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GIRIS

Moévzunun aktualli@i. Miiasir marholodo hom global miqyasda, hom do Azorbaycanda
fizioloji saglamligin qorunmasi ilo yanasi psixi rifahin etibarli sokilds tomin olunmasi hor bir
fordin gilindoalik hoyatini, sosial foaliyyatini vo pesokar ugurunu birbasa miioyyon edon sahoya
cevrilir vo bu sahodo hoyat torzi faktorlarinin xiisusi ¢okisi konkret empirik gostoricilorls
tosdiglonir. Insanin giin boyu neca horokot etmosi, hans1 qidalar1 segmoasi vo yuxu rejimini neca
tonzimlomasi yalniz badan kiitlosi indeksini vo somatik xastaliklorin riskini doyisdirmir, eyni
zamanda emosional sabitlik soviyyasini, stresa reaksiyani, 6zdoyar vo motivasiya gostaricilorini
doyisdirir, bu doyisikliklor iso birbasa olaraq hom subyektiv xosboxtlik hissino, hom do sosial
miinasibatlorin keyfiyystino tosir edir. Xiisusilo pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi
masgul olan talobalor ii¢lin saglam hoyat torzi komponentlori giindslik foaliyyotin ayrilmaz
hissasina ¢evrilir, ¢iinki bu qruplar hor giin intensiv fiziki yiiklonma, yaris vo qiymotlondirmo
situasiyalari, performans gozlontilori, natica tozyiqi va zaman mohdudiyyatlori ilo tiz-liza qalir,
bu iso hom psixi déziimliiliikk, hom emosional tonzimloms, hom do zehni ¢eviklik baximindan
davamli sinaq yaradir. Pesokar idman sahasindo aparilan todqiqatlar gostorir ki, yiiksok fiziki
gostaricilora malik, lakin yuxu rejimi pozulmus, qidalanmasi balansdan ¢ixmis vo borpa
mexanizmlori zoifloyon idmangilarda depressiv olamaotlor, tosvis, emosional tiikonmo vo
motivasiya itkisi hallar1 artan tezliklo miisahido edilir, naticodo idman performansi vo sosial
uygunlagsma zoifloyir, zodolordon sonraki reabilitasiya prosesi uzanir vo karyera davamliligi
zaifloyir.

Bu baximdan, saglam hoyat torzinin osas komponentlori kimi gobul olunan fiziki
aktivlik, qidalanma vordislori vo yuxu rejiminin pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi
masgul olan talobalorin psixi saglamliq gostaricilori- xiisusils pozitiv ruh saglamligi, emosional
sabitlik, 6zdoyar vo streslo basa ¢ixma bacariglari ilo slagoesinin- empirik soviyyado dyronilmasi
psixologiya elmi {iglin sadoco iUimumi tdvsiys lclin baza yaratmir, hom do idman
federasiyalarmin, universitet idman morkozlorinin vo klinik psixologlarin konkret miidaxilo
programlarini faktiki roqgomlors sdykenorak planlasdirmasina sorait yaradir. Diinya miqyasinda
aparilan meta-analizlor gostorir ki, hafto arzindo orta intensivlikli fiziki aktivlik normativino
(toxminan 150 doqiqo) riayat edon soxslorde depressiya riski horakatsiz insanlarla miiqayisoda
toqriban dordds bir nisbatinds azalir, balansl qidalanma vo kifayat qodor yuxu il birlikds totbiq
edildikds iso depressiv simptomlarin azalmasi va subyektiv rifahin yliksolmasi daha yiiksok
soviyyads miisahido edilir. Pesokar idmang1 niimunslorinds aparilan todqiqatlar gostarir ki,

intensiv yarig dovrlorindo yuxu pozuntulari, geyri-saglam qidalanma vo maye qobulunda



catismazliq fonunda tiikonmislik sindromu, togvis vo performansa dair hoddindon artiq
narahatliq hallar1 artir, bu iso ham idman naticolorino, hom do idmangilarin sosial vo ailo
miinasibatlorina tosir gostarir.

Azorbaycanda son onillikdo miixtalif idman ndvlorinda, xiisusilo futbol, ciido vo gadin
voleybolu saholorindo oldo edilon nailiyyatlor pesokar idmanin kiitlovilosmasini, idman
moktablarinin vo klub sistemlorinin genislonmasini sortlondirir vo bu proses idmangilarin yalniz
fiziki deyil, hom do psixoloji hazirliginin sistemli sokildo dyronilmasi ehtiyacini yaradir. Yerli
elmi monbolordo idmangilarin psixi hazirhigi, yariglara psixoloji adaptasiya vo streso
doziimlilik movzular: qismon arasdirilsa da, saglam hoyat torzi komponentlorinin bir paket
kimi pesokar va yari-pesokar idmancilarda psixi saglamliq gostaricilori ilo hans1 mexanizmlarls
baglandig1 barado sistemli, ¢oxdlciilii empirik todqigatlarin say1r azdir. Bu bosluq xiisusilo
idman psixologiyasi, klinik psixologiya va saglamliq psixologiyasmin kasisma ndqtosinds yeni
elmi yanasmalara vo yerli konteksto uygun miidaxilo modellorino ehtiyac yaratdigi iigiin,
pesokar idmang1 vo idmanla miitomadi mosgul olan tolobolordo saglam hoyat torzi faktorlari ilo
psixi saglamliq arasindaki slagalorin kompleks empirik tahlili hom nozari, ham metodoloji, hom
do praktik miistovido aktual elmi istiqgamot kimi ¢ixis edir.

Movzunun islonmo soviyyasi. Saglam hoyat torzi ilo psixi saglamliq arasindaki
qarsiliglt olago beynolxalq psixologiya vo saglamliq elmlori odobiyyatinda genis sokildo
arasdirilmigdir vo bu mévzuda miixtolif nozori modellor, meta-analitik icmallar vo empirik
todqiqatlar insan davraniginin bioloji, psixoloji vo sosial komponentlorinin neco kosisdiyini
konkret sokildo gostorir. Xarici todqiqatlar arasinda S. A. Paluska vo T. L. Schwenk (2000) fiziki
aktivliyin depressiya vo togvig simptomlar1 ilo tors miitonasib oldugunu, aerobik mosqlorin
endorfinlorin vo serotonin kimi neyromediatorlarin soviyyasini yiiksoltdiyini vo bununla da
ohval-ruhiyyani stabillosdirdiyini eksperimental vo klinik niimunslor iizorinds tosvir etmisdir;
M. Pearce vo homkarlarinin (2022) meta-analitik arasdirmasi miixtslif yas qruplarinda hoftalik
orta intensivlikli fiziki aktivliyin depressiya riskini ohomiyyatli dorocods azaltdigmi
gostormisdir. Firth vo homkarlarinin  “hoyat torzi psixiatriyasi” (lifestyle psychiatry)
adlandirdig1 istigamatds aparilmis meta-icmallar (Firth vo b., 2020) idman, yuxu, qidalanma vo
nikotin istifadesi kimi hoyat torzi faktorlarinin depressiya, tosvis vo digor psixi pozuntularin
qarsisinin alinmasi vo miialicosindo farmakoloji miidaxilalorlo eyni soviyyads tosir giiclino
malik ola bildiyini statistik gostaricilorls ortaya qoyur.

Qidalanma vo psixi saglamliq alagosi tizra F. N. Jacka vo hamkarlarinin (2010) qadmlar
arasinda apardig1 boyiik niimunali todqiqatda “onsnavi” (meyve-torovoz, baliq, tam taxillar,
doymamis yaglarla zongin) vo “Qorb tipi” (fast-food, sirniyyat, islonmis otlor) pohriz

modellorinin depressiya vo togvis ilo forqli istiqamotlordo assosiasiyast gostorilmis,
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Psaltopoulou vo b. (2013) iso Araliq donizi tipli pohrizo riayost soviyyesinin yiiksoldikco
depressiya riskinin toxminon {igdo bir miqdarinda azaldigmi meta-analitik olaraq tosvir
etmisdir. Yuxu sahosindo Blackwelder vo homkarlar1 (2021) geco 6 saatdan az yatan soxslordo
tez-tez psixoloji gorginlik yasama ehtimalinin 7-8 saat yatanlarla miiqayisads 2,5 dofa ¢ox
oldugunu gostormis, Liang (2024) yuxu miiddati ilo psixi pozuntular arasindaki olagoni
sistematik icmal vo meta-analiz formatinda ohatali sokilds togdim etmisdir.

Saglam hoyat torzi faktorlarinin inteqrasiyasi tizro R. Walsh (2011) “terapevtik hoyat
torzi doyisikliklori” konsepsiyasini togdim edarok fiziki masq, qidalanma, tobistlo tomas, sosial
olagolar, istirahat vo oyun, stresin idaro olunmasi, monovi praktikalar vo altruist davraniglarin
bir paket kimi psixi saglamliq gostaricilorini doyisdirdiyini, F. J. Firth vo homkarlar1 (2020) is9
bu faktorlarin psixi pozuntularin profilaktik vo terapevtik menecer edilmasinda strukturlu
programlarin osasini toskil etdiyini empirik siibutlarla osaslandirmisdir. Idman psixologiyasi
kontekstindo C. L. Reardon vo homkarlarmin (2019) Beynslxalq Olimpiya Komitasinin
konsensus bayanatinda elit idmangilarda psixi saglamliq simptom vo pozuntularinin yayilma
soviyyasinin timumi ohali ilo miigayiss oluna bilon hadds oldugunu, Nixdorf vo b. (2013) fordi
idman névlori ilo mosgul olan idmancilarda depressiv simptomlarin komanda idmangilarindan
daha yiiksok yayildigmi konkret faiz gostoricilori ilo toqdim etmisdir.

Azorbaycanda saglam hoyat torzi vo psixi saglamliq sahasindo aparilmis todqiqatlar
mohdud sayda olsa da, movcud islor spesifik istigamatlori isiglandirir vo yeni aragsdirmalar {i¢iin
lokal konteksto uygun baza yaradir. E. Hiiseynov va S. Rzayev pesokar idmangilarin yariglara
psixoloji hazirliginda psixoloji xidmotin zoruriliyini vo metodikasini tohlil edorok idman
miihitindo psixoloji dostok strukturlarmin toskilinin zoruriliyini gostormis, S. Agayeva, S.
Oliyev vo S. Oliboyova idmangi orqanizminin adaptiv proseslorini ganin biokimyovi
gostaricilori osasinda qiymoatlondirorak fiziki yiiklonmo vo borpa mexanizmlorinin somatik
baximdan obyektiv gostaricilorini togdim etmisdir. Lakin bu islords fiziki aktivlik, qidalanma
vo yuxu kimi hoyat torzi komponentlorinin psixi saglamliq indikatorlar1 ilo birgs, ¢oxtorafli
statistik modellor osasinda analizi aparilmamisdir; bu iso mohz pesokar idmangilar vo idmanla
miitomadi moasgul olan tolobalor niimunasinds saglam hoyat torzi ilo psixi rifah arasindaki
olagonin kompleks sokildo dyronilmasini talob edir.

Beynolxalq vo yerli tadgiqatlarm imumi monzorasi gostorir ki, saglam hoyat torzi
komponentlori psixi saglamliqla olaqoli konstruktlar1 — depressiya, tosvis, pozitiv ruh
saglamlig1, emosional tonzimlomo vo rezilyans gostaricilorini — doyisdiron faktorlardir, lakin
pesokar idman miihitinde bu komponentlorin bir paket kimi hansi nisbi ¢akilorlo 6ziinii
gostardiyi, mosalon, su igmo vordisinin, fast-fooddan imtinanin va yuxu keyfiyyatinin psixoloji

rifahla baglhiligmin eyni model daxilinde neco paylandigi barods Azaorbaycanda aparilmis
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sistemli, komiyyot osasli todqigat mévcud deyil. Bu bosluqg mévcud movzu iizro aparilan
dissertasiya iginin elmi yeniliyini vo nazari-praktik shamiyyatini daha da artirir.

Tadgigatin obyekti. Todqgiqatin obyekti pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi
mosgul olan magistr tolobolor arasinda fiziki aktivlik, qidalanma vo yuxu kimi saglam hoyat
torzi komponentlori ilo psixi saglamliq gostaricilori (pozitiv ruh saglamligi, emosional sabitlik,
0ziino miinasibat, motivasiya va streslo basa ¢ixma) osasinda formalasan davranis vo funksional
vaziyyet xiisusiyyatloridir.

Tadqiqatin predmeti. Todqiqatin predmeti pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi
mosgul olan tolobalords fiziki aktivlik soviyyasi, qidalanma vordislori (fast-food vo sokorli icki
istifadosi, meyvo-torovoz vo su qobulu, ziilal vo yemok rejimi gostoricilori) vo yuxu
rejimi/keyfiyyati ilo psixi saglamliq indeksi arasinda mévcud olan empirik olagoalorin, qarsiligh
tosir mexanizmlarinin vo prognozlasdirma modelinin arasdirilmasidir.

Tadqiqatin hipotezlori.

Osas hipotez:

Pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi mosgul olan tolobalor arasinda saglam hoyat torzi
komponentlori (miintozom fiziki aktivlik, balansli gidalanma va kifayat qodar, keyfiyyatli yuxu)
psixi saglamliq soviyyasini shomiyyatli doracods miioyyon edir vo bu komponentlorlo pozitiv
ruh saglamlig1 gostaricilori arasinda statistik cohotdon shomiyyatli korelyasiya moévcuddur.
Ko6mokei hipotez:

— Fiziki aktivlik giinlorinin vo aktivlik miiddotinin artmasi ilo psixi saglamliq indeksi
yiiksalir vo fiziki passivlik gostoricilori artdigca psixoloji rifah soviyyosi asagi diisiir;

— Saglam qidalanma niimunalorine (artmis meyvo-torovoz vo su gobulu, fast-food vo
sokarli qazli ickilordon imtina, nizamli yemok rejimi) daha yiiksok riayot edon istirak¢ilarda
psixi saglamliq indeksi geyri-saglam qidalanma vordislorino malik istirak¢ilara nisboton daha
yiiksok olur;

— Yuxu keyfiyyotinin yliksolmasi, yuxuya getmo vo geco oyanma problemlorinin
azalmasi, sabit yuxu rejiminin formalagsmasi vo yuxudan sonra enerjili oyanma saviyyasinin
artmas1 psixi saglamliq indeksinin yiiksalmasi ilo miisayist olunur vo yuxu pozuntulari artdigca
psixoloji gorginlik vo emosional geyri-sabitlik gostaricilori artir.

Tadqgigatin maqsadi. Bu tadqiqatin asas mogsadi pesokar idmangilar vo idmanla
miitomadi masgul olan magistr talobolor niimunosindo saglam hoyat torzi komponentlorinin —
fiziki aktivlik, qidalanma vordislori vo yuxu rejimi/keyfiyyatinin — psixi saglamliq saviyyesina
va pozitiv ruh saglamlig1 gostariciloring tosirini empirik molumatlar, korelyasiya vo reqressiya
modellari asasimda miioyyan etmak, bu tasirin strukturunu, giiciinii vo nisbi paylanmasin1 agiq

sokildo gdstormokdir.



Tadqiqatin vazifolori.

1. Saglam hayat torzi anlayisinin nazari asaslarimi, fiziki aktivlik, qidalanma vo yuxu
komponentlorinin psixi voziyyato tosir mexanizmlorini beynoalxalq vo yerli elmi adobiyyat
osasinda tohlil etmok, bu sahads formalagmis konseptual ¢orgivalari sistemlogdirmoak.

2. Pesokar idmangilarda psixoloji yliklonmo, yaris stresi, tiikenmislik risklori vo
rezilyans anlayislarini nozori miistovido aragsdirmaq, idman foaliyyeti ilo psixi stabillik
arasindaki olagoni miixtalif todqiqatlara istinadla konkret niimunalorlo izah etmok.

3. Saglam hoyat torzi faktorlarmin (fiziki aktivlik, gidalanma, yuxu, stresin idaro
olunmasi, sosial dostok) psixi saglamliq gostoricilorinin qorunmasinda vo emosional
tonzimlomado neco inteqrasiya olundugunu, hansi sinergetik mexanizmlorlo bir-birini
giiclondirdiyini konseptual baximdan sorh etmok.

4. Todqiqatda istirak edon pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi mosgul olan
magistr talobalorin demoqrafik xiisusiyyatlorini, fiziki aktivlik soviyyslorini, qidalanma
vardiglorini, yuxu rejimlorini vo psixi saglamliq gostaricilorini tosviri statistika vasitasilo
sistemli sakilds toqdim etmak.

5. Fiziki aktivlik, qidalanma vo yuxu gdstaricilori ilo psixi saglamliq indeksi arasinda
Spearman rho korelyasiya omsallar1 asasinda empirik olagoalori qiymatlondirmak, bu alagolorin
istigamot vo giiclinii riyazi-statistik gostoricilorlo géstormok.

6. Saglam hoyat torzi komponentlori asasinda psixi saglamliq indeksini prognozlasdiran
coxOlciilii xatti reqressiya modeli qurmaq, bu modelds hansi faktorlarin miistoqil prediktor kimi
¢ix1s etdiyini, onlarm standartlasdirilmis vo geyri-standart omsallarini vo izah etdiyi varians
payini tohlil etmok.

7. ©lds olunan empirik noticolors osaslanaraq pesokar idmangi vo idmanla miitomadi
mosgul olan gonclorin psixi saglamligini dostokloyon vo mohkomlondiron psixoloji dostok vo
miidaxils strategiyalarina dair praktiki tovsiyalor irali siirmak, golocok todqiqatlar iigiin elmi-
metodoloji inkisaf istigamatlorini géstormak.

Tadqigatin gedisindo istifado olunan metodikalar.

1. Demogqrafik molumat anketi.
Beynolxalq fiziki foaliyyat sorgusu.
Pittsburgh yuxu keyfiyyati indeksi.

Saglam qidalanmaya miinasibat skalasi.

A

Miisbat psixi saglamliq anketi.

Nozari tahlil. Dissertasiya isi ¢or¢ivasinde saglam hoayat torzi, fiziki aktivlik, qidalanma,
yuxu, psixi saglamliq, pozitiv ruh saglamligi, rezilyans, emosional tonzimloms vo idman
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psixologiyasit movzularinda yerli vo beynolxalq elmi monbalor sistemli sokilds tohlil edilmis,

osas anlayislar, nozori modellor vo empirik tapintilar konseptual ¢or¢ivodo timumilosdirilmisdir.

Tadgigatin elmi shamiyyati. Bu todqiqat pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi
masgul olan tolobalor niimunssinds saglam hayat torzi komponentlori ilo psixi saglamliq
arasindaki olagoni kompleks sokildo doyerlondirarak, fiziki aktivlik, qidalanma vo yuxu kimi
giindolik davranislarin pozitiv ruh saglamligi gostoricilorini neco doyisdirdiyini empirik
rogomlar asasinda gostorir vo bununla da idman psixologiyasi, klinik psixologiya vo saglamliq
psixologiyas1 sahslorinds nozori biliklorin strukturlagdirilmasma xidmet edir. Todqiqat
naticasinda saglam hoyat torzi faktorlar: ils psixi saglamliq arasindaki alagonin tokca ikitorafli
korelyativ soviyyado deyil, hom da coxtorafli reqressiya modeli ¢orgivasinds izah olunmasi, hor
bir komponentin (su gobulu, sokorli icki istifadasi, fast-food tezliyi, yuxu keyfiyyati, fiziki
aktivlik gostoricilori vo yemok rejimi) psixoloji rifaha miistoqil vo birgo tosir giiciiniin
rogamlorlo ayrilmasi idman psixologiyasi izra aparilan todqiqatlarda yeni analitik yanasma
iiclin baza yaradr.

Bu isdo oldo edilon empirik naticalor saglam hayat torzinin komponentlorini psixi
saglamliq kontekstindo izolyasiya olunmus sokildo deyil, inteqrativ sistem kimi nozordon
kecirmoyo imkan verir; bu sistemdo fiziki aktivlik bodonin enerji balansini1 vo sosial olagqo
imkanlarmi artirr, qidalanma beynin biokimyovi miihitini formalasdirir, yuxu iso sinir
sisteminin barpasini tomin edir vo bu U¢liiylin kombinasiyasi pozitiv emosional fonu, 6ziino
miinasibati vo motivasiya soviyyosini formalasdirir. Todqgigat bu mexanizmi pesokar idman
miihitino transfer edorok gostorir ki, idmangilarin psixi voziyystinin artirilmasi iigiin yalniz
mental mosqlor, motivasiya ¢ixislari vo ya yaris strategiyalar1 kifayot etmir, eyni zamanda
onlarin giindoalik hoyat torzi davraniglarinin strukturlagdirilmasi zoruridir; bu yanagma idman
psixologiyasi iizro nozori modellorin hoyat torzino osaslanan psixiatriya konsepsiyast ilo
sintezini tomin edir.

Tadqiqatin elmi yeniliyi. Todqiqat isindo Azorbaycanda pesokar idmancilar (“Neft¢i”
futbol klubu, Baki Ciido Markoazi, Qadin Voleybol Federasiyas1 vo diger idman strukturlar1) vo
idmanla miitomadi mosgul olan magistr tolobalor niimunssinde saglam hoyat torzi
komponentlorinin (fiziki aktivlik, qidalanma, yuxu rejimi) psixi saglamliq gostoricilori ilo
olagolori ilk dofs sistemli, komiyyot yoniimlii vo ¢coxtorafli statistik modellorlo aragdirilmisdir.
Niimuns ii¢lin se¢ilmis 137 istirak¢idan toplanan molumatlar osasinda fiziki aktivlik, oturaq
rejim, qidalanma veordisleri, yuxu davranislar1 vo pozitiv ruh saglamligi indikatorlarmni bir
modelds birlosdiron, psixi saglamliq indeksinin variansmin toxminon 97 faizini izah edon

coxOleiilii reqressiya modeli qurulmus, bu modelds xiisusilo giindo on az1 1,5 litr su igmo
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vordisinin vo sokorli qazli i¢kilordon uzaq durmanin psixi saglamliq indeksi ii¢lin on giiclii
prognozlasdirici doyison oldugu miioyyon edilmisdir.

Eyni zamanda todqiqatda lokal kontekstds saglam qidalanma va su qabulu verdislori ils
psixi rifah arasindaki olagoalor statistik cohotdon ¢ox yliksok korelyasiya omsallar1 (p>0,9) ilo
gostarilmis, fast-food vo sokorli ickilorin intensiv istehlakinin pozitiv ruh saglamligi indeksini
nozoragarpacaq doracods asagi saldigi roqomlorls tosdiq edilmisdir. Bu naticolor qidalanma vo
hidratasiya kimi giindslik davraniglarin idmang1 psixologiyasi {i¢iin hanst doracado holledici
oldugunu aydimnlasdirir vo mévcud beynolxalq odobiyyatda daha ¢ox fiziki aktivlik vo yuxu
faktorlarma yonalmis digqgatin lokal saviyyads qida davraniglarina da genislondirilmasini talob
edon yeni elmi tezislor formalasdirir.

Tadqgiqgatin naticalorinin sorhi. Todqiqatin osas mogsodi olan saglam hoyat torzi
komponentlori ilo psixi saglamliq soviyyasi arasindaki slagslorin empirik yoxlanilmasi iiciin
aparilan statistik analizlor naticosinds ilk novbods molumatlarin paylanma xiisusiyyatlori
qiymotlondirilmis, Kolmogorov-Smirnov vo Shapiro-Wilk testlori osasinda doyisonlorin
oksoriyyetinin normal paylanmaya uygun golmodiyi miioyyon edilmis, bu sobobdon parametrik
testlordon imtina edilorok Spearman rho korelyasiya analizi vo coxolgiilii xotti reqressiya
modellari se¢ilmisdir.

Spearman rho korelyasiya testinin noticolori gostordi ki, psixi saglamliq indeksi ilo fiziki
aktivlik gostoricilori (hoftolik aktiv giin say1r vo hor aktiv glindo horokot miiddati), yuxu
keyfiyyatinin subyektiv qiymotlondirilmosi, giindolik su igmo vardisi, yemok rejiminin
nizamlilig1 arasinda giiclii miisbot, fast-food vo sokorli qazli igkilordon istifads tezliyi ilo iso
giiclii monfi istigamotli slago mdévcuddur; biitiin bu korelyasiya omsallar1 0,90-dan yiiksok
soviyyado geydo alinmis vo p<0,001 hoddindo statistik ohomiyyat gostormisdir. Bu notico
statistik baximdan onu gostorir ki, hoftodo 3—4 giin vo daha ¢ox fiziki aktiv olan, aktiv giinlordo
on az1 30—-60 daqiqo horakot edon, yuxusunu “yaxs1” vo “cox yaxs1” kimi qiymotlondiron, hor
giin 1,5 litr vo daha ¢ox su qabul edon, fast-food vo sokarli igkilori ya ayda bir dofo, ya da heg
zaman istifado etmoyon, yemok rejimini nizamli saxlayan soxslor arasinda psixi saglamliq
indeksi yiiksok soviyyado yerlosir; oksino, fiziki foaliyyat gdstormoyan, oturaq rejimi giinds 6
saatdan ¢ox olan, yuxu vo qidalanma rejimi pozulmus, fast-food vo qazl igkileri glindalik
istifado edon soxslords psixoloji rifah soviyyasi asagi olur.

Coxdayisonli xatti reqressiya modelinin naticolori psixi saglamliq indeksinin variansinin
97,3 faizinin saglam hoyat torzi komponentlari ils izah olundugunu gostordi (R?=0,973; diizalis
olunmus R?=0,971; F(8,128)=578,830; p<0,001), bu iso modelo daxil edilon fiziki aktivlik,
qidalanma, yuxu va rejim amillorinin birlikde psixi saglamliq gostaricisinin formalagmasini

faktiki olaraq miioyyan etdiyini gostorir. Lakin model daxilinds hor bir prediktorun miistoqil
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tosir gliclinii qiymatlondiron  amsallar1 vo p doyarlori gostardi ki, xiisusile glindalik su qabulu
(B=4,426; p=0,450; t=11,069; p<0,001), sokarli qazli ickilordon istifadonin azalmas1 (B=2,140;
B=0,242; t=5,306; p<0,001) vo fast-food istifadesinin minimuma endirilmosi (B=1,027;
B=0,102; t=2,280; p=0,024) psixi saglamliq indeksina statistik cohotdon oshomiyyatli miistaqil
tosir gostorir, fiziki aktivlik gilin sayi, aktivlik miiddati, yuxu keyfiyysti vo yemok rejimi kimi
digor doyisenlor iso modelds qgidalanma vo hidratasiya faktorlarmin giiclii tosiri fonunda
miistaqil prediktor kimi ohomiyyat hoddini ke¢mir. Bu niians todqigatin naticolorinin sorhi
baximindan onu gostorir ki, pesokar idmangilar vo idmanla miitomadi mosgul olan gonclorin
psixi saglamligini yiiksaltmak {i¢iin on birbasa vo operativ miidaxilo montagolori qidalanma vo
su gobulu vardigloridir; fiziki aktivlik vo yuxu faktorlar1 iso bu tosiri tamamlayan vo bir ¢ox
hallarda homin qida davranislar1 ilo six bagli olan ikinci doracali mexanizmlor kimi ¢ixis edir.

Todqiqatin forziyyolorinin test edilmasi noticosindo Forziyys 2 (saglam gidalanma va su
gobulu psixi saglamligla miisbot, fast-food va sokorli ickilor iso monfi istigamotdo olagoalidir)
va Forziyys 4 (saglam hayat torzi komponentlori birlikds psixi saglamliga shomiyyatli tosir
gostorir) tam tosdiqlondi; Forziyys 1 (fiziki aktivlik saviyyesi yiiksaldikcs psixi saglamliq
yaxsilasir) vo Forziyyo 3 (yaxsi yuxu psixi saglamliqla miisbot olagolidir) iso korelyasiya
soviyyasindo dostok aldi, lakin reqressiya modelinds qidalanma faktorlari ilo birlikdo nozordon
kecirilondo miistoqil prediktor kimi c¢ixis etmodi. Bu voziyyot saglam hoyat torzi
komponentlorinin real hoyatda bir-birindon ayrilmaz sokildo kosisdiyini vo statistika modelindo
yiiksok kollinear olagolor fonunda qidalanma faktorlarmin psixi saglamligin izahinda daha
kaskin forqlondirici giico malik oldugunu gostorir. Natico etibarilo, todqiqat gostorir ki, pesokar
idmang1 vo idmanla miitomadi mosgul olan gonclorin psixi saglamligi asason bir ne¢o konkret
davranigla — kifayot godor su igmok, sokorli ickilordon vo fast-fooddan uzaq durmaqla —
prognozlasdirilir, fiziki aktivlik vo yuxu iso bu davranislar1 tamamlayan, bozon onlarin
vasitosilo tosir edon mexanizmlor kimi funksional rol oynayir.

Tadqiqat isinin strukturu. Dissertasiya isi giris, li¢ fosildon, natico , istifado olunan
odabiyyat siyahist vo Azarbaycan vo ingilis dillorinds xiilasalordon ibarotdir. Birinci fasildo
saglam hoyat torzi vo psixi saglamliq arasinda slagolors dair nozori yanasmalar, fiziki aktivlik,
qidalanma vo yuxu komponentlorinin psixi voziyyato tasir mexanizmlori, pesokar idmangilarda
psixoloji yiiklonmo vo stres, psixi saglamliq gostoricilorinin qorunmasinda hoyat torzi
faktorlarinin inteqrasiyast vo psixoloji davamliliq, emosional tonzimlomo ilo olagoler
konseptual ¢orgivado tohlil olunur. Ikinci fasilde todgiqatin metodikasi, segilmis doyisonlorin
operasional tariflori, nimunanin demogqrafik xiisusiyyatlori, fiziki aktivlik, qidalanma va yuxu
gostaricilorinin  tosviri statistikasi, psixi saglamliq indeksinin 6lgiilmasi vo Spearman

korelyasiya ilo xatti reqressiya analizlorinin naticalori genis sokildo toqdim edilir vo empirik
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olagolor miizakiro olunur. Ugiincii fasildo mdvcud noticolor osasinda psixoloji saglamligin
dastoklonmasi tigilin praktiki tokliflor sistemlosdirilir, saglam hoyat torzi faktorlarmin totbiqinda
tohsil va sohiyye miihitlori li¢iin konkret tovsiyalor irali siiriiliir, golocok todqiqatlar ii¢lin elmi-
metodoloji inkisaf istiqgamatlori cadvallar v strukturlagdirilmis tosvirlorlo asaslandirilir. Notico
vo tokliflor boliimiinds todqiqatin osas empirik vo nozori qonastlori imumilosdirilir, praktik
soviyyado hoyata kecirilo bilocok addimlar ardicilligla gostorilir, istifado olunan odobiyyat
siyahisinda iso aragdirma prosesinds istinad edilmis yerli vo beynolxalq monbolor sistematik
sokilda togdim edilir.

Tadqgiqatin aprobasiyasi. Todqigat isi ilo bagh apardigimiz elmi arasdirmalarin
naticalori elmi motbuatda "Hoyat torzi doyisikliklorinin idmangilarin psixi saglamliginda

sistemli rolu" adlt maqals vo tezisdo 6z oksini tapmis vo bu yolla aprobasiyadan ke¢gmisdir.
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I FOSIL. ODOBIYYAT XULASOSI

1.1.  Saglam hayat tarzinin komponentlari: fiziki aktivlik, diizgiin qidalanma va yuxu

rejiminin psixi voziyyoata tasiri

Saglam hayat torzi insanin hom fiziki, ham do psixi saglamliginin tomalidir. “Saglam
hoyat torzi” anlayig1 miixtalif aspektlori ohato edir vo bu hoyat torzinin pesokar idmangilarin
psixi durumuna tosiri izah olunur. Bu izahi basa diismok iig¢iin 6nco “saglam hoyat torzi”
anlayismin komponentlorino nozar salmaq lazimdir. Umumi sokildo saglam hoyat torzi dedikda,
giindolik hoyata faydali vordislorin inteqrasiyasi, yoni, miintozom fiziki aktivlik,
balanslagdirilmis qidalanma, kifayot qodor yuxu vo zororli vordislordon uzaq durma basa
diisiiliir. Tadqiqatlar gostorir ki, bu amillorin hor biri insanin psixi vaziyystino miisbat tasir
gostora bilir. Lakin har bir komponentin tosir mexanizmi ayri-ayriligda incolonmslidir. Saglam
hoyat torzinin psixoloji rifaha neco tosir etmosi sualma cavab axtararkon miixtolif nozori
yanagmalara miiraciat etmok ehtiyaci yaranir.

Ik ndvbado, fiziki foaliyyet vo psixi saglamliq arasindaki olagoys dair c¢oxsayli
todqgiqatlar movcuddur. Moalumdur ki, miintozom idmanla mosgul olmaq ohval-ruhiyyoni
yaxsilasdirir, stres olamotlorini azaldir vo hotta depressiya riskini asagi sala bilor (Paluska S.A.,
2000). Bu miisbot tosirin arxasinda duran bioloji mexanizmlor — endorfinlorin sorbost
buraxilmasi, beynin neyrokimyovi miihitinin yaxsilasmasi — elm adamlarinin digqgot
morkozindodir. Eyni zamanda, diizgiin vo balanshh qidalanma beynin funksiyalarini
optimallasdirir, ohvali-ruhiyyayo tosir edon serotonin, dopamin kimi neyromediatorlarin
sintezini tonzimloyir. Yuxunun rolu da danilmazdir: keyfiyyotli yuxu beynin barpasini tomin
edir, emosional stabilliyi qoruyur. Bu fosildo geyd olunan komponentlorin, yoni, fiziki aktivlik,
qidalanma va yuxu rejiminin psixi saglamliga tosiri elmi adobiyyat asasinda tohlil edilocak.
Bundan basqa, pesokar idmangilar timsalinda psixoloji yiiklonms va stres faktorlarina nozer
salinacaq, idman foaliyystinin psixi stabilliklo alaqasi arasdirilacaq. Nohayat, psixi saglamligin
qorunmasinda hoyat torzi amillorinin inteqrasiyasi {lizro miasir elmi yanasmalar vo
konsepsiyalar tohlil edilocak.

Goriindiiyli kimi, saglam hayat torzi ilo psixi saglamliq arasinda goxsaxali vo qarsiligl
olagolor mévcuddur. Bu olagolori daha dorindon anlamaq iiclin mdveud nozoriyyslori vo
tadqiqat noticolorini incoalomok dnamlidir. Asagidaki yarimfasillords bu masalalor morhalali
sokilde arasdirilacaq, mévzu ilo bagl miixtslif muslliflerin fikirlorine yer verilocok vo lazim

galdikco homin fikirlor tohlil edilorak izah olunacagq.
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Saglam hayat torzinin asas iic komponenti — fiziki aktivlik, qidalanma vo yuxu rejimi —
birbasa va dolay1 yollarla insanin psixi vaziyyastini formalasdirir. Hor bir komponentin psixoloji
saglamliga tosirini ayri-ayriligda nozordon keg¢irmok, daha sonra iso onlar1 biitov yanagmada
birlosdirmok moqgsadouygundur. 11k olaraq fiziki aktivliyin psixi saglamliga tosirindon baslayaq.

Miintozom fiziki aktivliklo mosgul olmagin stresi azaltmasi, ohval-ruhiyyoni
yiiksoltmosi ¢oxlarina molumdur. Arasdirmalar gostorir ki, idman horokatlori zamani beyindo
endorfin vo serotonin kimi “xosboxtlik hormonlar1” adlanan maddalorin ifrazi1 artir. Noticodo
insan Oziinii daha yaxsi hiss edir, gorginlik azalir (Paluska S.A., 2000). Fiziki aktivliyin
depressiya riskini azaltmasi da bir neco uzunmiiddatli todqiqatla siibut edilmisdir. Masalon,
meta-analitik arasdirmalardan birino osason, he¢ fiziki aktivlik gostormoyon insanlarla
miigayisada hoftods toxminan 2,5 saat orta intensivlikds idman edon insanlarda depressiyaya
tutulma riski shomiyyatli doracads — toxminan 25% asagi olur (Pearce M., 2022). Maraqhdir
ki, hotta daha az — hoftads comi 1-1,5 saat fiziki aktivlik bels, depressiya riskini bir gqodar
azaldir (togribon 18%) (Pearce M., 2022). Bu naticolor onu gostorir ki, az miqdarda idman
foaliyyatinin belo psixi saglamli§a nozorogarpacaq faydasi vardir. Fiziki aktivliyin psixikaya
digor tosir mexanizmlori arasinda yuxunun keyfiyyatini yaxsilagdirmaq, 6zgiivoni artirmaq vo

sosial olagolori genislondirmok do geyd olunur.

Cadval 1.1.1. Saglam hayat tarzinin asas komponentlari vo onlarin psixi saglamhga tasiri

(miidllifin hazirladigr)

Hoyat torzinin | Psixi saglamhga tasiri (niimunalar)
komponenti
Fiziki aktivlik Ohval-ruhiyyani yiikssldir, stresi azaldir, depressiya riskini asag1 salir

(masalon, idman zamani endorfin ifrazi artir).

Diizgiin qidalanma | Beynin funksiyalarin1 destokloyir, stabil ohval-ruhiyyays tokan verir
(mosolon, Omeqa-3, B vitaminlori shomiyyatli rol oynayir).

Kifayat qadar yuxu | Emosional sabitliyi qoruyur, gorginliyi azaldir (yuxu zamani beyin
barpa olunur, yaddas vo emosional tonzimloma giiclonir).

