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ورزش و  روانی  ورزشبهداشت  و  روانی    بهداشت 
  

   ارشد دانشگاه شهید چمران اهوازکارشناس؛ سیده حمیده بخشایش
   ارشد دانشگاه علامه طباطبایی تهرانکارشناس؛ فاطمه بهمنی

 
  مقدمه

یکـی از راه هـاي   . تأمین و کسب سلامتی جسمانی و روحی بدن در ورزش را بهداشت ورزشی گویند       
فراد در تمامی سنین زندگی پیشنهاد می گردد، ورزش و فعالیـت    غیر داروئی که براي مقاوم ساختن ا      

تأثیرات مطلـوب جـسمانی و روانـی ورزش روز بـه روز بـا پیـشرفت تکنولـوژي و        . جسمانی می باشد
ورزش در ارتقـاي سـطح   . تحقیقات انجام یافته در این زمینـه بـا وسـعت بیـشتري اثبـات مـی شـود             

امروزه در دنیاي پزشـکی و علـم درمـان، ورزش          . یی دارد بهداشت و تندرستی افراد جامعه سهم بسزا      
بـسیاري از افـرادي   . قبل از اینکه یک هنر و مهارت فنی محسوب شود، یک وسیله مهم درمانی است           

که به بیماري ها و ناتوانی هاي گوناگون از قبیل چاقی مفرط، سکته هاي قلبـی، صـدمات و ضـایعات           
عدم توانایی کافی رنج می برند و دائماً زنـدگی خـود را بـا    مفصلی و عضلانی، عدم تناسب جسمانی و       

رنجوري دنبال می کنند در اولین برخورد با پزشک متوجه می شوند که فعالیت هاي ورزشی دوسـت        
بـه همـین دلیـل اسـت کـه ورزش      . باشد خوب و صمیمی آنان در بدست آوردن مجدد سلامتی می

و تفریحات سالم رکـن اساسـی و مهمـی در بهداشـت و      علاوه بر بعد اجتماعی در قالب اوقات فراغت         
  . سلامت جامعه به حساب می آید

ورزش هاي شادي آور خستگی روحی و فشارهاي عصبی را از بین می برد و هیجانات را کنتـرل مـی           
ورزش منظم باعث افزایش طول عمـر و شـادابی و نـشاط افـراد مـی شـود عـلاوه بـراین ورزش            . کند

  .یشگیري برخی از بیماري ها و اعتیاد شناخته شده استبهترین وسیله براي پ
 

  بهداشت روانی
بهداشت روانی، عبارت است از مجموعـه عـواملی کـه در پیـشگیري از ایجـاد و یـا پیـشرفت رونـد و             

بهداشت به معنی سـلامتی  . دخالت اختلالات شناختی، احساسی و رفتاري در انسان نقش مؤثر دارند      
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شتن بیماري نیست، فـرد سـالم عـلاوه بـر اینکـه بـدنی سـالم دارد، بایـد                  است، اما سلامتی فقط ندا    
اما توانایی برخورد با مشکلات، محرومیت ها و شکست ها را دارد و می تواند             . خوشحال و راضی باشد   

براحتی همگام با دیگران زندگی کند، او نه تنها از زندگی لذت می برد، بلکه مـی توانـد بـا ایـن کـار                  
  .به لذت بردن از زندگی علاقمند نمایددیگران را هم 

 

  اصول بهداشت روانی
  :عمده زیر را دارند اشخاص برخوردار از سلامت روانی ویژگی هاي

نسبت به خود احساس آرامش می کنند، یعنی به طـور نـسبتاً معقـولی احـساس امنیـت و          .1
. زیـابی مـی نماینـد   توانایی خود را نه بیش از اندازه و نه کمتر از انـدازه ار           . کفایت می کنند  

  .کمبود هاي خود را می پذیرند و به خود احترام می گذارند
احترام فرد به شخصیت خود و دیگران، یعنی در برخوردهاي فردي، خانوادگی و اجتماعی،             .2

