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Miiasir comiyyatds insanlar har giin telefon, televiziya va digar kiitlovi informasiya vasite-
lori vasitasilo coxsayl, bazon do ziddiyyatli molumat axini ilo iizlosirlor. Informasiya yiikiiniin
hoddindon artiq ¢oxlugu psixoloji gorginliyin yaranmasina sabab olur. Naticods comiyyatin
miioyyan tobogasinds diinya daha tohliikali vo miirokkob tasovviir edilir, linsiyyot dairasi dara-
lir, hayat torzi doyisir.

Insan hor zaman movcud olandan daha yaxsisina, daha miimkiiniino can atir. Filosoflarin
fikrinca, insan “hor seydon avval, subyektiv hayacan kegiran bir layihadir” vo bu layihanin av-
valinds he¢ no mévcud olmur; insan 6z varligini hansi sokildo qurursa, onun hayati da elo homin
istigamotdo formalasir. “He¢ no” adlandirilan ruhi bosluq — qorxu, narahatliq, hayacan vo
iztirab soklinda tazahiir edon psixoloji vaziyyatlordir va biitiin bunlar insanda daxili agr1 yaradir.
Bununla yanasi, mohz bu hisslor insan1 hayatin monasi barads diisiinmoayo sovq edir.

Insanin qarsilasdigi problemlorin oksoriyyati geyri-miioyyan situasiyalar zamam effektiv
daxili strategiyanin olmamasindan qaynaqlanir. Miiharibalor, COVID-19 pandemiyasinin ya-
ratdigi narahatliq, yaxin insanin itkisi kimi agir tocriibalor normal hoyat ritmini pozaraq insanin
psixoloji durumuna ciddi zarba vurur va stress vaziyyatini giiclondirir. Belo anlarda beyin tah-
likka signallar1 gondarir vo hormonlarin intensiv ifrazi biitiin organizmi aktivlosdirir: iirok do-
yiintiisli artir, qan tozyiqi ytiksalir, tonaffiis siiratlonir, azalslords gorginlik yaranir. Galacays
inamin azalmasi, sart karantin rejimina adaptasiya ¢atinliyi, sosial tocrid, maddi problemlar,
ailodaxili miinaqisolor vo artan giindslik qaygilar insanin psixoloji tarazligini daha da sarsidir.
Psixoloji amillorin miixtalifliyi vo giiclii tosir giicli insan orqanizminin iimumi funksional vo-
ziyyatino shamiyyatli dorocods monfi tosir gostorir. Stress insanin hoyatinda vo aotrafinda bag
veran hadisalars psixoloji cavab reaksiyasidir, (reaksiya beyinds baslayir), kecirdiyi emosional
haldir. Stresso moruz qalmagq bas veran hadisonin xarakterindon deyil, insanin hadisays miinasi-
batindan, daxilindaki qiivve stressa garsi mqbarizani, cavab reaksiyasini tomin edir.
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Hagigaton, stress problemi son onilliklords psixologiya elminin on genis aragdirilan istiqa-
motlorindan birina ¢evrilmisdir. Stressi yaradan sobablor nadir dedik do iso, miiasir dévrds
stress insanlarin giindalik hoyatinin ayrilmaz bir hissasine ¢evrilmasini goriiriik. Hor bir insan
hayatda odalatsizlik, inciklik, tahgir va bozon da qorxunc tohliiks ilo qarsilasir. Is, tohsil, sosial
miinasibatlor vo soxsi problemlar insan psixologiyasina moanfi tasir gostarir, az vo ya ¢ox do-
racadoa psixoloji stresss vo depressiyaya gotirib ¢ixarir [2].

