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Fiziki aktivliyin insanlarda depressiya va tasvis pozuntulariin
azaldilmasinda rolu

Xulasa

Fiziki aktivlik insan saglamligina yalniz fiziki deyil, eyni zamanda psixoloji cahatdon do musbot
tosir gostorir. Mixtolif arasdirmalar gostarir ki, miintazom idman va fiziki foaliyyst depressiya vo
togvis (anxiety) pozuntularinin azalmasina komok edir. Fiziki foaliyyst zamani beyinds endorfin,
serotonin vo dopamin kimi "xosbaxtlik hormonlar1" ifraz olunur. Bu maddoslor insanin ohvalini
yaxsilagdirir vo stresin azalmasina sabab olur. Eyni zamanda, stress hormonu olan kortizolun saviy-
yosi azalir ki, bu da togvig pozuntularinin garsisini almaga komok edir. Daimi fiziki aktivlik insanin
bodon goriiniisiinii vo 0zlns inamini yaxsilagdiraraq, psixoloji problemlorin azalmasina Sabab olur.
Bununla yanasi, idman va fiziki foaliyyat yuxu keyfiyyatini artiraraq, depressiya vo togvisin asas
sobablorindon biri olan yuxusuzlugun qarsisini alir. Fiziki aktivlik sosial slagolorin qurulmasina da
sarait yaradir. Idman qruplarinda va ya agiq havada edilon mosqlor insanlarin bir-biri ilo Gnsiyyatini
artiraraq, onlarin sosial dastok hiss etmasino kdmok edir. Bu da depressiya vo togvis pozuntularinin
azalmasina miisbat tosir gostorir. Aragdirmalar gostarir ki, miitoamadi olaraq orta vo yiksak intensiv-
likli fiziki foaliyyatlo masggul olan insanlarda depressiya va togvis soviyyasi daha asagi olur. Gilindalik
gozinti, qacis, lizgligliliik, velosiped siirma Vo yoga kimi foaliyyatlor psixi saglamligin qorunmasina
Vo yaxsilagmasina miithiim tohfs verir. Fiziki aktivliyin tosiri forqli yas qruplarinda vo muxtalif sosial
statusa malik insanlarda eyni doracads miisahids olunur. Usaqlarda va yeniyetmalords fiziki foaliyyat
stressin azalmasina, akademik gostaricilorin yaxsilagsmasina va sosial bacariglarin inkisafina komok
edir. Yetkin insanlarda iss fiziki aktivlik glindslik is vo soxsi hoyatla bagli yaranan gorginliyi azalt-
maga, emosional stabilliyi qorumaga vo zehni ¢evikliyi artirmaga imkan yaradir. Yaslh insanlarda
muntozom idman horokatlori depressiyanin qarsisini alir, yaddasi vo kognitiv funksiyalari giiclondirir.
Fiziki aktivlik ndvlari arasinda forglor olsa da, onlarin har biri psixi saglamliga miisbot tosir gostorir.
Aerobik moasqlar (qagis, tizglgtiliik, rags, velosiped siirmo) Urak-damar sistemini gliclondirarok beyin
gan dovranini artirir vo bunun naticasindo emosional vaziyyato musbat tosir edir. Guc mosqlari
(agirliq galdirma, miiqavimat magqlari) ise insanin 6ziinoinamini artirir vo stressi idars etmoyo kdmok
edir. Yoga vo meditasiya torkibli idman novlari iso ham badana, hom do zehni vaziyyato sakitlogdirici
tosir gostorir, diggatin artirilmasina vo togvisin azaldilmasina komok edir.
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The Role of Physical Activity in Reducing Depression and Anxiety
Disorders in Humans

