorini basa diismok onun
effektiv qarsisinin alinmasi1 vo miialicosi liglin osas addimdir. Emosional tiikkonmo psixoloqun
hayatinin biitlin sahoaloring tosir edon ¢atin bir vaziyystdir. Psixologlar miisterilorin problemlorinim
mahiyyoti vo hollindo fordi olaraq foal istirak etmoyo mocburdur. Miistorilorin problemlori do
miixtolifdir, psixoloq onlarin hor birina fordi gokildo yanasib tohlil etmolidir (FOmuna, 2011).
Diqgqpatlilik, hassasliq, azmkarliq, tofarriiatlara diqgat yetirmok, mantiqi mithakima yiiriitmak, seansin
gedisatina nozarat etmok vo vaziyyeti idaro etmok, bdyiilk hocmdo molumati yadda saxlamag,
mistorinin  voziyyotindoki hor hansi emosional vo ya davranis doyisikliyino reaksiya vermok,
doziimlii olmagq, ¢atin anda qorar gobul etmak, voziyyatdon asili olaraq davranmaq va s. proseslor
monavi baximdan yorucudur. Psixologlarda emosional tiikonmaya sobs olacaq amillor miixtslifdir.
Bu amillor hom xarici hom daxili sobablor ola bilor. Onlarin osas {i¢ qrup iizro limumilosdirmok
mimkiindiir- is, soxsi xiisusiyyatlor vo psixoloji amillor (Van Hoy, Rzeszutek, 2022).

Is miihiti vo peso amillari
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Emosional tiikon sindromunun yaranmasinda is miihiti vo pesokar amillor asas rol oynayir.
Bunun sobabi, vaxtim vo enerjinin ¢ox hissasinin igo sorf edilmosidir. Homginin is soraiti insanin
zehni vo emosional rifahina shomiyyatli doracads tosir edo bilirr.

-Yiiksok mosuliyyatlar. Psixologlar mahsuldarliga, keyfiyyato va naticolors qars1 daima agir
mosuliyyat hiss edirlor. Onlara qarsi olan gozlontilori dogrultmaq daimi tozyiq va stress vo hoddon
artiq yliklonmaya gatirib ¢ixara bilir.

-Sistemsizlik. Is proseslarine, tapsiriglara va verilon qorarlara nozarotin olmamas: giicsiizliik
vo moyusluq hisslorino sobab olur, emosional tiikonmoni artirir.

-Is yerinds yasanan miinagisolor. Psixoloq homkarlarm vo rohbarlorin oldugu miiossisado
isloyirso, o zaman ara-ara iinsiyyat gorginliyinin yasanmasi (hagsiz roftar, dedi-qodu, istehza va s.)
qagmilmazdir. Lakin bozon miinaqisolorin tezliyi daha ¢ox ola bilor ki, bu hal psixoloqun iimumi
voziyyatino monfi tosir gostorir. Bir miiddot sonra psixoloq ya emosional aktivlik, ya daki aciq
miidafio niimayis etdirmoli olavaq. Yaxud da miibahisoyo girmomok {igiin i¢o qapanacaq vo hiss
etdiklorini, emosiyalarini basdirmali olacaq.

-Dastok vo miikafatin (maddi vo monovi) olmamasi. Homkarlar vo rohborlik torofindon
dostoyin olmamasi, homg¢inin téhfolorin vo nailiyyatlorin gozardi edilmosi psixoloqun peso
motivasiyani azaldir vo doyarsizlosma hisslorini artirir.

-Is vo soxsi hoyat arasinda balansin pozulmasi. Pesokar mosuliyyatlor vo soxsi hoyat arasinda
tarazliq tapa bilmomok, xiisusilo psixologlarda emosional tiikonmoys vo {imumi hoyat
momnunlugunun azalmasina sabob olur. Pesokar vo soxsi hoyat arasinda sorhadlorin qoyulmamasi
haddindon artiq is yiikii vo istirahot vo barpa ligiin kifayat qader vaxtin olmamasi ilo noticolonir.
Psixologlar boazi hallarda isdoki emosional yiikii hoyatlarinin digor sferalaria da yonoldirlor.

-Isdo fasilolorin olmamasi. Psixoloqun faaliyyati seans sonrasi emosional garginliys sobab
olur. Bu hal xroniki stress vo haddindon artiq gorginliklo davam edoarsa, isdo fasilolor olmasa vo ya
fasilolor {i¢iin sorait olmasa, zamanla emosional tilkonma yasana bilar. Istirahat vo barpa iigiin kifayot
godar vaxt olmadan uzun miiddst gorgin 15 yerindo ¢alismaq, emosional tiikonmonin inkisaf riskini
artirir.

-Cotin miistorilor. Bu kateqoriyaya osason davranig pozuntulart olan soxslor, aqressiya,
kobudluq niimayis etdiron miistorilor daxildir. Belo ki, psixoloqun bu soxslor ilo islomasi ¢otindir. Bir
miiddot sonra belo miistorilordon “qagmaq” mexanizmi iso diiso bilor. Cotin miistoriloro hoyati
ohomiyyatli agir xastoliyin olmasi sobabindon terapiyasit miirokkab, gorgin vo agrili olanlar aiddir.
Agir xostoliyi olanlar, dmriinlin sonuna az qalan insanlar ilo linsiyyat bir torafdon boyiik sobr, glic vo
daxili dayaniqliliq tolob edir. Digor torofdon iso maksimum haossasliq, sofgotlilik vo altruizm lazim

olur.
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Psixologlarda emosional tilkonmoyo monfi tosir gdstoran vo bir-birini giiclondiron bu amillor
emosional tilkonmonin gacilmaz oldugu sorait yaradir. Is miihitinin bu aspektlorini basa diismok vo
stiurlu sokilds idars etmak tiikkonmanim tasirlorinin qarsisini almaga va ya azaltmaga kdmak eds bilor
(FOmuna, 2011).

Soxsi amillar vo hayat torzi

Psixologlarda emosional tiikkonmo sindromunun inkisafinda soxsi amillor vo hoyat torzi
ohomiyyatli rol oynayir. Bu amillors daxili xarakter xiisusiyyatlori, eloco do giindalik vordiglor vo
hayat torzi se¢imlori daxildir ki, bu da hom stresso davamlilig tosviq eds, hom do tiikonmaya qars1
hassaslig artira bilor (Komkacrtmpos, 2011).

-Soxsiyyet xiisusiyyatlori. Hoddindon artiq miikommolliyatgilik, yox deyo bilmomok, hor
zaman basqalarma komok etmok istoyi vo ya hoddindon artiq 6ziinii tonqid kimi bozi xarakter
xilisusiyyatlori emosional tiilkonmo riskini artira bilor. Bu kimi psixologlar tez-tez real sokildo idaro
edo bildiklorindon daha ¢ox masuliyyot goétiiriirlor vo ya qeyri-real standartlara uygun yasamaga
caligirlar.

-Stressin idars edilmasi. Stress idaro etma bacariglar1 vo miibarizo strategiyalarina sahib
olmaq vacibdir. Problemlordon gagmaq vo ya 6ziinii tonqid etmok kimi streslo miibarizonin kifayot
gadar tosirli olmayan iisullar1 ¢ox vaxt emosional tiikonmonin inkisafina sabab olur.

-Fiziki saglamliq vo vardislor. Qeyri-kafi fiziki foaliyyeot, pis qidalanma vo yuxusuzlugdan
ibarat hoyat torzi stressin artmasma vo timumi saglamligin pislosmasina sobab olur ki, bu da 6z
novbasinda emosional tiikonma riskini artirir. Seans saymi vo vaxtini diizgiin boliisdiira bilmamok
zamanla gqidalanma problemlarina va fiziki faaliyyastin zsiflomasine sabab ola bilir.

-Olagolor vo sosial dostok. Soxsi miinasibatlorin keyfiyyoti vo xarakteri, eloco do sosial
dostayin soviyyesi vacibdir. Dastokloyici vo miisbot miinasibatlorin olmamasi tocrid vo toklik
hisslorini artirir, emosional tiikonmonin inkisafina tosir edir.

-Iqtisadi voziyyat vo hoyat stressi. Xroniki maliyys problemlori, ailo 6hdoliklori, kdmayo
ehtiyaci olan usaqlara vo ya yaxinlara qaygi da emosional tiikonmoni artirir. Hom isdo hom giindoalik
hoyatlarinda psixologlarin daima “yardim edon” movqgeds olmasi emosional baximdan ¢ox yorucu
olur.

-Ifrat masuliyyot vo mitkommallik. Psixoloqun isi moasuliyyatli, ardicillig, digqat va say talob
edir. Lakin bunlarin har biri orta saviyyads olmalidir. Psixoloq miistorinin tapsirigini vo problemini
no bahasia olursa-olsun holl etmoya c¢alisir. Hotta psixoloqdan ¢ox az asili olsa belo miistorinin
problemini 6ziiniin problemi kimi qobul edir. "Mon bunu miitloq hall etmaliyom, ¢iinki mon
pesokaram!" diisiincosi qisa miiddotdo daxili resurslarin tiikonmosino sobab olur. Psixoloq biitiin

saylarini, resurslarini miistoriys xidmat etmayo yonaldir.
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-Komok almaqdan ¢okinmok. Bir ¢ox hallara psixoloq xostolonondo konsultasiyalarin
vaxtini dayismokdan ¢okimir. Bazon psixoloqlar giinlorlo miistori ilo goriise hazirlasirlar, toforriiatlar
vo miixtolif yardim variantlari iizorindo diisiiniirlor. Eyni problemlar ilo ¢alisan, tocriibosi daha ¢ox
olan homkarlarindan dostok almaqdan ¢okinirlor. Bu tip psixologlar adsaton ¢ox pesokar va istedadli
olurlar, lakin idealliq arzusu zamanla emosional tilkonmoyo gotirib cixarir. Bu vaziyyat do is
faaliyystinin azalmasina sabab olur.

Bu amillori nozors alsaq, aydin olur ki, psixologlarda emosional tiikkonmonin qarsisinin
alinmas1 vo aradan qaldirilmast tokco is miihitindo doyisikliklori deyil, hom do soxsi vordislori
nazordon kegirmayi, stress idaro etmo bacariqglarini giiclondirmoyi vo saglam hoyat torzino dostok
vermoyi shato edon kompleks yanasma tolob edir.

Psixoloji amillor (Cam, Baysal, 2001)

Emosional titkonmonin psixoloji aspektlori bu sindromu basa diismok {i¢iin asas moaqamdir.
Emosional tiikkenmo tokco psixoloji slamatlorlo 6zlinli biiruzo vermir, hom do fordin psixoloji
voziyyatindo vo onun xarici alomls garsiliqh alaqe tisullarinda dorin koklors malikdir.

-Kognitiv proseslor. Oz nailiyyatlorinin tohrif olunmus gavrayisi, manfi diisiinco vo daimi
tosirsizlik hissi psixologlarda emosional tiikonmonin inkisafina zomin yarada bilor. Emosional
tiilkonmodon oziyyot ¢okon psixologlat tez-tez peso qabiliyyotlorini vo is noticolorini pessimist
giymatlondirmoyo meyllidirlor.

-Emosional voziyyot. Zamanla xroniki stress vo emosional gorginlik emosional ehtiyatlarin
tiikonmoasina sobab olur. Bu voziyyot xiisusilo praktik psixoloqun vaziyyating, seanslardaki
performansina monfi tosir edir, asobilik, asagi ohval-ruhiyys, apatiya vo ya iimidsizlik hisslori
soklindo do 6ziinii gostorir.

-Asagr 0ziinli qiymotlondirma. Emosional tiikenmonin inkisafinda asagi Oziini
qiymatlondirms va 6zii haqqinda monfi tasovviirlarin olmasi miithiim rol oynayir. Praktik psixoloqun
asag1 ozlinligiymotlondirmasi vo 6ziline siibho hisslori emosional tilkenmoni artirir.

-Soxsloraras1 miinasibotlor. Unsiyyot problemlori, miinagisolor vo effektiv soxsiyyatlorarasi
bacariqlarin olmamasi is zamani stressin artmasina sabob olur vo emosional tilkonmonin inkisafina
komak edir.

-Onom vo momnunluq hissi. Isindon vo ya giindolik hoyatindan mona vo momnunluq
duygusunun olmamasi emosional titkonmonin inkisafina tosir edon ochomiyyatli amildir.

Bu psixoloji aspektlori nozors alaraq, basa diismok lazimdir ki, emosional tiikonma tokco
fiziki tikonmo deyil, diagnoz vo miialicoyo kompleks yanagma tolob edon miirokkab psixoloji
prosesdir. Buraya yalniz praktik psixoloqun xarici sortlorini doyisdirmok deyil, hom do 06ziinii

qavrayis vo emosional voziyyati lizorindos islomok daxildir.
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S.Hobfoll psixologlarda emosional tiilkonmonin yaranma soboblorini todqiq etmisdir. O
miioyyon etmigdir ki, psixologlarda emosional tiikkonmo onlarin stressi idaro etmo bacariglari ilo
ohomiyyatli doracads olagolidir. Todqgiqat zamani emosional tiikonmoanin yiiksok oldugu psixologlarin
stressi idare etmo bacariglarmin zoif oldugunu, emosional tiikonmoenin miisahido edilmadiyi
psixologlarda isa stressi idara etma bacariginin yiiksok oldugu miioyyon edilmisdir (Hobfoll, 2024).

G.Acker, J.Burnell, D.Holder vo L.Kurdek praktik psixologlar ilo aparmis olduqlar
aragdirmada gonc psixologlarda yaslt homkarlarina nisbaton emosional tiikonmo soviyyasi yliksokdir.
Todqiqateilar yas kegdikco vo praktik tocriibalorin say: artdiqca psixologlar emosional enerjinin
tiilkonmomasi {iglin ona qonast etmoyi Oyronirlor. Gonc psixologlarin emosional tiikonmoya daha
hossas olmasi fikri sonraki arasdirmalarda dastoklonir (Acker vo basqalari, 2008).

L.Vredenburq torofindon aparilan todqigat isindo tocriibali vo boylik yas qruplarinda olan
psixologlar istirak etmisdir. O uzun miiddatli praktik tocriibasi olan psixologlarin sadacs 9,4%-do
emosional titkonma oldugunu miioyyon etmisdir (Schaufeli, 2017).

D.Morgan va P.Rupert psixologlarda emosional tiikonmoenin cinsi forglori oldugunu todqiq
etmisdir. Todqgigatcilar miioyyon etmisdirlor ki, emosional tiikkonma qadin psixoloqglarda kisi psixologlara
nisbotodon iki dofs ¢ox miisahido olunur. Homg¢inin todqiqatgilar is saatina osason psixologlarda
emosional tilkonmoni tadqiq etmis vo miioyyan etmisdirlor ki, igo daha ¢ox vaxt ayiran psixologlarda
emosional tiikkonma daha yiiksok soviyyads tozahiir edir (Patricia, Morgan, 2005).

J.Kent praktik psixologlarda emosional tiilkeanmaya sobab olan asas amilin i soraiti oldugunu
geyd etmisdir. Bu fikrindon irali ¢1xaraq sarbost isloyan (6zal, soxsi miiassisasindo) praktik psixologlar vo
har hansisa miiessisada isloyon (dovlet va ya kiminsa tabeliyindo) praktik psixologlar ilo tadqiqay isi
aparmisdir. Maraglis1 budur ki, tadqigat naticolorinds tabelikdo isloyon praktik psixologlarda emosional
tiikonma problemina, sarbast isloyon psixologlara nisbaton daha ¢ox rast golinmisdir. J.Kent kimdonso
asil1 olmadan sorbast igloyon psixologlarin is miihitini, soraitini vo qaydalar1 6zii qurdugu {iciin stress
yasamadigini (vo ya az yagadigi) bununla belo daha emosional tiikonma problemini daha az yasayacagimi
geyd etmisdir (Simionato, Simpson, 2018).

B.Gorgiilii psixologlarda stressi idaro etmo bacarigt ilo emosional tiikkonmo arasinda slagoni
Oyronmok {iglin aragdirma aparmigdir. Belo ki, todqigat zaman1 miioyyon etmisdir ki, psixoloqlarda stressi
idaro etmo vo emosional tiikonmo arasinda tors (neqativ) olage vardir. Stressi idaro etmo no qodor
giicliidiirso, ham psixologlarda emosional tiikkonma olamatlori do zsifdir (Gorgiilii, Kumova, 2023).

Rus psixoloqu E.V.Qapanovig praktik psixologlarda emosional tiikonmoni todqiq etmisdir.
Tadqiqat zaman1 165 nafar psixoloqun 46%-ds emosional tilkonmanin yiiksok deraceds oldugunu
miioyyon etmisdir. Umumi olaraq iso 85% psixoloqda emosional tiikkonmanin olamotlori oldugu
miigahido edilmisdir. Homginin bu arasdirmada istirak edon gonc praktik psixologlarin 63%-do

emosional tiikonmonin oldugu dyronilmisdir (Komxkacrnupos, 2011).
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Psixologlarin is tocriibasi gostorir ki, onlarin foaliyyastinin spesifik xarakteri tokco is¢ilorin
pesokarliq soviyyosino deyil, hom do is motivasiyasinin inkisafi, emosional-yetkinlik,
Oziiniitonzimlomo bacariqlarina sahib olmaq kimi pesokar shomiyyatli soxsi keyfiyyatlora yiiksok
toloblor qoyur. Bu, hom psixoloji seanslarinin 6ziinlin xiisusiyyatlori, ham do iscilerin, psixoloji
yardimin gostorilmasi prosesindo kegirdiyl shomiyyatli psixi vo fiziki gorginliklo baghdir.
Psixologlar pesokar foaliyyati miistorilorin voziyystinds vo tocriibalorindo daimi emosional istirak
tolob edir vo bohran voziyyatlori vo movzulari ilo alagolondirilir. Pegsokar emosional tiikkonma anlayisi
bir miitoxassisin pesa foaliyyatinin subyektina va 6ziino miinasibatinds asagidakilarda 6ziinii gdstoran
xtisusi doyigikliklor demokdir- emosional tilkonmo, soxsi ugursuzluq hissi, ¢okmo, islomok
istomomasi, pesoni doyismoak istayi, yorgunluq, mohsuldar isi 6z vozifalorinin rosmi icrasi ilo ovoz
etmok; 0z ixtisasinin comiyyat li¢iin zoruriliyino vo faydaliligina siibho ilo yanagmagq.

Emosional tiilkonmo sindromuna elmi vo praktiki maraq onunla baglidir ki, bu sindrom
is¢ilorin rifahi, onlarin isinin somoraliliyi vo togkilatin is hoyatinin sabitliyi ilo bagh daim artan
problemlorin birbasa tozahiiriidiir. Emosional tiikonmo sindromu soxsiyyot deformasiyasinin
fenomenlorindon biridir. Isinin tobiotino gora bagqa insanlarla ¢ox iinsiyyat qurmali olanlarda va isin
noticasi iinsiyyotin keyfiyyotindon asili olanlarda tiikonmo daha ¢ox tozahiir edo bilir. Miioyyon
edilmisdir ki, emosional tiikonmo sindromu xiisusile tez-tez psixologlarin da daxil oldugu kémokgi
pesalor iizro miitoxassislords tozahiir edir. Emosional tiikonma sindromu psixoloji, psixofizioloji vo
davranis komponentlorini &ziindo birlosdiron is stresino monfi reaksiyadir. Is stresinin tosiri
giiclondikco insanin monavi va fiziki giicii tiikonir, enerjisi azalir, saglamligi pislosir. Tiikenmaok
basqalar1 ilo tomaslarin azalmasma sobob olur. Is tocriibosinda tiikonmo yasayan insanlarda is
motivasiyasi, i$o lageydliyi, islorinin keyfiyyatinin vo mohsuldarliginin pislogsmosi miisahido edilir.
Yuxarida geyd edildiyi kimi, emosional tiikkonms sindromunun ii¢ asas alamati var- haddindon artiq
tikonmo; miistorilordon (xastolordon, tolobslordon) vo isdon uzaqlagma, nailiyystlorin qeyri-
effektivliyi vo geyri-adekvatligi hissi.

Emosional tiilkonmo sindromunun inkigafi, bir insanin tamamilo hovaslondirildiyi vo iso
hopdugu, noticods 6z ehtiyaclarini unudaraq, onunla slagsli olmayan ehtiyaclari rodd etdiyi zaman
artan aktivlik dovrii ilo olagodardir. Sonra ilk slamat golir — yorgunlug, hadden artiq gorginlik vo
emosional vo fiziki resurslarin tiikonmaosi, geco yuxusundan sonra getmoyon yorgunluq hissi kimi
gostorir. Bir miiddot istirahat etdikdon sonra (hofto sonlari, totillor) bu tozahiirlor azalir, lakin ovvalki
is voziyyatina qayitdigdan sonra, bir qayda olaraq, yenidon barpa olunur. Sonra ilk slamat golir —
yorgunluq, O6ziinii hadden artiq gorginlik vo emosional vo fiziki resurslarin tiikonmosi, geco
yuxusundan sonra getmoyon yorgunluq hissi kimi gdstorir. Bir miiddot istirahot etdikdon sonra (hofto
sonlari, totillor) bu tozahiirlor azalir, lakin avvalki ig voziyyatino qayitdigdan sonra, bir qayda olaraq,

yenidon barpa olunur.
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Emosional tiikonmo sindromunun ikinci olamoti fordi ayrilmadir. Miitoxassislordo
miistoridon emosional uzaqlasma yolu ilo onlarin sofgotini azaldaraq, isdo emosional stressorlarin
6hdosindon golmok cohdi kimi 6ziinii gostorir. Ayriliq slamati giiclii sokilds ifads edildikdos, bir insan
0z peso foaliyyatindo demok olar ki, heg bir seylo maraqlanmir, demok olar ki, heg bir sey emosional
reaksiyaya sobob olmur - no miisbat hallar, no do monfi hallar. Miistoriyo maraq itir, maslohatci onu
bigano gavramaga baslayir: noticodo pesokar deformasiyasmin 6zoyi formalasir. Isci 6z peso
foaliyyotini davam etdirmok ti¢iin heg¢ bir perspektiv gérmiir, isindon momnunlugu azalir, pesokar
qabiliyyatloring inamu itir.

