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HOYAT TORZi DOYIiSIiKLIKLORININ iDMANCILARIN PSiXi SAGLAMLIGINDA
SISTEMLI ROLU

Xulasa

Idmanda yiiksok nailiyyatlor fiziki hazirligla yanasi psixoloji dayaniqliliq talob edir. Son dovrlorda
diinya miqyasinda taninmis idmangilar 6z psixi saglamliglar1 barads agiq danismaga baslayiblar. Bu
moagalanin mogsadi idmangilarin psixi saglamligina tasir edon hoyat torzi amillorini sistemli sokildoa
tohlil etmokdir. Todgigatlarda mloayyon edilib ki, idmangilar arasinda depressiya, hayacan (qaygi
pozuntusu), yuxu vo qida pozuntulart kimi psixi saglamliq problemlorinin yayilmast shomiyyatli
doracadadir. Moasalon, isvegrada aparilmus bir tadgigatda hor alti idmangidan biri depressiya olamatlori
gOstormisdir, yuxu pozuntulari iso idmangilarm 18%-do miisahido edilmisdir. Idmancilarda psixi
gorginliya tasir edon asas risk faktorlar1 da miioyyan edilmisdir: agir mosq rejimi, zadalor va idman
karyerasinin bitmasi kimi amillor psixi saglamliga monfi tasir gostara bilir. Moagq hacminin hoddan
artiq artmasi (hoftodo >14 saat) qadin idmangilarda psixoloji vaziyyati pislosdira bilor. Bununla belo,
hoyat torzinin yaxsilagdirilmasi — yuxu rejiminin tonzimlonmosi, balansli qidalanma, stressin idara
olunmasi va sosial dastayin guclondirilmosi — idmangilarin psixi saglamligini oshamiyyatli doracads
goruyur. Magalads bu faktorlarin har birinin rolu aragdirilib vo miizakirs edilib.
Acar sozlor: idmangilarin psixologiyasi, hayat torzi, stress vo barpa, idmanda psixi saglamliq, risk
faktorlari.
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Giris Movcud todgiqatlar gosterir ki, idmangilar

Idmangilarin  fiziki bacariglar1 daim &n arasinda psixi saglamliq pozuntulari he¢ do nadir
planda olsa da, psixi saglamliq da ugur iiciin az  deyil. Masalon, elmi aragdirmalarda idmangilarin
onomli deyil. Son illordo Olimpiyagilardan  yariya qodorinin karyeralar1 boyu miioyyon
tutmus universitet idmangilarina qodar bir ¢cox  ddévrds psixi problemloarls izlosdiyi geyd olunur
atlet 6z ruhi sixintilar1 barods comiyyato agiq [1]. Umumi vyayilmis mosololor arasinda
damigir. Bu da gostorir ki, idmanda yiksok  depressiya, anksiyete (xroniki tosvis), qida
noticolor oldo etmok uUgun zehni rifah fiziki davranig1 pozuntulari vo yuxu problemlori ilk
hazirhq qodor  vacibdir. Bas  goroson, siralardadir.  Asagidaki  codvoldo  pesokar
idmangilarin psixi saglamliq problemlori no idmangilar arasinda bozi osas psixi saglamliq
doracads yaygindir vo onlara hanst amillor tosir problemlorinin yayilma gostoricilari verilib.
edir?

Cadval 1. idmangilar arasinda iimumi psixi saglamliq problemi slamatlorinin yayilmasi (Isvegro

niimunasi, 2023)

Psixi pozuntu novii Yayilma faizi (%)
Depressiya alamaotlori 17
Anksiyete (qayg1) pozuntusu olamatlori 10
Qida pozuntusu olamatlori (yemok davranisi) | 22
Yuxu pozuntusu slamatlori 18
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Hoyat torzi doyisiklikiorinin idmancilarin psixi
saglamliginda sistemli rolu

Manba: Isvecrs elit idmancilar arasinda aparilmis sorgunun naticalori asasinda tortib olunub

[2].

Bu rogamlar gostorir ki, idmangilar arasinda
depressiya va digar psixoloji pozuntu slamatlari
genis yayilmigdir vo Umumoan 06lka ohalisi ilo
mugayiso edilo bilocok soviyyadadir. Masalan,

17% depressiya gostaricisi umumi
populyasiyada  miisahido  olunan  oxsar
gostoriciys yaxindir. Yuxu vo gidalanma

pozuntularmin yiiksok faizi isa idman rejiminin
gorginliyi  fonunda barpanin  (recoverynin)
¢atinlogmasi ilo izah oluna bilar. Yoni, intensiv
yaris vo masq qrafiki idmangilarin yuxu rejimini

pozur, elaca do diizglin gidalanmani ¢atinlosdirir
ki, bu da onlarin psixi saglamligina tasir gostorir.

