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Bakalavrlar todris miiddatindo miixtalif xarici vo daxili amillarin tasiri ilo psixofizioloji va
reproduktiv saglamliglarini tohliiko altinda hiss eds bilirlor. Sosial miihitin norma va dayarls-
rinds bas veran siiratli doyisikliklor, hamg¢inin artan zehni vo emosional garginliklor bu yas qru-
punda balanssizliq yaradir. Xiisusils ali tohsilin baglangic marhalasinds sosial alagalorin forma-
lagsmasinda yasanan ¢otinliklor, adaptasiya bacariglarinin zaiflomasina va bununla da garginlik
yaradan situasiyalarin dorinlogsmasine sabab olur.Universitet auditoriyasinda psixoloji rifahin
todqiq olunmasi, mahz stresverici elementlorin genis yayilmasi va onlarin tolobalara gostordiyi
tosirlorlo sortlonir. Akademik todris rejiminin intensivliyi, informasiya yiiklonmasinin artmast,
vaxtin effektiv planlagdirilmamasi, giymotlondirmo dovrlorinds yasanan narahatliq vo galocok-
do peso yoniimii ila bagh geyri-miiayyanliklor talobalords davamli garginlik vaziyyati yaradir.
[2]

Ogor istirahat va tohsil foaliyyatlori arasinda rasional tarazliq yaradilmirsa, bu, bir ¢ox hal-
larda emosional daginiqliq, ruhi garginlik, sinir sisteminda pozuntular vo eyni zamanda stresso
bagli fizioloji xastoliklorin meydana ¢ixmasi ilo naticalons bilar. [2]

Gonclar dars vo imtahanlarla maggul olarkon bazon 6z saglamliglarini unudurlar. Uzun dors
saatlari, yuxusuz gecalar vo stress onlarin ham fiziki, ham do zehni voziyyatino tosir edir. Psixo-
loglar bildirirlor ki, diggst vo yaddas qabiliyyati yalniz 6yronmo tisullarina deyil, saglam hoyat
torzina do baglidir. “Tehsil365” xaboar verir ki, bir toloba deyir: “Bozon dorslars diggot yetirmok
¢atin olur, xiisusilo yuxusuz vo stressli oldugum zaman. Hiss edirom ki, saglamligim birbasa
dors naticalorima tosir gostorir. [1]

Ekspertlor hesab edirlor ki, moktob va universitetlordo idman dorslarinin keyfiyyatinin
artirtlmasi, psixoloji dastok proqramlarinin genislondirilmasi vo diizgiin gidalanma ilo bagl
maariflondirma islorinin giiclondirilmasi vacibdir. Valideynlor da bildirirlor ki, saglamliq yalniz
tibbi masals deyil, eyni zamanda tahsilin keyfiyyatina birbasa tasir edon amildir. [1]

Miitoxassislor hesab edirlar ki, saglamliq vo tohsil six sokilds alagslidir. Saglam va slverisli
miihitds yetison talobalar tadris prosesinds daha faal olur, biliklori daha yaxs1 manimsayir va
galacok foaliyyatlorinds daha yiiksok nailiyyatlor alds edirlor. Bu baximdan, tohsil miiassiso-
lorinin saglam hoyat soraitinin yaradilmasina diggot gostormasi gonclorin hom akademik inki-
safina, hom do timumi hoyat keyfiyyatinin yiiksolmasine miihiim t6hfs verir.
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Son zamanlarda goarginlik, yani stress, comiyyatin biitiin tobagolorinds yayilsa da, onun an
¢ox tasir etdiyi yas dovrlarindan biri mahz ganclik marhalosidir. Xiisusils ali tahsil alan ganclor
— yani talabalor — bu dévrde ham zehni, ham do psixoloji baximdan miixtalif tozyiglorlo gar-
silagirlar. Stress yalniz hal-hazirda yasanilan bir gorginlik deyil, eyni zamanda galacays yonalik
narahatliglarin, qorxularin va gdzlantilorin qarisigindan yaranan bir voziyystdir. Bu dévr emo-
sional dayisikliklorlo zongin oldugu tigiin talobslorin giindslik hayatlarinda da bu hallar 6ziinii
gostarir.

