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STRESS SOXSIYYOTIN VACIB SOSIAL-PSIXOLOJI TONZIMLOYICIiSi KiMi

Xiilasa

Mdasir dovrds har bir insan hayatinin bir ¢ox marhalasinds mioyyan gadar stress yasayir. Ma-
galoda stress hagqinda moalumat, stressin yaranma sabablari va soxsiyyatin hoyatina sosial psixoloji
tosiri otrafli sokildo aragdirilmigdir. Texnologiyanin siiratli inkisafi ilo olagodar olaraq dévrimizds
hoyatin siiratlonmasi, ylksok hayat standartlari, iqtisadi ¢atinliklor, ekologiyanin g¢irkloanmasi,
xastaliklarin hoddindan artiq ¢oxalmasi, artan problemlarls olagodar olaraq yaranan galacok qaygisi,
Vo bu kimi faktorlar stressin ¢oxalmasina sobob olmusdur ki, bu da mévzunun aktualligini daha da
artirir. Todgiqatin asas mogsadi stress haqqinda moalumat vermak, stressin insanin hoyat torzins vo
psixi saglamligina tasirini arasdirmacdan ibaratdir. Magaloda stress problemino aid elmi adabiyyatlar
tohlil edilmis, imumilosdirms vo migayiss metodlarindan istifado edilmisdir. Todgiqat zamani
muoayyan edilmisdir ki stress hom monfi, ham do miisbat tasir glictine malikdir. Az migdarda stressin
olmasi insana normal tasir gostordiyi halda, stressin artmasi saglamligin pozulmasina vo psixoloji
xastaliklorin yaranmasina sabab ola bilir. Buna gdrs do natica olarag, stressi idara etmok tisullarini
dyronmok va stressi yaradan soboblori aradan qaldirmag olduqca vacib masaladir.
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Giris

Aparilan todgiqgatlar gostorir ki, miasir xastaliklora goadar insanin sohhatinds bir gox
dovrda hayatin stiratlonmasi insanlarda daim xastoliklorin yaranmasma sobob olur. Eyni
gorginlik yaradir. Hoyatimizda bas veran zamanda stress soxsin gunluk masguliyyat-
doyisikliklar, itkilor, yasay1s yerinin doyisdiril- loring, secimloring vo timumi rifahina neqativ
mosi, gundalik islori bitirmok Uglin zamanin izlor buraxir. Beloliklo, xususilo dogrudur ki,
catigmazligi, ailodo qarsilasdigimiz maddi vo hoyatimizdaki hadisolorin yaratdigi stressin
monavi ¢gatinliklor stressin yaranmasi {igiin tosiri daha ¢ox na etdiyimizdan va ya bagimiza
ideal faktorlardir. Stress artiq bir soxsin no goldiyindon deyil, onlari neco gobul
problemi yox, biitiin diinyan1 narahat edon etdiyimizdon asilidir [5, s.370]. Buna goro do
vacib psixoloji va sosioloji problemlordan stressin tobistini dork etmok, onun amals
birino ¢evrilmigdir. Osason do insanlarin golmo sabablorini tadgiq etmok vo somorali
dincalmok Giclin yetari gador vaxt ayirmamasi, tonzimlomo {isullarin1 bilmok ¢agdas insan
soxsi hoyat vo is arasinda diizgiin balansin Uclin  shamiyyatli doracods zoruridir. Bu
qurulmamasi stress saviyyasinin yuksalmasina noqteyi-nazordon stress bir soxso aid edilmir,
gotirib cixarir. Hal-hazirda stressin effekti ictimai hal olarag nozordon kegirilir. Bu
tokco emosional yuklonma ilo kifayatlonmir. mogaloda stressin mozmunu, stressin soxsiy-
Stress fiziki xostoliklordon tutmus psixoloji yato vo onun faaliyyatino tosiri, hamginin
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stressin nizamlayicist funksiyalarmin osas

