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STRESSIN PSiXOLOJIi SAGLAMLIGA TOSIiRI VO ONUNLA
MUBARIZO TODBIiRLORI

Xiilasa

Stress fiziki vo zehni saglamligimiza monfi tosir gdstoron timumi bir problemdir. Stresso
mixtolif amillor sabab ola bilor, o climlodon yanma sindromu, soxsi problemlor, maliyys, saglamliq
problemlori, xroniki stress psixi saglamliga monfi tosir gostoro bilor. Mogalodo stressin psixi
saglamliga tosiri vo stresslo miibarizo tiisullari haqqinda molumat verilmisdir. Stressin psixi
saglamliga tosirinin garsisini almaq vo ya azaltmaq tgiin fordi stress idaroetmo plani yaratmaq
vacibdir. Hor kosin streslo miibariza iisullar1 forglidir, ona goro do effektiv metodlarin tapilmasi vo
totbiqi insanin 6ziinii daha yaxsi hiss etmosino komok edo bilor. Stress, narahatliq vo depressiya
kimi psixi saglamliq problemlori riskini artira bilor. Uzunmiiddatli stress psixi funksiyalara tosir edo
bilar vo psixoloji pozuntulara sobab ola bilar.
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Impact of stress on psychological health and measures to combat it

Absract
Stress is a general problem that has a negative impact on our physical and mental health. Stress
can be caused by various factors, including burning syndrome, personal problems, financial
problems, health problems, and chronic stress psychiatry can have negative effects on health. In the
article, information is given about the effect of stress on psychological health and methods of
combating stress. It is important to create an individual stress management plan to counteract or
reduce the impact of stress on mental health. Everyone's methods of dealing with stress are
different, so finding and applying effective methods can help a person feel better. Stress can
increase the risk of mental health problems such as anxiety and depression. Long-term stress can
affect psychological functions and cause psychological disorders.
Keywords: stress, health, mind, depression, method

Giris

Bu giin hor bir fordin siiratlo doyison vo inkisaf edon texnoloji, iqtisadi vo sosial soraito ugurla
uygunlagmast miimkiin deyil vo bununla baglh fordlorde miixtalif fiziki/psixi saglamliq problemlori
yaranir. O da molumdur ki, stressli hoyat hadisalorino moruz qalan hor bir insan oxsar saglamliq
problemloari ilo ilizlogmir. Lazarus vo Folkman qarsiliqli stres vo miibarizo nazoriyyasine asaslanarag,
stress vo saglamliq arasindaki slagado rol oynadigr iddia edilon miixtalif psixoloji faktorlari vo bu
amillorin bir-biri ilo slagesini tadqiq etmislor (Lazarus, Folkman, 1984: 254). Nozariyye stress vo
onunla miibariza tiglin model toklif edir vo stressi bir proses olaraq qiymotlondirir. Bu yolla stress
naticosinda fiziki vo psixi saglamligimiza monfi tosir gostoron faktorlarin vo onlarin aradan
qaldirilmasinin shomiyyati hadoflonir. Stress saglamligimizda neqativ naticolorin yaranmasina tasir
edon asas hisslordon biridir. Psixoloji adobiyyatlarda bir ¢ox arasdirmalar gostorir ki, stress il fiziki
vo psixi saglamliq arasindaki olaqo danilmazdir. Bununla slagodar olaraq, stresslo effektiv miibarizo
dsullart tez-tez arasdirilir vo hoyata kegirilmosi iiclin tolim proqramlari planlasdirilir. Ancaq
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vurgulanmasi lazim olan on vacib mogamlardan biri do stressli hoyat hadisslori ilo qarsilasan hor bir
fordin stres reaksiyasinin oxsar olmamasidir. Ona gora ds birinci marholoda tokca stresslo miibariza
diqget morkozindo olmamalidir (Adler, Boyce, Chesney, Cohen, Folkman, Kahn, Syme, 1994: 24).
Stresslo garsilasan lakin oxsar saglamliq problemlori olmayan soxslor ii¢lin hansi psixoloji
faktorlarin qoruyucu olduguna diqqgot yetirilmolidir. Lazarus vo Folkmanin (1984) stresslo miibarizo
nazoriyyasinda irali siirlilon modeli stresi ford vo otraf miihit arasindaki interaktiv bir proses olaraq
qiymatlondirir va bir ¢ox daxili vo xarici faktorlarin rol oynadigi bu proses noticasindo fordlorin
saglamliq problemlorine moruz qaldigin iddia edir. Models gora, ford stress manbayinin tohliike vo
ya zorarliliyini qiymetlondirdikdon sonra monbonin idars oluna bilib-bilmadiyini qiymaotlondirilir.
"Stressin qiymaotlondirilmosi" adlanan bu merhsalodon sonra fordin 6z qiymatlondirmelorine uygun
miibarizo tisullarindan istifado etdiyi "miibarize" morholosi baslayir. ©Ogor ford stress monbaoyini
zorarli vo idarsolunmaz kimi qiymetlondirirss, problemi aradan qaldirmaga yonaldilmis todbirlor
intellektual yox, emosional miibarizo metodlarini 6ziindo comlosdirir. Bunun noticosindo onlar
saglamliq problemlorino maruz galirlar. Beloliklo, modelo gors stress doyarlondirmalori vo naticalori
arasindaki olagodo miibarizo todbirlori vasitogi rol oynayir. Stressin psixi saglamliga tosirini
arasdiran bir ¢ox todqiqat¢1 vo miitoxassis var. Stressin psixi saglamliga tosirini aragdiran tadqiqatlar
psixologiya, psixiatriya, nevrologiya vo digor olaqali sahslordo aparilir. Bu sahads bozi gorkomli
todqiqatgilar otrafli molumat vermiglor (Andrews, Wilding, 2004: 509-521):

