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Annotatsiya. Us: teziste stresstin shaxs psixikasina tdsir etiwshi tiykargt mexanizmleri
ilimiy-psixologiyaliq kézqarastan jaqturtilgan. Stresstin kognitiv, emocional, qilig-minez hdm
fiziologiyaliqg mexanizmler arqali shaxs xizmetine ham rawajlaniwina tasiri talqilanadi. Sonday-
aq, stresstin on ham teris aqibetleri hamde stresske shidamliligti qaliplestiriw maseleleri aship
beriledi.

Gilt sozler: stress, shaxs, psixologiyaliq mexanizmler, emocional kernew, 1ylasiw, stresske
shidamlilig.

Anﬂomauu}l. B me3suce pacemampuearomcsia OCHOBHblE NCUXOJIOCUYECKUE MEXAHU3MbL
8030elicmeus cmpecca Ha JUYHOCNb. AHaJlu3upyemCﬂ 6luUAHUe cmpecca Ha KOcHUMmMuUeHble,
IMOUYUOHATIbHbLE, noseoenyeckue u qbu3u0z102ultec;<ue npoyeccsvl JU4YHOCMU. 06’0606 GHUMAHUe
ydeﬂﬂemCﬂ KAdK He2amueHbiM, maK u adanmauLtOHHsz ¢yHK1/ﬂ/IﬂM cmpecca, a makaice sonpocam
Gopmuposanus cmpeccoycmouiusocmu.

Knwouesvie cnosa: cmpecc, nuuHOCMb, NCUXOJIOSUYECKUE MEXAHUZMbL, IMOYUOHATbHOE
HanpsiceHue, a0anmayus, Cmpeccoycmoudugocma.

Abstract. This thesis examines the main psychological mechanisms through which stress
affects personality. The impact of stress on cognitive, emotional, behavioral, and physiological
processes is analyzed. Particular attention is paid to both the negative consequences of stress and
its adaptive functions, as well as to the development of stress resistance.

Keywords: stress, personality, psychological mechanisms, emotional tension, adaptation,
stress resistance.

ZamanagQy jamiyet sharayatinda stress shaxs Omirinin ajiralmas quram bolegine aylanip
barmagta. Tez turmis tezligi, malimleme agimmin hadden tis kopligi, kasiplik jumistagi joqar
talaplar, sonday-aq, jamiyetlik ham shaxsaraliq qatnasiglardagi qiymshiliqlar stress jagdayinin
juzege keliwine alip kelmekte.

Stress shaxstin psixikasina tuwrr hdm jawsiz tasir korsetip, onin psixologiyaliq jagdayi,
minez-qulqr ham jumis natiyjeliligin belgilep beredi. Stresstin shaxsqa tasiri bir neshe tiykargi
mexanizmler arqali amelge asadi. En aldi menen, kognitiv mexanizm stress tasirinin ahmiyetli
bagdarlarinan biri esaplanadi. Stressli jagdaylarda shaxs qorshagan ortaliq waqiyalarin subektiv
bahalaydi, jagdaydi gawip sipatinda qabil etiwi kusheyedi. Natiyjede diqgat jamleniwiaun
paseyiwi, este saqlawdin asirleniwi, pikirlew 1qlasliliginin kemeyiwi baqlanadi.

Uzaq dawam etiwshi stress jagdaylari shaxsta unamsiz pikirlew galiplerinin galiplesiwine
sebep boliw1 mimkin.

Stresstin ekinshi ahmiyetli mexanizmi - emotsionalliq mexanizm. Stress sharayatinda
shaxsta tashiwish, qorqinish, ashiwlamiw, gaharlilik ham taskinlik styaqlt unamsiz emotsionalliq
jagdaylar payda boladi.

121



NEW RENAISSANCE

INTERNATIONAL SCIENTIFIC AND PRACTICAL CONFERENCE
VOLUME 3 | ISSUE 1

Emotsionalliq zorigiwdin uzaq dawam etiwi emotsionalliq sharshawga ham psixologiyaliq
turagsizliqqa alip keledi. Bul jagday shaxstin 6zine bolgan isenimin tomenletip, motivatsiyaliq
tarawdin asirleniwine sebep boladi.

Stresstin shaxsqa tasir etiwshi jane bir mexanizmi - minez-quliq mexanizmi esaplanadi.