parametrlori otrafli formada analiz
olunmusdur.
Stressin mazmunu vV elmi

arasdirmalar. Stress problemi asrlor boyunca
insanlarin maraq obyektindo olmusdur. Stress
sz ingilis dilindon torclimads “gorginlik”
monasini verir. Umumilikds stress dedikdo
organizmin ona gucli tasir gdstaranistanilon
hadiso vo prosesa 0Oziinomoxsus reaksiyasi
nozards tutulur [2, s.232]. Psixi vaziyyatlorin
insanin  davranisini,  fiziki  gorlniisiind,
mosguliyyatini, ailo minasibatlorini bir sira
aspektdon mioyyanlosdirilmasine olan meyl
antik zamanlardan bagslanmisdir. Ruhun unikal
vaziyyatlori haqqinda erkon distincalordon
birina gadim hind qaynaqlarinda tosadf edilir.
Belo ki ruhun nirvana vaziyyasti barads hind
mitofokkirlori ellinizm falsafasinin va psixolo-
giyasimin yaranmasinda ¢ox-GoX Once -
eramizdan  avval [I-11 minilliklarda
danigirdilar. Burada psixi halstlorin ifado
usullar1, bu halatlorin tosnifatina edilon ilkin
cohdlora rast golinir. Qadim Hind falsofi
moktabi olan “Yoga” tolimi dyranirdi ki haqiqi
idraka ¢atmaqdan otri onun psixi foaliyyatini
“dumanlandiran” biitiin vasitolori sixigdirmaq
lazimdir. Bu tolimin oasasinda psixofizioloji
enerji, xususen, hansisa fordi hoyati quvva,
“comlogmoa morkazi” barads ilkin tosavvirlor
dayanirdi [2, 5.219].

E.o. | asrdo Heraklit “Halot” anlayisinin
Vo onun genis mozmununun ziddiyyatli
xaraktero malik oldugunu qeyd edirdi. O,
vurgulayirdi ki, “halat” s6zii 6z-6zIluyinds bu
psixi fenomenin daimiliyindon, dayaniqlili-
gindan xobor verir. Heraklit eyni zamandan
psixi halotin dinamikliyi, mdutoharrikliyini,
prosessual xarakters malik olmasint vurgu-
layird1 vo ehtimal edirdi ki, “Ruhun halsti” bir
vaziyyatdan digor vaziyyats, bir keyfiyyatdan
digar keyfiyyata kega bilor [2, 5.220].

Molumdur ki, daha sonralar yunan
alimlori ki bir-birina  zidd torofo -
deterministloro vo indeterministloro ayrildi.
Deterministlor —  Demokrit, Empedokl,
Demokrit va basqalar1 bu genasta galirdilar ki,
psixi halat fordin ruhunun soraiti kimi daxili va
xarici fatorlarin neticesindo formalasir. ikinci
grupa aid olanlar - Sokrat, Platon va onlarin
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davamgilart psixi durumu indeterminasiya
prinsipi ilo sorh edirdilor. Psixi durum
haqqinda Aristotelin fikirlori daha dizgin vo
soffaf togokkiil tapmisdir. O, zonn edirdi ki,
insanin psixi durumu ruhun févgelads hallarini
ifado edir.

Orta asrlorin sonlarinda, asason, Intibah
dovrinds ugursuz naturalist falsafi baxisdan
konarlasma yarandi. Homin zamanlarda bir
grup gorkamli alimlor, masalon, Dekart
disiiniirdic ki emosional hallar fardin
harakatlorinds, 0z cizgilorinds nazars garpan
olamatlor formasinda 6ziinii gostarir.

XIX asrin ortalarinda goérkomli arasdir-
magcilardan olan 1.M.Secenov psixi vaziyyatin
yaranmast vo inkisafimi garsiligh 6ziino
nozarot mexanizmi prinsipi ilo noazordon
kecirmoyi toklif etdi. Siibhosiz ki, stress
probleminin tadgiginds boyiik iglar goron asas
todgiqatgr Hans Selyedir. H.Selye bir biolog
kimi stressi fizioloji yanagma baximindan
giymotlondirirdi vo ona organizmin 0ziino
gars1 yonalon istonilon taloba 6ziinamaxsus,
geyri-adi  reaksiyast kimi yanasirdi. O,
muxtalif stressor ndvlarins tipik reaksiyalarin
movcudlugunu geyd etmis vo bu reaksiyalarin
mocmusunu  Umumi  adaptasiya sindrom
(general  adaptation  syndrome,  GAS)
adlandirmigdi [2, s.224].

