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* T B OzMu unversiteti, Sotsiologiya yo‘nalishi 1 — kurs talabasi
" _ Annotatsiya: Mazkur maqolada XX| asrda texnologik taraqgiyot va tezkor

" hayot suratlari natijasida kuchayib borayotgan stress holatining inson ruhiy
'sa/omatligiga ta’siri, stressning turlari, oqibatlari va stressning kamaytirishning
" samarali psixologik usullari ko'rib chigilgan.

Kalit so’zlar: ruhiy salomatlik, depressiya, eustress, distress, xronik stress,
akut stress, psixosomatik kasalliklar, sog‘lom turmush tarzi.

KIRISH

XXI asr texnologik taraqgiyot, globallashuv va axborot ogimining mislsiz
darajada kuchaygan davridir. Insoniyat ilm-fan, ishlab chigarish va ragamli
texnologiyalar sohasida yuksak yutuglarga erishayotgan bir paytda, inson ruhiyati
va emotsional holati kuchli bosim ostida qolmoqgda. Shuning uchun ham stress va
ruhiy salomatlik bugungi kunning eng dolzarb muammolaridan biri sifatida e’tirof
etiimoqgda. Hozirgi kunda millionlab insonlar ish, oqgish, ijtimoiy munosabatlar,
igtisodiy beqarorlik va tezkor hayot suratlari tufayli ruhiy tanglikka duch kelmoqda.
Bu jarayon fagat emotsional holatgagina emas, balki jismoniy sog‘ligga ham
bevosita ta’sir ko‘rsatmoqda.

Stress tushunchasi ilmiy adabiyotga XX asrning o‘rtalarida kanadalik olim
Hans Selye tomonidan kiritigan bo'lib, u stressni “tashqi yoki ichki omillarga
organizmning umumiy moslashuv javobi” sifatida ta'riflagan. Ya'ni stress bu
organizmning o‘zgaruvchan muhitga nisbatan tabily fiziologik va psixologik
reaksiyasidir. Ma’'lum darajadagi stress inson faolligini rag‘batlantirsa (eustress),
haddan tashqari kuchli yoki uzoq davom etuvchi stress (distress) esa ruhiy
salomatlikka jiddiy zarar yetkazadi. Shu bois stressning kelib chigish sabablari,
mexanizmlari va oqibatlarini chuqur o‘rganish zamonaviy psixologiyaning eng
muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Ushbu tadgigotning magsadi XXI asr sharoitida stressning inson ruhiy
salomatligiga ta’sirini ilmiy asosda tahlil gilish, stress turlarini yoritish hamda uni
kamaytirish va boshqgarishning samarali usullarini ko‘rsatishdir. Tadgiqotning
ahamiyati shundaki, u psixik bargarorlikni mustahkamlash, ijobiy fikrlashni
shakllantirish va jamiyatda sog‘lom ruhiy muhit yaratishga xizmat qgiladi.

Asosiy gism. Stress-bu organizmning tashqi yoki ichki ta’sirlarga nisbatan-
fiziologik, psixologik va emotsional javob reaksiyasidir. Ilmiy nugtai nazardan, stress . .
insonning moslashuv mexanizmini ishga soluvchi tabiiy holat bo'lib, u har ganday- . T e
o'’zgarish, bosim yoki xavf-xatar oldida paydo bo‘ladi. Psixologiyada bu atama. °
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®e msormlng ichki muvozanati buzilganda, ya’ni tashqi omillar ichki resurslardan ustun

. kelgamda kuzatiladigan holat sifatida talgin gilinadi.
. * . ‘Stressga olib keluvchi omillar turlicha: Fiziologik omillar-charchoq, uyqusizlik,
. ogrlq jismoniy yuklama; Psixologik omillar-qo‘'rquv, xavotir, o‘ziga ishonchsizlik,
" ichki ziddiyatlar; ljtimoiy omillar  ragobat, mehnat bosimi, o‘gishdagi yuklama,
°0|laV|y nizolar; Axborot omillari  ortigcha ma’lumot oqimi, ijtimoiy tarmoqlardagi
" bosim, tezkor hayot sur'ati. Demak, stress bu nafaqgat salbiy holat, balki insonni
'o‘_zgarishlarga moslashtiruvchi, muammolarni hal etishga undovchi tabiiy jarayon

" hamdir.

Gans Selye tomonidan ishlab chigilgan stress nazariyasi. Stress
nazariyasining ilmiy asoschisi  kanadalik fiziolog Gans Selye 1936-yilda birinchi
bo'lib stressni “organizmdagi har qanday talabga nisbatan paydo bo‘ladigan
umumiy moslashuv reaksiyasi” deb ta’riflagan. Selye stressni uch bosgichli jarayon
sifatida izohlaydi:

1.Tashvish (alarm) bosqgichi-organizm xavfni sezadi, adrenalin ishlab
chigiladi, yurak urishi tezlashadi, tana “jang yoki qochish” holatiga tayyorlanadi.

