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Qloballasma dévriinde basoriyystin COVID-19 adli gériinmayan diismonlo iiz-iizo galmasi
insanlarin hoyatinda stressi qagilmaz bir faktora ¢evirmisdir. Son iki ildo hayatimiza daxil
olan, mutasiyaya ugrayan COVID-19 stress faktorunu daha da giiclondirmisdir. Hoyatimiza
stirotlo daxil olan xestalik insanlar tizorinds psixoloji tasirlorini vo izlorini qoymaqdadir.
COVID-19 infeksiyasinin yayilmasi miixtolif sokildo ohalinin biitiin tobagalorina tosir gosto-
rib. Bu prosesin an neqativ naticalorindan biri insanlarda stress vo depressiya yarada bilocok
emosional ruh diiskiinliiylidiir. Yasindan, cinsindon vo sosial statusundan asili olmayaraq, bii-
tiin insanlar narahatgiliq, togvis, qorxu vo hotta panik ataklar yasaya bilor. E.Nyumen karantin,
kiitlovi folakatlor vo davam edon stressin 6hdasindon galmoyin yolarini aragdirmisdir. E.Nyu-
men deyir: “Bu bir falakatdir, davamli qorxu komponenti da slave olunduqda daha ¢ox terrora
bonzayir”. Nyumenin fikrindon ¢ixis edorok pandemiya soraitinin insanlarin psixikasina, ho-
yat va faaliyyatinin keyfiyyatina gostordiyi tasiri tasavviir etmok 0 gadar da ¢atin deyil. Dav-
ranis¢1 Piter Etvoter iso karantin soraitinin insan davraniginda yaratdigi doyisiklikdon bohs
edorok vurgulayir ki, bu proses insanlarda “bdyiik depressiya zehniyyati” yarada bilor. Yani
insanlar az xarclomak, ¢cox ganaot etmok vo ¢ox saxlamaq kimi xiisusiyyot qazandi. Onun fik-
rincy, har sey ani olduguna gors insanlarda yaranan zoiflik hissi uzun miiddot galici olacaqdir.
Demali, xroniki stress vo posttravmatik stressin aradan qaldirilmasi mithiim mosolalordan biri
olacag. Belo hallarda insanin ham dost va yaxinlarin dastayins, hom do psixoterapevt v ya
klinik psixoloqun pesokar yardimina ehtiyaci ola bilar. Son todgiqatlar tasdiq edir ki, son za-
manlar xastaliklor boyiik oksariyystinin sobabi kimi stress faktorunu gostormok olar.

Yaranan qorxu, togvis vo narahatliq hissi ilo yanasi doyison vardislor biitiin yas marhalo-
sindo olan insanlara tesir gostarmokdadir. Lakin bu prosesds intensiv stresso moruz galan
gruplar vardir ki, bunlar da yasl insanlar vo xroniki Xastaliyi olan soxslor, usaq va yeniyetmo-
lor, tibb is¢ilori, madds istifadagilari va zehni problemi olan insanlardir. Miitoxassislor bels
hesab edirlor ki, bu prosesds yaxinlarim itironlor, daha avval psixi saglamliq problemi olanlar
vo maddi ziyana ugrayanlar qalic1 psixoloji travmaya gars1 daha hassas grup hesab olunurlar.
Fevral aymin tibb jurnallarinda geyd olunub ki, yaranan psixi saglamliq pozuntularivirusun
Oziinlin fosadlarindan tohliikali ola bilor. Travma miitoxassislorini todqigatlarina asasen boh-
randan birbasa tasSirlonmoyanlor do post-travmatik stress pozuntusu yasaya bilor. Hotta xos-
toliya yoluxmayan, lakin kiitlovi informasiya vasitolorindon saatlarla xoborlori izlayanlor do
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post-travmatik stress pozuntusu, depressiya, tosvis do daxil olmagla psixopatoloji tasira moruz
gala bilorlor. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin verdiyi molumata asasen, 2020-ci ildo depres-
siv pozulmalar diinyada ikinci yeri tutur. Insanlarin kegirdiyi hayacan gorxu ilo bagl bir emo-
siya kimi 6ziinii gostorarok adaptasiya mexanizmi kimi meydana ¢ixir. Bu baximdan stressin
psixoloji qanunauygunluglarini, onun yaranma sobablori, aradan qaldirilma yollarinin tadqiqi
daha prioritet mosalo olmaqdadir. Yaranan psixopatoloji hallar, depressiya vo stresss davam-
s1zliq comiyyati narahat edon intihar hallarin daha da artmasina sobab ola bilor.

