Pedaqoji Universitetin Xaborlori. Humanitar, ictimai ve pedaqoji-psixoloji elmlor seriyas1 —2022, C.70, Ne4, s. 94-100
Transactions of Pedagogical University. Series of humanitarian, social, pedagogical and psychological sciences — 2022, V.70, Ned, pp. 94-100

UOT 159.9
V.0.9zizova
Azarbaycan Doviat Pedaqoji Universitetinin Calilabad filiali
muradovavesile@mail.ru
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PSIXOLOJi XARAKTERISTIiKASI
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xroniki stres

Stres insan saglamligina tosir edon psixoloji hadisolorden biridir. Stres vo onun
idara olunmasi, insanlarin Stress davamliliginin artirilmasi psixosomatik xastaliklorin,
eyni zamanda intihar hallarinin azalmasi vo hayat keyfiyystinin yiiksolmosinin osas
sorti ola bilor. Mogalodo stres, onun név vo moarhalalori vo streso davamliligin
artirtlmasinin tisul va vasitalori aragdirtlmigdir. Kigik yaslh moktablilarin, yeniyetmo vo
ganclarin, o ciimladon valideyn vo miisllimlorin moruz qaldigi post-travmatik stresin
aradan qaldirilmasinda boyiik shomiyyast kasb edir.

B.0.A3u306a

IHNCUXOJOT'NMYECKASA XAPAKTEPUCTUKA CTPECCA U ETO BUJIOB
B COBPEMEHHBII NEPHO/]

Knrwuegvle cnoea: cmpecc, nocmmpasmamuyeckuti Ccmpecc, NCUxuyeckoe
cocmosnue, CONPOMUBIeHUe, UMMYHUmMeEN, XPOHUYECKUL cmpecc

Crpecc sBisieTcss OOHUM U3 IICUXOJIOTMYECKUX SBJICHHUH, BIUAIONINX HA 310POBbE
yenoBeka. CTpecc W €ro yIpaBlICHHE, IOBBIIMIEHHE CTPECCOYCTOWYMBOCTH JIIOJEH
MOTYT OBITh TJIABHBIM YCIIOBHEM CHIDKEHHS TICHXOCOMATHYECKHX 3a0OJeBaHH, a
TaK)X€ CHIDKEHMS CIlydyaeB CaMOYOHMICTB M yNydIIeHHs KadecTBa KM3HU. B crarbe
paccMaTpuBaeTcss CTPECC, €ro BUABI M CTAJMU, a TAKXKE METOABl U CpeICTBa
MOBBIIIEHUS cTpeccoycToiiunBocTi. OH HMMeeT OOJbIIOE 3HAUYEHHE B YCTPaHEHHH
IIOCTTPAaBMAaTUYECKOr0 CTpecca y MIIAAIINX IIKOJbHUKOB, MOAPOCTKOB U FOHOIIEH, a
TaK)Ke POJUTENEH U NTEaroros.

V.0.Azizova

PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICS OF STRES AND ITS TYPES
IN THE MODERN PERIOD

Keywords: stress, post-traumatic stress, mental state, resistance, immunity,
chronic stress

Stress is one of the psychological phenomena that affect human health.
Stress and its management, increasing people's stress resistance can be the main
condition for reducing psychosomatic diseases, as well as reducing suicide
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cases and improving the quality of life. The article discusses stress, its types
and stages, as well as methods and means of increasing stress resistance. It is of
great importance in the elimination of post-traumatic stress in younger students,
adolescents and young men, as well as parents and teachers.

