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GIRIS

Movzunun aktualhgi. Son illordo depressiya vo tosvis pozuntulari global migyasda
surotlo artan psixi saglamliq problemlori arasinda yer almagdadir. Umumdiinya Sohiyya
Toskilatinin  (2023) molumatina oasason, hazirda dinyada toxminan 280 milyon insan
depressiyadan oaziyyat ¢okir vo bu ragem illor kecdikca artmaqda davam edir (World Health
Organization, 2023). Depressiyanin hoyat keyfiyyatino, sosial funksionalliga vs is gabiliyyatins
gostardiyi manfi tasirlor nazars alindiqda, bu pozuntunun effektiv sokilds garsisinin alinmasi
va idara olunmasi elmi va ictimai baximdan mihim shamiyyat kasb edir.

Mdasir dovrin hayat torzi texnologiyanin siratli inkisafi ilo formalasmaqgda vo bu
dayisikliklor insan davranislarina birbasa tosir gostormokdadir. Mixtalif nagliyyat névlarinin
usttinlik gazanmasi, oturaq is mihitlarinin artmasi, ekran garsisinda kegoan vaxtin uzanmasi vo
ragemsal aylanca vasitalarinin giindalik hoyatin ayrilmaz hissasina gevrilmasi fiziki aktivliyin
ohomiyyatli doracads azalmasina sobsb olmusdur. Woessner vao homkarlarinin (2021) geyd
etdiyi kimi, texnologiyanin gatirdiyi rahatliq eyni zamanda horakatsizliyin genis visat almasina
yol agmis, bu isa comiyyatlords “fiziki passivlik epidemiyasi”na sabab olmusdur.

Fiziki passivlik yalmz somatik deyil, ham do psixoloji saglamligq tcun tohlika
monbayina ¢evrilmisdir. ABS-da aparilan genis miqyasl: tadgigatda uzunmiddatli oturaq hoyat
torzinin depressiv simptomlarin artmasi ilo statistik baximdan shamiyyatli slagads oldugu
miiayyan edilmisdir (Guo et al., 2024). Digar torafdon, pandemiya dovriinds genis yayilmis
virtual yasam torzinin psixoloji rifah tizorindo manfi tosiri daha da guclonmisdir. Hanna va
homkarlarinin (2023) arasdirmasi gosterir ki, davamli ekran garsisinda galmaq vs sosial fiziki
aktivlikdon uzaq galmag, tokco badon saglamhigina deyil, eyni zamanda tosvis vo depressiya
simptomlarinin giiclonmasina do sabab olur. Bu baximdan, yeni dévriin texnoloji imkanlari ilo
yanasi, onun yaratdigi oturaq hayat torzi psixoloji rifahin gorunmas: baximindan ciddi todgigat
vo miidaxilo zorurati dogurur.

Ononavi farmakoloji mudaxilalor, xususilo antidepressantlar, bir sira hallarda effektiv
olsa da, ciddi yan tasirlori sababilo genis migyasda tatbiginds ¢otinliklor yasanir. WebMD-nin
yayimladigi klinik moalumatlara goro, bu preparatlar Grokbulanma, yuxusuzlug, bas agrisi,
emosional uyusma va cinsi funksiyalarda pozuntu kimi simptomlara sabab ola bilor (WebMD,
2023). Bu sobabdon, qeyri-farmakoloji alternativlorin, xisusilo do davranms yonumlu

mudaxilalorin aktuallig: daha da artir.



Bu baximdan, fiziki aktivliyin psixi saglamlhq Uzarindoki tesirinin kompleks sakilda
arasdirilmasi, xususilo onun depressiya vo tosvis kimi genis yayilmis pozuntularla slagssinin
Oyranilmasi tadgigat baximindan olduqca aktuallasmisdir.

Problemin islonma saviyyasi. Fiziki aktivliyin psixoloji rifah Gzorindoki tasiri son
onilliklards psixologiya, psixiatriya va ictimai sahiyyas sahalarinds genis arasdirma mévzusuna
cevrilmisdir. Xususilo depressiya vo tosvis pozuntulari ilo mubarizods geyri-farmakoloji
mudaxilalora olan maragin artmasi, bu sahods elmi tadgiqgatlarin sayini shamiyyatli sokildo
artirmigdir.

Bununla belo, fiziki aktivliyin psixoloji rifah Gzarindaki tasirinin mixtalif doyisonlorls,
masalan, cins, yas, fiziki aktivlik ndvi, motivasiya tipi vo fiziki aktivliklo mosgul olma muiddoti
necs alagalondiyini arasdiran yerli (Azarbaycan kontekstinda) empirik islorin sayr mshduddur.
Azaorbaycan elmi odobiyyatinda da fiziki aktivliyin imumi saglamhga tesiri movzusunda
miiayyan arasdirmalara rast galinir (©sgorov & Quliyeva, 2021). Bununla belo, konkret olaraq
fiziki aktivliyin psixoloji rifahin osas komponentlorindon sayilan depressiya vo tosvis
soviyyalari ilo olagssi yerli todgigatlarda yetorinco islonmomisdir. ©ksor todgigatlar global
miqgyasda aparilsa da, yerli kontekstdo bu dayisonlorin garsiligh tosiri halo do kifayat godor
islonmayib.

Bu baximdan hazirki tadgigat problemi daha da doarinlosdirarak, ham fiziki aktivliyin
depressiya va tosvis tizarindoki mumi tasirini, ham das bu tasirin motivasiya novd, tacriibs va
sosial-demogqrafik amillorlo neco doyisdiyini empirik olaraq giymatlondirmoayi qarsisina
moqsad qoymusdur.

Tadgigatin obyekti. Fiziki aktivlik foaliyyatlori ilo mosgul olan vo olmayan (kontrol
grupu) soxslar.

Tadgigatin predmeti. Fiziki aktivlik soviyyasi forgli olan soxslordo depressiya vo
tosvis saviyyalarinin dyronilmasi va onlar arasindaki alagonin tadqiqi.

Tadgigatin magsadi. Fiziki aktivlik saviyyasi fargli olan soxslords depressiya va tosvis
soviyyalarinin miioyyan olunmasi vo bu psixoloji gostoricilorin fiziki aktivliklo slagssini
miioyyanlasdirmakdir.

Tadgigatin metodoloji asaslart va metodlar. insanda fiziki aktivliyin depressiya vo
tosvis saviyyalorino tasirini miioyyanlogdirmok mogsadilo mugayisali todgigat dizaynindan
istifado olunmusdur. Toadgigatin nozari-metodoloji osas1 muasir Klinik psixologiya vo idman
psixologiyasinin psixoloji rifaha dair yanasmalarina, eloco do psixi pozuntularin davranis
mudaxilalori ilo idaro olunmasina dair elmi odobiyyatlara soykonir. “Moalumat anketi” -
istirak¢ilarin yas, cins, fiziki aktivlik statusu, tacriibasi, névi vo motivasiya faktorlar: hagginda

ilkin molumatlarin toplanmas: iigiin tortib olunmusdur. Zunqun Ozintgiymatlondirmo
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Depressiya Coadvali (Zung, 1965; Oliyev, Mammadova & Sultanov, 2009) istirak¢ilarin
depressiya saviyyolorini 6lgmak tictin istifada edilmisdir. Zunqun Oziinuigiymatlondirma Tosvis
Cadvali (Zung, 1971; Oliyev, Mammadova & Sultanov, 2009) tosvis simptomlarinin
intensivliyini giymatlondirmok magsadils totbig olunmusdur.

Oldo edilmis molumatlar IBM SPSS 29.0 programinda statistik cahatdon tohlil
edilmisdir. Iki grup arasinda farglorin miigayisasi ticiin mistaqil nimunolor tgiin t-testi, bir
neca grup arasinda ortalama farglorin tohlili tguin isa bir istigamatli dispersiya analizi (One-
Way ANOVA) totbiq olunmusdur. Dayisonlor arasindaki olagenin giymatlondirilmasi
moqsadilo Pearson Kkorrelyasiya analizi aparilmisdir. ©lava olaraq, praktik tosir 6l¢tsuni
miiayyanlagdirmak tgiin Cohen-in d effek 6l¢iist vo n? (eta-kvadrat) statistikas: hesablanmisdir.

Tadgigatin farziyyasi. Todgigat zaman: tarafimizon bir asas vo iki komokgi forziyys
irali surdlmusdur.

Osas forziyya:

- Fiziki aktivliyin insanlarda depressiya vo togvis soviyyalorini shomiyyatli deracado
azaltmasi gozlonilir.

Komokei forziyyolor:

- Aerobik idman névleri ilo moasgul olan soxslorin depressiya vo tosvis soviyyslori,
anaerobik idman novlari ilo masgul olan soxslora nisbaton daha asagidir.

- Fiziki aktivliklo masgul olmaqda aylonca va sosial motivasiyaya sahib olan soxslorin
depressiya vo tosvis saviyyelori, saglamliq vo zahiri goriiniis kimi motivasiyalara sahib
olanlarla miiqayisads daha asagidir.

Tadqiqatin nazari shamiyyati: Bu tadqiqat isinds fiziki aktivliyin psixoloji saglamliq
tizorindaki tesirlari, xiisusila do depressiya va tasvis kimi emosional pozuntularla slaqasi nazari
cohotdon genis sokildo arasdirilmisdir. Nozori hissado hom depressiya vo togvisin psixoloji
asaslari, hom dos bu pozuntularin fordlorin giindslik hayat keyfiyyatino tosiri elmi baximdan
tohlil olunmusdur. Bununla yanas, fiziki aktivlik novii, motivasiya soviyyaesi va fiziki aktivliyin
tezliyi kimi amillorin psixoloji simptomlara neco tosir etdiyi miixtolif nozori yanagmalar
osasinda sorh edilmisdir. Todgiqatin nazari asaslari, son illordo beynolbalq miqyasda aparilmis
elmi arasdirmalara vo akademik nosrloro osaslanir. Istifade olunan monbalor insan davranisinin
bioloji, psixoloji vo sosial aspektlorini ohato edon miiasir elmi biliklora asaslanir. Bu baximdan,
tadgigatin nazari hissasi yalniz elmi mozmunla kifayastlonmir, eyni zamanda klinik psixologiya,
saglamliq psixologiyast vo idman psixologiyasi lizra tadris va tolimlords istifade oluna bilocok
faydal1 bir nozori ¢orgiva togdim edir.

Tadgiqatin praktik shamiyyat: Bu todqigat isindo oldo olunan noticalor psixoloji

saglamligin giiclondirilmoasi mogqsadilo aparilan praktik miidaxilolor iigiin faydali ola bilor.



Xiisusilo klinik psixologiya vo saglamliq psixologiyast sahosindo foaliyyot gostoron
miitoxassislor, psixologlar, psixoterapevtlor vo idman psixologlart depressiya vo tosvis
olamatlori ilo miiracist edon soxslorlos isloyorken fiziki aktivliyin psixoloji simptomlara tosirini
nozors alaraq miivafiq miidaxilo proqgramlar1 hazirlaya bilorlor.

Tadgiqatin elmi yeniliyi: Todqigatin elmi yeniliyi, miixtalif fiziki aktivlik formalarinin
(masalon, aerobik vo anaerobik idman ndvlori), motivasiya faktorlarinin vo fiziki aktivlikls
mosgul olma miiddotinin psixoloji simptomlara tosirinin qarsiliqlt alage asasinda tohlil
edilmosindos 6ziinii gostorir. Bu yanasma depressiya vo tosvis pozuntularinin yalniz tibbi vo ya
genetik soboblorla deyil, hom do hoyat torzi vo davranis faktorlari ilo izah oluna bilacayini elmi
sokildo osaslandirir. Bunlardan slavo olaraq, tadqgiqat zamani istifado olunan psixometrik
qiymatlondirms vasitolori vo statistik analizlor vasitasilo aldo edilon naticalor fiziki aktivliyin
psixoloji miidaxilalords slave resurs kimi istifadssinin elmi asaslarini daha da giiclondirir. Bu,

golacak tadqiqatlar vo multidissiplinar yanasmalar {i¢iin dayaq ndqtesi rolunu oynaya bilor.



1 FOSIL. ODOBIYYAT XULASOSI

1.1. Depressiya va tosvis anylayislarina muasir nazari yanasmalar

Insan psixikasinin iki on miihiim va genis yayilmis pozuntularindan olan depressiya vo
togvis hom klinik praktikada, hom do elmi todqiqatlarda osas diqqet morkozinds dayanir. Hor
iki anlayis emosional vaziyyatlordo dorin doyisikliklora sobab olur, lakin onlarin psixoloji
mexanizmlori, klinik slamatlori va inkisaf dinamikasi bir-birindon forqlonir. Depressiya osason
asag1 ohval-ruhiyyo, hozz ala bilmomo, limidsizlik vo motivasiya ¢atismazlig1 ilo xarakterizo
olunur (American Psychiatric Association, 2013). Tosvis iso daha ¢ox golocokdaki tohliika
ehtimalina qars1 artmig qorxu, narahatliq vo fizioloji oyanigligla miisayiot olunan bir
vaziyyatdir (American Psychiatric Association, 2013).

Son illords forgli yanagmalar bu anlayislarin yalniz xostolik yox, hom do soxsiyyot
tiplori kimi izah etmoyo baslamisdir. Fajkowska vo homkarlar1 (2018) depressiya vo tosvisi
kompleks daxili mexanizmlor, komponentlor vo davranis gostaricilori asasinda toskil olunmus
soxsiyyat tiplori kimi tosvir etmisdilor. Bu yanagmaya goro, tosvis somatik reaktivlik vo
kognitiv narahatliq mexanizmlorinin qarsiliqlt tosirindon formalasir vo notico etibarilo
"oyaniqliq" (Arousal), "narahatliq" (Apprehension) vo "qarisiq togvis" (Mixed anxiety) tosvis
tiplorine ayrilir (Fajkowska, Domaradzka vo Wytykowska, 2018). Depressiya iso emosional-
motivasiya catismazliglart vo emosional hassasliginin pozulmasi ssasinda “zOvq almaqda
¢otinlik" (Anhedonic), "emosional doyar pozuntusu" (Valence) vo "qarisiq" (Mixed) depressiya
tiplorino boliiniir. Bu struktur yanagma depressiya vo tosvisin yalniz simptomlar deyil, forqli
daxili igloma sistemlori {izorindon do ayird edilo bilocayini gosterir.

Fajkowska vo homkarlarinin (2018) toklif etdiyi modelo osason, togvis vo depressiya
forqli dominant funksiyalar osasinda stimul emalina tosir edir. Tosvisdo reaktiv funksiya
(masalon, tohliikoya qarst hoddindon artiq oyaqliq) 6n planda oldugu halda, depressiyada
tonzimloyici funksiya (masalon, mogsadlors yonalmis faaliyyatin zsiflomosi) daha ¢cox nazors
carpir. Xlisusilo Arousal tip tosvisdo erkon digget yOnolmasi vo avtonom reaktivlik 6n
plandadir, Apprehension tipi togvisds iso diisiinco soviyyasindo narahatliq vo digqet nozarstinin
zoiflomosi miisahido edilir (Fajkowska, Domaradzka vo Wytykowska, 2018). Depressiyada
Valence tipi emosional materiala qars1 hassasligin azalmasi ilo, Anhedonik tip iso motivasiya
vo miikafat proseslorindoki ciddi ¢atigmazliqlarla xarakterizo olunur.

Depressiya vo togvisin funksional baximdan forglondirilmosi do nozorogarpan

ntianslardan biridir. Eysenck vo Fajkowska (2018) geyd edir ki, depressiya daha ¢cox ke¢mis
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yoniimli, itkilor vo oldo olunmayan mogsadlor {izorindo diisiinmoklo xarakterizo olunur, togvis
150 golocaya yonalik geyri-miioyyonlik vo potensial tohliikolora digqetin artmasi ilo miisayiot
edilir. Depressiya, enerjinin qorunmasi, aldo olunmayan mogsadlordon uzaglasma vo resurs
axtarma kimi funksiyalar yerino yetirorkon (Eysenck vo Fajkowska, 2018), tosvis otraf miihitdo
tohliiko signallarinin daha tez askar edilmasi vo 6ziinii qoruma davranislarinin aktivlosdirilmasi
ilo alagoalondirilir. Bu yanasma togvis vo depressiyanin forqli adaptiv mexanizmlora xidmot
etdiyini vurgulayir.

Koqnitiv yanagmalar da bu forqlori daha da dorinlosdirir. Eysenck vo Fajkowska (2018)
bildirir ki, tosvis diqget yoniimlii gorozlo, yoni tohliikko ilo bagl stimullara siirotli digqot
yonoltmoklo olagolondirilir. Depressiya iso daha ¢ox qorozli yaddas ilo, xiisuson neqativ
hadisolorin daha ¢ox xatirlanmasi vo pozitiv informasiyaya qarsi hassasligin azalmasi ilo
xarakterizo olunur. Beloliklo, togvis daha avtomatik va siiratli diqqgat prosesloari ils, depressiya
iso daha yavas vo konseptual emal mexanizmlori ilo baglidir. Eyni zamanda, depressiyada
pozitiv stimullara qarsi diqqet c¢okinmosi vo depressiyaya uyfun neqativ sxemlorin
mohkomlonmasi miisahido edilir.

Umumilikde, Fajkowska, Domaradzka vo Wytykowska (2018) vo Eysenck vo
Fajkowska (2018) torofindon toqdim olunan yanagmalar depressiya vo tosvisin struktur,
funksional vo kognitiv asaslarint daha dorindon baga diismok {i¢lin ¢ox miihiim asaslar togdim
edir. Onlar gostorir ki, hor iki fenomen sadoco emosional pozuntu deyil, daha genis,
coxsaviyyaeli sistemlordir vo onlarin effektiv sokilds ayird edilmosi vo anlasilmasi {igiin forqli
mexanizmlarin vo dominant funksiyalarin nozors alinmasi zaruridir.

Depressiyanin yaranisint agiqlamaq lizra miitoraqqi nozoriyyslor zamanla bir neco
istigamotda inkisaf etdiyindon, bu fenomenin kompleks tobistini daha doqiq anlamaq imkani
yaranmigdir. Depressiyan1 agiqlamaq t¢iin iroli stiriilon ilk yanasmalardan biri iltihabi
proseslora dayanan "iltihabi nozoriyya"dir (Gatecki & Talarowska, 2018). Bu yanagsmaya goro,
fiziki vo emosional stres, hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) oxunun hiperaktivliyi vo immun
sisteminin pozulmasi vasitasilo orqanizmdo iltihabi proseslori artirir. Xiisusilo, triptofan
metabolizmasinda osas rol oynayan indolamin-2,3-dioksigenaz (IDO) fermentinin
hiperaktivliyi serotonin istehsalin1 azaldaraq depressiya riskini artirir (Gatecki & Talarowska,
2018).

Eyni istiqgamatda, depressiyada oksidlosmoa-nitrozativ stresin roluna da diqqgot ¢okilir.
Beyin toxumasi, xiisusilo oksidativ zodoloyici amillora qarst doziimsiizdiir vo burada
antioksidant sistemin zaifliyi, bazi beyin sahoalorinde metal ionlarinin yiiksok konsentrasiyasi,
habelo doymamis yag tursularinin ¢oxlugu reaktiv oksigen novlori (ROS) vasitosilo neyron

zodolonmosini asanlasdirir (Gatecki & Talarowska, 2018). Bundan basqa, depressiyada



sitokinlorin, xtisusilo TNF-a vo IL-6 kimi proinflamatuar molekullarin yiiksok soviyyado ifraz
olundugu vo bu amillorin monoamin maddslorinin (dopamin, serotonin, noradrenalin)
metabolizmasina tosir edorok ohval pozuntularini totiklodiyi gqeyd edilir (Gatecki & Talarowska,
2018).

Alternativ yanagmalardan biri "limidsizlik nozoriyyosi"dir (Liu, Kleiman, Nestor &
Cheek, 2015). Bu model, Seligman'in Oyranilmis carasizlik nozoriyyasinin davami olaraq
yaradilmigdir vo iddia edir ki, insanlar neqativ hadisolors verdiklori attributor cavablarin
xarakterino goro depressiyaya meylli olurlar. Xiisusilo, neqativ hadisalori daxili (monim
xotamdir), stabil (he¢ vaxt doyismoyacak) vo global (hor sahods tasir edir) sobablors izah edon
soxslor liglin depressiya riski daha yiliksokdir (Liu et al., 2015). Bu inferensiya stillorinin
usaqliqda xiisusilo emosional sui-istifads torafindon formalasdigi irali siiriiliir. Eyni zamanda,
"diatez-stres” (meyillilik-stres) modeli gorgivasinda bu neqativ inferensiya stillori ancaq neqativ
hadisalorin miidaxilosi oldugunda depressiyaya sabob olur (Liu et al., 2015).

Bununla paralel olaraq, serotonin nazoriyyasinin depressiyani agiqlamagq ti¢iin kifayot
etmadiyi, hotta bu nozoriyyonin empirik dastoklonmadiyi tasdiqlonmisdir (Moncrieff et al.,
2023). Son tohlillor gdstormisdir ki, serotonin saviyyasinin azalmasi depressiyanin yaranmast
ilo birbast olagali deyil, serotonin sistemindoki doyisikliklor ¢ox zaman antidepressant
istifadosine ikincili adaptasiya kimi ortaya cixir (Moncrieff et al., 2023). Bu tapmtilar,
depressiyanin tok bir neyrokimyavi pozuntu modeli ilo izah edilo bilmayacayini, ¢ox faktorlu
va kompleks bir proses kimi basa diisiilmasisnin vacibliyini vurgulayir.

Beloliklo, tonqidi yanasdiqda depressiyani tokco serotonin azligi kimi qavramaq
yetorsizdir, oksino, iltihabi proseslor, oksidlosdirici stres, neqativ inferensiya stillori vo
umidsizlik fikirlori kimi faktorlarin ortaq tosiri depressiyanin yaranma vo davam etmo
mexanizmlarini izah etmok baximindan daha shomiyyatlidir (Gatecki & Talarowska, 2018; Liu
et al., 2015; Moncrieff et al., 2023).

Tosvis fenomeninin nozori tohlili zamami miixtolif konseptual modellor ortaya
goyulmusdur vo bu modellar togvisin mahiyyati, sobablori vo davam etmo mexanizmlori barado
dorin anlayis toqdim edir (Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman vo Staples, 2009). Bu
modellordan har biri tagvisin spesifik aspektlorini vurgulamaqla yanasi, togvis pozuntularinin,
Xtisusilo generalizo olunmus tosvis pozuntusunun inkisafi vo qorunub saxlanilmasi
mexanizmlorini izah etmayo ¢aligir.

ovvalco, "tosvis va generalizo olunmus tosvis pozuntusunun qarsisini alma" modelino
(Avoidance Model of Worry and Generalized Anxiety Disorder) asasan, togvis diisiinco asasli
bir foaliyyot kimi xarakterizo edilir. Bu foaliyyot emosional vo somatik aktivlosmoni maneo

torotmoklo qorxuya qarsi emosiya emalini vo noticodo habituasiya (vordis etmo) vo



ekstinksiyani (reaksiyanin sonmasi) angoalloyir. Tosvis halinda olan soxs, tohliikoli emosiyalarin
tam yasanmasinin qarsisini almaq mogsadils verbal diisiinco formalarina yonolir. Bu iso togvisin
neqativ sokildo mohkomlonmasino sobob olur, ¢iinki togvis zamani yaranan narahatedici
emosional tosvirlor azaldilir vo daha az aktivlosdirici diisiincolorlo avozlonir. Eyni zamanda,
togvisin faydali olduguna dair miisbat inanclar da tosvisin davam etdirilmosino kdmok edir
(Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman vo Staples, 2009).

Bundan basqa, "generalizo olunmus tosvis pozuntusunun geyri-mioyyonliya
doziimsiizlik" modeli togvisi geyri-miioyyon voziyyatlora qarsi yiiksok hossasliqla izah edir. Bu
modelo goro, qeyri-miioyyanliklo {izlogon fordlor togvis hissini artirir vo bu voziyyati idara
etmok ti¢lin geyri-funksional diislinco strategiyalarina, masoalon, diislincolorin sixisdirilmasina
va diggatin yayindirilmasina yonalirlor. Belaliklo, togvisin asas qidalandirict mexanizmlorindon
biri geyri-miioyyanlik qarsisinda yaranan doziimsiizlikdiir. ©ldo olunan empirik siibutlar
gostorir ki, geyri-miisyyanliys qars1 doziimsiizliik generalizo olunmus togvis pozuntusunun asas
ayird edici xiisusiyyatlorindon biridir (Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman va Staples, 2009).

Tosvisin basqa bir nozori izahi iso "generalizo glunmus gosvis pozuntusunun
metakognitiv' modelindo tapilir. Bu model togvisin iki morholali bir proses oldugunu
vurgulayr. i1k marholoda, tosvis faydali bir strategiya kimi qobul edilir (miisbot tasvis), ¢iinki
tohliikali voziyyatlora qarst hazirliq tomin edir. Lakin zamanla togviso garsi neqativ inanclar
formalasir vo ford tosvisin idarsolunmaz vo tohliikali olduguna inanir. Bu i1so "togvis haqqinda
togvis" adlanan ikinci morhaloyos sobob olur. Naticodo, togvisi idars etmok iiglin ugursuz
davranis strategiyalari, mosalon, diisiinco sixisdirmasi vo ya daimi yoxlama davranislari inkisaf
edir ki, bu da tosvisin davam etmosino xidmot edir (Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman va
Staples, 2009).

Tosvisin emosional mexanizmloaring yonolon digor yanasma "generalizo olunmus tosvis
pozuntusunun emosiya tonzimlonmasi" modelidir. Bu models gora, togvis yasayan fordlor hom
monfi, hom do bozon miisbot emosiyalar1 daha intensiv yasayirlar. Onlar emosiyalari anlamaqda
cotinlik ¢okir, emosiyalari tohdid kimi qobul edir vo emosiyalari idars etmokdo qeyri-adekvat
strategiyalardan istifado edirlor. Bu, tosvisin osas mexanizmlorindon biri kimi emosional
hiperhossasligi vo ugursuz emosiya tonzimlonmosini 6n plana ¢ixarir. Belsliklo, tosvis,
emosional aktivlosmoni azaltmaq {i¢lin bir ndv ugursuz strategiya kimi foaliyyot gostorir
(Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman va Staples, 2009).

Nohaysat, "generalizo olunmus togvis pozuntusunun qabul asasli”" modelino goro, tosvis
fordin daxili tocriibolorine qars1 neqativ miinasibati va bu tocriibalordon qagmaq cahdlorini
ohato edir. Tosvis yasayan ford daxili tocriibolorini tohliikoli hesab edir vo onlar1 aradan

galdirmaq ti¢lin miixtolif davranis vo diislinco strategiyalarina ol atir. Bu qaginma noticasindo

10



ford hoyatinda monali foaliyyotlordon uzaglasir vo hoyat keyfiyyoti asag diisiir. Tocriibodon
ga¢inma qisa miiddstdo narahatlig1 azaltsa da, uzun miiddotds tosvisin davam etmosino sobab

olur (Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman vo Staples, 2009).

1.2. Depressiya: anlayisi, simptomlari va inkisaf mexanizmlari

Depressiya ohvalin uzunmiiddotli vo davamli sokildo ¢6kmasi, maraq va zOvq hissinin
azalmasi ilo xarakterizo olunan kompleks bir psixi pozuntudur. Bu vaziyyat yalniz emosional
deyil, ham dos koqnitiv, davranis va fiziki sahalorde do shomiyyatli doyisikliklora sabab olur.
Depressiyanin simptomatik tozahiirlori fordi forgliliklor gostorse do, {imumi olaraq timidsizlik
hissi, yorgunluq, yuxu vo istah pozuntulari, konsentrasiya cotinliklori vo intihar diisiincalori
kimi oalamatlorlo miisahido olunur. Bu simptomlarin inkisafi bir ¢ox bioloji, psixoloji va sosial
amillorin qarsiliglt tosiri naticesindo bas verir vo depressiya coxfaktorlu bir pozuntu kimi
giymotlondirilir.

Depressiya DSM-5-o0 (American Psychiatric Association, 2013) osason, fordin
emosional vaziyyatindo, diislincolorinds vo davranislarinda ochomiyyatli doyisikliklor yaradan
Klinik bir shval-pozuntusu kimi tosnif edilir. Major depressiv epizodun diaqnozu ii¢iin, an azi
iki hofto arzinds davam edon shval-ruhiyyonin ¢6kmasi vo ya maraq vo zovq itkisi osas meyar
kimi gobul edilir. Bu doyisikliklor sadaco qisa miiddatli kadar va ya timumi ruh diiskiinlilytinden
forqlonir, onlar fordin giindslik foaliyyatlora adaptasiya qabiliyyatini ciddi sokilds zaifladir vo
soxsi, sosial vo peso hoyatinda nozoragarpacaq ¢otinliklor yaradir.

