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Депресія є одним з найпоширенішим психічних розладів у світі. Мільйони людей стикаються з депресією, і її поширеність зростає особливо серед молоді. Cпостереження серед курсантів і студентіввиявили певні проблеми з їх психологічним станом, який може перерости в серйозну депресію. Зміна умов життя, пристосування до нового статусу, розлука з близькими людьми, страх незадовільних оцінок, складання іспитів, все це і ще багато інших факторів негативно впливають на психоемоційний стан людей, що навчаються. Депресія супроводжується почуттям пригнічення, втрати інтересу до життя і емоційним виснаженням. 
Такий стан негативно впливає на якість життя людини, її настрій, бажання розвиватися та досягати нових висот, а найголовніше на психологічне та фізичне здоров’я людини.
Одним з важливим методом подолання депресії є фізична активність. Спорт – це те що потрібно для фізичного та психологічного здоров’я людини. Під час заняттям спортом покращується самопочуття, імунітет, прискорюється кровообіг, до мозку потрапляє більше кисню, поліпшується обмін речовин, що є корисним фактором для активізації мозкової діяльності. 
[bookmark: _GoBack]Досить важливо є те, що фізична активність сприяє виділенню багатьох гормонів, які допомагають у боротьбі з депресію. Виділення ендорфінів відомих як « гормонів щастя» покращують настрій та сприяють відчуттю радості, а гормон дофамін збільшує мотивацію та відчуття задоволення від досягнення цілей, збільшення рівня серотоніну впливає на передавання сигналів у мозку та може полегшити стрес та тривожність, підвищити тонус і бадьорість [1 - 3]. 
Регулярні фізичні навантаження сприяють покращенню регулярності та якості сну, зокрема збільшенню глибокого сну, що має важливе значення для людей, які страждають від депресії. 
Спорт допомагає знизити рівень стресу та тривожності, знімає емоційне напруження і розумову втому, позбавляє від негативних думок, що заважають здоровому сну. Після тренування м’язи розслабляються, що може викликати релаксаційний ефект і полегшити засинання. За рахунок цього людина отримує повноцінний і якісний відпочинок, що надає сил та повного відновлення організму [1].
Проте важливо дозувати фізичні вправи, не доводити себе до виснаження, займатися фізичною активність не менше ніж за 1-2 години до сну, оскільки інтенсивні навантаження  безпосередньо перед сном можуть призвести до незручностей зі сном. 
Соціальна взаємодія як метод подолання депресії може відбуватися через заняття спортом у групах. Групові заняття об’єднують людей, які мають спільні інтереси та цілі, надають можливість ділитися досвідом та відчуттями з іншими учасниками, надихати та мотивувати, що допомагає подолати психологічні труднощі, знизити відчуття самотності  та підвищити загальний рівень психічного благополуччя.
Спорт допомагає не лише фізично, але і психологічно. Він є потужним засобом для боротьби з депресією та поліпшенням психічного стану. Його вплив на фізичне та емоційне благополуччя підкреслює важливість включення фізичної активності до щоденного життя для всіх тих, хто шукає спосіб подолати депресію та зберегти психічне здоров’я. 
Зважаючи на особистий досвід та певні спостереження, важливо вибирати фізичну активність, яка подобається суб’єкту та відповідає його потребам. Оскільки кожна людина може знаходити психічне поліпшення у різних видах спорту чи різному режимі тренувань. 
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