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Annotatsiya: Ushbu maqolada stress psixologiyasining asosiy tamoyillari, uning inson 

hayotiga ta'siri va boshqarish usullari ko‘rib chiqiladi. Stress – organizmning tashqi va 

ichki omillarga nisbatan javob reaktsiyasi bo‘lib, uning uzoq davom etishi jismoniy va 

ruhiy salomatlikka zarar yetkazishi mumkin. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stressni 

samarali boshqarish insonning farovonligini oshiradi va turli kasalliklarning oldini oladi. 

Maqolada stressni kamaytirish usullari, jumladan, relaksatsiya texnikalari, ongli 

xabardorlik (mindfulness) va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning o‘rni haqida ma’lumot 

beriladi. 

Kalit so‘zlar: Stress, psixologiya, stressni boshqarish, ruhiy salomatlik, mindfulness, 

relaksatsiya, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash. 

 

Stress – bu har bir inson hayotida uchraydigan tabiiy holat. Biroq, uning surunkali 

shakli ruhiy va jismoniy salomatlikka jiddiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Ushbu maqolada 

stressning psixologik jihatlari, sabablari, oqibatlari va unga qarshi kurashish usullari 

haqida batafsil ma'lumot beriladi. 

Stress (inglizcha: stress — „bosim“, „kuchlanish“, „tanglik“) — odam va 

hayvonlarda kuchli taʼsirotlar natijasida sodir boʻladigan oʻta hayajonlanish, asabiylik 

holati.  Stress — bu gomeostazni buzish bilan tahdid qiluvchi turli ekstremal omillar 

taʼsirida yuzaga keladigan tananing oʻziga xos boʻlmagan reaksiyasi, asab va endokrin 

tizimlar faoliyatida stereotipik oʻzgarishlar bilan tavsiflanadi.  Organizmda har xil 

taʼsirotlarga nisbatan rivojlanadigan nomaxsus neyrogormonal reaksiya. 

„stress“ terminini kanadalik patolog G. Selye taʼriflab, tibbiyotga kiritgan (1936). 

Olim stress holatiga olib keluvchi omilni stressorlar deb, ular taʼsirida organizmda roʻy 

beradigan oʻzgarishlarni moslashish (adaptatsiya) sindromi deb atadi. 

Fizik (issiq, sovuq, shikastlanish va boshqalar) va psixik (qoʻrquv, baland tovush, 

oʻta xursandchilik) stressorlar ajratiladi. Organizmda bu omillar taʼsirini yengishga 

qaratilgan moslashuvchi biokimyoviy va fiziologik oʻzgarishlar rivojlanadi, bu 

stressorning kuchi, taʼsir etish muddati, odam yoki hayvonning fiziologik tizimi va ruhiy 

holatiga bogʻliq. Nerv tizimi yuqori rivojlangan odam va hayvonlarda, his-tuygʻu 

koʻpincha stressor vazifasini oʻtaydi va u fizik stressor taʼsiriga zamin yaratadi. Odamda 

bir xil kuchdagi stress ham xavfli, ham ijobiy boʻlishi mumkin. 

Shuning uchun maʼlum bir darajadagi Stresslarsiz faol hayot kechirib boʻlmaydi, 

chunki stresslar boʻlmasligi bu oʻlim bilan barobar degan edi, Hans Selye. 

Demak, stresslar nafaqat xavfli, balki organizm uchun foydali ham boʻlishi mumkin 

(eustress), bu holat organizm imkoniyatlarini ishga soladi, salbiy ta‘sirotlarga 

chidamliligini oshiradi (masalan, infeksiyalar, qon yoʻqotish va boshqalar), maʼlum bir 

https://uz.wikipedia.org/wiki/Ingliz_tili
https://uz.wikipedia.org/wiki/Organizm
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somatik kasalliklar (masalan, yara kasalligi, allergiya, yurak kasalliklari va boshqalar) 

kechishini yengillashtiradi yoki bemorning ulardan forig‘ boʻlishiga yordam beradi.  

Zararli stresslar (distress) organizm rezistentligini pasaytiradi, koʻpgina kasalliklarning 

kechishini ogʻirlashtiradi.  Stress taʼsirida kasalliklar paydo boʻlishida organizmning 

dastlabki holati katta ahamiyatga ega. Masalan, gipertoniya kasalligi bilan ogʻrigan 

bemorda stress ogʻirroq, yaʼni gipertonik krizislar bilan kechadi. 

Xulosa: 

Stress inson hayotining ajralmas qismi bo‘lib, uni to‘g‘ri boshqarish jismoniy va 

ruhiy salomatlikni saqlash uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Stressga qarshi kurashning 

samarali usullari orasida turmush tarzini o‘zgartirish, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashdan 

foydalanish va ongli xabardorlik amaliyotlari muhim o‘rin tutadi. Tadqiqotlar shuni 

ko‘rsatadiki, stressni kamaytirish bo‘yicha tizimli yondashuv inson farovonligini oshiradi 

va umumiy hayot sifatini yaxshilaydi. 
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