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STREES PSIXOFIZIOLOGIYASI
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Annotatsiya: Ushbu maqolada stressning psixofiziologik jihatlari, ya’ni uning inson
organizmiga ta’siri va fiziologik jarayonlar bilan bog‘ligligi tahlil qilinadi. Stress
organizmning tashqi va ichki muhit o‘zgarishlariga nisbatan javob reaksiyasi bo‘lib, u
markaziy asab tizimi, endokrin tizim va yurak-qon tomir faoliyatiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uzoq davom etgan stress turli kasalliklarning
rivojlanishiga sabab bo‘lishi mumkin. Maqolada stressga organizmning moslashuv
mexanizmlari va stressni boshqgarish usullari haqida ham ma’lumot beriladi.

Kalit so‘zlar: Stress, psixofiziologiya, markaziy asab tizimi, endokrin tizim, kortizol,
fiziologik jarayonlar, stressni boshqarish.

Stress psixofiziologiyasi ong va tananing stressli vaziyatlarga ganday munosabatda
bo'lishini  o'rganishni 0'z ichiga oladi. Bu soha stressning ruhiy va jismoniy
salomatligimizga ganday ta'sir qilishini tushunish uchun psixologiya va fiziologiyani
birlashtiradi.

Stress psixofiziologiyasini tushunish odamlarga stress darajasini yaxshiroq
boshgarishga va umumiy farovonligini yaxshilashga yordam beradi. Stressning fiziologik
belgilarini tan olgan holda, odamlar o'z sog'lig'ini himoya qilish va stressning zararli
ta'sirini kamaytirish uchun faol choralar ko'rishlari mumkin.

Gormonlar darajasini, yurak urish tezligini va boshqga tana funktsiyalarini o'rganish
orgali tadgigotchilar stressga javob berishning nozik tomonlarini tushunishlari mumkin.
Stressning psixofiziologiyasi xavf omillarini aniglash va samarali kurashish strategiyasini
ishlab chigish uchun juda muhimdir.

Nazariychilarning ta'kidlashicha, stress tananing idrok etilgan tahdidlarga tabiiy
javobi natijasidir, bu jang yoki parvoz reaktsiyasi deb nomlanadi.

Tana kortizol va adrenalin kabi gormonlarni chigaradi, ular uni stressga garshi
turishga yoki undan gochishga tayyorlaydi.

Yurak urishi va terining o'tkazuvchanligi kabi psixofiziologik o'lchovlar tadgigot
sharoitida tananing stressga javobini baholash uchun ishlatilishi mumkin.

Stressda gormonlarning roli

Bu haddan tashqgari ishlab chigarish tanaga uzog muddatli salbiy ta'sir ko'rsatishi
mumkin, shu jumladan yurak xastaliklari, immunitet tizimini bostirish va ruhiy salomatlik
muammolari xavfini oshiradi. Stressni boshgarish gormonlar muvozanatini saglash uchun
zarurdir.

Gormonlar tananing stressga javob berishida hal qiluvchi rol o'ynaydi. Stressli
vaziyatga duch kelganda, miya kortizol va adrenalin kabi stress gormonlarining chiqarilishi
hagida signal beradi.
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Ushbu gormonlar tanani "jang yoki parvoz" javobiga tayyorlashga yordam beradi,
yurak tezligini, gon bosimini va umumiy hushyorlikni oshiradi. Biroq, surunkali stress bu
gormonlarning ortiqcha ishlab chigarilishiga olib kelishi mumkin.

Xulosa:
, Stress inson organizmida murakkab psixofiziologik jarayonlarni yuzaga keltiradi.
n Uning uzoq davom etishi salomatlik uchun zararli bo‘lishi mumkin, shu sababli stressni
samarali boshgarish muhim ahamiyat kasb etadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, stressni

gan:

% kamaytirishning turli usullari, jumladan, jismoniy mashglar, meditatsiya va ijtimoiy
) go‘llab-quvvatlash, organizmning moslashuv qobiliyatini oshirishga yordam beradi va
g umumiy farovonlikni yaxshilaydi.
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