Abstract
Physical activity has a positive effect on human health not only physically, but also psychologically.
Various studies show that regular exercise and physical activity help reduce depression and anxiety
disorders. During physical activity, the brain releases "happiness hormones™ such as endorphins,
serotonin, and dopamine. These substances improve a person's mood and reduce stress. At the same time,
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the level of the stress hormone cortisol decreases, which helps prevent anxiety disorders. Regular physical
activity improves a person's body image and self-confidence, leading to a decrease in psychological
problems. In addition, exercise and physical activity improve sleep quality and prevent insomnia, which
is one of the main causes of depression and anxiety. Physical activity also creates conditions for building
social relationships. Exercise in sports groups or outdoors helps people feel socially supported by
increasing their communication with each other. This has a positive effect on reducing depression and
anxiety disorders. Studies show that people who regularly engage in moderate to high-intensity physical
activity have lower levels of depression and anxiety. Activities such as daily walking, running, swimming,
cycling and yoga make a significant contribution to maintaining and improving mental health. The effects
of physical activity are observed equally in different age groups and people of different social status. In
children and adolescents, physical activity helps reduce stress, improve academic performance and
develop social skills. In adults, physical activity helps reduce the tension associated with daily work and
personal life, maintain emotional stability and increase mental flexibility. Regular exercise in older people
prevents depression and strengthens memory and cognitive functions. Although there are differences
between types of physical activity, each of them has a positive effect on mental health. Aerobic exercises
(running, swimming, dancing, cycling) strengthen the cardiovascular system and increase blood
circulation to the brain, which in turn has a positive effect on emotional well-being. Strength training
(weight lifting, resistance training) increases self-confidence and helps manage stress. Exercises that
include yoga and meditation have a calming effect on both the body and mind, helping to increase focus
and reduce anxiety.
Keywords: depression, anxiety disorder, dopamine, mental health, meditation

Giris

Insan saglamlig1 hom fiziki, ham do psixoloji aspektlordan ibaratdir v bu iki saha bir-biri ilo six
olagolidir. GUnlmizds depressiya va tosvis pozuntular1 genis yayilmis problemloardan biridir vo bu
hallar insanin imumi hayat keyfiyyatino monfi tasir gostorir. Aragsdirmalar gostarir ki, psixi saglam-
lig1 qorumaq vo yaxsilagdirmaq Giglin fiziki aktivlik mithiim rol oynayir. Miintozom fiziki foaliyyat
beyindo neyrokimyovi proseslori tonzimloyir, stressi azaldir vo emosional sabitliya tohfo verir.
Bundan olavs, fiziki aktivlik insanin 6ziinoinamini artirir, yuxu keyfiyyatini yaxsilasdirir vo sosial
munasibatlori gliclondirir. Bu sababdoan fiziki foaliyyatin depressiya va tosvis pozuntularinin qarsisi-
nin alinmasinda vo onlarin idaro olunmasinda tosiri genis todqigatlarin mévzusuna g¢evrilmisdir.
Fiziki aktivliyin insanin psixi saglamligina tosiri mixtalif mexanizmlorls izah olunur. Harokot zamant
bodonds hormonal doyisikliklor bas verir, stress soviyyasi azalir vo beyinds pozitiv duygular yaradan
maddolorin ifrazi artir (©hmadov, 2019, s. 468). Bu proseslor emosional vaziyyatin sabitlogsmasino
Vo psixoloji gorginliyin azalmasina komok edir. Mixtalif ndv fiziki foaliyyatlor forgli yollarla dep-
ressiya Vo togvis pozuntularinin garsisint alir. Dinamik harakatlor, masalon, qagis vo Uzglgilik gan
dovranint siiratlondirarok beynin oksigen tominatini artirir. Bu, kognitiv funksiyalarin giiclonmasino
Vo diislinco aydiliginin yaranmasina sabab olur. Glic magqloari iss insanin 6z badanina nozarat hissini
artiraraq, psixoloji dayanigligin formalagsmasina yardim edir. Yoga va nafas texnikalarina asaslanan
foaliyyatlor iso zehni sakitlogdirir vo togvis hissini azaldir. Fiziki aktivliyin psixoloji faydalarindan
biri do sosial dostok imkanlarin genislonmasidir. Qrup halinda idmanla mosgul olmaq insanlar
arasinda olagolari guclondirir, tok galma hissini azaldir vo emosional bagliliq yaradir. Bu faktorlar
depressiya vo tosvis pozuntularmin inkisaf riskini minimuma endirir. Biitiin bu miisbat tasirlora
baxmayaraq, fiziki aktivliyin effektiv olmasi {i¢lin onun miintazom va uygun sokildo hoyata kegiril-
moasi vacibdir. Haddindon artiq yorucu masqlar oks tasir gostars bilar, buna gors dos balansli va fordi
ehtiyaclara uygun fiziki foaliyyot se¢mok Onomlidir. Hokimlor vo psixologlar bu prosesds fordi
yanagmanin shamiyyatini vurgulayir, ¢iinki hor kasin badon va psixoloji durumu eyni deyil. Miasir
dovrds idmanin tokco badon saglamligi {igiin deyil, eyni zamanda emosional rifahin qorunmasi tigiin
do gucll vasito oldugu goabul edilir. Fiziki aktivliyi gindslik hayatin ayrilmaz hissasino ¢evirmok,
depressiya va tosvis pozuntularinin qarsisini almaq tigiin tobii vo effektiv Gsullardan biri hesab olunur
(Coulehan, Schulberg, Block, Madonia, & Rodriguez, 1997, p. 218).
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Fiziki Aktivliyin Psixi Saglamhga Tasiri

