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Annotatsiya: Ushbu magola stress va ma’naviy salomatlikning zamonaviy jamiyatdagi o ‘rni va
ahamiyatini tahlil giladi. Xususan, zamonaviy dunyoda insonlarning kundalik hayoti va ijtimoiy muhitdagi
0 ‘zgarishlar stress darajasini oshirib, ma’naviy salomatlikka tasir ko ‘rsatmoqgda. Stressning uzoq muddatli
ta’siri psixologik va jismoniy salomatlikka zarar etkazishi mumkin, shu sababli stressni boshqgarish va unga
garshi samarali choralar ko ‘rish muhimdir. Magolada zamonaviy giyinchiliklar, masalan, ish bilan bog ‘lig
stress, ijtimoiy bosimlar, o‘zgaruvchan iqtisodiy sharoitlar va texnologik yuksalishlarning ta’siri tahlil
gilinadi.

Kalit sozlar: stress, ma’naviy salomatlik, psixologik salomatlik, stressni boshgarish, zamonaviy
giyinchiliklar, ijtimoiy bosim, meditatsiya, psixoterapiya, zamonaviy dunyo.

Abstract: This article analyzes the role and significance of stress and spiritual well-being in modern
society. Specifically, in today’s world, changes in people’s daily lives and the social environment are
increasing stress levels and impacting spiritual health. The long-term effects of stress can harm psychological
and physical health, which is why managing stress and taking effective measures against it is important. The
article examines modern challenges such as work-related stress, social pressures, changing economic
conditions, and the impact of technological advancements.

Keywords: stress, spiritual well-being, psychological health, stress management, modern challenges,
social pressure, meditation, psychotherapy, modern world.

Aunomauuﬂ: Oma cmamws anaiusupyem poJjib U 3HAYEHUe cmpecca u dyxogHoeo 300p06b}l 6
COBPEMEHHOM 06W€CM6€. B uacmHaocmu, 6 COBPEMEHHOM Mupe U3SMEHEHU 6 N06CceOHe8HOU HCUsHU A100ell U
COYUATIBHOM OKPYIHCEeHUU nosbliuaiont ypo6€Hb cmpecca U oKasvlearon e6J1usiHue Ha dyXOGHOE 300p06b€.
ﬂO]lZOCpOHHble nocieocmeust cmpecca mMocym HecamueHO CKA3ambCial HA NCUXON0CUHYECKOM U ¢u3ulleCKOM
300p08be, NOIMOMY BAHCHO IPHEKMUBHO YNPABTIAMb CMPECCOM U NPUHUMAMb Mepbl NPOMUS He2o. B cmamve
pacemampusearomcest CO8peMeHHble mpdeocmu, maxKue Kaxk cmpecc Ha pa60qu mecme, coyudilbHoe
()a6]leH1/l€, UBMEHAIoUUeC st IKOHOMU4YecKue yCcilosusl U 61UgAHUE MEeXHONI02UYECKUX UMEHeHUII.

Knioueswvte cnosa: cmpecc, 0yxo8Hoe 300p0osbe, NCUXOJI02UHEeCKOoe 300p08be, YNPasieHUe CIPECCOM,
COBpPEMEHRHbLE mpdeocmu, coyuailbHoe c)aeﬂeHue, Mec)umauuﬂ, ncuxomepanus, coepemeHan? Mup.
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KIRISH. Zamonaviy jamiyatda stress va
ma’naviy salomatlik insonlar uchun katta ahamiyat
kasb etadi. Bugungi kunda tezkor o‘zgarishlar,
igtisodiy  noaniqgliklar, ijtimoiy bosimlar va
texnologik yuksalishlar odamlar hayotiga doimiy
tarzda ta’sir ko‘rsatib, ularning psixologik va
jismoniy holatiga salbiy ta’sir o‘tkazmoqda. Stress,
aynigsa, hayotning turli jabhalarida — ishda, o‘quv
jarayonida, oila va ijtimoiy munosabatlarda — keng
targalgan va uni boshgarish uchun samarali choralar
ko‘rish juda muhim bo‘lib qolmoqda. Stressning
uzoq muddatli ta’siri insonning ruhiy holatini
yomonlashtirib, psixologik muammolarni keltirib
chigarishi mumkin. Shu boisdan, ma’naviy
salomatlikni mustahkamlash va stressni boshqarish,
zamonaviy insonlar uchun dolzarb masalalarga
aylangan[1].

