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Annotatsiya: Ushbu maqolada  sog’lom shaxslarda psixoemotsional stress va 

dozalangan jismoniy yuklama paytida yurak urish chastotasi hamda arterial qon 

bosimining adaptive javob mexanizmlari keng  yoritiladi. Moslashishni talab qiladigan har 

qanday vaziyat stressga olib kelishi mumkin. Muayyan darajadagi stress foydali bo'lishi 

mumkin bo'lsa-da, haddan tashqari stress ishlashga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. 

Shaxslar stressga nisbatan turlicha qarashlari, talqinlari va yengish mexanizmlari bilan 

ajralib turadi. Inson tanasi stressga biologik funktsiyalardagi, ayniqsa vegetativ 

funktsiyalardagi o'zgarishlar bilan javob beradi. Talabalarda imtihondan oldingi va 

keyingi  stressda yurak urish  chastotasi hamda arterial bosim o’zgarishlari o’rganildi . 

Imtihondan oldin aksariyat talabalarda  pulsning va arterial bosimning ortishi kuzatildi.  

Bularning barchasi stress darajasining o’zgarishi bilan bog’liq. Imtihondan oldingi stress 

darajasi va  keyingi psixiologik tiklanish jarayonlarida pulsning o’zgarishining fiziologik 

asoslari o’zganildi. Ekspremental tajriba metoddan foydalanilgan.  Ushbu tajriba 

Toshkent davlat tibbiyot universitetining 2-kurs talabalari ishtirok etdi. Puls o’zgarishi 

hisoblash orqali talabalardagi stress darajasi aniqlandi. Ma'lumotlarning statistik tahlili 

uchun Studentning bog'liq t-testi (Paired t-test) uslubidan foydalanildi.  p < 0,001 

statistik jihatdan ahamiyatli deb hisoblandi.  

Kalit so’zlar: Psixoemotsional stress, imtihon stress, yurak urishlar soni,t-

testi,avtonom nerv sistemasi, “kurash yoki qoch” mexanizmi,stressni boshqarish. 

 

KIRISH 

Imtihon stressi yurak vegetativ funktsiyalariga sezilarli ta'sir ko'rsatishi va sezilarli 

fiziologik o'zgarishlarga olib kelishi mumkin. Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, stressga 

javoblar yurak urish tezligining o'zgaruvchanligini  va qon bosimini o'zgartirishi mumkin, 
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bu esa stressli vaziyatlarda vegetativ nerv tizimlarining faolligini aks ettiradi. Masalan, bir 

tadqiqot shuni ko'rsatdiki, talabalarning    ko'rsatkichlari o'tkir stress paytida yurak 

vegetativ muvozanatida sezilarli o'zgarishlarni ko'rsatdi, bu ularning umumiy yurak-qon 

tomir salomatligiga ta'sir qilishi mumkin .Bundan tashqari, stressni boshqarishga 

qaratilgan psixologik aralashuvlar yurak vegetativ nazoratida yaxshilanishlarni ko'rsatdi, 

bu esa stressni boshqarish yurak faoliyatiga salbiy ta'sirlarni kamaytirishi mumkinligini 

ko'rsatadi .Bundan tashqari, ushbu stressga javoblarning mexanizmlarini tushunish 

samarali aralashuvlarni ishlab chiqish uchun juda muhimdir, chunki surunkali stress uzoq 

muddatli yurak-qon tomir muammolariga olib kelishi mumkin . Umuman olganda, 

o'smirlarda sog'liqni saqlashning yaxshi natijalarini ta'minlash uchun tekshiruv bilan 

bog'liq stressning yurak funktsiyalariga ta'sirini tan olish juda muhimdir. Tibbiyot 

talabalari, ayniqsa imtihonlar vaqtida stressga juda moyil. Ushbu tadqiqot tibbiyot 

talabalari ishtirokida imtihon stressining  yurak qon tomir funksiyasiga ta‘siri o‘rganildi. 

Tadqiqotdan maqsadi talabalarning stress darajasini aniqlash, stressning imtihon 

natijalariniga ta‘sirini o‘rganish. Tadqiqotning vazifasi stressni kamaytirishning usullari  

haqida ma‘lumotlar berish va stressning imtihonga ta‘sirini o‘rganish. 