Cadval 1.1.1-don goriindiiyii kimi, saglam hoyat torzinin hor ii¢ osas elementi — fiziki
aktivlik, gidalanma vo yuxu — psixi saglamligin miixtslif cohatlorine miisbet tosir gdstorir. Fiziki
aktivlik daha cox ohval-ruhiyys vo streslo bagl faydalar gotirdiyi halda, diizgiin qidalanma
beynin biokimyavi balansina tosir edir, yuxu iso emosional stabillik {i¢lin birbasa shomiyyat
dasiyir. Bu komponentlorin har biri ayri-ayriligda miithiim olsa da, onlarin birlikde tomin
olunmasi on optimal psixoloji naticalors gotirib ¢ixarir — bu mogama fosilin sonraki hissalorindo

toxunulacagq.
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Fiziki aktivliyin psixi saglamliga tosiri barads konkret tadqiqat naticalaring nazar salaq.
Xiisusilo depressiya ilo miibarizods idmanin rolu genis dyronilib. Bir meta-analizin noticosino
osason, he¢ idman etmoyon insanlarla miiqayisado hoftolik tovsiya edilon fiziki aktivlik
normasina (toxminon 150 doqigo orta intensivlikdo mosq) amal edon insanlarda depressiyanin
inkisaf riski dorddobir qodor asagidir (Pearce M., 2022). Hotta tdvsiys edilonin yarisi qador (75
doqiqo) idmanla kifaystlonon soxslorde do risk shomiyyatli doeracods — togriban besdobir godor
azalir.

Cadval 1.1.2. Fiziki aktivlik saviyyasi vo depressiya riskinin miiqayisasi (Pearce M., 2022

asasinda)
Fiziki aktivlik soviyyasi Depressiyaya tutulma riski (nisbi)
Hec bir fiziki aktivlik yoxdur 1,0 (bazis soviyy?)
Orta (taqriban haftads 150 daq.) 0,75 (25% daha az risk)
Yiiksok (tagriban haftods 300 daq.) 0,72 (toxminan 28% daha az risk)

Cadval 1.1.2-do fiziki aktivlik ilo depressiya riskinin diizxstt olmamagqla bels,
ohomiyyatli doracads tors miitonasibliyi gdstorilir. He¢ idman etmoayon qrupun nisbi riski 1,0
gotiiriiliib. Orta soviyyado aktivlik (hoftodo toxminon 2,5 saat) risk gostoricisini 0,75-0 godor
endirir, yoni bu qrupda depressiya ehtimali 25% azalmis olur. Daha ytiksok aktivlikds (haftado
5 saat) risk bir godor do azalaraq 0,72-yo enir. Bu molumatlar fiziki aktivliyin dozas1 ilo psixi
saglamliq arasinda alagonin oldugunu gostorir vo saglamliq miitoxassislorinin insanlara hotta
az da olsa, miintozom horokot etmoyi tovsiyo etmosi {igiin osas yaradir. Bununla yanasi, fiziki
aktivliyin faydasi tokco depressiya ilo mohdudlagsmir — o, hom do hoyatdan momnunlug,
Ozilinoinam vo timumi zehni rifah kimi pozitiv gostaricilori giiclondira bilor.

Fiziki aktivlikdon sonra ikinci asas komponent olan gidalanmaya nozor salaq. Beynin
normal foaliyyoti liclin balanshh qidalanma vacibdir. Beyin neyromediatrlarinin sintezi,
neyroinflamasiya proseslori, oksidlosdirici stres soviyyasi — bunlarin hamisi qida rasionundan
birbasa tosirlonir. Masalon, Omeqa-3 yag tursulari, B qrupu vitaminlori, D vitamini kimi qida
elementlorinin ¢atismazlig1r depressiv olamatlorlo slagoalondirilir. Eloco do, sokor vo trans-
yaglarla zongin geyri-saglam (qarb tipli) qidalanmanin uzun miiddotds psixi saglamliga monfi
tosir gdstora bilocoyi miisahido olunub. Bu barado Avstraliyada aparilmis bir todqiqat maraql
naticolor toqdim edir: anonovi saglam qidalanma torzi (toravez, meyva, baliq, taxil mohsullari
va s. daxil olan) ilo qidalanan qadmnlarda depressiya va togvis pozuntularmin yayilma ehtimali,
“gorb tipi” (yiiksok islonmis, sokorli vo yagl qidalarla zongin) qidalanan qadinlara nisboton
xeyli agagt olmusdur (Jacka F.N., 2010). Bu ciir todqiqatlar korrelyasiya xarakteri dasisa da,
naticolor qidalanma torzi ils psixi saglamliq arasinda shomiyyatli alagonin oldugunu gostarir.

Hotta bozi prospektiv (irsal) tadqiqatlarda da yiiksok keyfiyyatli dieta riayot etmoyin golocokdo
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depressiya riskini azaltdigi qeyd edilir (Psaltopoulou T., 2013). Masalon, Araliq donizi tipli
saglam dieta prinsiplorino yiikksok soviyyoado omal edon insanlarda depressiya ehtimalinin
toxminon 30% daha az oldugu bildirilir (Psaltopoulou T., 2013). Bunun oksino olaraq, uzun
miiddst ¢oxlu fast-food, sirniyyat, qazli igkilor kimi mohsullarla gidalanmanin iso depressiv

simptomlarin inkigaf riskini artirdig1 bozi uzunmiiddstli miisahids islorinds vurgulanir.

Cadval 1.1.3. Qidalanma tarzinin depressiya riskina tasiri iizro tadqiqat naticalori

Qidalanma torzi Depressiya ilo alaqoa (nisbi risk)

Saglam dieta (Arahq | Toxminan 0,70 — Yiiksok saglam qida gobulu olanlarda depressiya

danizi tipi va s.) riski 30% asagidir (Psaltopoulou T., 2013).

Qeyri-saglam “Qarb” | 1,5 dof> yiiksok risk — Islonmis, sokorli gidalar1 gox istehlak

tipli dieta edonlordo depressiya daha ¢ox miisahido olunur (Jacka F.N.,
2010).

Codval 1.1.3-do timumi sokildo miixtolif qidalanma niimunslorinin depressiya
gostaricilori ilo olagosi togdim olunub. Goriindiiyii kimi, daha ¢ox torovoz, meyva, balig, tam
taxil mohsullar1 vo doymamis yaglar kimi komponentlorlo zongin rasion psixi saglamliq ii¢lin
goruyucu faktor rolunu oynaya bilor. Oksing, yliksok miqdarda sirniyyat, qizartma, fast-food vo
s. istehlak edon insanlarda zamanla depressiv olamotlorin yaranma ehtimali artir (Jacka F.N.,
2010). Olbatto, gidalanmanin tosiri tokco depressiya riskino deyil, timumilikdo kognitiv
funksiyalara, enerji soviyyasino vo hotta togvis soviyyasino do sirayot edir. Misal iigiin, sokorli
gidalarin gobulundan sonra qisa miiddotli enerji yiiksolmosi bas verso do, sonradan yaranan
“sokaor enisi” ohval-ruhiyyodo dalgalanmalara, asabiliys yol aga bilor. Saglam qida vordislori
1so oksino, giinboyu daha stabil enerji vo ohval tomin etmoklo yanasi, beynin streso
davamliligini da artirir.

Saglam hoyat torzinin tigiincii asas komponenti olan yuxu rejimi vo keyfiyyatinin psixi
saglamliga tosirini tohlil edok. Yuxu beynin vo badonin barpa proseslori iigiin vazkegilmoazdir.
Yuxu catigmazlig1 yasandiqda insanlarda osobilik, emosional geyri-sabitlik, diqqst pozuntulari
vo yaddas zoiflomosi miisahido olunur. Xroniki yuxusuzluq iso depressiya vo tosvis
pozuntularinin yaranmast ti¢iin risk faktorlarindan biridir (Liang S., 2024). Olds edilon statistik
moalumatlar gdstorir ki, geco 6 saatdan az yatan insanlarda miintozom va kifayat qodor (7-8 saat)
yatan insanlarla miiqayisoads ciddi psixoloji gorginlik yasama ehtimali koskin artir. Amerika
ohalisi arasinda genis aparilmis bir aragdirmada miioyyan olunub ki, 6 saat vo ya daha az yatan
soxslorin “zehni cohatdon 6ziinii pis hiss etma” (mosalon, stres, depressiv olamatlor) hallarini
yasama ehtimali adekvat yatanlarla miiqayisads toxminan 2,5 dofs yiiksokdir (Blackwelder A.,
2021). Bu, ¢cox shamiyyatli forqdir ve yuxu ¢atismazliginin psixi saglamliga na doracade manfi

tosir gostora bilocoyini ortaya qoyur. Digor todqiqgatlarda da qisa yuxu miiddstinin (adoton <7
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saat) depressiya vo togvis pozuntulari riskini artirdigi tosdiglonmisdir (Liang S., 2024).
Maraqlidir ki, normadan artiq yuxu (masalon, >9-10 saat) bozon fiziki saglamliq risklori ilo
olagolondirilso do, psixi saglamliq iiglin asas problem mohz yuxusuzlugdur. Uzun yuxunun
depressiya ilo olagosi bozi todqigatlarda statistik chomiyyot dagimayib (Liang S., 2024), lakin
unutmamaliyiq ki, agir depressiyada xastolords hoddon artiq yuxulama hallar1 da simptom kimi
ortaya c¢ixa bilir. Beloliklo, saglam yuxu rejimi psixi rifah tiglin hom profilaktik, ham do
terapevtik ohomiyyot dasiyir.

Cadval 1.1.4. Yuxu miiddati v psixoloji shval-ruhiyys arasindaki slaqa (Blackwelder A.,
2021 ssasinda)

Yuxu rejimi (gecalik) Psixoloji garginlik yasama ehtimah (OR)
Kifayat qador yuxu (>7 saat) 1,0 (normal baza gdstorici)
Yuxu ¢atismazhgi (<6 saat) 2,5 dofs yiiksok (orta hesabla OR = 2,52)

Cadval 1.1.4-do geco yuxusunun yetarli olmamasinin psixoloji durumla giiclii slagosi
0z oksini tapir. Gordiiylimiiz kimi, yuxunu normadan az alan insanlarda son bir ay arzindo on
az 14 giin “psixoloji narahatliq” (emosional gorginlik, stres, depressiv ohval va s.) kegirmok
ehtimali adekvat yatan soxslora nisboton toxminon iki yarim dofo ¢ox olub (Blackwelder A.,
2021). Bu natico yuxunun psixi saglamliq iigiin vacibliyini agiq sokildo gdostorir. Yuxusuzluq
hallarinda beynin emosiyalar1 tonzimloyon morkozlorinin (mosalon, amiqdala vo prefrontal
gabiq) faaliyyotindos tarazliq pozulur; insan daha impulsiv reaksiya vero, kigik stressorlara garsi
doziimsiiz ola bilor. Uzunmiiddotli yuxu pozuntusu iso bodondo kortizol kimi stres
hormonlarinin soviyyasini xroniki olaraq yiiksoaldir ki, bu da hom ohval-ruhiyyayo monfi tosir
edir, hom do immun vo endokrin sistemlor vasitasilo imumi saglamligi zoaiflodir.

Beloliklo, saglam hoyat torzinin ii¢ osas siitunu — idman, qidalanma vo yuxu — bir-biri
ilo olagali sokilds insanin psixi saglamligini formalasdirir. Ayri-ayriligda tohlil etdiyimiz bu
komponentlorin birgo tosiri daha da slamotdardir. Masalon, tasovviir edok ki, bir soxs hom
miintozom idman edir, hom saglam qidalanir, hom do normal yatir. Bu halda homin soxsin
psixoloji cohotdon daha dayaniqli olmasi gozlonilor. Dogrudan da, son arasdirmalar gdstorir ki,
saglam hoyat torzi faktorlarinin say1 artdiqca depressiya vo digor psixoloji pozuntu risklori
azalir (Choi K.W., 2020). Yoni, tokco idman edib, qidalanmaya vo yuxuya fikir vermomok
optimal natico vermaya bilor; biitlin amillorin inteqrasiyasi vacibdir. Bolmonin sonunda, 1.3-cii
yarimfosilde biz hoyat torzi faktorlarinin inteqrativ yanasmalarmni otrafli miizakire edoacoyik.
Lakin ondan 6nco, pesokar idmancilarm psixi saglamligi masoalosing, yoni yiiksok saviyyali
idmanla masgul olmanm psixoloji yiikiine va stress — nazar salmaq faydalidir. Bels ki, pesokar
idmangilar saglam hoyat torzi vordislorine malik olsalar da, onlarin foaliyyatinin intensivliyi vo

yarigma stresi olavo risk faktorlar1 yarada bilor. Novbeti yarimfasilde bu mdvzunu tohlil edak.
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1.2. Pesokar idmancilarda psixi yiiklonmo va stres: idman faaliyyotinin psixi stabilliklo

dlaqasi

Pesokar idman konardan baxildiqda saglamliqla assosiasiya olunsa da, yiiksok reytingli
idmangilarin psixologiyasina niifuz etdikco burada unikal stres faktorlarinin mévcudlugu aydin
olur. Pesokar idmang1 yalniz fiziki cohotdon deyil, psixoloji cohatdon do boyiik yliklonmalora
moruz qalir. Gorgin masq qrafiki, ardicil yarislar, yiiksok gdzlontilor, rogabat tozyiqi — bunlarin
hor biri idman¢min psixi durumuna tosir edir. Pesokar idmangilarda miisyyan psixoloji
yiiklonma amillari 6n plana ¢ixir vo bu amillor onlarin psixi saglamligma tosir gostorir.

Ik névbada, pesokar idmangilarin giindoalik hoyat1 siradan insanlardan farglonir. Uzun
illor boyu giinds bir neco dofo agir masqlor, ciddi rejim, sosial hoyatin mohdudlugu davam edir.
Masolon, Ozdemir vo Tar1 Cémert (2023) tarafindon aparilmis bir icmal tadqgiqatinda vurgulanir
ki, intensiv mosq proqramlar1 va ardicil yaris qrafiki sababindon pesokar idmangilarin sosial
hoyatinda mohdudiyyatlor yaranir, onlar fiziki vo emosional gorginlik yasayirlar (Ozdemir D.,
2023). Ustalik, idman miihitinin 6zii — mosqgilorin, azarkeslorin vo yaxim c¢evronin yiiksok ugur
gozlontilori — idmangilar {i¢iin alava psixoloji tozyiq menbayidir (Ozdemir D., 2023). Yoni
idmang1 yalniz 6z ambisiyalari tigiin deyil, eyni zamanda komandanin, ailonin, hovaoskarlarmin
gozlontilorini qarsilamagq ti¢lin do miibarizo apartr.

Asagidaki codvoldo pesokar idmancgilarin  {izlosdiyi osas stres monbolori
imumilosdirilib:

Cadval 1.2.1. Pesokar idmancilarin psixi yiiklonma va stres monbalari (Ozdemir D., 2023

icmalina asasan)

Stres monboyi

Mboazmunu v idmangiya tasiri

Intensiv masq va
fiziki yiik

Giindolik agir moesqlor bodondo fiziki yorgunluqla yanasi psixi
gorginlik yaradir; barpa liglin az zaman galmasi emosional hossasligi
arturir.

Yans qrafiki vo
safarlor

Tez-tez yarislara qatilmaq (bazon miixtolif 6lkolords) bioloji ritmlori
pozur, yuxu vo istirahot rejimini doyisir; noticods stres soviyyosi
yiiksolir.

Ugur gozlontilori

Masqgi, klub, ailo vo azarkeslorin yiiksok tolablori idmangida “miitloq
qazanmagq’” tozyiqi yaradir; ugursuzluq qorxusu psixoloji tozyiqi artirir.

karyera riski

Sosial hoyatin | intensiv hazirliq sobobindon dostlarla goriis, asudo vaxt catigmazligi
mahdudlugu sosial izolyasiya hissi yarada bilor; bu da psixoloji dayaniqlig1 azaldir.
Zaddlonma va | Daimi zado riski altinda olmaq idmanginin daimi narahatligina sobob

olur; ciddi zadolor zamani karyera ils bagl geyri-miioyyanlik depressiv
olamatlori giiclondira bilar.

Cadval 1.2.1-don goriindiiyii kimi, pesokar idmanin torkib hissasi olan bir sira amillor

idmangilarin psixikasma menfi tesir gdstora bilocok potensiala malikdir. ©lbatts, hor bir
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idmang¢inin bu stres monbolorine doziimliiliiyii (resilience) forqlidir; burada fordi psixoloji
xiisusiyyatlor, dostok sistemi vo tocriibo miithiim rol oynayir. Lakin iimumi bir meyl ondan
ibaratdir ki, yiiksok soviyyali idmangilar konardan goriindiiyii kimi “toxunulmaz” deyillor —
oksino, onlar da psixoloji yardima va doastoys ehtiyac duya bilorlor.

Pesokar idman miihitindo miisahido olunan spesifik psixoloji sindromlardan biri do
“tlikonmiglik sindromu” (burnout) adlanir. Bu sindrom xroniki stres vo haddon artiq yiiklonma
naticosinds yaranir vo emosional tiikonmo, motivasiya itkisi, idmandan uzaqlasma hissi ilo
xarakterizo olunur. Xiisusilo, ardicil ugursuzluglar yasayan vo ya badonini ¢ox yiikloyon
idmangilarda tiikenmislik sindromuna rast golina bilor. Nixdorf vo omokdaslarinin (2013)
apardig1 bir todqigat maraql fakt ortaya qoymusdur: fordi idman novlori ilo mosgul olan
idmangilarda (mosolon, tennis, atletika) depressiya olamotlori komandada ¢ixis edon
idmangilara nisboton daha ¢cox geydo alinmisdir (Nixdorf'I., 2013). Masolon, homin todqiqatda
fordi idmangilar arasinda depressiya simptomlarmin yayilma faizi 17% oldugu halda, komanda
idmangilar1 arasinda bu rogam 8% civarinda idi (Nixdorf1., 2013). Bu forq izah oluna biler ki,
fordi idman novlorinds idmang1 biitiin tozyiqi tokbasia 6z lizorindo hiss edir, mosuliyyati heg
kimlo boliiso bilmir. Komanda idmanlarinda iso oyungular bir-birino emosional dayaq ola bilir,

ugursuzluq aninda kollektiv dostok movcuddur.

Cadval 1.2.2. Fardi vo komanda idmancilar arasinda depressiv slamatlorin yayilmasi

(Nixdorf L., 2013)

Idmang tipi Depressiya simptomlar yayilma faizi
Fordi idmancilar 17% (daha yliksak risk)
Komanda idmancilar 8% (miiqayisali olaraq asag1)

Cadval 1.2.2-don gérmak olar ki, fordi yarigan idmangi psixoloji baximdan daha hossas
ola bilorlor. Buradan bels bir natico ¢ixir ki, komanda dastayi psixi saglamliq tigiin qoruyucu
faktor rolunu oynaya bilor. Bu sababdon, psixologlar idman miihitindo komanda ruhunun
giiclondirilmasini, idmangilarin bir-birina sosial dostok vermasini tovsiys edirlor.

Pesokar idmanin psixi saglamliga tosiri mévzusunda son illordo aparilan todqiqatlar
gostarir ki, elit idmangilar arasinda ohval pozuntulari, togvis pozuntular: kimi masolaler kifayot
qader genis yayilib. Beynoalxalq Olimpiya Komitosinin bu mévzuda 2019-cu ilde yayimladig:
konsensus bayanatinda vurgulanir ki, “elit idmangilar arasinda psixi saglamliq simptom vo
pozuntular1 genis yayilmisdir, bozon idman kontekstino xas tozahiir formalar1 ala bilor vo
performansa monfi tosir gostoro bilor” (Reardon C.L., 2019). Yoni, idmangilarin psixi
problemlari adi insanlarin problemlorindon tamamils forqlonmir — depressiya, tosvis, yuxu

pozuntulari, maddo asililigi kimi hallar onlarda da goriilo bilor. Hotta bozi statistikalar
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idmangilar arasimnda bu ciir pozuntularin yayilma faizinin iimumi ohali ilo bonzar soviyyada
oldugunu gostorir. Moasolon, Gouttebarge vo b. (2015) Avropali pesokar futbolgular arasinda
apardig1 todqiqatda hazirda oynayan futbolgularin 26%-do, karyerasini bitirmis veteran
futbolgularin iso 39%-do chomiyyatli tosvig/depressiya simptomlarinin miisahido edildiyini
mioyyon etmisdir (Gouttebarge V., 2015). Bu kifayst qodor yiiksok gdstoricidir. Digor bir
sorguda 600-don ¢ox aktiv pesokar futbolgunun 38%-nin 6ziindo depressiya vo/vo ya tosvis
simptomlar1 hiss etdiyini bildirmasi vaziyyetin ciddiliyini gosterir (FIFPro, 2015; Guardian
xaboring istinadon). Maraqhdir ki, bozi molumatlara goro, karyerasini yeni bitirmis
idmangilarda (idmandan toqaiido ¢ixmis) da psixi pozuntularm yayilmasi yiliksokdir — hoyat
torzinin koskin doyismasi, idmangt kimliyinin itirilmasi hissi onlarda depressiv alamatlori
artirir.

Asagida Gouttebarge vo homkarlarinin (2015) todqgigatindan bir niimuno codval verilib.
Bu codveal hazirki pesokar futbolgularla karyerasmi bitirmis futbolgular arasinda bozi psixi

saglamliq sikayatlorinin miiqayisasini oks etdirir:

Cadval 1.2.3. Pesakar futbolcularda psixi saglamhqla bagh sikayatlorin yayilmasi
(Gouttebarge V., 2015)

Psixi saglamhq gostoricisi Aktiv oyuncular (%-15) | Veteran oyuncular (%-19)
Tasvis/Depressiya simptomlar | 26% 39%
Tiikonmislik (burnout) 5% 16%

Cadval 1.2.3-do goriindiiyii kimi, foaliyyetini davam etdiron futbolgular arasinda togvis-
depressiya simptomlar1 har 4 oyungudan birindo, karyerasini bitirmislor arasinda iso demok olar
ki, hor 3 nofordon birindo miisahido olunmusdur (Gouttebarge V., 2015). Bu forq qismon izah
oluna bilar ki, karyera bitdikdon sonra idmangilar yeni hoyata uygunlasmaqda ¢otinlik ¢okirlor,
eyni zamanda bodonlorindo illorin yiiklonmasi noticosinds xroniki agrilar, pesokar kimliyin
itmasi hissi ortaya ¢ixa bilor — biitiin bunlar psixoloji voziyysti agirlagdirir. Tokenmislik
sindromuna golinca, aktiv futbolgularda nisboton nadir (5%) olsa da, veteranlar arasinda 16%
olaraq geyde alinib. Bu da onu gostorir ki, balko do tiikonmislik yasayanlarin bir qismi
karyerasii vaxtindan avval bitirmok macburiyyetinde qalir vo ya tiikonmislik hissi illor sonra
daha aydin {izo ¢ixur.

Pesokar idmangilarin psixi saglamligini qorumaqda bir ¢ox amiller rol oynayir. Zada
riskinin vo zadolorin psixoloji tesirini ayrica qeyd etmok lazimdir. Agir zods almis idmangilar
uzun miiddot idmandan uzaq qalanda depressiv ovqata diige bilorlar, 6z komandalarindan ayr1
qaldiglar1 {i¢giin tacrid hiss eds bilorlor. Barpa dovriindo golocok karyeralarindan narahathiq

onlar1 nigaran saxlayir. Masalon, dizindon ciddi zads alan bir futbolgu amaliyyat va reabilitasiya
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miiddstinds “birdon avvalki formama qayida bilmosom?” kimi diislincalorlo 6zilinii yeyib-bitiro
bilor. Bu da gosterir ki, fiziki saglamligla psixi saglamliq idmanda ¢ox six baglidir — birinde
problem yarananda o birini do sarsida bilir.

Pesokar idmangilarin psixi rifahini tomin etmok ti¢lin miiasir idman psixologiyasi bir
sira miidaxilolor vo yanasmalar toklif edir. ©Ononovi olaraq, idmangilarin psixoloji hazirligi
yariglara fokuslanib: Gziinoinamin artirilmasi, motivasiyanin yiiksaldilmosi, vizualizasiya
(imicin) texnikalari, arousal (psixofizioloji oyaniqliq) soviyyasinin tonzimlonmasi va s. Lakin
son dovrlorde idman psixoloqglar1 anlayiblar ki, tokco performansa yonalik psixoloji hazirliq
yetorli deyil — idmangilarin timumi psixi saglamligini da qorumaq lazimdir. Bu maqgsadls idman
toskilatlarinda psixoloji dastok xidmatlori yaradilir, idmancgilara moxfi moslohat vo terapiya
imkanlar1 verilir (Reardon C.L., 2019). Artiq “idmanda psixi saglamliq” mdvzusu agiq
miizakirs olunur, bir swra taninmis idmangilar (mosalon, olimpiya gimnasti Simon Baylz,
tennis¢i Naomi Osaka vo b.) 0z togvis vo depressiya problemlori barodo danigsaraq bu sahadoki
tabular1 qurirlar. Bu tendensiya iimid verir ki, idmangilar psixoloji yardim almaga
utanmayacagqlar vo vaxtinda miidaxilo naticosindo ciddi problemlorin garsisi alinacagq.

Psixoloji yliklonmolordon danisarkon, bir maraqli mogami da vurgulamaq lazimdir:
idman 6zii psixoloji dayaniqliliq (resilience) yaradan bir foaliyyot ola bilor. Yoni, idmangilar
gorgin masqlor vo yarig tozyiqlori naticosindo balko do daha “sortlogsmis”™ psixologiyaya malik
olurlar, streso adaptasiya olurlar. Idman psixologiyasmnda “mental dayamqlihq” (mental
toughness) anlayis1 var ki, mohz idmangilarm basqi altinda soyugqqanli galmaq, motivasiyasini
itirmoamak, c¢otinliklora rogmon davam etmok gabiliyyatini tasvir edir. Bir ¢ox pesokar idmang1
illor orzindos 6ziinds bu mental dayaniqliligi1 formalasdirir vo bu, onlarin psixi saglamligi tiglin
goruyucu amil rolunu oynayir. Masalon, agir mosqlor, moglubiyystlor kimi sinaqlardan kegon
bir idmang1 sonradan hoyatin digor sahoalorinds ¢ixan stres faktorlarina da daha hazirligh ola
bilor. Bununla yanasi, oks niimunslor do var: bazon idman karyerasi bitdikdon sonra, yoni daimi
fiziki foaliyyst vo strukturlasdirilmis rejim olmayanda, ovvallor sabit goriinon psixika
problemlor ortaya qoya bilir. Bu, bir daha gostorir ki, idmangilarm psixi rifahi ¢ox inco balans
iizorinds qurulub vo daimi digqot tolob edir.

Idman foaliyystinin psixi stabilliklo olagesi mévzusunda nozeri cohotdon bir neco
yanagsma movcuddur. Rus idman psixologiyast moktabinde psixoloji hazirliq veo psixoloji
tominat mosoalolorino xiisusi onom verilir. Mosolon, rus psixoloqu U.A. Zinova “Idman
psixologiyas1” kitabinda geyd edir ki, psixoloji hazirliq — idmang1 soxsiyyastinin psixoloji proses
va keyfiyyatlorinin inkisafina yonsldilmis genigsahali foaliyystdir vo idmang¢inin yarigda
miivaffoqiyyat qazanmasi iiglin talob olunan psixoloji vaziyyetin formalasdirilmasini hadofloyir

(Zinova U.A. 2010). Basqa sozls, idmanginin psixoloji cahatdon sabit olmasi, stres altinda
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Oziinli itirmomasi xiisusi hazirliq tolob edir. Homin hazirhigin torkibine tokco motivasiya yox,
eyni zamanda stresin idaro olunmasi, diqqetin yayindirict amillordon qorunmasi, daxili
dialoqun (6ziins deyimin) nozarati kimi komponentlor daxildir. Zinova va diger miitoxassislorin
vurguladigi kimi, pesokar idmanginin psixikasini “tolim kegmok™ miimkiindiir vo lazimdir. Bu
da idman foaliyystinin psixi stabilliklo alagosini izah edon osas yanasmalardan biridir: yoni
idmang1 ne qadar ¢ox psixoloji talim gorarsa, o qodar stabillik qazanir.

Digor nozori yanasmalara goro, idman foaliyyotinin 6z badon vasitosilo psixikaya
terapevtik tosiri var. Bu, psixosomatik alaqo konsepsiyasi ilo izah olunur: badondos bas veron
pozitiv dayisikiklor (masalon, qagis zamani iirok-damar foaliyyatinin yaxsilasmasi, hormonal
doyisikliklor) beyino signal gondorir ki, “hor sey yolundadir”, noticodo insanin ruh hali
yaxsilagir. Bu clir yanagsmani dostokloyon bir fakt: bir ¢ox idmangilar mosqdon sonra golon
“qacis ekstaz1” deyilon xos ohval-ruhiyys yiiksolisi yasayirlar. Hotta yiliksok stresli bir giindo
belo, axsam idman edon soxs Oziinli daha rahat, zehni olaraq tomizlonmis hiss eds bilor. Bu
effekti qeyri-idman faaliyyati gdstoran insanlarda eyni doracads alds etmok ¢atindir. Ona gora
do idman fasliyyatini bir nov “emosional ¢ixis yolu” kimi gérmok olar — yigilan neqativ
enerjini, stresi badondon ¢ixarmaga yardim edir. Bu da idman va psixi stabillik arasinda miisbot
olagoni izah edon digor bir nozori arqumentdir.

Bununla belo, nozoro almaq lazimdir ki, idman foaliyyatinin psixikaya tosiri
kontekstualdir. Normal fiziki foalliq psixikaya cox faydalidirsa, hoddon artiq yiiklonmo
hallarinda oks tosir gostormoyos baslayir. Bu fenomeni izah edon “list-¢evrilmo noqtosi” anlayisi
var: miioyyon soviyyaya qodor stres (fiziki vo ya zehni) performansi vo adaptasiyani
yaxsilasdirir (eustres), amma hoddi kegdikdo o, ziyanl distresa gevrilir. Pesokar idmanda bazon
bu hadd asilir — masalon, masg-dincolms balansi pozulanda “hoddindon artiq moesq” sindromu
yaranir ki, bu da hom badon, hom do psixika {igiin zororlidir. Hoddindon artiq mosq voziyystindo
idmang¢inin performansi diisiir, xroniki yorgunluq, asabilik, yuxu pozuntular1 meydana ¢ixir.
Yoni, idman faaliyyatinin psixi stabilliyo fayda vermasi iiclin miitloq sokilds balansli, elmi
osasli idaro olunmasi lazimdir. Bu da idman psixologiyasinda vo iimumiyyatlo idman
elmlorinds vacib vazifolordon biridir.

Yekunda bu yarimfasilds golinon asas qonaat budur: pesokar idmangilar yiiksok stresli
bir miihitdo faaliyyat gdstordiyi iigiin onlarin psixi saglamlig1 xiisusi qayg1 tolob edir. Idman
0zii onlara miiayyan dayaniqliliq verss do, haddinden artiq stres faktorlar1 psixi pozuntulara yol
aca bilir. [dman foaliyyatinin psixi stabilliklo miisbat alagasi var — idman bir ¢ox insana dziinii
reallagdirma, 6ziinoinam qazandirir, emosional bosalma imkani verir. Lakin eyni zamanda,
idmanin i¢indoki roqabat tazyiqi va yliklonma psixikada monfi tasirlor buraxa bilir. Bu ikitorafli

tabioti basa diismok idman psixologlarmmin, mosqcilorin vo idmangilarin 6zlorinin psixi
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saglamlig1 qoruma strategiyalarmi diizgiin qurmasi ii¢lin zoruridir. Novboti yarimfosildo biz
mohz bu strategiyalardan vo timumaon psixi saglamlig1 qorumagq tiglin hayat torzi amillorinin

inteqrasiyasindan danisacagiq.

1.3. Psixi saglamhq gostaricilorinin qorunmasinda hayat tarzi faktorlarinin inteqrasiyasi

iizrd elmi yanasmalar

Miiasir dovrds psixi saglamligin qorunmasi va yaxsilasdirilmasina kompleks yanasma
getdikco On plana ¢ixir. Artiq tokco dorman miialicosi vo ya psixoterapiya ilo kifayatlonmoyib,
insanlarm giindalik hoyat torzinin doyisdirilmasi — saglam vardislorin agilanmasi — psixi rifahin
miihiim torkib hissosi kimi goriiliir. Elmi arasdirmalar da bunu dostokloyir: bir ne¢o saglam
hoyat torzi faktorunun birlikdo totbiqi psixoloji saglamliq gostoricilorini nozorocarpacaq
doracodo yaxsilasdira bilir (Firth J. 2020). Bu yarimfasilds, psixi saglamli§i qorumaq vo
mohkomlondirmok ticlin hoyat torzi faktorlarinin inteqrasiya olundugu yanasmalardan bohs
edilocok. Bu yanagmalar hom iimumi populyasiya, hom do xiisusi qruplar (mosalon, pesokar
idmangilar) tigiin totbiq oluna bilor. Osas moqgsad insan1 bir biitiin kimi — hom badon, hom zehin
— nozors alib, profilaktik vo miidaxilovi strategiyalar qurmaqdar.

[k olaraq, “saglam hayat torzi” anlayismm yalniz fiziki aktivlik, qida, yuxu ii¢liiyii ilo
mohdudlasmadigini geyd edok. Psixoloji saglamliq tli¢iin zoruri digor hoyat torzi komponentlori
do var: mosolon, stresin idaro olunmasi, sosial dostok (ailo vo dost olagolori), zororli
maddolordon (spirt, tiitlin, narkotik) uzaq durma, tobistlo tomas, monovi-ruhi tocriibalor vo s.
Amerikali psixoloq R. Uols (2011) bu sahads aparic1 bir moqalosindo 8 asas terapevtik hoyat
torzi doyisikliklorini (TLC - Therapeutic Lifestyle Changes) qeyd etmisdir (Walsh R. 2011).
Onun tosnifatia goro, fiziki moasqlor, qidalanma, tobiotdo vaxt ke¢irmok, yaxin miinasibatlor,
asudo foaliyyot vo oyun, stresin idarosi (istirahot, meditasiya vo s.), dini-monovi praktika vo
altruistik foaliyyot (basqalarina komok) — bunlarin har biri fordin psixoloji rifahina ciddi tohfo
verir (Walsh R. 2011). Burada vacib cohot odur ki, insanin hayat torzino daxil edilon bu
elementlor bir-birini tamamlaywr vo birlikdo totbiq olunduqda sinergetik (qatlasan) effekt

gostarirlor.
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Cadval 1.3.1. Psixi saglamhg: dastokloyan asas hayat torzi faktorlari vo onlarin miimkiin

tasirlori (Walsh R., 2011-3 uygun)

Hoayat tarzi faktoru

Psixi saglamhga miisbat tasir niimunalari

Fiziki masq

Ohval-ruhiyyoni yaxsilasdirir, togvisi azaldir, Oziinoinami artirir.
(Masalon, qagis endorfin ifrazini yiiksoaldir.)

Qidalanma vo diet

Beyni faydali qida maddoslori ilo tomin edir, enerjini stabillogdirir.
(Mas: Omeqa-3 depressiv simptomlar1 azalda bilor.)

Tabiatda
kecirmo

vaxt

Stres hormonlarint azaldir, sakitlik hissi yaradir. (Mos: meso
gozintisi diqqgoti barpa edir, ruhu sakitlogdirir.)

Sosial slagalor

Emosional dostok verir, tonha hissin garsisini alir. (Mas: dostlarla
sOhbat stresin tosirini yiingiillosdirir.)

Rekreasiya vo oyun

Z06vq vo giiliis yaradir, monfi diisiincolori arxa plana kegirir. (Mas:
sevimli hobbiyo vaxt ayirmaq depressiv fikirlori azaldir.)

Giinliik rahatlama,

Gorginliyi azaldir, hayacani tonzimlayir, zehni aydinliq gatirir. (Mas:

meditasiya giindo 15 dog. nofos mosqlori togvis soviyyasini endirir.)
Mbonovi v ya dini | Yasam manasi vo maqsad hissini giiclondirir, imid verir. (Mas: dua
praktikalar vo ya meditasiya emosional tarazliq yarada bilir.)

Altruizm va komak

Ozdoyar hissini artirir, sosial bagliliq yaradir. (Mos: koniillii

foaliyyat depressiya simptomlarimni yiingiillogdira bilar.)

Cadval 1.3.1-do gostorilon 8 faktor bir ¢ox todqiqatda ayri-ayriliqda psixi saglamliqla
olagolondirilmigdir (Walsh R. 2011). Onlarin har birinin arxasinda psixoloji rifaha tosir edon
konkret mexanizmlor durur. Masolon, tobiotdo vaxt kegirmok (meso, doniz konar1 gozintilor)
diqget dagimigligmi azaldir, yaradicilig1 artirir — bu, “tobii sakitlosdirici” effekti adlanir. Sosial
olagolor insanin emosiyalari paylasmasina imkan verir, tok qalmaqla miiqayisodo problemlori
daha yiingiil hiss etmosino sorait yaradir. Giiliis vo oyun iso beynin miikafat morkozini
aktivlosdirir, neqativ emosiyalar1 miivoqqati do olsa zoiflodir. Umumilikde, bu faktorlar bir-
birino baglidir: mosolon, dostlarla tobiot qoynunda idman etmok bir anda bir ne¢o miisbot
komponenti ehtiva edir. Buradan belo noatico ¢ixarmagq olar ki, psixi saglamligin qorunmasinda
kompleks yanagma, yoni hayat torzinin bir ¢ox sferalarmi optimallasdirmaq — on somarali notico
Verir.

