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ДЛЯ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ 

Аннотация: статья представляет собой описание влияния физических 

упражнений на организм во время стрессовых ситуаций. Проанализирован тер-

мин «стресс», рассмотрены фазы стресса, описаны какие упражнения явля-

ются подходящими для борьбы со стрессом. 
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Впервые термин «стресс» в психологию и физиологию ввел Уолтер Кэннон 

в своих классических работах по универсальной реакции «бороться или бежать» 

(«fight-or-flight response»). Стресс – сильное психическое и физическое напряже-

ние, связанное либо с повышенным переутомлением, усталостью, либо с повы-

шенной возбудимостью. 

Следует выделить 2 фазы стресса, психического перенапряжения. 

1. Повышенная возбудимость. 

Это могут быть разной выраженности и степени состояния, как агрессив-

ного раздражения, так и радостного перевозбуждения. 

2. Повышенная заторможенность, подавленность. 

Состояния повышенного перевозбуждения и торможения могут чередо-

ваться, в зависимости от текущей ситуации, другими словами, они могут 
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переходить от резкого возбуждения к торможению, от подавленности и угнетен-

ности к повышенному возбуждению. 

Шотландский врач Уильям Бухан заговорил о влиянии спорта на настроение 

и качество жизни человека еще в 1769 году. Он отметил, что отсутствие физиче-

ских нагрузок делает жизнь человека более короткой. В 2019 году ученые из Ве-

ликобритании опубликовали статью в научном журнале «JAMA Psyhchiatry», где 

заявили, что регулярные упражнения могут предотвратить депрессию и помо-

гают справиться со стрессом. Ученые убедились, что умеренные нагрузки пози-

тивно воздействуют на гиппокамп – часть лимбической системы головного 

мозга, парная структура, расположенная в медиальных височных отделах, кото-

рая занимается перекодировкой информации краткосрочной памяти человека для 

её последующей записи в долговременной памяти. Всего 10–12 минут спортив-

ных упражнений положительно влияют на активность этой области, а система-

тические занятия обеспечивают долговременный эффект [4]. 

Во время физической активности организм вырабатывает эндорфины – гор-

моны и нейросигнальные молекулы, которые действуют как болеутоляющее и 

поднимают настроение. Следует отметить, что в дополнение к эндорфинам фи-

зические упражнения увеличивают серотонин, норадреналин и дофамин, кото-

рые играют важную роль в снижении стресса. 

Чтобы помочь мозгу расслабиться, необходимо переключить его внимание 

на что-то другое. Один из лучших способов для этого – физические нагрузки, 

другими словами, интенсивные телодвижения. Важна существенная нагрузка и 

сосредоточенность, которые помогут переключить внимание с текущих проблем 

на выполнение упражнений. Тело и разум являются единой системой, оказывая 

влияние на тело, мы тем самым заставляем мозг смещать все мысли в сторону. 

Кроме того, физическая активность дает возможность для социального взаимо-

действия и поддержки. Посещение занятий каким-либо видом спорта или участие в 

командных видах спорта может создать чувство общности и сопричастности, что по-

могает уменьшить чувство изоляции и одиночества, которые вызывают стресс [3]. 
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Лучше всего от стресса помогают аэробные упражнения, то есть упражне-

ния умеренной интенсивности, при которых для получения энергии используется 

кислород. Такие упражнения приводят к увеличению частоты сердечных сокра-

щений, в результате чего организм выделяет эндорфины. Регулярные занятия 

имеют накопительный эффект, который проявляются в улучшении уровня физи-

ческой подготовки и повышения выносливости. Данные изменения являются по-

ложительными и это повышает нашу самооценку, а с ростом физической силы 

растут и эмоциональные силы, улучшается психическое состояние [5]. 

Чтобы физическая культура оказывала положительное влияние на здоровье 

человека, необходимо соблюдать некоторые правила: 

1) физические нагрузки необходимо подбирать в соответствии с индивиду-

альными особенностями занимающихся (пол, возраст, состояние здоровья); 

2) занятия должны быть регулярными. Тренировки должны проходить в 

одно и то же время с одинаковыми интервалами между ними. После того как ваш 

организм привыкнет к новому ритму, он сам будет готовиться к последующим 

тренировкам, и отдыху, а их эффективность может повыситься на 20%. Если за-

нятия пропускаются – понижается достигнутый ранее уровень тренированности; 

сбивается ритм дневной и недельный, в результате может ухудшаться настрое-

ние, сон и аппетит. 

Сущность вышеизложенного сводится к тому, что физические упражнения 

активно влияют на стресс в нашем организме. При занятии какими-либо упраж-

нениями выделяются нужные гормоны, мы отвлекаемся от негативных мыслей, 

что способствует уменьшению стресса. 
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