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Stress anlayigt XX osrin ortalarindan etibaron todqiqatgilar torafindon dyronilmays baslan-
mugdir. Todgigatlar naticasinds stress saglamliq, davranis vo hayatin miixtolif morhalalorine to-
sirinin na godor miithiim oldugu ortaya ¢ixmisdir. Stress hayatin ayrilmaz bir hissasidir va har
kos miixtalif ¢atinliklor noticasinds narahatliq yasayir. Amerika Psixoloji Assosiasiyasina goro,
stress badonin biitiin sistemlorino tosir edon doyisikliklori ohato edir vo insanlarin hisslaring,
davraniglarina ciddi tosir gostarir [1].

Aragdirmalara goro, tolobolorin stress yasamasina tosir edon miixtolif amillor mévcuddur,
bu amillor stressor adlanir. Tolobalorin giindalik hoyatinda stressin osas soboblorindan biri aka-
demik foaliyyatlorlo baglidir. Buna dars yiikii, imtahan prosesi, miixtolif tapsiriqlarin yerino
yetirilmoasi va grup daxilindoki ragaboat kimi amillor daxildir [2]. Har bir talobs yasindan, cin-
sindan, ixtisasindan asili olmayaraq stressi forqli sokildo yasayir. Talobalords 6ziinsinamin az
olmasi onlarin bacariglarina siibha ilo yanagmasina vo imtahanlarda ugursuz olmaq qorxusu ilo
bagli hoddindon artiq narahatliq yasamasina sobab ola bilor. Miiasir tohsil miihitinds sosial
media, ailo miinasibatlori, sosial miinasibatlor va digar amillor talabalorin performansina tasir
edir [3]. Son arasdirmalar gostarir Ki, talabalar tigiin stressin asas sobobi dors mévzularinin go-
tinliyi ilo baglidir. Aparilan todgigatda talobalorin 27%-1 materiali anlamaqda ¢atinlik ¢okdiklo-
rini bildirib. ikinci yerds 18% toloba torofindon qeyd olunan tapsiriglarin ¢coxsayli olmasidir.
Toxminon 17% tolobs imtahanlarin ¢atinliyini vo miiallim-taloba konfliktini stress yaradan
amillor kimi gostorib [4].

Talabalarin ¢atin vaziyyatlora verdiyi reaksiyalar forglonir. Akademik ¢atinliklora inkisaf
fiirsoti kimi yanasaraq onlar1 asmagq tigiin say gostaran tolobalor tigiin stress miisbat naticalor
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vers bilor. Lakin oks halda, stress psixoloji saglamliga manfi tasir edon on genis yayilmig amil-
lardan birins gevrilir [5]. Amerika Psixoloji Assosiasiyasi stressi i¢ 9sas nova ayirir:

1. Akut (qisa miiddatli) stress - Akut stress qisa miiddotli Vo an ¢ox rast galinan stress novii-
diir. Adaton, ani tozyiqglorin tasirindan vas ya yaxin goalocokds bas veracak hadisalor barados dii-
stincalordon formalagir. Masalan, tolobo imtahanlara hazirlasarkoan vo ya imtahan verarkan st-
ress hiss eds bilar.

2. Epizodik akut stress - Tez-tez stressli vaziyyatlorls tizlagan talabalor epizodik akut stress
yasayir. Masalon, har isdo miikommalliys can atan tolobs kigik ¢atinliklarls tizlogsdikda stress
hiss edo bilor.

3. Xroniki stress - Xroniki stress uzunmiiddotli vo davamli stressdir. Bu stress novii davaml
tozyiglordon yaranir va ciddi saglamliq problemlarine yol aga bilor. Masslon, davamli olaraq
akademik ugur qazanmag, tohsil haqqini, kitablar1 va digar Xarclori garsilamaq tozyiqi altinda
olan tolobo uzunmiiddatli stress yasayir [6].

Tolobalords stressin miixtalif alamatlori miisahido olunur. ©n ¢ox rast galinonlor arasinda
zoiflik, istahanin artmasi vo ya azalmasi, yuxusuzlug, gan tozyiqinin yiiksalmasi, hayacan, gor-
ginlik, narahatliq, diggatin yayimmasi, 6ziinsinamin azalmasi kimi hallar geyd olunur [7]. Stress
homginin badands iirak foaliyyatinin artmasi, hipertoniya, siiratlonmis nafas, adrenal hormon
soviyyalarinin yiiksalmasi, bas agrilari, haddindon artiq torlomo, geyri-iradi titroma, fiziki agri-
lar, ¢oki dayisikliklari vo yuxu pozuntulari slamatlorls 6ziinii gostorir [8]. Stress kognitiv funk-
siyalara da tosir edir. Masalon, stress zamani dagidici diigiincolar, gorginlik, timidsizlik, qicig-
lanma, asobilik, giinahkarliq vo hayacan kimi hisslor ortaya ¢ixir. Bu isa aglama, 6ziina zarar
verma, maddo istifadasi vo aqressiya kimi davraniglara sobob ola bilor [9]. Stressin tosiri hom
miisbat, ham do monfi naticalars yol aga bilor.