اگـر  . فرد سالم می کوشد با دیگران با ایجاد انگیزه و احتـرام متقابـل ارتبـاط برقـرار سـازد                
خصیت ویژه اي قائـل نگـردد و لـیکن بـراي دیگـران جایگـاه              فردي براي خود احترام و ش     

 . خاصی در نظر نداشته باشد قادر نخواهد بود از دیگران استفاده نماید
افـراد قـادر بـه تـأمین     . شناسایی احتیاجات اساسی اولیه و محرك هاي رفتـاري در آدمـی         .3

ند و قادرند بـراي  نیازهاي زندگی خود هستند و می توانند به خود بیندیشند و تصمیم بگیر 
 .خود اهداف معقولی برگزینند

رعایـت ایـن اصـل در بـسیاري از مـوارد از بـروز             . شناخت محدودیت هاي خود و دیگـران       .4
هر فردي باید نقاط ضعف و قوت خود را بـشناسد و بـه        . معضلات روانی پیشگیري می کند    

بـا محـدودیت هـاي     در صورتی که    . توانایی هاي خویش در کنار ناتوانایی هایش آشنا باشد        
خود واقع بینانه برخورد نماید، از انتظارهـاي کـاذب و افکـار و ایـده هـاي خیـال پردازانـه                   

زیرا با قبول واقعیـت هـاي فـردي و اجتمـاعی، توقـع فـرد از خـود و                    . جلوگیري می نماید  
دیگران واقع بینانه شده و از بلندپروازي اجتناب نموده و در نتیجه از شکست جـام بلـورین       

  .الات مأیوس و دلزده نخواهد شدخی
افـراد جامعـه داراي   . این اصل که هر رفتـار معلـوم، علـل و شـرایط خاصـی دارد          آگاهی به    .5

بنابراین به عنوان یک اصل در بهداشـت روانـی          . روحیات و شخصیت هاي مختلفی هستند     
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ناهنجـار  باید به علل رفتارها پی ببریم و در راه پیشگیري از تکـرار و یـا تـشدید رفتارهـاي               
  .کوشا باشیم

انسان یک موجود چنـد بعـدي       . صدور هر رفتار ناشی از تمامیت وجود شخصیت فرد است          .6
همـه حـالات   . است، ارتباط بین ابعاد ویژه جسم و روان فرد بسیار تنگاتنگ و نزدیک است            

روحی فرد از قبیل هیجان، ترس، اضـطراب، یـأس، شکـست، پیـروزي، در جـسم فـرد اثـر         
 .خواهد گذاشت

از آنجایی که در دنیاي امروز به علت مشکلات زندگی و پیشرفت تمدن، افراد بشر به هـم نزدیـک تـر              
شده اند و بیش از پیش احتیاج به همکاري دارند، موضوع روابط انسانی و جلب توجه دیگران یکـی از               

   .مسائل تربیتی و بهداشتی تلقی می شود
 و علاقـه دیگـران قـرار گیـرد و مجبـور نـشود راه       آرزوي هر بشري در دنیا این است که مورد محبـت       

در رسیدن به این هدف که شخص بتواند به طور مؤثر و سازنده قادر بـه انجـام        . زندگی را تنها بپیماید   
کارها بوده و به خوبی با دیگران سازش نماید و از زندگی خـود رضـایت نـسبی داشـته و بـه واقعیـات           

  . علاوه بر تن سالم از روان سالمی نیز برخوردار باشدزندگی با دید منطقی تري بنگرد، باید
هیجانات و فشارهاي روحی در زندگی روزمره باعث بروز بیماري هاي متعدد در ارگـان هـاي مختلـف                

در این قسمت به ذکر نکاتی مـی پـردازیم کـه    . بدن گردیده و لازم است از آنها پیشگیري به عمل آید 
  . ر مهم فوق العاده حائز اهمیت استرعایت آنها در پیشگیري از این ام