H.Selye daha sonra belo bir gonaoto
golmisdir ki, stressi miitlaq sokilda Xostalik
kimi giymatlondirmak dogru deyildir. Onun
fikrinca, stresslori butovlikds iki gisma -
eustresslara va distresslora ayirmaq magsado-
uygundur. Eustresslor musbat xisusiyyatlora
malik olub yaxsi, oyadici, muvafig, somorali
tosir gOstoran stresslori, disstresslor isa manfi,
organizmo zarar yetiron stresslori ifads edir [2,
5.226].

Stress movzusunun keg¢misi mahiyyot
etibarilo  posttravmatik stress pozuntulari
haqqinda fikirlorin tokmillogsmosi haqqinda
bilik oldo edilmasini glindomo gotirmisdir.
Posttravmatik  stress pozuntular1  barada
tosovvdrlor, yekun olarag, 1980-ci ilda
formalasmisdir [2, s.227]. Buna baxmayaraq
psixoloji travmalar haqqinda olan biliklor
asrlar boyunca yenilonmisdir. Bu barads aydin
tosovvir yaratmaqdan Otri muxtalif manbo-
lardan alds edilon va muxtalif vaxtlarda geyds
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alinan bozi faktlar1 xatirlamaq yerino diisiir.
Mosalon, 1996-c1 ildo Londonda boyik
yanginin sahidi olan Samuel Pepys 6 ay sonra
gundaliyinds bels yazirdi: “Bu garibadir, lakin
bu giina gadar da gecalar yangin gorxusundan
yata bilmiram. Elo bu geca da yangin barado
diistincalara goroa iki saat yuxum arsa cokildi”
[2, s.228]. Freyd psixopatologiyada tosvisa
(narahatliga) markazi rol vermisdir. Instinktiv
momnunluq bosalmasinin bloklanmasi vo ya
gecikmosi simptomlarin yaranmasina sobob
olurdu. Freydin sonraki nazari milahizalorinds
iso konflikt naticasindo yaranan narahatliq
tohlikonin signali kimi ¢ixis edir vo mudafio
mexanizmlorini iso salirdi. Bu miidafio
mexanizmlori geyri-gonastboxs uygunlagma
usullar1 olub, xarakteri istifado edilon mudafia
novindon asili olan simptom niimunalori
yaradirdi [6, s.5].

Bir sira digor mualliflor vurgulayirlar ki,
bu termin muasir dévrde va ya ¢ox yaxin
kegmisdoa isladilmays baglamigdir. Pollokun
fikrinca, XIX oasrds bu termin sshhatin
pislosmasi ilo alagalondirilorak isladilss do, 0,
elmi dovriyyays yalniz son onilliklor arzinda
gotirilmisdir. Tadqiqatcilarin bazilari,
mosalon, Nyuton bununla razilagsmir vo geyd
edir ki, “stress” anlayiginin indiki tayinati bu
sozin XVI vo XVII osrlordo nosr edilmis
ingilis dilinin Oksford ligatindo (Oxford
English Dictionary) ifade olunmus monasina
¢ox yaxindir. Bununla bels, bitin musalliflor
bu terminin mohz Ikinci Diinya Miiharibe-
sindon sonra populyarlasdigini gabul edirlor
[2, 5.226]. Lazarus vo Folkmen stressi insanla
miihit arasinda insanin resurslarini “ytikloyon”
Va ya Ustalayan, onun rifahini tohliikays maruz
goyan olags kimi miuayyanlogdirirlor [2,
5.227].