Praktik psixologlar emosional tiikonma sindromundan tasirlonon pesolor qrupuna aiddirlor.
Onlar bohrandan kegon, ¢atin voziyyatds olan va balks do hayat vo 6liim astanasinda olan insanlarla
islayirlar. Psixoloji yardimin gostorilmasinin spesifik xarakteri maslshat¢inin emosional stressini
artiran vo pesokar emosional tiikonmo sindromunun inkisaf riskini artiran bir sira osas amillori
miloyyon edir. Onlarin arasinda- hor bir miistori ilo mohdud is vaxti (tolimatlara osason,
moslohatlosmo miiddati toxmini 40 dogigo ilo mohdudlasir), slagoyo tam nozarot etmok ¢otinliyi
(miistorinin hor hansisa travmasi oyana bilor), miistorilori seco bilmomok (intihar riskli miistori
novboti seansa golmoso psixoloqun coxlu enerjisi sorf olunub, noticosi iso molum deyil), geyri-
miioyyanlik icindo yasamaga mocbur qalmaq. Belo bir soraiti miitoxassislorin tiikonmosine
ohomiyyatli doracads tosir edir.

Praktik psixologlarin isinin mexanizmi bir sira xiisusiyyotloro malikdir. Soxslorarasi
linsiyyotin yiiksok emosional intensivliyi vo idrak miirokkobliyi olan ¢oxlu sayda voziyyetlor
movcuddur vo bu, bir miitoxassisden etibarli miinasibatlorin qurulmasima shomiyyatli soxsi tohfa
vermasini vo isgiizar {insiyyotin emosional gorginliyini idars etmok bacarigini tolob edir. Emosional
tiikonma tokco isden deyil, hom do biitdvliikds toskilatdan psixoloji uzaqlasmaya sabab ola biler.
Tiikonmo yasayan bir is¢i emosional olaraq is foaliyystindon uzaqlasir vo homkarlari ilo hor ciir
tomasdan gacgaraq, xarakterik bosluq hisslorini togkilatda isloyon hor koso Gtiiriir. ©vvalco bu fiziki
izolyasiya, artan fasilolor soklindo ola bilor. Nohayot, tiikonmo davam edorso, o, daim stressli
vaziyyatlordon vo mosuliyystdon qagacaq, bu da son naticods onun pesokar foaliyystinin keyfiyyatino
tosir gostorir. Emosiomal tiikonon pegokarlar ¢cox vaxt 6z isi ilo bagli emosional stressin 6hdosindon
galo bilmirlor vo sindrom kifayst qodor inkisaf etdikdo onlar digor monfi tozahiirlori do yasayirlar
(yoni depressiya vo somatik simptomlarin inkisafi).

Pesokar emosional tiilkonma vo foaliyyat li¢iin motivasiya arasinda six alaqo vardir. Tiikonma
pesokar motivasiyanin azalmasina sabob ola bilor: gorgin ig todricon menasiz bir masguliyyato
cevrilir, apatiya vo hotta minimuma endirilon 6hdslikloro gars1 monfilik goriiniir. Isgiizar insanlar
emosional tlikonmoyo daha ¢ox hassasdirlar - yiiksok fodakarligla, masuliyyatlo vo daimi i prosesine

diqget yetirdiklori iiglin. Praktik psixologlarda emosional tiilkonmso is yerindo stressin alverissiz hoalli
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noticasi hesab olunur, bununla yanasi geyd etmok lazimdir ki, pesokar spesifiklik fordi amillorin
yalniz miiayyon doracads stresliliyine tosir gostarir.

Praktik psixologlarin isinin xiisusiyyatlori digar saholordon forglidir. Soxslorarasi iinsiyyatin
yiiksok emosional intensivliyi vo idrak miirokkabliyi olan ¢oxlu sayda voziyyatlor mévcuddur va bu,
bir miitoxassisdon etibarli miinasibatlorin qurulmasina shomiyyatli soxsi tohfo vermasini vo isgiizar
linsiyyatin emosional gorginliyini idars etmok bacariZini tolob edir.

Emosional tiikonmo tokco igdon deyil, biitovlikdo digor foaliyystlordon psixoloji
uzaqlagmaya sobob ola bilor. Emosional tiikonmo yasayan psixoloq is fealiyystindon uzaqglagir vo
homkarlart ilo har ciir tomasdan qagaraq, 6ziinomoxsus bosluq hisslorini tonhaligda yagamaq istoyir.
Ovvolco emosional yanmanin olamatlori fiziki izolyasiya, artan fasilolor soklinde goriilo bilor.
Nohayot, emosional tilkonmo davam edorso, o, daim stressli voziyyatlordon vo mosuliyyatdon
gacacaq, noticodo pesokar foaliyyotin keyfiyyoti zoiflomis olacaq (Gorgiilii, Kumova, 2023).
Emosional olaraq tilkonon psixoloqlar ¢ox vaxt islo bagli emosional stressin hdosindon golo bilmirlor
vo emosional tiikonmo agirlasdiqda onlar da digor monfi tozahiirlor, yoni depressiya vo somatik
simptomlarin meydana golmosi miisahids olunur. Onu da basa diismok lazimdir ki, psixologlarda
emosional tiikonma zoiflik vo ya isin 6hdosindon golo bilmomok olamati deyil. Oksino, bu, soxsi
sorhadlors, ehtiyaclara vo stresslo miibarizo strategiyalarma digqet edilmosinim vaxti goldiyino
isaradir. Bu problema inteqrasiya olunmus yanasma prizmasindan baxmaq onun sobablorini ayird

etmoya vo onu aradan qaldirmagin effektiv yollarini tapmaga komok edir.

1.2.2. Psixologlarda emosional tiikkonmanin profilaktikasi vo aradan qaldirilma yollarn

Is faaliyyatinin keyfiyyotini vo psixi saglamlig1 qorumagq digor peso sahiblorindo oldugu
kimi, psixologlar ti¢lin do zoruridir. Emosional tiikanmonin qarsisin1 almaq olar, lakin onun “geri
donmaoasi” haqqinda ¢oxlu elmi miibahisslor vardir. Emosional tiikkonmisliyi miialico etmoyin miimkiin
olmadig1 barade fikirlor var, ancaq hoyati tamamilo doyisdirorok ondan "qagmaq" olar. Bozi
todqiqat¢ilar qeyd edirlor ki, emosional tiikkonmo yasayan miitoxossislorin bagqa bir peso sahasino
daxil edilmasi onlarin emosional vaziyyetinin normallagsmasina sabab olacagina dair heg bir dolil
yoxdur. Digor mioslliflor bu mosoalodo asas seyin doyisikliyin motivasiya olduguna isaro edorok
onlarla miibahiso edirlor. Xiisusilo, G.A.Roberts geyd edir ki, emosional tiikonma sindromu {igiin
profilaktik vo mialicovi todbirlori tst-listo diisiir (Long, French, Brooks, 2020). Emosional
tikonmonin qarsisinin alinmasinda miixtalif psixoterapevtik yanasmalardan (koqnitiv davranis
terapiyasi, ekzistensial, psixoanalitik va s.) istifado olunur. Onlarin bu mosaloda effektivliyi, ilk
novbods, sindromu aradan qaldirmaq maragindan, onun molumathligindan, doyisiklik

motivasiyasindan vo bu doyisikliklors géro masuliyyst dasimaq istoyindon asilidir.
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N.E.Vodopyanova vo G.S.Nikiforov emosional tilkonmo yasayan miitoxassis psixologlara
fordi psixoloji yardim ti¢ilin ii¢ qrup strategiya miioyyan edilmisdir (Komxactupos, 2011):

1) Resurslara qonast

2) Resursun aktivlogdirilmosi

3) Resurslarin yenidon qurulmasi strategiyalari

Resurslara qonast strategiyalar1 psixologlara tilkonmo yasamamaq {iglin davranig
reaksiyalar1 vo voziyyetlorini tonzimlomoyo yonolib. Bunlara asagidakilar daxildir: emosional
tiikonma, stress, hoyata ekzistensial miinasibat haqqinda diisiinmok, vaziyyetini tez-tez tohlil etmok,
profilaktika olaraq 6zlino kdmok iisullarindan istifads etmok (relaksasiya metodlari, stiurlu nofss,
Oziinii masaj), seans sonrasit emosional yiikii bosaltmaq vo doyisdirmok {igiin mogbul yollari
axtarmaq, vaxtin idaro edilmesinda prioritetlorin miioyyan edilmasi vo hoyatin miixtolif saholori
arasinda balans tapmaq (I'pumuna, 2000).

Resurs aktivlogsdirmas strategiyalari pesokar vo soxsi ¢atigmazliglart doldurmaga vo dostoyin
(sosial, pesokar, emosional) togkilino yonoldilmisdir. Pesokar soristonin inkisafi iiclin miintozom
(daimi vo davamli) pesokar inkisaf vo 6ziinii tohsil (pesokar adabiyyati oxumaq, seminar vo tolimloro
gosulmaq) zoruridir. Zorurot yarananda superviziya almaq, dostok istomok lazimdir. Intervizya
tacriiba vo status baximindan toxminon borabor olan psixologlarin qrup isidir. Ayda 2-3 dofs
homkarlar ilo imterviziya ke¢mok emosional tlikonma garsisini almagq iigiin olduqca effektiv tisuldur.
Balint qruplarinda hor sey konkret psixoloqun isi atrafinda qurulur, miistorilorls isloyorken ortaya
¢ixan xlisusi moasalolora diqqget yetirilir. Balint qrupu sifahi sokildo toqdim olunan psixoterapevtik
hadisa ilo bagli qrup miizakirasine asaslanan xiisusi nazarst formatidir (Komkacnupos, 2011).

Cox vaxt emosional tiikonmo homkarlar1 vo miistorilori ilo bacariqli sokildo {insiyyot
qurmaq, inam yaratmaq, miiqavilonin sortlorini miizakiro etmok (xiisuson maosuliyyot bolgiisi,
qarsihqli olago qaydalar1 vo xorc mosalolori) tiilkonmoni iistoloyo bilir. Unsiyyat bacariglarinin
tokmillogdirilmoesi somimi, 6ziine inamli davranis vo s. movzularda homkarlar ilo qrup tolimlori
formatinda bag tuta bilor. Klinik psixologlar hokimlor {i¢lin kegirilon ilinsiyyat tolimlorindon do
(Kalgari-Kembric modeli ¢or¢ivasindo) faydalana bilarlor.

Emosional tiikkonmonin qarsisinin alinmasinda on vacib istigamot $oxsi psixoterapiya
kegmok vo 6z iizarindo miitoxassislo islomokdir. O.1.Babi¢ miioyyen etmisdir ki, 6ziina va isina garst
miisbot qavrayls formalasdiqca emosional tikonmo ehtimali azalir (Argentero, 2008).
Psixoprofilaktik moasqlor pozitiv vo koqnitiv davranis psixoterapiyasinda istifado olunan {isullari
(tocriibadon vo hoyatdan miisbot niimunalor tapmag, tiikonmonin monasini tapmagq) ilo aparila bilar.

J.Halbesleben stressi idaro etmo bacariglari giiclii olan vo sosial dostok alan psixologlarin bir
coxunda (86%) emosional tilkonmonin olmadigmni, az qgismindo iso zoif emosional tiikonmo

olamatlarinin (14%) oldugunu miioyyaon etmisdir (Patricia, Morgan, 2005).
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C.Maslak psixologlarda emosional tilkonmoni arasdiranda, vaxtasirt miitoxassis dostoyi alan
psixologlarn 84,6%-nin emosional tilkonma yasamadigimi miioyyon etmisdir. Homginin miitoxassis
dastayi alan psixologlarin 81,7%-nin i momnuniyyastinin ds yiiksok oldugunu dyroenmisdir (Maslach,
Leiter, 2016).

Resurslarin  yenidon qurulmasi strategiyalar1 yeni resurslarin inkisafina vo dayarlor
sisteminin yenidon qurulmasina komok etmis olur. Burada ekzistensial yanagma tosirli ola bilor.

Psixologlar 6z psixoloji rifahinin qaygisina qalmaq vo emosional tiikonmonin garsisini
almagq ti¢lin forqli tisullardan istifade eds bilorlor. Bu iisullar1 iimumi olaraq ii¢ osas sahoys bdlmak
olar: fordi iisullar, toskilati tisullar vo sosial tisullar (Bearse vo bagqalari, 2013). Galin har bir istigamat
lizro tisullara daha otrafli baxaq.

Emosional tilkonmoanin qarsisinin alinmasinda istifads olunan fordi tisullar.

Fordi profilaktika tisullari emosional tiikonmonin O6hdosindon golmoyo, soxsi rifahi
yaxsilagdirmaga vo somoaraliliyi artirmaga komok edon soxsi resurslari vo bacariglart inkisaf
etdirmoyo yonoldilmisdir. Bu iisullara agsagidakilar daxildir:

-Oziina nazarat bacariglarinm inkisaf etdirilmasi. Oziino nozarat magsadlors ¢atmagq vo soxsi
sorhadlori toyin etmok ti¢lin duygulari, diisiincolori vo davranislari idars etmok bacarigidir. Emosional
tiikonmonin 6hdesindon golmak, haddindon artiq yiliklonmadon qagmaq, prioritetlor toyin etmok vo
vaxti planlasdirmaq, isi soxsi hoyatdan ayirmagq, stress vo istirahot arasinda tarazliq tapmagi
asanlagdirmaq &ziino nozarat ilo miimkiindiir. Oziinii nozarat bacariglarmi inkisaf etdirmok iigiin
meditasiya, yoqa, nofos mosqlori, avtogen mosq vo s. kimi foaliyyatlor kdmok edos bilor.

-Oziino doyor hissinin formalasdirilmas1. Bu, xiisusilo ¢otin voziyyatlordo &ziino qarst
xeyirxahliq, anlayis vo dostok gostormokdir. Oziino hérmot etmok, ugurlarini vo nailiyyotlorini
tanimaq, sahvlari vo ugursuzluqglar1 qabul etmak, onlar {iglin 6ziinii bagislamaq ve giinahkarliq hiss
etmomok, soxsi ehtiyaclar vo arzular ilo maraqlanmagq, ¢otin vaxtlarda komok vo dostok istomok ¢ox
vacibdir. Bu bacariglar1 inkisaf etdirmak ii¢lin miisbat diisiinco, ugur vo minnatdarliq giindeliyi
isullarindan istifade etmok lazimdir.

Isdo mona tapmaq va dayer tapmagq. Isin keyfiyyatli icrasi, saxsi magsad vo doyarlora uygun
olmasi, fordi inkisafa vo pesonin inkisafina tohfo vermok motivasiyasi, isin momnunluq vo sevinc
hissi gotirmosi 6z is faaliyyotino inami artirir vo isdo adekvat doyarlor miioyyon olunur. Oziinii
motivasiya etmok, 6z foaliyyoti ilo maraglanmaq, yeni seylor Oyronmok, inkisaf etdirmok,
tokmillosdirmak vo isdon hozz almaq vacibdir. isdo mona vo doyer tapmagq iiciin diisiinmo, tohlil,
moqsad qoyma, 6z miigaddoratini toyin etmo, 6ziinii hoyata kecirmo, pesokar identifikasiya vo s. kimi
tocriibalor komok edo bilor.

Emosional tiikkonmonin aradan qaldirilmasinda togkilati tisullar.
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Emosional tiikonmonin qarsisinin alinmasi tigiin toskilati tisullar psixoloqun saglamlig tigiin,
soxsi rifahina, is momnuniyyastino va isin effektivliyino togviq edon is {igiin olverisli sorait vo miihit
yaratmaga yonoldilmis tisullardir. Bu toskilati isullara asagidakilar daxildir:

Nozaratdo istirak (supervizya). Nozarot daha tocriibali vo ixtisasli miitoxassis torafinden
psixoloqa pesokar moslohot, terapiya vo dostok prosesidir. Nozarotdo miitomadi olaraq istirak edon
psixoloq 0z isini daha yaxs1 tohlil eds, pesokar problemlori vo dilemmalart hall eds, bacariq vo
pesokarligini artira, giiclii toraflorini inkisaf etdiro vo zoaif toroflorini aradan qaldira bilor.

Rahat is goraitinin yaradilmasu. Iscilori tohliikesizlik, rahatliq, gigiyena, erqonomika, estetika
vo funksionalligla tomin edon is miihitinds miisbot psixoloji iqlim olur. Rahat i soraitino
isiglandirma, havalandirma, temperatur, sos-kiiylin akustikasi, avadanliq, mebel, dekorasiya,
yerlogsmo, olgatanliq, moxfilik vo s. kimi aspektlor daxildir.

Is miinasibotlori. Rohbaerliklo qarsiligli hérmat, inam, miisbat qarsiliqli alago vo omokdasliq,
qurulmast olduqca zoruridir. Zorurat yarananda etirazlari rohbarliyo is etikasi ¢orgivosindo bildirmok,
0z sorhadlorini miisyyonlogdirmok miitlogdir.

Emosional tiikkoanmonin gargisinin alinmasinda istifads olunan sosial tisullar.

Profilaktikanin sosial iisullar1 psixoloqun sosial dostoyini giiclondirmoyo yonoaldilmisdir ki,
bu da ona emosional, malumatlandirici, praktiki, pesokar komok va digor insanlardan dastok almaq
imkani1 verir. Bu lisullara asagidakilar daxildir:

Miistorilor ilo aparilan is. Miistorilorlo garsiligli hérmot, inam, dostok, omokdasliq,
torofdasliq, empatiya ilo xarakterizo olunan etibarli vo dostokloyici miinasibotlorin qurulmasi
psixoloqun is foaliyystino miisbot tosir edir. Saglam miinasibaotlorin qurulmast miistoriloro komok
etmoyi, onlarin ehtiyaclarin1 vo goézlontilorini tomin etmoyi, razilagdirilmis mogsadlore ¢atmagi,
miinaqgigelorden vo naraziliqlardan qagmag asanlasdirir.

Homkarlari il etibarli vo dostokloyici miinasibatlor qurmagq. Oziinii is yerindo daha yaxs1
hiss etmak, tacriibe va bilik miibadilasi aparmaq, diger miitoxassislordon yeni molumatlar yronmak,
komok vo moslohot almaq, birgo layiho vo todbirlords istirak etmoklo homkarlar ilo saglam is
miinasibatlori qurub, tacrid vo mobbing riskindon uzaq olmaq miimkiindiir.

Yaxinlar (ailo, dost) ilo qurulan miinasibatlor. Peso deformasiyasi ehtimalini azatlmaq tigiin,
soxsi hoyata is dasimaq dogru deyil. Ails vo dostlara vaxt ayirmaq, qarsiliqh sevgi, qaygi, anlayzs,
dastok vo diqqot ilo xarakterizo olunan etibarli vo dastokloyici miinasibatlor qurmaq miitlogdir. Belo
bir saglam miinasibotlor qurmaqla is vo soxsi hoyati ayira bilor, zorurot yarananda yaxinlardan
emosional dastok vo tasalli ala, sevinc vo kodari boliige, linsiyyato vo ayloncalors vaxt tapa homginin
insanlar ilo sosial ehtiyaclar1 6domok miimkiindiir.

Psixologlarda emosional tiikonmonin profilaktikasi {i¢lin imumi miiddsalar da toklif olunur.

Sindromun qarsisin1 almaq {i¢lin soxsiyyot yOniimli iisullardan istifado olunur ki, onlar soxsi

35



keyfiyyotlori yaxsilagdirmaga, miitoxossisin miinasibatini, davranigini doyisdirarok stressli voziyyatlora
miiqavimot gdstormaya va s. komok edir. Pesolori gorayi psixologlar problemin hallinde insanin 6zii
istirak etmoali oldugunu bilirlor (Bearse vo basqalari, 2013). Psixologlar emosional tiikonmomim no
oldugunu, uzun miiddet davam edarsa hansi naticalara sabab olacagini, hans1 moarhalslorinin oldugunu,
sindromun inkisafinin qarsisin1 almaq vo insanin emosional ehtiyatlarmi artirmaq {iglin no lazim
oldugunu aydin sokilds bilirlor. Psixologlarin emosional tiikonmo yasamamagq tigiin profilaktik islor
gbormosi digar pesa sahiblorino nisbaton daha olgatandir.

Asagidaki imumi tdvsiyslor psixologlar ii¢iin yaxs1 profilaktik xiisusiyyotlora malikdir
(Bearse vo bagqgalari, 2013):

-Miintazom istirahot etmok. Islomak iiciin miioyyoan vaxt ayirmag, istirahot ii¢iin miioyyon
vaxt ayirmaq lazimdir. Emosional tiilkonmonin artmasi hor dofs is vo ev arasindaki sorhadlor yox
olduqda, isin hoyatin biitiin osas hissasini tutduqda bas verir. Isdo dincolmok ii¢iin bos vaxtin olmasi
son doraco vacibdir. Is yerindo olverisli miihitini qorumaq lazimdir. Tez-tez qisa fasilolor vermok
daha yaxsidir (mosalon, har saatda 5 doqiqo).

-Fiziki mogqlora vaxt ayirmaq (hoftado on az1 ii¢ dofs). Fiziki mosqlor daimi gorgin
voziyyatlor naticosinds yigilan monfi enerjini azad etmoyo kdmok edir. Zovq gotiron fiziki foaliyyot
ndvlari ilo masgul olmaq lazimdir- gozinti, qagis, velosiped slirmak, rags etmak, torpaqla, bitkilar ilo
1S Vo s.

-Sabit yuxu rejiminin olmasi vo yuxu rejimino nazarat. Yuxu gorginliyi azaltmaga komok
edir. Orta hesabla 8-9 saat davam edon yuxu fiziki vo psixi saglamliq tigiin faydalidir. Gecolor kifayot
qadar istirahat etmomak onsuz da stressli vaziyyati daha da pislosdirs biler.

-Saglam qidalanmaq. Kofeinlo zongin qidalarin (qohva, kola, sokolad) istehlakini azaltmaq
lazimdir. Miisahide olunub ki, kofeinli mohsullarin istehlakini dayandirdiqdan ii¢ hofto sonra (orta
hesabla) emosional gorginlik todricon azalir.

-Zarurat yaranarsa komok istomokdon ¢okinmomak. Psixologlarin intervizya aparmasi
emosional yiikii azaltmaga komok edo bilir. “Yaxst etmok {i¢iin bunu 6ziin etmoalison™ prinsipi ilo
davranan, homkarlardan dostok almayan psixoloq qag¢ilmaz olaraq emosional tiikkenma sindromunun
qurbanina cevrilocok.

-Asudo vaxtin diizgiin toskil edilmosi vo hobbiloro vaxt ayirmaq. Isdon konar maraglar
emosional garginliyi azalda bilor. Bu hobbi- rosm, heykaltorasliq, oxumaq, yazmagq va s. kimi foaliyyatlor
ola bilar. Ekstremal hobbilar insanin emosional stressini artirir, baxmayaraq ki, bazi insanlar monzaranin
doyismosindon faydalanir. Ekstremal hobbilordon uzaqlasmagq lazimdir (misag, parasutlo atlamagq).