Todgigatlar homg¢inin idmangilarin
demoqrafik qruplar1 arasinda psixi saglamliq
sahasindo forglor oldugunu ortaya qoyur.
Xususilo, gadin idmangilarin psixi gorginlik
yasama ehtimali kisilorlo miigayisads xeyli
yuksokdir [1; 2]. Asagidaki codval idmangilarin
cins qruplarmma gora psixoloji problemlorls
Uzlogmao gostaricilorini ayani gostorir.

Cadval 2. ©On azi1 bir psixi saglamliq problemi olamati yagayan idmangilarin nisbati (Cinss goro)

Cins

On az1 bir psixi pozuntu slamati, %

Qadin

52%

Kisi

30%

Manba: 2023-cii ilda aparilmis Isvegra todgigatinin malumatlar [2].

Goriindiiyl kimi, gadin idmangilarin yaridan
GoXu hor hansi bir psixi saglamliq problemi
olamati yasayir. Bu, kisi idmangilarda miisahido
olunan g0staricidon xeyli yuksokdir.
Aragdirmalarda bu forgin mimkin sabablori
kimi hormonal va sosial amillor, homginin
idmanda qadinlarin tizorinas diison alava tozyiqlor
(masalon, badan goriintusi ilo baglh narahatliglar,
gokiya nozarot toloblori vo s.) geyd olunur.
Bundan basqa, qadin idmangilar komok
istomoakdon gokinmoyarok problemlorini daha
ac1q dilo gatira bilirlor ki, bu da statistikaya tasir
edo bilar. Hor bir halda, cins forqi gostorir ki,
psixi saglamliq sahasinds fordi yanasma vacibdir
qadin  idmancilarin  ehtiyaclar1  nazaro
alimmalidir.

Idmangilarin psixi durumuna tosir edon bir
sira risk faktorlart miioyyon edilib. Bunlardan
biri zads vo travmalardir. Uzun miiddatli vo agir
zodolor alan idmangilar uzun middato
yariglardan konarda qalir, pesokar kimliklorini
itirmak qorxusu yasayirlar. Naticods bels
idmangilarda depressiya va togvis olamatlori daha
cox goruliir. Mosalon, Isvegradoki todgigatda
agir zodo Uzundon mualico olunan idmangilarin
28%-da depressiya simptomlar1 geyds alinmigdir
Ki, bu, zodos almamis idmangilara nisbaton xeyli
yiiksok gostoricidir [2]. Digar bir risk faktoru
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idman karyerasinin basa ¢atmasi, yoni
idmanginin pesokar foaliyystdon ayrilmasidir.
Idmangi  karyerasmm  bitirdikds, illorlo
formalasmis hoyat torzi  koskin  doyisir,
“idman¢1” sosial kimliyi itir vo bu Kkegid
dovrunds ¢oxlart 6zlarini boslugda hiss edirlor.
Son zamanlar aparilmig bir meta-analiz
gOstormisdir ki, pesokar idmandan togaiids
cixmis soxslordo anksiyete vo depressiya
gostoricilori eyni yasdaki tmumi ohali ils
mugayisada iki dofadon coxdur [4]. Bu natico
gostorir ki, idmangilarin karyera sonrasi dévra
psixoloji  hazirthgi  zoifdir  vo  dostok
mexanizmlorino ehtiyaclari var.

