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Stress, depressiya va boshga ruhiy holatlar insonning psixologik salomatligi va
hayot sifatiga katta ta'sir ko'rsatadi. Ushbu holatlar nafagat shaxsiy hayotga, balki ijtimoiy
munosabatlarga, ish faoliyatiga va umumiy farovonlikka ham ta'sir giladi. Maqgolada stress
va depressiyaning psixologiyadagi o'rni, ularning sabab va natijalari hamda ularni
boshqarish usullari ko'rib chigiladi.

Stress

Stress — bu organizmning muammoli vaziyatlarga javob berish mexanizmi. Stress
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jismoniy kasalliklar bilan namoyon bo'ladi.

3. Ta'siri: U insonning ruhiy va jismoniy salomatligiga salbiy ta'sir ko'rsatishi
mumkin.

Depressiya

Depressiya — bu ruhiy holat bo'lib, u uzog muddat davomida davom etishi
mumkin. Depressiyaning asosiy jihatlari:

= holatlari quyidagi jihatlarni o'z ichiga oladi:

S§ 1. Sabbablar: Stressning asosiy sabablari — ishdagi bosim, shaxsiy
EE munosabatlardagi muammolar, moliyaviy giyinchiliklar va boshqga tashgi omillar.

%E 2. Belgilari: Stress ko'pincha asabiylashish, uyqusizlik, charchoq, depressiya va
Ei
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1. Belgilari: Yengil vaqgtlarda umidsizlik, qizigishning pasayishi, energiya
yo'qgligi, uyqusizlik yoki ortigcha uyqu.

2. Sabablari: Genetik omillar, kimyoviy muvozanatsizlik, stressli vaziyatlar va
shaxsiy tajribalar depressiyaning sabablari bo'lishi mumkin.
, 3. Ta'siri: Depressiya insonning ish faoliyatiga, ijtimoiy alogalariga va umumiy
n hayot sifatiga salbiy ta'sir ko'rsatadi.
Boshga Ruhiy Holatlar

WFer 2
Ay

CIE Boshga ruhiy holatlar, masalan, xavotir, bipolyar buzilish, shizofreniya va boshqalar
) ham psixologiyada muhim o'rin tutadi. Ushbu holatlarning har biri o'ziga xos belgilarga,
g sabablarga va boshqgarish usullariga ega.
D Psixologiyada O'rni
< 1. Tadgiqgot va tahlil: Stress va depressiya psixologik tadgigotlarning asosiy
ab) mavzularidan biridir, chunki ularning ta'siri insonlarning hayot sifatiga va salomatligiga
_— katta ta'sir ko'rsatadi.
g 2. Davolash usullari: Psixologlar stress va depressiyani boshgarish uchun turli
- usullarni taklif etadi, jumladan, kognitiv-behavioral terapiya, meditatsiya va jismoniy
7 faoliyat.
-’ 3. Profilaktika: Ruhiy holatlarni yaxshilash uchun profilaktika choralarini
pr— ko'rish, stressni kamaytirish va ruhiy salomatlikni qo'llab-quvvatlash muhimdir.
CU Stressni Boshgarishning Samarali Usullari

Stressni boshgarish, ruhiy va jismoniy salomatlikni saglash uchun muhimdir. Ushbu
jarayonda quyidagi samarali usullarni go'llash tavsiya etiladi:

1. Jismoniy Faoliyat

. Sport: Muntazam jismoniy mashqglar stressni kamaytiradi va endorfin, ya'ni
"baxt gormoni" ishlab chigarishni rag'batlantiradi.

. Yugurish, yurish yoki yoga: Ushbu faoliyatlar nafagat jismoniy sog'ligni
yaxshilaydi, balki ruhiy holatni ham ko'taradi.

2. Meditatsiya va Nafas Olish
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. Meditatsiya: Stressni kamaytirish uchun meditatsiya qilish, ongni
tinchlantirish va diggatni jamlashga yordam beradi.
. Nafas olish texnikalari: Chuqur nafas olish va nafasni nazorat gilish stressni

tezda kamaytirishi mumkin.
3. Ijtimoiy Alogalar
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, . Do'stlar va oila bilan vaqt o'tkazish: Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash stressni
¢ kamaytiradi va ruhiy holatni yaxshilaydi.
5 . Mulogot: Muammolarni boshgalar bilan muhokama qilish hissiy yukni
- kamaytiradi.
4. Sog'lom Hayot Tarzi
. Sog'lom ovqgatlanish: To'g'ri ovqatlanish, vitaminlar va minerallarni olish
stressni kamaytirishga yordam beradi.
. Uyqu: Yetarli va sifatli uyqu stressni boshgarishda muhim ahamiyatga ega.
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5. Vaqtni Boshqarish

. Rejalashtirish: Vaqtni samarali boshgarish stressni kamaytiradi. Ishlar
- ro'yxatini tuzish va ustuvorliklarni belgilash foydalidir.
E . Dam olish: Ish vaqti davomida gisga tanaffuslar qgilish, energiyani tiklashga
'y yordam beradi.
e 6. Stressni Tahlil Qilish
. O’z his-tuyg'ularini tushunish: Stressga nima sabab bo'lishini aniglash va
D bu bilan bog'liq his-tuyg'ularni anglash.
) . Muammolarni hal gilish: Muammolarni aniglash va ularni yechishga
g harakat qgilish stressni kamaytiradi.
N 7. Professional Yordam
. Psixoterapiya: Agar stress nazoratdan chigsa, professional psixolog yoki
N psixiatr bilan maslahatlashish foydali bo'lishi mumkin.
D
_— . Gruppalar: Stressni  boshgarish bo'yicha guruhlar yoki seminarlar
g gatnashish, tajriba almashish imkonini beradi.
-) Xulosa
7 Stress, depressiya va boshga ruhiy holatlar inson psixologiyasida muhim rol
-’ o'ynaydi. Ularni tushunish va boshgarish orgali insonlar o'z ruhiy salomatliklarini
— yaxshilash, hayot sifatini oshirish va ijtimoiy munosabatlarini rivojlantirish imkoniyatiga
CU ega bo'lishadi. Psixologiya bu jarayonlarni o'rganish va ularga yechimlar taklif gilish orqgali

insonlarga yordam beradi.
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