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1. Iy hoyatina tosiri. Stressin i5 haya-
tna neqativ tosini boyukdur. Iy mohsul-
darhmin asaf dugmasing, motivasiyanin
olmamasina, i§ Xotalanmin yaranmasina,
geyri-momnunluga, kollektivla va rahbar-
liklo konfliktlars gotirib ¢ixanr. Digar
torafdan da stressin igo neqativ tasiri ol-
dugu kimi, isin da yuksek daracado stress
faktorlanni artircign todqiqatlarla 6z tes-
diqini tapmisdir. Mayyen ixtisas sahalon
var ki, xosusila stressin yiksok olmast ilo
farglendirilir. Masalan: bu tasnifatda ma-
liyys 0zrs misavirlik va muhasibat an st
siralarda yer alir. Bundan bagqa is hayat
vo stress arasindaki digar asas maqam is3
isdan uzaqlasdinlmaqdir. fsden uzaglag-
dinlanlar uzarinda apanlan todgiqatlar-
da malum olmusdur ki, igsizlikla birlikda
stress hormonlarinin faaliyyatinda da art-
ma, garginlik. yuxusuzlug va asabilik kimi
hallar, psixosomatik xostaliklarda nazare
arpan arim misahida olunur.

2. Stressin ailo hoyatna tasiri. Aila
sosial, madani va iqtisadi butanluyn ehti-
va edan bir sistemdir. Aila hayat ginda-
lik hoyatin yaratdifn stress vo adaptasiya
¢otinliyindan kenar olmali va qarsiligh
minasibatlarin misbat oldugu mihita gev-
rilmslidir. Toroflorin boyodayu aile mi-
hitlari, tahsilla bagh farglilikler, farqli iq-
tisadi gocds olmalan va aralanndaki yas
farqinin standrtlardan konar olmasi ailada
muxtalif ¢atinliklorin vo manasibatlarda
gorginliklorin yaranmasina gatirib gixarar.

3. Stress va depressiya. Depressiya
sozit latinca “depresus”-dan gotirilmus-
dur, bitkinlik, qam, kadar, mayus etmak,
cosarotini qumaq monasim ifads edir.
Psixologiyada depressiya alamat, sindrom,
xastolik vo shval doyisikliyi olmagla dord
muxtolif insirls istifads olunur. Depressi-
ya slamat soklinda, bir ¢ox orqanik va ya
ruhi xastslikls misahids oluna bilar. Ruhi
vaziyyat olan depressiya bazan hor hansi
saboba bagh olmadan, bazan do miayyan
maneolor toradarak ortaya guar. Depressi-
ya affektiv xastaliklor qrupuna daxil olan
va son zamaular GOX gemq yaynlmm pﬂxo—
loji p

gldakx sakﬂdz tasmf oluna bilar: 1smhm
azalmas: va ¢aki itkisi, yuxu pozuntulan,
hayatdan z6vq almama va lageyd yanas-
ma, harakatin tormozlanmas: va ya yerin-
do dura bilmayacak daracads hizursuzlug,
cinsi istaksizlik, doyarsizlik va glnahkar-
lLq duygulan, i§nidsizlik va kador duygu-
lan

4. Stress vp yuxu i} So-

insan hayatinin asas faaliyyatlorinin 6nin-
ds golir Umumi saglamhqda yaranan
problemlor yuxuda 6z aksini tapdifn kimi,
yuxusuzluq va digar yuxu problemlari da
iimumi organik pozuntulann yaranmasina
va hayat keyfiyyatinin pozulmasma gotirib

davamh hal alir. Adrenalin hormonunun
ifraz1 ilo yanag: xroniki stress vaziyystin-
db normadan aruq kortikoid hormonu ifraz
olunur. Qaraciysr normalda orqanizmdoki
kortokoid saviyyosini nizamladifi halda,
stress bu foaliyysti dayandinr va hadsiz

gixanr. Yuxu par ¥ aktiv
oldugu vaziyystlords ortaya gixir. Stressli
insanlarda dmumi impulsiv vaziyyat ol-
dugca yiksokdir va simpatik sinir sistemi
aktiv vaziyyotdadir. Bilavasito stress va-
ziyyatindo olan insanda yatma ¢atinlagir
V3 yuxu pozuntulari yaganr.

S. Stressin yaratdifa fiziki problem-
lor. Fiziki olamatlor: bogazda gorginlik,
kurak va boyun agnlan, tongnafaslik, trak
doyuntustntn artmasi (taxikardiya), soyuq
lakin tarloyan 3l vo ayaqlar, ayaq azalals-
rinin gorginlogmasi va hiddatlo baxan 0z
mimikalan. Fiziki soviyyads hadsiz stres-
sin olamatlorindan bin amumi szslalords
yaranan gorginlikdir. Sinir garginliyinden
naxahat olan biri, yoqin ki fiziki stress

babindon asih olmadan insanm yasadifn
har bu' stres gargmh.k va ya har hansi

q ilk névbada yuxu po-
zz.mtulanna gaunb gixanr. Bu problem-
lori aragdiran buttin test va sorgulann ilk
suali mohz yuxu sistemino aid olur. Yuxu

