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STRESS PSIXOLOJi FENOMEN KiMi

Xulasa

Mogalo stressi goxsaxoli olan bir psixoloji fenomen kimi aragdirir vo onun yaranmasinin
sabablarini, mexanizmlorini va insan davranigina tasirini toqdim edir. Stressin yalniz xarici amillarin
naticasi olmadigini, hom dos insanin hamin vaziyyati necs dayarlondirdiyi ilo bagli oldugu vurgulanir.
Bu kontekstdo Hans Selyenin “Umumi Adaptasiya Sindromu” modeli stressin orqanizmdo marhalali
sokilda inkisaf edan fizioloji tasirlori izah olunur. Lazarus vo Folkmanin stress yanasmasi iso Stressin
oksor hallarda idrak giymotlondirmoasina bagli oldugunu gostarir.

Magalada hamginin stressin fordi xutsusiyyatlor va saxsiyyat tiplorina gora forqli sokilds tazahir
etdiyi vurgulanir. Psixoloji stress frustrasiya, konflikt va tozyiq kimi mixtalif névlara bolindr va hor
bir n6v fordin emosional vo davranig reaksiyalarina tosir gostorir. Sosial yanasmalar stressi fordin
yalniz bioloji vo psixoloji reaksiyalari ilo deyil, eyni zamanda sosial muhit, dastok vo resurslar
kontekstinds inkisaf edon kompleks proses kimi togdim edir. Belaliklo, stress psixoloji fenomen olaraq
insanin daxili giymotlondirmalari vo emosional reaksiyalari ilo formalagir vo onun davranigina, rifahina
ohomiyyatli tosir gostorir.

Acar sozlor: stress, psixoloji fenomen, Lazarus-Folkman modeli, Hans Selye modeli, Umumi
Adaptasiya Sindromu
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Giris

Stress, gunumizds hoyatin ayrilmaz bir  motivasiya edos bilor, homginin diqgsti artiraraq
hissasi olaraq, fordin ham fiziki, ham do psixoloji ~ problemlorin hallino dastak ola bilar. Hans Selye
saglamlhigina  vo  gundalik  foaliyyatlorino  stressi hom “yaxs1” (eustress), hom do “pis”
ohomiyyatli doracads tasir eds bilon bir fenomen  (distress) istigamatindo  tosnif etmisdir. O
olaraq gobul edilir. insanlar qarsilasdiqlar1 ¢otin -~ gGstormisdir ki, organizm adaptasiya
Vo yaxud gozlonilmoz situasiyalara qars1 forgli ~ mexanizmlari vasitosilo stresso cavab verir[2].
reaksiyalar — gostorir; bu reaksiya daxili  Stressin idaro olunmasi iso fordin 6hdasindon
motivasiya, xarici tozyiq vo sosial qarsiligli  golmo bacariglarinin inkisaf etdirilmosi, sosial
tosirlorlo formalasir. Uzun miiddot davam edon  dostok, fiziki foaliyyst, meditasiya vo digor
Vo dizgun idaro edilmayon stress Urok-damar  rahatlama texnikalari ilo mumkuandir [1].

xastaliklori, moda-bagirsaq problemlari, 9sas hissa

immunitetin  zoiflomasi  vo psixi saglamliq Stress (ingilisco stress - gorginlik, tozyiq)
pozuntulart kimi ciddi naticalora gotirib ¢ixara  insanin gozlonilmoz vo mirokkab soraitlo
bilor [1]. qarsilagdigr zaman yasadig1 emosional voziyyot

Bununla belo, stress sadaca manfi naticalora  kimi tosvir edilir [3, s 166]. Bu vaziyyat, fordin
Sobob olmur; balansli soviyyads stress fordi  anidon tohlikali vo ya mirakkab situasiyada
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mustaqil qorar gobul etmali oldugu hallarda
0z0n{ gostarir. Muasir dévriimizds iss bu hallar
elmi-texniki toragqgi fonunda daha da cox
miisahido olunmaga baslanmisdir; masalan,
sagirdlor va tolobolor imtahan veron zaman,
Sarniginlor ugus zamani vo ya mudirlor ¢atin
situasiyada tocili garar vermali oldugu zaman bu
emosional vaziyyati yasayirlar.