  .با ورزش بدن خود را قوي و سالم نگهدارید .1
 .فعالیت شغلی خود را با تحمل بدنی خود متناسب کنید .2
 .ورزش و استنشاق هواي آزاد و پاك را فراموش نکنید .3
        .هفته اي یک روز استراحت نموده و سالی یک ماه نیز به گردش و تفریح بپردازید .4

  
  شت روانی در ورزشبهدا

این فشار می تواند اثرات مثبت و . ورزش عامل ایجاد فشارهاي جسمانی و روانی در ورزشکاران است
از طرفی فشار وارده می تواند باعث ایجاد تغییرات مثبت و سازنده درنتیجه رشد . منفی داشته باشد
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ند اختلالاتی در سلامتی و تکامل جسمی و روحی شود و از طرف دیگر فشار مخرب و منفی می توا
  .ورزشکار ایجاد کند

ورزشکاري که با وجود فشارهاي شدید جسمانی و روانی وارده، قهرمان می شود نیاز به آمادگی و 
مهارت هاي ویژه جسمی و روانی دارد و همچنین از طرف دیگر از سوي مربیان، مسئولان و اعضاي 

بنابراین . حت فشارهاي شدید روانی قرار می گیردتیم، خانواده، دوستان، هموطنان و تماشاچیان ت
باید توانایی هاي روحی و روانی خاصی داشته باشد تا بتواند در این شرایط حساس به فشارهاي 

باید دانست که مسایل روحی و روانی یکی از عوامل تعیین کننده در کسب . شدید وارده غلبه کند
  .نتایج ورزش است

  :اي ورزشکاران عبارت است ازاصول مهم بهداشت روانی بر
 تنظیم انرژي روانی و بالا بردن آن .1
کشف استعدادهاي نهفته، شناخت استعدادهاي روانی حرکتی، پرورش، شـکوفایی و دیگـر              .2

 قابلیت هاي ذاتی و استعدادهاي خدادادي
تربیت شخصیت، پرورش روحیه تعاون، همکاري و اجتناب از خود پـسندي و خـود بـزرگ            .3

  بینی
 هنی مناسب براي رقابتآمادگی ذ .4
 بر طرف کردن ضعف تمرکز و کمبود مهارت ها .5
 بهبود مهارت هاي تدوین اهداف .6
 تقویت انگیزه و بالابردن اعتماد به تفس .7
 کم کردن اضطراب و جلوگیري از نگرانی هاي روانی، یأس ها و ترس ها .8
 زگاريخشم، ستیز، ترس، ناسا: برقراري تعادل روانی و تعدیل عواطف و حالاتی چون .9
  

  مهارتهاي پایه برنامه هاي تمرینات روانی 
  مهارت هاي تصوري. 1
  تنظیم نیروهاي روانی. 2
  تنظیم فشارهاي روانی. 3
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  مهارت هاي توجه. 4
  مهارت هاي تدوین اهداف. 5

این مهارت هاي روانی ارتباط نزدیک درونی با هم دارند؛ توسعه یک مهارت به پیشرفت مهـارت                  
  .ندهاي درگیر کمک می ک

  
  استرس

تغییر ناگهانی در عملکرد ارگان هاي داخلی، سرایت یک باکتري یا صداي بلند و حتـی یـک رویـداد                 
این واکـنش غیـر اختـصاصی نـسبت بـه      . شگفت انگیز می تواند دستگاه دفاعی بدن را تحریک نماید   

زا  سـترس شود، ا موقعیت طاقت فرسا را استرس و رویدادي که سبب این تحریک و ایجاد واکنش می       
  .می نامند

نگرانـی، عـدم توانـایی در تـصمیم گیـري، عـدم توانـایی در        : تغییرات روانی حاصل از استرس در فرد     
تمرکز، دو گانگی احساسی، کاهش میزان انرژي روانی، کاهش اعتماد به نفس، از دسـت دادن انگیـزه     