Elmi yanasmalar da bu kompleksliys vurgu edir. Masslon, Firth vo homkarlarmin (2020)
apardiqlar1 meta-icmal gostorib ki, fiziki aktivlik, yuxu, qidalanma kimi faktorlarin hor biri hom
depressiya, hom do togvis pozuntularnin garsisinin alinmasinda vo miialicasinda ohomiyyatli
rol oynayir (Firth J. 2020). Onlar “hoyat torzi psixiatriyas1” (lifestyle psychiatry) termini altinda
bir konsepsiya formalasdiriblar. Bu konsepsiyaya asason, psixi pozuntularin profilaktika vo
miialicosindo hoyat torzi miidaxilolori — idman resepti, diyeta doyisikliyi, yuxu gigiyenasi
tolimi, siqaret vo alkoqoldan imtina — derman qader vacib ola biler. ©lbetts, bu iddia halo do
arasdirilma morhslosindadir, lakin bir ¢ox klinik sinaqlar iimidverici naticalor gostorir. Masalon,

depressiyadan oziyyot ¢okon pasiyentlor iizorindo aparilan SMILES adli RCT (2017) zamani
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yalniz diyeta miidaxilosi (saglam qidalanmaya kec¢id) naticosindo 12 hofto orzindo ochomiyyatli
simptom azalmalar1 miisahido edilmisdir (Jacka F.N., 2010). Basqga bir todqgiqatda aerobik
mosqlor proqrami olavo edilon depressiya xostolorinin bir gisminds simptomlarin ciddi
doracado yiingiillosdiyi geyd olunur. Bu kimi siibutlar gostorir ki, terapevtik miialicoys saglam
hayat torzi komponentlorinin inteqrasiyasi miisbat naticolor verir.

Psixi saglamliq gostoricilorinin qorunmasinda hoyat torzi faktorlarmin inteqrasiyasi
yalniz klinik populyasiyaya deyil, saglam fordlora do aiddir. Basqa s6zlo, halo heg¢ bir psixi
pozuntusu olmayan insanlarin da hoyat torzlorini saglam tutaraq golocokde bu ciir
problemlordon qorunma sansi artir. Bu, profilaktik psixologiyanin osas prinsiplorindondir.
Moasalon, gonc yaslardan miintozom idman edan, zorarli vardislordon uzaq duran, sosial aktiv
olan bir insan eyni genetik risk faktorlarina sahib olan, lakin passiv hayat stiron hamyasidi ilo
miigayisodo depressiya ilo rastlagsmaya bilor (Choi K.W., 2020). Maragl bir genismiqyasl
todqgiqatin noticosine goro, saglam hoyat torzi vordislorinin saymin ¢ox olmasi hotta genetik
meyli yiiksok olan insanlarda belo depressiya inkisaf ehtimalini ciddi sokildo azaldir (Choi
K.W., 2020). Bu onu gostarir ki, genetika qismot deyib konara ¢okilmok dogru deyil vo hoyat
torzi miidaxilolori risklori ohomiyyatli doracodo modulyasiya edo bilir.

Hoyat torzi faktorlarinin inteqrasiyasina dair praktik bir misal gotirok. Tutaq ki, bir soxs
stresli ig rejimindo isloyir vo axsamlar 6ziinii osobi vo halsiz hiss edir. ©gor bu soxs axsamlarini
passiv kecirso (masoalon, televizor garsisinda, yaxud sosial sobokolordo), balko do beynini tam
istirahot etdiro bilmir. Lakin agor o, axsamlar yarim saatliq qagisa ¢ixa, sonra yiingiil saglam
sam yemayi yeya vo yatmazdan oavval elektron cihazlardan uzaq durub kitab oxuya bilse, onun
yuxu keyfiyyati yaxsilasar, bodoni rahatlayar. Noticodo, ertosi gilinkii emosional voziyyati do
sabit qalar. Bu niimunodo biz bir ne¢o faktorun (idman, qidalanma, yuxu gigiyenasi) birgo
tosirini gordiik vo onlar bir yerdo soxsa stresi atmaga, normallagsmaga komok etdi.

Miiasir elmi adobiyyatda “multimodal miidaxils” termini var. Bu termin, bir ne¢s forqli
yanagsmanin sinergetik istifadesini ifads edir. Psixi saglamliq sahosindo multimodal miidaxils
dedikdo, mosalon, bir pasiyentin eyni anda dorman miialicasi, psixoterapiya vo hoyat torzi
doyisikliklori programinda olmasi basa diisiilo bilor. Lakin hotta miialico almayan soxslor do
Ozlori tiglin “multimodal” bir hoyat torzi totbiq eds bilorlor: hom badon, hoam zehin, hom ruh
ticiin faydali islorlo masgul olmaq. Bir ¢ox 6lkolorin milli saglamliq strategiyalarinda bu ciir
integrativ yanagsmalar togviq olunur. Masalon, ABS Psixiatriya Assosiasiyasmin tovsiyalorinda
fiziki aktivlik, yuxu vao stres idarasi psixi saglamligin ayrilmaz hissasi kimi geyd olunur. Diinya
Sohiyya Toskilatinin da 2020-2030-cu iller {igiin hazirladig: psixi saglamliq foaliyyst planinda

comiyyat saviyyasinda fiziki foalliq vo saglam qidalanmanin tosviqi xiisusi vurgulanir.
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Saglam hayat torzinin psixi saglamliga inteqrasiyasindan danigarken, cadvel 1.3.2-do
tipik bir holistik psixi saglamliq programinin komponentlorini gdstormeok olar. Bu ciir

programlar elmi aragdirmalar osasinda tortib edilir vo artiq bir sira klinikalarda, saglamliq

moarkaozlorinds totbiq olunur:

Cadval 1.3.2. Psixi saglamhg dastokloyan holistik proqgramin komponentlori (miisllifin

iimumilosdirmasi)

Komponent
(miidaxilo)

Mbozmunu v? funksiyasi

Fiziki  aktivlik
proqrami

Hoftodo miioyyon saatlar bodon torbiyasi (mas: aerobik mosqlor, yoqa).
Mogsad: endorfin ifrazini artirmagq, 9zalo gorginliyini azaltmaq, badonin
stres reaksiyasini tolim etmok.

Qidalanma iizrs
moslohat

Diyetanin yoxlanilmasi, catismazliglarin (vitamin, mineral) aradan
galdirilmasi, saglam qida menyusunun tortibi. Mogsad: beyin {i¢iin lazim
olan qidalarn  tomin edilmasi, gqanda gokor  soviyyasinin
stabillogdirilmasi (emosional sabitlik {i¢iin).

Yuxu gigiyenasi
talimi

Dogru yuxu rejimi vo miihiti barads tolimatlar (mas: yatmazdan 1 saat
ovval ekranlardan uzaq durmaq, otagm isigmi azaltmaq, eyni saatda

yatib-durmaq). Moqgsad: yuxunun keyfiyyatini yiiksoltmok, beynin
borpasini optimallagdirmagq.

Stres Bura nofos mogsqlori, meditasiya, proqressiv ozolo relaksasiyasi,
idarsetmasi vo | mindfulness texnikalar1 daxildir. Maqgsad: simpatik sinir sisteminin
relaksasiya haddon artiq aktivliyini azaltmaq, zehni sakitlosdirmok, tosvisi

yiingiillosdirmok.

Psixo-tohsil  vo | Soxslora stresin, depressiyanin mahiyyati, hoyat torzinin tosiri barado

maslohoat molumat vermak; fordi danismanligla onlar1 motivasiya etmok. Magsad:
fordlorin 6z saglamliglarina stiurlu yanagsmasimni tomin etmok, davamliligi
artirmag.

Sosial dastak | Insanlarm bir araya galib tacriibo paylasdig1 qruplar (mas: idman klubu,

qruplarn dastok qruplar1). Magsad: tonhalig1 azaltmagq, birlikds pozitiv foaliyyatdo

olmagla emosional rifah1 giiclondirmok.

Cadval 1.3.2-ds tosvir olunan komponentlor bir ¢cox “saglamliq vo yaxsiliq” (wellness)
programlarinda istifade edilir. Goriindiiyii kimi, yanasma c¢oxsaxslidir — fiziki, emosional,
maariflondirici, sosial aspektlor hamis1 ohato olunur. Masalon, bir klinik eksperiment zamani
depressiyadan oziyyat ¢okon xastolors tokco dorman verilmirdi, eyni zamanda onlara yilingiil
idman horakatlori dyradilir, diizgiin qidalanma plan1 verilir, hor geco miloyyon saat yatmalar1
tapsirilir, hoftodo bir meditasiya seansi kegirilirdi. Naticado, bu integrativ terapiya alan qrupda
sagalma nisbati yalniz dorman alan qrupla miiqayisade daha yiiksok olmusdu. Bu kimi faktlar
getdikco daha ¢ox miitoxassisi hayat torzinin shamiyyatini qabul etmays sévq edir.

Hoyat torzi faktorlarmin inteqrasiyasi tokca fordlor soviyyesinde deyil, hom do sistem

soviyyasindo hoallor tolob edir. Masalon, soharlords insanlarin idmanla moggul ola bilmasi tigiin
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parklarin, velosiped yollarinin salinmasi; moktoblords usaqlara saglam qidalanma vordislorinin
asilanmasi; is yerlorindo ig¢ilorin psixi rifahi {iclin proqramlarin (stres management trainings)
togkili — bunlar hamis1 comiyyot miqyasinda atilmali addimlardir. Belo addimlarin atilmasi
insanlarin giindalik olaraq saglam se¢imlor etmosini asanlagdirar vo uzunmiiddatli perspektivds
imumi psixi saglamliq gostoricilorini yaxsilasdirar (Lake J., 2008). Masolon, bir sirkot
is¢iloring har giin 30 doqgiqo idman fasilosi vermoya baslasa, bir miiddot sonra is¢ilorin stresinin
azaldigi, momnunlugunun artdig1 goriilo bilor. Bu da miiassisonin effektivliyino miisbat tosir
edor. Yoni, hoyat torzi inteqrasiyasi tok fordi rifaha deyil, dolayisiyla iqtisadi-sosial sferalara da
fayda gotirs bilor.

Saglam hoyat torzi faktorlarinin psixi saglamliqla inteqrasiyasmna dair elmi
yanasmalardan biri do biopsixososial model c¢orcivasindadir. Bu modelo goro, insan
saglamligna {i¢ amil qrupu birlikds tosir edir: bioloji, psixoloji va sosial amillor. Hoyat torzi
faktorlar1 (idman, qida, yuxu va s.) bu ii¢ sahonin kesigsmosindadir - hom bioloji (badon)
tizorinds tosiro malikdir, hom psixoloji voziyyoti doyisir, hom do sosial davraniglara baghdir.
Masalon, saglam qidalanma bir tarafdon beynin biologiyasini dayisir (bu, bioloji hissadir), digoer
torofdon insanin §ziinii yaxsi hiss etmosino sobab olur (psixoloji hisso), homginin ¢ox zaman
sosial miihitdon (ailonin qida modoniyyotindon) asilidir. Demoli, biopsixososial yanagmada
hoyat torzi insan saglamliginin morkozi elementi kimi yer alir vo psixi saglamligi qorumagq ti¢iin
miitloq nozoro almmalidir (Engel G., 1980-ci illordo toklif etdiyi bu modeli tibbin miixtalif
saholori gobul edib).

Inteqrativ elmi yanasmalardan danisarkon “inteqrativ tibb” (integrative medicine)
konsepsiyasii da qeyd etmok olar. Bu konsepsiya Qarb tobaboti ilo yanasi, tamamlayict vo
alternativ iisullarin (yoqa, akupunktur, meditasiya, bitki torkibli pohriz vo s.) sintezini
dostokloyir vo xostoyo biitiinciil yanasmani toblig edir. Integrativ psixiatriya sahosindo
miitoxassislor bildirir ki, depressiya vo ya digar psixi pozuntular zaman1 dorman-+psixoterapiya
sxemino hayat torzi doyisikliklerinin slave olunmasi ugur sansini xeyli artirir (Lake J., 2008).
Misal iigiin, ylingiil-moderat depressiyada tokco antidepresant toyin etmokdonss, pasiyentin
fiziki aktivliyini artirmaq, gilin isigindan faydalanmasini tovsiys etmok, kofein/alkoqol
istifadosini tonzimlomok kimi addimlar atilmalidir. Bunlar bazon dorman qoder, hotta ondan da
artiq tosir gostora bilor — xiisuson do uzunmiiddatli dovrdes relapsin (xastaliyin qayitmasinin)
qarsisini almagq tigtin.

Hoyat torzi faktorlarinin psixoloji miidaxilolorlo do sinerjisi miimkiindiir. Masalon,
terapiyaya gedon bir pasiyentin eyni zamanda idman rejimina baslamasi terapiyanin effektini
yiiksalda bilar, ¢linki idman beynin dyronma qabiliyyatini artirir, yeni vardis formalasdirmasini

asanlagdirir. Bu baximdan, psixoterapevtlor do pasiyentlorino tez-tez saglam hayat torzi
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tovsiyalari verirlor — masalon, kognitiv-davranis terapiyasinda pasiyents “hofto sonu bir qodor
aciq havada piyada gozmoyi hodof se¢” kimi tapsiriglar vermok yaygindir. Biitiin bunlar onu
gostorir ki, miiasir psixologiya vo psixiatriya getdikco daha “humanist” (insanin yasam torzini
vo miihitini nazors alan) istiqgamoto gedir.

Hoyat torzi faktorlarmin inteqrativ tasirini roqomlorlo ifado edon arasdirmalara da nozor
salaq. Bozi qrup (prospektiv) todqiqatlarda insanlarin hoyata kegirdiyi saglam vordislorin say1
ilo onlarin psixoloji saglamliq noticolori miiqayise olunub. Umumiyyatlo, aparilan tohlillor
gostorir ki, saglam vardislorin say1 artdiqca (masolon, hom siqaret ¢okmirso, hom idman edirso,
hom saglam qidalanirsa, hom normada yatirsa) depressiya, tosvis, hotta intihar riski
nazoracarpacaq doracads azalir (Choi K.W., 2020). Masalon, Choi va b. (2020) yiiz minlorlo
insanin malumatlarini analiz ederak miioyyon etmislor ki, sagligsiz vardislari (fiziki passivlik,
siqaret, yuxusuzluq vo s.) ¢cox olan qrupda depressiya inkisaf etmo ehtimali, saglam vordisloro
maksimal riayat edon qrupla miigayisads toxminan iki dofs artiqdir (Choi K.W., 2020). Bu forq
statistik baximdan cox ohomiyyatlidir vo hayat torzi faktorlarmin birgs tosirinin komiyyot
ifadosidir. Bu naticoni sado dillo desok: ogar bir insan eyni anda bir ne¢o saglam davranis torzini
monimsayibsa, onun psixoloji xastaliyo diicar olma ehtimali xeyli doracodo azalir.

Masolon, asagidaki codval tosovviiri bir niimunadir, lakin elmi tapintilara uygun tortib

edilib:

Cadval 1.3.3. Saglam hayat tarzi vardislorinin saymna gors depressiya riskinin doyisimi

(Choi K., 2020 molumatlarinin prinsipina uygun)

Saglam voardislorin sayr1 (mas: idman, diizgiin | Depressiya riskinin nisbi
gidalanma, normal yuxu) gostaricisi

0 (heg biri totbiq edilmir) 1,0 (bazis)

1 vordis 0,85 (toxminan 15% azalma)

2 vordis 0,65 (toxminon 35% azalma)

3 vordis 0,45 (toxminan 55% azalma)

Cadval 1.3.3-do goriindiiyli kimi, tadqiqat naticalori toxmini olaraq hor olave saglam
vardisin depressiya riskini bir qodor do azaltdigimi gostorir. On optimal voziyyst — li¢ vordisin
da (fiziki aktivlik, yaxs1 qidalanma, normal yuxu) birlikds olmasi — riskini yaridan ¢ox azaldur.
Bu o demoakdir ki, preventiv tadbir kimi insanlarin eyni anda bir ne¢o sahado hoyat torzini
yaxsilagdirmasi togviq edilmolidir. Tok bir sahoys fokuslanmaq (masolon, yalniz idman edib,
lakin yuxunu diizonlomomak) yaxsidir, amma yetorli olmaya bilor. Bir ndv, insan badonini vo
beynini goxcohotli sormayo kimi gérmok lazimdir — har torofdon onu dostoklosak, risklor xeyli

azalacaq.
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Hoyat torzi faktorlarinin inteqrasiya olunmus sokilde psixi saglamli§1 qorumasina dair
elmi yanagmalar sirasinda psixoedukasiya proqramlar1 da xiisusi yer tutur. Bu programlarda
insanlara 6z giindalik verdislorini neco saglam etmolori anladilir, onlara praktiki maslshatlor
verilir, davranis doyisikliyi tiglin motivasiya asilanir. Arasdirmalar gostorir ki, psixoedukasiya,
yoni maariflondirmo tokbasma olmasa da, diger miidaxilolorlo birlikdo effektiv olur. insan
0ziino no {liglin vo neco qaygi gostoracayini basa diigonds, bu addimlar1 atmaga hovoslonir.
Mosolon, kiminss sadaca “idman elo, yaxsidir” demasi bazon kifayst etmir, amma homin soxso
izah olunsa ki, “idman edon zaman badoninds filan hormonlar artir, bu da sonin beynindoki
filan narahatliq hissini azaldir”- soxs masalonin mexanizmini anlayir vo daha siiurlu sokilds o
addimi atir. Bu baximdan, inteqrativ yanagmalarda maariflondirms vacib bir linsiirdiir.

Biitovliikdo, elmi odobiyyatin goldiyi ortaq qonast budur: psixi saglamliq ancaq
dormanla va ya tokco terapiya ilo deyil, hom do giindslik hoyat torzinin saglamlasdirilmasi ilo
gorunur. Bu, bir ndv atalar s6zlindo deyildiyi kimi, “qgarsisini almaq miialicodon yaxsidir”
prinsipidir. Masalon, gonclor arasinda aparilan uzunmiiddatli bir todqiqatda miisahids edilib ki,
yetkinlik dévriindon etibaron aktiv hoyat siiron, idmanla mosgul olan, pis vordislordon uzaq
duran gonclor 20-lorinin sonu, 30-larinda depressiya vo ya tosvis pozuntusu yasama ehtimali
xeyli asagi olur. Bu onu gdostorir ki, gonc yaslardan saglam hoyat torzino inteqrasiya olmus
fordlor sanki bir immunitet qazanir. Hotta stresli hoyat hadisolori yasasalar belo (issizlik,
bosanma vo s.), onlar daha doziimlii ¢ixir, tez barpa oluna bilirlor. Bu ndqte xiisusilo vacibdir:
hoyat torzi faktorlar1 yalniz pozuntularin riskini azaltmir, eyni zamanda insanin psixoloji
miigavimatini (resilience) yiiksoldir. Yoni problem bas verondo onun 6hdosindon golmo
bacarigini artirir.

Masalon, miintozom mosq edon bir soxs boyiik bir kodor yasadiqda (yaxmnimin itkisi vo
s.), balko do idman etmoyon birisine nozoron daha tez normala dénacak, ¢ilinki idman badonindo
stres reaksiyasini nizamlayan sistemlori giiclondirib. Bu ciir nlimunslor hayat torzinin “ehtiyat
anbar1” (reserve) yaratmasi konsepsiyasina uygundur. Neco ki, beynin “koqnitiv ehtiyat1”
tohsillo artir, psixoloji ehtiyat da saglam hoyat torzi ilo artir.

Inteqrativ elmi yanasmalarin tatbiq olundugu xiisusi bir saha do pesokar idmangcilarin
reabilitasiyasidir. 1.2-ci yarimfosildo gordiik ki, idmancilar karyeralar1 boyunca miixtolif
psixoloji yliklonmoalorls iiz-iizo qalir. Buna cavab olaraq, bozi idman klublar1 vo federasiyalar
psixoloji dostok strukturlar: yaradirlar. Burada da hayat torzi faktorlarina toxunulur: masalon,
idmangilara yarig dovriinde yuxu rejimi tonzimlonir, qidalanma plani verilir, psixoloji rahatlama
liciin moggalalor toskil olunur. Biitiin bunlar inteqrativ yanagmanimn idmangilar ii¢iin totbiqidir.
Noticado, idmangilar sadaco performans yox, hom do {imumi psixoloji rifah barads diisiinmoyo

baslayirlar. Bu ciir doyisikliklor tadricon olsa da, idman alomindo modoniyyat dayisikliyi
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yaradir — artiq “psixi saglamligdan danigmaq zoiflik slamati deyil” anlayisi formalasir (Reardon
C.L., 2019).

Yekun olaraq vurgulamaq lazimdir ki, psixi saglamliq gostaricilorinin qorunmasida
hayat torzi faktorlarinin inteqrasiyasi elmi cohotdon asaslandirilmis, golocokds daha da inkisaf
etdirilmasi vacib olan bir istiqgamotdir. Bu yanasma tokca psixologiya va tibb miitoxassislorini
deyil, siyasotgilori, tohsil sistemini, igogOtlironlori, comiyyatin biitiin  saholorini
maraqglandirmalidir. Ciinki ohali arasinda saglam vordislorin tosviqi, notico etibarilo, daha
saglam, mohsuldar, xdsboxt bir comiyyat demokdir. Insanlar 6z hoyat torzlorini doyismoklo
psixoloji voziyyetlorino boylik Olglido tosir edo bilocoklorini anlamalidirlar. Bu anlayis
formalasdigca, balko do psixi pozuntulara miinasibot do doyisocok vo balko do yanlis vo ya
saglam olmayan hoyat torzinin bir signali kimi do gobul edacoyik. Olbatto, bu o demok deyil ki,
biitlin psixi xostaliklorin sobabi insanin 6zii vo onun vordisloridir. Genetik, bioloji faktorlar,
travmatik hadisolor vo s. mithiim rol oynayir. Ancaq hoyat torzi elo bir sahadir ki, insan onu 6zii
idaro eda bilir. Oz olinds olan bu imkanlardan istifadonin yolunu bilmok hor kosin xeyrinadir.
Elmi yanasmalar bizo bu yolu gostorir: idman, diizgiin qida, yaxs1 yuxu, stresin idarasi, sosial
dostok — bunlar psixi saglamligin siitunlaridir vo onlar1 bir araya gotirmoklo méhkom dayaq

qurmaq mimkiindiir.

1.4. Saglam hoyat torzi faktorlarimin psixoloji davamhiliq vo emosional tonzimlomad

izarindd tasirinin konseptual izahi

Icmalin1 apardigimiz mdveud arasdirmalar gdstorir ki, saglam vordislor tokco fiziki
saglamlig1 yaxsilasdirmir, eyni zamanda fordin ruhi dayaniqhigini mohkomlondirir vo
emosiyalar1 {izorindo nozaroti giliclondirir (Wu R., 2022; Roberts K., 2022). Psixoloji
davamliligin yiliksak oldugu insanlar adoton stresli situasiyalarda daha soyuqqanli qalir, neqativ
hisslori daha tez bir zamanda tarazlayir vo imumon psixi saglamliglarini1 qoruyurlar. Emosional
tonzimlomo bacarig1 iso insanin 0z emosiyalarini tanimasi, ifado etmosi vo idaro etmosi
demoakdir ki, bu gabiliyyst saglam hayat torzindon birbasa tosirlonir (Gross J., 1998). Belo ki,
giindolik rejimimizds etdiyimiz se¢imlor — no dorocads aktiv olub idmanla mosgul olmagimiz,
hans1 qidalar1 yediyimiz, gecalori no qodar yatdigimiz — beynimizin funksional voziyyeting vo
duygularimizin sabitliyine tosir gostarir.

Saglam hoyat torzinin psixoloji rifaha tosir mexanizmlorini izah edorkon ilk novbado
miintozom fiziki aktivliyin roluna baxmagq yerina diisor. Aragdirmalar siibut edir ki, miitomadi
idmanla mosgul olan soxslor stresin monfi emosional tosirlorino garst daha davamli olurlar

(Childs E., 2014). Masalon, saglam fiziki aktivliyi vordis halina gotiron insanlarda kaskin stres
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zamani emosional reaksiyalar daha Olgiilii olur, yoni onlar stresin dogurdugu hoyocani vo
gaorginliyi daha yaxs1 tonzimloaya bilirlor (Childs E., 2014). Fiziki foaliyyat psixoloji davamlilig1
artirr vo bunun izahi idmanin badanin va beynin foaliyyatina tosirinds axtarilir. Miitomadi fiziki
harokot zamani beynimizdo “xosboxtlik hormonlarr” adlanan endorfin vo serotonin soviyyasi
yiiksolir ki, bu da ohval-ruhiyyani stabillosdirir, narahatlig1 azaldir (Choi K.W., 2019). Beyin
todqiqatlar1 gostorir ki, idman depressiya riskini azaltmaqla yanasi, beynin streso qarsi
neyrokimyavi cavabint miisbat istigamotdo doyisir (Choi K.W., 2019). Xiisusilo, Mendel
yanasmali genis bir todqiqat fiziki aktivliyin depresiya riskini azaltdigini vo bunun sabobinin
mohz idmanin sobab-natico oslagosindo qoruyucu faktor kimi ¢ixigs etmasi oldugunu ortaya
goymusdur (Choi K.W., 2019). Bu o demokdir ki, idman depressiv olamotlorin yaranmasimin
qarsisini almaqda tasirli bir tisuldur vo eyni zamanda, insanin manfi emosiyalarla miibarizado
dayanmighigmi artirrr. Idmanla mosgul olarkon oldo edilon nailiyyot hissi, &ziinoinamim
yiiksalmasi do psixoloji davamliliga miisbot tohfo verir. Masolon, pesokar idmangilar iizorindo
aparilmis miisahidslor gostorir ki, fiziki masqlor zamani qazanilan mogsadydnliiliik, nizam-
intizam vo ¢otinliklori agma vordislori idmangilarin  hoyatin  digor saholorindo do
doziimliililyiinii artirir (Sarkar M., 2014). Idmanm komandada icra edildiyi hallarda iso sosial
dostok vo yoldasliq hissi formalagaraq, streso qarsi bufer rolunu oynayir, yoni insan 6ziinii tok
hiss etmadiyi ti¢lin emosional ¢atinliklori daha asanligla dof edir (Sarkar M., 2014). Beloliklo,
fiziki aktivlik hom birbasa neyrobioloji yolla, hom do dolayis1 psixososial mexanizmlorlo fordin
dayaniglhiligmi giiclondirir. Buna paralel olaraq, idmanla mosgul olmagin emosional
tonzimlomoayo tosiri do ohomiyyatlidir. Hotta az miiddotli, comi bir ne¢o doqiqolik aerobik
harakatin belo togvis vo gorginlik hisslorini ylingiillosdirdiyi miioyyon edilmisdir (Anderson E.,
2013). Daimi fiziki aktivlik beynin prefrontal korteksini giiclondirir, bu da emosiyalarin
idarasindo miihiim rol oynayir (Wu J., 2022). Masoalon, gonc yetkinlor iizorindo aparilmis
neyrotadqiqatlar gostorir ki, miintozom idman edon soxslords beyin gabigin (korteksin) bozi
qalinlagmig saholori miisahido olunur vo bu neyroplastik doyisikliklor homin soxslorin
emosional tonzimloma strategiyalarii daha effektiv etmosi ils olagolondirilir (Wu J., 2022). Bu
todqgiqat beynin struktur doyisikliyi prizmasindan fiziki aktivliyin emosiyalarin idarssino
tosirini izah edir: idman beynimizi hom kimyavi, hom ds struktur baximdan méhkemlondirarok
emosional sabitlik yaradir.

Saglam hoyat torzinin ikinci osas komponenti kimi qidalanmanin rolu da dnomlidir.
Diizgiin vo balansli qidalanma beynin funksional durumuna, dolayisiyla da psixoloji sabitliyo
tasir gostorir. Bas qidalanma neca psixoloji davamliligi vo emosional tonzimlomoni dostokloya
bilor? Ik névbada, beyin faaliyystinin optimal olmas iigiin zoruri qida maddslorinin (makro-

vo mikroelementlorin) fasilosiz tominati lazimdir. Masalon, omeqa-3 yag tursulari, B qrupu
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vitaminlori (xiisuson B_6, B_12) vo maqnezium kimi maddalor beyin ii¢lin vacibdir; bunlarin
kifayat qodor gobulu beynin neyrotransmitter tarazligmi qorumaga vo notico etibarilo shval-
ruhiyyoni yaxst saxlamaga komok edir (Chang A-M., 2015). Oksina, sokor vo trans yaglarla
zongin “qarb tipi” qeyri-saglam qidalanma modeli immun sistemds vo metabolik proseslordoe
pozuntular yaradaraq depressiya riskini artirir (Lassale C., 2019). Iri miqyasl meta-analizlorin
naticalori gostarir ki, Araliq denizi tipli pohriz (torovez, meyva, toxumlar, baligla zongin vo
qirmizi aotin az istifade edildiyi qidalanma) depressiv olamatlarin yaranmasini shomiyyatli
doaracods azaldir (Lassale C., 2019). Bu da siibut edir ki, qida rasionunun keyfiyyati emosional
rifahla birbasa baghdir. Psixoloji davamliliqla qidalanma arasinda olago qarsiliqlt xarakter
dastya bilor: bir torofdon saglam qidalanma beyin funksiyalarini optimal tutaraq insanin streso
qars1 dayamiqligini artirir, digor torafdon psixoloji cahatdon davamli fordlor emosional yemak
alisqanliglarina daha az meylli olub saglam qidalanma rejimini saxlamaqda daha miivoffoq
olurlar (Robert M., 2022). Fransada aparilmis genis populyasiya todqigatinda daha yiiksok
dayanigliliga malik istirak¢ilarin iimumilikds daha keyfiyyatli qidalar yediyi, fast-food vo emal
olunmus qidalardan uzaq durdugu askar edilmisdir (Robert M., 2022). Homin todqigatda
gostorilmisdir ki, dayaniqlilig1 giiclii olan insanlar stresli anlarda “emosional sobobdon nizamsiz
yemok” davranigini daha az gostorir, bu da onlarin ¢atin voziyyotlordo daha saglam se¢imlor
etmosi ilo izah olunur (Robert M., 2022). Demoli, saglam hoyat torzi ¢or¢ivosindo qida se¢imi
hom sobob, hom do notico olaraq psixoloji davamliligla assosiasiya olunur. Qidalanmanin
emosional tonzimlomoya tosiri iso asason “beyin-bagirsaq oxu” adlanan mexanizmlo baghdir.
Bagirsaqdaki mikrobiom vo sinir sistemimiz arasinda six olaqo mdvcuddur. Arasdirmalar
bagirsaq florasmin torkibinin doyismesinin insanin ohvali vo emosional durumu iizorindo
tosirini  gostorir (Firth J., 2020). Mosolon, yagh vo sokorli fast-food qidalar bagirsaq
mikrobiotasinin balansini pozaraq iltihabi proseslori artirir, bunun da bir ucu beyindo
neyrokimyavi doyisikliklors sobob olub tosvis vo depressiv olamotlori giiclondira bilor
(Osadchiy V., 2019). Bunun miigabilindo, probiotiklordon vo lifli, tobii qidalardan zongin
gidalanma mikrobiomu miisbot yondo tesirlondirorok stres hormonlarinin soviyyasini
azaltmaga vo emosional vaziyyati stabillosdirmoys yardim edir (Liu R., 2019). Goriindiiyii
kimi, balansli qida gabulu insanin emosional durumunu birbasa vo dolay: yolla yaxsilasdirir,
naticads stress qarst daha hazirhiqli, psixoloji cohatdon daha ¢evik olmasini tomin edir.

Saglam hayat torzinin {igiincii vacib dayagi — keyfiyyatli yuxu — psixoloji davamliliq vo
emosional tonzimlomo liclin fundamental ohomiyyst dasiyir. Yuxu zaman beyin biitiin giin
boyu toplanmis informasiyalar1 emal edir, yaddasi mdhkomlondirir vo sinir sistemini barpa edir
(Walker M., 2008). Yuxunun azlig1 vo ya pozulmasi psixikaya tosir gostorir. Buna elmi cavablar

oldugca aydinliq gatirir: xroniki yuxusuzluq halinda beyinde emosiyalarin vo gararvermonin
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idarosini tomin edon prefrontal sobokolor zoifloyir, oavozindo emosional reaktivliyo cavabdeh
limbik strukturlar (masslon, amiqdala) haddindon artiq aktivlogir (Gujar N., 2011). Basqa sozlo,
yuxusuz qaldigda insan kigik stressora qarsi belo hodsiz emosional reaksiya vers bilor, ¢iinki
“ayloc” rolu oynayan frontal beyin sistemlori lazimi soviyyads iglomir (Gujar N., 2011). Mahz
bu sobobdon bir geco tam yatmayan saglam gonclords neqativ emosional stimulalara amiqdala
reaktivliyinin ~60% artdig1 gostorilmisdir (Yoo S., 2007). Bu ciir tapintilar siibut edir ki, yuxu
beynin emosiyalari tonzimloma qgabiliyyati li¢iin vazkegilmozdir. Minkel vo is yoldaslarmin
(2011) apardig1 todqgigatda normal yuxu yatmayan yetkin soxslorin emosional ifadsliliyinin
ohomiyyatli doracado zoifladiyi, yoni hom pozitiv, hom do neqativ duygular1 ifado etmokdo
cotinlik ¢okdiklori miisahido olunmusdur (Minkel J., 2011). Yuxu catismazligi insanin 6z
emosiyalarin1 baskilamasina sobob olur ki, noticodo emosional tonzimlomo pozulur. Digor
torofdon, yaxsi yuxunun psixoloji davamliligi giiclondirdiyini bir sira arasdirmalari misal
gotirorok dostokloya bilorik. Masalon, tolobalor {izorindo aparilmig bir uzunmiiddotli todqiqat
askar etmisdir ki, yuxu keyfiyyaoti yiiksok olan gonclor stresli imtahan dovrlorindo daha az togvis
yasay1r vo daha tez barpa olurlar, yoni psixoloji ceviklik saviyyslori yuxusuz qalanlara nozoron
yiiksolir (Naismith S., 2018). Yuxu hom do stres hormonlarmin (mosolon, kortizol)
nizamlanmasina komok edir: geco yuxusu normal olan insanlarda kortizolun sutkaliq ritmi
ahongdar olur, bu da giindiiz saatlarinda stresli voziyyatlorlo daha soyugganli basa ¢ixmaga
sorait yaradir (Alipov N., 2016). Oksino, xroniki yuxusuzluq kortizol ifrazin1 pozaraq
orqanizmin “ddyiis vo ya qa¢” rejimini daim aktiv saxlayir, naticods insan hom emosional, hom
do fiziki cohotdon siiratlo tiikonir (Naismith S.L., 2020). Belo fordlordo hom do depressiya vo
tosvis pozuntusu inkisaf etmo riski yiiksalir, yoni yuxu pozuntusu dayaniqliligi azaldan ciddi
risk amilidir (APA, 2021). Pesokar idmangilar arasinda aparilmig bir sorguda yaris dévrlorinds
yuxu problemi yasayanlarin hom performans, hom do psixi saglamliq gostoricilorindo gerilomo
oldugu, yuxusunu yaxs1 alan idmancilarin iso emosional durumunun stabilliyi ilo forqlondiyi
miioyyan edilib (Fullagar H., 2015). Bu naticolor idman kontekstinds do yuxunun emosional
tonzimlomo vo psixoloji ¢eviklik {i¢iin vacibliyini vurgulayr. Umumiyyatlo comiyyat
soviyyasindo do aparilan todqiqatlar gostorir ki, yuxu gigiyenasina omoal edon, geco 7-8 saat
yatan insanlarda depressiya vo togvis olamatlori oshomiyyatli doracads asagi olur (WHO, 2022).

Fiziki aktivlik, diizgilin qidalanma vo keyfiyyatli yuxu — bu ii¢ amil birlikds saglam hoyat
torzinin asasini togkil edir. Birgs tosir neco formalasidigina baxsaq onlarm har biri ayri-ayriliqgda
fayda versa do, birgs totbiqi sinergetik effekt yaradir. Masolon, insan eyni zamanda idman edir,
saglam qidalanir vo normal yatirsa, psixoloji rifahda miisahido edilon irsliloyis tokco bu
faktorlarin comi qadar deyil, daha artiq ola biler (Agayeva S., 2015). Harvard Tibb Maktobinin

apardig1 bir tohlilo gora, orta dorocads aktiv hoyat siiron, meyva-taravazls bol qidalanan vo
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gecalori kifayot qodor yatan soxslordo depressiya vo stres sikayotlori kombinasiyali olaraq 30-
40% azalr ki, bu da yalniz tokco idman etmoklo vo ya yalniz qidalanmani diizeltmoklo
miiqayisado xeyli yliksok gostoricidir (Harvard Medical School, 2020). Goriindiiyii kimi,
saglam hoyat torzinin komponentlari bir-birini tamamlayaraq psixoloji davamliligi maksimum
doracado giiclondirir. Bu qarsiliqh tosir konseptual olaraq bels izah oluna bilor: fiziki aktivlik
beynin bioloji saglamligini va sosial adaptasiyasini artirir, qidalanma beynin kimyavi balansini
tomin edir, yuxu iso sinir sisteminin barpasint vo informasiyanin emalin1 hoyata kegirir.
Naticado, bu l¢lilylin harmoniyast insanin ham badon, hom do ruh saglamligini optimal
soviyyado saxlayir. Saglam vardislor gilindolik hoyata totbiq olundugda insanin emosional
intellekti do inkisaf edir, yoni insan 6z emosiyalarmin forqindo olmaqda vo onlari
yonlondirmakds mahir olur (Wu R., 2022). Masalon, hom dayaniqliligi, hom ds emosional 6z-
effektivliyi yliksok olan fordlor stresli situasiyada 6z duygularini taniyib qobul edir, sonra iso
onlar1 konstruktiv yonslds bilirlor. Son todqiqatlar gostorir ki, idman edon soxslords emosional
Ozilinliidaro bacariglt mohz idmanin yaratdigi pozitiv emosiyalar vasitosilo formalasir —
miitomadi fiziki aktivlik insanlarda sevinc, qiirur, zo6vq kimi miisbat hisslor dogurur vo zamanla
bu miisbot emosiyalar “emosional resurslara” g¢evrilorok onlarin tonzimloyici qabiliyyetini
artrr (Wu R., 2022; Fredrickson B., 1998). Fredriksanin “genislonmo vo insa etmo”
nozoriyyasing goro, pozitiv emosiyalar insanin diisiinco vo foaliyyat repertuarmi genislondirir,
yeni basa ¢ixma bacariqlar1 formalasdirir vo beloco psixoloji cevikliyin artmasina xidmaot edir
(Fredrickson B., 1998). Saglam hoyat torzi mohz belo miisbot emosional tocriibalori artirmagin
etibarli yoludur. Masoalon, hor sohor yiingiil qagis edon, saglam sohor yemoyi yeyon vo geco
rahat yatan bir insan, bu vardislor noticasindo 6ziinii daha enerjili vo nikbin hiss edir. Bu pozitiv
emosional baza iso giin orzindo qarsisina ¢ixan ¢atinliklora daha déziimlii yanasmasina imkan
verir. Bunun oksino, horokotsiz yasam torzi siiron, fast-food yeyib gecoyarilarina qodor oyaq
galan bir insan 6ziinii fiziki vo ruhi cohotdon zoiflomis hiss edo bilor ki, bu da kigik stres
faktorlarmi bels hodsiz boyiitmosine sabab olur. Bu sads gilindslik niimunslor bels hoyat torzinin
emosiyalarimiz vo davamliligimiz iizorindoki giiclii tosirini niimayis etdirir.