Qloballagsma dovriinda bagariyyatin miiharibo, igtisadi problemlarls {iz-iizo
qalmasi insanlarin hoyatinda stresi qagilmaz bir faktora ¢evirmisdir. Mahiyyatca
stres insanin kegirdiyi normal psixoloji voziyyatdir. Onun insana monfi tosiri
homin emosional vaziyystin hansi saviyyado coroyan etmasi ilo baghdir (4,
5.360). Yasindan, cinsindon vo sosial durumundan asili olmayaraq, biitiin
insanlar narahatliq, tosvis, qorxu vo hotta panik atak hallarim1 kegiro bilarlor.
Xiisuson hom bogoriyyotin, hom do 6lkomizin miiharibo dovriindo ermoni
Vohsiliklorini bir daha yasamasi, eyni zamanda dinc shaliyo dogru yonolmis
Gonca, Bards vo Tartar terroru insanlarin birlik hissinin oyatsa da, har giin, hor
saniyo gorginlikls iizbaiiz qoydu. Bunun naticesindo hom psixi, hom do fiziki
saglamliga monfi tosir gostoron xostoliklorin artmasi miisahido olunur. Son
todqgiqatlar tosdiq edir ki, son zamanlar xastaliklorin boyiik oksoriyyatinin
sobabi kimi stres faktorunu gostormok olar. Miitaxassislar bels hesab edirlor ki,
yaxinlarim itiranlor, daha ovval psixi saglamliq problemi olanlar vo maddi
ziyana ugrayanlar qalici psixoloji travmaya qarsi daha hassas qrup hesab
olunurlar. Travma miitoxassislorinin todqiqatlar1 gostarir Ki, bohrandan birbasa
tasirlonmayanlards da post-travmatik stres pozuntusu yasaya bilar. Yani otrafda
bas veran hadisalor onun biitiin tizvlorini tasiro moruz qoyur. Basqa sozlo, stres
dolay1 yolla da kegirilo bilor. Insan bir basa stresogen hadisonin istirakgist
olmasa bels, stres hissini yasaya vo post-travmatik streso moruz gala bilor.
Miiasir dovrds insanlar belo emosional halstlo tez-tez rastlasa bilorlor. Sagird
imtahan verondo, is¢i ¢atin is soraitinds, goza bas verdikds vo ya insan bu vo ya
digar gorgin situasiya ils tizlogdikds stres halsti yasayir.

Molum oldugu kimi, stresin soboblori miixtolifdir. insan1 qiciglandiran vo
ona toxunan istonilon stresor streso sabob ola bilar. Giindslik hoyatimizda hall
eds bilmadiyimiz va ya halli tigiin gorginlik tolob olunan situasiyalarin yaratdigi
on zoif stres belo insan organizmino monfi tosir gostorir. Stres vo onun
naticalorinin no godoar ciddiliyi vo uzunmiddatliliyi fordin psixi vo genetik
xiisusiyyatlorindon asilidir. Stres elo bir psixi voziyyatdir ki, insan foaliyyat vo
linsiyyat prosesinds miirakkob va ya ¢atin fiziki vo yaxud oqli islor gorarkan va
ya tohliiko zamani garar gabul etmak zorurati prosesinds meydana golir. Stres —
organizmin otraf miihitin doyison sartlorina qarsi olan qoruyucu reaksiyasidir.
Biitiin diinyada hor bes insandan birinin hoyatinda he¢ olmasa bir dofo
emosional pozulmalarin kliniki olamatlorino rast golinir vo asasan,
yuxusuzlugla miisayiat olunur. Onu da geyd etmak lazimdir ki, diinya shalisinin
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9-15 %-i yuxusuzlugdan aziyyat ¢okir. Stresin hom miisbot, hom do manfi
formalar1 movcuddur. Miisbat stres insan organizmini doyiskon otraf miihito
uygunlasdirmagq ii¢lin soforbor edon miidafio cavabidir. Oz ndvbasinds monfi
stres (distres) miixtalif psixoloji pozgunluglara sobab ola bilor. Oslinds stres
insanin kegira bilocayi normal psixi hal hesab olunur. insan psixikasina heg bir
qiciglandirict tosirsiz dtmiir. Istor bu monfi, istorso do miisbat tosir olsun,
psixika ona uygunlasma vo ya adaptasiya etmo gabiliyyatino malikdir. Ciinki
stresin monfi toroflori ilo yanasi, miisbat cohati ondan ibarstdir ki, problemin
hallini asanlasdirir vo siiratlondirir. Elo bu sobobdon Kanada fizioloqu Hans
Selye stresi “limumi adaptasiya sindromu” adlandirmisdir [2, $.360]. “Stres”
sozii Selyenin nitgino uzun zamandan sonra daxil oldu. O, bu termini 1936-c1
ildo irali stirmiisdiir. Onun sozlori ilo desak, stres organizmin istanilon
mochuredici tasiro qarsi cavab reaksiyasidir. Insanin moruz qaldigi hor bir
reaksiyaya adekvat cavab tolob edir. H.Selye bu psixi vaziyyati spesifik
miidafio reaksiyasi hesab edarok onun 3 marhaladan ibarst oldugunu diggeto
catdirirdi:

