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OCOBEHHOCTHU AKAJEMHUYECKOI'O CTPECCA Y CTYJAEHTOB

Xiilasa. EImi mogalodo akademik stress vo onun fiziki, emosional, sosial, davranis tozahiirlori arasdi-
rilmisdir. Akademik stress tolobolorin tohsil hayatinda garsilasdiglart miixtalif tozyiglor vo narahatliglar nati-
casinda yaranan emosional va fiziki bir hal vo ya vaziyystidir. Bu stressin tozahiirlori miixtolif formada ola
bilor va taloboalarin hayat torzino shamiyyatli daracads tasir eds bilor. EImi moagalads universitet talobalorindo
akademik stressin nazori moévqelari ardicilligla sorh edilmisdir.

Acar sozlar: tolobolor, akademik stress, garginlik, travmatik tasir, tohsil faaliyyati

Abstract. The research article examines academic stress and its physical, emotional, social and behavioral
manifestations. Academic stress is an emotional and physical state or condition that results from various pressures
and anxieties that students face in their educational life. The manifestations of this stress can take various forms
and can significantly affect the students' lifestyle. The research article consistently interprets the theoretical
provisions of academic stress in university students.
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AHHOTanus. B Hay4HO cTaThe paccMaTpPHBACTCS aKaJeMUYECKHH CTpecC M ero (pU3MYecKhe, IMO-
[UOHANILHBIE, CONMANILHBIE W TOBEJCHICCKHE TPOSBIICHUS. AKaJEMUYECKUN CTPECCc- 3TO IMOIMOHAIBHOE U
¢bu3uIecKoe COCTOSHNUE WIN yCIOBHE, BOSHUKAIOLIEE B PE3y/IbTaTe PAa3IMYHBIX JAABJICHUN U OECIOKOUCTB, €
KOTOPBIMH CTYZCHTHI CTaJKUBAIOTCS B CBOCH 0Opa3zoBaTenbHOW *H3HU. IIposBIeHHsT 3TOTO cTpecca MOTYT
NPUHAMATH Pa3udHble (GOPMBI M MOTYT CYHIECTBEHHO BIHMATH Ha 00pa3 >KU3HHM CTYIEHTOB. B HaydyHOI
CTaThe MOCIE0BATEIbHO MHTEPIPETUPYIOTCS TEOPETHUECKUE MOJI0KEHHS aKaJeMUYeCKOro cTpecca y CTy-
JICHTOB BY30B.

Knrouesvle cnosa. cmyoenmol, axademMuyecKuii Cmpecc, Hanpsdicenue, mpagmamudeckoe 8o3oeticmaue,
VueOHas 0essmenbHOCHb

Stress problemi an ¢ox rast golinon prob-
lemlardan biri olub vo galir aktual vo eyni za-
manda, onilliklor arzinds kifayst godor Gyranil-
momis problemlordondir. Stress hoyatimizin
getdikco davamli vo daimi hissasina gevrilir. O,
orqanizmin fiziki saglamligina, psixi proseslara
Vo insanin sosial-psixoloji funksiyalarina tasir
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edir ki, bu da insan hayatiin biitiin sahalorinds
oziinii gostorir. Insan hayatimin asas morhalolo-
rindan biri ali tohsil miiassisasinda tahsildir.
T.A. Zaxarenko bildirir ki, akademik gor-
ginlik o zaman bas verir ki, tolobo miixtalif to-
lablordan yaranan garginliyi hiss edir, bu talab-
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lorin onun uygunlagsma imkanlarini asmasi saba-
bindon onun 6hdasindan gala bilmir [1, s.480].

Tolabolors daha ¢ox travmatik tosir goste-
ron imtahan sessiyasidir. Sessiya zamani tolobo-
lorin dors yiikii xiisusilo bdyiik olur. Imtahan
sessiyasi zamani talobanin shval-ruhiyyasing, ri-
fahina, psixikasina vo psixo-emosional vaziyyas-
tina testlor vo imtahanlar tosir edir.

I.V. Qorodetskayanin arasdirmasinin noti-
calorina gors, yiiksok akademik is yiikii oksor
universitet tolobalorinds stresli vaziyyatlorin ya-
ranmasina sobab olan osas amildir. Tohsillo bagh
stress an ¢ox gonc tolobalords 6ziinii gostorir,
sonra onun Saviyyasi azalarag mozunlarda on
asag1 qiymoto gatir. Akademik stressin on tiimumi
tozahiirlori zoif yuxu, daimi vaxt ¢atismazligi his-
si, pis ohval-ruhiyys, depressiya, asagi perfor-
mans, artan yorgunluq; an az rast golinanlor to-
noffiis ¢atinliyi, mada-bagirsaq problemlari, bas
agris, sosial alagalorin pozulmasi, iinsiyyat prob-
lemlori, azalo garginliyi vo ya titromadir [2].