Depressiyanin simptomlar1 genis spektri ohato edir vo onlarin konkret kombinasiyasi
forddon fordo doyiso bilir (American Psychiatric Association, 2013). Osas simptomlara
asagidaki hallar daxildir: demok olar ki, biitiin giin orzinds davam edon ohval-ruhiyyonin
¢Okmosi, avvallor zovq alinan foaliyyatlora qarst maragin vo hozzin ohomiyyatli doracado
azalmasi, badon ¢okisindo ohomiyyatli doyisikliklor vo ya istahin pozulmasi, yuxu ritminds
pozuntular (insomniya vo ya hipersomniya), psixomotor ajitasiya vo ya longimo, daimi
yorgunluq va enerjisizlik hissi, dayarsizlik vo ya haddinden artiq vo ya osassiz giinahkarliq
hissi, konsentrasiya ¢atinliklori va qarar vermads zsiflik, 6lim barads tokrarlanan diistincalor
va ya intihar planlar (American Psychiatric Association, 2013). DSM-5-ds geyd olundugu kimi,
bu simptomlar sadoco bir stres reaksiyasi deyil, soxsin hoyatinin biitiin saholorinds ciddi
funksional itkilor yarada bilir (American Psychiatric Association, 2013).

Aaron T. Beck-in depressiya nozariyyasi, psixoloji problemlorin asas sobobinin fardin
0ziing, diinyaya va golacaya dair monfi diisiinca torzindon gaynaqlandigini irali siiriir (Tsolakis,
2025). Beck-in kognitiv modeli, depressiyanin asasini tagkil edon avtomatik monfi diisiincalar,

disfunksional inanclar vo tohrif olunmus informasiyanin islonmosi mexanizmlorini vurgulayir.
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Bu nozoriyyo, yalniz klinik praktikada deyil, hom do elmi todqiqgatlarda depressiyanin basa
diisiilmoasinds vo miialicasinds inqilabi doyisikliklor yaratmigdir.

Beck 1970-ci illorde depressiyanin tam formalagdirilmis kognitiv modelini toqdim
etdikdon sonra, bu model hom davranigs¢i, hom do psixoanalitik ononolordon golon
nozoriyyagilor vo todqiqatgilar torafindon genis gobul edildi (Tsolakis, 2025). 1980-ci illordo
kognitiv depressiya nozoriyyosi elmi siibutlarla moéhkomlonmis vo effektiv terapevtik
midaxilalor {igiin asasli konsepsiya kimi taninmisdir.

1990-c1 illords Beck vo homkarlari fordi sxemalarin emosional, motivasiya vo davranis
aspektlori ilo birlikdo daha genis tosir sahasi olan “modlar” anlayisini inkisaf etdirdilor. Modlar
bir-biri ila alagali sxemalarin, dorin inanclarin va fardi tanzimloma sistemlarinin birlogsmasindon
ibarat struktur kimi izah edilir (Tsolakis, 2025).

Son illords Beck vo Haigh (2014) torafindon timumi kognitiv model toqdim edilmisdir.
Bu yeni model sohv informasiyanin islonmasinin aksar psixoloji pozuntularin, o climloden
depressiyanin asas sobabi oldugunu vurgulayir. Yeni anlayiglardan biri olan ikili informasiya
islonmasi konsepsiyasi, avtomatik (birinci doracali) vo reflektiv (ikinci doracoali) informasiya
islonmasi sistemlorinin diizgiin foaliyyot géstormasinin ohamiyyatini 6ns ¢okir. Eyni zamanda,
diqgat fokusunun ¢evikliyi fordin adaptiv davraniglarini formalasdirmada miihiim rol oynayir
(Tsolakis, 2025).

Beck-in nozariyyasi bir ¢ox arasdirmalarin mévzusu olmusdur, lakin bu modelin tam
effektivliyini tasdigloyon naticalor holo tam yekdilliklo gobul olunmayib. Oei vo Kwon (2007)
torofindon aparilan arasdirmalar, koqnitiv nozoriyyonin sabob-notico modellorini tam
dostoklomosa do, boazi tosdigedici naticolor ortaya qoymusdur. Possel vo Winkeljohn Black
(2014) torofindon aparilan uzun miiddotli arasdirma, kogqnitiv doyisonlorin ardicil deyil,
qarsiligl tosira asaslanan bir model lizro depressiya simptomlarina tasir etdiyini gostormisdir.
Bu naticalar psixoloji naticalorin ¢oxsaviyyali vo kompleks oldugunu vurgulamisdir (Tsolakis,
2025).

Bu coxfaktorlu yanasma, depressiyanin yalniz bioloji vo ya yalniz psixoloji bir problem
olmadigini, oksing, fordin bioloji zomininds psixososial stresorlarin tasiri ilo yaranan kompleks
bir voziyyat oldugunu gostarir.

Depressiya ¢oxfaktorlu mangays malik bir psixi pozuntu olub, miixtalif bioloji, psixoloji
vo sosial determinantlarin qarsiligh tosiri noticosindo inkisaf edir (Remes, Mendes, &
Templeton, 2021). Depressiyanin etiologiyasini basa diismok {i¢iin bu amillorin har birini ayrica
nozordon kegirmok vacibdir.

Depressiyanin inkisafinda bir sira psixoloji determinantlar da istirak edir. Asag1 6ziino

hormot, neqativ monlik qavrayisi, rodd edilmoyo garsi hossaslig, nevrotiklik, ruminasiya vo
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emosional aydinlhigin zoif olmasi depressiya ilo slagolondirilmisdir. Ruminasiya depressiya
ticiin hom risk amili, hom do vasitogi faktor kimi ¢ixis edir vo bu prosesdo problem holl etma
qabiliyyatinin va sosial destoyin rol oynamasi qeyd olunmusdur (Remes et al., 2021). Is itkisi,
bosanma vo ya ciddi soxsi problemlor kimi travmatik hadisolor depressiv epizodun
baslanmasina sobob ola bilor. Xroniki stres soraitindo neyronlarin struktur vo funksional
dayisikliklors maruz qalmasi, HPA oxunun hiperaktivliyi vo glukokortikoidlorin uzunmiiddatli
yiiksalmasi depressiyanin patogenezindo mithiim mexanizmlordon biri hesab olunur (Cui et al.,
2024).

Asag1 kognitiv ehtiyat vo koqnitiv gerilomo depressiya riskini artirir. Insult kegirmis
soxslorda zoif koqnitiv naticalor depressiv simptomlarla slagalondirilmisdir. Homginin, ailodo
kognitiv geriloma tarixi olan fordlordo depressiya riski yiiksok olur. Depressiyada koqnitiv
xotalar vo neqativ emosiya emali miithiim yer tutur (Remes et al., 2021).

Beyin monsoali neyrotrofik faktor (BDNF) geni vo onun miixtalif polimorfizmlori
depressiya risking tasir edir (Remes et al., 2021). Genome-wide association studies (GWAS)
vasitosilo presinaptik vezikulyar daginma, dopaminerjik otiiriilmo, glutamat reseptorlart vo
kalsium kanallar1 ilo olagoali gen lokuslarinin major depressiya riskini artirdi§i miioyyon
edilmisdir. Bununla yanasi, bazi nadir kopiya say1 doyisikliklori (CNV) do depressiya riski ilo
olagalondirilmisdir (Cui et al., 2024). Eyni zamanda, major histocompatibility kompleks
(MHC) genlari vo triptofan katabolitlori ilo alagali genlor do bu kontekstds todqiq olunmusdur.
Genetik aragdirmalar ohomiyyatli assosiasiyalar gostorse da, naticalor qarisiqdir vo daha genis
niimunali tadqiqatlara ehtiyac duyulur (Remes et al., 2021).

Depressiyanin sosial determinantlar1 fordin doguldugu, yasadigi, oxudugu va isladiyi
soraitlo six baglidir. Asagi sosial-iqtisadi status, tohsil soviyyasi, issizlik, sosial dastoyin azligi
va erkon usaqliq travmalar1 kimi faktorlar depressiya riskini artirir. Eyni zamanda qadinlarda
daha yiiksok depressiya nisbatlori miisahido edilmisdir. Risk davranislart (masolon, fiziki
passivlik, maddo istifadosi, geyri-saglam qidalanma) da depressiya inkisafinda miihiim rol
oynayir. Sosial determinantlar badon proseslorine vo beyin funksiyasina dolay1 yollarla tosir
edarak, depressiyanin inkisafina zomin yaradir (Remes et al., 2021).

Depressiya Alzheimer xastoliyi, Parkinson xostoliyi, lirok-damar xastaliklori, piylonmo
vo diabet kimi bir c¢ox xostoliklorlo olagolondirilmisdir. Bu yanasi xostoliklor tokco
depressiyanin tosirini artirmir, hom do sosial-iqtisadi yiikii ohomiyyatli dorocodo artirir.
Xiisusila, 2018-ci ildo ABS-da major depressiya ilo olagoli imumi statistikanin 63%-i yanasi
xastoaliklorin tasiri ilo bagh olmusdur. Bundan slave, depressiyali soxslorin hayat miiddotinin

qisaldig1 miisahids edilmisdir (Cui et al., 2024).
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Major depressiv pozuntu qlobal soviyyado genis yayilmis psixiatrik xastolikdir vo 2030-
cu ila godar an boyiik xastalik yiiklarindan birina ¢evrilacayi prognozlasdirilir (Cui et al., 2024).
Miiasir elmds depressiya diagnozunun daha doaqiqliklo miioyyon edilo bilmasi iigiin yeni
diagnostik meyarlar arasdirilmaqdadir.

Son todqiqatlar oksidlosdirici stres vo neyroiltihabin major depressiya patogenezindo
rol oynadigini gostormisdir. Xiisusilo ganda NOX1 vo Raftlin soviyyelorinin artmasi major
depressiya diagqnostikasinda perspektivli biomarker kimi taninir. NOX1 soviyyosinin reaktiv
oksigen novlori vo antioksidant balansini tonzimloyarok depressiyaya tosir etdiyi diisiiniiliir.
Eyni zamanda, TAFA-5 (FAMI19AS5) adli ziilalin qanda saviyyasinin artmasi astrositlorin
aktivlogsmosi vo neyrodegenerasiya ilo alagolondirilmisdir vo bu, onun major depressiyada
potensial biomarker kimi rol oynaya bilocoyini gostorir (Cui et al., 2024).

Struktur vo funksional beyin doyisikliklorini 6l¢an MRT texnikalar1 da major depressiya
diaqnostikasinda ohomiyystli potensiala malikdir. Struktur MRT todqiqatlar1 boz maddo
hacmindoki doyisikliklori miioyyon eds bilir, funksional MRT (fMRI) iso beyin sobakolorinin
foaliyyatindo pozuntulari askar edir. Xiisusilo, DMN (default mode network) sobokosindo
funksional slagonin azalmasi tokrarlayan major depressiya hallarinda diagnostik gostarici kimi
miisyyan edilmisdir (Cui et al., 2024).

Tok bir diagnostik gostariciys osaslanmaq avozina, struktur vo funksional doyisikliklori
birlosdiron multimodal yanagmalarin istifadasi daha daqiq naticolor verir. Radiomiks analizlori
vo omiks metodlart major depressiya xostolori ilo saglam fordlor arasinda forqlori daha effektiv
sokildo askar edo bilir. Bununla belo, obyektiv diagnostik metodlarin holo do tam
formalagmadig1 vo slavo todqiqatlara ehtiyac oldugu vurgulanir (Cui et al., 2024).

Depressiya yalniz emosional voziyyoto deyil, hom do sosial funksionalliga ciddi tesir
gostorir. Miixtalif todqiqatlar sosial ¢atinliklorin depressiyanin torkib hissasi oldugunu ve bu
cotinliklorin spesifik psixososial mexanizmlorlo olaqoli oldugunu ortaya qoymusdur
(Kupferberg & Hasler, 2024).

Depressiyali fordlor sosial stresli voziyyatlora miisbot yanagma qabiliyystindo azalma
niimayis etdirirlor. Sosio-koqnitiv yenidon qiymatlondirmenin ¢atigmazligt neqativ
emosiyalarin tonzimlonmaosini ¢otinlosdirir vo sosial miinasibatlordo problemlora sobab olur.
"Decentering", yani daxili hadisalora obyektiv vo masafali yanagsmaq qabiliyyati, depressiyada
zoifloyir. Bu qabiliyyatin olmamas1 fordlorin diisiincolorine haddindon artiq gapilmasi vo
ruminasiya meylinin artmasi ilo noticalonir (Kupferberg & Hasler, 2024).

Depressiya tez-tez dziina qars1 sart tongidi miinasibatlo miisayiot olunur. Oziinohdrmat
soviyyosinin asagi olmasi vo 0ziinlii gobul etmomok depressiv simptomlarin dorinlosmosino

sobob olur. Depressiyali fordlor doyison sosial soraitloro uygunlagsmaqda ¢otinlik ¢okirlor.
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Koqnitiv elastikliyin azalmasi onlarin ¢evik diisiinmo vo problem hoall etmo qabiliyyatlorini
zoifladir (Kupferberg & Hasler, 2024).

Bagislamaq gabiliyyoti monfi emosiyalarin azaldilmasina vo miisbot miinasibaotlorin
inkisafina komok edir. Depressiyada bagislama qabiliyystinin azalmasi sosial miinasibatlorin
pozulmasina vo neqativ emosiyalarin davam etmasina sobab olur (Kupferberg & Hasler, 2024).
Depressiyada empatiya bacariglt zoifloyir. Depressiv fordlor basqalarinin emosiyalarini
anlamaqda vo onlarin baxis bucagini gobul etmokdo ¢otinlik ¢okirlor. Maraqlidir ki, yiiksok
affektiv empatiya iso boazon haddindon artiq giinahkarliq hissini artiraraq depressiya riskini
yliksaldo bilor (Kupferberg & Hasler, 2024).

Depressiyali soxslor yaxinlar ilo bagliliq vo olage hissini daha zoaif yasayir, sosial
qarsiligh slagslordon daha az zovq alir vo naticads sosial miihitlordon uzaqlasirlar. Xiisusilo
gonc yaslarda sosial bagliligin azalmasi depressiyanin daha da darinlogsmasine sobab ola bilor

(Kupferberg & Hasler, 2024).

1.2.1. Tagvis: anlayisi, simptomlar: va inkisaf mexanizmlari

Tosvis, DSM-5-0 (American Psychiatric Association, 2013) goro, golocokds bas vers
bilocok potensial tohlilka vo ya tohliikali voziyystlorlo bagli davamli qorxu, narahatliq vo ya
gaorginlik hissi kimi tasvir olunur. Bu emosional voziyyat asason real vo ya xayali tohliikolora
qars1 bir adaptasiya reaksiyasidir, lakin togvis pozuntularinda bu reaksiyalar normadan konara
cixaraq glindalik hayat faaliyyotini shomiyyatli doracads pozur.

DSM-5 tosvisi qorxu ilo forglondirir. Qorxu ani va real tohliikoys qarsi yaranan intensiv
emosional cavabdir, togvis iso daha ¢ox geyri-miioyyan va golocaya yonoalik tohlitko gozlontisi
ilo baghdir. Togvis zamani bas veran fizioloji doyisikliklors iirok ddylintiisiiniin siiratlonmaosi,
tonoffiisiin tezlogsmasi, 9zalo gorginliyi vo made-bagirsaq narahatliqlar1 daxildir.

DSM-5 tosvis pozuntularini bir ne¢o alt kateqoriyaya ayirir. Bunlara imumi togvis
pozuntusu, panik pozuntu, aqorafobiya, spesifik fobiyalar, sosial togvis pozuntusu vo se¢cma
togvis sindromlar1 (mosolon, secgici mutizm, ayrilma tosvisi) daxildir. Hor bir tosvis
pozuntusunun 6ziinomoxsus diaqnostik meyarlar1 olsa da, onlarin ortaq xtisusiyyati haddindon
artlq vo nazarat olunmasi ¢otin olan narahatliq vo qorxu hissinin mévcudlugudur.

Tagvis pozuntulariin diagnozu iiglin DSM-5 simptomlarin az1 alt1 ay davam etmasini
va fordin sosial, akademik vo ya is foaliyyati kimi osas hoyat saholorinds funksional pozuntu
yaratmasini tolob edir. Olavo olarag, bu simptomlar basqga tibbi voziyyotlo vo ya maddo
istifadasi ilo izah edilmomalidir.

DSM-5 tosvis pozuntularinin yaranmasinda bioloji, psixoloji vo sosial faktorlarin

qarsiligl tesirini vurgulayir. Genetik meyllilik, neyrobioloji doyisikliklor, erkon yas travmalari
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vo disfunksional Oyronmo tocriibolori tosvis simptomlarinin formalasmasinda miithiim rol
oynaya bilar (American Psychiatric Association, 2013).

Tosvisin tobiotini vo sobablorini izah etmok iiclin miixtolif nozori yanasmalar iroli
stiriilmiisdiir. Bu nozoriyyalor fordi xiisusiyyatlordon tutmus bioloji vo kognitiv mexanizmloro
godor miixtoalif aspektlori ohata edir vo togvisin kompleks strukturu hagqinda daha dorindon basa
diistilmays imkan yaradir (Bijulakshmi & Kumar, 2024).

Endler vo Kocovski fordi xiisusiyyatlorle situasiya faktorlarinin qarsiliqh tesirini izah
edon model toklif etmisdir. Bu modelo goro, yiiksok miinasibato garsi togvisine malik soxslor
forqli situasiyalara asagi miinasiboto qarsi tosvisli soxslordon forqli reaksiya verirlor. Model
homginin coping (6hdolik) iislublarini nozors alir vo fordlorin stresli situasiyalara forqli
strategiyalarla yanasdigini gostarir (Bijulakshmi & Kumar, 2024).

Jeffrey Gray tosvisi davranis inhibisiya sistemi vo davramis aktivasiya sistemi
cor¢ivasinds izah etmisdir. Onun nozariyyasing gors, miinasibato qarsi togvisi haddindon artiq
aktiv davranig inhibisiya sistemi ilo alagoalidir vo bu, coza signallarina qarsi yiiksok hassasliq vo
potensial tohliikali situasiyalardan qaginma meyli ilo miisayiot olunur (Bijulakshmi & Kumar,
2024).

Spielberger tosvisi iki osas komponents bolorak izah etmisdir: vaziyyato bagh togvis vo
miinasibatlo slagali togvis. Voziyyato bagh togvis miioyyon bir voziyyotdo yaranan miivaqqati
narahatliq hissini ifado edir, miinasiboto qars1 tosvis iso fordin miixtalif situasiyalarda davamli
narahatliq yasamaga meylli oldugunu gostorir. Bu yanasma, xroniki tosvig meyllorinin daha
stabil vo davamli xiisusiyyot dagidigini vurgulayir (Bijulakshmi & Kumar, 2024).

Michael Eysenck-in modelino goro, togvis xarici stimullarin kognitiv emali, fizioloji
reaksiyalar vo davranis cavablari daxil olmagla dord osas mexanizm iizorindon formalagir. Bu
yanasma, miinasibata qars1 tosvisinin koqnitiv va davranig soviyyslords neca islodiyini izah edir
(Bijulakshmi & Kumar, 2024).

Hans Eysenck, nevrotiklik va tosvis arasindaki olagani izah edan bioloji model toklif
etmisdir. O, morkazi sinir sistemi vo limbik sistemdaki forqlorin togvisde fordi miixtalifliyi
aciqladigini irali siirmiis vo genetik faktorlarin miinasibota qars1 togvisinde toxminon 35% pay1
oldugunu toxmin etmisdir (Bijulakshmi & Kumar, 2024).

Todqiqgatlar gostorir ki, miinasibato qarsi togvisi stres, narahatliq, akademik nailiyyatlor,
yetkinlik dovrii baglanmalar1 vo psixopatologiya kimi gostoricilorlo six olagolidir. Kognitiv
yanasmalar iso tohliiko qavrayisi, digget meyillori vo informasiya islonmasi kimi faktorlarin
tosvisdo rol oynadigini vurgulayir. Neyro-goriintiilomo todqiqatlar1 isa beyin strukturu vo
olagolorinin miinasiboto qarsi togvisino tosirini agiq sokildo siibut etmisdir (Bijulakshmi &

Kumar, 2024).
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Toagvis vo qorxu emosiyalarinin neyrobioloji asaslarini izah etmak {igiin LeDoux va Pine
(2016) torafindon irali siiriilon iki sistemli ¢orgivo, togvisin yaranmasini vo onun beynin forqli
saholorinds neco islonmosini baga diismok {i¢iin mithiim bir nozari osas toqdim edir. Ononovi
yanasmalarda tosvis vo qorxu subkortikal beyin saholori ilo, xilisusilo amiqdala vo bed nucleus
of the stria terminalis (BNST) ilo olagolondirilmisdir. Lakin bu yanasmalarin shomiyyatli
catismazliglart oldugu gostorilmisgdir.

Ononovi nozariyyolor tosvisi subkortikal miidafio mexanizmlori, xiisusilo BNST
aktivliyi ilo olagolondirir. Todgiqatlar gostarir ki, geyri-miioyyon vo uzunmiiddatli tohliikolora
garst BNST aktivlosir vo bu da davranis inhibisiyas1 va risk doyorlondirmo davraniglari ilo
noticalonir (LeDoux & Pine, 2016). Insanlarda aparilan neyroimaging todqgigatlar BNST-nin
geyri-miioyyan tohliika signallarinin islonmoasinds istirak etdiyini vo tosvisdo morkozi rol
oynadigini tosdiglomisdir.

Iki sistemli yanasmaya gora, tosvis tocriibasi dil va madoni tosirlordon do formalasir.
Insanlar tohliikeni bilavasito yasamadiqlari halda belo, dil vasitosilo qorxu vo tosvis
emosiyalarin1 simvolik olaraq ifado edo bilirlor (LeDoux & Pine, 2016). Bu fenomen hom
togvisin sosial miihitdo formalasmasina, hom do haddindon artiq ruminasiya vo narahatligin
inkisafina sobab ola bilar.

LeDoux vo Pine (2016) vurgulayir ki, bir beyin sahosinin, masolon, amiqdalanin,
tohliikoya cavab veron davranis vo fizioloji reaksiyalar1 idars etmasi, homin sahanin subyektiv
togvis hissini yaratdigi anlamima golmir. Oksino, subkortikal strukturlar tohliikonin agkar
olunmasinda vo miidafio reaksiyalarinin toskili prosesindo istirak edir, lakin togvis hissinin
Oziinlin yaranmasi daha yiiksok soviyyoli kortikal sobokolorin foaliyyatino baglhidir. Bu
forqlondirmo, tosvisin yalniz avtomatik miidafio cavablarindan ibarat olmadigini, eyni zamanda
stiurlu qavrayis vo qiymotlondirma proseslori ilo formalagdigini gosterir.

LeDoux vo Pine (2016) geyd edir ki, togvisin subkortikal mexanizmlorls izah edilmosi
miialico Usullarinin inkisafi ticiin mohdudiyyast yaradir. Ogar togvis hissi kortikal sabakalorin
mohsuludursa, onda miialico strategiyalar1 yalniz miidafio reaksiyalarini deyil, hom do siiurlu
tacriibalori hadaflomalidir. Bu yanasma tosvis pozuntularinin miialicesinde kognitiv yenidon
qiymatlondirms va stiurlu digqst yonlondirms texnikalarinin shamiyyatini vurgulayir.

Tosvis hissi kortikal assosiasiya saholorinin, xiisusilo lateral vo medial prefrontal
korteksin va parietal korteksin foaliyyatindon yaranir (LeDoux & Pine, 2016). Bu saholor asagi
soviyyali miidafio reaksiyalar1 hagqinda molumati yenidon toqdim edorak, fordin tohliike vo ya
risk haqqinda siiurlu tocriibosini formalasdirir. Beloaliklo, togvisin stiurlu hissi, sadacs fizioloji

reaksiyalarin naticosi deyil, stiurlu diisiinco vo diggat proseslorinin mahsuludur.
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Koskin stres zamani togvisin formalagsmasinda locus coeruleus noradrenergik sistemi
(LC-NE) mithiim rol oynayir. Stres LC-NE neyronlarinin tonik aktivliyini artirir vo bu
doyisikliklor noradrenalin ifrazi ilo miisayiot olunaraq togvise bonzor davraniglarin yaranmasina
sabob olur. Tadqiqatlar gostarir ki, LC-NE liflarinin basolateral amiqdala daxilindo optogenetik
stimulyasiyasi tosvis davranislarini artirir vo bu effekt B-adrenerjik reseptorlarin aktivliyi ilo
olagadardir (Daviu et al., 2019).

Yeni tapmtilar gostorir ki, niivo akkumbensdo (NAc) mitoxondrial funksiyanin tosgvis
vo sosial davranig arasinda korpii rolunu oynamasi mimkiindiir. Yiksok tosvis soviyyosino
malik fordlordo NAc bolgosindo mitoxondrial aktivlik asagi olur vo bu da sosial rogabot
gabiliyyotinin azalmasi ilo olagoalondirilir. Bu naticalor hiiceyrovi enerji metabolizmasinin
togvisin sosial davranisa tosirindo mithiim rol oynaya bilacayini gostorir (Daviu et al., 2019).

Tosvisin idrak sahosino tosiri prefrontal korteks vasitosilo bas verir. Arasdirmalar
gostorir ki, tosvis voziyyetlorindo prefrontal korteksin dorsomedial vo orbitofrontal
bolgolorindo spontan neyron aktivliyi azalir vo bu, koqnitiv elastikliyin zoiflomosino gatirib
¢ixarir. Homginin ventral tegmental saho (VTA) ilo prefrontal korteks arasindaki sinxronizasiya
togvis zamani zaifloyir vo naticado miikafata yonolik davranigin idars olunmasi pozulur (Daviu
etal., 2019).

Paraventrikulyar niive (PVN) daxilinds kortikotropin ifraz edon (CRH) neyronlar stress
bagli davraniglarin modulyasiyasinda miithiim rol oynayir. PVN-CRH neyronlarinin
aktivlogdirilmasi streso cavab olaraq 0ziino yonslon davraniglarin, masolon, tomizlonmo
(grooming) davraniginin artmasina sabab olur. Bundan olavs, bu neyronlar stresin sosial
oOtiiriilmasinds do istirak edir va streso moruz qalmamis fordlorde do stres simptomlarinin
yaranmasina gorait yaradir (Daviu et al., 2019).

Kliniki praktikada da stres vo tosvis arasindaki forqlor nozero alinaraq yenidon
kateqoriyalagdirma aparilmigdir. Belo ki, DSM-5 sistemino osason, posttravmatik stres
pozuntusu (PTSP) artiq tosvis pozuntular1 kateqoriyasindan ¢ixarilmig vo travma vo stresorla
olagoli pozuntular qrupuna salinmigdir. Bu doyisiklik travmatik tocriibonin togvisdon forqli
neyrobioloji asaslara sahib oldugunu vurgulayir (Daviu et al., 2019).

Tosvis pozuntulari ti¢lin digor risk faktorlarina avvalki stres tocriibalori vo gender amili
daxildir. Stresin tosvis vo shval pozuntularinin inkisafinda rol oynadig1 vo qadinlarda togvis
hallarinin daha yiiksok oldugu siibut olunmusdur (Grillon, 2008). Tadqiqatlar gostorir ki, Streso
moruz qalmaq sonraki kontekstual tosvisi artirir vo qadinlar tohliikoli kontekstlordo daha
davamli togvis reaktivliyi niimayis etdirirlor (Grillon, 2008). Heyvanlar iizorindo aparan
arasdirmalar da oxsar noticolori dostokloyir vo cinsi hormonlarin bazi beyin sahoalorine tosiri,

moasalon, BNST bolgosindoki forglor, bu cinsi forqlorin neyrobioloji asasini toskil edo bilor
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(Grillon, 2008). Bununla bela, sosial-psixoloji faktorlar vo idrak qiymotlondirma proseslori do
bu cinsi farqlors tosir eds bilor (Grillon, 2008).

Tosvisin  patoloji formaya ke¢mosinin miimkiin mexanizmlorindon  biri,
gliikokortikoidlorin tosiri ilo BNST-dos kortikotropin ifraz edon hormonun (CRH) aktivliyinin
artmasi ola bilor (Grillon, 2008). Stres zamani ifraz olunan gliikokortikoidlor bozi beyin
bolgalorinde kimyavi dayisikliklor yaradir va togvis reaksiyalarini giiclondirir (Grillon, 2008).
Kortikosteron BNST-do CRH ifadasini artirir vo bu da togvis reaksiyalarini aktivlesdirir
(Grillon, 2008).

Bu mexanizmo dair eksperimental siibutlar gostorir ki, si¢anlarda kortikosteron
enjeksiyonu togvis reaksiyalarini artirir, halbuki gliikokortikoid sintezinin bloklanmasi bu tasiri
azalda bilir (Grillon, 2008). Insanlarda da artmis kortizol saviyyolorinin patoloji tosvislo
olagelondirildiyi miisahide olunmusdur (Grillon, 2008). Masoalon, Cushing xastaliyi va bazi
psixiatrik pozuntular zamani kortizol soviyyslarinin yiiksalmasi togvis simptomlari ilo miisayist
olunur (Grillon, 2008).