Stress tokco emosional reaksiyalar toplusu deyil, ham do fizioloji, kognitiv va davranis so-
viyyasinds miisahido olunan miirokkab sistemli bir prosesdir. H. Selye stressi “orqanizmin har
hansi taloba verdiyi geyri-spesifik cavab” kimi xarakterizo etmisdir [3 s. 42]. Miiasir psixoloji
yanagmalar stressi situativ gostaricilor ilo fordin daxili psixoloji resurslar1 arasinda qarsiligl
tosirin noaticasi kimi giymatlondirir [5, s. 65]. Stressin psixoloji tobistinin 6yranilmasinds iki
asas elmi xatt — fizioloji model va kognitiv-emosional model forglondirilir.

Fizioloji modellora gora stress xarici va ya daxili qiciglandiriciya qarsi orqanizmin ney-
rofizioloji reaksiyasidir. [7 s. 109]. Hormonlarin uzunmiiddatli yiiksalisi insan davraniginda aq-
ressivlik, emosional labililik vo diggst pozuntulart ilo miisayiat olunur [6, s. 57].

Kognitiv-emosional yanasma Lazarus vo Folkmanin qiymatlondirma nazariyyasins asasla-
nir. Bu halda stress hadisanin 6ziindon deyil, homin hadisanin ford torafindon neca giymatlon-
dirilmasindon yaranir [5, s. 72]. Bu baximdan stressin psixoloji tobioti situasiyanin tohliikali vo
ya ¢atin gobul edilmasi vo fordin hamin voziyyatlo miibarizo resurslarini analiz etmasi prizma-
simdan tohlil edilir. Emosional reaksiya isa qorxu, tosvis, gorginlik va ya agressiya kimi duy-
gularin meydana goalmasi ils izah edilir.

Oz-6zlilyiindo stressin insan davranisina tosir mexanizmlori emosional davranig dayisiklik-
lori, kognitiv funksiyalarin zaiflomasi xarakterizo edilir.

Stress soraitindo forddo emosional geyri-sabitlik, togvis pozuntusu, qozob reaksiyalar1 vo
depressiv meyillor miisahids olunur. Xroniki stress emosional tiikonmanin yaranmasina sabob
olur [9, s. 99]. Uzunmiiddotli stress diggst konsentrasiyasinin azalmasina, yaddas pozuntularina
Vo gorarverms prosesinds impulsivliys gatirib ¢ixarir [10 s. 410]. Aparilan neyropsixoloji aras-
dirmalar gostarir ki, kortizolun yiiksok saviyyasi prefrontal korteksin foaliyyotini zaifladir vo
kognitiv nazarati zoiflodir. Bu isa 6z ndvbasinds davranis reaksiyalarinin destruktiv ham do
adaptiv doyismasino sabab olur. Destruktiv vo adaptiv davraniglar stress soraitinds fordin gos-
tordiyi iki osas reaksiya tipidir vo bunlar qarsi-qarsiya qoyulsa da, psixoloji baximdan bir-birini
tamamlayan proseslor kimi dayarlondirilir.

Stress giiclondikca bazi insanlarda destruktiv davranis niimunalori meydana ¢ixir: emosio-
nal partlayislar, aqressiya, sosial tacrid, nazaratsiz impulsivlik, zararli vordislors yonalma va
situasiyadan gagma kimi reaksiyalar psixikanin yiiklonmasi naticasinds formalasir. Bu tip dav-
raniglar insanin 6ziinligoruma mexanizminin pozulmus formasi hesab edilir vo uzunmiiddatli
davam etdikdos soxsi miinasibatlora, is foaliyystine vo psixoloji saglamliga ciddi tosir gostorir
[11]. Bunun fonunda adaptiv davraniglar insanin stresslo miibarizo gabiliyyatini giiclondiran
konstruktiv strategiyalar kimi ¢ixis edir. Adaptiv reaksiya gostoron ford situasiyani analiz edir,
problemi idaroolunan hissoloro boliir, alternativlor yaradaraq gorarvermoni rasional ssaslara
soykondirir. O, emosional 6ziinii tonzimlomadan, sosial dostokdon, diggsti yayindiran saglam
tisullardan vo problemls iizlosmays yonolmis foal strategiyalardan istifado edir. Belaliklo,
destruktiv davranis stressin psixikada yaratdigi tozyiqin dagidici tozahiirii oldugu halda, adaptiv
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davranig bu tozyiqi idara etmoya Vo psixoloji tarazligi barpa etmays yonalmis samarali mexa-
nizmdir; fordin psixoloji dayaniqliq saviyyasi Vo soxsi resurslari iso hansi davranis modelinin
tistlinliik togkil edacayini miiayyonlosdirir.