Psixologlarin emosional tiikonmadon qorunmagq ii¢iin miivafiq profilaktik todbirlor gérmosi
zoruridir. Lakin xtisusilo gonc psixologlar tocriibasizlikdon vaxtinda bu qabaqlayict tadbirlori goros

bilmirlar. Toassuf ki, emosional tiikkonmo ilk morhalasina kegir vo bazon bu morhalods homkarlar1 vo
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ya 0zlori artiq voziyyaetlorinin doyisdiyini hiss edib erkon todbir gérmoyos baslayirlar. Lakin bir ¢ox
psixoloq iso erkon morholods deyil, digor daha agirlasmis morhololordo emosional tiikonmonin
forqine varirlar. Belo olanda artiq miitoxassis dostoyi almaq miitlogdir.

Psixologlarda emosional tiikonmanim profilaktikasi vo aradan qaldirilmasinda ii¢ istiqgamot
vardir (Argius, Deary, Sadler, 2012).

-Ilkin profilaktika

-Ikincili profilaktika

-Ugiincii doracali profilaktika

1.1Ikin profilaktika

Mogsad: Emosional tilkonmonin garsisini almag.

Bu morhoalodo emosional tiikkonmaya sabab ola bilocok ehtimal amillor miioyyan olunur, bu
amilloro diqqet yetirilir vo nozarot olunur. Ilkin profilaktika morholosi emosional tiikkonmonin
yasanmasinin garsisini almagq {ligiin 9sas marholodir. Adoton bu morholodos tosir edici amillor gdzardi
olunarsa o zaman emosional tilkonmo daha agirlasmis olur.

2.ikincili profilaktika

Mogsad: Goriilon emosional tiikonmo alamaotlorinin azaldilmasi.

Artiq bas veran emosional tiikkonmonin tosirlorini azaltmagq ii¢lin slamat vo simptomlari erkon
taninmaq vo tohlil etmok lazimdir. Bu zaman is saatlar1 vo seanslar1 azaltmaq zorurati yaranir. Fordi
daxili resurslari qorumaq tgiin onlar1 dogru idaro etmok, homkarlardam dostok almaq vo qisa
miiddotli mozuniyyato ¢ixmaq tdvsiyo olunur. Bu profilaktik morholo emosional tiikonmonin
baslandig1 dovrlori ohato edir.

3.Ugiincii doracoali profilaktika

Magsad: Xroniki tiikonmaenin tesirini vo naticalarini azaltmaq vo onlari dhdasindon golmak.

Artiq agirlagsan olamatlori aradan qaldirmagq ticiin fordi psixoloji dostok almaq miitlogdir. Bu
zaman goriilon todbirlora artiq emosional tiikonmenin daha agir doracods oldugu ii¢lin daha ¢ox
professional dostok alinmasi daxildir.

Emosional tiikonmonim profilaktikas1 zamani ilk addim introspeksiyadir (6ziinii miisahido
etmok). Giin sonunda 6zuniizii tahlil etmak (hisslarini, diislincalarini) tiglin bir goder vaxt ayirmaq
lazimdir. Bu vacibdir, clinki emosional tiikkonma tokca stressli is miihitindon deyil, hom do fordi
reaksiyadan da qaynaqlana bilir. Soxsiyyot xiisusiyyatlori, stressi idars etmo bacariglarint daha
dorindon aragdirmaq lazimdir. Bazi fordi xiisusiyyotlor emosional tiikonmoyo meylli olub/olmamagi
miioyyon edo bilir (nlikommollik, isgiizarliq). Qeyri-real gozlontilorin tonzimlonmosi vo kognitiv
yenidon qurulma da vacibdir. Toqdir almaq iigiin olavo is gotiirmok vo hoddindon artiq yiiklonmok

dogru deyil. Togkilati amillorin qiymaotlondirilmosi do zoruridir. Hoddindon artiq emosional
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yliklonmo, vaxt catismazligi, homkarlar ilo daimi roqabot emosional tiikonmonim baslanmasina
komak eda biler.

Emosional titkkonma riskini har zaman diqqatds saxlamaq ve dork etmak lazimdir. Emosional
tiikonma riskinizi artiran vo ya azaldan amilleri va vasitalari diizgilin qiymetlondirmok lazimdir.

Psixologlarda risklorin diizgiin qiymatlondirilmamasina vo emosional tiikanmaya sabab olan
kognitiv sahvlor asagida qeyd edilmisdir (Argius, Deary, Sadler, 2012):

-0z zoifliyini qiymatlondirmomoak (masalon, idealist gonc isci);

-riskli davranig (mesalon, ¢oxlu miixtalif foaliyyatlords hoddinden artiq istirak);

-emosional yiiklonmanin lazimi qiymatlondirilmomasi (yoni, miixtalif stressli voziyyatlorin
tocrid olunmus kimi gobul edilmasi, oslinds iso onlarin manfi naticalari tilkkonmoys sabab olur);

-qeyri-real optimizma meyl (pis seylorin yalniz bagqalarmin basma goldiyino inam)
Emosional tilkonmonin yalniz “zoaiflords” bas vermosi vo “glicliilorin” bundan oziyyot ¢okmomasi
(aslindo emosional daralma vo sortlik tiikonma iigiin risk faktorudur) fikri.

-tlikonmoyo “sorof borcu” kimi baxmagq (fodakarligi1 vozifo borcu hesab etmok).

Emosional tiikonmonin xabordarliq slamatlorine mohal qoymamaq dogru deyildir. Adaton
gonc, praktik foaliyyoto yeni baslayan psixologlar bu sohvlori ¢ox edirlor. Bozi olamatlori vo
simptomlart da gizlotmoys (homkarlardan, rohborlikdon, yaxinlarindan) calisirlar. Emosional
titkonmo bas versa belo, is foaliyyatini saxlamaq istomirlor.

Hoyat torzi doyisikliklori, psixoloji doestok vo bazon dorman miialicosini shato edon hortorofli
yanagsma emosional tiikonmoni aradan qaldirmaga komok edir. Emosional tiikonmoni aradan
qaldirmaq {giin olverisli psixoterapevtik metodlar seg¢ilmolidir. Bozi agir hallarda dorman
miialicosino do ehtiyac yarana bilir.

Psixoterapevtik metodlar

Emosional tikkenmonin aradan qaldidirlma tsullar1 insan psixikasinin derindon dork
edilmoasino osaslanir vo hor bir soxsin unikal ehtiyac vo soraitino uygunlasdirilmis fordi miialico
yanasmalar1 toklif edir. Onlar ononavi terapiyadan tutmus emosional tarazligin borpasina vo streso
gars1 miigavimatin artirilmasina yonalmis innovativ iisullara qodor genis tocriibalori ohats edir. Bu
iisullarin shomiyyati yalniz simptomlar1 aradan qaldirmaq deyil, ham ds problemin kdkiine varmaq
vo bununla da uzunmiiddstli yaxsilagmaya nail olmaqdir. Psixoloji miialico dorin 6ziinii kosf etmok
vo emosional tilkonma ilo miibarizo aparmaq iiglin soxsi strategiyalarin inkisaf etdirilmosi imkani
verir ki, bu da problemin aradan galdirilmasi yolunda miihiim addimdir. Bu, vaxt vo soy tolob edon
bir prosesdir, lakin naticalor uzunmiiddstli miisbot tosir gostara bilar.

Koqnitiv davranis terapiya (KDT). Emosional tiikonmoyo sobob ola bilocok monfi
diisiincolori vo davraniglar1 doyisdirmoys komok edir. KDT xiisusilo emosional tiikonmo

sindromunun miialicasindo on tosirli vo genis istifado olunan psixoterapevtik yanasmalardan biridir
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(Argius, Deary, Sadler, 2012). Bu iisul diisiincolorimizin, hisslorimizin vo davraniglarimizin bir-biri
ilo six olagoali oldugu vo monfi diisiinco modellorinin doyisdirilmosinin emosional voziyyat vo
davranisda doyisikliklors sabab ola bilocayi fikrinog osaslanir.

Psixologlarda emosional tilkenmanin aradan qaldirilmasinda kognitiv davranis terapiyasinin
osas aspektlori agsagida qeyd edilmisdir (Oguzberk, 2008):

-Moanfi diislinco niimunolorinin miioyyon edilmosi vo doyisdirilmasi. KDT emosional
tiikonmoyo kdmok edon va ya pislosdira bilocok moanfi, tohrif edilmis vo ya uygun olmayan fikirlori
tanimaga vo doyigsdirmoys komok edir. Xiisusi ilo gonc psixoloq "har seydo miikommal olmaliyam"
vo ya "bunun 6hdesindon golmosom, falakot olacaq" kimi fikirlor diisiiniir. Ik olaraq bu diisiincalor
izorinds tohlil aparib korreksiya etmak lazimdir.

-Emosional tiikonma ilo miibarizs aparmaq iiclin miisbat strategiyalarin hazirlanmasi. KDT
emosional tiikonmonin doracosini azaltmaga komok edon miibarizo vo problemlorin halli {i¢iin daha
uygunlasan vo effektiv lisullar inkisaf etdirmoyi hodofloyir.

-Davranis doyisikliklori. KDT vasitosilo praktik psixologlar gorginliyi azaltmaq vo imumi
rifaht yaxsilagdirmaq iigiin davraniglar1 doyisdirmolidirlor. Buraya vaxtin idars edilmosi iisullari,
sorhadlorin miioyyon edilmasi, iinsiyyot bacariglarinin tokmillogdirilmosi vo saglam asudo vaxt
vardislorinin inkisafi daxildir.

-Oziino kémok bacariqlarinin inkisafi. KDT emosional tilkonmonim residivlerinin qarsisini
almaq tgciin giindolik hoyatda istifado edilo bilon 6ziino komok bacariqlarin1 formalasdirmaga
fokuslanir. Buraya asason 0ziinii tonzimloma tisullar1 daxildir.

-Qisamiiddatli vo mogsadyonlii terapiya. KDT adaton qisamiiddatli vo problema yonaldilir.
Bu, konkret hollor axtaran va stiratli tokmillogdirmalor axtaran psixologlar ii¢iin praktik se¢im edir.

KDT psixi saglamligin vo hayat keyfiyyotinin yaxsilasdirilmas: iiciin praktiki vo siibut
edilmis strategiyalar toklif edorok, depressiya, narahatliq vo tobii ki, emosional tiikonmo do daxil
olmagqla genis spektrli psixoloji problemlorin miialicasinds effektivliyini siibut etmisdir. Psixologlar
bu terapiya tisullarini texniki baximdan bilsalor do bozom 6zloring icra etmok do ¢otinlik ¢oko bilirlar.

Gestalt terapiyasi. Movcud duruma fokuslanmagq, yaranan emosional ¢atinliklori anlamaga
va islomoayo komok edir. Gestalt terapiyasi insanin biitov gqavranilmasina vo onun otrafindaki diinya
ilo qarsiligh slagasino yonolmis psixoterapevtik bir yanagmadir. Bu {isul burada vo indi mdvecud
tacriibalorin dork edilmasinin va gabul edilmasinin vacibliyini vurgulayir, homginin cari davranis vo
hisslorin formalasmasinda ke¢gmisdon golon hall olunmamus hiss vo problemlorin shomiyyatini qabul
edir. Gestalt terapiyast tilkonmisliyin mialicosindo xiisusilo faydalidir, ¢iinki o, miistoriloro
emosional voziyyatlorini vo davraniglarin1 daha yaxsi basa diismoyo komok edir. Diqgoati "burada vo
indi"yo yonoltmok olduqgca vacibdir. Gestalt terapiyast cari tocriibo vo hissloro digqet yetirir,

psixoloqu aninda 6z diisiincolorini, emosiyalarini vo fiziki hisslorini dork etmoys vo gobul etmoyo
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togviq edir. Bu, movcud problemlori tanimaga vo hall etmoya sorait yaradir (Argius, Deary, Sadler,
2012).

Psixologlarda emosional tiikonmonin aradan gqaldirilmasinda gestalt terapiyanin osas
aspektlori asagida qeyd edilmisdir:

-Yarimgiq va goriilmoyan islor. Bu terapiya tisulu ke¢gmisdon indiki giina tesir eds bilocok
hall edilmomis emosional problemlori aragdirir. Bu masololorin {izorinds islomok daxili miinaqigalori
aradan qaldirmaga komok edir vo emosional tilkonmaoni azaltmaga komak edir. Psixoloq bir miiddat
sonra seanslara golmoyon va ya digor sabablordon miistorinin problemini vo ya onun 6zii haqqinda
giim orzinds diislino bilor. Tamamlanmayan terapiyalari davamli diisiinmoklo emosional baximdan
yorula bilor.

-Stiurluluq vo 6ziinii tanimaq. Gestalt terapiyasi dorin 6ziintidork vo 0ziinii tanimaga togviq
edir, psixoloqga ehtiyaclarini, istoklorini vo emosiyalarin1 daha yaxsi anlamaga komok edir ki, bu da
emosional tilkonmonin garsisini almagq tigiin vasitodir.

-Tocriibalor vo yaradict lsullardan istifado. Bu terapiya iisulunda tez-tez emosional
problemloari aragdirmaq va hall etmok ii¢lin rol oyunu, dialoq, harokat vo vizuallagdirma kimi yaradic1
va tacriibs iisullarindan istifads edir.

-Realliq vo mosuliyyati dork etmoak. Gestalt terapiyasi orijinalligin vo soxsi masuliyyatin
vacibliyini vurgulayir. O, psixoloqlara 6z se¢imlorine vo horokatlorinoe goéro mosuliyyst dasidiglarmi
basa diismoyo komok edir ki, bu da saglam miibarizo mexanizmlorinin inkigafina vo soxsi inkisafa
komok edir.

Emosional tiikkonma kontekstinds gestalt terapiyasindan istifade dzlintiderketmo va diggatlilik
soviyyasini artirmaga, daxili konfliktlori hall etmays vo emosional tiikkonmo ilo effektiv sokildo miibarizo
aparmaga komok edir. Bu yanagma saxsiyyatin biitlin aspektlorinin dork edilmasi va inteqrasiyasinin daha
ahongdar vo balansli hayata gotirib ¢ixarmasi fikrini dostokloyir.

Tranzakt analizi. Tranzaksiya problemi, miikommaoliyyat¢i vo gohroman pozisyasinin tohlili
onomlidir. Psixologlarda “hor koso yardim” etmok arzusu hoddindon artiq emosional yliklonmoya
sobab ola bilir. Tranzakt analizi psixologa 6z movqgeyini aydin sokildo qavrayib tohlil etmayo
istigamatlonir.

Qrup terapiyasi. Bonzor ¢otinliklori yasayan homkarlar ilo garsiliqlt miizakiro emosional
tikonmonin aradan qaldirilmasinda ohomiyystli tesiro malikdir. Balint qruplart formasinda
psixoloqlar {i¢iin terapevtik qruplar toskil oluna bilor (FOauna, 2011).

Darman miialicosi

Antidepresantlar. Emosional tiikonmo ilo yanasi digor olamotlori, depressiya vo tosvis

olamatlorini idars etmak ii¢lin hokim terafinden toyin edilir.
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Sedadtiv vasitolor. Yuxu rejimini qaydaya salmaq, giindslik glimrah vo rahat hiss etmok
liciin gan dovranini nizama salinmasi {i¢iin istifads oluna bilor.

Trankvilizatorlar. Stress saviyyasini va gorginliyi azaltmagq li¢iin dormanlar hokim torofindon
tayin oluna bilar.

Psixoloq na gadar bilik vo bacariglara sahib olsalar belo, emosional tiikonmonin 6hdosindon
tokbasina golmok ¢otin ola bilor. Ona gore do pesokar komok axtarmaq, homkarlardan dastok almaq
vacibdir. Digor miitoxassis fordi miialico vo dostok plani hazirlamaga komok edacak. Fiziki vo psixi
resurslarin mohdudiyyatloerindon xabardar olmaq lazimdir. Komok istomok zoaiflik slamati deyil, bu o
demokdir ki, psixoloq riski adekvat sokilds taniya vo 6z imkanlarini diizgiin qiymotlondirs bilir. Bu
¢ox profesional davranigdir.

Emosional tiikonma aradan qaldirilmasinda bir sira relaksasiya tisullar1 da vardir. Hom
profilaktik olaraq giindoslik istifads oluna bilor hom psixoterapiya vo dorman terapiyasi ilo yanasi. Bu
tisullar giin orzindo rahatlagmagq tiigiin istifado edilir. Sindromun tozahiirlorini azaltmaga komok edir
(FOmuna, 2011).

Relaksasiya vo meditasiya tisullar

Istirahot vo meditasiya {iisullar1 emosional sindromunun miialicosindo vo garsisinin
alinmasinda mithiim vasitadir. Bu iisullar psixologlarm gilindslik stress saviyyasini azaltmaga,
psixoloji vo emosional tarazlii qorumaga vo timumi rifahi yaxsilasdirmaga kémok edir.

-Nofos mosqlori. Sads tonoffiis lisullari stress vo narahathigi azaltmaga komok eds bilor.
Diqgatli, dorin vo ritmik nofas zehni vo badoni sakitlogdirmoyo, konsentrasiyani yaxsilagdirmaga vo
emosional tiikkeanmanin fiziki tozahiirlorini azaltmaga komaok edir.

-Progressiv ozolo relaksasiyasi. Miixtalif ozolo qruplarinin todricon gorginlogsmasini vo
rahatlamasini ohats edir, biitiin badondo dorin relaksasiyani togviq edir.

-Farqindalik meditasiyasi. Fikirlori vo hisslori he¢ bir miithakime etmadon gobul edib
miisahide edarak indiki moqama diqqget etmayi dyradir. Bu, stressi azaltmaga komok edir, emosional
rifah1 yaxsilagdirir.

-Yoga. Bu {lisuk fiziki mosqlori nafos masqlori vo meditasiya ilo birlosdirir. Fiziki vo psixi
arasinda harmoniyaya nail olmaga, elastikliyi, giicii artirmaga vo rahatlamaga komok edir.

-Vizuallagdirma vo xoyali istirahot. Vizuallagdirma {isullari, sakitlosdirmoys vo stress
saviyyolorini azaltmaga komok edon sakitlosdirici sohnalori vo ya voziyyatlori tasovviir etmoyi ohato
edir. Bu iisulu evdo vo ya isdo bos vaxtlarda istifado etmok olar.

-Avtogen mogq. Borin rahatlamaga komok etmok tigiin fiziki hisslora digqet yetirmoyi shato
edon Gzilinlitonzimloma texnikasidir.

Relaksaaiya vo meditasiya tsullar1 xiisusilo emosional tiikonmodon oziyyat ¢okon

psixologlar vo homginim digor soxslor tigiin faydalidir, ¢iinki bu iisullar stressi azaltmaq vo emosional
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rifah1 yaxsilasdirmaq ticiin effektiv yollar togdim edir. Bu tocriibalori miintozom olaraq gilindolik
hayata daxil etmak uzunmiiddatli psixoloji tarazlig1 tomin edir vo tilkkonmanin qarsisini alir.

Praktik psixologlar arasinda pesokarliq soviyyasi asagi olan insanlar tiikkonmo sindromuna
hassasdirlar (masoalon, pesokar tohsilin vo sistemli pesokar inkisafin olmamasi, Balint vo nozarot
gruplarinda istirak edo bilmomok vo ya geyri-miintozom istirak etmok). Gonc yas, hoyat tocriibasi vo
bu sahado praktiki i tocriibasinin olmamasi emosional tiikonmo riskini artirir. Bu sindromu xroniki
xostolik, xastolikdon sonra zoiflik, agir stress, psixoloji travma (bosanma, sevilon birindon ayrilna vo
ya onun 6liimii) ilo tohrik oluna bilor. Etik kodeksina gors, psixoterapevt vo moslohatgilor travmatik
hadisadon alt1 ay sonra igo baslaya bilorlor.

Psixoloji yardim pesokar miitoxassisin psixofizioloji xiisusiyyatlorina ciddi toloblor qoyur vo
psixoloji isdo miitoxassislorin secilmasi, uygunlasdirilmasit vo emosional tiikonmo sindromunun
garsisinin alinmasinin elmi osasl iisullarin1 ohato edir. Bu giino godor psixologlarin pesokar
foaliyyeotindo stress miigavimatinin dyranilmasino hasr olunmus az sayda elmi osor var ki, bu da
todqiqateilar torofindon bu problemin inkisafina kifayot qodor digget yetirilmadiyini gdstorir. Eyni
zamanda, tam aydindir ki, peso foaliyyotinin onlara qoydugu yiiksok toloblor, xiisusi mosuliyyat vo
emosional stress sobobindon insanlarla islomok potensial olaraq is soraiti ilo olagoli agir tocriibalor
tohliikasini va pesokar stress ehtimalini ehtiva edir.

Hazirda psixologlarin tocriibosindo emosional tiikonmonim epidemiologiyas1t az
oyronilmisdir. Insann motivasiyasim koskin sokildo azalda bilon bir sira psixo-emosional
vaziyyatlorin oldugunu xatirlamaq lazimdir, o ciimladon peso foaliyyati ilo slagadar olan psixoloji
saglamlig1 pozan stress problemlorine digqsti calb etmok lazimdir. Emosional tiikonmenin yuxarida
tosvir edilon sobabloari praktik psixologlar arasinda yiiksok soviyyads pesokar tilkonmas ilo naticolonir
ki, bu da moslohatcilorin orta is stajinin nadir hallarda 3-5 ildon ¢ox olmasina gatirib ¢ixarir. Bu
baximdan, praktik psixoloqun isindo daim ortaya ¢ixan aktual problem praktik chomiyyot kosb edir:
onun miistari il birlikde manfi psixoloji vaziyyatlora cavab vermaya hazir olmasi. Belo bir prosesin
mohsuldarligi, psixoloji seans zamanmi yaranan vo mistorinin affektiv voziyyotlorinin ilkin
yumsaldilmasini vo sonraki istifadesini ¢otinlosdiran bir sira xosagalmoz hadisalorlo manes toéradir vo
digor seylorlo yanasi, onlarin arzuolunmaz konservasiyasina komok edir (bu, psixologda monfi
miinasibatin ortaya c¢ixmasidir, miistorinin problemi ilo birlikdo yasamaq ehtiyaci). Bu ciir
arzuolunmaz hadisalor ixtisasli psixoloji yardimin gostorilmasinin on vacib prinsipine ziddir vo
osason hom psixoloqun soxsi xlisusiyyetlori, hom do emosional tiikonmonin 6hdssindon golo
bilmamasi sebabindon onun pesokar tilkonmasinin monfi proseslori ilo alagodardir. Gostarilon biitlin
faktlar1 nozoro alaraq praktik psixologlarda emosional tiikonmonin garsisinin alinmasi vo korreksiyasi

ticiin tadbirlor togkil olunmagqla psixologlarin tikkenma ehtimalini shomiyyatli doracads azaltmaq
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mimkiindir ki, bu da onlarin pesokar foaliyyotin hoyata ke¢irilmasi prosesindo daha mohsuldar
olmasina imkan veracokdir.

