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YENİYETMƏLƏRDƏ YÜKSƏK HƏYƏCAN SƏVİYYƏSİNİN YARATDIĞI 

PSİXOFİZİOLOJİ DƏYİŞİKLİKLƏRİN ÜMUMİ XARAKTERİSTİKASI 

 

Xülasə 

Məqalədə  yüksək həyəcan zamanı yaranan və təzahür edən psixofizioloji dəyişikliklər müzakirə 

olunub. Son illər sinir-psixi xəstəliklərin artması, psixoloji xəstəliklərin erkən yaşlarda başlanması və 

səbəbi məlum olmayan sağlamlıq problemlərinin artması aktualllıq kəsb edir. Sağlamlıq 

problemlərinin artmasında əsas səbəblərindən  stress faktoru, emosional gərginliyin artması və 

yüksək həyəcanı qeyd edə bilərik. Bu istiqamətdə çoxsaylı elmi tədqiqatlar aparılsa da,hələ də həllini 

tapmamaış problemlər suallar mövcuddur (4,7,15). Məhz bu məqsədlə təqdim olunan elmi tədqiqat 

işində yeniyetmələrdə  yüksək həyəcanın yaratdığı dəyişikliklər təhlil olunmuşdur.  

 Açar sözlər: yüksək həyəcan, stress, psixofizioloji dəyişikliklər, yeniyetməlik yaş dövrü.  
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Giriş 

 Yaşadığımız dövrü emosional gərginliksiz 

və stres  faktorsuz təsəvvür etmək mümkün 

deyil. Təbii ki, ali sinir fəaliyyətinin əsas 

reaksiyalarından biri də həyəcan və onun 

dəyişməsi nəticəsində yaranan adaptasiya 

prosesləridir. Həyəcan insan iradəsi xaricində 

yaranan bir emosiya olub stressə qarşı yaranan 

reaksiyadır. Stress anlayışını elmə ilk dəfə Hans 

Selye gətirmişdir. Bu termini o müxtəlif 

qıcıqlandırıcıların təsirindən orqanizmin həmin 

qıcıqlara qarşı universal cavab reaksiyası olaraq 

adlandırmışdır. Bu da orqanizmin rezistentliyini 

artırır, yaranmış olan situasiyadan çıxmaq üçün 

orqanizmin bütün gücünü mobilizə edib resurs 

halına salır (4). Çoxluq stressi mənfi emosiya 

kimi qəbul etsə də qeyd etməliyik ki, Hans Selye 

stressi müsbət stress- eustres, mənfi stressi isə 

distress olaraq təsnif etmişdir. Yəni bu o 

deməkdir ki kiçik dozalarda stress orqanizmin 

fəaliyyəti üçün lazımdır, lakin xroniki stress 

mənfi hallara gətirib bütün orqanizmə mənfi 

təsir göstərə bilir.  Yüksək həyəcan səviyyələri 

böyüməkdə və formalaşmaqda olan yeniyetmə 

orqanizmində mənfi təzahürlər yarada bilər. 

Bildiyimiz kimi yeniyetmə dönəmi uşaqlıqdan 

gənclik dönəminə keçiddir. Bu periodda yeni 

bioloji və sosial pozisiya formalaşması gedir. 

Yeniyetmələrdə distress faktorları çoxdur. 

Səbəb isə fizioloji dəyişiklikləri, hormonal 

aktivliyi, sosial formalaşma və adaptasiya ilə 

bağlı stress və s. aid etmək olar [6,10,14,18]. 

Daxili və xarici stressə qarşı yaranan reaksiya 

olan həyəcan formalaşmaqda olan orqanizmin 

homeostazına ciddi ziyan vurur, koqnitiv 

bacarıqların keyfiyyətinin aşağı düşməsinə, 

əmək qabiliyyətinin zəifləməsinə, 

prokrastinasiyaya, yaddaş və diqqət 

dəyişikliklərinə, depressiyaya və hətda intihar 

kimi ağır hallara gətirib çıxara bilər. Qeyd 

etdiyimiz hallar ən çox uşaq və yeniyetməlik 

yaşlarında daha çox rast gəlinir [2,5,9,10,11].  

