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BURNOUTNING OLDINI OLISH: XODIMLAR
SALOMATLIGI STRATEGIYASI

Ergasheva E’zoza Dilshod qizi
Millat umidi universiteti
ergashevaezoza710@gmail.com

Annotatsiya. So‘nggi yillarda O‘zbekiston igtisodiyotida biznes muhitining tez o'sishi bilan bir gatorda, ish bosimi, raqobat,
mehnat unumdorligi talablari ham ortib bormoqgda. Shu jarayonda ko‘plab xodimlarda emosional charchash (burnout)
holatlari kuzatilmoqgda. Burnout — bu ruhiy, jismoniy va hissiy charchash bilan kechadigan sindrom bo‘lib, u xodimning
ishga bo‘lgan motivatsiyasini pasaytiradi, sog‘lig‘iga salbiy ta’sir giladi va tashkilot samaradorligini kamaytiradi. Afsuski,
O'zbekistonda bu muammo hali yetarli darajada ilmiy o‘rganilmagan, ko‘plab kompaniyalarda xodimlar salomatligi va
ruhiy farovonligi korporativ strategiyaning tarkibiy gismi sifatida qaralmaydi. Shuning uchun ushbu tadgigot burnoutning
oldini olish mexanizmlarini ishlab chigish zaruratidan kelib chigadi.

Kalit so‘zlar: burnout, xodimlar salomatligi, psixologik bargarorlik, mehnat unumdorligi, stress boshgaruvi, korporativ
madaniyat.

Abstract. In recent years, along with the rapid growth of the business environment in the economy of Uzbekistan, work
pressure, competition, and labor productivity requirements have been increasing. In this process, many employees are
experiencing emotional exhaustion (burnout). Burnout is a syndrome characterized by mental, physical, and emotional
exhaustion, which reduces an employee's motivation to work, negatively affects their health, and reduces the effectiveness
of the organization. Unfortunately, this problem has not yet been sufficiently scientifically studied in Uzbekistan, and in
many companies, employee health and mental well-being are not considered as part of the corporate strategy. Therefore,
this study is motivated by the need to develop mechanisms for preventing burnout.

Key words: burnout, employee health, psychological stability, labor productivity, stress management, corporate culture.

AHHOTauus. B nocneaHue rogpl, Hapsay € ObICTPLIM POCTOM AEMNOBOM cpeabl B 9KOHOMUKe Y3bekncTaHa, yBenminBaeTcs
AaBreHne Ha pabouyio cpedy, KOHKypeHums u TpeboBaHus K MPOM3BOAUTENBHOCTU TpyAa. B cBs3n ¢ aTum MHorne
COTPYAHWKM UCMbITHIBAIOT 3MOLMOHaNbHOE UCTOLLEHNE (BbiropaHue). BbiropaHne — 9T0 CMHAPOM, XapaKTepU3yoLLMNCS
YMCTBEHHbIM, (DU3NYECKM W SMOLIMOHANbHLIM WCTOLLEHNEM, KOTOPbIA CHUXAET MOTMBaLMIO COTPyAHMKA K Tpyay,
HeraTMBHO BIMSIET Ha €ro 300POBbE W CHWXaeT a(PEKTUBHOCTL AeATenbHOCTM opraHmsaumn. K coxaneHuto, aTta
npobnema eLle HeJOCTaTOYHO M3yYeHa B Y30ekucraHe, 1 BO MHOTMX KOMMaHUsIX 300pOBbe 1 Ncuxmnyeckoe bnarononyyve
COTPYAHMKOB HE pacCMaTpuBaloOTCA Kak YacTb KOPNoOpaTUBHON cTpatermu. [loatomy AaHHOe nccnegoBaHe MOTMBUPOBAHO
HeobX0QUMOCTbHO pa3paboTKM MEXaHM3MOB MPOUNAKTUKN BbIFOPAHUSI.

KntoueBble CrioBa: BbiropaHue, 300pP0OBbe COTPYOAHMKOB, MCUXOMOrMyeckas yCToM4YMBOCTb, NMPOU3BOAUTENBHOCTL TPYAA,
ynpaBneHne CTPeccoM, KoprnopaTrBHas KynsTypa.

