ISSN: JIVYIIHE HHTEJUIEKTYAJIBHBIE HCCIE/OBAHHUA

3030-3680

STRESS ~-TURLERI HAM ALDIN ALIW
Urazbayeva Mexriban Mamutovna

Qaraqalpagstan Respublikast Chimboy rayonliq Mektepke shekemgi ham mektep
bilimlendiriw bolimine garasli 44-sanli uliwma orta bilim beriw mektebinin

ameliyatshi psixologi
Ajimuratova Zibagul Kurbanbayevna

Qaraqalpagstan Respublikast Chimboy rayonliqg Mektepke shekemgi ham mektep
bilimlendiriw bolimine garasli 41-sanli uliwma orta bilim beriw mektebinin

dameliyatshi psixologi

Annotatsiya: Bul maqalada stress dep atalatug‘in psixologiyaliq hdam
fiziologiyaliq kuyi, omin turleri, payda boliw sebepleri ham oni aldin aliw yollari
korsip beriledi. Stress — adam organizminin turli psixologiyalig, sosial ham fizik
distress (zararli stress) dep belgilenedi. Distress adammin psixologiyaliq
salamathgina dser etedi, ozine bolgan senim, motivatsiya ham ozlashtiriw
darejelerine tesir korsetedi. Maqgalada stressni aldin aliwda relaksatsiya, vaqt
menedjmenti, psixogigiyena, sport ham psixokorrektsion mashqlar kabilli usillar
oneriledi. Bul masele mugallim, ata-ana ham psixologlar ushin dhamiyyatli bolip,

ta’'lim-tarbiya jarayaninda praktikaliq qollaniliwi mumkin.

Kalit sozler: stress, distress, eustress, psixologiyal:q salemetlik, relaksatsiya,
stress menedjmenti, psixoprofilaktika, ald:n al:w us:llari, emosiyal:q basim,

stresske berilmeslik.

Stress-bul sirtgn tasirinlerge juwap natiyjesinde korinetugin fizikalig ham
psixik zorigiw.Qisga stress insandagi immunitetin ham intelektual gabiletin

wagtinsha asiradi. Biraq uzaq waqit stress jagdayinda jariw insan salamatligina,
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onin fiziologikaliq jagdayina, ruwxiyliq ham is-hareketlerine unamsiz tasir korsete
baslaydi. Insanda uwayimlaniw, tashwish, hawligiw jagdaylar1 kasheyedi, tez
ashiwlaniw, 6zin tuta almaw, basqalar menen qatnasinin tez-tez buziliwi, fizikaliq
ham ruwxity sharshaw, islew sapasimin ayniw jagdaylari kasheyedi. Bul bolsa
organizmde kortizol, yagnty stress garmoninifi kobeyiwine alip keledi.Uzaq waqut
bul jagdayda jariw depressiya, tarli nevroz jagdaylarnifi kelip shigiwina sebep
boladi. Usmin menen birge kartizoldii denede kdobeyiwi metobolizm jagdayin
ayniw1, artigsha salmaqtii asiwina alip keledi. Stress jurek, qan-tamir (infarkt,
miokart, gipertoniya), as qazan ishek trakti (gastrit, as qazan, on eki barmaq jarasi

), immunitet tdmenlewi keselliklerin kelip shigiwina sebep boliwi mimkin.
Stresstin kelip shigiwina en kop sebep bolatugin jagdaylar:
- Késiplik juwapkershilik darejesinin asiwi
- doslar, jaqin insanlar, shanaraq agzalart menen gatnastin tez-tez buziliwi.
- 0z-0zin htirmet qiliw darejesinin tdmenligi.
- jetkiliklishe dem almawi yamasa uyqunifi kemligi.
-informaciyanin hadden tis kop jukleniwi.
-finansliq turagsizliq
-artiqsha salmag.
-organizmde vitamin hdm mikroelementlardifi jetispewi.
-uzaq muddetli sozilmali kesellikler
-unaml sezimlerdin jetispewi
-jasaw jayin 0zgeriwi