Ganclarin bir ¢goxu bu yasda 6z saglamligini prioritet masalo Kimi gormiir. Sanki fiziki vo
psixi enerjilorinin heg vaxt tilkonmayacayins inanirlar. Onlar {igiin saglamliqla maraqlanmaq
vaxt itkisi vo ya maragsiz bir masalo kimi goriina bilor. Bazoan dorslar, imtahanlar, sosial mii-
nasibatlor va 6zlarini comiyyata gobul etdirmak istayi onlarin enerjisini tamamils alir. Bu za-
man tolobalor istirahato kifayat godor vaxt ayirmir, 6zlorini daim goarginlik igindo saxlayirlar.
Yuxusuz gecalor, davamli informasiya axini va sosial tazyiglor naticasinds hom psixoloji, hom
do fiziki baximdan tiikonmoya dogru gedirlar [3, s.10].

Boazan talobalar yeni bir miihits uygunlasarkon 6zlorini tasdigqlomoak, otrafdakilar torafindon
gebul olunmag va miiayyon mévqe qazanmaq istayi ilo davranislarinda doyisiklik edirlor. Bu
prosesdo boazi gonclor stress vo daxili narahatligla miibarizo aparmaq ti¢lin saglamliga zoror
veran vardislara meyil gostara bilirlor. Belo davranislar cox vaxt tok qalma hissi, anlasilmamaq
Vo emosional boslugla alagali olur. Dastok gérmoyan tolobalor problemlarini paylasacaq soxs
tapmadiqda, ¢ixis yolunu yanlig se¢cimlords axtara bilirlor. Halbuki yaninda anlayisl vo dastok-
loyici miihit olan gonclor bu ciir vaziyyatlordo daha diizgiin vo saglam qorarlar verirlor. Bu
amillor gostorir ki, ali tohsil miiassisalori yalniz bilik veran yerlor deyil, eyni zamanda
tolobalorin soxsi inkisafini, psixoloji tarazligini vo sosial rifahini tomin edon miihitlor olmalidir.
Universitetlordo psixoloji dostok xidmatlorinin  foaliyyoti, toloboloro hassas yanasan
miosllimlarin rolu vo toloba toskilatlar1 ilo samarali amokdasliq xiisusi shamiyyat dasiyir.
Gonclorin 6z fikirlorini rahat ifado eds bildiyi vo anlayis gordilyii miihitlor formalagdirildigda,
onlarin daxili gorginliyi azalir. Bu da hom saglamliga, hom do tohsil nailiyyatlorino miisbat tasir
gostorir. Comiyyatdoki maddi ¢atinliklor, ailodan golon gozlantilor va sosial barabarsizliyin
movcudlugu tolobalords stressin artmasina sobob olur. Tohsil hagqinin 6donilmasi, giindalik
yasay1s xorclorinin qarsilanmasi vo golocokds is tapmagla bagli narahatliglar tolobs hoyatini
daha da ¢atinlosdirir. Bazi hallarda tolobo yalniz darslorlo kifaystlonmir, eyni zamanda pedaqoji
ustaligini artirmaq baximindan islomok macburiyyatinds qalir. Bu vaziyyat iss onun hom
dorslaring hazirhigia diqQgstini azaldir, hom do psixoloji yetkinliyino tosir gostorir. Bu zaman
tolobonin 6z sayi kifayst etmir, dovlst vo comiyyatin dastayi do bu masalays tosirini gostarir.
Tohsil sahasinds gonclorin rifahini qoruyan va onlar1 dastokloyan tadbirlarin hayata kegirilmasi
vacibdir. Psixoloji dostok Xxidmatlorinin artirilmasi, tolobolor iigiin mentorluq sisteminin
qurulmasi va taloba birliklorinin daha foal islomasi bu baximdan onomlidir. Ciinki 6ziinii
giivonli vo dayorli hiss edon gonc daha saglam disiiniir, verdiyi qerarlarda balansli olur vo
galacokda comiyyat tigiin faydali bir ford kimi formalasir.

