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Yeniyetməlik dövrü insan inkişafında keçid mərhələsi hesab olunur və 12-20 yaş aralığını 

əhatə edir [8]. Bu dövr həm bioloji, həm psixoloji, həm də sosial dəyişikliklərlə xarakterizə 

olunur. Erikson yeniyetməliyi “psixi marafon” adlandırmış və onu yetkin həyata keçid üçün 

zəruri bir mərhələ kimi təsvir etmişdir. Yeniyetmələr bu dövrdə həm kimlik formalaşdırmaq, 

həm də müstəqillik qazanmaq uğrunda daxili mübarizə aparırlar. 

Stress isə, insanın daxili və ya xarici təzyiqlərə cavab olaraq yaşadığı psixoloji və fizioloji 

reaksiya sistemidir. Yeniyetmələr üçün stressorlar (stress yaradan amillər) arasında akademik 

tələblər, sosial münasibətlərdəki çətinliklər, ailə problemləri və gələcək narahatlıqları ön planda 

durur [15]. 

Araşdırmalar göstərir ki, yeniyetmələr arasında əsas stres mənbələri akademik tələblər, vali-

deynlərlə münasibətlər, dostluq əlaqələri və gələcəyə dair qeyri-müəyyənlikdir [17]. Məktəb 

dəyişiklikləri, qiymətləndirmə meyarlarının sərtləşməsi, müəllim və valideynlərin gözləntilə-

rinin artması da stressin əsas səbəblərindəndir. Fiziki görünüşdəki dəyişikliklər və sosial 

statusla bağlı narahatlıqlar da bu yaş dövründə stressi artıran amillər sırasındadır [2]. Bundan 

əlavə, ailədaxili münaqişələr, yeni ictimai mühitə köçmək, romantik münasibətlərin başlanğıcı 

və ya sonu, iqtisadi çətinliklər və həmyaşıd təzyiqi də yeniyetmələrdə stress yaradır [11]. 

Stres yeniyetmələrin akademik nailiyyətlərini birbaşa təsir edir. Yüksək stres səviyyəsi yad-

daş problemlərinə, diqqət dağınıqlığına və motivasiya azalmasına səbəb olur [3]. Bu, nəticədə 

zəif qiymətlərlə, imtahan uğursuzluqları ilə və məktəbə qarşı mənfi münasibətlə nəticələnə bi-

lər. Əldə olunan nəticələrə görə, stressin uzunmüddətli təsiri həm psixoloji, həm də fiziki sağ-

lamlıq problemlərinə gətirib çıxarır və akademik performansı davamlı olaraq zəiflədir [9]. 
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Yeniyetmələr stresə müxtəlif səviyyələrdə reaksiya verirlər: 

Koqnitiv səviyyədə: Yaddaş pozğunluğu, düşüncə blokları, qərarsızlıq, mənfi düşüncə tərzi 

formalaşa bilər. 

Emosional səviyyədə: Əhval dəyişiklikləri, narahatlıq, depressiya, aqressiv davranışlar mü-

şahidə olunur. 

Fizioloji səviyyədə: Baş ağrıları, ürəkdöyünmə, əzələ gərginliyi, həzm problemləri kimi so-

matik simptomlar meydana çıxır. 

Davranış səviyyəsində: Nail biting (dırnaq yemək), alkoqol və ya dərman istifadəsi kimi 

mənfi davranış modelləri inkişaf edə bilər [9]. 

Pedaqoji baxımdan, məktəb və müəllimlər stressin azaldılmasında əhəmiyyətli rol oynayır. 

Müəllimlərin şagirdlərə yönəlik dəstəkləyici münasibəti, realistik gözləntilər, müsbət motivasi-

ya strategiyaları stress səviyyəsinin aşağı salınmasında mühüm əhəmiyyət kəsb edir. 

Stress idarəetmə texnikalarının, xüsusilə relaksasiya üsullarının, yeniyetmələrin stress sə-

viyyəsini azaltmaqda səmərəli olduğu təsdiqlənmişdir. Romaniyada aparılan bir tədqiqatda, re-

laksasiya seanslarında iştirak edən yeniyetmələrin stress səviyyəsinin əhəmiyyətli dərəcədə 

azaldığı müşahidə olunmuşdur. 

Bundan əlavə, mindfulness texnikaları, yəni şüurlu diqqət məşqləri yeniyetmələrdə emosio-

nal tənzimləmə qabiliyyətini artırır və stressin mənfi təsirlərini azaldır [Sharma & Rush, 2014].  

Yeniyetmələrin stresə qarşı mübarizə qabiliyyəti onların fərdi psixoloji resurslarından və 

sosial dəstək sistemlərindən asılıdır. Fərdi strategiyalar arasında problemə yönəlik həll yolları 

tapmaq, emosional tənzimləmə bacarıqları və pozitiv özünütəsdiq yanaşmaları mühüm rol oy-

nayır. 

Tədqiqatlar göstərir ki, yüksək özünə inam və müsbət mənlik qavrayışı olan yeniyetmələr 

streslə daha uğurla mübarizə aparırlar. Özünü səmərəli hesab edən yeniyetmələr akademik 

tapşırıqlarla qarşılaşdıqda daha az stress yaşamağa meyllidirlər [Bandura, 1997]. 

