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Xiilasa

Mogaloda miasir dovrde insan psixikasina tosir edon stress faktorlarinin xarakteristikasi vo
tosnifat1 arasdirilmisdir. Todqgigatin asas moqsadi globallasma va ragomsallasma soraitinds yaranan
yeni stressorlarin — informasiya bollugu, sosial tocrid vo iqtisadi geyri-sabitliyin fordin psixo-
emosional voziyyatins tasir dinamikasini tohlil etmokdir. Mogalodos klassik stress nazariyyalari ilo
yanasi, miasir sosial-psixoloji yanagmalar miiqayisoli sokildo tohlil edilmisdir. Natico olaraq
miosyyan edilmisdir ki, miasir dovrds fiziki stressorlardan daha cox, sosial vo kognitiv tobiotli
stressorlar Ustiinlik toskil edir vo bu, psixoloji adaptasiya mexanizmlorinin yenidon nozardon

kecirilmasini talob edir.
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Giris

XXI asr basor tarixinda misli gérinmomis
texnoloji, igtisadi vo sosiomodoni transforma-
siyalar dovri kimi xarakterizo olunur. Sonaye
comiyyatindon post-sonaye Vo informasiya
comiyyatina kegid, qloballasma proseslarinin
sirotlonmoasi, kitlovi urbanizasiya vo rogomsal
texnologiyalarin  giindalik hoyatin ayrilmaz
hissasina cevrilmasi insanin hayat torzini
kokindon doyisdirmisdir. Lakin bu misilsiz
inkisaf vo rahatliq 6zii ilo barabar insan psixikasi
ucun yeni, daha mirokkab vo gizli smaglar
gotirmisdir. Miiasir psixologiya vo tibb
elmlarinds an ¢ox miizakirs olunan fundamental
problemlardan biri mohz muhitin kaskin dayison
toloblori ilo insanin mohdud bioloji-psixoloji
adaptasiya imkanlart arasindaki uygunsuz-
lugdan dogan stress fenomenidir [2, s.8].

“Stress” anlayis1 elmi dovriyyaya ilk dofo
kanadali fiziolog Hans Selye torofindon
getirildiyi vaxtdan bari, bu fenomen organizmin
xarici qiciqlara  garst  “Umumi adaptasiya
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sindromu”, yani goruyucu reaksiya kompleksi
kimi gobul edilmisdir [5, s.34]. Lakin Selyenin
va digor Kklassik tadgiqat¢ilarin dovriindan forgli
olarag, miasir dovrda stressin tobiati, manbayi
Vo tosir mexanizmi ciddi sokilda transforma-
siyaya ugramisdir. R.S. Lazarusun qeyd etdiyi
kimi, ogor ovvalki tarixi morhalalords insan
uctn osas tohliko monbayi fiziki sagqalma
(achq, koskin iglim soraiti, yirticilar, fiziki
tohdid) idisa, bu gun hoayati tohliks rolunu
sosial-psixoloji, iqgtisadi va kognitiv amillor
almisdir [7, s.120].

Miiasir insanin hor giin qarsilagdigt
aqressiv “informasiya partlayis1”, xroniki zaman
qithgr (time pressure), golocaklo bagli geyri-
muayyanlik  (VUCA-Volatility, Uncertainty,
Complexity, Ambiguity dilinyasi) vo amansiz
sosial rogabst mihiti insan psixikasinda daimi
hoyacan fonu yaradir. Masalo burasindadir ki,
tokamdl noticosindo  milyon illor orzinds
formalagmis “qac vo ya savag” (fight or flight)
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bioloji mexanizmi maasir ofis mihitinds, virtual
unsiyyatdo, eloca do abstrakt igtisadi problemlor
(masalan, inflyasiya va ya kredit borcu) garsi-
sinda adekvat reaksiya vera bilmir. Comiyyat
daxilinda ford 6z bioloji instinktlarini (gagmag
vo ya fiziki migavimot gostormok) bogmaga
mocburdur. Naticads, organizmds yaranan vo
bosalmayan nohong emosional-fizioloji enerji
psixosomatik pozuntulara, nevrozlara va xroniki
yorgunluq sindromuna ¢evrilir [3, s.102].