Insan saglamlig1 tokca fiziki voziyyatlo mohdudlasmur, psixi rifah da imumi hayat keyfiyyatini
muoayyan edoan osas amillardon biridir. Glinimuzda suratli hoyat torzi, stress vo sosial tozyiglor insan-
larda psixoloji problemlarin artmasina sabob olur. Bu ¢argivads fiziki aktivlik, yalniz badon saglam-
ligin1 qorumagqla kifaystlonmir, eyni zamanda psixi tarazligin tomin olunmasinda da miihiim rol
oynayir. Miitomadi harokat beynin foaaliyystini stimullagdirir, stress hormonlarinin saviyyasini azaldir
va emosional vaziyyatin yaxsilasmasina komok edir. Eyni zamanda, fiziki faaliyyatin insanin 6ziinii
daha gucli va enerjili hiss etmasine tasiri elmi arasdirmalarla da siibut edilmisdir. Bu sababdan psixi
saglamligin qorunmasi ti¢iin fiziki aktivliyin shomiyyatini anlamaq vo onu giindalik hoyatin ayrilmaz
hissasina ¢evirmak vacibdir. Fiziki aktivliyin psixi saglamliga tosiri mixtalif mexanizmlorls izah
olunur. Harakat zamani beyinda serotonin, dopamin va endorfin kimi maddalarin saviyyasi artir ki,
bu da oshvalin yaxsilasmasina vo stresin azalmasina komok edir. Eyni zamanda, fiziki foaliyyot
kortizol kimi stres hormonlarinin ifrazini tonzimloyarok tosvis hissini azaldir vo psixoloji rahatliq
yaradir. Miixtalif idman névlorinin psixi saglamliga forgli tasirlori mévcuddur. Aerobik masqlar gan
dovranimi giiclondirarak beyina daha ¢ox oksigenin ¢atmasina sorait yaradir vo bununla da kognitiv
funksiyalarin yaxsilagsmasina tohfa verir. Glc magqlori insanin 6z badanina nozarst hissini artirarag,
Ozlinainam1 méhkomlondirir. Yoga vo meditasiya asashi fiziki faaliyyatlor iso tonoffiis texnikalart vo
badon harakatlorini birlagdirarak zehni sakitlogdirmoya Vo tosvis saviyyasini asagi salmaga komok
edir. Bundan slavs, fiziki aktivlik sosial alagelorin méhkamlonmasina do sorait yaradir. idman qrup-
larinda istirak, agiq havada kollektiv faaliyyatlor vo ya sadaca dostlarla birlikds edilon fiziki harokat-
lor insanlarin tinsiyyatini artirir vo sosial dostok hissini giiclondirir. Tok qalma hissinin azalmasi vo
sosial inteqrasiyanin artmasi psixi saglamligin méhkomlonmasina kdmok edon asas amillardon biridir
(Chaimani, Higgins, Mavridis, Spyridonos, Salanti, 2013, p. 88). Fiziki aktivliyin psixi saglamliq
Uzarindaki tasiri yalniz qisa miiddatli deyil, uzunmiiddatli musbat naticalor do vers bilor. Mitomadi
horakat etmok yaddas1 giiclondirir, diqgati artirir vo beyin faaliyyatini stimullagdiraraq zehni ¢evikliyi
goruyur. Bu xususils yasl insanlarda kognitiv funksiyalarin zaiflomasinin garsisin1 almagq tigiin sho-
miyyatlidir. Buttin bu musbat tosirlora baxmayaraq, fiziki aktivlikdon maksimum fayda slds etmok
tiglin onun davamli vo balansl sokildo hayata kegirilmosi vacibdir. Hoddindon artiq fiziki yiiklonma
oks tosir gostora bilar, buna gora do fordi ehtiyaclara vo imkanlara uygun foaliyyst formalari se¢ilmo-
lidir. Glnluk sado horokatlor bels psixi saglamligin qorunmasina vo emosional tarazligin saxlanma-
sina komok eds bilor.

