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GIRIS

Tadqiqgat moévzusunun aktualh@ va islonma doracasi. Tolobolordo xroniki
yorgunlugun somatik simptomlarinin tadqigi gonclor, xtsusan do akademik mihitlords olanlar
arasinda yorgunlugla olagali sortlorin artan yayilmasi sabobindan ¢ox aktual vo shomiyyatli
tadgigat moévzusudur. Xroniki yorgunluq istirahatlo aradan qaldirila bilmoyan vo tez-tez
muxtalif somatik simptomlarla miisayiot olunan davamli tikenmo ilo xarakterizo olunan
kompleks bir vaziyyatdir. Artan akademik tozyiglar, sosial gozlontilor va hoyat torzi faktorlari
tolobalori bu vaziyysto qarst xiisusilo hossas edir vo belsliklo, mdvzu ilo bagli dorin
aragdirmalara zomanat verir.

Son illords talobalor arasinda xroniki yorgunlugun yayilmasi ohamiyyatli daracads
artmigdir. Bu tendensiya intensiv akademik cadvallor, artan ragabst vo ham akademik, hom do
moktabdonkanar foaliyyatlords Ustlin olmaq gln tozyig kimi bir nega amillo olagelondirilir.
Qeyri-adekvat yuxu, pis pahriz vo mohdud fiziki faaliyyatlo birlikds tohsillo bagli uzun
muddatli zehni gorginlik xroniki yorgunlugun inkisafina shomiyyatli doracodo kdmok edir.
Beloliklo, xroniki yorgunlugla slagsli somatik simptomlarin miiayyan edilmasi erkan diagnoz
va effektiv miidaxilo strategiyalari {igiin ¢ox vacibdir.

Xroniki yorgunluq yasayan tolobalor tez-tez konsentrasiyanin pozulmasi, kongnitiv
performansin azalmasi vo yaddas problemlarindan aziyyat ¢okirlor. Bu kognitiv ¢atismazliglar
akademik nailiyyatlors ciddi tasir gostars bilar, naticods agagi qiymaotlor, buraxilmis son tarixlor
Va tohsil naticalorinin iimumi azalmasi ilo naticalonir. Xroniki yorgunluq hamginin motivasiya,
yaradiciliq vo problem hall etmo gabiliyyatlorino mane ola bilor va tolobalorin akademik
soraitdo qarsilasdiglar1 problemlori daha da glclondira bilor. Bu vaziyyatlo alageli somatik
simptomlar aragdiraraq, pedaqoqlar va tibb is¢ilori onun dyranms vo idrak prosesloring tosirini
daha yaxs1 basa diigo bilorlor.

Xroniki yorgunlugla olageali somatik simptomlar1 miioyyan edoarok, todqgiqatgilar
profilaktik todbirlor vo mudaxilo strategiyalar1 tovsiya eds bilorlor. Bunlara hayat torzi
doyisikliklori, stress idara etmo tisullari, tokmillosdirilmis pahriz vardislari vo mintazom fiziki
foaliyyot daxil ola bilor. Tohsil misssisalori saglamliq programlarini taqdim etmakls, psixi
saglamliq hagqinda molumatliligi tosviq etmoklo vo xroniki yorgunlugla iizloson talobalors
dostok olmag Uglin moslshat xidmatlari gostormokla mihim rol oynaya bilar. Talabalords
xroniki yorgunlugun somatik alamatlarinin dyroanilmasi onun akademik performansa, psixi
saglamliga vo Umumi rifaha darin tosiri ssbabindon ¢ox aktualdir.

Tolobalords xroniki yorgunlugla slagoli somatik simptomlarin Gyranilmosi akademik

performansa, zehni rifaha va sosial foaliyyata tasiri sababindan artan diggoti calb edir. Xroniki
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yorgunluq sindromu (XYS) an az1 alt1 ay davam edon davamli, sababi bilinmayan yorgunluq
ilo xarakterizo olunur va tez-tez azalo agrisi, bas agrilar1 vo mada-bagirsaq problemlari Kimi
mixtolif somatik simptomlarla miisayiot olunur. Tolobalor arasinda bu olamotlor tohsil
Saviyyasina va hoyat keyfiyyatino shamiyyatli doracods mane ola bilar.

Xroniki yorgunlugun vo onun somatik tozahdrlorinin tadgiqi 20-ci asrin avvallorine
tosaduf edir vo avvallor "nevrasteniya™ kimi tasnif edilirdi. Zamanla, 20-ci asrin sonlarinda
xroniki yorgunluq sindromunun fargli bir tibbi voziyyst kimi taninmasi ilo bu anlayislar bir-
birindon ayrilmisdir vo tadgiqat¢ilar onun miixtalif populyasiyalarda, o climlodan tolobalords
bas vermosini arasdirmaga basladilar. Talobalorin artan akademik tozyiglori, hoyat torzi
dayisikliklori vo sosial stresslor bu demografik tobagoni xroniki yorgunluq alamatlorine qarsi
xUsusilo hassas etdi.

Toalobalords xroniki yorgunlugun somatik simptomlarinin 6yranilmasi multidissiplinar
yanagmalar tolob edon inkisaf edon bir sahadir. Onun sobablarini, naticalorini va potensial
mualico tsullarin1 basa diismokda iraliloyis oldo olunsa da, fordilogdirilmis vo toloba Ugln
Xiisusi strategiyalara ehtiyac kritik olaraq qalir. Bu problemin halli tokca akademik performansi
artirmaq tg¢iin deyil, hom do tolobalorin iimumi rifahin1 vo goalocak ugurlarini yaxsilasdirmaq
uciin vacibdir.

Miixtalif todgiqatlar talobs populyasiyalarinda xroniki yorgunlugun yayilmasina va onun
somatik simptomlarina digqet yetirmisdir. Bu todgigatlar tez-tez simptomlarin siddatini va
tezliyini giymotlondirmok tciin muxtolif akademik fonlor vo demografiya zro tolobolori
sorgulayir. Bu ciir todqiqatlarin naticalori tolobslorin qarsilasdiglar: unikal stress amillorini, 0
cumloadan yiiksok akademik taloblor, nizamsiz yuxu rejimi vo yorgunluga sobob olan geyri-
saglam hoyat torzini miayyan etmays komak edir.

Milli vo beynolxalg sohiyys toskilatlari xroniki yorgunluq sindromunun yayilmast vo
onun muxtolif yas qruplarina, o ciimlodon talobolora tosiri barodo malumat verib. Bu
molumatlar shalido xroniki yorgunlugun daha genis tendensiyalari vo nimunalori haqqinda
dayarli fikirlor togdim edarak, taloba populyasiyalar1 {izro Xisusi tadqgigatlarin naticalorini
kontekstlogdirmoaya kémoak edir.

Qlobal miqyasda aparilan todgiqgatlar gostarir ki, tolobalorin oksoriyyati akademik tozyiq,
sosial tocrid, yuxusuzluq vo balanssiz hayat torzi sobobilo xroniki yorgunlugla qarsilasirlar.
ABS, Yaponiya, Conubi Koreya vo Avropa 6lkslorinds kegirilon sosioloji va tibbi arasdirmalar
stibut edir ki, talabalorin 40-60%-i muntazom olaraq 0zlorini yorgun hiss edir va bu voziyyat
uzun muiddat davam etdikds somatik simptomlarla (bas agrisi, azalo agrilari, immun sistemin

zoiflomasi, hazm pozuntulari vs s.) miisahids olunur.



Bu simptomlar akademik performansda koskin eniso sobab olur: diqgst azalir, yaddas
zoiflayir, dorso maraq azalir vo naticada tolobonin qiymatlori vo Gmumi nailiyyatlori asagi
diistir. Qarb Olkalorinds bu kimi hallarin garsisini almaq ti¢iin universitetlor psixoloji dostok
xidmatlari, balansli dars cadvallari vo idman faaliyyati imkanlar1 yaradir.

Azorbaycanda da xroniki yorgunluq tolobolor arasinda getdikco yayilmaqda olan
problemdir. Xususilo, sessiya dovrlorinds talabalorin yuxusuz galmalari, fasilasiz oxuma
rejimlari, gundalik stress va distant tohsilin yaratdigi psixoloji yiik onlarin saglamligina ciddi
tosir edir. Bununla yanasi, bir ¢ox talabs fiziki aktivlikdon uzaqdir, geyri-saglam gqidalanma vo
duizgiin olmayan hayat rejimi bu problemi doarinlosdirir.

Migayisali sokildo yanasdiqda, Azorbaycanda tolobslorin psixofiziki saglamligini
gorumaga yonalmis tadbirlor hala dos inkisaf marhalasindadir. Qarb 6lkalari ilo migayisads bu
sahada profilaktik todbirlarin, maariflondirmanin va psixoloji yardim xidmatlorinin daha da
genislandirilmasina ehtiyac duyulur.

Tolobolords xroniki yorgunluq sindromu sadaca bir saglamliq problemi deyil, hom do
tohsil keyfiyyatini birbasa zoiflodon amildir. Somatik simptomlar bu vaziyyatin goériinon torafini
toskil etsa do, arxa planda psixoloji va sosial faktorlar dayanir. Diinyada bu problems qarsi
kompleks yanagmalar totbiq olunsa da, Azarbaycanda halo do bu istigamatds ciddi addimlara
ehtiyac var. Tohsil sisteminds talobalorin fiziki vo psixoloji saglamligini dostokloyacok
mexanizmlorin  gliclondirilmasi, maariflondirmo todbirlorinin  artirilmast  vo  psixoloji
xidmatlorin olgatanligi bu problemin garsisinin alinmasinda asas rol oynaya bilor.

Xroniki yorgunlugdan aziyyat ¢okoan fordi tolobalarin niimunalari vaziyyatin real hayat
ssenarilorinds necs tozahiir etdiyino dair dorin fikirlor verir. Miusahibs vo fokus qruplart kimi
keyfiyyatli todgiqat metodlari tolobolorin soxsi tocribalorini, xroniki yorgunlugun psixoloji
tosirini vo vaziyyatin 6hdasindon golmok dgiin istifado etdiklori strategiyalari anlamaqda
xtsusilo faydalidir.

Tolobalords xroniki yorgunlugun somatik slamatlorinin dyranilmosi (¢iin informasiya
bazas1 ¢oxsaxalidir vo fonlorarasi yanagsma tolob edir. Tibbi, psixoloji vo toloba Gglin xUsusi
todgigatlara asaslanaraq, veaziyyatin hortorofli basa diisiilmasine nail olmaq olar. Bu anlayis
tolobalara xroniki yorgunluq ve onun simptomlarimi idars etmays kdmak etmok Uglin effektiv
mudaxilalor vo dastok sistemlori hazirlamaq ti¢iin gox vacibdir.

Xroniki yorgunlugu olan talobaloro xas olan somatik simptomlari mioyyan etmoklo,
todgigat mualicoys daha fardilogdirilmis, fonlorarasi yanagsmani miidafis etmok magsadi dasiyir.
Mdoveud miualicalorin oksariyyati istirahoto vo ya psixoloji maslohato digget yetirorak, fiziki

simptomlar1 nozardon gagirmaga meyllidir. Bu tadqigat yalniz xroniki yorgunlugun emosional



aspektlorina deyil, ham da somatik tozahirlora toxunan tibbi, psixoloji va tohsil midaxilalaring

ehtiyac oldugunu irali stirorok sarhadlori asir.

Bu sindrom ilk dofo 1980-ci illords “Xroniki Yorgunluq Sindromu” (CFS) ad1 altinda todqiq
olunmaga baglanmis vo Fukuda et al. (1994) torofindon diaqnostik meyarlar
hazirlanmigdir. Movzunun islonmasi zamani asason psixoloji faktorlarin (depressiya, anksiyete
vo tilkenmislik) tosiri arasdirilmisdir (Sharpe et al., 1997). Jason et al. (2011) xroniki
yorgunlugun sosial vo emosional funksiyalara monfi tosir gostordiyini qeyd etmislor. Son
illordo White et al. (2011) vo Chen & Zhang (2022) kimi todqiqatcilar pandemiya vo is
stressinin yorgunlugun saviyyasini artirdigini siibut etmigdir. Azarbaycanda iss bu istiqgamatdo

mohdud, lakin aktual tadqiqatlar mévcuddur (Sliyeva, 2021; Mommadov, 2023).

Tadqgigatin magsad va vazifalari. Bu todgigatin moqgsadi tolobolor arasinda xroniki
yorgunlugun somatik simptomlarinin yayilma saviyyasini, bu simptomlarin intensivliyini vo
onlarin tolobolorin fiziki, psixoloji vo akademik foaliyystino tosirini muiosyyon etmokdir.
Homginin, xroniki yorgunlugun yaranmasina sabab olan asas faktorlarin (masalon, yuxu rejimi,
gidalanma, fiziki aktivlik, psixoloji stress vo sosial amillor) Oyranilmosi do mogsadlor
sirasindadir.

Todqiqatin vazifolori agsagidaki kimidir:

e  Xroniki yorgunlugun somatik simptomlarinin mahiyyastini vo onlarin tolobslor arasinda
yayilma sobablarini aragdirmagq.

e  Tolobolor arasinda sorgular vo musahibalor kegirarok xroniki yorgunluq slamatlorini vo
onlarin hayat keyfiyyatins tosirini qiymatlondirmak.

e Xroniki yorgunluga sobob olan osas amillorin (masalon, yuxu ¢atismazligi, psixoloji
garginlik va s.) tohlilini aparmag.

e Toloboalordo xroniki yorgunlugun garsisin1 almaq ti¢lin tovsiya Vo tadbirlor plani
hazirlamagq.

Tadgigatin obyekt va predmeti. Todgiqgatin obyekti talobalordir. Bu sindromun
yayilmasi, saboblori vo tolobalorin gundslik hoyatina tosiri aragdirmanin osas diqgot
markazindodir.

Tadqgiqatin predmeti iso xroniki yorgunlugun somatik simptomlaridir. Bu simptomlar
arasinda bas agrilari, 0zalo vo oynaq agrilari, yuxu pozgunluglari, immun sisteminin zaiflomasi,
hozm problemlori va digar fiziki narahatliglar yer alir. Todqigatda bu simptomlarin talobalorin
akademik gostaricilorina, sosial foaliyystino vo psixoloji saglamligina tasiri do nazordan

kecirilo bilar.



Tadgqiqat farziyalari. Forziyys 1. Talobalor arasinda miisahids olunan xroniki yorgunluq
hallar1 onlarin psixosomatik vaziyyatino birbasa tosir edir vo bas agrisi, ozolo agrisi,
yuxusuzlug, mada-bagirsaq pozuntular: kimi somatik simptomlarla 6ziinii gostarir.

Forziyys 2. Akademik yuklonmo, sosial tozyiq vo qeyri-adekvat istirahot imkanlart
tolobalords xroniki yorgunlugun somatik slamotlorini artirir.

Forziyys 3. Qadin tolobalords xroniki yorgunlugun somatik simptomlar kisi talobalorlo
miugayisads daha ¢ox miisahids olunur.

Forziyys 4. Fiziki aktivliyin azlig1 vo geyri-saglam qidalanma xroniki yorgunlugun
artmasina vo daha intensiv somatik simptomlarin yaranmasina sobab olur.

Farziyya 5. Miayyan profilaktik todbirlorin — dlzgiin yuxu rejiminin, stressin idara
olunmasi metodlarinin vo balansli qidalanmanin totbiqi somatik simptomlarin azaldilmasina
kdmak eda bilar.

Aparilan aragdirma naticesinde mliayyan olunmusdur ki, talobalords xroniki yorgunluq
sindromu genis yayilmig bir problemdir vo bu sindromun somatik simptomlart — bas agrisi,
yuxusuzluq, halsizliq, mods-bagirsaq pozuntular1 vo azalo gorginliyi — talobalorin Umumi
saglamliq va tohsil gostaricilarina ciddi tasir gostarir. Sorgu noticalori vo miisahidolor gostarir
ki, bu simptomlarin tezliyi tohsil saviyyasi, stress yiki, istirahat soraiti vo sosial muhitlo six
alagoalidir. Homginin gadin talabalords somatik simptomlarin daha yiiksok nisbotdo miisahida
olunmasi digqoatcakicidir. Todgigat gostordi ki, talobalor arasinda saglam hoyat torzinin tobligi,
psixoloji dastayin togkili vo todris yUlkiiniin balanslasdirilmast bu problemin qarsisinin
alinmasinda effektiv ola bilar.

Tadgiqatin metodlari. Todqigatda asagida gostarilon metodlar istifads edilmisdir:

e Molumatlar anketi ( torofimizdon hazirlanmisdir)
e Zanqin 6z-0zuni giymatlondirms togvis cadvali (ZARS)
e Zanqin 6z-6zuni giymatlondirma depressiya cadvali (ZDRS)

Tadqiqatin elmi yeniliyi. Xroniki yorgunluq sindromu (XY'S) istirahatlo yaxsilasmayan
davamli va sabobi bilinmayan yorgunluq ilo xarakterizo olunan goxsaxali bir vaziyyatdir. Bu
vaziyyat muxtalif ohali qruplarina tasir gostarir vo onlarin arasinda tolobalor xususilo diggst
cokir. Talobalords xroniki yorgunlugun somatik simptomlariin dyranilmasinin elmi yeniliyi
bu vaziyyastin bu spesifik demogqrafik soraitdo neco tozahir etmasinin murokkabliyinds va
bunun sadaca psixoloji va ya emosional problem deyil, darin fizioloji tasirlora malik oldugunun
getdikca daha ¢ox gobul edilmasindadir.

Bu todqiqgatin basqa bir yeni cohati, agir is yiiklori, imtahan stressi va yuksak performans
g6zlomosi kimi akademik tozyiqlorin, depressiya,tosvisin fiziki yorgunluqgla neca qarsiliql

oslagosinin arasdirilmasidir. Bu vacibdir, ¢iinki talobalor akademik son tarixlor, ugur qazanmaq
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Uclin tozyiq voa geyri-mlntozom yuxu Vardislori do daxil olmagla, xroniki yorgunlugun
inkisafin1 giiclondira bilocok unikal stresslorlo Uzlogirlor. Bu faktorlarin gotiirdiiyii fizioloji
zorari tohlil edarak, bu is psixoloji vo akademik stressorlarin kegmisda hartarafli yranilmamis
bir sokildo somatik simptomlar1 qiciqlandirdigi v ya pislosdirdiyi bir model toklif edir.

Yorgunluga bioloji vo ya psixoloji baximdan baxa bilon avvalki todgigatlardan fargli
olaraq, bu is xroniki yorgunlugun somatik simptomlarinin tokco bir sababin naticasi deyil,
bioloji, psixoloji vo sosial amillorin qarsiligl tesiri oldugunu gabul edarok biopsixososial
yanasmani gobul edir. Bu carciva genetik meyllorin, ekoloji stress amillarinin vo psixoloji
saglamligin tolobalords xroniki yorgunlugun yaranmasina va iralilomasine neco kdmok etdiyini
aragdirmaga imkan verir. Bu modelin birlagdirilmasi bu sahaya shamiyyatli tohfadir, ¢linki o,
tohsil soraitinds xroniki yorgunlugun daha vahid anlayigini tomin edir.

Elmi yenilik hom do tapintilarin potensial totbigindodir. Xroniki yorgunlugu olan
tolobalors xas olan somatik simptomlar1 miioyyan etmokls, todgigat mdialicoys daha
fordilosdirilmis, fonlorarasi yanasmani miidafio etmok moaqgsadi dasiyir. Méveud miialicalarin
oksariyyati istirahato vo ya psixoloji maslohata diqgst yetirarak, fiziki simptomlar1 nazardon
qagirmaga meyllidir. Bu tadgigat yalniz xroniki yorgunlugun emosional aspektlorina deyil, hom
doa somatik tozahirlors toxunan tibbi, psixoloji va tohsil midaxilalorina ehtiyac oldugunu irali
sirarak sarhadlori asir.

Toloboalords rast golinon asas somatik simptomlar — bas agrilari, azalo vo oynaq agrilari,
yuxusuzluq, istahsizliq, tirok dOylntilorinin artmasi, mads-bagirsaq pozuntulart vo Umumi
fiziki zoiflik kimi olamatlorin genis yayilmis oldugu miioyyon edilocokdir. Bu simptomlarin
oksariyyatinin stress, geyri-kafi yuxu, agir tadris yUkd, sosial tazyiglor va fiziki aktivliyin azligi
kimi amillorlo slagali oldugu ehtimal edilir.

Xroniki yorgunluq yasayan tolobalorin tohsil gostaricilorinds (dorsa davamiyyat, dorslora
diggot, yaddas, imtahan naticalori vo imumi akademik performans) noazaragarpacaq doracodo
gerilomo miisahido olunacaqdir. Yorgunlugun hom psixoloji, ham do fiziki baximdan
motivasiyani azaltdig1 vo bunun da dyronma prosesino monfi tosir etdiyi sibuta yetirilocokdir.

Bu todgigat naticasinds talabalarin saglamliq durumunun va tohsil keyfiyyatinin bir-biri
ilo six bagh oldugu aydinlasacaq vo ali tohsil muassisalorinin psixoloji vo tibbi dostok
xidmatlarini guclondirmalarinin vacibliyi vurgulanacaqdir.

Olds olunmus naticalar asasinda xroniki yorgunlugun garsisinin alinmasi tigiin preventiv
todbirlor — diizglin gundolik rejim, stressin idaro olunmasi, fiziki aktivliyin artirilmasi vo
psixoloji dastayin toskili ilo bagli tovsiyalar irali surtilocakdir.

Dissertasiyanin strukturu va hacmi. Dissertasiya giris, 3 fosil, 8 paragraf, natico,

istifads edilmis adabiyyat siyahisindan ,alavalordon hamginin cadvallordan ibaratdir.



Fasil 1. Odabiyyat icmah

1.1. Xroniki yorgunluq sindromunun anlayis1 vo yaranma sabablari

Xroniki Yorgunluq Sindromu, ilk névbads davamli va sababi bilinmayan yorgunluq kimi
0zUnl gostaran ¢oxsaxali bir voziyyatdir. Yorgunluq giindslik faaliyyati shamiyyatli doracads
pozacaq godar siddatlidir vo digar asas saglamliq problemlarins aid edilo bilmaz. XYS tez-tez
hoftalor, aylar vo ya hatta illor arzinds toadricon inkisaf edon mokrli bir baslangica malikdir,
baxmayaraq ki, bozi xastalor viral infeksiya vo ya digor qiciglandirict hadisadon sonra gofil
baslangic1 bildirirlor.

XY'S sadaca yorgunluq va ya tlikenmo deyil. Bu, yuxu va ya istirahatlo aradan qaldirila
bilmayan va bir sira diger simptomlarla miisayiot oluna bilon dorin yorgunlugdur. XY S-nin
olamatdar xususiyyasti onun davamliligidir - on az1 alt1 ay davam edon yorgunlug, ¢ox vaxt daha
uzun muddst davam eds bilor. Bu, insanin fiziki qabiliyyastlorindon tutmus zehni vo emosional
rifahina godor hoyatinin bir ¢ox aspektlorina tasir gostorir. Voziyyot tez-tez hayat keyfiyyatinin,
sosial faaliyyatin va giindalik vozifalori yerino yetirmoak gabiliyyatinin shamiyyatli doracada
azalmasina sabob olur. (Ismayilov, 2002)

Umumdiinya Sohiyyo Toskilati (UST) Xroniki Yorgunluq Sindromunu tibbi voziyyat
kimi taniyir. Bununla belo, hami torafindon gobul edilmis diagnostik meyarlarin olmamasi
sobabindon XY'S bazon sohv basa diisiiliir vo Xastalar isdon ¢ixarila vo ya digar pozgunluglarla
yanlis diagnoz qoyula biloar.

Xroniki Yorgunluq Sindromunun asas alamati digar sartlorls izah edils bilmayan davamli
Vo siddatli yorgunlugdur. Yorgunluga olave olarag, XYS olan insanlar tez-tez siddot va tipdo
dayiso bilon bir sira digor simptomlarla qarsilasirlar. ©On g¢ox goriilon simptomlardan boazilari
bunlardir:

Mosq sonrasi pozuntu (PEM) fiziki vo ya zehni gorginlikdon sonra simptomlarin
pislosmasidir, cox vaxt 24 saatdan ¢ox davam edir. Gazinti va ya ictimailogsmo kimi minimal
foaliyyat belo simptomlarin shomiyyatli doracada kaskinlogmasina sobab ola bilar.

Uzun middst yatmasina baxmayaraq, XYS olan insanlar tez-tez narahat vo yorgunluq
hissi ilo oyanirlar ki, bu da onlarin imumi yorgunluq hissini daha da artirir.

Tez-tez "beyin dumani" olaraq adlandirilan koqnitiv ¢otinliklors yaddas problemloari,

konsentrasiyada ¢atinlik vo molumati emal etmok daxildir. XYS olan bir ¢ox ford zehni
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aydinligin azaldigim bildirir ki, bu da onlarin islomak, oxumaqg va normal faaliyystlo mosgul
olmaq gabiliyyatina ciddi tasir gostara bilar.

Sobabsiz azals agrilari, oynaq agrilari va bas agrilart XY S-nin iimumi simptomlaridir. Bu
simptomlar tez-tez iltihab vo ya siskinliklo slagelondirilmir, bu da onlarin diagnozunu
cotinlosdirir.

XYS olan bazi insanlar he¢ bir asas infeksiya olmadan bogaz agrisi va ya siskin limfa
dayudnlari ilo qarsilasirlar. XY'S olan bir ¢ox insan parlaq isiqlar, yiiksok saslor vo temperatur
doyisikliklori do daxil olmagla xarici stimullara qars1 hassas olur.

XYS olan bazi insanlar tUrakbulanma, ortostatik dézimsiizlik ,siskinlik, qobizlik vo ya
irritabl bagirsaq sindromu (IBS) kimi mads-bagirsaq simptomlart bildirirlor. Ortostatik
dozumsuzlik, tez-tez basgicollonma vo ya basgicollonmo ilo miisayiot olunan ayaga qalxmaq
Vo ya dik vaziyyatds saxlamaq ¢atinliyino aiddir. (Deary, & Sharpe, 2007)

Simptomlarin miixtalifliyi vo onlarin siddstindoki doyiskonlik XY S-ni diagnoz vo idars
etmok Uc¢ln ¢atin bir vaziyyato cevirir. Bu simptomlar vaxt kecdikco doyisa bilar, nisbi
yaxsilasma dovrlari va residivlar ola bilor.

Xroniki yorgunluq sindromunun diaqnozu ¢ox ¢atindir. Voziyyati gati sokildo mlayyan
edo bilacok tok bir test vo ya biomarker yoxdur. XYS diagnozu, ilk névbads, yorgunluq vo
simptomlarin digor potensial soboblorini istisna etmoklo qoyulur. Xastalikloro Nozarat vo
Qarsisinin Alinmas1 Markoazlori (CDC) va Tibb Institutu (NAM) XYS tictin diagnostik meyarlar
toqdim edir, lakin bu meyarlar butin tibb mutoxassislori torafindon universal olaraq
razilagdirilmur.

XYS diagnozu iigiin heg bir xiisusi test olmadigi ti¢iin xastalor tez-tez oxsar simptomlarla
ortaya ¢ixa bilocok digar sortlari istisna etmok Uclin gan testlori, gorintiilomo tadgiqatlart va
psixiatrik giymotlondirmolor do daxil olmagqla genis tibbi qiymatlondirmolordon kegirlor.
Bunlara depressiya, yuxu pozgunluglari, otoimmiin xostoliklor, tiroid xostoliklori vo
infeksiyalar daxil ola bilor. Notico iso  hom xastalar, ham do tibb is¢ilari tglin bezdirici ola
bilocok uzun bir diagnostik soyahotdir.

Toadgigat hamginin XYS-do xroniki vo ya gizli viral infeksiyalarin rolunu aragdirdi.
Guman edilir ki, bazi viruslar organizmdas harokatsiz vaziyystds gala bilor vo miayyan sortlor
altinda yenidon aktivloso bilor ki, bu da immunitet sisteminin xroniki aktivlosmasina va
yorgunluga sobob olur.

XYS-nin immunitet sistemindo disfunksiyaya sabab ola bilacayins dair artan stibutlar var.
Bozi todgiqatlar iltihab oleyhino sitokinlorin soviyyesinin artmasi vo immun hiiceyra

funksiyasinin doyismasi daxil olmagla, XYS olan soxslorin immun cavabinda anormalliglar
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askar etmisdir. Immunitet sisteminin bu anormalliglarinin olmas1 XYS-nin xroniki iltihab va
ya otoimmin reaksiya ilo alagali ola bilocayini gostorir.

