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Annotaciya. Usi maqalada emocional sharshaw tusinigi ham oni jeniwdegi tiykargi
quinshiliglar analizlenedi. Sezimlerdi tan almaw, dem aliwga ruwxiy rugsat bermew, unamsiz
ishki dialog, sirtqi basimlar, resurslardin jetispewshiligi, naduris stressti basqariw usillart ham
sabirsizlig swyaql faktorlar emocional sharshawdi kusheytiwi korsetip otiledi. Sonday-aq, bul
mashqalalardy saplastiriw ushin ameliy shimigiwlar ham natiyjeli sheshimler usinis etiledi.
Gilt sozler: emocional sharshaw, stress, dem aliw, sezimler analizi, ishki dialog, stressti
basqariw, ruwxiy salamatlhq
O MPAKTUYECKUX YITPA’KHEHUSIX IO ITPEOJOJIEHUIO
OMOLUOHAJBHOI'O UCTOLEHUSA
Annomayun. B OanuOU cmamve PpaccmMampueaemcs NOHAMUE IMOYUOHATbHOSO
8bI2OPAHUSL U OCHOBHble MPYOHOCMU €20 NpeololeHus. Bvidenenvi makxue Gakmopwvi, Kak
ompuyanue uyecme, OMCymcmeue paspeuienus Ha OmobvlX, He2amusHblll GHYMpeHHUll Ouanoe,
BHeulHee OagleHue, HeX8AMKA pecypcos, HenpasuibHvle CHOCOObL YNPAGIEeHUs CMpeccom U
Hemepnenue. Takoice NPeoNodCeHbl NpaKmuyecKue YNpadcHeHus u 3@gexmusHvle Memoobl
YCmMpaHenus Smux npoonem.
Knrouesvie cnosa: smoyuonanvHoe 6vleopanue, cmpecc, OmoblX, aHAIU3 YYECMS,
BHYMPEHHUL OUAN02, YNPABIeHUe CIMPeccom, NCUXONLo2U1ecKoe 300P08be.
ABOUT PRACTICAL EXERCISES TO OVERCOME EMOTIONAL
EXHAUSTION
Annotation. This article explores the concept of emotional burnout and the main
challenges in overcoming it. Factors such as denial of emotions, lack of permission to rest,
negative internal dialogue, external pressure, lack of resources, improper stress management
techniques, and impatience are highlighted. Practical exercises and effective solutions for
addressing these issues are also presented.
Keywords: emotional burnout, stress, relaxation, emotional analysis, internal dialogue,
stress management, mental health.

Sharshaw — organizmge hadden tis klish saliw1 nétiyjesinde miynet gabiletinin tomenlewi
menen Otetugin fiziologiyaliq jagday. Aqiliy sharshaw intellektual miynet onimdarliginin
tomenlewi, diqqat-itibardin buziliwi, pikirlewdin tdmenlewi ham basqalar menen belgilenedi.
Fizikaliq sharshaw bulshiq etler kashi ham bir tegis hareketleniwi siyaqli funkciyalardin buziliwi

menen 6tedi. Ote hdam sozilmali sharshaw pariqlanadi. Asa sharshaw — kushli fizikaliq miynet
natiyjesinde juz beredi. Sozilmali sharshaw — tarli funkcional sistemalar ham putkil organizmdegi
ozgerislerdin aylar ham jillar dawaminda toliq tiklenbewi menen baylanisli.
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Sharshawdin tezligi miynettin 6zgesheligi menen belgilenedi: bir galipte turip bulshiq
etlerge kush tisetugin jumis ormlanganda adam bir qansha tez, bir qaliptegi jumis orinlanganda
bir qansha az sharshaydi. Sharshawdin juzege keliwinde adamnin orinlanip atirgan jumisqa bolgan
munasibeti de dhmiyetli rol oynaydi. Kopshilik adamlarda emocional sharshaw boladi.Basqa
kasiplerge qaraganda ayirim kasipler bar, olarda shaxslar araliqg mtinasibetlerde tasir joqariraq.

