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Annotatsiya: Stress - bu inson organizmi uchun tabiiy va kutilgan hodisa bo'lib,
ko'plab omillar tufayli vujudga keladi. Ushbu magolada stressning psixologik jihatdan
ta'sirini, uning sabablari va salbiy ogibatlarini tahlil gilish bilan birga, uni boshqgarish
usullariga e'tibor beriladi. Magola shuningdek, stressni oldini olish va uni
muvofiglashtirish uchun amaliy yondashuvlarni ham o'z ichiga oladi. Tadgiqot
natijalari asosida stressni boshgarishda nozik psixologik yondashuvlar zarurligi
ta'kidlanadi.

Kalit so'zlar: Stress, psixologik yondashuv, stressni boshqarish, stress faktori,
stressni oldini olish, emotsional bargarorlik, adaptatsiya, salbiy stress, ijobiy stress,
stressni yo'gotish.

AHHOTalll/Iﬂ: CTpecc — 3JTO E€CTECTBEHHOEC U O0OXHNAAEMOE€ ABJICHUEC OJIA
YCJIOBCYCCKOI'0 OpraHnu3mMad, BOSHUKAOIICC 101 BOSﬂGﬁCTBHGM MHOXECTBaA (I)aKTopOB.
B ,Z[aHHOﬁ CTAaTbC PACCMATPUBACTCA IICUXOJIOTHYICCKOC BIIMAHUC CTPCCCA, €TI0 IIPUINHEBL
N HCTATHUBHBIC ITOCJIICACTBHA, 4@ TAKKC YACILICTCA BHUMAHHUC MCTOAAM YIIPABJICHHUA
CTpECCOM. CraTps TakKe BKJIIOUAET IMPAKTUYCCKUC ITOAXOObI K IIPCAOTBPAIICHHUIO U
PETYINPOBAHUIO CTPECCCA. Ha ocHoBe PE3YJIbTATOB HCCICAOBAHUA ITOAUYCPKHUBACTCA
HCO6XOI[I/IMOCTB TOHKHX IICHUXOJOTHYCCKUX ITOAXOA0B B YIIPABJICHUU CTPCCCOM.

KiroueBble ¢cj10Ba: cTpecc, NCUXO0JOTMYECKUN MOIXO0, YIPABICHUE CTPECCOM,
ctpecc-hakTop, MpouIakTUKa CTpecca, SMOLMOHANIbHAS YCTOMYMBOCTD, aanTalus,
HETaTUBHBIN CTPECC, TO3UTUBHBIN CTPECC, YCTPAHEHHUE CTPECCA.

Annotation: Stress is a natural and expected phenomenon for the human body,
arising from various factors. This article analyzes the psychological impact of stress,
its causes, and negative consequences, while also focusing on stress management
methods. The article includes practical approaches for preventing and regulating stress.
Based on research findings, the necessity of subtle psychological approaches in stress
management is emphasized.

Keywords: stress, psychological approach, stress management, stress factor,
stress prevention, emotional stability, adaptation, negative stress, positive stress, stress
relief.
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Zamonaviy hayotning tezligi va murakkabligi sababli stress hozirgi kunda har
bir inson uchun kundalik vogeaga aylanib bormoqgda. Stress — bu inson organizmiga
tashqi yoki ichki omillar ta'sirida vujudga keladigan fiziologik va psixologik holatdir.
Stressni fagat salbiy hodisa sifatida garash noto'g'ri, chunki ba'zi stresslar motivatsiya
va rivojlanish uchun ijobiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Ammo ortigcha va uzluksiz stress
sog'lig uchun xavfli bo'lib, turli kasalliklarga olib kelishi mumkin. Shu sababli, stressni
boshgarish va uni oldini olishning samarali usullarini o'rganish muhim ahamiyatga ega.

Ushbu magolada stressning psixologik jihatdan ta'siri, uning sabablari va
boshqgarish usullari chuqurroq tahlil gilinadi. Bundan tashqari, stressni oldini olish va
uni yo'qotish bo'yicha amaliy maslahatlar ham beriladi.