-jaqin insanin qaytis boliwi
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-turmisdagi ozgerisler (neke, ajirasiw, jana mektep, jana jumis, jumissizliq

h.t.b)
Stresstin belgileri:
- Tashwishleniw
- Uyq1 buziliwii,
- Dem alalmaw,
- Kognitiv funkciyalardin buziliwi (yad, diqqat, itibarsizliq )
- Qéweterdin kusheyiwi
- K6z jasi
- Awqatga qizigiwshiligtin asiwi yaki kemeyiwi
- artigsha terlew,
Stress penen qanday guresiw kerek?
- Stressli jagdaylarda shalgiw

- Stressti keltirip shigaratugin kuishli unamsiz sezimlerdi, pikirlerdi hd&m odan
kelip shigiwshi energiyani kemeytiw ushin sport penen shugillaniw, tazalaw,
juwiw, awqatlar pisirtw, futbol, voleybol, tennis oynaw, kardio shimigiwlardi

orinlaw, yoga, meditatsiya menen shugillaniw )
- Dem aliw, unaml pikirlew,

- Turmist1, jumisti, dem alist1 aqilga say sholkemlestiriw, turmistan zawiq

aliwdi uyreniw.

- Otken zamanga teren kirmew, keleshekten gaweterlenbew. Turmisian tek

qateler, ayiplar izlemew, 6zin ayplaybermew.
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- Jaman adetler, yagniy 1shiw, chegiw, narkotik elementlarden uzagiraq jariw.
Men o'zim stress jagdayina tuskenimde jugiraman, kitap oqiyman, muzika

esitemen, jagin insanlarim menen sawbetlesemen

Stress bul- gatti gorgiwdan ya uwayim-gaygidan ya bunnan basqa da insanga
unamsiz kushli basimlar sebepli tusetin jagdayi dep oylayman. Stressten shigip
ketiw jagdayi sizlerde qalay degende: Men 0zim kushli stresske tusken wagqitim
balam awirip medetcinadan em tappay jurgen gezlerimde bolgan. Qayaqqa barip,
qayaqtan em tabiwdi bilmey basim qatip qalatin edim. Sofi tek gana Allatalama
qolimdi jayip tileytinim balama densawliq boldi, sogan 6zim isenip,aldanatin edim.
Tilegim qgabil bolip balam da tawir boldi, sodan aytarim insanda gandayda bir

isenim bolsa jagsi kunge stressten shigip ketiwge jardem beredi dep oylayman.
STRESS TURLERI

Ayirim jagdaylarda «stress» din tariypi qozgawtiwshinin 6zine tiyisli bolip
tabiladi. Misali, fizikaliq - bul kushli suwiq yamasa shidap bolmaytugin 1ssiliq,
atmosfera basiminin tomenlewi yamasa asiwi. Psixik stress ogada unamsiz yamasa
unamli sezim-sezimler natiyjesi boliw1 mimkin. Jaralar, virusl kesellikler, bulshiq
etlerdin artiqsha jukleniwi - biologiyaliq stress bolip tabiladi. Natiyjesine qaray
psixologiyada tomendegi turdegi stressler ajratiladi : Eustresslar («foydali»
stressler). Tabisli jasaw ushin har birewimiz stresstifh azmaz mugdarina mitaj. Bul
bizin rawajlaniwimizning tiykargi faktori. Bul jagdaydi «oyaniw reakciyasi» dep
ataw mumkin. Bul uyqidan oyaniw kibi bolip tabiladi. Jumis aktivligine erisiw
ushin sizge dampish - kishi dozada adrenalin kerek. Eustress tap us1t waziypalardi
atqaradi. Distresslar (ziyanh stressler) keskin zorigiwlarda juzege keledi. Stresstin

tap us1 tari barhiq tasinetugin stressti anlatadi.

Stress aqibetleri:
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Subyektiv- Tinishsizlig ham ayipkerlik sezimi Tez sharshaw Qatti-

hareketlerdegi-«Jamany soylesiw Janjel shigariw mumkinshiligi

Fiziologik- Qan basimimin koéteiriliwi Jarali kesellikler ham tagi basqa

Kognitiv- Aldina qoyilgan maselelerdi shesha almasliq
Social- Sabaq ham jumis galdiriwlar