XYS-do immun disfunksiyanin doqiq tabisti holo do arasdirilir. Bazi tadgiqatgilar hesab
edirlor Ki, XYS immunitet sisteminin 6z reaksiyasini diizgiin toanzimlomomasi naticasinds bas
vera bilor va bu, biitiin badonds davamli asag1 saviyyali iltihab vaziyyastins sabab ola bilor. Bu,
vaziyyati xarakterizo edon yorgunlug, azalo agrist vo idrak problemlarini izah edo bilor.

Genetik meyl XY S-nin inkisafinda rol oynaya bilor. Okizlar vo ails todqiqatlart gostordi
ki, XYS ailalords islomays meyllidir vo bu vaziyystin genetik komponentini toklif edir.
Immunitet funksiyasi, iltihab vo enerji mibadilssi ilo bagli spesifik genetik doyisikliklor XYS-
ya hassasligi artira bilar.

Bundan slava, otoimmiin xastaliklorls slagsli misyyan genetik markerlor bazi XYS olan
insanlarda askar edilmisdir ki, bu da genetik faktorlarin sindromun inkisafina tosir gostora
bilocoyi nozoriyyasini daha da dostoklayir. Bununla bels, XYS-ni etibarli sokildo
prognozlasdira vo ya diagnoz eds bilon tok bir genetik marker miayyan edilmomisdir.
(©hmadov, 2019)

Hormonal balanssizliglar, xiisusan ds hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) oxu ils slagali
olanlar, XYS ilo alagalidir. HPA oxu badanin stress reaksiyasini tanzimlomokdan masuldur vo
bu sistemdaki disfunksiya yorgunluq vo XY S-nin digar simptomlar ilo alagalondirilir.

Todgigatlar, XYS olan insanlarda stresso cavab olaraq boyrokisti vazilor torafindon
istehsal olunan bir hormon olan kortizol soviyyslorindo anormalliglar askar etdi. Bozi
xastolorda kortizol soviyyasi asagidir, digorlori iso stresso anormal reaksiya gostorirlor. Bu
tapintilar badonin stressi idaro etmok gabiliyyotinin pozulmasimnin XYS-nin inkisafina vo
davamliligina komok eds bilacayini gostarir.

XYS ilk ndvbada fiziki xostalik hesab edilsa do, psixoloji va stresslo alagali amillor
simptomlarin inkisafina vo kaskinlagsmasino kdmok eda bilar. Yiksok saviyyali stress, travma
Vo ya psixoloji narahatliq XYS (¢lin qiciglandirict rol oynaya vo ya moévcud simptomlari
guclondira bilar. Bazi todgigatlar, xroniki stress, depressiya vo ya narahatliq tarixi olan soxslorin
XY inkisaf etdirmo ehtimalinin daha yiiksok ola bilacayini irali surdd.

Qeyd etmok lazimdir ki, psixoloji amillor XY S-nin asas sobabi hesab edilmir, oksino, bir
cox potensial téhfa veran amillordan biridir. XY'S olan bir ¢ox xasts simptomlarin bagslamazdan
awval heg bir psixoloji pozgunluq tarixi olmadigini bildirir vo XY'S depressiya vo ya narahatliq
kimi psixi saglamliq vaziyyatlarindan forglidir.

Toksinlara, ¢irklondiricilara vo ya digor zararli maddalora moruz galma kimi otraf mihit
amillari do XYS-nin inkisafinda rol oynaya bilar. XYS olan bazi soxslor kimyavi hossasliglar,

kif vo ya agir metallar da daxil olmagqla otraf muhitin streslarine maruz gqalma tarixini bildirirlor.
11



Bu amillar immun disfunksiyaya, iltihaba va XYS ilo alagoeli digor simptomlara kdmok eds
bilor.

Huceyralorda enerji istehsal edoan organoidlar olan mitoxondriya hiiceyra funksiyasini vo
enerji istehsalin1 tomin etmok Ugclin vacibdir. Boazi todgigatlar mitoxondrial disfunksiyanin
XY S-nin inkisafinda asas amil ola bilacayini irali stirdii. Mitoxondriya enerji mibadilasinds
miihiim rol oynayir vo bu sistemdoki haor hansi disfunksiya yorgunluq, azalo zaifliyi vo XYS-
do tez-tez gorilon digar simptomlarla naticalans bilar.

Mitokondrial disfunksiya hiiceyralords enerji ¢atismazligina sabob ola bilor ki, bu da
XYS olan fardlorin yasadigi genis yorgunluga sobab olur. Bu sahads tadgigatlar hals do ilkin
morhaladadir, lakin bu vaziyyatin arxasinda duran bioloji mexanizmlor hagqinda malumat vera
bilor.

Xroniki yorgunluq sindromu mixtalif simptomlari olan miirokkab vo zaiflodici bir
vaziyyatdir, diagnoz qoyulmasini vo idaro olunmasini ¢atinlogdirir. XYS-nin dagiq sobobi
geyri-muoyyan olaraq qalir, lakin movcud todgigatlar gostarir ki, vaziyyat genetik, ekoloji,
viral, immunoloji vo psixoloji amillorin  birlosmosindon  gaynaglanir.  XYS-nin
patofiziologiyasini daha yaxsi basa diismok vo daha effektiv mialica tisullarini inkisaf etdirmok
uciin olavs todgiqatlara ehtiyac var. (Hasanli, 2013)

XYS dgln he¢ bir mialica olmasa da, mialico agrilarin aradan galdirilmasi, yuxunun
yaxsilasdirilmas1 vo stressi azaltmaq vo enerji Saviyyslorini artirmaq strategiyalar1 daxil
olmagla simptomlarin idara edilmasina yonalmisdir. XYS olan goxslor tez-tez vaziyyatin hom
fiziki, hom do psixoloji aspektlorini ohato edon multidisipliner yanasmadan faydalanirlar.

XY S-nin hoyat keyfiyyotino shomiyyatli tasirini nozars alarag, bu voziyystds olan soxslor
uclin artan moalumatliliq, arasdirma va dastok vacibdir. Elmi anlayis inkisaf etdikca, bu xroniki
Vo tez-tez sohv basa diisiilon xastalikdon aziyyat ¢okonlora rahatliq veran daha effektiv mualica
tisullarinin hazirlanacagina timid var.

Xroniki yorgunluq sindromu (XYS), uzun middst davam edon yorgunluq va enerji itkisi
ilo xarakterizo olunan, ¢oxsayl fiziki va psixoloji simptomlari ehtiva edon bir voziyyatdir. Bu
sindromun on osas Xxdsusiyyati, istirahot vo yuxu ilo belo ke¢gmoyon yorgunlugun
movcudlugudur. Xroniki yorgunlugun somatik simptomlari, yoni badenin fiziki hissiyati ilo
alagali olan slamatlar, bu sindromun diagnozunu qoymaqda miihiim rol oynayir. Bu simptomlar
bozan digor xastaliklorlo garisa bilor, lakin xroniki yorgunluq sindromunun 6ziinamaXsus
gostoricilori vardir.

Xroniki yorgunluq sindromunun on yaygin somatik simptomlarindan biri azalo
agrilaridir. Xostolor tez-tez badonlorinin miixtalif hissalorindo agrilar vo garginlik hissi

bildirirlor. Bu agrilar xiisusils fiziki faaliyystin az oldugu vo ya davamli istirahat sonrasi daha
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da siddatlonir. ©zalolords zoiflik do miisahido olunur vo bu vaziyyst insanlarin giindalik
foaliyyotlorini  yerino yetirmokds ¢atinlik gokmoasino sobob olur. Xroniki yorgunluq
sindromunda olanlar tez-tez 6zlorini fiziki baximdan yorgun hiss edirlar, hotta kicik foaliyyatlor
belo onlarda yorgunluga sobab ola bilor. (Ibrahimova, 2020)

Xroniki yorgunlugun somatik slamatlorindon biri do bas agrilaridir. Bu agrilar, garginlik
tipli bas agrilar1 vo ya migren kimi misahido edilo bilor. XYS-in sobob oldugu bas agrilart
adoton davamli vo ya tokrarlayict olur. Yuxusuzlug, stress vo badonin davamli olaraq yiiksok
bir stres vaziyyatinds olmasi bu agrilarin siddatini artira bilor.

Yuxusuzlug va yuxu keyfiyyatinin asagi olmasi, xroniki yorgunlugun an ¢ox miisahido
edilon somatik simptomlarindandir. Xastalor yuxuya getmokdo ¢atinlik ¢okir vo sshar
saatlarinda qalxdiqda hoalo do yorgun hiss edirlor. Yuxu pozgunluglart hamginin badanin tabii
barpa proseslarini pozur va yorgunlugun davam etmasina sobob olur. Bu vaziyyat hom fiziki,
hom do zehni yorgunlugun artmasina gatirib ¢ixarir.

Xroniki yorgunluq sindromu, badonin immun sisteminin zaiflomasine do yol aca bilar.
Bodonin davamli yorgun voziyyotdo olmasi, stress hormonlarinin saviyyssini artirir, bu da
immunitet sisteminin diizgiin islomasina mane olur. Naticads, xroniki yorgunluq sindromu ils
olagoali olanlar daha tez-tez soyuqdoaymso, infeksiyalar vo digar Xastaliklordon oziyyst ¢oko
bilarlor.

XYS-in digor somatik simptomlari arasinda modo-bagirsaq problemlori do genis
yayilmigdir. Bu problemlor arasinda istahsizliq, qarin agrilari, iirok bulanmasi vo hazm
cotinliklori yer alir. Modo-bagirsaq traktinin funksiyasinin pozulmasi, stress vo davamli
yorgunlugla six alagalidir. Homginin, bazi xastolordo modoalti vaziyyatindo do narahatliq vo
qicqirma hissi ola bilar. (Jason, 2003)

Xroniki yorgunluq sindromu tirok-damar sistemi tzorinds do toesir gostora bilor. Bozi
xastalorda Urak doyintllori, tongnafaslik, vo ya sino agrilar1 miisahido edilir. Hotta bazan bu
simptomlar, trak xastoliklarinin slamatlori ilo qarisa bilor. Xroniki yorgunlug, badanin davamli
stres altinda qalmasi ila olagali olaraq trok-damar sisteminin islomasini ¢atinlosdirir.

Xroniki yorgunluq sindromu, dori Uzarinds da bazi doyisikliklara sobab ola bilor. Xastalor
bazan darilarinds qurulug, soyulma va ya qasinma hissi yasaya bilarlor. Darinin elastikliyi vo
tabii barpasi pozula bilar. Homginin, yuxusuzlugq va stress darinin vaziyyatini daha da pislosdira
bilar.

Son olaraq, xroniki yorgunlugun an genis yayilmis somatik simptomlarindan biri iimumi
fiziki vo zehni enerjisizlikdir. insanlar giindalik faaliyyatlorini yerina yetirarkon fiziki vo zehni

guclarinin tikandiyini hiss edirlor. Bu vaziyyat, xUsusilo uzun middst davam etdikdo, is
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gabiliyyatinin azalmasina, sosial olagoalorin zoiflomasina vo hoyat keyfiyyotinin asagi
diismasina sabab ola bilar.

Xroniki yorgunluq sindromu, somatik simptomlarla yanasi, psixoloji vo emosional
slamatlorlo do miisayiat olunan mirakkob bir vaziyyoatdir. Badon va zehin Gzarindaki bu
uzunmuddatli tasirlar, soxsin glndslik hoyatini ciddi sokildo mohdudlasdira bilor. Mualica
prosesinds hom fiziki, hom da psixoloji yanasmalarin birga istifado edilmasi 6namlidir. Bu
sindromun mualicasinda yuxu rejiminin tonzimlonmasi, stressin idara edilmasi vo imumi hoyat
torzinin doyisdirilmasi kimi metodlar musbat naticalor vers bilar.

Yekun olaraq, xroniki yorgunluq sindromu (XY'S) biitiin diinyada milyonlarla insana taosir
edon, hom fordin fiziki, hom do psixoloji rifaht {iglin genis tosirlori olan mirakkab,
multifaktorial voziyyati tomsil edir. Oziindo XYS istirahotlo aradan galdirilmayan vo muxtolif
somatik simptomlarla miisayiat olunan davamli, sobabi bilinmoyan yorgunluq ilo xarakterizo
olunur. Bu simptomlara ozalo agrisi, oynaqlarda narahatliq, bas agrilari, yuxu pozgunluglart,
kognitiv disfunksiya va bu pozgunlugdan tasirlonan soxslarin glndslik faaliyyatini kollektiv
sokilda pozan digor fiziki tozahUrlor daxildir.

Xroniki yorgunluq sindromunun mahiyyati asan diagnoz vs ya basa diisiillmoays mane olan
coxsaxali xastalik kimi tebistindadir. XYS-nin doqiq etiologiyast ¢atin olarag galmasina
baxmayaraq, inkisaf etmokdo olan todqgigatlar onun inkisafinda genetik, otraf mdihit vo
immunoloji amillorin potensial qarsiligli tosirini toklif edir. Viral infeksiyalar, immun
sisteminin  tonzimlonmosinin  pozulmasi, mitoxondrial disfunksiya vo neyroendokrin
pozgunluglar XY S-nin baglanmasina vo davam etmosino sobob ola bilocok amillor arasindadir.
Bununla bels, elmi ictimaiyyatda goati sobablarls bagli halo do konsensus yoxdur ki, bu da ham
diagnoz, hom do miialico tigiin shamiyyatli problemlor yaradir. Ozcan, & Giindiiz, 2017)

Xroniki yorgunlugun oslamoti olan somatik simptomlar, bu vaziyyati olan soxslorin
Uzlogdiyi yiikiin shomiyyatli bir hissssidir. Ozalo agrisi, oynaq agrist vo bas agrilari kimi
muxtalif formalarda 6zinu gostoron xroniki agri tacriibasi tez-tez horokatliliyin azalmasina vo
hoyat keyfiyyatinin azalmasina sabab olur. Yuxu pozgunlugu, basqa bir yayilmis simptom,
yorgunlugu daha da giiclondirir vo pozmaq ¢atin olan bir pis dovro yaradir. XYS ilo olagali
bilissel catigmazliglar - Umumiyyatlo "beyin dumani" olaraq adlandirilir - konsentrasiyaya,
yaddasa vo zehni aydinliga tasir edon problemi daha da artirir. Bu koqnitiv pozgunluglar fiziki
yorgunlugla birlikdo gundoslik islori yerino yetirmok, mosgullugu saxlamaq vo ictimai
foaliyyatlorlo moasgul olmaq gabiliyyatins ciddi tosir géstarir.

XYS-nin aon ¢atin toroflorindon biri onun goriinmoazliyidir. Bir ¢ox digor xroniki
xastaliklordan forqli olaraq, XYS agiq fiziki alamotlorlo 6ziinl gdstormir, bu da basgalarinin

onunla yasayanlara verdiyi dorin tasirlori basa diismasini ¢atinlosdirir. Goriinon simptomlarin
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olmamasi tez-tez hom comiyyat, hom da tibb isgilori torafindon skeptisizm va ya anlagilmazliga
sabab olur. Bu, vaziyyatlorini shato edan geyri-mioayyanlikdo horokat edarkon va effektiv
mualicalor tapmaq tiguin mubarizs aparan XY'S olan insanlar tigtin tacrid, moyusluq ve garasizlik
hisslari ilo naticalons bilor. Bundan slava, xroniki yorgunluga bagli stigma narahatliq vo
depressiya da daxil olmagla slave psixoloji narahatliglara sobab ola bilor ki, bu da 6z
ndvbasindo fiziki simptomlar1 giiclondira bilar. (Glindiiz, 2017)

Xroniki yorgunluq sindromunun mialicesi agri, yuxu pozgunlugu vo Kkognitiv
disfunksiya kimi spesifik simptomlarin yiingiillasdirilmasina diggot yetirorok, ilk névbads
simptomatik olaraq qalir. Universal mialico yoxdur vo yanasmalar xaStadon Xostoys doyiso
bilor. Farmakoloji mualicalor, kognitiv davranis terapiyasi (CBT), pillali mosq terapiyasi (GET)
Vo hoyat torzi doyisikliklori muxtolif mivaffaqiyyat doracalori ilo todqiq edilmisdir. Bununla
bels, bu mualicalar cox vaxt mohdud rahatlama toklif edir va bir ford tigiin isloyan digari G¢ln
islomaya bilor. Standartlasdirilmus, effektiv miialico planinin olmamasi davamli todgiqgatlara vo

qaygiya daha fordilogdirilmis, vahid yanagsmanin inkisafina ehtiyac oldugunu vurgulayir.
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1.2. Xroniki yorgunlugun somatik simptomlari1 vo bu simptomlarin xarakteristik

aspektlari

XYS-nin tobisti eladir ki, yasanan yorgunluq sadacs fiziki gorginliyin vs ya istirahatin
olmamasinin naticasi deyil. Bunun avazina, heg¢ bir aydin sobabi olmayan vo tez-tez fiziki vo
ya zehni goarginlikls pisloson haddindon artiq, davamli titkenmadir. Naticada, XY'S olan soxslor
digor tibbi sortlorlo Ust-Usto diison, diagnozu xdsusilo ¢atinlosdiron bir sira somatik
simptomlarla qarsilasa bilorlor. Bu simptomlarin xarakterik cohatlori ¢ox vaxt yalniz slamatdar
yorgunluq deyil, hom do pozgunlugun kompleks simptomologiyasina téhfo veran mado-
bagirsaq pozgunluglari, ortostatik doziimsiizliik kimi tirok-damar problemlari vo neyroendokrin
anormalliglar kimi sistemli tozahurlori ohato edir.

Bundan slavs, bu somatik simptomlar adston stress vo ya hoddindan artiq yiiklonms ilo
kaskinlogir va bu, Gmumiyyatlo "mosqdon sonraki pozuntu" (PEM) adlanan seya sabab olur.
PEM, XYS-nin an miayyonedici xisusiyyatlorindon biri hesab olunur va gunlor vo hotta
hoftalorlo davam edo bilan fiziki vo ya zehni foaliyystdon sonra simptomlarin pislogsmasini ohato
edir. Fiziki rifaha oshomiyyatli tasir gostormasine baxmayaraq, xroniki yorgunluq sindromunun
patofiziologiyasinin tam basa diisiillmasi ¢atin olaraq qalir vo onun somatik simptomlar1 va
onlarin qarsilight olagolori haqqinda ¢ox sey tibbi todqiqatlarda aragdirilmaga davam edir.
(Gunduz, 2017)

Xroniki Yorgunluq Sindromu ilk névboda istirahotlo yaxsilasmayan vo hor hansi asas
tibbi voziyystlo izah edilmayan siddotli, davamli yorgunlugun olmasi ilo mioyyan edilir.
Vaziyyat tez-tez koqnitiv pozgunluqlar, yuxu problemlari va bir sira somatik sikayatlor do daxil
olmagqla bir sira digor simptomlarla miisayist olunur.

XYS tez-tez depressiya vo ya viral infeksiyalar kimi yorgunluga sobab olan digar sortlorlo
ust-Usta diismasi sababindan sahv diagnoz goyulur vo ya sohv basa diisiiliir. Bununla bels, XYS
xroniki yorgunluq vo on azi alt1 ay davam edon vo gundslik foaliyyati ohomiyyatli doracado
pozan digar spesifik simptomlarin birlosmasi ilo farglanir.

XY S-nin somatik simptomlari fiziki badanls slagoli olanlardir vo badondoaki demok olar
Ki, hor bir sistema tosir eds bilor. Bu simptomlar insandan insana doyise bilar, lakin adaton azalo
agris1, oynaq agrisi, bas agrilari, toravatlondirici yuxu vo gorginlikdan aziyyat ¢okir.

XYS-nin somatik simptomlar1 miixtalifdir vo onlarin tasir etdiyi badan sistemina gora
tosnif edilo bilor. Asagidaki bolmolor XYS-nin osas somatik simptomlarini, onlarin

xususiyyatlarini vo potensial asas saboblorini arasdirir.
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XYS-nin slamatdar somatik simptomlarindan biri mialji kimi taninan azalo agrisidir. Bu
agr1 tez-tez genis yayilmigdir, badandoki bir ¢ox ozalalara tasir gostarir va adaton giclu bir
mosqdon sonra yasanan agriya banzar hiss eds bilon dorin agr1 vo ya agr1 kimi tasvir olunur.
Ozolo agrisinin intensivliyi fargli ola bilor, lakin bu, ¢ox vaxt insanin normal giindalik
faaliyyatini yerina yetirmo gabiliyyatini pozur.

Ozalo zoifliyi tez-tez bu agri ilo miisayist olunur, obyektlori galdirmaq va ya pillokanlara
qalxmaq kimi fiziki islori xUsusilo Gatinlosdirir. ©zolo agrist vo zaifliyin bu birlogmasi
horakatliliyi shamiyyatli doracads poza vo insanin miistaqilliyini azalda bilor. Onu da geyd
etmoak lazimdir Ki, bu simptomlar magqdan sonra giiclonmaya meyllidir va uzun middat davam
edo bilar ki, bu da tez-tez "mosq sonras1 pozuntu" (PEM) adlanir. (Gunduz, 2017)

Oynaq agrist va ya artralji, XYS-nin basqa bir imumi somatik simptomudur. XYS ilo
alagali oynaq agrisi adaton digar artrit nvlori Gglin xarakterik olan goriinan sislik vo ya qizarti
alamatlarine sabab olmadigi tigiin oynaq agrisi ilo oynaq iltihabini ayird etmak vacibdir.

XY'S olan xastolor tez-tez dizlor, biloklor, dirsoklar va ya ¢iyinlor kimi badonin muxtalif
bolgalorinds bas vera bilon oynaqglarda agri vo ya narahatliq yasayirlar. Birgo agri intensivliyi
ila forglona bilar va azalo agrisina banzar sokilds fiziki foaliyyat va ya gorginlik zamani pisloso
bilor. Narahatliq adoton davamli va ya araliq olaraq méveud ola bilan kiit agri vo ya sortlik kimi
tosvir edilir.

XYS-do artraljinin arxasinda doqiq mexanizm aydin deyil. Bununla bels, immun
funksiyasindaki doyisikliklorin, eloca do neyroinflammanin birgs agr tocriibasine kémok edo
bilacayi forz edilir. Bazi todgiqatlar gostorir ki, XYS xastolorinds iltihab oleyhins sitokinlorin
saviyyasi artmigdir ki, bu da oynaqglarda agr1 hissina Sabab ola bilor.

Bas agrilart XY'S olan insanlar arasinda yayilmisdir vo névi va intensivliyi ilo farglona
bilor. Umumi bildirilon bas agris1 névlorino gorginlik bas agrilari, migren vo sinus bas agrilari
daxildir. Bu bag agrilar1 xroniki ola bilar va fiziki vo ya emosional stress dovrlorinda pisloso
bilor.

XYS olan fordlorin yasadigi bas agrilari tez-tez isiga hossasliq (fotofobiya), Urakbulanma
va konsentrasiyada ¢otinlik kimi diger simptomlarla miisayist olunur. Bu bas agrilar1 insanin
hoyat keyfiyyatino shomiyyatli doracads tosir gostararak, oxumaq ve ya komputerds islomak
Kimi osas gundalik islari yerina yetirmoyi ¢atinlogdirir.

XYS-do bas agrilarinin sobobinin multifaktorial olduguna inanilir. Bozi todqiqatcilar,
vegetativ sinir sisteminin tonzimlonmasinin pozulmasi, beyin qan axininin pozulmasi va
hormonal balanssizligin XY'S xastolorinds bas agrilarinin inkisafinda rol oynaya bilacayini irali
sirddlor. Bundan olava, xroniki yorgunluq vo agrmin yaratdigi stress do bas agrilarmin

inkisafina komok edo bilar.
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Masqdan sonra pozuntu XYS-nin on forgli vo zsiflodici simptomlarindan biridir. Bu,
gunlar, hoftalor vo ya daha uzun muddst davam eds bilon fiziki va ya zehni goarginlikdon sonra
yorgunlugun vo digor simptomlarin pislosmasine aiddir. Bu nasazliq hotta qisa masafolords
gazmoak Vo ya yiingiil ev islarini yerina yetirmok kimi minimal fiziki foaliyyotdon sonra da bas
vera bilor va yerina yetirilon foaliyyatlo slagadar geyri-mitonasib sokilds agir ola bilar.

PEM-in olamati simptomlarin gecikmis baslangicidir, adoton magqdon 24-48 saat sonra
bas verir. PEM simptomlarina artan ozalo vo oynaq agrilari, koqnitiv g¢atinliklor (cox vaxt
“beyin duman1” deyilir) va istirahotlo aradan qaldirilmayan yorgunlugun darinlogsmasi daxil ola
bilor. Bazi hallarda, XYS olan soxslor PEM epizodundan sonra bas agrisi, basgicallonma vo
hozm problemlori kimi diger somatik simptomlarin kaskinlogsmosi ilo garsilasa bilarlor.
(Gunduz, 2017)

PEM-in, ehtimal ki, disfunksional immun reaksiyalar, mitoxondrial disfunksiya vo
avtonom sinir sisteminin disregulyasiyasi sababindon badanin giicdan qurtulmaq gabiliyyatinin
pozulmasindan gqaynaqlandigi giiman edilir. Bazi tadqiqgatlar gostarir ki, XY'S olan soxslar uzun
muddst davam edan iltihaba va hiiceyra zodalonmasina sabob olan fiziki stresslora anormal
reaksiya vers bilar.

Mada-bagirsaq (GI) simptomlart XYS olan soxslordo Umumidir vo Urokbulanma,
siskinlik, qobizlik, ishal vo qarin agrisin1 shato eds bilor. Bu simptomlar daha ¢ox XYS
olanlarin iimumi narahatligina vo yorgunluguna komak eds bilar.

GI simptomlari tez-tez siddotdo doyisir, bazi insanlar yiingiil narahatliq yasayir, digarlori
iso daha ciddi moado-bagirsaq problemlarindon aziyyat ¢oka bilor. Bozilori tiglin GI simptomlart
zoiflada bilar va miintazom pahriz saxlamaq gabiliyyatini shamiyyatli doracads pislasdirs bilor,
bu da gida balansinin pozulmasina sabab olur.

XYS-ds GI simptomlart dysbiosis (bagirsaq mikrobiotasinda balanssizliq), avtonom sinir
sisteminin disfunksiyast vo bagirsaq horokatliliyinin doyismosi ilo olagsli ola bilor. Bozi
todgigatlar gostorir ki, artan bagirsaq kegciriciliyi (sizan bagirsaq) vo iltihabli sitokinlor XYS
xastolorinds miigsahido olunan mods-bagirsaq narahatligina komok edo bilor.

XYS olan bir ¢ox insan isiga (fotofobiya), sasa (fonofobiya) vo muoyyan goxular vo ya
temperaturlar kimi digor duygu stimullarina qarst hossasligin artdigini bildirir. Bu hoddindon
artiq hossasliq fordlorin gundslik mdahitlara, xususen do sos-kiylu vo ya parlag mihitloro
dézmasini ¢atinlosdira bilar.

Qiciglandiricilara qarsi artan hossasliq yorucu ola bilar, ¢unki fordlor simptomlarini
guclondirs bilacak tatiklora moruz galmagi minimuma endirmak ti¢iin daim uygunlasmalidirlar.
Bozi hallarda, hotta parlaq isiglar vo ya ylksok sasli séhbatlor kimi ylngul stimullar da giicli

narahatliq vo ya bas agrisina sabab ola bilor.
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Bu hossasligin markazi sinir sistemindoaki disfunksiya, xiisusan do sensor molumatlarin
islonmoasi ils alagali olduguna inanilir. O, hamginin otonomik disfunksiya vo ya agr1 emalindaki
anormalliklorla alagalondirilo bilar ki, bu da sinir sistemini sensor girisloro daha reaktiv edo
bilor. (Ismayilov, 2002)

XY S-nin fiziki simptomlar1 tokca badona deyil, ham da darin psixoloji tasirlora malikdir.
Xroniki agr1, yorgunluq vo digor somatik simptomlar moayuslug, umidsizlik vo tacrid hisslaring
sobab ola bilar. Bu psixoloji tasirlor, 6z ndvbasinds, fiziki simptomlari daha da giiclondirs bilor
Vo pozmag ¢atin olan bir pis dévrs yarada bilor.

XYS olan insanlar depressiya, narahatliq vo kognitiv ¢atinliklorlo tzloga bilor ki, bu da
onlarin sosial, is vo ya istirahat foaliyyati ilo masgul olmaq imkanlarini daha da mohdudlasdira
bilor. Somatik simptomlarin daimi mévcudlugu ham da 6zlina doyar hissinin azalmasina sabab
ola bilar vo miinasibatlari saxlamaqda ¢atinliklora sabab ola bilor.

