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Annotatsiya: Stress - bu odamning jismoniy va psixologik salomatligiga salbiy ta'sir
ko'rsatuvchi kuchli ruhiy holat bo'lib, uning sabablari ichki va tashqi omillardan kelib
chigadi. Stressning psixologik belgilariga bezovtalik, gayg'u, g'azab, diggatni
jamlashdagi qiyinchiliklar, salbiy fikrlar va 0'z-o0'ziga ishonchsizlik kiradi. U uzoq
davom etganida, ruhiy kasalliklarni, masalan, depressiya va bezovtalikni keltirib
chigarishi mumkin. Stressni boshqgarish uchun bir nechtadsamaralicusullar mavjud.
Vaqtni boshgarish, jismoniy faoliyat, nafas olish ma _‘_,’qlari, meditatsiyasva salbiy
fikrlarni ijobiy fikrlar bilan almashtirish stressni kamaytirishgayordam beradi. Ijtimoly

dam olish texnikalari va mindfulness mashqlar?" yor‘ i ressnigboshqariéh
(i va mn|.ruh|y

giladi.

Kalit so'zlar: stress, psixologik belgilari, stressni ‘boshgarish, vaqgtni bo qari_vé‘ :
jismoniy faoliyat, nafas olish mashglari, meditatsiya, salbiy fikrlar, ijtimoiy qo'llab-
quvvatlash, kreatif faoliyat, dam olish texnikalari, mindfulness, stressni‘kamaytifish,
ruhiy salomatlik.

Stress - bu odamning ichki yoki tashqi tahdidlar (tashvishlar, bosim;, @'zgarishlar)ga
javoban yuzaga keladigan fiziologik va psixologik holat. Stressning tabiati-har. bir
insonda farg qgiladi, chunki har birimiz hayotiy vaziyatlarga turlicha javob beramiz.
Stress psixologiyada biror kishining muammolarni yechishda yoki kundalik hayotda
duch keladigan qiyinchiliklarga nisbatan reaktsiyasi sifatida ko'rib chigiladi.
Stressning sabablari juda ko'p va ular turli xil ichki va tashqi omillarga bog'lig. Ichki
sabablari o'zidan juda ko'p narsa talab gilish yoki mukammallikka intilish, o'zini
befoyda deb hisoblash yoki o'z qobiliyatlariga shubha qilish kabi holatlar bo'lishi
mumkin. O'zlikni past baholash yoki 0'z-o'ziga yugori talablar go'yish ko'plab
stresslarga olib keladi. Bundan tashqgari, boshgaruvni yo'qotish hissi yoki hayotdagi
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o'zgarishlar, noanigliklar ham stressni keltirib chigaradi. Odamlar o'z hayotlarida
boshgaruvni his gilmaslikdan xavotirlanadilar, bu esa ular uchun go'rquv va stressni
keltirib chigaradi. Ijtimoiy ta'sirlar, ya'ni boshgalar tomonidan o'zini ganday ko'rishiga,
ganday baholanayotganiga e'tibor berish ham stressning ichki sababi bo'lishi mumkin.
Tashqi sabablari esa ishdagi bosim, jiddiy topshiriglar, gisqga muddat ichida ko'proq
ishlash talab gilinishi, ish joyida noxush munosabatlar yoki yetishmovchiliklar stressni
keltirib chigarishi mumkin. Uzoq ish soatlari yoki o'zgartirishlar ham odamni
charchatadi va stressni kuchaytiradi. Moliyaviy qiyinchiliklar, qgarzlar, oylikni
to'lashdagi qgiyinchiliklar yoki moliyaviy noaniglik odamlarni juda stressga soladi.
Moliyaviy xavotirlar hayotning boshga sohalariga ham ta'sir giladi. Oila ichidagi
muammolar, masalan, ajralish, ota-onalar bilan munosabatlar, bolalar bilan bog'lig
masalalar ko'plab stressni keltirib chigaradi. Oila a'zolarining sog'lig'i yoki boshga
shaxsiy muammolar ham stressning tashqi sababi bo'lishi mumkin. Tashqi ijtimoiy
bosim, jamiyatning talablariga javob berishga intilish, ijtimoiy normativlarga rioya
gilish, boshgalarga o'xshashlik yoki jamiyatdagi o'rningizni saglash kabi‘bosimlar
stressni keltiradi. Ijtimoiy alogalardagi noaniqlik yoki j ”moiy izolyatsiya’ham stressni
kuchaytirishi mumkin. Biologik va genetik sabab I ha avjud: Ba'zi_edamlar
stressga nisbatan ko'prog moyil bo'lishi mumkin, bﬂ genev' omilldrga bogilig bo'lishi
mumkin. Agar odamning oilasida stress, bezovtalik yokl epressi £ kasalliklari
mavjud bo'lsa, uning stressga garshi chidamliligi ham kamayis ﬁn myovJy
0'zgarishlar, masalan, serotonin yoki dopamin darajasining pasayishi, odanfini strgésga
moyil qiladi. Tashgi muhit omillari ham stresshi keltirishi mumkin: Mey sw%