Stress zamani fordin diqgsti vo yaddasi
pozula, g0zlonilmoz stimullara qars1 qeyri-
adekvat reaksiyalar vera bilor vo moagsadydnli
davranislar ¢otinloso bilor. Bununla bels, bozi
hallarda stress fordin enerji vo qlvvatini artirir,
bu iso mirskkab problemlarin daha siratli vo
effektiv hallina sabob olur.

Stress termini ilk dofo 1936-c1 ildo Kanada
fiziologu Hans Selye torofindon  irali
strilmisdiir. O, stressi ovvolco fizioloji
proseslarin dayisikliklorini ifads edon bir termin
kimi togqdim etmisdir, sonra isa insan davranigini
psixoloji soviyyado izah etmok (c¢ln totbiq
olunmaga baslanmigdir [3, s 166]. Hal-hazirda
stressin  hom fizioloji (masalon, vegetativ
olamatlor, Urok-damar vo tonoffus sistemindo
dayisikliklor, ganda biokimyavi dayisikliklor),
hom do psixoloji aspektlori ayird edir. Psixoloji
stress iso daha genis olaraq emosional stress vo
informasiya stressi kateqoriyalarina boliiniir [3, S
166].

Informasiya  stressi, fordin  garsisina
qoyulmus  tapsiriglari  hoddindon  artiq
informasiya yiikii altinda yerino yetiro bilmodiyi
zaman yaranir, yiksok masuliyyst tolob edon
gorarlarin - gobulunu  ¢atinlosdirir. Emosional
stress isa tohllkali, qorxulu va ya dorin inciklik
yaradan situasiyalarda 6zini gostorir; bu zaman
psixi  proseslor, emosional voziyyat Vo
motivasiya sahasindo doyisikliklor bas verir,
noticads davranig vo nitq pozuntulart miisahido
edils bilar. [3, s 167].

Stressin meydana golmasi va onun davam
etmosi  soxsiyyatin  xUsusiyystlori  vo onun
soxsiyyat tipi ilo six baglidir. Hor bir soxsiyyat
tipi stressorlarin tasirino forgli reaksiyalar vera
bilir. Psixopatik fordlor ¢ox vaxt stressorun
tosirina qeyri-obyektiv, affektiv vo infantil
cavablar verirlor. Aksentuasiyali soxslor iso
stressorlari daha intensiv gobul eds vo emosional
stress yasamalar1 ehtimali daha yiiksok ola bilor
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[3, s 169]. Belalikla, stressin formalagmasi, onun
davamliligi vo fordin ona verdiyi reaksiyalar
soxsiyyat tiplarina vo fordi xUsusiyyatlora gora
doyisir.

Stress yalmiz fordin  xarici hadisalora
reaksiyast ilo mohdudlasmir; eyni zamanda
insanin bu hadisalora verdiyi subyektiv (fordi)
giymatlondirmo vo emosional interpretasiyalara
da baglidir. Har bir ford eyni voziyyoto forgli
reaksiyalar vers bilor, ¢iinki stressin siddsti vo
tosiri subyektiv hesab olunur vo fordin avvalki
tocribalorine,  go6zlontilorino  vo  soxsiyyat
xususiyyatlorinoe gors doyisir [4, s 368].