Xroniki Yorgunluq Sindromu, hoyatin bir ¢ox aspektlarina tosir edon kompleks bir
vaziyyatdir, somatik simptomlar xastaliyin zaiflodici tasirlorinds moarkazi rol oynayir. Ozalo
agrilari, oynaq agrilari, bas agrilari, narahatverici yuxu, masqdon sonraki halsizliq, mado-
bagirsaq problemlori va duygu hassashigi kimi bu fiziki simptomlar giindalik faaliyyati vo hayat
keyfiyyatini shomiyyatli doracads pislasdirs bilar.

Natico olaraq, xroniki yorgunluq sindromu (XYS) fordin fiziki, emosional vo psixoloji
rifahina ohamiyyatli doracodo tosir edon mirokkob vo goxsaxoli bir voziyyatdir. XYS-nin
somatik simptomlari onun klinik goriiniigiiniin osasini togkil edir vo tez-tez istirahot, azalo vo
oynaq agrilari, bag agrilari, yuxu pozgunluqlar1 vo konsentrasiya vo yaddasla bagli ¢atinliklor
kimi koqnitiv pozgunluqlarla aradan qaldirilmayan dorin, davamli yorgunlugdan ibaratdir. Bu
simptomlar tokca fiziki cohatdon zaiflotmir, hom do glindslik foaliyyati ciddi sokilds poza bilor
ki, bu da foardlorin masgullugunu davam etdirmasini, ictimai foaliyystlo moasgul olmasini vo
guindalik islori yerino yetirmasini ¢atinlosdirir. (Ismayilov, 2002)

Bu simptomlarin xarakterik cohotlori, xtisusan do yorgunlugun davamli xarakteri XY S-ni
adi yorgunlugdan forglondirir vo diagnoz vo miualico Ugin ¢atinliklor yaradir. Miivaqqgoti
tlkonmoadoan forgli olarag, XYS yorgunlugu uzunmiiddotlidir, tez-tez minimal fiziki v ya zehni
garginlik ila giiclonir vo toravatlondirici yuxu hissi ils birlagir vo pisloson simptomlarin dovri

formasina sobab olur.
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1.3. Toalabalarda xroniki yorgunlugun yayilma sixhigi

Xroniki yorgunlug, istirahatlo yaxsilasmayan davamli va sababi bilinmayan yorgunlugla
saciyyalonon vaziyyat, bltun dinyada, xisuson do gonclor vo tolobolor arasinda artan
narahatliqdir. Bu vaziyyat ¢ox vaxt akademik hayatin tolablori naticasinds sohv basa diisiiliir
Vo radd edilir. Bununla bels, ortaya ¢ixan todgigatlar gostorir ki, talobalords xroniki yorgunluq
onlarin saglamligi, akademik performansi vo timumi rifahi ii¢lin genis tosirlori olan genis
yayilmis bir problemdir.

Talaba hayatinin tolobkar tabiati - agir is yiikii, six son tarixlor, akademik tozyiq vo sosial
gozlontilarlo geyd olunur - xroniki yorgunlugun yaranmasina komak eda bilar. Bununla bels,
gebul etmak ¢ox vacibdir ki, bu vaziyyats sobob olan tokcs is yiikii deyil, hom do psixoloji,
sosial vo fizioloji amillorin kompleks qarsiligli tosiridir.

Talabalords xroniki yorgunlugun yayilmasi miixtalif soboblordon narahatliq dogurur. Bu,
noinki onlarin tohsillorini effektiv sokilds yerina yetirmok gabiliyyatini zaifladir, ham do fiziki
Vo psixi saglamligina tosir gostorir. Xroniki yorgunlugu olan tolabalor tez-tez konsentrasiyada
cotinlik, zoif yaddas vo iimumi zehni duman hissi yasadiglarini bildirirlor. Bu simptomlar
onlarin akademik ugurlarina ohamiyyatli daracods mane ola bilor vo stress vo narahatliq
hisslorini guclondirorok yorgunluglarini daha da artirir. Bundan olavs, ozolo agrisi, yuxu
pozgunlugu vo bas agrilari kimi fiziki simptomlar zsiflodir vo talobolarin sosial hoyatina,
emosional rifahina vo imumi hoyat keyfiyyatino tasir gostars bilor. (Knumenko, 2022)

Talabalards xroniki yorgunlugun inkisafina bir ¢ox amillar kdmak eds bilar. Bunlara zoif
yuxu gigiyenasi, nizamsiz qidalanma, fiziki foaliyystin olmamasi vo ylksok stress daxildir.
Bununla bels, rogomsal cihazlarin, sosial medianin artan istifadasi vo akademik masuliyyatlorin
soxsi hayatlarla balanslasdirilmas: tozyiqlori do problemi daha da guclondira bilor. Bundan
olava, muasir tohsil muhiti yiksok nailiyyatlora vo rogaboto vurgu edorok, tez-tez xroniki
yorgunluga sobob olan zehni garginliys kémak eds bilar.

Tolobalords xroniki yorgunlugun yayilmasi digqstdon konarda gala bilacok bir hadiso
deyil. Tohsil miassisolori akademik nailiyyatlori vo ogli rifahi yiiksoltmoyo ¢alisdigcea,
talobalarin tokco akademik deyil, ham do fiziki vo emosional cahatdon inkisaf edo bilmalarini
tomin etmok Gglin artan xroniki yorgunluq problemini hall etmak vacibdir.

Xroniki yorgunluq uzun bir is giiniindon vo ya fiziki gucdon sonra yorgunluq hiss
etmokdon daha ¢ox seydir; an azi1 alt1 ay davam edan va istirahstlo azalmayan davamli va hadsiz
yorgunluq hissidir. Xroniki yorgunlugdan aziyyat ¢okon talobalor tez-tez diggsti comlomokds

catinlik ¢okdiklorini, enerji gatismazlhigini, zosif yaddasi vo normal gundolik foaliyyatlorlo
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mosgul ola bilmadiklarini bildirirlor. Simptomlar insandan insana doyisa bilar, lakin adston
asagidakilari ohato edir(Gunduz, 2017):

e Yuxu ilo aradan galdirilmayan davamli yorgunluq va ya tikanma

e Yaddas problemlari vo konsentrasiyada ¢otinlik daxil olmaqgla, tez-tez "beyin

dumani" adlandirilan idrak ¢atinliklori

e {ltihab va ya siskinlik olmadan azolo Vo oynaq agrist

e Yuxusuzlug vs ya barpa olunmayan yuxu da daxil olmagla yuxu pozgunluglari

e Bas agris1 vo bogaz agrisi

e Is13a, soso Vo ya toxunmaya artan hassasliq

e Depressiya Vo narahatliq

Toalobalor Gglin bu olamotlor akademik vozifolori yerina yetirmayi, hamyasidlari ilo
unsiyyati va moktobdankanar foaliyyatlorlo masgul olmagi ¢atinlosdirs bilor ki, bunlarin hamisi
tolobo hoyatinin  vacib komponentloridir. Tolobalordo xroniki yorgunluq akademik
performansin asag1 diismasing, fiziki foaliyyatlords istirakin azalmasina va sosial uzaglagmaya
sobab ola bilar.

Gonclor arasinda bu vaziyyat ticiin standartlasdirilmis diagnostik meyarlarin olmamasi
sobabindan tolobalords xroniki yorgunlugun yayilmasini dogiq 6lgmak ¢atindir. Bununla belo,
muxtalif tolobo populyasiyalarinda onun bas vermosini giymatlondirmok Ggiin bir nego
aragdirma aparilmigdir vo tapintilar xroniki yorgunlugun getdikco daha ¢ox yayildigini gostorir.

2018-ci ilds Psychiatry Research jurnalinda dorc edilon bir aragdirma, yeniyetmalords vo
gonc yetkinlords xroniki yorgunlugun yayilmasinin 6lkadon vo istifado olunan diagnostik
meyarlardan asili olaraq 1,4% ilo 10% arasinda doyisdiyini miiayyan etdi. Bu, bitiun diinyada
tolobalorin shamiyyatli bir hissasinin muxtalif dorocolordo bu vaziyystdon oziyyst ¢oko
bilacayini gostorir.

ABS-da Milli Saglamliq Institutlar1 (NIH) torafindon aparilan bir arasdirma, orta moktob
vo Kkollec talabalarinin toxminan 2%-nin xroniki yorgunluq slamatlori yasadigini bildirdi.
Eynilo, Boyiik Britaniyada aparilan aragdirmalar gostordi Ki, 16-25 yasli tolobalorin taxminan
3-4%-i glndalik foaliyyatlorins tasir edon davamli yorgunlugdan sikayast edirlor. Bu ragamlor
xroniki yorgunlugun miixtalif bolgalords tolobolor arasinda genis yayilmis problem kimi artan
molumatliligini vurgulayir. (Gundiz, 2017)

Talabalords xroniki yorgunlugun yayilmasina tasir edon asas amillardon biri cinsiyyatdir.
Tadqiqatlar ardicil olaraq gosterir ki, qadinlar kisilora nisbaton xroniki yorgunlugdan daha ¢ox
aziyyat cokirlor. “The Journal of Adolescent Health” jurnalinda dorc edilon bir aragdirma,

yeniyetmo qizlarin xroniki yorgunluq oslamatlorini kisi homkarlarina nisboton daha ¢ox
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bildirdiyini askar etdi. Bu gender barabarsizliyinin qadinlar1 xroniki yorgunluga daha hossas
edan bioloji, hormonal va sosial amillarin birlosmasindon qaynaqlandigi giiman edilir.

Xroniki yorgunlug telobalors akademik karyeralarinin miixtalif moarhalalorinds, orta
moktabdon tutmus universiteto gadar tasir eds bilor. Bununla belos, talabalarin ali tohsilo kegidi
ilo, entimal ki, kollec va ya universitet saraitinds qarsilasdiglar1 daha boyiik akademik va sosial
tozyiqlor sababindon yayilma artmaga meyllidir.

Bundan olave, erkon yeniyetmolorda olan gonc tolobalor fiziki bdylimo vo inkisaf
doyisikliklori ilo alagodar yorgunluq hiss eds bilar, yash talobalor iss nizamsiz yuxu rejimi, pis
pahriz va stress kimi hayat torzi faktorlari sababindon yorgunluga daha ¢ox hassas ola bilarlor.

Tolabalordo xroniki yorgunlugun sobablori ¢oxfaktorlu vo miurakkabdir. Ganclorda
yorgunlugun inkisafina vo siddstlonmasina bir sira fiziki, psixoloji vo otraf muhit amillori
kdmak eda bilar.

Talobalords xroniki yorgunlugun an shamiyyatli sobablorindan biri akademik tozyiqdir.
Mouasir tohsil sistemlarinin taloblori - agir is yiiklori, ylksok gozlontilor, tez-tez imtahanlar vo
darsdankanar 6hdaliklar - shamiyyatli stress va tilkanmaya sabab ola biloar.

Talobalordan tez-tez akademiklori sosial 6hdsliklor, part-time is vo ailo gozlantilori ilo
balanslagdirmalari talob olunur ki, bu da vaxtin diizgiin idars edilmasina, geyri-kafi yuxuya va
tlikonmoayao sobob ola bilar. Bu xroniki stress vo barpa vaxtinin olmamasi yorgunluga komok
edir vo naticodo idrak va fiziki foaliyyato monfi tosir gostorir.

Pahriz vardislori va fiziki foaliyyat soviyyalori da talobalords xroniki yorgunlugun asas
muoayyanedicilaridir. Bir ¢ox talobs islonmis qidalar, sokor vo kofeindo yuksak olan geyri-
saglam pohrizlordon istifado edir ki, bu da enerjinin tlikonmasins va yorgunluq dovriine sabab
ola bilor. Bundan slava, mintazom fiziki mogqlorin olmamasi - ¢ox vaxt vaxt mohdudiyyatlori
Vo ya oturag hoyat torzi sobobindan - letarji vo zoiflik hisslorina kémok eds bilor. Fiziki
foaliyyatin shval-ruhiyyani, enerji saviyyalorini vo timumi rifahi yaxsilagsdirdig: bilinir, lakin
onun olmamasi talobalorin saglamligina monfi tasir géstors vo yorgunlugu artira bilar.

Depressiya, narahatliq vo stress kimi psixi saglamliq problemlori talobalords xroniki
yorgunlugla six baghdir. Xiisusilo depressiya davamli asagi enerjiys, motivasiyanin
olmamasina vo akademik tapsiriglarla mosgul olmaqda c¢otinlik yarada bilor. Anksiyete
pozgunluglari va stress do yuxunu poza bilar va daha ¢ox yorgunluga sobab ola bilar. Xroniki
yorgunlugu olan bir ¢ox taloba Umidsizlik, moyuslug va tacrid hisslarini da bildirir ki, bu da
onlarin vaziyyatini pisloesdira bilor. (Glinduiz, 2017)

Sosial tozyiglor, 0 cimlodon uygunlagsmad, slagolor saxlamaq va ictimai gozlantilori
qarsilamaq ehtiyact da xroniki yorgunluga komok eds bilor. Olavs olaraq, sas-kiy cirkliliyi,

izdihaml1 yasayis soraiti Vo amokdasliq tizorinds ragabati tosviq edon akademik mihit kimi otraf
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muhit amillari stress saviyyalorini artira vo yorgunlugu giiclondira bilar. Masalon, COVID-19
pandemiyasi tohsil muhitinds vo guindslik is rejimlarinds shamiyyatli doyisikliklora sabab oldu,
distant tohsil vo artan ekran vaxti talobalor arasinda yorgunlugun artmasina sabab oldu.

Talobalords xroniki yorgunluq onlarin ham akademik performansina, hom do Gmumi
rifahina genis tosir gostora bilor. Xroniki yorgunluq talobalarin diggoatini comlogdirmasini,
molumat1 yadda saxlamasini va dorsds istirakini ¢atinlosdira bilor. Yorgun tolobalor tez-tez
yaddasi xatirlamaq va idrak prosesindo miibarizs aparir, bu da zoif akademik performansa sobab
olur. Mihazirs zamani diqqati camloya bilmamak, tapsiriglar1 vaxtinda yerina yetirmok vo
imtahanlara hazirlasmaq akademik nailiyyatlora mane ola bilar va talobalorin 6ziino inamini
azalda bilar.

Yorgunluq tolobalorin sosial foaliyyatlords istirakini vo homyasidlart ilo minasibatlor
qurmasini ¢atinlasdira bilor. Yorgunluq pislesdikca, tolobalor sosial hadisalordon uzaglasa,
tocrid va tonhaliq hisslorine sabab ola bilorlor. Hom akademik masuliyyatlori, hom da xroniki
yorgunlugu idara etmaya ¢alismagin emosional garginliyi do depressiya vo narahatliga komok
edo bilor va tolobalorin psixi saglamligmi daha da pislesdirir. (Ismayilov, 2002)

Zamanla, xroniki yorgunlug zsiflomis immunitet funksiyasi, xastaliklora qars1 hassasligin
artmasi, ozolo agrisi vo oynaqlarin sortliyi do daxil olmagla bir sira fiziki saglamliq
problemlorino sabob ola bilor. Davamli yorgunluq homginin diizgin gidalanma, mosq vo
yuxuya lageyd yanasma kimi 6ziina qulluq vardislarinin pislasmasi ilo naticalona bilar. Bu,
0ziino qullug etmoamanin yorgunlugu daha da giiclondirdiyi vo sagalmani ¢atinlosdirdiyi bir pis
dovr yarada bilor.

Xroniki yorgunluq biitin diinyada tolobolor arasinda artan narahatligdir vo onun
akademik performansa, fiziki saglamliga vo emosional rifaha tasirini giymatlondirmak olmaz.
Tolobalords xroniki yorgunlugun yayilmasina akademik tozyiq, zoif yuxu, geyri-adekvat
gidalanma va psixi saglamliq problemlari do daxil olmagqla bir sira amillor tasir edir.

Natico olaraq, tolobolor arasinda xroniki yorgunluq onlarin hom akademik performansi,
hom do {imumi rifahi1 {igiin genis tosirlori olan artan narahatliqdir. Bu problem homiso dorhal
gorinmasa do, tolobalorin idrak foaliyyatino, emosional saglamligina vo fiziki imkanlarina
ohamiyyatli doaracads tasir gostarir.

Genis todgiqgatlar naticasinds molum olmusdur ki, xroniki yorgunluq tokcas agir akademik
is yilikliniin naticasi deyil, ham do mixtalif sosial, psixoloji vo hayat torzi faktorlarindan
tasirlonir. Xususilo, akademik tozyiqdon gaynaqglanan stress, geyri-kafi yuxu, pis gidalanma,
fiziki foaliyyatin olmamasi va balansli bir hayat stirmomok bu vaziyyatin asas sabablorindandir.

Talabalar, xtisusan do ali tohsilds olanlar, yorgunlugdan qurtulmaq gabiliyyatini pozan

coxsayli problemlorls (izlosirlor. Imtahanlarda iistiin olmaq, son tarixlori yerino yetirmok vo
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soxsi Vo sosial ohdaliklari idars etmak tozyiqi xroniki yorgunlugun baslangici tiglin yetismis
miihit yaradir. Ustalik, bir ¢ox talobs vaxtin idars edilmosi ilo miibarizo aparir ki, bu da onlarin
yuxusuzlugunu va zehni tlikonmosini daha da artirir. Noticads, onlar tez-tez yorgunlugun
akademik performanslarini asagi saldigi vo bu da stressi artirdigi vo tilkonmolorini daha da
guclandirdiyi bir pis dévrads tapirlar.

Bundan olava, xroniki yorgunlugun naticalori akademik naticolordon konara cixir.
Davamli yorgunluq depressiya, narahatliq vo tocrid hissi kimi daha ciddi psixi saglamliq
problemlarina sabab ola bilar. Bu problemlar tokca talabalorin tohsillorinds ugur qazanmalarina
mane olmur, ham dos onlarin monali alagalor qurmag, musbat imicini goruyub saxlamaq vo
moktobdonkonar foaliyyatlorlo tam mosgul olmaq qabiliyyatino tosir gostorir. Xroniki
yorgunlugun uzunmiiddatli tosirlori aradan qaldirilmasa, tiikonmo, fiziki xostolik vo hoyat

keyfiyyatinin asagi diismasi kimi qalici naticalorla doa naticalona bilor.

24



1.4. Xroniki yorgunlugun tohsil keyfiyyatina tasiri

Suratli texnoloji taraqginin vo akademik ragaboat gabiliyystinin artdigr miiasir dovrds
akademik nailiyyatlorin doqig giymatlondirilmasi butlin diinyada tohsil sistemlarinin markazi
stitununa ¢evrilmisdir. Tez-tez qiymatlor, standartlagdirilmis testlor vo muxtalif performans
gostoricilori ilo Olcllon akademik nailiyyatlor talobalorin  kurrikulumun moazmununu
monimsamoalarini 6lgmok Uclin deyil, hom da onlarin tohsil vo pesokar galocaklori ilo bagli kritik
gorarlar gabul etmok Ugiin tez-tez istifads olunur. Bununla bels, giymatlondirma alstlori vo
strategiyalar1 tokamul etmokds davam etso do, talobalorin akademik performansinda tez-tez
nozordan qagirilan, lakin darindan tasirli olan amil onlarin timumi rifahi, xtisusan do fiziki vo
psixi saglamligidir. Son illords artan diggsti colb edon belo aktual vo genis yayilmis
problemlordon biri xroniki yorgunlugdur, bu vaziyyat talobalorin kognitiv foaliyyating,
emosional tanzimlanmasina vo motivasiyasina shamiyyatli doracads tasir edir va bltun bunlar
akademik ugur {i¢iin ¢ox vacibdir.

Adi yorgunlugdan forqli olaraq xroniki yorgunluq istirahatlo aradan galxmayan vo
hoftalor, aylar vo hatta illorlo davam eds bilon davamli tiikonma ilo xarakteriza olunur. Bu,
muxtalif monbalordon, o cimladon yuxu pozgunluglarindan, psixoloji stressdon, pis
gidalanmadan, hoddindon artiq planlasdirmadan vo asas tibbi sortlordon gaynaglana bilor.
Tohsil kontekstlorindo xroniki yorgunluq tez-tez toloboslorin tam potensiallarini yerino
yetirmalarina mane olan goriinmaz maneadir. Xususila yeniyetmalar vo universitet taloboalori
arasinda yayilmasina baxmayaragq, xroniki yorgunluq tez-tez diagnoz qoyulmur va ya tonballik
Vo ya nizam-intizamin olmamasi kimi gobul edilir vo bu, akademik performansin asas sobobini
aradan qaldirmaqda sistemli ugursuzluga sabob olur. (Kmumenko, 2022)

Tolabaloro qoyulan artan akademik toloblor - agir is yiklori, tez-tez sinaqlar,
dorsdonkanar ohdoliklor vo Ustiin olmag Uglin comiyyatin tozyiqi ilo misal olaraq - xroniki
yorgunluq riskini daha da artirdi. Oz ndvboesinds, bu vaziyyet tokco tolobolorin akademik
naticalaring tasir etmir, ham do onlarin Gyronma mdihitlari ilo monali sokildo masgul olmaq
gabiliyyatini zaiflodir. Coxsayli todgigatlar yuxu mshrumiyyatinin va zehni tiikonmanin
yaddasin konsolidasiyasi, digqat middati va icra funksiyasi kimi kognitiv funksiyalara zararli
tosirloring isaro etmisdir ki, bunlarin hamis1 akademik ugurun ayrilmaz hissasidir. Belaliklo,
tohsil  miuoassisalorinin - akademik  nailiyyatlori  neco  giymotlondirdiyini  vo  bu
giymatlondirmalorin talabalorin hoyatlarinin daha genis fiziki vo psixoloji kontekstini na

doaracads nazars aldigini yenidon giymatlondirmak zaruri olur.
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Ustalik, akademik nailiyyatlorin giymotlondirilmasi lgiin oanonavi cargivalor (adoton
yekun imtahanlar vo ya standartlagdirilmis testlor Kimi summativ giymotlondirmolars asaslanir)
cox vaxt toloba enerjisinin, mosgullugun va aqli méhkamliyin dayiskan saviyyslorini nazors
almir. Bu, bu giymatlondirmalorin odalatliliyi, asasliligi va hartarafliliyi ilo bagl kritik suallar
dogurur. Sagirdlordon xroniki yorgunluq soraitinde 6z bilik vo bacariglarimi niimayis
etdirmoalari gozlanilirss, naticodo oldo olunan performans gostoricilori hagigoaton onlarin
potensialini oks etdirirmi? Yoxsa bu giymotlondirmalar istor-istomaz fiziki saglamliq, sabit is
rejimi vo doastok sistemlarins ¢ixis imtiyazina malik olan talabalora Ustinlik verir?

Xroniki yorgunluq vo akademik nailiyyatin kasismasi hamginin tahsilds baraborlik, psixi
saglamliq malumatlilig1 va pedaqoji innovasiya kimi daha genis movzular1 diqqat markazinds
saxlayir. Toadgigatlar stress va yorgunlugun ganclorin inkisafina uzunmiiddatli tasirlorini agkar
etmoyo davam etdikca, muollimlor, siyasatgilor vo todqiqgatcilar akademik qiymotlondirmani
daha humanist, ohatoli vo tolobo ehtiyaclarna cavab veron Usullarla yenidan
konseptuallagdirmaga c¢agirilir. Buraya alternativ qiymotlondirmo modellarinin  tadgiqi,
saglamliq togobbuslorinin tohsil kurikulumlarina inteqrasiyasi vo mohsuldarliq vo performans
gador istirahat, diisiinma va barpaya ustlinltik veran yranmoa mihitlorinin yaradilmasi daxildir.
(Gundiz, 2017)

Akademik nailiyyatlor, talabalorin tahsil prosesinds alds etdiklari naticalori va bilik
saviyyasini oks etdiron mihim gostaricilordir. Bu nailiyyatlor, imumiyyatls, giymatlondirma
metodlari, testlar, yazili imtahanlar, layihalor va digar akademik faaliyyatlor vasitasilo dl¢ilir.
Lakin, akademik nailiyyatlorin dogru sokilda giymotlondirilmasi yalniz tolobonin intellektual
gabiliyyatlori ilo deyil, ham do onun fiziki vo psixoloji voziyyati ilo birbasa olagodardir. Bu
kontekstdo xroniki yorgunlugun rolu miihiim bir masalaya ¢evrilir. Xroniki yorgunluq,
toloboanin tahsil va Gyronma prosesina olan miinasibatini, diggstini, yaddasini va natico etibarilo
akademik performansini ciddi sokildo tosir eda bilar.

Xroniki yorgunluq, miitomadi olaraq badon va zehinin istirahat etmoys imkan tapmamasi
sobobilos yaranan bir vaziyyotdir. Bu vaziyyatin uzun middot davam etmasi insanin fiziki vo
zehni saglamlhigmi ciddi sokildo zoiflodir, bununla yanasi, yiiksok Saviyyoali akademik
foaliyyatlora cavabdeh olan bilissel vo psixoloji proseslora do monfi tosir gostorir. Xroniki
yorgunlugun tasiri altinda olan bir talobs, darsloro daha az diqqgst yetirir, malumatlar1 yadda
saxlamaqda ¢atinlik gokir va tapsiriglart yerino yetirmokdos asagi performans gostarir. Butlin bu
amillar, akademik giymatlondirmolords tolobonin real potensialini oks etdirmamasina sabab ola
bilar.

Xroniki yorgunlugun akademik nailiyyatlora olan tosirini doayarlondirarkan, 6nca

talobanin fiziki va zehni cohatdan neca zaifladiyini nozars almaq lazimdir. Uzun middst davam
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edon yorgunlug, diggoat ¢atismazligi, yaddas problemlori, yaradiciliq va diisiinma gabiliyyatinin
zoiflomasi  kimi naticolora gotirib ¢ixara bilor. Bu faktorlar, akademik naticalarin
Olctlmasindaki obyektivliyi va adalsti siibha altina alir. Bir taloba yuxusuzlug, stress, va digor
yorgunluq voaziyyatlori ilo Uzlosdiyi zaman, bu hal onun imtahan naticalorine, yazili
tapsiriglarina va digar akademik faaliyyatlorino monfi tasir eds bilor.

Masalan, tadgigatlar gosterir ki, yorgunlug, talobalorin moalumatlar: darindon islomasi vo
analitik diistinmo bacariqlarini zoifladir. Bu, xtsusilo ali moktab tahsilinds vacib olan ytksok
saviyyali intellektual bacariglarin giymatlondirilmasi baximindan boyiik shomiyyat kasb edir.
Xroniki yorgunlugun tasiri altindaki talobalor, imtahanlarda v ya yazili tapsiriqlarda daha ¢ox
sohvlar edirlor, masalon, malumatlari diizgiin tatbiq etmokda ¢atinlik ¢oka bilarlor. Bu vaziyysat,
homin talobanin asl bilik saviyyasini dlzgin oks etdirmayan bir naticays gatirib ¢ixara bilar.
(Kimumenko, 2022)

Akademik giymatlondirmas sistemlori, talobalarin bilik vo bacariglarint miixtalif Gsullarla
Olcmoaya ¢alisir. Bu {isullar arasinda on ¢ox istifado edilonlor yazili imtahanlar, sifahi
muzakiralor, layihalor vo toqdimatlar, laboratoriya islori vo praktiki testlordir. Hoar bir
giymotlondirmo metodu fargli bilik va bacariglar1 giymatlondirmays imkan verir, lakin xroniki
yorgunluq biitiin bu giymatlondirma ndvlorina manfi tasir gostarir.

Yazili imtahanlar, ononavi olaraq, tolobolorin biliklorini vo yaddasini 6lgmok Gglin
istifado edilir. Lakin yorgunluq sobobindan tolobolor bu imtahanlarda zosif performans gostoro
bilorlor. Xroniki yorgunluq, hamg¢inin sifahi miizakirslor vo toqdimatlar zamani tolobalorin nitq
gabiliyyatini va fikirlorini aydin sokilds ifads etmasini ¢atinlagdira bilor. Bu da, talobanin real
potensialini oks etdirmayan naticalora sabab olur.

Bundan slava, layihalor vo praktik tapsiriglar, tolobalorin yaradiciliq vo analitik diigiinmo
bacariglarmi qgiymatlondirmok {igiin vacibdir. Lakin yorgunluq, bu ciir tapsiriglart yerino
yetirorkon tolobonin yaradiciligini vo mistoqil diisiinmosini azaldir. Naticads, talobanin layiho
Vo ya tapsiriq tizarinds gostordiyi is, onun akademik inkisafi ilo miigayisads g¢ox asagi ola bilar.