Stress qars1 antiSipator togvis vo kortizolun artmasi arasindaki slago, panikaya meylli
soxslords do miisahido olunmusdur (Grillon, 2008). Bundan slava, kortizolun tosirini azaltmaq
ictin gliikokortikoid reseptorlarinin bloklanmasi togvisi azalda bilor vo bu istigamotds ilkin

stibutlar da movcuddur (Grillon, 2008).

1.2.2. Depressiya va tasvisin koqnitiv va emosional funksiyalara tasiri

Depressiya zamani on ¢ox tasirlonon sahoalordon biri kognitiv nazarat mexanizmloridir.
Hom aktiv epizod zamani, hom do remissiyada olan soxslords icraedici funksiyalarda, yoni,
diggati  yonoltmok, olaqesiz informasiyani siradan c¢ixarmaq vo yaddast yenilomok
bacariqglarinda ciddi ¢atismazliglar miisahido olunur (Grahek et al., 2019; LeMoult & Gotlib,
2019). Bu catismazhiglar depressiv soxslorin neqativ informasiyani is¢i yaddasdan
uzaqlasdirmaqda ¢atinlik ¢okmasi vo bunun noticosinds ruminasiyanin artmasi ilo six baglhdir
(Joormann & Gotlib, 2010; Grahek et al., 2019). Mosalon, LeMoult vo Gotlib (2019)
depressiyada olan soxslorin neqativ sézlori unutmaq vo miisbat informasiyaya fokuslanmaq
gabiliyyatinin zoif oldugunu gostormis, bu zoifliyin hom icraedici funksiya pozuntusu, hom do
emosional tonzimloma bacariginin zaiflomasi ils slagali oldugunu vurgulamisdir.

Digor torofdon, depressiyanin diqqet vo yaddas kimi asas kognitiv funksiyalarda da
pozuntulara sobab oldugu molumdur. Depressiv soxslor, xiisusilo do epizod aktiv oldugu
dovrlords, neqativ informasiyaya qarsi hossasliq gostorir vo digqgoati ondan ayira bilmirlor, bu
hal isa daha sonra neqativ xatirolorin {istlinliik togkil etdiyi yaddas pozuntular ilo noticalonir

(Kircanski etal., 2012; LeMoult & Gotlib, 2019). Bu soxslar yalniz neqativ deyil, eyni zamanda
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geyri-spesifik, yoni, imumilosdirilmis xatiralori daha tez xatirlayir vo bu xatiralor golocok
hadisalari planlagdirma vo emosional tonzimloma bacariqlarini zsifladir (Kircanski et al., 2012).
Bundan olava, zoif koqnitiv nozarst bacariglart bu soxslordo miisbot emosiyalari se¢gmo vo
saxlamada da maneoslors sobab olur (Grahek et al., 2019).

Depressiyanin koqnitiv tosirlori tokco struktur pozuntularla mohdudlagsmir, hom do
togobbiiskarligin vo motivasiyanin azalmasi ilo miisayiot olunur. Grahek vo homkarlari (2019)
depressiyada miisahido olunan koqnitiv noazarst catismazliglarini yalniz “qabiliyystin”
zoiflomasi ilo deyil, eyni zamanda “istoyin”, yoni, nozarat etmoya doyor olub-olmamasi ilo bagl
doyismis gozlontilorlo izah edirlor. Bu forqlilik, depressiv soxslorin kognitiv vo emosional
vozifolors daha az resurs ayirmasina vo naticado “passiv diislinca” vaziyyeotindo galmasina
sobab olur (Grahek et al., 2019; LeMoult & Gotlib, 2019). Digor torofdon, Kircanski vo
homkarlar1 (2012) gostorirlor ki, depressiyada olan soxslor oavvalcadon strukturlagdirilmis
tapsiriglarda saglam nozarot gostoro bilsolor do, agiq vo sorbast soraitdo neqativ diisiincalora
gapilmaq ehtimallart daha yiiksokdir. Bu iso depressiyanin yalniz icraedici ¢atismazligla deyil,
hom do motivasiyaya vo situasiyaya uygun davranis se¢o bilmo bacarigi ilo bagl oldugunu
gostorir. Beloliklo, depressiyanin koqnitiv tesirlori kognitiv nazarat, emosional informasiya
emali vo motivasiya sistemlorinin qarsiliql tosiri naticasinds formalasir.

Tosvisin insan psixologiyasi lizorindo on miihiim tasirlorindon biri qisa miiddotli yaddas
resurslarinin azalmasidir. Insan togvis halinda olarkon, bas vera bilocok ugursuzluq naticaloring
dair neqativ diisiincalor vo ruminativ fikirlor meydana ¢ixir vo bu fikirlor birbasa qisa miiddatli
yaddasin resurslarini istehlak edir (Maloney, Sattizahn vo Beilock, 2014). Qisa miiddotli
yaddasin mohdud resurslar1 oldugu ti¢iin, eyni anda hom bu neqativ diisiincalori, hom do yerino
yetirilon asas tapsirigi idars etmok ¢otinlosir. Belolikla, insan sanki eyni anda iki tapsiriq yerino
yetirir: hom monfi diislincolorlo moggul olur, hom do osas tapsiriga fokuslanmaga caligir. Bu
paralel mosguliyyot noticosindo asas tapsiriqda performans azalir (Maloney et al., 2014). Bu
tosiri xtlisusilo Ashcraft vo Kirk'in apardigi todqiqatda gérmok miimkiindiir, burada tosvis
soviyyasi yliksok olan soxslor qisa miiddotli yaddasdan istifadoni tolob edon riyazi tapsiriqlarda
daha ¢ox sohv ediblor (Maloney et al., 2014).

Tosvisin digor mithiim koqnitiv naticalorindon biri erkon sensor-perseptiv emalin
doyismasidir. Togvis voaziyyatindo, beynin sensor korteks sahalori adi, zororsiz stimulalara qarsi
daha hassas olur vo bu hassaslagma xiisusilo mismatch negativity (MMN) reaksiyalari vasitosilo
Ol¢iilo bilor (Robinson, Vytal, Cornwell vo Grillon, 2013). Olds edilon naticolor gostorir ki, hom
posttravmatik stres pozuntusu (PTSP) olan pasiyentlordo, hom do yiiksok disposisional togviso
malik soxslordo MMN amplitudasi artir (Robinson et al., 2013). Bu artim, sensor sistemlorin

tosvis zamani ¢evik doyisikliklora qars1 daha hossas oldugunu vo beynin tohliikoni tez askar
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etmoyo progqramlandigini gostorir (Robinson et al., 2013). Bununla yanasi, erkon auditor signal
emali prosesindo, beyin sapma signallarina daha giiclii reaksiya verir vo bu doyisikliklor,
tohliiko voziyystindos sag qalma mexanizmi kimi basa diisiilo bilor (Robinson et al., 2013).

Tosvis, homginin diggat idaroetmo mexanizmlorini pozur vo bunun naticasinds diggoatin
elastik sokildo yonlondirilmasi ¢otinlosir. Togvisi yliksok olan fordlordo hoyocan doguran
informasiyaya qars1 diqqat biasi1 yaranir, bu da qeyri-emosional tapsiriqlarda bels performansin
zoiflomosino sobob olur (Maloney, Sattizahn vo Beilock, 2014). Diqqot problemlori tokco
tohliiko signallarina artan hossasligla deyil, hom do yuxaridan asagi yonlondirilon diggot
idaraetmo mexanizmlorinin zoiflomasi ilo alagoalondirilir (Robinson et al., 2013). Xiisusilo tosvis
zamani konar, tapsirigla slagosi olmayan fikirlor qisa miiddatli yaddas vo digqot resurslarini
tiikondirir, naticods insan hom diqqotini toplamaq, hom do osas tapsirigi ugurla yerino
yetirmakds ¢otinlik ¢okir (Maloney et al., 2014; Robinson et al., 2013).

Depressiyanin emosional tasirlori barads aparilan arasdirmalar gostorir ki, bu xastolik
zamani insanlarin emosional reaktivliyi hom miisbat, hom do monfi emosional stimullara qars1
ohomiyyatli doracads azalir (Rottenberg, 2017; Rottenberg, 2005). ©Ovvalki nozariyyalors gora
gbzlonilirdi ki, depressiya yalniz miisbot emosiyalara qars1 reaktivliyi azaldacaq, lakin manfi
emosional stimullara qars1 hotta artmis reaktivlik miisahido olunacaq. Ancaq laboratoriya
todqgiqatlart bunun oksino noticolor gostormisdir. Rottenberg vo homkarlarinin (2002)
apardiqlar1 arasdirmalarda depressiyali soxslorin kadarli film sshnalarina verdiklori reaksiya
saglam soxslorlo miiqayisado zoif olmusdur. Hotta daha spesifik yanasmalarda, mosolon,
istirak¢ilar soxsi hoyatlarindan kodorli hadisolori tosvir etdikds bels, depressiyali soxslorin
emosional reaksiya soviyyasinin asagi oldugu miisahids edilmisdir (Rottenberg et al., 2005).
Bu tapintilar "Emosional Hassasliginin Azalmas1" (ECI) modeli ¢orgivasinda izah edilir vo
depressiyada emosiyalarin normal otraf miihit stimuluna adaptiv reaksiya verma gabiliyyatinin
azaldigini gostorir (Rottenberg & Bylsma, 2014).

Emosional hoassasliginin azalmasi tokco emosional tocriiba soviyyasinds deyil, hom do
ifadoli davranis vo periferik fizioloji reaksiyalar soviyyasindo Oziinli gostorir (Rottenberg,
2017). Depressiyali soxslor yalniz 6zlorini daha az emosional hiss etmirlor, homg¢inin
davraniglarinda vo fizioloji cavablarinda da bu zoiflomoni niimayis etdirirlor. Masolon, goz
yaslar1 vo digor kador ifadolori baximindan da depressiyali fordlor saglam soxslorlo miigayisado
daha zoif reaksiya gostorirlor (Rottenberg et al., 2002). Hotta laboratoriya soraitindo neytral vo
kadorli stimullara verilon reaksiya miiqayiso edildikdo, depressiyali istirak¢ilarin sado neytral
materiala da miivafiq olaraq daha yiiksok saviyyado kodar hiss etdiklori miisahide olunmusdur

(Rottenberg, 2005).
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Depressiyadaki  emosional doyisikliklor yalmiz ani emosional reaksiyalarla
mohdudlagmir, homg¢inin emosiyalarin zamanla doyigsmo dinamikasina da tosir edir. Rottenberg
(2017) bildirir ki, depressiyali fordlor monfi emosional stimullardan sonra daha uzun miiddot
normala qayitmaqda ¢otinlik ¢okirlor vo bu, onlarin iimumi emosional voziyystindo xroniki
monfi ohval fonu yaradir. Bu borpa olunma ¢atinliklori neqativ tokrar diisiinco (ruminasiya) vo
daxili homeostatik mexanizmlorin zosiflomasi kimi mexanizmlorls izah edilir. Eyni zamanda,
klassik simptomlardan biri olan anhedoniya, yoni miisbat emosiyalara qarst motivasiyanin v
zO0vq almanin azalmasi da depressiyanin emosional sahadoki asas tasirlorindon biri kimi qeyd
olunur (Rottenberg, 2017).

Biitiin bu tapmtilar depressiyada ohval vo emosiyalar arasindaki olagonin
gozlonildiyindon daha miirokkab oldugunu gostorir. Oslinds, depressiyada monfi emosiyalarin
kaskin giiclonmosi deyil, hom miisbat, hom do monfi emosiyalara qarsi iimumi bir reaktivlik
azalmas1 miisahids olunur (Rottenberg, 2005). Bu da onu gostarir ki, depressiv ohval miivafiq
emosional stimullara adaptiv emosional cavablar1 bloklayir, noticods fordlorin miihito ¢evik vo
adekvat reaksiya vermok qabiliyyoti azalir. Depressiyanin bu ciir emosional inertlik vo
cevikliyo manes yaratmasit uzunmiiddoatli sosial, motivasion vo psixofizioloji problemlora
gotirib ¢ixarir vo bunun daha derindon anlasilmasi goloacok miialico vo miidaxilo programlarinin
hazirlanmasinda miihiim rol oynaya bilor (Rottenberg, 2017; Rottenberg, 2005).

Tosvis voziyyati insanin emosional qavrayisini vo emosiya tonzimloms mexanizmlorini
coxcohotli gokildo doyisdirir. ©ldo olunan todqiqat naticolori gostorir ki, togvis sensor-
perseptual emal proseslorini artirmaqla yanas, xiisusilo tohliiks signali dastyan stimullara qarst
secici bir hossasliq yaradir (Robinson et al., 2013). Masalon, qorxu ifads edon iz tosvirlari,
tohliika soraitindo tohliikasizlik goraitine nisboton daha tez vo daqiq taninir vo bu da tosvisin
neqativ emosional stimullara qars1 emal prosesini giiclondirdiyini gosterir. Todqiqatlarda, sok
tohliikesi altinda olan soxslorin qeyri-adi qorxu ifadsli stimullara qars1 reaktivliyinin artdigi vo
bunun striatumda prognoz sohvlari soklinda neyroloji izlerinin miisahide olundugu miiayyan
edilmisdir (Robinson et al., 2013). Bu naticolor tosdiq edir ki, togvis zamani insan beyini tohliiko
ilo bagl1 yeni informasiyalara qars1 daha yiiksok ayiqliq niimayis etdirir vo bu doyisikliklor hom
davranig, hom da beyin saviyyasinds bag verir.

Digor torofdon, togvisin emosiyalarin tonzimlonmaosi iizorindo yaratdigi tosirlor do
diqqgoto layiqdir. Arasdirmalar gostorir ki, togvis pozuntulart olan fordlor emosiya tonzimlomo
strategiyalar1 arasinda xiisusilo "emosiyalarin basdirilmasi" iisuluna daha gox tistiinliik verirlor
va bu strategiya onlarin simptomlarmin davamlili§inda miihiim rol oynayir (Amstadter, 2008).
Emosiyalarin basdirilmasi strategiyasi emosiyalarin hom ifado, hom do yasant1 soviyyasindo

azalmasina sobab olur vo bu, xiisusilo travma sonrasi stres pozuntusu (PTSP) kimi togvislo
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olagoli pozuntularda depressiv simptomlarin inkisaf riskini artirir (Roemer et al., 2001;
Amstadter, 2008). Miixtolif eksperimental vo klinik arasdirmalar siibut edir ki, emosiyalarin
basdirilmast yalniz emosional tacriiboni azalda bilmir, oksina, fizioloji reaktivliyi artiraraq
(masalon, tirok doylintiisiini siiratlondirarok) togvis vo emosional sixint1 soviyyasini yliksoldir
(Gross & Levenson, 1997; Campbell-Sills et al., 2003). Bu paradoksal effekt onu géstarir ki,
togvis pozuntusu olan fordlords bastirma strategiyast adaptiv deyil, simptomlarin davamina vo
siddotlonmasino xidmat edir.

Tosvisin emosional tasirlorinin daha inco bir yonii iso yaddas proseslorine olan tosiridir.
Yu vo homkarlarinin (2018) todqiqati gostorib ki, yiiksok "voziyyot tosvisi" (state anxiety)
soviyyasino malik fordlor monfi emosiyali s6zlorin taninmasinda daha yiiksok doqiqlik niimayis
etdirirlor, bu iso onlarin neqativ informasiyaya qarsi artmis ayiqliq soviyyesine isars edir. Bu
fordlords yeni neqativ sozlorin emalinda N400 latensiyasinin daha qisa olmasi miisahido
olunmus, bu da gostarir ki, yiiksok "voziyyat togvisi" emosional semantik proseslors tosir edir
vo neqativ stimullar1 daha siiratli emal etmoyo sobab olur. Bununla yanasi, todqiqatda askar
edilmisdir ki, "miinasibato qars1 togvisg" (trait anxiety) forqli olaraq, "voziyyot togvisi" yaddasda
neqativ informasiyanin taninmasina tosir gostorir, "miinasibato garsi togvis" isa bu prosesdo
ohomiyyatli rol oynamir (Yu et al., 2018). Bu naticalor tosvisin vaziyyato bagli emosional
tosirlorinin daha giiclii vo dinamik oldugunu gostorir vo tosvis soviyyasinin artmasinin neqativ
molumatlarin selektiv emalin1 gliclondirdiyini tosdiqloyir.

Natico olaraq, togvis hom erkon sensor-perseptual morhalode, ham do daha yiiksok
soviyyali emosional tonzimloma vo yaddag mexanizmlorindo miithiim doyisikliklore sabab olur.
Tohliikko signallarimin daha siiratli askarlanmasi (Robinson et al., 2013), emosiyalarin
basdirilmasi kimi maladaptiv strategiyalarin simptomlar1 agirlagdirmasi (Amstadter, 2008) vo
yiiksok voziyyet togvisi zamani neqativ informasiyaya qars1 artan ayiqliq vo yaddas qorozi (Yu
et al., 2018) tosvisin insanin emosional diinyasina tosir edon ¢oxqatli mexanizmlori oldugunu
ortaya qoyur. Biitiin bu tapintilar togvisin emosional tosirlorinin kompleks vo ¢coxsoviyyali bir
fenomen oldugunu gostorir vo golocok toadqiqatlar bu tosirlorin daha dorin mexanizmlorini

aragdirmagqla klinik miidaxilolor {igiin yeni istiqamatlar aga bilor.

1.3. Fiziki aktivlik va psixi saglamhga muasir nazari yanasmalar.

Son illordo elmi odabiyyatda fiziki aktivliyin insan saglamligina yalniz miisbot
tasirlorindan deyil, eyni zamanda onun miimkiin manfi toraflarindon do bohs edon todqiqatlarin
say1 artmaqdadir. ©vvallor birmonali sokilde faydali hesab edilon idman vo fiziki faaliyyot
formalarinin artiq doracads vo nazaratsiz sokilds totbiq edildikds tirok-damar sistemi, hormonal

balans vo psixi saglamliq tizerindo manfi naticalor dogura bilocayi barads yeni elmi siibutlar
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ortaya ¢ixir. Xiisusilo, intensiv vo davaml fiziki yiiklonmolorin tirokdos struktur doyisikliklora,
stres hormonlarinin artmasina vo hatta bozi hallarda travmatik tosirlora sobab oldugu bildirilir.
Bu baximdan, miiasir elmds fiziki aktivliyin hom mialicovi, hom do risk dasiyan toraflorinin
balanslhi sokilds giymotlondirilmosi meyli giiclonmokdadir (O'Keefe, Lavie, & Franklin, 2012).

Xiisusilo do fiziki aktivliyin yliksok intensivlikdo vo uzunmiiddotli sokildo totbiq
edildikdo, bazon psixoloji gorginlik, stres hormonlarinin artmasi vo emosional tiikonmo kimi
monfi naticolor dogura bilocayi irali siiriiliir (Hermann, Biallas, Predel, & Petrowski, 2019).
Fiziki aktivliyin insan psixologiyasina olan miisbat tosirlori haqqinda genis elmi konsensus olsa
da, bozi hallarda bu foaliyystin monfi naticalors yol aga bilacayi do son illords aragdirmalarda
vurgulanmaga baslamisdir. Xiisusilo diqqot ¢okon hallardan biri "mosq asililig1" (exercise
addiction) anlayisidir ki, bu vaziyyotdo fordlor nozarotsiz sokilds, psixoloji vo sosial
funksionalliglarin1 pozacaq qoader intensiv vo mocburi sokilds fiziki foaliyyatlo masgul olurlar
(Colledge et al., 2022).

Colledge vo homkarlarinin (2022) apardig1 todqiqat gosterir ki, mosq asililigr riski
dasiyan fordlor arasinda depressiya, diqqet catismazligi vo hiperaktivlik pozuntusu simptomlari
vo usaq yasda travmatik tacriibolor daha yiiksok soviyyads miisahids olunur. Bu naticalor masq
asililiginin sadacs davranis yoniimlii bir vordis olmadigini, eyni zamanda digor psixiatrik risk
faktorlar1 ilo olagoali ola bilocok ciddi bir psixoloji pozuntu profili dasidigini gostorir. Bu
baximdan, fiziki faaliyyatin togviq edilmasi ilo yanasi, onun doraco vo mogsadi do nozors
alinmali, saglamliq serhadlorini agdig1 hallarda pesokar miidaxils zorurati qiymatlondirilmalidir
(Colledge et al., 2022).

Hoaddindon artiq fiziki faaliyyatin psixoloji saglamliga tosiri kontekstinds Overtraining
Syndrome (OTS), yoni, "haddindon artiq mosq sindromu" ¢ox digqgatelayiq bir nlimuna kimi
qobul edilir. Arasdirmalar gostorir ki, bu sindrom sadoce fiziki performansda azalma ilo
mohdudlagmuir, paralel olaraq ciddi psixoloji pozuntularla da tozahiir edir. OTS inkisaf etdikco
idmangilarda ohval-ruhiyya doyisikliklori, motivasiya itkisi, narahatliq, depressiv simptomlar
va yuxu pozuntulart kimi hallara rast galinir. Bu simptomlar bazon movcud psixi problemlari
daha da giilclondirir, bozan iso 6zl yeni pozuntularin yaranmasina sabab olur. Problemin on
¢otin torafi onun diagnozunun geyri-miioyyan simptomlarla ortiilmasi vo digor psixi hallarla
qarigdirila bilmasidir. Bu baximdan, miitoxassislor barpa prosesinds tokca fiziki deyil, eyni
zamanda psixoloji giymotlondirmonin do daxil edilmosinin vacibliyini vurgulayirlar. Belo
yanagsma sindromun erkon miioyyan edilmosine vo idmangilarin {imumi psixoloji rifahinin
qgorunmasina tokan verir (Haghighat & Stull, 2022).

Digor torofdon 1iso ¢oxsayli aragdirmalar fiziki aktivliyin ohval-ruhiyyonin

ylksalmasinag, tagvis vo depressiya soviyyolorinin azalmasina komok etdiyini vurgulayir. Bu
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sabobdon do, fiziki foaliyyatin psixoloji saglamliga tosiri ilo bagli yanagmalar hazirda iki forqli
elmi istigamotdo inkisaf edir (Hermann, Biallas, Predel, & Petrowski, 2019).

Aparilan elmi arasdirmalar gosterir ki, fiziki aktivliys yonsldon motivasiya névii onun
psixoloji tosirini shomiyyatli doracads formalasdirir. Xiisusilo daxili motivasiya, yani, insanin
fiziki foaliyyotlo mosgul olarkon homin prosesdon z&vq almasi, onu 6z istoyi ilo vo soxsi
momnuniyyat namina etmasi psixoloji rifahla daha giiclii vo davamli alaqe yaradir (Gonzalez-
Jiménez, Caracuel-Romero, Diaz-Serrano, & Lopez-Rodriguez, 2022).

Bunun oksino olaraq, xarici motivasiya, masalon, comiyyatin gdzlontilori, sosial
tozyiqlor vo ya badon goriiniisii ilo bagli narahatliglar psixoloji rifah {izorindo daha zaif vo bozi
hallarda monfi tosir gostormisdir. Bu iso gostorir ki, fiziki aktivliyin ruhi saglamliga faydasi
onun sabablari ilo six baglidir (Gonzalez-Jiménez, Caracuel-Romero, Diaz-Serrano, & Lopez-
Rodriguez, 2022).

Miintozom fiziki aktivlik insanin 6ziino hormost hissini vo 6z doyeorini gqavrama
gabiliyyotini artirmaqda 6nomli rol oynayir. Fiziki faaliyyatlo mosgul olduqda, badondo
yaranan doyisikliklor, artan gilic vo dayaniqliliq hissi insanin 6z qabiliyyastlorino daha ¢ox
inanmasina vo Oziinlii daha doyorli hiss etmasino sorait yaradir. Noticads, bu doyisikliklor
insanin iimumi psixoloji rifahin1 vo emosional sabitliliyini miisbot istigamostdo tosirlondirir.
Elmi arasdirmalar da fiziki foaliyyotin 6zlino hdormot hissi vo badon imicindo miisbaot
doyisikliklora yol agaraq, psixi saglamliga tosir gostoron osas faktorlar arasinda oldugunu
tosdigloyir (White et al., 2024).

Mingli Liu vo homkarlarinin (2015) apardig: sistematik icmal vo meta-analiz naticalori
gostorir ki, sadaco fiziki foaliyyato asaslanan miidaxilslor, xiisusilo moktob vo idman zali kimi
miihitlordo hoyata kecirildikdo, gonclorin 6ziino hormat vo 6ziinli qavrama soviyyalorindo
nozoragarpacaq artimlara sobab olur. ©lds olunan naticalar, fiziki aktivliyin 6ziintidork vo 6z
doyorini hiss etmo {izorindoki tosirinin, miidaxilonin kegirildiyi miihitdon vo onun
strukturlagdirilma formasindan ciddi sakilds asili oldugunu ortaya qoyur.

Fiziki faaliyystin 6zlino hormata tasiri yalniz sads bir alaqgs ils izah olunmur, oksing, bu
tasir bir sira psixoloji va fiziki mexanizmlorls formalagir. Mingli Liu vo hamkarlarmin (2016)
aragdirmasi gostorir ki, fiziki foaliyystin insanin 6ziina hérmatini artirmasi hom birbasa, hom
ds dolay1 yollarla hoyata kegcir. Bu aragsdirmada xiisusilo qavranilan fiziki uygunluq vo badan
imici kimi faktorlar asas vasitogi amillor kimi 6n plana ¢ixir. Yoni insan 6z fiziki qabiliyyastini
va badenini daha pozitiv doyarlondirdikca, bu onun 6ziinii daha doyarli vo 6ziine inamli hiss
etmasino sobab olur. Bu naticalar onu gostarir ki, fiziki faaliyyat yalniz idman va saglamligla
mohdudlasmir, eyni zamanda insanin 6ziinii neco qobul etmoasine vo doyarlondirmasine do dorin

tosir gostorir.
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Gonclorin psixososial inkiasinda fiziki foaliyystin rolu sadoco badon saglamligr ilo
bitmir, bu foaliyyot onlarin 6zilino baxis torzinin formalasmasinda da 6nomli rol oynayir. Fiziki
aktivliklo mosgul olan usaq vo yeniyetmolor, zamanla 6z bacariglarini vo fiziki goriiniislorini
daha pozitiv giymotlondirmayo meylli olurlar. Bu doyisim 6ziino hérmot hissinin vo doyar
duygusunun artmasina tokan verir. Ozalliklo qavranilan fiziki bacariglarn va badono uygunluq
hissinin bu prosesdo vasitogi rolu oldugu vurgulanir. Diizgiin qurulmus fiziki aktivlik
programlar1 gonclorin &ziinligavrama bacarigini vo psixoloji rifahin1 artirmaq {inlin tesirlai
strategiya kimi qiymotlondirilo bilor (Babic et al., 2014).

Hotta xorgong xostolori iizorindo aparilan arasdirmalar belo fiziki foaliyyotin 6ziino
hormat tizorindaki tosirini aydin sokilde niimayis etdirir. Rodriguez-Solana vo homkarlarinin
(2024) apardig: sistematik icmal vo meta-analiz naticosinde malum olub ki, xor¢ong miialicosi
zamani vo mialicadon sonraki dovrds hoyata kegirilon fiziki foaliyyst proqramlari, xiisusilo do
aerobik vo badon-zehin osasli mosqlor istirak¢ilarin 6zlorini daha doyorli vo miisbot
gavramalarina sobob olmusdur. Xiisusilo 12 hofto vo ya daha uzun miiddot davam edon
mudaxilalorda bu tasirin daha giiclii oldugu miisahids edilib. Hotta agir tibbi proseslordon kegon
insanlar iiclin do fiziki foaliyyet, yalniz badon saglamligini deyil, eyni zamanda psixoloji

dayaniqlilig1 vo 6ziins inam hissini do giiclondiron miihiim bir vasitoys ¢evrils bilar.

1.4. Fiziki aktivliyin kognitiv funksiyalara tasiri

Aparilan aragdirmalar fiziki aktivliyin insanlarda koqnitiv funksiyalara da ¢ox ciddi
miisbat tosir etdiyini ortaya qoya bilmisdir. Miintozom fiziki foaliyyst yaddas, diqgot vo
icraedici funksiyalar kimi koqnitiv qabiliyyatlorin inkiagina tokan verir. Xiisusilo aerobik név
fiziki foaliyyatlor beynin Oyronmo vo qorarvermo ilo olagoali saholorinds, o ciimlodon
hipokampus va prefrontal korteksdo neyroplastikliyi stimullasdirir va struktur doyisikliklors yol
acir. Bu tosir forgli yas qruplart iiglin ortaq xiisusiyyat dasiyir: usaq vo yeniyetmolordo
akademik nailiyyotlorin artmasi, yetkinlordo omok mohsuldarliginin yiiksalmasi vo yash
fordlorde kognitiv gerilomonin 6nlonmasi bu tesirin konkret niimunsloridir. Fiziki aktivlik
sadoca psixoloji rifah vo Oziina hormat kimi soxsi faktorlar1 deyil, eyni zamanda beyin
funksiyalarinin qorunmasi vo inkisafi iiglin do c¢ox vacib bir vasito kimi qiymotlondirilir
(Erickson, Hillman, & Kramer, 2019).