Digor bir mihim amil iso mosq rejimi vo
yiklanma daracasidir. Orta saviyyadsa miintazom
fiziki aktivlik adoton stressi azaldir vo ohvali
yuksaldir. Lakin pesokar soviyyads hoddon artiq
intensiv mosqlar vo yaris qrafiki oks tasir gostora
bilor. Maraqlhidir, haddindon artiq ¢alismaq
idmanginin psixikasina necs tosir edir? Bu sual
otrafinda aparilmig todqigatlardan biri gostorib
ki, haftalik masq hacmini orta saviyyadon (7-10
saat) cox Yyuksoldorok 14 saatdan yuxari
qaldirmaq psixi saglamliqda slave misbat effekt
vermir [3]. ©ksina, hamin tadgigatda 14 saatdan
arttq mosq edon gadin idmangilarin psixoloji
durumunun bir godor pislogdiyi miisahido
edilmisdir [3]. Bu natico hoddon artiq
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yiklanmonin “burnout” (tiikonmsa) sindromuna
sobob ola bilocayini gostorir.  Yoni badan
hoddindon artiq yiiklondikds, zehni gorginlik
artir, hovassizlik, asabilik, motivasiya itkisi kimi
hallar meydana ¢ixir. Demok, mosq hacminin
balansi psixi rifah {igiin sistemli shomiyyat kasb
edir.

Codval 3-do idmangilarin psixi saglamligina
tosir edon boazi osas voziyyat vo doyisikliklor
Umumilagdirilib. Burada karyeranin bitmasi,
zoda va ylksok yiklonmo kimi amillarin rolu
konkret faktlarla gostarilir:

Cadval 3. Mixtalif voziyyatlords hayat torzi amillorinin idmangilarin psixi saglamligina tasiri

Vaziyyat (amillar)

Psixi saglamhi@a tosirin xarakteristikasi

Karyeranin sona
catmasi (idmandan

Kecid dovriinds depressiya vo anksiyete gostoricilori imumi ohaliys
nisbaton >2 dofs yiiksok olur; pesoni buraxan bozi idmangilarda

togatid) Oziinlitanima bohrani yaranir [4].
Agir idman zadasi Depressiya alamatlori zododon oziyyat ¢okon idmangilarin ~28%-da
(uzunmiiddotli barpa) miisahids edilir (zodosiz idmangilardan xeyli yiiksak); zodo dovriinds

tacrid vo fiziki passivlik ruhi gorginliyi artirir [2].

Haddan artiq masq
yiiklonmasi
(overtraining)

Mosq hocminin hoftods 14 saatdan ¢ox olmasi slave fayda vermir;
xiisuson qadin idmangilarda hadden artiq yiiklonmo fonunda shval-
ruhiyyo asag diisiir, stress gostoricilori artir [3].

Manba: Mixtslif todgiqatlarin naticalori asasinda tortib edilmis timumilosdirmo [2; 3; 4].

Codval 3 g0storir ki, idmangilarin psiXi
saglamligi tokca onlarin fardi xususiyyatlorindan
asili deyil, ham do hayat vo karyera dovrlarindaki
vaziyyatlorlo six baglidir. Buradan belo natico
cixir ki, psixi saglamligr qorumagq iigiin sistemli
yanasma tolob olunur — idmangmin hoyat
torzindo bas veron doyisikliklor nazors
alinmalidir. Masolon, pesokar karyeranin sonu
yaxinlagan idmangilar t¢iin psixoloji dostok
programlar1  hazirlanmali, agir zodo alan
idmangilar reabilitasiya miiddotinda psixoloq
nozaratinds olmali vo ¢ox yuklonon idmangilar
Ucun borpa middati (istirahat glnlori, yuxu
rejimi va s.) mitloq tomin edilmalidir.

Idmangilarin psixi saglamligin
mohkomlondirmok  Gg¢in  hoyat  torzinin
optimallasdirilmas1  osas  sortlordendir.  Ilk

ndvbodo, yuxu rejimi diizgiin qurulmalidir. Geca
yuxusunun kifayat qodor olmamasi insanin
ohvalina vo kognitiv funksiyalarina birbasa tasir
edir. Yeniyetmolor arasinda aparilmis genis
todgigatda yuxu middoti azalanlarda depressiya
Vo togvis olamatlorinin shamiyyatli doracads
artdigi miioyyan edilib [6]. Idmangilar iiciin
keyfiyyatli yuxu, ozaloslorin borpasi ilo yanasi,
beynin  emosional  balansin1  qorumasi
baximindan da hoyati vacibdir. Buna goro
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mosqgilar yarisqabagi dovrds bels, idmangilarin
kifayot godor yatmasina sorait yaratmalidirlar —
masalon, uzaq safarlordon sonra slavs istirahst
gund vermok vo ya gec saatlarda mosqlori
mohdudlasdirmagq]a.