Psixoloji dayaniqliq stresslo miibarizanin asas tonzimlayici amillarindan biridir va insanin
¢atin situasiyalara uygunlagsmag, psixoloji tarazligin1 qorumaq va doyison soraito adekvat reak-
siya vermok bacarigini ifads edir. Yiiksok psixoloji dayanigliga malik ford stressi yalniz manfi
emosiyalar yaradan hal kimi deyil, hom do 6yranmo, inkisaf vo daxili resurslari aktivlegdirma
imkan1 kimi dayarlondirir. Belo fordlords 6ziintiidarsetms, emosional sabitlik, problemlarin
sobab-natica slagasini miioyyanlosdirmak va gararverms prosesini nazarstds saxlamaq bacarigi
daha giiclii olur. Stress voziyyatinds adaptasiya iss insanin ham psixoloji, ham do davranis so-
viyyasinds gostordiyi uygunlasma strategiyalarini ohato edir. Adaptasiya prosesindo ford situa-
siyan1 qiymatlondirir, resurslarini 6l¢iir vo vaziyyats on uygun reaksiyani se¢ir. Bu strategiyalar
problemls tizlogsmo, emosional tanzimlomo, sosial dostokdon istifads, diggeti yonaltmo va ya
problema yeni prizmadan baxmaq kimi tisullarla hoyata kegirilir. Psixoloji dayaniqliq na godor
yiiksok olarsa, adaptasiya bir o gador effektiv olur, stressin dagidici tasiri iso 0 qodar azalir.
Noticodo stress tamamilo aradan galxmasa bels, insan onu idars edilon vo inkisaf {igiin stimul
yaradan bir prosesas ¢evirs bilir.

Problemyonlii vo emosiyayonlii strategiyalar stresslo miibarizonin iki asas psixoloji istiga-
moatini toskil edir va fordin stressli situasiyaya reaksiyasinin hansi mantigos asaslandigini gos-
torir. Problemyonlii strategiyalar daha ¢ox vaziyyatin 6ziinli doyisdirmays, sobablori aradan
galdirmaga vo praktiki hall yollar1 tapmaga yonalir. Bu strategiyadan istifads edon ford yaran-
mig vaziyyati analiz edir, informasiya toplayir, alternativ addimlar planlasdirir vo problemi
morhalalarls idars etmaya ¢aligir. Onlar tigiin magsad na godar ¢atin olsa da, vaziyyati doyismok
Va nazarati barpa etmakdir. Bu tip strategiyalar adston idaraolunan, real miidaxils imkan1 olan
stress moanbolorina qars1 daha effektiv hesab edilir. Bunun oksino olaraq, emosiyayonlii stra-
tegiyalar stressi yaradan amili doyismok miimkiin olmadigda va ya problemin mexanizmi in-
sanin noazarati xaricinds olduqda ortaya ¢ixir.

Bu strategiyalar emosional gorginliyin azaldilmasina, daxili tarazligin qorunmasina vo psi-
xoloji rahathigin tomin edilmasina xidmat edir. Emosiyayonlii yanagma ¢ar¢ivasinds ford 6ziinii
sakitlogdirmayo, duygularini tonzimlomays, sosial dostok axtarmaga, diqqoti basqa foaliyyat-
lora yonaltmoya vo vaziyyati miisbat torafdon yenidon giymotlondirmoya ¢alisir. Hor iki strate-
giya stressin idaro olunmasinda miihiim rol oynayir: problemyonlii strategiyalar doyisdirils bi-
lon situasiyalarda effektivlik gatirir, emosiyay0nlii strategiyalar iso doyisdirilmasi miimkiin ol-
mayan voziyyatlords daxili sabitliyi qorumaga yardim edir. Optimal psixoloji adaptasiya za-
mani insan vaziyyato uygun olaraq bu iki strategiyani balansh sokilds totbiq edir.