Olds olunan yeni aragdirmalar gostarir ki, fiziki foaliyyatin koqnitiv funksiyalara tasiri
sadaca uzunmiidatli nevroloji doyisikliklordan ibarat deyil, eyni zamanda giindslik hayatda ani
vo hiss edila bilon psixoloji faydalarla da 6ziinti gostorir. Giindalik fiziki aktivliklor ilo idrak
funksiyalar1 arasinda real zamanli slago oldugu askarlanib. Arasdirmalar naticasinds daha gox

harokat etdiklori giinlords istirakgilarin emal siiroti vo yaddas performansinin ohomiyyatli
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doracods artdig1 geyde alinib. Bu miisahidslor niimayis etdirir ki, hotta giindalik sads horokot
aktlar1 da beyinds funksional doyisikliklor yarada bilir vo idrak qabiliyyatlorini aktiv sokilda
stimullasdirir. Giindalik fiziki foaliyyot uzunmiidastli beyin saglamligini qorumaqla yanasi, hom
do giindolik zehni performansi daha yiiksok soviyyoda dostokloyir (Kekéldinen et al., 2023).

Mandolesi vo homkarlarinin (2018) todqgiqatinda gostarilir ki, miintozom fiziki aktivlik,
hipokampus va prefrontal korteks kimi koqnitiv bdlgalorde neyrogenez, sinaptik plastiklik vo
damarlarin artmasi kimi struktur soviyyoado bas verir. Eyni zamanda, bu mosqlor naticosindo
beynin neyrotrofik faktorlari, xtisusilo BDNF (Beyin mansoali neyrotrofik amil) soviyyasindo
artim misahido olunmusdur ki, bu da sinir hiiceyralorinin funksional giiclinii vo davamliligini
dastoklayir. Fiziki faaliyyat beyin foaliyyastinin keyfiyyati baximindan miihiim stimullasdiric
faktor kimi qiymaotlondirilir.

Tadqiqatin digor miihiim tapintisi iso fiziki foaliyystin tokco uzunmiiddatli deyil, hom
do qisamiiddatli psixoloji vo koQnitiv faydalar vermasidir. Orta intensivlikli yalniz bir mogq
seansi belo, diqgat, ohval-ruhiyys vo molumat emali funksiyalarinda miivoqqoti do olsa artim
yaradir. Bu xlisusilo depressiya vo narahatliq simptomlar1 olan soxslordo daha giiclii tosir
gostorir. Eyni zamanda, tadqiqatda qeyd olunur ki, fiziki foaliyyst epigenetik soviyyads, yani,
genlorin foaliyyatini tonzimloyon mexanizmlor vasitasilo beyin funksiyalarina tosir eds bilir.
DNT metilasiyast vo histon asetilasiyas1 kimi proseslorin aktivlogmasi noticosinds beyinda
kognitiv sabitlik va ¢eviklik dastoklonir. Bu tapintilar fiziki faaliyyatin koqgnitiv rifaha xidmat
edon kompleks va goxqatli bir vasite oldugunu ortaya qoyur (Mandolesi et al., 2018).

Fiziki foaliyyot ag maddonin struktur biitovliylinii yaxsilasdirir. Zhang vo
homkarlarinin (2024) meta-analizino asason, miintozom fiziki mosqlor fraksional anizotropiya
(FA) gostaricilorindo artimla naticolonmisdir ki, bu da beynin sinir yollarinda daha giiclii
alagenin oldugunu gostorir. Bu struktur dayisikliklor, xiisusila yash fardlordoe beynin kognitiv
funksiyalarla bagli bolgolorinin saglam qalmasina dostok ola bilor. Ag maddoadoki bu ciir
neyrostruktur mohkomlonma, koqgnitiv ¢evikliyin va informasiya 6tiiriilmasinin keyfiyystino
tohfs vera bilor.

Digor torofdon, eyni aragdirmada yaddas, icraedici funksiyalar vo emal siiroti kimi
kognitiv gostaricilorlo fiziki foaliyyot arasinda statistik baximdan ohomiyyatli bir slage
miioyyon olunmamisdir. Bu natico gostarir ki, struktur soviyyads miisahids olunan dayisikliklor
psixoloji performansa dorhal vo ya birbasa sokilds oks olunmaya bilor. Homginin, bu fakt fiziki
foaliyystin koqnitiv funksiyalara olan tosirinin daha ¢ox uzunmiiddatli, dolayli vo fordi
faktorlardan asili ola bilocayini gostorir (Zhang, Zhou, & Chen, 2024).

Fiziki foaliyyetin beyin funksiyalarina tosiri ilo bagl aragsdirmalar gostorir ki, miintozom

mosq beyindo neyrotrofik faktorlarin, xiisusilo BDNF-in (beyin monsoli neyrotrofik faktor)
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soviyyosini artirir. Bu hormon sinir hiiceyralorinin boyiimasini, sag qalmasini vo yeni sinaptik
olagolorin qurulmasii destokloyir ki, bu da yaddas, dyronmo vo digget kimi koqnitiv
funksiyalarin giliclonmosine sabob olur. Eyni zamanda, fiziki aktivlik beyin qan dévranini
artiraraq neyronlarin daha effektiv sokildo qidalanmasina vo oksigenlo tomin olunmasina sorait
yaradir. Arasdirmalarda homginin geyd olunur ki, fiziki mosq neyrogenez vo sinaptik plastiklik
proseslorini stimullagdiraraq hipokampusda yeni neyronlarin yaranmasini tagviq edir. Bu isa
bilavasits yaddasin mohkemlonmasi va koqnitiv ¢evikliyin artmast ilo naticslonir. Bundan
olavo, fiziki foaliyystin ohval-ruhiyyoyo miisbat tosiri vo stresi azaltmasi, kognitiv funksiyalarin
dolayisi ilo gorunmasina va giiclonmasina dostok verir (Latino & Tafuri, 2024).

Avropanin forqli 6lkslorindon olan yeniyetmolor lizorindo aparilan arasdirmalar fiziki
foaliyyatin diqgat gabiliyyatino ¢ox dnomli tasir etdiyini ortaya qoyur. Todqigat ¢orgivasindo
273 yeniyetms 7 giin boyu akselerometr cihazi vasitasilo izlonmis vo orta, eloco do orta-yiiksok
intensivlikli fiziki faaliyyst soviyyalori geyde alinmisdir. Eyni zamanda, diqqst qabiliyyatlori
"d2 Test of Attention" vasitosilo qiymatlondirilmisdir. Noticolor gostorir ki, giindalik 58 daqiqo
vo ya daha c¢ox orta-yiiksok intensivlikli fiziki foaliyystlo masgul olan yeniyetmolorin digqgot
Saviyyesi ochamiyyatli deracods daha yiiksok olur. Aragdirma hamginin qeyd edir ki, bu miisbot
tosir daha cox orta intensivlikli faaliyyatlo olagalidir, cox yiiksok intensivlikli foaliyyastlor bazon
zehni yorgunluga yol agaraq, diqqeti azalda bilor. Bu aragdirma miintozom vo balansl fiziki
foaliyyotin sadoco badon saglamligi deyil, eyni zamanda yeniyetmolorin diqqet, 6zlinii idaro
etmo vo akademik naliyyetlorinin artirilmasi baximindan da olduqca shomiyyatli oldugu bir
daha tosdiqlonir (Vanhelst et al., 2016).

Fiziki foaliyystin diqgoat prosesino gostordiyi tasirlordon biri do, onun altkompenenti
olan diqgetin siirati vo doqiqliyidir. Altermann vo Gropelin (2024) yeniyetmolor iizorindo
apardig1 todqiqat gostorir ki, fiziki fitnesin spesifik saholori, xiisusilo doziimlulik, ceviklik,
koordinasiya va giic diqqat gostaricilorino miixtolif formalarda tosir edir. Bu iso onu gostorir ki,
fiziki faaliyyatin kognitiv faydalari yalniz passiv sokilds beynin timumi aktivliyina deyil, digqat
mexanizmlorinin struktur vo funksional hissaloring yonolmis tosirlorlo miisahido olunur. Belo
yanasma gostorir ki, diqgatin sadaca artirilmasi deyil, onun keyfiyyst vo icra formalarinin da
fiziki faaliyyetlo tonzimlonmosi miimkiindiir.

DCHP diagnozu almis usaqglarin diggot saviyyasindo doyisiklik yaratmaq iigilin istifado
olunan metodlar arasinda fiziki foaliyyat son illords xiisusilo maraq dogurur. Mohz bu moagsadlo
Li vo homkarlar1 (2023) torsfinden aparilan meta-analiz, fiziki harokatin bu kateqoriyadaki
usaqlarda diqqget gostericilorini yaxsilasdirmaq potensialin1 ortaya qoyur. Onlarin tohliline
osason, on gliclii effektlor qisa miiddotli vo nisboton az tokrarli miidaxilo proqramlarinda geydo

alinib, idrak baximindan zongin olan foaliyyst névlori, mosoalon, oyunlar, ritmik horokotlor vo
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interaktiv moggololor usaqlarda diqgotin davamliligini vo reaksiya siirotini artirib. Bu, bizo
gostarir ki, horakat sadoco enerjini sorf etmok vasitasi deyil, eyni zamanda beyni aktivlesdiron
va tonzimloyan tabii bir stimuldur.

Fiziki foaliyyot, koqgnitiv funksiyalardaki forqli saholoro tosir etdiyi kimi, yaddasin
mohkomlondirilmasindo do 6nomli rol oynaya bilir. Empirik arasdirmalar gostorir ki, s6z
Oyronmo tapsirigindan sonra fiziki aktivliklo mosgul olan soxslor istirahot edonlorlo
miiagayisads daha yiiksok xatirlama doqiqliyi gostorir. Belo ki, bir giin sonraki yoxlama zamant
aktiv qrupun noticolori ohomiyyatli dorocods 6n plana c¢ixir. Bu tapintilar, yaddas
konsolidasiyasinin tok neyroloji faktorlarla deyil, fiziki aktivlik vasitasilo do tosirlons bilocayini
niimayis etdirir. Fiziki foaliyyot sadoco diqqgot vo emosional rifah deyil, eyni zamanda yaddasin
uzunmiidatli sabitliyinin qorunmasi ii¢iin do 6nemli tosir amili kimi qiymatlondirilir (Hotting,
Schickert, Kaiser, Réder, & Schmidt-Kassow, 2016).

Yaddasin formalagsmasina vo qorunmasina tasir edon faktorlar arasinda fiziki faaliyystin
hom qisa, hom do uzunmiiddotli formalari xiisusi yer tutur. Arasdirmalar gostorir ki, bir dofalik,
yaoni, akut fiziki faaliyyat belo yaddasin ilkin kodlagdirilmasina vo konsolidasiyasina miisbot
tosir eds bilir. Eyni zamanda, miintozom vo davamli sokildo hoyata kecirilon fiziki aktivlik
uzunmiiddstli yaddas strukturunun mohkomlonmosino vo yeni molumatlarin daha effektiv
sokilda saxlanmasina gorait yaradir. Bu tasirin arxasinda iss neyrobioloji mexanizmlor dayanir:
horakot zamani beyindo BDNF (beyin monsoali neyrotrofik faktor) soviyyalorinin yiiksalmasi vo
hipokampus bolgasindo neyroplastiklik proseslorinin aktivlosmosi yaddasin giiclonmasinda
miithlim rol oynayir. Beloliklo, istor ani, istorso do davamli horokatlilik formalar1 yaddas
mexanizmlarina pozitiv tasir gostararak koqnitiv inkisafin miithiim dayagq stitunlarindan birina
cevrilir (Loprinzi, Roig, Etnier, Tomporowski, & Voss, 2021).

Yaddasin giicolondirilmasi sahasindo aparilan arasdirmalar niimayis etdirir ki, fiziki
foaliyyat, xiisuson aerobik masq ndvleri, yaddas funksiyalarinin qorunmasi vo inkiag1 {iglin
oldugca vacib rol oynayir. Arasdirmalarda gostorilir ki, aerobik foaliyyatlor yaddas
azalmalarinin 6nlonmasindos effektivdir, ancaq bu tosirin davamli ola bilmasi mosq intensivliyi,
tezliyi vo miideti optimal gokildo nizamlamaq vacibdir. Fiziki foaliyystin yaddasa tosir
mexanizmlari tok gqan dévranini vo imumi beyin aktivliyini doyil, eyni zamanda molekulyar vo
supramolekulyar soviyyoalordo gercokloson biokimyovi proseslorlo izah edilir. Bu proseslor
arasinda sinaptik plastiklik, neyrogenez vo skelet ozololorinin foaliyyoti zamani ifraz olunan
irisin hormonu vasitasils tosikl olunan BDNF (beyin moansoali neyrotrofik faktor) signallagsmasi
xiisusi ohomiyyat dasiyir (Babaei & Bolouki Azari, 2023).

Aerobik fiziki foaliyyot beynin hipokampus adlanan b6lgosine miisbot tosir gostora bilir.

Aragdirmalar gostorir ki, orta intensivlikli yiiris programlar1 ilo mosgul olan yasl fordlordo
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hipokampusun hacmi toxminan 2% artir. Bu artim sadacs anatomik deyil, eyni zamanda mokan
yaddast gabiliyyotindo nozoragarpacaq doyisikliklorlo 6ziinii gostorir. Bu hocm artimi iki il
davam edon beyin hocmi itkisinin barpasina barabordir. Belaliklos, fiziki aktivlik sadoco badon
deyil, beyin sohiyyati li¢lin do vacib faktor kimi qiymotlondirilir (Erickson et al., 2011).

Fiziki foaliyyatin hipokampus vo dolayisi ilo yaddasla olagoesini ortaya qoyan basga bir
ohamiyyatli tadgiqati iss Van Dongen vo hamkarlar1 (2016) hoyata ke¢irmisdir. Bu aragdirmada
maraqli olan magam, yaddasin mohkomlondirilmasi {igiin fiziki foaliyystin zamanlamasinin no
qodor 6namli olmasidir. Istirak¢ilar dyronma tapsirigini yerino yetirdikdon sonra ii¢ qrupa
boliinorak, biri dorhal, biri 4 saat sonra, digori iso he¢ mosq etmodon test edilmisdir. Noticolor
gostordi ki, yronmadon 4 saat sonra fiziki foaliyyotlo mosgul olan istirak¢ilar molumatlart daha
effektiv sokildo xatirlamig vo yadda saxlama gostaricilorinds digarlorindon iistiin olmusdur. Bu
tosir, hipokampusda miisahide olunan neyron aktivliyinin sabitliyi ilo slagelondirilmisdir. Bu
todqiqat gostorir ki, fiziki aktivlik tokco yaddasin timumi giiclondirilmasinds deyil, hom do
onun zamana bagli bioloji mexanizmlorindo miithiim rol oynaya bilor (Van Dongen, Kersten,

Wagner, Morris, & Fernandez, 2016).

1.5. Fiziki aktivliyin depressiya va tasvis simptomlari iizorinda tasiri

Fiziki aktivliyin depressiya vo tosvig simptomlar: iizerindo nozoragarpacaq tosirlori
miioyyon olunmusdur. Miintozom masqlorin tasiri naticosinds badondo yaranan hormonal
doyisikliklor ohval-ruhiyys ilo birbasa olagalidir vo endorfin kimi hormonlarin soviyyasinin
yiiksalmosi ilo naticalonir. Fiziki aktivlik zamani yaranan bu neyrokimyovi dayisikliklor,
emosional rahatlama, tosvisin azalmasi vo monfi diisiincolordon uzaglagma ilo miisahido olunur.
Eyni zamanda mogq prosesinda bas veran sosial qarsiliqlt olagslor depressiya simptomlarini
yungillosdirarak, psixoloji rifah soviyyasinin yiiksolmoasine tokan verir (Mayo Clinic Staff,
2023).

Mosqin tosiri, eyni zamanda depressiyanin klinik simptomlarinin azaldilmasinda
miixtolif mosq formalarimin effektivliyi ilo do baghdir. Belo ki, yiiksok intensivlikli giic
mosqlori ganclor arasinda daha tosirli olsa da, yoqa kimi asagi intensivlikli faaliyyatlor daha
yaslt fordlords simptomlarin azalmasina sobab olur. Bununla yanasi, intensivlik saviyyasinin
yiiksalmaosi depressiya simptomlarinin daha shomiyyatli doracodo azalmasina sorait yaradir. Bu
kontekstds fiziki aktivlik psixoterapiya vo dorman miialicasi ilo miiqayiss edils bilon naticalor
ortaya qoyur vo bozi hallarda onlarin tosirini giiclondiron slava iisul kimi tovsiys olunur (Noetel
et al., 2024).

Depressiyanin spesifik simptomlarina yonalmis genismiqyasl aragdirmalar gosterir ki,

fiziki foaliyyat yalniz imumi shval-ruhiyyoni deyil, simptomlarin ayri-ayr1 komponentlorini do

30



birbasa sokildo tosir altina alir. Soini vo homkarlarinin (2024) alt1 kohort iizorindo apardigi tohlil
naticasinda malum olmusdur ki, miintezam fiziki aktivlik an ¢ox enerji ¢atigsmazlig1, psixomotor
gecikmo, maraq itkisi vo yuxu problemlori kimi olamotlori azaldir. Fiziki cohotdon aktiv
fordlordo, xiisusilo do orta vo yiiksok intensivlikli faaliyyat gostoronlords, bu simptomlarin
siddoti daha asag1 soviyyado miisahido olunmusdur. Bu noatico gostorir ki, fiziki foaliyystin
depressiya lizorindaki tasiri sadoce emosional sahads deyil, funksional giindslik simptomlarda
da 0ziinii gostorir.

Bundan forqli olaraq, Singh vo homkarlarinin (2023) 97 sistematik icmal1 ohato edon
meta-analitik icmali fiziki foaliyyotin psixoloji gorginlik, tosvis vo depressiyaya qarsi
effektivliyini daha iimumi spektrdo qiymotlondirmisdir. Todqiqatda miixtalif yas vo saglamliq
voziyyatino malik soxslor tizorindos aparilmis miidaxilo proqramlari arasdirilmis vo natico olaraq
molum olmusdur ki, fiziki aktivlik psixoterapiya vo farmakoterapiya ilo miiqayiss edils bilocok
soviyyadas effektivdir. On giiclii tosirlor togvis simptomlari olan fordlords vo yiiksok intensivlikli
mosq proqramlarina qosulanlarda miisahido olunmusdur. ©lavo olaraq, mosqin novii vo
davamlilig1 da tasirin giiciinii miioyyon edon asas amillor sirasindadir.

Qisamiiddatli, lakin ardicil hoyata kegirilon fiziki foaliyyst programlarinin da tosvis vo
gorginlik slamatlorini nazaracarpacaq sokilds azaltdigr agkarlanmisdir ki, bu da fiziki aktivliyin
hom preventiv, hom do miidaxilo soviyyasinds potensialini gdstorir (Singh et al., 2023).

Aerobik mosqlar, xiisusilo siiratli gozinti, qacis va velosiped siirma kollec tolobalorindo
togvig simptomlarin1 oshomiyyatli deracods azaldir (Lin & Gao, 2023). Yoqga daxili sakitlik
hissini giliclondirir vo togvisin neyropsixoloji gostoricilorini yumsaldir (Lin & Gao, 2023).

Yiiksok intensivlikli giic mosqlori bozi hallarda tosvis soviyyosinin artmasi ilo
olagolondirilir, bu iso bu tip mosqlorin narahatliq yasayan soxslor tigiin riskli ola bilocayini
gostarir (Lin & Gao, 2023). Hoftoads {i¢ vo ya daha ¢ox dofs hoyata kegirilon miintozom masq
programlari stress qarsi doziimliiliiyii vo giindolik togvisin siddstini azaltmaga komok edir (Lin
& Gao, 2023). Fiziki foaliyyatin novii va tezliyi tolobalorin psixoloji saglamligina gostordiyi
tosirin giliclinii miioyyon edon osas amillordon biridir (Lin & Gao, 2023).

Emosional stabillik, yuxu keyfiyyati vo imumi psixi voziyyet fiziki aktivlik tosiri ilo
nozoragarpacaq doracads forqlilik gostorir (Philippot et al., 2022). Tosvis soviyyasi, giindslik
funksionalliq vo davranisa nozarat qabiliyyati fiziki masqlor naticosindo daha sabit soviyyaya
catir (Philippot et al., 2022). Fiziki aktivliyo calb edilon yeniyetmolordo miisahido edilon
psixoloji dayisikliklor, kontrol qrupunda istirak etmoyanlora nisbaton daha siiratli vo davamli
olmusdur (Philippot et al., 2022).

Depressiyanin inkisaf riski hoftodo sadoco bir dofo hoyata kegirilon fiziki foaliyyotlo

belo nozorogarpacaq dorocodo azalir (Harvey et al., 2017). Psixoloji davamliliq vo iimumi
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emosional balans uzunmiiddstli vo miintozom aktivlik fonunda daha giiclii qorunur (Harvey et
al., 2017). Sosial va emosional cahatdon hassas fordlor arasinda miisahids edilon psixoloji yiik
mosq tezliyi artdigca daha ¢ox zaifloyir (Harvey et al., 2017).

Fiziki aktivliyin depressiyaya garsi qoruyucu tasiri dozaya bagli sokildo miisahids edilir
(Pearce, et al., 2022). Arasdirmaya osason, hoftolik 8.8 mMET-saatliq fiziki aktivlik, masolon,
2.5 saat siirotli gozinti depressiyaya tutulma riskini 25% azaldir. Bu tosir daha asagi aktivlik
soviyyasindo do ohomiyyatlidir: sadoco yart miqdarda (4.4 mMET-saat/hofto) fiziki aktivlik
belo riski 18% azaldir. Bu iso o demakdir ki, hatta minimal fiziki aktivlik bels psixi saglamliq
iclin ohomiyyatli qoruyucu faktor ola bilor. Eyni zamanda, daha yiiksok aktivlik saviyyalorinin
olavo faydasi azalsa da, onlarin qoruyucu tosiri davam edir. Tadqiqatin naticalorino gors,
ohalinin agag1 aktivlik gostoron hissasi tovsiya olunan aktivlik soviyyasino ¢atsaydi, depressiya
hallarinin toxminan 11.5%-nin qarsis1 alinardi (Pearce, et al., 2022).

2000-2022-ci illor arasinda aparilmis arasdirmalarin sistemli sokilds tohlili gdstormisdir
ki, fiziki aktivlik soviyyasi yiiksok olan fordlordo depressiyaya tutulma riski nozoragarpacaq
doracods asagidir. Eyni zamanda, togvis pozuntularinin ehtimali da fiziki aktiv insanlarda asagi
olur. Bu noticolor Bradford Hill meyarlarina osaslanaraq sobab-nastico miinasibatinin
miimkiinliiylinii giiclondirir vo fiziki aktivliyin psixi saglamligin qorunmasinda profilaktik
vasito kimi shomiyyatini 6n plana ¢ixarir (Wanjau, et al., 2023).

COVID-19 pandemiyast dovriindo insanlarin psixi saglamhigi ciddi tozyiqlorlo
tizlogmisdir vo bu ¢atin dovrds fiziki aktivliyin qoruyucu rolu daha da 6n plana ¢ixmigdir. Mohz
bu kontekstdo aparilan todqiqatlar gostormisdir ki, pandemiya zamani miintozom fiziki
aktivliklo mosgul olan soxslor depressiya vo togvis simptomlarint daha az yasayirdilar (Wolf, et
al., 2021). Fiziki aktivliyini davam etdiron fordlor iimumiyyoatlo daha emosional sabitlik
niimayis etdirib, giindolik hayatda yaranan geyri-miioyyanliklor vo sosial izolyasiya sababilo
yaranan psixoloji gorginliklo daha yaxsi miibarizo apariblar. Orta vo yiiksok intensivlikde
horokot edon soxslor 6zlorini daha yaxsi ifado edo bilir, daxili narahatliglar1 ilo bas etmo
bacariqlar1 giiclonir vo iimumi ohval-ruhiyyalorinds nozoragarpacaq sabitlik hiss olunurdu. Bu
fordlordo emosional voziyyeotin daha idarsolunan olmasi, fiziki aktivliyin yalmz badon
saglamligina deyil, eyni zamanda psixoloji davamliliga da tosir etdiyini niimayis etdirir. Eyni
zamanda, bu arasdirma pandemiya dovriindo belo fiziki aktiv qalmagin miimkiinliiyiinii vo
bunun psixi saglamligin qorunmasinda na qadar kritik oldugunu vurgulayir (Wolf, et al., 2021).

Fiziki aktivliklo mosgul olan usaqlarin 6ziino miinasibati daha miisbat olur, sosial
olaqgolori daha giiclii inkisaf edir vo bu da onlarin 6ziino hormat hissini artirir. Belo usaqglar
gilindolik streslorlo vo sosial ¢atinliklorlo daha asan miibarizo aparir, 6z emosiyalarin1 daha

saglam yollarla ifado edo bilirlor. Eyni zamanda, horokotsiz hoyat torzi kegiron yasidlar ilo
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miiqayisado fiziki aktiv usaqglar arasinda tosvis vo depressiya olamotlori daha az miisahido
olunur. Bu naticalor gostarir ki, erkon yaslardan etibaron usaqlarin hayatinda fiziki aktivliys yer
verilmasi, onlarin psixi saglamliginin qorunmasi vo emosional tarazliginin tomin olunmasi
baximindan vacib amildir (Pfaeffli Dale, et al., 2019).

Yetkinlik yas dovriindos depressiv vo togvis simptomlari ilo miibarizods fiziki foaliyyatin
formasi1 vo qurulusu holledici rol oynaya bilar (Philippot, et al., 2019). Philippot vo homkarlari
torofindon aparilan randomizo edilmis eksperimental aragsdirmada miioyyon olunmusdur ki,
asagidan orta intensivlikli fiziki mosgololords istirak edon usaglarda emosional voziyyotin
yaxsilagsmas1 daha aydin miisahido olunur. Bu faaliyystlor usaqlar {i¢iin rogabatsiz, ayloncali vo
sosial qarsiliglt alagoys asaslanan bir miihit yaratmagqla yanasi, onlarin emosional ehtiyaclarina
da uygunlasir. Todqiqgat gostorir ki, bu ciir proqramlarda istirak edon usaqglar arasinda togvis vo
depressiya simptomlarinda nozoragarpacaq azalma miisahido edilmis, eyni zamanda onlarin
0zlorini ifado etmok bacarig1 va sosial rahatligi artmisdir (Philippot, et al., 2019).

Oksing, yiiksok intensivlikli fiziki moasgalalara calb olunan usaqlarda oxsar emosional
yaxsilagsmalar geydo alinmamisdir. Bu forglilik, emosional sabitliyin formalasmasinda fiziki
foaliyyatin yalniz giic vo doziimliiliikk {izerinds deyil, eyni zamanda psixososial ehtiyaclara
cavab verms gabiliyyatino do bagli oldugunu vurgulayir. Todqiqatin miislliflori geyd edirlor ki,
asagidan orta intensivlikli proqramlar usaglarin davraniglarinda daha ¢ox pozitiv doyisikliklora
sabob olur va bu programlar depressiv vo tosvis pozuntularinin qarsisinin alinmasinda daha
funksional vasito kimi ¢ixis eds bilar (Philippot, et al., 2019).

Yetkin soxslorda fiziki aktivliyin tezliyi vo kardiorrespirator fitness soviyyesi psixi
saglamligla six alagadadir (Hallgren, et al., 2020). Molum olmusdur ki, hofts arzinds bir nego
dofs fiziki aktivliklo moasgul olan insanlar, imumilikds daha az depressiv vo tosvis simptomlari
gostarirlor. Bu forqlilik onlar giindslik faaliyyatlorinde daha enerjili, emosional baximdan
daha sabit vo streso qars1 daha dayaniqli olmalar ilo 6ziinii gostorir. Horakatli hayat torzi bu
fordlorin emosional rifahini dostokloyon osas amillordon biri kimi ¢ixis edir vo eyni zamanda
onlarin psixososial funksionalliqlarin1 giiclondirir (Hallgren, et al., 2020).

