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  سيكولوژيك ورزش هوازي پهاي فيزيونوروسازوكاربررسي 
 شناختي روانهايدر درمان اختلال

  
     ∗∗∗∗∗∗∗∗ حمولهمرجان مرداني، ∗∗∗∗احترام ابراهيمي

  
  خلاصه

ولوژيك تغييراتي در نظام رواني و تعادل سيكپثيرات فيزيونوروأورزش هوازي از طريق ت
شناختي  روانهايگذارد كه روندي طبيعي براي درمان برخي اختلالهيجاني افراد بر جاي مي

سيكولوژيك پ فيزيونوروسازوكارهايهدف اين پژوهش بررسي . ي استو حفظ سلامت روان
 مروري است و يوهشاين پژوهش، پژ .شناختي است روانهايورزش هوازي در درمان اختلال

ورزش  .دي از منابع معتبر پژوهشي را مورد بررسي قرار داده استهاي متعدنتايج پژوهش
هوازي از طريق ايجاد تغييرات فيزيولوژيك و نورولوژيك از قبيل افزايش حجم دروني و 

اي قلب، كاهش تعداد ضربان قلب در حالت استراحت، افزايش اكسيژن رساني به حجم ضربه
هاي بدن، افزايش سوخت و ساز بدن، كاهش ترشح آدرنالين و افزايش اندورفين موجب لسلو

ادراك افزايش : برخي از اين تغييرات عبارتند از. گرددشناختي در افراد ميتغييرات مثبت روان
برانگيختگي كاهش اش به هنگام مواجهه با استرس، كيژيهاي فيزيولوكنترل فرد بر واكنش

احساس دست دادن هاي مقابله يا گريز، تن و فشار رواني در هنگام موقعيناشي از هيجا
 مثبت براي هاين هيجادر نتيجه به كار بردنو  تانعطاف پذيري و خلاقيافزايش سرخوشي، 

كارهاي  از راه و استفاده پر استرسهايههبازگشت و پيدا كردن معناي مثبت در هنگام مواج
يندهاي روان شناختي اتوان براي درمان غير اختصاصي فرهوازي مياز ورزش . ؤثرّاي ممقابله

شناختي مرسوم براي آنها چندان نيز درمان اختصاصي بيماراني كه مداخلات روان اجتماعي و
 .خوشايند نيست، استفاده نمود

سيكولوژيك، پفيزيونوروسازوكارهاي  رفتار ورزشي منظم هوازي، : كليديهايهواژ
  .شناختي روانهاي اختلال

                                         
  كارشناس ارشد روان شناسي عمومي ∗

  كارشناسي ارشد روان پرستاري ∗∗
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مه مقد  
شناختي  روانهايبراي درمان برخي اختلال پژوهشگران  از سويكارهايي كه مكرراًيكي از راه

هاي ورزشي منظم از نوع هوازي است تشود، انجام فعاليو حفظ سلامت روان توصيه مي
راي ت بدني دات ورزشي منظم فعاليفعالي). 2004 و همكاران،، آتلانتيس 2001 سالمون،(

ت تكرار دارد و معمولاًساختار است كه به طور هفتگي قابليروز در 5 تا 2 دست كمت  به مد 
اين ).1382 گاييني و رجبي، (گيرد نيم تا يك ساعت انجام ميدست كمت هفته و هر بار به مد 

اب  دو ماه تداوم داشته باشند تا به عنوان رفتار ورزشي منظم به حسدست كمها بايد تفعالي
 ت نسبتاًط و مدت متوسهاي ورزشي از نوع هوازي با شدتفعالي). 1379ترتيبيان، ( آيند

- ال ميد و سيستم دستگاه هوازي و گردش خون را فعنگيرطولاني و به طور منظم انجام مي

، 1374 حسيني و كماسي،( شودهاي بدن اكسيژن زيادي فراهم مي در نتيجه براي سلول؛كنند
نوع ورزشي كه بتواند بين مقدار اكسيژن دريافتي و مصرفي، موازنه برقرار كند،  هر .)52ص
ورزش هوازي  روي، دوچرخه سواري و شناي آرامهاي بدني، پياده دويدن آرام، نرمشانندم