Peso foaliyyoti ilo olagodar yiiksok toloblor, mosuliyyot yiiklonmasi vo emosional
stress, miistorilor ilo is, ig soraiti ilo bagl olan ¢otin tocriibalor emosional tiikonmo riskini artirir.
Psixologlarda emosional tilkonmo vo peso motivasiya arasinda olaqo vardir. Emosional tiikonmo
psixologlarda pesokar motivasiyanin zoiflomesina sobob ola bilir. Is foaliyyotlori todricon monasiz
foaliyyoto doniigiir. Mosuliyyat hissa zaifloyir, apatiya, istoksizlik vo foaliyyatsizlik miisahids olunur.
Psixoloqglar diger pesalora nisbaton emosional tiikonmoya daha hossasdirlar. Bir ¢ox hallarda peso
biliklorino olan ominlikdon dolay1 psixologlar 6zlorinds emosional tiikkonmonin olamatlorin yox
saymaga caligirlar. ©lamatlori miioyyan edondo iso diger miitoxassis hamkarlardan dostok almaqdan
¢okinirlor. Xiisusilo do gonc yasli, is tocriibasi vo praktikasi az olan psixologlar emosional tiikonmo
yasayirlar. Etik prinsiploro gora, psixoloq stress, travma, emosional tiikonmo hadisasindon alt1 ay
sonra tokrar is foaliyyatine baglaya bilarlor. Ciinki, 6z psixoloji vaziyyatini diizeltmoyan psixoloq

adekvat psixoterapiya isini apara bilmokdo ¢otinlik ¢okacak.
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II FOSIL. METOD VO METODOLOGIYA

2.1. Tadqiqat isinin toskili vo kecirilmasi

Todqgiqat isi hom moexfilik hom do olgatanliq baximindan Google Forms vasitasilo
aparilmigdir. Xozor Universitetinin Etik komitosinin 2024/25-2 tarixli protokolunun qorari ilo
todqiqatin aparilmasina icaze verilmisidir. Todqiqatda istirak eden praktik foaliyyst ilo mosgul
psixologlara todqgiqat isinin mogsadi barodo molumat verilmis, moxflilik vo koniilliiliik prinsiplori
izah edilmisdir. Belos ki, todqiqat isinds istifads edilon sorgular timumi olaraq 217 nafor torafindon
islodilmisdir. Lakin bir ne¢o noforin naticosinds suallarin cavabsiz olmasi vo ya yarimgiq islonilmasi
hallar1 oldugu ii¢iin, imumi olaraq 200 nafarin cavablari statistik tohlil ligiin istifade edilmisdir.

Irali siiriilon forziyyolora miivafiq olaraq tadqiq olunanlarin, tadqiqgat {iciin ohamiyyatli olan
molumatlarint miisyyonlogdirmak {iigiin torofimizdon anket hazirlanmigdir. Forziyyelora miivafiq
olaraq praktik psixologlarda emosional tiikoanma va stressi idaraetma bacariqlarini miioyyanlagdirmak

liciin do miivafiq metodlar istifado edilmisdir.

2.2. Tadqgigat zamam istifads olunan metodikalar

Tadqiqat zamanmi praktik psixologlar ilo islonilmaesi liclin asagida geyd edilon metodlar
istifado edilmisdir:

- Toadqiqatc torafindon hazirlanan molumat anketi

- Emosional tiikonma saviyyasinin diaqnostikasi

- Kopinqg idarsetma strategiyasi

Istifado edilon molumat anketi vasitosi ilo todqiq olunanlarin soxsi molumatlarmni- onlarin
yasl, cinsi, is staji, i saatlarini, giindolik is rejimlorini miioyyon etmok nozords tutulmusdur. Belo ki,
anket vasitosilo oldo olunan bu molumatlar forziyyslorin todqiq edilmasi tiglin miihiim oshomiyyot kosb
edir.

Praktik psixologlarda emosional tiikonmonin miioyyon edilmosi iicin V.V.Boykonun
miiollifi oldugu (1996 il) Emosional tiikonma saviyyasinin diagqnostikas1 metodu istifade edilmisdir.
Bu metod bali vo xeyr cavab variantlarindan ibarat olan 84 sualdan togkil edilmisdir. Metod vasitosi
ilo emosional tiikonmonin soviyyalorini (asag1 soviyyo- 0-45 bal, orta soviyyos- 46-80 bal, yiiksok
soviyyo- 81 baldan ¢ox), 12 odod emosional tiikonmo olamotlorini (emosional defisit, emosional
konarlagsma, soxsiyyotin konarlagsmasi (depersonalizasiya), psixosomatik vo psixovegetativ
pozulmalar, qeyri-adekvat secici emosional reaksiya, emosional-oxlaqi dezorientasiya, genis
emosional qonaat sahasi, peso vazifalarinin reduksiyasi, psixotravmatik soraitlorin tosovviirii, asagi

0ziindon aminlik, gorginlik vo s1xilma, hoyacanliliq vo depressiya) vo bu olamatlora osason emosional
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titkonmonin ii¢ fazasini (sldon diismo, miigavimet, gorginlik) miioyyon etmok miimkiindiir. Cavab
variantlarinin har birinin qiymatlondirilmasi métobar olaraq forqli olaraq miilahizonin yaninda toqdim
edilmisdir. Belo ki, sobob budur ki, olamotloro daxil olunan simptomlar doroconin miioyyon
olunmasinda farqli qiymaotlors sahibdir. Metod vasitasilo emosional tiikkonmo olamatlorinin  har biri
ticlin forgli ballarin imumi comi ils toyin edilir. Emosional tiikonmanin formalagmasinda {i¢ fazanin
hor birino aid olamotlorin gdstaricilori comlonir vo hesablanir. Emosional tiikenmenin yekun
hesablamasi bu alamatlorin hamisinin birgs gostaricilorinin comlonmasi ilo miioyyan olunur.

Psixologlarda stressi idaro etmo bacariglarint miisyyonlogdirmok {iiciin K.S.Karvenin
miiollifi oldugu (1997) Kopinq idarsetms strategiyast (Brief-COPE) metodu istifado edilmigdir.
Metod dord cavab variantindan (heg vaxt- 1 bal, nadir hallarda- 2 bal, bazon- 3 bal, ¢ox zaman- 4 bal)
vo 28 miilahizodon ibaratdir. Metodun islonilmasindon alds olunan naticolora asasan, todqiq olunanlar
stressi idaro etmoyi qisman bacaran vo ya bacarmayan (0-60 bal) stressi idars etmoyi bacaran (61-112
bal) olmagq iki qrup tlizra qiymatlondirilir. Homg¢inin metodun alt gkalalar (psixi kenarlagdirma, aktiv
adaptasiya, movcud voziyyoti inkar etmo, spirtli i¢ki vo ya digor zororli maddolordon istifado,
emosional dostokdon istifado, sosial dostokdon istifads, uzaglasma davranisi, emosiyalar1 sorbost
ifado etmok, voziyyoto pozitiv yanasma, planlagdirma, voziyyats yumor ilo yanasma, voziyyati qobul
etmo, dino yonalmo, 6ziinii giinahlandirma) iizrs stressin idaro olunmasi iisullarini da toyin etmok
miimkiindiir.

Todqiqat zamani oldo olunan molumatlarin statistik emali iiciin IBM SPSS (29.0)
programinda miivafiq statistik 6lcmo meyarlar istifads edilmisdir. Todqiqat zamani istifade edilon
metodlardan V.Boykonun miisllifi oldugu Emosional tilkonma soviyyesinin diagnostikasit metodu
Olkomizdo daha cox istifado edilso do, yerli todqigatgilar, psixologlar torofindon adaptasiyasi
aparilmamigdir. Buna asason do biz metodun etibarliligini toyin etmok {igiin, ilk olaraq 40 naforin
naticasini smnaq kimi istifado edib, Cronbach’s alpha vasitesi ilo etibarliligini miisyyonlosdirmis
oldug. Alian naticolor 0=0,81 daracasinds etibarli oldugu ii¢iin («>0,70) metodun istifado edilmosi
mogsadouygun olmusdur.

Koping idaroetmo strategiyast (Karver K.S) metodikasi Olkomizo Psixi Saglamliq
Morkozinin klinik psixoloqu Giinel Muradova torafindon adaptasiya olunub. G.Muradova adaptasiya
zamani aldo etmis oldugu naticalora osason metodikanin 6lko iizro istifadesinin etibarli oldugunu
miloyyonlosdirmisdir. Metod Azorbaycana adaptasiya olundugu {iciin, tokrar etibarliliginim
yoxlanilmasina ehtiyac olmamisdir.

Tadgiqat zaman1 metodlarin islonilmasindon oldo olunan naticolorin ortalama gostaricilori
Compare means statistik 6lgmo meyar1 ilo miioyyon edilmisdir. Alinan molumatlarin normal
paylanib/paylanmamasini tayin etmok iigiin normalliq testlori olan Kolmogorov-Smirnov vo Shapiro-

Wilk istifado edilmisdir. Normalliq testlorinin naticalorine nozar yetirdikdo, miioyyan etmis oluruq
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ki, istifado edilon metodlarin islonilmosindon oldo olunan verilonlordo paylanma normaldir
(Sig>0,05). Belo ki, verilonlordo normal paylanma miisyyon olunandan sonra miivafiq qaydada
parametrik 6l¢gmo meyarlar istifado edilmisdir (cadval 2.2.1.).

Iroli siiriilon osas forziyyenin- Psixologlarda emosional tiikkonmo stressi idaro etmo
bacariglar1 ilo ohomiyyatli doracodo alagoali olmasini todqiq etmok iigiin parametrik meyar olan

Pearson korrelyasiya analizi vo T test istifado edilmisdir.

Cadval 2.2.1. Kolmogorov-Smirnov; Shapiro-Wilk

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Emosional tkenma 229 200 087 882 200 094
saviyyasinin
diagnostikasi
Koping idaraetma 315 200 073 903 200 081

strategiyasi

Psixologlarda emosional tiikonmo cinsiyyat xiisusiyyatlorino osason ohomiyyatli dorocodo
forqlondiyini miioyyon etmok {i¢iin parametrik meyar olan T test (Studentin T omsali) istifads
olunmusdur.

Psixologlarda emosional tiikonmenin is staji vo is saatlar1 ilo shomiyyatli deracods slagali
olmasini miioyyon etmok ti¢lin Pearson korrelyasiya analizi vo ANOVA dispersiya analizi istifado
edilmisdir.

Tadqiqat zamani alinan naticolor p>0,05 etibarliliq doeracosino asason miioyyan edilmigdir.
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IIT FOSIL. TODQIQAT MATERIALLARININ STATISTIK TOHLILI

3.1. Tadqiqat naticalorinin islonilmasi vo sarhi

Tadqiqat isindo 22-64 yas hoddindo 124 nofor praktik psixoloq istirak etmisdir. Todqiq
olunanlarin 48%-i (96 nafor) kisi, 52%-1 (104 nafor) qadin psixoloqglardir (sokil 3.1.1.).

100% :
52%

90%
80%
60%

48%

Kisi Qadin

Sakil 3.1.1. Tadqiq olunan praktik psixologlarin cinsiyyat iizra gostaricilorinin tasviri

Tadqiq olunan psixologlarin 36%-da (71 nofar) is staji 1-5 il, 31%-ds (62 nafar) 6-10 il,
33%-do (66 nofor) iso 10 ildon ¢ox oldugu miioyyon edilmisdir (sokil 3.1.2.).

100%
33%

90%
80%
31%

60%

36%

1-5 il staijj 6-10 il staj 10< il staj

Sakil 3.1.2. Tadqiq olunan praktik psixologlarin is staji iizra gostaricilorinin tasviri
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Tadqiq olunanlarin giindslik is rejimino asason, i§ saati tizro gostaricilorine nozor saldigda
miioyyon etmis oluruq ki, psixologlarin 25%-1 (50 nafor) giin orzindo 1-3 saat, 28%-i (55 nofor) 4-6
saat, 29%-1 (58 nofor) 7-10 saat, 18%-1 (37 nofor) 10 saatdan ¢ox isloyon psixoloqglardir (sokil 3.1.3.).
Giin orzinds 10 saatdan ¢ox isloyan psixoloqglar daimi is yerlorinden sonra, qalan vaxtlarda mosafodon
(online rejim) seans qabul edirlor (digar psixologlar arasinda da masafadon seans qabul edanlor var,

lakin ¢ox deyil).

100%
18%
90%

80% 29%
710%
60%

50% 28%

20% 25

1-3 saat 4-6 saat 7-10 saat 10< saat

Sokil 3.1.3. Tadqiq olunan praktik psixologlarin giindalik is saatlann iizrs

gostoricilorinin tasviri

Praktik psixologlarin malumat anketi iizra alinan gostoricilori imumi olaraq asagida cadval

3.1.1.-do toqdim edilmisdir.

Cadval 3.1.1. Tadqiq olunan psixologlarin malumat anketi iizra gostoricilari (N (say), %)

Tadqiq olunanlar Yas haddi Kisi Qadin
N 264 N % N %
200 96 48 104 52
Is staj
1-5 il 6-101il 10<il
N % N % N %
72 36 62 31 66 33
Is saatlar (giin arzindo)
1-3 saat 4-6 saat 7-10 saat 10<saat
N % N % N % N %
50 25 55 28 58 29 37 18
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Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikonmoni miisyyon etmok {i¢ciin Emosional
tiikonmo saviyyoasinin diagnostikas1 metodu istifado edilmisdir. ©ldo olunan naticolor agsagida cadval

3.1.2-ds togdim edilmisdir.

Cadval 3.1.2. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikkonma iizrs gostoricilor

Emosional titkanmonin saviyyasi N % M
Yiiksok saviyya (81 baldan ¢ox) 61 30 81,5
Orta soviyyo (46-80bal) 92 46 59,7
Asagi saviyya (0-45 bal) 47 24 37,5

Tadqiq oluna praktik psixologlarin 30%-do (61 nofor) emosional tiikonmonin yiiksok, 46%-
do (92 nofor) orta, 24%-ds (47 nofor) asagi oldugu miisyyon edilmisdir (sokil 3.1.4.). Orta vo yiiksok
soviyyado emosional tiikonmo olan psixologlarin saymin daha ¢ox oldugu miisahido edilmisdir.
Psixologlarda emosional tiikonmonin fazalar1 iizro gostericilori asagida cadvel 3.1.3-do toqdim

edilmisdir.

24%
90%

80%

o,
/0% g

60%

30%

Yiiksok saviyya Orta saviyya Asagl saviyyo

Sakil 3.1.4. Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikanms saviyyasinin

gostaricilorinin tasviri

Cadval 3.1.3. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonma fazalarmin orta gostaricilori

Emosional titkanmonin fazalan M
Oldon diismo fazasi 10,5
Miigavimat fazasi 12,1
Gorginlik fazas1 15,4
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Oldon diismo fazasi emosional tilkonmonin daha agir fazasidir. Belo ki, adoton emosional
tilkonmo soviyyosi yiiksok olan soxslor bu fazada olur. Gorginlik fazasi iso osason emosional
tiikkonmonin ilkin olamatlorinin miisahido edildiyi fazadir. Umumiyyatlo peso foaliyyatinin ilk
dovrlorindo demok olar oksor iscilords gorginlik fazasinda emosional tikonmo daha ¢ox miisahido
edilir. Sonra 1sa tadricon bu vaziyyat miisyyan is tacriibasi va is foaliyyatinin planlanmasi ilo aradan
qalxa bilir. Lakin ogor bu miimkiin olmazsa o zaman emosional tilkonma olamatlori daha da agirlasa
bilir. Todqiq olunan praktik psixologlar arasinda osason gorginlik fazasinin vo onun olamatlorinin

olmas1 daha ¢ox miisahido olunmusdur (sokil 3.1.5.).

18

" 15,4
14

12 10,5
10

2ldan disma fazasi Miigavimat fazasi Garginlik fazasi
Sakil 3.1.5. Tadqiq olunan praktik psixoloqlarda emosional titkonmanin fazalar iizra

orta gostaricilorinin tasviri

Emosional tiikkonmanin fazalar tizra slamatlorin gostaricilori asagida codval 3.1.4-ds togdim

edilmisdir.

Cadval 3.1.4. Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikkonmanin faza slamatlori iizra

orta gostaricilori

Emosional tiikkonmonin Emosional tiikonmanin iizra M
fazalan alamotlori
Emosional defisit 2,4
Emosional konarlasma 1,1
Oldon diisma fazasi —
Depersonalizasiya 1,1
Psixosomatik vo vegetativ pozulmalar 1,8
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Cadval 3.1.4-iin davami

Emosional tilkonmanin Emosional tilkonmanin iizra M
fazalan dlamatlori
Qeyri-adekvat segici emosional reaksiyalarin 2,4
verilmasi
Miigavimoat fazasi Genis emosional qonaot sahosi 3,1
Emosional-oxlaqi dezorientasiya 1,1
Peso vozifolorinin reduksiya olunmasi 33
Psixotravmatik soraitlorin tosovviiri 3,8
Asag1 6ziindon ominlik 3.4
Gorginlik fazas: Gorginlik va sixilma 3,6
Hoyacanliliq vo depressiya 3,7

Tadqiq olunanlarda emosional tiikonmonin fazalar iizro olamatlorinin orta gostoricilori

asagida togdim edilmisdir (sokil 3.1.6, 3.1.7., 3.1.8.).

Emosional defisit  Emosional kanarlasma  Depersonalizasiya Psixosomatik va
vegetativ pozulmalar

2ldan diisma fazasi

Sakil 3.1.6. 9ldan diisma fazasinin slamatlor iizrs orta gostaricilorinin tasviri

Tadqiq olunan praktik psixoloqlarda stressi idarsetmo bacariglarini miioyyon etmok ii¢iin
Kopinq idaroetms strategiyast metodu istifado edilmisdir. Alian naticalors ssason todqiq olunan
soxslor stressi idaro etmoyi gismon bacaran (vo ya bacarmayan) vo stressi idaro etmoyi bacaran
psixologlar olmaqla iki qrup miisyyon edilmisdir. Metodun islonilmoesindon slds olunan gdstaricilor

asagida codval 3.1.5-do toqdim edilmisdir.
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Qeyri-adekvat secici Genis emosional Emosional-axlaqgi Pesa vazifalarinin
emosional ganaat sahasi dezorientasiya reduksiya olunmasi
reaksiyalarin verilmasi

Miigavimat fazasi

Sakil 3.1.7. Miiqavimat fazasimin slamatlar iizrs orta gostoricilorinin tasviri

Psixotravmatik Asagl 0ziindanaminlik  Garginlik va spalma Hayacanlihg va
saraitlarin tasavviri depressiya

Garginlik fazasi

Sakil 3.1.8. Garginlik fazasinin slamatlar iizrd orta gostoricilarinin tasviri

Cadval 3.1.5. Tadqiq olunan psixologlarda stressi idaraetma bacarqlarmnin orta gostaricilori

Kopinq strategiyalari va stressi idaraetma bacariqlar N % M
Stressi idaraetmoni bacaran 128 64 87,5
Stressi idaroetmoni qismen bacaran (vo ya bacarmayan) 72 36 45,3

Metodun islonilmasindon sldo olunan naticolors asason miioyyon etmis oluruq ki, tadqiq
olunan praktik psixologlarin 64%-i (128 nafor) stressi idars etmayi bacaran, 36%-1 (71 nafor) stressi

idaro etmoyi qismon bacaran v ya bacarmayan soxslordir (sokil 3.1.9.).
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36%

60% 64%

Stressi idaraetmani gisman bacaran (ve ya bacarmayan)
Stressi idaraetmani bacaran

Sakil 3.1.9. Todqiq olunan psixologlarda stressi idarsetma bacariqlarinin orta

gostaricilorinin tasviri

Metod vasitasi ilo stressi idaroetmo bacariglarinin miixtolif Gisullarin1 da miioyyon etmok
mimkiindir. Bels ki, bu idaroetms tisullar1 {izro alinan naticolor asagida togdim edilmisdir (cadval

3.1.6.).

Cadval 3.1.6. Tadqiq olunan psixoloqlarda stressi idaraetma tisullarinin orta gostaricilori

Ne Stressi idarsetmo iisullar: M
1 Psixi konarlagdirma 0,5
2 Aktiv adaptasiya 0,8
3 Movceud vaziyyati inkar etma 1,3
4 Spirtli icki vo ya digar zorarli maddslordon istifado 1,4
5 Emosional dastokdon istifada 1,7
6 Sosial dastokdon istifada 1,1
7 Uzaglasma davranisi 1,9
8 Emosiyalar1 sorbost ifads etmok 0,5
9 Voziyyato pozitiv yanagma 0,8
10 Planlagdirma 0,9
11 Vaziyyato yumor ilo yanagma 1,1
12 Voziyyati gobul etmo 0,9
13 Dina yonalmo 1,4
14 Oziinii giinahlandirma 1,3
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Alinan naticoloro osason miioyyon etmis oluruq ki, todqiq olunan praktik psixoloqlar
arasinda daha ¢ox uzaqlasma davranist vo homginin emosional dostokdon istifads {isullart istifado
edilir. Emosional dostokdon istifads konstruktiv tisul oldugu tigiin stressi idaroetmo bacariqlar yiiksok

olan saxslor daha ¢ox bu ciir davranir (sokil 3.1.10.).

Oziinii giinahlandirma

Dina yonalma

Vaziyyati gabul etma

Vaziyyata yumorila yanasma
Planlasdirma

Vaziyyata pozitiv yanasma
Emosiyalar sarbast ifada etmak
Uzaglasma davranisi

Sosial dastakdan istifada

Emosional dastakdan istifada

Spirtli icki va ya digar zararli maddalardan...