Tahlil va Muhokama

Stressning psixologik ta'siri va sabablari

Stressning psixologik ta'siri turli xil omillarga bog'liq bo'lib, ular quyidagilarga
bo'linadi:

. Tashqi omillar : Ish joyidagi bosim, oilaviy muammolar, ijtimoiy
munosabatlar va moliyaviy muammolar.

. Ichki omillar : Shaxsiy kutishlar, idealizm, 0'z-0'zini tangid qilish va
emotsional noqulaylik.

Stressning psixologik ta'siri esa quyidagicha namoyon bo'ladi:

. Emotsional buzilishlar (xavotir, qo'rquv, depresiya).
. Kognitiv buzilishlar (diggatni yo'qotish, xotira kamayishi).
. Fiziologik o'zgarishlar (uyqusizlik, ovgatlanish buzilishi, bosh og'rig'i).

Stressning uzluksiz ta'siri sog'liq uchun xavfli bo'lib, u keyingi bosgichda
depressiya, anksiyetiv bozgorlar va hatto jismoniy kasalliklarga olib kelishi mumkin.

Stressni boshgarishning psixologik usullari

Stressni boshgarishda psixologik yondashuvlar juda muhimrol o'ynaydi. Quyida
eng samarali usullar keltirilgan:

Relaxatsiya texnikasi

Relaxatsiya — bu stressni yo'gotishning eng oddiy va samarali usuli hisoblanadi.
Nafas olish mashqglari, meditatsiya va musiga eshitish orgali odam zahotiylashishi va
jismoniy va ruhiy ravishda tinchlana oladi.

Emotsional intellekt

Emotsional intellekt — bu o'zining va boshgalarning his-tuyg'ularini tushunish va
boshqgarish gobiliyatidir. Yuqori darajadagi Elga ega bo'lgan odamlar stressni
yengishda ancha samarali bo'ladilar.

Mavjudlik terapiyasi (Mindfulness)

Mavjudlik terapiyasi — bu hozirgi paytgacha e'tibor garatish va uni to'liq his
gilishga urg'u beruvchi psixologik yondashuvdir. Bu usul orgali odam stressni
sezmaydi va tinchlikka erisha oladi.
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Muammo echish strategiyasi

Stressni boshqgarishning yana bir usuli — bu stress sabablarini aniglash va ularga
yechim topish. Masalan, ish joyidagi bosimni kamaytirish uchun vaqt boshgaruvi va
rejalashtirishni o'rganish.

Jismoniy faollilik

Sport va jismoniy mashqlar stressni yo'qotishda katta rol o'ynaydi. Aerobika,
yoga va suzish singari mashqglar organizmdagi stress hormonlarini (kortizol)
kamaytiradi va endorfinga olib keladi.

Stressni oldini olish usullari

Stressni boshgarishdan oldin uni oldini olish ham juda muhimdir. Quyidagi
maslahatlar stressni oldini olishda yordam beradi:

4.  Vaqt boshgaruvi va rejalashtirishni o'rganish.

5. O'z-0'zini rag'batlantirish va ijobiy fikrlashni rivojlantirish.

6. Do'stlar va oila bilan yaqin alogada bo'lish.

7. Har kuni bir oz vaqt sarflash va dam olish.

Xulosa

Stress — bu inson hayotining ajralmas gismi bo'lib, u tabiiy holda vujudga keladi.
Ammo stressning ortiqchaligi va uning salbiy ta'siri sog'liq uchun xavf tug'diradi.
Psixologik yondashuvlar orgali stressni boshgarish va uni oldini olish mumkin.
Relaxatsiya, emotsional intellekt, mavjudlik terapiyasi va jismoniy faollik kabi usullar
stressni yo'qotishda samarali vositalardir. Shuningdek, stressni oldini olish uchun vaqt
boshgaruvi va ijobiy fikrlash juda muhimdir. Ushbu yondashuvlar insonlarga bargaror
va sog'lom hayot kechirishga yordam beradi.
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