Noazari-metodoloji yanagmadan baxdiqda, saglam hoyat torzinin psixoloji davamliliq vo
emosional tonzimloma tizorinds tasiri holistik (biitdv) bir proses kimi qabul edils bilor. Yoni
burada bioloji, psixoloji va sosial mexanizmlar birgs foaliyyat gostorir. Bioloji torofdon saglam
vardiglor beynin neyrotransmitter sistemlorini tarazlayir, neyroplastikliyi artirir, hormonal
reaksiyalar1 nizamlayir — biitiin bunlar fordin stress fizioloji cavabini optimallagdirir (Minkel
J., 2011; Drozdov D., 2015). Psixoloji torofdon saglam hoyat torzi insana 6z lizorinds nozarat
hissi verir. Masolon, nizamli idman edon vo qidasmma diqgqot edon soxs 0z iradesini

giiclondirdiyini, iraliyo dogru miisbat addim atdigimi goriir, bu da ona O6zgiliven asilayir.
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Oziinoinammn artmasi iso psixoloji davamliligm osas faktorlarndan biridir (Mustafayev M.,
2023). Ayrica, saglam vardislor insanin shvalini yaxsilagdirdig1 tigiin o, ¢otin situasiyalara daha
iimidli vo optimist yanasa bilir — optimizm vo miisbat diisiince torzi do dayaniqliligm psixoloji
stitiinlarindandir (Seligman M., 2011). Sosial miistovids is9, ¢ox vaxt saglam hoyat torzi insani
pozitiv sosial miihitlors do sdvq edir: masslon, idman zallarinda, qrup mosqlorinds insanlar bir-
biri ilo linsiyyst qurur, qarsiliqlt dostok alir ki, bu sosial baglantilar streso qarsi alave dayaq rolu
oynayir (Sarkar M., 2014). Hatta ailovi vo ya dostlarla birga saglam hoyat torzi foaliyyatlori (bir
yerdo yiirliyliso ¢ixmag, birlikdo saglam yemoklor hazirlamaq vo s.) emosional rifah1 yiiksoldon
ictimai dostok miihiti yaradir.

Son illorin elmi adabiyyatinda “hayat torzi psixologiyas1” (lifestyle psychiatry) deyilon
bir istigamot inkisaf edir vo burada vurgulanir ki, idman, gidalanma, yuxu kimi amillor
depressiya vo tosvis kimi yaygin psixi pozuntularin profilaktikasi vo miialicosindo dorman vo
terapiya godar 6namli rol oynaya bilor (Firth J., 2020). Yani, psixoloji saglamligi qorumaq iiciin
tokco movecud problemlori miialico etmok yox, hom do gilindslik vordislori saglamlasdirmaq
gorokdir. Bu konseptual baxis doktorantura soviyyoasinds aparilan bir sira todqiqgatlarda da 6z
oksini tapir: mosalon, Azorbaycanda aparilan bir arasdirmada saglam hoyat torzi davraniglarimin
(fiziki aktivlik, diizgiin qidalanma, normal yuxu) yliksok oldugu soxslordos psixoloji saglamligin
(6zilinli xosboxt hiss etmo, streslo bacarma, emosional sabitlik) gostoricilori ohomiyyotli
doracads yiiksok ¢ixmisdir (Hafizova A., 2025). Bu noticolor saglam vordislorin universal
doyerini, miixtolif madoniyyat vo toplumlarda belo eyni ganunauygunluqlar yaratdigini gostorir.
Bununla bels, konseptual izahin tamlig: iiclin geyd etmok lazimdir ki, saglam hoyat torzinin
psixikaya tosiri ikitorafli do ola bilor: yalniz saglam olan insan daha asanligla saglam vordislori
stirdiira bilor. Masoalon, depressiyada olan birinin idman motivasiyasi azalir, yuxu vo istah
pozulur, naticads hoyat torzi do pislosir (Firth J., 2020). Bu, “qisir dovr” yarada bilor. Buna goro
psixoloji davamlilig1 artrmaq ticlin hom hoyat torzi miidaxilslori, hom do ehtiyac olduqda
psixoloji dastok paralel aparilmalidir. Todqiqatlar onu da gostarir ki, psixoterapiya vo saglam
hoyat torzi miidaxilolorini birlosdirmok on yaxsi naticolori verir — masalon, depressiyada
xastalords idman proqrami v qidalanma maslohati ilo yanasi aparilan miialico sadoco derman
terapiyasindan daha effektli olmusdur (Ma J., 2019). Bu fakt saglam hoyat torzi faktorlarinin
emosional tonzimlomo {izorindoki miisbat tosiring dair klinik siibutdur.

Yekun olaraq qeyd etmok olar ki, saglam hoyat torzi faktorlarinin psixoloji davamliliq
vo emosional tonzimloms {izorindos tosiri goxsaviyyali vo qarsiligh slagoali prosesdir. Fiziki
aktivlik, balansli qidalanma va kifayat qodor yuxu kimi sads goriinon gilindslik se¢imlor uzun
miiddotds insanin stresa qars1 “psixoloji immunitetini” formalasdirir. Psixoloji davamliliq, yoni

hayati ¢otinliklordon giiclonarok ¢ixma bacarigi; mohz giindslik verdislordon qidalanir.
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Emosional tonzimloms iso bir ndv “psixoloji ozolodir”; onu mosq etdirdikco giiclonir. Saglam
hoyat tarzi do bu emosional azalolorin on yaxs1 “mosq proqrami” kimidir. insanin badeni na
godor saglam olarsa, zehni dayanigligi da bir o qodor artir; oksino, badon zoiflodikco ruh da
¢otinliklor garsisinda tez sinir. Bu konsepsiya qodimdon bari molum olan “Saglam bodondo
saglam ruh olar” deyimini elmi baximdan da tesdiqloyir. Miiasir elmi naticolor bizs onu dyradir
ki, saglam hoyat torzini qorumaqla biz tokca xostaliklorin qarsisini almiriq, eyni zamanda 6z
psixoloji mohkomliyimizi, duygularimiz iizorindo hakimiyystimizi vo tmumilikde hoyat
keyfiyyotimizi yiiksoltmis oluruq. Bu, xiisusilo pesokar idmangilar kimi hom fiziki, hom
psixoloji stresin yiiksok oldugu qruplar ii¢lin ohomiyyot dasiyiwr. Pesokar idmanda ugur
gqazanmaq Ugciin giiclii ozololor qodor giiclii irado vo psixika da lazimdir. Ona goro do,
idmangilarin psixi saglamligini tomin etmoyin yolu yalniz mental mogqlordon ke¢mir — onlarin
giindolik rejiminin saglam prinsiplor {izorindo qurulmasi (diizgiin mosq-yemaok-istirahot
balansi) emosional sabitlik vo yaris tozyiglorino davamliliq iiglin fundamentdir (Sarkar M.,
2014). Bu baximdan, saglam hayat torzinin psixoloji davamliliq vo emosional tonzimloma
iizarindaki tasirinin konseptual izah1 ondan ibaratdir ki, fiziki saglamliq psixoloji saglamligin
blindvrosidir. Biindvro mohkom oldugda bina sarsilmir; eynilo, saglam vordislorlo tomoli
mohkomlondirilmis psixika da hoyatin smaqlarinda sarsilmadan durus gotirir. Bu konsepsiya
cagdas psixologiyanin insani bir biitlin kimi nozordon kecgiron holistik yanasmasi ilo do
uygunluq toskil edir. Yoni bodonin vo ruhun olagosi ikitorofli vo ayrilmazdir- biri digorini
tamamlayir vo har ikisinin qaydasinda olmasi insanin tam saglamligini tomin edir.

Oldo olunan elmi biliklor praktikada da totbiqini tapir. Artiq diinyanin bir ¢ox qabaqcil
psixoloq vo psixiatrlar1 miialico protokollarina “hoyat torzi miidaxilolorini” daxil edirlor (Firth
J., 2020). Yoni, pasiyents sadoco dorman yazmagqla kifayotlonmoyib, ona idman etmoyi, yaxsi
gidalanmagi, yatmaq rejimini diizonlomoyi tovsiyo edirlor. Bu cilir yanasma profilaktik
psixologiyada da osas yer tutmaga baslayib: halo problem yaranmadan insanlarda psixoloji
cevikliyi artirmaq iiciin saglam hoyat torzi tobli§ olunur. Idman klublarinda, tohsil
miiossisalorindo goncloro streslo basa ¢ixma yollar1 dyradilorkon paralel sokildo saglam
qidalanma va diizgiin yuxu vardislori asilanir. Bunlar kompleks halda totbiq olunduqda
gozlonilon effekt beladir: fordin ham badoni glimrah olur, ham zehni agiq ve stabil qalir, hom
do emosional cohatdon Oziinii tarazligda hiss edir. Noticads, saglam hoyat torzi siiron insan
hayatin enig-yoxuslarina daha hazir vo dayaniqli olur, ¢linki onun “daxili resurslar1” dolu
vaziyyotdadir. Bu baximdan izahimizi bir ciimls ilo yekunlasdirsaq, belo demok olar: saglam
hayat torzi psixoloji davamliliq vo emosional tonzimlomonin ham qurucusudur, hom do
qoruyucusudur. Yoni bu faktorlar sayssinds davamliliq formalasir vo elo onlar vasitasilo do

qorunub giiclondirilir (Masten A., 2001). Bu anlay1s elmi osaslara sdykonorok insanlara mithiim
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bir mesaj verir: zehni cohatdon giiclii vo emosional sabit qalmagq {igiin giindslik hoyatda saglam
secimlor etmok, badono vo beyno yaxsi baxmaq on az istedad vo ya sans qodor 6dnomlidir.
Saglam hoyat torzini monimsomok hor kosin 6z alinds olan bir vasitadir vo bu vasits ilo biz 6z

psixoloji dayaniqliligimizi shomiyyatli doracods artirmaga qadirik.
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II FOSIL. TODQIQATIN METOD VO METODOLOGIYASI

2.1. Tadqiqatin toskili va secilmis doyisonlorin tasviri

Bu todgiqatda saglam hoyat torzi faktorlari ilo psixi saglamliq arasindaki olagoni
miloyyon etmok {iglin komiyyst metodundan istifado edilmisdir. Aragdrma korrelyasiya
xarakterlidir vo malumatlar anket sorgusu vasitasilo toplanmisdir. Respondentlor 137 nafordon
ibarat olub, iki asas qrupdan secilmisdir: (1) miixtolif idman saholorindo foaliyyat gdstoron
pesokar idmangilar vo (2) miitomadi olaraq idmanla mosgul olan magistratura talobalori. Birinci
qrupa milli idman federasiyalarinin iizvlori, yliksok liga klublarinin oyunculart vo Olimpiya
hazirliq morkozlorinin idmangilar1 daxil idi. Tkinci grup iso Bodan torbiyasi vo idman sahasindo
tohsil alan, eyni zamanda hoftolik rejimds idmanla mosgul olan gonc yetkinlori ohato edirdi.
Belo bir segmo moqsadli olaraq gotiiriilmiisdiir ki, hom pesokar soviyyads, hom do hovoskar
olaraq miitomadi fiziki aktiv soxslorin psixi saglamliq gostaricilori qiymotlondirilsin. Naticads,
istirakgilarin 93 nofori kisi (67,9%), 44 nofori iso qadin (32,1%) olmusdur (Cadval 2.1.1).
Respondentlorin oksariyysti gonc yas qrupuna aiddir: 18-25 yas araliginda olanlar 64,2%, 26—
35 yas araliginda 27,0% vo 3645 yas araliginda 8,8% toskil etmisdir. Tohsil soviyyasine gora,
istirak¢ilarin boyiik hissasi bakalavr mozunu idi (70,1%); 20,4%-1 yalmiz orta tohsil, 7,3%-1
magistratura, 2,2%-i iso doktorantura tohsili oldugunu bildirmisdir. Idmanla masgul olma
statusu barads cavablar gostarir ki, comi 1,5% respondent timumiyyatls idmanla masgul olmur,
35,8%-1 hovaskar soviyyado mosguldur, 62,8%-1 iso pesokar soviyyads idmanla mosgul
oldugunu qgeyd etmisdir. Bu gostoricilor onu demoyo osas verir ki, secimo daxil edilon

istirak¢ilarin ¢oxu aktiv idmangilardir vo bu da tadqiqat iigiin mogsadouygun bir niimunadir.

2.2. istifado edilmis metodikalar

Tadqiqat isinin moagsad vo vazifaloring, irsli siirlilon forziyyslors uygun olaraq asagida qeyd

olunan metodlardan istifado edilmisdir:

1. Demografik molumat anketi.

2. Beynolxalq fiziki foaliyyat sorgusu.

3. Pittsburgh yuxu keyfiyyoti indeksi.

4. Saglam qidalanmaya miinasibot skalasi.

5. Miisbat psixi saglamliq anketi.
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Demoqrafik malumatlar sorgusu. Todqiqat istirak¢ilarinin yasi, cinsi, tohsil saviyyasi,
idmanla moggul olma statusu (pesokar, hovoskar, mosgul olmayan), idman novii, giindslik
oturaq rejim miiddati vo digor sosial-demoqrafik gostaricilori xiisusi hazirlanmis sorgu formasi

vasitosilo toplanmisdir.

Beynolxalq fiziki foaliyyat sorgusu. Respondentlorin fiziki aktivlik soviyyesini
qiymoatlondirmok ti¢iin beynolxalq standartlara uygunlasdirilmis sorgu suallar1 asasinda hoftslik
fiziki aktiv gilin say1 vo har aktiv giindo orta harokot miiddoti (0—15 doqiqe, 16-30 doqiqa, 31—
60 doqigo, 60 dogigodon ¢ox) miioyyon edilmisdir.

Pittsburgh yuxu keyfiyyati indeksi. Yuxu rejimi vo keyfiyystini 6lgmok iiciin
Pittsburgh Yuxu Keyfiyyoti Indeksindon istifado olunmus, yatma-oyanma saatlarinimn stabilliyi,
yuxuya getmoakda ¢atinlik tezliyi, geco oyanma hallari, sshor oyanarkon enerjilik soviyyasi vo
imumi yuxu keyfiyystinin subyektiv qiymstlondirilmosi dordballi Likert formatinda geyd

edilmisdir.

Saglam qidalanmaya miinasibat skalasi. Saglam gidalanmaya dair miinasibot vo real
gida davranislar1 Saglam qidalanmaya miinasibat skalasinin komoyi ilo Ol¢iilmiis, fast-food
mohsullarindan istifados tezliyi, glindolik meyvo-tarovoz qobulu soviyyasi, glindo on az1 1,5 litr
su icmo vordisi, sokorli vo gazli igkilordon istifado tezliyi, ziilalli qidalarin rasionda pay1 vo
yemok rejiminin nizamlilig1 haqqinda molumatlar dordballi skala tizro toplanmisdir.

Miisbot psixi saglamhiq anketi. Pozitiv ruh saglamligi vo psixi rifah soviyyasini
giymotlondirmok {i¢iin 10 maddodon ibarat Pozitiv ruh saglamligi skalasindan istifado edilmis,

29 <¢

“Oziinli gobul”, “stresli voziyyatlordo 6ziinii idaroetma”, “sosial miinasibat qurmaq rahathigi”,

2 (13

“golocayo pozitiv baxis”, “tonqido dozimliilik”, “6z doyorini hiss etmo”, “duygular1 ifado
rahathigr”, “problem hollinds ceviklik”, “miinaqigolorde emosional nazarst” vo “6ziino vo
golacayi ilo baglh motivasiya” kimi konstruktlar Likert skalasinda qiymotlondirilmis vo comi
indeks gostoricisi hesablanmigdir; bu skalanin Cronbach alfa omsali 0,993 olaraq qeyds
alinmisdir.

Riyazi-statistik analiz. Toplanmig molumatlar SPSS proqrami vasitesilo deskriptiv
statistika (orta, standart konarlagma, tezlik vo faiz paylanmalari), normalliq testlori
(Kolmogorov-Smirnov vo Shapiro-Wilk), Spearman rho korelyasiya analizi vo ¢oxdoyisonli
xatti reqressiya modellori asasinda tohlil edilmisdir; reqressiya modelindo fiziki aktivlik, yuxu,
qidalanma vo rejim gostaricilori miistoqil doyison, psixi saglamliq indeksi iss asili doyison kimi

daxil edilmisdir.
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ITI FOSIL. TODQIQATDAN ALINAN NOTiCOLORIN STATISTIK TOHLILI VO
ONLARIN MUZAKIROSI

3.1. Demogqrafik malumat gostaricilorini tahlili

Cadval 3.1.1. Respondentlorin demogqrafik gostaricilori vo idmanla masgul olma statusu

Gostarici Kateqoriya Tezlik | Faiz Etibarh Kumulyativ
(%) faiz (%) faiz (%)
Cinsiyyot Kisi 93 67,9 67,9 67,9
Qadmn 44 32,1 32,1 100,0
18-25 yas 88 64,2 64,2 64,2
Yas arahgi 26-35 yas 37 27,0 27,0 91,2
3645 yas 12 8,8 8,8 100,0
Orta moktab 28 20,4 20,4 204
Bakalavr 96 70,1 70,1 90,5
Tahsil saviyyasi | Magistr 10 7.3 7.3 97,8
Doktorantura va | 3 2,2 2,2 100,0
yuxari
Heg mosgul | 2 1,5 1,5 1,5
Idmanla mosgul olmuram
olma statusu Hovaskar 49 35,8 35,8 37,2
Pesokar 86 62,8 62,8 100,0
soviyyado

Cadval 3.1.1-don goriindiiyii kimi, respondentlorin osas hissosini 18-25 yas aras1 gonc

kisilor toskil edir vo onlarin oksariyyati ali tohsillidir. Istirak¢ilarin boyiik qismi (toxminan ticdo

ikisi) pesokar idmangilar oldugundan, qalanlar1 iso miintozom idman edon havaskarlardir. Bu

demogqrafik durum psixi saglamliq vo hoyat torzi amillori arasindaki alagolorin tadqiqindos vacib

kontekst toskil edir.

Asagida se¢ilmis doyisonlor vo onlarin operasional toriflori tosvir olunur:

Fiziki aktivlik gostaricilari. Respondentlorin fiziki foalliq soviyyasini miioyyan

etmoak liglin hafto orzindo nego giin aktiv olduqlar1 vo homin giinlords orta hesabla no qador

miiddat fiziki harokat etdiklori sorusulmusdur. Bu suallar beynoalxalq fiziki aktivlik

sorgularina uygun sokilds tortib olunmusdur. Hoafts orzindo fiziki aktiv giinlorin say1 dord

kateqoriya iizra qiymatlondirilib: “0 gilin”, “1-2 giin”, “3—4 gilin” vo “5 vo ya daha ¢ox giin”.

Cadval 3.1.2-do goriiliir ki, respondentlorin yalniz 10,9%-1 tamamils harokatsizdir (haftads 0

giin aktivlik), oksor istirak¢ilar hoftodo az1 3—4 giin fiziki aktivdir (43,8%) vo olavo olaraq

22,6% on az 5 giin idman edir. Bu onu gdstarir ki, sorguda istirak edonlorin boylik oksariyyati

kifayat qodor yiiksok fiziki aktivliye malikdir. Bir aktivlik giinlinds harokat miiddoti do analoji
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qaydada doyarlondirilib: “0-15 doqiqea”, “16-30 doqiqa”, “31-60 doqiga” vo “60 dogiqadon
cox”. Cadval 3.1.3 gostorir ki, istirak¢ilarin toxminan yarisi (45,3%) aktiv giinlorinds orta
hesabla 30—60 doqiqo fiziki horakot edir, 19,7%-1 iso horokot miiddstini bir saatdan ¢ox uzadur.
Yalniz 6,6% kimi kigik bir qrup aktiv olduqlar1 glinlords 15 doqigadon az harakat etdiyini
bildirib. Bu naticalor gdzlonilondir, ¢linki segma asason idmanla mosgul olan soxslordir vo

onlarin hom tez-tez, hom do kifayst qodor uzun miiddot fiziki aktiv olmasi tobiidir.

Cadval 3.1.2. Hafta arzind» fiziki aktivlik giinlorinin say1 iizra respondentlorin

paylanmasi
Hoaftalik fiziki aktiv giin | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
say1 (%) (%) (%)
0 giin 15 10,9 10,9 10,9
1-2 giin 31 22,6 22,6 33,6
3—4 giin 60 43,8 43.8 77,4
5 va ya daha ¢ox 31 22,6 22,6 100,0
Comi 137 100,0 100,0

Cadval 3.1.2-don goriiniir ki, respondentlorin 66%-don ¢oxu hoftods on az1 3 giin fiziki
aktivlik gostorir. Bu, niimunonin tmumilikdo yiiksok fiziki aktivliyo malik oldugunu

tosdigloyir.

Cadval 3.1.3. Fiziki aktiv giinlords orta harakot miiddati iizra paylanma

Aktivlik giinii iiciin harakat | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ  faiz
miiddati (%) (%) (%)

0-15 doqigo 9 6,6 6,6 6,6

16-30 doqigo 39 28,5 28.5 35,0

31-60 doqigqo 62 45,3 45,3 80,3

60 doqigadon ¢ox 27 19,7 19,7 100,0

Comi 137 100,0 100,0

Qeyd: 0 giin fiziki aktiv olan 15 respondent (Cadval 3.1.2) ii¢iin “0—15 doaqiqa” (Cadval
2.1.3) kateqoriyast uygun golir.

Oturaq hayat tarzi vo yuxu rejimi gostoricilori. Saglam hoyat torzinin digor vacib
cohoti kimi, respondentlorin gilindslik oturaq rejimi vo yuxu voardislori do sorgulanmisdir.
Glindolik oturaq rejimin miiddsti dord interval tizrs 6l¢iiliib: “6 saatdan ¢ox”, “4—6 saat”, “2—
4 saat” vo “0-2 saat”. Noticolor gostarir ki, istirak¢ilari 35%-1 giinde 6 saatdan ¢ox oturaq
qalir, 26,3%-1 4—6 saat, qalanlar1 iso daha az oturaq rejimdo olur (Codval 3.1.4). Yoni,

taqriban respondentlorin ligda biri kifayat qodor uzun miiddst harokatsiz qalir. Bununla yanasi,
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yuxu rejiminin stabilliyi hagqinda da malumat toplanib : “geca-giindiiz rejimi geyri-stabildir”

(yoni yatma/oyanma saatlar1 daim doyisir) cavabini veranlor 21,2% olmusdur; 34,3% istirake1

geco saat 00:00-dan sonra yatib sohar 08:00-dan sonra oyandigini bildirib; 44,5% iso normal

hesab edilon 22:00—06:00 saatlarinda yatib durur (Cadval 3.1.5). Bu, onu gostarir ki, toxminon

respondentlorin yartya yaxininin yuxu rejimi nisbaton diizgiindiir, lakin az qala dordds biri

¢ox gec yatir vo gec oyanir, digor dorddo biri isa rejimsiz yasayir.

Cadval 3.1.4. Respondentlorin giindalik oturaq rejimds qalma miiddati

Giindolik oturaq rejim | Tezlik | Faiz Etibarh  faiz | Kumulyativ  faiz
miiddati (%) (%) (%)
6 saatdan ¢gox 48 35,0 35,0 35,0
46 saat 36 26,3 26,3 61,3
24 saat 31 22,6 22,6 83,9
0-2 saat 22 16,1 16,1 100,0
Comi 137 100,0 100,0
Cadval 3.1.5. Respondentlorin yatma/oyanma rejiminin xarakteri
Adaton yatma vd oyanma | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
saatlar (%) (%) (%)
Rejim geyri-stabildir (vaxtsiz) 29 21,2 21,2 21,2
Geco yarisindan sonra yatib, | 47 34,3 34,3 55,5
08:00-dan gec
22:00—06:00 aras1 (normal rejim) | 61 44,5 44,5 100,0
Comi 137 100,0 100,0

Yuxu keyfiyyati va problemlari. Respondentlorin yuxu ilo bagh yasayis
xiisusiyyatlorini 6l¢mok iiciin Pittsburgh Yuxu Keyfiyyati indeksi (PUKI) suallarmdan istifado
edilmisdir. Sorguda yuxuya getmokdo ¢otinlik ¢akilib-¢okilmadiyi, geco tez-tez oyanma
hallar1, sohar yuxudan durduqda 6ziinii no deracods enerjili hiss etmasi vo imumi yuxu
keyfiyyatini 6zii neco qiymstlondirmasi barads suallar yer almigdir. Bu suallar hor biri
dordvarianth skala iizra cavablandirilib. Masoalon, yuxuya getmokds ¢atinlik ¢okma tezliyi

29 ¢

“demoak olar ki, hor geca”, “tez-tez”, “bozon” vo “he¢ vaxt” kimi qiymotlondirilib. Cadval
3.1.6 gostarir ki, respondentlorin 9,5%-1 har geco yata bilmodiyini, 22,6%-1 tez-tez belo
problem yasadigini bildirib; oksariyyat ya bazon (39,4%), ya da he¢ vaxt (28,5%) yuxuya
getmokda cotinlik ¢gokmir. Geco tez-tez oyanma sualia oxsar paylanma miisahids edilir
(Cadval 3.1.7): 10,2% har geca, 20,4% tez-tez, 35,8% bozon oyanir, 33,6% iso he¢ vaxt
gecayari ayilmir. Bu rogomlor gostorir ki, toxminon iicds bir respondentds yuxu bdliinmasi
problemi limumiyyatlo yoxdur, lakin bir o godor insanda (togribon 30%-d9) bu problem

miintozom va ya tez-tez bas verir ki, bu da shamiyyatli gostoricidir. Respondentlorin yuxudan

41



oyananda 0zlorini no godar enerjili hiss etdiklorine dair cavablari (Codval 3.1.8) cox forqli

boliiniib: yalniz 15,3%-1 “cox enerjili” oyandigini deyib, boylik qismi normal (46,0%) vo ya

yorgun (31,4%) olur, 7,3% iso tamamilo halsiz oyandigini bildirir. Nohayat, soxsi yuxu

keyfiyyoatinin subyektiv qiymoti do miithiim gostaricidir. Cadval 3.1.9-dan goriindiiyii kimi,

respondentlorin yartya yaxin hissasi yuxu keyfiyyotini “yaxs1” (50,4%) vo ya “¢ox yaxs1”

(19,0%) kimi dayarlondirib, 26,3% “zait”, 4,4% iso “cox zaif” yuxu keyfiyyoti yasadigimi

geyd edib. Bu o demokdir ki, sorguda istirak edonlorin toxminan tigds ikisi yuxusunu asason

keyfiyyatli hesab edir, galan tigdo biri iso yuxu problemlorindon aziyyat ¢okir. Bu gostaricilor

PUKI naticalarinin lokal niimunadaki dagilimini gostarmokls yanasi, yuxu faktorlarinin psixi

saglamliqla olaqoasini aragdirmagq tigiin baza verir.

Cadval 3.1.6. Respondentlorin yuxuya getmokda catinlik ¢cokma tezliyi

Yuxuya getmokds cotinlik | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
¢okirsiniz? (%) (%) (%)
Demok olar ki, hor geco 13 9,5 9,5 9,5
Tez-tez 31 22,6 22,6 32,1
Boazon 54 39,4 39,4 71,5
Hec vaxt 39 28.5 28.5 100,0
Comi 137 100,0 100,0
Cadval 3.1.7. Geca tez-tez oyanma hallarinin yayilmasi
Geca tez-tez oyamirsimiz? | Tezlik | Faiz (%) | Etibarh faiz (%) | Kumulyativ faiz (%)
Hor geco 14 10,2 10,2 10,2
Tez-tez 28 20,4 20,4 30,7
Bozon 49 35,8 35,8 66,4
Hec vaxt 46 33,6 33,6 100,0
Comi 137 100,0 100,0

Cadval 3.1.8. Sohar yuxudan oyandiqda o6ziinii enerjili hiss etma doracasi

Yuxudan ayildiqda na qadar | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
enerjilisiniz? (%) (%) (%)

Tamamils halsiz 10 7,3 7,3 7,3

Yorgun 43 31,4 31,4 38,7

Normal 63 46,0 46,0 84,7

Cox enerjili 21 15,3 15,3 100,0

Comi 137 100,0 100,0
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Cadval 3.1.9. Respondentlorin iitmumi yuxu keyfiyyatinin subyektiv qiymati

Yuxu keyfiyyatinizi necd | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
qiymotlondirirsiniz? (%) (%) (%)

Cox zoif 6 4,4 4,4 4,4

Zoif 36 26,3 26,3 30,7

Yaxs1 69 50,4 50,4 81,0

Cox yaxs1 26 19,0 19,0 100,0

Comi 137 100,0 | 100,0

Qidalanma vardislori vo saglam qida davramslari. Sorgu anketindo istirakcilarin
gidalanma ilo bagli bir sira davranislar1 da qiymotlondirilmigdir. Bu suallar “Saglam
gidalanmaya dair miinasibot” skalasindan gotiiriilmiisdiir. Masalon, “Saglam qidalanmanin
faydalarin1 bilirom” ifadesi  ilo saglam qidalanmaya dair molumatliliq Olctilmusdiir.
Respondentlorin yalniz 3,6%-1 bu fikirlo gostiyyon razi olmadigini, 9,5%-i razi1 olmadigini
bildirmis, oksoriyyot iso razi oldugunu (42,3%) vo tamamilo razi oldugunu (29,9%) geyd
etmisdir (Cadval 3.1.10). Bu natico gostorir ki, demok olar, biitiin istirak¢ilar (72,2%) saglam
gidalanmanin faydalarini dork edir, yoni molumatliliq kifayst qodor yiiksokdir.

Digor suallar daha c¢ox bilikdon ¢ox real qida davranislarimi 6lgiib. Fast-food
mohsullarindan istifado tezliyi dord kateqoriyada sorusulub: “hor giin”, “hoftodo 1-2 dofo”,
“ayda 1 dofa” vo “heg vaxt”. Cadval 3.1.11-don goriindiiyii kimi, respondentlorin 10,2%-1 hor
giin fast-food yediyini etiraf edir. On boylik qrup (36,5%) hoftads bir-iki dofs fast-food qobul
edir, 29,9% iso bu zarorli qidalari ayda bir dofs kimi mohdud tutur. Diggst¢okon odur ki, comi
23.,4% respondent fast-food yemadiyini (“he¢ vaxt”) bildirib. Demoli, imumon niimunonin
boyiik hissosi fast-food mohsullarindan tam imtina etmaso do, oksoriyyot bu ciir gidalar1 ya
nadir hallarda, ya da orta tezlikdo istehlak edir.

Gilindolik meyvo vo torovoz qobulu soviyyesi “demok olar ki, yoxdur”, “azduir”,
“yetorlidir” vo “coxdur” soklinds qiymstlondirilmisdir. Cadval 3.1.12 gostarir ki, istirak¢ilarin
yaridan ¢oxu (47,4%) gilindalik meyvo-toravaz qobulunu “yetorli” hesab edir, alave 21,9%-1 iso
hatta “coxdur” deya cavab verib. Toxminon dorddes biri (22,6%) meyvo-toravazi az yediyini,
8,0% iso demak olar ki, he¢ yemadiyini qeyd edib. Bu ragomlorden bels natico almaq olar ki,
respondentlorin toxminan 70%-1 (yetorli vo ¢ox qabul edonlor) giindolik rasionda meyvo-
torovozin yer aldigmi bildirir ki, bu da imumilikde miisbat haldir.

Su igmo vordisi insanin saglam qidalanmasinin miithiim komponentidir. “Hor giin 1,5
litr vo ya daha ¢ox su i¢irom” ifadasine raziliq derocalori sorusulub. Naticolor gdstorir ki,
respondentlorin 38,7%-1 hor giin kifayot qodor su i¢diyini tosdiqloyir (Cadval 3.1.13-do “bali”
kateqoriyasi). Lakin 9,5% he¢ vaxt bu qodor su i¢mir, 16,8% ¢ox nadir hallarda, 35,0% iso
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yalniz bozon normant doldurur. Basqa sdzlo, niimunanin yaridan bir godor ¢oxu (toxminon 55-
60%-1) ya hor giin, ya da on az1 ara-sira lazimi godor su i¢diyini bildirir. Qalanlarda iso su
gabulunda catigmazliq tendensiyast var.

Sokorli va qazli igkilorden istifads tezliyi do ayrica dyronilib, ¢ilinki bu igkilor saglam
qidalanmada risk faktoru sayilir. Codval 3.1.14 gostorir ki, istirak¢ilarin 16,8%-1 giin arzinds
bir nego dofa beloa igkilar igir, 21,9%-i giindo bir dofa, 29,2%-1 hoftodo 1-2 dofs istifads edir,
32,1%-1 iso imumiyyatlo igmir. Yoni toxminon respondentlorin {igdo biri tamamils qazli-girin
ickilordon uzaq durur, tigds biri nadir hallarda i¢ir, qalan ticds biri iso miintozom (har giin vo ya
giinda bir ne¢a dofd) bu clir igkilori istehlak edir. Bu da niimunads zararli igkilordon istifadonin
halo kifayat gqodor genis oldugunu gostorir.

Diyetin keyfiyyatina dair daha iki gostarici sorguda yer almigdir: yemok rasionunda
proteinli qidalarin kifayst qador yer almasi vo yemok rejiminin nizamli olub-olmamasi.
Proteinli qidalar (ot, yumurta, siid mohsullari) iizro suala cavablar gostorir ki, respondentlorin
boyiik oksariyyati kifayst qodor protein gobul etdiyini diisiintir: 46,7% “raziyam”, 31,4% “tam
raztyam” cavablari ilo imumilikdo ~78%-1 miisbat cavab verib (Cadval 3.1.15). Comi 9,5%
proteinin rasionunda yetarli olmadigini (raz1 deyilom), 12,4% iss omin olmadigini (qararsizam)
ifado edib. Nohayot, glindo 3 osas yemokdon ibarot nizamli yemok rejimi sualma (Cadval
3.1.16) cavablar belo paylanib: 21,9% har giin rejims amal edir, 40,9% oksor giinlor nizaml1
yeyir, 31,4% bozon rejima riayat edir, 5,8% iso hec vaxt giinds {i¢ dofo yemir. Bu o demokdir
ki, istirak¢ilarin toxminan 62%-1 (har giin va oksor giinlor cavablar1) miioyyan daracods nizamli

yemok rejiming sahibdir, qalan toxminon 38%-do iso yemok saatlar1 nizamsizdir.

