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Siilleymanova A. (2021). Stressin

tolim prosesina tasirleri va onunla Magalada biitiin sahalerds, o ciimladan telim prosesinda rast galinen

mibarize tadbirleri. Azerbaycan stress, onun ndvleri, insan saglamligina tasirlari, yaratdigi xastaliklor

maktabi, N2 1(694), sah. 124-130 va onlarla mibariza lsullarindan bahs edilir. Qeyd olunur ki, makteb
tokce Umumi inkisaf proseslarini stimullagdirmir, bazan artan gar-
ginliklar manbayina da cevrilir. Davamli garginlikds olan organizmda
stress hormonu artir va bunun naticasinda dyranma, mantiqgi ve
yaradici dusinma qgabiliyyati azalir. Asagi giymat almag, sinif (qrup)
yoldaslarindan geri galmagq va talim nailiyyatlarinin zaif olmasi va ya
he¢ olmamasi sababindan valideyn qgarsisinda cavabverma gorxusu
zehni garginliys sabab olur. Ona gora ds garginlik yarada bilacak situ-
asiyalarda ehtiyatl olmag, stress yaratmagin onu yasamaq qgadar
tohlikali oldugunu bilmak lazimdir.
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ABSTRACT

This study discusses stress in all areas, including training, its types,
effects on human health, diseases, and methods of dealing with them.
It is noted that the school not only stimulates the overall development
process but sometimes becomes a source of growing tensions. Stress
hormones increase in the body under constant stress, and as a result,
the ability to learn, logically and creative thinking decreases. Fear of
receiving a low mark, falling behind classmates, and being held ac-
countable in front of parents because of poor or no learning outcomes
can lead to stress. Therefore, it is necessary to be careful in situations
that may create tension and to know that creating stress is as dan-
gerous as living it.
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GiRIS

Stress insanlarin gilindslik hayatinda rast
golinan fiziki v ya emosional garginlik vaziyyatidir.
Insan hansi sahado foaliyyet géstarmasindaen asili
olmayaraq, giindalik hayatinda stressla qarsi-
garsiyadir. Hoyatda ham manfi, ham da miisbat
stressa rast galinir. Stressin he¢ yasanmamasi in-
sanlarda motivasiya va hayacani azalda bilar. Orta
daracada yasanan stress insanin hayat enerjisinin
va motivasiyasinin artmasina sabsab olur. Onun
haddan artiq olmasi ise depressiya, yuxusuzluq
va yorgunlugla naticalenir. Bazi xastaliklarin asas
moanbayi, bazilarinin isa sliratlanmasinda rol oy-
nayan stress 2 ciir olur:

1. Fizioloji stress (buna bioloji stress da deyirlar)

2. Psixoloji stress

Insan orqanizminds fizioloji stressi téradan
faktorlara tonoffiisiin ¢atinlasmasi, yliksak vo
asag1 temperatur, fiziki garginlik vo s. kimi saghq
problemlari aid edilir. Psixoloji stress isa iki ciir
olur: a) informasion stress - informasiya coxlugu,
qisa vaxt vo yiiksak masuliyyat vaziyyatinds,
problemin hall olunmasi ¢atinlegsen zaman bas
verir; b) Emosional stress - tahliiks, 1ag, kinays,
tohgqir kimi hallar zamani yaranir (Samilov, 2007).

