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 مقدمه 
 

پیشرفت شیوه امروزه  و  به وضوح، سبک  فناوري،  در  از  هاي گسترده  بسیاري  زندگی  ي 
جوامع بشري را تحت تأثیر خود قرار داده است که نمود این امر در کشورهاي صنعتی  

میمشخص قابل  تر  کاهش  جهان،  آینده  در  انرژي  بحران  شدن  پدیدار  علیرغم  باشد. 
فعالیتملاحظه افراد جامعه، به علت پدیدار شدن ماشین و  اي در  بدنی  هاي حرکتی و 

جایگزینی رفاه و کم تحرکی به جاي تلاش و کوشش بدنی، رخ داده است. مردم روز به  
بی بیشتر  و  بیشتر  و  روز  اندک  فراغت  اوقات  در  فقط  افراد  از  بسیاري  و  شده  تحرک 

فعالیت انجام  امكان  خود،  میمحدود  پیدا  را  ورزشی  و  حرکتی  و   کنند هاي  )مددي 
 (.  1369نیرومند، 

هاي بدنی در درمان مشكلات روانی و بهبود  در دهه اخیر به نقشی که ورزش و فعالیت
ها فوایدي که در  در یكی از پژوهش .کند توجه بیشتري شده استسلامت روانی بازي می

نتیجه تغییرات فیزیولوژیكی در طول ورزش مستند شده است شامل بهبود وضع روانی و  
می بیان  پژوهش  این  همچنین  است.  افسردگی  و  اضطراب  کنترل  و  خُوي  و  کند خلق 

فرهنگی و روانی برخاسته از ورزش و فعالیت فیزیكی فواید سلامت   -تغییرات اجتماعی
 (.   2010روانی با ارزشی را به همراه دارد )کارلس و داگلاس، 

از مجموعه فعالیت  "فعالیت بدنی"  هایی که موجب ورزیده شدن بدن و  عبارت است 
یابد و او  شود و بدین وسیله جمال و زیبایی در وجود آدمی توسعه میحرکات آدمی می

می نزدیک  مطلق  زیبایی  به  یک  را  فوق  تعریف  که  نمود  اذعان  بایستی  البته  که  کند. 
باشد؛ بنابراین،  ي انواع فعالیتهاي بدنی ، تفریحی رقابتی میمفهوم کلی و فراگیر از همه 

می  1ژرژمانیان ورزش  تعریف  در  در  فرانسوي  اشتغال  و  فعالیت  از  عبارت  ورزش  گوید: 
هاست و در عین حال  ساعات بیكاري است که جنبه حرکات در آن، بیش از سایر جنبه

 
1 - Georrge Manian 
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هایی را در برگیرد که دال بر  تواند حرکات و فعالیتفعالیتی است مربوط به بازي که می
این لذا  است.  کاري  دادن  فعالیتانجام  رقابتگونه  به صورت  که  میها  انجام  شود،  انگیز 
اي نیز تبدیل شود  اي است و امكان دارد به فعالیت حرفهداراي دستورالعمل و قواعد ویژه

 (.  1384)شعبانی بهار، 

آموزشی   ارتقاي آن در دوران    " مدرسه "نظام  و  آموزش سلامت  بسیار مهمی در  نقش 
آموزان، نگرش، مهارت و  کند و باعث بهبود شخصیت دانشکودکی و بعد از آن ایفا می 

هاي  شود. آموزش براي افزایش شرکت نوجوانان و جوانان در فعالیتنیز آگاهی آنان می
است  سلامت  در  مؤثر  رفتارهاي  ارتقاي  از  حمایت  مهم  راهكارهاي  از  یكی  جسمانی، 

 (.  1371)آزرمی، 

  ( همكاران  تونزو  باور  آموزش 1371به  گسترده  انتقال  در  اساسی  بستري  مدارس   ،)
 (.  1371کنند )تابشیان، سلامت فراهم می 

