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PSIXOLOGIYADA STRESS MASHQALASI

X. Saydaxmatova,
NMPI Pedagogika ham psixologiya
qaniygeligi 1- basqish magistrantt

Annotaciya. Stress mashqalasi tiykariman sirtqi ortaliq sharayatlarina baylanisli nerv
psixikaliq keselliklerdin juzege keliwi ham rawajlaniwinda stresslerdin tasirine tulken dhmiyet
beriliwi hagqinda soz juritilgen.

Tayanish sozi. Stress, psixologiyaliq stress, distress, xabar stress, emotsional stress,
frustratsiya, diskonfort, ruhiy stress.

Dunya juzlik salamathiligti saglaw sholkemi otkergen izertlewlerge qaraganda
islep shigariwi rawajlangan mamleketlerde 10% jasawshilar aytarligtay nerv
keselliklerine ushiragan. Kopshilik izertlewshiler gan-tamirlar1 kesellikleri ham nerv
kesellikleri arasindagi baylanisti atap otedi. M.Pflandtin aytiwinsha, gipertoniyaliq
nawqaslar (gan basiminin artiwi) daslep shipakerlerge ozlerinin ashiwshaq bolip
galganliglarinan shikayat etip keledi, tek gana tekseriwler natiyjesinde olarda gan
basiminin joqariligt malim boladi. Rus alimi K.D. Sudakov otkergen izertlewleri
natiyjesinde jurek-qan tamir keselliklerinin sebebin jarek-qan tamir sistemasinan
emes, balkim miyde bolip otetugin har qiyli processlerden izlew kerek, degen
juwmaqqa birinshi bolip keledi. Hazirde orayliq nerv sistemasindagi processlerge
baylanishi kesellikler kobeymekte, nevrotikaliq korinisler organizmnin funktsional
dizimindegi basqada buziliwlarga alip keledi. Adette medicinada nevrozlar ham
psixosomatikaliq kesellikler bir-birinen ajiralgan halda ayrigsha emlenedi.

Stress mashqalas1 tiykarmman sirtqir ortaliq sharayatlarina baylanisli nerv
psixikaliq keselliklerdin juizege keliwi hdm rawajlaniwinda stresslerdin tasirine ulken
ahmiyet beriledi, asirese, bul jurek-gan tamir keselliklerine tiyisli. Sonin menen birge
stresske unamli tasir, yagniy jumis gabiletin asiriw xarakterine iye. Sonliqtan da,
stressti «Omirdin duzi» dep ataydi. Duzdan paydalanganda 6lshemnin boliwi, stresstin
de Olshemi miynet 6nimdarligin asiritwi mumkin yamasa Olshemnen artip ketiwi
salamatliliq ushin ziyan boliw1 mimkin.

Stress bul qorshagan ortaliqtin uzaq wagqit tasiri bolip, individ ushin emotsional
organizmnin basqariliwshi diziminde ham orayliq nerv sistemasinda ogan tdn bolgan
reaktsiyalard1 juzege keltiredi. Qorshagan ortaliqtin stress tasirleri har turli bolip,
qozgatiwshinin kopligi tasirinde boliwi mumkin (shawqim, asigiw, jumisti orinlaw
muddetinin qisqalig1 insanlar ortasindagi munasibetlerdin jags1 emesligi, hadden tis
talapshanliq) yamasa qozgatiwshilardin jetispewshiligi aqibetinde (birdeylik, talaptin
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jenilligi, socialliq illyuziya, baylanislardin jetispewshiligi), qarama-qarsiliglar
korinisinde (qgarar gabil etiwi menen baylanish bolgan processlerdin ¢z-ara tasirinde
buziliw, erktin kushsizligi, zéararlikler ham olardin qanaatlandiriliwi ortasinda
muwapiqlhiqtin  joqligi, gumanlaniw) yamasa waqtinsha basqariwdin buziliwi
sipatinda korinedi.

