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Аннотация. В статье анализируется причины усиления частоты возникнове-
ния тевожных и депрессивных расстройств в современном обществе риска.
Рассматриваются неоднозначные взаимосвязи указанных патологий с уровнем 
двигательной активности, информационными нагрузками, темпом и ритмом 
современной жизни. Приводятся данные литературы и результаты собствен-
ных исследований о значительном влиянии особенностей учебной и профес-
сиональной деятельности на  адаптационные возможности организма и  ско-
рость старения. Обсуждаются возможности повышения эффективности
профилактики и коррекции тревожных и депрессивных расстройств у спорт-
сменов и представителей других групп населения.
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Abstract. The article analyzes the reasons for the increasing incidence of anxiety 
and depressive disorders in the modern risk society. The ambiguous relationships of 
these pathologies with the level of motor activity, information loads, the pace and 
rhythm of modern life are considered. Literature data and the results of our own 
research on the significant influence of the educational and professional activities 
characteristics on the body adaptive capabilities and the rate of aging are presented. 
The possibilities of increasing the effectiveness of prevention and correction of 
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anxiety and depressive disorders in athletes and representatives of other population 
groups are discussed.
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Актуальность исследования обусловлена наблюдаемым во  всем 
мире ростом частоты возникновения тревожных и депрессивных рас-
стройств у людей самого разного возраста и профессиональной при-
надлежности [4, 6]. Особую озабоченность специалистов вызывает 
степень распространения указанных состояний среди детей и молоде-
жи. Экспериментальные данные многих ученых и результаты наших 
собственных исследований указывают на  взаимосвязь повышения 
уровня ситуативной тревожности с ростом непредсказуемости и нео-
пределенности условий жизни и деятельности вследствие непрерывно 
действующего избыточного и  противоречивого (а  часто негативного 
и даже агрессивного) потока информации [2, 9]. Известно, что тревож-
ность (в  зависимости от  уровня) может играть как позитивную, так 
и негативную роль в адаптации организма животных и человека к из-
менениям условий окружающей среды [6, 8]. На начальном этапе про-
цесса приспособления к новым условиям рост тревожности по срав-
нению с  уровнем покоя необходим для адекватной оценки степени 
опасности поступивших сигналов. Чрезмерно интенсивная и пролон-
гированная тревожность приводит к  целому ряду неблагоприятных 
сдвигов в функционировании организма, что в итоге провоцирует раз-
витие стресс-индуцированных патологий и появление ассоциирован-
ных с возрастом заболеваний даже у молодых людей [2, 9].

Цель работы: изучение взаимосвязей появления симптомов трево-
ги и депрессии с особенностями учебной и профессиональной дея-
тельности и поиск путей повышения эффективности профилактиче-
ских и коррекционных мероприятий у спортсменов и представителей 
других групп населения. Результаты исследования. Анализ литера-
турных [2, 4, 5, 6, 8, 9]источников позволил систематизировать ос-
новные симптомы тревоги и депрессии и негативные последствия их 
проявления для организма, что представлено на рисунке 1.

Проведенные нами ранее исследования подтвердили данные 
других авторов о  наличии положительной корреляции частоты 
тревожно-депрессивных нарушений (особенно у  различных катего-
рий обучающихся и  работников умственного труда) с  ростом объ-
ема и продолжительности информационного потребления [6, 9, 10]. 
Также отмечается влияние гелиогеомагнитной обстановки и  мете-
очувствительности на  выраженность проявлений симптомов трево-
ги и  депрессии [8]. При этом взаимосвязь двигательной активнос-
ти и  тревожнодепрессивных состояний не  столь однозначна, хотя  
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существует множество доказательств позитивного влияния физи-
ческих упражнений на  психоэмоциональное состояние, уровень 
здоровья и  скорость старения [1,3, 4, 9, 7]. Еще одной проблемой, 
требующей решения является то, что известные к  настоящему вре-
мени способы профилактики и  коррекции негативных последствий 
тревожно-депрессивных нарушений и  повышенной метеочувстви-
тельности зачастую используются отдельно друг от друга, что снижает  
их общую эффективность. К  настоящему исследованию было при-
влечено несколько групп испытуемых: учитывали возраст, уровень 

Рисунок 1. Основные симптомы тревоги и депрессии и негативные последствия их 
проявления для организма
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двигательной активности, интенсивность цифрового потребления. 
Оказалось, что преобладание в образе жизни не только гипокинезии 
(у  представителей некоторых специальностей, например педагоги-
ческих работников), но  и  сверхинтенсивной физической нагрузки 
(например, у профессиональных спортсменов) может способствовать 
развитию тревожно-депрессивных расстройств и усиливать симпто-
мы метеочувствительности.

На основании полученных экспериментальных данных сформули-
рованы правила составления «дорожных карт» повышения качества 
жизни и достижения активного и здорового долголетия.
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