Ushbu maqolada stressning zamonaviy
hayotga ta’siri va unga garshi kurashish yo‘llari, shu
jumladan, meditatsiya, mindfulness, psixoterapiya
kabi usullar tahlil gilinadi. Shuningdek, stress va
ma’naviy salomatlik  o‘rtasidagi  bog‘liglikni
tushunish, zamonaviy qiyinchiliklarga garshi
samarali yechimlar izlash hamda insonning ruhiy va
jismoniy salomatligini yaxshilash yo‘llari haqida fikr
yuritiladi.

ADABIYOTLAR SHARHI. Zamonaviy
dunyoda stress va ma’naviy salomatlikning o‘zaro
bog‘ligligi ko‘plab ilmiy tadqiqotlar va asarlarda
yoritilgan. Stress, insonning psixologik va jismoniy
holatiga ta’sir qiluvchi kuchli omil bo‘lib, uning
uzoq muddatli ta’siri ma’naviy salomatlikka sezilarli
darajada salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Ko‘plab
tadgiqotchilar stressni boshgarish va uning salbiy
ta’sirini  kamaytirish uchun turli metod va
yondashuvlarni ishlab chigganlar.

Lazarus va Folkman stressni baholash va
unga qarshi kurashish usullari hagida muhim ilmiy
ishlarni amalga oshirdilar. Ularning tadgiqotlari
stressning insonning hissiy va psixologik holatiga
qanday ta’sir qilishi va stressni boshqarishda qanday
yondashuvlar samarali ekanligini aniglashga yordam
berdi. Boshga bir muhim ilmiy ish, Jon Kabat-Zinn
tomonidan ishlab chigilgan mindfulness (diggatni
jamlash)  metodikasidir. Kabat-Zinn  o‘zining
“Mindfulness-Based Stress Reduction” (MBSR)
usulini kiritgan bo‘lib, bu metod stressni kamaytirish
va ma’naviy salomatlikni yaxshilashda samarali

ekanligini ko‘rsatdi[2]. Stressning psixologik va
biologik ta’sirini o‘rganishda Garri Selye tomonidan
olib borilgan tadgiqotlar katta ahamiyatga ega. U
stressning jismoniy va ruhiy salomatlikka bo‘lgan
ta’sirini keng miqyosda tahlil qilgan va uzoq
muddatli stressning inson salomatligiga zararli ta’sir
ko‘rsatishini ta’kidlagan.

Ma’naviy salomatlikning ijobiy aspektlarini
o‘rganish borasida Ryuff va Singer tomonidan olib
borilgan tadqiqotlar alohida e’tiborga loyiqdir. Ular
psixologik farovonlik va baxtlilikni ma’naviy
salomatlik bilan bog‘lab, stressni yengishda ijobiy
psixologik yondashuvlarning ahamiyatini
ko‘rsatdilar.

Shuningdek, stress va ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlash o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rganish uchun
Cohen va Wills tomonidan ishlab chigilgan
“buffering hypothesis” (himoya qilish gipotezasi)
stressni  boshgarishda  ijtimoiy  alogalarning
ahamiyatini ko‘rsatadi. Ushbu tadqiqotlar stressning
individual holatga ta’siri va ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlashning ruhiy salomatlikni saglashdagi rolini
tushunishga yordam beradi. Shunday qilib, stress va
ma’naviy salomatlik o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni
tushunish uchun ko‘plab tadqiqotlar va ilmiy ishlar
mavjud. Ushbu asarlar stressning ta’sirini yengish
uchun samarali metodlar va strategiyalarni ishlab
chigishga yordam beradi, shuningdek, ma’naviy
salomatlikni yaxshilash yo‘llarini aniqlashda muhim
ahamiyat kasb etadi [3].

