
ELMİ İŞ Beynəlxalq Elmi Jurnal. 2025 / Xüsusi Buraxılış / 212-217 ISSN: 2663-4619 

SCIENTIFIC WORK International Scientific Journal. 2025 / Special Issue / 212-217 e-ISSN: 2708-986X 

212 Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License (CC BY-NC 4.0) 

DOI:  https://doi.org/10.36719/2663-4619/113/212-217 

Cavanşir Hüseynzadə 

Xəzər Universiteti 

https://orcid.org/0009-0003-9988-4837 

jaoneshir@gmail.com 

 

Hərəkət edin, sağlam yaşayın: fiziki aktivliyin depressiya və  

təşviş üzərindəki müalicəvi təsiri 
 

Xülasə 

Fiziki aktivlik, depressiya və təşviş üzərindəki müalicəvi təsiri çoxsaylı araşdırmalar tərəfindən 

təsdiq edilmişdir. Fiziki məşqlər, beyindəki kimyəvi maddələrin (məsələn, endorfinlər və serotonin) 

balansını tənzimləyərək, insanın psixoloji vəziyyətinə müsbət təsir göstərir. Hərəkət edən insanlar, 

fiziki aktivlik nəticəsində daha yaxşı ruh halına sahib olurlar və depressiya ilə mübarizə aparmaqda 

daha təsirli olurlar. Fiziki fəaliyyətin depressiya və təşviş üzərindəki müalicəvi təsiri əsasən üç əsas 

mexanizm ilə izah olunur: endorfinlərin və serotonin səviyyələrinin artırılması, stress hormonu olan 

kortizolun azalması və beynin qavrayış proseslərinin yaxşılaşması. Məşq, bədənə və beyinə daha çox 

oksigen çatdırılmasına kömək edir, bu da ümumi sağlamlığı yaxşılaşdırır. Bundan əlavə, fiziki 

aktivlik insanların özünə inamını artırır, özlərini daha güclü hiss etmələrini təmin edir və sosial 

əlaqələri inkişaf etdirir. Məşq zamanı bədənə fokuslanmaq, insanlar üçün zehni yükü azaltmağa və 

diqqəti mövcud an üzərində cəmləməyə kömək edir, bu da təşviş və narahatlıq hisslərini azaldır. 

Fiziki aktivlik depressiya və təşviş üzərində müalicəvi təsir göstərən əhəmiyyətli bir amildir. 

Araşdırmalar göstərir ki, fiziki məşqlər beyindəki kimyəvi maddələrin, xüsusən də endorfinlərin və 

serotoninlərin səviyyəsini artırır, bu da ruh halını yaxşılaşdırır və depressiyanın simptomlarını 

yüngülləşdirir. Fiziki fəaliyyət həmçinin bədənin təbii stress cavabını azaldır, kortizolun səviyyəsini 

aşağı salır və ümumi narahatlıq hissini azaldır. Fiziki məşqlər beyin funksiyalarını da yaxşılaşdırır. 

Onlar həmçinin yuxu keyfiyyətini yaxşılaşdırır, əhval-ruhiyyəni yüksəldir və enerjini artırır. Bu 

təsirlər, depressiv vəziyyətdə olan insanların daha yaxşı vəziyyətə gəlməsinə kömək edə bilər. 

Bədənin aktiv olması insanın özünü daha güclü hiss etməsini təmin edir, özünə inamını artırır və 

sosial əlaqələrini gücləndirir.  
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Movement, Live Healthy: The Treatment Effect of Physical Activity on  