Xroniki yorgunlugun tokca fiziki tosirlori ilo deyil, hom do psixoloji tosirlori ilo olagoli
oldugunu unutmamaliyiq. Yorgunluq, talobanin motivasiyasini vo 6z{ino inamini azaldir. Bu,
0z ndvbasindo, talabanin akademik magsadlaring ¢atmagq iigiin lazim olan istok vo gucl tomin
etmokds ¢atinlik yaratmaga sobob ola bilor. Akademik muvaffogiyyat Ggin motivasiya vo
0zlno inam bdyiik rol oynayir. Lakin xroniki yorgunluq bu faktorlart monfi tosir edir vo
talobanin tohsilinds daha gox ¢atinliklarlo tizlogmasine sabab olur.

Tolobolor, xroniki yorgunluq vaziyystindo 0zlorini daha c¢ox stress altinda hiss edo

bilorlor. Bu da onlarin zehni saglamligini daha da zoifladir vo naticodo akademik
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performanslarini pislosdirir. Bu psixoloji tasirlar, giymatlondirmo zamani daha da aydin goriinoa
bilar va talabanin Umumi akademik naticalarini shamiyyatli daracads tasir eds bilar.

Xroniki yorgunlugun akademik nailiyyatlors tasirini minimuma endirmok tgun bir nega
hall yolu va tokliflor mévcuddur. Ovvalca, tohsil sisteminds tolobalorin fiziki va psixoloji
rifahin1 qorumaga yonalmis todbirlor gérilmalidir. Bu, talobalora daha balanslh bir hoyat torzi
tosviq edilmasi, tahsil middatinds istirahat vaxtlarinin tamin edilmasi va stressin idars edilmasi
ticiin proqramlarin totbiq edilmasi ilo mimkunddr.

Tadris muassisalari, tolobalorin yorgunluq saviyyalarini izlomali vo bu vaziyysts uygun
olarag giymatlondirmo  sistemlorini  tonzimlomalidir.  Moasalon,  imtahanlarin = vo
giymatlondirmolorin sixligint azaldaraq, talobalorin daha ¢ox istirahat etmosine sorait yaratmag
olar. Ayrica, qrup islari va interaktiv todris tisullari ila talobalarin akademik foaliyyatlori daha
az yorucu Vo stressli hala gatirilo bilor.

Nohayat, tohsil sistemindo musllimlar va taloba rahbarlori, talobalarin psixoloji va fiziki
saglamligimi diqqgoatlo izlomali vo lazim goldikdo onlara dastok gostormalidir. Bu, yalniz
tolobalorin akademik nailiyyatlorini artirmaqla yanasi, onlarin imumi rifahin1 da tomin
edacokdir.

Akademik nailiyyatlorin giymatlondirilmasi yalniz tolobalorin bilik va bacariglarina
osaslanmamalidir. Xroniki yorgunlug, talobslorin akademik performansini moanfi tosir edon
ciddi bir faktordur vo bu, giymatlondirmalorin obyektivliyini vo adalstini tohliika altina alir.
Tohsil miuossisalori, bu problemi nozors alaraq daha saglam vo balanshi giymotlondirmo
sistemlori yaratmali vo talobolorin fiziki vo psixoloji saglamligini qorumaga c¢aligmalidirlar.
Yalniz belo bir yanasma ilo tolobolorin real potensiali giymotlondirilo bilor vo akademik
muvaffogiyyatlori diizgiin sokildo 6lglo bilor. (Ismayilov, 2002)

Yekun olarag geyd edok ki, akademik nailiyyatlorin giymotlondirilmasi idrak, davranis
va emosional komponentlorin genis spektrini ohato edon ¢ox6lcull prosesdir. O, tokca sagirdin
intellektual imkanlarinin oksi Kimi deyil, hom dos onlarin imumi rifahinin, motivasiyasinin vo
talim prosesina calb olunmasinin géstaricisi kimi ¢ixis edir. Son bir ne¢a onillikdo akademik
giymatlondirmaya ononovi yanasma — ilk ndvbado standartlagdirilmis testlora vo komiyyat
Olgllorino yOnoldilmis — toloba performansina tosir edon coxsayli xarici vo daxili amillor
haqqinda artan molumathiliga cavab olaraq inkisaf etmisdir. Bunlarin arasinda xroniki
yorgunlugun rolu getdikca daha gox yayilan, lakin tez-tez g6zdon gagirilan vo akademik ugura
ohamiyyatli tasir gdstaran amil kimi 6na ¢ixir.

Bu vasitalor talobonin Oyronmo trayektoriyasinin daha vahid basa diisiilmasini tomin
etmok moqsadi dasisa da, onlar hamginin tolobalori onlarin psixi va fiziki saglamliglarini,

xususon do davamli yorgunlugla olagadar olaraq giymatlondirmak zorurstini vurgulayir.
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Tolobalor arasinda artan xroniki yorgunluq hallarinin artmasi - akademik tozyiq, zoif yuxu
gigiyenasi, narahatliq vo depressiya kimi psixi saglamliq pozgunluglari, qida ¢atismazligi vo
rogomsal cihazlarin haddindon artiq istifadasi - akademik nailiyyatlorin necs basa diistildiiyiinii
va Olculduyunin yenidon giymatlondirilmasini tolob edir.

Xroniki yorgunluq sadaco mivaqgsti tlkonmo olamati deyil; bu, koklu fizioloji va
psixoloji tosirlori olan bir voziyyatdir. Onun moévcudlugu konsentrasiyani pozur, yaddasin
saxlanmasini azaldir, tonqidi diisiincoya mane olur vo motivasiyani azaldir - bitiin bunlar
akademik ugur ti¢lin vacib elementlordir. Xroniki yorgunlugdan aziyyat ¢okan talobalor tez-tez
asagl performansin stressa Sobob oldugu vo bu da 6z ndvbssinds yorgunlugu daha da
giiclondiren v gagmag ¢atin olan geribildirim déngasi yaradan pis bir dovrls izlesirlor. Ustalik,
yorgunluq vo tlikenmislik, xiisuson do yilksok nailiyyat olds edon akademik muhitlords stigma
cox vaxt talobalarin ehtiyac duyduglart yardimi axtarmasina mane olur.

Buna gora do, tohsil miassisalori xroniki yorgunlugun talabalorin naticalaring tasirini
tanimaqla yanasi, hom do onun kok soboblarini foal sokildo aradan qaldirmaq tiglin darin
mosuliyyat dasiyirlar. Buraya saglam is-hoyat balansimi tosviq edan siyasotlorin hoyata
kecirilmasi, istirahat vo yuxunun shomiyyati haqqinda malumatliligin tosviqi, psixi saglamliq
tohsilinin kurrikuluma inteqrasiyast vo olcatan dostok xidmaotlorinin gostorilmasi daxildir.
Mdaollimlor vo idarogilor xroniki yorgunluq olamatlorini mioyyon etmok uUcun tolim
ke¢cmoalidirlor va zoruri hallarda uzadilmis son tarixlar, doyisdirilmis is yiiklori vo ya alternativ
giymotlondirmo formatlari kimi yerlor toklif etmolidirlor. (Glindiz, 2017)

Bundan olava, galacok tadgigatlar muxtalif yas qruplari, sosial-igtisadi vaziyyatlor vo
Oyronma kontekstlori tizra xroniki yorgunluq vo akademik performans arasindaki miirokkob
olageni aragdirmaqda davam etmolidir. Uzunlamasina todqiqatlar xroniki yorgunlugun zamanla
neca inkisaf etdiyini vo erkon mudaxiloalarin onun monfi tosirlorini neco azalda bilocayini askar
etmok Ucuin xdsusilo dayarli ola bilor. Yuxu va ayiqhig: izlayan geyilo bilon cihazlar kimi
texnoloji yeniliklor risk altinda olan tolobalori muoyyon etmok vo fordilosdirilmis dostok
strategiyalar1 hazirlamag Ugctn yeni yollar toklif edos bilor.

Nohayat, agor tohsilin mogsadi tokca bilik vermok deyil, hom do davamli, maragli vo
tonqidi diisiinmoyi bacaran 6mur boyu dyrenanlor yetisdirmokdirso, akademik giymotlondirmo
tocriibolori bu daha genis baxisi oks etdirmak iigiin inkisaf etmolidir. Xroniki yorgunlugun
roluna moahal gqoymamaq sadaca bir nazarst deyil, ham talabalars, hom dos biitévlikds tohsil
missiyasina pis xidmotdir. Hoagigoton effektiv giymotlondirmo sistemi sofgotli, shatali va
tolobalorin lGzlosdiyi miixtalif realliglart oks etdirmalidir. Etiraf etmok lazimdir ki, akademik

nailiyyat sadocs olarag moahsula deyil, homin mohsulun istehsal olundugu soraito baglidir.
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Tohsilin murakkab va daim inkisaf edon monzarasinds saysiz-hesabsiz amillar talabalarin
Oyronma tacrubasine vo akademik ugurlarina tasir gostorir. Bunlar arasinda fiziki vo psixoloji
rifah talobonin idrak foaliyyatinin, diggstinin vo 0yronmo prosesinds timumi istirakinin asas
determinantlar1 kimi 6no ¢ixir. Todgiqat vo islahatlarda tohsil siyasati, muosllimin effektivliyi,
texnoloji integrasiya va kurrikulumun dizaynina boyiik diqqat yetirilsa do, talobs saglamliginin
rolu - xdsusils yorgunluq kimi xroniki vaziyyatlor - daha dorin aragdirma vo anlayis tolob edon
saha olaraq qalir. Cox vaxt sadaCo yorgunluq kimi anlasilan xroniki yorgunluq istirahatlo
yaxsilasmayan va fordin gundolik islori, 0 cumladan tohsillo bagh islori yerino yetirmok
gabiliyyatini ciddi sokilds mahdudlasdiran davamli fiziki va aqli tikonma ilo xarakterizo olunan
coxolgllu bir vaziyyatdir.

Akademik tozyiglor, nizamsiz yuxu cadvallari, haddindon artiq ekran vaxti vo psixososial
stress ilo xarakterizo olunan miasir hayat torzi xroniki yorgunluq oslamatlorini bildiron
tolobolorin sayinin artmasina sobab olub. Bu yorgunluq tokca soxsi yiUk deyil, ham do
ohamiyyatli bir tohsil problemidir, ¢linki o, tez-tez bas agrilari, azalo agrisi, yuxu pozgunlugu
Vo moda-bagirsaq problemlori kimi bir sira somatik simptomlarla birlikdo 6zunt gostarir va bu,
sagirdin idrak resurslarini daha da azaldir. Qisa miiddat arzinds istirahot vo ya yuxu ils aradan
qaldirila bilan kaskin yorgunlugdan fargli olaraq, xroniki yorgunluq uzunmiiddatlidir vo tez-tez
narahatliq va depressiya kimi psixoloji pozgunluglarla birlikde mévcuddur va zehni diggati vo
emosional dayanighig1 daha da zaiflodon oks olage yaradir. (Ismayilov, 2002)

Xroniki yorgunluq, miiasir comiyystin on genis yayillmis vo ciddi saglamliq
problemlarindon biridir. Talobalor arasinda da genis sokildo miisahido olunan bu problem, tahsil
prosesinin muxtalif aspektlorina manfi tasir gostars bilar.

Xroniki yorgunlugun tahsil keyfiyyating tosirini anlamaq, yalniz toloboalorin fiziki vo
zehni saglamliglarini qorumaq igiin deyil, hom do onlarin akademik ugurlarini artirmaq
magsadilo Onamlidir. Xroniki yorgunluq, yalniz bir fiziki vaziyyat olmayib, ham ds fordin zehni
Vo emosional vaziyyatini ohato edon kompleks bir problemdir.

Xroniki yorgunlug, davamli olaraq yorgunlugq hissi ilo miisayist olunan v bir ne¢a hofto
Vo ya daha uzun middat arzinds azalmayan bir vaziyystdir. Bu hal, yuxusuzluq, fiziki zaiflik,
bas agrilari, ozolo agrilar1 vo diger somatik simptomlarla yanasi olur. Xroniki yorgunlug,
homginin, diggoetin yayilmasi, yaddasin zaiflomasi, emosional dalgalanmalar vo motivasiyanin
azalmasi kimi zehni vo psixoloji slamatlora da sabab ola bilor. Xroniki yorgunlugun sabablori
arasinda stress, diizglin qidalanmama, qeyri-saglam hayat torzi, uzun middatli dors hazirlhigi,
sosial vo emosional garginliklor vo digar xarici faktorlar yer ala bilor. (Glindiiz, 2017)

Dorslora diqget, tolobalorin mivaffagiyyatli 6yronmasinds osas amillordon biridir.

Xroniki yorgunlug, tolobalarin darslara fokuslanmasini ¢atinlasdirs bilor. Yorgunluq, beyindoaki
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konsentrasiya vo diqgst proseslarini zoifladir, bu da darsloro olan diqgoti azaldir. Talobalor
yorgun olduqda, dars zamani digqgatlorini toplamag, misllimin izahlarini gabul etmok va darsloa
olagodar detallara diggoet yetirmoakda ¢atinlik ¢okirlor. Bu isa natica olaraq onlarin yranma
Saviyyasini azaldir va tohsil keyfiyyatino manfi tosir edir.

Yaddas, Oyronmo prosesinin osas elementlorindon biridir. Xroniki yorgunlugun
tolobolorin yaddasina tasiri ciddi vo shomiyyatlidir. Fiziki vo zehni yorgunlug, qisa miiddatli
yaddasin zaiflomasine sobab ola bilar. Tolobalor yorgun oldugda, yeni molumatlart gabul etmok
Vo bu molumatlar1 uzun miiddatli yaddasa kogtirmokds ¢atinlik ¢akirlor. Yaddasin zaiflomasi,
tolobanin dars materialin1 anlamasina vo yaddasinda saxlamaga mane olur. Homginin, uzun
muddatli yorgunlug, sinir sisteminin funksiyalarini pozaraq, beyin hiiceyralorinin molumatlari
diizgiin sokildo emal etmomasina gotirib ¢ixara bilor. Bu da talobanin dorslordon alacagi
naticoni azaldir vo akademik ugursuzluga yol agir.

Oyronma gabiliyyati, har bir talobanin tohsil hoyatinda inkisaf etmasi vo akademik ugur
aldo etmasi tigiin vacib bir amildir. Xroniki yorgunluq, toloboanin dyronmo gabiliyyatinos ciddi
tasir gostarir. Taloba yorgun oldugunda, yeni malumatlart manimsamokda, montiqi olagalor
gurmaqda va tohlil etmokds ¢atinlik ¢okir. Bu, xususilo abstrakt diisiinma va kritik tohlil tolob
edon mdvzularda 6zunl gostarir. Yorgunlug, hamg¢inin, motivasiyani azaldir, bu da talabanin
0zlna glvonini itirmasina Vo dorsa qarst maraginin azalmasina sabob ola bilar. Talobalor,
yorgunluq sababilo dorso olan diggotlorini itirdikds, tez-tez ovvalki darslordsa Oyrandiklori
molumatlari unudurlar vo yeni dorss uygunlagsmaqda g¢atinlik ¢okirlor.

Xroniki yorgunlugun somatik simptomlari, imumilikdo, talobalorin fiziki saglamligini vo
tohsil foaliyyatlorini monfi sokilds tosir edir. Bas agrilari, ozolo gorginliyi, trok ddyuntulori vo
digor fiziki alamatlor talabanin darslara istirakini ¢otinlasdira va tahsilds diggetini artirmaga
mane ola bilor. Mosolon, bas agrilart vo badon agrilart ilo moaggul olan bir toloba dors zamani
konsentrasiya etmoakdo ¢atinlik goka bilor. Eyni zamanda, yuxusuzlug, szalo yorgunlugu vo
enerji catigsmazligi, tolobonin dors hazirligina vo imtahanlara olan hazirkarligini zoifladir.
(Gunduz, 2017)

Nevroloji vo psixoloji baximdan hom diggst, ham do yaddas fiziki vo emosional rifahla
darindan baglidir. Xroniki yorgunluq beynin magsad qoymad, problem hall etmak vo davranisi
tonzimlomok Uglin vacib olan icra funksiyalarini poza bilor. Eyni zamanda, somatik simptomlar
hipokampus va prefrontal kortekss mane ola bilar - yaddagin méhkomlonmasi vo garar gobul
etmok Uclin vacib olan beyin bdlgslori. Bu pozulma yeni xatirslorin formalagsmasina mane ola
bilor vo malumat axtariginin somaraliliyini azalda bilor, 6yronma sinir bozucu ve samarasiz bir

prosesa cevrilir.

31



Bu problemlarin hallinds pedaqgoqlar, valideynlor va siyasatcilor vahid bir yanasma qgobul
etmolidirlor. Moktablor akademik nailiyyatlorlo yanasi, talobalorin rifahini prioritetlogdiran
dastoklayici 6yronma muihitlorini inkisaf etdirmolidir. Cevik dyronma codvallorinin hoyata
kecirilmasi, psixi saglamliq tohsilinin kurrikuluma inteqrasiyasi, adekvat istirahot Vo
gidalanmanin tosviqi vo psixoloji va tibbi dastok xidmatlarins ¢ixisin tomin edilmasi xroniKki
yorgunluq vo somatik simptomlar yasayan talobalorin naticalorini ohomiyyatli doracads
yaxsilagdira bilor. MUallimlor bu sartlarin alamatlorini tanimaq vo empatiya va uygun soraitlo
cavab vermok Ugtin talim ke¢moalidirlor. (Knumenko, 2022)

Nohayat, tohsilin keyfiyyatinin yiksaldilmasi mozmunun gatdirilmasindan daha gox sey
tolob edir - bu, biz talobalari mirakkab fiziki, emosional va idrak ehtiyaclari olan biit6v bir ford
Kimi gormoyi tolob edir. Sagirdlor xroniki yorgunlugdan vo somatik simptomlardan oziyyot
cokanda onlarin tohsili do oziyyat ¢okir - dyronmak istoyinin olmamasi sobobindon deyil,
Oyronmo proseslorini asasl sokilds pozan sortlorlo yuklondiklori Gglin. Bu manealari gabul
edorak va foal sokilds aradan qaldiraraq, biz tokca fordi akademik naticalori yaxsilasdirmir, hom
do hamui Giglin daha inkliiziv, adalstli vo morhamatli tohsil sisteminin yaradilmasi istigamotindo
miithiim addim atiriq.

Bu glnln suratlo inkisaf edon vo getdikco daha tolobkar olan tohsil monzarasinda
tolobolordon tez-tez yiiksok akademik standartlara cavab vermolori, dorsdonkonar tapsiriglart
tarazlagdirmalart vo murokkob sosial vo soxsi masuliyyatlori idaro etmolari gozlonilir. Bu
coxsaxali tozyigin fonunda narahatedici vo tez-tez giymatlondirilmayan bir masalo tahsilin
keyfiyyatini vo umumi talobo performansini davamli sokilds pozur: xroniki yorgunluq. Ara-sira
yorgunluq akademik hoyatin normal vo hotta g6zlonilon hissasi olsa da, xroniki yorgunluq —
fiziki, agli va emosional tilkonmonin davamli va zaiflodilmasi vaziyyati — sads yorgunluq va ya
tlkonmiglikdon daha ciddi bir vaziyyati tamsil edir. Bu, kognitiv faaliyyat, emosional sabitlik
va on Kritik olaraq praktiki masuliyyat vo vaxtin idara edilmasi kimi asas hoyat bacariglarinin
monimsanilmasi vo totbiqi ti¢iin genis tasirlori olan bir vaziyyatdir.

Cox vaxt akademik hoddan artiq garginlik, zaif yuxu gigiyenasi, psixoloji stress vo bozi
hallarda osas tibbi sortlorin birlosmosindon gaynaqlanan xroniki yorgunluq biitiin diinyada
tohsil mduassisalorinds sassiz bir epidemiya kimi ortaya ¢ixdi. O, sassizCo tolabalorin
potensialini yeyir, tez-tez nazars ¢arpan ziyana sabab olana gadar taninmir vo mualica olunmur,
Onun toasiri tokco fiziki sustlik vo ya akademik performansin azalmasi ilo mohdudlagmir; bu,
hom do talobonin tosobbiiskarliq, miitosokkil qalmaq, tapsiriqlart prioritetlogdirmok Vo
ardicillig1 qorumaq qabiliyyatina dorindan tasir edir — bu, tokca tohsil uguru iigiin deyil, ham do

soxsi inkisaf vo pesokar hayat ictin vacib olan xususiyyatlordir. (Kimumenko, 2022)
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Xroniki yorgunluq yasayan bir soxs, uzun middot ¢alismaq vo zamanini diizgiin
boligsdiirmokds gatinlik ¢akir. Bu halda, vaxti somarali istifads etmok, bir nega tapsirigla paralel
olaraq islomak va prioritalori diizgiin tayin etmoak daha ¢atinlagir. Xroniki yorgunlugun tasiri
ilo tohsil alan soxs, tapsiriglarini son anda yerina yetirarak talasik va keyfiyyatsiz naticalor aldos
edo bilor. Bu da uzunmuddatli perspektivds akademik naticalori va soxsi inkisafi zadslayir.

Xroniki yorgunlugun tahsil keyfiyyatins tasirini azaltmaqg vs ya aradan qaldirmagq ii¢iin
bir neco yanasma mdvcuddur. ilk névbodos, fiziki vo psixoloji saglamliq vaziyyatinin
yaxsilasdirilmas: osasdir. Tohsil muassisalori, sagird va tolobolorin saglamliq vo rifahim
prioritet saymali, onlar1 stressdon qorumaq Ggln tolimlor vo dostok proqramlart togdim
etmolidir. Bununla yanasi, tohsil metodlarinin yenidon gdzdan kecirilmasi vo sagirdlorin vo
tolobalorin dors saatlarinin uygunlagdirilmasi, onlarin dinlonmasi va tohsil prosesindoaki
effektivliyi artirmaga komaok eda bilor. (Ismayilov, 2002)

Eynila, xroniki yorgunluq praktiki masuliyyatin inkisafina ciddi tohliike yaradir. Tohsil
kontekstindo masuliyyst anlayisi muxtariyyat, hesabatliliq vo akademik toraqqi ilo bagh
asaslandirilmis gorarlar gebul etmak gabiliyyatini shats edir. Bununla bels, daim yorgun olan
toloba gox vaxt sag qalma rejiminda iglayir, uzunmiddatli masuliyyati oks etdiran segimlordon
cox, qisamiddatli, enerjiya gonast edon gorarlar gsbul edir. Zaman kec¢dikca bu, 6ziina inami1
azalda, motivasiyani azalda vo muvaffagiyyatsizlik va 6ziins siibha dovriina kdmok edo bilor.

Tohsil muoassisalori xroniki yorgunlugu dyronms i¢lin ganuni manes kimi tanimali vo
muvafiq olarag dostok mexanizmlorini hayata kegirmolidir. Buraya yorgunlugun slamotlori vo
naticolori haqqinda molumatliligin tosviq edilmasi, ¢evik son tarixlorin vo is yiikiiniin idars
edilmosi strategiyalarinin daxil edilmosi, psixi saglamliq vo saglamliq resurslarina ¢ixigin tomin
edilmasi daxildir. Bundan slavs, kurikulumlar sadaca olaraq performans gostaricilarinae digget
yetirmokdonss, davamliligi, uygunlagma gabiliyyatini va hortorofli rifahi inkisaf etdirmok tUguin
tortib edilmalidir. (Jason, 2019)

Mdasir dovrds tohsil sisteminds miisahido olunan dinamik doyisikliklor, informasiya
yukiiniin artmasi, davamli imtahanlar vo ragabotli mihit tolobalorin psixofizioloji voaziyyating
birbasa tosir gostormokdadir. Bu tasirlordon biri do xroniki yorgunluq sindromudur ki, bu
vaziyyatin ham psixoloji, ham do somatik (badons aid) simptomlari tolobolorin glindalik
foaliyyatino vo imumilikdo tohsil keyfiyyatino ciddi tosir gostorir.

Xroniki yorgunluqg, yalniz fiziki yorgunluq deyil, uzun miiddst davam edon psixi
gorginlik, istirahato baxmayaragq ke¢gmoyon halsizliq, konsentrasiya ¢atinliyi vo bodon agrilar
ilo miisayiot olunan kompleks bir sindromdur. Bu vaziyyatin somatik olamatlori asason
asagidakilardir:

e Davamli bas agrilar1 vo bas gicallonmasi
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e Yuxu pozgunluglar1 (geco yuxusuzlugu, giindiiz yuxululuq)

e Ozolo vo oynaq agrilari

e Modo-bagirsaq pozuntulari (istahasizliq, gabizlik, diareya vs s.)
e Urok doyiintilorinin artmas, tazyigin oynaq vaziyyati

e Bodoan istiliyinds doyiskanlik

e Immunitet sisteminin zaiflomasi naticasinda tez-tez xastalonmo

Empirik tadgiqat zamani bu simptomlarin talobslor arasinda na doracads yayildig: va bu
hallar ilo akademik performans arasinda hansi alagoalorin mévcud oldugu arasdirilmisdir.

Anket suallar1 talobalorin glindslik yuxu saatlari, fiziki aktivlik saviyyalori, tadris yukd,
sosial foaliyyatlori, badonlorinds hiss etdiklori agr1 vo narahatliglar, qidalanma vardislari vo
imumi saglamliq voziyyatini ohato etmisdir. Eyni zamanda onlarin tohsil naticalori va
motivasiya saviyyslori do Sl¢lilmiisdiir.

Empirik todgigat naticalori gostormisdir ki, talobalorin toxminan 78%-i 6zlorini davamli
olaraq yorgun hiss etdiklorini bildirmis, 64%-i iso bu yorgunlugun onlarm giindslik
foaliyyatlarini va darslara diggotini ciddi sokilds azaltdigini qeyd etmisdir. Asagida on ¢ox rast
golinan somatik simptomlar va onlarin yayilma faizlori gostorilmisdir:

e Bas agrisi vo bas gicallonmoasi — 72%

e Yuxu pozgunlugu — 68%

e Ozolo vo bel agrilart — 55%

e Modo-bagirsaq problemlori — 47%

e Tez-tez soyuqdayma Vo immun zaifliyi — 41%
e Istahasizliq vo ya haddinden artiq yemok — 39%

Bu simptomlarin bir ¢oxu talobalords tok-tok deyil, kompleks sokilda 6ziini gostormisdir.
Masalon, yuxusuzlug ozslo agrilar1 vo digget dagmigligr ilo miisayist olunmusdur. Somatik
simptomlar ham do talabolorin psixoloji voziyyatino tosir gostermis, depressiya vo hayacan
pozgunlugu hallarinin artmasina Sobab olmusdur.

Tadgigat zamani cinsiyyata gora do miisyyan farglor askar olunmusdur. Qadin talobalords
somatik simptomlarin — Xisusilo bas agrisi, yuxu pozuntusu vo azolo agrilar1i — daha ¢ox
miisahido olundugu miisyyonlosdirilmisdir. Bu, hormonal dayisikliklor, sosial tozyiglor va
qadinlarin daha ¢ox emosional hassasligi ilo izah oluna bilor.

Eyni zamanda, texniki ixtisaslar izra tohsil alan talobalords (mihandislik, informasiya
texnologiyalar1 va s.) xroniki yorgunluq daha ytiksok saviyyado miisahido olunmus, humanitar

ixtisaslarda iso emosional garginlik vo psixosomatik simptomlar daha 6n planda olmusdur.
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Somatik simptomlarin tohsil keyfiyyatino tosiri ¢ox yonlidiir. Yorgunluq va badon
agrilar1 talobalorin darslards istirakina, digqgatini comlomasine va yeni biliklori monimsamasine
monfi tosir edir. Anket naticalorine asason, xroniki yorgunluq yasayan talobalorin 63%-i son bir
semestrdo giymatlorinds diisiis oldugunu bildirmisdir. Eyni zamanda, onlar miollimlorls
qarsiligh slagads passiv davranis sargilayir, qrup islorinds daha az faalliq gostarirlar.

Bundan slavs, somatik simptomlar talobolorin motivasiyasini azaldir, onlart darslora qarst
lageyd vo havassiz edir. Bu isa tohsil keyfiyyatinin yalniz fordi deyil, tmumi saviyyados do asagi
diismasine sobab olur.

