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I STRESS HAQIDA UMUMIY PSIXOLOGIK 
TUSHUNCHA

Aksakalova Nilufar Oybekovna
Toshkent gumanitar fanlar universiteti
Pedagogika va tillar kafedrasi kafedrasi katta o‘qituvchisi

Annotatsiya: Psixologiyada stress — insonning normal muvozanatini yoki muvozanat holatini buzadigan har qanday 
talab yoki muammoga tananing javobi sifatida ta’riflanadi. Bu, asosan, miya va tananing har qanday talabga qanday 
javob berishini ifodalaydi. Stress nafaqat travma yoki fojia kabi salbiy hodisalar, balki lavozimga ko‘tarilish yoki yangi 
munosabatlar kabi ijobiy o‘zgarishlarga ham javob sifatida yuzaga keladi. U ong va tana o‘rtasidagi murakkab o‘zaro 
ta’sirni o‘z ichiga oladi. Qiyin vaziyatga duch kelganda, tana adrenalin va kortizol kabi stress gormonlarini ajratadi. Bu 
javob yurak urish tezligini oshiradi, qon bosimini ko‘taradi va energiya ta’minotini kuchaytiradi. Qisqa muddatda bu 
foydali bo‘lib, potentsial xavf tug‘diradigan vaziyatlarni hal qilishga yordam beradi, biroq surunkali stress jiddiy sog‘liq 
muammolariga olib kelishi mumkin.

Kalit so‘zlar: psixologiya, stress, normal muvozanat, muammo, tana, miya, travma, fojia, ijobiy o‘zgarishlar, ong, 
murakkab o‘zaro ta’sir, qiyin vaziyat, adrenalin, kortizol, stress gormonlari, yurak urishi, qon bosimi, energiya, foydali, 
surunkali stress, sog‘liq muammolari.

Abstract: In psychology, stress is defined as the body’s response to any demand or problem that disrupts a person’s 
normal balance or state of equilibrium. It essentially refers to how the brain and body respond to any demand, not only 
negative events such as trauma or tragedy, but also positive changes like a promotion or a new relationship. Stress 
involves a complex interaction between the mind and body. When faced with a difficult situation, the body releases stress 
hormones such as adrenaline and cortisol. This response increases the heart rate, raises blood pressure, and boosts 
energy levels. While this can be beneficial in the short term and help manage potentially threatening situations, chronic 
stress can lead to serious health problems.

Key words: psychology, stress, normal balance, problem, body, brain, trauma, tragedy, positive change, consciousness, 
complex interaction, difficult situation, adrenaline, cortisol, stress hormones, heart rate, blood pressure, energy, beneficial, 
chronic stress, health problems.

Аннотация: В психологии стресс определяется как реакция организма на любую потребность или проблему, 
нарушающую нормальный баланс или состояние равновесия человека. По сути, это то, как мозг и тело реагируют 
на любые требования — не только на негативные события, такие как травма или трагедия, но и на позитивные 
изменения, такие как повышение по службе или новые отношения. Стресс подразумевает сложное взаимодействие 
между разумом и телом. Столкнувшись со сложной ситуацией, организм вырабатывает гормоны стресса, такие 
как адреналин и кортизол. Эта реакция увеличивает частоту сердечных сокращений, повышает артериальное 
давление и увеличивает запас энергии. Хотя это может быть полезно в краткосрочной перспективе и помочь 
справиться с потенциально опасными ситуациями, хронический стресс может привести к серьезным проблемам 
со здоровьем.

Ключевые слова: стресс, реакция, организм, потребность, проблема, нарушение, баланс, равновесие, мозг, 
тело, требования, негативные события, травма, трагедия, позитивные изменения, повышение по службе, новые 
отношения, взаимодействие, гормоны, адреналин, кортизол, частота сердечных сокращений, артериальное 
давление, энергия, краткосрочная перспектива, проблемы со здоровьем, хронический стресс.
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rivojlangan davlatlarda aholining 10 foizi jiddiy asab kasalliklariga chalingan. Hozirda markaziy nerv 
sistemasidagi jarayonlarga bog‘liq kasalliklar ko‘paymoqda, nevrotik ko‘rinishlar esa organizmning funksional 
tizimidagi boshqa buzilishlarga olib keladi. Shuning uchun stressning yuzaga kelish sabablari, uning kechishi, 
oqibatlari va bartaraf etish muammolari bugungi kunda nafaqat tibbiyot sohasi vakillarini, balki psixolog, 
pedagog hamda huquqshunoslarning ham e’tiborini tortib kelmoqda.