1. Hans Selye stressin fizioloji tosirlorini aragdiraraq onun insan saglamligina tosiri anlayisin
osasli gokildo inkisaf etdiron bir alimdir.

2. Richard Lazarus: Lazarus stressin insanlarin diislincs vo hisslorine neca tosir etdiyini todqiq
edon gabaqcil psixoloq idi. O, stressin giymotlondirilmasino va stresslo miibarizo strategiyalarina
miihim tohfalor verib.

3. Robert M. Sapolski: Nevrologiya professoru Sapolski stressin beyin vo boadono bioloji
tosirlorini aragdirib vo bu mévzuda ¢oxlu arasdirmalar aparib.

4. Susan Folkman: Lazarusun omokdasi olan Folkman stresso emosional vo psixoloji
reaksiyalar1 anlamagq {i¢iin ¢alisd1 vo "streslo miibarizo" konsepsiyasini inkisaf etdirdi.

5. George Fink: O, stressin yaratdig1 fizioloji doyisikliklori vo bu dayisikliklorin saglamliga
tosirini dyronon neyrobioloqdur.

6. Elissa Epel: Epel stressin hiiceyro qocalmasma vo saglamliga tosirlorini aragdiran
miitoxassisdir vo "telomerlor" tizorinds isi ilo taninir.

7. Richard Davidson: Davidson stresin aradan qaldirilmasinda meditasiya vo agil tolimi kimi
metodlarin tosirlorini arasdiran bir nevroloqdur.

Bu todqgiqatgilar stressin  psixi saglamli§a tosirini anlamaqda vo stresslo miibarizo
strategiyalarinin islonib hazirlanmasinda miihiim tohfalor vermislor. Onlarin aragdirmalart stressi
azaltmaq vo psixi saglamlig1 qorumagq {i¢iin tolimat vers bilor.