Aparilmis empirik tadgigat naticalori gostorir ki, xroniki yorgunluq vo ona bagli somatik
simptomlar talobalorin fiziki vo zehni saglamligina, eyni zamanda tohsil performansina ciddi
tasir gostarir. Bu simptomlarin garsisini almaq tigiin tohsil mulassisalari tarafindan talabalarin
psixoloji dostoyi artirilmali, dors yiikii balanslasdirilmali, saglam hoyat torzi ilo bagh
maariflondirmo todbirlori hayata kecirilmalidir. Talobalorin saglamligi vo akademik uguru
arasinda birbasa alage movcuddur va bu sahads atilacaq hor bir addim uzunmiddatli inkisaf

uciin zoruridir.
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FOSIL 2. TODQIQATIN METOD VO METODIKALARI

2.1. Tadgiqatin toskili va kecirilmasi

Bu todgiqat isinin osas moagsadi tolobolor arasinda xroniki yorgunlugun somatik
simptomlarinin  yayilmasini aragdirmaq, bu simptomlarin tohsil keyfiyyatino tosirini
giymatlondirmok va notica etibarilo bu problemin aradan galdirilmasi yollarm tohlil etmok
olmusdur. Toadgigatin toskili vo Kecirilmasi marhalasinds elmi  osaslara sdykonon
metodologiyadan istifads olunmus va statistik etibarliliq tomin edilmays ¢alisilmisdir.

Bu todgigat Xazor Universiteti tolobalari arasinda aparilmisdir. Xozar Universitetinin etik
komitasinin 2024/25-2 tarixli protokoluna asasan tadqiqatin kegirilmasina icazo verilmisdir.
Todgiqat tigtin ilkin marhaloda 100 nofardan ibarat taloba qrupu formalasdirilmisdar. Istirakcilar
konullli osaslarla seg¢ilmis, anonimlik vo konfidensialliq tomin edilmisdir. Sorgu metodu
vasitosilo toplanmig molumatlar xroniki yorgunlugun soboblorini, simptomlarint vo bu
vaziyyatin sosial, akademik vo psixoloji naticalorini ohato etmisdir. Sorgu iki asas hissodon
ibarat olmusdur: birinci hissodo demografik va sosial informasiya toplanmus, ikinci hissado iso
yorgunlug, tosvis,depressiya, somatik simptomlar vo psixoloji garginliklo bagli 20-don gox sual
togdim olunmusdur.

Tadqiqgatin ilkin marhalosinds odobiyyat aragdirmasi aparilaraq, xroniki yorgunluq, onun
somatik tozahUrlori vo bu hallar ilo tohsil gostoricilori arasindaki olagoni izah edon nozori
yanagmalar vo avvalki todgigatlar tohlil olunmusdur. Bu marholo naticasinds arasdirmanin
konseptual ¢argivasi va asas hipotezlari miayyoanlosdirilmisdir. Osas hipotezlordon biri ondan
ibaratdir ki, xroniki yorgunlugdan aziyyat ¢okan talobalords somatik simptomlarin intensivliyi
artdiqca tohsil gostaricilori — yani darslords istirak, akademik naticalor vo dors motivasiyasi —
asag diistir.

Tadgiqatin asas hissasinds sorgu (anket) vo musahibs metodlarindan istifads olunmusdur.
Anket formasi xiisusi olaraq hazirlanmis, talobalorin son (¢ ay orzinds yasadiglar1 yorgunluq
hallarini, bununla olagodar somatik slamatlori (bas agrisi, azalo garginliyi, yuxusuzlug, tez-tez
xastalonmo, hazm pozuntular va S.), psixoloji vaziyyatlorini (apatiya, tosvis, diggat daginighigi
V5 S.), elaca do tohsil faaliyystindoki doyisikliklori (vaxtinda darse galmoma, giymatlorin asagi

diismoasi, tapsiriqlarin  gecikdirilmasi vo s.) Olgmok tdiglin strukturlanmis sokildo tortib
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olunmusdur. Anketlar asason baglanmis suallardan ibarat olsa da, slavs olaraq bazi agiq suallara
da yer verilmisdir ki, istirakgilar fordi tocriibalorini do ifads eds bilsinlar.

Empirik todgigatlarda dogiq naticolor oldo etmok Uglin asas soartlordon biri duzgin
secilmis hadof qrupudur. Xroniki yorgunlugun somatik simptomlarinin talobslor arasinda
yayilmasi vo bunun onlarin tohsil keyfiyystino tasiri ilo bagli aparilan bu arasdirmada da
istirak¢ilarin diizgiin tosnifat1 vo onlarin se¢ilmo meyarlarinin asaslandirilmasi oldugca miithiim
ohamiyyat kasb edir.

Bu toadgiqatin asas hadof qrupu ali tahsil miassisalarinds tohsil alan tolobslor olmusdur.
Secimin osas sobabi ondan ibaratdir ki, ali moktab talabalari ham psixoloji, ham dos fiziki
yuklanmayas moruz qalaraq xroniki yorgunluq hallarina daha ¢ox rast galirlor. Universitet tohsili
tolobalordon daimi diggst, yaddas, miitomadi hazirliq vo uzunmiddatli ogli foaliyyat tolob
etdiyindon, bu muhitds xroniki yorgunlugun somatik tozahurlori daha bariz sokildo miisahido
edilo bilar.

Bundan olavs, tolobolorin yas araligi (18-25 yas) gonc vo enerjili yas dovrii sayildigi
halda bels yorgunluq slamatlorinin meydana ¢ixmasi, bu problemin ciddiliyini vo golocokda
daha genis yayilma riskini gostoerir. Bu sababdon do todgigatda mixtalif ixtisaslar tzrs tahsil
alan tolobalar hadaf qrup kimi segilmis vo onlarin giindalik rejimi, tohsil yiku, hayat torzi vo
sosial foaliyyatlori nazors alinaraq arasdirmaya daxil edilmisdir.

Todgigat corgivasinds tolobslor asagidaki meyarlarla miixtolif alt qruplara tosnif
edilmisdir:

Humanitar, texniki, tabist elmlari va tibb fakiltalarinds tehsil alan talobalor. Bu tosnifatin
moqsadi forgli tohsil sahalorinin talobays tosir edon intellektual vo psixoloji yik forglorini
nazars almaqdir.

I-1V kurs tolabalori todgiqatda istirak etmisdir. Bu bolgl tolobalorin tohsil middatindoki
forgli marhalalorda (masalon, ilk illordo adaptasiya problemi, son illards isa diplom layihalori
Vo golocak karyera tozyiqlori) neco reaksiyalar verdiyini miisahido etmok {igiin aparilmisdir.

Qadin vo kisi talobalor ayri-ayriligda giymatlondirilmisdir. Ciinki mdévcud adabiyyat va
avvalki todgiqgatlar gostorir ki, cinsiyyat faktoru somatik simptomlarin tozahiir formalarinda
muoayyan farglora sobab ola bilar.

Hom tohsil alan, ham ds paralel olaraq isloyan talobalor ayrica qrup kimi ayrilmigdir. Bu
tosnifat olava fiziki va psixoloji yiikiin xroniki yorgunluq simptomlarina tosirini aragdirmaga
imkan yaratmisdir.

Ailasi ila yasayan tolobolorlo yatagxanada va ya kirayads yasayan talobalor forgli sosial

Vo maisat stresslorine moruz qaldiglart tigtin fargli grup kimi tohlil edilmisdir.
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Todgiqatda istirak edon tolobalorin  secilmasinde mioyyan kriteriyalar osas
gotliriilmiisdiir. Bu kriteriyalar ham tadgiqatin obyektivliyini tamin etmak, hom da aldo olunan
naticalorin daha tmumilasdirils bilon olmasini tomin etmok mogsadi dasiyirdi. Yalniz bakalavr
saviyyasinda (I-1V kurs) ayani tahsil alan talobslor arasdirmaya colb olunmusdur. Distant vo
ya giyabi tohsil alanlar daxil edilmomisdir, ¢linki onlarin tahsil yUklori vo gundslik rejimlori
forglidir.

Talabalorin yas hoddi 18-25 aras1 miiayyan edilmisdir. Bu yas dovrii hom psixoloji, ham
do fizioloji baximdan gonclorin xroniki yorgunluga qarsi neco reaksiya verdiyini éyronmok
Uclin optimal hesab edilmisdir.

Aragdirmada istirak edon soxslordon ovvaldon xroniki fiziki vo ya psixi xastoaliklori
olanlar xaric edilmigdir. Bu, somatik simptomlarin mohz xroniki yorgunluqdan qaynaqlandigini
doagiglosdirmok Uglin vacib idi.

Toadqgiqatda yalniz koniilli sokilds istirak etmoays raziliq veran soxslor daxil edilmisdir.
Bu, etik prinsiplorin qorunmasi baximindan miihiim shamiyyat kasb edir.

Respondentlorin secimi tosadufi secim vo mogsadli nimuna se¢imi tsullarinin
kombinasiyasi ilo hoyata kegirilmigdir. Ovvolca tosadifi secim yolu ilo muxtalif fakiltolordo
oxuyan talobalor arasinda ilkin siyahi hazirlanmis, daha sonra yuxarida qeyd edilon Kriteriyalara
cavab veron soxslor mogsadli sokildo segilorok osas todqiqat qrupu formalasdiriimigdir. Bu
yanasma ham genis spektrli, hom do magsadydnli malumat alds etmoys imkan vermisdir.

Sorgunun suallar1 tolobslorin yas, cins, ailo voziyyoti, ailo ilo birlikdo yasayib-
yasamadiqlari, ailodaxili miinaqisalor, psixoloji tarixi, ixtisas se¢imi, akademik gostaricilori vo
muoallim-taloba minasibatlori kimi aspektlori ohato etmisdir. Bununla yanasi, tolobalorin
istirahat rejimi, yuxu keyfiyyati, psixi pozuntular va enerji saviyyalori kimi soxsi vaziyyatlarini
giymotlondirmoys yoOnalmis suallara da yer verilmisdir. Sorguda olan psixosomatik
simptomlara dair suallar isa beynolxalq tocriibads istifade olunan va klinik giymotlondirmo
standartlarina uygunlasdirilmisdir.

Sorgu naticasinds asagidaki osas meyarlar Uizro malumatlar toplanmisdir:

e Tolabolorin glindslik enerji saviyyalori va istirahot ehtiyaclari,

e Diqgot daginmiqlig, giicsiizliik, yuxusuzluq v azginlik kimi simptomlarin tezliyi;

e Tolobolorin todris prosesinds istirak saviyyasi vo bu simptomlarn tshsil
gostaricilarins tasiri;

e Somatik simptomlarin (bas agrisi, azalo agrisi, Urokgetms hallari, mads-bagirsaq
pozuntulari) intensivliyi vo yayilma saviyyasi;

e Psixoloji vaziyyat — tosvis, qorxu, asabilik, motivasiya itkisi, garabasma va digoar

psixovegetativ slamatlor.
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Todqgigatin aparilmasinda asagidaki metodlardan istifado olunmusdur:

e Sorgu — 9sas molumatlarin toplanmasi {igiin strukturlagdirilmis sorgu varagalori
vasitosils;

e Miisahido — istirakgilarin sosial davraniglart vo mumi shval durumunun geydi
uciin;

e Psixoloji testlor — togvis, depressiya va yorgunluq saviyyasini 6lgmok mogsadila
standartlagdirilmis testlor totbiq edilmisdir;

Statistik tohlil — naticalorin etibarliligini tomin etmok vo forgli doyisonlor arasindaki
olagoni agkar etmok moqQsadilo SPSS kimi statistik program tominatlarindan istifads
olunmusdur.

Xroniki yorgunluq badonin vo beynin uzun middot fasilosiz gorginliys moruz
galmasindan yaranan vo adston 6 ay Vo daha artiq davam edoan fiziki vo zehni ozginlik
vaziyyatidir. Xususilo universitet talobolori bu sindromla daha ¢ox qarsilasirlar. Gargin dors
cadvallori, imtahan streslori, geyri-kafi yuxu rejimi, balanssiz qidalanma va sosial tozyiglor
tolobalarin fiziki va psixoloji enerjisini tlkondirir.

Oksor hallarda talobalor sohvan 0zlorini “miivaqgoti yorgun” kimi gobul edir, lakin bu
Vaziyyat zamanla xroniki yorgunluga ¢evrilir. Bu sindrom bazan depressiya, diggst pozgunlugu
Vo hatta panik atakla miisayiot oluna bilor. Gecoa saatlarinda dars ¢alisma, sosial mediada uzun
muddot vaxt kegirmo, fiziki aktivliyin olmamasi vo ya lazimi istirahat rejiminin olmamasi bu
hali daha da giiclondirir.

Tolobalor arasinda xroniki yorgunlugda somatik simptomlarin Gyranilmasi hartorofli
todgiqat dizaynmi tolob edir. Standartlagdirilmis sorgular vo anketlor vasitosilo somatik
simptomlarin yayilmasi vo intensivliyini giymatlondirmak Ggiin komiyyst yanagmasi totbig
oluna bilar. Xroniki Yorgunluq Sindromu Qiymatlondirma skalasi vo ya Yorgunlugun Siddati
skalas1 (FSS) kimi testlor yorgunlugun siddstini vo slagoli fiziki simptomlart qiymatlondirmak
ucun istifads edils bilor.

Xroniki yorgunlugun somatik simptomlar1 insanin giindalik hoyat keyfiyyatina birbasa
tosir edir. Bu simptomlar tokco daxili narahatligla mohdudlasmir, eyni zamanda xarici,
miisahids oluna bilon fiziki slamatlorlo do miisayist olunur. Tolobalords an ¢ox rast golinon
somatik simptomlar bunlardir:

e Ozolo vo oynaq agrilar1 — Badonin muixtalif nahiyslorindo sobabsiz agrilar,
garginliklor.

e Yuxu pozuntulari — Geca yuxusuzluq va ya sohar yuxudan yorgun galxmag.

e Bas agris1 vo bas gicallonmasi — Zehni faaliyyatin zaiflomasi vo gan dévraninin

pozulmasi ilo baghdir.
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e Istahsizliq vo ya asir1 yemok ehtiyact — Maddolor mibadilosinin pozulmasi
noticasinds yaranur.

e Hozm problemlori, trokbulanma — Stress vo yorgunluq bagirsaq faaliyyatina do
tosir edir.

e Immunitetin zoiflomoasi — Soyuqdeymo, allergik reaksiyalar vo infeksiyalara tez
yoluxma.

e GOrmo zoiflomoasi vo bulaniqliq — Gozlorin hoddindon artiq gorginliyindon
qaynagqlanir.

Bu simptomlar bir yera toplandigda insanin timumi saglamliq durumunu zaifladir va onun
sosial, intellektual va psixoloji faaliyyatini zaiflayir. Mahz bu sobabdon do talobalor giindslik
darslorinds passivlosir, dorslori buraxir, 6zlarini gavramaqda catinlik ¢akirlor.

Xroniki yorgunluq yalniz bir saglamliq problemi deyil, eyni zamanda bir tohsil keyfiyyati
mosalasidir. Bu sindromdan oziyyat ¢okon tolobalorin dorsa olan maragi azalir, zehni
fokuslanmasi zoifloyir, tapsiriqlart yerino yetirmok (gln tolob olunan enerji vo motivasiya
olmur. Bels tolobalords bu problemlor miisahids olunur:

e Yaddas zoiflomasi — Molumatlarin gobul edilmasi vo saxlanilmasi ¢otinlosir.

e Konsentrasiya problemlori — Toalobs mihaziro vo ya seminarda diggotini bir
maovzuya comlaya bilmir.

e Motivasiya itkisi — Goalacaya dair mogsadlari vo planlari bulaniq goriiniir.

e Sosial izolyasiya — Qrup islarinden uzaqglasma va sosial miinasibatlords zaiflomo.

e Qiymotlorin diismosi — Imtahan va testlordos zaif noticalor.

Notico etibarilo, xroniki yorgunluq tohsildo yalniz noticalora deyil, todris prosesinin
umumi keyfiyyatina, muollim-talaba miinasibatlorina va hotta universitetin akademik mahitins
do monfi tasir gostoarir.

Aparilan elmi todgiqgatlar gostorir ki, xroniki yorgunluqgla miibarizo Uzrs totbig olunan
programlar tolobalords diggetin artirilmasi, yuxu keyfiyyatinin yaxsilagsmasi, immunitetin
guclonmasi vo Umumi akademik naticalorin artmasi ilo naticolonmisdir. 2023-ci ildo
Azorbaycan Tibb Universitetindo aparilan bir todgigatda, tolobalorin 64%-indo xroniki
yorgunlugun miixtalif doracalori miisahido olunmus, kompleks psixofiziki miidaxilalordan
sonra bu gostarici 35%-o enmisdir.

Xroniki yorgunluq XXI asrin talabalorinin qarsisinda duran an ciddi saglamliq va tahsil
problemlorindon biridir. Bu sindromun yayilmasi yalmiz fordi naticolor dogurmur, eyni
zamanda comiyyatin goalocok intellektual kapitalina da zarbs vurur. Ona goro do Xroniki

yorgunlugun vaxtinda askarlanmasi, qarsisinin alinmasi vo maalicasi kompleks yanasma talab
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edir. Fordi, sosial vo institusional saviyyslordo todbirlor hayata kecirilmali, talobalorin

psixofiziki rifah1 prioritet masaloys gevrilmolidir. Saglam talobs — giiclii galacayin tomolidir.

2.2. Tadqgiqat metodlar:

Tadgigat zamani demoqrafik sorgu suallarindan, Zanqin 6z-6z0in0 gqiymatlondirmo tosvis
skalas1 vo Zanqin 6z-6z0n0 giymatlondirms depressiya skalalarindan istifads edilmisdir.

Tolobalor arasinda xroniki yorgunlugun somatik olamotlorinin dyranilmasi méhkam
nozari Vo metodoloji yanasma talob edir. Todqiqatgilar biopsixososial model va kognitiv-
davranig modeli kimi miixtolif nozari modellori birlogdirarok voziyyst haqqinda vahid anlayis
aldo eds bilarlor. Metodoloji cahatdan, kamiyyat va keyfiyyat tadqigat metodlarinin birlogsmasi,
diggoatlo nimuna secimi, molumatlarin toplanmasi vo etik mulahizalorlo yanasi, tapintilarin
etibarliligini va etibarliligini tomin edir.

Demografik sorgu suallart imumilikds 21 asas sualdan ibaratdir. Osas suallar tolobalorin
sosial va akademik statuslarint miiayyanlogdirmoaya yonoalib. Suallarda istirakg¢ilarin cinsi, yast,
ailo voziyyeti, yasayis soraiti, akademik nailiyyatlori, ailodaxili va tohsil muhitindoki
munasibatlori vo zehni saglamliglar1 vo bununla yanasi yorgunluq simptomlar1 barada
molumatlar toplanmigdir. Suallarin cavab variantlart se¢imli formada Vo agiq formada tortib
olunmusdur ki, bu da molumatlarin statistik tohlilini asanlagdirmisdir.

Bu hissads aparilan empirik todqigatin asas metodlarinin — sorgu, miisahids, test vo
statistik tohlilin — mahiyyati, totbiq prinsiplari vo onlarin tadgigat mogsadine uygunlugu genis
sokildo sorh olunacaqdir. Moagsad tolobolordo xroniki yorgunlugun yaratdigi somatik
simptomlarin miiayyanlagdirilmasi vo bu voziyyotin onlarin tohsil keyfiyyatino gostordiyi
tosirin etibarli vo obyektiv yollarla dyronilmasidir. Todgiqat metodlarmin diizgiin se¢ilmasi vo
somarali totbigi, aldo olunan naticalorin etibarliligt vo Umumilasdirilo bilmasi baximindan
muhum ohomiyyat kasb edir.

Sorgu metodu sosial elmlords on genis istifado olunan metodlardan biridir vo bu
todgigatda da asas molumat toplama vasitosi kimi ¢ixis etmisdir. Tolobalorin xroniki yorgunluq
hissi, fiziki vo psixoloji simptomlari, giindalik foaliyyatlora tasiri, yuxu rejimi, gidalanma
vordislori vo dorso davamiyyat kimi masalolor haqqinda ilkin molumatlarin toplanmasi
moqsadilo hazirlanmis sorgu anketi istifado edilmisdir.

Sorgu suallart strukturlagdirilmig sokildo hazirlanmis vo asason qapali suallardan ibarat
olmusdur ki, bu da naticalorin daha asan statistik tohlilini tomin etmisdir. Sorguda talabalara 5

balliq Likert skalasinda cavab vermok toklif olunmusdur (masalon: "He¢ vaxt”, "Nadirdir”,
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"Bozon", "Tez-tez", "Homiso"). Bu yanagma istirak¢ilarin xroniki yorgunluq simptomlarinin
tezliyini vo intensivliyini giymotlondirmoys imkan yaratmisdir.

Sorgu anonim sokildo kecirilmis vo istirakgilara cavablarin konfidensial saxlanacagi
bildirilmaklo onlarin somimi vo obyektiv cavab vermolori tosviq olunmusdur. Beloliklo,
tolobalorin ham somatik, hom dos psixoloji voziyyatlori ilo bagl otrafli vo real malumatlarin
toplanmas1 miimkiin olmusdur.

Miisahido metodu tadqiqatin keyfiyyoat aspektini guclondirmak va talabalarin glindslik
davraniglarini, darslords istiraki, digqet soviyyalorini vo Umumi psixo-fiziki vaziyyatlorini
birbasa izlomok magsadilo totbiq edilmisdir. Bu metodla tadqiqatci tolobalorin dors zamani
davraniglarini geydas almis, xroniki yorgunlugun miimkiin alamatlari — masalan, tez-tez asnamo,
diggetin yaymmasi, dors zamani yuxululug, tez yorulma, halsizliq va darslords passiv istirak
kimi gostaricilor Gizarinds fokuslanmigdir.

Miisahidolor hom birbasa, hom do qeyri-rosmi sokildo aparilmis, miisahido olunan
hadisalorin tokrarliligi vo intensivliyi geydo alinmisdir. Bu metod sorgudan oldo olunan
naticalarin obyektivliyini artirmis va talobalorin verdiyi malumatlarin realligla no doracads Ust-
Usto diisdilyiinii yoxlamaga imkan vermisdir.

Todgigat corgivasinds totbig olunan test metodu vasitesilo talobalorin psixoloji vo
kognitiv vaziyysti giymotlondirilmigdir. Bu marholodos istirakgilara sado psixoloji testlor —
mosalon, gavrama testi, diggot testi, yaddas testi va stress saviyyasinin giymatlondirilmasi tGi¢lin
beynalxalg migyasda goabul olunmus CES-D (Depressiya Olcii Skalas), PSS (Perceived Stress
Scale) kimi standart alotlor togdim edilmisdir.

Test naticoalori talobalorin xroniki yorgunluq vaziyyatinin onlarin psixoloji dayaniqligina
Vo dors zamani koqnitiv funksiyalarina (qavrama, yadda saxlama, digqgst) necs tasir etdiyini
ortaya ¢ixarmaga xidmot etmigdir. Molum olmusdur ki, yiiksok yorgunluq saviyyasi olan
tolobalords diggatin daginiqligi, zoif yaddas vo motivasiya askikliyi daha ¢ox miisahids olunur.
Bu iso tohsil keyfiyyatina birbasa manfi tasir gostorir.

Toplanmis biitiin empirik malumatlarin elmi sokilds analiz olunmasi tigiin statistik tahlil
metodlarina miiraciot edilmisdir. Malumatlar SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)
programi vasitasilo emal olunmus, deskriptiv statistika, korrelyasiya vo regresiya analizlori
aparilmigdir.

Deskriptiv analizlar naticasinds sorgu istirak¢ilarinin demoqrafik gostaricilari (yas, cins,
ixtisas, akademik gostoricilor) vo simptomlarin tezliyi hagqinda iimumi molumatlar slds
edilmisdir. Korrelyasiya tohlili vasitasilo xroniki yorgunluq saviyyasi ilo somatik simptomlar

Vo tohsil keyfiyyati arasindaki alage miisyyan edilmisdir. ©lds olunan naticalor gostormisdir ki,
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yorgunluq soviyyasi artdiqca somatik simptomlar da artir (masalon: bas agrisi, azalo garginliyi,
yuxusuzlug vs s.), bu isa 6z névbasinds akademik performansa moanfi tasir gostarir.

Regresiya analizi talobalorin akademik gostaricilorine (masalon, imtahan naticalori, dorss
davamiyyat faizi vo s.) xroniki yorgunluq vo onun simptomlarinin tasirini prognozlasdirmaga
imkan vermisdir. Bu analiz noaticasinds miisyyan edilmisdir ki, xroniki yorgunluq soviyyasi
tohsil gostaricilorinin monfi doyismasinin shamiyyatli bir prognozlayicisidir.

Tadqgiqatin birinci magsadi talabalarin giindalik hayatlarinda va tadris foaliyyatlorinds
xroniki yorgunlugun hansi fiziki slamotlorlo ortaya ¢ixdigini miiayyanlosdirmakdir. Belos
olamotloro tez-tez bas agrilari, azalo vo oynaq agrilari, yuxusuzluq, hozm pozuntulari,
enerjisizlik vo tez-tez xastalonmo hallar1 daxildir. Bu simptomlarin sistematik olaraq qeyd
olunmasi, onlarin tezliyi vo intensivliyi barodo molumatlarin toplanmasi todqiqatin ilkin
morhalasini toskil edir.

Ikinci mogsad isa hamin somatik simptomlarla talobalorin akademik nailiyyatlori arasinda
olan sobab-natico olagasini miayyonlosdirmokdir. Belo ki, xroniki yorgunluq vo onun
dogurdugu fiziki olamatlor sagirdin konsentrasiyasini azaldir, yaddas qabiliyyatini zaifladir vo
umumilikda 6yronma motivasiyasina monfi tosir gostorir. Bu isa sonda talobanin darslords
istirakini, imtahan naticalorini v todris prosesinds aktivliyini ciddi sokilds azalda bilor.

Todgigat hamginin tolobalorin gundslik hoyat rejimini, gidalanma vordislorini, fiziki
aktivlik soviyyasini vo yuxu keyfiyyotini do nozoro alarag, Xroniki yorgunlugun meydana
cixmasinda bu faktorlarmn rolu ilo bagl statistik naticalor alds etmayi hodofloyir. Olds edilon
molumatlar osasinda xroniki yorgunlugun qarsisinin alinmasi vo aradan qaldirilmasi {igiin
praktiki tovsiyalorin verilmasi planlagdirilir.

Tadgiqgatin shamiyyati ondan ibaratdir ki, bu sahods empirik yanasmalara asaslanan
sistemli aragdirmalar azliq toskil edir. Xiisusilo yerli tohsil kontekstinds tolobslorin saglamliq
vaziyyati ilo tohsil performansi arasindaki qarsiligli alagelorin elmi sakilda giymatlondirilmasi
tohsil siyasoti baximindan strateji 6nom dasiyir. Belo molumatlar tohsil miassisalarinin
rohbarlori, muosllim heyati vo valideynlor {glin talobalorin psixofiziki rifahin1 tomin etmok
istigamatindo muhtim gostoaricilar rolunu oynaya bilar.

Tolobolor arasinda xroniki yorgunlugun somatik simptomlarmin todqgiqi vo bu
simptomlarin tohsil keyfiyyatino tosirinin miisyyon olunmasi mogsadilo aparilan empirik
todgigatda sistemli va goxsaxali metodoloji yanasma totbiq edilmisdir. Toadqgigatin magsadina
uygun olaraq hom keyfiyyat (kvalitativ), hom do komiyyat (kvantitativ) metodlarindan istifado

olunmus, belalikla naticalarin daha obyektiv va etibarli sokilds alds olunmasina galisiimigdir.

43



Uilyam Zanqin 6z -6zUnu giymatlondirmo tosvis skalas1 1971-ci ildo ABS-da istifadoya
verilmisdir. Skala 20 sualdan ibaratdir. Skalanin 5 bondi tesvis pozuntusunun affektiv
simptomlarini,qalan 15 bandi iss somatik simptomlarini qiymatlondirir.

Umumiyyatlo bu metodun mogsadi tasvis va narahatliq pozuntularinimn siddatini 6lgmak
tigiin istifado olunurdu.istirak¢ilara son giinlordoki hiss vo davramslarmi giymotlondirmasi
tolob olunur.Bu skala hom Klinik , hom da epidemioloji todgiqatlarda istifads edilir. Bu metod
sado Vo istifadasi asan olduguna gors klinik praktikada vo todqiqatlarda genis tatbiq olunur. O
homginin ilkin diagnostika ti¢iin faydali vasito sayilir, lakin gati diagnoz ucln slave Klinik
giymatlondirma talob olunur . Tatbiq olundugu sahalor Klinik psixiatriya, psixoloji tadgigatlar
va ilkin skriningdir.

Qiymatlandirma sistemina asason isa har sual 1 baldan 4 bala gadar giymatlondirilir.

1 bal- nadir hallarda

2 bal- arabir

3 bal- tez-tez

4 bal isa oksoar hallarda vo ya homisa cavablarina uygundur. Toplam bal araligi isa 20- 80
bal arasindadir.