Bu baximdan, miasir dovriin stress
faktorlarinin (stressorlarin) klassik darsliklor-
doki tosnifati artiq moévcud realligi tam oks
etdirmir. Sosial gobokalorin yaratdigi “miikom-
mollik illiiziyas1”, masafodon is (remote work)
rejiminin is vo soXsi hoyat balansini (work-life
balance) mohv etmosi, daimi olgatanliq
moacburiyyati vo “texnostress” kimi tamamilo
yeni anlayislarin elmi mistavido darindon
tohlilino kaskin ehtiyac vardir [6, s. 14]. Toqdim
olunan moagalanin asas mogsadi muasir sosial-
psixoloji mduhitdo yaranan yeni nosil stress
faktorlarini sistemlogdirmok, onlarin insan psixi-
kasina vo imumi saglamligina tosir dinamika-
smi aragdirmaq va bu tesirlorin nazori ssaslarini
psixologiya elminin miiasir ¢agirislart konteks-
tindoa tohlil etmakdir.

Miiasir stress faktorlarmin
(stressorlarin) tasnifati
Muasir psixoloji, sosioloji vo tibbi

odobiyyatda stressorlar tasir giciins, davamli-
ligina vo moanbayino gbro g¢oxsaxali gruplara
boliiniir. Ogor klassik yanagsmada stressorlar
osason makro-fizioloji (agri, acliq, temperatur)
Vo baza psixoloji (gorxu, hayacan) olaraq tosnif
edilirdiso, XXI asrin elmi todqgiqatlarinda
sosiogen, muhit va texnogen faktorlar tamamiloa
on plana ¢ixmaqdadir. Biz insan psixikasini
hodof alan bu amilleri ¢ osas dominant
kateqoriyada tahlil eds bilarik.

1. Informasiya-kognitiv stressorlar vo
“Texnostress”. Informasiya texnologiyalarinin
hondasi silsilo ilo inkigafi insan beyninin emal
edo bilacayindon gat-qat artiq malumat axinina
sobab olmusdur. Elmi odobiyyatda bu hal
“informasiya yiikii” (information overload) va
ya “koqnitiv yiiklonmo” adlandirilir. Miitoxes-
sislor geyd edirlor ki, fasilosiz goalon rogomsal
bildirislor, 24/7 yenilonon negativ xobor axini
(doomscrolling) va sosial sabakalordaki suratli
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vizual qiciglandiricilar insanin digqst konsen-
trasiyasini parcgalayir. Beyin davamli olaraq bir
movzudan digarina kegid etmoayo (context-
switching) macbur olur ki, bu da qisa miiddotds
dorin koqnitiv yorgunluq yaradir [1, s.112].

Bu kontekstds xisusi olaraq farglondiril-
mali olan yeni fenomen “texnostress’dir.
Texnostress — insanin yeni vo mirokkab texno-
logiyalara uygunlasa bilmamasi, daimi program
yenilonmalari garsisinda yaranan inamsizliq vo
ya oksina, rogomsal cihazlardan geyri-saglam
asililiq naticasindo yaranan kompleks psixoloji
garginlikdir. Xususila ganclor va islayan oshali
arasinda daimi “online” olma zarurati, har hansi
bir malumati vo ya trendi gagirmaq qorxusu
(FOMO - fear of missing out) forddo xroniki
narahatliq (anxiety) soviyyasini artirir. Ford
fiziki olaraq istirahot etso belo, psixoloji baxim-
dan rogomsal mihitdon qopa bilmadiyi Ucln
beynin borpa (relaksasiya) prosesi tamamilo
angallonir [6, s.45-47].

2. Sosial-igtisadi geyri-mlayyoanlik vo
“Status togvisi”. Muasir dovrin digar an qldratli
stressoru qlobal vo lokal qeyri-sabitlikdir.
Sosiologlar maasir comiyyati “risk comiyyati”
kimi xarakteriza edirlor. Qlobal igtisadi bohran-
lar, inflyasiya sigrayislari, post-pandemiya
realliglart vo ekoloji tohdidlor forddo golocays
dair fundamental giivonsizlik hissi yaradir.

Bununla yanagi, miasir istehlak comiy-
yatindo “status tosvisi” (status anxiety) koskin
sokil almisdir. Sosial sobokalor vasitasilo daim
bagqalarimin “ugurlu” hayatini izlomok forddo 6z
hoyatindan, xarici goriiniisiindon vo maddi
vaziyyatindon xroniki naraziliq formalasdirir.
A.Maslounun tolobatlar iyerarxiyasina istinad
etsok, muasir insanda tokco hormot Vo
Ozlnuifads deyil, baza tohlukasizlik talobatinin
(stabil is yeri, saglamliq zomanati) daimi tohdid
altinda hiss edilmasi xroniki stressin yaranmasi
cin osas zomindir. Insanlar idaro eda
bilmadiklori global proseslorin tosiri altinda
Ozlorini aciz hiss edirlor ki, bu da psixologiyada
“Oyronilmis carasizlik” (learned helplessness)
sindromuna yol acir [5].