Uşaqlıq və yetkinlik arasındakı keçid dövrü 

olan yeniyetməlik əhəmiyyətli idrak, emosional 

və sosial dəyişikliklərlə xarakterizə olunur. Bu 

inkişaf mərhələsində yeniyetmələr tez-tez 

yüksək səviyyəli emosiyalar yaşayır və maraqlı 

təcrübələr axtarırlar. Yeniyetmənin inkişafında 

həvəs, intizar və oyanma hissləri ilə 

səciyyələnən həyəcan mərkəzi rol oynayır. 

Həyəcan, stimullaşdırıcı hadisələrə və ya 

təcrübələrə cavab olaraq artan oyanma və 

müsbət təsir vəziyyəti kimi müəyyən edilə bilər. 

Yeniyetməlik dövründə həyəcan tez-tez kəşf, 

yenilik axtarışı və risk alma davranışları ilə 

əlaqələndirilir. 
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Yeniyetməlik şəxsiyyətin formalaşması, 

müstəqilliyin inkişafı, sosial münasibətlərin 

qurulması üçün vacib dövrdür. Bu, həm də 

fərdlərin duyğularının təsirinə və həyəcana 

xüsusilə həssas olduğu bir dövrdür. Bu dövrdə 

həyəcanın emosional və sosial inkişafa təsirini 

başa düşmək böyük əhəmiyyət kəsb edir. 

Həyəcanın inkişafa təsirinin öyrənilməsi 

yeniyetmələrin ətraf mühiti necə qavradıqları və 

onlarla qarşılıqlı əlaqədə olmaları, qərarlar qəbul 

etmələri və sosial münasibətləri necə idarə 

etmələri barədə fikirlər verə bilər. O, həmçinin 

sağlam inkişafı təşviq etməyə və həddindən artıq 

həyəcan axtarışı davranışları ilə bağlı potensial 

riskləri azaltmağa yönəlmiş müdaxilələr barədə 

məlumat verə bilər [1,3,14,15,24].  

Yeniyetməlik dövründə idrak inkişafı müx-

təlif amillərin təsiri ilə həyəcan da daxil olmaqla 

əhəmiyyətli dəyişikliklərə məruz qalır. 

Həyəcanın diqqət, öyrənmə, yaddaş və idrak 

nəzarəti kimi koqnitiv proseslərə necə təsir 

etdiyini başa düşmək yeniyetmələrin qərar qəbul 

etmə qabiliyyətlərinə və akademik qabiliy-

yətlərinə işıq salır [4,8]. 

Həyəcan yeniyetmələrin diqqət proseslərinə 

dərindən təsir edə bilər. Bu yüksəldilmiş 

oyanma diqqət qabiliyyətini artıra bilər, 

yeniyetmələri ətrafdakı stimullara daha həssas 

edir. Bundan əlavə, yüksək həyəcan diqqətin 

yayınması ilə də nəticələnə bilər. Yeniyetmələr 

daha ayıq ola bilsələr də, onların diqqəti daha az 

stimullaşdırıcı vəzifələrdən və ya fəaliy-

yətlərdən yayındıraraq, seçici şəkildə həyəcan 

yaradan stimullara yönələ bilər [2,7,12,16].  

Həyəcan yeniyetmələrdə öyrənmə və yaddaş 

proseslərinə əhəmiyyətli dərəcədə təsir göstərir. 

Həyəcanla əlaqəli emosional intensivlik 

həyəcanı yüksəldən hadisələrin uzunmüddətli 

yaddaşa kodlaşdırılmasını gücləndirə bilər. 