Molum oldugu kimi stressin sobablori miixtalifdir. Insan1 qiciglandiran va ona toxunan is-
tonilan sey ola bilar. Giindalik hayatimzda hall eds bilmadiyimiz vs ya halli tigiin gorginlik to-
lab olunan situasiyalarin yaratdigi an zaif stressi belo insan organizmins tesirsiz kegmir. St-
ress va onun naticalarinin na gadar ciddiliyi vo uzunmiddatliliyi fordin psixi va genetik xiisu-
siyyatlorindon asilidir. Stress elo bir psixi voziyyatdir ki, insan faaliyyst vo tinsiyyot prosesin-
do miirakkab va ya ¢atin fiziki vo yaxud aqli islor goérarkon va ya tohliike zamani garar gabul
etmok zorurati prosesinds meydana galir. Stress - organizmin astraf miihitin doyison sortlarine
gars1 olan goruyucu reaksiyasidir. Biitlin diinyada hor bes insan dan birinin hayatinda heg ol-
masa bir dofo emosional pozulmalarin klininki alamatlorins rasltanir vo asason yuxusuzlugla
misayiat olunur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, diinya shalasinin 9-15%-i yuxusuxlugdan
aziyyat ¢okir. Stressin ham miisbat, hom do monfi formalart mévcuddur. Miisbat stress insan
organizmini doyiskon otraf miihits uygunlasmaq ii¢iin soforbor edon miidafio cavabidir. Oz
novbasindo moanfi stress (distress) miixtalif psixoloji pozgunluglara sobob ola bilor. Oslinds
stress insanin kegira bilocoyi normal psixi hal hesab olunur. Insan psixikasina heg bir qicig-
landirict tosirsiz &tmiir. Istat bu monfi, istorse do miisbat tasir olsun psixika olan uygunlasma-
ga vo ya adaptasiya etmo gabiliyyatino malikdir. Ciinki stressin manfi toroflori ilo yanasi miis-
bat cahoti ondan ibaratdir ki, problemin hollini daha asanlasdirir va siiratlondirir. Elo bu so-
bobdon Hans Selye stressi “limumi adaptasiya sindromu” adlandirmigdir (1, s. 360). “Stress”
s0zii Selyenin nitqinoe uzun zamandan sonra daxil oldu. Onun s6zlari ilo desok stress organiz-
min istonilon macburedici tosiro qarst cavab reaksiyasidir. Insanin moruz qaldigi hor bir
reaksiya adekvat cavab talob edir.

H.Selye bu psixi vaziyyati spesifik miidafio reaksiyasi hesab edorok 3 morholodon ibarat
oldugunu deyirdi:

1. Hoyacanlanma - daxili hoyacanli vaziyyetlo ifads olunn reaksiya. Bu morhsalodo biitiin
imkanlar soforbar olunur. Biitiin psixi (diqqst va qavrayis kaskinlosir. Tofokkiiriin mohsuldar-
l1g1, yaradiciliq artir vo gorar qobul etma prosesinin somaraliliyi artmagqla fizioloji proseslora
stenik tosir gostorir.

2. Miigavimat morholosindo orqanizmin xarici tasiro miigavimat géstormasilo xarakterizo
olunur. Perfomans gdstaricilori davamli olaraq yiiksokdir.

3. Tiikanma son morholo hesab olunur. Bu morholods giic tam tiikonir. Bu morhaloni ki
morholoys ayirmaq olar:

A) Pozgunlugq marhalasi - doyisikliklar, ilk névbado, idrak sferasinda bas verir, buna goéra
do molumatin islonmosinin mohsuldarlig1 vo adekvatligi, tofokkiiriin yaradiciligi azalir. Qav-
rama hacmi azalir, RAM keyfiyyeti azalir, uzunmiiddotli yaddasdan moalumat ¢ixarmaq qabi-
liyyoti azalir - var ke¢mis tocriibanin blokadasi fenomeni.

