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Miasir dovrin aktual problemlorindon biri do sagirdlorin stresadavamli
saxsiyyat kimi formalagdirilmasi problemidir. Xiisusilo yeniyetmslik yasi dévriinda
bu keyfiyyatin formalasdirilmasi golocok hoyat prinsiplorina ciddi tosir géstaran
amillardon biri hesab olunur. Yeniyetmalorda stresadavamliligin formalagdirilmasi
pedagoq, psixoloq vo valideynlorin baglica vazifasidir. Ciinki stress hor yas
dovriindo soxsiyyatin ¢otin hayati situasiyalarla rastlagdigi zaman kegirdiyi hissi
haldir vo bu vaziyyat gagilmazdir. Bu zaman insanin niimayis etdirdiyi reaksiya vo
davranig torzi onun bilik, bacariq va psixoloji hazirligi ilo six baghdir.

Moagaloda hom bioloji, hom sosial, hom do psixoloji fenomen olan stress
anlayisimin -~ mahiyyati,  stresodavamliligin ~ psixoloji ~ gostoricilori ~ vo
formalasdirilmasinin pedaqoji-psixoloji mexanizmlori aragdirilmisdir.
Stresadavamli  goxsiyyatin formalasdirilmast ¢otin  hoyati situasiyalarda bas
veranlori aydin qavrayib voziyystdon ¢ixis yolu tapa bilmok gabiliyyatinin
formalasdirilmasina asaslanir.

B.0.A3u306a

HEJATOI'NKO-IICUXOJIOT'MYECKHUE MEXAHU3MbI
®OPMHUPOBAHUS CTPECCOYCTOMYUBOCTHU Y YUEHUKOB

Knrouegole cnosa: cmpecc, 6onnenue u mpegoza, NCUXON02UHECKUl cmpecc,
Ccmpeccoycmouiugocmy

OnHoOlf W3 aKTyalbHBIX HpoOJIeM ABJsieTcs MpobiemMa (OpMUPOBAHMS
YYEHUKOB KaK CTpECCayCTOMYyBBIX JHYHOCTEH. DOpMHpOBaHHME 3TOr0 KadecTsa,
0COOCHHO B TIOJPOCTKOBOM BO3PACTE, CUUTAETCS OJHUM M3 (PaKTOPOB, CEPHE3HO
BIUSAIOMMX  Ha  Oyaymue — KM3HeHHble — mpuHOMIbl. — DopMupoBaHue
CTPECCOYCTOMYMBOCTH y TIOJPOCTKOB — 3ajjaya Mejarora, CUxosiaora U poauTemnei.
[lotoMy u4TO cTpecc — 3TO 3MOIMOHAIBHOE COCTOSHUE, KOTOPOE YEIOBEK
WCIBITBIBAET B JFOOON BO3PACTHOM TEpHOJ, KOIJa CTAIKHUBACTCA C TPYAHBIMH
KU3HCHHBIMH CHUTyalUsIMH, M 93Ta CcHUTyauusi Heu3OexHa. To, Kak 4eJOBeK
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pearupyeT m BemeT ceOsS B 3TO BpeMs, CBS3aHO C €ro 3HAHWSIMH, HaBBIKAMH W
TIICUXOJIOTUYECKOM TTOJITOTOBKOM.

B crarbe uccnenoBaHa CYHIHOCTh NOHSTHUSA CTPECC, KOTOPBIM SABISETCSA
OHMOJIOTHYECKUM, COIMATBHBIM U TICHXOJOTHYYCKUM SIBICHUEM, TICHXOJIIOTUYECKHE
MOKa3aTesIi CTPECCOYCTOMYMBOCTH U MEIarOrUKO-TICUXOJIOTMYECKUE MEXAHU3MBbI €€
(dhopmupoBanusi. DOpMHPOBaHHUE CTPECCOYCTOWYMBOW JMYHOCTH OCHOBAaHO Ha
(hopMUPOBaHUU CIOCOOHOCTH YETKO TIOHUMAaTh NPOMCXOJAIICE B CIOXKHBIX
JKU3HEHHBIX CUTYalUsIX U HAXOAUTbH BBIXOJ U3 CUTYALIUH.