Materiallar va metodlar:Tadqiqotda Toshkent davlat tibbiyot universitetining 2-

kurs talabalardan 200 kishi ishtirok etdi. Tadqiqotda ekspremantal tajriba va so‘rovnoma 

metodlaridan foydalanildi. Imtihondan oldingi va keyingi puls o‘zgarishi o‘lchandi. 

Talabalarning stress darajasi aniqlandi. Imtihonga kirishdan yarim soat oldin talabalarning 

puls ko‘rsatkichi pulsoxsimetr yordamida aniqlandi. Imtihon tugagandan keyin 

10minutdan keyin puls yana o‘lchandi. Puls o‘zgarishi hisoblash orqali talabalardagi stress 

darajasi aniqlandi. Ma'lumotlarning statistik tahlili uchun Studentning bog'liq t-testi 

(Paired t-test) uslubidan foydalanildi.  p < 0,001statistik jihatdan ahamiyatli deb 

hisoblandi.  

Natijalar  

Stress darajasi Imtihondan oldingi 

puls ko‘rsatkichi(BPM) 

Imtihondan keying 

puls ko‘rsatkichi(BPM) 

Yengil stress 90-110 70-85  

O‘rtacha stress 110-140 80-95 

Yuqori stress\ panika 145-165 95-110 

1-jadval. Talabalarda imtihondan oldingi va keyingi puls o‘zgarishi stress darajasi 

mos ravishda 
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1-jadvalda talabalarda imtihondan oldingi va keying jarayonda puls  ko‘rsatkishlari 

ko‘rsatilgan. Stress holati pulsning normadan ortishi ko‘rishimiz mumkin.  

 

1-diagramma. Tadqiqot ishtirok etgan talabalar stress darajalariga mos guruhlari. 

1-diagramma. Diagrammada ishtirok etgan talabalarda 30ta talabada yengil stress, 

140ta talabada o‘rtacha stress,30 ta talabada yuqori stress aniqlandi.                      

Umuman olganda, bu natijalar tekshiruvlar paytida yurak-qon tomir tizimining 

stressga sezilarli darajada javob berishini ko'rsatadi.                                               

O'ziga xos psixofiziologik tadqiqotlar asosida 200 nafar talabaning imtihon oldidan 

va imtihondan keyingi vegetativ ko'rsatkichlari (yurak urish - BPM) o'rganildi. 

Ma'lumotlarning statistik tahlili uchun Studentning bog'liq t-testi (Paired t-test) 

uslubidan foydalanildi. Olingan natijalar shuni ko'rsatadiki, talabalar organizmida o'tkir 

gomeostatik o'zgarishlarni keltirib chiqaradigan. 

Ko'rsatkic

hlar 

Imtihon 

oldidan (M ± 

SD) 

Imtihon 

keyin (M ± SD) 

t-qiymati p-darajasi 

Yurak 

urish tezligi 

(BPM) 

125.1±18.

4 

88.7±10.2 14.62 P<0.001 

2-jadval. Statistik ko'rsatkichlar tahlili 

Statistik hisob-kitoblar aniqlangan p < 0.001ko'rsatkichi imtihon oldidagi pulsning 

yuqoriligi o'ziga xos jarayoniy jarayon emas, balki bevosita yuklama natija ilmiy tekshirish 

tasdiqlaydi. O'rtacha farq 36.4BPM ni tashkil etib, bu ko'rsatkich organizmning simpatik 

nerv tizimi haddan tashqari faollashganidan dalolat beradi. 