Yeniyetmələr güclü emosional reaksiyalar 

yaradan, daha canlı və qalıcı xatirələrə səbəb 

olan təcrübələri daha çox xatırlayırlar. Maraqlı 

hadisələrin təkmilləşdirilmiş kodlaşdırılması 

elmi məşğuliyyətə də təsir göstərir. Həyəcan 

yaradan və cəlbedici öyrənmə təcrübələri 

tələbələr tərəfindən daha çox yadda saxlanılır və 

xatırlanır. Müəllimlər şagirdlərin təlim 

nəticələrini artırmaq üçün tədris metodlarına 

interaktiv və stimullaşdırıcı fəaliyyətləri daxil 

etməklə bundan yararlana bilərlər. Bundan 

əlavə, yeniyetmələr həyəcan doğuran və  

akademik nailiyyətlərə səbəb olan bu cür 

həvəsləndirici materialla məşğul olmaqla daha 

çox motivasiya ala bilər [1,18,21,23]. 

Həyəcan həm də yeniyetməlik dövründə 

koqnitiv nəzarətin inkişafında həlledici rol 

oynayır. Koqnitiv nəzarət impulsların tənzim-

lənməsi, maneə törədilməsi və qərar qəbul etmə 

kimi prosesləri əhatə edir. Yeniyetmələr 

həyəcan keçirərkən impulslarını idarə etməli və 

yüksək emosional oyanış altında qərarlar qəbul 

etməlidirlər. Həyəcan yeniyetmələrin impul-

sivliyi tənzimləmək qabiliyyətinə meydan oxuya 

bilər. Həyəcanla əlaqəli güclü oyanma, 

nəticələrini diqqətlə nəzərə almadan hərəkət 

etmək kimi impulsiv davranışların ehtimalını 

artıra bilər [1,4,8,24].  

Yeniyetmələr, xüsusən də həyəcan yaşa-

dıqları zaman effektiv qərar vermə bacarıqlarını 

inkişaf etdirməlidirlər. Artan emosional oyanma 

altında qərarlar qəbul etmək çətin ola bilər, 

çünki həyəcan mühakimələri poza bilər və 

impulsiv seçimlərə səbəb ola bilər. Bununla 

belə, təcrübə ilə yeniyetmələr öz emosiyalarını 

tənzimləməyi və hətta həyəcan yaradan 

situasiyalarda belə daha əsaslandırılmış qərarlar 

qəbul etməyi öyrənə bilərlər [1,22]. 

Ümumilikdə, həyəcan yeniyetməlik döv-

ründə idrak inkişafına çoxşaxəli təsir göstərir. 

Maraqlı hadisələr üçün diqqəti, öyrənməni və 

yaddaşı gücləndirə bilsə də, diqqəti saxlamaqda 

və impulsivliyi tənzimləməkdə çətinliklər 

yaradır. Həyəcanın koqnitiv proseslərə necə təsir 

etdiyini başa düşmək yeniyetmələrin akademik 

uğurlarını dəstəkləmək və effektiv qərar qəbul 

etmə bacarıqlarını inkişaf etdirmək üçün 

vacibdir. Həyəcan, güclü oyanması və müsbət 

təsiri ilə yeniyetmələrin emosional 

təcrübələrinin formalaşmasında və inkişafında 

mühüm rol oynayır [6,17,19,21,23]. 

Həyəcan tez-tez emosiyaları gücləndirir, 

oyanış səviyyəsinin artmasına və güclü həzz və 

intizar hisslərinə səbəb olur. Həyəcan 

yaşayarkən, yeniyetmələr bu gərgin duyğuları 

tənzimləməkdə çətinlik çəkə bilər, potensial 

olaraq impulsivliyə və ya emosional reaksiyaları 

idarə etməkdə çətinlik çəkə bilər. Yeniyetmələr 

emosiyalarını tənzimləmək üçün müxtəlif 

mübarizə mexanizmlərini, o cümlədən həyəcanı 

idarə etmək strategiyalarını inkişaf etdirirlər. 
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Həyəcan yeniyetmələrin özünə hörmətinə və 

şəxsiyyətinin formalaşmasına təsir göstərə bilər. 