V.0.Azizova

PEDAGOGICAL AND PSYCHOLOGICAL MECHANISMS OF FORMING
STRESS RESISTANCE OF PUPILS

Keywords: stress, excitement and anxiety, psychological stress, stress
tolerance

One of the urgent problems is the problem of forming pupils as stress-
resistant personalities. The formation of this quality, especially in adolescence, is
considered one of the factors that seriously affect future life principles. The
formation of stress tolerance in adolescents is the task of a teacher, psychologist
and parents. Because stress is an emotional state that a person experiences at any
age period when faced with difficult life situations, and this situation is inevitable.
The way a person reacts and behaves at this time is related to their knowledge,
skills and psychological preparation.

The article examines the essence of the concept of stress, which is a
biological, social and psychological phenomenon, psychological indicators of stress
resistance and pedagogical and psychological mechanisms of its formation. The
formation of a stress-resistant personality is based on the formation of the ability to
clearly understand what is happening in difficult life situations and find a way out
of the situation

XX asrin birinci yarisinda, daha doqiq desak, 1936-c1 ilin iyun aymnin
4-do Avropa jurnallarinin birindo gonc alim Hans Selyenin sonradan boyiik
maraga Vo Sas-kilya Sabab olan kigik mogalasi ¢ap olundu. Comi 74 satirdon
ibarat olan mogalo stress konsepsiyasinin baslangici demak idi. Maghur
kanadali fizioloq Selye stress “adaptasiya sindromu” kimi baxirdi vo uzun
middat, yoni 1946-c1 ilo godor stress terminini islotmadi. Onun belo
yanagmas1 sababsiz deyildi. “Stress” termini yalniz psixoloji deyil, hom
fizioloji, ham do sosial termindir. Bu termin bir godar sonra psixologiya va
fiziologiyaya amerikan alimi Kennon Uolter torafindon gotirildi. ilk dafs o,
bunu “miibarizo etmok, yaxud qagmaq” universal reaksiyaya aid klassik
islorinda sarh etdi.
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Stress (ingilisco stress gorginlik, tozyiq, yiiklonma demoakdir) —
orqanizmin homeostazini pozan fiziki vo psixi tosirloro timumi reaksiyasi
olub, sinir sisteminin vaziyyatins uygun galon reaksiyadir.

Belaliklo, torifdon aydin goriiniir ki, straf miihitin tasirlorino organizm
xisusi gorginliklo cavab verir. Stress nozarstdon ¢ixan giiclii reaksiya
zamani Ozini biiruzs verir. Stress problemi onunla diggeti calb edir ki, o ya
geyri-adi, ya asta vo yaxud da heg¢ askar olunmamasi ilo forglonir. Miiasir
hoyat torzi daim taloskanlik, garginlik vo emosionalligla miisayist olundugu
ticlin stress ugursuzlugun sobabi kimi genis viisot almisdir. Selye xiisusi
geyd edirdi ki, stress insan hayatinin miihiim komponentidir. O, organizmin
dayanighigmi artirdigr kimi, zoiflodo do bilir. Sozsiiz, stress ham sevgido,
hom yaradiciliq prosesinda 6ziinii gostarir vo bu zaman o ya hozz gotirir vo
ya hayat zarbalorindon miidafisedici rolunda ¢ixis edir.

Elm diinyasinda stress haqqinda fikir vo diistincalor populyardir. Bu
termin biologiyada genis istifado olunarag, psixoloji va fizioloji hadisalor
arasinda alage yaradir. Psixologiya elminds bu anlayis 6z tarkibine hoyacan,
konflikt, emosional distress, frustrasiya, garginlik vo s. kimi hadisalori do
daxil edir. XX asrin ortalarindan bu giinoe gadar stress haqqinda nozariyys va
modellor intensiv inkisaf edorok hor biri 6ziinomoxsus sokildo stresin
“ustanovka” vo mahiyyatini, inkisaf sobablorini, biiruzo verms
xtisusiyyatlorini aydinlasdirmaga galismigdir.

Genetik konstitusional nozoriyys torofdarlari streso garsi imumi,
yaxud fordi miigavimoti asagi salan genotip vo bozi fiziki xarakteristikalar
arasinda olagonin qurulmasma cohd gostorirdilor. Noazoriyysnin osasini
organizmin streso miiqavimat gostora bilmoak gabiliyyatinin olmasi toskil
edirdi. Bu qabiliyyoto iso movcud soraitdon asili olmayan miioyyan
funksional miidafio mexanizmlori tosir edir.