Qidalanma da idmanginin ham fiziki, hom do
psixoloji saglamligina tosir gostorir.
Arasdirmalar gostorir ki, balanssiz qidalanma va
ya enerji catismazlifi  beyindo  stress
hormonlarinin saviyyasini yiksoldo vo ohval
pozuntularina yol aga bilar [5]. Masalan, B grupu
vitaminlorin, omega-3  yag tursularinin,
magneziumun ¢atigsmazligi depressiv olamatlori
giclondiro bilor. Bundan olavs, agir yaris
rejiminds bazi idmangilarda yaranan istahsizliq,
yaxud oksing, stress sabobils haddon artiq gida
gobul etmo hallart psixoloji  gorginliyin
gostoricisidir. Buna goro idmangilarin fordi
qidalanma planlar1 tortib olunmali, diyetoloq vo
psixoloq birga islayarok ham badonin, hom do
beynin ehtiyaclarini nazars almalidir.

Idman miihitindo sosial dostok Vo aciq
unsiyyat do psixi saglamlhigin miihiim torkib
hissosidir. Tarixen bozi idman saholorindo
psixoloji problemlor barodo danismaq “zaiflik
olamati” sayilirdi vo idmangilar problemlarini
gizlotmays ¢alisirdilar. Lakin miiasir yanagsma
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tam forglidir. komandada doastok¢i mihit
formalagdirmagq, har bir Gzviin 6zlnu rahat ifads
etmasing sorait yaratmaq ugurun bir pargasi kimi
gobul edilir. Masqgilor vo komanda yoldaslari
aclq dialoga tosviq etmoli, idmangilara ¢otin
dévrlords  emosional  dastok  vermolidirlor.
Moasalon, professional komandalarin bazilorinda
artiq psixologlar statli is¢i kimi foaliyyat géstarir,
mosq cadvalino stressin idaro olunmasi iigiin
mosgoalolor daxil edilir. Bu cur todbirlor
idmangilar arasinda holo yaranmadan psixi
pozuntularin qarsisini almaga, yaranan hallari iso
erkon morholods askar etmoys imkan verir.

Bundan  olavo, idmangilara  stressin
azaldilmasi texnikalar1 6yradilmalidir. Masqlorin
torkibino meditasiya, nofas masqlari,
vizualizasiya va digar relaksasiya metodlar daxil
edildikds, idmangilarin hom performansi, ham do
psixoloji dayaniqlilig1 artir. “Psixi saglamliq da
ozolo kimidir — onu da mosq etdirmok lazimdir”
prinsipi moshur idman psixologlarinin tez-tez
vurguladigi fikirdir. Yoni idmangi neca Ki, har
gin fiziki calismalar edirso, eloco do zehni
mosqlor etmoli, stresso davamliliq {izorinds
islomolidir. Bu yanagsma, masalon, komandalarin
mental mosq proqramlarinda 6z oksini tapir:
idmangilar yaris Oncosi vizualizasiya edir,
0zlnltalgin ~ metodlarindan  istifado  edir,
komanda olaraq motivasiya gorislori kegirirlor.
Noticods idmanginin  Oziinoinami  artir  vo
hoyacani azalir ki, bu da hom yarisda naticalara,
hom do uzunmiddatli psixi saglamliga miisbat
tosir edir.

Idmangilarm psixi saglamligini  qorumaq
Ucun stressin effektiv idaro olunmasi vo idmanla
soxsi hayat arasinda balansin tomin edilmosi do
vacib amillordandir. Yiksok soviyyali idmanda
stress tamamilo gagilmazdir — yaris Oncasi
hoyacan, ragabat tozyiqi, sponsor gozlontilori,
medya tozyiqi vo s. faktorlar atletin daimi
miisayiateisidir. Bu stress faktorlarini tam aradan
qaldirmaq miimkiin olmasa da, idmanc¢in1 onlara
qars1 dayaniqlt etmok mumkinddr. Bunun Gglin
idmancilar mosq planlarina psixoloji hazirhq
elementlorini do daxil etmolidirlor.

Stressin idaro olunmasinda on effektiv
usullardan biri zehinlilik talimlori (mindfulness)
Vo relaksasiya texnikalaridir. Maggalolor zamani
totbiq olunan nofos masqlori, vizualizasiya,
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progressiv  azalo relaksasiyasi kimi metodlar
idmangiya gorgin anlarda  bodoninin  va
diistincalarinin  Uzorinds nozarsti olo almagi
Oyradir. Masalon, yarisdan avval va ya gorgin
mosq sonrast 10-15 dogigo meditasiya etmoak,
sinir ~ sisteminin  haddindon artiq oyaniq
vaziyyatdon ¢ixmasina, tirok ddéydntilsrinin vo
diistincalarin sakitlosmosina yardim edir. Bu, bir
nov “beyni yenidon yuklomok” kimidir —
idmang1 daha aydin zehinlo vo musbat ruh hali ila
davam edir.