1. Hayacanlanma — daxili hayacanh vaziyyatls ifada olunan reaksiya va
ya signal reaksiya. Bu marhalads biitiin imkanlar saforbar olunur. Belo ki,
psixi (diqget va qavrayis kaskinlosir, tofokkiiriin mohsuldarligi vo yaradiciligi
artir  vo gorar gobuletmo prosesinin somoraliliyi artir) vo fizioloji prosesloro
stenik tosir gostorir.

2. Miigavimat. Bu morhalo organizmin xarici tesiro miigavimat
gostormasilo  xarakterizo olunur. Performans gostoricilori davamli olaraq
yiksokdir.

3. Tiikanma son morhalo hesab olunur. Bu zaman giic tam tiikonir. Bu
morhalani iki marhalays ayirmagq olar:

A) Pozgunluq marhalasi. Doyisikliklor ilk novbado idrak sferasinda bas
verir, buna goéro do molumatin islonmasinin mohsuldarligi vo adekvathgi,
tofokkiiriin yaradicili@i azalir. Qavrama hocmi azalir, RAM keyfiyyati azalir,
uzunmiiddotli yaddasdan molumat ¢ixarmaq qabiliyyoti azalir — keg¢mis
tacriibanin blokadasi fenomeni.

B ) Mahv marhalasi foaliyyati togkil etmak gabiliyyatinin tam dagilmasi va
onu tomin edon psixi proseslorde shomiyyatli pozuntular ilo xarakterizo olunur.
[1,s.163].

Ovvallor streso moanfi tosiro malik reaksiya kimi baxilirdi. Lakin sonralar
hom do miisbat tasira malik reaksiya kimi do gabul olunmaga basladi.

Insan psixikasi elo qurulmusdur ki, otrafdan aldigi monfi tosirlorlo
miibarizo aparmagi bacarir. Basqa sozlo desok, stres davamhidir. Streso
davamliliq streso uygunlasmaga vo onun O6hdasindon golmoys imkan verir.
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Miiasir dovrds stres gagilmazdir. O insanin hayat faaliyystina vo onun amoak
keyfiyystine monfi tosir gostora bilor. Eyni zamanda onu da vurgulamaq
lazimdir ki, stres fizioloji vo psixoloji doyisikliklorlo miisahido olunur. Stres
gan tozyiginin qalxmasina, yorgunlugun, bozon yiiksok aktivliyin, ¢ox
danigmanin vo ya oksino, Oziinogapanmanin, istahanin artmasma Vo Yya
qarinqululuga sabab olur.

Stresin  ganda sokorin  miqdarmin artmasi, damarlarin daralmasi
(spazmalar), bas agrilar, boyiiklordo tozyiqin, lirok doyiintiilorinin artmasi,
nabzin siiratlonmasi, darinin ranginin doyismasi — qizarmasi vo ya agarmasi,
horokoat aktivliyinin artmasi, torloms vo ya oksines, agzin qurumasi va S. Kimi
olamotlori movcuddur. Stres pis yuxu, qiciqlanma, apatiya, bas agrilari,
diggotsizlik, hozm proseslorinin pozulmasi, ailodon, dostlardan uzaqlasma,
allarin tarlomasi, aglamagq istayi Kimi naticalora gatirib ¢ixarir.