3. Togkilati-peso stressorlart vo “Toksik
mohsuldarliq”. Urbanizasiyanin siirotlonmasi vo
muasir  korporativ.  modoaniyyatin  aqressiv
inkisafi is mihitindoki stressorlar1 da formaca
doyisdirmisdir. Qlobal bazarda rogabatin
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artmasi iggilordon qeyri-real mohsuldarliq,
“multitasking” (eyni anda bir ne¢o mirokkab
tapsirigl icra etmok) tolob edir. Muasir dovrds
“toksik mohsuldarliq” madaniyyati formalasib
ki, ford dincaldiyi vo islomadiyi zaman 6zini
gunahkar hiss edir.

Xususila, son illords distant (masafadan)
is rejiminin yayilmasi ilo ofis vo ev arasindaki
fiziki sarhadlor silinmisdir. Bu isa is¢ilords emo-
sional vo peso yanmasi (burnout) sindromunun
stratlo inkisafina sobob olur. Toadgigatlar gosto-
rir ki, soxsiyyatlorarasi korporativ miinaqisalar,
rohbarliyin geyri-muoyyan taloblari vo rol geyri-
muoayyanliyi (is¢inin 6z vazifa solahiyyatlorini
dogiq bilmomasi) miuasir doévriin on glcli
sosiogen stress amillorindandir [4, s.78-80].

Sosial-psixoloji  dinamika:  Stressin
psixikaya tasir mexanizmi

Stress faktorlarinin xarakteristikasini vo
tosnifatin1 miiayyan etdikdon sonra, bu amillorin
insan fardino, xususan onun neyrobioloji va
psixoloji aparatina taSir mexanizminin zaman
daxilindo neco inkisaf etdiyini (dinamikasini)
anlamagq kritik shamiyyast dastyr.

1. Adaptasiya sindromu vo neyrobioloji
transformasiyalar. Hans Selyenin “Umumi
Adaptasiya Sindromu” (GAS) noazariyyasinoe
gOroa, organizmin stresso reaksiyasi ii¢ ardicil
morhaladan kegir: hayacan (alarm - resurslarin
safarbarliyi), mugavimat (rezistentlik — stres-
sorla mibariza) vo tikonma (exhaustion -
resurslarin bitmasi) [8, s.22]. Biokimyavi Saviy-
yada bu proses Hipotalamik-hipofizar-boyrok-
ust vazi oxunun (HPA oxu) aktivlogsmasi vo
gana boylk miqgdarda kortizol vo adrenalin
hormonlarinin ifrazi ilo miisayist olunur.

Mduasir dovrde fundamental problem
ondan ibaratdir ki, sosial-psixoloji stressorlar
(masalan, bitmayan bank kreditlori, geyri-stabil
is soraiti, daimi informasiya axini) fasilasiz va
daimi xarakter dasiyir. Vohsi tobiotdo canlilar
tohliiko (masalon, yirtic1) uzaqlasdigdan sonra
bioloji “sakitlik” fazasma qayidir, kortizol
Soviyyasi normallasir. Lakin miiasir insan
realligda bu barpa fazasina demok olar ki, qayida
bilmir. Naticads, organizm va psixika aylarla,
bozan illorle “miiqavimat” marhalasinds sixilib
qalir. Bu fasilasiz gorginlik psixoloji va bioloji
adaptasiya enerjisinin  slrotlo  tlkonmasina,
immun sisteminin ¢okiisiino gotirib ¢ixarir.
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2. Kaskin stressdon xroniki stressa kecid
Vo psixosomatika. Sosial muhitdoki davamli
geyri-mioyyanlik insan psixikasinda dorin
“kognitiv  dissonans” (zehni ziddiyyat Vo
inamsizliq) yaradir. Ford movcud obyektiv real-
ligla (masalon, agir amak soraiti, adalatsizlik) 6z
daxili subyektiv gozlontilari (rahat hayat, 6ziinQ-
reallagdirma arzusu) arasinda kegilmoz ugurum
gordikds, stress kaskin, epizodik formadan
daimi, xroniki formaya kecid edir. Xroniki stress
morhalasindo psixikanin daxili elastikliyi vo
zorbalora dozimliliyu koskin sokildo azalir,
forddo emosional labillik (shval-ruhiyyanin
sobabsiz vo tez-tez doyismasi), apatiya vo otraf
muhito qars1 gizli aqressivlik artir [2].

