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Emotional release of the brain through physical activity and

its role in preventing social ills
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Summary:
Emotional release through physical activity is one of the most important
activities a person engages in daily. It plays a vital role in activating brain
regions responsible for reward and feelings of satisfaction by releasing

chemicals that help reduce negative emotions and restore psychological
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balance. Furthermore, it allows for the building of positive social relationships

and contributes to the acquisition of moral values such as discipline,

cooperation, and respect. These are essential elements that curb deviant

behaviors and help prevent social ills like violence, addiction, and social

isolation.

This article aims to highlight the relationship between the brain and
emotional release through physical activity, which we consider an integrated
relationship. This relationship modifies neural activity associated with emotions,
leading to improved social behavior and protection against disorders and ills

that threaten society.
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	يعتبر التفريغ الانفعالي وسيلة لإفراغ الطاقة السلبية التي قد تملأ الكيان النفسي للإنسان من كآبة وحزن وتوتر وقلق وأرق وصراع وإحباط وغيرها من المشاعر النفسية السلبية، التي إذا لم تخرج من داخل الانسان وتُعبر عن نفسها بطريقة ما، قد تُعبر عن نفسها عن طريق أ...
	3- تعريف النشاط البدني الرياضي:
	يعرفه "أمين الخولي" بأنه " وسيلة تربوية؛ تتضمن ممارسات موجهة؛ تساعد على إشباع حاجات الفرد ودوافعه، بتهيئة المواقف التعليمية المماثلة للمواقف التي يتلقاها الفرد في حياته. ويعرفه "مات فيف" بأنه نشاط ذو شكل خاص وهو المنافسة المنظمة من أجل قياس القدرات و...
	4-تأثير الرياضة على الدماغ:
	تؤثر ممارسة الرياضة تأثيرًا كبيرًا على صحة الدماغ ووظائفه الإدراكية والعاطفية، إذ تعمل التمارين البدنية كمنشط حيوي للجهاز العصبي المركزي، وتساهم في تحسين التركيز والذاكرة والمزاج العام.  4-1 تعزيز نمو الخلايا العصبية: تُحفّز التمارين البدنية إنتاج برو...
	يعتقد أنصار نظرية التنفيس من الباحثين في مجال علم النفس الرياضي أن الأنشطة الرياضية التي تتضمن درجة كبيرة من الاحتكاك البدني يمكن أن يكون بمثابة متنفس للسلوك العدواني , كما أن السلوك العدواني لدى المشاهدين لبعض الأنشطة الرياضية قد يكون تفريغا لبعض الا...
	لهذا ينصح الخبراء بممارسة الرياضة كوسيلة أولى لتخفيف الضغط النفسي، خصوصاً الجري والسباحة. كما قد يكون المشي أو التنزه في الهواء الطلق أيضاً كافياً للتخلص من أعراض الضغط النفسي. وقد أظهر استطلاع للرأي شمل أكثر من 400 ألف أمريكي أن ممارسة البالغين للريا...
	6- تأثير التربية البدنية والرياضية على الحياة الانفعالية للإنسان:

