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Ilmiy raxbari:

Annotatsiya: Stress zamonaviy hayotda eng keng tarqalgan psixofiziologik holatlardan biri
hisoblanadi. U organizmning tashqi va ichki omillarga javob reaksiyasi bo‘lib, qisqa muddatli holatlarda
adaptiv rol o‘ynaydi, ammo surunkali shaklda sogliq uchun xavf tug‘diradi. Tadqiqotlarda stress yurak-
qon tomir kasalliklari, gipertoniya, immun tizimi zaiflashuvi, uyqu buzilishlari va ruhiy kasalliklar bilan
bevosita bogliqligi aniglangan. 20242025 yillardagi ilmiy manbalarda stressni kamaytirishning
samarali usullari sifatida meditatsiya, nafas mashglari, jismoniy faollik, psixoterapiya va ijtimoiy
qo‘llab-quvvatlash mexanizmlarining muhimligi ta’kidlanadi. Ushbu magqolada stressning fiziologik va
psixologik oqibatlari, shuningdek uni kamaytirish yo‘llari zamonaviy ilmiy yondashuvlar asosida tahlil
qilinadi.

Kalit so‘zlar: Stress, salomatlik, psixologik sogliq, yurak-qon tomir tizimi, immunitet,
meditatsiya, psixoterapiya, 2025-yil.

Annotation: Stress is one of the most widespread factors that negatively affects human health in
the 21st century. It influences the nervous, cardiovascular, endocrine, and immune systems, causing both
acute and chronic disorders. Prolonged stress is closely related to depression, anxiety, hypertension, and
metabolic diseases. Reducing stress requires a complex approach, including physical activity, healthy
nutrition, breathing techniques, meditation, psychotherapy, and social support. Modern research shows
that a balanced lifestyle, adequate sleep, and emotional regulation strategies significantly reduce stress
levels and improve overall health. This article analyzes the physiological and psychological effects of stress
on human health and reviews the most effective modern stress management methods.

Keywords: Stress, human health, nervous system, cardiovascular diseases, endocrine system,
immunity, depression, anxiety, stress mandagement, psychotherapy, meditation, breathing techniques,
physical activity, sleep hygiene, emotional regulation, social support.

AHHoTanus:: Cmpecc s6asemcss O0HUM U3 Haubosee pacnpoCmMpaHéHHbIX
akmopos, He2amuseHo 8AUSWUX HA 300posbe Yesoseka 8 XXI eeke. OH okasbieaem
go3delicmgeue HA HEPBHYH, CepoevHO-cocyducmyro, 3HOOKPUHHYKO U UMMYHHYIO
cucmemMbl, 8bI3bl8ASI KAK 0CMpble, MAK U XpoHUYeckue paccmpoticmea. [laumenbHuiil
cmpecc mecHo €8513aH ¢ denpeccueli, mpegoN*CHbIMU paccmpolicmeamu, 2unepmoHuetl u
MemaboauyeckuMu 3a60/1e8aHUAMU. /]Sl CHUJMCEHUS YPOBHSI cmpeccd Heobxo0um
KOMNJ/eKCHbLU n0dx0d, ekatouarowjull pusuveckyro akmugHoCmMb, NpaguU/IbHOe NUMAHUE,
dblxamesibHble NPAKMUKU, Medumayuio, NCUXomepanur U coyudabHylo nod0epiCKy.
CospemeHHble ucc/1ed08aHUs] NOKA3bIBAOM, YMO COANAHCUPOBAHHBIU 06PA3 HCU3HU,
NO/NIHOYEHHbIU COH U cmpameauu 3SMOYUOHAAbHOU pezyAsyuu 3HA4UMmesbHO
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YMEHbWAm ypoeeHb cmpecca U yjayywarom obujee cocmosHue 300posbs. B danHol

cmambe aHaausupyemcsl pusuos02uveckoe U ncuxoso02u4deckoe gosdelicmeue cmpecca
Ha 30oposbe Yes08eKa U paccmampusaromcs Haubosee 3hekmusHble COBPEMEHHbIE
Memodbl 60pbObI CO CMPECCOM.