Klinik psixologlar vo hokimlor hayacan
tobili calirlar ki, mohz bu xroniki morhalodo
psixosomatik pozuntularin, yani psixoloji gor-
ginliyin fiziki xostaliys ¢evrilmasi riski maksi-
muma catir. Basdirilmis, ifads edilmayan manfi
emosiyalar (xususilo is miihitindaki tabelik vo
subordinasiya qaydalarina gora) badoands daxili
dagidic1 qiivvaya cevrilorok arterial hiperten-
ziya, moado-bagirsaq trakti xoralari, miqren vo
agir yuxu pozuntulari saklinds fiziki mustavido
tozahur edir [3, 5.104-106].

3. Psixoloji midafis mexanizmlari vo
“Coping” (Basa ¢ixma) bdhrant. Stressin
uzunmiddatli dinamikasinda on holledici rol
oynayan amillordan biri do fordin siiurlu vo ya
stiursuz sokildo secdiyi basa ¢ixma (coping)
strategiyalaridir. Miiasir psixoloji todgigatlar
gOstorir ki, insanlar gorginliklo mubarizads
asason iki qutblu strategiyadan istifads edirlor:

A) Problem-y6numli strategiya:
Stressorun foal sokildo aradan gqaldirilmasina
(masalon, idarsetmo bacariglarinin  inkisafi,
miinaqigonin konstruktiv holli, zamanin diizgiin
planlagdirilmasi) yonolon yetkin yanagma.

B) Emosiya-yonimli strategiya: Stressin
sobabi ilo deyil, onun yaratdigi manfi hisslordon
qagmaga  (masalon, zororli vardislor,
comiyyoatdon tocrid olunma, problemi inkar
etmoa) yonalon destruktiv yanasma.

Mdasir informasiya comiyyatinin on
boyiik psixoloji bohranlarindan biri fardlorin
getdikco daha cox Kkutlovi “eskapizm’s
(realligdan qagisa) meyil etmosidir. Ragomsal
oyunlar, virtual realliq, sosial gobokalordoki
saxta kimliklar bu psixoloji qagis ligiin asan vo
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olcatan vasitoyo ¢evrilmisdir. Ford stress
monbayi ilo Uzlosmoak avozine, virtual alomds
ragomsal dopamin axtarigina ¢ixir ki, bu da real
hoyatdaki problemin hallini tapmir, sadoCo
xastaliyin  simptomunu mivaqqQati yatirdaraq
galocak partlayis tigiin zomin hazirlayir [7].

Notica

Miuasir dovrdo sosial-psixoloji  stress
faktorlarinin tohlili vo onlarin insan psixikasina
tosir dinamikasinin  kompleks arasdirilmasi
osasinda bir sira mithim elmi vo praktik
gonaatlora galmok mumkindur.

Birincisi, todgigat gostarir ki, XXI asrds
stress faktorlarinin tobioti kOkIU vo geri doniisi
olmayan sokilds doyismisdir. Ogar avvalki tarixi
morhalalords insanin psixoloji dayanigligini
smaga c¢okon osas amillor fiziki vo bioloji
xarakter dasiyirdisa, hazirda dominant rolu
sosiogen, kognitiv vo informasiya xarakterli
amillor oynayir. “Texnostress”, “informasiya
yiikii” (information overload) vo global geyri-
muoyyonlik (VUCA diinyas1)) kimi yeni
fenomenlor insanin tokamil naticasinds forma-
lagsmis bioloji adaptasiya imkanlarini iistoloyo-
rok, mitomadi psixoloji gorginlik fonu yaradir.

Ikincisi, klassik “Umumi Adaptasiya
Sindromu” (H.Selye) nazariyyasi ¢argivasinds
stressin dinamikasi yenidon dork edilmalidir.
Miasir sosial stressorlarin on  tohlikali
xususiyyati onlarin epizodik deyil, davaml
(xroniki) xarakter dasimasidir. Igtisadi qeyri-
sabitlik, rogabotli is mihiti vo fasilasiz
informasiya axini orqanizmin hayacan fazasin-
dan borpa (relaksasiya) fazasina kegmosine
mane olur. Bu iso fordin uzun muddot
“miiqavimot” morholosinds qalaraq psixoloji
enerjisinin tikanmasina, natico etibarilo emosio-
nal yanma (burnout) vo muxtolif psixosomatik
pozuntularin yaranmasina gatirib ¢ixarir.