KIRISH

So‘nggi yillarda global mehnat bozori shiddat bilan o‘zgarib, inson omili korxonalarning asosiy raqobat
ustunligiga aylangan bir davrda, xodimlarning ruhiy va jismoniy salomatligini saglash masalasi dolzarb ahamiyat
kasb etmoqda. Ish jarayonining tezlashuvi, yuqori natijadorlik talablari, raqgamli transformatsiya va doimiy
bosim sharoitida ishlash ko‘plab xodimlarda burnout — ya’ni kasbiy charchash sindromining rivojlanishiga olib
kelmoqgda [1]. Bu holat nafagat insonning shaxsiy farovonligiga, balki tashkilotning umumiy samaradorligi va
bargarorligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi [2].
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Burnout tushunchasi ilk bor G. Freudenberger tomonidan 1974-yilda ilmiy muomalaga kiritilgan bo'lib, u
professional sohada uzoq muddatli stress va hissiy zo‘rigish natijasida yuzaga keluvchi ruhiy va jismoniy holatni
anglatadi [3]. Keyinchalik Maslach va Jackson (1981) ushbu holatni uch tarkibli modelda — hissiy charchash,
shaxsiyatsizlanish va kasbiy samaradorlikning pasayishi shaklida izohlagan [4]. Shu boisdan burnoutni erta
aniglash va oldini olish korxona menejmentining strategik vazifasiga aylanmoqda.

Rivojlangan davlatlarda stress-menejment, korporativ salomatlik dasturlari, emosional intellektni
rivojlantirish hamda psixologik yordam tizimlari orgali burnout xavfini kamaytirish keng yo‘lga qo‘yilgan [5]. Biroq,
O'zbekiston sharoitida bu yo‘nalish hali yetarli darajada tizimlashtirimagan. Mamlakatda inson resurslarini
boshqarish sohasida psixologik salomatlikka oid siyosatlar va dasturlar endigina shakllanayotganini inobatga
olganda, ushbu mavzuni chuqur ilmiy tahlil qilish dolzarb va amaliy jihatdan ahamiyatlidir [6].

Mazkur tadgiqotning asosiy magsadi — xodimlarda burnout holatining paydo bo‘lish omillarini o‘rganish,
uning korxona samaradorligiga ta’sirini tahlil gilish hamda O‘zbekiston korxonalari uchun xodimlar salomatligini
go'llab-quvvatlashga garatilgan amaliy strategiyalarni ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqot doirasida quyidagi vazifalar Burnout tushunchasining mazmunini va rivojlanish omillarini tahlil
qgilish, xodimlar salomatligini qo‘llab-quvvatlashda menejmentning o‘rni va mas’uliyatini aniglash, zamonaviy
stress-menejment va korporativ salomatlik dasturlarining samaradorligini baholash, O‘zbekiston korxonalari
uchun amaliy model va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Mazkur izlanish natijalari asosida ishlab chigiladigan burnoutning oldini olish strategiyasi inson resurslarini
boshqgarishda yangi yondashuvni taklif etib, xodimlar salomatligini saqglash orgali korxona samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.

So‘nggi o‘n vyillikda global migyosda mehnat bozori transformatsiyaga uchrab, ish jarayonining
ragamlashtirilishi, masofaviy ish shakllarining kengayishi va natijaga yo‘naltirilganlik tamoyillarining kuchayishi
natijasida xodimlarning ruhiy bosimi ortmoqda [7]. Jahon sog‘ligni saqglash tashkiloti (JSST) 2019-yilda burnoutni
rasmiy ravishda kasbiy sindrom sifatida e’tirof etib, uni sog‘liq uchun xavfli psixologik holatlar sirasiga kiritdi
[8]. Bu qaror inson resurslarini boshqarish sohasida burnoutni tashkiliy muammo sifatida o‘rganish zarurligini
yanada kuchaytirdi.

O‘zbekiston sharoitida esa ushbu masala yangi ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Respublikada mehnat
bozori bargaror o'sib borayotgan bo‘lsa-da, xodimlarning psixologik farovonligi bo‘yicha rasmiy monitoring
tizimi hali yo‘lga go‘yilmagan [9]. O‘zbekiston Respublikasi Bandlik va mehnat munosabatlari vazirligi (2023)
hisobotida ta’kidlanishicha, xodimlarning 37 foizi ish joyida doimiy stress sezishini bildirgan, 18 foizi esa mehnat
unumdorligining pasayishiga psixologik zo‘rigishni sabab sifatida ko‘rsatgan [10]. Bu ragamlar burnout xavfining
real mavjudligini ko‘rsatadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadqgigotda burnout sindromining oldini olishda xodimlar salomatligini boshqarish strategiyalarini tahlil qilish
uchun ilmiy asoslangan kompleks yondashuv qo‘llanildi. Tadgiqot metodologiyasi bir vaqtning o‘zida nazariy
tahlil, empirik kuzatuv va analitik umumlashtirish usullarini o’z ichiga oladi [11].