KinwueBble ci1oBa: Cmpecc, 300pogbe ues08eKd, Hep8HAsl cucmema, cepdevHo-
cocyducmole 3a60./1e8aHUs, IHOOKPUHHAS cucmema, UMMyHUmem, denpeccus,
MpesoNHCHOCMb, ynpasaeHue CmpeccoMm, ncuxomepanus, medumayusi, dvlxamebHble
Npakmuku, @uauyeckasi aKmueHOCMb, 2U2UeHd CHA, IMOYUOHA/IbHASL pe2yAsiyus,
coyuabHas nodoepicKa.

sz

KIRISH

Stress inson hayotining ajralmas gismi bo‘lib, u tashqi muhitdagi o‘zgarishlarga javob
tarzida rivojlanadi. Qisqa muddatli stress adaptiv rol o‘ynab, organizmni favqulodda
vaziyatlarga tayyorlaydi, biroq uning surunkali shakli turli kasalliklarni yuzaga keltirishi
mumkin. Songgi yillarda global miqyosda ruhiy zo‘rigish va depressiya darajasi ortib
bormoqda, bu esa stressni o‘rganishning dolzarbligini yanada oshirmoqda.

Jahon sogligni saglash tashkiloti (WHO) ma’lumotlariga ko‘ra, 2025-yilda dunyo
aholisi orasida 70% dan ortiq odam hayotining ma’lum bir davrida kuchli stressni boshdan
kechirgan. Stressning fiziologik mexanizmlari gipotalamo-gipofizar-buyrak usti o‘qi
(HPA axis) orqali kortizol gormoni sekretsiyasining kuchayishi bilan bogliq. Shu bois
stressning salbiy ogibatlarini aniglash va ularni kamaytirish yollarini ishlab chigish
zamonaviy tibbiyot va psixologiyaning ustuvor vazifalaridan biridir.

Stressning ilmiy-patofiziologik asoslari : Stress stimulus organizmga tushganda
HPA-o‘qi faollashadi: gipotalamus — CRH — gipofiz — ACTH — buyrak usti bezlari —
kortizol sekretsiyasi ortadi. Kortizol glikoneogenezni kuchaytiradi, immun funksiyalarni
modulyatsiya giladi, metabolizmni o‘zgartiradi.Simpatik-adrenomedullary tizim (SAM)
tez javob beradi: norepinefrin/epinefrin oshishi, yurak tezligi va qon bosimi ko‘tarilishi.
Surunkali faollashuv oksidlovchi stressni, endotel disfunksiyasini, inflamatuar mediatorlar
(IL-6, TNF-a) oshishini keltirib chigaradi — bu yurak-qon tomir kasalliklari va metabolik
buzilishlar uchun patogen zamin yaratadi.
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Neyrobiologik o‘zgarishlar: hipokampus plastikligi pasayishi, prefrontal korteks

funksiyasi buzilishi — emotsional regulyatsiya va kognitiv nazorat pasayadi. Ilmiy
olchovlar — biomarkerlar va fiziologik ko‘rsatkichlar (nima oflchanadi va ganday).
Kortizol: ertalabki salivary kortizol (awakening response) va 24 soatlik diurnal slope.
Ochov: salivary ELISA yoki mass-spectrometry. Katekolaminlar: plasma/urin
norepinefrin va epinefrin (HPLC yoki LC-MS). Inflamatuar markerlar: CRP (hs-CRP), IL-
6, TNF-a (ELISA).Autonom funksiyasi: Heart Rate Variability (HRV) — RMSSD, SDNN,
LE/HF; olchov: 5-10 daqiqalik ECG yoki wearable. Stress fiziologiyasi: galvanic skin
response (GSR), periferik qon bosimi, pulsatiliy olchovlar. Subyektiv baholar: Perceived
Stress Scale (PSS), Depression Anxiety Stress Scales (DASS-21), Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Kognitiv/behavioral testlar: ishlash xotirasi/diqqgat testlari (n-back, Stroop)
agar kerak bo‘lsa.

Klinik/ilmiy baholash protokoli (tavsiya etilgan paket): Boshlang‘ich baholash (kun
0): demografiya, PSS/DASS, PSQI, gon bosimi, puls, salivary kortizol (uyqudan keyin 0, 30
va 60 minuta), bazal HRV (10 dagiga), hs-CRP, IL-6. Aralashuv davomida monitoring;
haftada bir HRV va PSS; salivary kortizol har 2 haftada/yoki 4 haftada. Yakuni (8-12
haftadan keyin): barcha boshlang‘ich parametrlarni takrorlash; kognitiv testlar va
subyektiv funksionallik (ish/ta’lim samaradorligi). Daliliy aralashuv protokollari (aniq va

amaliy — siz sinab ko‘rishingiz mumbkin)

Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) — standart protocol : Davr: 8 hafta.
Format: haftada 1 marta 2-2.5 soat guruh darsi + kuniga 45 miniy qilingan uy vazifasi
(meditatsiya, body scan, mindful yoga). Natija olchovlari: PSS, salivary kortizol, HRV.
[lmiy asos: ko‘plab RCTlarda psixologik simptomlar kamayishi va ba’zi biomarkerlar
(kortizol, HRV) yaxshilanishi ko‘rsatilgan.