Cadval 1.
Fiziki aktivliyin psixi saglamhga tasiri iizra statistik malumatlar.
L T Depressiyanin | Tosvis Pozuntularimin | Yuxu Keyfiyyatinin
Fiziki Aktivlik Novi Azalmasi (%) Azalmasi (%) Yaxsilagsmasi (%)
Aerobik masqlar (qagis, 45 40 55
lizgiiciiliik, velosiped siirmo)
Gtlic masqlori (agirliq 38 35 43
qaldirma, miigavimat
masqlori)
Yoga vo meditasiya 50 48 60
Gozinti vo ylingiil fiziki 30 28 33
foaliyyot
Qrup idman névlari (futbol, 42 39 47
basketbol, voleybol)

Manba: Lunn, D., Spiegelhalter, D., Thomas, A., et al. (2009). The BUGS project: Evolution,
critique, and future directions. Statistics in Medicine, 28, 3049-3067.
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Fiziki aktivliyin psixi saglamliga tosiri mixtalif nov magqlora gors doyisir. Statistik gostaricilars
asasan, an yiksak depressiya va tosvis azaldici tasir yoga vo meditasiya kimi sakitlosdirici faaliyyat-
lards miisahids olunur. Bu ndv masqglar depressiyanin 50%, tasvis pozuntularinin iso 48% azalmasina
kdmok edir. Eyni zamanda, yuxu keyfiyyatini yaxsilasdirmaq baximindan da yoga va meditasiya 60%
effektivlik gostorir. Aerobik masqlor, masalon, qagis, lizgiiciiliik vo velosiped surmo depressiya
Saviyyasini 45%, togvis pozuntularini iso 40% azaldir. Bu faaliyyatlor badanos enerji vermokls yanas,
stressin azalmasina va psixoloji tarazligin barpa olunmasina komak edir. Glc mosqlori, agirliq qaldir-
ma vo migavimat masqlari isa depressiyan1 38%, tosvisi iso 35% azaltmaq glictine malikdir (Lunn,
Spiegelhalter, Thomas, et al., 2009, p. 110). Bununla yanasi, yuxu keyfiyyatinin yuksalmasinds 43%
tosir gostorir ki, bu da fiziki va psixi saglamliq arasindaki alageni bir daha vurgulayir. Daha yiingiil
fiziki faaliyyatlor, masalon, gozinti vo asagi intensivlikli horokatlor do psixi saglamliga miisbot tosir
gostarir. Bu nov faaliyyatlor depressiyani 30%, tosvis pozuntularini 28% azaldir vo yuxu keyfiyya-
tinin 33% yaxsilasmasina komoak edir. Qrup idman névlari, o cimladan futbol, basketbol va voleybol,
hom fiziki aktivlik, hom do sosial lnsiyyst baximimdan mithiim rol oynayir. Bu idman névlori
depressiyani 42%, togvisi 39% azaldir va yuxu keyfiyyatini 47% artirir. Sosial miinasibatlorin inkisafi
vo komanda ruhu insanm psixoloji rifahin1 giiclondiron osas faktorlardan biridir. Umumilikda,
muxtalif fiziki foaliyyat novlori depressiya vo tosvisin azaldilmasina, eloca do yuxu keyfiyyatinin
yaxsilagmasina miisbot tasir gostarir. Effektiv notico alds etmok tiguin fiziki aktivliyin fordi ehtiyaclara
uygun olaraq miintozom sokilds hayata kecirilmasi vacibdir.