Psixodinamik istigamat 06z nozariyyasini sorh edarkon Zigmund
Freydin nazariyyasins asaslanir. Z.Freydo gora, hayacan va togvisin yaranma
Vo inkisafinin iki tipi var:

a) Xarici real tohlilko haqqinda moalumat veron signal hayacaninin
yaranmasl.

b) Daxili monbo, stiursuzluq tosiri altinda travmatik hoyacanin
inkisafi. Gostoarilon tipin yaranma sobabi aqressiv instinktlorin vo seksual
hovaslorin saxlanmasidir. Bu tip simptomlarin daha aydin ifadosi ii¢iin
Z.Freyd “Giizeran psixopatiyas1” terminini elma gatirdi.

Osasinda sosial aspektlorin durdugunu iddia edon konflikt nozariyyasi
do maraqlidir. Bu nazoriyyays oasasan, gorginliyin asas sobobi comiyyat
tizvlarinin sosial normalara macburi amal etmali olmasidir.
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Stresin garsisinin alinmasi liglin camiyyat tizvlorinin hayat saraitinin
yaxsilagdirilmasi, azadligin tomin olunmasi vo hoyat movgeyini segmok
imkanmin verilmasi ola bilor. Eloco do profilaktik todbirlorin hoyata
kecirilmasi ictimai miinasibatlorin davamliligini, iqtisadi Vvaziyyat vo
xidmatlorin toskilini, qgarsiligli minasibatlorin tominini togkil edo bilor.
“Sosial aspektlor” adi altinda comiyyatin sosial inkisafi, ekoloji aspekt
dedikdo, ictimai hadisalorin comiyyatds rolu, “hayat dayisikliklori” dedikda,
iso ailo, is va s. nozardo tutulur.

Digar baxis isa stress sosial-psixoloji stimula davranis reaksiyasi kimi
yanasirdi.  H.Selyenin  fizioloji modeli B.P.Dorenvend torafindon
modifikasiyaya ugradilmisdir. Onlar streso adaptiv vo geyri-adaptiv
reaksiyalara qarsi orqanizmin voziyyati kimi baxirdilar. Stress faktorlari
sosial faktorlar gisminds ¢ixis edir. Obyektiv hadiso olan igtisadi durum vo
ya ailo ugursuzlugu sosial faktor kimi fordin hayatina tohliikke yaradir. Onu
da geyd etmok lazimdir ki, onlar homigo neqgativ olmur vo he¢ do homiso
obyektiv bohranla naticolonmir.

L.R.Lazarusun psixoloji stresin kognitiv noazoariyyssi diggoti xiisusilo
calb edir. Bu nazoariyys subyektiv idraki giymotlondirms tohliikasinin manfi
tosirlorino vo fordin stresi aradan qaldirmaq qabiliyystino osaslanir.
LR.Lazarus 06z nozoriyyssindo vurgulayirdi ki, tohliikenin giymat-
londirilmasini onun aradan qaldirilma prosesinin qiymatlondirmasindon
ayirmaq zoruridir. Alim onu da deyirdi ki, otraf miihito uygunlagma
emosiyalarla miioyyon edilir, kognitiv (idrak) proseslor iso emosional
reaksiyalarin keyfiyyot va intensivliyi ils toyin olunur.

“Stress” vo “stresodavamliliq” anlayisglar1 bir-birilo six olagodardir.
Stresodavamliliq streslo miibarizodo meydana golon termin kimi Oziinii
biiruzo verir. Stresodavamliliq problemi emosional gorginlik, tokrarlanan
stresli voziyyatlor vo tez-tez doyison hoyat soraitindo aktual masalolordon
biri kimi Oziinii gostorir. Stresodavamliliq soxsin saglam hoyat torzinin
ohamiyyatli hissasini togkil edir. Stress qars1 yiiksok psixi davamliliq insanin
psixi  saglamligmin  qorunmasi, inkisaf etdirilmasi vo  mdohkom-
londirilmasinds boyiik rol oynayir [4, ¢.16] .

Yeniyetmolik yasi dovriindo stresodavamliligin metod vo texnolo-
giyalarinin aragdirtlmasi, sosial adaptasiya sorhodlorinin genislondirilmasi,
gonc naslin emosional dayanigliginin artirilmasi miiasir dovriin on vacib
masalolarindan biridir.