Uctinciisti, miasir dovrds fordlorin stresso
qarsi totbiq etdiyi mudafio mexanizmlori vo basa
cixma (coping) strategiyalar1 ¢ox vaxt qeyri-
adekvat xarakter dasiyir. Fordlor yaranmig
kognitiv dissonans vo gorginliklo mibarizada
konstruktiv, problem-y6nimli hall yollarindan
daha cox, emosiya-yonumli vo destruktiv
yollara Gstunliik verirlor. Xisusilo virtual mihito
qacis (eskapizm), sosial soboko asililigi vo
realligin  inkar1 kimi davraniglar stressin
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fundamental soboblorini aradan qaldirmur,
oksino, onu daha da dorinlosdirarok sosial
tocridolunma hissini artirir.

Qeyd olunan elmi naticalara va tahlillora
asaslanaraq, muasir dovrda comiyyatin va fardin
psixoloji saglamliginin qorunmasi, eloco do
stressin effektiv idaro olunmasi mogsadilo
asagidaki kompleks todbirlorin hoyata kegiril-
masi toklif olunur:

A) Fordi-psixoloji saviyyada: Soxsiyyatin
stressa davamliliginin (rezilyentliyinin) artiril-
masi li¢clin emosional intellektin inkisafi xiisusi
ohomiyyat kasb edir. Fordlorin giindslik hayat-
larinda “rogomsal gigiyena” vo “informasiya
pohrizi” vardislorini formalasdirmasi, malumat
axinini stiurlu sokilds filtrlomasi zoruridir.

B) Toskilati vo korporativ soviyyoda: Is
muhitindo xroniki yorgunluq vo emosional
yanma sindromunun qarsisini almaq licilin
toskilatlar is-hayat balansinin qorunmasini tamin
edon siyasatlor totbig etmolidirlor. Korporativ
muhitdo psixoloji dostok proqramlarinin  vo
mitomadi  stress-menecment  treninglorinin
tatbiqi magsadouygundur.

C) Makrososial va tahsil saviyyssindo:
Orta vo ali tohsil miusssisalorinin kurikulum-
larina “BoOhran vo stressin idaro edilmasi”,
“Psixoloji 6ziinayardim” kimi mdvzularin daxil
edilmasi  goalocok nasillorin  dayison dunya
sortlorina daha adekvat adaptasiya olmasina
zomin yaradacaqdir.

Golocok todgigatlarda bu tosnifatlan-
dirilmis stress faktorlarinin miixtolif yas vo peso
qruplart tizorinds spesifik tosirlorinin empirik
yolla, genismiqyash sorgular osasinda aragdiril-
masi1 problemin halli istigamotinds daha doqiq
mexanizmlorin islonib hazirlanmasina imkan
veracokdir.
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Summary

The article investigates the characteristics and classification of stress factors affecting the
human psyche in the modern era. The main objective of the research is to analyze the impact
dynamics of new stressors arising in the context of globalization and digitalization — such as
information overload, social isolation, and economic instability — on the psycho-emotional state of
the individual. Alongside classical stress theories, modern socio-psychological approaches have been
analyzed comparatively in the article. As a result, it was determined that in the modern period, social
and cognitive stressors prevail over physical stressors, which requires a re-examination of
psychological adaptation mechanisms.
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JUHAMHUKH BO3JICUCTBUS HOBBIX CTPECCOPOB, BO3HHUKAIOIIUX B YCJIOBHSIX TJOOANH3alUN U
mudpoBHU3aMM — TaKuX Kak WHGOPMAIMOHHAs TIeperpys3ka, COIManbHas W3OMAIUA H
DKOHOMMYECKAS HECTAaOWILHOCTH — Ha IICUXOOMOLMOHAJIBHOEC COCTOAHUEC HWHAMBHA. B CTaThbeC,
Haps/ly ¢ KIACCHUECKMMHU TEOPHSIMH CTpecca, MPOBEJICH CPABHUTEIBHBIH aHAIN3 COBPEMEHHBIX
COIIMAJIbHO-TICUXOJIOTHYECKUX MMOAX0J0B. B pe3ynprare ObUIO yCTaHOBIIEHO, YTO B COBPEMEHHBIH
Hepro NMPeodIagaoT CTPECCOPhl COUMATBHON M KOTHUTHBHOW MPUPOABI, a He (GHU3HYecKue, 4yTo
TpeOyeT nmepecMoTpa MEXaHU3MOB IICHXOJIOTHYECKON a/IalTallHu.

KiioueBble  cjI0Ba: CTpeCC,  CONMAIBHO-TICUXOJIOTHUECKHE  (AaKTOpBI,  aJanTarus,
MH(POPMALIMOHHBIA CTPECC, COBPEMEHHOE 00IIECTBO.

Daxil olub: 05.03.2026
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