Sosiallasmaya mane olan problemlar- Sosiallasma movzusu ils bagl aparilan aragdirmala-
rin ilkin morhalalorinds asas digget stress yaradan amillorin miisyyonlosdirilmasina yo6nal-
misdir. Lakin son dovrlords todqiqatcilar daha ¢ox fordin 6z giiciinii agan, psixoloji garginlik
yaradan vaziyyatlarls neca miibarizs apardigini arasdirmaga baslamiglar. Bu baximdan ali tohsil
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miihiti xiisusi shamiyyat dasiyir, ¢iinki tolobalor burada hom akademik, ham ds sosial xarakterli
miixtalif tozyiglarls tizlosirlor. Mohz bu dévrds galocayin miitoxassislori formalasir vo onlarin
psixoloji saglamligi hom peso foaliyyatinin uguru, hom do iimumi hayat keyfiyyati ticiin mithiim
rol oynayir. Sosial-iqtisadi soraitin tez-tez doyismasi do talobalarin psixoloji durumuna manfi
tosir gostarir. Bunun naticasinds bazi ganclor sosial vo pesa galacayi ilo bagh geyri-miiayyanlik
yasayir, alava golir alds etmok ti¢iin islomays macbur qalirlar. Bu iso onlarin sosial miihito
uygunlagmasini gatinlogdirir va psixoloji problemlarin daha da darinlosmasina sobab olur.

Problemin aktualligi. Miiasir dovrdo ali tohsil alan gonclarin hayat tarzinds bas veran dayi-
sikliklor onlarin saglamligina moanfi tasir géstoran amillorin artmasina sabob olur. Oturaq hoyat
torzi, geyri-rasional qidalanma, yuxu rejiminin pozulmasi, psixoemosional gorginlik vo infor-
masiya texnologiyalarindan haddindon artiq istifado tolobalarin fiziki vo psixoloji voziyyatini
zoifladir. Tadris yiikiiniin goxlugu, imtahan stressi va sosial uygunlasma ¢atinliklori bu proses-
lori daha da dorinlogdirir. Buna goéra do talobalorin saglamligina manfi tasir edon amillorin
saciyyavi xiisusiyyatlorinin dyranilmasi miiasir dovr {igiin aktual elmi problem hesab olunur.

Problemin elmi yeniliyi. Todgiqatin elmi yeniliyi ondan ibaratdir ki, talobalorin saglam-
ligina tosir gostoron monfi amillor fiziki, psixoloji vo sosial aspektlor {izro kompleks sokildo
tohlil edilmisdir. Amillarin ali tohsil miihitinds tozahiir xiisusiyyatlori vo qarsiligli tosir mexa-
nizmlori mioyyon edilmis, saglamliga risk yaradan faktorlarin prioritet istiqamotlori gostorilmis
Vo onlarin azaldilmasina yonalmis elmi asaslandirilmig tovsiyalor irali siiriilmiisdiir

Problemin praktik ahamiyyati v tatbiqi. Todgigatin naticalori ali tohsil miiassisalorinds
saglam miihitin formalasdirilmasi, profilaktik todbirlorin hazirlanmasi va saglam hayat torzinin
tosviqi baximindan ohomiyyatlidir. Naticolor maariflondirici proqramlarin hazirlanmasinda,
psixoloji vo idman-saglamliq todbirlorinin togkili prosesinds vo miivafiq fonlorin todrisinds
metodik baza kimi istifado edilo bilor.