Kanadali fizioloq Hans Selye stressi bels
giymoatlandirirdi: “Stress biitlin geyri-spesifik
dayisikliklarin macmusudur. O, xaricdan har hansi
tolabatin organizma geyri-spesifik reaksiyasidir”
(Yusifov, 2014). Stress yasamayan insan yoxdur
vd bunun qarsisini almaq geyri-mtimkiindiir.
olboatta, yasanilan stress bazan zararli olmaya
bilar. Hatta az miqdarda stress insanlar1 harokata
gotirib onlarda enerji artimina vo 6ziiniiinkisafa
sobab ola bilar. Yiiksak stress ise insanlarin is
gabiliyyatinin azalmasi, hayatdan zdvq ala
bilmamasi, fordi vo ya kollektiv miinasibatlarda
problemlarin yaranmast ila naticalana bilar. Stress
yaradan har hansi bir vaziyystle garsilasdigda
iirak doOyiintiisli, qan tazyiqi va enerji istehsal
arti; orqanizmda yaranan problems uygun hormon
hazirlanir. Yani, aslinds insan badani stress
vaziyyatina qarsi har zaman hazirhqlidir, bununla
bels, stress davaml yasanarsa, saglamhga ciddi
ziyan vura bilar.
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Stress voziyyotindoa olan soxs 3 farqgli reak-
siyadan birini gosterir: 1) Mévcud vaziyyatla
miibarize edacak giicliniin olduguna inanirsa
savasmagq; 2) Ohdasinden gals bilmayacayina
inanirsa geri ¢okilmak; 3) Geri ¢okilacak giicliniin
olmadigina inanirsa donub qalmaq (Freyd, 1994).
Bu reaksiyalar, asasan, insanin 6ziina olan ina-
mindan qaynaqlanir. Ciinki insanlarin giicliniin
cata bilmadiyi har sey stress manbayidir. Malum-
dur ki, uzun miiddat stresse maruz qalmaq ciddi
saglamliq problemlsrina sabab olur. Urak-damar
xastaliklari, mixtalif dori xastaliklori, bazi revma-
tizm xastoaliklari, infeksiyalar vo daha bir cox
xoastaliyin davametma miiddatinds yasanan stress
xastaliyin gedisina ciddi tesir gostarir. Stress
vaziyyatinda badan tlizvlarinds asagidak: dayisik-
liklar bas verir:

e Beyindo hafiza vo diisinma qabiliyyati

gliclonir;

« Daha yaxs1 géormak tli¢lin goz babaklari kicilir;

 Agciyarlarda oksigenin istifadasi artir;

¢ Qaraciyarda ehtiyat halinda toplanan glikogen

gliikkozaya c¢evrilir;

« Urokds qgan tazyiqi artir, iirayin ritmi siirat-

lonir (Mammadov, Taqdisi, Islamzada, 1989).

Stressli mihit davam etdikds, ikinci marhala
baslayir. Bu marhalads orqanizm stressli miihita
uygunlasir ve qandaki biokimyavi maddslar azalir.
Organizm 0zini sanki normal vaziyyotds
isloyirmis kimi gostarir, aslinds isa yorulur ve
getdikco miiqavimatini itirir. Ugiincii marhalado
iso orqanizm stressa tab gatire bilmir,
miiqavimatini itirir vo mixtalif xastaliklar
yaranmaga baslayir. Bu xastaliklarin bazilari
xroniki hal alir, hatta 6liima sabab ola bilir.

STRESS V8 BAS AGRILARI

Bas agrilar1 glindalik hayatda an genis yayilmis
saglamliq problemlarindan biridir. Bas agrilarinin
sabablari miuxtslif olsa da, bunlar arasinda an
¢ox rast galinani stress naticasinda garginlikdan
yaranan basagrisi va miqrendir. Garginlikla bagh
bas agrisinda agr1 bazi insanlarda ansadan,
bazilerinds ise alindan ve gozlarin iistiindan
baslayaraq, basin har iki tarafins yayilir, davamh
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olur, bazan siddatlonarak insanlarin isgérme
qabiliyyatine manes tdradir. Bas garginlik niya
agriya sabab olur? Gorginlik ilo agr1 arasindaki
alageni miiayyan etmak liciin tibbi biliklare nazar
salmaq lazimdir. Stress vo onun sabab oldugu
gorginlik ilo agr1 arasinda vacib bir alage var.
Stressin sabab oldugu garginlik damarlarin
daralmasina, basin miiayyan nahiyalarina gedan
gan axininin pozulmasina va zaiflomasina sabab
olur. Har hansi bir toxumanin qansiz qalmasi ise
agri1 ila naticalanir.