Sosial dəstək isə stressin təsirini azaldan ən mühüm amillərdən biridir. Ailənin, dostların və 

müəllimlərin verdiyi emosional və praktiki dəstək yeniyetmələrin streslə mübarizə gücünü artı-

rır. Tədqiqatlar sübut edir ki, ailə dəstəyi yeniyetmənin emosional stabilliyini qoruyur və aka-

demik sahədə uğur qazanmaq ehtimalını artırır. 

Akademik motivasiya və stress arasında qarşılıqlı təsir mövcuddur. Yüksək daxili 

motivasiya (öyrənməyə maraq, şəxsi inkişaf arzusu) stressin mənfi təsirini azaldır və akademik 

performansı artırır [Deci & Ryan, 1985]. Motivasiya olmadan edilən akademik fəaliyyət isə 

yeniyetmələrdə əlavə stres yaradır və öyrənmə prosesindən zövq almağı çətinləşdirir. 

Öz-özünü motivasiya etmə və daxili motivasiyanı gücləndirmək üçün müəllimlərin rolu bö-

yükdür. Müəllimlər şagirdlərin maraqlarını stimullaşdırmaqla və onları öyrənməyə həvəslən-

dirməklə stress səviyyəsini azalda bilərlər. Əlavə olaraq, məqsədyönlü motivasiya (məsələn, 

özünü inkişaf etdirmək məqsədilə öyrənmək) performans yönlü motivasiyaya (digərlərindən 

üstün olmaq istəyi) nisbətən daha az stress yaradır və daha davamlı akademik uğurlar təmin 

edir. 

 

Problemin aktuallığı. Yeniyetmələrdə stressin artması və bunun akademik nailiyyətlərə 

mənfi təsiri müasir dövrdə təhsil və psixologiya sahəsində ciddi problem olaraq qalır. Qlobal 

dəyişikliklər, sosial təzyiqlər və akademik tələblərin yüksəlməsi bu mövzunun tədqiqini daha 
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da aktuallaşdırır. 

Problemin elmi yeniliyi. Məqalədə yeniyetmələrin stressə verdiyi reaksiyalar koqnitiv, 

emosional, fizioloji və davranış səviyyələrində sistemli şəkildə təhlil edilir. Eyni zamanda, so-

sial dəstək və motivasiya amillərinin stresin təsirini necə azalda biləcəyi haqqında yeni 

yanaşmalar təqdim olunur. 

Problemin praktik əhəmiyyəti və tətbiqi. Təhsil müəssisələrində, məktəblərdə və psixo-

loji xidmətlərdə yeniyetmələr üçün stress idarəetmə proqramlarının hazırlanması və tətbiqi 

üçün praktik tövsiyələr verilir. Müəllimlərə və valideynlərə yönəlik real strategiyalar göstərilir 

ki, bu da akademik uğurun artırılmasına və psixoloji sağlamlığın qorunmasına xidmət edə bilər. 
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S.S. Mirzəyeva, D.R. Mustafazadə 

 

Yeniyetmələrdə stresin akademik nailiyyətlərə təsiri: psixoloji və pedaqoji baxış 

Xülasə 
 

Məqalədə yeniyetmələrin yaşadıqları stressin onların akademik performanslarına necə təsir 

etdiyi araşdırılır. Yüksək səviyyəli stress yaddaşı, konsentrasiyanı və motivasiyanı zəiflədə bi-

lər, nəticədə akademik nailiyyətlərə zərər verə bilər. Bununla belə, dəstəkləyici sosial əlaqələr, 

müsbət müəllim iştirakı və güclü fərdi mübarizə strategiyaları bu mənfi təsirləri azalda bilər. 

Bundan əlavə, məqalədə stressin səmərəli idarə edilməsində istirahət və zehinlilik texnikaları-

nın rolu da vurğulanır. 

С.С. Мирзаева, Д.Р. Мустафазаде 

 

Влияние стресса на успеваемость подростков:  

психолого-педагогический взгляд 

Резюме 
 

В статье рассматривается, как стресс, испытываемый подростками, влияет на их ус-

певаемость. Высокий уровень стресса может ослабить память, снизить концентрацию и 

мотивацию, в конечном итоге нанося вред академическим успехам. Однако поддержива-

ющие социальные отношения, позитивное участие учителя и сильные индивидуальные 

стратегии преодоления могут уменьшить эти негативные эффекты. Кроме того, в статье 

подчеркивается роль методов релаксации и осознанности в эффективном управлении 

стрессом. 

 

S.S. Mirzayeva, D.R. Mustafazadeh 

 

The impact of stress on academic achievement in adolescents: a psychological and 

pedagogical perspective 

Summary 

 

The article explores how stress experienced by adolescents affects their academic 

performance. High stress levels can weaken memory, reduce concentration, and lower 

motivation, ultimately harming academic success. However, supportive social relationships, 

positive teacher involvement, and strong individual coping strategies can lessen these negative 

effects. Additionally, the article highlights the role of relaxation and mindfulness techniques in 

managing stress effectively. 
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