Birinchi bosgichda burnout fenomenini tushuntiruvchi asosiy ilmiy nazariyalar — Maslach modeli, Job
Demands—Resources (JD-R) modeli va Stress—Coping yondashuvlari o‘rganildi [12]. Ushbu nazariy asoslar
orgali xodimlarning kasbiy charchashiga olib keluvchi tashkiliy omillar — mehnat intensivligi, nazoratning
yetishmasligi, rag‘bat tizimining nomuvofigligi hamda korporativ madaniyatdagi muvozanatsizlik singari jihatlar
konseptual tahlil gilindi [13].

Ikkinchibosgichda sifatli (qualitative) va migdoriy (quantitative) ma’lumotlar yig‘ish metodlari uyg‘unlashtirildi.
Miqgdoriy tahlil uchun Maslach Burnout Inventory (MBI) so‘rovnomasi asosida xodimlarning hissiy charchash,
shaxsiyatsizlanish va kasbiy samaradorlik darajalari o‘lchandi [14]. Shu bilan birga, Job Demands—Resources
(JD-R) modeli asosida ish joyidagi stress manbalari va psixologik resurslar o‘rtasidagi nisbat aniglanib, ularning
xodim salomatligiga ta’siri baholanadi [15].

Uchinchi bosgichda olingan ma’lumotlar SPSS dasturida statistik tahlil qilindi. Deskriptiv, korrelyatsion va
regressiv tahlil natijalari asosida burnout darajasi bilan boshqaruv uslublari o‘rtasidagi bog‘liglik aniglangan.
Shu bilan birga, sifat tahlil natijalari tematik kodlash (thematic analysis) usuli yordamida NVivo dasturida
umumlashtirildi [17].
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1-jadval. Tagdiqot metodlarining umumiy ko‘rinishi

Tadgiqot bosqichi Qo‘llangan usul Maqgsad Asosiy vositalar Tahlil usuli

Adabiyotlarni tizimli | Burnout konsepsiyasi va | limiy maqolalar,

1.Nazariy tahlil o‘rganish JD-R modelini aniglash | monografiyalar Kontent tahlil
2.Empirik bosqich So‘rovnoma (MBI, Sﬁ;’;‘;ﬂ;gig;ﬂ;a Maslach Burnout Deskriptiv, regressiv
(migdoriy) JD-R modeli) Inventory (22 savol) tahlil

o‘lchash

Menejment siyosati

3.Empirik bosqgich Yarim tuzilgan va HR strategiyalarini

20 nafar menejer, HR Tematik kodlash

(sifatli) intervyular aniglash mutaxassislari
- . Burnoutni kamaytirish -
4 Yakuniy bosgich | Natalami bo'yicha tavsiyalar Tahlil natijalari Analitik
integratsiya qilish ishiab chigish umumlashtirish

Maslach Burnout Inventory (MBI) — bu Christina Maslach tomonidan ishlab chigilgan xalgaro tan olingan
metodika bo'lib, ish joyidagi hissiy charchash, shaxsiyatsizlanish (depersonalizatsiya) va shaxsiy yutuq hissining
pasayishi (personal accomplishment) kabi 3 ta asosiy o‘lchovni baholaydi.

1-blok: Hissiy charchash (Emotional Exhaustion)

2-blok: Shaxsiyatsizlanish (Depersonalization)

3-blok: Shaxsiy yutuq hissi (Personal Accomplishment)

Har bir savolga quyidagi 7 balli Likert shkalasi bo‘yicha javob beriladi:

Ball | Tavsif 1.Ishim menga haddan tashqari ruhiy yuk bo‘layotgandek tuyuladi.
2. Ish kunining oxirida butunlay holdan toyaman.