ت نظير فوتبال، واليبال، بسكتبال نيازمند آمادگي جسماني مد هاي درازهمچنين ورزش. است
 هاي دراز هوازي جزء لاينفك ورزشهاي و تمرينهستند هوازي هايمناسب و انجام تمرين

1369، كوپر، 1382گاييني و رجبي، ( ندوشميمحسوب ت مد.(  
ورزشي منظم هوازي در درمان   رفتارد آثار مثبت رواني متعدهايهنتايج مطالع

گار و سطح مقابله ناساز. ندارا نشان دادهحفظ سلامت روان   و شناختي روانهاي اختلال
 دهداي با افسردگي مرتبط است و ورزش افسردگي را كاهش ميورزش كمتر به طور عمده

يك سوم افرادي ). 2001، سالمون، 2004، آتلانتيس و همكاران، 2003كريستين و همكاران، (
 بهتر بر بسياركنند، كنند، نسبت به آنهايي كه كمتر ورزش ميكه به طور منظم ورزش مي

دهند و كمتر دچار شوند، اعتماد به نفس بيشتري نشان مي فشارآور چيره ميرويدادهاي
ورزشي هاي تمرين). 2004تام و اسپليج، ؛ نقل از 1991براون و هوگان، ( شوندافسردگي مي

؛ نقل از 1990پريير و همكاران، ( ندنكجسم و روان را در برابر اثرات مضر استرس حفاظت مي
هي هاي منظم تمرين هوازي، به طور قابل توج برنامه).2001مون،  سال،1380عسگري زاده، 

، رايكلين و 1380؛ نقل از عسگري زاده، 1993بلس،  نورول و( دناضطراب را كاهش مي ده
 برنامه ورزشي ).2001، سالمون، 1379؛ نقل از فاضل بخششي، 1373، خلجي، 1987موركان، 

كونياك و ( دهدهاي مختلف نژادي كاهش ميا زمينه جوان، بةمنظم، افسردگي را در زنان حامل
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دهد ورزش، افسردگي و اضطراب را كاهش مي). 1380؛ نقل از عسگري زاده، 1994گريفين، 
، لانگ، 1994، كانبوي، 1993هاچر، ( بخشدبهبود مي ت نفس و تصوير بدني راو خُلق، عزّ

 تام و اسپليج،؛ نقل از 1998كاران، ، اسكالي و هم1998، پينتو و همكاران، 1988، لانگ، 1984
مردان و زنان از سوي ت بدني انجام فعالي ).1380؛ نقل از عسگري زاده، 1992، هينكل، 2004

راسكانن ( شود، موجب كاهش افسردگي آنها مي)سال97 تا 66سنين( ساكن در آسايشگاه پيران
ها افسردگيشان ه غير دوندهدوندگان نسبت ب). 1380؛ نقل از عسگري زاده، 1994و پاركاتي، 
زنان ). 1380؛ نقل از عسگري زاده، 1981، ژوستينگ،1980ويلسون و همكاران، ( كمتراست

 دهندمينشان افسردگي كاهش پردازند،  منظم هوازي ميهايمبتلا به افسردگي كه به تمرين
هوازي در ورزش ). 1368، هاشم پور، 1379؛ نقل از فاضل بخششي، 1983دوين و همكاران، (

انجام ). 1379فاضل بخششي، (است ر مؤثّنيز ارتقاي سلامت روان معتادان به مواد مخدر 
؛ نقل از 1374مهدي نژاد، (  هوازي در كاهش ميزان افسردگي نوجوانان اثر داردهايتمرين

سلامت رواني ). 1383؛ نقل از اكبرزاده، 1380، اكبرزاده و شهرياري، 1379فاضل بخششي، 
 دانشجوي ورزشكار بهتر از سلامت روان دختران دانشجوي غير ورزشكار استدختران 

ت هيجاني، مقابلة مسأله مدار و ميزان خلاقي). 1379؛ نقل از فاضل بخششي، 1376حداد، (
مقابلة اجتنابي دختران دانشجوي ورزشكار بيشتر از دختران دانشجوي غير ورزشكار است و 

  دختران كمتر از دختران دانشجوي غير ورزشكار استميزان اختلال رواني نيز در اين
 ورزش براي كاهش ص گرديد حقيقتاًدر يك پژوهش فراتحليل مشخّ). 1384ابراهيمي، (