Kognitiv-Behavioral Terapiya (CBT) — stress-targeted. Davr: 8-12 sessiya, haftada 1
sessiya (50-60 min). Yondashuv: kognitiv restrukturizatsiya, stressorlarni re-appraisal
gilish, muammolarni hal etish ko‘nikmalari. Natija: anksiyete va depressiya simptomlarini
kamaytiradi; funksional natijalar yaxshilanadi.
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Fizik mashglar (Exercise prescription): Turi: aerobik (tez yurish, yugurish,
velosiped) + haftada 2-3 marta kuch-tayanch mashglari. Doza: haftada 2150 daqiqa
o‘rtacha intensivlik yoki 75 daqgiqa yuqori intensivlik; intensivlikni HR yoki RPE bilan
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nazorat qiling. Natija: stress, kayfiyat va uyqu yaxshilanadi; HRV va kardiometabolik

markerlar yaxshilanadi.

Nefas mashqlari va biofeedback : Box breathing yoki 4-4-4 (nafas 4s — ushlab 4s —
chigarish 4s) — 10-15 daqiqa, kuniga 2-3 marta. HRV biofeedback: 10-20 daqiqa
sessiyalar, haftada 3-5 kun, 4-8 hafta — ANS regulyatsiyasini kuchaytiradi. Digital/Tech
yondashuvlar. Wearables + ML: real-time stress detection (HRV, GSR) — push
notifications + breather exercises. Onlayn CBT yoki MBSR platformalari: resurs
yetishmagan joylarda samarali.

Amaliy monitoring va natija o‘lchovlari (KPIs). Primary outcomes: PSS (yoki DASS-
stress), salivary cortisol diurnal slope, HRV RMSSD. Secondary outcomes: PSQI, hs-
CRP/IL-6, ish samaradorligi/functional scales. Follow-up: 3 va 6 oylik gayta baholash —
uzoq muddatli samaradorlik.

Tadgiqot/ klinik sinov uchun tavsiya etilgan dizayn va statistik tahlil. Dizayn: RCT
(randomized controlled trial) yoki pre-post intervention with control. Namuna hajmi:
effekt olchami 0.5 (medium) deb hisoblasangiz, 80% kuch va a=0.05 uchun guruhga
taxminan 64 ishtirokchi; drop-outni hisobga olib 80/guruh tavsiya etiladi. Tahlil:
intention-to-treat; ANCOVA (bazal giymatlarni kontrolling), repeated measures ANOVA
yoki mixed-effects modellari (vaqt x guruh o‘zaro ta’siri); korelatsion tahlil biomarker vs

subyektiv ballar.  Natijalar interpretatsiyasi: klinik ahamiyatga ega bo‘lishi uchun
statistika bilan birga effekt olchamlari (Cohen’s d) ko‘rsatilishi kerak.

Klinik va amaliy tavsiyalar : Stressni monitoring qilishga biomarkerlar (salivary
cortisol) va fiziologik (HRV) o‘lchovlarni kombine giling — bu erta ogohlantirish tizimi
bo‘ladi. MBSR yoki CBT kabi standard protokollarni kamida 8 haftaga joriy eting; ulardan
keyin natijalarni baholang. Jismoniy faollik va uyqu gigienasini majburiy «profilaktika
paketiga» kiritish — soglom populyatsiya uchun eng samarali strategiya. Texnologik
coztimler (wearables + app) yordamida real-time monitoring va tezkor intervensiya
mumkin. Har doim subyektiv (self-report) malumotlar bilan biologik/ fiziologik
o‘lchovlarni birga qollang — bu holatni yaxshiroq anglashga yordam beradi.