Fiziki aktivliyin bu tesiri hom do kardiorrespirator fitness soviyyasi ilo giiclonir
(Hallgren, et al., 2020). Yiiksok fitnes saviyyasine malik olan soxslords psixi simptomlarin daha
az goriilmosi, fiziki dayaniqligin psixi rifahla neco olagoali oldugunu aydin sokilds ortaya qoyur.
Digar torafdon, giindslik hayatda uzun miiddat harokatsiz qalmagq, xiisusilo bog vaxtlarda oturaq
foaliyyatlorin ¢oxlugu bu miisbot tosirlori azalda bilor. Bu da gostorir ki, fiziki aktivliyin
artirtlmasi ilo yanasi, passiv davranislarin mohdudlagdirilmasi da depressiya vo togvis riskinin

azaldilmasinda vacib rol oynayir (Hallgren, et al., 2020).
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Depressiya ilo giindoalik fiziki aktivlik arasindaki qarsiliglh miinasibot genismiqyaslh
ohali asasli todqgiqatlarda daha doqiq miisyyon olunur (Liu, et al., 2024). Liu vo homkarlarinin
Cin iizro ¢coxmorkaozli todqgigatinda istirak edon on doqquz mindon artiq yetkin insana asason,
gilindoalik fiziki aktivlik soviyyesi artdiqca depressiya simptomlar1 daha az miisahido olunur.
Fiziki baximdan daha aktiv olan soxslordo psixi rifahin daha sabit olmasi, onlarin sosial,
emosional vo davranig saviyyasindo gilindalik stress garst daha davamli olduglarini géstorir. Bu
fordlor daha yaxsi yuxu rejiminos, daha giiclii emosional tonzimlomo bacariqlarina vo
timumilikdo daha sabit ohval voziyyeotino sahibdirlor. Aragdirma, xiisusilo giindolik hoyatin
ayrilmaz bir hissosi olan adi fiziki horokatlorin gozinti, pillokon ¢ixmagq, ev islori belo depressiv
olamatlorin yiingiillosmasinda rolu ola bilacoyini vurgulayir (Liu, et al., 2024).

Bununla yanasi, togvis simptomlart ilo giindolik fiziki aktivlik arasinda aydin bir olago
miisahido olunmamisdir (Liu, et al., 2024). Miislliflor bu forqliliyi togvisin depressiyadan forqli
olaraq daha kompleks vo fordi faktorlarla bagli olmasinda goriirlor. Fiziki aktivlik bozi
istirakeilarda tosvis simptomlarini azalda bilorken, digorlorinds bu tosir neytral vo ya zoif
saviyyados gala bilar. Fiziki aktivliyin depressiyaya qarsi qoruyucu tosirinin daha sabit vo ardicil
olmagina baxmayaragq, tosvis iso daha ¢ox fordi xiisusiyyatlor va vaziyyatlorlo bagli doyiskonlik
gostora bilocayini ortaya qoyur.

Professional idmancilar fiziki aktivliyi hoyatlarinin osas hissasi kimi hoyata
kecirmoalorino baxmayaraq, onlar arasinda psixi saglamliq problemlorins rast golinir (Rice, et
al., 2016). Xiisusilo elit soviyyali idmangilarda depressiya, togvis vo yemok pozuntular: kimi
psixi xastaliklorin yayilmasi yiiksokdir vo bu hallar adston yariglardan oavvel va yaris zamani
daha da kaskinlosir (Henriksen, et al., 2020). Bu voziyyet idmangcilarin fiziki hazirhiglarinin
yliksak olmasmin hor zaman onlarin emosional vaziyyastini sabitlosdirmodiyini gostorir.
Psixoloji simptomlarin yaranmasinda osas faktorlar arasinda yaris tozyiqi, naticoys yonalmis
yiiksok gozlontilor vo davamli performans toloblori gostarilir (Rice, et al., 2016).

Hotta bir ¢ox hallarda moaglubiyyatin asas sobobi kimi mohz yarig zamani ortaya ¢ixan
yuksok soviyyali gorginlik vo emosional stres gostorilir. Bu ciir psixoloji faktorlar idmanginin
0z potensialin1 tam sokildo reallasdirmasina mane ola bilor (Cabrayilova, 2022). Yiiksok
soviyyali yarislarda bozon fiziki hazirliq barabar olsa bels, naticoni miioyyan edon osas amil
psixoloji hazirligin soviyyssidir (Sliyev, 2008).

Belo naticolor fiziki aktivliyin novii ilo yanasi, onun arxasindaki motivasiyanin psixi
rifah {iclin vacibliyini bir daha 6no ¢ixarir (Henriksen, et al., 2020). Sadoco fiziki horokatin
intensivliyi veo tezliyi deyil, ham ds foaliyyoto dair daxili motivasiya, soxsi z6vq ve masqdon
oldo olunan monoavi momnunluq, depressiya vo tosvis simptomlari iizorindo qoruyucu tosir

yaradir. ©ksing, yalniz naticoys vo performansa yonolmis xarici motivasiya novlori uzun
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miiddotli perspektivdo idmangilarin psixi saglamhigini  zoiflodo bilor. Bu baximdan,
idmangilarin mosq vo yarig proseslorino psixoloji yanasmalari, emosional rifahlarinin
gorunmasinda kritik rol oynayir.

Pesokar atletlorlo geyri-pesokar idmanla mosgul olan soxslor arasinda fiziki aktivliyin
depressiya vo togvis simptomlarina tosiri forqlidir vo bu forqliliyin osasinda onlarin fiziki
aktivlik ticlin dasidiglart motivasiya novlori dayanir (Li, et al., 2024). Oylonco vo sosial
qarsiligh olago kimi daxili motivasiyalarla mosgul olan soxslordo depressiv vo tosvis
simptomlar1 daha az miisahids olunur (Li, et al., 2024). Oksina, badon goriiniisii vo performans
noticalori ilo bagl xarici motivasiyalara osaslanan fiziki foaliyystlor psixi rifah soviyyasindo
zoiflogma ilo slagalondirilir (Li, et al., 2024). Bu motivasiya forqlori, fiziki aktivliyin psixoloji
tosirinin yalniz onun miqdarindan va ya intensivliyindon deyil, foaliyysts yanagsma formasi ilo
dos bagl oldugunu gostarir.

Daxili motivasiyalar daha stabil emosional vaziyyat, azalmis tosvis alamatlori vo iimumi
rifah hissi ilo misayiot olunur (Li, et al., 2024). Belo soxslor idmani soxsi inkisaf vo
momnuniyyat vasitasi kimi dayarlondirdiklarindan, fiziki aktivlik onlarin giindalik hoyatlarinda
stresin azaldilmas1 vo ohval-ruhiyyonin tonzimlonmosi funksiyasini yerino yetirir. Xarici
motivasiyalarla horokot edonlor iso tez-tez tozyiq, miiqayise vo notico yOniimlii streslo
qarsilasirlar vo bu da onlarin psixi rifahina monfi tosir gostorir (Li, et al., 2024).

Fiziki aktivliyin insanlarda hormonlarin ifraz olunmasina tosir etdiyi molumdur (Le De
Nys, et al., 2022). Le De Nys vo homkarlarinin (2022) apardig: sistematik icmal vo meta-analiz
naticasinda miioyyon edilmisdir ki, fiziki aktivlik kortizol ifrazi tizorinds tonzimloyici rol
oynayir vo bu, xilisusilo yuxu keyfiyyotinin yaxsilagmasi ilo miisayiot olunur. Miixtalif
intensivlikdo vo formadaki fiziki mosqglor kortizol soviyyesindo azalma ils olagalondirilmis vo
bu, fiziki aktivliklo mosgul olan soxslorde daha darin vo kasilmoz yuxu ddvrlorinin yaranmasina
sobab olmusdur. Bu tasir, ham geco kortizol soviyyasinin tarazlanmasi, hom do giindalik stres
reaksiyalarinin yumsalmasi ilo izah olunur (Le De Nys, et al., 2022).

Kortizolun azaldici tesiri yalniz fiziki aktivliyin mévcudlugu ilo deyil, hom do fiziki
fitlik soviyyasi va avvalki aktivlik vordislori ilo do slagolidir (Wood, et al., 2018). Carly J. Wood
vo homkarlarinin apardigi todqiqatda gosterilmisdir ki, daha yiiksok fiziki fitlik soviyyesine
malik olan soxslor sosial-psixoloji stres zamani daha az kortizol ifraz edirlor. Bu azalma,
emosional stabilliyin qorunmasinda vo togvis simptomlarinin azaldilmasinda miihiim rol

oynayir (Wood, et al., 2018).
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1.5.1. Fiziki aktivliyin depressiya va tasvisin profilaktikas1 vo mualicasinds rolu

Oldo olunan molumatlara osason, psixologlarin fiziki aktivliyi psixoloji miialicoya
inteqrasiya etmosi hom nozori, hom do praktik baximdan miimkiin vo faydali ola bilar.
Psixologlarin davranis doyisikliyi sahasindo aldiglari ixtisasl tolim vo daha uzun konsultasiya
miiddoatlori, onlart fiziki aktivliklo bagli maslohat vermokds tibbi praktika niimayondslorindon
forqlondirir. Todqgigat noticolori gostorir ki, bir ¢ox psixoloq pasiyentlorine fiziki aktivlik
tovsiyo etmoyo hom hazirdir, hom do bu sahads pesokar inkisaf imkanlar1 ilo maraglanir. Bu,
psixososial saglamligin  giliclondirilmosi baximindan ohomiyystli bir addim olaraq
giymatlondirile bilor. Bununla bels, psixoloqglarin fiziki aktivlik maslohati vermok bacarigi vo
bu yanagmanin pasiyentlorin ruhi saglamlig1 {izoerindoki real tosiri holo do genis todgiqata
ehtiyac duyur (Burton, Pakenham & Brown).

Xroniki xastoliklorin qarsisinin alinmasi va fiziki saglamliq gostericilori fiziki aktivliyin
daxil edilmosi ilo ciddi psixi pozuntusu olan soxslordo ohomiyyatli sokildo yaxsilasir
(Richardson et al., 2005). Bu qrupda olan insanlar fiziki aktivlik saviyyasi asagi olduguna gora
sokorli diabet, hipertenziya va lirok-damar xastoaliklori kimi 6liimciil fiziki xastaliklors daha ¢ox
moruz qalir. Malumdur ki, fiziki aktivlik bu risklori azaltmagq {igiin effektiv vo klinik cohatdon
tosdiqlonmis vasitadir. Miislliflor geyd edirlor ki, hoyat torzinds edilocok dayisikliklor xiisusilo
do orta intensivlikli fiziki masqlor bu ciir xastoliklorin yayilmasinin qarsisini almaqda vo hoyat
keyfiyyatini artirmaqda tesirli olur.

Depressiya vo tosvis simptomlarinin idars olunmasinda fiziki aktivliyin rolu, bu
yanagmanin farmakoloji vo psixoterapevtik miidaxilolorlo miiqayiss edilo bilacok daracads
effektiv oldugunu gosterir (Richardson et al., 2005). Miuslliflor vurgulayirlar ki, aparilmis meta-
analizlors goro, aerobik vo qrup soklinds hoyata kegirilon fiziki mosqler, xiisusilo depressiya vo
tosvig pozuntulart ilo miisayiot olunan hallarda simptomlarin azaldilmasinda shomiyyatli tosir
gostorir. Bununla yanasi, psixi narahatliglar noticosindo yaranan sosial izolasiya, asagi
0ziinainam vo timumi emosional diskomfort da fiziki aktivlik sayasinds azalma meyli gostarir.

Ciddi psixi pozuntusu olan soxslor arasinda fiziki aktivlik soviyyasi imumi ohali ilo
miigayisodo xeyli asagidir vo bu forq osason struktur vo fordi maneslorlo slagolondirilir
(Richardson et al., 2005). Masalon, psixotrop dormanlarin tosiri ilo yaranan fiziki siistliik,
motivasiya ¢atismazligi, ictimai dostoyin olmamasi vo idman qurgularia ¢ixisin mohdudlugu
bu soxslarin aktivliyini azaldan asas amillordondir. Mialliflor bu vaziyyati “fiziki passivliyin
epidemiyas1” kimi xarakterizo edarok, bu sosial va tibbi problemin psixi saglamligin idarasinda
nozors alinmasinin vacibliyini vurgulayirlar.

Fiziki aktivlik programlarinin dizayninda ugurlu notico oldo etmok {igiin fordi
ehtiyaclara uygun, davamli vo motivasiyaedici yanagmalar asas gétiiriilmalidir (Richardson et
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al., 2005). Mogalodo gostorilir ki, hom strukturlasdirilmis programlar (nozaroat olunan qrup
masqlori), ham do giindalik hayat torzino uygunlagdirilmis “yasam torzi maesqlori” bu
kontekstda istifado oluna bilor. Xiisusilo, orta intensivlikli faaliyyatlorin (gozinti, pillokonls
cixmagq, horokotli istirahoat) tobli§ olunmasi daha real vo davamli naticolora sobob ola bilor.
Miiolliflor davranis strategiyalarinin mogsod qoyma, 6ziinii miisahido vo sosial dostoyin
programlara inteqrasiyasinin istirak¢ilarin davamliligin1 vo emosional faydalarini artirdigini
geyd edirlor.

9qli pozuntularla yasayan soxslorin miialicosindo fiziki aktivliyin istifadesi bir ¢ox
hallarda hom fizioloji, hom do psixososial baximdan shomiyyatli tosirlor yaradir. 9ldo olunan
stibutlara asasan, fiziki aktivlik depressiya vo togvis simptomlarinin azaldilmasinda miihiim rol
oynayir. Bu tasir, bir torofdon, fiziki aktivlik naticasinds beyinds serotonin, dopamin va beta-
endorfin kimi neyrotransmitterlorin soviyyasindo bas veron doyisikliklorlo izah oluna biloar.
Digor torofdon iso, miintozom fiziki aktivlik insanin Ozilinligavrayisini vo 6ziino inamini
artirmagqla psixoloji yaxsilagsmaya t6hfo verir (Happell, Platania-Phung & Scott, 2011).

Fiziki aktivlik, yalniz bioloji sistemlora tosir etmoklo kifaystlonmir, eyni zamanda
psixososial faktorlar tizorinde do miisbat doyisikliklor yaradir. Masalan, sosial tacridden aziyyst
¢okon pasiyentlor {igiin strukturlagdirilmis qrup mosgoalolori hom sosial qarsiligl slageni artirir,
hom do faaliyyot zamani oldo edilon nailiyyat hissi vasitasilo depressiv diislinco vo emosiyalarin
azalmasina komok edir. Davranig aktivlosdirmo yanasmasi corcivosindo iso fiziki aktivlik,
passiv va depressiv voziyyatdon ¢ixmagq liglin praktik vo tesirli bir metod kimi qiymatlondirilir
(Happell, Platania-Phung & Scott, 2011).

Miialico prosesindo fiziki aktivliyin effektivliyi yalniz simptomlarin azaldilmasi ilo
deyil, hom do pasiyentlorin miialicoys uygunlasma soviyyasi ilo olagolondirilir. Qisa miiddatli
midaxilolor belo, oqli pozuntulu soxslords fiziki aktivlik davramiginda ohomiyyoatli
doyisikliklora sobob ola bilir. Ustalik, fiziki aktivlik programlarma uygunlasma soviyyasi
psixofarmakoloji miialicoyo uygunlagma soviyyasina borabaor ola bilor vo bozon bu programlar
pasiyentlor torofindon daha miisbot qarsilanir. Bu iso fiziki aktivliyin psixi saglamliq
miialicolorina inteqrasiyasini zoruri edon amillordondir (Happell, Platania-Phung & Scott,
2011).

Fiziki aktivlik bitliin klinik qruplarda depressiya vo togvis simptomlarinin
azaldilmasinda tasirli olmusdur, lakin tosirin giicii klinik qruplar arasinda forqlilik géstormisdir.
On yiiksok tasir depressiya diagnozu qoyulmus soxslords, hamile vo dogusdan sonraki dovrds
olan gadinlarda, eloco do saglam fordlor vo xroniki xastoliklora xiisusilo do HIV vo bdyrok
xostoliklorino malik soxslordo miisahido edilmisdir. Miixtalif fiziki aktivlik novlori (aerobik,

rezistent, qarisiq vo yoga) psixi saglamliq iiclin faydali olmusdur, lakin depressiyanin
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azaldilmasinda on giiclii tosira rezistent mosqlor, tosvis simptomlarinin azaldilmasinda iso yoga
va digar zehin-badon masqlori malik olmusdur (Singh vo digorlori, 2023).

Bu naticalor fiziki aktivliyin psixi saglamliga tosirinin ¢coxfaktorlu tobistini oks etdirir.
Miixtolif masq ndvlori forgli neyrofizioloji vo psixososial mexanizmlori stimullasdirir, masalon,
yuksok intensivlikli masqlor neyrotrofik faktorlarin ifrazini artirir, serotonin vo norepinefrin
movcudlugunu yiiksaldir, hipotalamus-hipofiz-adrenal oxun foaliyyetini tonzimloyir vo
sistemik 1iltihab1 azaldir. Bu mexanizmlor, xiisusilo depressiya vo togvis simptomlarinin
neyrobioloji asaslariin hadsflonmasindo miihiim rol oynayir. Olaves olaraq, daha qisa miiddatli
miidaxilolorin daha uzunmiiddstli programlara nisboton daha yiiksok effektivlik gostormosi,
istirak¢ilarin uzun middstli proqramlara uygunlagsmaqda c¢otinlik ¢okmaosi vo ilkin miisbat
gozlontilorin zamanla azalmasi ilo izah oluna bilor (Singh et al., 2023).

Depressiv vo tosvis simptomlart ilo yasayan soxslorin, iimumi shali ilo miiqayisada,
daha az fiziki aktivlik gostormasi va oturaq hayat torzino meyilli olmast miisahids olunmusdur.
Bu vaziyyat hom psixi, hom do somatik xastaliklorin inkisaf riskini artirir. Fiziki aktivliksizlik
yalniz depressiya vo tosvis riskini artirmaqla kifayatlonmir, hom do erkon 6liim, tirok-damar
xostoliklori, hipertenziya vo tip 2 sokorli diabet kimi xostsliklorin miistaqil risk faktorudur.
Belalikls, hom mental, hom do fiziki saglamliq baximindan, miintazom fiziki aktivliyin tagviqi
miihiim shamiyyat dasiyir (Oeland, Laessoe, Olesen, & Munk-Jgrgensen, 2010).

Meta-analitik dolillor gostorir ki, fiziki aktivlik depressiya simptomlarinin
azaldilmasinda psixoterapiya vo antidepresan miialicolori ilo miiqayise edilo bilocok tosir
giicline malikdir. Xiisusilo orta-yiiksok intensivlikli aerobik va ya rezistent mosqlor, haftods 2-
3 dofs, 45-60 doqigalik seanslarla totbiq edildikdo, simptomlarda shamiyyatli azalma miisahido
olunur. Bununla yanasi, fiziki aktivlik hom do kardiorespirator fitness soviyyasinin
artirtlmasina vo Umumi hoyat keyfiyyotinin yiiksaldilmasino sobob olur. Depressiyali
pasiyentlordo hoyata kegirilmis aragdirmalarda, 12 hoftolik mosq programlarinin hom fiziki,
hom do psixoloji rifahda iraliloyis yaratdig: tosdiglonmisdir (Stubbs et al., 2018).

Depressiya va tosvis pozuntularinin miialicasinde fiziki aktivliyin totbiqi ilo bagh
aparilan todqiqatlar, mosq proqramlarinin onsnavi terapiya formalar1 ilo miiqayisoda
ohomiyyatli istiinliiklor vod etdiyini ortaya qoyur. Aparilan erkon dovr tadqiqatlarindan
etibaran fiziki aktivliyin emosional, idraki va fiziki simptomlar tizorinds miisbat tasirlori oldugu
miioyyon edilmisdir. Masolon, aerobik mogqlorin depressiya simptomlarini azaltmaqda on azi
peso terapiyasit vo miixtolif psixoterapiya novlori qodor effektiv oldugu siibut edilmisdir
(Martinsen, 2008).

Fiziki aktivliyin depressiya miialicasindo farmakoloji miidaxilolorlo miigayisosi

gostormisdir ki, dorman miialicosi simptomlarda siiratli iroliloyis yaratsa da, 3 aya godor davam
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edon miidaxilolordo masqlorin uzunmiiddoatli noticolori daha stabil olmusdur. Bu noticolor
homginin dorman miialicosine adekvat reaksiya vermoyon xastolords do fiziki mosqlorin daha
yaxs1l naticolor verdiyini tosdiqloyir. Beloliklo, mosq proqramlari depressiya miialicasindo
alternativ vo ya tamamlayici yanagsma kimi gobul edilo bilor (Martinsen, 2008).

Tosvis pozuntularinda iso fiziki aktivliklo bagli todqgiqatlar daha mahduddur. Moéveud
olan aragdirmalara asason, aerobik mosqlor togvis simptomlarinin azalmasinda plasebodan daha
tosirli olsa da, farmakoloji miidaxilolordon zoif noticolor gostormisdir. Bu voziyyot tosvis
pozuntusu olan soxslordo fiziki aktivliyin miialicovi tosirini tam tosdiglomok {i¢lin olavo
arasdirmalarin vacibliyini gostarir. Xiisusilo, togvis simptomlar1 yagayan soxslorin mosq zamani
yaranan fizioloji simptomlari sshvon tohliiko olaraq qiymotlondirmolori, bu sahado klinik
totbiglorin diqqoatlo planlagdirilmasini tolob edir. Bu mogsadlo koqnitiv-davranig terapiyasi
cor¢ivasinds pasiyentlors fizioloji reaksiyalarin normal oldugunu izah etmok tosvisi azaltmaqda
effektiv ola bilor (Martinsen, 2008).

Depressiyanin miialicosindo koqnitiv-davranig terapiyasimnin davranig aktivlesdirmo
usulu fiziki aktivliyi effektiv sokildo totbiq etmoays imkan verir. Davranig aktivlesdirmonin
mogsadi, passivlik vo foaliyyatlordon geri ¢okilmo kimi depressiv davranig niimunalorini aradan
galdirmagq vo onlar1 aktiv vo z6vq verici faaliyyatlorls avoz etmokdir. Bu yanasma ¢or¢ivasindo
fiziki moasqlorin depressiv simptomlar1 azaltmaq ti¢lin uygun vasito oldugu diisiiniiliir, ¢iinki
aktiv moasguliyyatlor pasiyentlorin 6z nailiyystlorini gérmalorini tomin edir vo ohval-ruhiyyoni
yaxsilasdirir (Martinsen, 2008).

Lakin fiziki aktivliyin klinik totbiqi, xiisusilo depressiya vo togvis yasayan soxslordo
davamliliq problemloari ilo miisayiot olunur. Masqlora davam etmok iigiin motivasiyanin asagi
olmas1 vo mosq miihitlorinin togvis yaratma potensiali asas manealor kimi gostorilir. Bu sobablo
fiziki aktivlik programlarinin fordi xiisusiyystlors uygunlagdirilmasi, pesokar rohborlik vo
davamli motivasiya strategiyalarinin totbiqi bu baryerlorin asilmasinda ohomiyystlidir. Belo
todbirlor fiziki aktivliyin uzunmiiddatli tasirini tomin etmak iigiin zoruri sortlor kimi qobul edilir
(Martinsen, 2008).

Depressiya vo tosvis pozuntularinin miialicesinde fiziki aktivliyin totbiqi ilo bagh
aparilan aragdirmalar gostorir ki, miintozom masq proqramlari hom depressiya simptomlarinin
azaldilmasinda, hom do psixoloji rifahin yiiksaldilmasindo tosirli vasito ola bilor. Aparilan
todqiqatlara osason, xiisusilo aerobik mosqlor (masolon, siiratli gozmo, gagis) hoftods ii¢ dofo,
har seans 30-60 daqiqe olmagqla depressiv simptomlarin shamiyyatli deracads azalmasina sabob
olur. Depressiyanin klinik miialicasindo magqlorin effektivliyi psixoterapiya va ya farmakoloji
miialico ilo miiqayiso oluna bilor vo hotta bozi hallarda mosq proqramlar1 daha uzunmiiddatli

naticalor verir (Brosse et al., 2002).
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Klinik todqgiqatlarda miixtolif mosq novlorinin effektivliyi miiqayiso edildikds, aerobik
mosqlorlo yanasi anaerob mosqlorin do depressiya miialicosindo miisbot tosirlori oldugu
miioyyon edilmisdir. Masolon, agirliq galdirma kimi anaerob masqlor do aerobik mosqlor qodor
effektiv ola bilir vo uzun miiddotdo noaticolorini daha yaxsi qoruyur. Bu naticolor mosqlorin
miialicovi tosirlorinin yalniz aerobik tutumun artirilmasi ilo deyil, imumi aktivliyin artirilmasi
ilo bagli oldugunu gostarir (Brosse et al., 2002).

Digor torafden, fiziki masqlorin tasir mexanizmlori ilo bagli nazori modellor depressiv
simptomlarin azalmasinin bioloji vo neyroendokrin mexanizmlorlo alagali ola bilocayini irali
stiriir. Fiziki aktivlik zamani1 morkazi sinir sistemindo serotonin, dopamin vo noradrenalin kimi
neyrotransmitterlorin soviyyasinin doyismasi, depressiya ilo alagoli olan hormonal sistemlorin
foaliyyatindo balans yaratmaqda rol oynaya bilor. Miintozom fiziki aktivlik depressiyanin
neyrobioloji asaslarint doyisdirarak simptomlarin azalmasina tohfs verir (Brosse et al., 2002).

Maragli noticolordon biri do, fiziki mosqlorin antidepressiv tosirinin yalniz aerob
tutumun yiiksalmasi ilo slagali olmamasidir. Bu, gdstarir ki, psixoloji yaxsilasma tokco fiziki
performansdaki doyisikliklorlo izah olunmur. Naticolora gora, hotta kondisiyanin artmadigi
hallarda belo, mosq depressiv simptomlarin azalmasina sabab ola bilor. Buna asaslanaraq, mosq
programlarinin planlasdirilmasinda asas maqsadin psixofizioloji aktivliyin togviqi olmasi toklif
olunur (Brosse et al., 2002).

Mosqin psixoterapiya ilo birlosdirilmasi, xiisusilo oksigen tutumunun noazoracarpacaq
dorocado artdigi hallarda, daha giiclii antidepressiv tosirlo naticolonmisdir. Bu iso fiziki
aktivliyin psixoterapevtik yanagmalarla birgo istifadesinin effektivliyini gostorir. Digor
torofdon, bazi arasdirmalarda masqin, sosial kontakt vo ya relaksasiya proqramlarindan daha
istiin tosir gostordiyi miisahido olunmusdur. Mosq istirakeilari, xiisusilo somatik simptomlarda
daha ¢ox yaxsilasma bildirmisdir (Brosse et al., 2002).

Depressiya diagnozu qoyulmus fordlor arasinda aparilan arasdirmalarda, qagis vo ya
agirliq qaldirma programlarinin hom qisa, ham do uzunmiiddatli tosir gostordiyi miisahido
olunmusdur. Masalon, bozi todqiqatlarda 12 hoftolik mosq programindan sonra depressiya
soviyyasinda oshomiyyatli azalma miisahids edildiyi va bu tasirin 3 vo 9 ay sonra da qorundugu
geyd edilmisdir (Brosse et al., 2002).

Bununla yanasi, fiziki aktivlik proqramlarina istirak soviyyosinin asagi olmasi ciddi
problem olaraq qalir. Arasdirmalar gostorir ki, masq programlarina baslayan soxslorin yalniz
toxminon yaris1 proqramlart tamamlayir. Bu baximdan mogqlora davamliligr artirmaq {igiin
pasiyentlorin fordi motivasiya soviyyslarinin vo inamlariin qiymatlondirilmasi, habelo dostok

miihitinin yaradilmasi vacibdir. Proqramlarin fordi xiisusiyyotloro uygunlasdirilmast vo
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psixoloji motivasiya strategiyalarinin istifadosi mosq davamliligini tomin etmok {iciin kritik
ohomiyyat dasiyir (Brosse et al., 2002).

Fiziki aktivliyin togviq olunmasi yalniz tagvis simptomlarini azaltmaqla mohdudlagmur,
eyni zamanda togvis pozuntular1 olan insanlarda daha genis spektrli faydalar tomin edo bilor.
Bu pozuntulara malik soxslor arasinda erkon 6liim vo fiziki saglamliq problemlorinin yayilmasi
daha yiiksokdir vo bu problemlor osason ilirok-damar sistemi xostoliklori ilo slagolondirilir
(Kandola & Stubbs, 2020). Ononovi miialico iisullari, masolon, SSRI (Selective serotonin
reuptake inhibitor) dormanlari vo danisiq terapiyalari, bu ciir somatik risk faktorlarini
azaltmaqda qeyri-kafi qalir. Halbuki fiziki qeyri-aktivlik hom doyisdirils bilon risk faktoru kimi
gobul edilir, hom do tosvis pozuntulari olan soxslor arasinda yiiksok yayilmigdir.

Fiziki aktivliyo osaslanan miidaxilolor, hom =zehni, hom do fiziki saglamlig
yaxsilasdirmaq tgilin olverisli vasitodir. Masalon, depressiya vo sizofreniya olan soxslordo
aerobik moasqlorin kardiorespirator saglamliga tosirinin miisbat oldugu gostorilmisdir vo bu
tosirlorin togvis pozuntulari olan soxslords do oxsar naticolor veracayi ehtimal edilir. Bundan
olavo, fiziki aktivlik tokco tosvisin Oziinii deyil, eyni zamanda tez-tez birgo goriilon digor
pozuntular xiisusils depressiya vo madds istifadesi pozuntulari tizorinde do miisbat tasir gostora
bilor (Kandola & Stubbs, 2020).

