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HISSIY ZO‘RIQISHNING INSON SALOMATLIGIGA TA’SIRI
Nukus davlat pedogogika instituti Pedogogika-psixologiya va ijodiy talim fakulteti 3-B guruh
talabasi

Raximberdiyeva Mehriniso

Annotatsiya : Mazkur maqgolada hissiy zo ‘rigishning mohiyati, uning kelib
chiqish sabablari va inson salomatligiga ta’siri yoritilgan. Hissiy zo ‘rigishning
ruhiy hamda jismoniy holatga ko ‘rsatadigan salbiy oqibatlari, uni oldini olish va
kamaytirishning psixologik usullari tahlil qilingan. Shuningdek, hissiy zo ‘rigishni
aniglash va baholashning amaliy jihatlari ham ko ‘rib chigilgan.

Kalit so‘zlar : Hissiy zo rigish, emotsiya, stress, ruhiy salomatlik, jismoniy

salomatlik, xavotir, relaksatsiya, psixologik yordam.

AHHOTauus : B maHHON cTaThe paccMaTpUBAOTCS CYHIIHOCTh SMOLMOHAIBLHOIO
HaNpsHKEHUs!, MPUYUHBI €r0 BO3HUKHOBEHUS W BIIMSHHUE HA 3JI0POBBE YEIIOBEKA.
[IpoaHanu3upOBaHbl HETATUBHBIE NTOCIEACTBUS SMOLMOHAIIBHOTO HANIPSKEHUS TS
MICUXUYECKOTO U (PU3UYECKOTO COCTOSIHUS, a TAKXKE TICUXOJIOTMYECKUE METObI €ro
npodriiakTUKd U mpeogodeHus. Kpome TOro, paccMOTpeHBI MNPAKTHYECKUE
aCMeKThl ~ JUArHOCTUKM W OLUEHKHM  HSMOUMOHAIBHOTO  HAIpPSHKCHUS.
KuroueBble ci10Ba : DOMOLMOHANIBHOE HANIPSIKEHUE, SMOLIMH, CTPECC, ICUXUIECKOE
3I0pOBBE, (hHU3MUECKOEe 3710POBbE, TPEBOXKHOCTH, pellaKcallvs, ICUXOJIOTHYECKas

IIOMOIIIb.

Abstract : This article discusses the essence of emotional tension, its causes, and

its impact on human health. The negative consequences of emotional tension on
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mental and physical health, as well as psychological methods for preventing and
reducing it, are analyzed. In addition, practical aspects of diagnosing and assessing
emotional tension are considered.
Keywords : Emotional tension, emotions, stress, mental health, physical health,

anxiety, relaxation, psychological support.

Zamonaviy hayotning tezkor sur’atlari insondan katta ruhiy va jismoniy kuch talab
giladi. O‘qish, ish faoliyati, oilaviy muammolar, iqtisodiy qiyinchiliklar va ijtimoiy
munosabatlardagi turli murakkabliklar insonda hissiy zo‘riqishni yuzaga keltirishi
mumkin. Hissiy zo‘riqish bugungi kunda keng tarqalgan psixologik holatlardan
biri bo‘lib, u insonning ruhiy va jismoniy salomatligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
Hissiy zo‘riqish insonning uzoq vaqt davomida kuchli emotsional bosim ostida
bo‘lishi natijasida yuzaga keladigan psixologik holatdir. Ushbu holatda insonning
asab tizimi doimiy zo‘riqishda bo‘ladi va organizmning moslashuv imkoniyatlari
pasayadi. Natijada inson charchoq, asabiylik, xavotir va tushkunlikni his qgilishi
mumkin. Hissiy zo‘rigish (emotsional stress) — bu insonning kuchli tashvish,
go‘rquv, g‘azab, gqayg‘u yoki uzoq davom etadigan ruhiy bosim ta’sirida yuzaga
keladigan psixologik holatdir. Qisqa muddatli hissiy zo‘riqish ba’zan insonning
diggatini jamlash va muammolarni hal gilishiga yordam berishi mumkin. Biroq
uzoq davom etadigan yoki kuchli hissiy zo‘riqish insonning ruhiy va jismoniy
salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Avvalo, hissiy zo‘riqish asab tizimiga ta’sir
qiladi. Inson doimiy stress holatida bo‘lsa, asabiylashish, tez jahli chiqish,
xavotirlanish, tushkunlik va kayfiyatning tez-tez o‘zgarishi kuzatiladi. Bunday