B) Mahv marhalasi foaliyyati toskil etmok gabiliyyatinin tam dagilmasi vo onu tomin edon
psixi proseslordo chomiyyatli pozuntular ilo xarakterizo olunur

Owvallar stressa manfi tosira qars: reaksiya kimi baxirdi. Lakin sonralar hom do miibat to-
sira garsi reaksiya kimi do gobul olunmaga basladi.
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Insan psixikas1 elo qurulmusdur ki, otrafdan aldigi monfi tosirlorlorlo miibarizo aparmag:
bacarir. Basqa sozlo desok, stresso davamlidir. Stresso davamliliq stresso uygunlasmaga vo
onun 6hdasindan golmays imkan verir. Miiasir dévrds stress gagilmazdir. O insan hoyat foa-
liyyatina vo onun keyfiyyatina monfi tasir gostora bilor. Stress gan tozyiqinin qalxmasinin,
yorgunlugun, bazon yiiksok aktivliyin; ¢ox danigmanin va ya oksino, 6ziinaqapanmanin, ista-
hin artmasinin va ya oksina, qarinqululuga sabab olur. Stressin qanda sokorin miqdarinin art-
masi, damarlarin daralmasi (spazmalar), bas agrilari, boyiiklords tozyiqin, tirok doyiintiilarinin
artmasi, nabzin siiratlonmasi, darinin ranginin doyismasi - qizarmasi vo ya agarmasi, harokat
aktivliyinin artmasi, tarloma va ya oksino, agzin qurumasi va s. Kimi slamotlori var. Pis yuxu,
qiciglanma, apatiya, bas agrilari, diqqgatsizlik, hozm problemlori, ailodan, dostlardan uzaqlas-
ma, torlayan allor, aglamaq istayi Kimi naticalora gotirib ¢ixarir. Stressin bir ne¢o novii vardir:
koskin stress, epizodik stress vo xroniki stress.

Kaskin stress generalizs edilmis narahatliq pozgunlugunun kegici fiziki vo emosional sla-
motlori ciddi bir stressli tocriibadan darhal sonra ortaya ¢ixir, giiman olunur ki, shval va sosial
davranisla olagsli spesifik simptomlar da daxil olmagla va maruz galdigdan bir neg¢s giin son-
ra ylingiillagir. Simptomlar adston 72 saat orzinds tamamils yox olur.

Epizodik stress haddindon artiq ragabatli, agressiv, talobkar, bazon asabi, bazon do diis-
mongilik edon “A Tipik” soxsiyyatloro malik insanlarda da miisahids olunur. Umumi simp-
tomlardan bazilori asagida verilmisdir:

Xroniki stressin koaskin stress kimi hayacan verici vo ya stimullagdirict xiisusiyyatlori
yoxdur, o, insanin orqanizmi, hayati vo psixi saglamligi ligiin kifayat godor tohliikali vo geyri-
saglamdir. Bu stress novii badbaxt evlilik, travmatik tacriiboalor, arzuolunmaz karyera vo ya is,
yoxsullug stressi, xroniki xastalik, miinasibatlordoki miinaqisalor, siyasi problemlar va geyri-
funksional ailalor kimi stress amillarine uzunmiiddstli maruz galma ilo galir. Bu stressli vo-
ziyyotlor sonsuz goriiniir vo onlara moaruz galma naticosindo yaranan yigilmis stress hoyat
ticiin tohliiko yarada bilor: hatta zorakiliga, intihara vo 6ziina zarar vers bilor. Bundan slava,
insult, infarkt, xorgong kimi tibbi xastaliklor vo Klinik depressiya va travma sonrasi stress poz-
gunlugu kimi psixoloji problemlor xroniki stress naticasinds yarana bilor.

Son zamanlar pandemiya ilo bagli xroniki stress vo onun aradan qaldirilmast masalosi
giindomdadir. Uzunmiiddatli stress vaziyyati infarkt, beyin insultu, sa¢ va dis tokiilmasi Kimi
xastolilorin yaranmasina sobab olmagla yanagsi narahatliq, yuxu rejimi doyismosi Vo immuni-
tetin zoiflomasi ilo miisayiot oluna bilor. ©gor nazors alsaq ki, 95% xastoliklorin ortaq sobobi
stressdir, onda saglam olmaq ti¢iin alternativ yol stressi effektiv idaro etmoyi 6yromokdir.
Bunun tigiin ilk eds bilocayimiz stressin névlarini Vo simptomlarini tanimag, tozahiir formala-
rin1 miioyyan eds bilmokdir. Stress faktorlar1 asason dord nove ayrilir: fiziki stress, psixoloji
stress, psixososial stress, psixospirital stress

Fiziki stress travmalar, ololxiisus yaralanma va carrahi omaliyyat, fiziki amok prosesinds
yiiksok gorginlik, otraf miihitin ¢irklonmoasi, radiasiya, ses-kiiy, elektromaqnit sahalori, Xosto-
lik, yorgunluq, hormanal balansin pozulmasi, dis problmlori, ozals-skelet sisteminin uygun-
suzlugu va s hesab olunur.