Stres voziyyatinds ¢ox vaxt insanlar otrafda bas veranlori diizglin qavramur,
hafizalori itiliyini itirir, diggoetlorini kegirmokda va ya situativ oshamiyysto malik
obyekt tizorino fokuslamagda aziyyat ¢okirlor. Bazon iss hotta adekvat olmayan
reaksiya da nlimayis etdira bilarlor. Bir ¢ox hallarda isa magsadyonlii idaraetma
gabiliyyatini do itira bilorlor. Bozon iso tam oksini do miisahido etmok olar.
Yani stres voziyyati qiivva Vo enerjini artira, fikri aydinlatmaga sobab olaraq
mosalonin tez vo asan hollino nail olmaqg olar. Stresin bir ne¢o névii vardir:
kaskin stres, epizodik stres va xroniki stresi niimuna gatirmok olar.

Kaskin stres — generalizo edilmis narahatliq pozgunlugunun kegici fiziki
vo emosional slamotlori ciddi bir stresli tocriibodon dorhal sonra ortaya ¢ixir.
Stres simptomlar1 intensiv hiss olunsa da, idars olunandir. Giiman olunur ki,
ohval vo sosial davranigla alagali spesifik simptomlar da daxil olmagla insan
streso moruz qaldigdan bir neg¢o giin sonra yiingiillosir. Simptomlar, adston, 72
saat arzindo tamamilo yox olur [8, s.360]. Stresin bu novii adaton giindalik
hoyat foaliyyatini pozmur.

Epizodik stres koaskin streso bonzoyib daha ¢ox tokrarlanmag: ilo segilir.
Hoddindan artiq rogabatli, agressiv, talobkar, bazan asabi, bozan da diismangilik
edon “A Tipik” soxsiyyatlora malik insanlarda da miisahido olunur. Stresin bu
noviinii tez-tez moruz qaldiqda o inkisaf edorok xroniki streso sobob ola bilar.
Stresin bu novii 6ziinli zarar vermaya meyilli olan va realist olmayan insanlarda
tez-tez rast galinir.

Xroniki stresin koskin stres kimi hoyoacanverici vo ya stimullagdirict
xiisusiyyatlori yoxdur, o, insanin orqanizmi, hayati, psixi va fiziki saglamligi
tclin kifayat Qodor tohliikalidir. Bu stres novii badboxt evlilik, travmatik
tocriibalor, arzuolunmaz karyera vo ya is, yoxsulluq stresi, xroniki xostalik,
miinasiboatlordoki miinaqgisalor, siyasi problemlor vo geyri-funksional ailalor
kimi stres amillorino uzunmiiddatli moruz galma ilo amolo galir. Bu stresli
vaziyyatlor sonsuz goriiniir vo onlara moruz galma naticasinds yaranan yigilmis
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stres hoyat iliclin tohlilko yarada bilor: hotta zorakiliga, intihara vo 6ziino
zorarvermayas sabab ola bilor. Bundan olava insult, infarkt, xar¢gong kimi tibbi
xastaliklor vo klinik depressiya vo travma sonrasi Stres pozgunlugu kimi
psixoloji problemlor xroniki stres naticasinds yarana bilor.

Son zamanlar xroniki stres vo onun aradan qaldirilmasi mosalasi
giindomdadir. Uzunmiiddatli stres voziyyati infarkt, beyin insultu, sa¢ vo dis
tokiilmasi Kimi xastalilorin yaranmasina sabab olmagla yanasi, narahatliq, yuxu
rejiminin doyismasi Vo immunitetin zaiflomasi ilo miisayist oluna bilor. Ogor
nozars alsaq ki, 95% xastaliklorin ortaq sebabi stresdir, onda saglam olmaq
ticiin alternativ yol stresi effektiv idaro etmoyi 6yronmokdir. Bunun ii¢iin ilk eda
bilocayimiz iisul stresin novlarini vo simptomlarini tanimagq, tozahiir formalarini
miioyyon eda bilmokdir. Stres faktorlari osason dord néve ayrilir: fiziki stres,
psixoloji stres, psixososial stres, psixospirital stres.