  .مطلوب و خستگی روانی
 

  هاي کنترل استرس روش
یکی از عوامل اصلی بازدارنده اجراي مطلـوب مهـارت هـاي حرکتـی اسـت،      با توجه به اینکه استرس      

وظیفه اصلی مربیان ورزشی یادگیري و اجراي پیشرفته مهارت هاي ورزشی، تشخیص عوامـل ایجـاد             
کننده استرس و افرادي که در معرض اسـترس هـستند، تـدابیر مناسـب و روش هـاي مـؤثري مثـل           

یت هاي اضـطراري را در جهـت کـاهش و کنتـرل اسـترس      آموزش عکس العمل هاي کارآمد در واقع     
  .اتخاذ نمایند

  :روش هاي کنترل استرس در ورزشکاران عبارتند از
  روش کنترل استرس از طریق مهندسی محیطی) 1

  کاهش میزان عدم اطمینان و اعتماد)الف
  کاهش میزان اهمیت نتیجه) ب
  روش کنترل استرس از طریق جسمانی) 2

  ریلاکس تصوري) الف
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  ریلاکس خودگردان جسمی) ب
  ریلاکس پیشرفته) ج
  ریلاکس بیوفیدبکی) د
  روش کنترل استرس از طریق شناختی) 3

  متوقف کردن تفکرات منفی) الف
  ایجاد تفکر اساسی و منطقی) ب
  تلقیح استرس) ج
  صحبت زیرکانه با خود) د

البته استفاده از هر کدام از این روش هاي سه گانه توسط متخصصین در جهت کمک به ورزشـکاران             
براي کاهش استرس آنها، مستلزم شناسایی علائم استرس در سه جنبـه جـسمانی، روانـی و رفتـاري             
بوده و این روش ها براي افرادي که گرفتار استرس هاي بسیار شدید و مـزمن و طـولانی مـدت مـی                  

  . د، قابل استفاده استباشن
 

  نقش ورزش در کاهش اضطراب
نقش درمانی ورزش هایی، مانند شنا در اضـطراب   . امروزه نقش درمانی ورزش بر کسی پوشیده نیست       

  .زدایی و تخلیه نگرانی هاي ناشناخته مورد توجه قرار گرفته است
یـه هیجانـات زایـد بـه     مشاوران از ورزش بوکس و مشت زنی به عنوان روش کم هزینه اي بـراي تخل             

نقـش ورزش کوهنـوردي و دو   . ویـژه در کودکـان و نوجوانـان بزهکـار اسـتفاده درمـانی مـی نماینـد        
  . استقامت در تمرکز بخشی و تقویت اراده، امروزه توجه روان درمانگران را به خود جلب نموده است

 

  کاهش استرس توسط ورزش
ر دسترس عضلات زیاد شده که انـرژي مـازاد بـه      در اثر استرس و عکس العمل طبیعی بدن، انرژي د         

. صورت افزایش فعالیت هاي جسمانی به طور طبیعی در بدن بروز کرده و قابل مـشاهده شـده اسـت                
نظر بدنی آماده اند و تمرینات منظم بدنی انجام می دهند، بهتر و آسانتر از افراد عـادي              افرادي که از  

استرس بـه وجـود مـی     تمرین نوعی آرامش در مقابل. رنددر خود به وجود می آو این عکس العمل را 
. هنگامی که ورزش می کنید، نه تنها بهتر می نگرید بلکه احساس بهتري نیـز پیـدا مـی کنیـد           . آورد
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البته خود ورزش ممکن  است در بعضی از افراد که به قهرمانی فکر می کنند ایجـاد اسـترس بنمایـد         
نوع فعالیـت   .لا باشد نباید به ورزش هاي رقابتی دست بزنید  که در چنین افرادي اگر سطح استرس با       