Fiziki aktivliyin tosviso qarst neco tosir gOstordiyini izah edon mexanizmlor tam
aydinlagdirilmasa da, bir cox nevrobioloji vo psixoloji faktorlarin bu prosesdos istirak etdiyi
moalumdur. Osas bioloji mexanizmlordon biri hipotalamo-hipofizar-adrenal (HHA) oxunun
modulyasiyast ilo baghdir. Masq zamani yaranan fizioloji stres, zamanla orqanizmdo
uygunlagsma proseslorini stimullagsdiraraq daha giiclii streso qarsi dayaniqliq yaradir.
Tadqiqatlar gostorir ki, yliksok intensivlikli mogsqlor kortizol soviyyesini artirsa da,
uzunmiiddatli dovrde bu, streso qarsi adaptiv reaksiyalar formalasdirir. Bozi randomizo
olunmus nozarotli todqiqatlarda aerobik mosqlordon sonra psixososial stres testlori zamani
sistolik va diastolik tozyiqdo shomiyyatli azalma miisahido olunmusdur (Kandola & Stubbs,
2020).

Bu doyisikliklorin osas mokanlarindan biri hipokampus hesab olunur. Magqlorin
hipokampal funksiyalar1 giiclondirdiyi, sinir artim faktorlarini artirdigi vo nevrogenezi
stimullagdirdig siibut olunmusdur. Hipokampusun HHA oxu ilo geribildirim dovrasinda istirak
etdiyi gostorilmisdir vo bu qarsiligh olago stresin tonzimlonmosindo miihiim rol oynaya bilor.
Eyni zamanda, fiziki aktiv insanlar arasinda kortizol saviyyalerinin daha agagi1 oldugu vo stres
tapsiriglart zamani hipokampusun aktivliyinin daha yiiksok oldugu askar edilmisdir (Kandola

& Stubbs, 2020).
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Mosqlorin antiinflamatuar tosirlori do togvisin azaldilmasinda rol oynaya bilor. Yiiksok
iltihab gostaricilorine malik tosvis pozuntulu soxslorlo miiqayisado, fiziki aktivlik iltithabin
azaldilmast ilo olagoli mexanizmlori igo sala bilor. Psixoloji baximdan iso, fiziki aktivlik zaman1
yaranan badon reaksiyalar1 masalon, lirokddylinmo, torlomo vo s. togvis simptomlarina bonzoso
do, bu tocriibo monfi emosional vaziyyatlo miisayiot olunmadig iigiin zamanla tosviso garsi
hassasligi azalda bilor (Kandola & Stubbs, 2020).

Struktural beyin goriintiiloms todqiqatlart gostorir ki, depressiyanin erkon baslangici ilo
hipokampus, amigdala, striatum vo frontal korteksdo doyisikliklor bas verir bu bolgalor
emosional tonzimlomads vo togvis mexanizmlorindo asas rol oynayir (Carek et al., 2011).
Depressiv soxslordo hipokampusun hacminds azalma miisahido olunur, bu iso hom emosional
reaktivliyi, hom do streso garst doziimliliylti zoiflodo bilor. Mohz bu sobobdon, mosq
noticasinds hipokampal beyin-téroma neyrotrofik faktorun (BDNF) soviyyesindoki artiglar
ohomiyyatli ohval sabitliyi vo tosvisin azalmasi ils olagolondirilir.

Bozi todqgiqatlar mosqin antidepresantlarla oxsar mexanizmlorlo, yoni beyindo yeni
neyronlarin yaranmasini stimullagdirmagqla tosir gostordiyini gostorir. Serotonin, endorfinlar,
BDNF vo damar endotelial artim faktorunun mosq zamani artdigi vo bununla da neyrogenezisi
giiclondirdiyi irali stiriiliir. Bu doyisikliklor yalniz beyin kimyasinda deyil, hom do HPA oxunun
foaliyyotindo balans yaratmagla da miisahido olunur masalon, kortizolun azalmasi1 vo ACTH-
nin normallagsmas1 depressiya simptomlarinin azaldilmasina yardim edir.

Fiziki aktivlik tokco bioloji tesirlorle kifaystlonmir, eyni zamanda, depressiv soxslordo
0ziino doyar hissinin artirilmasinda miihiim rol oynayir. Magq naticasinds baden imicinds vo
Oziinliqavramada bas veron miisbat doyisikliklor sosial istirakin vo {imumi rifahin artmasina
sabob ola bilor. Bu iso motivasiyanin yiiksalmasinag, hoyat mogsadinin barpasina vo depressiya
simptomlarinin azalmasina sorait yaradir.

Tadqiqatlar gostarir ki, fiziki aktivlik depressiyanin yiingiil vo orta deracali formalarinin
mialicosindo effektivdir. Magq, xiisusilo antidepressant miialicasino cavab vermoyon yash
pasiyentlordo simptomlart ohomiyyotli dorocodo azalda bilir. Mosolon, Blumenthal vo
homkarlarinin apardig1 aragdirmada 4 ay orzindo hom aerobik mosq, ham do antidepresant
preparatlarla miialico simptomlarda banzar yaxsilagmalara sobab olub, lakin mogqlo sagalan
soxslordo relaps nisboti daha asagi olmusdur (Carek et al., 2011).

Tosvis pozuntularinda da aerobik mosqin miisbat tosiri siibut olunmusdur. 70-90%
maksimal tlirok ritmindo, hoftodo 3 dofs 20 daqiqelik aerobik maosqlor tosvis hossasligini
ohomiyyatli sokildo azaldir. Bu masqlor yalmiz fiziki simptomlarin (iirok doylintiilori, nofos

darlig1 vo s.) yox olmasina sobab olmur, hom do tosvis hissi ilo alagoli manfi bilislorin yenidon
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qurulmasina sorait yaradir. Beloliklo, miitomadi mosq hom fizioloji, hom do psixoloji soviyyado
tosvisi azalda bilor.

Qeyd edilmalidir ki, fiziki aktivliyin dasidig1 potensial risklor do nozars alinmalidir. ©n
¢ox miisahido olunan yan tosir ozolo-oynaq zodslonmoloridir. Homginin, artiq ¢okili soxslordo
vo kaskin intensiv moasqlorlo mosgul olanlarda iirok-damar fosadlar1 ehtimali artir. Buna goro
ds fiziki aktivliyin dozasi vo intensivliyi fordi xiisusiyyetlors uygun sokilds toyin olunmalidir.

Depressiya ilo miibarizads fiziki aktivliyin totbiqi zamani fordi yanagma vacib amildir.
Bu sahodo aparilan todqigatlar gostorir ki, depressiyadan oziyyot ¢okon soxslorin fiziki mosq
programlar1 hazirlanarkon onlarin asagi motivasiya, imumi yorgunluq hissi, psixosomatik
sikayatlor vo horokoto qarsi qorxu kimi xiisusiyyatlori nozors alinmalidir (Knapen et al., 2015).
Belo soxslordo eyni zamanda badon haqqinda menfi qavrayiglar vo psixotrop dormanlarin
yaratdig1 yan tosirlor (mosalon, agiz qurulugu, basgicollonmo, iirokbulanma, torloma va s.)
mosqo doziimliililyli azalda bilor. Buna goros, mosq proqrami tortib edilorkon ilkin marhalodo
yiingiil vo orta intensivlikds faaliyyatlor mosalon, 6 doqigalik piyada gozinti testlori vo Franz
velosiped testi listlinliik togkil etmalidir. ©lavs olaraq, mosqlor zamani xastonin qavradig yiik
soviyyasi “Borg” skalalari ilo izlonmalidir ki, bu da ham fiziki, ham do psixoloji stresin idars
olunmasina kdmaok edir.

Fiziki aktivliyin depressiya miialicosinda totbiqi yalniz idman reseptinin verilmasi ilo
mohdudlasmamali, eyni zamanda xostonin fiziki vo emosional vaziyystinin kompleks
qiymatlondirilmasine osaslanmalidir. Xiisusilo yiiksok riskli qrupda olan iirok-damar xastaliyi
va ya diabet tarixi olan soxslar li¢lin magq proqramina baglamazdan ovval tibbi yoxlama va risk
tobogolosdirilmasi aparilmalidir. Depressiv soxslor iiglin maksimal fiziki sinaglarin totbiqi
tovsiya edilmir, ¢linki bu ciir testlor hom fiziki baximdan agirdir, hom dos tosvis soviyyasini
artira bilor. Bunun ovazins, submaksimal yiiklii testlor vo subyektiv qavrayis asasli monitoring
tisullar1, mosolon, Borg 0-10 Skalas1 vasitosilo pasiyentin soylori daha dogru qiymatlondirils
bilor. Belo fordi yanasma fiziki mosqa qarsi olan maneslorin azaldilmasi vo xostonin
motivasiyasinin qorunmasti ii¢iin shomiyyatlidir (Knapen et al., 2015).

Depressiyali pasiyentlordo fiziki aktivliyo motivasiya vo davamliliq yaratmaq iiciin
davranis dayisikliklorinin merhalali modelino asaslanan strategiyalardan istifado edilmosi
tovsiyo olunur (Knapen et al., 2015). Bu yanasma ii¢ osas morholoya boliiniir: ilkin baglangic
dovrii, davamli nozaratli masq morhalosi vo nazarot sonrasi izlomo dovrii. Ilkin morholodo
xostonin soxsi maraqlari, gozlontilori vo baden hazirligima uygunlasdirilmis fordi masq plam
hazirlanmali, emosional vo fiziki resurslar1 nozoro alinaraq real vo olgatan mogsadlor
goyulmalidir. Bu morholodo terapevtin empatik miinasiboti, kicik ugurlarin taninmasi vo

xostoya 0ziinli qavrama bacariginin tolqin edilmoasi motivasiyani giiclondirir. Eyni zamanda,
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mosqlorin dorhal natico veran effektlori ohvalin yaxsilagmasi, yuxunun normallagsmasi vo stres
soviyyasinin azalmasi xiisusi vurgulanmalidir, ¢iinki pasiyentlor ¢ox zaman yalniz uzaq
naticalara fokuslanirlar.

Nozaratli mosqglorin davam etdiyi ikinci morholods pasiyent artiq 6z badonindoki vo
ohvalindaki doyisikliklori hiss etmayo baglayir. Bu zaman mogsad, yaranan miisbot duygularla
mosq prosesini baglamaq vo psixoloji giiclonmo hissi yaratmagqdir. Oziino nozarat, mogsad
goyma va davranig miiqavilolori kimi kognitiv-davranis¢t metodlar bu morhalads tatbiq edilo
bilor. Ogor terapevt pasiyentos onun ohvalindaki miisbot doyisikliklorin mohz fiziki aktivliklo
olagali oldugunu gostorsa, pasiyent bu foaliyyati 6z sagalma prosesinin bir hissosi kimi qabul
edocok. Bu, timidsizlik hissini zaiflodarak psixoloji giiclonmani artirir vo 6z giiciinii hiss etmoaya
sorait yaradir.

Son marhals iso nazarat sonrasi izlomo morholosidir. Bu morholads 9sas mogsad barpa
olunan aktiv hoyat torzinin davamliligin1 tomin etmokdir. Terapevt pasiyentin ¢otinliklorlo
qarsilasdigr zamanlarda hadoflori yenidon qiymetlondirmasini vo kigik iraliloyislorin belos
taninmasini togviq etmoalidir. Ailo vo dost dostayi giiclondirilmali, fiziki aktivliyin hoyat torzino
cevrilmosi lgiin relaps voziyyotlori normal proses kimi izah edilmslidir. ©vvalcodon
planlagdirilmis faaliyyatlor, neqativ diislincolorin doyisdirilmasi vo tok masqlorin belo
faydalarinin vurgulanmasi bu marhalads effektiv strategiyalar sayilir (Knapen et al., 2015).

Biitiin bunlarla, fiziki aktivliyin kliniki miialicaya daxil edilmasinds bir sira baryerlor
movcuddur. Oldo olunan noticolora goro, pasiyentlorin ohomiyyatli bir hissosi mosq
programlarinda istirak etmokdon imtina etmis vo istirak edonlorin toxminan 40%-1 proqrami
yarimeiq buraxmisdir. Bu, pasiyentlorin motivasiya ¢atismazligi, 6ziino inamin asagi olmasi vo
ya mosqlorin hayat torzino inteqrasiya olunmamasindan gaynaqlana bilor. Eyni zamanda,
programlarin uzunmiiddatli tosirini qoruyub saxlamagq li¢iin pesokar tolimgilorin nozaratindo
olmas1 vacib hesab edilir. Istirak soviyyasini artirmaq vo davamlilig1 tomin etmok {igiin fiziki
aktivlik programlarinin fordilosdirilmosi vo dostok miihitinin yaradilmasi tovsiys olunur

(Oeland, Laessoe, Olesen, & Munk-Jagrgensen, 2010; Stubbs et al., 2018).
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I1 FOSIL. TODQIQATIN METOD VO METODOLOGIYASI

2.1. Tadqigatin toskili va kecirilmasi

Todgiqat isi 06.03.2025-07.04.2025 tarixlori arasinda, osason Azorbaycan Idman
Akademiyasinin tolobolori arasinda, homginin miixtolif fordi idman zallarinda kegirilmisdir.
Tadqigatin kontrol qrupu iso fiziki aktivliklo mosgul olmayan fordlordon ibarat olmusdur vo bu
istirakeilar imumi ohali arasinda agiq ¢agiris yolu ilo miioyyon edilmisdir.

Umumilikds todqigatda 166 nafar istirak etmisdir: bunlardan 83 nofari fiziki aktivliklo
miintozom mosgul olan hodof qrupu, digor 83 nofor iso fiziki aktivliklo mosgul olmayan
saxslorden ibarat kontrol qrupunu toskil etmisdir. Istirakcilarin yas araligi 19-65 yas toskil
etmisdir vo imumi yas ortalamasi 22.89 olaraq hesablanmigdir. Fiziki aktivliklo mosgul olan
istirak¢ilarda yas ortalamasi 20.67, mosgul olmayanlarda iso 25.10 olmusdur.

Tadqiqatin kegirilmasi isin moqgsad vo vozifaloring, irali siiriilon forziyysloro osason
asagidaki morhalalorls hoyata kecirilmisdir:

- Tadqgigat zamani istifado olunacaq diagnostik metodlarin se¢ilmasi;

- Istirakgilarin cinsiyyati, yas1, fiziki aktivlik novii (aerobik vo ya anaerobik),
fiziki aktivliklo mosgul olma miiddati vo motivasiya noviini miioyyanlosdirmak
ticlin molumat anketinin hazirlanmast;

- Depressiya vo togvis soviyyasinin Ol¢iilmasi {iglin uygun psixometrik testlorin
totbiqi;

- Toplanan molumatlarin SPSS 29.0 proqrami vasitosilo statistik tohlilinin
aparilmasi;

- Osas vo kdmoakei forziyyslorin statistik olaraq tosdiq va ya inkar edilmasi;

- Tadqgiqgat zamani1 asagidaki metodlardan istifado edilmisdir:

- Torofimizdon hazirlanmis "Molumat anketi" (yas, cins, fiziki aktivlik novu,
motivasiya, fiziki aktivlik miiddati daxil olmagla);

- Zunqun Oziiniigiymotlondirma Depressiya Coadvoli (ZDRS) (Zung, 1965;
Oliyev, Mammadova & Sultanov, 2009) 6lkemizds totbiq li¢iin uygunlagdiriimis
versiyast il istifado olunmusdur.

- Zunqun Oziiniigiymoatlondirmo Tosvis Cadvali (ZARS) (Zung, 1971; Oliyev,
Mammadova & Sultanov, 2009) olkomizds totbiq lgiin uygunlagdirilmis

versiyasi il istifado olunmusdur.
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- Mbolumat anketi vasitosilo istirak¢ilarin demogqrafik vo fiziki aktivliklo baglh
doyisonlari (yas, cins, fiziki aktivlik novii, motivasiya va tocriilbas miiddoti)
toplanmisdir.

Depressiya soviyyolorinin qiymaetlondirilmasi iiglin Zunq torofindon hazirlanmis vo
olkomizdo adaptasiya edilmis Oziiniigiymatlondirmo Depressiya Codvali tatbiq edilmisdir. Bu
coadval vasitosila istirak¢ilarin depressiya soviyyalori beslik Likert formatinda 20 bond iizro
Ol¢iilmiis vo naticalara asasan istirak¢ilar dord kateqoriyaya (normal, yiingtil deracali depressiv
pozuntu, orta-agir dorocodo olan depressiv pozuntu, agir doracods olan depressiv pozuntu)
boliinmiisdiir.

Tosvis soviyyesinin Ol¢iilmesi  {iglin  iso eyni miiallifin  hazirladigt  Zung
Oziiniigiymotlondirmoe Tasvis Cadvali istifade olunmusdur. Bu cadvalde do 20 ifads 5 balliq
Likert formatinda qiymatlondirilmis, naticolora asason istirak¢ilar tosvis soviyyasino goro 4
grupa (normal, ylingiil vo ya orta-agir doracads tosvis pozuntusu, agir doracads togvis pozuntusu
v koskin agir doracads tosvis pozuntusu) ayrilmisdir.

Tadqgiqat naticalarinin statistik tohlili IBM SPSS Statistics proqraminin 29.0 versiyasi
vasitosilo aparilmisdir. Analiz zamani miixtolif statistik metodlardan (t-test, ANOVA,
Korelyasiya analizi, Cohen’s d va s.) istifado olunmugdur. ©ldo olunan naticalor asas vo

komakei forziyyalorin dogrulugunu yoxlamaga imkan vermisdir.

2.2. Tadqiqatin metodlari va proseduru

Todqiqat istirak¢ilarinin demoqrafik gostoricilorini (yas, cins), fiziki aktivliklo bagh
xiisusiyyatlorini (fiziki aktivlik novii, mosgul olma miiddati) va fiziki aktivlik motivasiyasi ilo
bagli malumatlar1 toplamaq magsadils torafimizdon “Moslumat anketi” hazirlanmisdir. Bu anket
todqgiqatin strukturlasdirilmasi, qruplasdirmalarin aparilmasi vo analizlorin diizgiin qurulmasi
tictin ilkin asas rolunu oynamisdir.

Depressiya soviyyasinin l¢iilmasi moagsadilo Zung torafindon 1965-ci ildo hazirlanmis
“Oziinii Qiymotlondirmo Depressiya Cadvali” (Zung Self-Rating Depression Scale - ZDRS)
metodikasindan istifado olunmusdur. Bu cadval klinik depressiya simptomlarinin
Oziinligiymotlondirmo yolu ilo miioyyon olunmasi ii¢lin tortib edilmisdir vo 20 ifadodon
ibarotdir. ifadoelor hom emosional, hom do somatik simptomlar1 ohato edir. Istirak¢ilar bu
ifadolori son bir hofto orzinds yasadiglart hallar osasinda dord balliq Likert formatinda
giymotlondirmislor: “nadir vo ya heg vaxt” (1 bal), “arabir” (2 bal), “tez-tez” (3 bal), “oksor
hallarda vo ya homiso” (4 bal). Cadvoldoki 10 ifads birbasa (diiz) qaydada, digor 10 ifado iso
torsina hesablanir. Diiz hesablanan ifadalor 1, 3,4, 7, 8,9, 10, 13, 15 va 19-cu suallardir. Tarsino

hesablanan ifadalor iso 2, 5, 6, 11, 12, 14, 16, 17, 18 va 20-ci suallardir. Torsino hesablanan
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ifadolords cavab ballar1 oksina ¢evrilir (masalon, 1 bal - 4 bala, 2 bal - 3 bala va s.). Toplam bal
20 ilo 80 bal arasinda doyisir vo istirak¢ilarin depressiv simptom saviyyelori asagidaki
kateqoriyalar iizro tosnif olunur: 25-49 bal norma, 50-59 bal yiingiil doracali depressiv
simptomlar, 60-69 bal orta-agir doracali depressiv pozuntu, 70 vo yuxari agir doracali depressiv
pozuntu. ZDRS metodikasiin Azorbaycan dilino uygunlasdirilmasi Oliyev N.A., Mommodova
F.I. vo Sultanov M.Z. torafindon hayata kegirilmis vo 2009-cu ilde nosr olunan “Osas psixiatrik
reyting cadvallarinin toplusu” kitabinda toqdim olunmusdur.

Tosvis saviyyasinin qiymotlondirilmoesi mogsadilo Zung tarafinden hazirlanmis “Oziinii
Qiymotlondirms Tosvis Cadvali” (Zung Self-Rating Anxiety Scale - ZARS) totbiq edilmisdir.
Bu metodika 1971-ci ilds psixiatrist William W. K. Zung torafindon tartib edilmis va fordlordos
togvis simptomlarinin intensivliyini qiymatlondirmok ii¢lin nozords tutulmusdur (Zung, 1971).
Cadval timumilikdo 20 ifadodon ibaratdir vo istirakeilar bu ifadslori son bir hofto orzindo
yasadiglar1 emosional vo fiziki voziyyotloro osaslanaraq dordballiq Likert formatinda
giymotlondirmislor: “nadir vo ya heg vaxt” (1 bal), “arabir” (2 bal), “tez-tez” (3 bal) vo “oksor
hallarda vo ya homigo™ (4 bal).

Ifadalorin oksoriyyati (15 ifads) diiz hesablanir, yoni istirak¢inin cavabina uygun birbasa
olaraq qiymatlondirilir. Lakin codvalds 5 ifads torsino hesablanir vo bu zaman cavab ballar
oksina gevrilir (1 bal - 4 bala, 2 bal - 3 bala va s.). Tarsino hesablanan ifadslor 5, 9, 13, 17 va
19-cu suallardir.

Naticalors osason, 20-44 bal toplamis soxslor normal tosvis soviyyasinds hesab olunur.
45-59 bal araliginda natico gostaranlar yiingiil vo ya orta-agir dorocali togvis pozuntusuna malik
ola bilar. 60-74 bal aras1 naticolor agir doracali togvis pozuntusuna, 75 vo daha yiiksok ballar
159 kaskin agir doracali togvis pozuntusuna isars edir.

ZARS metodikasinin Azarbaycan dilino uygunlasdiriimasi Oliyev N.A., Mommadova
F.I. vo Sultanov M.Z. torofindon hoyata kegirilmis vo 2009-cu ildo “Osas psixiatrik reyting
cadvallarinin toplusu” kitabinda togdim edilmisdir (Oliyev, Mommodova & Sultanov, 2009).

Tadgigatin proseduru asagidaki morhololor {izro hoyata kegirilmisdir:

Ik olaraq molumat anketi hazirlanaraq istirak¢ilara toqdim edilmis vo demografik,
davranig vo motivasiya ilo bagli asas molumatlar toplanmigdir. Daha sonra depressiya vo tagvis
soviyyasini 6lgmak ii¢iin uygun testlor istirak¢ilara totbiq edilmisdir. Sorgular onlayn va iizbaiiz
formada aparilmisdir. Toplanan molumatlar elektron formata kegirilmis vo statistik emala hazir
hala gotirilmisdir. Molumatlarin tohlili {igiin IBM SPSS Statistics 29.0 programindan istifado
edilmisdir.

Statistik tohlil zaman1 asagidaki metodlardan istifado edilmisdir:
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- Tosviri Statistika (Descriptive Statistics): Istirak¢ilarin yas, cins, fiziki aktivlik novii
vo digor doyisonlori iizro tezlik (frequency), ortalama (mean), standart sapma
(standard deviation) vo faiz bolgiisii analiz olunmusdur.

- Miistoqil Niimunolor iizra t-testi (Independent Samples t-Test): iki qrup arasinda
(moasalon, fiziki aktivliklo mosgul olanlar vo olmayanlar; aerobik vo anaerobik
idmanla mosgul olanlar; kisi vo qadin istirak¢ilar arasinda) depressiya vo tosvis
soviyyalarindas statistik farqglori qiymotlondirmak ii¢iin totbiq olunmusdur.

- Bir Istiqgamotli Dispersiya Analizi - ANOVA (One-Way ANOVA): Miixtolif
motivasiya ndvlori iizra depressiya vo togvis saviyyalorinin forqliliyini analiz etmok
ticiin istifads edilmisdir. ©lavs olaraq, forqliliyin hans1 qruplar arasinda shomiyyatli
oldugunu miisyyonlogdirmak moagsadilo post-hoc analizlor (Tukey HSD testi)
hoyata ke¢irilmisdir.

- Pearson Korrelyasiya Analizi (Pearson Correlation Analysis): Fiziki aktivliklo
mosgul olma miiddati, yas vo psixoloji simptomlar arasinda korrelyasiyanin olub-
olmamasini miioyyan etmak ti¢lin totbiq edilmisdir.

- Cohen-in d Effekt Olgiisii (Cohen’s d Effect Size): Miistagil t-test naticolorinin
praktik shomiyyatini miioyyonlosdirmak ii¢iin Cohen-in d doyarlori hesablanmigdir.

Toplanan molumatlar SPSS 29.0 programina daxil edildikdon sonra ilkin olaraq

kodlagdirma vo doyisonlorin formatlasdirilmasi aparilmis, daha sonra uygun statistik testlor
secilorak analizlor yerino yetirilmisdir. Hor analiz ii¢iin uygun statistik meyarlar totbiq edilmis

va naticolor hom tabel, hom do tosviri sokilds tezisin miivafiq bélmalarinds togdim olunmusdur.
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ITII FOSIL. TODQIQAT MOLUMATLARININ STATISTIK TOHLILI

Todgiqat isinde iimumilikda 166 nofar istirak etmisdir. Istirak¢ilarin yas araligi 19 ilo
65 yas arasinda doyismisdir ki, bu da miixtslif yas qruplarini tomsil etmoyo imkan yaratmisdir.
Umumi istirakgilar arasinda 62 nofor (37.3%) qadin, 104 nofor (62.7%) iss kisi olmusdur (Sokil
3.1). Cinsiyyat bolgiisii tadqiqatin naticalorinin sorhinds nazars alinmis, forqli cinslords fiziki
aktivlik va psixoloji vaziyyat arasindaki alagalorin qiymatlondirilmasi {i¢lin imkan yaratmigdir.
Fiziki aktivlik foaliyyoti gostoron istirak¢ilar arasinda iso kisilor 80.7%-1 (67 nofor), qadinlar
159 19.3%-1 (16 nofoar) toskil etmisdir (Cadval 3.1).

63%

37%

Tadgiqgat istirakgilarinin Umumi Gmumi cinsi bolgusu

H Kisi ®Qadin

Sakil 3.1. Tadqiqat istirak¢ilarinin cinsiyyats gora bolgiisii

Cadval 3.1. istirakcilarin cinsiyyata vo fiziki aktivlik faaliyyoti statusuna gora say vo faiz

bolglsu
Umumi istirak¢ilar arasinda fiziki Fiziki aktivliklo masgul olan
aktivliklo moasgul olanlar istirak¢ilar
N % N %
Qadm 67 64,4% 67 80,7%
Kisi 16 25,8% 16 19,3%

Todqiqatda istirak edon soxslorin fiziki aktivlik novii lizro bdlgiisiine baxildiqda,
istirak¢ilarin bdyiik oksoriyyotinin anaerobik idman ndvii ilo mosgul olduglart miisahido
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edilmisdir. Belo ki, fiziki aktivliklo mosgul olan 83 noforlik istirak¢r qrupunun 80 nofori
(96.4%) anaerobik idmanla mosguldur. Aerobik idmanla mosgul olanlarin say1 iso oldugca

asag1 olmus vo comi 3 nofar (3.6%) toskil etmisdir (Sakil 3.2).

96%

4%
|

Tadqiqat istirakgilarinin masqul olduglari fiziki aktivlik novleri

B Anaerobik ® Aerobik

Sokil 3.2. istirakgilarin fiziki aktivlik noviine gora bolgiisi

Todqgiqatda fiziki aktivliklo mosgul olan istirakc¢ilarin fiziki aktivlikds istirak
motivasiyalar1 miixtolif istiqamotlorde tozahiir etmisdir. Istirak¢ilarm 25.3%-i (21 nofor)
saglamliq motivasiyasina osaslanaraq fiziki aktivliklo mosgul olduglarini bildirmisdir. Zahiri
goriinlis motivasiyasi vo aylonco motivasiyasi 159 barabor faizlorlo tomsil olunmusdur; hor iki
motivasiya novi 28.9%-lik paya malik olmus (miivafiq olaraq 24 nofor). Bacariq inkisafi
motivasiyasini qeyd edon istirak¢ilarin say1r 9 nofor (10.8%), sosial motivasiyani {istiin

tutanlarin iso 5 nofor (6%) toskil etmisdir (Sokil 3.3).