Agar birinchi guruh mutaxassislari stress natijasida yuzaga kelgan kasalliklarni davolashning farmakologik 
yoki jarrohlik yo‘llarini izlasalar, ikkinchi guruhdagilar uning yuzaga kelish sabablari hamda organizmning 
umumiy faoliyatiga ta’sirini o‘rganadilar. Uchinchi guruh esa insonning xulq-atvorida va o‘quv faoliyatidagi turli 
o‘zgarishlarda stressning o‘rnini aniqlash ustida ish olib boradi. Huquqshunoslar esa jinoyat sodir etilishi, uni 
oldini olish, ya’ni profilaktika jarayonida stress omiliga e’tibor qaratadilar. Ularning barchasini birlashtiruvchi 
yagona asos — bu inson omilidir. Inson tadqiqot obyekti, davolanuvchi, tarbiyalanuvchi, bemor, jabrlanuvchi 
yoki da’vogar sifatida namoyon bo‘lishi mumkin.

Stress — bu inson organizmining haddan tashqari zo‘riqish, salbiy emotsiyalar yoki hatto oddiy zerikishga 
bo‘lgan javob reaksiyasidir. Stress holatida inson organizmi yechim izlashga undaydigan adrenalin gormonini 
ishlab chiqaradi. Kichik miqdordagi stress har bir inson uchun zarur, chunki u fikrlashga, muammolardan chiqish 
yo‘lini topishga undaydi. Stresssiz hayot zerikarli bo‘lar edi. Biroq stress haddan ortiq bo‘lsa, tana zaiflashadi, 
kuchsizlanadi va muammolarni hal qilish qobiliyatini yo‘qotadi.

Ushbu muammoga bir qator ilmiy tadqiqotlar bag‘ishlangan. Stressning paydo bo‘lish mexanizmlari batafsil 
o‘rganilgan bo‘lib, juda murakkab tizimga ega: ular gormonal, asab va qon tomir tizimlari bilan chambarchas 
bog‘liq. Shuni ta’kidlash kerakki, og‘ir stress sog‘liqqa salbiy ta’sir ko‘rsatadi — u immunitetni pasaytiradi va 
yurak-qon tomir, oshqozon-ichak kabi ko‘plab kasalliklarga sabab bo‘ladi. Shu bois stressli vaziyatlarga qarshi 
turishni va hayotga ijobiy qaray olishni o‘rganish zarur.

T A H L I L  V A  N A T I J A L A R
STRESS ALOMATLARI
• Doimiy bezovtalik, tushkunlik holatida yurish, ba’zida bu holatlar hech qanday aniq sababsiz ham yuzaga 

keladi.
• Yomon, notinch uyqu.
• Depressiya, jismoniy zaiflik, bosh og‘rig‘i, charchoq, hech narsaga qiziqmaslik holati.
• Diqqatning susayishi — bu o‘qish yoki ishlashni qiyinlashtiradi. Xotira bilan bog‘liq muammolar va fikrlash 

jarayonining sekinlashishi kuzatiladi.
• Dam olish, ish yoki muammolarni bir chetga surib qo‘ya olmaslik.
• Boshqalarga, hatto eng yaqin do‘stlar va oila a’zolariga nisbatan ham befarqlik.
• Doimiy ravishda yig‘lash, ko‘z yosh to‘kish, xafagarchilik, umidsizlik, o‘z-o‘ziga achinish hissi.
• Ishtahaning pasayishi yoki, aksincha, ortiqcha ovqat iste’mol qilish.
• Asabiy odatlarning rivojlanishi: labni tishlash, tirnoqni tishlash va hokazo. Odamlarda befarqlik va 

ishonchsizlik hissi kuchayadi.
STRESSNING UCH BOSQICHI
1. Tayyorgarlik bosqichi (tashvish bosqichi). Bu bosqichda adrenal gormonlar — norepinefrin va adrenalin 

— ajralib chiqadi, ular organizmni “kurash yoki qochish” holatiga tayyorlaydi. Natijada tananing infeksiyalarga 
va kasalliklarga qarshi chidamliligi kamayadi. Tuyaning pasayishi yoki ortishi, ovqat hazm qilishdagi uzilishlar 
kuzatiladi. Agar muammo qisqa muddatda hal etilsa, bu o‘zgarishlar tezda yo‘qoladi. Ammo uzoq davom 
etgan kuchli stress organizmning holsizlanishiga, hatto ayrim hollarda o‘limga ham olib kelishi mumkin. Stress 
jismoniy yoki psixofiziologik bo‘lishi mumkin.