Ali tohsil miiassisasinds tohsil almaq soxsiy-
yatin formalagmasia boyiik tosir gostorir. To-
lobalar iiglin stress kimi oxumaq da aktual mo-
soladir. Tolabalor tigiin tohsil stressi problemi ol-
dugca shomiyyatlidir, ¢linki onlarin vaxtinin va
enerjisinin shamiyyatli bir hissasini tohsil alir [3].

Akademik stress sinir, iirok-damar vo im-
munitet sistemlarina monfi tosir gdstarir. Hor bir
tolobo akademik stresso oziinamoxsus sokilda
uygunlasir vo reaksiya verir va naticalor miixts-
lif ola bilor. Stressli vaziyyatin an tohliikali nati-
calorindan biri “stressi aradan qaldirmaq” vo oh-
val-ruhiyyani yaxsilagdirmaq ti¢iin spirtli ickilo-
rin vo narkotiklorin istifadosi, homginin intihar
ola bilar [3,s.2].

Tohsillo bagli stress an ¢ox gonc tolobalor-
do 6ziinii gostarir, sonra onun saviyyasi azalaraq
mozunlarda on asagi qiymoto ¢atir. Akademik
stressin on {imumi tozahiirlori zoif yuxu, daimi
vaxt catismazligi hissi, pis ohval-ruhiyys, dep-
ressiya, asagi performans, artan yorgunluq; oan
az rast goalinanlor tonaffiis ¢atinliyi, mada-bagir-
saq problemlari, bas agrisi, sosial alagalorin po-
zulmasi, linsiyyat problemlori, ozalo gorginliyi
Vo ya titromadir. Universitetds tohsil foaliyyati
intellektual vo emosional baximdan an gorgin
faaliyyat novlarindan biridir. Ali tohsil miiassi-
sosindo tohsil oksor tolobolor {igiin stressdir.
Todris foaliyyatinin baslangicindan bu va ya di-
gor doracads stress daim sagirdi togib edir vo
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foaliyyatin davranig, emosional, idrak, motivasi-
ya sahalorinds pozuntularin sobobidir. Talobalik
illorindo aparict foaliyyat tohsildir. Ali tahsil
miiossisasinda  asob gorginliyinin  talabaloarin
performansina vo emosional fonuna manfi tasir
etdiyi hamimiza molumdur. Imtahan zamani be-
don hoddindan artiq narahatliq vo gorxu hiss ed-
ir. Ustalik, bir notica var — imtahandan kegdik-
don sonra psixi va fizioloji gostaricilor darhal
normallagsmir. Tadris vo imtahan zamani yara-
nan psixo-emosional stress shamiyyatli funksio-
nal dayisikliklara sabab olur vo onun uzunmiid-
datli tosiri bir sira xastaliklorin inkisafina zomin
yaradir.

Psixologiyada akademik stress fenomeni
yeni deyil. Hans Selye torofindon kosf edilon
stress, neyrohumoral reaksiyalarin universal
kompleksi sayssinds organizmlorin miixtalif ot-
raf mithit amillorine uygunlagmasina imkan ver-
diyi iiciin hayatin fundamental tozahiirlarindan
biridir. Akademik stress vo stress miiqavimati-
nin miasir todqiqatlar1 bildirmays imkan verir
ki, tohsil va peso foaliyyati zamani stress bir sira
xuisusi psixoloji tozahiirlor, o ctimladan: darslor-
lo bagh ¢otinliklor, monfi emosiyalar, narahat
zehni tacriibalar, iradi vo manavi tonzimloma ilo
baglh ¢atinliklor, basqalarina vo 6ziino qarsi ag-
ressiya, apatiya ilo 6ziinii gostarir. Tolobalorin
hoyatinin bu doévriinds inkisaf vo Oziiniiinkisaf
prosesini miisayiot edon akademik stress adaptiv
gabiliyyatlara va stress miigavimating sanki ¢a-
giris toqdim edir.