Soxsiyyatin formalasmasinda stressin
rolu. Stress oksor hallarda neqativ problem
kimi monimsoanilsada, ¢agdas psixologiya va
inkisaf elmlori stressin saxsiyyatin formalas-
masinin tomal prosesi oldugunu ortaya qoyur.
Butdvlukds stressiz yasam bioloji vo psixoloji
baximdan miimkiin deyil. Faktiki olaraq
soxsiyyatin  dorketmosi, adaptasiyast va
comiyyato inteqrasiyast miioyyan daracads
stressa qars1 reaskiya mexanizmi ilo reallagir.
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Sosial psixoloji mévgedan stress insanin
comiyyat vasitasilo irali slrllon ehtiyaclari,
istoklari vo gorginliklori hansi torzdo analiz
etmasino mivafig olarag hoyata kegan
individual narahatliq durumudur. Saxsiyyatin
formalasma morhalasinds sress baslica olaraq
muhito uygunlagsma gostoricisi kimi ¢ixis edir.
Miasir ictimai rollarmn dark edilmasi, tadris
foaliyyati, karyera vo soxsiyyatlorarasi alagolor
soxsiyyatin davamli olaraq doyison soraito
adaptasiyasin1 irali slrir. Bu adaptasiya
morholasi zehni ceviklik, konfliktlori aradan
qaldirma qabiliyyatlori vo emosional 6zlins-
nozarot modellorini  aktivlosdirir.  Natica
etibarilo stress soxsiyyatin psixi imkanlarinin
tokmillosmasina sorait yaradir.

Sosial  psixologiyada stress sosial
qarsilasdirma  vo  sosial  eynilosdirma
mexanizmlori ilo olagelidir. Soxsiyyst 0z

ictimai movgeyini vo performans gostaricisini
digarlari ilo analiz edoarak dayarlondirir va bu
dinamika emosional tasiro sorait yaradir. Bu
nov sosial faktorlar soxsiyystin motivasiya
gostaricising, 0zglivanina va sosial foaliyyat
planlarina bilavasito tasir edir.

Fiziki mihit daim doyisdiyi kimi, sosial
muhitdo davamli doyismo halindadir vo bu da
stress yaradir [6, s.251]. Stress soxsiyyatin
inkisafinda hom  tohrikedici, hom do
eksperimental element kimi rol oynayir.
Yungul stress soviyyasi insani faalliga tohrik
etdiyi halda, davamli stress hali psixoloji
midafio mexanizmlorinin inkisafina vo
tikonma, nevroz va s bu kimi xastaliklarin
yaranmasina gatirib ¢ixarir. Yiingiil doracodo
stress soxsin yasam giiciinii vo hodaflarina nail
olmag Uglin guclorini inkisaf etdiron bir
element kimi ¢ixis edir.

Stressin bir ¢ox hissasi soxsin individual
problemi deyil, oksino sosial fonda amals
golon basqr kimi sorh edilir. Ailodaxili
olagalor, ailodaxili konfliktlor, karyera, sosial
rollar vo maddi problemlor, bu oslamatlor
soxsin Oziinli qavramasina vo formalagsmasina
asaslt sokildo tasir gdstorir. Soxs eyni anda bir
nego sosial rol yerina yetirir (tolobs, Ovlad,
valideyn, sornigin vo s). Bu rollar arasinda
uygunsuzluq amolo goaldiyi zaman rol stressi
ortaya ¢ixir. Bunun naticasinds soxsdo daxili
gorginlik, gorarverms zamani ¢atinlik yaranir.
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Insan hoyatinda stress yaradan amillorlo
sortlondirici faktorlar1 bir-birindon ayirmaq
demok olar ki, mumkun deyil [5, s.370].

Stressli  hallar soxsin  otrafdakilarin
fikirlarini gobul etmasi-konformizm, ya da 6z
soxsi fikirlorini mihafizo edorak azadliq slds
etmasino gotirib ¢ixara bilir. Bundan olavs,
telekranlara yol tapmis zorakiligdan bohs edan
filmlor, bayag: teleseriallar, dohsatli filmlor,
muxtolif  kompiiter oyunlar1 insanlarin
xususilo, usaqlarin psixikasina ciddi tosir
gostorir. Gliciin, zorun, pulun sarvatin, “g6zal
hoyat torzi” nin intensiv tobligi gonclorin,
yeniyetmolorin tam yekinlosmomis stiuruna
dagidici tasir gostorir, onlarin oxlagi, manovi
Vo intellektual tolobatlarini sixisdirir, gonc
noslin  Oziiniiinkisafetdirmo vo 6zUnuifado
potensialini longidir [2, 5.235]. Davamli stress
soxsiyyati comiyyatdon konarlasdira,
kommunikasiya catinliyi vo kobud davranis
nimunalori formalasdira bilor. Soxsin aid
oldugu toplumun (ailo, dostluq) stresso qarsi
verdiyi reaksiyasi soxsin davranig iislubunu
toyin edir. Zoif sosial movge vo ya iqtisadi
maneslor davamli sosial stress omalo goatirarok
soxsin davranig niimunoasini formalagdirir.
Masalon, yarisa meyilli vo konfliktli muhitdo
inkisaf edon soxsiyyat daha ylksok daracads
ragabatos havasli olur.