Stress tasirleri ushin organizmnin emotsional reaktivligi tlken dhmiyetke iye.
Misali, jurek-gan tamir kesellikleri, asirese, jogari gan basimin (gipertoniya)
«emotsiya keseli» dep ataydi. Insannin har ganday xizmeti, en daslep, aqily,
doretiwshilik ham fizikaliq isleri zorigiwdi talap etedi. Usinday jol menen insanlar
turmisliq jagdaylarda aldinda turgan waziypalarga uzaq waqit digqatlarin jamlep,
olard1 isenim menen toliq sheshe aladi. Insan xizmetinin kritikaliq orayina jaqinlagan
sayin olarda zorigiw kusheyip baradi. Insan jumisin natiyjeli tamamlagannan son
jenillesiw hdm bosasiw sezimin bastan keshiredi. Bul jagday bosasiw dep atalad:.
Nerv ham garmonal jollar arqali zorigip, funktsiyanin organikaliq kiisheyiwi (stress)
natiyjege erisiwde ahmiyetli faktor esaplanadi. Ol insan ushin ziyanli esaplanbaydi,
eger sarplangan energiya tezlik penen gayta tiklense, tanepisler hdm bos waqtin
onimli paydalaniw joli menen bosasiwga erisiw mumkin. Bosasiwga basqa xizmet
turine koshiw argali da erisiw mimkin.

Biraq, zorigiw insannin doretiwshilik xizmetin tormozlawi, jumis gabiletin
paseyttiriwi, salamatliqqa ziyanli tasir koérsetiwi mumkin. Eger bosasiw jeterli
bolmasa, joqaridagi jagdaylardi baqlaw mimkin. Bunday uzaq waqit zorigiw processi
har qiyh jagdaylarda juzege keliwi mumkin. Olarga jeke turmista ham jumistagi
kelispewshilikli jagdaylar, shaxslar araliq munasibetlerdin buziliwi, keleshekke
isenbewshilik, gdwip-qaterden qorqiw, jumistin barqulla qisqa muddette tapsiriliwi
sebepli 6z waqtinda ulgere almasligtan qorqiw ham basqalardi kiritiw mumkin.
Barliq stress jagdaylarinda unamsiz sezimler rol oynaydi. Olar insan xizmetine ham
onin organizmine buziwshi tasir korsetedi.

Stress- (inglizshe -stress)-sozinen alingan bolip, basim, zorigiw, tanglik degen
manisti anlatadi. Stress insan organizminin jagdaylarinda hadden tis zorigiw
natiyjesinde payda bolatugin tanglik processi esaplanadi. Stress koérinisine qaray

ekige bolinedi:
1. Konstruktiv- biz turindegi (kopshilik ortasinda)
2. Destruktiv- men trindegi (jeke shaxs 6zi menen) bolatugin process.

Stresstin fiziologiyaliq ham psixologiyaliq tarleri bar. Stressorlardin (stresske
alip keliwshi faktor) xarakterine ham o6zgesheliklerine garap, fiziologiyaliq stress-
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juda kuashli fizikaliq zorigiw, qandayda bir awriw, qorqiw, kesellikler natiyjesinde
kelip shigadi.

Psixologiyaliq stress- adamnin ruhiy jagdayina waqiyalardin tasiri natiyjesinde
payda bolatugin stress. Psixologiyaliq stress bul ruwhiy tuskinlikke tisiw sanaladi.

Psixologiyaliq stress:

a) informatsion stress;

b) emotsional stress tarlerine bolinedi.

Informatsion stress- insanda hadden ziyat xabarlardi kop qabil etiw, insan
aldina qoygan waziypalardi orinlawda bir qansha sheshimler bolsa da aniq olardan
qaysi birin tanlaw, joqar1 darejeni tezlik penen qarar gabil qiliwda ekilenedi.

Emocional stress-qorqitiw, apatshiliq, turmusliq o6zgerisler, kundelikli
tashwishlerde korinedi. Psixologlar Maykl Shayer ham Charlz Karverlerdin
pikirinshe, optimist insan en awir qiymn jagdayda da jaqsit dep aldinga umtiladi.
Birinshi bolip stress boyinsha 1932 jilda fiziolog Uolter Kenon ham 1936 jilda Gans
Selelar terenirek tisinik beriwge hareket etken. Sel'e stress haqqindagi izertlewlerdi
Ozinin «Disstressiz stress» shigarmasinda uliwmalastirgan. Stress 3 basqishqa
bolinedi:

1. Qaweterleniw basqishu.
2. Beyimlesiw basqishu.
3. Orta sharshaw basqish.
Inflyatsiya, jumissizliq stresslerdin socialliq faktori esaplanadi.
Stress mashqgalasin sheshiwde, 3 tarepke itibar beriw zarur.