Psixoloji stress osason 3 kateqoriyaya
boluinir: birincisi, xarici stimullarin haddindan
artlq glicli olmast naticosindo bas veran
stressdir; masalon, gofil pis xabar esitmok vo ya
ailo daxilindo yaranan gozlonilmoz narahatliq
kimi hallarda. Ikincisi, daxili gozlontilarin
realligla uygun golmomosi noticasinds amalo
golon stressdir; yoni ford 6zlnl ylksok
giymotlondirir, lakin istadiyi noticoni oldo
etmodikda, bu realligla go6zlonti arasindaki
ziddiyyot stresso sobob olur. Ugiinciisii, hoyat
hadisolorinin  tez-tez doyismasi  naticosindo
yaranan stressdir; issizlik, kog¢, yeni usagin
dogulmasi vo Xastolik olmasi kimi hallarin qisa
muiddat arzinds eyni vaxtda bas vermasi fordin
psixi saglamliginin balansin1 poza bilor [4, S
367].

Psixoloji stressin tosirino goro U¢ novi
xususilo geyd olunur: frustrasiya, konflikt vo
tozyiq. Frustrasiya, fordin mogsadine ¢atmagda
qgarsisina ¢ixan manealor vo ya uygun hadoflorin
olmamamasi noticosindo yaranir vo tez-tez asagi
0zlinoinam vo ugursuzluq hissi ilo miisayiot
olunur [4, s 367]. Konflikt iso eyni vaxtda ortaya
¢ixan bir birins zidd ehtiyac vo motivlorin birinin
secilmasinin digarini 6domomeasi ilo bagl yaranir
[4, s 367]. Tazyiq isa miayyan magsads ¢atmaq
Vo ya davranigi yerino Yyetirmokdon yaranan
stressdir; yingul tozyiq adaptiv sayilir vo
davranist giiclondirs bilar, lakin haddindon artiq
tozyiq fordin adaptiv resurslarim1  asaraq
uygunlagmayan davranisa sobob ola bilor [4, s
368].

Stress fenomenini tam basa diismok Ugln
onun bioloji, psixoloji va sosial aspektlori eyni
zamanda nozardon kecirilmalidir.
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Bioloji baxis

Bioloji yanasma stressi badonin uzun illor
arzinds inkisaf etmis miidafio mexanizmi Kimi
izah edir. “Doylis ya da qa¢” reaksiyasi zamani
bodon enerji ehtiyatlarini siiratlo artiraraq hoyati
funksiyalar1 qoruyur. Bu proses hormonlar
(adrenalin, norepinefrin vo Kkortizol) vasitasilo
tonzimlonir: bu zaman Urok ddyuntust va gan
tozyiqi yuksalir, nafas suratlanir va azalalar Ugiin
enerji tomin olunur. Homginin, hayati olmayan
funksiyalar-mosalon,  hazm  sistemi  vo
reproduktiv faaliyyst miivaqgsti olaraq zaifloyir.
Uzun middat davam edon stress, adaptasiya
mexanizmlorinin tukonmasina vo ciddi fiziki
zodoloro gotirib ¢ixara bilor. Bioloji stress
reaksiyalari, bu sababdon, hom goruyucu, hom da
hoyati oshomiyysto malikdir [4, s 370].

Psixoloji baxis

Psixoloji yanasma stressin fordin qavradigi
torofini 6n plana ¢ixarir. Stress yalniz obyektiv
soraitlo deyil, hom do fordin bu soraiti necs
giymotlondirmasi  ilo  muoyyan  olunur.
Olagolondirici (tranzaksional) stress modelina
goro, stress yalniz ford Gglin ¢atin, garisiq vo ya
idarsolunmaz goriinon situasiyalarda yaranir. Bu
modelds  giymotlondirmo  iki  marhaladan
ibaratdir:
1Ilkin giymotlondirmo - ford qarsilasdig
situasiyan1 6z rifahina tosir cohotdon analiz edir.
Bu moarhalads situasiya ya shomiyyatsiz, ya
musbat, ya da stress yaradan ¢agirig kimi
giymotlondirilir.
2.1kinci daracali giymotlondirms - ford méveud
resurslarini, bacariqlarini, 6ziinoinamini, sosial
vo maddi dastoklarini nazardon kegirir. ©gor ford
movcud  resurslarin  kifayat  etmodiyini
doyoarlondirarso, stress reaksiyasi giiclonir vo
situasiyaya nazarot etmok daha ¢atin olur [4, s
371].

