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Annotatsiya: Ushbu magolada shaxsning turli hayotiy ingirozli vaziyatlarda
(psixologik trauma, yo'qotishlar, kasbiy tiikenish va ijtimoiy-iqtisodiy ingirozlar) duch
keladigan stress holatlari hamda ularni yengishning (koping-strategiyalar) psixologik
mexanizmlari tahlil gilinadi. Stressning fiziologik va kognitiv parametrlari, ingiroz
davrida ruhiy bargarorlikni tiklash va profilaktika qilish usullari ilmiy asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: Stress, depressiya, stressni yengish, stress omillari, asab tizimi, stressni
boshqarish, ruhiy salomatlik.

AHHOTanMs. B 1aHHON cTaThe aHAM3UPYIOTCS CTPECCOBBIE COCTOSIHUSA, C KOTOPBIMU
CTJIKUBAETCA JIMYHOCTH B PA3JIMYHBIX JKU3HEHHBIX KPHU3UCHBIX CHUTYalHsIX
(mcuxosornyeckasi TpaBMa, yTpaThl, Ipo(eCCHOHATBHOE BBITOPAHHE U COLMAIBHO-
SKOHOMHUYECKNE KPU3HCHI), & TAKKE MCUXOJIOTHYECKNE MEXAHU3MBI UX MPEOIOJICHUS
(kormuHT-cTpaTeruu). Hayuno o06ocHOBaHBI (U3HOJIOTHYECKHE W KOTHHUTHBHBIC
napameTpbl CTpecca, METOJIbl BOCCTAHOBIIEHUS U MPOQUIAKTUKHN TCUXOJIOTMYECKOM
YCTOMYMBOCTH B MIEPUOJI KPU3HUCA.

KiroueBble cjioBa: cTpecc, Jenpeccus, MPEoJ0JICHIE CTPECcCa, CTPECCOBBIE (PaKTOPHI,
HEpBHAS CHCTEMa, YIIPABJIICHUE CTPECCOM, TICUXHUYECKOE 3I0POBbE.

Annotation. This article analyzes the stress states encountered by individuals in
various life crisis situations (psychological trauma, grief/loss, professional burnout,
and socio-economic crises) alongside the psychological coping mechanisms used to
overcome them. The physiological and cognitive parameters of stress, as well as
methods for restoring and preventing mental resilience during crisis periods, are
scientifically substantiated.
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Kirish.

Zamonaviy jamiyatning jadal rivojlanishi, ijtimoiy-iqtisodiy o‘zgarishlar va
kutilmagan hayotiy vogealar inson ruhiyatiga tushadigan stress yuklamasining
ortishiga olib kelmogda. Hayotiy ingirozlar — bu shaxsning mavjud tajribasi,
psixologik resurslari va odatiy xulg-atvor modellar yetarli bo‘Imay qolgan favqulodda
holatlardir. Such inqgirozlarda stressni to‘g‘ri boshqarish va uni konstruktiv tarzda
yengib o‘tish shaxsning ruhiy va jismoniy salomatligini saqlashda hal qiluvchi
ahamiyatga ega. Stress — bu organizmning har ganday kuchli tashqi yoki ichki ta’sirga
nisbatan noaniqg (nospetsifik) moslashuvchan javob reaksiyasidir (H. Selye). Ingiroz
esa shaxs hayotiy yo‘nalishining keskin o‘zgarishi va shaxsiy muvozanatning buzilishi
bilan tavsiflanadi.