 براي ورزشی فعالیت که بود این بر عمومی تصور قبلاً ،روانی سلامت و ورزش  زمینة در

 سلامت  بر  علاوه ورزش  که شده توجه  امر این بر  امروزه است. مفید  جسمانی سلامت

ورزش  نیز روانیسلامت ارتقاي در جسمانی، است.   روانی سلامت در مهمی نقش مؤثر 

 " سلامتی رمز تحرك"1جهانی بهداشت سازمان شعار 2002 سال در که طوري به دارد،

   .(2005بود )لاندرس،

زمینه بلكه  است  مؤثر  سلامت  بهبود  در  تنها  نه  سلامت  ابعاد  به  نیز  توجه  مساعدي  ي 
نهفته فراهم می استعدادهاي  از  1382فر )آورد. چنانكه میلانیبراي شكوفایی  نقل  به   ،)

کند سلامت روان عبارت است از: اینكه فرد چه احساسی  و همكارانش بیان می  2لوینسن
نسبت به خود، دنیاي اطراف محل زندگی اطرافیان، مخصوصاً با توجه به مسئولیتش در  
مقابل دیگران، چگونگی سازش وي درباره خود و شناخت موقعیت مكانی و زمانی خویش  

پذیري به قضاوت عادلانه و  دارد. اکثریت روان پزشكان توانایی سازش با محیط، انعطاف
محرومیت با  مواجهه  در  فشارمنطقی  و  میها  روان  تعادل  و  سلامت  ملاک  را  دانند ها 

 (.  1382فر،)میلانی 

آنجا که   نبودهاز  رفتار  به تشریح علل اختلالات  فقط منحصر  روان  بلكه    ،هدف سلامت 

 
1- World Heath organization 
2- Louensen 
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م و نرمال و نیز درمان اختلالات الهدف آن به وجود آمدن عواملی که مكمل زندگی س 
-می   به طور کلی  است.  هاي شدید روانیجزیی رفتار به منظور جلوگیري از وقوع بیماري 

   (. 1382،)شاملو است "پیشگیري "روان  لامتهدف س توان گفت 

آموزان با  روانی و ابعاد آن در دانشبنابراین لازم است تحقیقات در زمینه ارتباط سلامت
ورزش بخصوص در سنین نوجوانی، در اولویت خاصی قرار گیرد، تا شاید از این رهگذر  

سازان کشور کمكی هر چند کوچک ارائه  بتوان به ارتقاي سطح بهداشت روانی این آینده
نمود.  





 

 

 

 

 فصل اول

 سلامت روان

 مفهوم سلامت روان

  پیش از پرداختن به تعریف سلامتی روانی لازم است به یک نكته اشاره نماییم. سه واژه 
»بهداشت روانی« و»سلامت روانی« و » بهزیستی روانی« اگر چه داراي معانی متفاوتی  

، ترجمه  1988،  2و پاور   1روند )هرشنسنهستند، ولی در مواردي بجاي یكدیگر به کار می
 (.  1374منشی طوسی، 

 قدمتی که است انسان پیچیده دنیاي  مورد بحث همواره و ضروري مفاهیم از یكی سلامت

 و مشكل  آن تعریف که باشد می زندگی از  کیفیتی سلامتی  .دارد وي بلنداي هستی به
 ارائه سلامت مفهوم از متعددي تعاریف متخصصان  .باشد می سخت نیز آن گیرياندازه

 زندگی سبک انتخاب و خود وجود درقبال مسؤولیت مشترک طوربه آنها همه اما اند کرده

 فرد توان به حداکثر رساندن هدف با آنها همه و  اند داده قرار خود مباحث سرلوحه  را سالم

 .دارند  توجه زیستن بهتر براي

 و شناخته شده ما براي سلامتی کلمه هرچند  دارد وجود متعددي  معانی سلامتی براي
 مختلف  مردم براي و نیست آسان  آن تعریف وجود این با است، مفهوم مشخص داراي

مقدس  و تندرستی عیب بودن،بی  کامل بودن، سلامتی معناي لغوي  .دارد متفاوتی معناي
 جسم  نه تنهایی به انسان زیرا یابد،می روانی معنا و جسمانی بُعد  در سلامت است. بودن

 به اجتماع محیط  در چون انسان لذا باشد.می عنصر دو  این از تلفیقی  بلكه روان،  نه و است

-می  قرار بیولوژیكی گوناگون  و اجتماعی عوامل معرض در پیوسته اجتماع  در و برد می سر
سلامت  حفظ  اهمیت از مردم اغلب است. روانی سلامت در  اختلال آن نتیجه  گیرد،

 
1 - Hershenson 
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