Qadin Comiyyatda Aila vo Pesakar
Hoyat: Balans1 Neco Saxlayaq?

Dos. Glilay Mommadzadas
ATU Psixiatriya Kafedrasi
3 Mart 2026



"Balans” deyandao noyi
nazarda tuturugq:

50/50 bolunmus zaman,
yoxsa duzgun inteqgrasiya
olunmus rol bolgusu ?



Professional masuliyyot
* Klinik gararlar

* Huquqi risk

* Pasiyent emosiyalari
Ails rolu

* Emosional alcatanliq

» Usaglar

* Ev daxili koordinasiya
Gorunmaz amak (Invisible labor)
* Planlama

* Yadda saxlama

* Emosional menecment

# On boyik risk: tgiincii yikiin

gorunmamasi






X Mif 1: “Superwoman
" modeli”

Reallig: Bu model
uzunmuddatli
perspektivda burnout
riskini artirir



XX Mif 2: “Balans eyni
intensivlikdir”

) Realliq: Balans dinamikdir. Faza
X Mif 1: “Superwoman ssasli dayisir

" modeli”

Reallig: Bu model
uzunmuddatli
perspektivda burnout
riskini artirir



XX Mif 2: “Balans eyni
intensivlikdir”

) Realliq: Balans dinamikdir. Faza
X Mif 1: “Superwoman ssasli dayisir

" modeli”

Reallig: Bu model

uzunmuddoatli X Mif 3: “Man giiclii gadinam.
perspektivds burnout Guclu gadin komak istomaz”
riskini artirir
Realliq: Sosial dastak psixoloji
davamliligin asas prediktorudur



Qadin lider U¢un asas prinsip:

g—

Qadin ucun is-hayat balansi - resurslarini
suurlu sakilda qoruyaraq, rollarini
parcalamadan, davamli va psixoloji sabit galma
bacarigidir




Mini-barpa texnikalari
(Micro-restoration):

* Gun arzinds 2-3
daqigalik "teneffuslar”
planlasdirin

* Strateji nafos texnikalari

* Kofe i¢arkan telefonu

‘mail, tiktok, Instagram)

kanara qoyun!!!

SOXSI INKISAF

Gunahkarliq hissinin
idarasi:

* Gunah hissi = sizin "yaxsi
olma" istoyinizin
gostoricisidir, "pis
olma"nin deyil

* Gunah hiss etdiyiniz
anlarda 0zunuza sual
verin: "On yaxsi dostum
mono na deyardi?”

Miikemmalliyyatciliklo mubariza:

"80% gaydasi1” - har seyi 100%
yoXx, 80% saviyyasinda gormak
kifayatdir

Novbati is haftesinda hansi
tapsirig1 "C+" saviyyasinda
g0rmayo icaza vera bilarsiniz?



ISDS DUZGUN ENERIJI BALANSI

e Sort sorhad av

1 Ener
deyil)

Rol inteqrasiyasl, rol bo
5zine cevik yanasma

i menecmenti (Time mana

. Vitksok kognitiv js — sahar

. Emosional 1$ = planl

sokildd

liinmasi deyil

gement

d Bistem qurma
-é)elegasiya ’
-Strukturlasd
el sairilmis ajlg
-Qararlarin
a
4gx"t)om.altl.a§dmlmaSI
e axili icaza vermagk
1' dmlya yetmaljyom”
Nancini yenjdan
struktur1a§d1rmaq



Fixed Mindset ("Man
bacarmiram")

"Hom yaxs1 ana, hom yaxsi
kardioloqg ola bilmaram”

"Cagirislar aile hayatimi1 mahv
edir”

"Mukeommsal olmaliyam”

Growth Mindset ("Bunu necs
doayiso bilaram?")

"Bu iki rolumu inteqrasiya
etmoayin yollarin1 axtariram”

"Cagiris cadvalimi ailom Uctin
daha alverisli eda biloram”

"Yetoarinca yaxs1” kifayatdir



Kollektiv Masuliyyot

Tadgqiqatlar gostorir ki, gadin hakimlarin karyera
momnuniyyati partnyorlarinin ev islarina va usaq baximina
colb olunma saviyyasi ila birbasa baghdir.

"GOorunmaz Omayi" Gorunur Edin: Ev islarinin siyahisini
birlikda yaradin:

Kim usagi1 hakima aparir? Kim valideyn-musallim
goruslorina gedir? Kim ev budcasini idars edir? Kim usagin
ad gunu hadiyyasini alir?

ddalatli bolgu ticun danisiglar: "Komak edirom” yox, "biz
birlikds edirik" tofokkiru



v Balans gadinin har seyi eyni
anda etmasi deyil

v Balans gadinin prioritetlori
suurlu secmasi va 0z
resurslarini gorumasidir

v Balans gqadinin har seyi tak
bacarmamaq goraridir
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