Qiymatlondirmo  prosesi tamamlandigdan
sonra ford situasiyani doyisdirmak Ugln praktik
Vo instrumental strategiyalardan, hamginin daxili
psixoloji strategiyalardan (emosional 6hdasindon
golmo isullar1) istifado edorok stressi idars
etmayo calisir.

Praktik vo ya instrumental reaksiya dedikda,
fordin problemi hall etmok tgun konkret va real
horokatlori yerino yetirmasi nozords tutulur.
Mosalon, is vo ya tapsiriq yikini dizgun
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planlasdirmaq, resurslari artirmaq, situasiyant
doyisdirmok vo ya gacmaq kimi toadbirlor bu
kateqoriyaya daxildir. Bu {sullar birbasa
situasiyani idara etmoya Xidmat edir vo stressin
moanbayini azaltmag moqsadi dasiyir.

Digor torofdon, daxili psixoloji strategiyalar
fordin  stressi birbagsa doyisdirmadon, 0z
emosiyalarini, diisiincalorini vo gobulunu idars
etmasina yonalir. Bu strategiyalar vaziyyati ford
Uclin daha idarsolunan soviyyays gotirmok,
narahatliq vo gorginliyi azaltmaq Ugln istifado
olunur. Misal Ggln, problemi forgli baxis
bucagindan giymatlondirmak, musbat toraflorini
gormok, dorin nofos texnikalar1 kimi tsullar
daxili psixoloji strategiyalara aid edilir.

Noticada, fordlor stresslo mubarizo apararkon
hom situasiyan1  dayisdirarak (instrumental
reaksiya), ham do 6z daxili psixoloji strategiya va
qavrayislarini idaro edarok foaliyyat gostorirlor.

Sosial baxis

Sosioloji yanagmalar stressi fordin sadoco
bioloji va psixoloji reaksiyalari ilo deyil, ham do
sosial kontekst daxilindo inkisaf edon proses
kimi tohlil edir. Belo yanagmalar xiisusilo is
muhitindo qarsilagilan stressorlar1 vo sosial
dastoyi “chdasindan galma resursu kimi” nazaras
alir. Oksor hallarda, ford vo otraf mihit
arasindaki  balansin ~ pozulmasi  stressin
yaranmasinda osas rol oynayir. Mohz bu
yanasmalar da, stressin yaranmasinin neco bas
verdiyini anlamaga vo stressin idaro edilmasinds
sosial faktorlarin rolunu vurgulamaga calisir.

“Tolob-nazarat” modeli is miihitindo stressin
yaranmasini isin qoydugu taloblorlo fordin is
Uzorindoki  nozarot  imkanlar1  arasindaki
uygunlugun olmamasi ilo olagelondirir.  Isin
toloblori no qodor yuksok, fordin nozarot
imkanlar1 isa na gadar mohdud olarsa, stressin
Soviyyasi bir o godor artir. Vo bu zaman sosial
dastoyin olmamasi stressin manfi tasirini daha da
guclondirir [4, s 372].

Peso  momnuniyyati bohran1 modeli iso
is¢ilorin goOrdiklori isin qarsiliginda adekvat
kompensasiya almamasi naticasindo Yyaranan
stress reaksiyalarini izah edir. Burada qarsiliql
“ver vo al” prinsipi osas goturalur; agar amok
haqqq, is tohllkasizliyi kimi amillor gane etmirss,
bu, iscilordo monfi emosiyalarin vo stressin
yaranmasina sabab olur. Davamli yiiksok xarclor
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Vo az mamnuniyyat, xususilo uzun middatli
dovrds, saglamliq problemlarino gatirib ¢ixara
bilocok bohran vaziyyatini meydana gatirir [4, s
372].