Depression and Anxiety 
 

Abstract 

The therapeutic effect of physical activity on depression and anxiety has been confirmed by 

numerous studies. Physical exercise has a positive effect on a person’s psychological state by 

regulating the balance of chemicals in the brain (such as endorphins and serotonin). People who 

exercise have a better mood as a result of physical activity and are more effective in combating 

depression. The therapeutic effect of physical activity on depression and anxiety is mainly explained 

by three main mechanisms: increasing endorphins and serotonin levels, reducing the stress hormone 

cortisol, and improving the brain’s cognitive processes. Exercise helps deliver more oxygen to the 

body and brain, which improves overall health. In addition, physical activity increases people’s self-

confidence, makes them feel stronger, and develops social relationships. 
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Focusing on the body during exercise helps people reduce mental stress and focus on the present 

moment, which reduces feelings of anxiety and worry. Physical activity is an important factor in the 

treatment of depression and anxiety. Studies show that physical exercise increases the levels of 

chemicals in the brain, especially endorphins and serotonin, which improve mood and alleviate 

symptoms of depression. Physical activity also reduces the body's natural stress response, lowers 

cortisol levels, and reduces general feelings of anxiety. Physical exercise also improves brain 

function. It also improves sleep quality, elevates mood, and increases energy. These effects can help 

people with depression feel better. Being physically active makes people feel stronger, increases self-

confidence, and strengthens social relationships. 

Keywords: depression, physical activity, endorphins, mental health, yoga and meditation, anxiety 

 

Giriş 

Fiziki aktivlik, insan sağlamlığının vacib bir hissəsidir və yalnız bədənin fiziki vəziyyətinə deyil, 

həm də psixoloji sağlamlığa müsbət təsir göstərir. Depressiya və təşviş kimi psixoloji vəziyyətlər, 

müasir dövrün ən çox rastlanan xəstəliklərindəndir və bu vəziyyətlərin müalicəsində fiziki aktivliyin 

rolu getdikcə daha çox diqqətə layiq olur. Araşdırmalar göstərir ki, fiziki fəaliyyət yalnız bədənin 

gücünü artırmaqla qalmır, eyni zamanda beyindəki kimyəvi balansı tənzimləyərək insanın ruh halını 

yaxşılaşdırır. Endorfinlər və serotonin kimi kimyəvi maddələrin ifrazı, depressiya və təşvişin 

simptomlarını yüngülləşdirməyə kömək edir. Məşqlər, yalnız fiziki sağlamlıq deyil, həm də zehni və 

emosional sağlamlıq üçün mühüm əhəmiyyət kəsb edir. İnsanların özlərini daha güclü və enerjili hiss 

etmələrinə, sosial əlaqələrini inkişaf etdirmələrinə və ümumi həyat keyfiyyətlərini yaxşılaşdır-

malarına səbəb olur. Bu səbəbdən fiziki aktivliyin depressiya və təşviş üzərindəki müalicəvi təsirini 

anlamaq və tətbiq etmək, psixoloji sağlamlıq sahəsində mühüm bir yanaşmadır. Fiziki aktivlik, 

bədənin hərəkətə keçirilməsi ilə yanaşı, psixoloji vəziyyətin yaxşılaşdırılmasında da əhəmiyyətli rol 

oynayır. Depressiya və təşvişin müalicəsində məşqlərin müsbət təsirləri müxtəlif tədqiqatlarla sübut 

edilmişdir (Əhmədov, 2019, s. 468). Fiziki fəaliyyət, beyindəki kimyəvi maddələrin – xüsusən 

endorfinlərin və serotoninlərin səviyyəsini artıraraq insanın ruh halını yaxşılaşdırır. Bu maddələr, 

əhval-ruhiyyəni yüksəldir, stres və narahatlıq hisslərini azaldır. Həmçinin, fiziki məşqlər, insanların 

özünə inamını artırır və həyatı daha müsbət bir baxışla görmələrinə kömək edir. Məşq edərkən bədənə 

diqqət yönəldilməsi, insanları gündəlik narahatlıq və stressdən uzaqlaşdırır, daha sakit və rahat hiss 

etmələrini təmin edir. Bununla yanaşı, fiziki aktivlik, beyin funksiyalarını da yaxşılaşdırır, yuxu 

keyfiyyətini artırır və ümumi enerji səviyyəsini yüksəldir. Fiziki fəaliyyətin psixoloji sağlamlığa 

təsiri, sosial əlaqələri də gücləndirir. İnsanlar aktiv olduqda daha çox sosial fəaliyyətlərə qatılır, bu 

da təcrid olunma və sosial izolasiya hisslərini azaldır. Nəticədə, fiziki aktivlik, depressiya və təşvişin 

müalicəsində effektiv bir yanaşma olaraq qəbul edilir və bu sahədəki müalicə metodlarına daxil 

edilməsi tövsiyə olunur (Babyak, Blumenthal, Herman, 2000, s. 633). 

