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Annotaciya. Bul maqgalada stress ham stressti basqariw boyimsha magliwmatlar berilgen.
motivaciyamn ishki ham swrtqu turleri boyinsha uliwma xarakteristikast hagqinda magliwmat
berilgen. Stresstin har qanday turindegi fiziologiyaliq ham emocional reakciyalardr basqariw,
shaxstin stresske shidamliligr boyinsha pikirler juritilgen.
Gilt sozler: stress, stresske shidamliliq, stressti basqair, stressogen, zorigiw, stressti
basgarw usillar.
STRESS MANAGEMENT
Abstract. This article provides information on stress and stress management. Information
is provided on the general characteristics of intrinsic and extrinsic types of motivation. The article
discusses the management of physiological and emotional reactions to any type of stress, and the
individual's stress tolerance.
Keywords: stress, stress tolerance, stressogen, fatigue, stress management methods.
YIIPABJIEHUE CTPECCOM
Annomauus. B smoti cmamove npedcmasiena uHgopmayus o cmpecce u YnpasieHuu um.
Ilpusedenvl ceedenuss 06 0OWUX XAPAKMEPUCMUKAX GHYMPEHHE20 U BHEUHe20 MUNos
momusayuu. Obcysmcoaemces ynpagierue usnUoiocUdecKuMu u SMOYUOHATbHLIMU PeaKyUusmMy Ha
106011 810 cmpecca, a makice YCmoudugoCmy TUYHOCIU K CIPeccy.
Knwueevie cnoea: cmpecc, cmpeccoycmouuu8ocms, CMpeccoeH, HAnpsaiceHue,
Memoovl YNpagieHus CmpeccoMm.

Kirisiw. Stress — bul turmistin tabiyiy ham ajiralmas jagdayi. Ingliz tilinen awdarma
qilinganinda “stress” s6zi zorigiw, kushleniw, pat beriw, basim otkeriw manislerin aflatadi [1].

Bizdin kundelik turmisimizda stress bir qatar jagdaylarda jizege keliwi mumkin —
Jjumustagi yaki oqiwdagi basim, jeke mashqalalar, salamatliq penen baylanisli mashqalalar yaki
hatte jada unamli 6zgerisler. Stresstin tasiri har bir insanda tarlishe boladi, bazi adamlar on1
basqariwd1 Giyreniwi mamkin, al basqa adamlar bolsa onnan azar shegedi.

Tiykarg: bolim. Stresstin har qanday tarindegi fiziologiyaliqg haAm emocional reakciyalardi
basgariw ushin shaxsta stresske shidamliliq gésiyeti bar boliw1 kerek, yagniy stresstin tiykargi
individual xarakteristikalarinan biri sipatinda stresske maslasiwshanliq yaki basqasha aytqanda —
stresske shidamliliq tdsinigine tusindirme beriw magqgsetke muwapiq bolip tabiladi. Stresske
shidamliliq degende stressogen jagdayga sonshelli shidap beriw emes, balki juritip atirgan
iskerligine ham 6zinin fizikaliq hamde ruwxiy salamatligina unamsiz tasir jetkizbegen halda
jagdaydi sheshiwge uriniw tusiniledi, bunin aqibetinde shaxs stressogen jagdaydi jenip otedi.

Stresske shidamliliq haqqinda s6z jugirtiwden aldin, e aldi menen bul tasinikke aydinliq
kiritiw lazim.

Psixologiyaliq sézlikte stresske shidamliliq atamasina tdmendegishe tisindirme berilgen:
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“Stresske shidamliliq — stresstin barshe tarlerine salistirmali shidamliliqt1 bildiriwshi shaxs
ozgeshelikleri jiyindis1 bolip tabiladi.

Ol 6z ara baylanisli bolgan ish komponentten turadi:

1) 6z bar ekenliginin ahmiyetin (manisin) seziniw;

2) erkinlilik hdm 6z tagdirin belgilew sezimi;

3) omirindegi 6zgerislerdi 6zine qarata qorqiw sipatinda emes, balki rawajlaniw imkaniyati
sipatinda qabil qiliw, olarga ashiqliq ham qizigiw menen qaraw”.