Bundan basqa, vaxtin somarali idars edilmasi
do stressi azaldan 6nomli bir bacariqdir. Pesokar
idmangilar ¢ox vaxt moasqlo yanasi tohsillarini,
soxsi hayatlarin1 da davam etdirmays ¢alisirlar.
Gundalik  codvalin  diizgiin  planlagdirilmasi
(moasq, istirahat, tohsil, sosial foaliyyatlorin
optimal bolgiisii) idmangiya har birina yetarinca
zaman ayirmaq imkani verir. Oks halda, vaxt
catigmazligi hissi vo bir sahado geri galma
gorxusu (masalon, dorsdon geri galmaq vo ya
dostlart  goro  bilmomok)  xroniki  stress
monbayins cevrils bilor.

Idmang1 soxsiyyotinin harmonik inkisafi
Ucun idmandan konar maraq vo mogguliyyatlorin
olmasi ¢ox faydalidir. Todgigatlar gostorir ki,
biatin hoyatin1  yalmiz idman performansi
Uzorinds quran atletlor, karyeralarinda hor hansi
enis (mosolon, agir zodo Vvo ya ardicil
ugursuzluglar) yasadiqda psixoloji baximdan
daha agir bohran kegcirirlor. Halbuki paralel
olaraq ali tohsilino davam edon, hobbilori
(musigi, resm, oxu va s.) olan, yaxud konalli
sosial foaliyyatlora qatilan idmangilar, idman
sferasindaki  miivoqQgeti  ugursuzluglar1 daha
asanliqla arxada qoyurlar. Bunun sababi, ikinci
qrup idmangilarin dziiniitanima va dayar hissinin
tokco idman nailiyyatlori ilo
mohdudlasmamasidir. Belo atlet bir sahado
muvaqgqgoti ugursuzluq yasasa da, digar bir sahado
(masolon,  universitetdo  vo  ya  soxsi
yaradicilifinda) ugur qazanmagqla 6zlinsinamini
goruyur. Mashur idman psixologlarmin da geyd
etdiyi kimi, idmang1 kimliyi ilo yanasi, “insan”
kimliyinin inkisafi mental saglamligin tomalidir
— Yani idmang1 6zilinii yalniz bir medal gazanma
vasitosi kimi deyil, ¢oxsaxali, doyorli bir ford
Kimi gbrmayi bacarmalidir.
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Bu balans1 tomin etmok Uclin idman
qurumlar1 da idmangilara dastok vermalidirlor.
Bir cox Olkodo Olimpiya komitalori vo
federasiyalar karyera sonrasi planlama, tohsil
imkanlari, psixoloji maslohat kimi programlari
atletlor Gglin olcatan edir. Masolon, pesokar
komandalarin nozdindo idmangilarin ali tohsil
almalart  glin  universitetlorlo  omokdasliq
programlar1 qurulur, ya da gonc idmangilara
vaxtin idara edilmasi, maliyys savadliligi, ikinci
karyera planlamasit kimi kurslar kegirilir. Biitiin
bunlar idmanginin hoyat torzini daha dayanigl vo

coxolculi  etmoyi  hodofloyir ki, psixoloji
dayaniqliq artsin.
Nohayat, professional yardim almaq

imkanimin olmasi da vacibdir. Idmang1 no qador
guclu iradays sahib olsa da, bazi hallarda pesokar
psixoloq va ya psixiatr dastoyi lazim galir. Son
illordo idman diinyasinda moshur atletlarin
(masalon, Olimpiya ¢empionlari, Diinya
saviyyali idmangilarin) 6z mental saglamliq
problemlorindon  a¢iq damismasi  ilo  bu
movzudaki stigma miioyyan Qodor azalmaga
baglayib. Artiq idmangilar etiraf edirlor Ki,
psixoterapiya seanslarina getmok, lazim goldikdo
dorman mdualicosi almaq zoiflik yox, oksing,
giiclii olmagin bir pargasidir. Idman toskilatlari
da  komandalarinda  psixoloji ~ xidmotlori
normallagdirir, hor bir idmangi tiiglin mental
saglamliq plani tartib etmays ¢alisirlar.

