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Annotasiya: Stress - insanin goézlonil-
Moz gorgin soraitlo rastlasarkon kegirdiyi emo-
sional halotdir. Yani gofloton tohliikali voziy-
yotdo vo ya miirokkob soraitdo tocili surotdo
miistoqil gorar gobul etmoak, harokot etmok la-
zim olarkon insanda 6ziinii biruzo veran ha-
lotdir. Miiasir dovrds, elmi texniki toraqqi so-
raitinds insanlarda belo emosional halstlor tez-
tez miisahida olunur. Masalan, Sarnisinlar tay-
yarads uganda, operator goza ilo rastlasanda
cox vaxt gorginlik kegirir vo onu stress haloti
kimi yasayir.

Acar sozlor: psixoloji garginlik, stress,
hayacan, tazyiq

Stress voziyyatinds adamlar ¢ox vaxt ot-
raf cisimlori belo diizgiin qavramurlar, hafizs-
lori dolasir, digqatlorini basqa obyekts kegira-
bilmirlor, gozlonilmoz qiciglayicilara qeyri-
adekvat reaksiyalar verirlor. Boazon tam ¢asr,
moqsadyonlii harokat eds bilmirlor. Bazan isa
oksing, stress vaziyyati els bil onlarin qiivva vo
enerjisini artirir. Fikri aydinlasir, ¢atin masaloni
tez vo asanligla hoall edir.

Stress terminini 1936-c1 ildo moashur Ka-
nada fizioloqu Q.Selye toklif etmisdir. O, av-
valco fizioloji termin kimi islonilmis, sonra iso
insanin davraniginin psixoloji Saviyyado tosvir
etmok iiclin totbiq olunmaga baslanilmigdir.
Hal - hazirda fizioloji streslo (iirok-damar, to-
nofiis sistemlorinds doyisikliklor bas verir, bas-
ga vegetativ gostaricilor, ganda biokimyavi do-
yisikliklor va s. 6ziinii gostorir)yanasi psixoloji
stress do ayird edilir. Psixoloji stress — emo-
sional vo informasiya streslorina boliiniir.
Informasiya yiikii hoddon ziyads gox oldugca
insan tapsirigin 6hdesindon golo bilmir. Istoni-
lon vaxt yiiksok mosuliyyat tolob edan lazimi

gorara golo bilmir, onda informasiya stresi
omoala galir.

Emosional stress isa tohliikali, gorxulu,
yaxud darin inciklik soraitinds tozahiir edir. Bu
halda psixi proseslorin, emosional halstin cora-
yaninda, foaliyystin motivasiya sahosinds do-
yisiklik bas verir. Naticads insan harakatlorin-
do, nitginds pozgunluq 6ziinii biruzs verir. Bu-
na goro do ayri-ayr1 adamlarda elocodo miioy-
yan sosial quruplarda uzun miiddot davam
edon stress vaziyyotinin aradan qaldirilmasi
xiisusi psixoloji tasvir vastalori talob edir. Bu
da respublikamizda indiki soraitdo qagqin vo
kogkiinlordo stress halotini aradan gotiirmok
liglin psixoloji xidmati zaruri edir.[1,5.58]

Stress - hoyatdan irali galon vo adamin
bodonino vo aglina xas olan uygunlasma im-
kanlarinin garsisinda qoydugu tolobdir. Ogor
bu imkan qoyulan taloblors tistiin galirsa va
xarici tosirdon hoazz almaq hissi duyulursa,
demoli, stress lazimli vo faydalidir. Oks halda
yani stress goabuledilmazdirss, onda 0 somors-
siz vo arzuedilmazdir. Stress genis dairani sha-
to edon miixtalif hadisalora stressor, yani ada-
min qarsisinda tolob qoyan amil kimi yanas-
maq imkani verir. Stresin tosiri altina diismok
tokca bas veran hadisalorin mozmumundan ash
deyil. Streso moruz qalmaq daha ¢ox adamin
bas vermis hadisoys miinasibatindon, cavab
reaksiyasindan ashidir.

Mohz adamin daxilindoki qiivve stress
qarst miibarizoni, cavab reaksiyasmi tomin
edir. ©gor adam 6ziinds bu qiivvani tapa bilir-
so Vo hadisalara lazimi soviyyads cavab verirsa
o,yaranmig soraito uygunlasa bilir, oks halda
moglubiyyoto ugrayir.[2.5.16]

Bos stress soraitinds biz neco davraniriq?

Stress insana hom fizioloji ham psixi to-
sir gotorir.