Tədqiqat 

"Fiziki Aktivliyin Depressiya və Təşvişin Mühalicəsindəki Rolu" 

Fiziki aktivlik, insanların bədən və ruh sağlamlığını qorumaq üçün mühüm bir vasitədir. 

Depressiya və təşviş kimi psixoloji vəziyyətlər, insanların gündəlik həyatını mənfi təsir edə bilər və 

müalicəsi üçün müxtəlif yanaşmalar mövcuddur. Lakin son illərdə aparılan tədqiqatlar göstərir ki, 

fiziki məşqlər bu vəziyyətlərin müalicəsində faydalı ola bilər. Məşqlər, beyindəki kimyəvi maddələri 

tənzimləyərək, xüsusən də endorfin və serotonin səviyyələrini artıraraq, insanın ruh halını yaxşılaş-

dırır və psixoloji vəziyyətin müsbət istiqamətdə dəyişməsinə kömək edir. Fiziki fəaliyyətin psixoloji 

sağlamlığa təsiri yalnız əhval-ruhiyyənin yaxşılaşması ilə məhdudlaşmır. Məşq edərkən bədənə olan 

diqqət, insanın diqqətini narahatlıq və stressdən uzaqlaşdıraraq, anı daha yaxşı hiss etməyə və 

sakitləşməyə kömək edir. Fiziki aktivlik həmçinin yuxu keyfiyyətini artırır, enerji səviyyələrini 

yüksəldir və ümumi sağlamlığı yaxşılaşdırır. Bir çox insan üçün, fiziki məşq sosial əlaqələri də 

gücləndirə bilər. Bədən fəaliyyətləri insanların bir-biri ilə əlaqə qurmasını asanlaşdırır, bu da sosial 

təcrid hissini azaldır və müsbət əhval-ruhiyyəni artırır. Bu səbəblə, fiziki aktivlik, depressiya və 

təşvişin müalicəsində mühüm bir addım olaraq qəbul edilir və psixoloji sağlamlığın qorunmasında 

əvəzsiz bir rol oynayır. Fiziki aktivlik yalnız bədənin fiziki sağlamlığını artırmaqla kifayətlənmir, 
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həm də zehni və emosional vəziyyətə müsbət təsir göstərir. Depressiya və təşviş kimi psixoloji 

vəziyyətlər müasir cəmiyyətdə geniş yayılmağa başlamış və insanlar üçün ciddi həyat keyfiyyəti 

problemləri yarada bilər. Bu vəziyyətlərə qarşı mübarizədə fiziki fəaliyyətin rolu xüsusilə vacibdir. 

Araşdırmalar göstərir ki, fiziki aktivlik beyin funksiyalarını yaxşılaşdırır, stressin azaldılmasına və 

ümumi əhvalın yüksəlməsinə kömək edir. Fiziki məşqlər, bədənə və beyin fəaliyyətinə müsbət təsir 

göstərən bir sıra bioloji mexanizmləri işə salır. Məşq zamanı beyindəki kimyəvi maddələrdən, 

xüsusən də endorfin və serotonin kimi maddələr artır (Higgins, Jackson, Barrett, Lu, Ades, & White, 

2012, s. 98). Bu maddələr, əhval-ruhiyyəni yaxşılaşdırır və depressiya ilə əlaqəli simptomları azaldır. 

Həmçinin, fiziki aktivlik stress hormonlarının səviyyələrini azaldaraq, insanların daha rahat və 

gərginlikdən uzaq olmalarına kömək edir. Fiziki məşqlər həm də bədənin enerjisini artırır, yuxu 

keyfiyyətini yaxşılaşdırır və insanların ümumi psixoloji vəziyyətini müsbət istiqamətdə dəyişdirir. 

Bu, depressiya və təşvişin müalicəsində dərmanlardan əlavə effektiv bir yanaşma olaraq qəbul edilir. 