Boladi ham bul xizmetkerde kop hallarda emocionalliq stresstin ktisheyiwi menen
tariyiplenedi. Bul kasipler kategoriyasina Mamleketlik xizmetkerler, medicinaliq, psixologiyaliq,
socialliq, huqiqiy tarawlar, ekstremal jagdaylarda Isleytugin qanigeler (ot Oshiriwshiler,
qutqariwshilar, askeriy xizmetkerler, huqiqti qorgaw Organlar1 xizmetkerleri), oqitiwshilar
(N.E.Vodopyanova, N.V.Grishina, V.E.Orel, E.S.Starchenkova) kiredi[1]. Bul pedagoglarda
informaciyanin artigmashligi, socialliq qawipsizlik, iskerliktin kopligi Funkcionalligl, turaql
psixo-travmatik jagdaylar (L.F.Burlachuk, E.YU.Korjova ham basqalar) siyaqli. Qubilislardin bar
ekenligi menen tariyiplenedi ham usi jagdaylarda emocional sharshaw sindrominin galiplesiwi
baqglanadi [2]. Shet el psixologiyasida “hissiy toligish™ sindromi wttiz yildan ortiq vaqt davomida
keng tarqalgan. Izertlenip kelinbekte.1983-jil1 E.Maher 6z sholqiwinda “emocional sharshaw”
belgilerinif dizimin keltirip 6tti.

Uliwmalastiradi: sharshaw, sharshaw, sharshaw; psixosomatik kesellikler, uyqisizliq,
Qartydarlarga unamsiz munasibet; jumistinh 6zine unamsiz munasibet; jumista Hareketlerdin
tomenligi; ximiyaliq qurallardi artigsha paydalaniw: temeki, kofe, spirtli Ishimlikler, nashebentlik
zatlar; ishteydin témenligi yamasa kerisinshe, artigmash Awqatlaniw, unamsiz “Men-
koncepciyast; agressiv sezimler (tashwishleniw,Zorigiw, tinishsizlaniw, halsizlik, hadden tis

qozgaliw, ashiw); unamsiz keypiyat ham Ogan baylanishi sezimler (adepsizlik, pessimizm,

umitsizlik sezimi, biyparwaliq, Tuskinlik, natiyjesiz hareket); ayipliliq sezimin bastan keshiriw.
1981-j1lr S.Maslax sindromina ushiragan adamnin témendegi ahmiyetli. Belgilerin ajiratip
korsetti: 6z “men”in saqlaw tiykarindagi sharshawga qarst Guresi. “Sharshaw”ga qars1 turiw
qabiletinin shegarasi; ishki psixologiyaliq tajiriybe, Sonin ishinde seziminen dizimge
alingan.Ayirim izertlewshiler (P. Tornton) shaxs faktorin tiyreniwde tomendegilerdi korsetedi.

Korsetkishlerdi jasi, jinisi, shanaraqliq jagdayi, jumis staji, bilim darejesi, jumis staji,
Socialliq kelip shigiwin esapqa aldi.Biraq, olarga “emocional sharshaw” darejesine Baylanish
emesligi belgili boldi.Basqa izertlewshiler (A.Pins) motivaciya ham “sharshaw” arasindagi
baylanisqa ayrigsha itibar berdi; Atap aytqanda, miynet iskerligi...

Motivleri miynet haqidan qanaatlaniw, jumis orninda kerekligin seziw, késiplik rawajlaniw,
garezsizlik ham basshilar tarepinen qadagalaw darejesi ham basqalar Gyrenildi.Biraq “Emocional
sharshaw” sindrom1 hdm miynet haq1 arasinda tuwr1 baylanis joq edi.Sonin menen birge, kasiplik
Osiwden naraziliq ham qollap-quwatlawsh1 munasibet (har quylt siyliglar, xoshametlewler)
“emocional sharshaw” sindrominin rawajlaniwi menen kobirek baylanisli bolip shigt. Garezsizlik
jetispewshiligi (“ortigsha qadagalaw”) bolgan socialliq jumisshilar ushin “emocional sharshaw”ga
kobirek beyimlilik te aniglandi eken. Emocional sharshawdi jeniw ushin ameliy shimigiwlar
dizimi:

1. "Dene skaneri" shinigiwi. Kozlerinizdi jumin.Dem aliwinizdi paseytin. Diqqatti bastan
ayaqqa shekem har bir dene bdlimine qaratip, qaysi jerlerde kiishleniw bar ekenligin seziwge
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hareket etin. Har bir zoriqqan jerge "jilliliq" ham "jenillik" kéz aldimizga keltirin ham on1 dem
aliwga shaqirin.