dan aziyat gokir. Stress vaziy-
yatlarinda boyrokiisth voz torofindon ad-
renalin ifraz olundugda gan tozyiqi (hi-
pertoniya) yaranur. Bu hal gan tazyiqinin
artmastyla yanagt qan damarlannin divar-
laninda daralmaya sabab olur vo stress tez-
tez tokrarlandif) toqdirda artiq hipertoniya

iqdarda ifraz olunan hormon butun orqa-
nizmdo dovr edir. Todgiqatlar bu halin
immunitetin zoiflomasina gatirib ¢ixardig
qeyd edir. Prosesin bu sakildo davam et-
mosi muoyyan vaxtlarda mados Xorasinn
yaranmasina gotinib ¢ixara bilor. Canki
adrenalin va kortokoid arasinda olan gar-
stigh tosir naticasinda adrenalin madsnin
tosumasina zorar verir va bu xastoliyin ya-
ranmasina gatirib ¢ixanr. Bundan basqa,
stress voziyyati astma, dari iltihabi, yogun
bagirsagn iltihabr (kolit), revmatizm kimi
xostoliklorin yaranmasinda asas sabablor
kimi geyd olunur. Son tadgigatlann natica-
sina asason gokor xastoliyinin yaranmasini
stimullagdiran onamli faktor vo Xargangin
yaranmasina sabab olan maqam stressdir.
6. Stress va iirok xostolikleri. Urok
xastoliklorinda qeyds ahnan ani olumlar
bir ¢ox hallarda stress, hodsiz garginlik
vo depressiv epizodlarla paralel gokilda
gorular. Stress damarlann - daralmasiyla
trok toxumasinda gamin harokatino manea
toradir vo dog gofosindo siddotli agmlar,
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arak doyunttlorinin artma v ya azalmas:
(taxikardiya va ya bradikardiya), hamginin
depressiya va togvisli-nevrotik pozuntula-
rin yaranmasma gotirib ¢ixarir. Urok ¢atig-
mazhg:, infarkt, hipertoniya, hipotoniya,
beyin-damar xostaliklorinin yaranmasi ilo
naticolonir. Urok-damar Xastaliklerinin ya-
ranmasinda ruhi problemlarin xtsusi yeri
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7. Stress va bag agrilan. Son todqiqat-
larm gostoricisina asasan tmumi shalinin
80-90%-1 bay agnlanndan oziyat ¢akir.
Sabablar arasinda osas faktor kimi stress
gostarilir. Bag agns, bagda davaml mo-
sahido olunan gorginlik va tozyiq hissi
ila tazahtr edir. Kt agri, davamh tokrar-
lanan va bagi ¢olong kimi ohato edon agn
ila mogahido olunur. Agn bazi insanlarda
boyundan, bazilorindoa 1sa alin va goziin
astondan baglayaraq basin iki tarafino ya-
vili. Agn bagladifn moddotdon etibaran
siddatini artinr. Insanin hom iy, hom do
hayat keyfiyyatlorina neqativ tosir gosta-
nr. Bununla yanasi migren tutmalan da
tez-tez goralon stress faktorlu narahathg-
lardandir. Hor bagagrisi migrena aid olun-
mur, Umumi ahalinin 8-10%-n1 ahata edir.
Osason bir-birin1 ovaz edon agn tutmala-
nindan 1barat, igtahsizliq. titrama, qusma
kimt hallarla goriilon xostalikdir. Bu nsan-
lar ahvalsiz, bitkin vo depressiv goriiniga
sahibdirtor. Tutmam kegirdiyi donamlardo
heg kimloa unsiyyat quragq istomirlar. Hor
hanst fikir ifado etmokda vo qarar gobulun-
do ¢atinlik yasayirlar. Kognitiv funksiyala-
rinda muayyan pozuntular ortaya gixir.

8. Stress va gokar xastaliyi. Tadqiqat-
lar, stressin gokor xastalorinda gandaki gli-
kozamn migdanmi arirdifim va bunun da
20z, boyrek va sinir sisteminds fosadlar
yaratdigim gostorir. Stress sakor Xastolo-
rindo dogru qidalanmagin qarstsim aldifis
kimi xastalorin idmanla maggul olmasina
da mane olur.

9. Stressin doriya tasirlori. Osason
pigment lokslorin yaranmasina gatirib
¢ixanr. Homginin dorids capilar da agir
stres vaziyyatlorinda yarana bilar.

Terapiyast

Stressin  terapiyasinda ilkin  addim
stress yaradan faktorlan arasdirmaq va on-
lann fiziki tosirini azaltmaqdan ibaratdir.
1k 6nca mubhiti, hayat stili doyisdirilmali,
sosial faaliyyatlors yonlondirilmolidir. Ya-
nag1 digar psixoloji narahathglar mosahids
olunarsa medikamentoz terapiya va psixo-
loji konsultasiya paralel okilda tatbiq olu-
nur,

Psixologiya va Konsultasiya
Markazinin rahbari,
psixolog Elnur Ristamov

. Xazar Universitetinin psixologiya
Sfakiltasinin talabasi Normin Quliyeva