Akademik stress talobalorin tohsil hoyatin-
da garsilagdiglart miixtolif tozyiglor vo narahat-
liglar naticasindo yaranan emosional va fiziki
bir hal vo ya vaziyyatidir. Bu stressin tozahiirlori
miixtalif formada ola bilar va talobalorin hayat
torzino ohomiyyatli doracads tosir edo bilor.
Akademik stressin fiziki tazahiirlorina aiddir:

- Yuxusuzluq va yorgunlugq: stress altinda
olan tolobolor tez-tez yuxusuzluq dan oziyyot
¢okir va bununla baglh olaraq onlarda fiziki yor-
gunluq hissi yaranir.

- Bas agrilari va mada problemlari: stres-
sin badona tasiri naticosindo toloboalords bas ag-
rilari, mods-bagirsaq problemlari (masalon, qa-
rin agrilari, modo yanmasi) daha tez-tez miisahi-
da edilos biler.

- Urak doyiintiisiiniin artmasi: stressli
voziyyatlor iirok doylintlisiiniin siiratlonmosina
sobab ola bilor.
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Akademik stressin davrants tazahiirlaring
aiddir:

- Motivasiya itkisi: stresso moruz galan to-
lobonin darslorini hazirlamaga vo ya layiholori
basa ¢atdirmaqda maragi, hovasi olmur.

- Ictimai tacrid: stresso sabab olan amillo-
ri aradan qaldirmaga calisan toloboalor sosial
foaliyyatlordon uzaqlasir vo ya dostlart ilo daha
az vaxt kegcirirlor.

- Agwr tolim yiikiina reaksiya: Talabalor
coxlu tapsiriglar vo imtahanlar garsisinda 6zlarini
son daracads caliggan vo ya oksine yorgunlugun
garsisini almaga calisan kimi goriino bilorlor.

Akademik stressin emosional tazahiirlari-
na aiddir:

- Narahatliq va gorginlik: Tolaobolor tez-
tez dorslor, imtahanlar vo layiholor barodo nara-
hat ola bilarlor.

- Depressiyaya maruz qalma: Uzun
miiddatli stress tolobanin emosional vaziyyastine
monfi tosir edo bilor ki, bu da depressiya ilo no-
ticolonir.

- Aglamagq va hisslarin toplanmasi: torif-
siz qalma qorxusu vo ya miikkommal olma tozyi-
qi talabalorin 6zlorini kadarli vo narahat hiss et-
moloring sabab olur.

- Umidsizlik: Talobolor qarsilarina qoyul-
mus mogsadloro catmaqda c¢otinlik ¢okdikdo
iimidsizlik hissi yasayirlar.

Akademik stressin sosial tazahiirlarina
aiddir:

- Talabalarda sosial tacrid va sosial alaqa
zaifliyi: akademik stress talobalarin sosial alaqe-
lorini zaifladir, ¢linki onlar daha cox tohsilo fo-
kuslanmaga vo sosial foaliyyatlordon uzaq dur-
maga meyllidirlor.

- Ailo ilo miinasibatlorin garginlogmasi:
akademik stress bozon ailo lizvlori ilo miibahiso-
lara vo gorgin miinasibatlors sabab olur.

Universitet tolobalorindo akademik stres-
sin gedisatin1 basa diismok ti¢iin shomiyyatli
todqiqatlarin asas miiddealarinin tohlilinin nati-
calarini, eloco do universitet miallimi kimi 6z
coxillik pesokar tocriibboami timumilogdirarak sis-
temli miisahidolorim osasinda asagidaki nozori
movaelari nazardon kegirak:

Birincisi, akademik stressin dominant
xronometrlori standartlasdirilmis qiymatlondir-
Moys moruz qalan imtahanlardir. Hor semestr
arzinds miioyyan vaxtlarda tolobalor akademik
ohdaliklar, igtisadi ¢atinliklor, vaxtin idars edil-
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mosi bacariglarinin zaif olmasi sababindon ma-
navi va psixoloji tazyiglorls tizlosirlar.

Ikincisi, akademik stressin universal gos-
toricilori var ki, onlardan an shamiyyatlisi asab-
psixi garginlikdir. Tadgiqatlar gostormisdir ki,
yasanan stresli vaziyyat sagirdlorin performansi-
na vo emosional tonusuna moanfi tasir gostarir,
noticods apatiya, asabilik, diggsti comlomokda
¢otinlik, depressiya hali, shvalin doyismasi Vo S.
hallar1 bas verir.