Cadval 3.1.10. “Saglam qidalanmanin faydalarim bilirom” ifadasina cavablarin

paylanmasi
Saglam qidalanmanin | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
faydalarim bilirom (%) (%) (%)
Qotiyyon razi deyilom 5 3,6 3,6 3,6
Razi deyilom 13 9,5 9,5 13,1
Qararsizam 20 14,6 14,6 27,7
Raziyam 58 423 423 70,1
Tamamilo raziyam 41 29.9 29.9 100,0
Comi 137 100,0 100,0
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Cadval 3.1.11. Fast-food mahsullarindan istifads tezliyinin paylanmasi

Fast-food mohsullarindan tez-tez | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
istifada edirom (%) (%) (%)
Hor giin 14 10,2 10,2 10,2
Hoftado 1-2 dofa 50 36,5 36,5 46,7
Ayda 1 dofs 41 29,9 29,9 76,6
Heg vaxt 32 23,4 23,4 100,0
Comi 137 100,0 100,0
Cadval 3.1.12. Giindslik meyva va taravaz qabulunun saviyyasi
Giindalik meyva va toravaz | Tezlik | Faiz Etibarh  faiz | Kumulyativ  faiz
gabulu (%) (%) (%)
Demok olar ki, yoxdur 11 8,0 8,0 8,0
Azdir 31 22,6 22,6 30,7
Yetorlidir 65 47,4 47,4 78,1
Coxdur 30 21,9 21,9 100,0
Comi 137 100,0 100,0
Cadval 3.1.13. Giind» an az 1,5 litr su icma vardisi barada cavablar
Hor giin 1,5 litr va ya daha cox | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
su icirom (%) (%) (%)
Hec vaxt 13 9,5 9.5 9.5
Cox nadir hallarda 23 16,8 16,8 26,3
Bozon 48 35,0 35,0 61,3
Bali (hor giin) 53 38,7 38,7 100,0
Comi 137 100,0 100,0
Cadval 3.1.14. Sakarli vo qazh ickilordon istifads tezliyinin paylanmasi
Giin arzindd sakarli vo qazh | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
ickilor icirom (%) (%) (%)
Giindos bir nec¢o dofa 23 16,8 16,8 16,8
Glinds 1 dofs 30 21,9 21,9 38,7
Hoftado 1-2 dofo 40 29,2 29,2 67,9
Heg vaxt 44 32,1 32,1 100,0
Comi 137 100,0 100,0

45




Cadval 3.1.15. Yemoak rasionunda proteinli qidalarin yetarli olub-olmamasi

Yemok rasionumda yetarinca | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
proteinli qidalar var (%) (%) (%)

Razi deyilom 13 9,5 9,5 9,5

Qararsizam 17 12,4 12,4 21,9

Raziyam 64 46,7 46,7 68,6

Tam raziyam 43 31,4 31,4 100,0

Comi 137 100,0 100,0

Cadval 3.1.16. Yemak rejiminin nizamh olmasi (giinda 3 3sas yemok)

Yemok rejimim nizamhdir (giinds | Tezlik | Faiz Etibarh faiz | Kumulyativ faiz
3 asas yemok) (%) (%) (%)

Heg vaxt 8 5.8 5.8 5,8

Bozon 43 31,4 31,4 37,2

Oksor giinlor 56 40,9 40,9 78,1

Hor giin 30 21,9 21,9 100,0

Comi 137 100,0 100,0

Yuxarida tosvir edilon doyisonlor: fiziki aktivlik, oturaq rejim, yuxu davranslari vo
gidalanma vordislori todqiqatin miistoqil doyisonloridir vo saglam hoyat torzinin miixtolif
aspektlorini oks etdirir. Bu doyisonlorin hor biri iiglin niimunodo kifayot qodor miixtoliflik
mdveuddur vo paylanmalar oldo olunub. Indi iso asili doyison olan psixi saglamliq gostoricisinin
neca Ol¢iildiiyline nozor salaq.

Psixi saglamhq gostoaricisi. Todqiqatda psixoloji rifahi, yoni fordin miisbot ruhi
saglamliq halin1 6lgmak {iciin xiisusi bir miisbat ruh saglamlig1 skalasindan istifado edilmisdir.
Bu skala, fordlorin 6zlorini gobul etmosi, streslo basa ¢ixmasi, sosial miinasibatlor qurmasi,
golocayo timidlo baxmasi, 6zdoyar vo motivasiya kimi bir sira pozitiv psixoloji xiisusiyyatlori
qiymatlondiren ifadslordon ibaratdir. Sorguda bu magsadls 10 boyanat verilmisdir vo
istirak¢ilar hor birino Likert tipli skala {izra cavab veriblor: “1 — qatiyyan raz1 deyilom”dan “5
— tamamilo raziyam”adok. Bu 10 madds asagidakilardir:

Pozitiv ruh saglamlig1 anketinin suallar1 har biri miisbat yondo formullasdirilib. Onlarin
etibarlig1 todqiqatimizda ¢ox yliksok ¢rxmigdir — 10 maddoslik bu 6lgms iiclin Cronbach alfa
gostaricisi 0,993 olmusdur (N=137), yoni suallar birlikde fordlorin psixi rifah soviyyesini
Olgmok baximindan son doroco tutarlidir. Bu da onu gostorir ki, secilmis 10 ifade vahid bir
konstrukt (miisbat psixoloji saglamliq) {izro fokuslanir vo respondentin verdiyi cavablar bir-
birine uygundur.

Hor bir maddo {izro respondentlorin cavab paylanmalar1 Cadval 3.1.17-3.1.21-do

toqdim olunub. Bu codvallorde 1-don 5-o goder biitiin cavab variantlarinin tezlik vo faizi
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gostorilib. Masoalon, 6ziinii oldugu kimi gobul etmo ifadosine comi 1,5% respondent tam razidir
(5 ball), 36,5% “4” ball (sadoco razidir) verib, oan genis qrup neytral mévge (“3” ball, 33,6%)
tutub, 21,9% qismon raz1 deyil, 6,6% iso gotiyyon razi olmadigmi deyib (Cadval 3.1.17). Bu
paylanma onu gostorir ki, hor no qodor oksor istirakgilar Ozilinii qobul etmoyi bacarsa da
(imumilikdo ~38% raz1 soviyyesindo), toxminon iigdo bir insan bu xiisusiyyotdo ortada

(“qararsiz”) durur, 28%-9 yaxin iso 6ziinii tam gobul etmir.

Cadval 3.1.17. Psixoloji saglamhiq maddalari iizrs cavab paylanmalan

Oziimii oldugum kimi qabul edirom Tezlik | Faiz Kumulyativ
(%) faiz (%)

1 (gatiyyan razi deyilom) 9 6,6 6,6

2 30 21,9 28,5

3 46 33,6 62,0

4 50 36,5 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Stresli voziyyatlordo o6ziimii idars edo | Tezlik | Faiz Kumulyativ

bilirom (%) faiz (%)

1 (gotiyyon raz1 deyilom) 12 8,8 8,8

2 33 24,1 32,8

3 48 35,0 67,9

4 42 30,7 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Stres zamani 6ziinii idaroetmo maddoasi {izro do banzar bir manzars var (Codval 3.1.17):
sadaco 1,5% tam razidir ki, stresli voziyyotdo 6ziinii idaros edo bilir; 30,7% “4” ball; on ¢ox
respondent (35,0%) yens “3” — orta movqedadir; 24,1% qismon razi deyil, 8,8% iso bu fikri
tamamils rodd edir. Bu onu gostorir ki, istirak¢ilarin toxminon 40%-1 stres altinda 6ziinii idars
etmokdos ¢otinlik ¢okir (¢linki ya razi deyillor, ya da tam razi deyillor), yariya yaxini miisyyan
godor bacarir, tam amin olanlar iso ¢ox azdur.

Sosial miinasibatlori asanliqla qurmaq ifadesine cavablar bir qodor daha pozitivdir
(Cadval 3.1.18): 2,2% tam razidir, 35,8% razidir, 31,4% orta, 21,2% qismon raz1 deyil, 9,5%
180 imumiyyatlo razi deyil. Yoni toxminon 38% respondent 6ziinii linsiyyatcil hesab etmir (tam
Vo qismon razi olmayanlarin comi), oksino ~38% is9 sosial miinasibat qurmaqda rahatdir (tam

Vo qismon razi olanlar).
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Cadval 3.1.18. Psixoloji saglamhq maddalari iizra cavab paylanmalan

Sosial miinasibatlori rahathqla qururam Tezlik Faiz Kumulyativ faiz (%)
(%)

1 (gatiyyan razi deyilom) 13 9,5 9,5

2 29 21,2 30,7

3 43 31,4 62,0

4 49 35,8 97,8

5 (tamamild raziyam) 3 2,2 100,0

Comi 137 100,0

Madds 24. Goaldcak haqqinda pozitiv | Tezlik Faiz Kumulyativ faiz (%)

diisiiniirom (%)

1 (gatiyyan raz deyilom) 11 8,0 8,0

2 31 22,6 30,7

3 48 35,0 65,7

4 45 32,8 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Golocaya pozitiv baxmagq tlizra: 1,5% tam raziyam, 32,8% raziyam, 35,0% orta, 22,6%

razi deyilom, 8,0% iso gotiyyon razi deyilom (Cadval 3.1.18). Bu da gostorir ki, toxminon

respondentlorin ticdo biri golocoyo nikbin baxmir, {icdo biri nikbindir, ticds biri iso ortada galir.

Cadval 3.1.19. Psixoloji saglamhq maddslari iizra cavab paylanmalarn

Tongqidlarlo bas etmayi bacariram Tezlik | Faiz Kumulyativ  faiz
(%) (%)

1 (gatiyyon razi deyilom) 15 10,9 10,9

2 40 29,2 40,1

3 43 31,4 71,5

4 37 27,0 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Oziimii digor insanlarla miiqayisada dayarli | Tezlik | Faiz Kumulyativ faiz

hiss edirom (%) (%)

1 (gotiyyon raz1 deyilom) 10 7,3 7,3

2 28 20,4 27,7

3 45 32,8 60,6

4 52 38,0 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Tongqidlors doziimliiliik ifadosino comi 1,5% tam raziyam deyib, 27,0% “4” ball, 31,4%

orta, 29,2% raz1 deyilom, 10,9% iso qgatiyyon razi deyilom (Codval 3.1.19). Bu, niimunada

toqriban 40%-o yaxin insanm tonqide qars1 doziimlii olmadigini (ya tam ya da qismen razi

deyil), yalniz 28%-in 6ziinii bu bacariqda yaxs1 hesab etdiyini gostarir.
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Oziinii digor insanlarla miigayisado doyarli hiss etmok ifadasi iizra noticolor nisbaton
yaxsidir (Codval 3.1.19): 1,5% tam raziyam, 38,0% raziyam, 32,8% orta, 20,4% razi deyilom,
7,3% gotiyyan razi deyilom. Yoni toxminon 40%-don bir godor ¢ox respondent giiclii 6z doyor

hissina malikdir, 27%-1 iso bu mévzuda monfi diisiiniir.

Cadval 3.1.20. Psixoloji saglamhq maddalari iizra cavab paylanmalan

Duygularnnm  ifado  etmoakds  c¢otinlik | Tezlik | Faiz Kumulyativ faiz
¢okmirom (%) (%)

1 (qatiyyan razi deyilom) 18 13,1 13,1

2 38 27,7 40,9

3 46 33,6 74,5

4 33 24,1 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Problemlori ¢6zmak iiciin miixtalif yollar | Tezlik | Faiz Kumulyativ faiz
axtariram (%) (%)

1 (qatiyyan razi deyilom) 9 6,6 6,6

2 29 21,2 27,7

3 46 33,6 61,3

4 51 37,2 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Comi 137 100,0

Duygular1 ifads etmokds ¢otinlik ¢okmomok maddosi maraqli sokilds paylanib (Codvol
3.1.20): cavab veranlorin nisbaton az qismi (1,5%) tam razidir, 24,1% razidir, on boyiik qrup
(33,6%) yeno orta movqe tutub, lakin xeyli sayda insan — 27,7% qismon razi deyil, 13,1% iso
tam razi deyilom — deys bildirib ki, duygularini ifade etmokds ¢atinlik ¢okir. Bu o demokdir ki,
togribon 40%-don ¢ox respondent emosiyalarini agiq ifads etmokdo problemlor yasayir.

Problemlori ¢6zmok ti¢iin miixtslif yollar axtarma ifadssi respondentlorin boyiik hissasi
torafindon miisbat qiymstlondirilib (Cadval 3.1.20): 1,5% tam raziyam, 37,2% raziyam, 33,6%
orta, 21,2% raz1 deyilom, 6,6% qatiyyon raz1 deyilom. Yoni istirak¢ilarin toxminan 39%-i
(comi) problem hoallinds yaradic1 yanasdigini ifads edir, comi 28%-o yaximn iso bu fikirlo
razilagmir. Bu gostarici digarlorine nisbaton daha yiiksok pozitiv naticadir.

Miinaqisolor zaman1 emosional nozaroti itirmomok ifadssindo do benzor paylanma
goriinlir (Cadval 3.1.21): 1,5% tam razidir, 27,7% razidir, on boylik qrup (32,1%) orta
movqedadir, 26,3% qismon razi deyil, 12,4% iso tam raz1 deyil. Beloliklo, toxminon 29%
respondent 6ziinlii miinaqiso voziyystindo emosiyalarmma tam hakim sayir, 39%-o0 yaxin iso

oksina, bu bacariginin zaif oldugunu etiraf edir.
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Cadval 3.1.21. Psixoloji saglamhq maddalari iizra cavab paylanmalan

Miinaqisalor zamami emosional nazaratimi | Tezlik | Faiz Kumulyativ  faiz
itirmirom (%) (%)

1 (gatiyyan razi deyilom) 17 12,4 12,4

2 36 26,3 38,7

3 44 32,1 70,8

4 38 27,7 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Oziim va galocoyimlo bagh motivasiyam | Tezlik | Faiz Kumulyativ  faiz
yiiksokdir (%) (%)

1 (qatiyyan razi deyilom) 8 5,8 5,8

2 28 20,4 26,3

3 50 36,5 62,8

4 49 35,8 98,5

5 (tamamild raziyam) 2 1,5 100,0

Nohayat, 6zlino va golocoyino dair motivasiya yiiksokdir ifadesine cavablarda nisboton
miisbat meyl var (Cadval 3.1.21): 1,5% tam raziyam, 35,8% raziyam, 36,5% orta, 20,4% raz1
deyilom, 5,8% qotiyyon razi deyilom. Bu rogomlor respondentlorin toxminon 37%-nin yiiksok
motivasiyaya sahib oldugunu, cox az qisminin is9 (comi ~6%) motivasiyasinin ¢ox asagi
oldugunu gostorir.

Yuxaridaki 10 maddo {izro ballar toplanaraq hor bir respondent {i¢lin imumi miisbot
psixi saglamliq indeksi hesablanmisdir. Hor madds 1-don 5-0 godor bal aldigma gora, toplam
indeks 10 bal (biitiin maddolora qgoti raz1 deyil) ilo 50 bal (biitiin maddslors tamamilos raziyam)
araliginda doyiso bilor. Bizim niimunads psixi saglamliq indeksi iigiin hesablanan gostoricilor
belodir: minimum miisahido olunan bal 10, maksimum 41, ortalama iso toxminon 29,4 (Standart
konarlagsma ~9,4) olmusdur. Bu, onu gostorir ki, istirak¢ilar arasinda psixoloji saglamliq indeksi
xeyli doyisir — bazilori cox agagi (10 minimum, yani biitiin maddslors on manfi cavab veranlor),
bazilori iso miimkiin maksimuma yaxin (41 bal) natico gdstormigdir. Orta gostaricinin 29-30
civarinda olmasi onu demoys asas verir ki, imumon gotlirdiikds niimunads psixi saglamliq
indeksi orta soviyyodadir. Bu indeksi formalasdiran maddolorin paylanmasi iso yuxarida
gbrdiiylimiiz kimi bir sira saholords (mosalon, 6zdoyar, emosional ifads, tonqido doziimliiliik
kimi) miloyyen ¢atigmazliglar, digorlorinde (mosalon, problem halli, motivasiya) nisbaton yaxs1
vaziyyet oldugunu ortaya qoyur.

Belolikla, 3.1-ci yarimfasilds aragdirmada istifads olunmus doyisonlorin, yoni saglam
hayat torzinin asas komponentlorinin (fiziki aktivlik, yuxu vo qidalanma gostoricilori) va psixi
saglamliq indeksinin tosviri verildi. Novbati yarimfasildo bu doyisonlor arasindaki empirik

olagolerin statistik tohlili toqdim olunacaq.
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3.2. Psixi saglamhgq]la fiziki aktivlik, qidalanma va yuxu gostoricilori arasindaki statistik

dlagalorin tahlili

Ovvalki hissads toqdim olunan melumatlar asasinda, indi iroli siiriilmiis forziyyelorin
yoxlanilmasma kecok. Burada psixi saglamliq indeksi ilo saglam hoyat torzi amillori (fiziki
aktivlik, qidalanma va yuxu ilo bagli doyisonlor) arasindaki olagolor statistik metodlarla tohlil
edilocokdir. Tk novbado, bu dayisonlor arasinda korrelyasiya analizi aparilmis, daha sonra iso
psixi saglamliq gostoricisinin sdziigedon amillorlo reqressiya modeli qurularaq hansi
faktorlarin na doracado shomiyyatli tosiro malik oldugu miioyyon edilmisdir. Hor iki analiz novii
tadqiqat sualia sistemli cavab almagq ti¢lin zaruri olmusdur: korrelyasiya ayri-ayr1 slagalorin
istigamot vo giiclinii gostorir, reqressiya iso bu faktorlarmn birgo nozordon kegirildikdo
hansilariin miithiim oldugunu ortaya qoyur.

Korrelyasiya tahlili. Psixi saglamliq indeksi ilo hayat torzi doyigonlori arasinda
Spearman riitbo korrelyasiyasi hesablanmigdir. Spearman korrelyasiyasina iistiinliik
verilmasinin sobabi doyisonlorin oksorinin ordinal skala iizro 6l¢iilmasi vo normal
paylanmamani ehtiva etmosi idi. Cadval 3.2.1-do psixi saglamliq indeksi ilo osas miistoqil
doyigonlorin korrelyasiya naticolori togdim olunur. Burada fiziki aktivlik ti¢lin “hoftolik aktiv
giin say1” vo “aktiv giinlordo horokot miiddoti” gostoricilori, yuxu ii¢lin “yuxu keyfiyystinin
qiymoti” (YUXUKEYFIYYETI) indikatoru, qidalanma tigiin iso “fast-food istifadosi tezliyi”,
“su icmo vordisi”, “sokorli qazli igki istifadosi” vo “yemok rejiminin nizamliligr” daxil
edilmisdir (Meyva-toravoz gobulu vo protein gobulu kimi bazi diger qidalanma dayisonlori do
Ol¢iilso do, onlarin qalan amillarlo ¢ox giiclii korrelyasiyali oldugu goriildiiyiindon statistik

modellordos tokrarliligi 6nlomoak ti¢lin yalniz asas gostoricilor istifado edilmisdir).

Cadval 3.2.1. Psixi saglamhq indeksi ilo saglam hayat torzi dayisonlori arasinda

Spearman korrelyasiyalar:

Dayison Spearman’s p (PRSO_TOTAL ild) | p dayori
Fiziki aktivlik (hoftolik giin say1) +0,941** < 0,001
Fiziki aktivlik (orta harokot miiddoti) +0,923%%* < 0,001
Yuxu keyfiyyetinin subyektiv qiymati +0,905** < 0,001
Fast-food istifado tezliyi —0,942%* < 0,001
Giindolik su igmo vordisi +0,956%* < 0,001
Sokarli-qazli i¢ki istifads tezliyi —0,966** < 0,001
Yemok rejiminin nizamlilig1 +0,938** < 0,001

Qeyd: p<0,01 saviyyesindo shamiyyatli korrelyasiyalar iki ulduzla (**) gostarilib.
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Cadval 3.2.1-nin naticalari olduqca maraqlidir. Goriindiiyii kimi, psixi saglamliq indeksi
ilo biitiin nazordon kegirilon saglam hoyat torzi amillori arasinda statistik shomiyyatli vo giiclii
korrelyasiyalar movcuddur (biitiin p omsallar1 0,90-dan yuxaridir, p<0,001). Xiisusilo:

Fiziki aktivlik gostoricilori (hoftolik aktiv giin say1r vo aktivlik miiddsti) ilo psixi
saglamliq arasinda miisbat korrelyasiya miisahido edilmisdir (p=+0,94 vo p=~+0,92). Bu o
demokdir ki, daha c¢ox fiziki aktiv olan soxslor, bir qayda olaraq, daha yiiksok psixoloji rifaha
malikdir. ©ksino, fiziki foaliyyoti az olanlarda psixi saglamliq indeksi asagi olur. Belo giiclii
korrelyasiya gozlonilondir, ¢linki respondentlorimizin bir qismi (pesokar idmangilar) hom fiziki,
ham ds psixoloji baximdan saglam olmaga meylli ola bilor. Homg¢inin fiziki aktivliyin beyinda
“xosboxtlik hormonlar’”n1 artirdigi, stresi azaltdigi, yuxunu normallagdirdigl ¢oxsayl
todqiqatlarla da gostorilmisdir (Sohiyys Nazirliyi, n.d.). Bizim tapintilar da bu iimumi meyli
tosdigloyir.

Yuxu keyfiyyati ilo psixi saglamliq arasinda da miisbat vo giiclii alago var (p=+0,905).
Yoni yaxs1 yuxu keyfiyyati yiiksok psixoloji rifahla yanasi gedir. Tarsino, yuxu keyfiyyati asagi
olanlarda (yuxusu zoif olanlarda) psixi saglamliq indeksi do asagidir. Bu notico do gézlonilondir,
¢linki saglam yuxu beynin emosional tonzimlonmasi ti¢lin kritikdir. Hotta su igmoyin belo yuxu
keyfiyyatini yiliksoltmosi vo bunun psixoloji saglamliga miisbot tosir etdiyi gostorilmisdir
(https://suinfo.az/arashdirma/1104/suyun-insan-psixologiyasina-hansi-tesirleri-var-
arashdirma). Demoli, yuxusu yaxsi olanlar daha emosional balansli vo momnun olurlar.
Niimunomizdo do yuxu normalar1 yliksok olan idmangilar psixoloji saglamlig1r daha yaxsi
gOorindr.

Qidalanma vardislorine aid doyigonlorin hamisi psixi saglamliqla ¢ox giiclii korelyasiya
gostorir. Burada codvoldo fast-food va sokorli icki {igiin korrelyasiya monfi istiqgamotlidir (—
0,942 vo —0,966 miivafiq olaraq). Bu o demokdir ki, fast-fooddan no qodor ¢ox istifads edilirso
va ya sokoarli ickilor no qodar tez-tez icilirso, psixi saglamliq bir o qoder asag1 olur. Oksino, fast-
fooddon uzaq duran, sirin qazli ickilori igmoyan insanlarda psixoloji rifah daha yiiksokdir. Bu
natico qidalanma vo zehni saglamliq iizro son arasdirmalarla da uygunluq toskil edir — masalon,
13 min yeniyetms iizorinds aparilmis bir tadqiqat gostorib ki, sokarli ickilorin ¢ox gobulu bir il
sonra homin gonclords depressiya va togvis simptomlarinin artmasi, psixoloji rifahin pislosmasi
ilo olagolidir; oksine, meyvo va torovaz qobulu iso daha yiiksok psixoloji yaxsiligla baglidir
(Dabravolskaj et al., 2024).Bizim tapintilar da eyni yondodir: tez-tez fast-food yeyan, kola vo
sair sirin ickilori ¢ox icon soxslorin mental saglamliq skorlar1 asagi ¢ixmigdir. Bunun oksi
olaraq, su igmo vordisi psixi saglamligla on giiclii miisbot korrelyasiya gostoron amildir
(p=10,956). Yoni hor giin kifayot godor su icon soxslor, igmoyanlora nisboton daha yiiksok

pozitiv ruh halina sahibdir. Su balansinin psixoloji vaziyyeta tasiri bazon gbzdon qagirilsa da,
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son todqiqatlar adekvat su qobulunun insanmn ohvalini stabillogdirdiyini, stresi azaltdigini vo
yuxunu yaxsilasdirdigini ortaya qoyur. Bu da dolayisiyla psixi saglamliga miisbot tosir edir.
Gorilindiiyl kimi, nimunomizds su i¢anlarls igmayanlorin psixoloji forqi statistik olaraq 6ziinii
cox biiruzo verib. Nohayat, yemok rejiminin nizamli olmasi ilo do psixi saglamliq arasinda
nazoragarpan miisbat alago var (p=+0,938). Yoni giin arzindo yemoklorini rejimlo yeyon soxslor
daha yaxs1 ruhi saglamliq durumundadir. Bu, bir gqadar imumi saglamliq vaziyyatinin psixikaya
tosiri kimi yozula bilor: rejimli hoyat torzi orqanizmin fizioloji tarazligini qoruyur, bu da
psixoloji sabitliys yardim edir.

Umumilikda, Cadval 3.2.1-doki naticalords biitiin korrelyasiya omsallarmin 0,9-dan da
yliksok olmasi digqget ¢okir. Bu dorocods yiiksok olagolor sosial elmlords nadir hallarda
miisahido olunur. Bunun bir sababi se¢cmoanin xiisusiyyatlori va dayisonlorin 6z aralarindaki
multikollinear oalagolor ola bilor. Masalon, bizim niimunads fiziki aktivliyi ¢ox olan soxslor eyni
zamanda daha saglam qidalanir, daha yaxs1 yuxu rejimino sahibdir vo s., yoni saglam hoyat
torzinin komponentlori ¢ox zaman eyni insanlarda birlikde olur. Hoaqigston, bizim
molumatimizda fiziki aktivlik giin sayi ilo aktivlik miiddoti arasinda p=+0,960, fiziki aktivliklo
yuxu keyfiyysti arasinda p=+0,928, qidalanma doyisonlorinin 6z aralarinda da 0,85-0,92 aras1
korrelyasiyalar var (otrafli matris olavo faylda verilmisdir). Bu yiiksok kollinearliq korrelyasiya
codvolindo psixi saglamligla har bir faktorun ayrica oalagosini do sisirdo bilor: saglam hoyat torzi
komponentlori bir-birini tamamladig1 ii¢lin hamis1 eyni anda yaxsi olan soxslordo psixi
saglamliq da yliksokdir. Basqa s6zlo, saglam hoyat torzi imumi bir paket kimi burada ¢ixis edir
— kim ki, hom idman edir, hom diizgiin qidalanir, hom yaxs1 yatir, o soxs ¢ox giiman ki, psixoloji
olaraq da yaxs1 voziyyotdodir. ©ksino, kim ki, biitiin bu vardislordon uzaqdir, homin soxsin
psixoloji rifah1 da asagi olur. Bu sobobdon, bivariativ korrelyasiya naticolorinds har bir faktorun
miisbat rolu giiclii sokilds iizo ¢ixdi.

Korrelyasiya tohlilindon slds etdiyimiz asas notico odur ki, Forziyys 1, 2 vo 3 ilkin
baxisda dastok tapir: fiziki aktivlik, saglam qidalanma vordislori vo yaxs1 yuxu psixi saglamligla
mohkom miisbat slaqadodir. Eyni zamanda, geyri-saglam qida davranislar1 (fast-food, sokorli
ickilor) psixi rifahla giiclii monfi slagoys malikdir. Lakin bu naticolor biitlin doyisonlorin bir
yerda tosirini nazora almir. Ona goro do ndvbeti addimda ¢oxdoyisonli reqressiya analizi
apardmisdir ki, hor bir faktorun digor amilleri nozarstdo saxlayaraq (kontrol ederok) psixi
saglamliga miistoqil tosiri miioyyon edilsin. Bu, xiisusilo vacibdir, ¢linki yuxarida qeyd
olundugu kimi saglam hoyat torzi faktorlar1 bir-biri ilo six baglidir vo sade korrelyasiya har
birinin unikalligini ayird eds bilmir.

Reqressiya tahlili. Psixi saglamliq indeksi asil1 doyison kimi gotiiriilorak, onu

prognozlasdirmagq ti¢lin coxdoyisanli xatti reqressiya modeli qurulmusdur. Modelo miistaqil
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doyison kimi saglam hoyat torzi faktorlarindan sokkizi daxil edilmisdir: hoftolik fiziki aktiv
giin say1 aktivlik giinlorinds horokot miiddati , sohar enerjili oyanma saviyyasi— bu sonuncu
yuxu keyfiyyatinin bir aspekti kimi daxil edilib, iimumi yuxu keyfiyyetinin bali, fast-food
istifada tezliyi, su icmo vordisi , sokorli icki istifadasi vo yemoak rejiminin nizamliligi. Bu
doyisonlor Stepwise olmayan (Enter metodu ilo) eyni anda modelo salinmigdir. Reqressiya
modeli qurulmazdan 6nco biitiin bu doyigonlor 1-don yiiksok ballar artdigca “saglam hoyat
torzino daha uygun” istigamats diizlildiiyiine amin olmaq ti¢lin kodlanmisdi (masalon, su
icma: 1-heg vaxt, 4-hor giin; fast-food: 1-har giin, 4-he¢ vaxt; beloliklo ballar yiiksoldikco
vardigin miisbat torofo getdiyini gostorir). Bu ciir kodlama sayasindo modelds hor bir omsalin
miisbat olmas1 homin faktor yaxsilasdigca (mosalon, su igma artir, fast-food azalir kimi) psixi
saglamligin yiiksoldiyini ifado edacak.

Noticado aldo edilon reqressiya modelinin uygunlugu ¢ox yiiksok olmusdur: modelin
doyiskonliyi izah etma giicli (R?) 0,973 toskil etmisdir (diizalis edilmis R?>=0,971), yoni psixi
saglamliq indeksinin variasiyasinin ~97%-1 bu 8 amilin birgo tosiri ilo izah olunur. Model
iimumilikdo statistik cohatdon ohomiyyatlidir (F(8,128)=578,830; p<0,001), yoni predictorlarin
bir yerdo tosiri tosadiifi deyil (Cadval 3.2.3). Bu godor yiliksok R? doyari yeno do doyisonlor
arasinda yiiksok kollinearligin gostoricisi sayilir, lakin eyni zamanda onu bildirir ki, se¢ilmis
faktorlar psixi saglamliq iizorindo demok olar holledici determinantlardir. Bu, 6zliyiindo
maraqli tapmtidir: nimunomizds fiziki vo hoyat torzi faktorlarmin bir yerdo tosiri psixoloji
rifah1 ¢ox boylik Olclido miioyyon edir. Realligda olbotto, psixi saglamliga tosir edon digor
amillor do ola bilor (sosial dostok, soxsi xarakter xiisusiyyatlori, genetik meyllor vo s.), lakin
bizim homojen segmomizdo (hamist saglam gonc idmangilar) hoyat torzi forqlori 6n plana

¢ixmis ola bilar.

Cadval 3.2.2. Psixi saglamhq indeksina tasir edon faktorlarin reqressiya analizi

(dayisonlorin hamis1 modeld?)

Model B Std. B t )2
konarlasma
(Sabit) —0,288 | 0,581 — —0,497 | 0,620
AKTIVGUNSAYI 0,197 {0,610 0,019 | 0,323 | 0,747
HEREKETDEQ 0,539 {0,799 0,047 | 0,674 | 0,501
YUXUDANSONRAENERIJI | 0,690 | 0,540 0,059 | 1,278 | 0,204
YUXUKEYFIYYETI 0,957 | 0,555 0,078 | 1,725 | 0,087
FASTFOOD 1,027 10,451 0,102 | 2,280 | 0,024 *
SUICHMEK 4,426 | 0,400 0,450 | 11,069 | <0,001 **
SHEKERLIQAZLI 2,140 |0,403 0,242 | 5,306 | <0,001 **
YEMEKREJIMI 0,371 |0,773 0,033 |1 0,479 | 0,633
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Qeyd: p<0,05 iiclin amsal doyori ulduzla isarslonib (*), p<0,001 {iigiin iki ulduzla (**)
isarolonib.

Cadval 3.2.2-do reqgressiya modelinin omsallart verilmisdir. Buradan gérmok olar ki,
modelo daxil edilon 8 prediktordan yalniz iigli statistik ohomiyyatli tosir gostorir (a=0,05
soviyyesindo):  bunlar “FASTFOOD”, “SUICHMEK” (su igmo vardisi) va
“SHEKERLIQAZLI” (sokorli qazli igki istifadosi) doyisonloridir. Qalan bes faktor (fiziki
aktivlik giin say1, aktivlik miiddati, sohor enerji hissi, imumi yuxu keyfiyyati vo yemoak rejimi)
digor amillor nozars alindiqda psixi saglamliq indeksini shomiyyatli doracads izah etmir.

Reqressiya tonliyini agiq yazsaq, asagidaki kimi alinir:

Cadval 3.2.2-ds ki, biitiin amsallar miisbatdir (modelo daxil etmo qaydalarimiza uygun
olaraq). Lakin nozoro almaq lazimdir ki, yalniz “FASTFOOD”, “SUICHMEK” va
“SHEKERLIQAZLI”-nm amsallarinin yaninda p doyarlori <0,05-dir. Xiisusilo “SUICHMEK”
doyisoninin (har giin 1,5 litr su igma vardisi skoru) omsali B=4,426-dir vo bu, boylik hocmdadir.
Standartlasdirilmig f=0,450, =11,069 (p<0,001). Demali, digor amillor sabit qalmaqla su igmo
vardisi indeksi har 1 vahid artdigda (masalon, “bazon”don “hor giin” soviyyasine yiiksoaldikdo),
psixi saglamliq indeksi orta hesabla 4,426 bal artir. Bu, ¢ox giiclii miisbat tosirdir vo modeldoki
on dominant faktordur. “SHEKERLIQAZLI” (sokorli ickilordon istifado tezliyi) do
ohomiyyatlidir: B=2,140, $=0,242, =5,306, p<0,001. Bu da onu gostorir ki, sokorli i¢kilordon
imtina etmoyin (yoni bu indeksin artmasinin) miisbot rolu var — mosalon, ogor kimso bu ciir
ickilori hoftado bir nego dofodon he¢ vaxt icmomoyo kegorso, mental saglamliq skorunda
nozoracarpan (+2 bal civari) yiiksolis gozlonilir. Bundan olave, “FASTFOOD” faktorunun
omsali B=1,027, p=0,102, =2,280, p=0,024; yoni fast-fooddan istifadonin azalmas1 da psixi
saglamlig1 bir qodor yaxsilasdirir. Amma onun tosiri su vo sokorli igkilor godor boyiik deyil
(B=0,102).

Digor doyisonlordon “YUXUKEYFIYYETI” (yuxu keyfiyyeti bali) amsali B=0,957
olub, p=0,087 ¢ixib, yoni 0=0,05 iiclin shomiyyst haddini azaciq keg¢diyi {i¢iin formalmono
ohomiyyatli sayilmir, amma 0,1 soviyyoasindo nozoro carpir. Bu onu gostors bilor ki, ogor
niimuns boyiikso idi, balko do yuxu keyfiyysti do statistik olaraq miihiim olardi. Belo ki,
p=0,087 bir qodor sorhoddodir. Standard B=0,078, yoni nisbi tosir giicii kigikdir.
“YUXUDANSONRAENERII” (sohar enerjili hiss etmo) vo fiziki aktivlik gostoricilorinin p
doyarlori iso xeyli yiiksokdir (0,2-0,7 araliginda), yoni bunlarin modeldo miistoqil tohfasi
yoxdur. Bu natico ilk baxigda toocciiblii goériina bilar, ¢iinki korrelyasiya analizinds fiziki
aktivlik vo yuxu acig-aydin psixi saglamligqla bagh idi. Lakin qeyd olundugu kimi, homin
amillorin tosiri qidalanma ilo do slagalidir vo modelds qidalanma doayisonlori onsuz da psixi

saglamligin ¢ox boylik hissasini izah etdiyinden, fiziki aktivlik ve yuxu {igiin artiq izah edocok
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az bir varyans qalir. Basqa s6zlo, multikollinearliq ucbatindan bu faktorlarin tosiri model
daxilinds “gizlonir”. Masalon, fiziki aktivlik yiiksok olan respondentlorde su i¢gmo, diizgiin
qidalanma kimi verdislor do yaxs1 idi, ona gore do fiziki aktivlik emsali su igcms ilo birgs
osas amillordon biri imis. Bu, bizim niimuns ii¢iin maraqli naticadir: demali, psixi saglamliga
tosirdo qidalanma amillari an 6n planda durur, halbuki fiziki aktivlik vo yuxu onlar1 tamamlayan
ikinci doracali rol oynayir. Belo bir natica, albatts, hor zaman bels olmaya da biloar, lakin bizim
arasdirmada birmonalidir ki, su igmok, sokorli ickilordon ¢okinmok vo fast-fooddan uzaq
durmaq mental saglamlig1 qorumaqda c¢ox miihiim faktorlardir (hotta gozlonildiyindon do
miihiim). Bu natico elmi adabiyyatda son illordo qidalanma ilo depressiya/anxiyete arasindaki
olagoalors artan diqgoto do uygundur (Dabravolskaj et al., 2024). Fiziki aktivlik faktorlarina
goldikds is9, onlarin faydasi siibhosizdir — idman insanm shvalini yaxsilasdirir, stresi azaldir,
beyin saglamligina miisbot tosir edir (Sohiyyo Nazirliyi Elmi-Todqiqat Travmatologiya vo
Ortopediya Institutu, 2025). Ancaq bizim modelds bu fayda dolay1 yolla qidalanma vo basqa
rejim farqlori vasitasilo ortaya ¢ixmis ola bilor. Masalon, pesokar idmangt hom idman edir, hom
yaxs1 qidalanir, hom do psixi saglamdir — onun psixoloji saglamligmin statistika baximindan
izah1 “yaxs1 qidalanir” kimi ¢ixir modelds, amma aslinds o hom do idman edir. Bu niians1 nozora
alaraq, interpretasiyada ehtiyatl olmaq lazimdir. Reqressiya modeli bizo deyir ki, eyni anda bir
nec¢o seyi kontrol etdikdo, hipotezlordon hansilar1 dostoklonir, hansilar1 rodd edilir:

Forziyys 2 tam tosdiglonir: Qidalanma vordislori (xiisusilo do yetorli su igmoak, sokorli
ickilordon 1imtina vo fast-fooddan uzaq durmaq) psixi saglamligin ohomiyyotli
prognozlayicilaridir. Modeldo bu faktorlarm hor biri statistik cohotdon miihiim ¢ixmisdir.
Xiisusilo su igmo faktorunun B=0,45 olmasi onun tokbasina psixi saglamliq indeksinin
doyismasinin ~20%-ni izah etdiyini gostarir ki, bu, cox yiiksok roqamdir. Bu tapint1 adobiyyatda
getdikea 1izo ¢ixan “diyet-ruh hali” alaqosing parlaq bir siibut kimidir. Basqa toadqiqatlarda da
zorarli qidalarin ytliksok istifadosi ilo depressiv olamatlorin artmasi miisahido edilmisdir
(Dabravolskaj et al., 2024). Bizim noticomiz do gdstarir ki, saglam qidalanma psixi saglamligin
ayrilmaz torkib hissasidir.