ورزشی مهم نیست، بسته به سن و علاقه شخصی هر نوع تمرین را می توان به طـور مـنظم شـروع و     
  .ادامه داد، که انواع این فعالیت ها ممکن است هوازي و غیرهوازي باشد

  
  اعتماد به نفس

ه فرد بر اساس ارزش و اهمیتی که براي خـودش قائـل    اعتماد به نفس نوعی احساس عاطفی است، ک       
است، نسبت به خود احساس می کند و طبیعی است که نیاز اصلی و اساسی مـا در زنـدگی، داشـتن          

  .این احساس به صورت مثبت در مورد خودمان می باشد
  

  اعتماد به نفس و ورزش
نیازمند برخورداري اعتمـاد  گونه که مردم جهت کسب آرامش و تداوم حیات در شکلی مطلوب  همان

به نفس و ارزش گذاري واقعی به خویشتن می باشند، در هنگـام اجـراي فعالیـت هـاي ورزشـی نیـز              
بسیاري از قهرمانان ورزشی، مربیـان و دسـت انـدرکاران امـور             . نیازمند کسب اعتماد به نفس هستند     

مـادگی هـاي لازم جـسمانی،    ورزشی عقیده دارند که جهت نیل به موفقیت، در کنار برخـورداري از آ           
کسب آمادگی روانی از عوامل بسیار مؤثر محسوب می گردد و اعتماد به نفس و خودباوري از مهـارت             

  .هاي اصلی آمادگی روانی بشمار می آیند
اعتماد به نفس واقعی، حالت رقابتی یا مقایسه اي نداشته و به صورت نوعی بازنگري به خویـشتن بـه            

 و لایق و داشتن احساس خوب درباره آن متجلی مـی گـردد کـه صـرفاً از راه       عنوان یک فرد با ارزش    
شکست دادن دیگران حاصل نمی گردد، بلکه یک فرد در نتیجه زیـستن بـا اسـتانداردهاي شخـصی       

به عبارتی دیگر مفهوم اعتماد به نفـس در ورزشـکاران   . خود در قالبی صحیح آن را به دست می آورد  
 که می گوید در هنگام برگزاري مسابقه قادر به انجام کامل ان باشـد، بلکـه          این نیست که او هر آنچه     

  .انتظارات واقع گرایانه انجام آن عمل است
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  انرژي روانی
ورزشکاران براي رسیدن به موفقیت و اجراي مطلـوب مهـارت هـاي حرکتـی نیازمنـد برخـورداري از         

روانی به مفهوم سطح معینی از فعالیـت یـا   انرژي   .سطح متعادلی از آمادگی جسمانی و روانی هستند       
انـرژي روانـی،   . تحرك فکري و جسمی و به عبارتی به عنوان اساس و پایه انگیزش بـه کـار مـی رود                   

  .خمیرمایه و نیروي حیاتی کارکردهاي ذهنی می باشد
د، انرژي روانی در عین حال می تواند مثبت یا منفی باشد و لذا احساسات متفاوتی را شامل مـی گـرد     

بطوریکه به هنگام شادي و هیجان تأثیر مثبت و به هنکـام اضـطراب و عـصبانیت تـأثیر منفـی مـی                       
از سوي دیگر بایستی اشاره کرد که فعالیت ها و اعمال مختلـف بـه میـزان متفـاوتی از انـرژي         . گذارد

  .روانی نیازمند می باشد
  

  خستگی
تراحت دارد، هنگامی که تناسب بین نـوع  خستگی اخطار طبیعت است به انسان که بدن او نیاز به اس    

و میزان فعالیت هاي بدنی و ورزشی با جثه و سن فرد رعایت نشود و سایر شرایط لازم و ضـروري بـه    
طور صحیح در نظر گرفته نشود و همچنین هر فعالیت بدنی مستلزم بـه کـاربردن اراده باشـد، همـه                

  .این موارد فرد را خسته می کند
  

   خوابیاثرات ورزش بر بی
بـی خـوابی حـالتی    . تمرینات ورزشی و فعالیت هاي بدنی انسان را براي خواب دلپذیر آماده می کنـد  