STRESS VO XORCONG XaSToLIYi

Alimlar bels diistiniir ki, xorcong insan bade-
ninds olan hiiceyralarin idaraolunmaz vaziyystla
alagadar 6zbasina coxalmasidir. Xar¢ang xastaliyi
zamani sis badanin bir ¢ox yerinds - beyin, qan,
limfa vezilori, azals, siimiik ve s. yarana bilir.
Xargang xastaliyinin yaranmasinin an boylk
amillarinden biri da stressdir, ¢iinki bu vaziyyatds
insanda gan tezyiqi galxir, sekerin miqdar1 artir
va organizmin faaliyyati pozulur. Bu vaziyyat
uzun miiddat davam etdikds stress xronikilasir.
Nozara almaq lazimdir ki, stressla bagh olan
zararli vardislar, siqaret gokmak, spirtli icki gabul
etmak vo s. kimi davranislar ve ya depressiyaya
bagli aktiv olmayan hayat tarzi ds xer¢eng xastaliyi
riskini artira bilar. Saglam badan saglam ruh ve
yaxs1 sosial hayat manasina galir. Insan saglamhg
lizarinda 60% hayat terzinin, 7% iqlim saraitinin,
10% sosial miihitin, 15% genetik faktorlarin, 8%
isa tibbi veziyyatin tasiri vardir (Selye, 1955).

STRESS V@ iMMUN SISTEMi

Stress zamani boyrakiistli vaz iki hormon ifraz
edir: kortizol vo adrenalin. Bu hormonlarin har
biri insan badenina miixtalif clir tasir edir. Kortizol
hormonunun ¢oxlugu depressiyaya sabab olur.
Ciinki onun badanda istehsal olunmasi zovq
hormonlari adlandirilan dopanin va serotoninin
tasirlerini azaldir. Artiq migdarda kortizol istehsali
hipoglikemiya, yiiksak tozyiq, orqanizmin has-
sasliginin artmasi ve 9zals toxumasinin azalmasi
ilo naticalanir. Bu da diabets, lirayin isemik
xastaliyina, xolesterola sabab olur. Organizmin

stresslo miibariza eda bilmasi ticlin har iki hormona
ehtiyac duyulur. Ancaq haddan artiq hormon ifrazi
va insanin uzun miiddatli stressda olmasi ciddi
saglamliq problemlarina gatirib ¢ixarir. Davaml
olaraq adrenalin tasirine maruz qaldigda maddalar
miibadilasi artir. Adrenalin sarbast buraxildigda
gan tazyiqi ytlksalir, tirak doyiintiilari artir. Bazi
insanlar adrenalini artirmaq ti¢iin ekstremal id-
manlarla masgul olurlar. Nazars almaq lazimdir
ki, orqganizmda adrenalinin ¢oxalmasi hipertoniya
va gqan-damar sistemi ile bagh digar problemlara
gotirib ¢ixara bilor. Badenda adrenalin catismadiqda
isa depressiya hallar1 miisahids olunur.

STRESS VO $OKOR XoSTaLIiYi

Amerikanin Duke Universitetinds aparilan bir
arasdirmada stressli vo kok insanlarda sokar
xastaliyinin (diabet) daha tez va asanligla yarandigi
miisyyan edilmisdir. Stressli insanlarin ganinda
artan epinefrin (adrenalin) hormonu qanda sakarin
stiratle artimina va sokar xastaliyinin yaranmasina
sobab olur. 9gar sokar xastaliyi riski varsa,
xastalikden qorunmagq li¢lin stressden uzaq dur-
magq va yuxu rejimine diggat yetirmak lazimdir.
Giin arzinds 6 saatdan az yatan sexslards, giinda
6-8 saat yatan soxslora nisbatan bu xastaliyin
yaranma ehtimalinin 5 dafs ¢ox oldugu miisyyan
edilmisdir.