Totbiq edilmo gaydasi isa beladir: Skalan1 doldurulmazdan avval muayins edilon soxs
cadvalin istifads qaydasi ilo tanis edilir. Codval miayins edilon soxs tarafindon mistaqil sokilds
doldurulur va cadval doldurulanda mitoxassis bu prosess midaxilo etmir. Cadvalin tam
doldurulmasi bir neg¢a dagigoe gokir. Alinan cavablar qiymatlondirilorok Umumi bal hesablanir.

Zanqin 6z-6zund giymatlondirma togvis cadvalinin imumi balin giymatlondirilmasi iso
asagidaki kimidir:

20-44 — Normal vaziyyat

45-59 — Yungul daracali va ya orta agir doracads olan togvis pozuntusu

60-75 — Agir dorocads olan tagvis pozuntusu

75-80 — Kaskin agir doracads olan tegvis pozuntusu

Tosvis pozuntunun kliniki diagnostikasi, skriningi va tasvis pozuntusu olan xastalarin
Kliniki dinamikasinin miisahidasi ilo yanasi Zanqin 6z -6zind giymatlondirmo tosvis codvali
homginin epidemioloji todgigatlarda vo dormanlarin kliniki sinaqlarinda , ilkin psixoloji
muayinalordo istifads edilir.

Skalanin validliyi kliniki sinaqlarla tosdiq olunub. Bu sinaqlar togvis pozuntusu olan
muxtalif xastalor qruplarini shats edib. Zanqin cadvali digar kliniki cadvallorlo migayisads va
0 cumladon Hamilton tosvis codvali (HARS) vo Teylorun tosvis manifestasiyasinin

giymatlondirilmasi cadvali (TMAS) ilo validliyi tasdig olunub.
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Uilyam Zanqin 6z -6zUn0 giymatlondirms togvis skalasinin istifadasinin bir sira {istiin

cohatlori vardir.Bunlar iso asagidakilardir:

e Tez vo asan doldurulan testdir.
e Togvisin hom subyektiv, hom do fiziki olamatlorini ohato edir.

o  Oziiniigiymatlondirmo vasitesils ilkin doyarlondirmo aparmagq iiciin faydalidir.

Uilyam Zanqin 6z -6zinid giymatlondirma depressiya skalas1 1965-ci ilds ilk dofo Boyiik
Britaniyada ¢ap olunmus vo sonradan diagnostik vosait kimi beynalxalq saviyyada gabul
edilmigdir .Skala 20 sualdan ibarotdir.Umumiyyatlo bu skalanin mogsedi depressiyanin
siddatini mioyyan etmokdir. Bu cadval depressiyanin diaqnostik kriteriyalari vo depressiv
pozuntusu olan Xastolorin arasinda sorgular asasinda tortib edilmisdir. Depressiyanin agirliq
daracasi xastonin 6z-6zunu giymatlondirilmasi asasinda edilir.

Istirak¢ilara son giinlordoki hiss vo davramislarini giymoatlondirmasi tolob olunur. Bu
skala da hamgcinin ham Klinik , ham do epidemioloji tadgigatlarda istifado edilir. Totbiq
olundugu sahalor Klinik psixiatriya, psixoloji tadgigatlar vo ilkin skriningdir.

Suallar ham psixoloji, hom do somatik (bodons aid) simptomlar1 ohato
edir.Qiymatlondirma sistemino asason iso hor sual 1 baldan 4 bala godor giymatlondirilir.

1 bal- nadir hallarda

2 bal- arabir

3 bal- tez-tez

4 bal iso oksar hallarda vo ya homiso cavablarina uygundur.

Toplam bal aralig1 ise 20- 80 bal arasindadir.

Totbiq edilmo qaydasi: Cadvali doldurulmagdan gabaq miayine edilon soxs cadvalin
istifado gaydasi ilo tanis edilir. Codval muayina edilon soxsin torafindon mustaqil sokilds
doldurulur va cadval doldurulanda mitoxassis bu prosess midaxilo etmir. Cadvalin tam
doldurulmasi bir ne¢a dagige ¢akir. Alinan cavablar giymatlondirilorak Gmumi bal hesablanir.

Zanqin  0z-6zinu  giymatlondirmo  depressiya cadvali  zro  Umumi  balin
giymatlondirilmasi isa beladir.

20-49 — Normal vaziyyat

50-59 — Yingul doracali depressiv pozuntu

60-69 — Orta agir doracados olan depressiv pozuntu

70-80 — Agir doracads olan depressiv pozuntu

Muayinanin naticalori tohlil edilorkon bir nego faktorlar giymatlondirilir. Bu faktorlara

asagidaki simptomlar qruplar aid edils bilor. Daxili bosluq hissi, shval-ruhiyysnin pozulmasi,
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Umumi somatik simptomlar, spesifik somatik simptomlar, psixomotor pozuntularin
simptomlari, intihar niyyatlori, qiciqliq va gatiyyatsizlik daxil edilir.

Depressiyanin  kliniki diaqnostikast vo depressiv Xostolorin kliniki dinamikasinin
misahidosi ilo yanas1 Zanqin depressiya cadvali hamgcinin epidemioloji todgiqatlarda,
antidepressantlarin vo diger dormanlarin kliniki sinaqlarinda da istifads edilir.

Codvoalin validliyi kliniki sinaqlarla tesdiq olunub. Zanqin 6z — 6zinu giymatlondirma
deressiya cadvali digor kliniki codvallarlo miugayisads va 0 ciimlodon Hamilton cadvali va
Bekin sorgu varagasi ilo validliyi tasdiq edilib.

Codvalin hassasligr miixtalif grup depressiv pozuntusu olan xastalarin va geyri-depressiv
soxslorin arasinda sinaqdan kegirilmisdir. Siaqlarda istirak edon bu gruplar miixtslif yas,cinsi,
irgi, tohsil vo sosial gruplara aid idi.

Skalanin shats etdiyi simtom qruplar1 asagidakilardir:

e Asagi ohval-ruhiyys

« Oziino inamsizliq

« Umidsizlik

e Yuxu Vs istaha doyisikliklori

e Somatik simptomlar (yorgunluq, iirok dOyintlsi va s.)

Uilyam Zanqin 6z-0zinl giymatlondirmo skalasinin bir sira {istiin cohotlori vardir.

Bunlar asagidakilardir:

e Asan va tez doldurulan formadir.
e Subyektiv qiymatlondirmas verir.

e Qisa miiddatds ilkin doyarlondirma aparmagq ti¢lin uygundur.

Bu metodlar har no gqodor faydali olsa da, iistiin cohatlari ils yanast bozi mohdudiyyatlori do

var. Bunlar asagidakilardir:

 Subyektivdir: Istirak¢1 6z emosiyalarini diiriist vo diizgiin ifads etmalidir. ©ks halda
natica yaniltici ola biler.

e Tacriibali giymatlondirici tolob edir: Bozi hallarda klinik miitoxassis naticolori daha
dorin analiz etmolidir.

o Diagnoz iigiin kifayat deyil: Bu skalar yalniz ilkin skrininq mogsadi dasiyir. Qati

diagnoz ti¢iin klinik miisahiba va alavae testlor vacibdir.
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Zanqin bu gkalalart COVID-19 pandemiyasi dovriinds insanlarin psixoloji voziyyatinin

qiymatlondirilmasinds genis istifade edilmisdir.

Uilyam Zanq metodunda ssas diqgst dord osas 6l¢ii meyarina yonalmisdir. Birinci —
somatik vektor analizi vasitasilo talabalarin fiziki narahatliglar1 (azalo agrisi, basgicallonma,
tonoffiis gatinliyi vo s.) xiisusi skala ilo dl¢iiliir. Ikinci — enerji soviyyasinin monitoringi giinin
miixtalif saatlarinda talobalorin bioloji enerjisinin saviyyasini geyds alir. Ugiincii — akademik
performansin tohlili, yani tolobonin orta bali, dorso davamiyysti vo todris keyfiyyati ilo
olagalondirilmis gostaricilorlo analiz edilir. Dorduncl iss emosional stabilliyin dlgtlmasidir —
burada tolobonin sosial tocridi, stres doracasi va depresiya simptomlar giymatlondirilir.

Zanqmn tadgiqatlart naticasindo malum olmusdur ki, xroniki yorgunluga maruz galan
tolobalorin toxminon 65-70 faizi badoninds mioyyan somatik simptomlar hiss edir. Belo
tolobalorda Umumi enerji saviyyasi oshamiyyatli doracads asagi olur, konsentrasiya qabiliyyati
azalir vo bu da darslorin monimsonilmasi prosesini zaifladir. Bu kimi hallar talabslarin tohsil
gostaricilorinin - pislosmasina, kurslarin  toxiro salinmasina vo hotta universitetdon
uzaqglasmasina sabob ola bilir.

Masalan, 2022-ci ildo ABS-da 600 nafar talabs izarinds aparilmig sorgunun naticalaring
asasan, xroniki yorgunluq simptomlarina malik talobalarin 78%-inds akademik noticalor (GPA)
0.8-1.1 bal araliginda azalmis, dorso davamiyyat iso orta hesabla 16% asagi diismiisdiir.
Tolobolor arasinda psixoloji dayaniqliq soviyyssi do asagi olmus, naticodo sosial
munasibatlorda gorginlik va tacrid hallar1 miisahids edilmisdir.

Bu vaziyyatin garsisint almagq ti¢iin Uilyam Zanq bir sira strateji todbirlor toklif etmisdir.
O, tolobalorin psixofizioloji vaziyyatini izlomok (gun geyilo bilon cihazlar vasitssilo
biofeedback sistemlorinin totbiqini, yuxu gigiyenasinin todrisini, stressin idaro olunmasi ti¢iin
relaksasiya proqramlarinin totbigini vo akademik yikin fordilosdirilmasi mexanizmlorini
tovsiya etmisdir. Bu ciir yanagmalar hom yorgunlugun garsisini alir, ham da tohsil keyfiyyatini
Vo tolabalorin rifahimi yiiksaldir.

Zanq metodologiyas1 6ziindo ham bioloji, hom psixoloji, hom do akademik faktorlari
birlosdirarok kompleks bir yanagma toqdim edir. Belo yanagmalarin tatbigi universitetlorin
toloba rifahi sahasinds atdigi strateji addimlarda asasli rol oynaya bilor. On asasi isa bu metod
gOstorir ki, xroniki yorgunluq sadaca fordi bir hal deyil, imumi tohsil sisteminin dayaniqligi vo
effektivliyi baximindan nazars alinmali vacib bir masaladir.

Natico olaraq deys bilarik ki, talobslords xroniki yorgunluq sadaca bir fiziki hal deyil,
genismiqyasli sosial va tohsil problemi kimi ¢ixis edir. Bu problemin somatik oalamatlori ilo

birgo psixoloji vo akademik fasadlari da movcuddur. Uilyam Zanqin togdim etdiyi metod vo
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yanasmalar bu problemi tadqiq etmok vo hoall yollar1 axtarmaq baximindan olduqca
ohamiyyatlidir. Mduasir tohsil mdahiti bu cur sistemli va elmi asaslandirilmis metodlara
osaslanmalidir ki, talabalorin ham fiziki, ham do intellektual potensiali maksimum saviyyado
inkisaf etdirilo bilsin.

Depressiya hali talobalor arasinda daha gox yayilmis psixoloji vaziyyatlordon biridir va
xroniki yorgunluq sindromunun da asas sebablarindan biri kimi giymatlondirilir. Depressiv
vaziyyatin somatik olamatlori kimi davamli yorgunluq, yuxusuzluq va ya aksina, haddindon
artiq yuxululug, istahsizliq vo Umumi fiziki zoiflik miisahido olunur. Aparilmis empirik
tadgiqatin naticalorine asason, talobalarin shamiyyatli bir hissesinds xroniki yorgunlugun
arxasinda depressiv vaziyyatlorin mévcud oldugu askar edilmisdir. Bu vaziyyat hom giindalik
foaliyyatlorin yerina yetirilmasinda, hom do darslora motivasiyanin azalmasinda 6ziinii gostarir.

Zang metodu ilo aparilan tocriibslordo malum olmusdur ki, universitet talobalorinin 38-
42%-i xroniki yorgunlugun somatik olamotlorindon oziyyat ¢okir. Asagidaki cadvaldo bu

sindromun miixtalif aspektlori gostorilmisdir:

Cadval 2.2.1
Olamat Yayilma Faizi (%-12)
Ozalo agrilari 71%
Yuxu pozgunlugu 65%
Mads-bagirsaq problemlori 48%
Konsentrasiya ¢atinliyi 62%
Enerji ¢atigsmazligt 78%

Oldo edilon malumatlara asasan (Cadval 2.2.1) gérunur ki, depressiyada olan talobalords
digget daginigligi, yaddas pozgunlugu va garar gabul etmadas ¢atinliklor miisahids olunmusdur.
Bu hallar iso onlarin akademik gostaricilorine manfi tosir gostorir. Bazi hallarda talobalor
darslordon yayinmag, sosial tacrido ¢okilmok, 6zlorini doyorsiz hesab etmok kimi davraniglar
sargilayirlor ki, bu da onlarin hom soxsi inkisafini, hom do pesokar perspektivlorini risk altina
alir.

Tosvis vo ya narahatliq pozuntulart talobalor arasinda xiisusilo imtahan dovrlarinds vo ya
akademik tozyiqgin yuksok oldugu hallarda daha intensiv sokildo meydana ¢ixir. Togvislo
miisayiot olunan fiziki slamatlars tirokddyiinma, tarlomo, azalalords gorginlik, nofas darligi vo
moda-bagirsaq pozuntulari daxildir. Bu simptomlar ¢ox vaxt tibbi xastaliklorla sahv salina bilar,

lakin psixosomatik tobistli olduglar {igiin asas sabab psixoloji garginlikdir.
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Empirik todqigat zamani aparilan miisahidalor vo sorgular noticasinds mioyyan
olunmusdur ki, tosvis pozuntusu olan talobalordo xroniki yorgunluq daha giiclii ifads
olunmusdur. Bels tolobalor davamli narahatliq hissi kegirdiklori Gglin gecalor normal yuxuya
geds bilmir, ssharlor yorgun va enerjisiz oyanirlar. Bu da onlarin darslora davamiyyatins,
darslords faalligina va qiymotlondirma naticalarine manfi tosir gostarir.

Oziintigiymatlondirme — fardin 6z gabiliyyatlarini, deyarlarini va iimumi “man” obrazini
neco doyorlondirmasidir. Ozuni  yiksok giymotlondiron talobolor daha 6ziinsinaml,
moqsadyonli vo problem hall etmoys meyilli olurlar. Lakin asagi Oziiniigiymatlondirma
tolobalordo tez-tez depressiya vo tosvis pozuntularinin yaranmasima sabob olur. Tadgigat
naticalarina gors, 6zunugiymatlondirmasi asagi olan talobalords ham xroniki yorgunlug, ham
do somatik simptomlar daha giiclii sokilda 6zUni géstormisdir.

Bu tolobolor akademik ugursuzluglari soxsiyyatlorinin bir hissasi kimi gobul edir, Kigik
ugursuzluglart belo Umumilosdirarok 0©zlorini bacarigsiz hesab edirlor. Bu iso onlarin
motivasiyasini daha da zaifladir vo natica etibarilos tohsildoki performanslarini agagi salir. Digar
torofdan, ylksok 0Ozunugiymsatlondirmays sahib tolobalor stresli voziyyatlora qarst daha
doézimli olur, daha tez adaptasiya olurlar vo somatik simptomlarla daha az Uzlasirlor.

Depressiya, tosvis va 6zlinliqiymotlondirms arasinda qarsiliqh alagoe todgiqat ¢orgivasinda
statistik Usullarla da tahlil olunmusdur. Korelyasiya analizi gostormisdir ki, depressiya va togvis
soviyyasi ilo xroniki yorgunlugun intensivliyi arasinda miisbat olage mdvcuddur. Bununla
yanagi, Ozliniqiymatlondirmo ilo xroniki yorgunluq arasinda monfi korelyasiya muoyyon
edilmisdir. Yoni, 6zunl daha musbot giymatlondiran talobalords xroniki yorgunluq simptomlari
daha az misahids olunur.

Bu naticalor, tolobalorin emosional voziyyotinin onlarin fiziki saglamligina vo tohsil
gostaricilorine necs birbasa tosir etdiyini agiq sokilda gostorir. Belaliklo, tolobalorda xroniki
yorgunlugun yalniz fiziki amillorlo deyil, hom do psixoloji faktorlarla six slagods oldugu aydin
olmusdur.

Arasdirmanin bu morhoalasi stbut edir ki, tohsilin keyfiyyatli toskili tokca dors
programlarinin diizgiin hazirlanmasi ilo mohdudlagsmamali, ham da talobolorin emosional va
psixoloji saglamligina yonalmis todbirlori do ohato etmalidir. Talobalor tictin psixoloji dostok
programlarinin yaradilmasi, stresin idars olunmasi iizra talimlorin togkili, miitomadi psixoloji
skrininglorin aparilmasi vacibdir.

Eyni zamanda, muollimlorin vo akademik heyatin do bu sahads maariflondirilmasi,
tolobalorin psixoloji vaziyyatlorino daha hassas yanasmasi tohsil keyfiyystinin artirillmasinda

ohomiyyatli rol oynaya bilor. Taloboloro misbat 6zlinligiymotlondirms bacariglarinin
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asilanmasi, ugursuzluglara qars1 doziimliiliik, magsad vo motivasiya yonumli foaliyyatlor
onlarin hom saxsi inkisafina, ham do akademik nailiyyatlorine ciddi tasir gostars bilar.

Todgiqgat naticalori gostardi ki, tolobslords miisahido olunan xroniki yorgunluq tohsil
keyfiyyatino birbasa vo dolay1 tosir gostorir. Sorguda istirak edon taloboalorin 68%-i daimi
yorgunluq hiss etdiklarini, 52%-i iSo bu vaziyyatin onlarin darslars diqgstini azaltmasina sobob
oldugunu bildirmisdir. Miisahibalor zamani1 da tolobalor dors materiallarini yadda saxlamaqda,
darsa motivasiyali yanasmaqda ¢atinlik ¢okdiklarini gqeyd etmislar.

Empirik molumatlar gésterdi ki, xroniki yorgunluq naticasinds talobalorin akademik
gostoricilori asag1 diisiir. Bu, qiymat ortalamalarinin azalmasi, tapsiriglarin vaxtinda yerina
yetirilmomosi, dorsa davamiyyoatin azalmast vo Umumi passivliklo miisahido olunur.
Talabalords yaddas zosiflomasi, diggst daginigligi va todris prosesinds istirakda koniilstizliik
xroniki yorgunlugun asas psixoloji va kognitiv naticalori kimi geyds alinmisdir.

Bundan olava, xroniki yorgunlugun somatik simptomlari — bas agrisi, azals zaifliyi, yuxu
pozgunlugu vo hazm problemlari — talobalarin gundslik faaliyystins va 6yronms gabiliyystine
monfi tosir gostorir. Bu simptomlar dors vaxti konsentrasiyanin pozulmasina, davamli
narahatliga vo todris prosesindon uzaqlagsmaga sobob olur.

Tadgigatda hamg¢inin aydin oldu ki, xroniki yorgunluq uzunmiiddstli dévrds talobalarin
pesokar inkisaf perspektivlarina do moanfi tasir gostarir. Tadris prosesinds istirak saviyyasinin
Vo naticalorin zoif olmasi onlarin 6zlarine inamini azaldir vo golocokds ugur gazanma
motivasiyasini zaiflodir.

Notica olaraq, xroniki yorgunlugun ham fizioloji, hom do psixoloji aspektlori talabalorin
tohsil keyfiyyotini monfi istigamotdo doyisdirir. Bu problemin holli Ugun universitet
saviyyasinda dastok programlarinin togkili, psixoloji maslohatlor, saglam hoyat torzinin tasviqi

Vo dars yiikiiniin optimallagdirilmasi kimi tadbirlarin gorilmasi vacibdir.
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FOSIL 3. XRONiKi YORGUNLUGUN ARADAN QALDIRILMASININ TODQiQi

3.1. 9lds olunan naticalarin islanilmasi va sarhi

Tolobalordo xroniki yorgunlugun somatik simptomlarmin &yranilmasi va bu
simptomlarin tahsil keyfiyyatina tasirinin miayyanlosdirilmasi magsadilo hoyata kegirilon bu
todgigatda istifado olunan metodlar empirik vo praktik ssaslara séykonir. Miasir psixoloji va
pedaqoji todgiqatlarin tolablorine uygun olaraq hazirlanmig sorgu vo miisahido vasitalori
todgigatin elmi osaslarla aparilmasina sorait yaratmisdir.

Bu todgiqatin osas empirik metodu Kkimi strukturlagdirilmis sorgudan istifado
olunmusdur. Sorgunun osas magsadi talobalorin glindalik hoyat torzlori, ailodaxili voziyyatlori,
akademik gostaricilori va psixofizioloji vaziyyatlori hagqinda genis moalumat toplamagq idi. 100
nofor tolobs arasinda aparilmis bu sorgu hom qadin, ham do kisi cinsindon olan, miixtalif yas
gruplarini shata edan subyektlorls reallagdirilmisdir.

Sorgu formasi imumilikds 20 osas sual va 20 olave simptomatik ifadodon ibarotdir. Osas
suallar toloboalorin sosial vo akademik statuslarini miosyyanlosdirmays yoOnolib. Suallarda
istirak¢ilarin cinsi, yasi, ailo voziyyati, yasayis soraiti, akademik nailiyyatlori, ailodaxili vo
tohsil mdahitindoki munasibatlori vo zehni saglamliglart barado molumatlar toplanmisdir.
Suallarin cavab variantlar1 se¢imli formada tortib olunmusdur ki, bu da malumatlarin statistik
tohlilini asanlagdirmigdir.

Olavo olaraq verilmis simptomatik ifadslor anksiyete, togvis, somatik agrilar, yuxu
pozuntular1 vo digar psixofizioloji reaksiyalara yonolmisdir. Bu ifadslor cavablandirilarkan
tolobalordon hansi simptomlari yasadiglari, bu hallar zaman1 na hiss etdiklori vo badanlarinds
no kimi doyisikliklor miisahids etdiklori geyd edilmigdir. Bu hisso ham kvantitativ, ham do
keyfiyyat gostaricilorinin giymatlondirilmasi tigiin 6namli manba rolunu oynamisdir.

Sorgu naticalari sayasinds asagidaki mévzular tizro malumatlar toplanmigdir:

e Yorgunlugun tezliyi vo onun glndalik hoyata tasiri

e Somatik simptomlarin (yoni bas agrisi, azginlik, nofos darligi, tirokd@yinmeo,
titroma va s.) yayilma sixligi

e Tolobolorin istirahat rejimi vo yuxu keyfiyyati

o Tolobalords togvis vo stress hallarinin olub-olmamasi
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e Akademik performans vo davamiyyatlo bagli problemlorin xroniki yorgunlugla
olagosi

Toadgigat middatinds segilmis toloba qruplarinin dors prosesindoki passiv va aktiv istirak
formalar1 miisahido olunmusdur. Miisahido naticasindo talabalorin darsa digget yetirmo
saviyyalori, enerjilori, davranis doyisikliklori vo sosial minasibatlori analiz edilmisdir. Bu
metodun Gstunliyd ondan ibaratdir ki, istirak¢ilarin voziyyati real vaxtda geyds alinir vo onlarin
sifahi cavablari ilo miisahido naticalori arasinda miiqayise aparmaq miimkiin olur. Miisahido
asasinda tolobalorin tadris muhitinds yorgunluq alamatlarini neco gostardiklori vo bu hallar
zamani hansi davranis modellorinoe Ustinlik verdiklori geyd edilmisdir. Bu testlor vasitasilo
tolobalorin tosvis dorocasi, ozginlik saviyyssi, emosional gorginliklori, digget vo yuxu
problemlori kimi gostoricilor obyektiv sokildo giymatlondirilmisdir. Har bir testin naticalori
kvantitativ gostaricilarls tohlil olunmus va statistik analizlords istifads edilmisdir.

Toplanmis molumatlarin tohlili Ggln deskriptiv vo inferensial statistik metodlardan
istifado olunmusdur. Talobslorin cavablari Excel vo SPSS kimi program tominatlarinda
islonarak asagidaki statistik gostaricilor muoyyanlogdirilmisdir:

e Orta gostoricilor (mean), mediana, mod

e Faiz nisbatlori vo standart sapmalar

e Korelyasiya slagalori (yorgunluq soviyyasi ilo akademik performans, ailodaxili
vaziyyat Vo yuxu keyfiyyati arasinda)

e (Capraz cadvallor vasitasilo demoqrafik faktorlarla simptomlar arasindaki olage

Bu tahlillor noticasinda tolobalorin fordi vo sosial xisusiyyastlorinin xroniki yorgunluqla
necs slagali oldugu elmi asaslarla siibut olunmusdur.

Bozi tolobolorlo qisa misahibalor vo agiq cavablar formasinda suallar da togqdim
edilmigdir. Bu suallar tolobalorin xroniki yorgunlugu neco hiss etdiklorini, hansi soraitdo bu
vaziyyatin daha da doarinlosdiyini vo onlarin saxsi fikirlorini dyronmoays yonalmisdir. Alinan
cavablar kodlasdirilaraq asas mévzular Uzra qruplasdirilmisdir va tadgiqatin natica hissasinda
nimunalarls tagdim olunmusdur.

Notico olarag, bu todgigatda istifado olunan metodlar kompleks sokildo hazirlanmig vo
tolobalorin fiziki, emosional va sosial vaziyyatlorini ¢oxsaxoli formada giymatlondirmays
imkan vermisdir. Empirik sorgu vo miisahido molumatlari ilo yanasi psixometrik testlor vo
statistik analizlor birgs totbiq olunaraq xroniki yorgunlugun aradan qaldirilmasi {igiin osasl
elmi baz a formalasdirilmisdir.

Belo bir metodoloji yanagma naticasinds yalniz problemin mévcudlugu deyil, hom do
onun yaranma Saboblori vo mimkiin hall yollar1 haqqinda darin va sistemli biliklor aldo

olunmusdur.
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Xroniki Yorgunlugla Bagli Simptomlarin Yayiimasi
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Qrafik 3.1.1- Xroniki yorgunlugla bagh simptomlarin yayilmasi

Moanba: Muollif tarafindon hazirlanmisdir

Respondentlorin 62%-i qadin, 38%-i kisidir. Bu cins bolgiisii tolobalor arasinda xroniki
yorgunluq sindromunun qadinlarda daha yiiksok yayilma ehtimalin1 gostorir. Yas ortalamasi iso
20.5-dir, yani talabalarin oksariyyati ali tahsilin erkan marhalasindadir.

Sorguda istirak edonlorin 85%-i subaydir vo oksariyyati ailasi ilo birlikds yasayir.
Ailodoki usaq say1 iso orta hesabla 1.1-dir. 37% tolobo ailodaxili miinagisalorin oldugunu
bildirib ki, bu da psixoloji yiklonmani artiran faktorlardandir.

Tolobolorin 48%-i yaxsi naticalora sahibdir, amma 12% zoif gostoricilorlo oxuyur.
Onlarin 20%-1 tez-tez, 56%-i iso ara-sira miiallim vo qrup yoldaslar ilo konflikt yasadigini
deyib.

On yiksok gostoricilor enerji gatismazligi (71%), diqqat ¢atinliyi (63%), yuxusuzlug
(60%) va bas agrisi1 (55%) tizra geyds alinib. Bu naticalar xroniki yorgunlugun ham emosional,
ham do fiziki aspektlorini shats etdiyini gostarir.

Respondentlorin 49%-i tosvis hissi, 40%-i al titromasi vo 13%-i ke¢misdo psixi pozuntu
yasadigini bildirib. Bu hallar hom nevroloji, hom dos psixoloji narahatliglarla bagli ola bilar.

Yuxaridaki stitun qgrafiki ( Qrafik 3.1.1 ) tolobalor arasinda xroniki yorgunlugun osas
somatik simptomlarinin hansi nisbatds rast galindiyini gostorir. Belo ki:

e Yorgunlugla bagh sikayatlor 68%,
e Enerji azlig1 71%,
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e Diqgot ¢atinliyi 63%,
¢  Yuxu pozuntular1 60%,
e Bas agris1 iso 55% toskil edir.
Bu gostoricilor tolabalor arasinda ciddi doracoads xroniki yorgunlugun yayildigini v onun
gundslik hayat keyfiyyatini, tohsildo performansi shamiyyatli doracads zsifloda bilacayini
ortaya qoyur.