Sosioloji yanagmalar yalniz is miihiti ilo

mohdudlagmir. Miiasir todqiqatlar stressin is ilo
bagli olmayan hoyat saholorina do tasirini
vurgulayir; masalon, evdar qadinlar vo analarin
gundalik hoyatda yasadiqglar1 stress faktorlar
onlarin  saglamliq vo psixoloji  rifahina
ohomiyyatli tasir gostaro bilor.
Sosioloji yanagmalari digor istigamoti sosial
boraboarsizlik va onun stresss tosirini vurgulayir.
Sosial-igtisadi status, cinsiyyat, etnik
monsubiyyst vo modoni  forgliliklor  Kimi
faktorlar, stressin yaranmasini vo Ohdasindan
galms prosesini mixtalif yollarla ¢atinlosdirir.
Bu catinliklora stressli yasam soraiti, fordi vo
sosial  resurslarin ~ mohdudlugu, hamginin
Ohdosindon  golmo  strategiyalarinin  azligi
daxildir [4, s 372].

Hans Selye modeli

Hans Selyenin Umumi Adaptasiya Sindromu
Uc osas morhalodon ibarotdir: hayacanlanma
(alarm), rezistentlik (migavimat) vo Uzllma
(tlikonmo) marhalasi [5, s 613].
1.Hayacanlanma marhalosi- Ford stress térodon
bir amil ilo qarsilasdiqda, ilk olaraq beyin bunu
gavrayir vo bodonds bir sira fizioloji vo Kimyovi
doyisikliklor bas verir. Simpatik sinir sistemi
aktivlogir vo adrenalin, hamginin kortizol kimi
stress hormonlariin ifrazi artir. Bu aktivlosmo

noticasindo g6z boaboklori  genislonir, dori
solgunlagir, trok doyuntilori  vo  tonoffiis
srotlonir, qgan tozyiqi yiksalir, ozalolor

garginlasir vo ani enerji safarbarliyi bas verir.
Orqanizm “doylis ya da qa¢” reaksiyasina kegir.
Ogor stressor qisa miiddotds aradan qalxarsa,
bodon normal foaliyyotino dondr, rahatlama,
yuxu va hazm funksiyalar1 barpa olunur; oks
halda proses novboti morholoys- migavimat
morhalasina kegir [6]. Hans Selyenin modelina
goro alarm morholosi iki alt fazaya - sok vo
antisok fazalarina boliiniir [5, s 614].

Sok  fazasi  qgofil  stressora  qars1
uygunlagsmanin olmamasi ilo xarakterizo olunur
Vo funksional balansin passiv pozulmasi bas
verir: taxikardiya, arterial tozyiqin diismosi,
bodon temperaturunun azalmast vo mado-
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bagirsaq xoralart kimi doyisikliklor miigahids
edilo bilar. Bu vaziyyat bir ne¢o dagigadan bir
glnodok davam edo bilor. Ogor sok hoyati
tohliko yaratmirsa, ardinca antisok fazasi goalir
[4,s373].