1. Sezimlik stress faktorlarin joq etiw.

2. Sezimdi tarbiyalaw. Ozimizdin sezimimizdi basqartw arqali kobinese stress
jagdaymin aldin aliwimiz mamkin. Sezimdi bunday basqariwda shinigiwlar islew
zarar bolip, bunda unamsiz sezimnin payda boliwi, unamli sezim ushin signal
boliw1 zartr. Bunday juwap beriw usili menen barhama shinigiw islense, insan
unamsiz sezimlerdi basqariwga uyrenedi ham unamli sezimlerdi aldinga
shigaradi.

3. Zorigiw ham bosasiwdi barhama almastirip turiwga erisiw ushin jumista
tanepislerdi shoélkemlestiriw ham bos waqittt mazmunli 6tkeriw zéarur. Insan
duzilisindegi individual 6zgeshelikler de stresstin koriniwinde rol® oynaydi. Bir
insanda stress payda etken faktor basqasina tek gana Undewshi tasir etiwi
mumkin.
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En ahmiyetlisi, stress penen psixologiyaliq gares alip bariwda janede
quyinlastiratugin unamsiz pikirler agimin toqtatiw kerek. Hammesin oylap garar qabil
etiw ushin en keminde bir neshe minutliq dem aliwdi sholkemlestiriw kerek. Sebebi,
adam stresstin birinshi minutlarinda suwiqganliq penen pikirley almaydi. Kdbinese
adam mine usinday waqitlarda oylap korilmegen is-hareketlerdi dmelge asiradi, bul
aqurinda Okiniwlerge alip keledi, yagniy atiraptagilarga ayipli sézlerdi aytiwi
mumkin. Bugan onin sanasinda payda bolgan natuwri unamsiz pikirler ayipli boladu.
Nerv buzarliglardan sof daslepki minutlarda pikirdi ne menen bant etiw kerek?
Misali, 1den 10ga shekem, son kerisinshe tartipte sanaw. Buni organizmnifi tabiyiy-
fiziologiyaliq processi menen, misali, har bir dem aliw ham shigariwdi yamasa
pulstin sogiwin baylanistirtw mumkin. Asirese, teren dem aliw paydali (eger siz
pul'sinizdi  sanap atirgan bolsafniz), dem alhw jurektin sogiwi menen
saykeslengenligin sezesiz. Stressli jagdayda garin menen dem aliw maslahat etiledi.
Bunda til tanlayga jabisqan boliw1 kerek. Tosattan bolgan stress penen gureskende
dene seziwleri menen islesiw dhmiyeli. «JUregim tabanima tasip ketti» degen so6z
tuwri aytilgan.

Juwmaq etip aytqanda eger denede unamsiz seziwler aniqlansa (stress penen
baylanisli), olardan har tarli usillar jardeminde qutiliw kerek. Dem aliw, relaksaciya.
Hazirgi usmis etilip atiirgan metodlar shaxstin qaysi psixologiyaliq tipke tiyisli
ekenligi, informatsiyanin qaysi kanali ahmiyetliligine baylanish, yagniy esitiwshi,
koériwshi, fizikaliq (hareketleniwshi). Eger siz «koériwshi» tipindegi adam bolsaniz,
atirapimizdagi orap turgan predmetlerdin atin aytip berin. Qiyalinizda yamasa sibirlap,
biraq aniq hdm qisqa predmetler atin atap berin. Eger siz «esitiwshi» tiptegi adam
bolsaniz, muzika esitiwiniz mumkin, yamasa jaqsi korgen qosiginizdi eslen ham
qiyalinizda qayta tiklen. Eger siz «hareketshen» tip bolsaniz, darhal 10-15 minuth
bulshiq etler aktivliligi hdm hareket penen baylanisli qandayda bir xizmet penen
shugillanif. Bul jigiriw yamasa sport zalindag shinigiwlar boliw1 shart emes. Uyde
bul idis, tabaq juwiw, jumista bolsa stol ustindegi qagazlardi tartipke keltiriw boliw1
mumkin. 20-30 minut 6tkennen son sezimlerdin qiziwi Otip, stress shaqirgan
jagdaylardi analizlep, ogan shetten qarap turganday mundsibette bolip, basiqliq penen
sheshiw mamkin.
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