Fiziki fəaliyyətin uzunmüddətli təsirləri, insanın özünə olan inamını və həyatına qarşı müsbət baxışını 

gücləndirir, bu da psixoloji sağlamlığı qorumaq üçün vacibdir. 

 

Cədvəl 1. 

"Fiziki Aktivliyin Depressiya və Təşviş Üzərindəki Təsiri". 

 

Araşdırma İştirakçılar 
Fiziki Aktivlik 

Növü 

Müddət 

(Həftələr) 

Depressiya 

Azalması (%) 

Təşviş 

Azalması (%) 

Araşdırma 1 200 Aerobik Məşq 12 40 30 

Araşdırma 2 350 Yoga 8 25 20 

Araşdırma 3 150 Güc Məşqləri 10 30 15 

Araşdırma 4 400 Yürüyüş 6 20 10 

Araşdırma 5 250 Velosiped sürmə 14 35 25 

 

Mənbə: Salanti, Del Giovane, Chaimani, Caldwell, & Higgins, 2014. 

 

Bu cədvəldə müxtəlif fiziki fəaliyyət növlərinin depressiya və təşviş üzərindəki təsirləri haqqında 

məlumatlar təqdim olunur. Cədvəldən göründüyü kimi, iştirakçıların fiziki aktivlik növlərinə əsasən, 

müxtəlif müddətlərdə və müxtəlif fiziki məşqlərlə depresyon və təşvişin azalma faizi göstərilmişdir 

(Salanti, Del Giovane, Chaimani, Caldwell, & Higgins, 2014, s. 98). Məsələn, aerobik məşqlər 12 

həftə ərzində həyata keçirilərək iştirakçılarda depressiyanı 40%, təşvişi isə 30% azaldıb. Yoga 

məşqləri 8 həftə davam edib və depressiyanı 25%, təşvişi isə 20% azaldıb. Güc məşqləri isə 10 

həftəlik bir müddətdə iştirakçılarda depressiyanın 30%, təşvişin isə 15% azalmasına səbəb olub. 

Yürüyüş və velosiped sürmə kimi fəaliyyətlər də müsbət nəticələr göstərmişdir, lakin bu fəaliyyətlər 

daha qısa müddət ərzində tətbiq edilmişdir. Bu statistikalar, fiziki aktivliyin psixoloji sağlamlıq 

üzərindəki müsbət təsirlərini göstərir və bu fəaliyyətlərin depressiya və təşvişin müalicəsində faydalı 

bir vasitə olduğunu sübut edir.  

 

Cədvəl 2. 

"Fiziki Aktivlik və Psixoloji Sağlamlıq: 

Depressiya və Təşvişin Azalmasına Təsir". 

 

Araşdırma İştirakçılar 
Fiziki Aktivlik 

Növü 

Həftədə 

Aktivlik (Gün) 

Depressiya 

Yaxşılaşması (%) 

Təşviş 

Azalması (%) 

Araşdırma A 300 Qaçış 3 45 35 

Araşdırma B 250 Pilates 2 32 28 

Araşdırma C 400 Rəqs 4 38 33 

Araşdırma D 350 Yürüyüş 5 27 22 

Araşdırma E 500 Velosiped sürmə 3 41 30 
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Mənbə: Lederman, Ward, Firth, 2019, pp. 96-106.  

Bu cədvəldə müxtəlif fiziki aktivlik növlərinin depressiya və təşvişin azaldılmasına təsiri ilə bağlı 

statistik məlumatlar təqdim olunur. Araşdırmalarda iştirak edən fərqli qrupların fiziki fəaliyyətləri, 

aktivlik növləri və məşq sıxlıqları nəzərə alınaraq, hər bir fəaliyyətin depressiya və təşviş üzərindəki 

təsirləri ölçülmüşdür. Cədvəldən göründüyü kimi, qaçış, pilates, rəqs, yürüyüş və velosiped sürmə 

kimi fəaliyyətlərin hər biri iştirakçıların psixoloji vəziyyətinə müsbət təsir göstərmişdir (Lederman, 