Antisok fazasinda bodon aktiv mudafio
mexanizmlorini iso salmaga baslayir; adrenal
korteksin foaliyysti artir, limfoid organlarin
foaliyyoti muvoqgsti olaraq zaiflayir, limfoid
organlarin Ol¢iisii azalir vo sok fazasinin
olamotlori  todricon geriloyir. Hemodilusiya
(qanin durulasmasi) vo diurez (sidik ifrazinin
artmasi) artir, badon temperaturu yuksalir. Bu
morholodo organizm stresso qarst miibarizo
aparmaq ti¢lin biitiin imkanlarim1 hazirlayir vo
foaliyyato hazir vaziyyats kegir [4, s 373].
2.Mugavimat marhalasi: Alarm marhalasindan
sonra badan stress uygunlagmagq tigiin daha uzun
muiddstli reaksiyalara kecid edir vo antisok
zamani baslayan proseslor davam edir, guclonir
[4,5.373]. Urok doyintisi  vo  tonoffils
normallasir, qan tozyiqi azalir, azalolor garginliyi
azaldir, badon enerjisini barpa edir vo avvalki
doyisikliklori diizaltmoya calisir [6].
Hipotalamus kortikoliberin ifraz edir, bu iso
hipofizi adrenokortikotrop hormon ifraz etmays
togviq edir, noticodo boOyrokistu vozilords
kortizol istehsal olunur ki, bununla da maddalor
mubadilasi tonzimlonir vo homeostaz qorunur [4,
s 373]. Ford maksimum saylo stress gars1 ¢ixir vo
badon migavimoti normaldan yiiksak olur; agor
muigavimot kifayat edirso stress aradan qalxir,
YOX agar miigavimat kifayat etmazso, davamli vo
yuksok gorginlik galarsa, badonin goruyucu
mexanizmlori zaifloyir vo Uzllma (tikonmo)
morholasi baslayir [6].
3.Uztlma morhalesi: Bu son morhalo uzun
muddst davam edon stressin tosiri altinda
formalasir. Bodonin stresso qarst miiqavimaoti
azalir, immun sistemi zoifloyir vo Kkortizol
beyindo ylksok saviyyodo toplanir, stress
reaksiyasina nozarot mimkiin olmur [4, s 373].
Morkozi  sinir  sistemindoki  reseptorlar
gliikokortikoidlars (kortizol) qarst daha az hassas
olur vo gan dovraninda bu hormonlarin soviyyasi
artir. Bu da hozm sistemi problemlori, (rok-
damar xostaliklori, ozalo-skelet xastaliklori vo
psixi saglamliq pozuntularina, depressiyaya
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sobab olur. Bundan oslavas, yuxu problemlari vo
ohval doyisikliyi ortaya ¢ixir [4, s 373].

Stress amillori davam etdikcs vo ya daha da
artdigi zaman, ford 6z enerji vo dézimliliyinu
itirir, davranislarinda, emosiyalarinda ciddi
doyisikliklor miisahido olunur. Bu marhalads
yuxusuzlug, enerjinin itmasi, bas va sina agrilari,
davamli osobilik vo ani osob partlamalari,
carasizlik, etibarsizliq, qorxaqliq vo Umumi
naraziliq kimi simptomlar meydana ¢ixir. Ford
hoyati goargin va idaraolunmaz saviyyads gorir,
stresso gars1 doziimliliiyii azalir va eyni zamanda
yeni stress manbalarinin tasirine agiq olur [6].

Lazarus-Folkman psixoloji stress modeli

Psixoloji stressin basa diisiilmosi U¢un iki
osas anlayls  morkozi  rol oynayir.
Qiymatlondirma  vo  ©6hdssindon  goalma.
Qiymotlondirma fordin bas veran hadisalarin
onun rifahma tasirini neco doyoarlondirdiyini
gostorir, Ohdasindon golma iso fordin bu
hadisalori idara etmak Ugiin gosterdiyi davranis
va kognitiv cohdlari ohato edir [7]. Lazarusun
stress nozoriyyasino gors, stress konkret bir
xarici stimulyasiya vo ya fizioloji reaksiyalarla
muayyanlosdirilmir; aksino, stress ford ilo muhit
arasindaki qarsiliqh olags, yoni tranzaksiya kimi
baxilir [7].

Qiymoatlondirmo prosesi iki asas morholadan
ibaratdir: 1. ilkin giymotlondirmo vo 2. ikinci
daracali giymatlondirma.