Xarici 6lko alimlori sirasinda stress vo stresdavamliliq problemi ilo
mosgul olan R.Lazarus, H.Selye vo basqalarimi adin1 ¢okmok olar.
Yeniyetmolik yas1 dévriindo  stresodavamliliq  problemi L.1.Bojovig,
A.lJukova, A.l.Zaxarova, A.Q.Zdravomislova, L.M.Abolin, V.A.Bodrov,
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A.Y.Molenova, E.V.Lizunova, A.A.Rean va basqa alimlor torafindan todqiq
olunmusdur.

Tadqgiqatgilar  stresodavamliliq problemini  miixtolif aspektlordon
oyranmislor. Belo ki, bu terminin adi altinda emosional dayanigliliq, stress
qars1 psixoloji miigavimat, frustrasional tolerantliq vo s. bir ¢ox anlayislar
nozarda tutulur.

Mashur rus alimi V.A.Bodrov geyd edir ki, stresadavamliliq ekstremal
soraitdo soxsiyyotin yiiksok produktiv faaliyyatinin osasimi togkil edir [3,
c.87].

Taninmis todqigatg alim Zilberman stresodavamlilga daha forgli torif
vermigdir. Onun fikrinco, stresodavamliliq — soxsiyyatin inteqrativ
xiisusiyyatlor olan emosional, intellektual, iradi psixi foalligi ilo xarakterizo
olunur ki, bu xiisusiyyatlor ¢atin emotiv vaziyystdo optimal moagsodo nail
olma faaliyyatini tomin edir [5, ¢.289].

Digor yanasma iso N.i.Berejnaya torofinden iroli siiriilmiisdiir. O,
“stresodavamliliq” problemino soxsiyyatin psixofizioloji (sinir sisteminin
xisusiyyatlori), motivasion (motivlorin qiivvasi emosional dayanigligi toyin
edir), emosional komponent (soxsin ekstremal hallarda monfi tasirlorin
aradan qaldirilmast naticasinds qazanilan emosional tocriibasi), iradi
komponent (davranisin stiurlu idarasi ), informasion (soxsin bu va ya digor
masaloni hall etmoak iiglin pesokar vo informasion hazirligi), intellektual
(situasiyanin  giymotlondirilmasi  tolobati, onun mimkiin doyisiklik
prognozunun verilmasi vo faaliyyat iisulunun qobulu) prizmalarindan tohlil
etmigdir [2, ¢.126 ].

Stresodavamliliq monfi emosiyalarin idaro olunmasini tosviq edon
soxsiyyatin strukturunun toskil edir. S.A.Anoxinin fikrinco, yeniyetmonin
stresodavamliligina iki dayiskon amil tasir edir :

1. Stressorun tosir xiisusiyyatlori;
2. Soxsiyyatin daxili qurulusunun strukturu.

Stresadavamliliq xiisusiyyoti stress faktorlarina qarst aktiv
miiqavimot, monfi tosirlori aradan qaldirmaq vo ya ondan uzaqglasmada
Oziinii agiq biiruzos verir.

Emosional stress yeniyetmalik yasi dovriinde daha aydin dork
olunmaga baslayir. Bu yeniyetmonin psixofizioloji xiisusiyyatlori, sosial
mihitin monimsanilmosi, sosial rollarin tocriibadon kegirilmasindan, eloco
do soxsiyyatin identikliyinin bohranindan asihidir. Yeniyetmolik yasi
dovriiniin bohrani asagidaki xiisusiyyatlorlo xarakteriza olunur :

1. Cinsi yetismonin fiziki akselerasiyast;
2. Emosional geyri-sabitlik, affektivlik vo ambivalentlik;
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3. Ozii haqqinda sosial tesavviirlor qaygisi: artiq usaq deyil, ancaq
halo boyiik da deyil;

4. Comiyyatin toloblorine, fordi bacariq vo qabiliyyatlorino cavab
veran uygun peso tapmaq zarurati.

Yeniyetmolik dovrii  ictimai miihitin tasirlorine qarsi  yiiksok
hassasligla segilir. Mahz bu morhaloda konflikt situasiyalar, stress vo sosial
miihito dezadaptasiya psixosomatik Xastsliklorin inkisafina vo nevrozlarin
yaranmasina gotirib ¢ixara bilor. Qeyd etmok lazimdir ki, stresadavamliliq
fiziki saglam, aktiv hoyat movqeyi, adekvat oziinligiymotlondirms vo zoif
narahatligi olan soxslora xas keyfiyyatdir.

