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Вплив фізичних навантажень на психіку людини

Спорт та різноманітні фізичні навантаження – це чудовий спосіб покращити самопочуття, привести свої м’язи у тонус та досягти гармонії з тілом. Звичайно, фізичні вправи можуть покращити загалом фізичне здоров’я та статуру, зменшити талію  і навіть додати років життя. Але не лише це спонукає більшість людей залишатися активними.
Люди, які регулярно займаються фізичними вправами, як правило, виконують їх тому, що саме це дає їм відчуття благополуччя. Вони почувають себе більш енергійними протягом дня, краще сплять вночі, живуть в гармонії самі з собою та оточуючими людьми. Це потужні ліки від багатьох проблем пов’язаних із психічним здоров’ям.
Регулярні фізичні вправи допомагають позбутися депресивних розладів, тривоги, сидрому порушення активності та уваги. Вони також знімають стрес, допомагають краще спати та покращують пам'ять, загальний настрій. І не потрібно бути фанатом фітнесу, щоб скористатися цими перевагами. Дослідження показують, що помірні фізичні вправи можуть реально змінити ситуацію. Незалежно від віку чи рівня фізичної підготовки, можна навчитися використовувати вправи як потужний інструмент для боротьби з проблемами психічного здоров’я, покращити власну енергію та дещо змінити світогляд, а також отримати більше задоволення від життя.
Виділимо вплив фізичних навантажень на психічне здоров’я людини, зокрема:
1. Допомога в боротьбі з депресією та тривогою. Фізична активність підвищує рівень ендорфіну, відомої хімічної речовини в організмі, яка виробляється головним і спинним мозком, що викликає відчуття щастя та ейфорії. Навіть помірні фізичні вправи протягом тижня можуть знизити тривожність настільки, що деякі лікарі рекомендують спробувати спочатку комплекс вправ, перш ніж переходити на ліки.
2. Зменшення стресу. Збільшення частоти серцевих скорочень може фактично відновити, спричинене стресом, пошкодження мозку, стимулюючи вироблення нейрогормонів, таких як норадреналін, які покращують не тільки настрій, але й мислення, затьмарене стресовими подіями. Вправи також змушують центральну та вегетативну нервові системи організму спілкуватися один з одним, покращуючи загальну здатність організму реагувати на стрес.
3. Підвищення самооцінки та впевненості в собі. Підвищення витривалості, схуднення – ці досягнення можуть покращити самооцінку та впевненість у собі. 
4. Покращення сну. Фізична активність підвищує температуру тіла, що має заспокійливий вплив на розум. Фізичні вправи також допомагають регулювати циркадний ритм людини, вбудований будильник нашого тіла, який контролює, коли ми відчуваємо втому, а коли бадьорість (хоча покращення сну є психологічною перевагою вправ, експерти зі сну рекомендують не займатися фізичними вправами безпосередньо перед сном).
5. Розвиток мозку. Дослідження показують, що серцево-судинні вправи створюють нові клітини мозку – процес, який називається нейрогенез – і тим самим, покращують загальну роботу мозку. Фізична активність сприяє покращенню когнітивних функцій, розвитку пам’яті, креативності.  
Та є одне але: аби позитивний вплив тренувань на психіку міг сповна проявитися, це має бути правильно підібраний вид спорту. Для однієї людини плавання – велика радість. Але для тієї, яка боїться води – це тортури. 
Спортивний психолог Єнс Кляйнерт (Jens Kleinert) радить: «займайся тим спортом, після якого тобі добре і від якого ти отримуєш насолоду». Він каже: «ніхто не має примушувати себе займатися спортом лише через те, що це добре для фізичного здоров'я. Це має тією самою мірою бути добре й для здоров'я психічного» [1]. Знайти вид спорту, який дійсно приносить задоволення, і поступово ввести його в повсякденне життя – це чудова можливість попередити можливе бажання закинути цю справу, адже це стане приємною звичкою.
Погоджуємося з Єнсом Кляйнертом, що внутрішня мотивація є птужним стимулом для фізичної активності.
Фізичні навантаження –  це гарний спосіб покращити самопочуття, зміцнити здоров'я та отримати зaдоволення від життя.
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