holat uzoq davom etsa, depressiya, xavotir buzilishlari va surunkali stress sindromi
SJIF:5.219 104


http://www.uznauka.uz/

L 1 o

P by |

SCIENCE AND SOCIETY-

SCIENCE AND SOCIETY

FAN VA JAMIYAT-HAVKA B "o

OBIIECTBO e

ILMIY-TAHLILIY JURNAL

Issue - 7(2026) / ISSN 2992-913X Available at www.uznauka.uz

rivojlanishi mumkin. Hissiy zo‘riqish yurak-gon tomir tizimi faoliyatiga ham
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Stress paytida organizmda adrenalin va kortizol kabi
gormonlar ko‘payadi. Natijada yurak urishi tezlashadi, qon bosimi oshadi va
yurakka tushadigan yuk ortadi. Agar bu holat uzog davom etsa, gipertoniya, yurak
ishemik kasalliklari va boshga yurak-gon tomir muammolari rivojlanish xavfi
ortadi. Shuningdek, hissiy zo‘riqish ovqat hazm qilish tizimi faoliyatini ham izdan
chigarishi mumkin. Stress paytida ishtahaning pasayishi yoki ortishi, oshqozonda
og‘riq, ko‘ngil aynishi, ich qotishi yoki ich ketishi kabi holatlar kuzatiladi. Uzoq
davom etadigan hissiy zo‘riqish oshqozon yarasi va boshqa gastroenterologik

kasalliklarning rivojlanishiga sabab bo‘lishi mumkin.

Hissity zo‘riqish immun tizimni ham zaiflashtiradi. Doimiy stress organizmning
himoya kuchlarini pasaytirib, turli infeksion kasalliklarga moyillikni oshiradi.
Bunday insonlar tez-tez shamollashi, charchoqni ko‘proq his qilishi va tiklanish
jarayoni sekin kechishi mumkin. Uyquning buzilishi ham hissiy zo‘riqishning keng
targalgan ogqibatlaridan biridir. Stress ostidagi insonlarda uyquga ketish
giyinlashadi, tez-tez uyg‘onish yoki uyqu sifati yomonlashishi kuzatiladi. Yetarli
uyqu bo‘lmaganda esa diqgatning pasayishi, xotiraning susayishi va ish
qgobiliyatining kamayishi yuz beradi. Bundan tashqari, hissiy zo‘rigish insonning
jjtimoiy hayotiga ham ta’sir qiladi. U odamlarning muloqotdan chetlashishiga,
oilaviy va ishdagi munosabatlarning yomonlashishiga sabab bo‘lishi mumkin.
Natijada inson o°zini yolg‘iz his giladi va ruhiy bosim yanada kuchayadi. Hissiy
zo‘riqishning oldini olish uchun quyidagi tavsiyalar muhim hisoblanadi:

kun tartibiga rioya gilish va yetarli uyqu olish;
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muntazam jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish;

to‘g‘ri va muvozanatli ovqatlanish;

dam olish va sevimli mashg‘ulotlarga vaqt ajratish;

yagin insonlar bilan muloqot qilish;

nafas olish mashqlari va relaksatsiya usullaridan foydalanish;

zarurat tug‘ilganda psixolog yoki mutaxassisga murojaat qilish.

Hissiy zo‘riqish insonning ruhiy, jismoniy va ijtimoiy salomatligiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Uni vaqtida aniqlash, stressni boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish
va sog‘lom turmush tarziga amal qilish inson salomatligini saqlash hamda hayot
sifatini yaxshilashning muhim shartlaridan biridir.Hissiy zo‘riqishning kelib
chigishiga turli omillar sabab bo‘ladi. Ulardan biri stressli vaziyatlardir.
Imtihonlar, ishdagi muammolar, oilaviy nizolar yoki kelajak hagidagi tashvishlar
insonning hissiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Bundan tashqari,
haddan tashqari mas’uliyat, vaqt yetishmasligi va dam olishning kamligi ham
hissity zo‘riqishning yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi. Psixologlarning fikricha,
hissiy zo‘riqish avvalo insonning ruhiy holatida namoyon bo‘ladi. Bunday insonlar
ko‘pincha jahldor, ta’sirchan yoki tushkun bo‘lib goladilar. Ularning kayfiyati tez-
tez o‘zgaradi, digqatni jamlash qiyinlashadi va o‘ziga bo‘lgan ishonch pasayishi
mumkin. Hissiy zo‘riqishning jismoniy salomatlikka ta’siri ham katta ahamiyatga
ega. Uzog davom etadigan emotsional bosim yurak urishining tezlashishi, qon
bosimining oshishi, bosh og‘rig‘i, uyqusizlik va ovqat hazm qilish tizimining
buzilishiga olib kelishi mumkin. Ba’zi hollarda esa hissiy zo‘riqish immunitet
tizimini zaiflashtirib, organizmning turli kasalliklarga garshi kurashish qobiliyatini