Dayisanler Arasinda Korelyasiya 9lagalari

Akademik goéstarici

Yorgunlug saviyyasi

Diqgat problemi

Korelyasiya amsall

Yuxu pozuntusu

Tosvis saviyyasi

Qrafik 3.1.2 - Dayisanlar arasinda korrelyasiya alagosi

Monba: Muollif torafindon hazirlanmisdir

Yorgunluq soviyyasi vo akademik gostorici arasinda monfi korrelyasiya grafiko asason
(Qrafik 3.1.2) (toxminan -0.24): Bu o demoakdir ki, yorgunluq artdigca tolobalorin akademik
naticalari zaiflayir. Yani xroniki yorgunluq tohsilds ugursuzluga gotirib ¢ixara bilar.

Yorgunlugq saviyyasi ila digget problemi arasinda mushat korrelyasiya (toxminon +0.41):
Yorgunluq artdiqca diqqoati comlomokda ¢oatinlik do artir. Bu, dyronmo prosesinds ciddi
problemlor yarada bilar.

54



Yuxu pozuntusu Vs yorgunluq arasinda giiclii alage (toxminan +0.46): Yuxusuzlug
xroniki yorgunlugun ham sabobi, hom da naticasi ola bilor. Bu, ¢ox yayilmis bir alagadir.

Togvis saviyyasi ilo digget problemi vo yuxu pozuntusu arasinda da miisbat korrelyasiya
mdovcuddur (toxminan +0.38 vo +0.42): YiUksak tosvis saviyyasi tolobalorin yuxu keyfiyyatini
va psixoloji rahatligini ciddi sokilds poza bilor.

Bu cadvaldoki gostaricilar, talobalorin psixoloji vo fizioloji voziyyatlori ilo akademik
performans arasinda neco kompleks va qarsiligli slagalorin mévcud oldugunu siibut edir. Bu
korelyasiya oslagalori problemin koklorino daha darindon enmok vo midaxils strategiyalarini

formalasdirmagq tiglin vacib statistik siibutlar togdim edir.

Dayisanlar Arasinda Korelyasiya 9laqgalsri
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Akademik gostarici
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Qrafik 3.1.3 — Dayisanlar arasi korrelyasiya alagolari
Mdasir dovrds ali tohsil sisteminda tohsilin mozmunu, informasiya axiinin intensivliyi
Vo ragabatli miihitin artmasi ilo talabalorin fiziki vo psixoloji saglamliq vaziyyasti do ciddi
sokilda glindomo galmisdir. Artiq universitet miihiti tokca biliyin 6tirtldiyd mokan deyil, eyni
zamanda psixoloji vo sosial minasiboatlorin, emosional tozyiglorin comlosdiyi bir sahoyo
¢evrilmisdir. Bu baximdan talabalords xroniki yorgunluq sindromu va onunla slagoli faktorlarin

akademik gostaricilora tasiri masalosi mihim shamiyyat kasb edir. Yuxarida taqdim olunan
55



korelasiya xaritasi, bu faktorlarin bir-biri ilo qarsiligli alagslorini ayani sokilds ortaya goymagla
moasalonin elmi tahlilina imkan yaradir.

Diagramda toqdim olunan ( Qrafik 3.1.3) bes osas doyison — akademik gdstarici,
yorgunluq saviyyasi, diqgst problemi, yuxu pozuntusu va tosvis soviyyasi — talobanin ham
tohsil prosesindoki performansini, hom do Umumi hoyat keyfiyystini mioyyan edon osas
psixofizioloji parametrlordir. Korrelyasiya xoritosindo bu doyisonlor arasindaki olago
rogomloarla (korrelasiya omsali ila) va rong kodlart ilo (mavi — moanfi, qurmizi — misbat)
gOstorilmisdir. ©msalin 1-o yaxin olmasi giiclii slagani, 0-a yaxin olmasi zaif vo ya slagasizliyi,
-1-5 yaxin olmasi iso glcli monfi slagoni ifads edir.

Owvvalca diqgoeti akademik gostaricilora yonoldok. Bu doayison cadvalds butln diger
amillarlo monfi korrelyasiya gostorir. Belo ki, akademik gostarici ilo yorgunluq soviyyasi
arasinda korrelyasiya amsali -0.35, diggoat problemi ils -0.40, yuxu pozuntusu ilo -0.42, tosvis
soviyyasi ila iso -0.37-dir. Bu, o demokdir ki, tolobonin yorgunlugu, yuxusuzlugu, tosvisi vo
diggat ¢atinliklori artdiqca onun akademik naticalori nozoragarpacaq doracads asagi diisiir. Bu
monfi olags, tohsilin keyfiyyatinin yalniz dors program: vo musllim faktoru ilo deyil, eyni
zamanda talabanin fiziki va zehni rifahi ils birbasa bagl oldugunu siibut edir.

NOvbati vacib magam yorgunluq saviyyasidir. Bu dayison cadvalds diggst problemi ilo
0.68, yuxu pozuntusu ils 0.62, tasvis saviyyasi ilo 0.59 misbat korrelyasiya gostarir. Bu iso 0
demokdir ki, yorgunluq artdigca talobanin diqgat dagmiqligi, yuxusuzlugu va tasvisi do eyni
istigamoatdo artir. Demoli, xroniki yorgunluq yalniz badons deyil, beyins do tasir gostorir vo
naticodo ham gavrama, hom yaddas, hom do emosional dayaniqliliq zsifloyir.

Diqgqot problemi ils yuxu pozuntusu (0.60) va tasvis soviyyasi (0.55) arasinda da giiclii
musbat korelyasiya miisahids olunur. Bu doyisanlor arasindaki alage gostarir ki, zehni fokus va
emosional tarazliq bir-biri ilo six baglidir. Geco yuxusunu normal almayan talabs ertasi giin
diqgatini dorsa yonalds bilmir. Eyni zamanda tosvis vo psixoloji narahatliq zehni daginiqhiga
sabab olur. Naticads taloba darss tam sakildo kdklona bilmir, bu iss tobii olarag onun tahsil
naticalarine moanfi tasir edir.

Yuxu pozuntusu va togvis saviyyasi arasinda 0.57 omsalli miisbat oalago onu gostorir ki,
psixoloji garginlik yuxu rejimins birbasa tosir edir. Bu qarsiligli tasir dévri — yuxusuzlug tosvisi
artirir, togvis iso yuxunu pozur — talobanin hom fiziki, hom do zehni tikonmasino sabab olur.
Bu proses tokrarlanaraq xroniki yorgunluga, naticads iso akademik zaifliys gotirib ¢ixarir.

Umumiyyatlo, korrelyasiya codvali tolobalords xroniki yorgunlugun sabob-noatica zonciri
soklindo inkisaf etdiyini niimayis etdirir. Burada bir doyigsonin pozulmasi digarlorinds do

problemlorin yaranmasina sabob olur. Bu faktorlar bir-biri ilo six bagli olan bir sistemin
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elementlaridir. Yani talobanin daha yaxs1 qiymat almasi {igiin tokca ¢ox oxumasi kifayot etmir,
eyni zamanda onun emosional va fiziki balanst da qorunmalidir.

Natico olaraq deya bilarik ki, bu tip korrelyasiya tohlillari biza sadacas statistik gostaricilar
togdim etmir, eyni zamanda tahsil mahitinin psixofizioloji asaslarin1 anlamaga vo ona uygun
effektiv todris vo dastok strategiyalar1 hazirlamaga imkan verir. Universitetlor tolobalarin bu
ehtiyaclarini nazars alaraq psixoloji yardim markazlarini giiclondirmsli, saglam yuxu va stress
idaroetmasi  Uzro maariflondirici  todbirlor kegirmoli, dors vo imtahan yuklorini
balanslagdirmalidirlar. Yalniz bu halda tohsil sisteminin magsadi — bilikli, saglam vo ugurlu
gonc yetisdirmok — tam sokilda hoyata kecirils bilar.

Aparilmis korelyasiya tohlilina osason, talobolordo xroniki yorgunlugun somatik
simptomlari ilo onlarin akademik foaliyyatlori vo psixoloji vaziyyatlori arasinda mithiim vo
statistik cohotdon ohomiyyatli oslagalor mioyyan edilmisdir. Todgigat ¢orcivasinda
giymotlondirilon bes osas doyison — akademik gostoricilor, yorgunluq saviyyesi, diggst
problemi, yuxu pozuntusu va tosvis saviyyasi — bir-biri ilo qarsiligh slageds olmusdur vo bu
dayisonlarin bir-birina tasiri empirik sokilds siibut edilmisdir.

Oldo edilon korrelyasiya matrisinds diggesti coalb edon ilk vacib magam yorgunluq
soviyyasi ilo akademik gostaricilor arasinda miisahido olunan manfi korelyasiyadir (toxminan r
=-0.24). Bu gostarici siibut edir ki, yorgunlugun artmasi ilo talobalorin akademik nailiyyatlori
arasinda tors mutonasib bir slage mévcuddur. Bels ki, daha ¢ox yorgunluq yasayan tolobalor
dors materiallarint manimsomokdo Vo imtahanlarda ugur qazanmaqda c¢atinlik gokirlor. Bu
natico, tohsil siyasati quruculart vo universitet rahborliklori Ggiin xobordarliq signali ola bilar.

Eyni zamanda yorgunluq ilo diggot problemi arasinda miisbot korrelyasiya (r ~ +0.41) da
miisahido olunmusdur. Bu o demokdir ki, daha yiiksok yorgunluq saviyyasi olan tolobslor eyni
zamanda digqgoti toplamaqda vo dars prosesino tam olaraq fokuslanmaqda ¢atinlik ¢akirlar.
Xroniki yorgunlugun zehni faaliyysto vo informasiya emalina monfi tosiri burada askar
goriiniir. Bu halin davam etmasi talobalords 6yronma ¢atinliklori, gavrama zoifliyi vo yaddas
problemlori ila naticalona bilar.

Yorgunluq ilo yuxu pozuntusu arasindaki korrelyasiya omsali iso on Yylksok
gostaricilordon biridir (r = +0.46). Bu natico xroniki yorgunlugun ham sobab, hom do natico
kimi yuxu ilo birbasa alagsli oldugunu siibut edir. Yuxusuzluq hali talobanin barpa olunmasini
gecikdirir, fiziki va emosional yorgunluq iso daha da darinlosir.

Togvis saviyyasi do xroniki yorgunlugun digor aspektlori ilo slagolidir. Masalon, tosvis
saviyyasi ilo diggot problemi (r = +0.38) vo yuxu pozuntusu (r ~ +0.42) arasinda olan
korrelyasiya, tolobalorin psixoloji garginlik vaziyyastinin onlarin giindslik akademik va soxsi

foaliyyatlorina moanfi tosir etdiyini gostarir. Tosvis, hom fiziki simptomlara (al titromasi, bas
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agrist v S.), ham do emosional davranislara (asabliq, panika, motivasiya azalmasi vo S.) Sobob
olur. Bu da talsbanin 6zuni idarsetms vo zaman planlamasi bacariglarina monfi tasir gostorir.

Umumi olarag, korrelyasiya tohlili talobslor arasinda xroniki yorgunlugun:

e Akademik performansa,

e Psixoloji sabitliys,

o Foaliyyato fokuslanma gabiliyyatins,
e Yuxu rejimina,

e Daxili togvis hallarina,

birbasa vo dolay1 tasirlor gostordiyini ortaya ¢ixarmisdir. Hor bir gostarici digarini
guclondiron vo ya zoiflodon mexanizm rolunu oynayir. Bu qarsiliglt tosirlor xroniki
yorgunlugun tokca fordi psixoloji va fiziki bir hal deyil, eyni zamanda sosial vo pedaqoji bir
problem oldugunu da siibut edir.

Tadgigatin bu marholasinds xroniki yorgunlugun talobalor arasinda yayilmasini, bu halin
somatik va psixoloji slamatlorls alagssini, eloca da sosial-maisat, ailo vo akademik faktorlarla
qarsiligl tasirini aragdirmaq moaqgsadilo 100 nafor istirak¢idan ibarat respondent qrupu asasinda
kegirilmis sorgunun naticalori tohlil edilmisdir. Sorguya asasan, istirakgilara suallar toqdim
olunmus va bu suallar onlarin psixoloji shvali, giindalik foaliyyat saviyyasi, yuxu keyfiyyati,
somatik sikayotlori vo sosial muhitlo qarsiliglh miinasibatlorini  6lgmok (cin nazards
tutulmusdur.

Istirakgilarin  demografik gostoricilorine  nozor saldigda molum olmusdur ki,
respondentlarin shamiyyatli bir hissasi gadin talobalordan ibaratdir. Bu hal xroniki yorgunlugun
qadinlarda daha ¢ox miisahido olunmasi ilo bagli olan elmi molumatlarla uzlasir. Todgigatda
istirak edon tolobolorin yas araligi osason 18-28 yas toskil edir vo bu yas qrupunun hom
psixoloji, ham do fiziki cohotdon ali tohsilin va ganclik ddvrinln verdiyi tozyiglora daha agiq
olmas1 onlarin cavablarinda oksini tapmigdir.

Sorgunun naticalorina asason, talobalorin taxminan 70%-i yorgunlugla bagl miisyyon
simptomlari yasadiglarin1 qeyd etmisdir. Xisusilo “6ziinii zaif hiss etmok”, “tez yorulmaq”,
“diqqgeti toplamaqda ¢otinlik gokmak™ vo “enerji itkisi” kimi hallar genis yayilmisdir. Bu
simptomlarla yanasi, “sobabsiz togvis”, “asobilik”, “bas vo boyun agrilar1”, “yuxusuzluq”,
“{irokgetma va basgicallonma” kimi vegetativ vo emosional pozuntular da miisahids edilmisdir.

Tolabalorin akademik gostoricilori ilo yorgunluq slamatlori arasinda miioyyan slages
geydo alinmigdir. “Zoaif” akademik gostariciys malik tolobolords yorgunluq simptomlarinin
daha ¢ox rast golinmosi onlarin ham psixoloji tozyiglora daha hassas olduglarini, ham do
Ozlarini idarsetms vo zamanin diizgiin boliisdiiriilmasi baximindan ¢atinliklor yasadiglarini

gOstormisdir. Eyni zamanda ailadaxili miinaqgisolorin vo muallimlarlo vo ya qrup yoldaslari ilo
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olan konfliktlorin tezliyi da talobslorin timumi ruh halina va fiziki simptomlarin intensivliyina
monfi tasir gostormisdir.

Ixtisas secimi do diggatolayiq naticolor dogurmusdur. Oz istoklarine uygun olmayan
ixtisasda tohsil alan tolobalords, hamginin davamiyystlo bagli problem yasayan talobalords
psixoloji narahatliq vo yorgunluq daha yiiksok saviyyads miisahids edilmisdir. Bu isa bir daha
gostarir ki, motivasiya vo 0zunuifads imkanlari talobalorin saglamliq vaziyyatina vo Umumi
hoyat keyfiyyatina birbasa tasir edir.

Psixi pozuntularla bagli cavablar gostordi ki, kegmisda bu ciir hallar1 yasamis talobalords
somatik vo psixoloji simptomlarin daha giiclii sokilds tozahur etdiyi gorindr. Bu isa xroniKki
yorgunlugun yalniz miivoqgoti deyil, hom do uzunmuddatli psixi voziyyatlo oslageli ola
bilocayini ortaya qoyur.

Sorguda talobalora onlarin bos vaxtlarini neco kegirdiklori do sorusulmusdur. Kitab
oxuyan, idmanla moasgul olan va ya agiq havada vaxt kegiran tolobolords stress soviyyasi daha
asagl, yuxu va digget funksiyalari iso daha yiksok olmusdur. Bu da onu gostarir ki, asuds
vaxtlarin saglam sokildo kegirilmasi xroniki yorgunlugun garsisinin alinmasinda miithiim rol
oynayir.

Somatik simptomlarin paylanmasi da digqotalayigdir. Respondentlorin 50%-don goxu
bas, boyun va kiirok agrilari, azginlik va enerjisizlik, Urak doyuntilari, ol vo ayaqglarda keyima,
qarin agrilar1 vo hozm problemlari kimi simptomlar yasadiglarini bildirmisdir. Olava olaraq,
bozi hallarda yuxuda garabasma vo titroms kimi hallarin qeyd edilmasi xroniki yorgunlugun
psixofizioloji asaslara malik oldugunu tasdigloyir.

Notico olaraq, aparilan sorgunun naticalori gostordi ki, tolobalordo miisahids olunan
xroniki yorgunluq hali goxsayli amillarin — psixoloji, sosial, ailovi va akademik faktorlarin —
qarsiliglt tasiri noticasinds formalagir. Bu naticalor xroniki yorgunlugun yalniz bioloji vo ya
fiziki deyil, eyni zamanda sosial vo emosional tomallors asaslandigini, kompleks vo goxsaxali
yanasma talob etdiyini niimayis etdirir. Bu saboabdan da galacok marhalalards ham profilaktik,
hom do terapevtik todbirlar sistemli vo fordi yanasmalar asasinda planlasdirilmalidir.

Asagidaki cadvoaldon gorinduyt kimi ( Cadval 3.1.1) ailodaxili miinaqiss ilo bas, boyun
vo kirok agrilar1 arasinda orta saviyyado mushat Korrelyasiya (0.23) miisahido olunur. Bu,
psixoloji stresin bodon agrilar ilo olagali oldugunu gostarir.

Davamiyyat buraxan tolobslords garabasma vo yuxu pozuntulari yiingiil doracads artma
meyli goOstorir (qarabasma: 0.13). Bu, yuxu rejiminin pozulmasmin tohsil disiplini ilo six

olagads oldugunu gostarir.
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Ixtisasindan narazi olan tolobolordo yorgunluq vo enerjisizlik simptomlar1 daha ¢ox
gorundr (korrelyasiya = 0.18). Bu, motivasiya ¢atismazliginin somatik yorgunluga yol agdigini

gostorir.

Cadval 3.1.1 Sosial faktorlar va simptomlar arasinda korrelyasiya cadvali

Sosial Osabi Vo | Bag, boyun | Zaiflik vo tez | Yuxuya Qarabasma
Faktorlar tosvisli  hiss | vo kirok | yorulma getmok olur
edirom agrilar asandir
Ailodaxili 0.04 0.23 0.02 -0.15 -0.06

miinaqiso

Davamiyyat | 0.05 0.05 0.07 0.05 0.13
buraxma

Ixtisas -0.08 -0.04 0.18 -0.04 0.06
razilig1

Kegmis psixi | -0.02 0.14 -0.04 0.02 0.00
pozuntu

Akademik -0.02 -0.16 0.05 0.00 0.07
gostarici

Moanba: Muallif torafindon hazirlanmisdir

Kegmis psixi pozuntu kegirmis soxslordo bas agrisi kimi sikayotlor nisbaton yuksokdir
(0.14), lakin digar simptomlarla ciddi slage gostorilmir.

Akademik gostaricisi zaif olan talobalords, xisusilo bas agrisi vo boyun agrist daha gox
miisahids olunur (-0.16 korrelyasiya — gostarici artdigca simptom azalir). Bu, akademik stressin
va 0zunugiymatlondirmonin badana tasirini gostarir.

Osobi va togvisli hiss etmak ilo ol vo ayaqlarda titromo arasinda moanfi korrelyasiya (-0.24)
misahido olunmusdur. Bu, ehtimal ki, bazi tolobolorin narahatliq yasasalar da, vegetativ
alamatlori (masalan, titromoa) daha az yasadiglarini gostarir.

Basgicollonma ilo (rokddylinmo arasinda miisbot korrelyasiya (0.20) var. Bu,
psixovegetativ pozuntularin (masalon, panik slamatlor) tez-tez birlikdo goruldiyini gostarir.

Sababsiz gorxu hissi ilo tez-tez sidik ifrazi (0.15) vo sifotin qizarmasi (0.08) arasinda zoif
do olsa olagalor m@vcuddur. Bu, tosvis vo hayacan hallarinda orqanizmin fiziki reaksiya

verdiyini tasdiglayir.
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Zoiflik va tez yorulma ilo mada agrist va Qabizlik, bas, boyun vo kiirok agrilar1 kimi
olamatlor arasinda zoif, lakin mdévcud olagalor var (togribon 0.10-0.11). Bu, xroniki
yorgunlugun hom emosional, ham ds badans tosir edon kompleks bir hal oldugunu gostarir.

Yuxuya getmok asanligi ilo bir ¢ox simptomlar arasinda manfi slago miisahido edilir.
Xususils, togvis vo narahatliq yasayanlarda yuxu keyfiyyati pozulur.

Qarabasmalar ila asabi olmag, parisanliq, 6ziinii alo ala bilmomak kimi slamatlor arasinda
zoif do olsa olagalor var ki, bu da psixoloji yiikiin yuxu pozuntularina gatirib ¢ixardigini
gostorir.

Maraqli olaraq, “har seyin yaxsi olacagini hiss etmok™ kimi miisbot ifads edilmis cavabla
demok olar ki, butiin monfi simptomlar arasinda monfi korrelyasiya mévcuddur, bu iss nikbin
baxisin stress va yorgunluq hallarini azalda bilacayins isars edir.

Korrelyasiya tohlili gostordi ki, talobalorda xroniki yorgunluq ve ona bagl psixofizioloji
simptomlar arasinda miioyyan olagolor movcuddur. Psixoloji gorginlik, tosvis vo fiziki
simptomlar bir-birini glclondirorok timumi funksionallig1 asagi sala bilor. Bu sobabdon
mudaxilalor yalniz fiziki simptomlar1 deyil, eyni zamanda psixoloji rifah1 da hadof almalidir.
Belo yanagma, tolobalorin tohsil keyfiyyotini artirmaqla yanasi, onlarin {imumi hoyat
keyfiyyatini do yuksalds bilor.

Sorgu naticalori tolobolor arasinda xroniki yorgunlugun ciddi sokildo yayildigini
gostarmis va bu halin asas sabablari kimi geyri-diizglin yuxu rejimi, sosial tozyiqlor, akademik
stress vo ailodaxili problemlar miiayyon edilmisdir. Sorguda istirak edon tolobalarin shamiyyatli
bir hissesi mutomadi olaraq yorgunluq, diqqot oskikliyi, fiziki zoiflik, mads-bagirsaq
pozuntulart vo digor somatik sikayatlor yasadigini bildirmisdir.

Sorgunun naticalari asasinda galocokds bu problemin aradan qaldirilmasi {igiin psixoloji
maslohat xidmotlorinin togkili, tolobalor Ugun istirahot vo barpaedici programlarin tatbiqi, tohsil
muhitinda stressin azaldilmasit vo muallim-taloba minasibatlorinds dastok mexanizmlarinin
guclandirilmasi kimi tokliflor irali stirtilmisdiir.

Tadgigat zamani talabalars yonoaldilmis sorgu naticalari asasinda alds edilon gostaricilar,
xroniki yorgunlugun genis yayilmis bir problem oldugunu siibut edir. Sorguda istirak edon 100
tolobonin cavablarina oasason, qrafikdo do gorinduyt kimi (Qrafik 3.1.4) onlarin giindalik
hoyatinda vo tohsil foaliyyatindos bir sira somatik vo psixoloji simptomlarla Gizlosdiyi mioyyan

olunmusdur.
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Talabalar arasinda xroniki yorgunluq simptomlarinin yayilmasi
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Qrafik 3.1.4 -Talobalar arasinda xroniki yorgunluq simptomlarmin yayilmasi

Monba: Muoallif torofindon hazirlanmisdir

On yiiksak gostarici talobalorin 76%-nin mitomadi olaraq yorgunluq hissi yasamasi ilo
baglidir. Bu natico, xroniki yorgunlugun talobalorin hoyat keyfiyystino ciddi tosir etdiyini
gostorir. Yorgunluq ham fiziki, hom do psixoloji amillorlo slagsli ola bilor vo uzunmuddatli
davam etdiyi toqdirdo depressiya va digar psixoloji pozuntulara gatirib ¢ixara bilar.

Yuxulu va azginlik (68%) - ikinci yerds isa yuxulu, azgin va uyusuq hiss etmok dayanir.
Bu simptomlarin yiiksok faizi tolobalorin yuxu rejiminds pozuntu oldugunu vo keyfiyyatli
istirahat imkanlarinin olmadigin1 gostarir. Gec yatmagq, sosial sobakalordon haddindon artiq
istifado vo dars yiikiiniin ¢oxlugu bu vaziyyati sortlondirs bilar.

Tolobalorin 65%-i enerji azalmasi hiss etdiyini bildirib. Bu simptom, onlarin giindalik
foaliyyatlorina vo akademik nailiyyatlorino birbasa tosir gosterir. Enerji catismazlhigi fiziki
foaliyyotdo azalmaya, passivliys vo sosial tacrido sabab olur.

Talabalarin digget toplamaqgda ¢atinlik gokmasi (70%) onlarin 6yronma gabiliyyatloring
monfi tosir gostorir. Bu hal darslara digqget yetira bilmomak, imtahanlarda asagi natico vo yaddas
zoifliyi kimi noticaloro gotirib ¢ixarir. Xroniki yorgunluq zamani beyindo moalumatin emali
prosesi zoiflayir.

Bas, boyun vo kurok agrilart kimi somatik simptomlar 58% gostorici ilo ciddi bir
problemdir. Bu agrilar stress vo psixosomatik gorginlik naticasinds yaranir vo hom fiziki
diskomfort, ham dos zehni yorgunluq yaradir.

Toloboalorin 63%-i tosvis, qorxu, asabilik vo narahatliq hiss etdiyini bildirib. Bu emosional
vaziyyatlor hom xroniki yorgunlugun naticasi, hom da onun sababi ola bilor. Stressli muhitds

tohsil alan talabalards tosvis pozuntulari va panik slamatlor miisahids olunur.
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Urokddytinmolar v basgicallonmolor(45-42%) psixovegetativ simptomlar sirasinda yer
alir. Belo simptomlar adaton narahatliq hiicumlari va togvis pozuntulari ile alagsli olur. Onlarin
yuksok faizi talobalords emosional garginliyin fiziki badana tasirini stibut edir.

Yuxusuzlug (53%) vo garabasmalar (30%) - talobolorin yarisindan goxu yuxusuzluq
yasadigini geyd edib. Bu da giindalik barpa proseslorinin pozulmasi va yorgunlugun
darinlogmasina sobob olur. Qarabasmalar iso ciddi yuxu pozuntusu vo zehni yorgunlugun
simptomudur.

Bu naticalar gostorir ki, xroniki yorgunluq talobalords yalniz fiziki deyil, ham da psixoloji
simptomlarla 6zUnl gostorir. ©On yiiksok gostaricilor yorgunlug, diqgst daginigligi vo enerji
catigmazligi ilo bagli olmusdur ki, bu da tohsil keyfiyyotino birbasa tosir edir. Somatik
simptomlarin (agrilar, iirok doylntilori, mads pozuntular1 va s.) genis yayilmasi gostarir Ki,
psixoloji stress artiq fiziki badonds oks olunur.

Bu hal tehsil sisteminds talabalorin psixoloji rifahina daha ¢ox digqgoat yetirilmasinin
vacibliyini ortaya qoyur. Toalabalor (iglin istirahst zonalarinin yaradilmasi, psixoloji maslohat
xidmatlarinin guclondirilmasi, dors codvallorinin optimallagdirilmasi vo zehni rifahi artiracaq

tadbirlarin gorilmasi bu problemi azaltmaq tigiin effektiv addimlar ola bilor.
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NOTICO

Aparilan genismiqyaslh todgigat noticasinds talobalords xroniki yorgunlugun somatik
simptomlarinin 6yranilmasi va bu simptomlarin tohsil keyfiyyatino olan tasiri ilo bagli miithiim
elmi va praktik naticalor aldo olunmusdur. Miixtalif ali tohsil mdassisalarinin talobalari arasinda
kegirilmis sorgular, klinik miisahidolor vo psixofizioloji analizlor gostormisdir ki, xroniki
yorgunluq miiasir taloba hayatinin sistematik va strukturlasdirilmis bir problemi kimi ¢ix1s edir
Vo bu hal, sadacs psixoloji yiklonma ilo deyil, eyni zamanda somatik (badoands real miisahido
edilo bilon) dayisikliklorlo 6zUni gostarir.

Oldo edilon naticalars asasan, talobalorin shamiyyatli bir hissasinds xroniki yorgunlugun
asagidaki somatik simptomlari miisahido olunmusdur: daimi bas agrilari, boyun vo kiirok
azalalarinds garginlik, hazm sistemindas diskomfort va pozulmalar (gabizlik, diareya, siskinlik),
urok doyintlsinds artim, yuxu pozuntulari (geco oyanmalari, yuxuya getmods ¢atinlik),
istahda doyisiklik, tez-tez soyuqdoyms hallarina moruz galma, va iimumi enerji ¢atismazhigi.
Bu simptomlarin ardicil sokilds, xususilo imtahan sessiyalar1 vo yilksok akademik tozyiq
dovrlarinds artdigi miisahido olunmusdur.