2. Qarshilik (moslashuv) bosqichi. Bu bosqichda organizm stressga moslashadi, inson o‘zini deyarli 
sog‘lom his qiladi. Biroq, tajovuzkorlik, qo‘zg‘aluvchanlik va asabiylik kuchayadi.

3. Charchash (yo‘qotish) bosqichi. Stress uzoq davom etganda organizmning zaxira kuchlari tugaydi, endi 
u o‘zini himoya qila olmaydi. Bu bosqichda turli psixosomatik kasalliklar paydo bo‘ladi. Agar stressga qarshi 
chora ko‘rilmasa, jiddiy ruhiy va jismoniy kasalliklar, ba’zan o‘lim holatlari ham kuzatilishi mumkin. Psixologik 
stress chuqur tushkunlik yoki asabiy buzilishlarga olib keladi. Bunday paytda mutaxassis yordamisiz inson 
mustaqil tarzda bu holatdan chiqolmaydi.

STRESS TURLARI
•	 Jismoniy stress — kuchli sovuq, issiqlik, atmosfera bosimining keskin o‘zgarishi kabi omillar ta’sirida 

yuzaga keladi.
•	 Kimyoviy stress — turli toksik moddalar ta’siri bilan bog‘liq.
•	 Ruhiy stress — kuchli salbiy yoki ijobiy his-tuyg‘ular natijasida paydo bo‘ladi.
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I •	 Biologik stress — jarohatlar, virusli kasalliklar, mushaklarning ortiqcha yuklanishi bilan bog‘liq.
Eustress (“foydali stress”) — inson faoliyati va rivojlanishi uchun zarur bo‘lgan yengil stress holatidir. U 

uyg‘onish, harakatga kelish va faol bo‘lishga turtki beradi.
Distress (“zararli stress”) — haddan tashqari zo‘riqish holati bo‘lib, inson sog‘lig‘iga zarar yetkazadi.
STRESS SABABLARI
Stressning sababi insonni bezovta qiladigan, unga ta’sir ko‘rsatuvchi har qanday omil bo‘lishi mumkin.
Tashqi sabablarga — ish joyini o‘zgartirish, yaqin kishining o‘limi kabi voqealar kiradi.
Ichki sabablarga esa insonning e’tiqodlari, hayotiy qadriyatlari va o‘zini baholash darajasi kiradi.
Stress va depressiya erkaklar ham, ayollar ham orasida deyarli teng darajada uchraydi. Har bir organizm 

o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lgani sababli, stress belgilari har xil namoyon bo‘ladi. Stressni bartaraf etishda 
avvalo uning sabablarini aniqlash zarur, chunki sababni yo‘qotish oqibatni davolashdan osonroqdir. “Barcha 
kasalliklar asabdan” degan so‘z bejiz emas.

Tibbiy kuzatuvlarga ko‘ra, yengil stresslar tanaga zarar yetkazmaydi, aksincha, insonni muammolardan 
chiqish yo‘lini topishga undaydi. Depressiya og‘ir shaklga o‘tmasligi uchun inson o‘zini tarbiyalashi, irodasini 
mustahkamlashi lozim.

Ba’zi odamlar stressni kamaytirish uchun antidepressantlar yoki spirtli ichimliklardan foydalanadilar, biroq 
bu odatlanishga olib keladi va keyinchalik mutaxassis yordamisiz voz kechish qiyinlashadi.

Organizmning zaxira imkoniyatlari chegaralangan. U tugagach, insonning hayotiy resurslari kamayadi, bu 
esa jiddiy kasalliklarga, ba’zan o‘limga yoki uzoq muddatli mehnatga layoqatsizlikka olib kelishi mumkin.

AQShda stressga qarshi kurash tadbirlari uchun yiliga 2 milliard dollardan ortiq mablag‘ sarflanishi bejiz 
emas. Ayniqsa harbiy xizmatda stress doimiy kuzatiladi. Shuning uchun komandirlar, ularning o‘rinbosarlari 
va harbiy psixologlar stressli vaziyatlarni kamaytirish, yengib o‘tish va boshqarishga qaratilgan profilaktik 
choralarni amalga oshirishlari zarur.

