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Annotatsiya

Ushbu magqolada stress va psixosotsial omillarning yuqori qon bosimi (YQB)
kasalligi kechishiga ta’siri tahlil qilingan. Stress yurak-qon tomir tizimi
kasalliklarining asosiy xavf omillaridan biri hisoblanadi. Shuningdek, psixosotsial
yordamning YQB bo’lgan bemorlar sog’lig’ini tiklashdagi ahamiyati va stressni
kamaytirishning zamonaviy psixologik hamda ijtimoiy usullari yoritilgan.

Kalit so“zlar

stress, psixosotsial omillar, yuqori qon bosimi, psixologik yordam, ijtimoiy
qo’llab-quvvatlash.

CHVDKEHUE CTPECCA M IICUMXOCOLVAJIBHA IIOMOIIb:
BBISIBJIEHUE IICMXOCOLIMAJIBHBIX ®AKTOPOB, BIIMAIOIINX HA
TEUEHWVE APTEPVIAJTbHOVI TUIIEPTEH3UU (AT), i BHEAPEHVE
IICMIXOJIOTMYECKMNX 1 COOVAJIBHBIX METOJOB CHVM>KEHWVSI
CTPECCA

Kemxaes Exarop Mamarkynosmu
SIpamoBa Pano My3addaposHa
Tepmesckuii ynubepcumenm 3KOHOMUKU U
cepBuca, Meduyurckui axyrvmem

AHHOTaIMA

B mannovi craThe IpoaHaM3MPOBAaHO BIWSHME CTpecca M IICUMXOCOIMaIbHbIX
dakTopoB Ha TeyeHme apTepuaiibHON runepreHsum (Al'). Ctpecc sBisgeTcs omgHUM
M3 OCHOBHBIX (PAaKTOPOB pPHUCKa PpPasBUTUS CEepIAeUYHO-COCYANCTBIX 3abosieBaHMUIA.

Kpome TOro, B craTbe oOcBelljaeTcs 3HaueHMe IICMXOCOLMaJIbHOV IIOMOIIM B
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BOCCTAHOBJICHUV  3[0pOBbsl mHanueHToB ¢ Al, a Takke coBpeMeHHBbIe
IICVIXOJIOTVIYeCKME U COLMaIbHbIe MeTOAbI CHVDKEHM YPOBH: cTpecca.

KroueBnIe ci10Ba

CTpecc, IICMXOCOLlMajibHble  (PaKTOpPBI, apTepuajbHasl  I'MIIEPTEeH3MH,
IICVIXOJIOTVIUeCKasl IIOMOIILb, COLViaIbHAas IOOdepKKa.

STRESS REDUCTION AND PSYCHOSOCIAL SUPPORT: IDENTIFYING
PSYCHOSOCIAL FACTORS AFFECTING THE COURSE OF HYPERTENSION
(HTN) AND IMPLEMENTING PSYCHOLOGICAL AND SOCIAL STRESS
REDUCTION METHODS
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Abstract

This article analyzes the impact of stress and psychosocial factors on the
progression of hypertension (HTN). Stress is considered one of the major risk
factors for cardiovascular diseases. The article also highlights the importance of
psychosocial support in the recovery of patients with hypertension, as well as
modern psychological and social methods for reducing stress levels.
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Kirish

Yugqori gqon bosimi (YQB) bugungi kunda global sog’ligni saqlash tizimining
dolzarb muammolaridan biri hisoblanadi. YQBning rivojlanishiga faqatgina
biologik va irsiy omillar emas, balki psixosotsial omillar - stress, ijtimoiy
izolyatsiya, xavotir va depressiya holatlari ham bevosita ta’sir ko’rsatadi. Shu
sababli YOBni samarali boshqarishda nafaqat dori-darmonlar, balki psixologik va
ijtimoiy reabilitatsiya usullari ham muhim o’rin tutadi.

Psixosotsial omillar va ularning YQBga ta’siri.Psixosotsial omillar - bu
insonning atrof-mubhit, ijtimoiy munosabatlar va psixik holati bilan bog’liq bo’lgan
omillardir. Ular orasida quyidagilar alohida ajralib turadi:Doimiy stress (ishdagi
zo'riqish, oilaviy muammolar)ljtimoiy qo‘llab-quvvatlash yetishmasligi.Xavotir va
depressiya

311



U S A @ AMERICAN JOURNAL OF APPLIED MEDICAL SCIENCE
ISSN: 2996-5101 (online) | ResearchBib (IF) = 9.818 IMPACT FACTOR
sciamme ouas Rty Volume-3| Issue-5| 2025 Published: |30-05-2025|

Uyqu buzilishlari.Moliyaviy yoki turmushdagi bosimlar.Tadqgiqotlar shuni
korsatadiki, stress gormoni bo’lgan kortizol darajasining yuqoriligi qon bosimini
oshiradi, yurak urish tezligini kuchaytiradi va tomirlarning torayishiga olib keladi.