Fiziki stres travmalar, ololxiisus yaralanma vo coarrahi amaliyyat, fiziki
omok prosesinda yiiksok gorginlik, otraf miihitin ¢irklonmasi, radiasiya, sos-
kiiy, elektromaqnit sahalori, xastalik, yorgunlug, hormonal balansin pozulmasi,
dis problemlari, azala-skelet sisteminin uygunsuzlugu va s. hesab olunur.

Psixoloji stres emosional informasion va ya kognitv, qavrayis stresino
boliinmaklo tosnif edilir. Emosional stres tohliikali, qorxulu soraitde 6ziinii
biiruza verir va psixi faaliyyatin gedisindo negativ mazmunlu dayisiklik tozahtir
edir. Emosional stres kin, gorxu, mayuslug, kadar, gozeb zamani 6ziinii biiruzo
verir. Informasion stres iso malumatin ¢oxlugu naticosinds tapsirigin
ohdasindan goalo bilmamak, siirotlonmis zaman hissi, narahatliq, giinahkarliq,
utanc, qisqancliq, 6ziinii 6ziin kimi hiss etmomok do buraya daxildir. Qavrayis
stresi isa inamlar, rollar, hekayslor, miinasibatlor, diinyagériisiinii 6ziinds ehtiva
edir.

Psixososial stres miinasiboatlor, evlilik ¢atinliklori, sosial dastayin
olmamasi, hoyat soraitinin tolobatlara uygun golmomosi, amanat itkisi va s.
oziinda birlosdirir. Psixo-manavi stres dayarlar, sevincsiz say, mona vo magsad
bohrani prosesinds 6ziinii gostarir.

Miiayyon edilmisdir ki, idara edilmayan vo daxilo &tiiriilon stres insan
organizmi tgiin zororlidir. Stresin yaratdigi digor olagali hisslor, ohval va
emosiyalarin badans Gtiiriilmasi prosesinds psixosomatik xastaliklora sabab ola
bilir. Bag agrilar, {irok doyiintiisii, iztirab, nofosdaralma, yorgunlug,
tirokbulanma, yiiksok gan tozyiqi va digar simptomlar psixosomatik Xastalik
kimi ifade oluna bilir.

Uzun miiddat siiron emosional stres immunitetin zoiflomosing, Xargongos
qars1 hassasligin artmasina, hormonal disbalansa sobob ola bilor. Kognitiv stres
iSo narahat diisiincalor, zoif konsentrasiya vo yaddas cotinliyi ilo xarakterizo
olunur. Stres tapsiriqlardan yaymma, titroms, gorgin iz, spirtli icki qabul etma,
sigaret ¢okmo, yemok kimi bihevioral doyisikliklorlo, gorginlik, osobilik,
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narahatliq, depressiya kimi emosional, sort vo ya gorgin azalalor, dis qicimasi,
bogulma hissi, modo agrisi, tirokbulanma, qusma, Qobizlik, cinsi maragin
azalmasi, titrotmo, ariqlama kimi fizioloji minasibatlorin keyfiyyatlorinin
doyismasi kimi sosial doyisikliklarlo naticalono bilor.

Streso qarst miigavimoat doracasindon, eloco do uzun miiddat stress tab
gatirmoak gabiliyyatindon asili olaraq soxsiyyatlorin {i¢ asas novii farglonir. Bu
baximdan {i¢ termin ayird edilir: okiiz stresi (Stress uygunlasaraq uzun miiddoat
arzindo stresin 6hdssindan golo bilirlor), dovsan stresi (qisamiiddatli stresli
tosirloro baxmayaraq, onlar artiq nasazdirlar) vo aslan stresi (stres altinda
effektiv isloya bilirlar).