29% 29%

25%
11%
6%

Fiziki aktivliya sebab olan motivasiya novleri

B Saglamlig W Zahirigorinis M 3ylance M Bacarig M Sosial

Sokil 3.3. Fiziki aktivliklo masgul olan istirak¢ilarin motivasiya novlarina gora
bélglsu
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Tadqiqatda fiziki aktivliklo masgul olan istirak¢ilarin motivasiya novlari tizra cinsiyyat
bolglislino baxildiqda, saglamliq motivasiyasini {istiin tutan istirak¢ilarin 66.7%-nin kisi,
33.3%-nin iso gadin oldugu miisahids edilmisdir. Zahiri goriiniis motivasiyasi se¢onlor arasinda
kisilorin pay1 87.5%, qadinlarin pay1 iso 12.5% toskil etmisdir. Oylonco motivasiyasini qeyd
edonlorin bdyiik oksariyyati do kisi olmus (83.3%), qadinlar iso 16.7%-lik nisbatds tomsil
olunmusdur. Bacariq motivasiyasi ilo fiziki aktivliklo moggul olanlar arasinda kisilorin faizi
77.8%, qadinlarin faizi iso 22.2% olmusdur. Sosial motivasiya iso yalniz kisilor torofindon geyd

olunmusdur (100%), bu motivasiya ndviinii geyd edon qadin istirak¢t olmamisdir (Cadval 3.2).

Cadval 3.2. Fiziki aktivliklo masgul olan istirakcilarin motivasiya névlarina gora cinsiyyat

bolglsu
Kisi Qadin

Motivasiya novi N % N %
Saglamliq 14 66.7% 7 33.3%
Zabhiri goriliniis 21 87.5% 3 12.5%
Oylanca 20 83.3% 4 16.7%
Bacariq 7 77.8% 2 22.2%

Sosial 5 100% 0 0%

Tadqiqatda fiziki aktivliklo masgul olan istirak¢ilarin fiziki aktilvik tocriitbo miiddsti 4
ildon 10 ilo godor doyigmisdir. On ¢ox istirakct 4 illik (23 nofor, 27.7%) vo 5 illik (19 nofor,
22.9%) fiziki aktivlik tocriibasina sahib olmusdur. Orta tocriilbays malik istirak¢ilarin pay1 da
ohomiyyatli olmus, 6 illik fiziki aktivlik tocriibasi olanlar 17 nofor (20.5%), 7 illik tocriiboys
sahib olanlar isa 5 nafar (6%) toskil etmigdir. Daha uzun miiddatli fiziki aktivlik tocriibasi olan
istirakeilar arasinda 8 illik tocriiboys malik 8 noafor (9.6%), 9 illik tocriiboyo malik 7 nofor
(8.4%) vo 10 illik tocriibayo malik 4 nafar (4.8%) istirak etmisdir. Umumilikda naticalor gostarir
ki, istirak¢ilarin boyiik bir qismi orta saviyyali fiziki aktivlik tocriibasine malikdir, uzun miiddot
fiziki aktivliklo moasgul olanlarin say1 iso daha azdir. Bu molumatlar todqiqatda istirak¢ilarin
fiziki aktivlik vordislorinin davamliligi vo fiziki aktivlik tocriibasinin psixososial tosirlori

kontekstinds doyarlondirilmisdir (Sakil 3.4).
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Tadqgigat istirakgilarinin fiziki aktivlik davamiyyat muddati

m4-5il m6-7il m8-10il

Sokil 3.4. Fiziki aktivliklo masgul olan istirak¢ilarin tacriibo miiddatina gora

bolglsu

Istirakgilarin depressiya saviyyalori Zunq Oziiniigiymoatlondirmo Depressiya Codvali
(Zung Self-Rating Depression Scale) osasinda qiymotlondirilmigdir. Todqgigat naticoloring
osason, Umumi istirakc¢ilarin  45.8%-1 (76 nofor) normal depressiya soviyyasindo
qiymatlondirilmisdir. Yiingiil depressiv simptomlar 37.3% (62 nofor) istirak¢ida miigahido
olunmusdur. Orta agir depressiya saviyyasina malik olan istirakcilarin say1 iso 16.9% (28 nofar)

toskil etmisdir. Agir depressiya soviyyosindo istirak¢r geyds alinmamisdir (Codval 3.3).

Cadval 3.3. istirakcillarin Zunq Oziiniigiymotlondirma Depressiya Cadvalina gore

depressiya saviyyalorinin bolgiisii

Depressiya soviyyasi N %

Normal 76 45.8%
Yungal 62 37.3%
Orta-agir 28 16.9%

Istirak¢ilarin depressiya soviyyoalori Zunq Oziiniigiymotlondirma Depressiya Cadvali
asasinda giymatlondirilmis va fiziki foaliyyat statusuna gors miiqayiso edilmisdir. Todqiqat
naticaloring asasan, fiziki aktivliklo mosgul olan istirak¢ilarin orta depressiya bali 42.54 (SD =
12.27) toskil etmisdir. Fiziki aktivliklo masgul olmayan istirak¢ilarin orta depressiya balu iso
51.69 (SD = 12.60) olmusdur. iki qrup arasinda depressiya ballarinda statistik cohotdon
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ohomiyyatli forq miisahido olunmusdur (t (164) = -4.737, p < .001). Hesablanan Cohen’s d
gostoricisi -0.735 olmusdur ki, bu da orta 6l¢iilii tosir giiciinii ifado edir. Ortalamalarin
miiqayisasi vo tasir Olgiisii naticolori gostorir ki, fiziki aktivlikl foaliyyati ilo mosgul olan
soxslordo depressiya soviyyesi fiziki aktivliklo mosgul olmayanlara nisboton ohomiyyatli
doracodo asagidir. Bu noticolor fiziki aktivliyin depressiya simptomlarinin azaldilmasinda

miithiim rol oynaya bilocayini gdstarir vo tadqigatin hipotezini dostakloyir (Cadval 3.4).

Cadval 3.4. Fiziki aktivlik faaliyyati statusuna gora istirak¢ilarin Zunq depressiya

ballarinin tasviri statistikasi

Fiziki aktivlikla Fiziki aktivlikla t p Cohen’s
mosgul olanlar moasgul olmayanlar d
M SD M SD
Zunq 4254  12.27 51.69 12.60 -4.74 <.001 -0.74
depressiya
bali

Tadqiqat ¢orgivasindo istirakgilarin fiziki aktivlik noviino goro depressiya soviyyalori
miiqayise olunmusdur. Zunq Oziiniigiymotlondirmo Depressiya Cadvali asasinda oaldo olunan
naticalora géro, anaerobik idmanla maggul olan istirak¢ilarin orta depressiya bali 42.98 (SD =
12.28), aerobik idmanla mosgul olanlarin iso 31.00 (SD = 3.61) olmusdur. Miivafiq t-test
naticalori dispersiyalarin baorabor olmadigl nazore alinmaqla giymatlondirilmisdir (Levene's
test, p =.043) vo iki qrup arasinda depressiya ballarinda statistik olaraq shamiyyatli forq askar
edilmisdir (t(4.097) = 4.803, p =.008). Hesablanan Cohen’s d gdstaricisi 0.987 olmusdur ki, bu
da fiziki aktivlik novii ilo depressiya soviyyasi arasinda boyiik tosir giiciinii gostorir (Codval

3.5).
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Cadval 3.5. Aerobik va anaerobik idmanla masgul olan istirakcilarin depressiya ballarinin

miiqayisasi
Anaerobik Aerobik t p Cohen’s
d
M SD M SD
Zunq 4298 12.28 31.00 3.61 4.80 0.008 0.99
depressiya
bali

Yalniz fiziki aktivliklo mosgul olan istirak¢ilar arasinda moggul olma miiddati ilo
depressiya soviyyasi arasindaki olaqoa Pearson korrelyasiya analizi ilo qiymstlondirilmisdir.
Todgiqatda fiziki aktivlikla mosgul olan 83 nofar istirak etmisdir. Istirak¢ilarin fiziki aktivliklo
mosgul olma miiddatinin orta gostaricisi 5.92 il (SD=1.829) toskil etmisdir. Bu qrupun Zunq
Oziiniigiymotlondirmoe Depressiya Cadvali iizro alds etdiyi orta depressiya balu iso 42.54 (SD=
2.270) olmusdur (Cadval 3.6).

Korrelyasiya analizi noticasinds fiziki aktivliklo mosgul olma miiddati ilo depressiya
ballar1 arasinda zoif monfi istigamatli bir alago askar edilmisdir (r = -0.205, p = 0.063, N = 83).
Bu natico fiziki aktivliklo mosgul olma miiddstinin artmasi ilo depressiya soviyyosinin azalma
tendensiyasina isaro etso do, alagenin statistik ohomiyyat soviyyasine (p < .05) ¢atmamasi

sobabils olds olunan naticolor ehtiyatla sorh edilmolidir (Cadval 3.6).

Cadval 3.6. Fiziki aktivliklo masgul olma miiddoati ilo depressiya ballar1 arasindaki

korrelyasiya

Fiziki aktivliklo mogsgul Zunq N M SD
olma miiddati depressiya bali
Fiziki aktivliklo mosgul . 83 592 1.83
olma miiddati
Zunq depressiya bali -0.205 . 83 4254 12.27

Yalniz fiziki aktivliklo mogsgul olan istirak¢ilar arasinda motivasiya novii ils depressiya

soviyyesi arasindaki farqlori arasdirmaq magsadilo Bir Istiqamotli Dispersiya Analizi -ANOVA
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(One-Way ANOVA) analizi aparilmigdir. ©ldo olunan Tasviri Statistika (Descriptive Statistics)
noticoloro osason, saglamliq motivasiyast ilo fiziki aktivliklo moggul olan istirak¢ilarin
depressiya ballarinin orta gostaricisi 44.90 (SD = 13.41, N = 21), zahiri goriiniis motivasiyasi
ilo mosgul olanlarin 41.63 (SD = 11.94, N = 24), aylonco motivasiyasi olanlarin 40.04 (SD =
11.42, N = 24), bacariq motivasiyasi olanlarin 43.56 (SD = 12.57, N = 9) va sosial motivasiya
sobabi ilo fiziki aktivliklo moasgul olan istirak¢ilarin depressiya ballarinin orta gostoricisi iso
47.20 (SD = 14.18, N = 5) olmusdur. Umumilikdo 83 nofor istirak¢inin orta depressiya bal
42.54 (SD = 12.27) toskil etmisdir (Cadval 3.7).

Aparilan Bir Istiqamotli Dispersiya Analizi- ANOVA (One-Way ANOVA) analizino
g0ro motivasiya ndvlori arasinda depressiya saviyyolori baximindan statistik olaraq shomiyyatli
bir forq miisahido olunmamisdir (F(4,78) = 0.662, p = .620). Bu natica, istirak¢ilarin depressiya
soviyyalorinin onlarin fiziki aktivliklo mosgul olma motivasiyasina goro nozoragarpacaq
doaracods doyismadiyini gostarir. Naticalorin daha da daqiq qiymatlondirilmasi tigiin tosir 6l¢iisii
hesablanmis vo n? = .034 tapilmisdir. Bu gostorici Cohen-in tosnifatina osason kigik tosir
Ol¢iisiine uygun golir vo motivasiya ndviiniin depressiya soviyyasinag tosirinin zoif oldugunu
gostorir (Cadval 3.7).

Tosviri Statistikaya (Descriptive Statistics) osason motivasiya novlorino gora depressiya
ballarinda miioyyan daracoads forgliliklor miisahida edilsa do, bu forqlorin statistik cohotdon
ohamiyyat kasb etmomasi, niimuna 6l¢iilorinin barabar olmamasi va xiisusilo bazi motivasiya
ndvlarinde istirak¢r saymin azligi (mosolon, sosial motivasiya qrupunda N = 5) ilo izah oluna

bilar.

Cadval 3.7. Fiziki aktivlik motivasiyas1 novlorina gors Zunq depressiya ballarinin tasviri

statistikasi

Saglamliq Zahiri Oylonca Bacariq Sosial F n
motivasiyast  goriiniis  motivasiyast motivasiyast motivasiya
motivasiyast

M SO M SD M SD M SD M SD

Zunqtesti  44.90 13.41 41.63 11.94 40.04 11.42 43.56 4.19 47.20 14.18 0.662 0.034
depressiya
bali
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Todqiqgat gorgivasindo istirakgilarin cinsiyyatlori ilo depressiya soviyyolori arasindaki
forq Miistaqil Niimunalor tizra t-testi (Independent Samples t-Test) vasitasilo tohlil edilmisdir.
Tosnifata asasen, kisi istirak¢ilarin Zunq Oziiniigiymatlondirma Depressiya Cadvali iizro orta
bal1 41.49 (SD = 12.77) toskil etmisdir. Qadin istirak¢ilarin depressiya {izro orta bali iso 46.94
(SD = 8.97) olmusdur. Dispersiyalarin boraborliyinin yoxlanilmasi ii¢clin Levene testi
naticalaring gora, qruplar arasinda varians forqi statistik olaraq shamiyyatli olmamisdir (F(1,81)
=2.96, p=.089), bu sababdon qruplar ii¢iin borabor varians forziyyasi qobul edilmisdir (Codval
3.8.).

T-test noticolori géstormisdir ki, kisi vo qadin istirakgilar arasinda depressiya soviyyalori
baximindan statistik olaraq shomiyyatli forq movcud deyil (t(81) = -1.61, p = .111). Bu,
cinsiyyoto goro istirakcilarin depressiya soviyyelorinin nazaragarpacaq forqlonmodiyini
gostorir. Depressiya soviyyosi kisi istirak¢ilar arasinda gadinlara nisboton asagi olmasina
baxmayaraq, bu forq statistik baximdan shomiyyatli soviyyoys catmamigdir (Cadval 3.8.).

Effekt ol¢iisii olan Cohen's d hesablanmis vo d = -0.45 tapilmigdir. Bu gostarici orta
giicdo tosir Olgiisiing isaro etso do, noticonin statistik ohomiyyat dasimadigr {igiin ehtiyatla
interpretasiya olunmalidir. Depressiya soviyysloari ilo cinsiyyast arasindaki slagonin zaif olmast,
niimuns 6l¢iisiindoki balanssizliq (qadinlarin say1 nisbston azdir) vo tadqgigatin metodoloji

carcivasi ilo olagali ola bilar (Cadval 3.8.).

Cadval 3.8. Fiziki aktivlikls masgul olan tadqiqat istirak¢ilarimin cinsiyyato gors

depressiya ballarinin miiqayisasi.

Kisi Qadmn t p Cohen’s
d
M SD M SD
Zung 41.49  12.77 46.94 8.970 -1.61 0.111 -0.45
depressiya
bali

Fiziki aktivliklo mosgul olmayan istirakcilar arasinda cinsiyyato gora depressiya
balarinda forq olub-olmadigini toyin etmok tiglin Miistaqil Niimunalor tizra t-testi (Independent
Samples t-Test) aparilmigdir. Dispersiyalarin borabarliyinin yoxlanilmasi {igiin Levene

testinaticosinds varianslarin barabar oldugu miioyyan edilmisdir (F(1,81) = 0.112, p = .738).
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Buna gors do t-test noticolorinin "Equal variances assumed" sotrino asason sorh edilmosi uygun
olmusdur (Cadval 3.9.).

Aparilan t-testi naticasinda kisilorlo qadinlar arasinda depressiya balarinda statistik
olaraq ohomiyyatli bir forq tapilmamisdir (t(81) = 0.150, p = .881). Kisilorin depressiya
balarmin ortalamas1 51.92 (SD = 12.96), qadinlarim isa 51.50 (SD = 12.45) olmusdur. Iki cins
arasinda ortalama forq comi 0.42 bal olmus vo bu forq statistik cohotdon ohomiyyot
dagimamigdir (Cadval 3.9.).

Olavo olaraq, Cohen’s d effekt 6l¢iisti 0.033 olmusdur ki, bu da ¢ox zoif effekt dlgiisii
kateqoriyasina diisiir. Bu noticolor fiziki aktivliklo mosgul olmayan qrupda cinsiyyatin

depressiya soviyyasing tosir etmadiyini gostormokdadir (Cadval 3.9.).

Cadval 3.9. Fiziki aktivliklo masgul olmayan tadqiqat istirak¢ilarimin cinsiyyato goro

depressiya ballarinin miiqayisasi.

Kisi Qadin t p Cohen’s
d
M SD M SD
Zunq 51.92 12,96 51.50 12.45 0.15 0.88 0.03
depressiya
bali

Yalniz fiziki aktivliklo mosgul olan istirakcilar arasinda yas vo depressiya soviyyalori
arasindaki olago Pearson korrelyasiya analizi ilo qiymatlondirilmisdir. Analiz naticalorine
osasan yas ilo depressiya soviyyalari arasinda zoaif pozitiv alago miisahidos edilmisdir (r = .12, p
=.263). Lakin bu olaqgs statistik olaraq ohomiyyatli olmamisdir. Bu natico gostorir ki, fiziki
aktivliklo mogsgul olan istirakcilar arasinda yasin artmasi depressiya saviyyasina nazaragarpacaq

tasir gostormir (Cadval 3.10.).
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Cadval 3.10. Fiziki aktivliklo moasgul olan istirakcilarda yas vo depressiya ballarn

arasindaki korrelyasiya

Fiziki aktivliklo N M SD
mosgul olan  depressiya bali
istirak¢inin yasi
Fiziki aktivlikla 83 20.67 3.10
mosgul olan

istirak¢inin yasi

Zunq depressiya bali 0.12

83 42.54 12.27

Fiziki aktivliklo moasgul olmayan istirak¢ilar (kontrol qrupu) arasinda yas vo depressiya

saviyyalori arasindaki olago Pearson korrelyasiya analizi vasitasilo qiymatlondirilmisdir. Analiz

naticolorino asason yas ilo depressiya soviyyalori arasinda zaif, lakin statistik olaraq shomiyyatli

monfi korrelyasiya agkar edilmisdir (r = -.22, p = .044). Bu natico gostorir ki, fiziki aktivlikls

mosgul olmayan istirakgilar arasinda yas artdiqca depressiya soviyyolori azalma meyli gostorir.

Olds olunan bu natico fiziki aktivliklo masgul olmayan fordlords yas faktorunun psixoloji

vaziyyata tasir gostara bilocayini diistindiiriir (Cadval 3.11.)

Cadval 3.11. Fiziki aktivliklo masgul olamayan istirak¢ilarda yas vo depressiya ballar

arasindaki korrelyasiya.

Fiziki aktivliklo N M SD
mosgul depressiya bali
olmayan olan

istirak¢inin yasi
Fiziki aktivliklo 83 25.10 10.75
moasgul olmayan
istirak¢inin yasi
Zunq depressiya bali -0.22 83 51.69 12.60

Tadqgiqatda timumilikdo 166 istirak¢r yer almisdir vo onlarin tosvis saviyyelori Zunq

Oziiniigiymotlondirmo Tasvis Cadvali asasinda doyarlondirilmisdir. istirakgilarin 44.6%-i (N =

74) normal togvis soviyyosino malik olmusdur. Yiingiil vo orta agir doracali togvis pozuntusu
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olan istirake¢ilarin say1 63 nofor (38.0%) toskil etmisdir. Agir togvis pozuntusu miisahido olunan
istirak¢ilarin say1 iso 29 nofor (17.5%) olmusdur. Noticolora asason, todqiqat istirak¢ilarinin
toxminon yarisinin klinik olaraq togvis pozuntusu riski dasidigr miisahids edilmisdir ki, bu da

psixoloji saglamliq baximindan diqqatslayiq bir vaziyyati oks etdirir (Cadval 3.12.)

Cadval 3.12. istirakcilarin tasvis saviyyalari iizra bolgiisii

Tosvis soviyyasi N %
Normal 74 44.6%
Yungul-orta agir 63 38%
Agir 29 17.5%

Tadqiqat ¢argivasindo istirakgilarin fiziki aktivlikl foaliyyoti statusuna goro tosvis
soviyyalori arasinda forqin olub-olmamasi Miistoqil Niimunolor iizro t-testi (Independent
Samples t-Test) analizi vasitosilo qgiymoatlondirilmisdir. Fiziki aktivliklo mosgul olan
istirakcilarm (N = 83) Zunq Oziiniigiymotlondirmo Togvis Cadvali iizro oaldo etdiklori orta bal
39.99 (SD = 14.24) olmusdur. Fiziki aktivliklo masgul olmayan, yoni kontrol qrupunu toskil
edon istirak¢ilarin (N = 83) iso togvis lizro orta ballart 51.20 (SD = 14.66) toskil etmisdir.
Dispersiyalarin borabaorliyinin yoxlanilmasi liciin Levene testi noticosine osason, qruplar
arasinda varians forqlari statistik olaraq shomiyyatli olmamisdir (F(1,164) = 0.037, p = .848),
bu sabobdon t-testi ti¢iin borabor varians forziyyasi gobul edilmisdir (Codval 3.13.).

Aparilan t-testi noticasindo fiziki aktivlik faaliyyoti ilo mosgul olan vo olmayan
istirak¢ilarin togvis soviyyolori arasinda statistik cohotdon shomiyyoatli forq miisahido edilmisdir
(t(164) = -4.999, p < .001). Orta ballar arasindaki forq -11.22 vahid olmusdur. Bu naticalor
gostorir ki, fiziki aktivliklo ilo mosgul olan istirak¢ilarin tosvis soviyyolori fiziki aktivliklo
mosgul olmayan istirakcilara nisbaton nozorogarpacaq doracads agagidir (Cadval 3.13.).

Effekt 6l¢iisii kimi hesablama aparildiqda, Cohen's d dayari -0.78 tapilmisdir ki, bu da
tasir giicliniin boyiik oldugunu gostarir. Bu boyiik dlgiilii tasir, fiziki aktivlik faaliyyatinin togvis
saviyyalorina shomiyyatli tasir géstordiyini va fiziki aktivliyin psixi saglamliq {i¢iin qoruyucu

faktor rolunu oynaya bilocayini vurgulayir (Cadval 3.13.).
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Cadval 3.13. istirakcilarin fiziki faaliyyat statusuna gora tasvis ballarinin miiqayisosi.

Fiziki aktivliklo Fiziki aktivliklo t p Cohen’s
mosgul olanlar mosgul olmayanlar d
M SD M SD

Zunq tosvis 39.99 14.24 51.20 14.66 -4.99 <.001 -0.78
bali

Tadqiqat ¢argivasinda fiziki aktivliklo masgul olan istirak¢ilar arasinda fiziki aktivlik
noviine goro togvis  soviyyolorinin  forqlonib-forqlonmadiyi  arasdirilmisdir. Zung
Oziiniigiymotlondirmo Togvis Cadvali naticolorine asasen, anaerobik idman névii ilo mosgul
olan istirak¢ilarin (N = 80) orta togvis bal1 40.30 (SD = 14.36), aerobik idmanla mosgul olan
istirak¢tlarin (N = 3) iso 31.67 (SD = 8.15) olmusdur (Cadvel 3.14.). Dispersiyalarin
boraborliyinin yoxlanilmasi {i¢iin Levene testi noticolori gostormisdir ki, qruplar arasinda
varians forqlori statistik olaraq shomiyyastli deyil (F(1,81) = 1.327, p =.253), buna gors borabor
varians forziyyasi gobul edilmisdir.

Aparilan Miistaqil Niimunolor iizrs t-testi (Independent Samples t-Test) naticalorine
goro aerobik vo anaerobik idman novlori arasinda tosvis saviyyelori baximindan statistik
cohatdon shomiyyatli forq agskar olunmamisdir (t(81) = 1.031, p=.306). Cohen’s d effekt dl¢iisii
159 0.61 tapilmisdir ki, bu da orta giiclii tosirs isare edir (Cadval 3.14.).

Lakin aerobik idmanla masgul olan istirak¢ilarin cox az sayda olmasi (N = 3) naticolorin
etibarliligin1 mohdudlasdirir. Bu sobobdon, aerobik vo anaerobik idman ndvlori arasindaki
tosvis forglorino dair oldo olunan noticolor ehtiyatla interpretasiya edilmali vo golacok

todqiqatlarda daha balansli niimuna 6lg¢iileri ilo tokrarlanmalidir.
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Cadval 3.14. Aerobik vo anaerobik idmanla moasgul olan istirakcilarin depressiya

ballarinin miiqayisasi.

Anaerobik Aerobik t p Cohen’s
d
M SD M SD
Zunq tosvis 40.30 14.36 31,67 8.15 1.031 0.306 0.61

bali

Tadqiqatin asas mogsadlarindon biri, fiziki aktivliklo mosgul olma miiddstinin tosvis
saviyyasing tasirini qiymatlondirmok olmusdur. Bu magsadls yalniz fiziki aktivliklo miintozom
mosgul olan istirak¢ilar (N = 83) arasinda Pearson korrelyasiya analizi aparilmisdir. Analiz
naticalorina gora, istirak¢ilarin nego ildir fiziki aktivliklo mosgul olduglart ilo Zunq
Oziiniigiymotlondirmo Tasvis Cadvali alda edilon tosvis bal1 arasinda zoif, lakin statistik olaraq
ohomiyyatli manfi korrelyasiya mévcuddur (r = -.261, p=.017) (Cadval 3.15.).

Olds olunan naticalor gostarir ki, fiziki aktivliklo mosgul olma miiddsti artdiqca togvis
soviyyasi azalma meyli gostorir. Basqa sozlo, fiziki aktivlik faaliyyati ilo daha uzun miiddot
mosgul olan soxslords togvis soviyyalari, fiziki aktivliklo daha az miiddot mosgul olan soxsloro
nisbaton daha asag1 olmusdur. Istirakcilarin fiziki aktivliklo mosgul olma miiddatinin orta
gostaricisi 5.92 il (SD = 1.83) toskil etmisdir. Tosvis saviyyalorinin orta gostoricisi isa 39.99
bal (SD = 14.24) olmusdur (Cadval 3.15.).

Cadval 3.15. Fiziki aktivliklo mosgul olma miiddati ilo tasvis ballar1 arasindaki

korrelyasiya.

Fiziki aktivliklo Zunq N M SD
mosgul olma  depressiya bali
miiddoti
Fiziki aktivliklo . 83 5,92 1.83
mosgul olma miiddati
Zunq tosvis bali -0.261 : 83 39.99 14.24
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Todqigat ¢orgivasindo fiziki aktivliklo mosgul olan istirak¢ilar arasinda motivasiya
novlorine géra togvis saviyyalorinin farglonib-farqlonmadiyi Bir istiqgamotli Dispersiya Analizi-
ANOVA (One-Way ANOVA) analizi vasitasilo aragdirilmigdir. Analiz naticalori gostormisdir
ki, istirak¢ilarin motivasiya nviina goro togvis soviyyalori arasinda statistik olaraq shomiyyatli
forq miisahido olunmamisdir (F(4,78) = 0.608, p = 0.674). Bu natico, motivasiya ndviiniin togvis
soviyyasina tasir etmadiyini gostarir (Cadval 3.16.).

Deskriptiv statistikalar incalondikdo, tosvis saviyyalarinin motivasiya novlarine gora
orta doyorlori asagidaki kimi olmusdur: Oylonco motivasiyasi olanlarin orta togvis bal1 37.42,
Zahiri goriinlis motivasiyasi olanlarin 37.54, Saglamliq motivasiyasi olanlarin 42.86, Bacariq
motivasiyasi olanlarin 43.67 vo Sosial motivasiya ilo fiziki aktivliklo masgul olanlarin orta
togvis bali 45.40 olmusdur. Bu doyarlor motivasiya noviino goro boazi forglor gdstorso do,
ANOVA analizins asason bu farglor statistik shamiyyot dasimamigdir (Cadval 3.16.).

Post-hoc analiz (Tukey HSD) naticalari do gostormisdir ki, motivasiya ndvleri arasinda
ikili miigayisolordo do statistik olaraq shomiyyatli forqlor mévcud deyil (biitiin p > 0.05). Bu,
miixtalif motivasiya ndviine sahib istirakcilarin togvis soviyyalorinin bir-birinden shamiyyatli
doaracads forqlonmadiyini tasdigloyir.

Effekt Olclisii olaraq hesablama aparildiqda, Eta-squared doyari 0.045 olaraq
tapilmigdir. Bu natico, motivasiya ndviiniin togvis soviyyasinda izah etdiyi varyansin ¢cox asagi

oldugunu gostarir va tasirin zaif oldugunu ifads edir (Cadval 3.16.).

Cadval 3.16. Fiziki aktivlik motivasiyas1 novlorina goro Zunq tasvis ballarimin tasviri

statistikasi

Saglamliq Zahiri Oylanca Bacariq Sosial F n
motivasiyast ~ gOriinlly  motivasiyasi motivasiyasi motivasiya
motivasiyasi

M SD M SD M SD M SD M SD

Zung 42.86 16.30 37.54 13.55 37.42 11.56 43.67 16.04 45.40 17.44 091 0,01
tosvis
bali

Todqgiqatin novboti morhalosindo fiziki aktivliklo mosgul olan istirakgilar arasinda
cinsiyyoto goOro togvis soviyyelorinin forqlonib-forqlonmadiyi arasdirilmisdir. Bu mogsadlo

Miistaqil Niimunalor iizra t-testi (Independent Samples t-Test) analizi aparilmisdir. Analiz
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noticalorine asasan, fiziki aktivliklo mosgul olan kigilorin (N = 67) orta tosvis bal1 39.27 (SD =
14.64) olmusdur. Fiziki aktivliklo mosgul olan gadin istirak¢ilarin (N = 16) orta togvis bal1 iso
43.00 (SD = 12.41) toskil etmigdir (Cadval 3.17.).