TADQIQOT METODOLOGIYASI.
Ushbu ilmiy tadqiqotda stress va ma’naviy
salomatlikning o‘zaro bog‘ligligini  o‘rganish

maqsadida bir gator ilmiy metodlar va yondashuvlar
go‘llanildi. Tadqigot metodologiyasi quyidagi asosiy
bosqgichlardan iborat:

Ma’lumot to‘plash usullari. Tadgigotda
ma’lumotlar ikkita asosiy usul orqali to‘plandi:
nazariy tahlil va empirik tadgiqotlar. Nazariy tahlilda
ilmiy adabiyotlar va mavjud tadgiqotlar asosida
stressning ma’naviy salomatlikka ta’siri haqida
ma’lumotlar yig‘ildi. Empirik tadqiqotlar esa
anketalar, intervyular va kuzatishlar yordamida
o‘tkazildi. Tadqiqotga qatnashganlar o‘zlarining
stress darajasi va ma’naviy salomatliklarini o‘lchash
uchun anketalarni to‘ldirdilar.

Tadgiqot dizayni. Tadgigot eksperimental
va tasvirly usullarni o‘z ichiga oldi. Eksperimental
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yondashuvda stressni boshgarish uchun
psixoterapiya, mindfulness va meditatsiya kabi
metodlar o‘rganildi. Tasviriy tadgiqotlar esa stress
va ma’naviy salomatlik o‘rtasidagi bog‘liglikni
tushunish uchun aholi o‘rtasida anketalar yordamida
amalga oshirildi.

Anketalar va savolnomalar. Tadgigotda
stress darajasini o‘lchash uchun standartlashtirilgan
anketalar, masalan, Perceived Stress Scale (PSS) va
ma’naviy salomatlikni baholash uchun Spiritual
Well-Being Scale (SWBS) kabi vositalar ishlatildi.
Ushbu anketalar yordamida ishtirokchilarning stress
darajasi va ma’naviy salomatlik ko‘rsatkichlari
o‘lchandi.

Empirik ma’lumotlarni tahlil qilish.
Olingan ma’lumotlar statistik usullar yordamida
tahlil qilindi. Ma’lumotlar SPSS yoki boshqga
statistik dasturlar orqali tahlil gilindi, natijalar esa
tasodifiy xatoliklarni  hisobga olib, ishonchli
ravishda baholandi. Stress va ma’naviy salomatlik
o‘rtasidagi  bog‘liglik  korrelyatsiya  usullari
yordamida aniglashga harakat qilindi.

Kuzatishlar va intervyular. Shuningdek,
ishtirokchilar bilan chuqur intervyular o‘tkazildi. Bu
intervyularda stressning turli sabablaridan, uning
hayotga ta’siridan va stressni kamaytirish uchun

go‘llaniladigan strategiyalardan so‘zlandi.
Intervyular  orgali ishtirokchilarning  shaxsiy
tajribalari va ma’naviy salomatlikka bo‘lgan

yondashuvlari o‘rganildi.

Etikaga rioya qilish. Tadgigotda ishtirok
etuvchi shaxslarning maxfiyligi saglanishi uchun
barcha anketalar anonim tarzda to‘ldirildi.
Ishtirokchilarga tadgigotning maqgsadi va metodlari
haqgida to‘liq ma’lumot berildi va ular o‘z erkin
roziligi bilan ishtirok etdilar[4]. Ushbu metodologiya
yordamida stress va ma’naviy salomatlik o‘rtasidagi
bog‘liglikni chuqur o‘rganish, stressni
boshqarishning samarali usullarini aniglash va
ma’naviy salomatlikni oshirish bo‘yicha tavsiyalar
ishlab chiqish mumkin bo‘ldi.

NATIJALAR. Tadgigotning natijalari
stress va ma’naviy salomatlik o‘rtasidagi
bog‘liglikni yanada chuqurroqg tushunishga yordam
berdi. Olingan ma’lumotlar asosida quyidagi asosiy
xulosalar chiqarildi:

Stress darajasi va ma’naviy salomatlik
o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik.
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yuqori
darajadagi stress ma’naviy salomatlikni sezilarli

darajada pasaytiradi. Stress darajasi yuqori bo‘lgan
ishtirokchilar o‘zlarini ruhiy jihatdan zaifroq,
bezovta va kamrog baxtli his gilishgan. Aksincha,
stress darajasi past bo‘lgan ishtirokchilar ma’naviy
salomatlikni yuqgori baholagan va ijobiy psixologik
holatga ega bo‘lgan.