STRESS, PSIXOSOTSIAL OMILLAR VA YUQORI QON BOSIMI: STATISTIK
MA’LUMOTLAR
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1. Jahon sog’ligni saqlash tashkiloti (WHO) ma’lumotlariga ko’ra:Dunyoda har
yili 1,28 milliard kishi YQBdan aziyat chekadi.Ulardan 46% bemorlar o'zida
kasallik mavjudligini bilmaydi.YQB bilan kasallanganlar orasida 30-40% holatlarda
kasallikning sababi stress va psixososial omillar bilan bog’lig.Amerika yurak
assotsiatsiyasi (AHA) ma’lumotlariga ko‘raSurunkali stress bo’lgan insonlarda
YQOB rivojlanish xavfi 63% yuqoriHar kuni kamida 30 daqgiqa psixologik
relaksatsiya mashqlari bajargan insonlarda YQB rivojlanish xavfi 40% ga
kamaygan.

O’zbekiston Respublikasi Sog’ligni saqlash vazirligi (SSV) statistikasiga ko'ra
(2022):Respublikada YOQB bilan ro‘yxatga olingan bemorlar soni 2,4 milliondan
oshgan.Har uchinchi YQB tashxisi qo‘yilgan bemor surunkali stress yoki og’ir
psixo-emotsional yuklama fonida kasallikni rivojlantirgan.Toshkent, Samarqand va
Farg’ona viloyatlarida psixosotsial yondashuv bilan davolash olib borilgan
bemorlarda dori dozasi 20-25% kamaytirilgan.llmiy tadqgiqotlar natijalari asosida
(Lancet, 2021):Kognitiv-behavioral terapiya (CBT) olgan YQB bemorlarida 6 oy
ichida sistolik qon bosimi o‘rtacha 10 mmHg ga pasaygan.Guruhli psixologik
seanslarda ishtirok etgan bemorlar o'z sog'lig'idan 50% ko‘proq qoniqgish
bildirganStressni kamaytirishning psixologik usullari

Kognitiv-behavioral terapiya (CBT).Bu usul orqali bemor stressga olib
keluvchi fikrlarni aniqlaydi va ularni konstruktiv tarzda qayta shakllantirishga
o’rganadi.Meditatsiya va ongni markazlashtirish texnikalari
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(Mindfulness)Kundalik ravishda 10-15 daqgiqa meditatsiya qilish yurak urishini
sekinlashtiradi, stressni kamaytiradi va qon bosimini pasaytiradi.Nafas olish
mashqlari.Yengil, chuqur va ritmik nafas olish markaziy asab tizimini
tinchlantiradi va vegetativ javoblarni muvozanatlashtiradi.

Musiqa va san’at terapiyasi.Tinchlantiruvchi musiqa yoki rasm chizish bilan
shug’ullanish  bemorning emotsional fonini yaxshilaydiljtimoiy qo‘llab-
quvvatlashning o‘rni.Yolgizlik va ijtimoiy izolyatsiya yurak qon-tomir
kasalliklarining rivojlanish xavfini 2 barobarga oshiradi. Shu sababli quyidagi
yondashuvlar muhim:Guruhli maslahatlar - bemorlar o’z holatini boshqalar bilan
taqqoslab, ijobiy motivatsiya oladi.Oilaviy psixoterapiya - yaqinlar yordamida
psixologik barqarorlikka erishiladi.ljtimoiy faoliyatlar - klublar, volontyorlik, sport
tadbirlari stressni kamaytirishga xizmat giladi.

Xulosa

Yugqori qon bosimi (YOB) kasalligi nafaqat organizmdagi biologik o’zgarishlar,
balki inson psixik holati, ijtimoiy muhit va emotsional yuklama bilan chambarchas
bog'liqdir. Stress, xavotir, depressiya, yolg'izlik va ijtimoiy qo’llab-quvvatlash
yetishmasligi - bularning barchasi YQB rivojlanishida muhim omillardan biri
sifatida e’tirof etiladi.Zamonaviy yondashuvlarga ko'ra, YQBni kompleks
davolashda fagat dori vositalari emas, balki psixologik va ijtimoiy reabilitatsiya
usullarini qo‘llash samaradorlikni oshiradi. Xususan, kognitiv-behavioral terapiya,
ongni markazlashtirish (mindfulness), guruhli psixologik maslahatlar va ijtimoiy
faoliyatlar orqali stress darajasi kamayadi, qon bosimi barqarorlashadi va
bemorning hayot sifati yaxshilanadi.

Shu sababli, YOB bilan og'rigan bemorlar bilan ishlashda ularning emotsional
holati, ijtimoiy o‘rni va ruhiy farovonligiga alohida e’tibor qaratilishi zarur.
Psixosotsial yordamni tibbiy amaliyotga keng joriy etish YQBning erta nazorati,
asoratlarning oldini olish va jamiyatdagi kasallik yukini kamaytirishda muhim
omil bo’lib xizmat giladi.
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