Stress sOziinii ilk dofa fizika sahoasinds ¢alisan alimlor islotmislor. 17-ci oasrdo Robert Huk elastik
cisimlo ona totbiq olunan xarici qiivve arasindaki olagoni izah etmok ii¢lin stress anlayisindan
istifado etmisdir. 18-ci asrdo Thomas Young adli dahi fizik stressi maddonin i¢indoki qiivve vo ya
miiqavimet olaraq toyin etdi. Madds yalniz 6z giiciine uygun olaraq bu xarici miigavimoto reaksiya
vero bilor vo bu gorginlik reaksiyasi sayasinds elastik kiitlo ayilorak, burularaq xarici miiqavimata
uygunlagir. Ogor xarici miigavimat maddonin 6ziidlirss onun daxili giliciindon artigdirsa onda ya
formasi pozular ya da madde qirilar (Bolger, Schilling, 1991: 355-386). Tibbds iso ilk dofs 19-cu
asrda fizioloq Bernard torafindon istifads edilmis, "orqanizmin tarazligini pozan stimullasdiricilar”
olaraq toyin edilmisdir. Stress anlayiginin sosial kontekstds bola, gom, kodor vo folakot monasinda
ilk dofo islodilmasi 17-ci asro tosadiif edir. 18-19-cu asrlordo daha ¢ox giic, tozyiq, ¢otin voziyyat,
fordin xarici qilivvalarin tasiri altindaki psixoloji vo emosional sixintis1 monasinda obyekta, soxso vo
ya monavi qurulusa istinad edirdi. Stress sozii zamanla bir cox sahodo istifado olunmaga
baslamigdir. Hazirda stress anlayisi ilo bagl ¢oxlu aragdirmalar aparilir vo bu aragdirmalara uygun
olaraq psixoloji odobiyyatda stressin miixtolif toriflori mévcuddur. On imumi toriflordon birini edon
McGrath'a goro, stress otraf miihitdo tolabatlar vo onlarin 6donilmasi imkanlar1 arasinda olan
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ziddiyyotdon yaranir. Ciicelogluna goros stress insanin sosial miihitdo qarsilagdig1 problemlori aradan
qaldirmaq tigiin sorf etdiyi omokdir (Cuceloglu, 2000: 252). Baltasa goro stress orqanizmin fiziki vo
monavi sarhadlorinin tohdid edildiyi zaman yaranan voziyyatidir (Baltash, 2012: 150).

Stresso miixtolif perspektivlordon baxan arasdirmalar da var. Selye stressi dord kateqoriyaya
ayirir: hoddindon artiq stress, qeyri-kafi stress, eustress vo distress. Selye insanlarin mogsadinin
distressi alt, eustressi iist soviyyado tutmaq, geyri-kafi vo haddindon artiq stress arasindaki balansi
159 gorumaqdan ibarat oldugunu vurgulamigdir (Shahin, 2014: 240).

Stress vo saglamliq arasindaki slagoni izah edon bir ¢ox tadqiqat stresin fizioloji reaksiyalar
yaratdigini vurgulayir. Stress monbolori ford torafindon tohdidedici va ya tohliikoli kimi gobul edilib
qiymatlondirildikdon sonra bu zehni hoyacan fiziki oyanmaya ¢evrilir. Transformasiyani tomin edon
limbik sistemin hipotalamusla olaqosidir. Stress noticosindo bas veron fizioloji reaksiyalar
hipotalamusun stimullagdirilmasi ilo baslayir. Daha ovval geyd edildiyi kimi, stressin insanlara
tosirini arasdiran ilk todqgiqatlar 1956-c1 ildo Hans Selye torofindon aparilmisdir (McGonigal, 2015:
368). Selyenin fikrinco, stresli hadiso ilo qarsilasan insan bozi fizioloji, psixoloji vo davranig
reaksiyalar1 gostorir. Stresso qarsi on ohomiyyatli cavab reaksiyalarina narahatliq, kador vo qozab
aiddir. Stressli hadisalari zorar vo ya itki kimi qiymatlondiran insanlarda narahatliq hissi yaranir. Bu
vaziyyatlorin 6hdasindon golo bilmadikds iso kador hissi vo depressiya olamatlori artir. Folkman vo
Lazarus depressiyaya diismiis insanlar digorlorino nisbaton hadisalori daha tohliikoli vo zororli kimi
qeabul edirlor. Holahan vo Moos depressiya diagnozu qoyulmus xastolorlo apardiglari aragdirmada
onlarin saglamliglarinda problem yaranmamisdan ovval 1 illik miiddot orzindo stresli hoyat
hadisolori ilo qarsilagdiglarini bildirmislor. Bu insanlarin stresli hadisolor qarsisinda gaginma
strategiyalar totbiq etdiklori do miioyyan edilmisdir. Narahatliq streso digor bir cavab reaksiyasidir.
Duygularin arxasindaki kognitiv giymotlondirmalordoki forglilikdon basqa, depressiya vo narahatliq
sikayatlorinin imumiyyatla stresli soxslordo meydana goldiyi, bu anlayis iso “psixoloji sixint1” vo
ya “psixoloji stress reaksiyalar1” kimi gobul edilmisdir (Shahin, 1994: 123).