Somarali adaptasiya strategiyalarindan istifado edan fordlords psixoloji pozuntularin yaran-
ma ehtimal1 daha asagi olur [7, s. 165].

Stress insan psixikasina vo davranigina ¢oxsaxali tosir gostoron universal psixoloji hadiso-
dir. Onun tasiri fordin psixoloji resurslari, soxsiyyat xiisusiyyatlori, sosial miihit va istifads olu-
nan adaptasiya strategiyalarindan asili olaraq dayisir. Miiasir psixoloji todqiqatlar gostarir Ki,
stressin tam aradan qaldirilmasi miimkiin olmasa da, onun idaraedilmasi va neqativ tosirlorinin
minimumlagdirilmasi psixoloji saglamligin qorunmasi iigiin asas sortdir. Aparilan tohlil gostarir
ki, stress insan psixikasinin faaliyyatinds ¢oxsaxali vo dinamik proseslori iso salan miirokkob
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psixoloji hadisadir [1]. Stressin tosiri altinda fordin davranisinda hom adaptiv, hom do destruk-
tiv modellor formalasa bilor vo bu modellorin stiinliik toskil etmasi birbasa olaraq psixoloji
dayanigligin soviyyasi, emosional tonzimlomo bacariglari vo sosial dastok resurslari ilo alage-
lidir. Yiiksok psixoloji dayaniqliq stresso qarsi konstruktiv miinasibati giiclondirir, fardin situa-
siyalar1 daha adekvat qiymatlondirmasing, problemls tizloasmaya vo samarali problemlarin halli
strategiyalarinin se¢ilmasine sarait yaradir. Bunun aksins olarag, psixoloji resurslarin zoif oldu-
gu hallarda destruktiv davranig niimunalori artir, emosional pozuntular, impulsiv reaksiya,
gagma Vo sosial tacrid kimi naticalor meydana ¢ixir. Stresslo miibarizads iki asas istigamoat —
problemyonlii vo emosiyay0nlii strategiyalar — voziyyatin idaraolunma daracasindan va fordin
daxili resurslarmdan asili olaraq miixtalif soviyyads effektivlik niimayis etdirir. idara olunan
situasiyalarda problemyonlii yanagsma daha ugurlu naticalor verir, idaroolunmayan situasiyalar-
da iso emosiyayonlii strategiyalar psixoloji tarazligi qorumaga xidmot edir. Natico olaraq,
stressin moanfi tasirinin minimuma endirilmasi fordin bu iki strategiyani balansli totbig etmasi
ilo miimkiindiir. Magalo yekun olaraq gostarir Ki, stressin psixoloji mexanizmlarinin darindan
Oyranilmasi va fordi miibarizs strategiyalarinin diizgiin se¢ilmasi insan davraniginin tonzimlon-
masi Vo psixoloji rifahin qorunmasi baximindan fundamental shamiyyat kasb edir.

Problemin aktualligi. Stressin psixoloji tobistinin vo insan davranigina tosirinin arasdiril-
mas1 milasir dovrdo xiisusilo aktualdir, ¢linki sosial-iqtisadi doyisikliklor, yliksok informasiya
yiikii va intensiv hayat torzi fordlarin psixoloji dayaniglhigini ciddi sokilds sinaga ¢okir. Psixoloji
stressin idaro olunmasi ilo bagli elmi biliklorin genislonmoasi psixi saglamligin qorunmasi, dav-
ranis pozuntulariin garsisinin alinmasi vo effektiv adaptasiya mexanizmlorinin formalasdi-
rilmasi liglin mithiim shamiyyat dasiyir. Miiasir todqiqatlar gostarir Ki, stressin tosir mexa-
nizmlarinin vaxtinda miiayyanlogdirilmosi miixtslif yas qruplarinda psixoprofilaktik tadbirlorin
hazirlanmasini zaruri edir. Bu baximdan, stresso qars: effektiv miibarizs strategiyalarinin elmi
osaslarla aragdirilmasi psixologiya elminin aktual problemlarindon biri olaraq galir.