Ward, Firth, et al., 2019, s. 96). Qaçışla məşğul olanlar depressiyada 45%, təşvişdə isə 35% 

yaxşılaşma müşahidə etmişdir. Rəqs və velosiped sürmə kimi daha əyləncəli fəaliyyətlər də təsirli 

olmuş, hər iki fəaliyyətlə əlaqədar depressiya yaxşılaşması 38%-41%, təşvişin azalması isə 30%-33% 

arasında olmuşdur. Bu cədvəl göstərir ki, müxtəlif fiziki fəaliyyət növləri, fərqli intensivliklərlə tətbiq 

edildikdə, depressiya və təşvişin azaldılmasında effektiv nəticələr əldə edilə bilər. 

 

Cədvəl 3. 

"Fiziki Aktivliyin Depressiya və Təşviş Üzərindəki Təsiri: 

Yeni Araşdırma Statistikaları". 

 

Araşdırma İştirakçılar 
Fiziki Aktivlik 

Növü 

Müddət 

(Həftələr) 

Depressiya 

Azalması (%) 

Təşviş 

Azalması (%) 

Araşdırma X 300 Qaçış 8 50 40 

Araşdırma Y 450 Üzgüçülük 12 40 35 

Araşdırma Z 200 Yoga 10 30 25 

Araşdırma W 550 Velosiped sürmə 14 45 38 

Araşdırma V 400 Yürüyüş 6 35 28 

 

Mənbə: Dias, Welton, Caldwell, & Ades, 2010, pp. 932-944. 

 

Bu cədvəldə müxtəlif fiziki aktivlik növlərinin depressiya və təşviş üzərindəki təsirləri ilə bağlı 

yeni statistik məlumatlar təqdim olunur. Hər bir araşdırmada iştirakçıların fiziki fəaliyyət növləri, 

məşq müddətləri və bu fəaliyyətlərin psixoloji vəziyyət üzərindəki təsiri ölçülüb. Məsələn, qaçışla 

məşğul olan iştirakçılar 8 həftə ərzində depressiyada 50%, təşvişdə isə 40% yaxşılaşma əldə ediblər. 

Üzgüçülük məşqləri 12 həftə davam edib və depressiyanı 40%, təşvişi isə 35% azaldıb (Dinas, 

Koutedakis, & Flouris, 2011, s. 319). Yoga ilə məşğul olan qrup isə 10 həftəlik bir dövrdə depressiya 

və təşvişi müvafiq olaraq 30% və 25% azaldıb. Velosiped sürmə və yürüyüş kimi digər fiziki 

fəaliyyətlər də müsbət nəticələr göstərmişdir. Velosiped sürmə 14 həftəlik bir dövr ərzində depressi-

yanı 45%, təşvişi isə 38% azaldıb. Yürüyüş fəaliyyəti isə 6 həftə ərzində depressiyanı 35%, təşvişi 

isə 28% azaldıb. Bu statistikalar, müxtəlif fiziki fəaliyyət növlərinin psixoloji sağlamlığa müsbət 

təsirini göstərir və depressiya və təşvişin müalicəsində fiziki fəaliyyətin effektiv bir üsul olduğunu 

sübut edir. 

 

Cədvəl 4. 

"Fiziki Aktivlik və Psixoloji Sağlamlıq: 

Depressiya və Təşvişin Azalmasına Təsir". 

 

Araşdırma İştirakçılar 
Fiziki Aktivlik 

Növü 

Müddət 

(Aylar) 

Depressiya 

Yaxşılaşması (%) 

Təşviş 

Azalması (%) 