2. "Ishki dialog" penen stressti kemeytiw.

¢ Ozinizge minaday sorawlar berin:

e Men usi wagqitta neni sezip atirman?

¢ Bul sezimlerim qays1 mutajligimdi korsetpekte?
o Ozinizdi ruxlandirtwshi gaplerdi aytif:

¢ "Men bul jagdaydi qadagalay alaman."

¢ "Magan dem aliwga ruxsat etiledi."

3. "Jazip taslaw" texnikasi.

10 minut wagqit ajiratin.

Oz oylariiz ham sezimlerinizdi qagazga togip jazin.

Tekstti oqimastan, tek ishinizdi bosatih. Qaleseniz, jazilgan qagazdi joq etip jiberin.

4. "3-2-1 usili" menen hazirgi onga qaytiw.

3 kdrgen zatlarinizdi sanan.

Esitken 2 dawisti aniglan.

Sezip atirgan 1 dene seziminizdi aytin (maselen, "qarindag jilliliq")

5. "Dem aliw menen jenillesiw" shinigiwi.

¢4 sekund teren dem ahin.

¢4 sekund demdi uslap turin

¢4 sekund aste dem shigarin.

¢4 sekund kutin ham cikldi 4-5 marte tékirarlan.

6. "Suyikli shinigiwga shimgiw."

Sizge zawiq beretugin qanday da bir shinigiwga 20 minut wagqit ajiratin: muzika tinlaw,
suwret saliw, seyil etiw, yoga, ayaq oyin, bagmanliq ham basqalar.

7. "Sezimli dizim" shinigiwi.

5 minut dawaminda tomendegilerge juwap berin:

Bugin men qanday sezdim?

Ne meni sharshatt1?

Ne meni quwandirdi?

Keyin quwanish ham quwat beretugin narselerge kobirek waqit ajiratiwga qarar etin.

1. Sezimlerdi tdn almaw.Kopshilik adamlar 6z sharshawin yaki ishki zorigiwin sezbeydi
yaki tdn almaydi. "Men kushli boliwim kerek" yamasa "Bul 6tip ketedi" dep 6zin aldaw jagday1
payda boladi.

2. Dem aliwga ruwx1y rugsat bermew. Ozin barqulla belsendi boliwga majburlew: Jumisim
kop," "Men dem alsam basqalar azap shegedi" siyaqli pikirler dem aliwga tosqinliq etedi.

3. Unamsiz ishki dialog."Men bugan uqipli emespen," "Men barqulla sharshap turaman"
styaqli pikirler sharshawdi kusheytedi hdm tikleniwdi paseytedi4. Sirtqr basim ham socialliq
kutilmeler. Jamiyet, jumis orni yamasa shanaraq tarepinen bolgan basim (maselen, barqulla
natiyjeli boliw, basqalar aldinda 4zzi korinbew) tikleniwge tosqinliq etedi.

5. Resurslardin jetispewshiligi.Dem aliw ushin waqit, garj1 imkaniyatlar1 yamasa
jaqmlarinin qollap-quwatlawi jeterli bolmaw1 ruwxiy sharshawdi jeniwdi qiyinlastiradi.
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6. Naduris stressti basqariw usillari.
Stressti alkogol, artigsha awqatlaniw, internette bos waqit 6tkeriw styaqli ziyanl adetler
menen jeniwge urmniw
7. Sabirsizliq. "Men birden jagsilanip ketiwim kerek" degen oylaw natiyjesinde, az gana
unamli 6zgerisler jeterli bahalanbaydi ham insan tez taskinlikke tasip qaladu.
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