Farziyys 1 bu modeldo miistoqil tosir kimi tosdiqlonmir. Fiziki aktivlik gdstericilori
(AKTIVGUNSAYI, HEREKETDEQ) modelds ohomiyystli olmayib (p>0,6). Demali, digor
faktorlar sabitlosdirildikds, tokco aktiv olub-olmamaq psixi saglamliq forqi yaratmir. Bu, bir
qador gozlonilmoz noticadir, ¢linki ¢oxsayll elmi islor fiziki aktivliyin depressiya riskini
azaltdigini, ohvali yiiksoltdiyini bildirir (Hiiseynzado, 2025). Lakin burada yuxarida izah
edildiyi kimi kollinear tasir var. Bizim niimunadas fiziki aktiv soxslorlo az aktiv soxslor arasinda

qidalanma va s. forglor do mdvcud idi. ©gor modeldan su, sokarli icki kimi amillori ¢ixarsaq,
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fiziki aktivlik omsallar1 yaqin ki, shomiyystli olardi. Bu menada, forziyys 1-in tam rodd
edildiyini iddia etmok diizgiin olmaz, sadaoco, miistaqil tasir baximindan fiziki aktivliyin rolu
qidalanma godor dominant deyil noticosi ¢ixir. Yoni tok idman etmoklo psixi saglamliq tam
tomin olunmur, agor qidalanma pisdirse. Digor torofdon, idman etmayan, lakin ¢ox saglam
qidalanan biri ds ola bilar ki, psixi saglamlig1 yerinds olsun. Bizim isin yeniliyi mohz bu niians1
iizo ¢ixarmaqdir: saglamliq kompleks yanasma tolob edir vo tok bir vordis biitiin monzaroni
miioyyaon etmir.

Farziyys 3 do modelds miistoqil sokildo dostoklonmir. Yuxu keyfiyyoti p=0,087 ilo
sorhaddo galib, basqa yuxu gdéstoricisi (sohar enerji hissi) iso tosirsiz ¢ixib. Bu da, forziyys 1-
ds oldugu kimi, kollinear masalasidir. Yuxu rejimi daha yaxsi olanlar eyni zamanda daha saglam
gidalanir vo s., ona goro do modeldo qidalanma komponentlori yuxunun da izah edacoyini
“avozloyir”. Ancaq bu, yuxunun ohomiyyotsiz olmasi demok deyil. Oksino, korrelyasiya
naticalori yuxu keyfiyystinin giiclii rolunu gostormisdi. Sadacs, qidalanma va su gsbulu
faktorlar1 yuxu iizorindon do tosir edo bilor. Masalon, ¢ox su i¢on insanin yuxusu yaxsilasir, bu
da ohvali yaxsilagdirir (Suinfo.az, 2024). Modeldo suyun tosiri yuxu keyfiyyotini do ehtiva
etdiyindon, yuxu doyisoni ayrica ¢ixmaya bilor. Odur ki, forziyyo 3-i do tam rodd yox, sorti
gobul etmok olar: yuxu psixi saglamliga tosir edir, lakin dolayli vo qidalanma-ilo-
kombinasiyada.

Umumon baxsaq, bizim on miihiim Forziyyo 4 (yoni bu faktorlarin birgo ohomiyyatli
tosiri olmasi) qoti sokildo tosdiglonir. Reqressiya modelinin  R?=0,973  olmasi,
F(8,128)=578,830, p<0,001 olmas1 onu gostarir ki, saglam hoyat torzi amillori birlikdo psixi
saglamligin ¢ox boyiik bir qismi iizorindo statistik tosir giiciino malikdir. Yoni todqigatin osas
sualina cavab olaraq deys bilorik: “Bali, saglam hayat tarzi faktorlari (fiziki aktivlik, gidalanma,
yuxu) ila psixi saglamliq arasinda giiclii alaga var va bu faktorlar psixoloji rifahin ahamiyyatli
determinantlaridir.”

Reqressiya noticolorine dayanaraq forziyyelorin yekun durumunu qisa sokilde Cadval
3.2.3-do timumiloasdira bilarik:

Cadval 3.2.3. Farziyyalorin test olunmasinin naticalori

Farziyyd Natica

F1. Fiziki aktivlik 1 — Psixi saglamliq 1 | Tam tosdiglonmadi (korrelyasiya var, amma
reqressiyada miistoqil tosir yox)

F2. Saglam qidalanma (su, meyvo-torovoz, | Tosdiglondi (xiisusilo su gabulu, az sokorli qida

az fast-food) 1 — Psixi saglamliq 1 statistiki shomiyyatli)

F3. Yaxs1 yuxu (keyfiyyaet, yetorli miiddot) | Tam tesdiqlonmadi (korrelyasiya mdvcud,
1 — Psixi saglamliq 1 amma digor faktorlarla birlikds tesir1 zaif)

F4. Saglam hoyat torzinin biitiin amillori | Tam tesdiglondi (modello timumi ohomiyyst
birlikda psixi saglamliga tosir edir cox yiiksok, R?=0,97)
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Cadvaldon goriindilyii kimi, forziyyslordon ikisi (F2 va F4) tam dostok qazanmis, F1 vo
F3 iso qismon dostok gqazanmis hesab edilo bilor. F1 vo F3-iin “tam tosdiqlonmomasi’nin bir
sobabi, yuxarida izah edildiyi kimi, onlarin tosirinin digor faktorlarla {ist-iisto diismosi ola bilor.
Bu mosaloya novbati hissads — oldo edilmis noticolorin miizakirasi zamani nazari kontekstdo

daha otrafl1 toxunacagiq.

3.3. 91ds edilmis empirik naticolorin miizakirasi vo nazari yanasmalarla miiqayisasi

Aparilan todqiqatin naticolori saglam hoyat torzi faktorlarmin psixi saglamligla six
olagali oldugunu ortaya qoymusdur. Bu hissads olds olunan empirik tapmtilar mévcud nozori
biliklor vo digor todqigatlarin noticolori isiginda tohlil edilocok, eyni zamanda bizim
arasdirmanin ortaya qoydugu yeniliklor vurgulanacaqdir.

Ik névbodo qeyd edok ki, fiziki aktivliklo psixi saglamliq arasindaki olagoe bizim
molumatlarda nozors ¢arpacaq doracads giiclii olsa da (korrelyasiya p>0,9), onu digor faktorlar
sabit saxlayaraq qiymotlondirdikdo miistoqil ohomiyyoti azalir. Bu notico ovvolcodon
gbzlodiyimiz “idman psixi saglamliga miisbat tosir gostorir” forziyyasinin yalniz qismon
tosdiqini gostorir. Nozori cohotdon, fiziki aktivliyin depressiya vo tosvis pozuntularinin
azalmasinda, iimumi ohval-ruhiyyonin yiiksolmosindo rolu genis odobiyyatla dostoklonir
(Sohiyys Nazirliyi ETTOI, 2025). Mosalon, Fox (1999) vo bir sira digor todqigateilar fiziki
mosqlorin beyindo endorfin ifrazini artirmaqla stres hormonlarmi azaltdigimi, beloliklo, insana
Ozilinli daha yaxs1 hiss etdirdiyini vurgulamiglar. Bizim noticolorimiz do bu iimumi ¢orgivoya
uygundur — fiziki aktiv soxslordo psixoloji rifah ytiksok idi. Lakin maraqli cohoat budur ki, bu
rifah hali fiziki aktivliklo birgo mdvcud olan digor saglam hoyat torzi elementlorinin tosiri kimi
do izah oluna bilor. Bagqa s6zlo, idman edon bir soxs eyni zamanda rejimli yasayir, yaxsi
qidalanir, s. Bu kompleksin i¢indo idmanin spesifik paymi ayirmaq ¢stinlosir. Masalon,
Kaliforniya vo Melburn universitetlorinin apardigi v ayriliqda tosir edir — saglam hoyat torzi
biitovliilkdo nozors alinmalidir. Buna géra nazoriyyads do getdikes holistik yanagma giiclonir:
fiziki vo psixi saglamliq bir-birini tamamlayir vo biri olmadan o birini tamamlamaq miimkiin
deyil (https://www.doktorsitesi.az/blog/meqale/fiziki-saglamlig-v-psixi-saglamlig-arasindaki-
laq). Misal tciin, Sohiyye Nazirliyinin saglamliq tovsiyslorinde vurgulanir ki, miintozom
harokat etmok insan1 xosboxt edon hormonlar artirir, stresi azaldir, yuxunu normaya salir, hoyat
keyfiyyatini yliksaldir. Bizim isdo do eyni paket effekti goriildii. Bu hom forziyys 1-in qismon
tasdiqlonmasini, hom do onun tamamlayici toroflorini anlamaga imkan verir: fiziki aktivlik

vacibdir, lakin tokbasma yox, digor saglam vardislorlo birlikds tesirlidir.
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Qidalanma faktorlar1 tadqiqatimizin bolks do on 6nomli noticalorini verir. Burada su
gobulu, sokorli ickilordon imtina, fast-foodun mohdudlasdirilmasi kimi amillor agiq sokildo
psixi saglamliqla ¢ox giiclii olago gostordi vo reqressiyada da mohz bu amillor 6n plana ¢ixdu.
Bu tapint1 son illords yaranan “qidalanma psixiatriyasi” sahasinin osas iddialar ilo iist-listo
diisiir: getdikco daha ¢ox tadqiqat siibut edir ki, pahriz insanin beyninin kimyasina vo emosional
durumuna ciddi tosir gostorir (American Psychological Association, 2023). Misal {igiin,
Amerika Psixologiya Assosiasiyasinin Monitor jurnalinda 2023-cii ildo darc edilmis bir icmalda
geyd olunurdu ki, saglam qidalarla qidalanmaq daha yaxs1 mental saglamliqla alagolidir, junk-
food adlandirilan qidalar (transyagli, sokorli mohsullar, fast-food) iso mental voziyyoti
pislasdirir. Konkret fakt olaraq, Harvard Tibb Moktobinin malumatma gors, yiiksok sokorli
pohriz beynin BDNF adli ziilalinin soviyyasini azaldir ki, bu da depressiya riskini artirir. Bizim
naticolorimizds do sokorli igkilorin tez-tez gobulu ilo psixi rifahin asagi olmasi bunu tosdiq edir.
Ustolik, suyun rolu xiisusilo nozors g¢arpir — bu, bolko do elmi odobiyyatda nisboton az
vurgulanan, lakin bizim kimi idmang1 niimunslarinds aydin gériinen bir masaladir. Suinfo.az
saytinda 2024-cii ildo dorc olunmus bir arasdirmada deyilir ki, yetorinco su igmomok insanin
ohvalinda manfi doyisikliklors, stres hormonlarmin artimina sobab ola bilar, adekvat su igmok
150 ohvali stabillosdirir, stresi azaldir vo yuxu keyfiyyatini yaxsilasdirir (Suinfo.az, 2024). Bu
mexanizmlor notico etibarilo psixi saglamlig1 qoruyur. Bu bilgilor isiginda bizim isin on giiclii
faktorunun su qobulu olmasi izaholunandir. Idmangilarm suya tolobat1 yiiksokdir, susuz
galdigda performanslari diisiir — eyni sey beyin funksiyalarina da aiddir. Beloliklo, forziyyo 2-
nin (saglam qidalanma — yaxs1 psixi saglamliq) tam tosdiglonmosi hom nozori gézlontilors,
hom do digor todqgiqatlarin praktiki tapintilarina uygun goldi. Hotta Diinya Sohiyya Toskilat1
son illords geyri-infeksion xastoliklorin profilaktikasinda diizgilin qidalanmanin rolu ilo barabar
mental saglamligin tobligindo do saglam qidalanmani 6no ¢okir. Masalon, CDC torafindon
Kanadada aparilan uzunmiiddstli todqiqatda bir il orzindo meyvo-torovoz istehlakini artiran
yeniyetmoalorin “flourishing” (¢igoklonma, miisbat rifah) skorlarmin artdigi, sokorli ickilori cox
iconlorin is9 aksing, rifah skorlarinin azaldigi miioyyon olunmusdur (Dabravolskaj et al., 2024).
Bu ciir perspektivli (prospective) islor qidalanma ils ohval arasindaki sabab-notico bagina isiq
salir. Bizim todqiqat dizaynimiz kosiyyovi olsa da, hasil olunan korrelyativ noticalor eyni
istiqgamoti gostordiyindon, ehtimal etmok olar ki, qidalanmasini saglamlasdirmaq istoyon bir
insan tokco badon saglamligini deyil, psixoloji saglamligin1 da yaxsilagdiracaqdir. Bu, bizim
isimizin praktiki mesajlarindan biridir vo nozori cohotdon do “badon vo zehnin birliyi”
konsepsiyasina uygundur.

Yuxu faktorlarinin rolu barads naticalorimiz bir qodor ikimonali olsa da, timumi olaraq

literaturadaki fikirlorlo ziddiyyst toskil etmir. Yuxu keyfiyyatinin psixi saglamligla baglilig:
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coxsayli tadqiqatlarda tesdiqlonib. Uzunmiiddstli yuxusuzlugun depressiya riskini ciddi
artirdigi, giindo <7 saat yatan soxslordo emosional dayanigqligin azaldigi molumdur. Hotta
Avstraliyada 18 min insanin molumatlar1 asasinda bir todqiqatda yuxu keyfiyyati psixi
saglamliga tosir edon on 6nomli hoyat torzi faktorlarindan biri kimi geyd olunmusdur (balko do
birincisi) (“Psixi saglamliga tosir edon sobab tapildi,” 2024). Bizim korrelyasiya noticolorimiz
do yuxu keyfiyystinin yiiksok shomiyystini gostordi. Reqressiyada iso yuxu gismon geri planda
qaldi. Bu ziddiyystin miimkiin izah1 odur ki, nimunomizds yuxu problemlari nisbaton az rast
golinirdi (¢ox az respondent yuxusunu “¢ox zoif” giymotlondirmisdi). Yoni idmanla mosgul
olan soxslorin yuxu rejimi digarlorine nozaoron daha yaxsidir. Hatta yuxu problemi olanlar da bir
qayda olaraq qidalanmasmi yaxsilasdirsa, bolkoa problemlori azalir. Su igmoklo yuxunun
yaxsilagmast mexanizmino yuxarida toxunduq. Bundan basqa, fiziki aktivlik 6z yuxu
keyfiyyatini artirir: miintozom idman edon soxslordo yuxu fazalar1 normallasir, dorin yuxu
morholasi uzanir, yuxusuzluq hallar1 azalir (Sohiyys Nazirliyi Elmi-Todqiqat Travmatologiya
vo Ortopediya Institutu, 2025). Belo olduqda, yuxu dolayl olaraq fiziki aktivlik faktorunun
tosirinin torkib hissasing cevrilir. Bu {izdon, bizdo yuxu keyfiyystinin birbasa ohomiyyati
statistik modeldo ¢ixmadi. Lakin bu, onun oshomiyyatsiz olmas1 demok deyil — oksino, kompleks
model kontekstindo yuxu, fiziki aktivlik vo qidalanma birlikdo harokot edir. Nozori baximdan
da saglam psixi durum tigiin “Fiziki cohotdon aktiv ol, yaxs1 yat, diizgiin ye” kimi inteqrativ
tovsiyalor verilir (“Dormansiz yuxu: Bu mosqlorlo geco rahat yata bilorsiniz,” 2025). Masolon,
Vermontdaki Comiyya Saglamhigi Morkozi psixi saglamligi yaxsilasdirmaq tgiin ilk iki
moaslohat kimi miintozom mosq etmoyi vo kifayot godor yuxu almagi gostorir. Bizim is bu
moaslohatlorin dogrulugunu tasdigloyir, sadoco 6zallosdirarak deyir ki, bu ikisine miitloq diizgiin
gidalanmani da slave etmok lazimdr.

Noticolorimizin miizakiresindo xiisusi vurgulanmali mogam odur ki, niimunonin
spesifikliyi (idmangilar vo aktiv ganclor) tapmtilarin xarakterino tosir gostormisdir. Masalon,
iimumi populyasiyada bolks do fiziki aktivlik psixi saglamligin daha birbasa prognozlayicisi
kimi c¢ixardi, ¢iinki adi soraitdo genis horokotsizlik  depresiya iiclin  risk
faktorudurdspace.khazar.org. Amma bizim niimunado harokotsiz adam demok olar yox idi
(comi 2 nafor “he¢ moasgul olmuram” demisdi). Ona goro do fiziki aktivliyin tosir spektri onsuz
da hamu yiiksok aktiv oldugu iiciin daralmis oldu — yuxar1 hadd effekti deyilon hal. Bu ciir
metodoloji magamlar1 nozore alaraq, tapmtilarimizi timumilosdironde demoliyik ki, saglam
hayat torzi komponentlori vahid bir kompleks kimi psixi saglamliqla ¢ox giiclii slaga niimayis
etdirdi. Bizim todqiqatin yeniliyi do mohz bu kompleks yanasmadadir: oksor avvalki islor ya
tokco idmanin depressiyaya tosiring, ya tokca qidalanmanin shval-ruhiyys ilo slagasine, ya da

tokco yuxunun mental saglamliga tosirino baxirdi. Biz iso bu {i¢ osas komponenti birlikdo
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Olgorok onlarm nisbi paylarini ortaya qoyduq. Noticodo molum oldu ki, qidalanma faktorlar1
(yoni insanin no yediyi-i¢diyi) balko do indiyadok diisiiniilondon daha miihiim imis. Bu, yeni
bir elmi natico kimi taqdim oluna bilar. Ciinki anonavi olaraq psixologiyada fiziki mosqlorin
stresi azaltdig1 ¢ox vurgulanirdi, yuxunun vacibliyi ds bilinir, ancaq qidalanma bir qodar tibbin
sahosi kimi konarda galird1. Halbuki bizim aragdirma gostarir ki, qidalanma mental saglamligda
birinci doracali determinant ola bilor. Bu, tobii ki, daha ¢ox tadqiqat tolob edon bir mévzudur,
lakin alds etdiyimiz empirik siibut bunu diisiinmoys asas verir.

Bununla slagali olaraq, bizim is psixoloji saglamliq sahasino praktik tohfo vermo
potensialina malikdir. Bels ki, agor bir pasiyent 6zilinlii motivasiyasiz, depressiv, ya da gorgin
hiss edirso, onunla isloyon miitoxassis tokca psixoloji terapiya vermokls kifayotlonmomali, hom
ds onun hayat torzini doyorlondirmslidir. Xiisuson da qidalanma vardislori ila baglh tovsiyolor
verilmolidir. Masalon, bizim naticolors osaslanaraq, psixoloq belo bir sual vera bilor: “Glindo
no qgodor su igirson? Rasionunda meyvo-torovoz kifayotdirmi? Cox tez-tez fast-food
yeyirsonmi?” Bu ciir suallar bozon psixoloji maslohatdo unudulur, amma cavablar gdstors bilor
ki, ohval problemlorinin kokiindo qismon bunlar yatir. Xiisusilo gonclor arasinda aparilan
todqiqatlar gostorir ki, pohrizi yaxsilasdirmaq depresiya simptomlarini azalda bilir (American
Psychological Association, 2023). Masolon, Avstraliyada 12 hofto orzindo meditiran pohrizo
kecidin gonc yetkinlorin depressiya skorlarin1 ohomiyyetli dorocods azaltdigi eksperimental
sokildo gostarilib. Bu ciir dolillor fonunda, bizim is Azorbaycan niimunosindo qidalanma-
psixologiya olagosino dair 6nomli molumat verir.

Noticolorimizi nozori c¢or¢ivodo izah edorkon homginin biopsixososial modelin
ohomiyyatini vurgulamaq lazimdir. Bu modelo goro, insanin psixi saglamligma bioloji
(moasalon, gidalanma, yuxu), psixoloji (masalon, diisiinco torzi, motivasiya) vo sosial (masolon,
dostok sobokosi, miinasibatlor) amillor bir yerds tosir edir. Bizim todqiqat daha ¢ox “bio” torofo
fokuslanmis kimi goriinss do (qidalanma, yuxu bioloji ehtiyaclardir, fiziki aktivlik homginin
badonin halidir), aslinds psixoloji komponent ds orada idi: psixi saglamliq indeksi insanlarin
0z psixoloji vaziyyatlorini doyarlondirms skorudur, yoni subyektiv rifahdir. Burada 6zdoyar,
motivasiya kimi tam psixoloji konstruktlar var. Sosial cohat iso dolay1 idi (madds 23 — sosial
miinasibatlori qurmaq). Yoni demok olar, biz biopsixososial modelin miithiim elementlorini
isimizdo 6l¢diik. Tapdiq ki, bioloji davranislar (qidalanma, yatma, harokat) psixoloji rifahla ¢ox
six baglhidir. Bu, bir daha gdstorir ki, insan orqanizmi vahid bir sistemdir vo zehin-badon ayr1
deyil. Bu hom do digor miislliflorin islori ilo {ist-ilisto diisiir: mosalon, Doktorsitesi.az-da dorc
olunmus “Fiziki saglamliq vo psixi saglamliq arasindaki olaqe™ adli maqalods geyd olunur ki,
fiziki saglamligin yaxs1 olmasi psixoloji saglamliga miisbat tosir edir, psixi saglamligm yaxsi

olmas1 iso fiziki saglamliginiza tosir eds bilor, yoni ikisi bir-birini qarsiligh tamamlayir
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(Doktorsitesi, 2024). Bizim naticalor bunu konkret rogomlorlo ifads etmoys imkan verdi. Hotta
bir qodor ifrat notico olsa da, modelimizin R?=0,97 olmas1 metaforik monada “saglam hoyat
torzi varsa, psixi saglamliq da var; saglam hoyat torzi yoxdursa, psixi saglamliq ¢otin ki, olsun”
kimi bir mesaj verir. Bu, bolko do idmangilar niimunasi iigiin dogrudur.

Tadqiqatin bir digor maraqli miizakiro doguran torofi odur ki, pesokar idmangilarla
havaskar aktiv gonclor arasinda psixoloji gostaricilords hansi forqler ola bilordi? Bizim sorguda
bu miiqayiso birbasa statistik testlo yoxlanmasa da, tosviri statistikadan goriiniir ki, pesokar
idmangilarin demak olar hamaisi su igmo, qidalanma, rejim baximindan daha nizam-intizamlidir.
Bu da onlarin psixi saglamliq skorlarini yuxari ¢okon amildir. Yoni, idman pesokarligi tok fiziki
hazirliq deyil, hom do hoyat torzins ciddi digqgat yetirmayi tolob edir. Naticads, bela bir hipotez
irali stira bilorik ki, pesokar idmangilar hovoskarlara nisboton ortalama daha yliksok psixoloji
rifaha malikdir, ¢iinki onlarin hoyat torzi daha disiplinlidir. ©dobiyyatda bu barods birmonali
naticalar yoxdur: bazi tadqiqatlar gostarir ki, yiiksak rogabatli idman stresi artirib anksiyeta vera
bilor, amma ¢oxu gostarir ki, idmanla pesokar saviyyads masgul olma insanin 6ziinainamini,
zehni davamliligini vo magsadyonliiliiyiinii artirir (Gould & Maynard, 2009). Bizim niimunada
idmangilarin 6zdoyorlori vo motivasiya skorlar1 orta soviyyadon yiiksok idi (madds 26 vo 30-da
40%-don ¢ox razi cavablar bunu deyir). Demali, pesokarligin psixoloji miisbat cohatlori {istiin
golmisdir. Bu da literaturadaki “idmangilarin zehni sortliyi” (mental toughness) konsepti ilo
uygun golir, yoni idmangilar ¢otinlikloro daha dayaniqli olur, streso alisirlar. Noticodo psixi
saglamliqlar1 da nisbaton giiclii olur. Bizim is birbasa bu forqi 6 yronmoso do, dolay1 yolla bunu
hiss etmak olur.

Miizakiro edorkon todqiqatimizin mohdudiyyatlorini do geyd etmok vacibdir. Birinci
mohdudiyyat, artiq vurguladigimiz kimi, segmonin spesifikliyidir; biz osason saglam gonc
populyasiyasini arasdirdig. Bu iso noticolorin timumilosdirilmosini mohdudlasdira bilar.
Mosolon, yash insanlarda vo ya xroniki xostaliklori olan qruplarda faktorlarin rolu forgli ola
bilor. Ikinci mohdudiyyat, tadqiqat dizayninin kosiyyvei olmasidir, yani eyni anda hom hoyat
torzi, hom psixoloji voziyyat Ol¢iildii. Bu, sobob-notico olagesini tam tosdigqlomoys imkan
vermir, yalniz alaqo oldugunu gosterir. Bels ki, biz deys bilmorik ki, su igmok psixi saglamlig1
artirir, yoxsa psixoloji saglam insan daha ¢ox su i¢ir. Bu yondo ehtimallarimiz olsa da (nozari
biliklors asaslanib birincini deyirik), eksperimental siibut yox idi. Lakin literaturadan bilirik ki,
bozi faktorlar iki torafli olagads ola bilor. Masalon, pis ohval olanda insanlar daha ¢ox sirin vo
zararli qidalar yemoya meylli olur, bu da onlarin oshvalin1 daha da pislagdirir- bir ndv qisir dovr
yaranir. Yaxud, depressiv adam fiziki aktivlik etmok istomoz, az harokot etdikco do beynindo
neqativlik artir. Belo qarsiliqlt tosirlor miimkiindiir. Bizim is bu mexanizmlori aragdirmadi,

sadoco lUimumi monzoroni ¢okdi. Bu baximdan, golocokds uzunmiiddatli (longitudinal)
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todqiqatlar aparilaraq, mosolon, idmangi karyerasini bitiron soxslorin psixi saglamliginda
doyisikliklor, vo ya qidalanma programina baslayan insanlarin ohvalinda irsliloyislor kimi
mdvzular incalons bilar. Ugiincii mohdudiyyat, 6z-6ziina hesabat metodundan asililiqdir, yoni
biitiin molumatlar respondentlorin verdiyi subyektiv cavablara osaslanir. Bu ciir sorgularda
sosial arzuolunandiriliq (respondentin 6ziinii yaxst toqdim etmok istoyi) vo ya subyektiv
qavrayisdaki forqlor (mosoalon, kimin {igiinso “yaxsi yuxu” 5 saatdir, basqasi iiglin 8 saat)
naticalora tasir gostors bilor. Halbuki obyektiv dlgmalor (masalon, akvitivite tracker ilo yuxu
miiddoatini 6lgmak, qan analizindon bazi qidalanma gdstaricilorini miioyyon etmoak vo s.) daha
doqiq olardi. Amma sahomizin xarakterino goro sorgu an olverisli yanasma idi.

Bu mohdudiyyastlors baxmayaraq, todqigatimiz bir nego yenilik vo giiclii torof togdim
edir. Birincisi, Azarbaycanda ilk dofs saglam hoyat torzi faktorlar ils psixi saglamliq arasindaki
olago bu ciir hortorofli sokildo Oyronilmisdir. ©vvolki arasdirmalarda daha ¢ox depressiya
xastolori vo ya miioyyan bir faktor (mosalon, fiziki aktivliyin depressiyaya tosiri) arasdirilsa da,
biz integrativ bir model sinadiq. ikincisi, alda etdiyimiz naticolor ¢ox aydin v tutarlidir, yoni
statistik ohomiyyat saviyyalori cox giicliidiir (p<0,001 demok olar hamisinda), Cronbach alfanin
0,993 olmas1 vo R?=0,973 kimi gostoricilor data keyfiyyotinin yiiksokliyini do gostorir (tobii ki,
kollinearliyin do payr var, amma iimumon molumatlar ¢ox ziddiyyat gostormodi, aydin
miinasibatlor ortaya ¢ixdi). Bu, o demokdir ki, etibarli bir lgmo aparmisiq. Ugiinciisii, todqiqat
hom nozoriyyos, hom do praktika {i¢iin ohomiyyatli noticolor verir. Nozori baximdan,
tapmtilarimiz saglam hoyat torzi vo psixoloji rifah arasindaki olaqoni yerli kontekstdo
tosdigloyir vo bazi incaliklori (masolon, gidalanmanin rolu) vurgulayir. Praktiki baximdan iso,
bu naticolor saglamliq siyasati vo fordi miidaxilolor {iclin faydali ola bilor. Masolon, gonclor
arasinda psixi saglamligin qorunmasi proqramlari hazirlanarkon, tok psixoloji maariflondirmo
deyil, eyni zamanda saglam qidalanma vo miintozom idman togviqi do daxil edilmalidir.

Naticalori digor miislliflorin aragdirmalar1 ilo miiqayiss etsok, bir maraqli meqgam ondan
ibarotdir ki, bazi xarici toadqiqatlarda fiziki aktivliklo gidalanmanin psixoloji saglamliga tosir
giiclinii miigayiso etmis vo bazon fiziki aktivliyin daha miihiim oldugunu iddia etmislor
(moasalon, Mist et al., 2020 idman edon yaslilarin qidalanmadan asili olmayaraq 6zlorini daha
yaxst hiss etdiyini yazir). Lakin bizim naticalor oksina, qidalanmanin bir addim 6nds oldugunu
demoaya asas verir. Bu ziddiyyet niimunslorin forqi, modani vo hayat torzi forqlori ilo baglh ola
bilor. Bizim comiyyatimizds qidalanma ¢ox 6nomli yer tutur, matboximiz zongindir, amma eyni
zamanda yagli, sokorli yemoklor ¢ox istifado olunur. Gonclor arasinda fast-food populyardir.
Bolko do elo buna goro mental saglamliqla qidalanma arasinda slaqe giiclii ¢ixd1 — ¢linki
varyasyon ¢ox idi bu sahada. Fiziki aktivlikdo iso varyasyon az idi (hami az-¢ox idman edirdi).

Bu hipotezi sinaqdan kecirmok ti¢iin miixtalif qruplarda slavs tadqiqatlara ehtiyac var.
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Miizakirani yekunlagdiraraq deys bilorik ki, bu arasdirma saglam hoyat torzinin psixi
saglamliq tiglin vacib oldugunu bir daha siibut etdi vo xiisusilo qidalanma faktorunun 6nomini
vurguladi. Saglam qidalanmanin faydalart mdvzusunda comiyyotdo maariflondirmo
aparilarkon, tokco fiziki xastoliklorin (iirok-damar, piylonmo vo s.) yox, hom do psixoloji
yaxsiligin da bu faydalardan biri oldugu bildirilmalidir. Homginin, idman vo diizgiin yuxu kimi
movzular onsuz da psixoloji maslohat kataloqunda var idi, indi yanina diizgiin qidalanma da
olavo edilmolidir. Bizim todqiqatin naticalori hatta bels bir fikir irali siirmoays asas verir ki, bazi
hallarda yiingiil-moderat depressiv alamatlori olan soxslor {iciin ilk miidaxils olaraq hoyat torzi
doyisikliklori (mosalon, bir ay orzinds sokorli qidalardan uzaq durmaq, hor giin 30 doqigo
gozmoak, geco on az 7 saat yatmaga calismaq) tovsiya edilo bilor vo bunun effektlori izlonilo
bilor. Belo sads vasitalorlo bozon derman miialicasing ehtiyac qalmaya da bilor. Bu yanagma
son vaxtlar Qarbdo “Hayat Torzi Psixiatriyast” (Lifestyle Psychiatry) adi ilo toblig olunur vo
bizim ig onun dogrulugunu lokal miistovido gostoron siibut kimi doyarlondirilo bilor.

Natica etibarilo, alds etdiyimiz empirik dslillor hom nazari, hom do praktiki shomiyyat
kasb edir. Nozari cohotdon, onlar saglam hayat torzi va psixoloji rifah arasindaki slageni izah
edon mdévcud modellari (biopsixososial model, davranis saglamligi modeli vo s.) dostokloyir.
Osas yenilik, geyd etdiyimiz kimi, faktorlarin kompleks tosirinin miqyasimi {izo
cixarmagimizdir. Praktiki cohotdon iso, bu noticolor insanlara “hortorofli saglam” olmagin
vacibliyini gostorir. Insan yalniz idman etmoklo, amma pis qidalanmaqla arzuladig1 psixoloji
tarazligl tam oldo eds bilmoz; yaxud yaxsi qidalansa, ancaq yata bilmaso, yeno problemlor
yasaya bilor. Gorok badoni vo zehni bir biitlin kimi giiclondirmak yolu se¢ilsin. Bizim todqiqat
bu fikri sayisal molumatlarla tosdiq etmis oldu.

Son olaraq vurgulayaq ki, aparilan isin noticalori hipotezlorimizin ¢goxunu tosdiglodi vo
todqgiqatin avvalindo qoyulan mogsado nail olundu. Saglam hoyat torzi faktorlari (fiziki aktivlik,
qidalanma, yuxu) ilo psixi saglamliq (pozitiv ruhi saglamliq, psixoloji rifah) arasinda six
empirik olagolor agkarlandi. Xiisuson qidalanma vo hidratasiya faktorlar1 6n plana ¢ixdi. Bu
naticolor movecud nozari yanasmalarla ziddiyyat toskil etmir, oksino onlar1 tamamlayir vo bazi
inco forglors isiq tutur. Bununla da todqiqat sahasindoki bosluqlardan birini — saglam hoyat
torzinin bir ne¢o komponentinin eyni vaxtda psixoloji rifaha tosirini arasdirmaq boslugunu —

doldurmaga kicik do olsa tohfo vermis olurugq.

3.4. Saglam hayat torzi faktorlarinin tatbiqinds tahsil va sahiyys miihitlori ti¢iin tovsiyalor

Saglam hoyat torzinin togviqi tokca fordlorin 6ziine buraxila bilacok bir vozifo deyil.
Oksing, comiyyatin miixtolif miihitlori — xiisuson tohsil ocaqlar1 vo sohiyys miiossisolori — bu

isdo aktiv rol oynamalidir. Tohsil va sohiyye miihitlorinds hoyata kegirilon todbirlor genis ohali
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qruplarma tosir gostordiyi tiglin burada verilon tovsiyoalor ¢oxsayli insanin hoyatina miisbot
doyisiklik gotira bilor. Maktoblords, universitetlordo vo tibb miiessisalorinde saglam hoyat
torzini togviq etmok iiclin konkret olaraq nalori hoyata ke¢irmisinin yararli olacagina baxildigda,
ham indiki tadqigatimizin naticolorini praktikaya yonoltmok, hom do {imumi ictimai saglamliq
baximindan faydalidur.

Ik novbods, tohsil miihitindo atila bilocok addimlardan bohs edok. Maktob vo
universitetlor gonc noaslin formalasdigi, hoyat vardislorinin asasinin qoyuldugu mokanlardir. Bu
sobabdon, saglam hoyat torzi faktorlarinin gonclors asilanmasi tigiin tohsil miiossisalori strateji
ohomiyyat dasiyir. Masolon, moktoblordo miintozom fiziki torbiys dorslorinin vo idman
todbirlorinin togkili vacibdir. Hor giin vo ya he¢ olmasa hoftods bir nego dofo badon torbiyasi
darslorinin keyfiyyatli kegirilmasi sagirdlorin fiziki aktivliyini artirir, onlarda erkon yasdan
idmana maraq oyadir. Bununla yanasi, moktobdaxili idman yarislari, sohor gimnastikast kimi
kollektiv fiziki foalliq tadbirlori do tosviq edilmalidir. Bir ¢ox moktablorde “fasilo tonoffiisii”
deyilon qisa fiziki harokatlor praktikasi totbiq olunur — uzun dors saatlar1 arasindaki tonoffiisdo
sagirdlor miiallimin rohborliyi ilo bir neco doaqigoalik horokatlor edirlor. Bu ciir praktikalar
usaglari dors boyunca enerji soviyyasini vo digqgotini yiiksok saxlamaga yardim edir.

Tohsil miihitindo saglam hoyat torzinin digor bir aspekti qidalanmadir. Moktob vo
universitet yemokxanalarida toklif olunan yemoklorin keyfiyyoti, yemok menyusunun balansli
qurulmast sagird vo tolobolorin qidalanma vordislorino birbasa tosir edir. ©gor moktob
bufetlorindo yalniz fast-food, sirniyyat vo qazli igkilor iistiinliik toskil edirsoe, usaqlardan saglam
gidalanma se¢imi etmolorini gézlomok ¢otin olacaq. Buna goéro tovsiyo olunur ki, tohsil
miiossisolorindo yemokxana menyusu dietoloq royi nozora almmagla tortib edilsin, menyuda
miitloq meyvo-toravoz, siid mohsullari, tam taxil torkibli qidalar kimi faydali segimlor yer alsin.
Bundan olavo, moktoblordo qidalanma haqqinda maariflondirici todbirlor kegirilmosi do
onomlidir. Masalon, saglam qida vordislori mévzusunda seminarlar, viktorinalar, ya da poster
yarigmalar1 togkil edils bilor. Gonc yaslarindan dogru qidalanma haqqinda bilgi alan sagirdlor
bu vardislori yetkinlikdo do davam etdirmoys meyilli olurlar.