Araşdırma 1 100 Qaçış 2 30 25 

Araşdırma 2 250 Pilates 4 40 35 

Araşdırma 3 150 Velosiped sürmə 3 45 40 

Araşdırma 4 300 Boksa 5 50 48 

Araşdırma 5 450 Yoga 6 60 55 

Mənbə: Higgins, Jackson, Barrett, Lu, Ades, & White, 2012, pp. 98-110. 
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Bu cədvəldə müxtəlif fiziki aktivlik növlərinin depressiya və təşviş üzərindəki təsirləri ilə bağlı 

statistik məlumatlar təqdim olunur. Hər bir araşdırmada iştirakçıların fiziki fəaliyyət növləri, məşq 

müddətləri və bu fəaliyyətlərin psixoloji vəziyyət üzərindəki təsiri ölçülüb. Məsələn, qaçışla məşğul 

olan qrup, 2 aylıq bir müddət ərzində depressiya və təşvişdə müvafiq olaraq 30% və 25% yaxşılaşma 

müşahidə edib. Pilates məşqləri ilə 4 ay davam edən məşqlərdə depressiyada 40%, təşvişdə isə 35% 

azalma əldə edilib. Velosiped sürmə ilə məşğul olan qrup, 3 aylıq dövrdə depressiyanı 45%, təşvişi 

isə 40% azaldıb. Boksa olan iştirakçılar, 5 ay ərzində depressiya və təşvişi müvafiq olaraq 50% və 

48% yaxşılaşdırıblar. Yoga məşqləri isə 6 aylıq müddət ərzində depressiya və təşvişin azaldılmasında 

ən yüksək nəticələri göstərib, burada depressiya 60%, təşviş isə 55% azalmışdır. Bu cədvəl göstərir 

ki, müxtəlif fiziki fəaliyyət növləri psixoloji sağlamlığa müsbət təsir göstərir və depressiya və təşvişin 

müalicəsində effektiv bir üsul olaraq tətbiq edilə bilər (Higgins, Jackson, Barrett, Lu, Ades, & White, 

2012, pp. 932). Fiziki aktivlik, psixoloji sağlamlıq üzərində böyük bir təsirə sahibdir və xüsusilə 

depressiya və təşvişin idarə edilməsində mühüm rol oynayır. Bir çox araşdırma göstərir ki, müxtəlif 

fiziki fəaliyyət növləri, beyindəki kimyəvi maddələrin tənzimlənməsinə kömək edərək, insanın ruh 

halını müsbət şəkildə təsir edir. Məsələn, qaçış və velosiped sürmə kimi kardio məşqləri, endorfin və 

serotonin səviyyələrini artıraraq, əhvalı yaxşılaşdırır və stressi azaldır. Həmçinin, pilates və yoga kimi 

fəaliyyətlər bədənə olan diqqəti artırır və rahatlamağa kömək edərək, narahatlıq və təşvişi azaldır. 

Fiziki fəaliyyətlərin psixoloji təsiri yalnız fərdi olaraq deyil, sosial mühitdə də özünü göstərir. Məşq 

edən insanlar, özlərini daha enerjili və güclü hiss edirlər, bu da onların ümumi psixoloji vəziyyətini 

yaxşılaşdırır.  

Eyni zamanda, bu cür fəaliyyətlər insanları sosial fəaliyyətlərə qatılmağa təşviq edir, bu da təcrid 

olunma və sosial narahatlıq hisslərini azaldır. Beləliklə, fiziki aktivlik, insanın yalnız fiziki 

sağlamlığını deyil, həm də zehni və emosional vəziyyətini yaxşılaşdıran vacib bir amildir. Depressiya 

və təşvişin müalicəsi üçün fiziki fəaliyyətin inteqrasiyası, psixoterapiya və dərman müalicəsi ilə 

paralel şəkildə həyata keçirilə bilər. Bu yanaşma, insanların ümumi sağlamlığını qorumaq və daha 

yaxşı bir həyat keyfiyyəti əldə etmələri üçün əhəmiyyətlidir. Fiziki aktivlik yalnız bədənə deyil, həm 

də zehni sağlamlığa müsbət təsir göstərərək, depressiya və təşvişlə mübarizədə təsirli bir vasitə olaraq 