Notica

Hoyat torzi doyisikliklorinin idmangilarin
psixi  saglamhigindaki  rolu  sistemli  vo
coxsaxalidir. Apardigimiz tohlillor gostorir ki,
idman muhitinds psixi saglamlig1 qorumagq tigiin
bodon torbiyssi ilo borabor hoyat torzi
faktorlarina kompleks yanasma tolob olunur.
Mogalada olds edilon elmi naticalora asason
yenilik ondan ibaratdir ki, idmangilarda psixoloji
problemlarin halli tokco fordi terapiya ilo yox,
onlarin giindolik hoyat tarzinin yuxu,
gidalanma, mosq rejimi va sosial mdihit —
yaxsilagdirilmast ilo mumkin ola bilor. Bu
yanasma hom do praktiki shamiyyat dasiyir:
idman federasiyalar1 vo klublar1 {igiin psixi
saglamligin gorunmast strategiyalarinin
tortibindo yol gostarir. Masalon, komandalarda
psixoloji dastok sistemlorinin qurulmasi, masq
programlarinin idman¢inin borpa ehtiyaclarina
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uygun tonzimlonmosi, eloco do karyera kegid
dovrlorinds maslohat xidmatlarinin verilmasi
kimi addimlar atila bilor. Belo sistemli todbirlor
idmangilarda psixi gorginliyin azalmasina, daha
davamli  vo  balansli  idman kariyerasi
qurulmasina sorait yaradacaq. Natico etibarilo,
psixi cohatdon saglam va dayanigli idmangi hom
daha ugurlu performans gostora, hom do
idmandan sonraki hoyatina daha rahat uygunlasa
bilocokdir. Natica olaraq, saglam hayat torzi ilo
yuksak idman nailiyyatlori bir-birina zidd deyil,
oksino  bir-birini  sortlondiron  anlayislardir.
Psixoloji cohatdon saglam, balansli rejimo malik
idmang1 daha uzun miiddat sabit performans
goOstoro bilir, zodolordon tez barpa olur vo
karyerasindan momnunlug duyur. Hoyat torzi
dayisikliklarinin idmangcilarin psixi
saglamliginda sistemli rolu barasinds artan elmi
stbutlar, idman mitoxassislorine komanda vo
atlet hazirh@ina daha  holistik  (biitov)
yanagmanin zoruriliyini gostorir. Bu yanasma
totbiq edildikca, hom idmangilarin rifahi artacaq,
hom do idman diinyasinda ugur anlayis1 yeni,
daha dayanigl meyarlarla Olctilmayo
baslayacaqdir.
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THE SYSTEMIC ROLE OF LIFESTYLE CHANGES IN ATHLETES’ MENTAL HEALTH

Summary

This article aims to systematically examine how lifestyle changes impact the mental health of
athletes. A review and synthesis of recent research (2018-2024) was conducted, focusing on
prevalence studies and intervention findings related to athletes’ mental well-being. Key lifestyle
factors such as sleep, nutrition, training load, and psychosocial support were analyzed in the context
of athletic performance and mental resilience. The analysis confirms that mental health issues like
depression, anxiety, eating and sleep disorders are relatively common among athletes, with prevalence
rates comparable to the general population for some disorders. For instance, approximately 17% of
elite athletes show symptoms of depression, and sleep disturbances affect about 18% of athletes.
Female athletes tend to report mental health symptoms more frequently than males (in one study 52%
vs 30% had at least one issue). Situational factors — including severe sports injuries, overtraining, and
career termination — systematically exacerbate mental health risks in athletes. Notably, retired elite
athletes exhibit anxiety/depression rates over twice as high as their peers in the general population, and
female athletes training >14 hours per week have worse mental health outcomes compared to those
training moderately. On the positive side, lifestyle modifications play a protective role: sufficient sleep,
balanced diet, moderated training intensity, and strong social support significantly improve athletes’
mental well-being. These findings highlight that a holistic lifestyle-focused approach is essential in
promoting mental health and resilience in sports.
Keywords: athletes’ mental health; lifestyle factors; training load; stress and recovery; sports
psychology; resilience.
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CHUCTEMHAS POJIb U3BMEHEHHI OBPA3A JKN3HU B ICUXUYECKOM 3JIOPOBBE
CIIOPTCMEHOB