Natijalar : Natijalar shuni ko‘rsatadiki, surunkali stress organizmga kop gjirrali zarar
yetkazadi. Yurak-qon tomir tizimida gipertoniya, aritmiya, ateroskleroz rivojlanish xavfi
oshadi. Immun tizimi zaiflashib, yuqumli kasalliklarga moyillik kuchayadi. Ruhiy sohada
depressiya, tashvish (anksiyete), uyqusizlik va ish qobiliyatining pasayishi kuzatiladi.
2025-yilda o‘tkazilgan klinik tadqiqotlarda surunkali stress holatidagi bemorlarda
kortizol darajasi 40% gacha yuqori bo‘lgani va bu yurak-qon tomir kasalliklari bilan
bogligligi aniglangan. Stressni kamaytirish usullari ichida mindfulness asosidagi
meditatsiya 30% gacha kortizol darajasini pasaytirgani, jismoniy mashglar yurak urish
tezligini normallashtirgani, psixoterapiya esa depressiv simptomlarni kamaytirgani qayd
etildi. Demak, stressni samarali boshqarish soglom turmush tarzining muhim gismidir

Munozara : Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, stressning salbiy ogqibatlari nafaqat
individual sog‘liq, balki butun jamiyat salomatligiga ham ta’sir ko‘rsatadi. Surunkali stress
tufayli mehnat unumdorligi pasayadi, sogligni saglash tizimiga tushadigan yuk ortadi va
iqtisodiy zarar yuzaga keladi. Zamonaviy yondashuvlar stressni boshqgarishda ko‘p
tarmoqli usullarni qollash zarurligini ko‘rsatmogda. Masalan, psixoterapiya individual
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stressni kamaytirishda samarali bo‘lsa, ijtimoily qollab-quvvatlash tizimlari jamiyat

miqyosida ruhiy salomatlikni yaxshilaydi. Shuningdek, texnologiyalar — mobil ilovalar va
onlayn terapiya platformalari — stress monitoringi va boshqaruvida keng qollanmoqda.
Birog, stressni kamaytirish strategiyalari individual yondashuvni talab giladi, chunki

odamlarning stressga qarshilik darajasi va adaptatsiya mexanizmlari turlicha bo‘ladi. Shu
sababli, stressni nazorat qilish uchun shaxsiylashtirilgan, integratsiyalashgan va ilmiy
asoslangan yondashuvlar ishlab chigish zarur.

Xulosa: Stress — zamonaviy hayotning ajralmas, ammo sogliq uchun xavfli
omillaridan biridir. Uning qisqa muddatli ta’siri insonning moslashuvchanligini
kuchaytirishi mumkin bo‘lsa-da, uzoq muddatli va doimiy stress salomatlikka jiddiy zarar
yetkazadi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, doimiy stress nerv sistemasining haddan
tashqari zo‘rigishiga, yurak-qon tomir kasalliklari, endokrin buzilishlar, immunitetning
susayishi va psixik kasalliklarning kuchayishiga olib keladi. Shuningdek, u insonning ish
faoliyati, o‘quv samaradorligi, oilaviy munosabatlari va ijtimoiy moslashuvchanligiga ham
salbiy ta’sir giladi. Stressni kamaytirishning eng muhim yollaridan biri — profilaktik
yondashuvni hayot tarziga joriy etishdir. Unga muntazam jismoniy mashglar, soglom
ovqatlanish, sifatli uyqu, dam olish, nafas mashglari va meditatsiya kiradi. Shuningdek,
psixoterapiya usullari, kognitiv-behavioral terapiya, guruhiy mashgulotlar va ijtimoiy
qollab-quvvatlash ham samarali hisoblanadi. Zamonaviy ilmiy izlanishlar shuni
ko‘rsatadiki, odamning stressni boshqgarishdagi eng kuchli omili — bu hissiy ongni
rivojlantirish, o‘zini anglash, hissiyotlarni to‘g‘ri ifoda etish va ijobiy fikrlashdir.

Xulosa qilib aytganda, stress inson salomatligiga jiddiy xavf soluvchi global muammo
bo‘lib, uni fagat tibbiy davolash emas, balki keng gamrovli psixologik, ijtimoiy va hayotiy
strategiyalar orqali kamaytirish mumkin. Shaxsiy mas'uliyat, soglom turmush tarziga
amal qilish, jamiyat va davlat tomonidan stressni kamaytiruvchi dasturlarni joriy etish
kelajakda insonlarning salomatligini yaxshilash va hayot sifatini oshirishda muhim rol
o‘ynaydi.
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