Maovcud vaziyyati inkar etma
Aktiv adaptasiya

Psixi kanarlagdirma

Sokil 3.1.10.

gostaricilorinin tasviri

1,3

1,4

0,9

1,1

—— 0,5

0,9
0,8

1,9

1,1

1,7

1,4

—— 0,5

1,3
0,8

Tadqiq olunan psixologlarda stressi idarsetma iisullarinin orta

Bels ki, praktik psixoloqlarda emosional tiikkenma va stressi idarsetma bacariqlari miisyyan

olundugdan sonra todqiqatin digor morhoalslorindo irali siiriilon forziyyoloro osason statistik tohlil

aparilmigdir.

3.1.1. Praktik psixologlarda stressi idarsetmd bacariqlarina Jsasan emosional

tiikkonmanin tadqiqi

Tadgiqat zamani psixologlarda emosional tiikkonmonin stressi idaro etmo bacariglart ilo

olaqasi Oyronilmisdir. Emosional tiikkonma soviyyesi yliksok olan psixologlarin 21%-1 (13 nofar)
stressi idaroetmoni bacaran, 79%-i (48 nofor) stressi idaroetmoni qismon bacaran (vo ya bacarmayan)
tadqiq olunanlardir. Emosional tiikkonma soviyyasi orta olan psixologlarin 80%-1 (73 noafar) stressi
idaraetmoni bacaran, 20%-1 (19 nafar) stressi idaraetmoni qisman bacaran (vo ya bacarmayan) tadqiq
olunanlardir. Emosional tilkonmo soviyyasi asagi olan psixoloqlarin 89%-i1 (42 nofor) stressi
idaraetmoni bacaran, 11%-1 (5 nafar) stressi idaroetmani qismon bacaran (v ya bacarmayan) tadqiq

olunanlardir (cadval 3.1.7.).
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Cadval 3.1.7. Tadqiq olunan psixoloqlarda emosional tiikonma va stressi idaraetmd bacariqlar:

Stressi idaraetmoni bacaran Stressi idaraetmani gisman
Gostaricilor bacaran (vd ya bacarmayan)
N % M N % M
Yiiksok saviyys emosional tiikkonmo 13 21 49,3 48 79 90,8
Orta saviyya emosional titkonmo 73 80 74,8 19 20 61,2
Asag saviyya emosional tiilkonmo 42 89 32,7 5 11 54,5

Tadqiq olunanlar arasinda stressi idaroetmoni bacaran psixologlarda emosional tiikonmonin
asag1, stressi idaroetmoni bacarmayan psixologlarda iso emosional tilkonmonin yiiksok soviyyads

oldugu miioyyon edilmisdir (sokil 3.1.11).

Asagi saviyya emosional tiikanma 11%
sag vy 89%

. . .. 20%
Orta saviyya emosional tiikeanma
80%

.. . . .. 79%
Yiiksak saviyya emosional tiikeanma °
21%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Stressiidaraetmani gisman bacaran (vaya bacarmayan)

Stressiidaraetmani bacaran

Sakil 3.1.11. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonma va stressi idaraetma bacariqlar

Praktik psixologlarda stressi idaroetma bacariqlarina asason emosional tiikonmonin fazalari

lizro gostoricilori miioyyon edilmisdir (codval 3.1.8.).

Cadval 3.1.8. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonma fazalar va stressi idaraetma bacanqlan

Stressi idarsetmoni bacaran Stressi idarsetmani qisman
Gostaricilor bacaran (va ya bacarmayan)
M
9ldon diismo fazasi 5,4 9.9
Miigavimat fazasi 9,3 11,7
Gorginlik fazasi 11,9 14,6
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Alman naticolora asason miioyyon etmis oluruq ki, stressi idaroetmo bacariglar yiiksok olan
praktik psixologlarin emosional tiikonma fazalar1 lizra gostoricilari, stressi idaroetma bacariglar zaif olan

praktik psixologlarin emosional tiikonmao fazalari lizro gdstoriciloring nisboton asagidir (sokil 3.1.12.).

14,6
Garginlik fazasi

Migavimat fazasi
9,3

. 99
oldan diisma fazasi
5,4

Stressiidaraetmani gisman bacaran (vaya bacarmayan)

Stressiidarsetmani bacaran
Sokil 3.1.12. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tilkonma va stressi idaraetma bacariqlar
Todqiq olunan psixologlarin stressi idareetmo bacariglarina asason emosional tiikonmao

fazalarimin olamatlori lizra gostaricilori miloyyon edilmisdir. Alinan naticolor asagida cadval 3.1.9-da

togdim edilmisdir.

Cadval 3.1.9. Tadqiq olunan praktik psixoloqlarda stressi idaroetma bacariqlarina Jsasan

emosional tiikkanmanin faza slamatlari iizrs orta gostaricilori

Stressi idarsetmani Stressi idarsetmoni
Emosional Emosional tiikonmanin iizra bacaran gismoan bacaran (vo
tikonmanin slamatlori ya bacarmayan)
fazalan M
Emosional defisit 1,8 32
Oldon diisma Emosional konarlasma 0,7 1,9
fazast Depersonalizasiya 0,9 1,4
Psixosomatik va vegetativ pozulmalar 1,1 2,3
Qeyri-adekvat segici emosional 1,3 3,1
reaksiyalarin verilmosi

Miiqavimat Genis emosional gonaat sahasi 1,9 3,6
fazasi Emosional-oxlaqi dezorientasiya 0,7 1,3
Peso vozifalorinin reduksiya olunmasi 1,7 3.4
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Cadval 3.1.9-un davam

Stressi idarsetmoni Stressi idarsetmoni
Emosional Emosional tiikonmonin iizra bacaran gisman bacaran (vo
tiikkonmonin .
dlamatlari ya bacarmayan)
fazal
azalari i

Psixotravmatik soraitlorin tosovviirii 2,1 3.9
Gorginlik Asagi 6ziindon ominlik 1,9 3,7
fazasi Gorginlik vo sixilma 2,8 3,9
Hayacanliliq vo depressiya 2,5 3,8

Emosional tiikonma fazalarinin slamatlori lizra naticoloring nozor saldiqda, miisyyan etmis
oluruq ki, todqiq olunan praktik psixoloqlar arasinda, stressi idaroetmo bacariqlari yiiksok olanlarin

gostoricilori, stressi idaroetma bacariqlar zoif olanlara nisboton asagidir (sokil 3.1.13.)

ayacanlihg va depressiya

Garginlik va sxalma

Asag 6ziindan aminlik
Psixotravmatik saraitlarin tasavviirii

Pesa vazifalarinin reduksiya olunmasi

Emosional-axlagi ntasiya

Genig emosional ganaat sahasi

Qeyri-adekvat segici emosional reaksiyalanin veriimas

’sixosomatik va vegetativ Imalar

Depersonalizasiya
Emosional kanarlagma

Emosional defisit
Sakil 3.1.13. Tadqiq olunan praktik psixoloqlarda stressi idarsetma bacariqlarina

dsasan emosional titkonmonin faza slamatlori iizrs orta gostaricilorinin tasviri

Praktik psixologlarda emosional tiikonmenin stressi idaroetmo bacariglar1 ilo slagoesini
todqiq etmok licilin Pearson korrelyasiya analizi istifado edilmisdir. Alinan naticalor asagida codval
3.1.10-da togdim edilmisdir.

Praktik psixoloqglarin stressi idaroetma bacariglar: vo emosional tiikonma saviyyasi arasinda
tors vo giiclii slago vardir (r=-0,619). Korrelyasiya omsalindan alinan bu naticoys asason geyd edo
bilorik ki, stressi idaroetma bacariqlarimin giiclii olmasi, emosional tiikkenma saviyyosinin asagi
olmasina, stressi idaroetmo bacariqlarinin zaif olmasi iso emosional tiikonma soviyyosinin yiiksok

olmasina sobab ola bilor. Stressi idaroetmo bacariqlart vo emosional tiikonmo arasinda tors
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korrelyasiya olagosi movcuddur. Alinan naticolor shomiyyatli deracado oldugu iiciin (Sig.<0,05)

statistik diristliik tomin edilmisdir.

Cadval 3.1.10. Emosional tiikanma va stressi idaraetma bacariqlar1 arasinda slaqonin tadqiqi

(korrelyasiya analizi)

Correlations

Stressi idareetma Emosional

bacariglari tukanma
Stressi idareetma bacariglari Pearson Correlation 1 -.619
Sig. (2-tailed) .001
N 200 200
Emosional tikenma Pearson Correlation -.619 1

Sig. (2-tailed) .001

N 200 200

Emosional tiikonmaonin fazalar1 vo slamotlorinin stressi idaroetma bacariglari ilo slagosindon

alinan noticolor asagida codval 3.1.11-ds togdim edilmisdir.

Cadval 3.1.11. Emosional tiikkonmonin faza slamatlari va stressi idarsetmo bacariqlar arasinda

dlagonin tadqiqi (korrelyasiya analizi)

Correlations

Stressi idareetmoa

bacariglari
Oldan dismsa fazasi Pearson Correlation -.429
Sig. (2-tailed) .000
N 200
Emosional defisit Pearson Correlation -.315
Sig. (2-tailed) .001
N 200
Emosional kanarlagsma Pearson Correlation -.305
Sig. (2-tailed) .040
N 200
Depersonalizasiya Pearson Correlation -.401
Sig. (2-tailed) .083
N 200
Psixosomatik ve vegetativ pozulmalar Pearson Correlation -417
Sig. (2-tailed) .028
N 200
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Cadval 3.1.11-in davamu

Muqgavimat fazasi Pearson Correlation -.503
Sig. (2-tailed) .001
N 200
Qeyri-adekvat segici emosional reaksiyalarin Pearson Correlation -.216
verilmasi Sig. (2-tailed) .054
N 200
Genis emosional genaat sahasi Pearson Correlation -.355
Sig. (2-tailed) .034
N 200
Emosional-axlaqgi dezorientasiya Pearson Correlation -.110
Sig. (2-tailed) .079
N 200
Pesa vazifalarinin reduksiya olunmasi Pearson Correlation -.429
Sig. (2-tailed) .010
N 200
Garginlik fazasi Pearson Correlation -.451
Sig. (2-tailed) .018
N 200
Psixotravmatik saraitlerin tasavvuri Pearson Correlation -.509
Sig. (2-tailed) .024
N 200
Asagi 6ziindan aminlik Pearson Correlation -.621
Sig. (2-tailed) .001
N 200
Garginlik va sixilma Pearson Correlation -.458
Sig. (2-tailed) .014
N 200
Hayacanliliq ve depressiya Pearson Correlation -.490
Sig. (2-tailed) .000
N 200

Oldo olunan gostoriciloro osason miioyyon etmis oluruq ki, todqiq olunan praktik
psixologlarda emosional tiikonmonin fazalar1 vo stressi idaroetmo bacariglari arasinda tors vo orta
doracali alaqe vardir (r=-0,429; r=-0,503, r=-0,451).

Faza olamatlori lizro gostaricilora nozar saldigda miioyyan etmis oluruq ki, emosional defisit
(r= -0,315), emosional kenarlasma (r= -0,305), psixosomatik vo psixovegetativ pozulmalar (r= -
0,417), genis emosional gonaot sahosi (r= -0,355), peso vozifolorinin reduksiyast (r= -0,429),
psixotravmatik soraitlorin tosovviirii (r= -0,509), asag1 6ziindon ominlik (r= -0,621), gorginlik vo
sixilma (r= -0,458), hayacanliliq vo depressiya (r= -0,490) olamaotlori {izro naticolori ilo stressi

idaroetmo bacariqlar1 arasinda ohomiyyatli deracads (Sig.<0,05) tors korrelyasiya olaqosi vardir. Belo
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ki, stressi idaroetma bacariqlari zaif olarsa qeyd olunan bu emosional tiilkonmo olamaotlori do o qodor
¢ox tozahiir edo bilar.

Soxsiyyaotin konarlagsmasi yoni depersonalizasiya (r= -0,401), qeyri-adekvat segici
emosional reaksiya (r=-0,216) vo emosional-oxlaqi dezorientasiya (r= -0,110) olamatlori ilo stressi
idaraetma bacariqlar1 arasinda shomiyyatli doracods korrelyasiya slagosi miioyyan olunmamisdir
(Sig.>0,05).

Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikonmo vo stressi idaroetmo bacariglari
arasinda korrelyasiya alaqosini miisyyonlogdirdikdon sonra, stressi idaroetmoni bacaran vo qismon
bacaran praktik psixologlarin emosional tiikkonmo soviyyalorinin miiqayisali statistik tohlili

aparilmisdir. 9lds olunan naticalor asagida codval 3.1.12-ds toqdim edilmisdir.

Cadval 3.1.12. Stressi idaroetma bacariqlarina Jsasan praktik psixologlarda emosional

tiikkonmoanin miiqayisasli tadqiqi (T test)

Indepented Samples Test

Mean Std. Sig. (2-
t df tailed)
Deviation
Emosional Stressi idareetma bacaran 40.6 1.816| -1.415 200 .007
tikenma Stressi idareetmani gisman bacaran (ve ya 88.7 1.212
bacarmayan)

Olds olunan naticalors asason miioyyan etmis oluruq ki, stressi idaroetmoni bacaran praktik
psixologlarda emosional tilkonmo soviyyasi, stressi idaroetmoni gismon bacaran vo ya bacarmayan
praktik psixoloqglara nisboton asagidir (t= -1,415). T omsalindan alinan bu gostoricilor chomiyyatli
doracads oldugu tigiin (Sig.<0,05) statistik diiriistliik tomin edilmisdir. Praktik psixologlarda stressi
idaroetma bacariqlarina asason emosional tiilkonmonin fazalar1 T test vasitosi ilo miiqayisali tadqiq
edilmigdir (codval 3.1.13.).

Cadval 3.1.13-do geyd edilon gostoricilora nozar saldigda miisyyon etmis oluruq ki, todqiq
olunanlarda stressi idaraetmoni bacaran psixologlarin emosional tiikonmonin aldon diisma (t=-0,906),
miiqavimet (t= -0,715) vo gorginlik (t= -0,819) fazalar iizro naticolori, stressi idaroetmoni gismon
bacaran vo ya bacarmayan psixologlara nisbaton agagidir. 9lds olunan bu natico shomiyyatli doracodo

oldugu ticiin (Sig.<0,05) statistik diiriistliik tomin edilmisdir.
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Cadval 3.1.13. Stressi idarsetmo bacariqlarina asasan praktik psixologlarda emosional

tilkkanmonin fazalarinin miiqayisali tadqiqi (T test)

Indepented Samples Test
Mean |  Std. t df ?ela?le(dz)
Deviation

Olden dismae | Stressi idaraetma bacaran 8.5 1.635| -.906 200 .000
fazasi Stressi idarsetmani gisman bacaran (ve ya 10.6 1.089

bacarmayan)
Mugavimat | Stressi idareetma bacaran 10.3 1.090| -.715 200 .007
fazasi Stressi idareetmani gisman bacaran (va ya 121 1.101

bacarmayan)
Gearginlik Stressi idarsetma bacaran 11.9 1.604 | -.819 200 .005
fazasi Stressi idareetmani gisman bacaran (va ya 15.6 1.249

bacarmayan)

Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonmao vo stressi idaroetma bacariqlarinin statistik
todqiqindon alinan noticolora asason irali siiriilon osas forziyyonin ohomiyyatli oldugunu geyd edo
bilorik. Praktik psixologlar stressi idaroetms strategiyalarini (koping) no qador giiclii monimsamis

olsalar, peso foaliyyotindo emosional tiikonmo yasamaq ehtimallar1 bir o gqodor agagi olar.

3.1.2. Praktik psixologlarda emosional tiikonmonin cinsiyyat xiisusiyyatlorina asason
tadqiqi

Tadqgiqat zamani praktik psixologlarda emosional tiikkonmonin cinsiyyst xiisusiyystloring
osason ohomiyyatli doracods forglondiyini miioyyon etmok iiciin miiqayisali tohlil aparilmisdir

(codval 3.1.14.).

Cadval 3.1.14. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikkanmonin cinsiyyat iizra gostoricilori

Kisi Qadmn
Gostaricilor
N % M N % M
Yiiksak soviyya emosional titkanmo 10 18 79,2 51 82 90,7
Orta saviyya emosional tiikonmo 58 63 60,4 34 37 72,8
Asag1 saviyys emosional titkonma 28 60 24,1 19 40 39,1
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Emosional tiikkonma saviyyasi yiiksak olan psixologlarin 18%-1 (10 nofar) kisi, 82%-1 (51
nafor) gadin todqiq olunanlardir. Emosional tiikkonma orta soviyyado olan psixologlarin 63%-i (58
nafar) kisi, 37%-1 (34 nafor) qadin todqiq olunanlardir. Emosional tiikonms asagi soviyyado olan
psixologlarin 60%-1 (28 nafor) kisi, 40%-i (19 nafar) qadin todqiq olunanlardir. Emosional tiikonma
soviyyasi yiiksok olanlar arasinda daha ¢ox gadin, emosional tiikkonmo soviyyosi asagi olanlar arasinda

iso daha ¢ox kisi psixologlarin oldugunu miioyyan etmis oluruq (sokil 3.1.14.).

“ . . . 40%
Asagi saviyya emosional tikanma

60%

. . . 37%
Orta saviyya emosional tiikanma

63%

. . . . 82%
Yiiksak saviyya emosional tilkkanma

18%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Qadin m Kisi

Sokil 3.1.14. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikkonmonin cinsiyyat iizrd

gostoricilorinin tasviri

Praktik psixologlarda cinsiyyat xiisusiyyatlorine asason emosional tiikkonmonin fazalari izro

gostoricilori miioyyon edilmisdir (cadval 3.1.15.).

Cadval 3.1.15. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikkonmo fazalarinin cinsiyyat iizra gostaricilori

Kisi Qadin
Gostaricilor
M
Oldaon diismo fazasi 4,2 8,7
Miiqavimat fazasi 8,1 10,3
Gorginlik fazasi 10,1 15,3
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Alman naticalors asason miioyyan etmis oluruq ki, tadqiq olunan qadin psixologlarin emosional
tiikonmo fazalan {lizro gostaricilori, kisi psixologlarm emosional tiikonmo fazalar iizro gostericilorine
nisboton yiiksokdir (sokil 3.1.15.). Tadqiq olunan psixologlarin cinsiyyst xiisusiyystlorino osason
emosional tiikkonma fazalarinin slamatlari tizra gdstaricilori miioyyan edilmisdir. Alinan naticalor asagida
cadval 3.1.16-da togdim edilmisdir. Emosional tilkonmo fazalarmin olamatlori iizro naticalorine nozor
saldigda, miiayyon etmis oluruq ki, toadqiq olunan praktik psixologlar arasinda, kisi psixologlarin

gostaricilori, gadin psixologlara nisbaton agagidir (sokil 3.1.16.)

15,3
Garginlik fazasi
10,1
N . 10,3
Miigavimat fazasi
81
8,7
Sldan diisma fazasi !
4,2
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
Qadin Kisi

Sakil 3.1.15. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tilkonms fazalarmin cinsiyyat iizro

gostoricilorinin tasviri

Cadval 3.1.16. Tadqiq olunan praktik psixologlarin cinsiyyat xiisusiyyatlorino Jdsason

emosional tiikkonmonin faza slamatlari iizro orta gostaricilari

Emosional Kisi Qadm
. . Emosional tiikonmonin tizra
tiitkanmonin
alamotlori M
fazalan
Emosional defisit 0,9 1,3
Emosional kanarlasma 0,6 2,1
Oldan dii —
on qusms Depersonalizasiya 1,3 1,8
fazasi . . .
Psixosomatik vo vegetativ 1,2 2,5
pozulmalar
Qeyri-adekvat secici emosional 2,1 3,6
Miiqavimat reaksiyalarin verilmasi
fazasi Genis emosional gonast sahosi 1,1 2,9
Emosional-oxlaqi dezorientasiya 1,4 3,7

63



Cadval 3.1.16-n1n davami

Miiqavimat Peso vozifolorinin reduksiya 0,8 1,1
fazasi olunmasti

Psixotravmatik soraitlorin tosovviirii 2,4 3.8
N Asag1 6ziinden aminlik 1,5 3,4

Gorginlik 348 ’ ’
Gorginlik vo sixilma 2,2 3,6

fazasi g ’ ’
Hoyacanliliq va depressiya 2,1 3.4

Hayacanlihg va depressiya a1 3,4
Garginlik va sxilma 22
Asag ozundan aminlik 15 34
Psixotravmatik saraitlarin tasavviirii 3.8
2,4
Pesa vazifalarinin reduksiya olunmasi 0.8 11
Emosional-axlaqi dezorientasiya 14 ’ Qadir
Genig emosional ganaat sahasi 2,9 51
11
Qeyri-adekvat secici emosional reaksiyalarin verilmasi 21 .6
Psixosomatik va vegetativ pozulmalar 12 25
Depersonalizasiya 13 18
Emosional kanarlasma 0.6 21
13

Emosional defisit

Sakil 3.1.16. Tadqiq olunan praktik psixologlarin cinsiyyat xiisusiyyatlorina asason

emosional tiikonmonin faza slamatlari iizrs orta gostaricilorinin tasviri

Komokei forziyys olaraq psixologlarda emosional tiikkonmonin cinsiyyeot xiisusiyyatloring

osason ohomiyyatli doracads forglondiyini miioyyon etmok ii¢lin parametrik 6lgmo meyari olan T test

istifado olunmusdur (cadval 3.1.17.).

Cadval 3.1.17. Cinsiyyat xiisusiyyatlarina asason praktik psixoloqlarda emosional tilkkonmanin

miiqayisali tadqiqi (T test)

Indepented Samples Test

Mean Std. Sig. (2-
t df tailed)
Deviation
Emosional tikenma Kisi psixologlar 75.4 1107 -726 200 .002
Qadin psixologlar 90.1 1.065

Oldo olunan naticolora osason miioyyon etmis oluruq ki, qadin praktik psixologlarda

emosional tiikkonma saviyyasi, kisi praktik psixologlara nisboton yiiksokdir (t=-0,726). T omsalindan
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alman bu gostoricilor ohomiyyotli doracods oldugu iiclin (Sig.<0,05) statistik diiriistliik tomin
edilmisdir.
Praktik cinsiyyat xiisusiyyatlorina asason emosional tilkonmonin fazalar1 T test vasitasi ilo

miiqayiseli tadqiq edilmisdir (cadval 3.1.18.).