Pesome
L{enb vccnetoBaHUs CHCTEMHO HCCIICIOBATh BIMSHHE U3MEHEHUH 00pa3a )KU3HU Ha MICUXHIECKOe
30poBbe crmopTcMeHOB. [IpoBenéH 0030p COBpeMEHHBIX HaydHbIX JaHHbIX (2018-2024 rr.),
BKJTFOUAIONTUH  SMUJACMHOIOTHYCCKHE WCCICAOBAHUS PACTIPOCTPAHEHHOCTH TICHUXOJOTHUECKUX
mpo0yieM y CHOPTCMEHOB M aHANU3 BIUAHUA (PAKTOPOB oOpasza >KM3HU. PaccMOTpEHBI KIIHOYEeBBIC
aCIIeKThI: PEXKUM CHA, XapakTep MUTaHHs, 00BEM TPEHHUPOBOYHOH HArpy3KH, CTPECC U COIHMAIbHAs
MNOAACPIKKA, — B KOHTCKCTC UX POJIH AJId MCUXUYCCKOTO 6J1ar0nonyq1/151 CIIOPTCMCHOB. yCTaHOBHCHO,
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YTO PacrpoCTPaHEHHOCTh TAKMX NCUXHYECKUX MPOOJIeM, KaK JEeTPEcCHsl, TPEBOKHBIE pacCTPOHCTRa,
nuieBsle W Sleep HapylieHus, cpeay CHOPTCMEHOB JOCTATOYHO BBICOKA M MO HEKOTOPBIM
MIOKa3aTelsiM COTNOCTaBuMa ¢ obmiet nomyssinueil. Hampumep, CHMITOMBI eTIpeccHy HaOII0Aal0TCS
npuMepHO y 17% 3IUTHBIX CIIOPTCMEHOB, HapyuleHus cHa — y 18% cnoprcmenoB. JKeHIUHbI-
CIIOPTCMEHBI Yallle CTAIKHBAIOTCS C ICUXOJOTMYECKUMH TPYAHOCTSAMH, Y€M MYKYHHBI (B OZHOM
uccnenoBannu 52% npotuB 30% X0Ts OBl C OTHUM CHUMITOMOM). BBISIBJICHBI CUCTEMHBIE (DaKTOPHI
pHucKa: TSDKENbIE CHOPTUBHBIC TPaBMbI, YpE3MEpPHBIC TPEHUPOBKM M 3aBEPILCHHE Kapbepsbl
3HAYUTEIBHO MOBBIIIAIOT PUCK YXY/IIEHUS ICUXUIECKOTO COCTOSTHUS. B 4acTHOCTH, y 3aBEPIIUBIINX
Kapbepy aTJIETOB YPOBHH TPEBOXXHOCTHU M AENpeccHr Oojiee 4eM B 2 pa3a MPEBHIMIAIOT MOKA3aTeIH
Cpelu HACENCHUS; y CIOPTCMEHOK C OOBEMOM TPEHUPOBOK >14 4yacoB B HENENIO MCUXHUYECKOE
COCTOSIHHE XYK€, YeM IIpU yMEPEHHOH Harpy3ke. B To e Bpems, MO3UTUBHBIC H3MEHEHHS B 00pase
KU3HH WTPAIOT 3alIUTHYIO POJIb: MOJHOIEHHBIM COH, COAJaHCHPOBAaHHOE MUTAHWE, ONTHMH3ALUS
TPEHHUPOBOYHOT'O PEKMMA U HATNYHE COLMATBHOM MOAEP)KKH 3aMETHO YITYUIIAIOT IICUXOJIOTHYECKOE
COCTOSIHME CHOPTCMEHOB. JlaHHBIE pe3yabTaThl MOTYEPKUBAIOT HEOOXOAWMOCTH KOMIUIEKCHOTO
MOJIX0/1a, YYUTHIBAIOIIET0 00pa3 )KU3HU, ISl COXPAHEHUS ICUXHYECKOT0 3/I0POBbS U YCTOMYMBOCTH B
criopTe.

KaioueBbie ci10Ba: ICHXUYECKOE 3710pPOBbE CIOPTCMEHOB; 00pa3 HU3HU; TPEHHUPOBOUHAS HArPY3Ka;
CTPECC U BOCCTAHOBJICHNE; CIIOPTHUBHAS IICUXOJIOTHS; PE3UICHTHOCTb.
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