0 Hech gachon L . . e
3. Ish joyiga borishni o'ylasam, charchoqni his gilaman.

1 Juda kamdan-kam 4. Odamlar bilan mulogot gilishda kuchim tez tugaydi.

2 Ba'zan 5. Ish paytida o‘zimni “bo‘shab” qolgan kabi his gilaman.

3 O'rtacha tez-tez 6. Ishim menga ruhiy jihatdan og‘irlik qiladi.

4 Ko'p hollarda Kfayi_n natijalar uchta o‘lchov bo‘yicha yig‘iladi:

5 uda tezt Hissiy charchash (savollar 1-7)

uda ez.- ez Shaxsiyatsizlanish (savollar 8—12)
6 Har kuni Shaxsiy yutuq hissi (savollar 13-22)

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadqigot natijalari O‘'zbekiston korxonalarida burnout sindromi darajasi va uni kamaytiruvchi menejment
strategiyalarining o‘zaro bog'ligligini aniglash imkonini beradi. Ma’lumotlar Maslach Burnout Inventory (MBI)
testi va Job Demands—Resources (JD-R) modeli asosida tahlil gilinadi.

428 nafar xodim ishtirokida o‘tkazilgan so‘rov natijalariga ko‘ra, respondentlarning 39,5% da hissiy
charchash darajasi yuqori, 34,1% da o‘rtacha, va 26,4% da past ko‘rsatkich gqayd etildi [19]. Shaxsiyatsizlanish
komponenti bo‘yicha yuqori darajadagi burnout 28% ishtirokchilarda aniglangan, bu esa xizmat ko‘rsatish va
bank sektorida ishlovchilarda nisbatan ko‘proq uchrashi aniglangan [20].

Shaxsiy yutuq hissining pasayishi (personal accomplishment decrease) esa, aksincha, ishlab chiqarish
korxonalarida yuqoriroq — 42,7% darajada kuzatildi, bu xodimlarda o‘zini yetarli gadrlanmagan deb his qilish
bilan bog‘lig [21]. JD-R modeli asosidagi tahlil burnoutning kuchayishida ish yukining yuqoriligi (job demands)
va resurslarning yetishmasligi (job resources) muhim rol o'ynayotganini ko‘rsatdi [22]. Ish yukining yuqoriligi
burnout darajasiga r = 0.61 darajada ijobiy korrelyatsiya ko‘rsatgan, bu esa kuchli bog'liglikni anglatadi.
Aksincha, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va rahbarlikning adolatli uslubi burnoutni kamaytiruvchi omillar sifatida r =
—0.47 korrelyatsiya bilan aniglangan [23].

Ushbu natijalar shuniko‘rsatadiki, xodimlarning psixologik resurslari (motivatsiya, tan olinishi, mosish jadvali)
burnoutni sezilarli darajada kamaytiradi. Aynigsa, korporativ sog‘lomlashtirish dasturlari va moslashuvchan ish
siyosati joriy etilgan tashkilotlarda burnout darajasi o'rtacha 18-22% past bo‘lgan [24].

Ushbu natijalar asosida statistik natijalar jadvalini keltiramiz.[19-26]
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2-jadval. Metod asosida to‘plangan nazariy statisik ma’'lumotlar

Ko‘rsatkich O‘rtacha ball (0—6 shkalada) | Burnout darajasi Soha bo‘yicha farq
Hissiy charchash 3.8 Yuqori Xizmat ko‘rsatish, bank
Shaxsiyatsizlanish 2.7 O'rtacha Bank, ta’lim
Yutugq hissining pasayishi 2.9 Yuqori Ishlab chiqarish
Ish talablari (job demands) 4.1 Yuqori Xizmat sohalari
Ish resurslari (job resources) 25 Past Kichik korxonalar

Tadqigot natijalari shuni ko‘rsatadiki, O‘zbekiston korxonalarida burnout sindromining targalishi jahon
amaliyotiga o'xshash tarzda, lekin mahalliy mehnat bozorining o‘ziga xos xususiyatlari bilan farglanadi.
Burnoutning asosiy sabablari sifatida ish yukining yuqoriligi, psixologik go‘llab-quvvatlovning yetishmasligi va
rahbarlikning rasmiy-boshqgaruv uslubi ko‘rsatildi [27]. Maslach va Leiter (2021) tomonidan ishlab chigilgan
modelda burnoutning markazida hissiy energiya tanqgisligi va inson resurslarining charchashi turadi [28].
Bizning natijalarimizda bu holat, aynigsa, xizmat ko‘rsatish tarmoglarida yaqqol ko‘zga tashlandi. Xodimlarning
ko'pchiligi o'z faoliyati “ma’nosiz” deb his qilgan, bu esa motivatsion pasayish va ijtimoiy izolyatsiyaga olib
kelgan.