o'zgarishlar, ob-havo sharoitlari yoki tabiiy ofatlar, masalan, zilzila yoki to'fén, h

odamda stressni kuchaytiradi. Uzoq muddatli kasallikyyoki jismoniy zalfllk;gstressnl
keltirishi mumkin. Insonning jismoniy holati yomonlashsa, bu psixologik ta'sirni
kuchaytiradi. Psixologik sabablari esa o'tmishdagi travmalar bo'lishi mumkin. Odamlar
o'tmishdagi travmatik tajribalar tufayli stressga moyil bo'lishi mumkiniBu tajribalar
odamning psixologiyasida iz goldirishi va stressni kuchaytirishi mumkin. Hayotdagi
o'zgarishlar, yangi vaziyatlar yoki kelajakdagi noanigliklar odamda stressni keltiradi:
O'zgarishlar bilan bog'liq bo'lgan stress "o'zgarishlar stressi" deb ataladi. Stressning
sabablari juda xilma-xil va individual bo'lishi mumkin. Boshga odamlarning vaziyatiga
garab, har bir inson o0'ziga xos tarzda stressni boshdan kechirishi mumkin. Shuning
uchun stressni aniglashda va unga garshi kurashishda individual yondashuv zarur.

Stressning psixologik belgilari odamning ruhiy holatida sezilarli o'zgarishlarga olib
keladi. Bezovtalik, g'azab va qayg'u kabi his-tuyg'ular kuchayadi. Stressli sharoitlarda
odam o'zini noqulay his giladi va doimiy xavotir yoki umidsizlik hissi paydo bo'lishi
mumkin. Shuningdek, stress fikrlash jarayoniga ham ta'sir giladi, diggatni jamlashda
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giyinchiliklar yuzaga keladi, odamlar o'zlariga ishonchsiz bo'lib, salbiy fikrlar va

kelajakdagi yomon holatlar hagida o'ylashadi. Bunday holatlar garorlar gabul gilishni
giyinlashtiradi va harakatlar sekinlashadi. Stressning ta'siri odamning xulg-atvoriga
ham sezilarli ta'sir giladi, chunki ijtimoiy alogalar buzilishi, do'stlar yoki oiladan
uzoglashish kabi holatlar kuzatiladi. Stressning uzoq davom etishi, depressiya va
bezovtalikni kuchaytirishi mumkin, bu esa 0'z-0'ziga zarar keltirishi ehtimolini
oshiradi.