Dispersiyalarin borabarliyinin yoxlanilmasi {i¢iin Levene testi noticalori gostormisdir ki,
gruplar arasinda varians forqlori statistik olaraq shomiyyatli deyil (F(1,81) = 0.442, p = 0.508).
Buna osason "Equal variances assumed" naticalori istifads olunmusdur. Aparilan t-Test
naticoloring goro, kisilor vo qadinlar arasinda tosvis soviyyelori baximindan statistik olaraq
ohomiyyatli forq askar olunmamisdir (t(81) =-0.941, p = 0.350) (Cadval 3.17.).

Effekt dl¢iisiine (Cohen’s d) baxildiqda, Cohen’s d doyari -0.26 olaraq tapilmisdir. Bu
1S9 cinsiyyato gora togvis soviyyalari arasindaki forqin kigik 6l¢iido oldugunu gostorir (Codval

3.17.).

Cadval 3.17. Fiziki aktivliklo masgul olan todqiqat istirakcilarinin cinsiyyato gora tosvis

ballarimin miiqayisasi.

Kisi Qadin t p Cohen’s
d
M SD M SD
Zunq tosvis 39.27 14.64 43.00 12.41 -0.94 0.35 -0.26

bali

Fiziki aktivliklo moesgul olmayan istirak¢ilar arasinda cinsiyystin togvis soviyyasino
tasirini miloyyanlosdirmak moagsadilo Miistaqil Niimunalar tizrs t-testi (Independent Samples t-
Test) aparilmigdir. Analiz noticalori gostordi ki, kisi vo qadin istirak¢ilar arasinda tosvis
soviyyalari baximindan statistik olaraq ohamiyyatli bir forq yoxdur (t(81) = 0.231, p = 0.818)
(Cadval 3.18.).

Fiziki aktivliklo masgul olmayan kisilorin togvis bali ortalamas1 51.62 (SD = 14.48),
gadinlari iso 50.87 (SD = 14.95) olmusdur. Bu notico gadin vo kisilor arasinda tosvis
soviyyslari arasinda forqin oldugca minimal oldugunu gdstarir. Cohen’s d dayari 0.051 olaraq
tapilmis vo bu da tosirin ¢ox zaif oldugunu gostormisdir (Coadval 3.18.).

p doyarinin .818 olmasi, cinsiyystin tosvis soviyyolorino tosir etmodiyini statistik
baximdan tosdiqloyir (p > .05). Basqa sozlo, fiziki aktivliklo mosgul olmayanlar arasinda kisi

vo qadinlar arasinda togvis soviyyalori demak olar ki, eynidir (Cadval 3.18.).
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Cadval 3.18. Fiziki aktivliklo masgul olamayan tadqiqat istirak¢ilarimin cinsiyyato goro

tosvis ballarinin miiqayisasi.

Kisi Qadin t p Cohen’s
d
M SD M SD
Zunq tosvis 51.62 14.84 50.87 14.95 0.23 0.81 0.05

bali

Tadqgiqatin davaminda fiziki aktivliklo mosgul olan istirak¢ilar arasinda yas vo tosvis
saviyyalori arasindaki olago Pearson korrelyasiya analizi vasitasilo qiymatlondirilmisdir. Analiz
noticaloring gora, istirakeilarim yaslari ilo Zunq Oziiniigiymatlondirma Tosvis Cadvalindon aldo
olunan togvis bal1 arasinda zoif vo statistik olaraq shomiyyatli olmayan bir miisbat korrelyasiya
askar olunmusdur (r=.111, p=.317) (Cadval 3.19.).

Istirak¢ilarin yas ortalamasi 20.67 (SD = 3.09) il, tosvis bal1 ortalamasi iso 39.99 (SD =
14.24) toskil etmisdir. ©ldo olunan naticalor gdstarir ki, fiziki aktivliklo mosgul olan soxslorin
yas artimi ilo togvig soviyyolorindo nozoragarpacaq bir doyisiklik miisahido edilmomisdir.
Korrelasiya doyarinin zaif olmas1 va statistik shomiyyot dagimamasi (p > .05) bu doyisonlor

arasinda anlamli bir olagenin olmadigini gostorir (Coadval 3.19.).

Cadval 3.19. Fiziki aktivliklo mosgul olan istirakcilarda yas vo depressiya ballan
arasindaki korrelyasiya.

Fiziki aktivliklo  Zunq tosvis N M SD

moasgul olan bali

istirak¢inin yasi

Fiziki aktivliklo : 83 20.67 3.09
mosgul olan
istirak¢inin yasi

Zunq togvis bali 0.11 . 83 39.99 14.24
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Todqgigatin névboti morhoalosindo fiziki aktivliklo mosgul olmayan (kontrol qrupu)
istirak¢ilar arasinda yas vo tosvis soviyyalori arasindaki alaqgo Pearson korrelyasiya analizi
vasitosilo arasdirilmigdir. Analiz noticolorino osason, istirake¢ilarin  yaglart ilo Zunq
Oziiniigiymotlondirmo Tosvis Codvalindon oldo olunan tosvis bali arasinda zoif vo statistik
olaraq shomiyyatli olmayan bir monfi korrelyasiya askar olunmusdur (r = -.103, p = .353)
(Cadval 3.20.).

Fiziki aktivliklo mosgul olmayan istirak¢ilarin yas ortalamasi 25.10 (SD = 10.75), tosvis
bal1 ortalamasi iso 51.20 (SD = 14.66) olaraq miioyyon edilmisdir. Pearson korrelyasiya doyari
-.103 olmagqla, yas artdiqca togvis soviyyosindo ¢ox zaif vo qeyri-statistik olaraq ohomiyyatli
olmayan azalma meyli miisahids edilmisdir (Cadval 3.20.).

p doyarinin .353 olmasi iso bu korrelyasiyanin statistik cohotdon ohomiyyot kosb
etmadiyini gostorir (p > .05). Bu notico fiziki aktivliklo mosgul olmayan soxslorin tosvis

saviyyalorinin yas amilindon asili olmadigini gostorir.

Cadval 3.20. Fiziki aktivliklo masgul olmayan istirakcilarda yas vo depressiya ballar

arasindaki korrelyasiya.

Fiziki aktivliklo  Zunq tosvis N M SD
mosgul bal
olmayan

istirak¢inin yasi
Fiziki aktivliklo : 83 25.10 10.75

mosgul olmayan

istirak¢inin yasi

Zunq tosvis bali -0.10 . 83 51.20 14.66

Todqgigatda tosvis vo depressiya soviyyolori arasindaki olagoni miioyyonlogdirmok
mogsadilo Pearson korelyasiya analizi aparilmisdir. Analiz naticolorine osason, Zunq tosvis
coadvali lizro imumi bal ilo Zunq depressiya codvali lizro imumi bal arasinda miisbat vo giiclii
bir olaqo miisahido olunmusdur (r = .857, p <.001) (Cadval 3.21.).

Bu notico gostorir ki, istirakgilarda togvis soviyyasi artdiqca depressiya soviyyosi do
artma meyli gostorir. Eyni zamanda, p < .001 oldugu {i¢iin bu olagonin statistik olaraq ¢ox
yiiksok saviyyada shomiyyatli oldugu tosdiqlonmisdir.

Deskriptiv statistika naticalori do timumi tendensiyani destokloyir. Bels ki, tadgiqat

istirak¢ilarinin togvis bali ortalamasi 45.60 (SD = 15.47), depressiya bali ortalamasi iso 47.11
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(SD = 13.22) olaraq qeydos alinmisdir. Bu ortalamalar, todqiq olunan populyasiyada tosvis vo

depressiyanin orta soviyyadon bir qador yiiksok oldugunu gostorir (Cadval 3.21.).

Cadval 3.21. Tasvis va depressiya ballar arasindaki korrelyasiya.

Zunq tosvis testi Zunq N M SD
bali depressiya
testi bal
Zunq tosvis bali : 166 45.60 15.47
Zunq depressiya bali 0.857 . 166 47.11 13.22
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NOTICO

Miiasir psixoloji yanagmalar insan rifahini yalniz bioloji vo sosial gostoricilorlo deyil,
hom do hoyat torzi amillari ils alagalondirir. Bu amillorden biri olan fiziki aktivlik, tokca baden
saglamligimi deyil, hom do zehni dayaniqlig1 giiclondiron va psixoloji pozuntularin qarsisini
alan miihiim bir faktor kimi gobul edilir. Bu todqiqatda fiziki aktivliyin tosvis vo depressiya
soviyyealori lizorindoki tosiri miixtolif doyisonlor kontekstindo arasdirilmis vo SPSS 29.00
proqrami vasitasila statistik olaraq qiymatlondirilmigdir.

[lk olaraq, fiziki aktivliklo mosgul olan soxslordo depressiya soviyyasi (M = 42.54, SD
= 12.27), mosgul olmayanlara (M = 51.69, SD = 12.60) nisboton shomiyyatli doracads asagi
olmusdur (t(164) =-4.737, p <.001). Cohen’s d = -0.735 tosir 6l¢iisii bu forqin yalniz statistik
deyil, hom do praktik ohomiyyot dasidigini gostorir. Togvis soviyyalorindo do banzar natico
miisahido olunmusdur: fiziki aktivliklo masgul olanlarin ortalama togvis bali 39.99 (SD =
14.24), masgul olmayanlarda iso 51.20 (SD = 14.66) olmusdur (t(164) = -4.999, p < .001),
Cohen’s d =-0.78.

Fiziki aktivliklo mosgul olma miiddati ilo tosvis soviyyesi arasinda statistik olaraq
ohomiyyatli monfi slaqo askar edilmisdir (r = -.261, p = .017). Bu iso gostorir ki, daha uzun
miiddot fiziki aktivliklo mosgul olan soxslordo tosvis soviyyalori nisboton daha asagi olur.
Depressiya ilo olan slago isa zoif olmusdur (r = -.205, p = .063) vo statistik oshomiyyot
sorhodindo gorarlagsmigdir. Bu naticolor fiziki aktivliyin davamli vo yigilan tosir mexanizmini
dastokloyir.

Fiziki aktivlik novii tizro aparilan miiqayisodo, aerobik idmanla mosgul olan
istirak¢ilarin depressiya soviyyasi (M = 31.00, SD = 3.61), anaerobik idmanla masgul olanlara
(M = 4298, SD = 12.28) nisboton daha asag1i olmusdur. Aradaki forq statistik olaraq
ohomiyyatli olmusdur (t(4.097) = 4.803, p =.008, Cohen’s d = 0.987). Tosvis lizro forq statistik
olaraq anlamli olmasa da (p = .306), aerobik qrupda daha asag1 ortalama geydo alinmisdir (M
= 31.67, SD = 8.15). Lakin aerobik idmanla mosgul olanlarin saymin azlig1 bu naticalorin
ehtiyatla qiymatlondirilmasini tolob edir.

Motivasiya novlori iizro Bir Istigamotli Dispersiya Analizi-ANOVA (One-Way
ANOVA) analizlori gostormisdir ki, istirak¢ilarin fiziki aktivliklo mosgul olma sabablori
(saglamliq, goriiniis, oylonco va s.) onlarin depressiya (F(4,78) = 0.662, p = .620) vo tosvis
soviyyalorinds (F(4,78) = 0.608, p = .674) ohomiyyatli forq yaratmamisdir. Effekt dl¢iisii do

asag1 olmusdur (m? < .05), bu iso motivasiya ndviiniin halledici amil olmadigini gostorir.



Cinsiyyot vo yas doyisonlorinin tosiri do statistik olaraq shomiyyatli forq yaratmamaisdir.
Masalon, fiziki aktivliklo maggul olan kisilor vo qadinlar arasinda depressiya soviyyasi forqi
(t(81) = -1.61, p = .111) vo togvis forqi (t(81) = -0.941, p = .350) ohomiyyatli olmamisdir.
Homginin, yas vo tosvis-depressiya ballar1 arasinda zoif vo statistik cohotdon shomiyyatsiz
korrelyasiyalar miisahids edilmisdir (p > .05).

Todqgiqat noticolorino osaslanaraq fiziki aktivlik, tosvis vo depressiya soviyyolori
arasindaki olagolori vo forqlori gostoron asas naticalor:

- Fiziki aktivlik vo depressiya soviyyosi arasinda monfi olaqo askar
edilmisdir; fiziki aktivliklo mosgul olan soxslorin depressiya soviyyolori, mosgul
olmayanlara nisboton chomiyyatli deracods asagi olmusdur.

- Fiziki aktivlik vo tosvis soviyyasi arasinda monfi olago askar edilmisdir;
fiziki aktivliklo mosgul olan soxslordo tosvis soviyyesi, fiziki aktivliklo mosgul
olmayanlardan shomiyyatli doracads asag1 olmusdur.

- Fiziki aktivliklo moggul olma miiddati ilo togvis soviyyasi arasinda zaif,
lakin statistik olaraq shamiyyatli monfi korelyasiya tapilmisdir.

- Fiziki aktivliklo mosgul olma miiddati ilo depressiya soviyyasi arasinda
zoif monfi olago miisahido edilmis, lakin bu olaqo statistik olaraq ohamiyyatli
olmamigdir.

- Fiziki aktivliklo novii (aerobik vo anaerobik) iizro depressiya
soviyyolorindo ohamiyyotli forq tapilmisdir; aerobik idmanla mesgul olanlarda
depressiya soviyyasi daha asagi olmusdur.

- Fiziki aktivliklo novii iizro tosvis soviyyelorindo statistik olaraq
ohomiyyatli forq tapilmamaisdir, lakin aerobik idmanla masgul olanlarda togvis soviyyasi
daha asagi olmusdur.

- Fiziki aktivlik motivasiyasi novlorino gora depressiya saviyyalarindo
statistik olaraq ohomiyyatli forq tapilmamisdir.

- Fiziki aktivlik motivasiyast novlorina gora tosvis soviyyalorindoe do
statistik olaraq ohomiyyatli forq tapilmamisdir.
©Olda olunan naticalor mévcud elmi adabiyyatla uygunluq toskil edir va fiziki aktivliyin

psixi saglamliq tizorindoki miisbat tosirini tosdigloyon digor tadqiqatlarla iist-iisto diisiir.
Mosolon, Ahsan vo Abualait (2025) torsfindon aparilmis todqiqatda fiziki aktivliklo imumi
psixi saglamhiq (r=0.343, p<0.001), tosvis (r=0.542, p<0.001), depressiya (r=0.691,
p<0.001), pozitiv tasirlor (r=0.476, p<0.001) vo davranis nozarati (r=0.174, p=0.004)
arasinda statistik olaraq oshomiyyatli miisbat olagolor miioyyan edilmisdir. Eyni zamanda,

istirakeilar arasinda fiziki aktivlik soviyyesine gora aparilmis miiqayisado tosvis (F=2.96,
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p=0.052), depressiya (F=4.23, p=0.041), pozitiv tosirlor (F=3.22, p=0.048), davranis
nozarati (F =3.14, p=0.058) vo timumi psixi saglamliq (F =4.65, p =0.044) iizro shomiyyatli
forqler qeydo alinmigdir.

Bundan olave, Casanova vo omokdaglarinin (2023) bidireksional Mendel
tosadiifilogdirilmosi osasinda apardiglar todqigatda fiziki aktivliyin depressiya riskinin
azalmasi (OR =0.92; 95% CI: 0.88-0.97) va depressiya siddotinin asagi olmasi (f =-0.11; 95%
Cl: -0.18, -0.04) ilo olageli oldugu gdostorilmigdir. Homginin, fiziki aktivlik yiiksok rifah
saviyyasi ilo (B = 0.11; 95% CI: 0.04-0.18), sedentar hoyat torzi iso yiiksok tosvis riski (OR =
2.59; 95% CI: 1.10-4.60) vo asagi rifah gostaricilori (B = -0.18; 95% CI: -0.32, -0.03) ilo
olagolondirilmisdir. Bu naticalor ham qadin, ham ds kisi niimunslarinde banzor istigamotds
miisahido edilmisdir. Miislliflor eyni zamanda depressiyaya genetik meylliliyin fiziki aktivlik
saviyyasinin asag1 olmasi ils (B = -0.25; 95% ClI: -0.42, -0.08), yiiksak rifahin iso daha yiiksok
fiziki aktivlikls (B = 0.15; 95% CI: 0.05-0.25) slagoli oldugunu vurgulamslar.

Bu noticoalor timumilikds apardigimiz todqiqatda oslds edilon gdstaricilorls uygunlug
toskil edir vo fiziki aktivliyin depressiya vo tosvisin azalmasinda, psixoloji rifahin
yiiksalmosinds miihiim rol oynadigini destokloyir.

Golocok todqiqatlar corgivasinds fiziki aktivliyin depressiya vo tosvis iizorindoki
tosirinin daha dorindon dyronilmasi ii¢iin bir ne¢a alava istiqamaot toklif oluna bilar. i1k ndvbada,
uzunmiiddotli todqgiqatlarin aparilmasi bu sahodo sobob-notico olagolorinin daha etibarl
miloyyon olunmasina imkan yaradacaq. Bundan olava, fiziki aktivliyin psixoloji tosirinin sosial
dostok soviyyesi, yuxu keyfiyysti vo qidalanma kimi digor hoyat torzi faktorlar1 ilo birgo
Oyronilmasi, psixoloji rifahin coxfaktorlu tabiotini nozoro almaga sorait yaradacaq. Eyni
zamanda, diaqnostik meyarlarla depressiya vo togvis pozuntusu miioyyon olunmus klinik
niimunalar iizerinds aparilacaq todqiqatlar, bu yanasmanin miialicovi potensialin1 daha aydin
sokildo ortaya qoya bilor. Homginin forqli yas qruplar1 vo sosial kontekstlords aparilacaq
modoniyyatlorarast todqiqatlar, aldo olunan naticolorin {imumilosdirilo bilmo potensialini

artirmaq baximindan shomiyyatlidir.
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JOLAVOLOR

Ilavo 1
ZUNQUN OZUNUQIYMOTLONDIRMO TOSVIS CODVOLI
Sizdon xahis olunur ki cadvalin sol siitunda olan fikirlori digqgetlo oxuyasiniz vo son 7

giindo olan haliniza on uygun olan cavabi geyd edssiniz.

Madda NADIR ARABIR TEZ-TEZ | ©OKSOR
HALLARDA HALLARDA
VO YA
HOMISO

1. Man 6zliimii adi
halimdan daha asabi vo
tosvisli hiss edirom

2. Moan sababsiz qorxu hissi
kegirirom

3. Mani asanligla part
etmok vo ya tolasa salmaq
olar

4. Man hiss edirom ki,
Ozlimii alo ala bilmirom

5. Moan hiss ediram ki, har
sey yaxsidir vo heg bir
badboxt hadisa bas
vermayoacok

6. Monim ollorim vo
ayaqlarim tir-tir osir

7. Man bag agrilarindan,
boynumda va kiirokdo
agrilardan oziyyat ¢cokirom
8. Man 6ziimii zaif hiss
edirom vo tez yoruluram

9. Mon dziimii sakit hiss
edirom vo asanliqla rahat
oturmaga bacariram

10. Mands tirak ddyiintiilari
olur

11. Mands bas
gicollonmalor olur

12. Moando iirok getmolor
olur vo ya man hiss edirom
ki, iirokgetmays yaxinam
13. Man rahat nofos aliram
14. Man ol vo ayaq
barmagqglarimdas giziltiler vo
keyimolar hiss edirom

15. Mands mads agrilart vo
garin pozuntusu olur
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16. Man tez-tez isomayo
gedirom

17. Manim sllorim adaton
soyuq olur vo qurudur

18. Monim sifatim qizarib
yanir

19. Man asanligla yuxuya
gedirom vo rahatligla yatib
dincolirom

20. Mondos yuxuda
garabasmalar olur
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Ilava 2

ZUNQUN OZUNUQIYMOTLONDIRMO DEPRESSiYA CODVOLI

Sizdon xahis olunur ki codvalin sol siitunda olan fikirlori diggatlo oxuyasiniz vo son 7

giindo olan haliniza an uyqun olan cavabi qeyd edosiniz

Madda

NADIR
HALLARDA

ARABIR

TEZ-TEZ

OKSOR
HALLARDA
VO YA
HOMISO

1. Man gomginlik vo ruh
diskiinliiyii kegirirom

2. Soharlor manim giiniimiin
on yaxst hiss etdiyim vaxtidir

3. Mon aglamagq tutur vo ya
moan hiss edirom ki,
aglamaga yaxinam

4. Moan gecoalor pis yatiram

5. Man ke¢migds oldugu
gador migdarda yemok
yeyirom

6. Mon cinsi hayatdan z6vq
aliram

7. Man hiss edirom ki,
monim ¢okim azalir

8. Moni gobizlik narahat edir

9. Mandas tirokddyiinmelor
olur

10. Man sababsiz yorgunluq
hiss edirom

11. Man homisoaki kimi aydin
fikirlogirom

12. Mon asanligla adoton
gordiiylim islori edirom

13. Man 6ziimii narahat hiss
edirom va bir yerds qorar
tapa bilmirom

14. Man galacays timidls
baxiram

15. Man ke¢misda
oldugumdan daha gicigliyam

16. Mon asanligla qgorarlari
gobul edirom

17. Man 6ziimii lazimli vo
faydal1 soxs hesab edirom

18. Manim hayatim maraqli
vo zongindir

19. Man hiss edirom ki, man
0lsoydim basgalar1 li¢iin
daha yaxs1 olardi
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20. Mon adaton z6vq aldigim
seylordon zovq aliram
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Ilavo 3
Mbslumat anketi

Dayorli istirakeilar,
Bu todqgiqat insanlarda fiziki aktivliyin depressiya vo tosvis soviyyeloring tosirini dyronmaoya
yonolib. Todgigat tamamils koniilliiliik prinsipi osasinda hayata kegirilir. Istirakgilar istonilon
morhalodo sobob gostormadon istirakdan imtina etmok hiiququna malikdirlor. Todqiqat
cor¢ivasinde toqdim etdiyiniz biitlin moelumatlar anonim saxlanilacaq ve yalniz bu elmi
todqgiqatin naticolorinin tohlili moagsadils istifads olunacaq. Heg bir molumat ticiincii soxslorlo
paylasilmayacaq vo basqa mogsedlorlo istifade olunmayacagq. Istirakiniz bu sahodo daha dogiq
elmi naticalorin aldo olunmasina va psixoloji saglamligin yaxsilagdirilmasina tohfs vers bilor.

Dayorli zamaninizi ayirdiginiz tigiin togokkiir edirik!

1) Ad,Soyad:

*Anonim olaraq da istirak eda bilarsiniz.

2) Yasiniz:

3) Cinsiniz:

4) Nega ildir fiziki aktivliklo mosgul olursunuz:

5) Hans1 név idman qrupu ilo masgul olursunuz:
a) anerobik™* b) aerobik**
*anerobik-giiclii vo agirligli idman névlori (mosolon, agirliq galdirma)

**aerobik-uzunmiiddotli vo nisboton yiingiil idman ndvlori (mosolon, qagis, yoqa)

6) Fiziki aktivlik liclin motivasiyaniz bunlardan hansina uygun galir:

a) Saglamliq motivasiyasi - Saglam qalmaq vo xastaliklorin qarsisin1 almagq tigtin.
b) Zahiri gorilinlis motivasiyasi - Daha yaxs1 badon formasi vo goriiniis tigtlin.

¢) Oylonco motivasiyasi - Fiziki aktivlikdon zovq almagq tigiin.

d) Bacariq motivasiyasi - Yeni horokotlori 6yronmok va inkisaf etdirmok {i¢iin.

e) Sosial motivasiya - Basqalari ilo birlikdo olmaq va tinsiyyat qurmaq ti¢iin.

7) Oz slavalarinizi qeyd edo bilorsiniz:
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. Olava 4
XULASO

INSANLARDA FiZiKi AKTIVLIYIN ONLARDA DEPRESSIYA VO TOSVIS
SOVIYYOLORINO TOSIRI.

Bu todqiqat isindo fiziki aktivliyin insan psixikasina tosiri, xiisusilo do togvis vo
depressiya simptomlari ilo olagesi arasdirilmisdir. Mogsad, fiziki aktivliklo mosgul olmanin
emosional rifaha vo psixi saglamliq gostericilorine neco tosir etdiyini elmi osaslarla
miloyyaonlosdirmok olmusdur.

Isin ilk fasli mdvcud elmi adabiyyatlarin sistemli nozorden kegirilmosine hosr olunmus,
fiziki aktivliyin depressiv alamatlori, togvis pozuntulari, hormon balansi vo koqnitiv funksiyalar
tizorindoki tosirlori aragdirilmigdir. Bu ¢orgivads, fiziki aktivliyin psixoloji saglamligin
gorunmasinda profilaktik vo terapevtik imkanlari miizakirs olunmusdur.

Ikinci fasilde tasvis va depressiyanin insan davranislar1 vo daxili psixoloji proseslora
tosiri qiymatlondirilmis, emosional tonzimlomo, motivasiya vo diisiinco prosesi kimi
funksiyalarla qgarsiligl slagasi toqdim olunmusdur.

Ucgiincii fasildo todqgigatin praktik morholosi oks etdirilmisdir. 166 nafarlik niimuno
grupu ilo aparilmis empirik arasdirma ¢ar¢ivasinda istirak¢ilarin fiziki aktivlik vordislori, fiziki
aktivlik novii vo motivasiya soboblori aragdirilmis, onlarin togvis vo depressiya soviyyalori
standart psixoloji 6l¢ii vasitolori ilo gqiymatlondirilmisdir. ©1ds olunan molumatlar IBM SPSS
29.0 proqgramu vasitasilo statistik tohlil edilmigdir.

Noaticalor gostormisdir ki, miintazom sokilds fiziki aktivliklo masgul olan soxslorde hom
tosvis, ham do depressiya gostaricilori shomiyyatli doracads asagi olmusdur. Homginin, fiziki
aktivliklo daha uzun miiddot mosgul olan soxslordo tosvis soviyyasinin azaldigi miioyyon
edilmisdir. Aerobik foaliyystin tosiri xiisusilo miisbot olmusdur, lakin bu sahodo daha genis
niimunalarle slave aragdirmalarin aparilmasi tovsiys olunur. Eyni zamanda, cinsiyyst vo yas
faktorlarinin tosvis vo depressiya soviyyalori lizorinda statistik baximdan nozoracarpacaq tosir
gostarmoadiyi miioyyon edilmisdir. Istirakcilarin fiziki aktivlik motivasiyas: ilo psixoloji
simptomlar arasinda iso anlamli forq qeyde alinmamisdir. Todqiqatda olde edilon on giiclii
naticalordon biri, togvis vo depressiya gostoricilori arasinda giiclii vo statistik baximdan
ohomiyyatli miisbat slagonin mdvcud olmasidir. Todqiqatin sonunda slde edilon naticolor
timumilosdirilmis, praktik vo nozori tovsiyoalor iroli siiriilmiis vo istifado edilon odobiyyat

monboloari sistemli sokildo togdim olunmusdur.
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Olava 5
ABSTRACT

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY ON INDIVIDUALS’ LEVELS OF
DEPRESSION AND ANXIETY.

This research explores the psychological effects of physical activity, with a specific
focus on its relationship with anxiety and depression symptoms. The primary aim was to
scientifically assess how engagement in physical exercise influences emotional well-being and
mental health indicators.

The first chapter presents a comprehensive review of relevant literature, examining the
impact of physical activity on depressive symptoms, anxiety disorders, hormonal regulation,
and cognitive functioning. It also discusses the preventive and therapeutic potential of physical
exercise in promoting mental health.

The second chapter focuses on how anxiety and depression affect psychological
processes and behaviors, particularly in areas such as emotional regulation, motivation, and
cognitive functioning.

The third chapter outlines the empirical phase of the study, which involved a sample
group of 166 participants. Their levels of physical activity, type of physical activity, and
motivation for exercising were assessed. Standardized self-report psychological scales were
used to measure anxiety and depression levels. The data collected was analyzed statistically
using IBM SPSS 29.0 software.

Findings revealed that individuals who regularly engaged in physical activity had
significantly lower levels of both anxiety and depression. Moreover, those with longer durations
of exercise participation reported lower anxiety scores, suggesting a potential cumulative
benefit. Aerobic exercise appeared to have particularly strong effects, though limited sample
size in this category calls for cautious interpretation and future research with larger samples.
The study also found no statistically significant effect of gender or age on anxiety and
depression levels. Likewise, the type of motivation behind engaging in exercise did not lead to
meaningful differences in psychological symptom levels. One of the strongest findings of the
study was the presence of a robust and statistically significant positive correlation between
anxiety and depression scores. This highlights the co-occurring nature of these symptoms and
reinforces the potential of physical activity to simultaneously mitigate both. In conclusion, the
study’s results were summarized, theoretical and practical implications were outlined, and a

complete list of references was provided.
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