Stressni boshqgarish usullarining
samaradorligi. Tadgiqotda stressni boshgarishning
bir gator usullari, masalan, mindfulness, meditatsiya
va psixoterapiya kabi metodlar sinovdan o‘tkazildi.
Ushbu usullarni qo‘llagan ishtirokchilar stressni
kamaytirishda sezilarli yaxshilanishni ko‘rsatdilar.
O‘tkazilgan intervyular va anketa natijalariga ko‘ra,
meditatsiya va mindfulnessni muntazam ravishda
qo‘llagan ishtirokchilar ruhiy barqarorlikni va
umumiy ma’naviy farovonlikni yaxshilashdi.

Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning roli.
[jtimoiy qo‘llab-quvvatlash (oila, do‘stlar, jamiyat)
stressni yengishda muhim rol o‘ynaydi. Tadqiqotda
ishtirokchilarning ko‘plari stressni boshqarishda
ijtimoiy alogalar va qo‘llab-quvvatlashni asosiy omil
sifatida ko‘rsatdilar. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashga
ega bo‘lganlar stressni yengishda o‘zlarini yanada
bargaror va baxtli his gilishgan[6].

Stress va ma’naviy salomatlik o‘rtasidagi
individual farglar. Tadgiqotda shaxsiy
xususiyatlar, masalan, shaxsiy qarashlar, diniy
e’tiqgodlar va o‘zini anglash darajasi stress va
ma’naviy salomatlikka ta’sir ko‘rsatadi. Diniy yoki
ma’naviy qadr-qimmatlarni o‘rganishga moyil
bo‘lgan ishtirokchilar stressni kamaytirish va ruhiy
farovonlikni oshirishda yuqori natijalar ko‘rsatdilar.

Stressning uzoq muddatli ta’siri. Uzoq
muddatli stress psixologik va jismoniy holatni
yomonlashtirishi  mumkin. Tadgiqot natijalari
stressning uzoq muddatli  ta’sirini  sezgan
ishtirokchilarda depressiya, xavotir, uyqusizlik kabi
psixologik holatlar ko‘proq kuzatilgan. Bunday
holatlar ma’naviy salomatlikni yomonlashtirib,
ijtimoiy va shaxsiy alogalarga zarar yetkazadi.

Umuman olganda, tadgiqot natijalari
stressning ma’naviy salomatlikka ta’sirini aniq
ko‘rsatdi. Shuningdek, stressni boshqarishning
samarali usullari, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning
ahamiyati va individual farglarni hisobga olish
stressni  kamaytirish va ma’naviy salomatlikni
yaxshilashda muhim omillar ekanligini isbotladi[7].

XULOSA. Zamonaviy jamiyatda stress va
ma’naviy salomatlik o‘rtasidagi bog‘liqlik, turli
ijtimoiy, iqtisodiy va texnologik omillar tufayli
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tobora muhimroq bo‘lib bormoqda. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, stressning yuqori darajasi
ma’naviy salomatlikni pasaytiradi, bu esa ruhiy va
jismoniy salomatlikka zarar yetkazishi mumkin.
Biroq, stressni boshqarishning samarali metodlari,
masalan, meditatsiya, mindfulness, psixoterapiya va
ijtimoiy  qo‘llab-quvvatlash, stressning salbiy
ta’sirini kamaytirishda va ma’naviy salomatlikni
yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi.

Zamonaviy giyinchiliklar, aynigsa,
igtisodiy  noaniqgliklar, ijtimoiy bosimlar va
texnologik  yuksalishlar, insonlarning  stress
darajasini oshirib, ularning ma’naviy salomatligiga
salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu bilan birga, stressni
boshgarish uchun individual yondashuvlar va ruhiy
qo‘llab-quvvatlashning ahamiyati yana bir bor
ta’kidlandi. Tadqiqotda shuningdek, stressni
yengishda ijtimoiy aloqalar va o‘zini anglashning
muhimligini ham ko‘rish mumkin|[8].

Umuman olganda, stress va ma’naviy
salomatlik o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni chuqur
tushunish, stressni  boshqarish va ma’naviy
salomatlikni saglash uchun yangi usullarni ishlab
chiqgish jamiyatdagi ruhiy salomatlikni yaxshilashda
katta ahamiyatga ega. Stressni boshqarishning
samarali usullari, shuningdek, ma’naviy
salomatlikni oshirishga yo‘naltirilgan psixologik va

ijtimoiy yondashuvlar zamonaviy insonlar uchun
muhim resurs bo‘lishi mumkin.
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