kamaytiradi. Talabalar hayotida hissiy zo‘riqish aynigsa ko‘p wuchraydi.
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Imtihonlarga tayyorgarlik, o‘quv yuklamasining ko‘pligi va kelajakdagi kasbiy
faoliyat bilan bog‘liq tashvishlar talabalarni ruhiy jihatdan charchatishi mumkin.
Agar ushbu holat 0‘z vaqtida bartaraf etilmasa, u stress, depressiya yoki boshqa
psixologik muammolarga sabab bo‘lishi mumkin. Shu sababli hissiy zo‘riqishning
oldini olish va uni kamaytirish muhim hisoblanadi. Avvalo, inson 0‘z kun tartibini
to‘g‘ri tashkil etishi, mehnat va dam olish o‘rtasidagi muvozanatni saqlashi zarur.
Sport bilan shug‘ullanish, toza havoda sayr qilish va sevimli mashg‘ulotlar bilan
band bo‘lish hissiy holatni yaxshilashga yordam beradi. Psixologiyada relaksatsiya
usullari ham hissiy zo‘rigishni kamaytirishda keng qo‘llaniladi. Chuqur nafas olish
mashglari, meditatsiya, autogen mashglar va mushaklarni bo‘shashtirish texnikalari
insonning ruhiy holatini bargarorlashtirishga yordam beradi. Bundan tashgari,
ijobiy fikrlash va muammolarga konstruktiv yondashish ham hissiy zo‘riqishning
salbiy ta’sirini kamaytiradi. Oila a’zolari, do‘stlar va yaqin insonlarning qo‘llab-
quvvatlashi ham hissiy zo‘riqishni bartaraf etishda muhim ahamiyatga ega. Inson
o‘z muammolari haqida boshqalar bilan ochiq gaplasha olsa, uning ruhiy holati
yaxshilanadi va o‘zini yolg‘iz his qilmaydi.

Hissiy zo‘riqishni aniqlash uchun psixologiyada turli metodikalardan
foydalaniladi. Shulardan biri  Spilberger-Xaninning “Xavotir darajasini
aniqlash metodikasi” hisoblanadi. Ushbu metodika insonning vaziyatli va shaxsiy
xavotir darajasini baholash imkonini beradi. Bundan tashqgari, Bekning
depressiyani aniqglash testi ham hissiy holatni o‘rganishda keng qo‘llaniladi.
Mazkur metodika yordamida insondagi tushkunlik holati va uning darajasi
aniglanadi.

Masalan, imtihonlar davrida talaba o‘zini haddan tashqgari charchagan, xavotirli va
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asabiy his gilishi mumkin. Psixolog bilan olib borilgan suhbatlar, relaksatsiya
mashgqlari va vaqtni to‘g‘ri rejalashtirish orqali uning hissiy zo‘riqish darajasi
kamayadi. Natijada talabaning ruhiy holati yaxshilanadi va o‘quv faoliyati
samaradorligi ortadi.
Xulosa qilib aytganda, hissiy zo‘riqish inson salomatligiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadigan muhim psixologik holat hisoblanadi. U insonning ruhiy va jismoniy
salomatligiga salbiy ta’sir etishi, turli kasalliklarning rivojlanishiga sabab bo‘lishi
mumkin. Shu sababli hissiy zo‘rigishni o‘z vaqtida aniqlash, uning sabablarini
bartaraf etish va samarali psixologik usullardan foydalanish muhim ahamiyatga
ega. Sog‘lom turmush tarzi, ijobiy fikrlash va psixologik yordam insonning hissiy

barqarorligini saglashga Xizmat giladi.
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