Ilkin giymsotlondirmoe zamam ford sorusur:
“Bu hadiso monim i¢tin na demokdir?”” vo “Mana
neco tosir edo hilor?” Ilkin qiymatlondirmanin
noticasindo hadiso ya faydali, ya ohomiyyatsiz,
ya da stressli kimi giymotlondirilir. Ilkin 2
kateqoriya - faydali vo ohomiyyatsiz - moanfi
emosiyalara vo 6hdasindon golma foaaliyyatinag
sobab olmur; ssas maraq doguran kateqoriya
stressli ~ qarsiliglht  olagoalordir  [8]. Bu
giymotlondirmoalar forgli emosional reaksiyalarla
miisayiot olundugundan, Lazarus bu kontekstdo
15 osas emosiyan1 farglondirir; bunlardan 9-u
monfi, 4-U iso misbat emosiyalardir [7].

Ikinci doracali giymatlondirma isa fardin moveud
stressorla mdibarizo aparmag Vvo Yyaranan
narahatlif1 idaro etmok {igiin resurslarini vo
strategiyalarin1 dayarlondirdiyi moarhalodir [7].
Bu morhalads ford 6hdasindan galmas resurslarini
(masalan, 6zlinoinam), situasiya dayisonlorini
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(masalan, igda nozarati artirmaq) vo 6hdasindan
golms islublarin1  (masalon, ke¢mis oxsar
hadisalors reaksiyasi) qiymatlondirir [8]. Burada
homgcinin, mosuliyystin  kimds  oldugunu,
Ohdasindon galmo potensiali  vo  goalocok
gozlantilor dayarlondirilir. Bundan slavas, “ikinci
daracali” terminindon istifado ilkin
giymatlondirmadan az 6énomli oldugu monasina
galmir; oksina, stress reaksiyalari ilkin va ikinci
daracali giymatlondirmalarin eyni anda qgarsiligli
tosirino baghdir [8].

Belaliklo, Lazarus vo Folkmanin psixoloji
stress modeli biza gostarir ki, stress fordin otraf
muhit il qarsiligh aslagosindoki
dayarlandirmasina baglidir va stressin yaranmasi
yalnizca hadisonin 6zi ilo deyil, hom ds fordin
onu neco @obul etmosi ilo toyin olunur. Bu
modelo gora, ford ilkin vo ikinci daracali
giymatlondirmolor  vasitasilo  stresso  qarsi
reaksiyalarmi1  vo Ohdasindon golmok {glin
strategiyalarin1 miiayyan edir.

Natica

Belaliklo, aparilan aragdirmalar gostarir Ki,
stress insanin miirokkob vo gbzlonilmayon
vaziyyatlorda yasadigi emosional halot kimi basa
disiilir. Hans Selyenin modeli stressin insan
bodonindo  fizioloji olarag neco reaksiya
verdiyini, mugavimot mexanizmlorinin
aktivlosdiyini vo stressin uzun middot davam
etmasinin  organizmin mugavimatini, immun
sistemini zoiflods bilocayini izah edir. Lazarus-
Folkman modeli iso gostorir ki, stress fordin
hadisalori neco doyoarlondirmasi va homin
stressin Ohdasindon galma cohdlari ilo baghidir,
yoni stress yalniz obyektiv amillordon deyil,
subyektiv  amillordon  do, yoni  fordin
qavrayisindan da asihidir. Bu iki yanasma
birlikda stressin hom fizioloji, ham do psixoloji
toroflorini basa diismok Vo idars etmok tgln elmi
osas tomin edir. Yekun olarag, butin bunlar
gOstorir ki, stressin yaranmasi vo Ohdasindan
golmo prosesi fordin bioloji  reaksiyalart,
psixoloji giymatlondirmasi va sosial muhitls
qarsiliglt olagesinin  birgo tosiri noticasinda
formalasir vo bu amillorin idars olunmasi stressin
azalmasinda halledici rol oynayir.
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STRESS AS A PSYCHOLOGICAL PHENOMENON

Summary

The article examines stress as a multifaced psychological phenomenon and presents its causes,
mechanisms and effects on human behaviour. It is emphasized that stress is not only the result of
external factors but is also related to how an individual evaluates the situation. In this context, Hans
Selye’s “General Adaptation Syndrome” model explains the physiological effects of stress that develop
in stages within the organism. The stress approach of Lazarus and Folkman shows that stress in most
cases depends on cognitive appraisal.