Todgigat naticosinds stresadavamliliga tosir edon faktorlar1 asagidaki
kimi saciyyalondirmok miimkiindiir:

1) Psixoloji ~ kompetentlik  (Oziiniin  soxsi  vo  psixofizioloji
keyfiyyatlorinin dork olunmasi);

2) Stresin simptomlarinin, xarakteristikasinin, stress voziyyatinin vo
naticasinin dork olunmast;

3) Hayat tacriibasi, o climladan, bu va ya diger situasiyalarda davranis,
reaksiya vermo tisulu vo qurulmus miinasibatlor;

4) Soxsi keyfiyyatlor (soxsiyystlorarasi miinasibatlor, motivasiya,
Ozlinlitonzim etmo  soviyyasi) - soxsiyyatlorarast miinasibatlori qurma
bacarigi.

Beloliklo, stresodavamliliga tosir edon osas faktorlar fizioloji,
subyektiv, davranig, sosial-psixoloji va psixoloji stress faktorlaridir.

Yeniyetmolik yast dovriindo stresodavamliligin formalagdirilmast vo
inkisaf etdirilmosi ti¢lin psixoloji xidmotin miixtolif formalarindan istifads
etmak lazimdir. Masalon:

a) Yeniyetmolordo ozilinlitonzim etmo vo streso psixoloji hazirliq,
effektiv kommunikasiyanin vo miisbot “Mon” obrazinin yaradilmasina, stresi
idaroetmo  bacarigmin  formalasdirilmasina  osaslanan  treninglorin
kegirilmasi;

b) Yeniyetmalorlo ~ yaranmis  problemlorlo  olagodar  fordi
konsultasiyalarin kegirilmasi;

C) Miiasir psixoloji metodlarlara vo korreksiya iisullarinin tatbigine
dayanan psixoprofilaktik todbirlorin kegirilmasi;

d) Pesokar bacariglarin yiiksaldilmasino vo pedaqoglarin psixoloji
modaniyyat biliklorinin  artirllmasina yonalmis maariflondirici islarin
aparilmast;
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e) Yeniyetmolors informasiya axininin idars edilmasinin Syradilmasi
sayasinds progressiv modellogdirms yaranir ki, bu da 6z névbasinds risk vo
tohliikalorlo qarsilagsmani azaldir.

Sagirdlorda stresadavamliligin formalagdirilmasi va inkisaf etdirilmasi
prosesi ardicil vo sistemli xarakter dasiyaraq emosional Gziiniitonzim etmoa
Vo 0z faaliyyatinin naticasini refleksiya etmo xiisusiyystlorinin inkisafi ilo
olagodardir. Yiiksok refleksiya qabiliyysti sagirdloro ¢otinlik moanbayini
toyin etmayo, Oziiniin giiclii vo zoaif toroflorina nazarat etmays vo moévcud
problemin halli yollarim1 gormoays komok edir. Eyni zamanda, toalim
foaliyyati stresodavamliligin formalasdirilmasinda mithiim rol oynayir. Mahz
bu sobobdon tohsil miiassisalori bu psixoloji keyfiyystin formalasdiril-
masinda niive kimi ¢ixig edo bilor. Sagird soxsiyystinds stresodavamliligin
formalasdirilmasi prosesindo sosial bacariq vo tacriibanin oldo edilmasins
diggat ayrilmahidir. Ciinki sosial tocriiba soxsiyyoto daxili imkanlarindan
istifado edorok stresi idaro etmoys sorait yaradir ki, bu da 6z névbasinds
onun saglamliginin méhkamlonmasina va qorunmasina xidmat edir.

Miasir dovrdo sagirdlordo stresodavamliliq keyfiyyotinin formalas-
dirllmasinin maktablords totbiq olunmamasi, ¢ox sayda stresogen faktorlar
onlarin nainki saglamhigmna, hom do tolim foaliyystina do monfi tosir
gostorir. Stresadavamlilgin formalasdirilmas: sagirdin effektiv faaliyyatina
Vo saglamligina xidmat etmok moqgsadi dasiyir.
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