Uciinciisii, talobalorde miixtolif tohsil for-
malar1 olan akademik stressin yaranmasi va to-
zahiiriiniin tobistinds 6zlinomoxsus xiisusiyyat-
lor var. Talobalor iigiin akademik stress proble-
mi daha ¢ox tohsil faaliyystinin omok intensivli-
yi vo miixtalif foaliyyat formalarini, o climlodon
tohsillo slagali olmayan, lakin asuds vaxtlarini
doldurmagq istayi ilo olagalondirilir. Tolob olu-
nan hesabat formalarinin artan hacmini nozars
alaraq yiiksok akademik gostaricilora nail olmaq
istoyi ilo tohsil onlarin vaxtinin vo enerjisinin
¢ox hissasini alir va is, istirahat Vo soxslorarasi
insiyyat ligiin vaxtin bolisdirilmasi ilo ziddiy-
yatlara sabab olur.

Dordiinciisii, akademik stresso reaksiya
fordi stressorlarin foaliyyati ilo olagelondirilir.
Bunlara bir sira sosial, emosional, fiziki va ailo
problemlarinin tohsil problemloari ilo tamamlandi-
g1 vo Qolocayin qeyri-miioyyanliyini artirdig
stress gorginliyi tocriibasi daxildir. Bir gayda ola-
raq, miirokkob sosial miihito malik talabalorin
oyronma qabiliyyatlori vo akademik noticalori
sosial miihitdo ¢atinliklorlo tizlosdikdo daha da
pislosir. Talobalor inanirlar ki, bu problemlor ara-
dan qaldirilsa, onlarin akademik ugurlar1 daha da
yiiksolacak. Ailonin vo yaxinlarmim adekvat mo-
novi vo maddi dastoyi talobonin vaxtinin vo soxsi
resurslarinin xarclorini kompensasiya edir.

Begsincisi, akademik gorginliyin sosial vo
maliyya gorginliyi ilo olagesi haqqinda oldo
edilmis malumatlar talobalorin akademik foaliy-
yatinin miigsahidasi ilo tasdiglonir. Tolobalor
yiiksok akademik stress yasayirlarsa, onlar otraf
miihitlo tam tinsiyyat qura bilmirlor, bu da anla-
silmazliglara vo miinaqisolors, o ciimlodon mii-
nasibatlorin pozulmasina sobab olur. Miisahido
zamani geyd olunur ki, qrupda {insiyyat prob-
lemlorinin olmasi onlarin akademik gostoricila-
rina moanfi tasir gostorir, grupla akademik test-
lordon kegmak {iglin qarsiliqli yardimin va birgs
emosional reaksiyanin olmamasi sababindon
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akademik stressi artira bilor. Akademik stress,
homginin faaliyyast vo sosial foaliyyatlora had-
dindon artiq digget miivaqgati mosgulluq vo ya
dorin miinasibatlor (sevgi, dostluq) ilo do artirila
bilor ki, bu da dorslors hazirlasmaq tiglin vaxt it-
kisino sabab ola bilar.

Altincisi, akademik stressin siddoti Vo
middati fordin 6ziiniigiymoalondirmasindan, so-
sial statusundan, moktobdonkonar foalligla va
ondaki ugurdan tosirlondiyini diisiinmoys osas
verir. Toloba faallarinin universal vo imumi mo-
doni saristalori akademik gorginliya sarf olunan
vaxti azaltmaga vo ¢otinliyi Kifayot godor tez
aradan qaldirmaga imkan veran ohomiyyatli
soxsi resurs toskil edir. Tonhaliq vo sosial foa-
liyyatsizlik talobalori mévcud sosial resurslar-
dan istifads etmalarina manes olur, tohsil borcu-
na gora universitetdon govulana gador akademik
stress risklorini artirir.

Yeddincisi, somorasiz Oziiniiidara etmo,
igtisadi ¢atinliklor, yuxu c¢atismazligi vo tocrii-
boli rol miinaqgisalori sobobindon akademik
stress kecirma riski grupunu ails va iglayan talo-
balar toskil edir.

Sakkizincisi, fiziki mohdudiyyati olan to-
lobalordo akademik stressin xiisusi ¢atin tocrii-
basi geyd olunur. Ali tohsil miiassisalorinds tah-
silin ¢otin olmasi, secilmis pesonin xiisusiyyot-
lori ¢ox vaxt onlar {igiin adekvat qiymatlondiril-
mir, biidco yerina miisabigodonkanar gobul tiglin
stiinliiklarlo dastoklonir, yalniz dolayi yolla qo-
bul komissiyasina orizo toqdim etmo anini
miioyyonlosdirir.