Tohsil sektorunda psixoloji saglamligin qorunmasi tigiin do xiisusi proqramlar totbiq
oluna bilor. Maktoblords psixoloq xidmati vo ya maslohot¢i miiallimlor vasitasilo sagirdlorin
psixoloji durumu nazaratdo saxlanila, ehtiyac duyanlara dostok gostarilo bilor. Universitetlorde
stresi azaltmaq vo talobslorin rifahini yiiksoltmok ticlin miixtolif klublar (idrak oyunlar1 klubu,
incosonat terapiyast klubu va s.) yaradila bilor. Homginin imtahan sessiyalar1 dncesi streslo
miibarizo iizro tolimlor, seminarlar togkil etmok yaxsi notico verir. Burada mogsod ondan
ibaratdir ki, goncler yalniz akademik biliklor deyil, hom do saglam hayat torzi vo 6zlorins qayg1

bacariqlar1 qazansinlar.
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Sohiyyo miihitinds iss saglam hayat torzi faktorlarinin tatbiqi bir godor forqli miistavide
hayata kegir. Xostoxanalar, poliklinikalar vo digor tibb miiossisalori ohalinin saglamliq
masalalari lizro miiraciot etdiklori asas tinvanlardir. Ona géra do bu miihitlords insanlarm hom
fiziki, hom do psixoloji saglamligin1 yaxsilasdirmaq iiciin profilaktik vo maariflondirici
addimlar atilmasi vacibdir. Ilk olaraq, tibb miiassiseloerindo ¢alisan hokim vo tibbi personal
saglam hoyat torzinin tobligat¢ilar1 olmalidirlar. Har bir terapevt vo ya pediatr pasiyento miialico
toyin edorkon, yanasi olaraq onun hoyat torzi barodo sorgu aparmali vo zoruri tovsiyalor
vermolidir. Masalon, yuxu pozuntularindan sikayat edon bir pasiyents yalniz dosrman yazmagq
ovazing, haokim onun yatmazdan 6ncoki vordislorini sorusub maslohotlor vermalidir (masolon,
“yataqdan ovval kofeinli ickilordon uzaq dur”, “yataq otaginin isiq vo sos rejimini tonzimlo™).
Eyni ilo, artiq ¢oki va yliksak tozyiq problemi olan bir $oxso dorman miialicasi ils paralel olaraq
miitlaq diizgiin qidalanma va fiziki aktivliklo bagl tovsiysalor togdim edilmalidir.

Sohiyys miiassisalorinde profilaktik todbirlor ¢orcivasindo saglam hoyat torzi
movzusunda molumatlandirict materiallarin yayilmast da somarali ola bilor. Poliklinikalarin
gbzloma zallarinda saglam qidalanma, idmanin faydalari, siqaret vo alkoqoldan uzaq durmagin
onomi haqqinda posterlor, brosiirlor yerlogsdirmok insanlarin diggotini bu mosalslors calb edir.
Bir ¢ox 6lkodo ailo hokimlori miioyyon dovri miiayinalordo pasiyentlorin badon ¢okisini, qan
tozyiqini yoxlamagqla yanasi, onlarin hayat torzi barodo do s6hbat edir, lazim goldikdo dietoloq
va ya psixoloqa yonlondirirlor. Bizim sohiyyo sistemindo do belo bir yanasmanin togviqi faydali
olardi. Masoalon, birinci sohiyyo pillesinds (poliklinikalarda) “Saglamliq moktabi” adi altinda
kicik tolim qruplar1 yaradilib pasiyentloro saglam hoyat torzi vordislori 6yradilo bilor. Xiisusilo
xroniki xastalor tiglin (mosalon, sokorli diabeti olanlar, lirok-damar xastalori) qidalanma vo rejim
barado davamli maslohatlor onlarin hom fiziki, hom do psixoloji vaziyyatini yaxsilasdira bilor.
Ax1 molumdur ki, xroniki xastaliyi olan insanlarda diizgiin hoyat torzi simptomsuz dévrii uzadr,
hayat keyfiyyatini artirir vo bununla da psixoloji cohatdon onlara giic verir.

Tibb miiossisalorinin bir digoer rolu psixoloji saglamligin bilavasits qorunmasidir.
Burada sohbot tokco xastalik zamani psixoloq yardimi almaqdan getmir, hom do insanlarin
streslo basa ¢ixmasi, emosional gorginliyi azaltmasi {i¢iin tibbi dostokdon istifade etmasindon
gedir. Moasolon, poliklinikalarda psixoloq vo ya psixi saglamliq iizro moslohat xidmatlorinin
olcatan olmas1 vacibdir. Hokimlor pasiyentlorin fiziki sikayatlori ilo yanasi, onlarin ruh halini
da qiymotlondirmoli, lazim golorss, uygun istigamot gostormolidir. Cilinki bozon fiziki
simptomlarin kokiindo xroniki stres vo ya narahatliq dayanir vo belo hallarda dorman
miialicasindon slave, hayat torzinin doyisdirilmasi, terapiya kimi yollar daha davamli fayda veras

bilor.
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Asagidaki codvallords tohsil vo sohiyye miihitlori lizro saglam hoyat torzinin totbiqi ilo
bagl osas tovsiyalar qruplasdirilmis sokilde taqdim olunur. Ilk cadval tohsil sektoru (moktob vo
ali tohsil) iiglin, ikinci cadval iso sohiyys sektoru iiglin konkret tovsiyolori ohato edir. Bu
tovsiyolor arasinda infrastrukturun yaxsilagdirilmasindan tutmus, kadr hazirhigina vo

maariflondirmays qodor miixtalif istiqgamatlor yer alir.

Cadval 3.4.1. Tohsil miihitinds saglam hayat tarzi liciin tovsiyalor

Tahsil Tasviri va gozlanilon tasiri

sektorunda

tovsiyo

Fiziki  foalligm | Maktablords hor giin qisa fiziki masqlor (sohor gimnastikast), haftalik

tosviqi idman saatlarinin artirilmasi. Bu, sagirdlorin fiziki aktivlik vordisini
formalasdirir, dors zamani digqati vo enerjini yiiksoldir.

Saglam Moktab yemokxanalarinda saglam menyu totbiqi (meyvo, torovoz, siid

gidalanma mohsullari, tam taxillar). Fast-food vo sirin igkilorin satiginin

infrastrukturu mohdudlasdirilmasi. Noticodo usaqglar diizgiin qidalanma vordislorini

maktabdaca alds edirlar.

Saglamliq tohsili | Tadris programina saglam hayat torzi, qidalanma vo psixoloji saglamliq
movzularmin daxil edilmosi. Moktobdo miitomadi maariflondirici
seminarlar vo layiholor kegirilmosi. Bu, gonclorin erkon yasdan
molumatli olmasia vo diizglin davraniglar gazanmasia kémok edir.
Psixoloji  dostok | Moktablordo psixoloq xidmati vo maslohot saatlarinin tomin olunmasi.

vo moaslohot Sagirdlorin stres, imtahan hoyocani, soxsi problemlorlo bagl pesokar
dostok almasi miimkiin olur, bu da onlarm timumi psixoloji voziyyatini
yaxsilasdirr.

Valideynlorin Valideynlor ii¢lin saglam qidalanma vo usaqlarda diizgiin rejim barado

colb edilmosi maariflondirici iclaslar, seminarlar. Valideynlorin moktobls birgs horokot

etmosi usaqglarm evdo do bu vordislori davam etdirmosini tomin edir.

Cadval 3.4.1-do moktob vo digor tohsil miihitlorindo totbiq oluna bilocok bes osas
tovsiyo oks olunmugdur. Burada fiziki foalligin tosvigindon baslayaraq valideynlorin calb
edilmosino gqador miixtalif soviyyslords atilacaq addimlar gostorilir. Masalon, fiziki foalligin
tosviqi tovsiyoesindo bildirilir ki, moktabds giindalik qisa gimnastika vo idman saatlarinin
artirilmasi sagirdlorin saglam bdylimosino tohfo vermokls yanasi, onlarm darslors diqgstini do
artirmig olur. Saglam qidalanma infrastrukturu barado tovsiys iso moktob yemokxanalarmin
menyusunu yaxsilasdirmagi, usaqlar1 zororli qidalardan qorumagi nozords tutur. Bu addimin
gozlonilon tosiri ondan ibaratdir ki, usaqlar moktobdaco saglam qidalanma niimunosi goriib
Oyronirlor vo bu vordislor zamanla onlarin giindolik hoyat torzina gevrilir. Digor torofdon,
psixoloji dastok xidmatinin maktoblordo mévcudlugu sagirdlorin vaxtinda emosional yardim

almasina imkan yaradir ki, bu da son naticads onlarin akademik ugurlarina vo soxsi inkisafina
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miisbat tosir edir. Goriindiiyli kimi, tohsil miihitinds hayata kegirilon bels tadbirlor gonc naslin
ham fiziki, ham da psixoloji saglamligin1 giiclondirmoys xidmat edir.

Cadval 3.4.3. Sohiyys miihitinds saglam hayat torzini tosviq etmak iiciin tovsiyalor

Sahiyyo sektorunda | Tasviri vo gozlonilon tasiri

tovsiyo

Profilaktik moslohat | Poliklinikalarda hor bir pasiyento rutin miiayinolor zamani

xidmati qidalanma, fiziki aktivlik, yuxu rejimi barado qisa moslohatlor
verilmoasi. Bu, pasiyentlorin xostolonmodon 6nco 6z hoyat torzini
diizoltmosino stimul yaradir.

Maariflondirici Xoastoxana va poliklinikalarda gdzloms zalinda saglam hoyat torzi ilo

materiallar bagli plakatlar, brosiirlor paylanmasi. Ictimai yerlordo belo

molumatlar insanlarin diggatini ¢okaorak onlarda maariflonms yaradir.
Inteqrativ yanasma | Hokimlorin komanda soklindo islomosi (terapevt, dietoloq, psixoloq
omokdasligi). Masalon, hokim zaruri gordiikds pasiyenti dietologa vo
ya psixologa yonoldir. Bu yanagma xastoyo kompleks (hom fiziki,
hom psixoloji) yardim gostorilmasini tomin edir.

Tibbi personal ii¢lin | Hokim vo tibb bacilar1 iiglin miitomadi olaraq saglam hoyat torzinin
tolim Onomi vo pasiyentlorlo {insiyyotdo bu modvzuda tovsiyo vermo
bacariglar1 {izro tolimlor kecirilmosi. Naticado tibbi personal
pasiyentlarlo sohbotdo daha foal sokilds hayat torzi maslohatlori vers

bilir.
Psixoloji dostok | Poliklinika vo xastoxanalarda psixoloq xidmotinin olgatan edilmosi,
xidmotlorinin pasiyentlorin ehtiyac duyduqda birbasa miiraciot edo bilmosi. Bu,
inteqrasiyast fiziki xostoliklorlo olagoli stresi azaldir, insanlarin tibbi miialico ilo

yanas1 psixoloji dostok almasini tomin edir.

Codval 3.4.3-do sohiyyo sektorunda saglam hoyat torzini tosviq etmoyo yonolik
tovsiyoalar bes basliq altinda toqdim olunur. Bu tovsiyoalorin hor biri tibb miiassisalorindo hom
personalin yanasmasini, hom do pasiyentlorin molumathiligimi yaxsilasdirmagi hoadofloyir.
Masoalon, profilaktik moaslohat xidmoti tévsiyasindo vurgulanir ki, hokimlor adi miiayine zamani
belo pasiyentlo qisa s6hbotdo onun hoyat torzi barodo danmigmalidirlar — bu, pasiyentin 6z
sohvlorini anlamasima va saglam vardislor gazanmasina tokan vers bilor. Inteqrativ yanasma
tovsiyosi iso tibb personali arasinda omoakdasligin giiclondirilmasing yonalib; bels ki, pasiyentin
problemi kompleks hall tolob edirso, miixtolif miitoxassislor birgs islomolidirlor. Bunun
sayasinda, deyok ki, hom yiiksok gan tozyiqi, ham do yuxu pozuntusu olan bir xasts eyni vaxtda
hoam terapevtin, hom dietoloqun, hom do psixoloqun dastoyini ala bilor. Bu ciir tam yanasma
xastonin imumi saglamligini vo hayat keyfiyyatini shomiyyatli deracads yiiksoldir. Codvaldoki
digor tovsiyalor — maariflondirici materiallarin yayilmasi, tibbi personal {igiin tolimlor — hamis1
bir mogsads xidmaot edir: comiyyatdo saglam hayat torzi madoniyystini formalasdirmaq ve bunu
hom tohsilalanlara, hom do pasiyentloro asilayan osas qurumlar kimi moktablor vo

xastoxanalarin rolunu giiclondirmak.
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Beloliklo, hom tohsil, hom do sohiyys miihitlorindo hoyata kecirilon mogsadyonlii
todbirlor insanlarin saglam davraniglarini dostokloyon olverisli sorait yaradir. Bu miihitlordoki
tovsiyolorin reallagsmasi noticosindo comiyyat miqyasinda daha saglam nosil formalasa bilor.
Bunun davaminda iso saglam hoyat torzi ilo psixoloji rifah arasinda slagonin méhkomlonmasi
vo timumilikdos ohalinin hoyat keyfiyyatinin yliksolmasi bas vera bilor. Lakin saglam hoyat torzi
va psixoloji saglamliqg movzusunda goriilosi islor tok praktik tovsiyalorlo bitmir. Bu sahada elmi
aragdirmalarin da davam etdirilmasi, dorinlosdirilmasi boyiikk shomiyyat kosb edir. Novbati
bolmads mévzumuzla bagl golocok todqgigatlarin hansi istigamatlords inkisaf etdirilo bilocoyi
miizakirs olunacaq.

3.5. Galacok tadqiqatlar iiciin elmi-metodoloji inkisaf istiqgamatlori

Bu dissertasiya igindo saglam hayat torzi amillori ilo psixoloji saglamliq arasindaki
olagalar arasdirildi vo miioyyon qanunauygunluglar agkar olundu. Lakin har bir elmi i kimi, bu
todqgiqat da yeni suallar ortaya ¢ixarir vo golocokds aragdirilmasi vacib olan aspektlor miioyyon
edir. Galocok todgiqatlar {i¢iin elmi-metodoloji inkisaf istiqgamatlorini miioyyonlosdirmok, hom
bu movzuda elmi biliklori zonginlosdirmak, ham do praktiki sahads daha tasirli naticalor aldo
etmok baximindan zoruridir. Novboti todqiqatlarda xiisusi olaraq noloro digqgoet yetirilmoli
olduguna, hans1 metodoloji yanasmalar vo mdévzular {izorinds islomoali oldugunu, mévcud isin
mohdudiyyatlorini do nozors alib elmi inkisaf istigamotlorini asagidaki kimi qruplagdirmaq olar.

Ovvola, geyd etmok lazimdir ki, bizim apardigimiz todqiqat kosismovi todqiqat idi, yoni
molumatlar miioyyon bir zaman kosiyindo toplandi. Bu ciir yanagma olagolori agkar etmoyo
imkan verso do, sobob-notico olagolorini tam tosdiglomokds mohdudiyystlidir. Goalocok
todqgiqatlar uzunmiiddotli dizaynda aparilmalidir ki, saglam hoyat torzi faktorlarmdaki
doyisikliklorin zamanla psixoloji saglamliga tosiri izlono bilsin. Masalon, bir qrup insanin
hoyatinda miioyyon miidaxilolor (masalon, idman proqrami, ya da dieta doyisikliyi) totbiq
edilorok aylar va illor i¢indo onlarin psixoloji vaziyystinds no kimi dayisikliklor oldugu 6yronilo
bilor. Belo uzunmiiddatli todqigatlar sobab-nstico bagintilar1 barado daha giiclii elmi dslillor
veracokdir.

Novbati onomli metodoloji inkisaf istigamoti miidaxilo todqiqatlarmin aparilmasidir.
Bizim todqiqat daha ¢ox miisahido xarakterli oldugu iiclin sadoco movcud voziyyati
doyarlondirdi. Halbuki, saglam hoyat torzinin psixoloji saglamliga tosirini daha doqiq basa
diismoak ticiin eksperimental todqiqatlara ehtiyac var. Bu moagsadla, secilmis istirak¢r qruplar:
lizorindo miidaxilo proqramlar1 hoyata kecirilo bilor: mosolon, bir qrup insana 8 haftalik
miintozom mosq proqrami totbiq edib ovval-sonra psixoloji saglamliq gostaricilorini

qiymatlondirmok; ya da geyri-saglam qidalanan soxslori dietoloq nozarsting gotiiriib onlarin
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psixoloji voziyyotindoki iroliloyislori izlomok. Belo miidaxilo todqiqatlar1 birbasa tosirin
Ol¢lilmoasini tomin edir va galocak tdvsiyalorin daha elmi asasli olmasina yardim gdstorir.

Movzumuzla bagl golocok elmi islords digget yetirilmali digor bir mogam 6lgma
vasitolorinin tokmillosdirilmasidir. Bu todqiqatda istifads etdiyimiz anket vo sorgular asason
istirak¢ilarin 6z bayanatlarina asaslanirdi (self-report). Bu yanagsmanin miioyyan ¢atismazliglari
var: istirak¢1 boazon suallara sosial arzuolunan cavab vers, ya da 6z verdislorini tam doqiq
xatirlamaya bilor. Galocok todqiqatlarda obyektiv 6lgma tisullarini daxil etmok faydali olardi.
Masoalon, fiziki aktivlik soviyyasini anketlo yronmok avozine addimdlgon cihazlar vo ya agilh
saatlar vasitasila real vaxt rejiminds 6lgmok miimkiindiir. Yaxud yuxu keyfiyyatini subyektiv
qiymatlondirmoklo yanasi, aktiqrafiya cihazlari vasitasilo obyektiv yuxu molumatlar1 toplana
bilor. Psixoloji saglamligla bagli da tokco anketlor deyil, balko da bazi bioloji gdstaricilor
(masalon, stres hormonlar1 soviyyasi) arasdirila bilor ki, bu da naticolori zonginlogdirar. Belo
multi-metod (¢oxmetodlu) yanagsma hom molumatlar etibarliligini artirar, hom do saglam
hayat torzinin orqanizms tosirini daha ohatali gdstorar.

Eyni zamanda, golocok todqigatlar populyasiya baximindan da forqli qruplara
yonolmolidir. Bizim apardigimiz todqigat miioyyon yas qrupunda (mosalon, gonclor arasinda)
ola bilor. Galocokds iso miixtolif yas kateqoriyalarinda — usaqlarda, orta yaslilarda, yaslilarda —
saglam hoyat torzi vo psixoloji saglamliq arasindaki olagolori Oyronmok maraqli olar.
Miimkiindiir ki, miixtolif yas dovrlorindo bu amillorin tosir gilicii forqli olsun. Masolon,
yeniyetmolordo dost sosial g¢evrasinin psixoloji saglamliga tosiri daha giiclii ikon, yash
insanlarda fiziki aktivliyin rolu 6n plana ¢ixir. Bundan olava, kisilor vo gadinlar arasinda da
miigayisali todqiqatlar aparila bilor. Ola bilsin ki, bazi saglam hoyat torzi faktorlar1 (deyak ki,
idman) kisi vo gqadin psixologiyasina forqli tosir géstorir — bu kimi forqlori iizo ¢ixarmagq tigiin
cinsiyyat doyisonini nozars alan todqiqat dizaynlarina ehtiyac vardir.

Madoni va cografi kontekst do diqget yetirilmoali bir mogamdir. Saglam hoyat torzi
anlayis1 vo totbiqi modoni xiisusiyyatlorden asili olaraq doyise bilor. Ona goro do miixtalif
Olkolords vo madoniyyotlords aparilan todqiqatlarin  noticolorini  miiqayiso etmok
ohomiyyastlidir. Bizim 6lkomizdo saglamliq davranislarina tosir edon adot-ononslor, sosial-
iqtisadi amiller do rol oynayir. Galacok todqiqatlarda, masolon, sohar vo kond ohalisi arasinda
saglam hoyat torzi faktorlar1 vo psixoloji rifah forqlori dyronile bilor. Eyni zamanda, 6lkomiz
iclin aktual olan miioyyon problemli davraniglar (mosolon, fiziki horaketsizlik soviyyasinin
yiiksok olmasi va ya fast-foodun gonclor arasinda populyarligi) nozere alinaraq hadof spesifik
todqiqatlar planlasdirila bilor.

Arasdirmanin elmi-metodoloji inkisafi tokco movzunun genislonmosi ilo deyil, hom do

analitik yanagsmanin dorinlogmasi ilo baglidir. Masalon, golocok islords vasitogi (mediator) vo
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moderator amillorin tohliline digget ayirmaq olar. Bizim todqiqatda askar etdiyimiz
korrelyasiyalar arxasinda hans1 mexanizmlorin dayandigini anlamaq ii¢lin vasitogi doyisonlor
maraqli ola biler. Tutaq ki, fiziki aktivlik ilo psixoloji saglamliq arasinda slagqoye vasitagilik
edon amil 6zlinainam hissi ola bilar, yani idmanla mosgul olduqca insanin 6z badonina gilivoni
artir, bu da psixoloji saglamliga miisbot tosir edir. Yaxud moderator doyisonlor kimi yas, cins,
sosial status bu alagoalorin giiciing tosir eds bilor. Golocaok tadgiqatlar bu ciir daha inco suallara
cavab axtarmaqla movzunu elmi cohatdon dorinlosdiracok.

Asagidaki codval hazirki todqiqatin bozi mohdudiyyatlorini vo golocokds onlarin neco
aradan qaldirilmasi yollarini imumilasdirir. Bu mahdudiyyatlor bizim slds etdiyimiz naticalorin
totbiq dairosini miisyyon qodor mohdudlasdirsa da, eyni zamanda yeni tadqiqatlar {i¢iin bir

zomin yaradir.

Cadval 3.5.1. Movcud tadqgigatin mohdudiyyatlari va galacak tadqgiqatlar iiciin takliflor

Cari tadqiqatin | Galacak tadqiqat iiciin taklif olunan hall yolu

mohdudiyyati

Kosiksal tadqiqat dizayni | Uzunmiiddstli (longitudinal) todqiqatlar aparmaq — eyni

(zaman axar1 izlonmir) istirakcilar1  zamanla izloyorok sobob-notico  olagolorini
Oyronmok.

Miisahido xarakterli,
miidaxilo olmayan yanagma

Eksperimental miidaxilo todqigatlar1 planlamaq — saglam
hoyat torzi doyisikliklorinin psixoloji saglamliga tosirini
birbasa smaqdan kegirmok.

Oziino-raport  (self-report)
anketlorino osaslanma

Obyektiv ol¢iimlori daxil etmok — fiziki aktivliyi cihazlarla
O0lecmok, yuxunu aktiqrafiya ilo izlomok, stres soviyyesini
bioloji gostaricilorlo dogigolosdirmak.

Moshdud populyasiya qrupu

Forqli yas, cins vo sosial qruplarda todqiqat aparmaq —

miixtolif  qruplarda  noticolori  miiqayiso  etmoklo
timumilogdirme giiciinii artirmag.

Kontekstual amillorin | Madoni vo cografi forqlori nozors alan miiqayisoli todqiqatlar
nozaors alinmamast — sohor/kond, miixtolif regionlar {izro  saglamliq
davraniglarin tohlili.

(masalon, tok bir yas qrupu)

Cadval 3.5.1-do bes asas mahdudiyyat vo onlarin har biri tizro golocok todqiqatlara dair
hall tokliflori gdstarilib. Burada aydin goriiniir ki, hazirk isds garsilasdigimiz mohdudiyyastlor
aslindo yeni aragdirma suallarini dogurur. Masalon, kasiksol dizaynli todqiqat apardigimiz tiglin
naticolorimiz sobab-natica deyil, yalniz alage gdstarir; bunu aradan qaldirmagq iiciin golocokde
eyni qrup insan iizorindo longitudinal arasdirma aparmaq toklif olunur. Eynilo, miisahido
xarakterli todqigatimizin noticolorini doqiqlosdirmok {iglin codveldo vurgulandigr kimi
miidaxils tipli eksperimentlor vacibdir, yoni insanlarda konkret dayisiklik yaradib onun tasirini
dlecmok. Oziina-raport anketlorino giivanmayin risklori da cadvalds geyd olunub va holl kimi

obyektiv 6lgmo metodlarmmin istifadasi tovsiye edilir. Bu o demakdir ki, golocok todqiqatlarda
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texnologiyadan vo bioloji gostoricilordon yararlanmaqla daha etibarli molumatlar toplamaq
miimkiindiir. Populyasiya mohdudiyyati masalosi iso ondan ibaratdir ki, bizim naticolor yalniz
Oyronilon qrupa aiddir; halbuki digar qruplarda forqli monzors ola bilor. Odur ki, golocokdo
daha genis vo miixtolif qruplar1 ohato edon todgiqatlarin aparilmasi toklif edilir. Nohayat,
kontekstual amillor, yoni madoni va cografi faktorlar, indiki todqiqatda sabit saxlanilib, lakin
cadvalda goriindiiyli kimi, golocak islords bu faktorlarin da tesirini yoxlamagq ti¢iin miiqayisali
aragdirmalar faydali olardi.

Bunlardan slave, golocok todqgiqatlarin istigamati tokco metodoloji tokmillosdirmalorlo
mohdudlagmir, eyni zamanda yeni movzu vo hipotezlorin irali siiriilmasini do ohato edir.

Asagidaki codvalds saglam hoyat torzi vo psixoloji saglamliq sahasinds aragdirila bilocok bozi

yeni istiqgamotlor sadalanib. Bu istigamotlor indiki todqiqatda birbasa toxunulmasa da,

odobiyyatim tohlilindon vo mdvcud noticolordon ¢ixis edorak 6no siirtiliir.

Cadval 3.5.2. Saglam hayat torzi vo psixoloji saglamhq iizra galacok tadqgiqat

istigamatlori
Yeni tadqiqat | Istiqgamotin qisa tasviri vo shomiyyati
istigamati
Rogomsal Saglamliq mobil totbiglorinin (mosalon, addim sayan app-lor, yuxu

texnologiyalarin rolu

izloyicilor) psixoloji saglamliga tosirinin Oyronilmosi. Rogomsal
vasitolorin motivasiya vo monitoring li¢iin faydali olub-olmadigini
miioyyon edar.

Sosial dostok vo hoyat
torzi

Sosial sobokolorin vo dostok qruplarinin (mesalon, birlikdo idman
edon qruplar) saglam vordislorin davamliligina tosirinin
arasdirilmas1. Insanlarin  tok yox, qrup halinda hoyat torzi
doyisikliklorino daha yaxsi riayat edib-etmodiyini gostoror.

Psixoloji saglamligin
is miihiti ilo alaqosi

Is yerlorindo stresin azaldilmasi, fiziki aktiv imkanlarm yaradilmasi
(masalon, ofisdo idman fasilslori) vo saglam qidalanma se¢imlorinin
psixoloji rifaha tosiri. Iscilorin mohsuldarhgi ve momnunlugu
konteksindo shomiyyatlidir.

Genetik meyillilik va

Bozi insanlarin saglam hoyat torzi amillorino daha hassas olmasi

fordi forqlor mimkiindiir (genetik vo ya temperament xiisusiyystlorino gors).
Mosalon, genetik meyil fiziki aktivliyin depressiyaya tosir giiciinii
artira bilor. Bu istigamot fordi yanagmalar ii¢lin 6nom dasiyir.
Saglamliq Saglam hoyat torzino riayot etmoyin (mosolon, saglam qidalar
davranislarinin almagin, idmanla moasgul olmagin) iqtisadi ylikii ve bunun psixoloji
iqtisadi torofi rifahla olagosi. Comiyyat daxilinds aztominath qruplarin maneslorini

anlamaq ii¢iin vacibdir.

Cadval 3.5.2-do sadalanan istiqamatlor saglam hoyat torzi ilo psixoloji saglamligin
kasigmosindo yeni todqiqat suallarini tomsil edir. Bu istiqgamatlordon hor biri mévzunu forqli

prizmadan isiqlandirmaga imkan veror. Masalon, rogamsal texnologiyalarin rolu son dovrlerin
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aktual mévzusudur. Mobil telefonlarda saglamliq totbiglorinin genis yayilmasi insanlarin idman
vo yuxu vardigloring tosir edir vo bunun psixoloji noticolori aragdirilmaga layiqdir. Sosial dostok
amili iso ondan 6trii maraqlidir ki, insanlar adston dostlar1 ilo birgo daha motivasiyali olurlar;
demoli, qrup soklindo hoyata kegirilon saglamliq tosobbiislorinin tosiri ayrica dyrenilmolidir. is
miihiti iiclin olan istigamot gostorir ki, tokco moktab yox, boyiiklorin ¢ox vaxt kegirdiyi i
yerlorindo do saglam hoyat torzinin elementlori totbiq olunarsa (mosolon, ofisdaxili idman
imkanlari, saglam yemok se¢imlori), bunun is¢ilorin ruh halina miisbot tosiri ola bilor. Genetik
meyillilik masalasi iso daha dorindir- bozi fordlor eyni hoyat torzi doyisikliklorino miixtalif
reaksiyalar verir, bunu genetika vo ya fordi xiisusiyyotlor izah edo bilor. Nohayat, saglam
davranislarm iqtisadi torafinin aragdirilmasi gostarar ki, insanlarin saglam yasamagi segmasinin
qarsisinda duran maddi maneslor psixoloji rifah borabarsizliyina yol aga bilor. Bu kimi
todqiqatlar noticosindo dovlot siyasotindo saglam hoyat torzini tosviq edon subsidiyalar,
programlar hazirlamaq miimkiindiir.

Umumilikds, golocok todgiqatlar iigiin toklif olunan bu elmi-metodoloji istiqgamatlor
saglam hoyat torzi vo psixoloji saglamliq movzusunu daha genis, dorin vo ¢oxsaxali sokildo
arasdirmaga imkan yaradacaq. Hom cari todqigatin davami kimi, hom do yeni mdvzular
soklindo aparilacaq islor sayosindo biz insanlarm hoyat torzinin onlarin zehni saglamligina
tosirini daha yaxs1 anlayacagiq. Bu biliklor iso sonda hom fordlorin 6zlori {i¢lin, hom do
comiyyat soviyyoasindo saglamliq strategiyalarinin formalasdirilmasinda doyarli olacaq. Burada
vacib mogamlardan biri odur ki, hor bir elmi natico yeni suallar dogurur vo bu sonsuz bir
prosesdir; odur ki, saglam hoyat torzi vo psixoloji saglamliq sahosindo do arasdirmalarin
tokmillosdirilmosi vo davamli sokildo yenilonmasi zoruridir. Bu istigamotds atilacaq addimlar
hom elmi anlayisimizi genislondiracok, hom do insanlarin daha saglam vo xosboxt hoyat

siirmasina xidmat edacak.
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NOTICO

Tadqiqatin asas naticalori gostordi ki, saglam hayat torzinin osas komponentlori, yoni
fiziki aktivlik, qidalanma davranislar1 vo yuxu rejimi, psixoloji rifah soviyyasi ilo six slagodadir.
Respondentlorin cavablar1 osasinda aydin oldu ki, bu amillorin hor biri psixi sabitlik vo pozitiv
emosional voziyyatin qorunmasinda nozorocarpacaq rol oynayir. ©Oldo olunan statistik
gostaricilor bu komponentlorin psixoloji saglamliq gostaricilorini prognozlagsdirmaq giiciinii
dasidigin1 tosdiglodi. Psixi rifah soviyyasi daha yiiksok olan istirakcilar arasinda giindalik
rejimin daha nizamli olmasi, badon harakatliliyinin miitomadi sokildo tomin edilmasi vo
gidalanmada daha balansli yanagma iistiinliik togkil edirdi. Bu iso gostorir ki, sado vardislor kimi
goriinon davranig niimunalari aslinds insanin emosional sabitliyi vo imumi hoyat keyfiyyotino
birbasa tosir edir.

Statistik tohlil naticasinda balli oldu ki, su gobulu vo sokarli igkilordon uzaq durmaq
psixoloji rifaha miisbat tosir gdstorir. Giindolik su gobulunun artdigir soxslordo emosional
rahatlig, 6ziinainam vo {imumi psixoloji balans soviyyasi nozoragarpacaq doracods yiiksok idi.
Giindolik su qobulu iizra aparilan reqressiya analizindo aldo etdiyimiz noticolor gostordi ki, hor
giin 1,5 litr vo daha ¢ox su i¢on respondentlords pozitiv psixi saglamliq gostoricilori daha
yiiksokdir vo modelds su gobulu on giiclii prognozverici doyisonlordon biri kimi ¢ixis edir.
Aldigimiz natico beynolxalq todqiqatlarla da uygunluq toskil edir. Pross torofindon tosadiifi
yolla aparilan todqiqatda gostorilir ki, giindo az su i¢on soxslordo suyun artirilmasi ohval vo
oyaniqliq soviyyesini yaxsilagdirir. Oksino, su qobulu yiiksok olan insanlarda suyun
mohdudlasdirilmasi narahatliq vo gorginlik yaradir (Pross N., 2014). Masento vo homkarlarinin
icmalinda da vurgulanir ki, yiingiil susuzlasma diqqoet, yaddas vo ohval-ruhiyyoni monfi
tosirloyir vo olava su gobul etmok sakitlik vo momnunluq hisslorini artirir (Masento N., 2014).
Daha yeni vo yena do respondentlori tosadiifi yolla secilmis todqiqatlarda iso mohdud
hidratasiya noticosindo yaranan halsizliq vo diqgqst zoifliyinin slave su qgobulu ilo gismon
diizeldiyi gosterilib (Zhang J., 2021; He H., 2020). Sadalanan naticalar su gobulunun psixoloji
rifah li¢lin qoruyucu faktor oldugunu tosdigloyir. Bununla yanasi, ayri-ayr1 islords su gobulu ilo
emosional vaziyyat arasindaki olagonin bazon zaif oldugu qeyd edilir va bu, hidratasiya ilo psixi
rifah arasindaki miinasibatdo qidalanma vo yuxu kimi digor amillerin vasitogilik eds bilmaesi ilo
izah edilir.

Ikinci doyison olan sokarli qazli igkilordon istifada tezliyi iizro olda etdiyimiz noticolor
beynolxalq aragdirmalarla oxsardir. Naticolora gors, bu ickilordon tez-tez istifado edon

respondentlorin psixi saglamliq gostaricilori agagidir vo doyison reqressiya modelindo manfi vo
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ohomiyyatli prognozverici doyison kimi qalir. Koreyada moktablilor arasinda aparilan genis
todqiqatda giindalik va ya hoftolik yliksok sokorli icki qobulu stress, depressiv olamotlor, intihar
diisiincalori vo tonha galma hissi ilo shomiyyatli olagado geyds alinib (Lee S., 2025). Liu vo
homkarlarmin apardig1 arasdirmada usaqlarda sokorli igki istifadosi tezliyi ilo depressiya vo
togvis simptomlar1 arasinda miisbot slago tapilib. Giin orzinds bir nego dofo sokorli igki i¢on
usaglarda bu simptomlarin daha ¢ox oldugu miioyyan edilib (Liu J., 2022). Meta-analizlor do
gostarir ki, sokorli i¢kilorin yiiksok istifadasi uzunmiiddatli psixoloji saglamliq ti¢iin risk yaradir
va depressiya ehtimalini artirir (Danqing H., 2019). Bazi tadqiqatlar bu olagonin tok sokorli
ickilorlo mohdud olmadigini, bu ickilorin tez-tez qobul edildiyi qruplarda eyni zamanda uzun
ekran miiddsti vo pozulmus yuxu kimi miisayistedici davraniglarin da tosirli ola bilocoyini
bildirir (Ra J.S., 2024; Kleppang A.L., 2021). Buna baxmayaraq, bizim modelds bu doyisonin
miistoqil manfi prognozverici doyison kimi qalmasi onun lokal niimunado psixi rifaha tosirinin
real oldugunu gostarir.

Uciincii dayison olan fast-food istifado tezliyi iizro naticolorimiz do beynolxalq
todqiqatlarda qeyd edilon iimumi tendensiyani tosdigloyir. Bizim niimunado fast-food istifadosi
artdiqca psixi saglamliq indeksi azalir vo doyison reqressiya modelindo shomiyyatini qoruyur.
Ispaniyada aparilan genis kohort todgiqatinda fast-food vo sonaye bulkalarmm qobulu ilo
depressiyaya tutulma riskinin ohomiyyetli dorocodo yiiksoldiyi vo bu riskin qobul tezliyi
artdiqca yiiksoldiyi miioyyan edilmisdir (Sanchez-Villegas A., 2012). iran vo digor dlkolordo
aparilan sistematik icmallarda gostorilir ki, ultra-emal olunmus qidalarla zongin rasion
depressiya vo psixoloji stress iigiin risk faktorudur (Ejtahed H.S., 2024; Tian Y.R., 2023).
Pakistan tolobolori arasinda aparilan todqigatda fast-food istifads tezliyi ilo depressiya skorlar1
arasinda miisbot olago askar edilmisdir (Rahman A.U., 2024). Hong-Konq gonclori arasinda
aparilmis arasdirmada iso fast-food mohsullarini tez-tez istifado edon soxslordo depressiv vo
tosvis simptomlarinin daha yiiksok oldugu miioyyon edilmisdir (Tang W.K., 2024). Bu naticalor
fast-foodun yiiksok yag, duz va sokar torkibli olmasi, homginin bagirsaq mikrobiotasini pozmasi
ilo olagalondirilir. Bazi islords sosial-iqtisadi status va digar diet faktorlarina diizolis edildikdo
olagonin zoifladiyi qeyd olunur (Tian Y.R., 2023). Bu iso gostorir ki, fast-food istifadosinin
psixoloji saglamliga tosiri bozon genis hoyat torzi kontekstindon asili ola biler. Bizim reqressiya
modelindo doyisonin shomiyyatli galmasi iso lokal niimunads fast-food istehlakinin psixi rifaha
manfi tosirini giiclondirir.