The article also highlights that stress manifests differently depending on individual characteristics
and personality types. Psychological stress is divided into various types such as frustration, conflict,
and pressure, and each type influences an individual's emotional and behavioral responses. Social
approaches present stress not only as the biological and psychological reactions of an individual, but
also as a complex process developing within the context of social environment, support, and resources.
Thus, stress as a psychological phenomenon is formed by an individual's internal appraisals and
emotional reactions and has a significant impact on behaviour and well-being.

Keywords: stress, psychological phenomenon, Lazarus-Folkman model, Hans Selye model, General
Adaptation Syndrome
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CTPECC KAK IICUXOJOTMYECKA ®PEHOMEH

Pe3rome

B cratbe cTpecc paccmaTpuBaeTCss KaK MHOTOTPAHHBIA IICHXOJIOTHYCCKHH (QEHOMEH U
MPEACTABICHBI MPUYMHBI €r0 BO3HUKHOBECHHS, MEXaHHW3Mbl M BIIMSHUE Ha TOBEICHHE YEIOBEKA.
[Tomu€pkuBaeTCsi, 9TO CTPECC SIBJISICTCS HE TOJIBKO PE3yJIbTATOM BHEIIHUX (DAKTOPOB, HO TAKXKE CBSI3aH
C Te€M, KaK 4eJIOBEK OLIEHUBAET IaHHYIO0 cuTyaluio. B stom konTekcTe Mmozens Xanca Cenbe «OO0muit
alanTalMOHHBIN CHHIPOM» 00BsCHsET (pusnonorndeckne 3(h(HeKTs cTpecca, KOTOpbIe pa3BUBAIOTCS
B opranu3me mostanHo. llogxon x crpeccy Jlazapyca u doyikmaHa MOKa3bIBaeT, YTO CTpecC B
OOJIBIIIMHCTBE CIIYYaeB 3aBUCUT OT KOTHUTUBHOU OICHKHU.

B cratee Takxke MmMoguEpPKUBAETCS, YTO CTPECC MPOSBISETCS MO-Pa3sHOMY B 3aBHCHUMOCTH OT
WHJIMBUIYATbHBIX OCOOCHHOCTEH M THUMOB JUYHOCTU. [ICHMXONOTrHYECKU CTpecC NEIUTCS Ha Takue
BUJIBI, KaK (pycTpainusi, KOHQJIUKT U JaBJICHUE, M KaXKIbIA BUJ BIMSIET HAa 3MOLMOHAIBHBIE U
MOBEJICHYSCKUE peakiuu WHAuBHIA. COIMAIBHBIC TOIXOABl MPEICTABISIIOT CTPEeCcC KaK CII0KHBIN
MPOLIECC, PA3BUBAIOIIUIACS HE TOJIBKO Yepe3 OUONIOrHUeCKUe U MCUXOJOTHYECKIE PeaKI[Ui UHIUBUIA,
HO M B KOHTEKCTE COITMAIBHON CpeIbl, MOJICPKKU W pecypcoB. Takum oOpa3oM, cTpecc Kak
MICUXOJIOTHYECKH (heHOMEH (OpMUPYETCsS BHYTPEHHUMH OIIEHKAMU U YMOLIMOHAIBHBIMH PEAKIIUIMU
YeJIOBEKa U OKA3bIBACT 3HAUNTEIIPHOE BIIMSIHAE HA €T0 IIOBEJCHUE U 0JIArOIOTyqHe.

KuroueBble ciioBa: ctpecc, mcuxoioruyeckuit ¢peHomeH, mojend Jlazapyca—®DonkmaHa, Monaenb
Xanca Cenbe, OOmuit aanTalmOHHBIA CHHIPOM.
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