
Борьба со стрессом с помощью спорта. Практические советы 
Даже ребенок ясельного возраста знает, как полезен спорт для физического 

здоровья. Благодаря ему можно создать тело мечты, «прокачать» силу и 

выносливость. Но практически все упражнения – от аэробики до йоги, от бега 

до пилатеса – оказывают благотворное влияние на психическое и 

эмоциональное здоровье и могут действовать как один из лучших способов 

борьбы со стрессом. 

В современном мире, полном стрессовых ситуаций, где работа, учеба, 

социальные обязательства и постоянный поток информации могут вызывать 

тревожность и напряжение, физическая активность способна значительно 

улучшить психологическое состояние. 

Физиологический аспект   

Во время физических нагрузок в организме происходят изменения, 

способствующие снижению уровня стресса. Главную роль играют эндорфины 

– гормоны радости, которые вырабатываются в процессе тренировок. Они 

улучшают настроение, уменьшают уровень боли и дарят ощущение 

благополучия. Даже короткая пробежка или тренировка могут вызвать выброс 

эндорфинов, помогая человеку почувствовать себя лучше. В частности, 

физическая активность увеличивает выработку мозгового химического 

вещества, называемого бета-эндорфином, который усиливает чувство счастья 

и уменьшает чувство боли. Этот эффект часто называют «кайфом бегуна». 

Любая аэробная активность, например, увлекательная игра в теннис, 

велопрогулка или поход могут создать это чувство счастья. 

Кроме того, спорт способствует нормализации уровня кортизола – основного 

гормона стресса. Упражнения приносят облегчение, когда тело реагирует на 

стресс, например, в ответ на ситуацию «бей или беги». Хронически 

повышенный уровень кортизола может привести к тревожности, бессоннице и 

даже проблемам с сердечно-сосудистой системой. В то же время регулярные 

занятия физической активностью помогают регулировать его количество, 

снижая риск негативных последствий стресса. 

Эмоциональная разрядка   

Спорт является отличным способом выплеснуть накопившиеся эмоции. 

Наверняка многие из вас замечали, что после интенсивной тренировки человек 

чувствует себя спокойнее и уравновешеннее. Это особенно актуально для тех, 

кто испытывает стресс на работе или в личной жизни. 

 



В боевых искусствах, таких как бокс или карате, люди учатся управлять 

своими эмоциями и «сливать» агрессию через физическую активность. Бег и 

плавание, в свою очередь, помогают расслабиться и отвлечься от 

повседневных забот.   

Улучшение качества сна   

Стресс часто вызывает проблемы со сном, а нехватка отдыха усиливает стресс. 

Получается замкнутый круг. В то же время физическая активность помогает 

регулировать биологические ритмы организма, улучшая качество и глубину 

сна. 

Занятия спортом повышают уровень аденозина, вещества, которое 

способствует естественной сонливости. Люди, которые регулярно занимаются 

спортом или физкультурой и в целом ведут активный образ жизни, реже 

страдают от бессонницы, легче засыпают и чаще пробуждаются в хорошем 

настроении. 

Повышение уверенности в себе   

Стресс часто связан с тревожностью и неуверенностью. Регулярные 

тренировки помогают улучшить физическую форму, что положительно 

сказывается на самооценке. Человек начинает ощущать контроль над своим 

телом и способностями, что укрепляет чувство уверенности и помогает легче 

справляться с жизненными трудностями. 

Социальный фактор   

Групповые тренировки или занятия командными видами спорта помогают 

наладить социальные связи, что тоже снижает уровень стресса. Поддержка 

единомышленников и взаимодействие с другими людьми дают ощущение 

принадлежности к сообществу, что особенно важно в сложные периоды 

жизни. 

Практические советы как избавиться от стресса 

Установите устойчивый график занятий, даже если это всего 20–30 минут в 

день. Исследования подтверждают, что систематическая физическая 

активность помогает снизить уровень тревожности. 

Выбирайте занятия, которые доставляют удовольствие. Это может быть бег, 

плавание, йога или даже танцы. Главное – получать удовольствие от процесса. 

Аэробные нагрузки, такие как бег и езда на велосипеде, способствуют 

выработке эндорфинов, уменьшая стресс и улучшая общее самочувствие. 



Сочетайте спорт с практиками осознанности, например, контролируйте 

дыхание во время упражнений. Это помогает не только физическому, но и 

ментальному здоровью. 

Практикуйте групповые занятия или командный спорт. Взаимодействие с 

другими людьми во время тренировок повышает мотивацию и снижает 

уровень стресса, укрепляя социальные связи. 

Занятия на природе оказывают более сильное расслабляющее действие и 

помогают справляться с психоэмоциональным напряжением. 

Главное, делайте то, что любите. Почти любая форма упражнений или 

движения может повысить уровень вашей физической подготовки, 

одновременно снижая стресс. Самое главное – выбрать занятие, которое вам 

нравится, сделать физическую активность частью своего образа жизни. Не 

думайте об упражнениях как об еще одной задаче в вашем списке дел. Любая 

форма физической активности может помочь расслабиться и стать важной 

частью вашего подхода к снятию стресса. 