Stress insanlarin fiziki vo psixi saglamligina
moanfi tasir gostarir. Agir stressi olan insanlarda
sokarin miqdar1 ¢oxaldiqca gorginlik daha da
artir. Buna gora da, pis diisiincelardan uzaq olmaq
va miisbat islor barads diisiinmak lazimdir.

STRESS V@ YUXU PROBLEML®RI

Tiirkiysli nevroloq professor Zerrin Pelin “Nor-
mal yuxu nadir” vo “Yuxu ile bagh xastaliklorin
insan saglamhig1 tizerinda hansi tasirlari vardir”
movzularinda apardigi arasdirmalarda yuxunun
hansi vezifoni yerins yetirdiyini, xiisusils, qigirdagq,
stimiik, dari, elaco da bagirsaq hiiceyralarinin
yuxu miiddatinda yenilondiyini vo normal olmayan
yuxunun bir ¢ox xastsliklara baslangic oldugunu
bildirmisdir. O, qeyd etmisdir ki, yuxusuzluq
qadinlarda va kisilords fargli xar¢ang xastaliyi
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novlarinin, eyni zamanda piylanmanin yaranmasina
sabab olan faktorlardandir ve normal yuxunun
miuddati insanlarda miixtslif ola bilar.! Yuxu-
suzlugun bir novii da stress va depressiyaya bagh
olan psixoloji problemlardir. Bela insanlarda
vaxtindan avval yuxudan oyanma hallar1 miisahida
edilir. Ona gora da depressiya va stressa sabab
olan vaziyyatin miualicasi yuxu probleminin do
aradan qaldirilmasina kémak eds bilar.

STRESS VO ¢oKi PROBLEMI

Stressli vaziyyatda tez-tez ifraz olunan kortizon
hormonu yag ve karbohidrat metabolizmini vo
ganda sakarin saviyyasini tonzimlayir. Bir insanda
hormonun miqdar1 artiqdirsa, o daha ¢ox gida
gabul edir va daha az kalori itirir. Bu vaziyyat ise
piylonmsa ilo naticalanir. Bazan stress vo qaygi
insanlarin ¢aki itirmasina da sabab olur. Bu zaman
gandaki adrenalinin miqgdari artir vo metabolizm
siratlonir. Tez-tez miisahida olunan soyuq-
daymealarin da sababi stress ola bilar. O, iltihabi
artira bilan kortizonun yaranmasina sabab olur.
Bununla barabar hamin insan xroniki stress
yasayirsa, immun sistemi zaiflayir vo infeksiyaya
yoluxma riskini artirir. Zaif immun sistemi ti¢iin
soyuq hava ciddi tahliike meanbayi sayila biler.
Ona gora da tez-tez xastalonan insanlar stressdon
gorunmaga say gostarmalidirlar.

Stressin gostaricilari 4 qrupa boliintir:

1. Emosional gostaricilar;

2. Distince gostaricilari;

3. Davranis gostaricilari;

4. Fiziki géstoricilar (Ismayilov, 1989).

Bu gostaricilardan bir nec¢asini eyni zamanda
yasamaq da mimkiindiir. Stressin emosional
gostaricilerine insanin qaygi va sixinti hissi,
gorxmasl, 6ziinli dayarsiz, glivansiz, tark edilmis
hiss etmasi, davamli asabi olmasi va tez utanmasi
daxildir. Stressin davranis gostaricilarina
danisarken kekalomak va ya digar nitq problemlari,
uca saslo giilmak vo asabi bir sas tonuyla danismag,
sobabsiz aglamagq, bas veran hadissalarin naticasini
diistinmadan harakat etmoak aid edilir. Stressin

! https://www.cnnturk.com/saglik/uyku-probleminin-en-
onemli-nedeni-stres-ve-kaygi
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fiziki gostaricilarina insanin allarinin ve ya badae-
ninin haddan ¢ox tarlomasi, lirak doyiintiisiiniin
artmasi-taxikardiya, badanin titremasi, bogaz vo
agizda qurulugq, tez yorulmaq, normadan az va ya
¢ox yatmagq, bas agrisy, istahin azalmasi va ya ¢ox
gida gabuluy, eloca do tez-tez xastalonmak daxildir.
Stressin diisiinca gostaricilari dedikda isa insanin
6zlna, galacaya olan inamsizligl, unutqanhigi,
beyinin davaml olaraq bir seyla dolu olmasy, tez-
tez xoyal qurmasi ve diqgatini bir yera toplaya
bilmamasi basa diisiilir.