Molumdur ki, stressin insanlarin psixi va fiziki saglamligina bozi monfi tesirlori var. Onun monfi
tosirlorini aradan qaldirmagq ticiin streslo miibarizo reaksiyalarinin dyronilmosi ¢ox shomiyyatlidir.
Lazarus vo Folkmanin (Lazarus, Folkmanin 1984: 141) fikrinco, miibarizo “insanin 6z resurslarini
istehlak etdiyi miioyyon daxili vo ya xarici tolabatlar1 dof etmok iiciin etdiyi daim doyigon idrak vo
davranig sayloridir”. Hoyat boyu hor bir ford miixtolif tohliikolorlo, yoni stresslorlo tizlogir. Stressli
goriinan bir hadisenin real tosiri insanin hadisoni qiymotlondirmesinden asilidir. Yuxarida qeyd edildiyi
kimi, Lazarus vo Folkmanin stress vo miibarizo modelina gora otrafdaki hor hansi hadiss va ya voziyyot
insan1 bu hadisonin monasini vo ohomiyyatini giymotlondirmoys aparir. Ilkin giymotlondirmads insan
iiciin potensial stresin monas1 miioyyon edilir. Ikinci daracali qiymatlondirmads ford hadisonin vurdugu
zoror vo tohliikenin aradan qaldirilmasinda rol oynayacaq miibarize bacariglarini giymotlondirir. Bu
mogsadlo onun mdvcud resurslarinin vo ya variantlarinin adekvathigini tomin etmok lazimdir. Stresslo
miibarizs todbirlorino asagidakilar aiddir (Robert, 2004: 560):

1. Problem yoniimlii miibarizs - stresli voziyyati vo ya hadisoni doyisdirmak, onun tosirini aradan
galdirmaq vo ya on azindan mdvcud tesirlorini azaltmagq {iglin horokoto ke¢gmayi ohato edir. Ford 6z
davranisint vo ya miihitini doyisdirmoyi hodofloyir. Bu yanagsmaya sahib olan insanlar 06z
giymatlondirmalari noticosinds stress manbayinin idara oluna bilocoyine inanir vo harokato kegorlor.
Problem morkoazli streslo miibarizo metodunun strategiyalarinin bazi tinstirlori var (Wells, 2008: 440):

< Problemi Tanimaq vo Anlamagq: Ilk addim stresin monboyini diizgiin tanimaq vo anlamagqdir.
Stressin haradan galdiyini va bunun siza necs tasir etdiyini anlamaq bu yanasmanin asasini togkil edir.

% Mogsadlerin qoyulmasi: Problemi dork etdikdon sonra hodaflar toyin etmok vacibdir. Hansi
problemlori hall etmok istadiyinizi vo ya hansi tosirlori azaltmaq istodiyinizi aydinlagsdirmalisiniz.