STRESSNI DAVOLASH VA OLDINI OLISH YO‘LLARI
Yaxshi uyqu — eng samarali “dori”. Uyquni yaxshilash uchun quyidagi tavsiyalar foydalidir:
•	 Muntazam jismoniy mashqlar bajarish (yotishdan kamida ikki soat oldin, ochiq havoda).
•	 Uxlashdan avval issiq vanna qabul qilish, sokin musiqa tinglash.
•	 Uyquni tartibli qilish uchun B guruhi vitaminlariga boy mahsulotlar (guruch, bug‘doy, arpa, pista urug‘i, 

quritilgan o‘rik) iste’mol qilish.
•	 Yotoqxona tinch, qorong‘i va shovqinsiz bo‘lishi kerak.
Stressni yengishda to‘g‘ri nafas olish yordam beradi: burun orqali chuqur nafas olib, og‘iz orqali sekin 

chiqarish tavsiya etiladi.
To‘g‘ri ovqatlanish ham muhim: oson hazm bo‘ladigan, yengil taomlarni kam-kamdan, lekin tez-tez iste’mol 

qilish lozim.
Xalq tabobatida stressga qarshi quyidagi o‘simliklar keng qo‘llaniladi:
•	 Moychechak — tinchlantiruvchi va uyqusizlikni kamaytiruvchi ta’sirga ega.
•	 Oregano (rayhon) va mavrak moyi — asab tizimini tinchlantiradi.
•	 Melissa — charchoqni kamaytiradi, tashvish va zo‘riqishni yengillashtiradi.
STRESSNI BOSHQARISH USULLARI
1.	 Stressga olib keluvchi omilni aniqlang.
2.	 Vaziyatni o‘zgartirish imkonini baholang.
3.	 Agar vaziyatni o‘zgartirishning iloji bo‘lmasa, unga bo‘lgan munosabatingizni o‘zgartiring.
4.	 Erishish mumkin bo‘lgan maqsadlar qo‘ying.
5.	 “Men ideal bo‘lishim kerak” yoki “dunyo adolatli bo‘lishi kerak” kabi fikrlardan yiroq bo‘ling.
6.	 Reja tuzing, bosqichma-bosqich harakat qiling. Agar muvaffaqiyatsizlikka uchrasangiz, qaytadan 

boshlang.
Dorivor o‘simliklar asosidagi tabletkalar va damlamalar (valeriana, pion, momaqaymoq, melissa va 

boshqalar) asab tizimiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, ammo ularni faqat shifokor maslahati bilan qabul qilish lozim.

X U L O S A  V A  T A K L I F L A R
Stress — bu inson organizmining haddan tashqari zo‘riqish yoki salbiy holatlarga bergan fiziologik va 

psixologik javobidir. Stress ta’sirida organizmda adrenalin gormoni ishlab chiqiladi, bu esa qisqa muddatda 
kuch va faollikni oshirishi mumkin. Biroq stress uzoq davom etganda, u sog‘liq uchun xavfli bo‘lib, immunitetning 
pasayishi, yurak-qon tomir tizimi, shuningdek oshqozon-ichak kasalliklarini keltirib chiqaradi.

Stress uch bosqichda kechadi: tashvish (tayyorgarlik) bosqichi, qarshilik (moslashuv) bosqichi va charchash 
bosqichi. U o‘z tabiatiga ko‘ra ruhiy, jismoniy, kimyoviy va biologik shakllarda namoyon bo‘lishi mumkin.
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•	 Eustress — foydali stress bo‘lib, insonni harakatga undaydi va faoliyatini rag‘batlantiradi;
•	 Distress — zararli stress bo‘lib, insonning ruhiy va jismoniy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Stressning sabablari tashqi va ichki omillarga bo‘linadi. 

Tashqi omillarga — yaqin insonning o‘limi, ish joyining o‘zgarishi, moliyaviy muammolar kiradi. 
Ichki omillar esa — insonning e’tiqodlari, qadriyatlari, hayotga bo‘lgan munosabati va o‘zini baholash darajasidir.

Stressga qarshi kurashishda sog‘lom turmush tarziga amal qilish, to‘g‘ri ovqatlanish, yetarli uyqu, nafas 
olish mashqlari, xalq tabobati vositalari hamda zarur hollarda shifokor tavsiya etgan dorilar yordam beradi. Eng 
muhimi, stressning asosiy sababini aniqlash va uni bartaraf etishga intilish lozim.
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