است که بسیاري از افراد جامعه از آن رنج می برند و شدت آن به هیجانات روحی و استرس بـستگی                  
  .دارد

  
   روحی و روانی ورزش در کودکان و نوجوانانئلمسا

مربیـان  . ین و شدید باعث دلزدگی کودکان و نوجوانان از ورزش می شودتمرین ها و رقابت هاي سنگ    
  . و والدین باید بدانند که لذت شرکت در مسابقه مهم است، نه برنده شدن به هر قیمت
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  استرس و اضطراب در ورزش
ی مربیان و خانواده می تواند به طور فزاینده اي به اضـطراب رقـابت            فشار بیش از حد از سوي معلمان،      

برخی از افراد صرف نظر از موقعیت براي دچـار شـدن        . البته خلاف آن می تواند صادق باشد       .بیافزاید
این موضوع می تواند بوسیله ژنتیـک و تجربـه تبیـین     .به اضطراب نسبت به دیگران مستعدتر هستند 

ه هاي یادگیري اجتماعی ممکن است خصلت اضطراب را به عنوان مشخـصه اي آموخت ـ             تئوري .شود
نظریه روانکاوي بر اهمیت روابط اولیه خـانواده   .شده از دوران کودکی به وسیله بزرگسالان تبیین کند 

و در واقع ضربه روحی یا گسستگی خانوادگی که فرد تجربه می کند و ممکن است اضـطراب مـزمن                   
تمـالا  اح افرادي که داراي خـصلت اضـطراب جـدایی هـستند،     . تاکید می ورزد ،را در پی داشته باشد    

  .رقابت را به عنوان موقعیت استرس زا درك خواهند کرد
 

  هاي روانی براي زندگی مهارت
آنهایی که عمیقاً به ارزش ورزش معتقدند، اغلب ادعا می کنند ورزش می تواند به جوانـان یـاد دهـد                  

ري مهارت هاي روابـط متقابـل بهت ـ  ه نفس بیشتري داشته باشند و داراي        چگونه رهبر شوند، اتکاي ب    
مربیـان بایـد   . این کیفیات بالقوه حاصل از شرکت کردن در ورزش، خود بخود اتفاق نمی افتـد   . باشند

  .این کیفیات روانی را آموزش دهند و تلقین کنند
  

  بحث و نتیجه گیري
می آید که ورزش به احتمال زیاد وسیله  جمع بندي نهائی یافته ها ونتیجه گیري چنین بر از
می باشد، بنابراین اگر ارتباط فعالیت هاي ورزشی )  جسمانی-روانی ( عمومی ؤثرتري براي سلامتم

به عنوان یک عامل اساسی، با کاهش اضطراب و افسردگی و نیز بهتر شدن سلامت جسمی و 
کارکرد اجتماعی مورد تأیید قرارگیرد، تأثیر شگرفی در دیدگاه روان پزشکان و روان شناسان و 

اگرنشان داده شود که ورزش و فعالیت بدنی باعث کاهش . ند گذاشتمتخصصان تربیت بدنی خواه
و پیشگیري اضطراب و افسردگی می شود، آنگاه روان شناسان و روان پزشکان، ورزش را به عنوان 

و این خود دلیل اهمیت ورزش در . یک عامل درمان براي افراد مضطرب و افسرده توصیه می کنند
ئولین امر از این امر قافل شده، ورزش و تفریحات را از مدارس و جوامع امروزي است که بیشتر مس

در حالی که ورزش به عنوان نوشدارویی براي همه اقشار . نهادهاي علمی و اداري کنار گذاشته اند
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امید است که مسئولین بتوانند با برنامه ریزي هاي مناسب ورزش را در جامعه نهادینه . جامعه است
  .ندازه اي سلامت روانی و بهداشتی جامعه را ارتقا دهند تا حداقل تا ا. کنند
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