Bəzi yeniyetmələr həmyaşıdları tərəfindən 

təsdiq qazanmaq və ya özlərinə dəyər hissini 

təsdiqləmək üçün maraqlı təcrübələr axtara 

bilərlər. Maraqlı təcrübələr yeniyetmələrin 

özləri haqqında təsəvvürlərini formalaşdıra və 

onların mənlik anlayışının inkişafına töhfə verə 

bilər. Həyəcanla bağlı müsbət təcrübələr özünə 

hörməti gücləndirə və inam, bacarıq hissini 

artıra bilər. Əksinə, mənfi təcrübələr və ya 

həyəcan yaradan cəhdlərdə uğursuzluqlar qeyri-

adekvatlıq və ya özünə şübhə hisslərinə səbəb 

ola bilər. Yeniyetmələrin mənlik anlayışı onlar 

həyəcanın yüksək və aşağı səviyyələrində 

hərəkət etdikcə, onların ümumi emosional 

rifahına təsir edərək davamlı olaraq inkişaf edir 

[1,2,4,13,20]. 

Yüksək həyəcan, sensasiya axtarışı, roman, 

həyəcan verici və ya gərgin təcrübələr axtarmaq 

meyli ilə sıx bağlıdır. Yeniyetmələr tez-tez 

həyəcan və stimullaşdırma istəyi ilə risk götürən 

davranışlarla məşğul olurlar. Həyəcan potensial 

risklər və ya nəticələrlə bağlı narahatlıqları 

kölgədə qoya bilər və impulsiv və ya ehtiyatsız 

davranışa səbəb ola bilər. Məsələn, bir 

yeniyetmə narkotiklər təcrübə edə bilər və ya 

təcrübənin həyəcanını qovmaq üçün təhlükəli 

fəaliyyətlərlə məşğul ola bilər. Yüksək həyəcan, 

həddən artıq və ya ehtiyatsız həyəcan təqibi 

yeniyetmələrin emosional rifahına mənfi təsir 

göstərə bilər. Həyəcandan qaynaqlanan riskli 

davranışlar qəza, yaralanma və ya mənfi 

nəticələr ehtimalını artıraraq peşmanlıq, 

günahkarlıq və ya utanc hislərinə səbəb ola bilər 

[1,3,4,21]. 

Ümumilikdə, həyəcan yeniyetmələrin 

emosional inkişafına əhəmiyyətli dərəcədə təsir 

edir, onların emosional tənzimlənməsinə, özünə 

hörmətinə, şəxsiyyətinin formalaşmasına və risk 

alma davranışlarına təsir göstərir. Yeniyetməlik 

dövründə sosial inkişaf həmyaşıdlarla 

münasibətlərin tədqiqi, sosial rolların inkişafı və 

ailə münasibətlərindəki dinamika ilə xarakterizə 

olunur. Həyəcan yeniyetmələr arasında sosial 

müqayisələrə də təsir edə bilər. Həmyaşıdları 

maraqlı fəaliyyətlərlə məşğul olduqda və ya 

nəzərəçarpacaq nailiyyətlər əldə etdikdə, 

yeniyetmələr özlərini oxşar təcrübələrdən 

məhrum kimi qəbul etsələr, paxıllıq və ya qeyri-

adekvatlıq hissləri yaşaya bilərlər. Həyəcandan 

irəli gələn sosial müqayisələr özünə hörmət və 

şəxsiyyətin formalaşmasına təsir göstərə bilər, 

yeniyetmələrin həmyaşıdları qrupunda öz sosial 

statusları və dəyərlərinə dair təsəvvürlərini 

formalaşdıra bilər [1,10,13].  