1. Miisbat stressa eustress deyilir. Eustress tolobalords hayacan yaratmagqla yanasi, onlarin
akademik nailiyyat olds etmok tigiin motivasiyasini giiclondiran stress formasidir. Bu stress to-
lobalorin yaxs1 qiymot almasina komok edir. Imtahan zaman1 miisahido olunan qisa miiddotli
stress tolobolorin yaddasini giiclondirdiyi ti¢iin talobalora miisbat tasir gostarir.

2. Manfi stress distress adlanir. Stress uzun miiddot davam etdikdo talobolords narahatliq
yaranmaga baslayir. Bu vaziyyat daha ¢ox akademik 6hdoliklori artdig, lakin talabalorin onlari
yerino yetirmak tigiin yetorli bacariq va resursa malik olmadigi zaman miisahido edilir [10].

Stressli tolobalor daha ¢ox hazir yemoklor vo fast-food kimi saglam olmayan qidalari segir-
lor. Bundan oalava, stress tolobalorin akademik gostaricilorina va 6ziinsinamina manfi tosir gos-
torir. Noticodo alkoqol istifadosinin artmasi, dorsloro golmomolor, tapsiriglarin gecikmasi vo
akademik motivasiyanin zaiflomasi kimi problemlor yaranir [11].

Stressin somorali idars olunmasi tolobalarin psixi va fiziki saglamliginin qorunmasi, homgi-
nin akademik performansin yaxsilagdirtlmasi baximindan bdyiik shomiyyat kasb edir. Stressi
azaldan osas tisullar asagidakilardir:

1. Problemyonlii yanasma (Problem-Oriented Coping): Problemyonlii yanasma gatin
tapsiriglar planl sokilda yerina yetirmok, darslords yaranan ¢atinliklori miisllimlo miizakira
etmok va olava resurslardan istifado etmok kimi faaliyyatlori ohato edir

2. Planlagdirma (Planning): Talobalor tadris va tapsiriq 6hdsliklorini strukturlasdiraraq vaxt-
larm1 samarali bolmalidirlor. Tapsiriqlart kigik hissolora ayirmaq, miiddsti gabagcadan
miioyyan etmoak stressi shamiyyatli doracads azalda bilor [3].
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3. Motivasiya (Motivation): Oziino miisbot mesajlar 6tiirmok, ugurlari xatirlamagq vo monfi
diistincalorin tasirini azaltmagq stressin idaro olunmasma komok edir. Bu, xiisusilo imtahan
oncasi garginliyi azaltmagq tigtin effektivdir.

4. Fiziki foaliyyat vo saglam hoayat torzi (Physical Activity & Healthy Lifestyle): Miintozom
iIdman, saglam gidalanma vo Kifayat godor yuxu stressi azaltmaga komok edon vacib faktorlar
arasinda yer alir. Fiziki foaliyyat boadonin stress hormonlarini balanslasdirir vo enerji
Soviyyaesini yiiksaldir.

5. Rahatlama texnikalar1 (Relaxation Techniques): Darin nafas alma, meditasiya, yoga va
digor rahatlama tisullar1 tolobalorin psixi vaziyyatini yaxsilagdirir va stress reaksiyalarini azal-
dir.

6. Sosial foaliyyatlor (Social Activities): Hobbilor, dostlarla vaxt kegirmok vo maraqli
foaliyyatlarlo maggul olmagq talobalarin psixoloji gorginliyini azaldir [11].

Natica. Aragdirmalar gostarir ki, universitet talabalorindo stress asason akademik 6hdaliklor,
imtahanlar, tapsiriglarin ¢oxlugu va sosial miinasibatlordon qaynaqlanir. Stress tolobalorin hom
fiziki, hom do psixoloji saglamligina miixtolif tosir gostorir. Problemyonlii yanagma, vaxtin
somorali idarasi, sosial dastok, fiziki foaliyyat vo rahatlama texnikalar1 kimi strategiyalar stres-
sin idaro olunmasinda Somoaralidir. Bu yanasmalar tolobalorin akademik performansini
artirmaqla yanasi, imumi hoyat keyfiyyotini yaxsilagdirir.

Problemin aktualhgi. Stress miiasir dovrds gonclorin, xiisusils do talobalarin hayatinda ge-
nis yayilmis bir problemdir. Akademik yiik, imtahanlar vo sosial miinasibatlor talobslords stres-
si artirir. Stressin artmasi onlarin hom psixi, ham do fiziki saglamligina manfi tosir gostorir. Bu
problem galacakda talobalarin pesokar inkisafina va sosial hoyatina da mane ola bilar. Ona gora
do tolobalards stressin sabablarinin vo naticalorinin aragdirilmasi boyiik aktualliq dasiyir.

