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ISH JARAYONIDAGI HISSIY VA JISMONIY BOSIM ORTIDAGI
STRESLARNI PSIXOLOGIK JIXATDAN BARTARAF ETISH USULLARI

ADPI 1-bosqich magistranti
Tursunaliyeva Durdona To‘lanboy Qizi

Annotatsiya: Ushbu magolada ish jarayonida yuzaga keladigan hissiy va
jismoniy bosim ortidagi stresslarni tahlil gilish va ularni psixologik jihatdan bartaraf
etishning samarali usullari ko'rib chigiladi. Ishdagi bosim tufayli kelib chigadigan
ruhiy charchog, motivatsiyaning pasayishi va salomatlikka salbiy ta'sirlar hagida fikr
yuritiladi. Shuningdek, stressni boshgarishning muhim usullari, jumladan, nafas
olish mashglari, meditatsiya va vaqgtni boshgarish bo'yicha tavsiyalar keltiriladi.

Kalit so’zlar: stress, hissiy bosim, jismoniy bosim, ish joyida stress, psixologik
bartaraf etish, nafas olish mashqglari, meditatsiya, vaqtni boshgarish, jismoniy
mashgqlar, ijtimoiy qo'llab-quvvatlash, ruhiy salomatlik, stressni boshqgarish

Annotation: This article discusses the analysis of emotional and physical stress
that occurs in the work process and effective ways to eliminate them psychologically.
Mental exhaustion, decreased motivation and negative health effects caused by work
pressure are discussed. It also provides advice on important stress management
techniques, including breathing exercises, meditation, and time management.

Keywords: stress, emotional stress, physical stress, workplace stress,
psychological coping, breathing exercises, meditation, time management, exercise,
social support, mental health, stress management

AHHOTanusA: B 1aHHON cTaThe paccMaTpUBAETCS aHAIM3 dMOIMOHAJIBHBIX U
(U3HYECKUX HAIpPSKEHUN, BOSHUKAIOMINX B TPYJAOBOM Ipoliecce, U 3PHEKTUBHBIE
CocoObl HMX YCTpaHEHHUsA TMCUXonorumuecku. OOCyXKIaTcs MCUXHYECKOe
HCTOMICHUC, CHM)XCHHUC MOTHUBAIIMK W HCTATHBHBLIC ITIOCICACTBHUA OJISA 3J0POBbLI,
BBI3BaHHbIE HAIPSHKEHHOW paboToil. OH TakKe JAaeT COBETHI MO BaKHBIM METOAAM
YIpaBJICHUA CTPCCCOM, BKIKOYAA AbIXATCIIBHBIC YIIpA)KHCHUA, MCIUTALIUIO U
YIIpaBJICHUE BPEMEHEM.

KiroueBble cjioBa: crpecc, SMOIMOHAIBHBIN cTpecc, (pu3myeckuii crpecc,
CTpeCC Ha pa60qu MCECTC, IICHUXOJIOTHYCCKOC IIPCOOOJICHHUC pr,IIHOCTef/'I,
AbIXATCIbHBIC YIpaXKHCHUA, MEauTanusi, TaﬁM-MeHCH)KMeHT, (1)I/I3I/I‘-ICCKI/IG
YIIPa)XKHCHUA, COOUAJIbHAA IIOAACPIKKA, IICHXHYCCKOC 3IA0POBLEC, YIIPABJICHHUC
CTPECCOM.

https://scientific-jl.org/index.php/luch 158 Yacmo-34_ Tom-3_Jlexaops -2024



https://scientific-jl.org/index.php/luch

ISSN:

JAYUYIIUE HHTE/IVIEKTYAJ/IBHBIE HCCIIE/JOBAHHA

3030-3680

Kirish. Stress — inson organizmining haddan tashqari zo‘rigish, salbiy
emotsiyalar yoki oddiygina zerikishga bo‘lgan javob reaksiyasidir. Stress chog‘ida
inson organizmi yechim izlashga undaydigan adrenalin gormoni ishlab chigaradi.
Kichik miqdordagi stress hamma uchun kerak, chunki bu kishini fikrlashga,
muammodan chiqish yo‘lini topishga undaydi, stressiz hayot zerikarli bo‘lar edi.
Boshqga tomondan, agar stress juda ko‘p bo‘lsa, tana zaiflashadi, kuchsizlanadi va
muammolarni hal qilish qobiliyatini yo‘qotadi. Ushbu muammoga bir qancha ilmiy
tadqiqotlar bag‘ishlangan. Stressning paydo bo‘lish mexanizmlari batafsil o‘rganilib
chigilgan va juda murakkabdir: ular bizning gormonal, asab va qon tomir
tizimlarimiz bilan bog‘liq. Zamonaviy ish jarayonida hissiy va jismoniy bosim keng
targalgan hodisadir. Bunday bosimlar ish unumdorligiga salbiy ta'sir ko'rsatib,
odamlarning salomatligi va hayot sifatiga putur yetkazadi. Ko'pchilik ishchilarda
hissiy charchoq, stress va ruhiy tushkunlik holatlari ko'zga tashlanadi. Shu sababli,
ish joyidagi stressni psixologik jihatdan bartaraf etish masalasi muhim ahamiyat kasb
etadi.

Ish jarayonida stress odatda ikki turga bo'linadi: hissiy va jismoniy bosim.
Hissiy bosim ko'pincha ishchining his-tuyg'ulari, motivatsiyasi va ruhiy holati bilan
bog'lig. Jismoniy bosim esa uzoq muddatli ish va tana holati, ortigcha ishlash,
uyquning yetishmasligi va boshga omillar natijasida kelib chigadi. Bu bosimlarning
ikkalasi ham odamlar sog'lig'iga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumekin.

Stressni psixologik jihatdan bartaraf etish uchun bir necha samarali usullar
mavjud:

1. “Nafas olish mashgqlari” — Nafasni boshqarish orgali odam o'zini tinchlantirishi va
stress darajasini pasaytirishi mumkin.

2. “Meditatsiya” — Ongni tozalash va e'tiborni jamlash uchun foydali usul. U
stressni kamaytirib, hissiy bargarorlikni oshiradi.

3.“Vagtni boshgarish” — Ish rejimini to'g'ri rejalashtirish va vaqgtni samarali
boshgarish stress darajasini sezilarli darajada kamaytiradi.

4. “Tanaffuslar qilish” — Uzluksiz ishlashdan gochish uchun gisga tanaffuslar
gilish ish unumdorligini oshiradi va charchogni kamaytiradi.

Xulosa. Ish jarayonidagi stresslar jiddiy muammo hisoblanadi va ularni bartaraf
etish uchun samarali psixologik usullardan foydalanish zarur. Magolada keltirilgan
nafas olish mashglari, meditatsiya va vaqtni boshqgarish kabi usullar stressni
boshgarishga yordam beradi va odamlarning sog'lig'ini yaxshilashga xizmat giladi.
Bu usullarni amalda qo'llash orgali ishchilar o'z hayot sifatini yaxshilashi mumkin.
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