Həyəcan yeniyetmələri sosial rolları kəşf 

etməyə və şəxsiyyətləri ilə bağlı yeni 

təcrübələrlə məşğul olmağa sövq edir. 

Yeniyetmələr özünü kəşf etmək və şəxsi inkişaf 

üçün maraqlı fürsətlər axtararaq müxtəlif sosial 

rollar və qrup mənsubiyyətləri ilə sınaq keçirə 

bilərlər. Klublara qoşulmaq və ya tədbirlərdə 

iştirak etmək kimi maraqlı fəaliyyətlərdə iştirak 

yeniyetmələrə sosial şəbəkələrini 

genişləndirməyə və müxtəlif sosial bacarıqları 

inkişaf etdirməyə imkan verir [1,4, 9,15]. 

  Beləliklə, ədəbiyyat məlumatlarına 

əsaslanaraq demək olar ki, yüksək həyəcan 

səviyyəsi insan həyatına həm mənfi, həm də 

müsbət təsir edə bilər. Müsbət təsirlər içərisində 

koqnitiv fəaliyyətin aktivləşməsi, məsuliyyət və 

stresə davamlılığın artmasını missal göstərə 

bilərik. Mənfi təsirlər içərisində isə vegetativ 

sinir sisteminin funksional aktivliyinin 

dəyişməsi, emosional gərginliyin artması 

səbəbindən yaranmış psixofizioloji 

dəyişikliklər,  yüksək həyəcanın nəticəsi olan 

neyroendokrin  və humoral tənzimləmə 

sistemlərində normadan fərqli reaksiyaların 

qeyd olunması, adaptasiya və digər biokimyəvi 

dəyişikliklərin qeyd olunmasını missal 

göstərmək olar. Ümumi olaraq belə nəticəyə 

gəlmək olar ki, stress zamanı yaranan həyəcanın 

optimal səviyyəsi (Yerkes–Dodson qanununa 

əsasən) insanın fərdi inkişafına və psixofizioloji 

proseslərində ciddi dəyişiklik yaratmadığı üçün 

sağlamlıq problemlərinə səbəb olmur.  
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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ИЗМЕНЕНИЙ, 

ВЫЗВАННЫХ ВЫСОКИМ УРОВНЕМ ТРЕВОЖНОСТИ  

У ПОДРОСТКОВ 

 

Резюме 

В статье рассмотрены психофизиологические изменения, возникающие и проявляющиеся 

при сильном тревожности. В последние годы актуальным стал рост нервно-психических 

заболеваний, возникновение психологических заболеваний в раннем возрасте, рост проблем 

со здоровьем неустановленной причины. Среди основных причин увеличения проблем со 

здоровьем можно отметить стрессовый фактор, повышенное эмоциональное напряжение и 

повышенный тревожности. Хотя в этом направлении проведены многочисленные научные 

исследования, до сих пор остаются нерешенные проблемы и вопросы. В представленном для 

этой цели научном исследовании были проанализированы изменения, вызванные повышенной 

тревожности подростков.  

 Ключевые слова: повышенная тревожность, стресс, психофизиологические изменения, 

подростковый возраст. 
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GENERAL CHARACTERISTICS OF PSYCHOPHYSIOLOGICAL CHANGES 

CAUSED BY HIGH LEVEL OF EXCITEMENT IN ADOLESCENTS 

 

 

Summary 

Psychophysiological changes that occur and manifest during high excitement were discussed in 

the article. In recent years, the increase of neuropsychiatric diseases, the onset of psychological 

diseases at an early age, and the increase of health problems of unknown cause have become relevant. 

Among the main reasons for the increase in health problems, we can mention the stress factor, 

increased emotional tension and high excitement. Although numerous scientific studies have been 

conducted in this direction, there are still unsolved problems and questions. In the scientific research 

presented for this purpose, the changes caused by high excitement in teenagers were analyzed.  

Key words: high excitement, stress, psychophysiological changes, adolescence. 
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