در پژوهش  ).1379؛ نقل از فاضل بخششي، 1993نورث و همكاران، ( ر استافسردگي مؤثّ
-پردازند، به عوامل تنشهاي هوازي ميص گرديد، افرادي كه به ورزش مشخّيفراتحليل ديگر

از تر به وضع طبيعي بزا، سريعدادند و پس از يك تجربه تنششناختي كمتر پاسخ ميزاي روان
بررسي علل مفيد بودن ورزش هوازي در ). 1991؛ نقل از پيتز، 1987كروز و لاندر،(ردند گمي

 بررسي است و اين شناختي و حفظ سلامت روان از ابعاد مختلفي قابل روانهايدرمان اختلال
   .سيكولوژيك آن پرداخته استپپژوهش به مرور علل فيزيونورو

  روش 
 پژوهش در زمينه آثار مثبت رواني رفتار ورزشي 30به نتايج بيش از مروري اين پژوهش در 

 علل ةهاي مربوطه در زمين پژوهش و تبيين10منظم هوازي اشاره شده است و بيش از 
  .ر مثبت رواني رفتار ورزشي منظم هوازي را توضيح داده استسيكولوژيك آثاپفيزيونورو
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  نتايج
 كه برخي از تغييرات ه مختلف را بر آن داشتپژوهشگرانآثار مثبت رواني ورزش هوازي، 

سيكولوژيك ورزش هوازي را مورد بررسي قرار دهند و به نتايجي در اين زمينه پفيزيونورو
ت هوازي، پس از هر فعالي: ين شرح استه اهشگران بهاي برخي از اين پژويافته. دست يابند

شود در حالت آيد كه موجب ميوجود ميه اي قلب بافزايشي در حجم دروني و حجم ضربه
در پي آن تعداد . گيردهاي بدن با ضربان قلب كمتري انجام رساني به سلولاستراحت، خون

هيجان و فشار رواني به آهستگي هاي بدني و همچنين بروز تضربان قلب در مواقع فعالي
تر و خودمدارتر با فشار رواني مقابله ست كه شخص آرام اكند و نشانگر آنافزايش پيدا مي

لازم به توضيح است كه . شود نيز ميغدد آدرنالت موجب كاهش ترشح اين وضعي. كندمي
افزايش ... ب و هاي هيجاني ترس، اضطراتعداد ضربان قلب به طور طبيعي در پاسخ به حالت

هاي مقابله يا گريز است ت در موقعيغدد آدرنالاين فزوني ناشي از افزايش ترشح . كندپيدا مي
ك، ممكن است تعداد ضربان قلب او را به فراسوي كه در فرد غير ورزشكار و كم تحرّ

هايهمچنين انجام ورزش.  شوديي مرگ و قلبي و يا حتّةتش برساند و منجر به حملظرفي 
 از اين روهاي بدن قرار گيرد، شود اكسيژن به مقدار فراوان در اختيار سلولهوازي موجب مي

كند و اين فزوني سوخت و ساز نيز سبب كاهش ترشح سوخت و ساز بدن افزايش پيدا مي
نيز ورزش برخي از عواقب وپيامدهاي جسماني استرس را ). 1369كوپر، (د گردآدرنالين مي
بنابراين . كنداي براي خروج فشار و بحران مربوط به استرس فراهم ميوزنهدهد و ركاهش مي

 كنترل زياد به افراد حس شود كه روند چيره شدن بهبود يابد ويك برنامه ورزشي موجب مي
تفاوت بين انگيختگي ناشي از ). 1380؛ نقل از عسگري زاده، 1990پريير و همكاران، ( دهدمي

 ناشي از فشار رواني در اين است كه انگيختگي ورزش هوازي، ورزش هوازي و انگيختگي
كه انگيختگي فشار رواني غير ارادي است، ظاهراً وقتي شخص روي  ارادي است، در حالي

نيز دهي فيزيولوژيكي را اش كنترل زيادي دارد،  فرصت غلبه كردن و كنترل پاسخانگيختگي
هايي از آرامش كامل را به همراه ، هميشه دورهعلاوه انگيختگي ناشي از ورزش هوازيه ب .ددار

مك كن وهولمز، ( كنداش تقويت مي فيزيولوژيكيهايبر واكنشرا دارد كه ادراك كنترل فرد 
ل و انعطاف پذيري در يند تحماگيري فرتربيت ورزشي باعث شكل). 1997؛ نقل ازريو، 1984