Psixoloji stress emosional informasion va ya kognitiv vo qavrayis stressino boliinmokla
tasnif edilir. Emosional stress tohliikali, qorxulu soraitds 6ziinii biiruza verir va psixi foaliyyos-
tin gedisinda negativ mazmunlu dayisiklik tozahiir edir. Emosional stress kin, qorxu, moyus-
lug, kador, gozeb zaman1 6ziinii biiruzs verir. Informasion stress iso molumatin haddan goxlu-
gu naticasinds tapsirigin 6hdssindon galo bilmokds, siiratlonmis zaman hissi, narahathq, gii-
nahkarliq, utanc, qisqanclig, 6ziinli 6ziin kimi hiss etmama, 6zlinli gostarir. Qavrayis stressi
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isa inamlar, rollar, hekayoslor, miinasibatlor, diinyagoriisiinii 6ziinds ehtiva edir.

Psixososial stress miinasibatlor, evlilik ¢otinliklori, sosial dostoyin olmamasi, hayat soraiti-
nin tolobatlara uygun galmomoasi, amanat itkisi va s. 6ziinds birlosdirir.

Psixo-monavi stress dayarlor, sevincsiz soy mona vo mogsad bohrani prosesinda 6ziinii
gostarir.

Miiayyon edilmisdir ki, idara edilmayan vo daxilo Gtiiriilon stress insa orqanizmina zarar
vurur. Stressin yaratdigi digar alagoli hisslor, shval vo emosiyalarin badons 6tiirtilmasi prose-
sinda psixsomatk xastoliklorasabab ola bilir. Bas agrilari, tirok doyiintiisii, iztirab, nafosdaral-
ma, yorgunluq, tirokbulanma, yiiksok gan tozyiqgi vo digar simptomlar psixosomatik xastalik
kimi ifads oluna bilir.

Uzun miiddat siiron emosional stress immunitetin zoaiflomasina, Xargangs qarsi hossasligin
artmasina, hormanal disbalansa sabob ola bilor. Kognitiv stress isa narahat diistincalar, zoif
konsentrasiya vo yaddas ¢otinliyi ilo xarakterizo olunur. Stress tapsiriqlardan yayinma, titro-
mo, gargin iiz, igma, siqaret ¢cokma, yemok kimi bihevioral doyisikliklarls, garginlik, asabilik,
narahatliq, depressiya kimi emosional, sart vo ya gorgin azoalalar, dis qicimasi, bogulma hissi,
moado agris1, tirokbulanma, qusma, gabizlik, cinsi maragin azalmasi, titrotms, ariqlama kimi fi-
zioloji, miinasibatlorin keyfiyyatlorinin doyismasi Kimi sosial doyisikliklarlo naticalona bilar.

Stressa qars1 miigavimat daracasindan, eloca do uzun miiddat stresss tab gatirmak qgabiliy-
yatindan asili olaraq, soxsiyyatlorin ii¢ asas novii farglonir.Bu baximdan {i¢ termin ayird edi-
lir: okiiz stressi (stresso uygunlasaraq uzun miiddat orzinds stresin 6hdasindan gals bilirlar),
dovsan stressi (qisamiiddatli stresli tosirlora baxmayaraq, onlar artiq nasazdirlar) vo aslan st-
ressi (stress altinda effektiv isloya bilirlar).