Doqquzuncu, kognitiv strategiyalar vo
Oziiniitonzimloma dsullar1 (meditasiya, autoge-
nik mosq, yuxu) akademik stressi aradan qaldir-
maq Ug¢ilin miisbat strategiyalar hesab edilir.
Hobbi vo maraglar tolobalora akademik stressin
ohdasindan golmays kémok edir ki, bu da todqi-
gat molumatlart ilo tosdiglonir. Qeyd etmak la-
zimdir ki, ogor tolobs fordi psixoaktiv maddale-
rin istifadasino imkan veron miibarizo strategi-
yasini sec¢orso akademik stress tez-tez manfi
emosional voziyystlorin (narahatliq, apatiya,
gorxu) inkisafina sabob olar. Asililiq davranis
ilo alagali naticaloar fiziki saglamliq problemlori-
nin yaranmasi, miinasibatlorin pozulmasi fardin
sonraki hayatinda uzunmiiddatli manfi tasirlorin
yaranmasina imkan yaratmis olar.

Onuncu, talabalorin akademik tolim yiik-
lorinin 6hdoasindon effektiv ¢ixmasi vo bununla
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bagli akademik stress soxsiyyatin Ghdasindan
golmo strategiyalarinin fordi inkisafini, habelo
onun Oziiniiidaraetma gabiliyyatini miisyyanlos-
dirir ki, bu da golocokds onlarin ragabatli sosial
miihitdo pesokar kimi yetismosino miihiim tasir
gostorir. Miibahiso etmok olar ki, akademik
stress hoyatin bir anidir, onun o6zalliyi faktiki
emosional gorginlik vaziyystino ssbab olan,
Oziinii tonzimlomoakdo ¢atinlik yaradan, psixoloji
sabitliyi qoruyan, aparici faaliyyatlori ¢otinlosdi-
ron, soxsiyyatin 6ziinii inkisaf etdirmasi va onun
movcudlugu iliglin yeni imkanlar yaradan xarici
stress amilinin olmasidir.

Belaliklo, akademik stress miixtalif cavab
variantlarinda, risk vo geyri-miioyyanlik voziy-
yatlorinds yaranmig gorginliyin halli {igiin miix-
tolif imkanlarda 6ziinii gostaran psixoloji hadiss
kimi gobul edilo bilor. Stressin effektiv ¢evril-
mosi dsullarmi monimsomok psixi vo xroniki
stresslo olageli pozuntularin qarsisint almaga
komok edocakdir. Stress insanin hoyatinda ho-
miso movcuddur. Bu konsepsiya gilindslik haya-
timizda mohkom sokildo formalasmisdir. Stress
homiso zarar vera bilmoyan bir voziyyatdir. Da-
ha yaxindan arasdirildiqda stress maneaslori dof
etmoya Vo tohliikodon qagmaga komok edir.

Todris prosesinds gorginlik tonzimlonmo-
lidir. Bununla bels, 6yronma stressini idars et-
mok vo garsisint almaq ii¢iin ilk novbada stres-
sin alamatlorini vo asas monbalorini miiayyan
etmok lazimdir. Yalniz bu halda siz 6yronmo
stressini idaro etmok tigilin effektiv yanasma va
usullar se¢o bilorsiniz. Stressin tosiri altinda or-
ganizm miixtalif otraf miihit amillorine uygunla-
sir. Buna gora do, har hansi bir kritik vaziyyat-
do, homigo miisbat emosiyalara diggot yetirmok
daha yaxsidir. Tadris prosesinds gorginlik ton-
zimlonmoalidir. Bu, pedaqoqlarin, misllimlarin,
psixologlarin vozifolorindon biridir. Bolka do
bunun halli yollar1 tolim kurslariin va texnolo-
giyalarin tohsil prosesino daxil edilmosindadir.

Problemin aktualhi@i. Todqigatin aktuallig:
tolobalordo akademik stressin aradan qaldirilmasi
tictin metod vo vasitalorin se¢ilmasina yonalmasi ilo
miiayyan olunur.

Problemin elmi yeniliyi. EImi moagalods aka-
demik stress vo onun fiziki, emosional, sosial, davra-
nis tozahiirlori aragdirilmigdir.

Problemin praktik shamiyyati. Mogalodon ali
vo orta ixtisas moktablorinin miallimlari, talabalar,
magistrantlar va doktorantlar istifado eds bilarlor.
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