Muhokama va mexanizmlar: Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, imtihon 

talabalar uchun stressli vaziyat hisoblanadi. Tibbiyot talabalari, ayniqsa imtihonlar vaqtida 

stressga juda moyil. Natijada talabalarda surunkali uyqusizlikka sababchi bo‘ladi va 
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buning natijasida bir qancha kasalliklar kelib chiqadi. Surunkali uyqusizlik ruhiy 

salomatlikka uzoq muddatli ta'sir ko'rsatishi mumkin, jumladan, xavotir buzilishi va 

depressiya xavfini oshiradi.  Shuning uchun imtihonlar kabi yuqori stressli davrlarda etarli 

uyquning muhimligini tan olish juda muhimdir. Bu topilmalarning barchasi oldin  

o'tkazilgan turli tadqiqotlar bilan qo'llab-quvvatlanadi; Walker 2006-yilda uyquning 

kognitiv funktsiya va xotirani mustahkamlashdagi muhim rolini muhokama qiladi va uning 

imtihonlar kabi stressli davrlardagi ahamiyatini ta'kidlaydi, Yerkes-Dodson qonuni 

(1908): Stress va ish darajasini o'zgartirish bog'liqlikni tushuntiradi. Unga ko'ra, ma'lum 

harakat stress (BPM ko'tarilishi) diqqatni jamlashga yordam beradi, biroq stress haddan 

oshsa (yuqori reaktiv guruh kabi), samaradorlik tushib ketadi. Gans Selye (Stress 

nazariyasi): Imtihon oldidagi holatni "Alarm reaksiya" (Trevoqa bosqich) deb ataydi. LH 

Tan va boshqalar (2014): Ular talabalarda imtihon vaqtida jismoniy BPM, balki yuk va 

tupukdagi kortizol miqdori ham keskin ortishini isbotlagan. S. Datta va boshqalar (2012): 

Tibbiyot talabalari ustida o' sinab ko'rishda, imtihon paytida pulsning 120-130 BPM gacha 

chiqishi "imtihon fobiya"si bor talabalarda ko'p uchrashini aniqlashgan. Lund, H. G 

tomonidan olib borilgan tadqiqot o'smirlarning uyqu rejimini tahlil qiladi va uyqu 

buzilishiga olib keladigan omillarni, shu jumladan stressni boshqarishga ta'sirini aniqlaydi.                                  

Stress omili (imtihon) ta'sirida yurak urishning (BPM) ortishining ekstremal sharoitlarga 

mos inson organizmini ta'minlovchi neyro-humoral reaktsiyalar majmuidir. Ushbu 

jarayon bosqichma-bosqich mexanizmlar orqali amalga oshdi: 

1. Simpatik-adrenal tizimning faollashuvi 

Imtihon kabi tibbiy stressorlar ta'sirida miya yarim sharlari po'stlog'i va limbik tizim 

(xususan, amigdala) signalini qabul qiladi. Bu signal gipotalamus orqali pastga usti 

bezlarining mag'iz qavatiga uzatiladi va qonga ko'p katta katexolaminlar (renalin va 

norepinefrin) chiqishiga sabab bo'ladi. 

2. Kardiologik javob va inotrop effekt 

Qon olinganga tushgan adrenalin yurakning β1-adrenoretseptorlari bilan bog'lanadi. 

Bu jarayon ikki tomon ta'sir ko'rsatadi: 

 Musbat xronotrop effekt: Sinus tugunining impulslar hosil qilish chastotasi ortadi, 

natijada BPM keskin yuqorilaydi. 

 Musbat inotrop effekt: Yurak ining qisqarish kuchi ortadi, bu esa sistolik qonning 

ko'tarilishiga olib keladi. 

3. Avtonom nerv tizimini rejalashtirish 

Xotirjam holatda yurak ritmi asosan vagus nervi (parasimpatik tizim) nazoratida 

bo'ladi. Imtihon stressi keyingi parasimpatik tonus tormozlanib, simpatik nerv dominanti 

keladi. Bu holat tadqiqotimizda kuzatilgan Yurak urishi o'zgarishining (HRV) nazorat 

qilingan "metronomik" xarakterga ega bo'lishiga (ya'ni, urishlar intervallarning bir 

xillashib qolishiga) sabab bo'ladi. 
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4. Gemodinamik moslashuvning maqsadi 

Pulsning o'rtacha 125.1 BPM ga ko'tarilishi organizmning "kurash yoki qoch" (fight 

or flight) reaktsiyasining ishlashi qismidir. Ushbu mexanizm miyaning kognitiv sohalarini 

va skelet quvvatini kislorod hamda glyukoza bilan jadal ta'minlashga yo'qotilgan. qayta, 

jismoniy harakat bo'lmagan sharoitda (stolda o'tirgan holda) yuqori funktsyonal 

gemodinamik yuklama yurak-qon tomir tizimi uchun qo'shimcha zo'riqishni tiklaydi.  