Cadval 2.
Fiziki Aktivliyin Psixi Saglamhiga Tasiri: Stres,
Oziinsinam va Diqqat Uzro Statistik Malumatlar.

. T Stresin Oziinsinamin | Konsentrasiya va Digqatin
Fiziki Aktivlik Novu Azalmasi (%) Artmasi (%) Yaxsilasmasi (%)
__ Acrobik masqlor (qacis, 50 48 52
uzgugllik, velosiped siirma)
Giic mosqlori (agirhq
qaldirma, miigavimot 42 50 46
masqlori)
Yoga vo meditasiya 55 53 57
Gozinti vo yungul fiziki 35 30 33
foaliyyot
Qrup idman ndovlari (futbol,
basketbol, voleybol) 45 47 44

Manba: Salanti, G., Dias, S., Welton, N. J., et al. (2010). Evaluating novel agent effects in
multiple-treatments meta-regression. Statistics in Medicine, 29, 2369-2383.

Bu cadval fiziki aktivliyin stresin azaldilmasi, 6ziinainamin artmasi va konsentrasiya ils diggatin
yaxsilagmasi lizorindoki tosirini faizlo gostorir. Statistik molumatlara gors, yoga vo meditasiya oan
yiiksok tasiro malikdir, stressin 55%, 6zlnosinamin 53% artmasima vo konsentrasiyanin 57%
yaxsilagsmasina sobob olur. Aerobik mosqlor (qagis, lzgiigilik, velosiped siirmo) stresin 50%,
0zlinoinamin 48% artmasina va diqgotin 52% yaxsilasmasina tasir edir. Bu ndv fiziki foaliyyatlor
bodonin enerjisini artirmaqla yanasi, emosional rifah1 vo zehni voziyysti do yaxsilasdirir. Giic
mosqlori, agirliq qaldirma vo miigavimat mosqlari stressin 42%, 6zlnsinamin 50% artmasina vo
konsentrasiya saviyyssinin 46% yaxsilasmasina sabab olur. Bu mosqlor fiziki giiciin artirilmasindan
alava, psixoloji dayanigligr va zehni qlivvani guclondirir (Salanti, Dias, Welton, et al., 2010, s. 77).
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Gozinti va yungul fiziki faaliyyatlor isa daha az tasir edir, stressin 35%, 6zlinainamin 30% artmasina
Vo konsentrasiyanin 33% yaxsilasmasina sabab olur. Bu foaliyyatlor yiingil stresdon azad olmaq va
psixoloji rahatliq alda etmak Uglin sado, lakin effektiv iisullardir. Qrup idman novlari, masalon, futbol,
basketbol va voleybol iso stressi 45%, Oziinoinamsizligi 47% azaldir vo digget Saviyyasini 44%
yaxsilagdirir. Bu idman névlari ham fiziki saglamliq, ham da sosial alagalarin giiclonmasinda miisbat
tosir gostorir, beloliklo, psixi saglamlig1 yaxsilasdirir. Umumilikdo, fiziki aktivlik psixi saglamliga
musbat tosir gostarir, stressin azaldilmasi, 6zlinainamin artirilmasi vo konsentrasiyanin yaxsilasdiril-
mas1 kimi miixtalif saholords faydalidir. Masqlorin miintozom olaraq hoyata kecirilmasi zehni va
emosional rifahin qorunmasina komok edir (Mammen, & Faulkner, 1976).

Cadval 3.
Fiziki Aktivliyin Psixi Saglamhga Tosiri: Hissiyat,
Sosial Dlagalar vo Emosional Sabitlik Uzrs Statistik Malumatlar.