2.Moslashuv (rezistentlik) bosqgichi-inson muhitdagi bosimga moslasha
boshlaydi, stressga garshi ichki resurslar safarbar gilinadi.

3.Holdan toyish (charchash) bosqichi-stress uzoq davom etsa, organizm
resurslari tugaydi, ruhiy va jismoniy zaiflik paydo bo‘ladi. Selye nazariyasi shuni
ko‘rsatadiki, stress doimiy ravishda saglanib golsa, u psixosomatik kasalliklarni
keltirib chigarishi mumkin. Masalan, yurak-qon tomir tizimi buzilishlari, asab tizimi
muammolari, immunitetning pasayishi va surunkali charchoq sindromi kuzatiladi.

Stressning asosiy turlari: eustress va distress. Gans Selye stressni ikki asosiy
turga ajratgan: Eustress  foydali, rag‘batlantiruvchi stress. U insonni faollikka,
jjodkorlikka va muvaffagiyat sari intilishga undaydi. Masalan, imtihon oldidan his
etiladigan yengil hayajon, sportdagi raqobat yoki ishdagi mas’uliyatli topshiriq
eustressga kiradi. Distress zararli, kuchli va uzoq davom etuvchi stress bo'lib,
inson salomatligiga salbiy ta'sir ko‘rsatadi. Distress ruhiy charchoq, xavotir,
uyqusizlik, depressiya va turli psixosomatik muammolarni keltirib chiqgaradi.
Shunday qilib, stressning o‘zi salbiy jarayon emas. Muhim jihat uning darajasi va
davomiyligi. Me’yoridagi stress motivatsiya manbai bo‘lsa, ortiqcha va nazoratsiz
stress ruhiy barqgarorlikni izdan chigaradi.

Akut (gisga muddatli) va xronik (uzoq muddatli) stress turlari. Stress
davomiyligiga ko‘ra ikki turga bo‘linadi: Akut stress qgisqa muddatli va tez o‘tuvchi
holat bo'lib, odatda kutilmagan vaziyatlar natijasida paydo bo‘ladi (masalan,
imtihon, suhbat, kutiimagan qo‘rquv). Bu turdagi stress tezda o'tib ketadi va-:
organizm uchun zararli emas. Aksincha, ba'zida u faollik, diggat va .

moslashuvchanlikni oshirishi mumkin. Xronik stress  uzoq vaqt davom etuvchi, ~ .
doimiy bosim ostidagi holat. U insonni sekin-asta ruhiy va jismoniy holdan toydlrad" ° .
~ 85 ~ Lo et

www.interoncof.com e Y,



http://www.interoncof.com/

R @ e o .
@ ) ® o .
®e ° .° e . . THEORY AND ANALYTICAL ASPECTS OF RECENT RESEARCH
®e ° e . . International scientific-online conference
"o ®o ., ¢ . Part 45: February 9™, 2026
o * o ° e ., : @

® ‘ch;ni'k °s°tress'natijasida depressiya, yurak-gon tomir kasalliklari, immunitetning
o ° ,° zalfl'ashuv’i, uyqu buzilishlari va charchoq kabi salbiy ogibatlar yuzaga keladi. Inson
*e . * hayoti j,uda faol va shoshilinch tarzda kechmoqda.

@ . . ) Texnologiyalarning rivojlanishi, ijtimoiy tarmoglarning keng targalishi hamda
* _ ragobatning kuchaygani tufayli odamlar ruhiy bosimni ko‘proqg his qiladigan bo'ldi.
. . “XXI asrda stressni kuchaytiruvchi bir necha asosiy omillar mavjud.

e ° . " . "Hozirgi davrda odamlar deyarli doim internet va ijtimoiy tarmoglarda faol. Har
’ “kuni juda ko‘p ma’lumot keladi, bu esa ongni charchatadi. “Doim faol bo'lish”,
" “boshqgalardan ortda qolmaslik” fikri insonni ruhiy jihatdan bosim ostida ushlab

" turadi. Natijada ichki bezovtalik, charchoq va konsentratsiya pasayishi kuzatiladi.

Bugungi kunda o'qgishda, ishda va shaxsiy hayotda muvaffaqiyatga erishish
uchun doimiy harakat talab qilinadi. Talabalar o‘gishdagi yuklama, imtihonlar va
baholanish bosimi tufayli stressga duch kelishadi. Ishlayotgan insonlarda esa natija,
muddat va ragobat talabi stressni kuchaytiradi. ljtimoiy tarmoglarda boshqgalarning
muvaffagiyatini ko'rib, o‘zini solishtirish ham ruhiy bosimni kuchaytiradi. So‘nggi
yillarda pandemiya, iqgtisodiy inqgiroz, ishsizlik va ekologik xavflar ham odamlar
ruhiyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqgda. Bunday vaziyatlarda kelajakka ishonch
kamayadi, xavotir va tushkunlik kuchayadi. Natijada inson doimiy stress holatida
yashashga majbur.