Bundan slave, yuxu rejimi ilo bagli melumatlar da oldugca maraqli naticolor ortaya
qoydu. Gec saatlarda yatan vo gilindslik yuxu saat1 qeyri-sabit olan istirak¢ilarda emosional
doyiskonlik, asabilik vo diqqet yaymi kimi olamatlor daha ¢ox idi. Oksino, daha sabit vo

keyfiyyatli yuxuya malik olan soxslords 6ziinii qiymatlondirms va timumi psixoloji vaziyyast
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yiiksok soviyyado ¢ixmigdir. Bu da onu demoyas asas verir ki, yuxu yalniz fiziki borpa vasitosi
deyil, eyni zamanda zehni saglamligin sabitliyi ii¢iin vacib sortdir.

Fiziki aktivliklo bagli oldo edilon naticolor do psixoloji rifahla six olagoni ortaya qoydu.
Miitomadi horakot edon, hafto arzindo miioyyan gqodor idmanla mosgul olan respondentlor daha
emosional sabit, psixoloji gorginliyi daha az yasayan vo golocok barads daha pozitiv diislincoya
sahib olan goxslor idilor. ©ksinag, giinlorinin ¢ox hissasini oturaq veaziyystdo kegironlords
yorgunlug, enerji catismazlig1 vo emosional dalgalanma daha ¢ox qeydo alinmisdi. Bu faktlar
bir daha tosdiq edir ki, fiziki aktivlik badonlo yanasi psixikani da formalagdirir vo sabitlogdirir.

Aparilan korelyasiya vo xatti reqressiya analizlori noticosinde molum oldu ki, yuxarida
geyd olunan komponentlorin psixoloji rifah iizorindo miistoqil vo kombino tosiri vardir.
Xiisusilo su gabulu, sokorli igkilordon uzaq durma vo qidalanma rejiminin stabilliyi statistik
olaraq ohomiyyatli vo sabit prediktor kimi ¢ixis etmisdir. Bu noticolor hom nozori, hom do
praktik baximdan saglam hoyat torzinin psixoloji ydnlorini izah edon yeni c¢orcivo
formalagdirmaga imkan yaradir. Istirakgilar arasinda pozitiv ruh saglamligi soviyyosinin
yiiksaldiyi qruplarda sadalanan faktorlarin daha balansh totbiqi miisahido olunmusdur. Bu iso
natico etibarilo gdstordi ki, psixoloji rifah yalniz zehni dayaniqligdan ibarat deyil, eyni zamanda
giindolik davranis vordislorinin mohsuludur.

Arasdirma ¢orgivosindo formalasdirilmis forziyyolordon bir negosi statistik olaraq
tosdiglondi. Fiziki aktivliklo psixoloji rifah arasinda olago gdzlonilon formada miisbot vo giiclii
idi. Su igmo tezliyi ilo emosional dayaniqliq arasinda miinasibat do statistik olaraq chomiyyatli
c¢ixdl. Qidalanma vardislorinin, xiisusilo fast-food istifadosinin psixi voziyyoto tosiri iso
gozlonildiyi kimi neqativ istigamotdo miisahido edildi. Bazi forziyyalor iso tosdiqlonmadi vo bu
da golocak tadqiqgatlar {i¢iin daha dorin analiz ehtiyacini ortaya qoydu.

Oldo etdiyimiz todqigat naticolori gostorir ki, saglam hoyat torzinin bir sira miithim
amillori insanin psixoloji saglamligi ils six olagolidir. Xiisusils fiziki aktivlik soviyyasi, yuxu
rejimi vo qidalanma vardislori kimi giindslik davranislar psixoloji rifaha ciddi tosir gostorir. Bu
o demokdir ki, psixoloji saglamlig1 giiclondirmak {i¢iin mohz bu saholords praktiki addimlar
atmaq zoruridir. Psixoloji saglamligin yaxsilasdirilmas1 namina konkret olaraq hansi1 addimlarin
atilmali olduguna baxsaq- asagida mévcud naticolor osasinda formalagdirilmis bir sira tokliflor
toqdim edilir vo har bir toklifin shomiyyati izah olunur ki, bunlar insanlarin giindolik hayatinda
totbiq oluna bilsin.

[k 6nco fiziki aktivliyin artirilmasina dair toklifloro nozor salaq. Todgiqatm naticalori
gostordi ki, miintozom fiziki foalliq gostoran insanlarin psixoloji saglamligi daha yiiksok olur.
Molumdur ki, aktiv hoyat torzi stresin azalmasina, shval-ruhiyyanin yiiksolmasina va hatta yuxu

keyfiyyotinin yaxsilasmasina sobab ola bilor. Fiziki aktivlik zamani1 orqanizmds "xosboxtlik
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hormonlar1" adlandirilan endorfinlor ifraz olunur vo bu da insanin 6ziinii glimrah vo pozitiv hiss
etmosina yardim edir. Buna gora do psixoloji saglamligi destoklomak moqsadile hor giin az1 30
daqigo orta intensivlikli idmanla mesgul olmaq tdvsiys olunur. Bu, siiratli gozinti, yiingiil qacis,
velosiped siirmok vo ya iizgiiciiliik kimi faaliyyatlor ola bilor. Idmanla mosgul olmaq imkani
olmayanlar bels, giindolik hoyatlarma daha ¢ox harokot gotirmoys caligmalidirlar — mosalon,
liftdon az istifado edib pillokonlo ¢ixmaq, qisa mosafolords nogliyyat ovozino piyada getmok
kimi sads se¢imlor do fiziki aktivliyi yiiksaldo bilor. Natico etibarilo, fiziki aktivlik psixoloji
giimrahliga miisbot tosir gostorir vo insanlarin streslo daha yaxsi miibarizo aparmasina yardim
edir. Lakin miintozom idman vordisi qazanmaq bozan ¢atin ola bilor vo bu ¢atinliyin 6hdasindon
golmoak Ticiin miihitin dostoyi do vacibdir.

Fiziki horokotlo yanasi, saglam yuxu rejiminin toskili do psixoloji saglamligin osas
sortlorindon biridir. Arasdirma naticalorimiz gostordi ki, keyfiyystli yuxu alan istirakcilar
Ozlorini emosional baximdan daha sabit vo enerjili hiss edirlor. Oksinog, yuxu ¢atismazligi vo ya
rejimin pozulmasi insanlarda asabilik, digget pozgunlugu va shvalin enmasi kimi hallara yol
aca bilor. Yaxs1 yuxu rejimino nail olmagq ti¢iin ilk novbado, giindo on az 7-8 saat yuxu almaga
calisilmalidir. Homginin har geco miimkiin gqodor eyni saatda yatmaq vo eyni saatda oyanmaq
badonin bioloji ritmini nizamlayir, yuxunun keyfiyyatini artirir. Yatmazdan ovval rahatlayici
miihit yaratmaq (mosolon, otagi kifayot qodor qaranliq vo sakit etmok) vo telefon, kompiiter
kimi elektron cihazlardan uzaq durmaq da tez yuxuya getmoyo komok edir. Ogor bir soxs
yuxuya getmokdo ¢otinlik ¢okirso, yatmazdan ovval kitab oxumag, iliq bir dus gobul etmak vo
ya meditasiya etmok kimi {isullar smana bilor. Yaxs1 yuxu hom fiziki, hom do psixoloji
saglamligin tomolidir; bu sahads kigik doyisikliklorin edilmasi belo insanin gilindolik shvalina
vo psixoloji davamliligina miisbat tosir gostora bilor.

Digor vacib amil qidalanma vo {mumilikdo saglam baslonmo vordisloridir.
Todqiqatimizin gedigindo saglam qidalanmaya daha c¢ox riayst edon soxslorin psixoloji
saglamliq gostaricilorinin yiiksok olmasi miisahide olundu. Balanslasdirilmis qidalanma beyin
foaliyyatini dostokloyir, orqanizmin zoruri vitamin vo minerallarla tomin olunmasi zehni
foaliyyatin optimal soviyyads qalmasma komok edir. Xiisusilo omega-3 yag tursulari, B qrupu
vitaminlori vo maqgnezium kimi maddslorin yetorli gobulu beynin funksiyalarini vo dolayssile
ohval-ruhiyyoni yaxsilasdirir. Praktik tovsiya kimi, giindslik rasionda meyve vo torovozin
paymi artirmagq, yetorli miqdarda ziilal qobul etmak (ot, baliq, yumurta, siid mohsullar1 vo
paxlalilar vasitosilo) vo tam taxilli qidalara {stiinliikk vermok olar. Sokorli vo ¢ox iglonmis
qidalarm haddindon artiq istifadasi iso ham fiziki saglamliga, hom do insanm 6ziinii psixoloji
cohotdon neca hiss etmasine manfi tasir gdstara bilor. Masalon, fast-food tipli ¢ox yagl vo duzlu

yemoklor orqanizmdos halsizlig, yorgunluq hissi yarada bilor ki, bu da uzun miiddotds psixoloji
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voziyyati pislogdirir. Bu sobabdon fast-food vo qazli igkilor kimi seg¢imlori mohdudlasdirib
onlarin yerina evds bisirilmis saglam yemoaklor va su, tabii meyva siralori kimi igkilor se¢gmok
tovsiyo olunur. Tocriibo gostorir ki, saglam qidalanmaga kegid edon insanlar bir neg¢o hofto
orzinds Ozlorini daha ylingiil, daha enerjili hiss etdiklorini, yuxularinin yaxsilagdigini vo imumi
ohval-ruhiyyslorinin pozitivilogdiyini bildirirlar.

Qidalanma mdvzusunda xiisusi geyd edilmali bir nilans da maye gobuludur. Suyun
kifayat qodor icilmasi fiziki saglamliq qodar zehni foaliyyat {igiin do 6nomlidir. Dehidratasiya
(susuzqalma) noticosindo insan tez yorulur, diggoti yaymir vo asobi olur. Bizim istirak¢ilar
arasinda giindo az1 1,5 litr su i¢cdiyini geyd edonlordo psixoloji rifah gostoricilori nisboton
yiliksok idi. Bu da su gobulunun ohomiyystini bir daha vurgulayir. Praktik olaraq, hor kos
giindalik olaraq su igmayi vordis halina gotirmalidir. Masalon, hor saat bas1 bir stokan su igmok
vo ya susamagi gozlomoadon miitomadi su qobulu. Cay, qohvo kimi ickilor maye sayilir, lakin
onlarmn torkibindo kofein oldugu ii¢lin hoddindon artiq istifadosi yuxu rejimino monfi tosir
gostora bilor. Ona goro do asason adi suya Ustiinliik verilmolidir.

Nohayat, psixoloji saglamligin dostoklonmasi ii¢iin stresin idaro olunmasi vo sosial
dostok amillorini do geyd etmoliyik. Horgond bizim todqiqatda birbasa stres soviyyasi 6l¢iilmoso
do, molum elmi faktorlara osason stresin azaldilmasi psixoloji saglamligi méhkomlondiron
baslica sortlordondir. Stresin idaro olunmasi iigiin giindolik foaliyyeotloro qisa fasilolor vermok,
relaksasiya texnikalarindan (mosolon, tonoffiis mosqlori, meditasiya vo ya yoqa) istifado etmok
cox faydali ola bilor. Stresi azaldan mosguliyyastloro vaxt ayirmaq — sevimli hobbilorlo mosgul
olmag, tobiotdo gozmok, musiqi dinlomok — insanin zehni gorginliyini azaldir vo shvalini
yaxsilasdirir. Sosial dastok do psixoloji rifah {i¢lin hoyati ochomiyyst dasiyir. Dostlarla, ailo
iizvlori ilo iinsiyyotdo olmaq, problemlori etibar edilon insanlarla boliismok emosional
yiiklonmoni azaldir. Todqiqat ¢orgivasindoe istirak¢ilarin ailo vo dost dostoyi barodo molumat
toplanmasa da, adobiyyatda gostarilir ki, giiclii sosial alagalori olan soxslor streso daha davamli
olur vo depressiya, asobilik kimi hallarla daha az tizlosirlor. Demali, psixoloji saglamligin
qorunmasi tokca fordin 6zii ilo bagli masolo deyil, hom do onun otraf miihitindon, sosial
cevrasindon asili olan bir prosesdir.

Asagidaki codvoldo psixoloji saglamligi dostoklomok {igiin osas praktiki tokliflor
imumilosdirilmis sokilds verilmisdir. Cadvaldo har bir toklif qisa ifads olunub vo miivafiq izahi
togdim edilib. Bu tokliflorin hayata kegirilmasi insanin hom fiziki, hom do ruhi saglamligina

musbat tohfa vera bilar.
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Cadval 1 Psixoloji saglamhgin dastoklonmasi iizra praktiki takliflor

Toklif olunan tadbir

Qisa izahi vo gozlonilon faydasi

Fiziki aktivliyin
artirilmast

Hoftodo on az 3-4 giin idman vo ya aktiv horokot (masalon, gozinti,
qac¢is). Miitomadi fiziki aktivlik stresi azaldir, ohval-ruhiyyoni
yaxsilagdirir vo yuxu keyfiyyatini yiliksoldir.

Yuxu rejiminin
tonzimlonmasi

Glindo 7-8 saat keyfiyyotli yuxu almaq, miimkiin qodor sabit
yatma/oyanma saatlarma riayot etmok. Yaxsi yuxu beyin
funksiyalarini barpa edir, emosional sabitliyi tomin edir.

Balansli vo saglam
qidalanma

Gilindolik rasiona meyvo-toravaz, proteinli qidalar vo tam taxillar
daxil etmok, fast-food vo cox sokorli qidalar1 mohdudlasdirmagq.
Diizgiin qidalanma orqanizmi zoruri qida maddslori ilo tomin edir,
enerji soviyyosini vo ohvali stabillosdirir.

Kifayot qodor su | Giindo az1 1,5-2 litr su istehlak etmok. Yetorli maye qobulu zehni

icilmosi ayiqlig1 saxlayir, yorgunluq vo diqget yaymmasini azaldir.

Stresin idaro | Glindalik  rejimdo  istirahot  fasilolori  vermok, relaksasiya

olunmasi texnikalarini totbiq etmok (mas., meditasiya, nafos mogqlori). Stresin
azaldilmas1 psixoloji tarazligt qoruyur, hoyacan vo gorginliyi
minimuma endirir.

Sosial dostoyin | Ailo va dostlarla {insiyyoto vaxt ayirmaq, hisslori boliismok. Sosial

giiclondirilmasi olagoalor emosional dayaq verir, tonha qalma hissini azaldir vo streslo
miibarizado komoak edir.

Sedentarligin Uzun miiddst fasilosiz oturaq qalmamaq, hor saatbasi bir qodor

(horokatsizliyin) harokat etmok. Horokotsizliyin azalmasi badon enerjisini artirir, fiziki

azalmasi diskomfortu vo bagli olaraq psixoloji narahatlig1 azaldir.

Cadval 1- do togdim olunan tokliflor giindolik hoyatda asanligla totbiq oluna bilocok
todbirlori ohato edir. Burada fiziki aktivliyin artirilmasindan tutmus diizgiin qidalanma vo yuxu
rejiminin tonzimlonmoasing qadar bir ¢ox mithiim mogam vurgulanmigdir. Hor bir toklifin qisa
izah1 gostorir ki, bu tadbirlor na iigiin 6nomlidir vo psixoloji saglamliga hans1 yolla miisbot tosir
gostora bilor. Masoalon, fiziki aktivliyin artirilmasi sirf badon qurulusu ti¢lin deyil, hom do zehni
giimrahliq Gigiin vacibdir. Cadvaldo geyd olundugu kimi stresi azaldir vo ohvali yaxsilagdirir.
Eyni zamanda, balansli qidalanma va kifayst qoder su igmok kimi vardislor insanin hom fiziki,
hom do ruhi enerjisini yiiksoldir. Gorilindiiyli kimi, psixoloji saglamlig1 giiclondirmak {i¢iin
kompleks yanagma talob olunur vo cadvaldaki biitiin maddslor birlikds totbiq olundugda daha
boyiik tosir aldo etmok miimkiindiir.

Bununla belo, tokca fordi soviyyoads saglam hoyat torzi vordislori gazanmaq hor zaman
asan olmur. Insanlarin giindalik davranislarini doyismosi {igiin onlar1 ohato edon miihitin dostayi
va motivasiyas1 boylik rol oynayir. Masalon, bir tolobs giindslik rejimins fiziki aktivliyi daxil
etmok istayirss, onun tohsil aldig1 mithitin — moktob vo ya universitetin — bunu togviq etmosi
cox faydaldir. Elaco do, saglam qidalanma vordislorinin formalasmasi ligiin tokce fordin iradasi
kifayot etmir, otrafdaki qida miihiti (masalon, moktob yemokxanasi vo ya ev soraiti) do uygun

olmalidir. Bu baximdan, novbati bolmads saglam hoyat torzi amillorinin totbiqinds tohsil vo
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sohiyyo miihitlorinin rolu miizakirs edilocok vo homin miihitlor iiglin konkret tovsiyslor togdim
olunacagq.

Olds edilon naticalor asasinda asagidaki tokliflor irsli stirtiliir:

» Tohsil miiassisalorinds idman vo fiziki horokot vordiglori usaqligdan asilanmali, bu
vardislorin psixoloji saglamliga tosiri hagqinda sagirdlor maariflondirilmalidir.

* Yuxu vo istirahat rejimi ilo bagli sado qaydalar — mosalon, hor giin eyni saatda yatib
oyanmaq vardisi — tolim va informasiya vasitasilo gonclors ¢atdirilmalidir.

* Universitet vo moktab yemokxanalarinda saglam qidalanma segimlori artirilmals,
qazl vo sokorli igkilor avazina su va tobii ickilor toklif edilmslidir.

+ Idman federasiyalar1 vo idman klublarinda foaliyyat gdstoron psixoloqlarm todris
programina saglam hoyat torzi komponentlorinin psixoloji tasiri barado xiisusi tolimlor daxil
edilmoalidir.

* Sohiyys miisssisalorinds ilkin tibbi xidmat zamani pasiyentlorin giindslik rejim,
qidalanma vo fiziki aktivlik gostoricilori hagqinda molumatlar1 da gqeyd edilmali vo sado
tovsiyalor verilmolidir.

* Gonclor arasinda psixoloji rifahin yiiksoldilmosi mogsadilo saglam hoyat torzi tizro
grup tolimlori, motivasiya seminarlar1 vo moslohat saatlar1 togkil olunmalidir.

» Tokrar todqiqatlarda forqli yas, sosial vo cins qruplarinda bu komponentlorin tosiri
ayrica yoxlanmali vo oldo olunan naticolor praktik qorarlarin formalagsmasina osas vermolidir.

Bu tokliflorin hoyata kegirilmosi yalniz fordi soviyyado psixoloji rifahi yiiksoltmok
moqsadi dagimir, eyni zamanda timumi comiyyat saglamligmi vo funksional davranig modelini
formalasdirmaga da tohfo vero bilor. Miiasir dovrde psixoloji sabitlik bazon fiziki qiivvedon
daha ohomiyyatli hesab olunur vo bu sabitliyin tomolinds saglam hoyat torzi dayanir. Bu soboblo

golocak planlamalarda bu amillorin nozors alinmasi zoruri vo qagilmaz goriiniir.
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IJOLAVOLOR

Olava 1
XULASO

Bu dissertasiya isindo saglam hoyat torzinin — fiziki aktivlik, qidalanma vo yuxu
niimunalorinin — pesokar idmangilarin psixi saglamligina tosiri empirik sokildo aragdirilmisdir.
Molumatlar 137 nofor respondent arasinda aparilmis anket sorgusu vo standartlasdirilmig
psixoloji 6lgmo alotlori vasitasilo toplanmis, SPSS proqramui ilo tohlil edilmigdir. Noticolor
gostordi ki, miintozom fiziki aktivlik, diizgiin qidalanma va keyfiyyatli yuxu psixi sabitliyin
gorunmasinda shomiyyatli rol oynayir. Su gobulunun yiiksokliyi vo fast-food istifadesinin azlig1
daha pozitiv psixoloji gostaricilorls slagalondi. ©lds edilon korelyasiya vo reqressiya noticolori
bu faktorlarin psixi rifah {izorindo statistik olaraq tosir giiclino malik oldugunu siibut etdi.
Tadqiqat, saglam hoyat torzinin psixoloji rifahla birbasa slagoli oldugunu Azaorbaycanda idman
kontekstinda sistemli sokildo ortaya qoyan ilk iglordon biridir.

Todqiqatin naticalori osasinda tohsil, sohiyys vo idman miihitlorinds totbiq oluna bilocok
praktiki tovsiyolor hazirlanmis, golocok todqigatlar {i¢iin metodoloji inkisaf istigamotlori
miioyyanlosdirilmisdir. Miixtolif sosial vo yas qruplarinda bu olagolorin dyronilmosi ilo bagh
ehtiyaclar geyd olunmusdur. Elmi yenilik kimi, hoyat torzi komponentlorinin birgo vo kombina
tosiri statistik model formasinda togdim olunmusdur. Dissertasiya hom nozori ¢orgivonin

zanginlosmasing, hom do totbiq sahasindo real qorarlarin formalasmasina elmi osas verir.
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Olavo 2
ABSTRACT

This dissertation investigates the impact of healthy lifestyle factors—namely physical
activity, nutrition, and sleep patterns—on the mental health of professional athletes through an
empirical approach. Data were collected from 137 respondents using a survey and standardized
psychological assessment tools, and analyzed using the SPSS software. The results revealed
that regular physical activity, proper nutrition, and quality sleep play a significant role in
maintaining psychological stability. High water intake and low fast-food consumption were
associated with more positive psychological indicators. Correlation and regression analyses
confirmed the statistical predictive power of these factors on mental well-being. This research
is among the first in Azerbaijan to systematically demonstrate the direct relationship between a
healthy lifestyle and psychological well-being in the context of sports.

Based on the findings, practical recommendations were developed for application in
educational, healthcare, and sports settings, and methodological directions were proposed for
future research. The need to explore these relationships across different social and age groups
was also highlighted. As a scientific contribution, the combined effect of lifestyle components
was presented in the form of a statistical model. The dissertation provides a scientific
foundation for both enriching the theoretical framework and informing practical decision-

making.
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Olave 3
Saglam Qidalanmaya Miinasibat Skalasi1 (ATN)

yemokdon zovq aliram.

S
S | E| g i
cf=| 3| E | ZE
=3 & | 2| 5 | EF
EZ°| 8|8 | g8
45| 5|2 | Ed
£ S | & -
S &
1 | Saglam qidalanmanmn faydalarmni bilirom. 1 2 |3 4 5
2 | Hansi qidalarin torkibinds protein oldugunu bilirom. 1 2 |3 4 5
3 | Hansi qidalarin torkibinds karbohidrat oldugunu bilirom. 1 2 |3 4 5
4 | Hansi qidalarin vitamin/mineral ehtiva etdiyini bilirom. 1 2 |3 4 5
5 | Saglam gidalarin ns oldugunu bilirom. 1 2 |3 4 5
6 | Sokorli gidalar (sokolad, tort, biskvit vo s.) qobul etdikdo | 1 2 |3 4 5
0zlimii xosboxt hiss edirom.
7 | Fast food mohsullar1 (hamburger, pizza vo s.) yemokdon | 1 2 |3 4 5
zOvq aliram.
8 | Delikates mohsullar1 (salam, kolbasa, sucuk vo s.)| 1 2 |3 4 5

9 | Man qizardilmis yemoklor yemoyi xoslayiram. 1 2 |3 4 5
10 | Meyva yemayi sevmirom. 1 2 |3 4 5
11 | Sorbatli desertlor (paxlava, kiinefe va s.) yeyondo 6ziimii | 1 2 |3 4 5

xosboxt hiss edirom.

12 | Osas yemoklori (sshor yemoyi, nahar vo sam yemoyi) | 1 2 |3 4 5
miintozom yeyirom.

13 | Giindo an azi1 1,5 litr su i¢irom.

14 | Hoftodo on az 3 dofs torovoz yeyirom.

15 | Mon miintozom olaraq meyveo yeyirom.

pd | k| k|
N (NN
W W W W
LN NIE NN
|||

16 | Man har giin protein torkibli qidalar (at, siid, yumurta vo s.)
yeyirom.

N
w
=
9]

17 | Osas yemoklori atlayiram.

18 | Hor giin lazimsiz yemoklor (¢ips, sokolad, biskvit vo s.) | 1 2 |3 4 5
yeyirom.

5N
9

19 | Hor giin on az1 1 stokan tursu/qazlh icki icirom. 1 2 3

o
[V
w
N
wn

20 | Fast food yeyirom.

21 | ©sas yemoyimi adoton tort vo biskvit kimi yemoklorlo | 1 2 |3 4 5
yeyirom.

Skaladaki miisbot maddolor iiglin reytinglor "Tamamilo razi deyilom", "Razi deyilom",
"Qorarsizam", "Raziyam" vo "Tamamilo raziyam". Miisbot miinasibat bondlori 1, 2, 3,4 vo 5,
moanfi miinasibat elementlori iso 5, 4, 3, 2 vo 1 olaraq qiymatlondirilir.

Miisbat maddalor 1 ,2,3,4,5,12,13, 14, 15 vo 16-c1 bandlordan ibaratdir.

Moanfi maddalar 6 , 7, 8,9, 10, 11, 17, 18, 19, 20 vo 21-ci maddslordon ibaratdir.
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SBITO 21 maddo vo dérd faktordan ibarat struktura malikdir. Bu amiller Qidalanma Haqqinda
Bilik (BHB), Qidalanmaya Emosiya (EFN), Miisbot Qidalanma (PNU) va Qidalanma (MNU)
adlanir.

Qidalanma Malumati (BHB) : 1. ,2.,3.,4., 5.

Qidalanmaya Emosiya (FE) : 6.,7.,8.,9.,10., 11.

Miisbat Qidalanma (OB) : 12., 13., 14., 15., 16.

Qidalanma (MNU) : 17,18, 19, 20 va 21-ci maddoslordon ibaratdir .

Skalanin daxili tutarliliq omsallar1 Qidalanma Haqqinda Bilik (BHB) faktoru {i¢iin .90 ,
Qidalanmaya Dogru Emosiya (FE) amili ligiin .84, Miisbat Qidalanma (PNE) amili ti¢lin .75 vo
Qidalanma (MNE) amili tigiin .83-diir.

Sitat: Tekkursun Demir, G. , Cicioglu, H.I., (2019). Saglam Qidalanmaya Miinasibat Olgiisii
(ATNS): Etibarliliq vo Etibarliliq Arasdirmasi. Gaziantep Universiteti Idman Elmlari Jurnali,
4(2),256-274.
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Olavo 4

Miisbat Psixi Saglamhq Anketi

Fordlorin miisbat psixi saglamliq qurulusunu vo saviyyasini miloyyan etmok ti¢lin hazirlanan
bu miqyas tiirkcoys uygunlasdirilmigdir, 39 madds va 6 faktordan ibaratdir. Dord balliq Likert
tipli skala tlizro hor bir madds “homiss vo ya demok olar ki, homisa”, “tez-tez”, “bozon” vo “heg
vaxt vo ya nadir hallarda” kimi qiymatlondirilir. Dogru va ya yanlig cavablar yoxdur. Har bir
ifadoni oxuduqdan sonra fikrinizi on yaxs1 ifads etdiyine inandiginiz bolmonin altma "X" igarasi
goyun. Tadqiqatin naticolori iiglin miqyaslt maddalors diiriist cavabiniz ¢ox vacibdir. Zohmot

olmasa har bayanat ii¢lin yalniz bir bdlms geyd edin va bos yer qoymayn.

Istirakiniz {igiin tosokkiir edirik.

Hbomisa
Tez-tez
Bozon

Hec vaxt/ Nadiron

1 Basqalarinin monimkindon forqli fikirlori ola bilocoyini gobul etmokdo
¢atinlik ¢okirom.

2 Problemlorlo garsilasanda donub galiram.

Insanlarin 6z problemlori haqqinda danisdiglarina qulaq asmaqda
¢otinlik ¢okirom.

Mon 6ziimii oldugum kimi sevirom.

Monfi emosiyalar yarananda 6ziimii idars eds bilirom.

Hor an partlamaga hazir oldugumu hiss edirom.

Monim ii¢iin hoyat darixdiricit vo monotondur.

Xiisusilo emosional dastok vermokds ¢otinlik ¢cokirom.

O (0[N n| -~

Insanlarla dorin vo momnunedici miinasibatlor qurmagqda catinlik
¢okiram.

10 | Basqalarmin monim hagqimda no diislindiiyli moni narahat edir.

11 | Oziimii basqalarmin yerino qoyaraq diisiine vo onlarm reaksiyalarini
anlaya bilirom.

12 | Galocoyimlo bagl pessimistom.

13 | Qorar verarkon bagqgalarinin fikirlorindon ¢ox tosirlonirom.

14 | Moan 6zlimii otrafimdaki insanlardan daha az doyarli goriirom.

15 | Oz gorarlarimi vera bilorom.

16 | Basima golon pis seylordon an yaxs1 dorsi ¢ixarmaga ¢aligiram.

17 | Ford olaraq 6ziimii tokmillogdirmoyo caligiram.

18 | Man insanlar1 psixoloq kimi baga diiglirom.

19 | Insanlarm moni tongid etmosindon narahatam.

20 | Man sosial bir insan oldugumu diisiiniirom.

21 | Monfi diisiincolorim olanda 6ziimii idaro edo bilirom.

92




22

Miinaqiso voziyyatlorinds nozaroti yaxsi soviyyado saxlaya bilirom.

23 | Etibarl bir insan oldugumu diisiiniirom.

24 | Bagqalarinin duygularini anlamaqda xiisusi ¢atinlik ¢okirom.

25 | Moan do bagqalarinin ehtiyaclarini diigiintirom.

26 | Mon xosagolmoz vaziyyatlo garsilasanda tarazligimi qoruya bilirom.

27 | Otrafimda doyisikliklor olanda uygunlasmaga calisiram.

28 | Problemlo qarsilasanda molumat istoyo bilorom.

29 | Giindslik rejimimdaki dayisikliklor moni motivasiya edir.

30 | Rohbarlorimlo miinasibatlorimds agiq danigmaqda ¢atinlik ¢okirom.

31 | Mano yararsiz oldugumu diistiniirom.

32 | Giiclii toroflorimi inkisaf etdirmoys vo artirmaga caligiram.

33 | Oz fikirlorimi ifado etmokdo ¢otinlik ¢okirom.

34 | Vacib gorarlar vermosli oldugum zaman 6ziimii ¢ox etibarsiz hiss
edirom.

35 | “Yox” demok istoyondo “yox” deyo bilorom.

36 | Problemls qarsilasdigim zaman miimkiin hall yollarmi tapmaga
caligiram.

37 | Basqalarina kdmak etmokdan z6vq aliram.

38 | Oziimdon razi1 deyilom.

39 | Fiziki goriiniisiimdon razi deyilom.
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Olavo 5

Beynolxalq Fiziki Faaliyyat Sorgusu (Qisa)

Gilindolik faaliyyatloriniz hagqinda 6yronmok istordik. Asagida son yeddi giin orzinds fiziki
aktiv kecirdiyiniz vaxtla bagl suallar verilmisdir. Oziiniizii ox aktiv insan hesab etmosaniz
belo, har bir suala cavab verin. Ev va baggiliq isloriniz, is yerinizdoki faaliyyetloriniz,
getdiyiniz yollar vo idman vo ya idman kimi asuds vaxt foaliyyatloriniz hagqinda diisiintin.

Son 7 giinds 10 doaqiqge vo ya daha ¢ox davam edan siiratli nofas vo ya giic tolob edon hor
hansi1 gorgin

faaliyyati diisliniin.

1. Son haftods nego giin orzindo agir yiik galdirma, qazma, aerobika, basketbol, futbol vo ya
stiratli velosiped siirmo kimi giiclii fiziki soy tolob edon foaliyystlorlo mosgul olmusunuz?

a. hoftado..... giin

b. Heg bir giiclii fiziki foaliyyatlo mosgul olmamigsam. (Bu se¢imi se¢misinizso, 3-cii suala
kecin.)

2. Siz adaton bu giinlorin birindoe giiclii fiziki foaliyyato no qodor vaxt sorf edirsiniz?

a.bilmirom / omin deyilom
b.gliinds ............ daqigo

Kecgaon hofts etdiyiniz orta fiziki foaliyyatlor barads diisiiniin. Bunlar 10 doqigs ve ya daha ¢ox
davam edon, orta doracads fiziki giic tolob edon vo normaldan bir az daha siirotli nofos
almaniza sobab olan foaliyyatlordir.

3. Son hoftads neg¢a giinds yiingiil yiikk dasimaq, normal tempdo velosiped siirmok, xalq
oyunlari, ragslor, bouling va ya tennis kimi orta fiziki giic tolob edon islorlo masgul
olmusunuz? (Gazinti istisna olmaqla.)
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a.Hoftodo....... giin
b. Orta doracads fiziki foaliyystlo mosgul olmamisam. (Bu se¢imi se¢misinizso, 5-ci suala
kegin.)

4. Siz adoton bu giinlorin birinds orta fiziki faaliyyet etmokls no qoder vaxtinizi sorf etdiniz?

a. bilmirom / omin deyilom

Kecon hofto gozintiya sorf etdiyiniz vaxti diisliniin. Bu isdo, evdo, nogliyyat tigiin vo ya sadoco
istirahot,idman, mosq vo ya hobbi ii¢lin ola bilor.

5. Son 7 giin arzinds ne¢a giinda bir dofoys an az1 10 daqiqs gozmisiniz?

a. Hoftodo....... giin
b.Man yerimadim

6. Bu giinlorin birindo adoton no godor vaxt yerimoyo sorf edirdiniz?

a. bilmirom / omin deyilom

Son sualda kegon hafto oturdugunuz vaxt hagqinda sorusulur. Buraya isdo, evdo, oxumaga vo
ya istirahoto sorf olunan vaxt daxildir. Buraya masanizda oturmaq, dostunuzu ziyarat etmok,
kitab oxumag, oturmaq vo ya uzanaraq televizora baxmaga sorf olunan vaxt daxildir.

7. Son bir haftads giinde no gqodar vaxtinizi oturmaga sorf etmisiniz?

a. bilmirom / omin deyilom
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Olavo 6

Pittsburgh Yuxu Keyfiyyati indeksi

Son bir ayda gecalor adoton na vaxt yatirdin? ..................

Kecon ay geco yuxuya getmoyiniz adoton no qodor vaxt apardi (doqigalorlo)........... doaqiqa?
Son bir ayda sohorlor adaton negods durmusunuz? ................

Kegon ay gecalor neg¢o saat yatmisiniz? ...........

Son bir ayda asagida tosvir olunan yuxu problemlori ilo no gador tez-tez qarsilagsmisiniz?

M

Hoftodo

30 doqigo orzinds yuxuya gedo bilmodiniz
Geconin ortasinda va ya sohar tezdon oyandiniz
Tualeto getdin

Rahat nofas ala bilmirdin

Cox soyugsan

Cox isti hiss etdin

Pis yuxular gordiin

Agr1 hiss etdin
Digar soboablor:

J | Siz ylksok saslo dskirmisiniz vs ya
xoruldamismiz

I-don az | 1-2 dofo | 3 don ¢ox

SHoe |Fh| o a6 (o e

=l =l ] el fe) ) fe) o) fenj el fan
(¢}
)
el el el e e e e e e
NN N NN N[NNI
W W] WIW| W W W | W (W |W

o -

Kecgon hofto yuxu keyfiyyotinizi imumilikds neco qiymatlondirordiniz?
Cox yaxsl. 1. Oldugca yaxst. 2. Oldugca pis. 3. Cox pis

Son bir hofts arzinds yatmaginiza komok etmok ii¢iin no godor tez-tez yuxu hoblori(resept voya reseptsiz)
gobul etmisiniz?

Yoxdur. 1. 1- don az. 2. 1-2 dofa. 3. 3-don ¢ox

Son bir hafte orzinde masin stirarken, yemak yeyarkon vo ya ictimai foaliyyatlorlo mosgul olarken na qodor
oyaq qalmaqda c¢atinlik ¢okmisiniz ?

Yoxdur. 1. 1- don az. 2. 1-2 dofa. 3. 3-don ¢ox

Bu vaziyyat kegon ay isinizi kifayat qadar havasle yerina yetirma qabiliyyatinizde no deracads problemlor
yaratd1?

Heg bir problem yaratmadi

Yalniz kigik bir problem yaratdi
Miioyyon daracads problem yaratdi
Boylik problem yaratdi
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. Yataq yoldasmiz vo ya otaq yoldasmiz varmi?

Yataq yoldas1 vo ya otaq yoldas1 yoxdur
Digor otaqda otaq yoldast var

Eyni otaqda var, lakin eyni yataqda deyil
Yataq yoldas1 var

. Otaq yoldasiniz v ya yataq yoldasiniz varsa, onlardan asagidaki voziyyatlorlo no qodor tez-tez qarsilasdiginizi

sorusun.
a | Giicli xoruldama Heg l-don az | 1-2 dofo | 3-don ¢ox
5 | Yuxu zamani tonoffiis arasinda uzun fasilolor 0 1 2 3
¢ | Yuxu zamani ayaqlarm segirmosi vo ya osmosi | 0 1 2 3
d | Yuxu zamani koordinasiya vo ya qarisigliq 0 1 2 3
© | Diger narahathiginiz: 0 1 2 3

97




	GİRİŞ
	I FƏSİL. ƏDƏBİYYAT XÜLASƏSİ
	II FƏSİL. TƏDQİQATIN METOD VƏ METODOLOGİYASI
	III FƏSİL. TƏDQİQATDAN ALINAN NƏTİCƏLƏRİN STATİSTİK TƏHLİLİ VƏ ONLARIN MÜZAKİRƏSİ
	NƏTİCƏ
	İSTİFADƏ OLUNAN ƏDƏBİYYATLAR
	ƏLAVƏLƏR
	XÜLASƏ
	ABSTRACT