Hissiyatin Sosial dlagolorin | . Cmosional
Fiziki Aktivlik Novi sstya osta’ DIAqY O | ¢, itliyin Artmast
Yaxsilasmasi (%) Gelismosi (%) (%)
Aerobik mosqlor (qagis, 55 50 52
izgiiciiliik, velosiped stirma)
Glic mggqlgp (agirhq qald1rma, 45 48 47
miiqavimoat masqlori)
Yoga vo meditasiya 60 60 63
Gozinti vo yungul fiziki 40 33 38
foaliyyot
Qrup idman novloari (futbol,
basketbol, voleybol) 50 55 53

Manba: Schuch, et al. (2018). Anxiety. International Journal of Behavioral Medicine, Database
inception to, 14.

Bu codval fiziki aktivliyin hissiyatin yaxsilasmasi, sosial olagolorin inkisafi vo emosional
sabitliyin artmasi tizorindaki tosirini gostorir. Statistik malumatlara gors, yoga vo meditasiya an yuk-
sok tosira malikdir. Bu foaliyyatlor hissiyatin 60%, sosial alagolorin 60% yaxsilasmasina vo emo-
sional sabitliyin 63% artmasina sabab olur. Aerobik masqlor, qagis, tizgiiciiliik vo velosiped slirma,
hissiyatin 55%, sosial alagolorin 50% yaxsilagsmasina vo emosional sabitliyin 52% artmasina toSir
edir. Bu n6v masqlar badanin enerjisini artirmaqla yanasi, psixoloji rahatliq vo emosional balans
yaradir. Glic magqlori, agirliq galdirma vo miigavimot mosqlori iso hissiyati 45%, sosial alagalori 48%
Vo emosional sabitliyi 47% artirir. Bu faaliyyatlor hom fiziki, ham do psixoloji cohatdon inkisaf
etdirici tasir gostarir. Gazinti v ylngul fiziki foaliyyatlor iso hissiyati 40%, sosial alagslori 33% vo
emosional sabitliyi 38% artirir (Schuch, et al., 2018, s. 218). Bu nov fiziki aktivlik sado, lakin stressi
azaldan vo rahatlasdiric tasir gostoran foaliyyatlordir. Qrup idman névlari, masalon, futbol, basketbol
Vo voleybol, hissiyat1 50%, sosial alagalori 55% yaxsilasdirir vo emosional sabitliyi 53% artirir. Sosial
qarsiligh alagalorin glclonmosi vo komanda isinin inkisafi, bu idman névlarinin psixoloji rifah
tizorindoki musbat tosirini gostarir. Umumilikdo, fiziki aktivlik psixi saglamligin bir ¢ox sahasindos
musbaot tosir gOstorir, hissiyatin, sosial slagalorin va emosional sabitliyin yaxsilagsmasina komok edir.
Mintazom mosq va fiziki fealiyyat insanin timumi rifahini artirir (McDowell, 2018).
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Cadval 4.
Fiziki Aktivliyin Psixi Saglamhga Tasiri: Depressiya,
Tosvis va Zehni Qiivvat Uzra Statistik Malumatlar.

Depressiya . . e
L C o . . Tosvisin Zehni Qiivvat vo
Fiziki Aktivlik Novi Saviyyasinin AZalIIslassl (%) Enerjinin?&r tmast (%)
Azalmasi (%)
Aerobik mosqlor (qagis,
iizgiigiiliik, velosiped siirmo) 47 42 50
Giic mosqlori (agirhq qaldirma, 40 37 45
miigavimot mosqlori)
Yoga vo meditasiya 55 50 58
Gozinti va yiingil fiziki
foaliyyot 30 28 35
Qrup idman névlari (futbol,
basketbol, voleybol) 45 4l 49

Manba: Schuch, et al. (2018). Anxiety. International Journal of Behavioral Medicine, Database
inception to, 14.

