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فوائـــــــــــــــــد 
نفسيـة وبدنيـة

6

نشــــاط فــي 
دقيقـــة



30 دقيقـــة فقط من وقتكـــم اليومي كفيلة بأن تشـــعركم 
بالراحة النفسية وتعزز لياقتكم البدنية.

النشـــاط البدني له تأثير إيجابي كبير علـــى صحتكم النفسية 
والبدنيـــة، ففي هذه النشـــرة التثقيفية نشـــارككم بعض الآثار 

المهمة لممارسة الرياضة على صحتكم النفسية والبدنية.

يحفز النشـــاط البدني المواد الكيميائيـــة في الدماغ  

فتسهم في الشعور  بالسعادة والاسترخاء.

يتيح ممارســـة النشاط البدني في مجموعات التواصل 

والاندماج الاجتماعي ويكسب الفرد راحة نفسية.

يســـاعد النشـــاط البدني المنتظم فـــي الحفاظ على 

المهارات العقلية الرئيســـة (التفكير النقدي، التعلم، 

واستخدام الحكمة) ، خاصة مع تقدم العمر.

تحسيــن المـــزاج 

زيـــادة التركيـــــز



تقلل ممارسة الرياضة من مستوى هرمونات التوتر 

في الجســـم، وفي الوقت نفســـه تحفز إنتاج مادة 

الأندورفيـــن، وهي مادة كيمائيـــة تُفرز من الدماغ 

عند ممارســـة الرياضة، وتسهم  في السيطرة على 

الحالة النفسيـــة، تحارب القلـــق، الاكتئاب، الخوف، 

والألم، وتؤدي إلى الشعور بالمتعة.

تقليل الإجهاد والاکتئاب

تحســـن الرياضة وغيرها من أشكال النشاط البدني 

نوعيـــة وجودة النـــوم وتعمل على زيـــادة التركيز، 

الحيوية،  وتحسين المزاج، وذلك عند ممارستها في 

وقت مبكر عن موعد النوم.

تحسيــن عــادات النـــوم



ممارسة النشاط البدني بانتظام يمكن أن :

تعزيــز الثقـــة بالنفـــس

تســـهم العلاقة بين المشـــاركة الرياضية وتنمية 

الصفات القيادية في تعزيز الثقـــة بالنفس، الاتزان 

وتعزيز  وتوافقهـــا،  الشـــخصية  تكامل  الانفعالي، 

الصحة النفسية للفرد. 

يعزز الثقة بالنفس. 

يرفع من تقدير الذات.

يزيد من القدرة على تحمل الضغط النفسي الزائد.

يسهم في تحسين المظهر الخارجي.

تنميـة الصفات القياديـة
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ع لمواصلة إثرائكم في النشرة القادمة!
ّ
نتطل

ح جميع النشرات التثقيفية عبر الرابط: 
ّ
يمكنكم تصف