Stressni boshgarish va unga garshi kurashish usullari odamning ruhiy va jismoniy
salomatligini saglashda juda muhimdir. Stressni samarali boshgarish uchun bir nechta
yondashuvlar mavjud bo'lib, ular har bir insonning o'ziga xos holatlariga garab farg
giladi. Birinchi navbatda, vaqtni boshqgarish juda muhimdir. Odamlar o'z ishlarini
rejalashtirib, muhim vazifalarni birinchi o'ringa go'yishlari kerak. Samarali vaqtni
boshqgarish stressni kamaytiradi va odamga o'z faoliyatini boshgarish imkonini beradi.
Ish va dam olish o'rtasidagi muvozanatni saglash, stressni kamaytirishga yordam
beradi.

Fizikaviy faoliyat ham stressni boshqarishning efg sa i usullaridan gbiridir.

Jismoniy mashglar, masalan, yugurish, suzish yaoki yoga, stre ni kamaytiradi wva
organizmni yaxshilaydi. Bu mashglar nafagat jismoniy sd‘g'liqnﬁhi /'Whga yardam
beradi, balki endorfinlar ishlab chiqarilishini rag'batléntira,j?i, bﬁ ayfiyatni
ko'taradi va stressni kamaytiradi. Shuningdek, nafasolish mashdlari, chuqu

va meditatsiya stressni kamaytirishga yordam beradi. Bu usullar nafaq
ruhni ham tinchlantiradi. |

tanaf’ ballg'

.

O'z fikrlarini boshqarish va salbiy o'ylashni to'xtatish ham stressni kamaytirish uchun
muhimdir. Salbiy fikrlarni ijobiy fikrlar bilan almashtirish, msonning umumiy ruhiy
holatini yaxshilaydi. Stressli vaziyatlarda ijobiy yondashuvniy,saglash, "stressni
kamaytirishga yordam beradi. Bundan tashqgari, ijtimoiy go'llab-quvwvatlash ham
stressni boshgarishda muhim rol o'ynaydi. Oila a'zolari, do'stlar yoki terapevilar hilan
ochiqg va samimiy suhbatlar odamga stressni engishda yordam beradi. |jtimoiy alogalar
va qo'llab-quvvatlash shaxsning hissiy barqgarorligini ta'minlaydi va stressni
kamaytiradi.

Kreativ faoliyat ham stressni boshgarish uchun samarali usuldir. Musiqga tinglash, rasm
chizish, yozish yoki boshqa ijodiy ishlar odamni stressdan chigarishga yordam beradi.
ljodiy faoliyat odamning digqgatini stressli vaziyatlardan chalg'itib, uni yanada
tinchlantiradi. Yana bir muhim usul bu — dam olish texnikalari va 0'z-0'zini tiklash.
Dam olish mashqglari, masalan, yoga yoki mindfulness, odamning tanasini va ongini
tinchlantiradi va stressni kamaytiradi.
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Yuqorida aytib o'tilgan barcha usullar stressni boshqgarish va unga garshi kurashishda
samarali bo'lib, odamning ruhiy va jismoniy salomatligini saglashga yordam beradi.
Har bir inson o'ziga mos usullarni tanlab, stressni samarali tarzda boshgarishi mumkin.

Xulosa sifatida aytish mumkinki, stress — bu insonning ruhiy va jismoniy
salomatligiga salbiy ta'sir ko'rsatuvchi holat bo'lib, uning sabablari ichki va tashqi
omillar orgali yuzaga keladi. Stressning psixologik belgilariga bezovtalik, gayg'u,
g'azab, salbiy fikrlar va diggatni jamlashdagi giyinchiliklar kiradi. Stressni boshgarish
uchun turli usullar mavjud, jumladan vagtni boshgarish, jismoniy faoliyat, nafas olish
mashqlari, meditatsiya va salbiy fikrlarni ijobiy fikrlar bilan almashtirish. Shuningdek,
Ijtimoiy qo'llab-quvvatlash va kreativ faoliyat ham stressni kamaytirishga yordam
beradi. Bularning barchasi stressni samarali tarzda boshgarish va odamning ruhiy
salomatligini yaxshilash uchun zarurdir. Har bir inson o'ziga _mos usullarni tanlab,
stressga qarshi kurashishi kerak.
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