Olimlarning fikricha, stressni butunlay bartaraf etish emas, balki uni to‘g‘ri
boshgarish undan chigish yo‘llarini o‘rganish eng samarali yondashuv hisoblanadi.
“Stressdan qochish imkonsiz, ammo uni to‘g‘ri boshqarish insonni kuchli va bardoshli
qiladi”- deydi stress nazariyasining asoschisi Gans Selye. Demak, stressdan
chigishning mohiyati- insonning o°‘z psixologik holatini anglab, muvozanatini
tiklashga bo‘lgan ongli harakatidir. Psixolog R. Lazarus va S. Folkman nazariyasiga
ko‘ra, stress darajasi insonning vaziyatni qanday gabul qilishiga bog‘liq. Ularning
fikricha: “Stressni kamaytirish uchun inson voqealarga nisbatan o‘z fikrini
o‘zgartirishi, ya’ni muammoga ijobiy talqin bilan garashi zarur”. Bu yondashuv ijobiy
fikirlash va o‘ziga ishonchni mustahkamlash orqali stressni yengishga yordam beradi.
Jismoniy holatni tartibga solish stressni kamaytirishda muhim ro‘l o‘ynaydi. Masalan,
sport mashg‘ulotlari, nafas olish mashqlari, yaxshi uyqu va sog‘lom ovqatlanish
tanadagi kortizol (stress garmoni) miqdorini kamaytiradi. Psixofiziolog H.Benson
“relaksatsiya javobi” nazaryasida shunday deydi: “Inson tanasi chuqur tinchlanish
holatiga kirganida, yurak urushi nafas olish va qon bosimi me’yorga tushadi, bu esa
stressdan chiqishning tabily yo‘lidir.” Yana bir muhim omil esa, stressdan chiqishda
[jtimoiy muhit va yagin insonlarning yordami ham katta ahamiyatga ega. Psixologlar
Cobb va Sarasonlarning tadqiqotiga ko‘ra: “Yaqin insonlarning qo‘llab-quvvatlovi
stressning salbiy oqibatlarini sezilarli darajada kamaytiradi.” Do‘stlar, oila a’zolari
bilan samimiy muloqot, ijjobiy muhitda bo‘lish shaxsga ruhiy turg‘unlik beradi va
stressdan tezroq tiklanishga imkon yaratadi. Depressiya - bu insonning hissiy holati va
psixik faoliyatiga uzoq davom etuvchi tushkunlik, umidsizlik, qizigishning yo‘qolishi,
energiya pasayishi bilan kechadigan ruhiy holatdir. Bu fagat “yomon kayfiyat” emas,
balki tibbiy va psixologik aralashuvni talab giladigan jiddiy holatdir. Depressiya asab
tizimiga juda katta ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, yurak urushi va qon bosimi o‘zgaradi,
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uyqu va ishtaha buziladi. Stress gormoni (kortizol) ortadi - bu doimiy stress holatini
keltirib chigaradi, immun tizimi zaiflashadi, oqibatda odam ko ‘proq kasallanadi.

Davolash usullari:
1. Psixoterapiya-masalan, kognitiv-behavioralterapiya (KBT) yordam beradi.
2. Dori vositalari- antidepressant vositalari.

3. Turmush tarzini o‘zgartirish — sog‘lom uyqu, jismoniy faollik, ijtimoiy aloqgalarni
qo‘llab-quvvatlash.

4. Qo‘llab-quvvatlovchi muhit — yaqinlar bilan ochiq suhbatlar, yordam so‘rash.

Ruhiy sog‘lom inson - o‘zini qadrlaydi va o‘z imkoniyatlarini biladi. Hayotdagi
muammolarni real gabul qiladi. Stressli holatlarda o°zini boshqara oladi. Yaqinlari
bilan ilig munosabatda bo‘ladi va qiziqish va hayotiy maqgsadga ega bo‘ladi.

Xulosa: Hayotiy ingirozli vaziyatlarda shaxsning ruhiy bargarorligini saglab
qolish, stressni yengish va ijobiy yo‘l tutish ko‘p jihatdan o‘zini-o‘zi boshqarish
qobiliyatiga ham bog‘liqdir. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, o‘zini-o‘zi boshqarish
gobiliyatiga ega insonlar murakkab hayotiy sinovlar, psixologik bosim va hissiy
tanglik holatlarda ham vaziyatni nazorat ostida ushlab, ogilona garorlar gabul gila
oladilar. Shaxsda bu ko‘nikmalarni rivojlantirish uchun emotsional ongni oshirish,
o‘zini anglash, stress omillarini tahlil qilish va ularni 1ijobiy yo‘naltirish
mexanizmlarini shakllantirish zarur. Shuningdek, relaksatsiya mashqglari meditatsiya,
psixologik treninglar va ijobiy fikrlash uslublaridan foydalanish samarali natija beradi.
Umuman olganda, o‘zini — o°‘zi boshqgarish ko‘nikmasini insonning hayotiy
ingirozlarini muvaffqiyatli yengib o‘tishida ruhiy salomatlik saglashda muhim omil
hisoblanadi. Shu bois, ushbu ko‘nikmani shakllantirish nafaqat individual, balki
1jtimoiy ahamiyatga ega psixologik jarayon sifatida e’tirof etiladi.
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