Imtihondan oldin va imtihon vaqtida simpatik nerv tizimi ishqa tushadi va adrenalin 

miqdori ortadi bu esa pulsning ortishaga sabab bo‘ladi. Imtihon tugagach, tanada 

parasimpatik nerv tizimi (tinchlanish markazi) ishga tushadi. Qayta, tihon oldidan puls 

yuk yuqori bo'lgan bo'lsa, uning normaga qaytishi shunchalik sekin va "qiyin" kechadi. 

Guruhlar Talabala

r soni 

Imtihonda

n 

oldingi(BPM) 

Imtihonda

n keying 

(BPM) 

Streesnin

g pasayish 

tezligi 

Yuqori 

ta'sirchan 

30 155(o‘rtac

ha) 

102(o‘rtac

ha) 

Sekin 

O‘rtacha 

ta'sirchan 

140 125(o‘rtac

ha) 

87(o‘rtach

a) 

Oddiy 

chidamli 30 100(o‘rtac

ha) 

77 

(o‘rtacha) 

Tez 

3-jadval. Talaba uchun umumiy taqsimot jadvali 

3-jadvalda talabalarda stress darajalarining mos ravishda guruhlarga bo‘lingan . 

Yurak urishlar sonining o‘rtacha qiymati va stressning pasayish tezligi ko‘rsatilgan. 

Stressning kamayish  tezligi gormonlar miqdoriga bog‘liq.  

Tadqiqot sub'ektlari stress darajasiga ko'ra uchta asosiy guruhga differensiyalashdi: 

1. Yuqori reaktiv guruh (15%): Imtihon oldidan puls ko'rsatkichi 145-165 

BPM olig'ida qayd etilgan. Uch guruhda adrenalin va kortizol gormonlarining sekretsiyasi 

maksimal darajaga yetgan bo'lib, bu kognitiv funktsiyalarning vaqtincha tormozlanishiga 

(blok holatiga) olib kelishi mumkin. 

2. O'rtacha reaktiv guruh (70%): Puls 110-140 BPM oralig'ida bo'lib, bu 

ko'rsatkich "mobilizatsiya reaktsiyasi" sifatida baholanadi. Tana energiyani yuqori 

darajada sarflaydi, biroq nazoratni ushlab qoladi. 

3. Barqaror guruh (15%): Pulsning 90-110 BPM oralig'ida bo'lishi talabaning 

tibbiy adaptatsiyasi yuqori sifat ko'rinishida. 

 Xulosa: Ushbu tadqiqot imtihon stressining 200 ta universitet talabasining yurak 

urish tezligiga (BPM) ta'sirini o'rganadi. Juft t-test yordamida tadqiqot imtihondan oldingi 

davrda yurak urish tezligining sezilarli darajada oshganligini ko'rsatadi (M = 125.1,SD = 

18.4) tekshiruvdan keyingi bosqich bilan taqqoslaganda ($M = 88.7,SD = 10.2). Natijalar 
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tekshiruv bilan bog'liq xavotir o'tkir fiziologik stressni keltirib chiqarishini tasdiqlaydi (p < 

0.001), oliy ta'limda stressni boshqarish strategiyalarini joriy etishni talab qiladi. 

Stressni boshqarish — bu bir martalik jarayon emas, balki muntazam amalga 

oshiriladigan psixologik va fiziologik strategiyalar majmui. Nafas mashqlari, kognitiv 

texnikalar, mindfulness, vaqtni boshqarish, jismoniy faoliyat, ijtimoiy qo‗llab-quvvatlash 

va sog‗lom turmush tarzi stress darajasini sezilarli pasaytiradi. Har bir inson o‗ziga mos 

bo‗lgan texnikani tanlab, muntazam qo‗llashi orqali stressga qarshi barqaror psixologik 

himoya shakllantirishi mumkin. 
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