Cadval 3.1.18. Cinsiyyat xiisusiyyatlorina asason praktik psixologlarda emosional tiikkonmanin

fazalarinin miiqayisali tadqiqi (T test)

Indepented Samples Test
Mean std. t df ?;?Ié(dz)-
Deviation

Sldan dusmse fazasi Kisgi 4.2 1.200 -.514 200 .001
Qadin 8.7 1.200

Muigavimat fazasi Kisi 8.1 1.189 -.499 200 .002
Qadin 10.3 1.200

Garginlik fazasi Kisi 10.1 1.146 -.401 200 .000
Qadin 15.3 1.109

Cadval 3.1.18-ds qeyd edilon gostaricilora nazar saldigda miioyyan etmis oluruq ki, tadqiq
olunan kisi psixologlarda emosional tiikonmonin oldon diismo (t= -0,514), miigavimat (t=-0,499) vo
gorginlik (t= -0,401) fazalar1 lizro naticalori, qadin psixologlara nisbaton asagidir. ©lds olunan bu

natica shomiyyatli doracads oldugu iiciin (Sig.<0,05) statistik diiriistliikk tomin edilmisdir.

3.1.3. Praktik psixologqlarda emosional titkanmonin is stajina 3sason tadqiqi

Psixologlarda emosional tiikonmonin onlarin is staji ilo ohomiyyatli doracads slagali
olmasini miioyyon etmok iiciin statistik tohlil aparilmisdir (cadval 3.1.19.).

Emosional tiikonma soviyyasi yiiksok olan psixoloqlarin 46%-nin (28 nofor) is staji 1-5 il,
45%-nin (11 noafor) 6-10 il, 6%-nin (3 nafor) 10 ildon ¢ox olan todqiq olunanlardir. Emosional
tiikonma saviyyasi yiiksok olan psixologlarin 39%-nin (24 nofar) is staj1 1-5 il, 28%-nin (26 nofar) 6-
10 i1, 26%-nin (12 nafor) 10 ildon ¢ox olan tadqiq olunanlardir. Emosional tiikonma soviyyasi yliksok
olan psixologlarm 15%-nin (9 nafar) is staj1 1-5 il, 27%-nin (25 nafar) 6-10 il, 68%-nin (32 nafor) 10
ildon ¢ox olan tadqiq olunanlardir. Emosional tiikonmas soviyyasi yliksok olanlar arasinda daha ¢ox
1-5 1l staji olan, peso foaliyyotino holo yeni baslayan psixologlardir. Emosional tiikonmo soviyyasi
asag1 olanlar arasinda iso daha c¢ox 10 ilden cox is staji olan, tocriibali psixologlarin oldugunu

miioyyon etmis oluruq (sokil 3.1.17).
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Cadval 3.1.19. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tilkkonmonin is staji iizra gostaricilori

Is staji
Gostoricilor -5l 6-10 il 10< 1l
N % M N % M N % M
Yiiksok saviyya emosional 28 46 90,9 11 45 70,3 3 6 39,4
titkkonmo
Orta saviyyo emosional 24 39 78,2 26 28 66,2 12 26 31,7
titkkonmo
Asag saviyyo emosional 9 15 69,1 25 27 57,5 32 68 20,8
titkkonmo
68%
Asagl saviyya emosional tilkanma 27%
15%
26%
Orta saviyya emosional tiikeanma 28%
39%
6%
Yiiksak saviyya emosional tiikkenma 45%

46%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

10<il 6-10il 1-5il

Sakil 3.1.17. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonmanin is staji iizro gostaricilorinin tasviri

Praktik psixoloqlarda is stajlarina asason emosional tiikonmonin fazalar1 iizro gostoricilori

miioyyan edilmisdir (cadval 3.1.20.).

Cadval 3.1.20. Tadqiq olunan psixoloqlarda emosional tiikkonmo fazalarmmin is staji izra

gostoricilori
Is stajn
Gostaricilor 15l 6-101l 10< il
M
9ldoan diismo fazasi 10,4 53 4.8
Miigavimat fazasi 12,7 5.6 4,3
Gorginlik fazasi 14,6 3.9 2,1
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Oldos olunan naticolors asason miioyyon etmis oluruq ki, tadqiq olunan psixologlar arasinda
emosional tiikonma fazalar1 lizro gdstaricilor 1-5 il is staji olanlarda, daha ¢ox is staj1 olan psixoloqglara
nisboton yiiksokdir (sokil 3.1.18.).

Tadqiq olunan psixologlarin is stajina asason emosional tilkonmo fazalarinin olamatlori tizro

gostaricilori miisyyon edilmisdir. Alinan naticolor agsagida cadval 3.1.21-ds togdim edilmisdir.

2,1
Garginlik fazasi 3,9
14,6
4,3
Miigavimat fazasi 5,6
12,7
4,8
2ldan diisma fazasi 5,3
10,4
0 2 - 6 8 10 12 14 16

10<il me-10il 151l

Sakil 3.1.18. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonmo fazalarmn is staji iizra

gostaricilorinin tasviri

Emosional tiikonma fazalarinin alamatlori iizra naticolorine nozor saldigda, miioyyaon etmis
oluruq ki, todqiq olunan praktik psixoloqlar arasinda, is staji az olanlarin gostoricilori is staji ¢ox

olanlara nisboton nisbaton yiiksokdir (sokil 3.1.19.)

Cadval 3.1.21. Tadqiq olunan praktik psixologlarin is stajina asason emosional tiikonmanin

faza slamatlori iizra orta gostaricilori

Emosional Emosional titkoanmanin iizro Is staj
tiikkonmoanin dlamotlori 1-51 6-10 il 10< il
fazalan M
Emosional defisit 1,1 0,9 0,7
Oldon diismd Emosional konarlasma 1,8 1,3 1,1
fazast Depersonalizasiya 1,9 1,2 0,9
Psixosomatik vo vegetativ pozulmalar 2,2 1,4 0,7
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Cadval 3.1.21-in davam

Qeyri-adekvat secici emosional 2,9 2,1 1,5
reaksiyalarm verilmasi
Miiqavimat Genis emosional gonaat sahosi 3,1 2,4 1,3
fazas Emosional-oxlaqi dezorientasiya 2,6 1,9 1,1
Peso vozifolorinin reduksiya olunmasi 2,1 1,3 0,8
Emosional Emosional titkanmonin iizro Is staj
titkonmonin alamotlori 1-51il 6-10 il 10< il
fazalan M
Psixotravmatik soraitlorin tosavviirii 3,6 2,1 1,1
- Asag1 6ziindan aminlik 3.8 2,5 1,2
Gorginlik 3ag ; ; :
fazasi Gorginlik vo sixilma 3,4 2,1 1,5
Hoyacanliliq vo depressiya 2,9 1,6 0,9
0,9
Hayacanhihq va depressiya 1,6 ala
1,5
Garginlik va sixilma 2,1
3,4
1,2
Asag 6ziindan aminlik 2,5
3,8
. . 1,1
Psixotravmatik garaitlarin tasavviiri 2,1
3,6
),8
Pega vazifalarinin reduksiya olunmasi 1,3
2,1
Emosional-axlagi dezorientasiya Ll 1,9 10<il
2,6 _
6-10il
1,3
Genig emosional ganasat sahasi 2,4 il
3,1
Qeyri-adekvat segici emaosional reaksiyalanin verilmasi L5 2.1
29
0,7
Psixosomatik va vegetativ pozulmalar 1.4 y
0,9
Depersonalizasiya 1,2 i
1,9
1,1
Emosional kanarlagma ) 1,3
1,8
0,7
Emosional defisit 0,9
1,1

Sokil 3.1.19. Tadqiq olunan praktik psixologlarin is stajina Jsasan emosional

tiikkonmanin faza slamatlari iizra orta gostoricilorinin tasviri

Is stajma osason praktik psixologlarn emosional tiikkonmo soviyyoesi miiqayisoli tohlil
olunandan sonra statistik tohlil do aparilmisdir. Psixologlarda emosional tiikonmonin onlarin is staji
ilo ohomiyyatli dorocoads olagoli olmasini miisyyon etmok iiclin Pearson korrelyasiya analizi vo
ANOVA dispersiya analizi istifado edilmisdir. Korrelyasiya analizindon alds olunan naticolor agsagida

codval 3.1.22-do togdim edilmisdir.
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Praktik psixoloqlarin is staji vo emosional tiikonmo soviyyasi arasinda tors vo giiclii alago
vardir (r=-0,596). Korrelyasiya omsalindan alinan bu naticaya asason qeyd eda bilerik ki, is staji vo
1$ tocriibasi ¢ox olan psixologlarda, emosional tiikonmo soviyyasi asagi, is stajinin az olmasi zamani
iso emosional tiikkonma soviyyoesi yiiksok ola biler. Is staji vo emosional tiikonmo arasinda tors
korrelyasiya olagosi movcuddur. Alinan naticolor oshomiyyotli deracado oldugu iiciin (Sig.<0,05)

statistik diristliik tomin edilmisdir.

Cadval 3.1.22. Emosional tiikkonmas va is staj1 arasinda slaqanin tadqiqi (korrelyasiya analizi)

Correlations
: . Emosional tiikenma
Is staji
Is staji Pearson Correlation 1 -.596
Sig. (2-tailed) .020
N 200 200
Emosional tikanma Pearson Correlation -.596 1
Sig. (2-tailed) .020
N 200 200

Tadqiq olunan praktik psixologlarda emosional tiikenmanin fazalar ils onlarin is staji arasinda

korrelyasiya alagosinin tohlilindon alinan naticalor agagida codval 3.1.23-do togdim edilmisdir.

Cadval 3.1.23. Emosional tiikkonmanin fazalar: va is staj1 arasinda slaqanin tadqiqi (korrelyasiya

analizi)
Correlations
is staji
Sldan dusms fazasi Pearson Correlation -.603
Sig. (2-tailed) .001
N 200
Migavimat fazasi Pearson Correlation -.526
Sig. (2-tailed) .009
N 200
Gearginlik fazasi Pearson Correlation -.617
Sig. (2-tailed) .005
N 200

69



Pearson korrelyasiya analizindon alinan gostaricilors asason miioyyon etmis oluruq ki, todqiq
olunan praktik psixologlarda emosional tiikoanmonin fazalar1 va is staji arasinda arasinda tors vo orta
doracali alage vardir (r=-0603; = -0,526, r=-0,617). ©lds olunan gostaricilor chomiyyatli doracads
oldugu iiciin statistik diiriistliik tomin edilmigdir (Sig.>0,05).

Korrelyasiya analizindon sonra is stajina asason emosional tiikkonmonin miiqayisoli statistik
tohlili tiglin ANOVA dispersiya analizi aparilmisdir. Belo ki, ANOVA dispersiya analizi is stajina
osason (1-5 il, 6-10 il, 10 ildon ¢ox) emosional tiikonmonin miiqayisali tohlilini aparmaq ii¢lin
magsadouygundur. ANOVA dispersiya analizi ilk hesabat covdoli asagida toqdim edilmisdir (cadval
3.1.24.).

Cadval 3.1.24. Emosional tiikonma va is staji arasinda slagonin tadqiqi (dispersiya analizi)'

ANOVA-®
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between groups 3086.1 3 314.2 4.715 .001
Within groups 518.4 197 218.6
Total 3604.5 200

Alman naticalors asason miioyyan etmis oluruq ki, i stajina asason praktik psixoloqlarda
emosional tilkonmonin yaranmasi shamiyyatli daracads (Sig.<0,05) forqlonir. Bu tasirin saviyyasini
miioyyan etmok {iglin dispersiya analizinin ikinci hesabat cadvaline nazer salmaq zoruridir (cadval

3.1.25.).

Cadval 3.1.25. Emosional tiikonms va is staji arasinda slagonin todqiqi (dispersiya analizi)?

Multiple Comparisons
Tukey HSD
Mean Difference (I- 95% Confidence Interval
(1) Sual8 (J) Sual8 J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound

1-51l 6-10 il 2.6 1.8 .001 1.8 2.9
10< il 4.8 1.1 .000 3.7 5.1
6-10 il 1-5 il -2.6 1.8 .001 -2.9 -1.8
10<il 35 1.3 .004 2.6 3.7
10<il 1-5 il -4.8 1.1 .000 -5.1 -3.7
6-10 il -3.5 1.3 .004 -3.7 -2.6

Dispersiya analizindon alinan gostoricilora asason miioyyon etmis oluruq ki, todqiq olunan

praktik psixoloqlar arasinda is staj1 1-5 il olanlarda emosional tiikonmao saviyyaesi is staji1 6-10 il va 10
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ildon ¢ox olanlara nisboton daha yiiksokdir. Lakin 10 ildon ¢ox staji olanlarin emosional tiikonmao
soviyyasi on asagi soviyyododir. Belo ki, miiqayisali dispersiya analizindon alinan naticolor
ohomiyyatli doeracods oldugu ti¢iin (Sig. <0,05) statistik diiriistliik tomin edilmisdir. Dispersiya analizi
praktik psixologlarda emosional tiikonma saviyyasinin is stajina asasan ohamiyyatli deracados forqli

oldugunu gostormis olur.

3.1.4. Praktik psixoloqlarda emosional tiikonmoanin is saatlarina 3sasan tadqiqi

Digor kdmokei forziyyonin- psixologlarda emosional tiikkenmonin onlarin giindalik is
rejimlori yoni is saatlar1 ilo ohomiyyatli doracods slagsli olmasini miioyyon etmok ti¢iin statistik tohlil

aparilmisdir (codval 3.1.26.).

Cadval 3.1.26. Tadqiq olunan psixoloqlarda emosional tilkkonmanin is saati iizra gostoricilori

Is saati

Gostaricilor 1-3 saat 4-6 saat 7-10 saat 10< saat
N % | M | N ‘ % ‘ M| N | % M | N ‘ % ‘ M
Yiiksok saviyya 21 1 34 934 | 18 30 837 16 26 | 719 6 10 | 704

emosional titkkanmo

Orta soviyyd 9 |32 635 25 27 609 28 30 594 10 11 517
emosional tikkonmoa

Asagi saviyyo 0 - - 12 26 476 14 30 356 21 | 45 208
emosional tiikkonma

Emosional tilkonma soviyyasi yiiksok olan tadqiq olunanlarin 34%-1 (21 nafar) giin orzinda
1-3 saat igloyon, 30%-i (18 nofor) 4-6 saat isloyon, 26%-i (16 nafor) 7-10 saat isloyon vo 10%-1 (6
nofor) 10 saatdan c¢ox isloyon psixologlardir. Emosional tiikonmo soviyyesi orta olan todqiq
olunanlarin 32%-1 (29 nofor) giin orzindo 1-3 saat isloyan, 27%-1 (25 nofor) 4-6 saat isloyan, 30%-i
(28 nofor) 7-10 saat isloyon vo 11%-1 (10 nofor) 10 saatdan ¢ox isloyon psixologlardir.

Emosional tiikonmo soviyyesi asagi olan todqiq olunanlar arasinda 1-3 saat igloyon
psixologlar yox idi. Emosional tilkonmo soviyyasi asagi olanlarin 25%-1 (12 nofor) 4-6 saat isloyan,
30%-1 (14 nofor) 7-10 saat isloyon vo 45%-1 (21 nofor) 10 saatdan c¢ox isloyon psixoloqlardir (sokil
3.1.20.).
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Alinan naticaloro asason miioyyan etmis oluruq ki, giin orzinds is saatlar1 ¢ox olan praktik
psixologlarin emosional tiikonmo fazalar iizro gostaricileri, giin orzinde daha az isloyon praktik
psixologlarin emosional titkenma fazalari tizra gostaricilorina nisboton daha yiiksokdir (sokil 3.1.21.).

Praktik psixologlarda giindoalik is saatlarina osason emosional tilkonmonin fazalar1 iizro

gostaricilori miisyyon edilmisdir (codval 3.1.27.).

45%
. . . .. 30%
Asagi saviyya emosional tiikanma 25%
5%
11%
. . .. 30%
Orta saviyya emosional tlikenma 27%
32%
10%

. . . .. 26%

Yiiksak saviyya emosional tikanma 30%
34%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

10< saat 7-10saat 4-6 saat 1-3 saat

Sakil 3.1.20. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiikonmonin is saat1 iizro gostoricilorinin tasviri

Cadval 3.1.27. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tiitkanms fazalar1 v is saatlar iizra

gostaricilori
Is saat1
Gostaricilor
1-3 saat 4-6 saat 7-10 saat 10< saat
M
Oldon diismo fazasi 14,4 8,1 39 2,2
Miigavimat fazasi 2,6 7,8 4.4 2,1
Gorginlik fazasi 10,1 8,6 3,7 34

Tadqiq olunan psixoloqlarin is saatlarina asason emosional tilkkonmo fazalarinin slamatlori
izra gostoricilori miiloyyon edilmisdir. Alinan naticolor agagida codval 3.1.28-do toqdim edilmisdir.

Emosional tiikonmo fazalarinin slamatlori iizro naticalorine nazar saldiqda, miioyyon etmis
oluruq ki, tadqiq olunan praktik psixoloqlar arasinda, giindslik is saatlar1 ¢ox olanlarin gdstaricilori,

giindolik is saatlar1 az olanlara nisbaton yiiksokdir (sokil 3.1.22.)
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3,4

. 3,7
Garginlik fazasi 86
10,1
2,1
N 4,4
Migavimat fazasi 7.8
2,6
2,2
. 3,9
2ldan diisma fazasi 81
14,4
0 2 4 6 8 10 12 14 16
10< saat 7-10saat 4-6 saat 1-3 saat

Sakil 3.1.21. Tadqiq olunan psixologlarda emosional tilkanma fazalar1 va is saatlari

izra gostaricilarinin tasviri

Cadval 3.1.28.Tadqiq olunan praktik psixologlarda is saatlarina 3sason emosional tiikanmanin

faza slamatlari iizrs orta gostaricilori

Emosional Emosional tiikkonmonin Is saati
tiikkonmonin uzra 1-3 saat 4-6 saat 7-10 saat 10< saat
fazalan dlamatlari M
Emosional defisit 1,8 1,1 0,9 0,5
Oldon diismd Emosional kanarlasma 1,4 0,9 1,1 0,9
fazast Depersonalizasiya 1,6 1,4 0,9 0,7
Psixosomatik vo vegetativ 1,5 1,1 1,3 1,1
pozulmalar
Qeyri-adekvat secici 1,4 1,2 0,9 1,1
emosional reaksiyalarin
Miiqavimat verilmasi
fazasi Genis emosional gonaot 1,6 1,4 0,8 1,4
sahasi
Emosional-oxlaqi 1,2 0,8 1,3 1,5
dezorientasiya
Peso vazifolorinin reduksiya 1,7 1,5 1,1 1,1

olunmasi
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Cadval 3.1.28-in davam

Emosional Emosional tiikkonmonin Is saati
titkanmonin uzrd 1-3 saat 4-6 saat 7-10 saat 10<saat
fazalan dlamatlori M
Psixotravmatik soraitlorin 1,6 1,5 1,3 1,1
- tosovviuri
Garginlik
Asag1 6ziindon aminlik 1,5 1,4 1,2 1,4
fazasi
Gorginlik vo sixilma 1,5 1,4 1,1 1,2
Hoyacanliliq vo depressiya 1,9 L1 0,8 0,5
H lihg va d S 0.8
ayacanliiq va depressiya ! 11 1,9
Garginlik va sixilma 11 . 1.4 L
Agagi 6ztindan aminlik 1.2 ij
1,5
Psixotravmatik saraitlarin tasavvird Ll 13 15
1,6
Pesa vazifalarinin reduksiya olunmasi }} 15 1 .
) ) 1,5 < saat
Emosional-axlaqi dezorientasiya 0.8 - 1.3 7-10saat
. . . 14 4-6 saat
Genig emosional ganaat sahasi 0.8
’ ! L 1,6 o 1-3 saat
Qeyri-adekvat secici emosional reaksiyalanin verilmasi 0,9 1.1 |
1,4
Psixosomatik va vegetativ pozulmalar 11 13
1,5
Depersonalizasiya o7 0,9 14 .
0,9 '
Emosional kanarlasma 09 1,1 »
0,5
Emosional defisit 0.9 11 s

Sakil 3.1.22. Tadqiq olunan praktik psixoloqlarda is saatlarina 3sasan emosional

tilkkonmonin faza slamatlori iizra orta gostaricilorinin tasviri

Praktik psixologlarda emosional tiikonmonin giindalik is saat1 ilo slagesini todqiq etmok
iclin Pearson korrelyasiya analizi istifado edilmigdir. Alinan naticolor asagida cadvel 3.1.29-da
togdim edilmisdir.

Praktik psixologlarin is saat1 vo emosional tilkonmo soviyyasi arasinda diiz vo giiclii alago
vardir (r= 0,607). Korrelyasiya omsalindan alinan bu naticoys asason geyd edos bilorik ki, is rejimi
agir vo 1s saatlar1 cox olanda emosional tiikonmas soviyyasi yiiksak, is saat1 az olanda iso emosional
tiikkonmo soviyyasi asag1 ola bilor. Is saat1 vo emosional tiikkonmo arasinda diiz korrelyasiya olagosi
movcuddur. Alinan naticolor shomiyyatli dorocods oldugu iigilin (Sig.<0,05) statistik diiriistliik tomin

edilmisdir.
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Cadval 3.1.29. Emosional tilkonma va is saatlar1 arasinda slagonin tadqiqi (korrelyasiya analizi)

Correlations
) Emosional tikenma
Is saati
is saatl Pearson Correlation 1 .607
Sig. (2-tailed) .000
N 200 200
Emosional tikenma Pearson Correlation 607 1
Sig. (2-tailed) .000
N 200 200

Toadqiq olunan praktik psixoloqlarda emosional tiikonmonin fazalar1 ilo onlarin is saati
arasinda korrelyasiya olagosinin tohlilindon alinan noticolor asagida codval 3.1.30-da togdim

edilmisdir.

Cadval 3.1.30. Emosional tiikonmonin fazalar1 vo is saati arasinda olaqonin tadqiqi

(korrelyasiya analizi)

Correlations
Is saat
Sldan dusms fazasi Pearson Correlation 401
Sig. (2-tailed) .000
N 200
Muqgavimat fazasi Pearson Correlation 476
Sig. (2-tailed) .001
N 200
Garginlik fazasi Pearson Correlation .399
Sig. (2-tailed) .010
N 200

Pearson korrelyasiya analizindon alinan gostaricilors asason miisyyan etmis oluruq ki, tadqiq
olunan praktik psixoloqlarda emosional tiikonmonin fazalar1 v is saat1 arasinda arasinda diiz, zoif vo
orta doracali olago vardir (r= 0,401; = 0,476, = 0,399). Oldo olunan gdstaricilor ohomiyyatli
doracads oldugu tigiin statistik diiriistliik tomin edilmisdir(Sig.<0,05).