Sosial psixoloji  tanzimlayici  kimi
stressin funksiyalar1. Stress mduasir sosial
psixologiyada ancaq negativ emosional
gorginlik hali kimi yox, hamginin fordin
davranig torzini vo sosiuma adaptasiyasini
nizamlayan goxsaxoli proses kimi tohlil edilir.
Lakin hayatin sabit, dinamik kibernetik sistem
kimi gobul edilmasi stressor anlayiginin
mizakirasi U¢ln doyarli bir baslangic
noqtosidir [3, s.71]. Comiyyatin doyismo
tendensiyasi, soxslorarast miinasibatlor, sosial
rol sistemi vo comiyyatin irali strdiyt sosial
norma tolablori insanlarda mduxtslif doracali
stress reaksiyalart omalo gotirir. Homin
reaksiyalar tokco bioloji sistemin reaksiyasi
deyil, paralel olaraq davranig torzinin,
soxsiyyatin  vo sosial olagslorin gaydaya
salinmasinda vacib funksiya yerino Yyetiron
adaptiv sistemdir. Muasir dovrdo bas veran
suratli sosial doyisikliklora diggot yetirilmasi
belo bir sual dogurur: Insanlar indi kegmislo
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miqgayisado daha ¢ox stress yasayirlarmi?
Olbotts, bu suala gonastboxs sokildo cavab
vermak miimkiin deyil, ¢linki kegmislo indini
migayiss etmoys imkan veran Zzoruri
miisahidalor movcud deyil [6, s.252].

Sosial psixoloji mévgedan stress, soXsin
comiyyatlo sosial qarsiliqli tasir prosesinds
yaranan koqgnitiv dayarlondirms vo emosional
oks tosir naticasindo yaranir. Bu ndqteyi-
nozardan stress ham intrapsixi proseslari, hom
do sosial mihitin makrostrukturunu slagslon-
diron idaroetmo mexanizmi kimi istirak edir.
Otraf miihit soxs U¢in ham potensial imkan,
hom do stress yaradan monbadir. Asagidaki
sosial komponentlor stressin formalagsmasina
gotirib ¢ixarir.

e Sosial doyarlondirma va tongid;
Sosial status vo sosial stratifikasiya;
Sosial migayiss;
Sosial tozyiqg vo sosial normalar;
Sosial tocrid vo sosial roddedilma.
Stress  ictimai  davranigin  yOniini
dayisdiran fundamental idaroedici sistemdir.
Intensiv stress hallar1 zaman1 soxs daha artiq
sosial kdmak ehtiyact duyur. Tohliikods olan
bir varliq iki seydan birini etmalidir — diigmani
moglub etmok vo ya gagmag. Stress reaksiya-
siin asas konsepsiyasi enerjini uzunmiiddatli
ehtiyaclardan tacili ehtiyaclara kegirmokdir [4,
s.21]. Lakin uzunmiddstli stress zamani
insanda uzaqlasma, aqressivlik vo duygusal
soyuqluq goriino bilor. Bu formada olan
doyisikliklor sosiallagsma prosesinin deforma-
siyasina gotirib ¢ixarir.

Saxsin sosial rollar1 (masalon: valideyn,
toloba, is¢i) onun davranigini toyin edon
davranis normalar1 sistemidir. Bu rollarin
modifikasiya olunmasi vo Yya ziddiyyato
diismosi stress voziyyoti yaradir. Bununla
yanagi stress soxsi yeni 6hdsliklors uygunlas-
maga vadar edorok sosiuma adaptasiyasini
hoyata kegirir. Muasir todgigatlar gostorir ki,
omok foaliyyati ilo maggul olan insanlarin 64
faizi is yerloarindo moruz qaldiglar1 stressdan
oziyyat cokirlor, 56 faizi bu sobobdon pis
yatirlar, 26 faizi iso stresslora goro xastalikloro
ducar olurlar [2, s.233].
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Stress soxsiyyatin tosokkilinds osas
inkisafedici amil kimi istirak edir. Miirokkob
sosial vaziyyatlor soxsin:

e Emosional dozimlulayunu;

e Problem aradan gqaldirma qabiliyyot-
lorini;

e OzlnU idaratmani;

e Sosial mihito adaptasiya gabiliyyatini
tokmillosdirir.