Problemin elmi yeniliyi. Magalada stress anlayisi taoloba miihitinds x{isusi olaraq dyranil-
misdir. Stressin sobablori, ndvlori vo slamatlori sistemli sokilds tosnif edilmisdir. Todqiqatda
hom miisbat, hom do manfi stress formalarinin tosiri gostorilmisdir. Stressin akademik gdstori-
cilor, davranis vo psixoloji rifahla slagosi ayrica tohlil edilmigdir. Bununla yanasi, stressi azalt-
magq Uciin miixtalif praktiki tisullar elmi asaslarla togdim olunmusdur.

Problemin praktik ahamiyyati va tatbiqi. Arasdirmanin naticalori talobalorin giindalik
hoyatinda istifado oluna bilor. Bu tisullar talobolorin akademik nailiyystlorini artirmaga komok
edir. Stressi idaroetmo tisullar1 olan planlagdirma, motivasiya, sosial dastok v fiziki foaliyyat
tolobalarin giindalik hoyatina totbig oluna bilacok sads vo effektiv yanagmalardir. Bu tovsiyalor
hom akademik nailiyyatlorin, ham do talobalarin psixoloji rifahinin yiikssldilmasine xidmot
edir. Magalanin naticalari talobaloar tigiin stresslo miibariza tizra talim vo maariflondirmas foaliy-
yatlarinds tatbiq oluna bilar. Homginin, miallimlar, psixologlar va valideynlor ti¢iin do faydali
ola bilar.
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S.0.Rzayeva

Universitet talobalorinds stressin yaranmasi va stressa tasir edon amillar
Xiilasa

Tadqiqatda stressin monbalari vo ona tosir edon amillor aragdirilir. Osas stressorlar dors yii-
kii, imtahanlar, ¢coxsayli tapsiriglar vo sosial miinasibatlordir. Stress qisamiiddatli, epizodik vo
ya xroniki formada 6ziinii gostora bilor vo tolabalorin psixi vo fiziki saglamligina miixtolif to-
sirlor gostorir. Stressin 6hdasindon goalmoyin effektiv tisullar1 problemyonlii yanasmalar, vaxtin
idaro olunmasi, sosial dostok, fiziki foaliyyat vo relaksasiya metodlaridir. Bu strategiyalarin
totbiqi tolabalorin akademik ugurlarini vo hayat keyfiyyatini yaxsilasdirmaga komak edir.

C.0O.P3aeBa

Bo3nnkHoBeHue cTpecca u (aKkTOPbI, BIUSIONINE HA CTPECC y CTY1eHTOB
YHHBEPCHUTETOB
Pe3rome

B uccnenoBanuu paccMaTpuBalOTCS UCTOYHHUKHU cTpecca U (GaKTOpbl, BIUSIONIME Ha HETO.
OCHOBHBIMHU CTpPECCOpPAaMU SIBJISIIOTCS yueOHasi Harpyska, 9K3aMeHbl, MHOTOUHCIIEHHBIE 3a71a-
HUS U colMalibHbIe OTHOIIEHUS. CTpecc MOKET MPOSBIATHCSA B KPATKOCPOUYHOM, SMHU301Uec-
KOH MM XpoHHYEeCcKOH (opMe U OKas3bIBaTh pa3sHOOOpa3HOE BO3JEHCTBHE HA NCUXUYECKOE U
(bu3nueckoe 3710poBbE CTYIEHTOB. D (PEKTUBHBIE METOJIbI IPEOJOJIEHUS CTPECCA BKIKOYAIOT
poOJIEeMHO-OPUEHTHPOBAHHBIE MOJIXObI, YIIPABICHUE BPEMEHEM, COLHAIBHYIO MOIJICPKKY,
bu3nYeCKyI0 aKTUBHOCTh U METObI peakcaiuu. [IpumMenenne 3Tux crpaTeruii cnocoocTByeT
YIIYYILIEHUIO aKaJJEMUYECKON yCIIEBAEMOCTH CTY/I€HTOB U Ka4eCTBA UX JKU3HH.
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S.0.Rzayeva

The Emergence of stress and factors affecting stress in university students
Summary

The study investigates the sources of stress and the factors influencing it. The main stressors
include academic workload, examinations, multiple assignments, and social relationships.
Stress can manifest as short-term, episodic, or chronic and has various effects on students’
mental and physical health. Effective strategies for coping with stress include problem-oriented
approaches, time management, social support, physical activity, and relaxation techniques. The
implementation of these strategies helps improve students’ academic performance and overall
quality of life.
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