Problemin elmi yeniliyi. Bu tadgigatin elmi yeniliyi stressin psixoloji tobistinin destruktiv
Vo adaptiv davranig modellori ilo garsiliglt alagoesinin kompleks sokildo tohlil edilmosindadir.
Mogalads psixoloji dayanigligin stressa cavab reaksiyalarini tonzimloyan asas vasito Kimi no-
zordon kegirilmasi vo problemyonlii—emosiyayonlil strategiyalarin qarsilasdirilaraq situativ ef-
fektivliyinin miiayyanlasdirilmasi yeni metodoloji yanagsma kimi ¢ixis edir. Arasdirmada fordin
psixoloji resurslarinin stress adaptasiyasina tasiri aktual nozari konsepsiyalar asasinda sistem-
lasdirilir vo bu, moévcud elmi adobiyyatda olan boslugu gismon doldurur. Tadgigat naticalori
stresslo miibarizo mexanizmlarinin daha dorindon anlasilmasina va psixoprofilaktik miidaxile-
lorin tokmillosdirilmasine tohfa verir.

Problemin praktik ahamiyyati va tatbigi. Todqgigatin praktiki shamiyyati onun naticalo-
rinin hom nozoari-praktik foaliyyst sahalorinds, ham do totbiqi todgiqgatlarda istifads oluna bil-
moasi ilo miiayyon olunur. Aparilan aragsdirma mévzunun osas xiisusiyyatlorini sistemlosdirir,
metodoloji yanasmalar1 doqiglosdirir vo mévcud elmi tasavviirlari genislondirir.
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A.S.Eyvazzada

Stressin psixoloji tabiati vo onun insan davranisina tasiri haqqinda
Xiilasa

Mogalads stressin psixoloji mahiyyati, onun yaranma mexanizmi, insan davranisina tasir
formalar1 va psixoloji adaptasiya modellori aragdirilir. Miiasir psixologiyada stress fardin emo-
sional, kognitiv vo davranig saviyyslorindo miisahidos olunan ¢oxsaxali proses kimi gobul olu-
nur. Todgiqat gostarir ki, stressin ham destruktiv, hom ds adaptiv funksiyalart mévcuddur vo
bu, fordin psixoloji dayaniqliq saviyyasindan shamiyyatli daracados asilidir.

A.C.JiiBa33ane

IIcuxonoruyeckass NpUpPoAa CTpecca U ero BJAMsIHAE HA MOBeJeHUEe YeJ0BeKa
Pe3rome

B coBpemMEHHOI1 IICUXO0JIOTHH CTPECC PACCMATPUBAETCS KAK MHOTOKOMIIOHEHTHBIN IPOLECC,
MIPOSIBIIAIOIIUICSA Ha SMOLMOHAIIBHOM, KOTHUTUBHOM U ITOBEJEHYECKOM ypoBHaX. Mccnenosa-
HUE TOKa3bIBAET, YTO CTpecC 00JafaeT Kak JAECTPYKTHBHBIMHU, TaK M aJalTUBHBIMU (DyHK-
UMM, YTO B 3HAYUTEIBHOU CTEIICHU 3aBUCUT OT YPOBHS IICUXOJOTMYECKOH YCTOMYMBOCTH
WHMBH/IA.

A.S.Eyvazzade

The psychological nature of stress and its impact on human behavior
Summary

The article examines the psychological essence of stress, the mechanisms of its emergence,
its forms of influence on human behavior, and models of psychological adaptation. In modern
psychology, stress is viewed as a multifaceted process manifested at emotional, cognitive, and
behavioral levels. Research indicates that stress has both destructive and adaptive functions,
which largely depend on an individual’s level of psychological resilience.
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