Stressin  motivasiyaedici  funksiyasi
stressin - mioyyan doracoys Qodor goxsin
aktivliyini  foallagdirir, davranmisini  hadofa
uygunlagdirir vo mohsuldarligini optimallag-
dirir. Stress comiyyatdo do motivasiya yarada
bilir. Masalon: tohsil vo ya is atmosferindo
rogabat yarada bilor. Tolobo imtahan gabagi
stress yasayir vo bunun naticasinds imtahana
daha foal hazirlasmaga baslayir, idmang1 yaris
stressi  altinda  gostoricilorini  daha da
yaxsilagdirir.

Stress soxsin davranigini  doyisdirdiyi
zaman tohllkodon gagmasina, siiratli segim
etmasina, Oncaliklorini  doyismasina vasila
olur. Belo ki ¢ox zaman ciddi, adi soraitdo
basqalarindan se¢ilmoyan soxslor ekstremal
voaziyyatlords aparici fiqurlara gevrilo bilir. Oz
gotiyyatlori, dlzgun qorar gobul etmok
gabiliyyatlori ilo basqgalarinin digqgstini calb
edon bu soxslar 6z tizarine masuliyyat goturar,
insanlara bohranli voziyyotdon mivoffaqiy-
yatlo gixmaga inam hissi oyadirlar [2, s.240].

Aila va kollektiv muhitinda stress
faktorlar:. Insanin harada olmasindan, hansi
mokana daxil olmasindan asili olmayaraq
sosial muhitin vo ya ohatasindoki saxslorin
(ailo  Uzvlori, dostlar, tanmiglar qonsular,
homvotonlor vo s.) ona tosiri muhim
ohomiyyat kasb edir [2, s.240]. Son illarin
stressorlari sirasina baxaq:

e s, onun toskili vo iqtisadi gatinliklor;

e Ailo lzvlorino ¢otinlik yaradan genis
tolobat mallari ilo tachizat;

e Isloyon qadinlarda bu tolobatlarla
olagadar amala golon psixi garginlik;

e Holl olunmamis ev problemi;

e Ailo miinaqisalari, isdo va digor yerlorda
olan naraziliqlar;

e Gorginliyi, frustrasiyani aradan gotiir-
mok mogsadilo  toksik maddalardan
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istifado  (alkogol, nikotin, narkotik
maddalar vo s.) [1, s.174].
Ailo  vo kollektiv miihiti ~ soxsin

sosiallagsdigi, soxsiyyatlorarasi miinasibatlor
qurdugu, monavi rahatlig va emosional
tohlukasizlik hissinin tasokkil tapdig1 aparici
sosial sferalardir. Bu saholordo formalasan
xosagoalmoz  sosial  psixoloji  vaziyyot
rongarang stress faktorlariin amala galmasina
sorait yaradir. Bu ciir stress faktorlar1 saxsin
psixoloji durumuna, davranigina, {insiyyatine
Vo comiyyato uygunlagsmasina bilavasito tosir
edir.  Ailodaxili ~ problemlor vo ailo
miinaqisalori zomninda fiziki va ruhi sarsintiya
moruz galan, bu sobobdon hoyatini itiran,
intihar edorok bu dinyaya olvida deyan
insanlarla biz gundslik hoyatda tez-tez
rastlasiriq. Biri maddi ¢atinliklor ucbatindan
ailosini dolandira bilmadiyini deyarok c¢ixis
yolunu intihar etmokdo gOrlr, digori
g0zlomadiyi halda hoyat yoldasinin ona
Xayanat etmosindon Xobor tutarkon boyik
sarsint1, koskin stress kecirir vo Xoastoxanaya
diisiir. Basqa birisi ailodo Yyaranan prob-
lemlordon ¢ixis yolunu hoyat yoldasindan
ayrilmaqda goriir. Goriindiiyli kimi, hom
ailods ham do ictimai hoyatda stress, garginlik
yaradan soboblorin siras1 oldugca miixtolifdir
[2,s.217].