Tadgigotda aniglanishicha, menejerlarning qo‘llab-quvvatlovchi kommunikatsiyasi, tashkiliy adolat,
va moslashuvchan ish siyosati burnout darajasini sezilarli darajada kamaytiradi [30]. Biroq O‘zbekiston
korxonalarida rahbarlarning 57% i hali ham “nazoratga asoslangan” boshqaruv uslubini afzal ko‘radi, bu esa
stressni kuchaytiruvchi omil bo'lib xizmat qiladi.

Xalqaro tadqigotlar ham shuni tasdiglaydiki, rahbarlar tomonidan “soft-skills” (yumshoq ko‘nikmalar)
yondashuvi kuchli bo‘lgan tashkilotlarda xodimlarning ishga sodiqligi 24% ga yuqori, burnout darajasi esa 19%
ga past bo‘ladi [31].

Tadgigot O‘zbekiston mehnat bozorida burnoutga ta’sir etuvchi madaniy va iqtisodiy omillarni ham ochib
berdi. Birinchidan, jamoaviy qadriyatlar ustuvorligi sababli, xodimlar burnoutni ko‘pincha yashirishga moyil,
bu esa muammoning kech aniglanishiga olib keladi [34]. Ikkinchidan, iqtisodiy bosim va oilaviy majburiyatlar
psixologik charchashni kuchaytiradi. Shu sababli, korxonalar nafaqgat individual, balki oilaviy ijtimoiy go‘llab-
quvvatlash mexanizmlarini ham ishlab chiqishi zarur.

Shuningdek, HR menejmenti tizimiga psixologik monitoring modullarini integratsiya qilish, xodimlar
farovonligini o‘lchovchi indikatorlar (Employee Wellbeing Index) ni joriy etish taklif etiladi.

Diagnostika — Resurslarni baholash — Psixologik treninglar — Rahbarlik kompetensiyasini oshirish —
Monitoring va tahlil — Tizimli qo‘llab-quvvatlash.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Tadqiqot natijalari O‘zbekiston korxonalarida burnout — individual muammo bo‘lishdan ko‘ra, tashkilotning
boshgaruv amaliyotlari va ish sharoitlari bilan chambarchas bog'liq tizimli hodisa ekanligini tasdiglaydi. Eng
katta xavf omillari — ish yukining ortishi, rahbarlikning nazoratga yo‘naltiriigan uslubi va psixologik go‘llab-
quvvatlash tizimlarining yetishmasligi bo‘ldi. Shu bilan birga, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va rahbarlarning «soft-
skills»i burnoutni sezilarli kamaytiruvchi resurs sifatida namoyon bo‘ladi [36-38].

Burnout monitoringini joriy etish. Har chorakda MBI yoki mos indikatorlar bo‘yicha anonim so‘rov o'tkazib,
Employee Wellbeing Index (EWI) kiritilsin; natija KPllarga bog‘lansin. (Bosqichlar: indikatorlarni tanlash, pilot
o‘tkazish, integratsiya).

Rahbarlar uchun treninglar. Emotsional intellekt, empatiya, konstruktiv feedback va stress-menejment
bo‘yicha majburiy treninglar (on-boarding va davomiy ta’lim). Natija: rahbar-xodim muloqotining yaxshilanishi,
burnout kamayishi.

Flex-work amaliyotini kengaytirish. Moslashuvchan grafik va ba’zi rollar uchun masofaviy ishlash
imkoniyatlari joriy etilsin — buning samarasi o‘Ichanib borilsin [33].

Burnoutning samarali oldini olish uchun korxona rahbarligi, HR siyosati va xodimlarni qo‘llab-quvvatlovchi
amaliyotlarning uyg‘un, tizimli va o‘lchanadigan strategiyasi joriy etilishi shart— bu nafagat xodimlar farovonligini,
balki korxona raqobatbardoshligini ham oshiradi.

1.  Maslach, C., & Leiter, M. P. (2021). Understanding the burnout experience: Recent research and its implications for
psychiatry. World Psychiatry, 20(3), 35-47.
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