TOLIM PROSESIND® STRESS YARADAN
AMILLOR

Umumi tohsil pillesinde maktab tokca timumi
inkisaf proseslarini stimullasdirmir, bazan artan
gorginliklar manbayina da ¢evrils bilir. Davamli
goarginlikda olan organizmda stress hormonu artir
va bunun naticasinds dyronms, mantiqi ve yaradici
diisiinma qabiliyyati azalir. Asagl qiymat almagq,
sinif yoldaslarindan geri qalmaq va talim nailiy-
yatlarinin zaif olmasi va ya he¢ olmamasi saba-
bindan valideyn qarsisinda cavabverma qorxusu
usaqda zehni garginliya sabab olur. Stressin ilkin
sababi sagirdin hansisa mdévzunu zaif bilmasi ve
ya lang gavramasi ila baslayir. 9slindas, diizgiin
yanasma va ciddi ¢alismaqla bu problemi hall
etmak olar. Lakin bununla bels, asagidaki amillar
stressin giliclonmasina voa xroniki hal almasina
sabab olur:

1. Qeyri-saglam ailo miihiti. Bazon valideynlar
usagin problemlari ilo maraglanmadan onlardan
yliksak giymat talab edirlor.

2. Muollimlarin sagirdlars fordi yanasmamalari.
Bu masalada miiallim-sagird miinasibati ¢ox
onamlidir. Miiallim sagirds fardi yanasmadiqda,
zaif oxuyan usaga dastek gostermadikds onda
inamsizliq, lageydlik hislari yaranir.

3. Ali maktaba daxil ola bilmama qorxusu.
Stress yaradan amillardan biri da tam orta tahsil
saviyyasinda oxuyan sagirdlarin ali maktaba
hazirliq prosesinda yaranan hansisa uygunsuzluq
vo buna qarsi onun verdiyi cavab reaksiyasidir.
Bazan neqativ motivasiya formalar1 usaqlarda
stressi artirir.

4. Telimds yoldaslarindan geri galmaq qorxusu.
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Ali tahsil pillasinda ise an boytlk sixint1 tadris
ilinin baslangici va tehsil miiassisasinin dayisilmasi
ilo baghdir. Ali maktablards tehsilalanlarin giindslik
hayatinda qarsilarina ¢ixan problemlar (tapsi-
riglarin ¢ox olmasi, miiallim-talabs miinasibatinin
diizglin qurulmamasi, gidalanmanin vaxtinda ve
keyfiyyatli olmamasi, rayon usaqglarinin 6z evls-
rindan ayri diismasi va s.) onlarin saglamligina
ciddi tesir gostarir. Ovvalca sinir va immunitet
sistemi, sonra azals garginliyi sababindan gan
dovrani pozulur. Belo saraitde zehni is gormoak
miimkiin olmur, naticadsa qgiymatlor asagi diisiir,
tolaboanin psixikas1 daha da sixilir, giymatlon-
dirmalar stressa sabab olur. Stressa sabab olan
amillarin siyahisina asagidakilar1 da alave etmak
olar:

e Talimls alagali vaziyyatlar: qiymatlondirms,

bilik testlori;

» Homyasidlarla miinasibatds problemlar;

e Zaif naticaye gora valideynlarin roftari;

« Oyradan-6yrenan miinasibatlarinds neqativ

meyillor.

Qeyd olunan masalalarla bagh yaranan stress
manimsama qabiliyyatini asagi salir. Bu prosesin
uzun middat davam etmasi ciddi saglamliq
problemlarine zamin yaradir. Ona gors de
miiallimlar stressin yaratdig1 neqativ hallar barads
sagirdlarla (talabslarla) torbiyavi mazmunda
sohbatlar aparmalidir.