Korrelyasiya analizindon sonra is saatina asason emosional tiikonmonin miigayisali statistik
tohlili ticlin ANOVA dispersiya analizi aparilmisdir. Belo ki, ANOVA dispersiya analizi is saatina

osason (1-5 il, 6-10 il, 10 ildon ¢ox) emosional tilkonmonin miiqayisali tohlilini aparmaq tigiin
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mogsadouygundur. ANOVA dispersiya analizinin ilk hesabat covdoli asagida toqdim edilmisdir
(cadval 3.1.31.).

Cadval 3.1.31. Emosional tiikonma va is saat1 arasinda slaqonin todqiqi (dispersiya analizi)'

ANOVA-?
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between groups 2095.6 4 285.3 2.608 .000
Within groups 403.9 196 103.5
Total 2499,5 200

Alman naticalara asason miioyyon etmis oluruq ki, is saatlarina asason praktik psixologlarda

emosional tiikonmonin yaranmasi shamiyystli daracads (Sig.<0,05) forqlonir. Bu tasirin saviyyasini

miioyyan etmok {iglin dispersiya analizinin ikinci hesabat cadvaline nazer salmaq zoruridir (cadval

3.1.32).

Cadval 3.1.32. Emosional tiikonma va is saat1 arasinda slagonin tadqiqi (dispersiya analizi)?

Multiple Comparisons
Tukey HSD
Mean Difference 95% Confidence Interval
(I) Sual8 (J) Sual8 (I-J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound
1-3 saat |4-6 saat -2.7 1.1 .001 -3.1 -2.9
7-10 saat -4.4 1.1 .001 -5.6 -3.8
10< saat -5.1 1.3 .000 -5.7 -4.6
4-6 saat | 1-3 saat 2.7 1.1 .001 29 3.1
7-10 saat -3.6 1.2 .000 -4.5 -3.1
10< saat -4.1 1.1 .003 -5.7 -3.6
7-10 saat | 1-3 saat 4.4 1.3 .001 3.8 5.6
4-6 saat 2.1 1.1 .000 1.1 45
10< saat -1.6 1.1 .001 -2.6 -1.1
10<saat |4 3 saat 5.1 13 000 46 5.7
4-6 saat 4.1 1.1 .003 3.1 4.5
10< saat 1.6 1.1 .001 1.1 2.6

Dispersiya analizindon alinan gostoricilora osason miioyyon etmis oluruq ki, tadqiq olunan

praktik psixoloqglar arasinda, giin orzinds is saati 10 saatdan ¢ox olanlarda emosional tiikonmao

soviyyasi is saati daha asag1 olanlara nisboton daha yiiksokdir. Belo ki, miiqayisali dispersiya

analizindon alinan naticolor shomiyyatli deracads oldugu iiciin (Sig. <0,05) statistik diiriistliik tomin
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edilmisdir. Dispersiya analizi praktik psixologlarda emosional tiikonmo soviyyosinin is saatina asason
ohomiyyatli deracads forqli oldugunu gostormis olur.

Todqigat zamani irali siiriilon forziyyolorin statistik tohlili, mévzunun todqiqi shomiyyatini
oldugunu isbat etmigdir. Hal-hazirda 6lkomizds psixologiya sahasinin inkisaf etmasi, gonclorin bu
sahoyo yonolmaosing, bu sahado peso foaliyyotino baslamasina zomin yaratmisdir. Todqiqat isinin
naticolori psixologlar iigiin xiisusi ohomiyyot kosb edir. Istor akademik foaliyyotlo mosgul olan
psixologlar istorso do praktik foaliyyat ilo masgul olan psixologlar todqigat mévzusunun naticolarini
istifado edo bilarlor. Belo ki, bu naticalors istinad olaraq ilk olaraq osas forziyys ohomiyyat kasb edir.

Psixologlarda emosional tiikonma va stressi idara etmo bacariqlarinin shomiyyatli doeracoado
olageli olmasi, koping strategiyalarinin monimsanilmasinin zoruriliyini miisyyon etmis olur. Stressi
idaroetma bacariglar1 hom soxsi hoyatda, maisotds hom do is foaliyyatinds olduqca shomiyyatlidir. is
planinin qurulmasinda vo faydali is omsalinin artirilmasinda, ¢otin voziyyotlor dogru gorar gobulu
liciin stressin idaro edilmosi vacibdir. Todqiqat zamani psixologlarda emosional tiikonmonin is
saatlar1 ilo shomiyyotli doracads alagoli olmasi hom do stressi idaroetmo bacariqlar ilo alagoli ola
bilor. Ciinki stressi idaroetmoni bacaran gsoxslor is foaliyyetindo xiisusilo vaxt bolgiisiine vo is
rejiminin dogru qurulmasina ciddi yanasirlar. 9ldo etmis oldugumuz naticolor bir-biri ilo dolay1 olsa
da olagoali noticolordir. Belo ki, daha ¢ox is tocriibosi olanlarin artiq miioyyon vaxtdan sonra is
rejimlorini dogru qura bilmakloring, stressi idaroetma bacariglarini zamanla monimsomoloring osasan,
psixologlarda emosional tiikonmaenin is staji ilo shomiyyatli deracads slaqali olmasi da 6z tosdiqini
tapmugdir. Peso foaliyystino yeni baslayan psixoloqlar ilk olaraq diizgiin rejim qurmaya bilarlor. Lakin
miiyyon vaxt tocriibaden sonra, onlar hom giindslik seans vaxtlarini vo saatlarini planlaya bilirlor. Bu
da emosional tiikonmonin tozahiir etmo ehtimalini azaltmis olur. Digor bir masalo is9 cinsiyyat
xiisusiyyatlorino asason olan forqlordir. Qadinlarin kisilors nisboton daha emosional olmasi onlarin
emosional tiikonmo yasamasina daha ¢ox zomin yaratmis olur. Belo olan halda kisi psixologlarin
qadin psixoloqglara nisbaton daha az emosional tiikonmas yasadig1 miioyyon edilmisdir.

Umumi olaraq todqiqat zamani iroli siiriilon bir osas vo ii¢ kdmokgi forziyys 6z tosdiqini
tapmis hesab edilir. Statistik tohlildon oldo olunan naticalor ohomiyyatli doracads oldugu {igiin

(Sig.<0,05) statistik diirtistliik tomin edilir vo naticolor statistik baximdan etibarli hesab edilir.
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NOTICO

Psixoloqun isi komokg¢i pesoalor siyahisina daxildir. Bu, ¢oxlu sayda sosial tomaslar vo
insanin i naticosindo emosional calb edilmasi ilo olagoali bir foaliyyatdir. Beloliklo, psixoloqun
effektivliyl onun soxsi keyfiyyatlori ilo qiymatlondirilir — insanparverlik, empatiya, morhamat,
miistoriyo gaygi vo s. Miistorinin probleminin soxsi miistovido hollindo miitoxossisin istiraki
olmadan terapiyanin noticosi minimal olacaqdir. Bir torafdon, bu ciir istirak vo emosional istirak
isin torkib hissosidir vo yiiksok pesokarliq soviyyasinin gostaricisidir. Digor torofdon, bu, emosional
tikonmoyo aparan bir yoldur. Emosional tiikonmo psixikanin stresin tosirino qoruyucu
reaksiyasidir. Badon haddindon artiq stressin 6hdssindon golo bilmadikds vo doyisdirilmis bir
voziyyato girdikdo vermis oldugu reaksiyadir. Insanda iso qars1 lageydlik, adi islorlo masgul olmaq
istomomosi, motivasiyanin azalmasi vo imumiyyatlo pesoni doyismok istoyi yaranir. Tilkonma bir
giinliik proses deyil. Ondan ovval artan foalliq, iso hovas, geco-giindiiz islomok arzusu dayanir.
Umumiyyatlo asimma ndqtosine qodar hor sey qaydasinda gedir. Psixologiya insansiinasliq elmidir
va peso olaraq da yardimgei pesolor qrupuna daxildir. Praktik psixologiya psixologa miiraciot edon
soxslorin psixi saglamliginin yaxsilagsmasia komok edon peso sahasidir. Miiraciot edon miistorinin
movcud emosional vaziyyatdon ¢ixmasi va psixi saglamligi {iciin psixoloq ona yardim gostormis
olur. Praktik psixologlarin is foaliyyoti digor saholordon olduqgca forglidir. Seans prosesi sosial
tomas vo emosional istirak vasitosilo zehni foaliyyotin noticasi olaraq icra olunur. Praktik
psixoloqun emosional istiraki bir miiddot sonra monovi, emosional yorulmaya sobob ola bilir.
Emosional tiikonmonin daha ¢ox predmeti “insan-insan” olan is saholorindo ¢alisan soxslordo
miisahids edildiyini nazars alsaq, praktik psixologlarin risk qrupunda oldugunu qeyd etmok olar.

Psixoloq is prosesindo maksimum doracads istirak edir, biitliin vaxtin1 vo diistincalorini
miistarilorin problemlarine vo onlarin holling hasr edir. Eyni zamanda, o, maraqlarini v qaygilarim
arxa plana kegirir - 6z soxsi hoyati, giindalik islori, ailosi vo dostlart ilo iinsiyyat, hobbi vo asuda
vaxtinda istirahot. Pesokar emosional tiikonma 139 haddindan artiq gagmagin, maksimum emosional
bagliligin vo hoyatin digor saholorindon yan kegorok digqsti yalniz is faaliyystina yonoltmoyin
naticosidir.

Soxslorarast iinsiyyotin yliksok emosional intensivliyi, agir monovi yiik vo idrak
miirokkobliyi olan ¢oxlu sayda miixtalif voziyyatlor mévcuddur. Belo ki, seans zaman1 miitoxassisdon
(praktik psixoloqdan) etibarli miinasibatlorin qurulmasina ohomiyyotli soxsi tohfo verilmosi vo
isgiizar linsiyyatin emosional gorginliyini idara etmok bacarigmin olmasi gozlonilir. Psixoloqlarda
emosional tiilkonmo yalniz is foaliyystindon deyil, iimumi olaraq digor foaliyystlordon do psixoloji
uzaqglagmaya sabab olur. Emosional tiikkonmo yasayan praktik psixoloq ilk ndvbada is foaliyystindon

uzaqlasir. O homkarlar1 tomasdan yayiir, 6ziinomoxsus tilkonmo hisslorini yalniz qalaraq yasamaq
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istoyir. Emosional yanmanin ilk alamati olan sosial todric artan fasilolor kimi sads goériine bilor. Lakin
emosional tiikonmo davam edorso, psixoloq daima stressli voziyyatlordon vo mosuliyystdon
yayinacaq, naticads iso pesokar foaliyyetin keyfiyyoti zoiflomis olacaq. Emosional olaraq tiikonmo
yasayan psixologlar ¢ox zaman is ilo bagli emosional stressin dhdasindon gals bilmirler. Bels olan
halda emosional tiikonms agirlasdiqda onlar da digor monfi tozahiirlor, yoni depressiya vo somatik
simptomlarin meydana golmaosi hallar1 da miisahido olunur (Oguzberk, Aydin, 2008).

Dissertasiya isindo emosional tiikonmo otrafli sokildo tohlil edilmis, praktik psixologlarda
emosional tiikonmonin arasdirilnasina dair miixtalif nozari vo tadqiqat islorina istinad edilmisdir. Isin
nazari hissasinin islonilmasi ticiin ham yerli hom do xarici adabiyyatlar tohlil edilmisdir. Etibarli elmi
monbolordon olan odobiyyatlar istifado edilmisdir. Belos ki, todqigat isinin nazori hissasi miivafiq
sahads calisan psixoloqlar torafindon istifads oluna bilor. Nozori molumatlar miihazirs dorslorindo,
elmi seminarlarda, treninqglords, elmi-pedaqoji vo homginin praktiki foaliyyot ilo mosgul olan
psixologlar tarafindon mévzu istiqamatinda nozeri tohlil aparilmasi {igiin istifada edilo bilor. Umumi
olaraq emosional tlikonmonin psixoloji mahiyyati, olamaotlori, dorocolori, yaranma sobablori,
hamg¢inin psixologlarda emosional tiikonmonin olamatlori, yaranmasma sobob olan amiller,
emosional tiikonmonin psixoprofilaktikasi vo aradan galdirilmasi yollar1 tohlil edilmisdir. Homginin
psixologlarda emosional tiikonmoni otrafli todqiq edilmisdir.

Todgqiqat isi 22-64 yas haddinda 200 nofor praktik psixoloq ilo aparilmisdir. Isin predmeti
praktik psixologlarda emosional tiikonmonin todqiq edilmoasidir. Isin osas moagsadi, praktik faaliyyatlo
mosgul olan psixologlarda emosional tilkonmoni Gyronmoakdir. Todqiqatda istirak edon praktik
psixologlarin soxsi molumatlarini (yas, cins, is staji, is saatlari, giindalik i saatlar1) miioyyon etmok
iiclin anket istifado edilmisdir. Toadqiq olunanlarin emosional tilkonma soviyyasini miioyyan etmoak
iciin Emosional tiikonmo soviyyesinin diaqnostikast metodu istifads olunmusdur. Psixologlarda
stressi 1daro etmo bacariglarint miisyyon etmak ii¢iin Kopinq idaroetma strategiyasi (Brief-COPE)
metodu istifads edilmisdir.

Todgiqat isi zaman1 mdvzuya dair dord forziyya iroli siiriilmiisdiir. Iroli siiriilon osas
forziyyonin tadqiqi zaman1 miisyyan edilmisdir ki, praktik psixologlarin stressi idaraetma bacariqlari
vo emosional titkonma soviyyasi arasinda tors vo giiclii korrelyasiya alagosi vardir. Homginin praktik
psixologlarda emosional tiikkonma va stressi idaroetmo bacariqlar1 arasinda korrelyasiya olagosini
miioyyonlosdirdikdon sonra, stressi idarsetmoni bacaran vo gismon bacaran praktik psixologlarin
emosional tilkonmo soviyyolorinin do miiqayisoli statistik tohlili aparilmisdir. Alinan noticolora
osason miioyyon etmis oluruq ki, stressi idaroetmoni bacaran praktik psixologlarda emosional
tilkonmo soviyyosi, stressi idaroetmoni qismon bacaran vo ya bacarmayan praktik psixologlara
nisbaton asagidir. Alinan naticolora asason praktik psixologlarda stressi idareetmo bacariglarinin

giiclii olmasi, emosional tiikonma soviyyosinin asag1 olmasina, stressi idaroetma bacariqlarinin zoif
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olmasi iso emosional tiikonma soviyyosinin yiiksok olmasina sobab ola bilocayini geyd eds bilorik.
Belo ki, aldo etmis oldugumuz bu naticalor S.Hobfollun vo B.Gorgiiliiniin aparmis olduqglar1 tadqiqat
islorinin naticalari ils uygunluq toskil edir. S.Hobfoll psixologlarda emosional tilkonmonin onlarin
stressi idara etma bacariqlari ilo shomiyyatli deracads slagali oldugunu miisyyan etmisdir (Hobfoll,
2024). B.Gorgiilii psixoloqlarda stressi idars etmo bacarigi ilo emosional tilkonmo arasinda slagoni
Oyronmok li¢iin aragdirma aparmigdir vo miioyyan etmisdir ki, psixologlarda stressi idaro etmo vo
emosional tiikonmo arasinda tors (neqativ) slago vardir (Gorgiilii, Kumova, 2023). Banzar naticolor
aparmis oldugumuz todqiqat isindo do alde olunmusdur.

Iroli siiriilon kdmokgi farziyyonin tadqiqino osasen miioyyan etmis oluruq ki, gadmn praktik
psixologlarda emosional tiikonma saviyyasi, kisi praktik psixologlara nisbaton shomiyyatli deracode
yiiksokdir. Emosional tiikonmonin cinsiyyot xilisusiyyotlorino osason forqli olmasi miisahido
noticosindo miioyyaon olunsa da todqiqi shomiyyatini dyronmok zorurati do vardir. Belo ki, D.Morgan
vo P.Rupertin do aparmis oldugu todqiqat isindo bonzor noticolor oldo olunmusdur. Todqgiqatcilar
psixologlarda emosional tiikonmonin cinsi forqlori oldugunu todqiq edorok miisyyon etmisdirlor ki,
emosional tiikonma qadin psixoloqglarda kisi psixologlara nisbatodon iki dofs ¢ox miisahide olunur.
Aparmis oldugumuz todqiqat isindo do gadin psixoloqlarda emosional tiikonma dorocasinin daha ¢ox
oldugu miisahido edilmisdir.

Todqiqatgilar (D.Morgan, P.Rupert), praktik psixologlarin is saatina osason emosional
tiikonma saviyyasini aragdirmig vo miioyyon etmisdirlor ki, iso daha ¢ox vaxt ayiran psixoloqlarda
emosional tiikonmao daha yliksok soviyyado tozahiir edir. Belo ki, torofimizdon aparilan todqigat isindo
komoakei farziyye olaraq ig saatina asason emosional tiikonmonin tozahiirlinii aragdirimigdir. 9lds
etmis oldugumuz naticolor demok olaraq ki, D.Moqran vo P.Rupertin naticolori oxsar idi. On asasi
isa praktik psixologlarin is saat1 vo emosional tiilkenma soviyyasi arasinda diiz vo giiclii korrelyasiya
olagasi oldugunu miioyyon etmis olduq. Is saat1 no godar cox olarsa, is rejimi no qodor agirdirsa,
emosional tilkonma yasanmasi riski do o godor artmis olur.

Psixologlarin giindslik is saati vo emosional tiikonmo soviyyosi arasinda korrelyasiya
olagosinin miioyyon edilmasi ilo yanasi dispersiya analizi do aparilmigdir. Dispersiya analizindon
alinan gostoricilora asason miloyyon etmis oluruq ki, todqiq olunan praktik psixologlar arasinda
giindolik i§ saat1 10 saatdan ¢ox olanlar arasinda emosional tiikonmao soviyyasi, giindslik is saat1 daha
asag1 olanlara nisboton yliksokdir. Todqiqgat zaman1 alinan naticolors asason geyd edo bilorik ki, is
saatlar1 ¢ox olanda praktik psixologlarda emosional tiikonmao soviyyasi yiiksok, is saat1 az olanda iso
emosional tilkenma soviyyasi asagi ola bilir.

Digor kdmokei forziyyonin todqiqindon miioyyon etmis olduq ki, praktik psixologlarin is
staj1 vo emosional tiikonma soviyyasi arasinda tors vo giiclii korrelyasiya olagosi vardir. Buna osason

geyd edo bilorik ki, is staj1 vo tocriibasi ¢ox olan praktik psixologlarda, emosional tiikonma soviyyasi
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asagidir. Psixologlarin is staji vo emosional tilkonmo soviyyosi arasinda korrelyasiya olagosinin
miioyyan edilmasi ilo yanasi dispersiya analizi do aparilmigdir. Belo ki, miioyyan etmis oluruq ki,
todqiq olunan praktik psixologlar arasinda is staji 1-5 il olanlarda emosional tiikonmao soviyyasi is
staj1 6-10 il vo 10 ildon ¢ox olanlara nisbaton daha yiiksokdir. 10 ildon ¢ox staji olanlarin emosional
tilkonmo soviyyasi iso on asagidir. Is stajinin az olmas1 zamani iso emosional tiilkonmo soviyyasi
yiikksok ola bilor. Todqiqatimizin naticolori G.Acker, J.Burnell, D.Holder vo L.Kurdek vo
L.Vredenburq kimi todqiqat¢ilarin aragdirmalari ilo uygunluq toskil edir.

G.Acker vo homkarlar1 praktik psixologlar ilo aparmis olduqlari aragdirmada gonc
psixologlarda yaslt homkarlarina nisbaton emosional tiikonma saviyyosinin daha yiiksok oldugunu vo
bu vaziyyaetin is staji, is tocriibasinin az olmasi ils slagali oldugunu miisyyon etmisdirlor. Gonc va is
staji az olan praktik psixologlarin emosional tiikonmoyo daha hossas olmasi fikri miixtolif
arasdirmalarda da dostoklonir. Is tocriibosinin az olmasi, yeni omok foaliyyotino baslamaq 6z
resurslarini vo giiciinii géstormok istoyi emosional tiilkonmo yaradacaq osas amildir.

L.Vredenburq aparmis oldugu todqigat isindo uzun miiddotli praktik tocriibasi olan
psixologlarin sadaco 9,4%-do emosional tilkonmo oldugunu miioyyon etmisdir (Schaufeli, 2017).
Bizim aparmis oldugumuz tadqiqat isinds isa tacriibali psixologlarin sadacs 6%-ds yiiksok emosional
tiilkonmo miisahido edilmisdir. Alinan naticalor demok olar ki, toqribon oxsarliq toskil edir.

Toadqgigat zamani psixologlarda emosional tiikonmo forqli aspektlordon- stressi idaro etmo
bacar1g1, cins forqleri, is staji, igo ayrilan zaman todqiq edilmisdir. ©lde olunan naticalor shamiyyatli
doracads oldugu iigiin (Sig.<0,05) statistik diiriistliik tomin edilmisdir vo irali siiriilon forziyyolorin
tadqiqi shamiyyati vardir.

Tadqiqat isindon oldo olunan naticolor golocokdo psixologlar torofindon praktik molumat
bazasi kimi istifade oluna biler. Hom 6z faaliyyatlorin do, hom do bu istiqgamatdo elmi aragdirma
aparan zaman, todqiqat isinin praktik noticolorino etibarli monbo olaraq istinad verilo bilor.
Olkomizdo psixologlarda emosional tiikonmonin tohliline dair ¢oxsayli moqalolor yazilib, bu
mosaloyo toxunulsa da, halo ki, bu sahods aparilan elmi toadqiqat islori mévcud deyil. Belo ki, todqiqat
isinin movzusu psixologiya sahasinds Azarbaycan iigiin elmi yenilik hesab oluna bilar.

Dissertasiya isinda psixologlar iigiin emosional tiikanmayas dair qeyd edilon profilaktik islor
praktik psixoloqglar torofinden istifade oluna bilor. Onu da basa diismok lazimdir ki, psixoloqlarda
emosional tiikonmo zoiflik vo ya isin dhdesindon golo bilmomok olamati deyil. Oksing, bu, soxsi
sorhadlors, ehtiyaclara vo stresslo miibarizo strategiyalarina diqgot edilmosinin vaxti goldiyino
isaradir. Bu problems inteqrasiya olunmus yanasma prizmasindan baxmaq onun sobablorini ayird

etmayo vo onu aradan qaldirmagin effektiv yollarini tapmaga komok edir.
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Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders //

Psixi pozuntularin diagnostik vo statistik tolimati
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Statistical Package for the Social Sciences //

Sosial elmlor iiciin statistik paket

Umumdiinya sohiyys toskilati

90



Tadqiqgat barado malumat

(tadqiq olunanlar iiciin)

Sizo toqdim edilon anket vo sorgularin naticolori anonimdir vo naticolor yalniz imumilogmis
formada tohlil olunub togdim olunacaq. Cavablari isloyorkon suallar1 avtomatik cavablamaq ovozino,
diqqatli oxuyub, cavablandiracaginizdan amin olmaq istoyarik. Suallara somimi vo diiriist cavab
vermaya ¢alisin. Bu naticolorin doqiq vo keyfiyyatli olmasini tomin etmoyo kdmok edir. Belo ki,
burada sohv vo ya dogru cavablar yoxdur. Tadqiqatda istirak mexfilik vo koniilliiliik prinsipine

asaslanir.