Todgiqatlar gostorir ki, biitiin xastalik-
lorin va boadboxt hadisalorin dérdds ¢t stresin
tosiri naticasinda amolo golir. Adamin badoani
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Va ruhu birgs, garsiligl tasir va alags soklinda
foaliyyat gostordiyindon stress 6z tasirini hom
adamin badonino hom do ruhuna gostars bilir.
Hor bir xarici va ya daxili saraitdan irali galon
toloba badon min illor boyunca v tokamiil no-
ticasindo amoalo golmis eyni tipli imumi fizio-
loji refleks soklindo reaksiya verir. Bu ref-
lekso “vur ya da qag¢”ad1 verilib. Belo refleks
adoton adamin 6ziindon asili olmayaraq, avto-
nom sinir sistemi tarafindon avtomatik suratdo
bir sira biokimyavi vs fizioloji reaksiyalar sok-
lindo bas verir. Masalon, iirok doyiintiisii vo
nofasalma siiratlonir, azalalorin gorginlik so-
viyyasi artir, qanin vo badanimizin digor maye
miihitlorinin torkibi doyisir vo s. Biitiin bu
reaksiyalar badoni hazirliq halina gatirir.

Umumiyyatlo, stresin inkisafinda ii¢ osas
morhaloni geyd etmok lazimdir. Birinci haya-
can morhalasidir.Bu marholods bodondo mov-
cud olan qiivvalarin saforborliyi baglanir, adam
gargin va sayiq olur. Fiziki va psixoloji baxim-
dan 6ziinii ¢ox yaxs1 hiss edir, hoatta bazan ru-
hun yiiksalisini niimayis etdirir. Hotta bu dovr-
do adama xas olan bir sira xastaliklorin kegib
getmoasi do miisahido olunur. Bu psixosomatik
adlanan o xostaliklordir ki, onlarn amlo gal-
mosina psixoloji faktor asas rol oynayir (mo-
salon qastrit, kolit, mods yarasi, allergiya va S.)
lakin tgtincii moarhalodo bu xastaliklor siddatli
daha giiclii formada qayidir. Bu molum faktdir
ki miiharibalor zamani adamlar daxili sofor-
borlik prosesinin tasiri naticasinds nadir hal-
larda xastalonirlor, lakin miihariba qurtarandan
sonra xastaliklor siiratlo artir.

Ogor stress toradon sorait ¢ox giiclii va
ya uzunmiiddatlidirss, sonraki miigavimot
morhalosine kegid bas verir. Bu morholodo
adam soraito uygunlasir vo ¢atinliklora istiin
galmak ticiin qlivvalorini sorf etmoys hazir
olur. Stress soxsiyystin malik oldugu psixoloji,
fizioloji uygunlasma imkanlarma {istiin galirss,
sarsidici, travma torodon xarakter alir. Sarsi-
dici stresin osas alamati — adamda hayacan his-
sinin amola golmosidir. Sarsidici stress insanin
miihitlo qarsiliql tasiri naticesinds yaranir. Bu
insanin qeyri- normal soraito normal cavab
reaksiyasidir.[3.s.12]

Sarsidict stress insanda miixtolif miixto-
lif pozuntular toradir Ki, onlara da postravma-
tik stress pozuntular1 deyilir.

Asagida travmadan sonra stress pozuntu-
larinin osas alamotlori sadalanir:

. Son daraca sayiqliq va hayacan (tosvis).

. Yuxunun pozulmast.

. Qobahat hissi.

. Hafizonin pozulmasi.

. Sarsidic1 hadisani yada salan horakatlordan
¢okinmao.

. Sarsidic1 hadisaya banzayan vo ya onun isa-
rasi olan har bir harokatin tasiri naticasinda
pozuntularin giiclonmasi.

7. ©1 gokmayan hayacan va togvis téradan su-

ratlor.

8. Donmus hal.

Son doaraca sayiqliq vo hoyacan zamani
insan diqgotlo otrafdakilari izloayir, sanki o, da-
im tohliikko altindadir. Tohliike tokco xaricds
deyil, hom do daxildon gozlonilir. Daxildon
gozlanilon tohliika arzuolunmaz olur va fiziki
gorginlik soklindo 6ziinii biruzo verir. Daim
fiziki gorilmo halmi kegirmays macbur olan
adam heg ciir rahatliq tapa bilmir, dincolmok-
don mohrum olur.

Yuxunun pozulmasi (yuxusuzluq vo ya
geyri miintozom yuxu) zamani adam dohsatli,
gorxulu yuxular goriir;bu sobabdon yuxuya
getmays garsi Oziindon asili olmayaraq qeyri-
iradi miiqavimat gostarir.Yuxuya gedib bir da-
ha dohsatli yuxu gérmok gorxusu-yuxusuzlu-
gun osas Sabablarindan biridir. Yuxusuzlugun
digar soboblorino yiiksok doracods hoayacan
hissinin verilmosi, aras1 kasilmoyan fiziki ag-
rilar vo ya narahatliq aiddir.

Bozi adamlar, o ciimlodon usaqlar bir
sira sabablors gora:

a) komok eds bilmoadiklori tigiin;

b) basqalarmin halak olub 6zlorinin iss sag
galmalari tiglin;

V) basqalarini tohliike altinda qoyan horokot-
lorin onlar torofindon toradilmosi hesab
etdiklori tiglin gobahat hissi kegirirlar.