Ailo soxsin ibtidai sosial mokani sayilir.
Ailodaxili  minasibatlorin  giiclii  olmamasi
davamli emosinal gorginliya sabab ola bilor.
Ailo fordlori arasinda fasilosiz davalarin
olmasi, daxili gorginlik, ikitorofli fikir ayriligi,
kobud Unsiyyst soxsdo davamli olaraq
psixoloji diskomfort va tlikonma amals gatirir.
Igtisadi problemlor ailodo etibarsizliq hissi,
galacok qaygisi, emosional garginlik yaradan
mihim stress komponentlordondir. Valideyn-
usaq minasibatlorindo  normadan  artiq
idaroetmo, emosional lageydlik, qayg: gostor-
moamoak, boyUk taloblor usaq va yeniyetmalords
stressin yaranmasina sobob ola bilor. Ails
muhitindo adekvat rol bolgiisiiniin aparil-
mamast masuliyyat Ohdsliyinin ¢oxalmast,
psixoloji yanma, momnuniyyatsizlik hissi
dogura bilar. Ailo soraitinds giiven va birlik
inga edilmoazss, ailo Uzvlari siddatli stress va
gorginliys moruz qalirlar.



R.i. OHMODOVA

e/@

Stress saxsiyyatin vacib sosial-psixoloji
tanzimlayicisi kimi

R.9. ZULFIQAROVA

Kollektiv soraiti dedikda is yeri, tohsil va
ya sosial birlik kontekstindoki miinasibatlor
gobul edilir. Soxs sosial olagalor zamani
coxsayli emosional tozyiglora maruz gala bilor.

e Is mosuliyystinin  hoddindon artiq
olmasi;
Rohbar heyat va nazarat problemlori;
Komanda daxilinds miinaqisalor;
Ustiinliik ugrunda miibariz;
Interpersonal ziddiyyatlor;
Tacrid etmo;
Tohgqiredici davranis;
Kommunikasiya problemi uzunmuddatli
distress formalasdira bilar.
Ailo vo kollektiv ortaminda harmonik
atmosfer yaratmag Vo stress Saviyyasini
azaltmaq Ucln optimal Unsiyyst, garsiligh
ehtiram, psixososial — dostok, empatiya,
miinaqisalorin inkisaf yoniimli halli, adekvat
vazifa bolgiisii xiisusi rol oynayir.

Natica

Stress insan varliginin ayrilmaz elementi
olmagla borabar, soxsiyyatin sosial-psixoloji
tonzimloyici rolunu yerino yetiron zoruri
faktorlardan biridir. Stress soxsiyyatin sosiuma
adaptasiya potensialini foallagdirir, foaliyyot
modellarinin togokkiiliinii sortlondirir,
emosional sabitliyin formalagmasinda 6nomli
missiyant hoyata kegirir. Buna baxmayaraq
stressin doaracasi vo onu idareetmo texnikalari
soxsiyyatin psixi rifahi liglin boyiik Gnom kash
edir.

Aparilan todgiqgatlar gostorir ki muvafiq
doaracads stress soxsi aktiv, planli vo daha ciddi
davranmaga sovq edir vo soxsin uygunlagma
bacarigini artirir. Paralel olaraq normadan artiq
Vo uzun muddst davam edon stress iso
psixoloji balansin pozulmasina, motivasiyanin
asag1 diismasine vo interpersonal munasibat-
lorin korlanmasina gatirib ¢ixarir. Buna gors
do stressin dogru idaro edilmoasi vo daxili
sabitliyin  inkisaf etdirilmosi  soxsiyyatin
ahongdar inkisafi ti¢iin zoruridir. Belo naticaya
galmok olar ki, faktiki olaraq stress hissi
kecirmayon insanin bioloji va sosial soxs kimi
yasamas1 miimkiin deyil.
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In modern times, every person experiences some degree of stress at many stages of their life.
The article examines in detail indormation about stress, the causes of stress, and it’s socio-
psychological impact on a person’s life. Due to the rapid development of technology, the accelaration
of life in our time, high living standarts economic difficulties, enviromental pollution, excessive
increase in diseases future concerns related to increasing problems, and similar factors have led to an
increase in stress, which further in increases the relevance of the topic. The main goal of the study is
to provide information about stress and to investigate the impact of stress on a person’s lifestyle and
mental health. The article analyzes scientific literature related to the problem of stress, generalization
and comparison methods were used. Research has shown that stress both negative and positive
effects. While a small amount stress has a normal effect on a person, increased stress can lead to
health problems and psychological diseases. Therefore, as a result, it is important to learn stress
management techniques and eliminate the causes that cause stress.