Stres organizmda gedoan fizioloji proseslora do baghdir. Insan tohdid va ya
tohliiko altinda olduqda amiqdala faallasir vo organizm O6ziinii qorumagq t¢tin
reaksiya vermays baslayir. Bu zaman “miibarizo apar va ya qag¢” adlandirilan
reaksiya oziinii gostorir. Umumiyyatlo, insan stres kecirdikdo organizmdo
coroyan edon g@an tozyiqinin yiiksalmosi, tirok dOyiintiisiinin ¢oxalmast,
tonoffiisiin siiratlonmosi, udma ¢atinliyi, badon hararstinin yiiksalmasi vo allarin
torlomasi, yuxusuzlug vo ya tam oksins, ¢ox yatmaq, bas agrisi, imumi
yorgunluq vo zoiflik kimi fizioloji proseslordo doyismolori aydin gormok
miimkiindiir.

Organizmdo bas veran psixoloji doyisiklikloro goldikds, ilk ndévbado
narahatliq, konsentrasiya problemi, unutqanliq, aqressivlik vo s. kimi hallar
miisahidos olunur.

Aktual mosalolordon biri do organizmin streso miqavimatini Vo
davamliligin1 artirmagin yollarinin tadqiqi va tohlili ilo slagadardir. Saglamligi
gorumag Vo streso davamliligi artirmagin on sado Vo effektiv yolu
psixoemosional vaziyyatin idars olunmasidir. Bunun f{igiin bir nega islo eyni
zamanda mosgul olmamagq, miistaqil 6zlinagiymati formalasdirmagq, garsiya real
moqsadlar qoymag, fiziki aktivliyi qorumaq, 8 saatdan az yatmamagq, diizgiin vo
saglam qidalanmaq kimi sads vardislordon istifado etmok lazimdir. Burada
digar baglica mosalo psixoloji miidafis mexanizmlarinin formalasdirilmasidir.
Stiuraltr saviyyado formalasan vo sabitloson, stres faktorlarina garsi reaksiya
formas1 kimi tozahiir edon psixoloji miidafio mexanizmlorinin he¢ do hamisi
zororsiz deyil. Bazon onlar hadisoni obyektiv giymotlondirmoys imkan vermir.
Psixoloji miidafio mexanizmlori kimi basdirma, inkar, rasionallasdirma,
inversiya voa proyeksiyani gostormak olar.

Stresin terapiyasinda 300-don ¢ox texnika movcuddur. Bu istigamatdo oan
tosirli Gsul kimi psixodinamik, kognitiv-davranig, ekzistensial vo humanist
tisullar istiinliik toskil edir [8, 5.182].

Psixodinamik yanasma psixoanaliz metoduna osaslanir. Terapiya prosesi
xatiralorin, hisslorin siiur sahasine kogiiriilmasindoan ibaratdir. Bu zaman
yuxularin dyranilmasi va giymotlondirilmosi metodlarindan istifads olunur.
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Kognitiv-davranig terapiyasinda yeni davranis modeli formalagdirilir vo
saxlanilir. Bu da stres faktorlarmi diizgiin giymotlondirib adekvat harokot
etmoyoa imkan verir.

Ekzistensial terapiyanin mahiyyati iso ondan ibaratdir ki, insan dayarlor
sistemina yenidan nozar salaraq soxsi shamiyyatini dork edir vo 6ziinahérmatin
formalasmasina diqqot yetirir.

Humanist yanasma terapiyast iso Stiurun azad olunmasina, qorarsizliq vo
geyri-miiayyanlikdon va maglubiyyat gorxusundan qurtulmaga yonalib.

Azaorbaycan respublikasinin siyasatinin basinda insan amili durur. Onun
t¢clin dovlotin baslica mogsadi Vvotondaslarin hom fiziki, hom do psixi
saglamligidir. Bu baximdan dovlstin miivafiq qurum vo strukturlar1 bu
missiyanin hayata kegirilmasi tigiin lazimi tadbirlori gérmalidir.

Tokco olko orazisindo deyil, pandemiya soraitinin global haocm aldig:
dovrde diinya ohalisi intensiv stress moruz qalir ki, bu da insanlarin hayat vo
foaliyyatinin keyfiyyatino monfi tosir gstorir. Insanlarm streso davamliliginin
psixoloji xiisusiyyatlorinin tadqigi ve totbigi votondas saglamlig: tiglin prioritet
masaladir.
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