Stressti basqariw tek gana ruwxiy salamatliq, balki uliwma parawanliq ushin juda zarar
bolip tabiladi. Stressti kemeytiriw ham basqariwdin natiyjeli usillar1 tek gana salamathqti
jagsilawga gana emes, balki 6mir sapasin asirtwga da jardem beredi. Témende strestti basqariwdin
bir neshe usillar1 bar bolip, olar tdmendegiler:

Tanepisler ham dem aliw. Stressti basqariwda en birinshi hdm zarGr qddemlerden biri
tanepis qiliw bolip tabiladi. Uzaq waqit dawaminda bir jerde islew yaki mashqalalardi sheshiw
sanani ham deneni shershatadi. Sol sebepli waqti-waqtt menen tanepisler qiliw kerek. Misal ushin,
har bir 30-45 minutta bir neshe minut dem aliw, qisqa araliqqa juriw yaki apiway1 shinigiwlardi
orinlaw, nerv sistemasin ham jarekti tinishlantiradu.

Fizikahq iskerlik. Fizikaliq iskerlik yagniy sport penen shugillaniw stressti kemeytiriw
ushin juda natiyjeli usillardan biri bolip tabiladi. Fizikaliq shinigiwlar denedegi kortizol (stress
gormoni) mugdarin kemeytiredi ham endorfinlar (baxt gormonlar1) islep shigariwdi
xoshametleydi. Bul bolsa keypiyatti jagsilayd: hdm energiya beredi.

Dem ahiw ham meditaciya. Stressti kemeytiriwde dem aliw shimigiwlart joda zartr
ahmiyetke iye. Teren dem aliw shinigiwlar stressti kemeytiriw, nerv sistemasin tinishlantirtw ham
mashqalalarga qarata unamli reakciyalardi rawajlantirtwda jardem beredi. Dem aliwdi basqariw
argali adam 6zin qadagalawdi tiyrenedi. Meditaciya ham yoga da uqsas tarizde ruwxiy salamatliqti
jagsilawga jardem beredi. Bunday shimigiwlar sanani tinishlantiradi, ruwxti jenillestiredi ham
stressti kemeytiriwge jardem beredi.

Wagqitt1 natiyjeli basqariw. Waziypalard: birinshi oringa qoyiw ham waqitt1 natiyjeli
basqariwd1 Gyreniw stressti kemeytiriwge jardem beredi.

Social baylamislar ham qollap-quwatlaw. Social baylanislar ham qollap-quwatlawlar
insan Omirinde dhmiyetli rol oynaydi. Insan taygi-sezimlerin basqalar menen bolisiw, stressti
kemeytiriw ushin zarGr bolip tabiladi. Shanaraq ham doslar menen waqit otkeriw qolayliliq
sezimin tamiyinleydi ham stressti jenillestiriwge jardem beredi.

Pozitiv pikirler ham 6zin-6zi motivaciya qiliw. Stressti basqariwda 6zi pikirlerin
basgariw juda zarur bolip tabiladi. Negativ pikirlerdi unamli pikirler menen almastiriw, 6zin-6zi
gollap-quwatlaw ham jetiskenliklerge itibar qaratiw stressti kemeytiriw ushin natiyjeli usillardan
biri bolip tabiladi. Pozitiv pikirler ham tastiyqlarga itibar qaratiw tashwishlerdi kemeytiriwge
jardem beredi.

Juwmagq. Juwmagqlap aytqanda insan 0mirinde stressti basqariw, turmis sapasin jagsilaw
ham ruwxiy salamathqti bekkemlew ushin zarar ahmiyetke iye. stressti basqariw usillarin
kundelikli turmisimizga kiritiw insannin 6zin-6zi qadalaw astinda seziniwge ham qiymshiliglard
jenew ushin tayyar turtwga jardem beredi.
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