Stress jagdayinda shaxstin xatti-hareketlerinde ozgerisler juz beredi. Atap aytganda,
jamiyetlik sheginispeklik, agressiv. minez-quliq, juwapkershilikten qashiw yamasa ziyanh
adetlerge moyiliw ktsheyiwi mumkin. Ayirim jagdaylarda bolsa stress shaxstin ishki resurslarin
janlastirip, mashqalali jagdaydi jenip 6tiwge iytermelewshi faktor sipatinda korinedi.

Bunnan tisqari, stress fiziologiyaliq mexanizm arqali da shaxsqa tasir korsetedi. Stress
waqtinda organizmde gormonalliq 6zgerisler juzege kelip, jurek sogiwi tezlesedi, bulshiq etler
taranglasadi ham uliwma zorigiw jagday1 payda boladi. Eger stress uzaq muddet dawam etse, bul
jagday psixosomatikaliq kesellikler rawajlaniwina tiykar jaratiwi mamkin.

Juwmagqlap aytqanda, stress shaxsqa kop qirlt hdm quramali mexanizmler arqali tasir
korsetedi. Stressti natiyjeli basqariw, stresske shidamliligti rawajlandiriw ham beyimlesiwshenlikti
asirtw shaxstin psixologiyaliq salamatligin tAmiyinlewde tlken dhmiyetke iye.

Stress procesinde shaxstin psixologiyaliq jagdaymninh o6zgeriwi tek gana sirtqr faktorlar
yemes, al shaxstin individual-psixologiyaliq 6zgeshelikleri menen de tikkeley baylanishi. Atap
aytganda, temperament tipi, emocional turaqliliq darejesi, 6zin-6zi bahalaw ham stresske qarata
qaliplesken munasibet stresstin qalay otiwin belgilep beredi. Misali, jogar1 darejedegi qaweterge
beyim shaxslarda stress jagday1 tezirek ham terenirek payda boladi.

Stresstin shaxsqa tasirinde psixologiyaliq qorgaw mexanizmleri ahmiyetli orin tutadi.

Biykarlaw, racionalizaciya, proekciya siyaqli qorgaw mexanizmleri shaxsti waqtinsha
psixologiyaliq zorigiwdan saqlaw mimkin. Biraq bul mexanizmlerdif uzaq middet dawaminda
aktivlesiwi shaxstih real mashqalalardi sheshiw gabiletin tomenletip, dezadaptiv jagdaylardin
juzege keliwine alip keledi. Stress jagdayinda shaxstin socialliq munasibetlerge bolgan talabi da
ozgeredi. Ayirim shaxslar stress payitinda socialliq qollap-quwatlawga umtilsa, basgalar
jekkeleniwge beyim boladi. Izertlewler son1 korsetedi, socialliq qollap-quwatlawdin bar ekenligi
stresstin unamsiz aqibetlerin azaytiwshi1 dhmietli faktor bolip esaplanadi.

Sonday-aq, stress shaxstin kasiplik iskerligine de sezilerli tasir korsetedi. Uzagq dawam
etiwshi stress kasiplik sharshaw (burnout) sindromimin gqdaliplesiwine alip kelip, miynet
6nimdarliginin  témenlewine, kasiplik qanaatlamwshiligtin jogaliwina sebep boladi. Asirese,
pedagogikaliq, medicina hdm socialliq tarawlarda jumis alip bariwshi qénigeler stresske
salistirganda joqar1 gdwip toparina kiredi.

Stress procesinde shaxstin 6zin-6zi basqariw konlikpeleri ulken &hmiyetke iye.
Relaksatsiya usillari, emociyalardi basqariw, waqitt1 natiyjeli rejelestiriw ham de unamli pikirlew
strategiyalar stresske shidamliliqti asiriwda natiyjeli esaplanadi. Bul konlikpelerdi qaliplestiriw
shaxstin psixologiyaliq salamatligin bekkemlewge x1zmet etedi.

Uluwma alganda, stress procesinde shaxstin psixologiyaliq jagdaymnin ozgeriwi kop
faktorli process bolip, ol shaxstin ishki resurslari, socialliq ortaligt ham stressti basqariw
strategiyalarina tikkeley baylanisli. Stressti anlaw ham oni konstruktiv tarizde jenip otiw shaxstin
psixologiyaliq rawajlaniwin ham beyimlesiwin tdmiyinleydi.
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