% Holl yollarinin tapilmasi: Bu moarhslads probleminizi hall etmok va ya tosirini azaltmagq ti¢iin
miixtalif hallor tapmaga baslayirsiniz. Miixtslif variantlart nozordon kecirorak vo tohlil edorak, on
uygun yolun hansi oldugunu miisyyon etmoya ¢alisirsiniz.

% Plan hazirlamaq: ©On yaxsi halli tapdigdan sonra plan qurursunuz. Bu plana addimlar,
resurslar vo vaxt qrafiki daxil edilmalidir.
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¢ Tadbir gormok: Plan1 hoyata kegirmok {igiin todbirlor gormok vacibdir. Bu morhalads siz
miioyyan etdiyiniz addimlar1 ataraq stress monbayini hall etmoys baslayirsiniz.

% Noticolorin  giymatlondirilmosi:  Holllori  totbiq etdikdon sonra siz  naticalori
qiymatlondirirsiniz. Problemi neca effektiv sakilds hall etdiyinizi vo ya onun tesirlarini azaltdiginizi
nazordan kegirirsiniz.

Problems yonolmis miibarizo strategiyasi, xiisusilo idaro oluna bilon problemlor iiglin effektiv
bir yanagma ola bilor. Ancaq bozon bozi vaziyyatlori idars etmok vo ya doyisdirmok miimkiin olmur,
buna goro do emosional fokuslanmis miibarizo strategiyalart da vacibdir. Yaxsi miibarizo
strategiyasi bozon emosional, bozon do problem yoniimlii yanagsmadan istifado edorok hamiya uygun
olan1 segmokdir (Tarhan, 2004: 304).

2. Emosiyaya osaslanan miibariza - stresli vaziyyat noticosinds yaranan manfi emosiyalarin idara
olunmasmi vo miisbot ndqtays yonoldilmosini tomin edir. Insanlar stresli voziyystin idars oluna
bilmoayacayini hiss etdikdo emosional garginliyi azaltmaq ya da aradan galdirmaq tigiin bu strategiyalara
al atirlar. Emosiya moarkazli miibarizods problem yoniimlii miibarizodon forgli olarag masafe saxlamagq,
Oziinii idara etmok, edilocak bir sey olmadigr halda voziyysti gebul etmok kimi passiv tisullar, sosial
dostok axtarmaq va vaziyyati yenidon giymotlondirmokls istifads edilon metodlardandir (Shahin, 2014:
215). Duyguya asaslanan miibariza strategiyasimin bazi elementlari bunlardir:

% Uzaqglagsma: Stressli bir voziyystin Ohdoesindon golmok ii¢iin bir insan vaziyyastdon
uzaqlasaraq vo ya rahatlagdirici foaliyyotlorlo moasgul olaraq fasilo vermoayi seco bilor. Masalon,
tobiotdo gozintiya ¢ixmaq vo ya sevimli hobbi ilo masgul olmagq stressi azalda bilor.

< Oziino Nozarot: Emosiyaya osaslanan miibarizo emosional reaksiyalara nozaroat etmoyi ohato
edir. Insan 6z duygularini anlamaga galisir vo ekstremal reaksiyalardan qagaraq daha balansli ohval-
ruhiyyo yaratmagi qarsisina moqsad qoyur.

% Voziyyati gobul etmoak: Bozi voziyyatlori doyisdirmak vo ya idars etmok miimkiin deyil. Bu
vaziyyatds insan stresli voziyyati qabul etmayi dyronmolidir. Beloco vaziyyati oldugu kimi qabul
edorok, dincliyi qorumaga kdmok eds bilor.

% Sosial Dastok Axtarmaq: Sosial destok emosiyaya asaslanan miibarizads vacibdir. Dostlar,
ailo lizvlori vo ya terapevt kimi insanlardan dostok almaq emosional yiikii yiingiillogdirs bilor.

% Voziyyotin yenidon qiymatlondirilmosi: Bir insan stresli voziyyoti forgli bir baximdan
gqiymatlondirmoys calisa bilor. Bu, ona voziyysti daha miisbot vo ya idaro edilo bilon sokildo
gormoya komok edo bilor.