Bu cadval fiziki aktivliyin depressiya saviyyasinin azalmasi, togvisin azaldilmasi vo zehni qlivvot
Va enerjinin artmasi tizorindoki tasirini gosterir. Malumatlara asasen, yoga va meditasiya depressiya
Vo tosvisin azalmasi va zehni qUvvatin artmasi tizra an yiksak tasiro malikdir. Yoga vo meditasiya
depressiyan1 55%, tosvisi 50% azaldir vo zehni qilivvat vo enerjini 58% artirir Aerobik masqlar,
moasalon, qagis, lizgiigiiliik vo velosiped stirma, depressiyani 47%, tosvisi 42% azaldir va zehni qulivvat
Vo enerjini 50% artirir. Bu foaliyyotlor bodonin enerjisini artiraraq, homginin psixoloji rifahi
yaxsilagdirir. Glic magqlari, agirliq qaldirma vo migavimat mosqlori depressiyani 40%, tosvisi 37%
azaldir va zehni qUvvat va enerjini 45% artirir. Bu ndv moasqlar hom fiziki, ham do psixoloji sabitliyin
artirilmasina komok edir. Gozinti vo ylngl fiziki foaliyystlor depressiyani 30%, tosvisi 28% azaldir
va zehni qlivvat vo enerjini 35% artirir (Schuch, et al., 2017, s. 49). Bu nov faaliyyatlor daha ylngl
Vo sada bir tesir gostarir, amma yens do psixi saglamliga miisbot tasir edir. Qrup idman novlori,
masalon, futbol, basketbol vo voleybol, depressiyant 45%, tosvisi 41% azaldir vo zehni quvveat vo
enerjini 49% artirir. Bu idman névlori ham fiziki, ham do sosial saglamliq tizorindo misbot tosir
gostororak, psixoloji rifahi artirir. Umumilikda, fiziki aktivlik psixi saglamliga miisbet tosir gostorir,
depressiya va togvisin azaldilmasina va zehni quvvat va enerjinin artmasina komok edir. Mlintozom
fiziki foaliyyat psixoloji rifahin qorunmasina va glclondirilmasine shamiyyatli doracads tohfs verir.

Fiziki aktivliyin psixi saglamliq tizoerindoki misbat tosiri hom fordi, hom do sosial soviyyads
ohomiyyatli rol oynayir. Miitomadi idman masqlori yalniz badon saglamligini yaxsilagdirmir, eyni
zamanda emosional va zehni vaziyysti do mishat yonds doyisdirir. Masalon, aerobik mosqlar,
Xususan qagis vo Uzguglluk, Urok-damar sistemini giiclondirarak, stressin vo gorginliyin azalmasina
kdmok edir. Bu ndv masqlar hamginin endorfin ifrazini artiraraq, ruh halini yaxsilasdirir vo depressiya
olamatlorini ylinglllegdirir. Eyni zamanda, giic masqlari, masalon, agirliq qaldirma vo mugavimat
mosqlari badona daha giiclii va ¢evik olmag hissi verir (Salanti, Dias, Welton, et al., 2010, p. 120).
Bu, 6zlinainami artirir vo insanlarin psixoloji cohotdon daha dayaniqli olmasina komok edir. Yuksak
intensivlikli fiziki foaliyyatlor insanin 6z sorhadlorini agsmasina vo soxsi nailiyyatlor oldo etmasino
imkan tantyir, bu da emosional sabitliyi giiclondirir. Yoga vo meditasiya kimi masqlor iso daha
zoiflomis ruh halin1 barpa etmak Uglin ¢ox tasirlidir. Bu nov faaliyyatlor, zehni sakitlosdirarak, daxili
balansi tapmaga komok edir vo insanlarin 6zlaring olan inamlarini barpa etmolaring sorait yaradir.
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Yoga hamginin badanin elastikliyini artirarkon, diisiinco va diqgatin fokuslanmasina da komok edir,
bu da psixi saglamliq ii¢iin miisbat naticalor verir. Daha yungul fiziki foaliyystlor, masalon, gozinti
Vo sado harokatlor, yiingiil stressi azaldaraq, insanlarin giindslik hayatda qarsilagdiglari psixoloji
yiiklo mibarizs aparmasina dastok verir. Bu faaliyyatlor, har giin tokrarlanan sads masqlar sayasinds,
insanlarin ruh halim1 yaxsilasdirir vo daha enerjili hiss etmolorini tomin edir. Qrup idman novlori,
moasalon, futbol va basketbol, ham fiziki, ham ds sosial saglamliq tizarindo mishat tesir géstarir. Bu
nov faaliyyatlor sosial inteqrasiyanin inkisafina komak edir, ¢ctinki insanlar komanda tzvlari ilo birge
moqsad Uzarinds islayirlor vo bu, sosial slagelori gliclondirir. Eyni zamanda, komanda oyunlari
insanlara musbat emosional tacriibalor yasadir vo 0ziinainami artirir. Biitiin bu malumatlar gostarir
ki, fiziki aktivlik yalniz badoanin fiziki vaziyyatini yaxsilasdirmagla kifayatlonmir, ham do psixi
saglamliq i¢lin ¢ox mithiim tasir gostarir. Mlntazom olaraq idmanla mosgul olmagq insanlarin imumi
hoyat keyfiyystini artirir, onlarin emosional va zehni vaziyyatini giclondirir, hamcinin sosial
olagaloari inkisaf etdirir. Bu sababdon, fiziki foaliyyatin hoyatimiza daxil edilmasi psixi saglamligin
gorunmasi vo inkisafi baximindan miithiim bir addimdir.