Stress va ruhiy salomatlik bo‘yicha o‘tkazilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, bu
muammo fagat biror davlat yoki jamiyat doirasida emas, balki butun dunyo bo‘yicha
kuchayib bormogda. Masalan, COVID-19 pandemiyasi davrida odamlarning ruhiy
bosimi keskin oshgan. Jahon sog‘ligni saqglash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra,
pandemiyaning birinchi yilida depressiya va xavotir bilan bog‘liq muammolar dunyo
miqyosida taxminan 25 foizga ortgan. Bu ko‘rsatkich ruhiy salomatlik masalasining
ganchalik dolzarb ekanini yana bir bor tasdiglaydi. Yana bir muhim holat shundaki,
zamonaviy hayot odamlarni doimiy ravishda kuchli axborot ogimi ichida ushlab
turadi.

Telefon, internet, ijtimoiy tarmoglar va yangilanib boruvchi xabarlar ongning
tinchlanishiga vaqt goldirmaydi. Ayrim xalgaro tadgiqotlarda yoshlarning taxminan
40-45 foizi ijtimoiy tarmoglarda ortigcha vaqt sarflashi tufayli o‘zini ruhiy
charchaganini tan olgan. limiy ishlarda esa ijtimoiy tarmoglardan me’yoridan ortiq
foydalanish insonning o‘ziga bo‘lgan bahosini pasaytirishi, stressni kuchaytirishi va
tushkunlikka olib kelishi isbotlangan. Shuningdek, shifokor va psixologlar oxirgi
yillarda xronik stress bilan bog‘liq murojaatlarning ortganini ta’kidlashmoqgda. Uzoq
muddatli stress uyqu buzilishi, asabiylik, tez charchash, bosh og'rig‘i, e'tiborning . |
pasayishi, hatto yurak-qon tomir kasalliklariga sabab bo'lishi mumkin. Statistik-
ma’lumotlar ruhiy holatning yomonlashuvi bilan jismoniy kasalliklar o'rtasida . * |
bevosita bog'liglik mavjudligini ko‘rsatadi. Bu shuni anglatadiki, inson ruhiy jihatdan- . " e
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®e °soé‘|om, “bo'lishi uchun nafagat tanasi, balki fikrlari va his-tuyg‘ulari ham
* . muvozanatda bo'lishi zarur.

o °° . 1Insonlar ko'p turdagi stress holatlariga duch kelishadi. Shuning uchun ruhiy
‘. saolématlikni asrash  soglom hayotning eng muhim shartlaridan biridir. Ruhiy
¢ " bargarorlik insonning his-tuyg‘ularini boshgarish, to‘g‘ri fikrlash va har xil hayotiy

°va2iyatlarda o'zini tutish qobiliyatini mustahkamlaydi. ljobiy fikrlashni shakllantirish.
" Stress bilan kurashishda eng muhim narsa fikrni to'g'ri yo‘naltirish. Inson hayotda

'uchraydigan giyinchiliklarni tabiiy jarayon deb bilib, ulardan saboq olishga harakat
" gilsa, ruhiy bosim kamayadi. ljobiy fikrlash orqali kayfiyatni ko‘tarish va o‘ziga

“ishonchni oshirish mumkin. To‘g‘ri dam olish va uyqu rejimi. Doimiy charchoq va

uyqusizlik stressni kuchaytiradi. Shu sababli organizm va ongning tiklanishi uchun
yetarli uyqu muhim.

Kunlik dam olish, tabiatda sayr qilish yoki yogimli mashg‘ulotlar bilan
shug‘ullanish ruhiy tinchlik beradi. Jismoniy faollik va sog‘lom turmush tarzi. Sport
bilan muntazam shug‘ullanish stress gormonlarini kamaytiradi. Mashqglar paytida
organizm “baxt gormoni” endorfin ishlab chiqaradi, bu esa kayfiyatni yaxshilaydi.
Sog‘lom ovqatlanish va jismoniy harakat ruhiy holatga bevosita ta’sir giladi. Muloqot
va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash. Stress holatida yolg‘iz golmaslik kerak. Oila, do‘stlar
yoki yaqin insonlar bilan suhbatlashish, fikr almashish ruhiy og'irlikni
yengillashtiradi. Inson boshqgalar bilan iliq munosabatda bo‘lsa, ichki tinchlikni
saqlashi oson bo‘ladi. O‘zini boshgarish ko‘nikmalarini rivojlantirish. Meditatsiya,
nafas mashglari, yoga kabi usullar stressni kamaytirishda samarali hisoblanadi.
Bunday mashglar ongni tinchlantiradi va e’tiborni muhim narsalarga garatishga
yordam beradi.

Xulosa qilib aytganda, XXl asrda stress va ruhiy salomatlik eng muhim
muammolardan biridir. Tez hayot tarzi, ragamli muhit va ijtimoiy bosim insonlarda
ruhiy charchogni kuchaytirmoqda. Shuning uchun har bir inson stressni
boshqarishni o‘rganishi, sog‘lom turmush tarzini yo‘lga qo‘yishi va o‘z ruhiy holatiga
e’tibor berishi kerak. Ruhiy sog‘lomlik tinch va baxtli hayotning asosi hisoblanadi.
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