Hafizonin vo diqgatin  comlonmasinin
pozulmasi zamani insan na iso yada salmaqda,
ya fikirini toplamaqda ¢otinlik ¢okir. Belo po-
zuntular usaqlarin dorsloring, idmangilarin ya-
rig zamani diqqotini comloyim taktikalar: yeri-
na yetirmayino mane olur. Naticods yaxsi oxu-
yan olag1 sagird, pis oxuyan sagirdlor carge-
sina qosulur, idmangilar iso yariglarda moglub
olurlar.
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Sarsidici hadisoni yada salan vo ya Xatir-
ladan harokatlordon ¢okinma. Cox vaxt insan-
lar, o ciimlodon usaqlar, bas vermis hadisani
xatirladan hor seydon c¢okinir, uzaq gqacirlar.
Bir dofo bas vermis facionin hiiciim, zorakiliq
hallarinin tokrar olunmasi qorxusunu kegirir-
lor. Bu sobobdan onlar tosvis vo hayacanli go6-
rliniirlor.

Bas vermis hadissoni xatirladan miioy-
yan yerlora, agyalara harokotlora garsi insanda
qorxu hissi yaranir.Bozon insan 6ziinii miida-
fiosiz hiss etdiyi yerlordo giiclii qorxu hissi
kegirir. ©1 gokmoyan hoyacan vo tosvis toro-
don surotlor adamin hafizosinds, yaddasinda
sarsidict hadiso ilo baglh qorxunc sohnalorin
goflaton canlanmasidir.

Donmus hal keciron insanlar 6z hissiyati
haqqinda danigmir, daha dogrusu, onu agiqla-
magqda ¢atinlik ¢akir, s6z tapmir. Bazon “don-
mus” hali kegiran insan hislorini ifads etmoya
tomamilo, ya da gismon yadirgayir. Belo adam
ti¢lin otrafdakilarla yaxin vo dostcasina alage
yaratmaq ¢otindir.Sevinc mohobbot yaradici
inkisaf, suxluq vo birdon horokat etmok onun
liclin miimkiin deyil.

Beloliklo, psixoloji sarsint1 ilk novbada
gom, kadar, qorxu, acizlik hislorinin kegiril-
moasilo saciyyalonir. Psixoloji sarsmt1 miixtalif
hadisalorin naticasidir. Neqativ psixi vaziyyat-
lor insan psixikasma monfi tosir gostorir. Bun-
lara asagidakilar aiddir: yiliksak sinirlilik, aSa-
bilik, psixi goarginlik, doyison ohval-ruhiyys,
narahatliq hissi, hoyacanlar, tez qiciglanma,
kiisayanlik, qeyri miioyyenlilik, dalginlq,
inamsizliq hissi, fiziki gorginlik, qorxular. Bu
zaman psixi vo fiziki gorginlik artir, yorgunluq
titkonma bas verir vo insan miixtalif travma vo
xastaliklarls tizlosir.
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MCUXOJIOTHYECKUM CTPECC, ETO CUMIITOMBI K
EI'O BJIMAHUE HA YEJIOBEKA

H.I'.KacnimoBa

Aszepbatiodcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
Kadenpa «ConuanbHbIX HayK», PETOIaBaTeb

AnHotamusi: CTpecc — 3TO 3MOLMO-
HaJIbHOE COCTOSIHUE, KOTOPOE YEJIOBEK HCIIbI-
TBIBAET, CTAJIKUBAsACh C HEOKUJAHHO CTPECCO-
BBIMU CHUTyalMsAMH. J[pyrumu cioBamu, 3TO
COCTOSIHUE, KOTOPOE IMPOSBIIETCA B YEIOBEKE
KOrja HEOOXOJMMO MPHUHATh CaMOCTOSTENb-
HOE PEIEHUE BO BHE3AIIHO BO3HUKUIIECH omac-
HOU CHUTyallUM WM B CIIOKHOW cUTyauuu. B
Halle BpeMs, B YCIOBHUSAX Hay4YHO-TEXHUYEC-

KOTo TMporpecca, TaKhue SMOIUOHAIBHBIE COC-
TOSTHUS YacTo HaOmoaatores y monei. K mpu-
Mepy, KOI/ia MaccaXupbl HAaXOJISITCS B Camo-
JIETE W OTIEPaTOp IOIAJaeT B aBapHIO, OH Yac-
TO HMCIIBITBIBAET HAMPSHKEHNUE W BOCIIPUHUMAET
€ro Kak COCTOSIHHE CTpecca.

KiroueBble ciioBa: rncuxonocuveckuil
cmpecc, e20 cumnmomsl uUu eco 6JUuslHuUue Ha
yejloeeKka
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PSYCHOLOGICAL STRESS, ITS SYMPTOMS AND EFFECTS ON PEOPLE
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Annotation: Stress is an emotional state
that a person experiences when faced with un-
expected situations. Thus, is it is a state that
manifests itself in a person when it is ne-
cessary to make an independent decision in a
sudden dangerous or difficult situation. In mo-
dern times, in the conditions of scientific and
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technological progress, such emotional states
are often observed in people. When passengers
fly on an airplane, the operator often expe-
riences tension and stress when they encounter
an accident.

Keywords:  psychological
stress, anxiety, pressure.
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