NaTiCo

Stressla miibariza tli¢iin an vacib addim insanin
0z daxilinda stress yaradan sabablari tapmasi ve
0z stressini idara eda bilmasidir. Masalan, yliksak
sas bazi insanlar iciin stress sababi ola bilar.
Bunun farginds olan soxs yiiksak sasli miihitlardan
uzaq duraraq stressin tasirini minimuma endira
bilar. insanlar, asasan, stressdas olarken problemi
hall etmak avazina, 6zlarini daha cox stresse
salaraq bu vaziyyatin na gadar agir oldugunu,
asanligla diizelmayacayini disiintirlor. Bu da
onlarin 6ziini ¢arasiz hiss etmasina sobab ola
bilir. Har hansi bir hadisaya baxis torzi insanin
duygu va disilincalarini miisyyan edir. Bazi insanlar
diisiinca ile bagl cox sahvlaras yol verirlar. Masalon,
avvallar bas vermis bir hadisays asaslanaraq
garsisindaki insanlarin onun haqqinda na diisiin-

dtiyii ile bagh fikirlar irsali stirtir ve 6z xosbaxtliyini
diger insanlarin davranislarina bagh oldugunu
fikirlasirlar. 9slinds, insan enerjisini basqalarini
deyil, 6zlinii dayisdirmaya sarf etss, qisa miiddatda
yaxs1 natica alda eda bilar.

Stressla miibarizs aparmagq ii¢iin avvalca onun
hansi sabablardan yarandig1 ve o vaziyyatda
yasanilan hislar, verilon reaksiyalar analiz edil-
molidir. Daha sonra saxsin bu vaziyyati deyismak
liclin nalar edacayini diisiinmasi problemin
hallinda ilk addim ola biler. Hayatin stressla
yasanacaq vaziyyato galmasi liclin avvalca har
insan 0ziini basa diismali, dayise bilacayi har
sey liclin milbariza aparmaly, dayisa bilmayacaklari
liglin isa sabir etmayi dyronmalidir. Bu iki mithiim
faktoru ayird eds bilmak ti¢iin isa saglam diisiince
asas sartdir. Stressin migdarini azaltmagq ti¢lin
asagidaki tadbirlarin goriilmasi maslahatdir:

« Oziinii narahat hiss etdikds hamin miihitdan

uzaqglasmag;

e Glindalik islari avvalcadan planlasdirmag;

» Hor mévzuda daha vacib masalslari miimkiin

gadar 6n planda tutmag;

¢ Yuxusuzlug, yorgunlug, istahsizliq, ¢arasizlik

kimi problemlar yarandigda psixologdan dastak

almag;

e Saglam organizm ti¢lin dilizgiin qidalanmag;

e Kecmisdo ohdasindon galinmis hadisalari

xatirlamaq va belalikla 6ziins inami va casarati

artirmag;

e Davamli idmanla masgul olaraq daha saglam

va gliclii qalmaga calismag;

e Glcli hiss etmak li¢lin sosial ¢evrani aktiv

tutmag, yaxsi linsiyyat qurulan insanlarla vaxt

kec¢irmak;

e Hor zaman 6ziinlin va basqalarinin haqqini

gorumagi va yeri galanda yox demayi bacarmag;

e Hor zaman bir seyin daha yaxsisinin ve daha

pisinin ola bilacayini xatirlamag;

e Sirlari yalniz dostlar va glivenilan insanlarla

paylasmag;

» Neqativliklarden uzaq olmag.

Ifade edilon stress xastaliklori va onlarla
miibariza yollarini imumilasdirdikds, miitemadi
olaraq idmanla masgul olmag, diizglin qidalanmag,
neqativ diisiincalardan uzaqlasmaq, xos vaxt
kecirmak saglamliga vo giindalik hayatda miisbat
emosiyaya sabab olur.
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