Keywords: stress, personality, adaptation, emotional stress, social environment.

Peiixan Uckengep AXME/IOBA
3anagno-Kacnuckuiit Yuusepcurer, JoueHT kadeapbl MICUXOIOTH U COIUAIBHON paboThI,
Kanmunar punocodckux Hayk, baky, AzepoOaiimxan

Pag Ancamen 3IOJIOUTAPOBA
Maructpant kadeaps! [Icuxonoru u connanbHoli padoTsl, 3anaaHo-Kacnuckuii YHUBEPCUTET,
Bbaky, Azepbaiimxan

CTPECC KAK BAXKHBIN COIIUAJTBHO-TICUXOJIOT MYECKHUHA PET'YJISATOP
JJMYHOCTHU

Pe3rome

B name Bpemsi KaXIblii YEJIOBEK B TOW MM MHOM CTENEHU MCIBITHIBAET CTPECC HA Pa3HBIX
eTamax cBOei Ku3HU. B cTtaThe moapoOHO paccMaTpuBaeTcst HHQOpMAIIHs O CTpecca, ero IpuyuHax
Y COLIMAITHO-TICUXOJIOTHYECKOM BIMSIHUH Ha )KU3HB ueioBeka. CTPEMUTETHOE pa3BUTHE TEXHOJIOTUH,
YCKOPEHME TEMIIOB JKM3HU B HAILIE BPEMS, BBICOKUN YPOBEHb KU3HH, EKOHOMUYECKHUE TPYAHOCTH,
3arpsi3HEHUE OKPY’KAIOIIECH Cpebl, Ype3MEPHBI POCT 3a00JIEBAEMOCTH, PACTYIIHE OMACEHHS IO
MoBOy OyAyliero u Apyrue (pakTopsl MPUBEIH K YBEIWYSHHUIO YPOBHS CTpecca, 4To erie Ooue
MOBBIIIAET AKTYyaJIHOCTh JaHHOW TeMbl. OCHOBHasi 1I€7b HCCIAEAOBAaHUS — TMPEIOCTaBUTH
nH(OpPMAILIHIO O CTpecca, U3YUUTh BIUSHUE CTpecca Ha o0pa3 KU3HU UEIOBEKa M €ro MCUXUYECKOe
310poBhe. B cTaThe aHanmm3ypeTrcs HaydyHas JMTepaTypa Mo MpodiieMe CTpecca, HCTHOJIb3I0TCA
MeTO]IbI 000011IeHs U cpaBHEHUs. B Xo/1e uccnenoBanus ObLIO YCTAHOBIEHO YTO CTPECC OKA3bIBAET
KakK HEraTUBHOE, TaK M TO3UTHBHOE BO3JEHCTBUE HA YEIIOBEKA, MMOBBIIICHUE YPOBHS CTPECCA MOKET
MPUBECTH K MpoOJeMaM CO 3J0pPOBbEM M Pa3BUTHIO MCUXHUECKUX 3aboneBanHuil. [loaromy, kak
CIEACTUBHE, OYEHb BAKHO HAYUYUTCS YIPABIATH CTPECCOM M YCTPAHATH MPUYHHBI, BHI3BIBAIOIINE
CTpecc.

KuroueBblie cjioBa: crpecc, TMYHOCTh, aJanTaiys, eMOIMOHATHOE HAMNpPsHKEHUE, COLMaIHas
cpena.
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