çıxış edir. Fiziki aktivlik, insanların zehni və emosional sağlamlıqlarını qorumaq üçün əhəmiyyətli 

bir vasitədir. Depressiya və təşviş kimi psixoloji pozğunluqların müalicəsində fiziki fəaliyyətin rolu, 

son illərdə daha çox diqqət mərkəzinə çevrilmişdir. Araşdırmalar göstərir ki, müntəzəm məşqlər, 

beyindəki kimyəvi maddələrin balansını tənzimləyərək, insanın ümumi əhval-ruhiyyəsini yaxşılaş-

dırır və psixoloji sağlamlığa müsbət təsir göstərir. Məşqlər, insanın bədəninə və ruhuna olan təsirləri 

ilə bərabər, sosial və sosial-emosional əlaqələri də inkişaf etdirir. Yürüyüş və digər kardio məşqləri, 

sadəcə bədəni gücləndirməkdən daha çox, insanların stressi azaltmasına və zehni rahatlamağa kömək 

edir (Dias, Welton, Caldwell, & Ades, 2010, p. 932). Eyni zamanda, bu cür fəaliyyətlər insanların 

özünə inamını artırır, onları daha güclü hiss etdirir və cəmiyyətlə əlaqələrini inkişaf etdirir. Zehni 

sağlamlıq və fiziki fəaliyyət arasında olan əlaqə, yalnız depressiya və təşvişin azalmasında deyil, həm 

də insanların həyat keyfiyyətinin artmasında əhəmiyyətli rol oynayır. Bədənin aktiv olması, insana 

daha yaxşı bir yuxu rejimi və yüksək enerji səviyyələri təmin edir, bu da ümumi psixoloji sağlamlıq 

üçün faydalıdır. Bu səbəbdən, fiziki fəaliyyətin müntəzəm olaraq həyata keçirilməsi, insanın həyatını 

zənginləşdirən və daha sağlam bir zehni vəziyyətə gətirən vacib bir amildir.  

 

Nəticə 

Fiziki aktivliyin psixoloji sağlamlıq üzərindəki təsiri, yalnız depressiya və təşvişin azaldılması 

ilə bağlı deyil, eyni zamanda insanların ümumi həyat keyfiyyətinə müsbət təsir göstərir. Müntəzəm 

fiziki fəaliyyət, bədənin və zehnin möhkəmlənməsinə kömək edir, insanların daha yüksək enerji 

səviyyələrinə sahib olmalarını və daha yaxşı bir ruh halına gəlmələrini təmin edir. Məşqlər, insanların 

stresslə başa çıxma qabiliyyətini artırır və gündəlik həyatda qarşılaşdıqları narahatlıq hissini azaldır. 

iziki aktivlik, yalnız psixoloji vəziyyəti yaxşılaşdırmaqla kifayətlənmir, həm də insanlar arasında 

sosial əlaqələrin inkişafına səbəb olur. Məşqlər, insanları bir araya gətirərək, sosial təcrid olunma 

hissini azaldır və onları daha sosial və aktiv edir. Bu, psixoloji sağlamlığın qorunmasında vacib bir 

amildir. Nəticə olaraq, fiziki aktivlik depressiya və təşvişin müalicəsində əhəmiyyətli və təsirli bir 
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vasitə olaraq çıxış edir. Məşqlər, beyindəki kimyəvi maddələrin balansını tənzimləyərək, ruh halını 

yaxşılaşdırır, stressi azaldır və narahatlıq hisslərini yüngülləşdirir. Həmçinin, fiziki fəaliyyət insanın 

sosial əlaqələrini gücləndirir və özünə inamını artırır. Bu da insanların ümumi psixoloji vəziyyətini 

yaxşılaşdırır və onlara daha sağlam və balanslı bir həyat tərzi sürməyə imkan verir. Fiziki fəaliyyətin 

zehni sağlamlığa olan müsbət təsiri, yalnız bədənin güclənməsi ilə məhdudlaşmır, həm də psixoloji 

vəziyyətin inkişafına böyük təsir göstərir. Buna görə də, depressiya və təşvişlə mübarizədə fiziki 

aktivlik, dərman müalicəsi və psixoterapiya ilə yanaşı, vacib bir müalicə metodudur. Müntəzəm fiziki 

fəaliyyət, həm bədən, həm də ruh üçün faydalıdır, buna görə də həyatımızda bu cür fəaliyyətləri 

prioritet etməliyik. 
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