Moxfilik- Anket va sorgularda bizo sizi tanimaga imkan veran he¢ bir malumatlar yoxdur.
Toplanmis cavablara asason tadgiqat naticalori yalniz timumi olaraq tahlil olunub tadgiqat

isinda geyd olunacaq.

Koniilliiliik- Tadgiqatda istirak etmak koniilliidiir va istonilon vaxt istirakdan imtina eda

bilorsiniz.

Ogor todqiqatda istirakla razilagirsinizsa, anket vo sorgulari isloys bilarsiz. Toadqiq olunan kimi
olavo molumat oldo etmok vo ya hiiquglariniz barodo otrafli molumat almagq istesoniz bizimlo slaqo

saxlaya bilorsiz. Tosokkiirlor!

Tamasa Moansur qiz1 EYVAZOVA
Xozor universiteti, Psixologiya departamenti
Klinik psixologiya, II kurs magistrant
E-mail: tamasaeyvazova@gmail.com
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Olava 1

ANKET

Yasi

Cinsi

A) Qadin
B) Kisi

Is staji

A)1-5il

B) 6-10 il

C) 10 ildon daha ¢ox

Seans saylarina asason giin orzinds mosgul oldugqlar1 is saatlar1 (canli vo online hor iki nov seanslar)
A) Togribi 1-3 saat
B) Toqribi 4-6 saat

C) Toqribi 7-10 saat
D) Digor:

*Qeyd
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Olavo 2

Emosional Tiikanmonin Diaqnostikasi

(V.V.Boyko)

Asagida geyd edilon miiddealarin qarsisisinda “bali” (+) va “xeyr” (-) cavablarina miivafiq

olaraq geydler aparin

S A R o

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

Isdo olan toskilatciliq qiisurlart monda daima asobilosmoaya, hoyocan kegirmoyo, gorginliyo
sobab olur.

Mon bu giin 6z karyeramin avvalinds oldugundan he¢ do az razi deyilom.

Mon peso vo ya foaliyyot se¢cimindo sohv etmisom.

Pis islomoys (daha az mohsuldar) bagslamagim mani narahat edir.

Partnyorlarla qarsiligli slagolorin somimiliyi monim ohvalimdan asilidir.

Partnyorlarin rifah1 bir pesokar kimi mondon ¢oxda asili deyil.

Mon igdon evo golondo istoyirom ki, 1 miiddat tok galim vo he¢ kim monimls {insiyyotdo
olmasin.

Mon yorgunluq va ya gorginlik hiss edondos, problemi tez tolosik hall etmoyo ¢aligiram.
Diislintirom ki, vazifo borcun talob etdiyi seyi mon 6z partnyoruma emosional olaraq vera
bilmaram.

Monim igim emosiyalarimi passivlesdirir.

Mon isdo qarsilasdigim sosial problemlordon yorulmusam.

Bazan elo olur ki, islo bagli narahatliqlara gors narahay yatiram.

Partnyorla qarsligh slage mandan boytik gorginlik tolab edir.

Insanlarla is moni artiq momun etmir.

Imkan olsaydi mon isi deiordim.

Mon partnyoruma lazim oldugu qodar profesional dostok, xidmat, yardim gostore bilmadiyimo
gora ¢ox dilxor oluram.

Mon pis ohavlim isgiizar oalagolors tosir etmosinin garsisini almaga homiso nail oluram.

Is partnyoru ilo miinasibotlorde na iso problem olanda men ¢ox dilxor oluram.

Mon isdo o godar yoruluram ki, evds imkan daxilinds az {insiyyotdo olmaga calisiram.

Vaxt ¢atigmazligl, yorgunluq vo ya gorginlik sobabinden partnyoruma lazim oldugundan az

diqget ayiriram.
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21.
22.
23.
24.
25.

26.
27.
28.

29.

30.

31.
32.
33.

34.
35.

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.

Bozaon isdo adi {insiyyaet situasialart moni qiciglandirir.

Man partnyorlarin haqli toloblarini sakit qarsilayiram.

Partnyorlarla linsiyyst moni insanlardan uzaq qalmaga vadar edir.

Boazi is yoldaslarimi vo ya partnyorlarimi yada salanda monim qanim qaralir.

Kolleqalarimla olan miinaqigalor va ya fikir ayriliglari ¢coxlu qiivve vo emosiyanin sarfina
sobab olur.

Is partnyorlar1 ilo kontakt yaratmaq vo ya davam etdirmok monim iiciin getdikca cotinlosir.
Isdo vaziyyat menim iiciin ¢ox ¢atin vo miirokkab goriiniir.

Cox vaxt mona iglo bagli hoyocanlar bas verir — na iso bag vera bilar, birdon sohv edorsom,
gbrason mon har seyi lazim oldugu kimi eds billorommi, moni ixtisara salmazlar ki ... vo's.
Ogor partnyor manim xosuma golmirsd mon onunla az {insiyyatdo olmaga vo ya ona az diqqot
vermoya ¢aligiram.

Isdo {insiyyot zaman1 mon bu prinsipi rohbar tuturam: Insanlara yaxsiliq etmoson, onlardan
pislik gérmozsaon.

Mon evdokilorls hovaslo 6z isimdon danigram.

Elo giinlor olur ki, monim emosional voziyyatim i¢in naticoloring pis tosir gdstarir.

Man bozan hiss edirom ki, partnyoruma qarst emosional hassasliq gdstarmsliyom, amma bunu
bacarmiram.

Mon 6z isima gora ¢ox narahat oluram.

Is partnyorlarma verdiyin diqqoetin vo gay@min ovozino onlardan ¢ox az minnotdarliq
gorursan.

Is haqqinda diisiinando mon adoton dziimii pis hiss edirom: {irayim sancir, tozyigim qalxir.
Monim bilavasito rohborimlo miinasibotlorim yaxsidi.

Moan gorands isim insanlara fayda verir, sevinirom.

Son vaxtlarda moni igdo miiveffoqiyyatsizliklor taqib edir.

Monim isimin bazi toraflori monds dorin mayusluq yaradir.

Elo giinlor olur ki, partnyorlarla kontaktlar homiso oldugundan pis alinir.

Mon ig partnyorlarimla homiso oldugu kimi yaxs1 homfikir ola bilmirom.

Isdo elo ¢ox yoruluram ki, noticoda dostlarim vo tanislarim ilo {insiyyati ixtisara saliram.
Mon adoton partnyorlarimin gsoxsiyyati ilo bagli olmayan toroflori ilo do maraqlaniram.

Mon adston iso dincolmis, glimrah, yaxsi ohvali-ruhiyys ilo golirom.

Mon bazan hiss edirom ki, partnyorlarimla hovessiz igloyiram.

Isdo o qador xosagalmoz adamlarla rastlasiram ki, istor-istomoz onlar1 pis qarsilayiram.
Xosagolmoz partnyorlarla {insiyyatdon sonra monim fiziki vo ya psixi shvalim pislosir.

Moan isdo daim fiziki vo ya psixoloji cohotdon hoddindon ¢ox yliklondiyimi hiss edirom.
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50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.

60.
61.
62.
63.
64.
65.

66.
67.
68.
69.
70.

71.
72.
73.
74.

75.
76.
T7.
78.

79.

Isdoki miivafaqqiyyatlor mana ilham verir.

Isdo diisdilyiim vozyat mono ¢ixilmaz goriiniir.

Man igo gors dincliyimi itirmigom.

Son il boyu partnyorlarim torafindon monim {invanima sikayatlor golir.

Bas veron ¢ox seyi liroyimo salmadigima goro mon 6z asablorimi qoruya bilmisom.

Maon ¢ox vaxt igdon evo monfi emosiyalar gatirirom.

Mon ¢ox vaxt giiclo icloyirom.

Maon ovvallar partnyorlarima qarsi indi oldugundan daha diqgatli vo hossas idim.

Insanlarla isloyando bu prinsipi rohber tuturam: aseblorini, saglamligimni qoru.

Boazon 150 agir hisslo gedirom: har sey zohlomi tokiib, heg bir kosi no gérmok, no do esitmok
istomiram.

Gorgin is giiniindon sonra 6zlimii xasto kimi hiss edirom.

Islodiyim partnyor kontingenti cox miiskiildiir.

Bozon mona elo golir ki, monim isimin naticalori monim sorf etdiyim zohmoto doymir.

Ogor igim liroyimes olsaydi, mon daha xosboxt olardim.

Isdo ciddi problemlorim olduguna goéro mon ¢ox iimidsiz bir haldayam.

Bozon mon 6z partnyorlarimla elo roftar edirom ki, onlarin monimlo elo raftar etmosini heg
istomozdim.

Man xiisusi digget iimidinds olan partnyorlarimi mezommatlayirom.

Cox vaxt 1§ gilinlindon sonra manim ev islori ilo masgul olmagima giiciim qalmar.

Adoton mon vaxti tolosdirirom: kas is glinii tez basa ¢atardi.

Partnyorlarin voziyyaeti, xahislori, tolobatlar1 adston moni somimi goalblo gobul edirom.
Isloyando mon adoton araya bir név sorhad qoyuram ki, meni basqalarmin ozablarindan vo
monfi emosiyalarindan qorusun.

Is monim {imidlerimi pug etdi.

Gliciimii barpa etmak {i¢iin man ¢ox vaxt dorman gobul edirom.

Adoton monim is giiniim sakit vo asan kegir.

Monim goriilocok iso olan toloblorim mdvcud soraitdon asili olaraq gordilyiim isdon
yiiksokdir.

Monim karyeram miivoffoqliyyatli bas tutub.

Mon iglo bagli hor seyo goro asoblosirom.

Oz daimi partnyorlarimdan bozilorini man no gérmok, no do esitmok istomirom.

Mon, 6z maraqglarini unudaraq, 6zlorini tam olaraq insanlara hosr edon kolleqalarimi toqdir
edirom.

Monim igsdo yorulmagim evdokilorls vo dostlarimla iinsiyyotdo olmagima adoton az tosir edir.
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80. Imkan olanda man 6z partnyoruma az digqet verirom, amma bunu elo edirom ki, o, bunu hiss

etmasin.

81. Isdo insanlarla {insiyyat zamani ¢ox vaxt asoblorim ddzmiir.

82. Mon isdo bas veron har seyo qarst maragimi, canli miinasibatimi itirmisom.

83. Is professional kimi mona pis tasir etmisdir — gozoblondirmis, emosiyalarimi kiitlosdirmisdir.

84. Insanlarla is monim saglamhigimi korlamisdir.

Mbolumatlarin islonilmasi

Hor cavab varianti motobar sokildo miixtolif ballarla qiymstlondirilmisdir vo miiddeanin

némrasinin yaninda mdtorizads verilmis agarda geyd olunmusdur. Bunun sobabi odur ki, simptonlara

daxil edilmis slamatlor onun agirhiginin miioyyon edilmasinds miixtslif qiymatlora malikdirlor.

tiikonmaninin har 12 simptomun har biri ii¢lin ayriligda ballarin comi miioyyan olunur
titkonmoninin formalagmasinin ii¢ fazasiin hor biri tigiin simptom gostaricilorinin comi
hesablanir

emosional tilkonmo sindromunun yekun gostoricisi 12 simptomun hamisinin

gostaricilorinin comi tapilir.

Gorginlik

Psixi travma yaradan soraitlorin toassiiratlart: +1 (2), +13 (3), +25

(2),-37(3), 49 (10), +61 (5), -73 (5).

Oziindon momnun olmamag;: -2 (3), +14 (2), +26 (2), -38 (10), -50

(5), +62 (5), +74 (3).

Sixilma: +3 (10), +15 (5), +27 (2), +39 (2), +51 (5), +63 (1), -75 (5).

Hayacan vo depressiya: +4 (2), +16 (3), +28 (5), +40 (5), +52 (10), +64 (2), +76 (3).
Miiqavimat

Qeyri adekvat secici emosional reaksiya verma: +5 (5), -17 (3), +29 (10), +41 (2), +53 (2),

+65 (3), +77 (5).

+67 (3),

Emosional - oxlaqi dezorientasiya: +6 (10), -18 (3), +30 (3), +42
(5), +54 (2), +66 (2), -78 (5).
Emosiyalarin gqonast sahasinin genislondirilmosi: +7 (2), +19 (10), -31 (2), 43 (5), +55 (3),

79 (5).

Professional vozifolorin reduksiyasi: +8 (5), +20 (5), +32 (2), -44

(2), +56 (3), +68 (3), +80 (10).

9ldon diisma

Emosional defisit: +9 (3), +21 (2), +33 (5), -45 (5), +57 (3), -69 (10), +81 (2).
Emosional konarlagsma: +10 (2), +22 (3), -34+ (2), +46 (3), +58

96



(5), +70 (5), 82 (10).

Soxsiyyatin konarlagsmasi (deperonalizasiya): +11 (5), +23 (3), +35
(3), +47 (5), +59 (5), +72 (2), +83 (10).

Psixosomatik vo psixovegetativ pozulmalar: +12 (3), +24 (2), +36
(5), +48 (3), +60 (2), +72 (10), +84 (5).
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Kopinq idaraetma strategiyasi

(COPE Brief K.S.Carver)

Olavo 3

Asagidaki miiddoalar, hor hansisa bir stress voziyyati ilo iizlosmali oldugunuzu bildikds,

homin vaziyyatin 6hdasindon golmak ii¢iin se¢diyiniz tisullart miioyyan edir. Bu tisullardan istifado

etmoy tezliyinizi qeyd edin ().

zaman

Hec¢ vaxt

Nadir Bazan Cox

Mon bas veron stress voziyotindon fikrimi
yayindirmagq ti¢lin digor hor hansi bir islo mosgul

oluram.

Mon diisdiiyiim voziyystdon ¢ixis yolu tapmaq

liclin say gostorirom.

Hadiso bas verdikdo mon 6z-6zlimo deyirom "Bu

ola bilmoaz"

Mon 6zilimii yaxst hiss etmok {i¢iin spirtli i¢ki vo

ya digor maddslordon istifado edirom

Mon basqalarindan monavi dostok aliram

Mon bu vaziyyatin 6htosindon golmokdon imtina

edirom

Mon vaziyyeti yaxsilasdirmaq {iclin miioyyon

addimlar atiram

8. Mon bunun bas verdiyino inanmagq istomirom.

9. Mon xosagolmoz hislordon azad olmaq iigilin
danisiram

10. Man digor soxslordon kdmok vo moslohat aliram

11.

Stress voziyyatinin 6hdosindon golmok iigilin

spirtli icki vo ya diger maddalordon gabul edirom

12. Maon voziyyotin miisbat toroflorini  gérmayo
caligiram
13. Mon 6ziimii tonqid edirom
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14.

Mon no edocoyimo dair miixtalif ¢ixis yollar

haqqinda diislintirom

15.

Stress voziyyotindo moni basa diison vo onunla

0ziimii rahat hiss etdiyim bir soxs var

16.

Mon voziyyatin 6hdosindon golmok {igiin soy

gostormirom.

17.

Mon bas vermis hadisalorin miisbat toraflorini

axtariram

18

. Mon voziyyati “zarafata saliram”

19.

Yaranmis voziyyat haqqinda az diisiinmok iigiin
miixtolif vasitolors ol atiram- kinoteatra gedirom,
televizora baxiram, kitab oxuyuram, alis -veris

ediom vo ya xoyallar qururam

20.

Mon bas vermig hadisonin real oldugunu qobul

edirom.

21.

Mon neqativ (xosagolmoz) hislorimi  ifado

edirom.

22.

Mon ¢ixis yollarint dinds vo ya digar inanclarda

tapmaga ¢aligiram

23.

Mon no edacoyime dair bagqalarindan komak va

maslohot almaga caligiram

24.

Mon yaranmis voziyyati hoyatimin bir hissosi

kimi qobul edirom

25.

Mon  goriilocok  todbirlor  haqqinda  ciddi

diistintirom

26.

Mon 6ziimii bas veronlora goro giinahkar hesab

edirom

27.

Man dua edir vo ya meditasiya ilo mosgul oluram

28.

Mon bu vaziyyati ciddi gabul etmirom

Acar:

Heg vaxt 1 bal
Nadir 2 bal
Bozon 3 bal
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Cox zaman 4 bal

Stressi idarsetmoni bacarmayan/Qisman bacaran
0-30 Stressi idaraetma ¢ox asag1 soviyyadadir

31-60 Stressi idaraetma asag1 soviyyadadir

Stressi idaraetmoani bacaran
61-90 Stressi idaroetma yiiksok soviyyadadir
91-112 Stressi idarsetms ¢ox yliksok soviyyadadir

Alt skalalar
Psixi konarlasdirma 1 vo 19
Aktiv adaptasiya: 2 vo 7
Inkar etmo: 3 vo 8
Spirtli i¢ki vo ya diger zararli maddolorden istifadosi: 4 voll
Emosional dostokdon istifada: 5 vo 15
Sosial dostokdan istifada: 10 va 23
Uzaglasma davranisi: 6 vol6
Emosiyalari ifads etmoak: 9 vo 21
Pozitiv yanagma: 12 vo 17
Planlagdirma: 14 vo 25
Yumor: 18 vo 28
Qabul etmoa: 20 vo 24
Din: 22 vo 27

Oziinii giinahlandirmag: 13 vo 26
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PSIXOLOQLARDA EMOSIONAL TUKONMISLIK SINDROMU PROBLEMI

Tamagsa Eyvazova

XULASO

Dissertasiya isi praktik psixologlarda emosional tiikonmanin nazari tohlilino vo todqiqine
hosr edilmigdir. Isin osas mogqsodi, praktik foaliyyotlo mosgul olan psixologlarda emosional
tiikonmoni dyronmokdir.

Dissertasiya isinin birinci fasli mévzunun nozari tohlilidir. Bels ki, bu fasildo emosional
tikonmo sindromunun mahiyyoti Oyronilmis, emosional tiikonmonin olamatlori vo doroacalari,
yaranmasina tosir edon amillor Oyronilmisdir. Homginin bu fosildo psixologlarda emosional
tikonmonin olamatlori, yaranma sabaobloari, profilaktikast vo aradan qaldirilma yollar1 da oksini
tapmisdir.

Dissertasiya isinin ikinci fasli iso movzunun arasdirtlmas: iiglin todqigatin  toskili
mosoalolorini ohato edir. Todqiqgat isi 22-64 yas hoddindo 200nofaor praktik psixoloq ilo Google Forms
vasitosi ilo aparilmisdir. Todqiqat isindo Emosional titkonma soviyyasinin diagnostikasi (V.V.Boyko)
vo Koping idaroetmo strategiyasi (K.S.Karve) metodlar1 istifado edilmisdir. Molumatlarin statistik
emalt liglin IBM SPSS (29.0) programinda miivafiq statistik 6lgmo meyarlari istifade edilmisdir

Tadqiqat zamani dord forziyys irali siiriilmiisdiir.

Dissertasiya isinin tiglincii fosli tadqiqat zamani alman naticalarin tahliline hasr edilmigdir.
Statistik tohlildon alds olunan naticalaor asagida qeyd edilmisdir:

-praktik psixoloqlarin stressi idaraetma bacariqlar1 vo emosional tiikkonmo saviyyasi arasinda
tors vo giiclii korrelyasiya alaqosi vardir;

-qadin praktik psixoloqlarda emosional tiikonmae soviyyasi, kisi praktik psixoloqlara nisbaton
ohomiyyatli doracads yiiksokdir;

-praktik psixoloqglarin is saati vo emosional tiikonmo saviyyesi arasinda diiz vo giiclii
korrelyasiya olaqosi vardir;

-praktik psixologlarin is staji vo emosional tiilkonmo soviyyosi arasinda tors vo giiclii
korrelyasiya olaqosi vardir.

Oldo olunan naticalor shomiyyatli doracodo oldugu {igiin (Sig.<0,05) statistik diirtistliik
tomin edilmisdir. Todqigat zamant irali siiriilon forziyyaslor isbat olunmusdur.

Dissertasiya isi notico, adobiyyat siyahisi vo oalavalar ilo yekunlasmisdir.
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PROBLEM OF EMOTIONAL EXHAUSTION SYNDROME IN PSYCHOLOGISTS

Tamasha Eyvazova

ABSTRACT

The dissertation is devoted to the theoretical analysis and study of emotional exhaustion in
practical psychologists. The main purpose of the work is to study emotional exhaustion in
psychologists engaged in practical activities.

The first chapter of the dissertation is a theoretical analysis of the topic. Thus, in this chapter,
the essence of the emotional exhaustion syndrome is studied, the symptoms and degrees of emotional
exhaustion, the factors affecting its occurrence are studied. Also, this chapter reflects the symptoms
of emotional exhaustion in psychologists, the causes of their occurrence, prevention and ways to
eliminate them.

The second chapter of the dissertation covers the issues of organizing research to study the
topic. The research work was conducted with 200 practical psychologists aged 22-64 using Google
Forms. The methods “Diagnostics of the level of emotional exhaustion” (V.V.Boyko) and “Coping
management strategy” (K.S.Karve) were used in the research work. For statistical processing of data,
appropriate statistical measurement criteria were used in the IBM SPSS (29.0) program. Four
hypotheses were put forward during the study.

The third chapter of the dissertation is devoted to the analysis of the results obtained during
the study. The results obtained from the statistical analysis are listed below:

-there 1s an inverse and strong correlation between the stress management skills of practical
psychologists and the level of emotional exhaustion;

-the level of emotional exhaustion in female practical psychologists is significantly higher
than that of male practical psychologists;

-there is a direct and strong correlation between the working hours of practical psychologists
and the level of emotional exhaustion;

-there is an inverse and strong correlation between the work experience of practical
psychologists and the level of emotional exhaustion.

Since the results obtained are significant (Sig.<0.05), statistical validity was ensured. The
hypotheses put forward during the study were proven.

The dissertation is concluded with the conclusion, list of literature and appendices.
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