Emosiyaya osaslanan miibarizo problem morkozli miibarizoe strategiyasi ilo birlikde istifado
edildikdo stressin 0hdosindon somoroli sokildo ¢ixmaga koémok edo bilor. Stressin ndviindon,
siddotindon vo insanin fordi iistiinliiklorindon asili olaraq miixtolif strategiyalardan istifado oluna
bilor (Davis, Eshelman, Matthew: 156). Yaxs1 miibarizo bacariqlaria hor iki strategiyadan lazimi
sokildo istifado etmok bacarigi daxildir. Stresslo miibarizo yollar1 ¢ox miixtalif ola bilar vo insandan
insana doyiskonlik gostorir. Stressin 6hdosindon golmoys kdmok eds bilocok bozi timumi iinstirlora
159 agagidakilar aiddir:

% Fiziki mosq: Daimi fiziki foaliyyat stressi azaltmaga vo psixi saglamligi yaxsilagdirmaga
komok edo bilor. Masq, endorfin adlanan xosboxtlik hormonlarinin ifrazina sobab olaraq ohval-
ruhiyyani yliksalds bilor.

¢ Darin nafas: Darin va siiurlu nofas narahathigi azaltmaq tiglin tosirli bir tisuldur. Yavas-yavas
dorin nafas badoni rahatlasdirir vo stressi azaldir.

s Meditasiya vo Yoga: Meditasiya vo yoqa zehni vo emosional tarazlig1 barpa etmoyo komok
edo bilor. Bu tocriibolordon stressi azaltmaq vo zehni sakitlogdirmok iiglin istifado olunur.

¢ Hobbi ilo masgul olmaq: Maraqlandiginiz hobbi va ya foaliyyoto vaxt ayirmaq stressi azalda
bilor. Rasm ¢okmok, musiqiys qulaq asmagq, kitab oxumaq vo ya bage¢iliq kimi faaliyyatlor stressi
aradan qaldira bilor.

% Sosial olagalar: Dostlar va ails ilo vaxt kegirmok emosional dostok vers bilor. Sosial alagalor
streslo miibarizods miihiim rol oynayir.
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% Vaxtin Idaro Edilmesi: Vaxtin idaro edilmosi bacariglarmin tokmillosdirilmosi islorin daha
samarali yerina yetirilmasina va vaxtla bagl stressi azaltmaga kdmak eda bilar.

¢ Yumor: Giiliis stressi aradan qaldirmaq tgilin tosirli bir Usuldur. Komediya filmlarina
baxmagq, zarafatlar danismaq vo ya dostlarla giilmok sizin ohvaliniz1 yaxsilasdira bilor.

% Istirahot vo Yuxu: Kifayot qodor yuxu badoni doldurmaq v stressi azaltmaq iigiin vacib bir
yoldur. Daimi istirahot vo yuxu stressin tosirini azalda bilor.

¢ Problemin halli: Problemlarlo masgul olmagq iigiin praktik hall yollar1 axtarmaq stresi azalda
bilar. Problemlorls tizlogsmok vo miisbot doyisikliklor etmok nozarat hissini artira bilar.

¢ Pesokar Yardim: Stresslo miibarizo aparmaqda ¢atinlik ¢okdikds psixoloq va ya terapevtdon
komok istomayi diisiinmok vacibdir. Pesokar yardim streslo miibarizods daha tosirlidir.

Natica
Stress vo miibarizo prosesinds rol oynayan diger miihiim anlayis soxsi xiisusiyyatlordir (Tarhan,
2004: 281). Stress saviyyasi yiiksok olan insanlar, narahatliq vo depressiya kimi sikayatlori daha ¢ox
yasayirlar. Nevrotikliyin soviyyasi fordlorin stressi moanalandirmalarinda, onlarla miibarizo tisullarini
toyin etmoalorinda va psixoloji slamatlorin ortaya ¢ixmasinda ¢ox shamiyyatli yeri oldugu geyd edilir.
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