9dabiyyat

1. https://tehsil365.news/az/news/35374/

2. https://ilkxeber.org/news.php?id=56358

3. Q.H. Bayramov. Valelogiya, Baki-2019

4. Q.H. Bayramov Ali moktab talabalarinin valeloji torbiyasi: Ped.ii.fols.dok. ...dis. avtore-
ferat. Baki, 2016.

5. Mammodova C.M. Fiziki torbiys miiallimi vo masqgi hazirliginin pedaqoji vo psixoloji
mahiyyati. Baki, 2014, 182 s.

J.E. Oliyeva

Talobalarin saglamhigina moanfi tasir edan amillarin saciyyavi xiisusiyyatlori
Xiilasa

Tolobolorin saglamligi bir sira amillordon asilidir vo onlarmn bir qismi monfi tosir yaradir.
Oturaq hayat torzi, geyri-rasional gidalanma vo fiziki foalligin azligi gonclorin fiziki voziyyatini
zoifladir. Yuxu rejiminin pozulmasi vo psixoemosional gorginlik onlarin psixoloji saglamligina
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tosir gostorir. Tadris yiikii, imtahan stressi Vo sosial uygunlasma ¢atinliklori bu manfi tasirlori
giiclondirir. Todgigat bu amillarin saciyyavi xiisusiyyatlorini miioyyan etmays vo sistemlos-
dirmays imkan verir. Naticalor ali tohsil miiassisalorinds saglam hayat torzinin tosviqi vo
profilaktik tadbirlorin planlanmasi {igiin praktiki shomiyyat dasiyir.

JIx.E. AnueBa

XapakTepucTUKH (PAKTOPOB, OKA3HIBAIOIIUX HETATUBHOE BJIUSIHME HA 3]10POBbe
CTYJ€HTOB
Pe3rome

310pOBbE CTYACHTOB 3aBUCHT OT psifa (haKTOpPOB, HEKOTOPHIE U3 KOTOPHIX OKA3bIBAIOT HEra-
TUBHOE BO3/IeHicTBHE. MallONOABMKHBIN 00pa3 KU3HU, HEPALMOHATBLHOE MUTAHUE U HEIIOC-
TaTOK (PU3UYECKON aKTUBHOCTU OCHAOMISAIOT (PU3UYECKOE COCTOSTHUE MOJIOABIX tojeil. Hapy-
HIEHHUE PEKMMa CHA U MCUXO3MOLMOHAIBHBIN CTPECC BIMSIOT HA MX MCUXOJIOTUYECKOE 3/10-
poBbe. YueOHas Harpy3Ka, CTpecc BO BpeMs 9K3aMEHOB U TPYIHOCTU COIMAIIbHOM aianTaiun
YCUJIMBAIOT 3TU HETaTUBHbBIEC NOCIEACTBUA. McciieoBaHue MO3BOJISET BBIIBUTh U CUCTEMATH -
3UpOBaTh creuu(pUUecKue XapakTepUCTUKH 3TUX (aKTOpoB. Pe3ynbTaThl MMEIOT IMPaKTH-
YECKOe 3HAUYCHHUE JIJISl TTpoTaraHbl 3JJ0POBOro 00pa3a )KU3HU B BBICIIUX YUEOHBIX 3aBEACHUIX
Y TUTAaHUPOBAHMS MPOYUIAKTHUCCKUX MEPOTIPHUITHI.

J.E. Aliyeva

Characteristics of factors that have a negative impact on students’ health
Summary

The health of students depends on a number of factors, some of which have a negative
impact. A sedentary lifestyle, irrational nutrition, and lack of physical activity weaken the
physical condition of young people. Disruption of sleep patterns and psycho-emotional stress
affect their psychological health. Academic load, exam stress, and social adaptation difficulties
enhance these negative effects. The study allows us to identify and systematize the specific
characteristics of these factors. The results are of practical importance for promoting a healthy
lifestyle in higher education institutions and planning preventive measures.
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