Natica

Fiziki aktivlik vo psixi saglamliq arasindaki alags son illords bir ¢ox tadgigatin mévzusu olmus-
dur. Arasdirmalar gostorir Ki, fiziki foaliyyat yalniz badon saglamligini giiclondirmakla galmir, hom
do zehni vo emosional rifah1 shomiyyatli doracods yaxsilasdirir. Depressiya, togvis pozuntulart vo
digar psixi saglamliq problemlari ilo mibarizs aparan insanlar ti¢un fiziki aktivlik bir mialics Gsulu
Vo ya doastok vasitasi kimi ¢ox tasirli ola bilor. Fiziki masqglar, xtisusan aerobik vo guc masqloari,
beyindaki kimyavi maddslorin balansini tonzimloyir. Bu maddslor, xisusan serotonin, dopamin va
endorfinlar, shval-ruhiyyani yaxsilasdirir vo stressin azalmasina komok edir. Eyni zamanda, fiziki
foaliyyatin tonofflis vo dovran sistemino olan misbat tasirlori, zehni aydinligi vo konsentrasiyani
artiraraq, insanlarin giindslik hoyatlarinda daha somarali olmalarina sorait yaradir. Yoga vo medita-
siya kimi idman novlari iss, badanin sarhadlorini asmaqdan ¢ox, daxili sakitlik vo 6zlina yonalmayi
togviq edir. Bu faaliyyatlor insanlarin psixoloji sabitliyini qorumaga va stressin aradan qaldirilmasina
kdmok edir. Hotta glindslik hoyatin stressli anlarinda bels, bu tip mosqlor insanin rahatlanmasini vo
emosional sabitliyini qorumasini tomin edir. Qrup idman ndvlari, masalon, futbol va basketbol,
hamginin sosial alagalorin gliclonmasine miisboat tasir gostorir. Insanlar komanda ilo birgs ¢alismast,
qarsiligl dostok vo musbat emosiyalar, psixoloji rifahi artiran osas amillordon biridir. Bu név masqlor
tokco fiziki giicli artirmaqla galmir, hom do sosial slagolorin inkisafina vo 6zlinsinamin artmasina
kdmok edir. Natica olaraq, fiziki aktivlik psixi saglamliq iiglin bir ne¢a Cohotdon faydalidir. Fiziki
foaliyyatin mintazom hoyata kegirilmasi stressin azaldilmasina, depressiya vo togvisin garsisinin
alinmasina vo timumi psixoloji rifahin yaxsilagdirilmasina komok edir. Bu sobabdon, fiziki aktivlik
yalniz bodonin saglamligini qorumagla deyil, hom do zehni vo emosional saglamligin inkisafi
baximindan avozolunmaz bir rol oynayir. Psixi saglamligin yaxsilasdirilmasi {igiin fiziki foaliyyatin
glndslik hoyatimiza daxil edilmasi ¢ox vacibdir. Bu yolla, insanlar yalniz badonlorini deyil, hom do
zihinlorini glclondirarok daha saglam vo balansli hayat stra bilarlor.
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