STRESS -EMLEW HAM ALDIN ALIW

Bar ekenligin aytiw kerek, jags1 uyqudan kore jagsilaw dari joq. Sonday eken,
siz ganday uyqilawiniz haqqmnda oylap koriwiniz kerek. Témende uyqini
jagsilawga jardem beretugm aymrim usimslar keltirilgen. Uzliksiz shimgiwlar
normal uyqi ushin tlken jardem beredi. Olardi jatiwdan eki saat aldin, ashiq
hawada ormlaw usmis etiledi.Uyiglawdan aldin 1ss1 vanna qabil etip, jim-jirt
muzika tinlawiniz mamkin. Har kani buni etiwge hareket etin.Uyqi normal ham
saw boliw1 ushin organizmge melatonin dep atalatugun garmon kerek. Ol garmon
B topari vitaminlari gabillagan son artadi, bul vitamin bolsa gtrish, biyday, arpa,
piste , quritilgan erikte kop boladi. Jatagxana shawqimsiz ham jariq boliwi kerek,
bular tinish uyqlawga jardem beredi. Stressli jagdayn jeniwde bir tegis hdm murin
arqali terenrek dem aliw kerek, shigariwda bolsa aste, awiz arqali shigariw kerek.
Stressde tuwr1 awqatlaniw da zararli ahmiyetke iye. Azig-talik ansat ham jags as
siniriw boliw1 kerek. Asigpastan, kem-kemnen awqatlanin. Awgatlangannan keyin
bir az dem aliw kerek.Stress penen guresiwde xaliq shipakerlik késibi usillari bar.
Romashka jagsi tasirge iye. Onin demlemesi bas awriwi, uyqisizliq menen garesedi
ham tinishlantiratugin tasirge iye. Natiyjeli jardem beretugin 6zgeshelikke sonin
menen birge . Sharshaqqa qars1 ajayip qural Melissiya bolip tabiladi. Bul zorigiwdi,
uwayimlardi jenillestiriw ushin qollaniladi, hatte salmaqli stressde de jardem
beredi. Melissadan tayarlangan shay uyqisizlig ham depressiya ushin jagsi bolip

tabilad:.
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STRESSTEN QUTILiW USHIN

Stresske alip keliwshi jagdaylar:

« Stressli jagdaydin tip sebebi nede ekenligin aniglan ;

* Bul jagdayin 6zgertire aliwinizdi bahalan ;

» Aqibetlerin bahalan. jagdayga bolgan koz qarasin 6zgertiw:

* jagdayd1 6zgertiw sizdin qolingizdan keliw-kelmewin bahalan ;

» Eger basqalar is-hareketin o6zgertirip bolmasa, olarga bolgan gatnasinizdi

Ozgertirin.
Stresstin aldin aliw — erisiwge bolatugin magsetler qoying:

* «Men ideal boliwim kerek», «Dlinya magan salistirdanda mudami adalath

boliw1 kerek» degen pikirlerden jiraq bolin ;

» «Eger joba duzib shigsam, menin qolimnan hammesi keledi», «Men buni
basqishpa-basqish amelge asiramany», «Eger qolimnan kelmese shiga almasam,

barligin bastan baslaymany degen pikirge jaqinlaw bolin.

Adabiyatlar:

1. Seyfullayeva, G. (2021). Stress ham onmi basqariw yollari. Nukus:
Qaragalpagstan pedagogika nashriyati.

2. Karimova, Z. (2020). Psixologiyaliq salemetlik negizleri. Toshkent: Fan va
texnologiya.

3. Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. New
York: Springer Publishing Company.

https://scientific-jl.com/luch/ 442 Yacmp-46  Tom-1_ urons-2025



https://scientific-jl.com/luch/

i JYYUINE HHTEJVIEKTYA/IBHBIE HCCAE/OBAHHA

3030-3680
4. Gippenreiter, Y. B. (2010). Psixologiya obshcheniya: Emotsii, stress,
povedeniye. Moskva: AST.
5. Kabat-Zinn, J. (1990). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your
Body and Mind to Face Stress, Pain, and Illness. New York: Delta.
6. Ergasheva, D. (2022). Talabalar arasinda stresske barqarorliq darejeleri. //
Amaliy psixologiya, Ne4, 44—48-bet.

https://scientific-jl.com/luch/ 443 Yacmp-46  Tom-1_ uronn-2025



https://scientific-jl.com/luch/