Aktual masalalordan biri organizmin stressa miigavimatini vo davamliligini artirmagin
yollarmin tadqigi va tohlilidir. Saglamlilig1 qorumaq va stresso davamliligi artirmagin on sado
va effektiv yolu psixoemosional voziyyatin idars olunmasidir. Bunun {igiin bir ne¢s isin qlu-
pundan birdon yapismamagq, miistaqil 6ziinogiymoti formalagsdirmaq, qarsiya real magsadlor
goymagq, fiziki aktivliyi qorumagq, 8 saatdan az yatmamagq, diizgiin vo saglam qidalanmaq kimi
sado tisullardan istifado etmok lazimdir. Burada digor baslica mosalo psixoloji miidafio mexa-
nizmlorinin formalasdirilmasidir. Stiuralti soviyyado formalasan vo sabitloson, stress faktor-
larina gars1 reaksiya formasi kimi tozahiir edon psixoloji miidafio mexanizmlori he¢ do ha-
mis1 zararsiz deyil. Bozan onlar hadisani obyektiv giymotlondirmoya imkan vermir. Psixoloji
miidafio mexanizmlori kimi basdirma, inkar, rasionallasdirma, inversiya va proyeksiyani gos-
tormok olar.

Stressin terapiyasinda 300- don ¢ox texnika movcuddur. Bu istigamatds on tosirli tisul ki-
mi psixodinamik, koqnitiv davranis, ekzistensial vo humanist iisullar tistiinliik toskil edir.

Psixodinamik yanasma psixoanaliz metoduna asaslanir. Terapiya prosesi xatiralorin, hiss-
lorin siiur sahasina kdgiiriilmasindon ibarstdir. Bu zaman yuxularm dyranilmasi va giymatlon-
dirilmasi metodlarindan istifads olunur.

Koqnitiv davranis terapiyasinda yeni davranig modeli formalagdirilir vo saxlanilir bu da
stress faktorlarini diizgiin qiymatlondirib adekvat harokat etmays imkan verir.

Ekzistensial terapiyanin mahiyyati iso ondn ibaratdir ki, insan doyarlar sistemino yenidan
nozor salaraq soxsi shamiyyatin dork edir vo 6ziino hdrmotin formalgsmasina diqqot yetirir.

Humanist yanasma terapiyasi isa siiurun azad olunmasina, qorarsizliq vo geyri-miioyyan-
likdon vo moglubiyyat qorxusundan qurtulmaga yonalib.

Azarbaycan respublikasinin siyasatinin basinda insan amili durur. Onun ii¢lin dévlatin
baslica mogsadi votondasalrin hom fiziki, hom do psixi saglamligidir. Bu baximdan dévlatin
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miivafiq qurum va strukturlar1 bu missiyanin hoyata kegirilmasi ti¢iin lazimu todbirlori gérmo-
lidir, o ctimladan psixoloji xidmat sahasi.

Maqalenin aktualhigl. Tokco 6lka arazisinds deyil, pandemiya soraitinin global hocm al-
dig1 dovrda diinya ohalisi intensiv stressa maruz qalir ki, bu da insanlarin hayat vo foaliyyo-
tinin keyfiyyatina monfi tosir gdstorir. Insanlarin stresso davamliligmin psixoloji xiisusiyyatlo-
rinin todqiqi vo tatbiqi votondas saglamligi {igiin prioritet masalodir.

Magqalanin elmi yeniliyi. Moagalads stress, onun név va moarhalalori, stresso davamliligin
artirtlmasinin iisul vo vasitolori aragdirilmigdir.

Magqalanin praktik sahamiyyati va tatbigi. Mogals kigik yasli moktablilorin, yeniyetma
Va gonclarin, o ctimladon valideyn vo miisllimlarin moruz qaldig: post-travmatik stressin ara-
dan galdirilmasinda shamiyyatlidir.
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B.O. A3u3oBa

IIcuxosornyeckue 0COOEHHOCTH CTPeECCa U MOBbIILIEHHAS
CTPECCOyCTOMYMBOCTH B COBPEMEHHOM MHpe

Pe3rome

Crpecc - oquH U3 (akTOpOB, BIMSIONIMX Ha 3/10poBbe yenoBeka. CTpecc, ero yrnpaBiieHUe
U (GOPMHPOBAHUE CTPECCOYCTOWYMBOCTH Ba)KHBI Ui MPEJOTBPALLCHUS IICUXOCOMATHYECKUX
3a005IeBaHUN U CaMOYOUICTB, a TaKkKe Ui YIIydIlIeHUs] Ka4eCTBA KU3HU U aKTUBHOCTH.

V.0. Azizova

Psychological characteristics of stress and increased
stress resistance in the modern world

Summary
Stress is one of the factors affecting human health. Stress, its management and the
formation of stress resilience are important in the prevention of psychosomatic illnesses and
suicides, as well as in improving the quality of life and activity.
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