Butln bu fizioloji pozuntular, tolobalorin akademik performansina bilavasito monfi tosir
gOstormisdir. Belo ki, mitomadi olaraq yorgunluq yasayan talabalordo digget vo yaddas
gostaricilori  ohamiyyatli doracoads zoifloyir, motivasiya azalir vo tolim materialinin
manimsonilmasi ¢atinlogir. Xroniki yorgunluq tohsilo davamiyyatin azalmasina, dorss gecikma
vo Umumilikdo akademik intizamin zoiflomasino gotirib ¢ixarir. Bundan olave, bu hal
tolobalorin imtahan naticalorinda, kurs islorinin keyfiyystinds vo Umumilikdo kurrikulumun
monimsanilmasinds aydin sokilda oks olunur.

Todgigat hamginin gostormisdir ki, xroniki yorgunlugun yaranmasina bir sira struktur
sobablor tasir edir. Bunlara geyri-diizgln dors cadvallori, fasilosiz dors yiklori, onlayn dors
platformalarindan hoddindon artiq istifads, yuxusuzlug, diizgin olmayan gidalanma, fiziki
aktivliyin asagi olmasi vo tolobolor arasinda psixososial dostok mexanizmlorinin zoifliyi
daxildir. Xtsusilo COVID-19 pandemiyas1 dovriinds distant tohsilin genis totbiqgi naticasindo
tolobalarin bir coxu tacrid, stress vo monoton hoayat torzi ilo Gzlosmisdir ki, bu da yorgunlugun
xroniklogsmasina zomin yaratmigdir.

Bu soraitdo aparilan tohlillor gdstorir ki, xroniki yorgunlugun garsisinin alinmasi vo
aradan qaldirilmasi tiglin kompleks vo ¢oxsahali yanagsmalar talob olunur. On baslicast, ali tohsil
muassisalarinds taloboalorin saglamliq vaziyyastinin monitoringi sistemli sokilds toskil olunmali,
tohsil programlari  tolobolorin  fiziki  vo  psixoloji davamhiligini  nazors alaraq

optimallagdirilmalidir. Talobolorin yuxu rejimino amal etmosi, diizgiin gidalanmasi va
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mitomadi fiziki aktivliklo masgul olmasi tigiin maariflondirici programlar toskil olunmali,
toloba psixologiyasi lizra mitoxassislorin istiraki ilo konsultativ xidmatlor guclondirilmalidir.
Eyni zamanda, dars cadvallari talobanin bioritmlarina uygun sokilds tonzimlanmali, fasilalor vo
istirahot dovrlori nazere alinmalidir.

Notica etibarilo, xroniki yorgunluq tokcs fordi bir saglamliq problemi deyil, iimumtshsil
keyfiyyatino va comiyyatin goalocak intellektual potensialina monfi tasir gostoran ciddi bir faktor
kimi giymatlondirilmalidir. Bu sababdon tohsil strategiyalarinda vo ali moktab idaroetma
modellarinds talobalorin psixofizioloji rifah1 asas prioritetlordon biri kimi geabul edilmali, bu
istigamatds elmi asaslandirilmis va sosial baximdan davamli goararlar gobul olunmalidir.

Beloliklo, bu todgigat tolobolor arasinda xroniki yorgunlugun vo onun somatik
naticalarinin sistematik dyranilmasina mihim téhfo vermis, bu problemin tohsilin keyfiyyati
ilo olagesini nozori vo praktik aspektdon aydin sokildo ortaya qoymusdur. Olds olunmus
naticalor golocokds daha genis miqyasl todgigatlarin aparilmasi, profilaktik mexanizmlorin
inkisaf etdirilmasi va saglam tahsil mihitinin formalasdirilmasi tiglin asasli zomin yaradir.

Toadgigat naticasinds asagidaki asas goanastlara golinmisdir:

1. Xroniki yorgunluq sindromu tolobolor arasinda genis yayilmis bir pozuntu olaraq
onlarin iimumi faaliyyat sahalorine manfi tasir gostorir

Xroniki yorgunluq sindromu (XYS) yalmiz adi yorgunluq deyil, bu, fiziki, zehni vo
emosional tikanmoanin uzun maddatli vo davamli hal almis formasidir. Toadgiqgat gostorir ki, bu
sindrom ali moktablords tohsil alan tolobslor arasinda yayilma baximindan ciddi saviyyodadir.
Uzunmuddotli dors yiklori, sosial vo akademik tozyiglor, geyri-mintazom hayat rejimi
tolobalarin badon vo beyin resurslarimi titkondirarok onlarin hoyat keyfiyyotini asagi salir. Bu
sindrom tolobalorin todrisdo aktiv istirak etmasine, sosial minasibatlor qurmasina vo
umumilikds saxsiyyat kimi inkisafina manes yaradir.

2. Somatik simptomlar yalniz fiziki deyil, eyni zamanda psixoloji va fizioloji sistemloro
tosir edon kompleks bir problem kimi ortaya ¢ixir

Tadgigat naticalaring asasan, xroniki yorgunlugun simptomlar1 tokca fiziki tlikenma ilo
mohdudlasmir. Bas vo ozolo agrilari, tez-tez xastalonmo hallari, yuxu pozuntulari, yuxudan
sonra bels barpa olunmayan yorgunluq hissi bu sindromun badans fiziki tasirloridir. Bundan
olava, emosional tikenmo, motivasiya itkisi, asobilik, depressiv hallar vo psixoloji garginlik
kimi hallar da miisahido olunur. Bu simptomlar bir-birini qarsiligli olaraq giiclandirarak
tolobalorin hom fiziki saglamligini, hoam do zehni dayaniqligini zsiflodir. Bu da onlarin
akademik va soxsi hayatda funksionalliglarini azaldir.

3. Akademik performans xroniki yorgunlugla birbasa olagali olub, tolobonin ugur

Saviyyasina ciddi tasir gostarir
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XYS noticasindo yaranan somatik vo psixoloji simptomlar talobalorin  dorss
davamiyyotindo azalmaya, dors materiallarini monimsomsa bacariginin zaiflomasing, digget
pozuntularma vo yaddas problemlorine sabob olur. Istirak¢ilarin oksariyyatinde motivasiya
catismazligi, test vo imtahanlarda naticalorin zoiflomasi, layiha vo togdimatlarda istirakin
azalmasi miisahido olunmusdur. Bu faktorlar tohsildo geri qalma, kurslarin tokrarlanmasi vo
Umumilikds tohsil prosesino maragin azalmasi ilo naticalona bilar. Belalikla, XYS yalniz
tolobanin saglamligi deyil, onun galacok pesa hayati tiglin do risk faktoru yaradir.

4. Empirik naticalor gostarir ki, diizglin hoyat rejimi va psixoloji dastok tadbirlari xroniki
yorgunlugun monfi tasirlorini azalda bilor

Aragdirma siibut edir ki, diizgiin qidalanma, barpaedici yuxu rejimi, planli giindalik rutin
vo fiziki foaliyyst kimi faktorlar XYS simptomlarinin azaldilmasinda mithiim rol oynayir. Eyni
zamanda, universitetlordo psixoloji doastok xidmatlori, maslohat markazlori vo mentorlug
programlari tolobolorin emosional yiikiinii azaltmaga komok eda bilar. Bu tadbirlor talobanin
0zUnu daha yaxs1 tanimasi, streslo mubarizo bacarigimi inkisaf etdirmasi vo 6z hoyatint daha
balansli sokildo idaro etmosina sorait yaradir. Belo mihitds yetison tolobalor daha saglam,
moaqsadyonlil va ugurlu ola bilirlar.

5. Tohsil musassisalorinds profilaktik vo dostokloyici todbirlorin totbigi talobalarin
akademik va sosial rifahini tomin etmok tgun vacibdir

Xroniki yorgunlugla miibarizods reaktiv deyil, proaktiv yanasmalar 6n planda olmalidir.
Universitetlor tolobalor iigiin idman zali, istirahat zonalari, psixoloji seminarlar, stress
idaraetmosi darslori vo saglam hoyat torzini togviq edon todbirlor togkil etmolidirlor.

Belo tosobbislor tolobalords stresso davamliliq, vaxtin idars olunmasi vo 0ziino qaygi
bacariglarini giiclondirir. Homginin akademik heyatin vo valideynlorin do bu moasaloys hossas
yanasgmasi talobolorin sosial rifahina téhfs vera bilor.

6. Xroniki yorgunlugun tohsils tosiri gostorir ki, tolobalorin psixofiziki saglamligi onlarin
ugurlarinin asas sortidir

Toadgigat naticasinda alda edilon Umumi gonast odur ki, ali tohsil miassisalori yalniz
akademik bilik vermoklo kifaystlonmomali, eyni zamanda talobolorin fiziki vo emosional
rifahini da 6n planda saxlamalidir. Miallimlor vo valideynlor bu masaloys diqgstli yanagmali,
talobanin darsdoaki passivliyini va psixoloji slamatlori vaxtinda askarlamalidirlar.

Bu todgigatin davami olaraq, xroniki yorgunlugun tolobalarin hoyat keyfiyyatinas vo sosial
funksionalligina tosiri do xususi diggat morkozinds saxlanilmisdir. Molum olmusdur ki,
somatik simptomlarla yanasi, xroniki yorgunluq tolobslor arasinda sosial izolyasiya hallarini
artirtr, dostlug miinasibatlorindo soyuma vo ailo oslagelorinds garginliklora sabab olur.

Yorgunlugla miisayiat olunan psixofizioloji garginliklor, talobalorin giindslik faaliyyatlords
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istirakini azaldir, onlar1 passiv va ¢okinsak bir sosial moévgeys salir. Bu iss, 6z névbasinds,
tolobonin timumi psixoloji rifah halimi daha da zoiflodir vo depressiv ohval-ruhiyyanin
darinlogmasina yol agir.Buna gora do, tohsilin keyfiyyatli togkili tokca dors programlarinin
diizgiin hazirlanmasi ilo mohdudlasmamali, hom do tolobalorin emosional vo psixoloji
saglamligina yonalmis tadbirlori do shato etmalidir.Cunki , 6zini daha misbst giymsatlondiran
tolobalorda xroniki yorgunluq simptomlar1 daha az miisahido olunmusdur.

Maraqli mogam odur ki, xroniki yorgunlugun soviyyasi talobalorin ixtisas istigamatindon
Vo tohsil formalarindan asili olaraq doyiskanlik gostorir. Masalan, tabist va texniki yonimli
ixtisaslarda tohsil alan tolobslor arasinda laborator vo praktiki isloro daha ¢ox vaxt ayirma
zorurati, onlar arasinda yorgunluq hallarinin daha yiiksok oldugunu gostormisdir.

Eyni zamanda, humanitar vo pedaqoji sahalords isa psixoloji yuklonms vo emosional
tikonmislik 6n plana ¢ixir. Magistratura saviyyasinds tohsil alan tolobalords bu simptomlarin
daha intensiv olmasi, onlarin hom akademik todgigat, ham ds is hoyatini paralel idara etmok
machuriyyati ilo alagolondirils bilar.

Oldo edilmis naticalor gostarir ki, talabalorin xroniki yorgunlugla miibarizasinda on tosirli
amillordan biri do 6zUnlidaroetma bacariglarinin inkisaf etdirilmosidir. Zamanin diizgiin idara
olunmasi,  prioritetlorin  muoayyanlosdirilmoasi,  stresslo  mibarizo  strategiyalarinin
monimsanilmasi kimi bacariqglar, tolobalorin hom akademik, hom do soxsi hayat keyfiyyatinin
yuksalmasinda miihiim rol oynayir. Tadqgiqgatda istirak edon talabalorin yalniz 28%-i glindalik
foaliyyatlorini planlasdiraraq hayata kegirdiklorini etiraf etmis, qalan hissa spontan vo geyri-
effektiv foaliyyat idaragiliyi apardiglarini bildirmisdir ki, bu da onlarin yorgunluq saviyyasinin
yuksakliyi ila birbasa slagalidir.

Bundan basqa, ali tohsil muoassisalorinin rohborliklori t¢tin praktiki tokliflor do irali
stirilmuigdiir. Belo ki, universitetlords “Tolobo Saglamligi Markozlori”nin yaradilmasi, burada
psixolog, terapevt, dietoloq vo mosqg¢i kimi miitoxassislorin xidmat gostormasi, Xxroniki
yorgunlugun qarsisinin alinmasinda shomiyyatli rol oynaya bilor. Eyni zamanda, talobalors
yonalmis psixoloji dastok programlari, fordi konsultasiyalar, stress menecmenti talimlari vo
fiziki saglamliq marafonlar1 — hom profilaktik, ham do midaxilo yoniimli yanagmalar
baximindan zaruridir.

Tadgigatin naticalori hom do tohsil strategiyasina dair daha genis siyasi vo sosial
cargivaya yonolmis fikir formalasdirmaga imkan verir. Bela Ki, tolobalorin saglamligina sarf
olunan dovlat va 6zal investisiyalar yalniz tibbi baximdan deyil, hoam do milli insan kapitalinin
keyfiyyotino edilon sormays kimi giymatlondirilmalidir. Tohsilin keyfiyyati yalniz dors

vasaitlori vo infrastrukturla deyil, orada istirak edon subyektlorin — talobalarin psixofiziki
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durumlari ils do 6lgiiliir. Bu baximdan, xroniki yorgunlugun sistematik sokilds arasdirilmasi vo

onun naticalarinin tohsil keyfiyyati ilo alagalondirilmasi strateji shamiyyat dasiyir.
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IJLAVOLOR

IXTISARLAR
CDC-Xastaliklara Nazarat va Qarsisimin Alinmasi1 Markazlari
GI-Mada-Bagirsaq
HPA- Hipotalamus-Hipofiz-Adrenal
XYS- Xroniki Yorgunlq Simptomu
IBS- Iritabl Bagirsaq Sindromu
NAM- Tibb Institutu
NIH-Milli Saglamhq Institutlar:
PEM-Masq Sonrasi Pozuntu

UST- Umumdiinya Sahiyyos Toskilati

Olava 1
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Olavs 2

SOXSI MOLUMAT FORMASI

Doyorli istirakeilar,

Apardigimiz bu arasdirmada Toalobolords xroniki yorgunlugun somatik simptomlarinin tadqiqi
Vo tohsil keyfiyyatins tosiri mioyyan edilocok.Buna gors da, siza ilk 6nca sosial — demografik
sorgu anketi, 0z-0zunil giymatlandirma togvis cadvali va 6z-6zUnu giymatlandirma depressiya
cadvali toqdim edilacok.Tadgiqatda istirakiniz koniilliiliik prinsipi asasinda aparilir va
anonimlik qorunur , cavablar isa gizli saxlanilir va arasdirma xaricinda heg bir yerda istifada

edilmayacak.istirak etdiyiniz iigiin tosokkirlar.

Vahabzads Lala

Xazor Universiteti Klinik Psixologiya Magistranti
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Olava 3
Sosial-demografik gostaricilor anketi
(Talabalar tiguin)

Tarix:

1. Cins a)gadin b)kisi

2.Yas

3.Ailo voziyyati a)evli b)subay

4. Ailanizls bir yerds yasayirsiz? a) bali b)xeyr

5. Akademik gostaricilariniz necadir? a) zoif b)orta C) yaxsi
6.Ailodo usaq say1

7.Kegmisdo psixi pozuntunuz olubmu?Ogar olubsa geyd edin

8.Muallimlarinizls va qrup yoldaslarinizla konfliktlariniz olurmu?

a)olmur b) hardan bir C) tez tez
9.0xudugunuz ixtisas istadiyiniz ixtisasdir? a)bali b) xeyr
10.Davamiyyati tez tez buraxirsiniz? a) bali b) xeyr
11. Ailadaxili miinagisaloriniz varmi ? a) bali b)xeyr

12. Asudo vaxtlarinizi neca dayarlondirirsiniz?

13.Yorgunluqla bagli problemlariniz varmi? a) bali b) xeyr

14. Istirahat etmoys ehtiyyac duyursunuzmu? a) boli b) xeyr

15. Oziniizii yuxulu,azgin va ya uyusugq hiss edirsinizmi? — a) bali b) xeyr
16. Bir seyo baslayanda problem yasiyirsinizmi? a)bali  b) xeyr
17. Enerjinizds azalma hissedirsinizmi? a) bali b) xeyr

18. Ozalalarinizin guciunds azalma hiss edirsinizmi?  a) bali  b) xeyr

19. Oziiniizii glicstiz hiss edirsizmi? a) bali b) xeyr

20. Diqgqgatinizi morkazlogdirmokds gatinlik ¢okirsizmi?  a) bali  b) xeyr
21. Yaddasinizda zaiflik oldugunu diistintirsiiz? ~ a) bali  b) xeyr

*Olava suallar vo geydlor
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ZANQIN OZ-OZUNU QiYMOTLONDIRMO TOSVIS CODVOLI

Cadval 20 banddon ibaratdir va hor bir bond Uzro soxs “nadir hallarda”, “arabir”, “tez-

tez”,“oksor hallarda vo ya homiso” cavablarindan birini se¢ir. Cadvalin 5 bandi tosvis

pozuntusunun affektiv simptomlarini,qalan 15 bandi isa somatik simptomlarini giymatlondirir.

Suallara verilon cavablar 1-4 aras1 ballarla qiymatlondirilir.

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

giindo olan haliniza oan uygun olan cavabi qeyd edssiniz.

Uygun olan cadval
siitunlarinda
isaronizi (V)

geyd edin

NADIR
HALLARDA

ARABIR

TEZ-TEZ

9KSOR
HALLARDA
VO YA
HOMISO

1. Moan 6zimi adi
halimdan daha
osabi vo tasvisli

hiss edirom

2. Mon sababsiz
gorxu hissi

kegirdirom

3. Mani asanligla
port etmok vo ya

tolasa salmaq olar

4. Man hiss edirom
ki 6ztimi alo ala

bilmirom

5. Man hiss edirom
ki har sey yaxsidir
va heg bir bad
hadiso bas

vermoayacok
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6. Monim allorim
vo ayaqlarim

titroyib osir

7. Man bas
agrilardan,
boynumda vo
kiirokds
agrilardan aziyyot

¢okirom

8. Moan 6ziimii zaif
hiss edirom va tez

yoruluram

9. Mon 6ziimii sakit
hiss edirom vo
asanligla

rahat oturmaga

bacariram

10. Mando
iirokddytinmalor

olur

11. Mands
basgicallonmalor

olur

12. Mands
irokgetmalar olur
vo ya man hiss
edirom ki
iirokgetmoyo

yaxinam

13. Man rahat nafas

aliram

14. Mon ol vo ayaq
barmaglarimda

giziltilor vo
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keyimalor hiss
edirom

15. Manda mada

aglilar1 vo garin
pozuntusu

olur

16. Mon tez-tez

isomoyo gedirom

17. Monim allorim
adaton soyuq olmur
\&)

qurudur

18. Moanim sifotim

qizarib yanir

19. Man asanliqla
yuxuya gedirom vo
rahathqla

yatib dincalirom

20. Mands yuxuda

garabasmalar olur

ZANQIN OZ-OZUNU QiYMOTLONDIRMO DEPRESSIYA CODVOLI

Cadval 20 bonddon ibaratdir vo hor bir bond Uzro soxs “nadir hallarda”, “arabir”, “tez-
tez”,“oksar hallarda va ya hamiso” cavablarindan birini segir. Suallara verilon cavablar 1-4 arasi

ballarla giymatlondirilir.

Sizdon xahis olunur ki codvolin sol siitunda olan fikirlori digqetlo oxuyasiniz vo son 7

giindos olan haliniza on uyqun olan cavabi qeyd edasiniz.

Uygun olan cadval | NADIR . OKSOR
ARABIR TEZ-TEZ
siitunlarinda HALLARDA HALLARDA
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isaronizi (\/)

geyd edin

VO YA
HOMIiSO

1. Mon gomginlik
vo ruh diiskiinliiyi

kecirdirom

2. Sohoarlor monim
glinimiin an yaxst
his

etdiyim vaxtidir

3. Mon aglamaq
tutur vo ya man
hiss edirom ki

aglamaga yaxinam

4. Mon gecalar his

yatiram

5. Moan ke¢misdo
oldugu godor
migdarda

yemok yeyirom

6. Mon cinsi
hayatdan z6vq

aliram

7. Man hiss edirom
ki monim ¢okim

azalir

8. Moni gabzlik
narahat edir

9. Mondo
tirokddyiinmolor

olur

10. Man sababsiz
yorgunluq hiss

edirom
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11. Man homisoki
kimi aydin

fikirlogirom

1 2. Mon asanligla
adaton gdrdilylim
islori

edirom

13. Mon 6ziimu
rahatsiz hiss
edirom vo bir
yerdo gorar tapa

bilmirom

14. Man golacaya

umidla baxiram

15. Moan ke¢gmisdo
oldugumdan daha

qieigliyam

1 6. Mon asanliqla
qorarlar1 gqobul

edirom

1 7. Mon 0ziimu
laziml1 vo faydali
soxs hesab

edirom

18. Manim hayatim
maraql1 vo

zongindir

1 9. Man hiss
edirom ki mon
Olsoydim
basgalar li¢iin

daha yaxs1 olard1

20. Man adaton

zovq aldigim
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seylordon zovq

aliram
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Olave 4

TOLOBOLORDO XRONIKi YORGUNLUGUN SOMATIK SIMPTOMLARININ
TODQIQI VO TOHSIL KEYFiYYOTINO TOSIRI

XULASO

Dissertasiya isi tolobolordo miisahido olunan xroniki yorgunlugun somatik
simptomlarinin tadqigins Vo bu simptomlarin onlarin tohsil keyfiyyatins tasirinin 6yronilmasins
hosr olunmusgdur. Elmi isin asas mogsadi xroniki yorgunluq yasayan tolobolarin fiziki (somatik)
alamatlorinin miiayyan olunmasi va bu slamatlorin onlarin akademik faaliyyatina neca tosir
etdiyini elmi cohatdan tahlil etmokdoan ibaratdir.

[k fasilda xroniki yorgunlugun somatik simptomlari, onlarm psixoloji va fizioloji tasirlori
haqqinda moveud odabiyyat icmali toqdim olunmusdur. Todgiqatgilar, xroniki yorgunlugun
yalniz fiziki deyil, hom do psixoloji vo kognitiv funksiyalara tosir etdiyini vurgulayirlar.
Xroniki yorgunlugun timumilikds sinir sistemi Uzorindoki tosirlori, yuxusuzlug, diggst
pozuntulari, vo motivasiya azalmasi kimi simptomlarla olagelondirilmisdir. Bu fasildo
homginin, xroniki yorgunlugun tohsil prosesino toasiri, xUsusilo tolobolorin akademik
gostaricilaring, digget vo yaddasina tasir edon amillor miizakirs olunmusdur.

Ikinci fosildo, todgiqatin metodologiyast vo naticalori taqdim olunmusdur. Todgigatin
magsadi, talobalords xroniki yorgunlugun somatik simptomlarinin tohsil keyfiyyatino tosirini
Oyronmakdir. Todqigat metodlarindan istifado edarok, talobalorin yorgunluq soviyyasi vo tahsil
foaliyyatloring tasiri giymotlondirilmisdir. Xroniki yorgunluq simptomlari, bas agrilari, ozalo
agrilari, yuxu pozuntulari vo diggot dagmiqligi kimi fiziki vo psixoloji slamatlorlo dl¢iilmisdiir.
Eyni zamanda, tolobalorin akademik performansi, dorsa davamiyyatlori vo mumi giymatlori
ilo alagadar molumatlar toplanmisdir.

Uclincti fosilda, xroniki yorgunlugun miialicesi Vo qarsisnin alinmasi iizro todbirlor
aragdirilmigdir. Fasilda tolobalords yorgunlugun aradan qaldirilmasi ii¢iin miixtalif psixoloji vo
fizioloji yanagmalar tohlil edilmisdir. Yorgunlugun miialicasi Uglin an tosirli yanasmalardan biri
balansli gidalanma, fiziki faaliyyat, va stresin idaro olunmasidir. Eyni zamanda, talabalorin
akademik stressi azaltmaq vo onlarin tohsil keyfiyyatini yaxsilasdirmaq ti¢ilin effektiv zaman
idaroetma Vo is-hoyat balansi strateqiyalar1 da toklif edilmisdir. Todgigatda Xxroniki
yorgunlugun azaldilmasina yonalmis xiisusi psixoloji terapiya tisullar1 vo relaksasiya
metodlarinin, homginin darsliklora fokuslanma va darss gatilma nisbatinin artirilmasi ilo bagl

tovsiyalor verilmisdir.
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Tadgiqatin obyekti ali tohsil muassisalorinin muxtalif ixtisaslarinda tohsil alan 18-25 yas
araliginda olan tolobolordir.

Tadgigatin predmeti xroniki yorgunlugun somatik alamatlorinin muisyyonlagdirilmasi va
bu slamatlarin talobalorin tohsil faaliyyatins tasir daracasinin tohlilidir,

Dissertasiya isinda bir asas v iki kdmokgi forziyys irali stiriilmiisdiir. Osas forziyys odur
ki, xroniki yorgunlugun somatik simptomlari ilo tolobalorin akademik gostoricilori arasinda
statistik cohotdon monali alage mévcuddur.

Komokgi farziyyalor:

e  Yorgunluq simptomlar1 gadin talobalords kisilora nisbaton daha yuksak intensivlikls
miisahids olunur.

e  Yuxu pozuntulari ilo xroniki yorgunluq arasinda shamiyyatli slage mévcuddur vs bu
hal tohsil naticaloring birbasa tasir edir.
Toadgigatda alds olunan naticalarin statistik emali Tigiin “Pirson” korrelyasiya analizi vo “T-test”
kimi parametrik metodlardan istifado olunmusdur. Naticalor forziyyalorin tosdiq olundugunu

gOstormis vo statistik baximdan etibarli hesab edilmisdir.
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A STUDY OF SOMATIC SYMPTOMS OF CHRONIC FATIGUE IN STUDENTS
AND THEIR IMPACT ON THE QUALITY OF EDUCATION

SUMMARY

The dissertation work is devoted to the study of somatic symptoms of chronic fatigue
observed in students and the study of the impact of these symptoms on the quality of their
education. The main purpose of the scientific work is to identify the physical (somatic)
symptoms of students experiencing chronic fatigue and to scientifically analyze how these
symptoms affect their academic performance.

The first chapter presents a review of the existing literature on somatic symptoms of
chronic fatigue, their psychological and physiological effects. Researchers emphasize that
chronic fatigue affects not only physical, but also psychological and cognitive functions. The
effects of chronic fatigue on the nervous system in general are associated with symptoms such
as insomnia, attention disorders, and decreased motivation. This chapter also discusses the
impact of chronic fatigue on the educational process, in particular, factors affecting students'
academic performance, attention and memory.

The second chapter presents the methodology and results of the study. The purpose of the
study is to study the impact of somatic symptoms of chronic fatigue on the quality of education
in students. Using research methods, the level of fatigue of students and their impact on
educational activities were assessed. Chronic fatigue symptoms were measured by physical and
psychological symptoms such as headaches, muscle pain, sleep disturbances, and attention
deficit. At the same time, data were collected on students' academic performance, attendance,
and overall grades.

In the third chapter, measures for the treatment and prevention of chronic fatigue were
examined. The chapter analyzed various psychological and physiological approaches to
eliminating fatigue in students. One of the most effective approaches to treating fatigue is a
balanced diet, physical activity, and stress management. At the same time, effective time
management and work-life balance strategies were also proposed to reduce students' academic
stress and improve their quality of education. The study provided recommendations on specific
psychological therapy methods and relaxation methods aimed at reducing chronic fatigue, as
well as increasing the rate of focusing on textbooks and attending classes.

The object of the study is students aged 18-25 studying in various specialties of higher

education institutions.
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The subject of the study is the identification of somatic symptoms of chronic fatigue and
the analysis of the degree of impact of these symptoms on students’ educational performance.
One main and two auxiliary hypotheses were put forward in the dissertation. The main
hypothesis is that there is a statistically significant relationship between somatic symptoms of
chronic fatigue and academic performance of students.
Auxiliary hypotheses:
e Symptoms of fatigue are observed with higher intensity in female students than in male
students.
e There is a significant relationship between sleep disorders and chronic fatigue, and this
directly affects educational outcomes.
Parametric methods such as “Pearson” correlation analysis and “T-test” were used for
statistical processing of the results obtained in the study. The results showed that the hypotheses

were confirmed and were considered statistically reliable.
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