 اجتنابي ةش را به عنوان راهبرد مقابل پژوهشگران ورز.)2001سالمون، ( شودبرابر استرس مي
ه بسياري از پژوهشگران عقيده دارند مقابله اجتنابي با ناسازگاري البتّ. كنندمعرفي مي
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 ،1982، موس و بيلينگز، 1989، پتر سون، 1985سالز و فلتچر، (  شناختي رابطه دارد روان
 برخي از اما). 1380، حكمت پور و 1382  جعفر نژاد،؛ نقل از1986فولكمن و لازاروس، 

داشته هم ت ت و دراز مدتواند اثر مثبت كوتاه مدمعتقدند راهبرد غلبه اجتنابي ميپژوهشگران 
ت بخش هاي سرگرم كننده و لذّتشود كه فعاليت هنگامي نمايان مياثر مثبت كوتاه مد. باشد
 يك محافظ رواني عمل ، بنابراين به عنوانگرددرها   از فشار رواني فرد موقتاًكنند كمك
ين ه ا، ببيابدتري  ساختار يافته تا فرد راه حلّسازدكند و علاوه بر اين، فرصتي فراهم مي مي

؛ نقل از جعفر 1996وايندل و وايندل، ( تواند داشته باشدت هم ميترتيب اثر مثبت دراز مد
اي اجتنابي در زمرة هتت خواهد داشت كه فعاليها در صورتي صحنياين تبي). 1382نژاد، 

ص  سالم است؛ مشخّيكه رفتار ورزشي رفتار در تبيين اين. دنرفتارهاي سالم به حساب آي
اي رترين راهبرد مقابلهد مؤثّهستنهايي كه در كنترل فرد گرديده ورزش جسمي در بين روش

لق، شامل اي براي بهبود خُهاي مقابلهترين روشقي موفّ و به طور كلّاستبراي تغيير خُلق 
تاير و همكاران، ( هي همراه باشدهايي است كه انجام آنها با صرف انرژي قابل توجروش
هاي  ورزشي هوازي، توليد انتقال دهندههاي تمرينهمچنين ).1383اكبرزاده، ؛ نقل از 1994

اندورفين به طور مستقيم مشكلات . دندهعصبي بالا برنده خلُق نظير اندورفين را افزايش مي
صان رواني در سراسر دنيا، تمرين ست بسياري از متخص اهاسال. دهدرواني را كاهش مي
ها، ميزان اندورفين در بعضي افسردگي. داننداي استاندارد براي افسردگي ميورزشي را معالجه

هاي افزايش دهنده ميزان آيد، در چنين مواردي، تمرينبه طور غير طبيعي بسيار پايين مي
ت ادامه هاي هوازي در دراز مددر صورتي كه تمرين. ندسته بسيار مفيد و كارساز اندورفين
شود تغييرات مثبتي در ند، تغييرات احساسي مثبت ناشي از ترشح اندورفين سبب مينپيدا ك
 دشو ايجاد در ويرواني متعادلي گرديده و وضعيت ت فرد ايجاد ها، رفتارها و شخصيهيجان

  ).1369 ،كوپر(
  گيري و نتيجهبحث

ورزش با ايجاد برانگيختگي ارادي و ايجاد خلق مثبت در فرد، موجب احساس كنترل فرد بر 
به نحوي كه ). 1997؛ نقل ازريو، 1984مك كن وهولمز، ( شوداش ميهاي فيزيولوژيكيواكنش

ري ؛ نقل از عسگ1990پريير و همكاران، ( بخشدروند چيره شدن بر استرس را در او بهبود مي
 براي بازگشت يمثبتهاي شود افراد هيجانشناختي باعث ميانعطاف پذيري روان ).1380زاده، 

از نظر شناختي، ابراز . كار ببرنده و پيدا كردن معناي مثبت در هنگام مواجهات پر استرس ب
مان لاعات را سازها ببينند، اطّاي بين ايدهشود افراد پيوندهاي تازهمثبت باعث ميهاي هيجان
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ت ناشي از اين خلاقي. هاي جديدي براي مشكل خَلق كنند و يكپارچه سازند و راه حلهداد
 بخشدهاي مختلف، بهبود و ارتقا ميت، آمادگي فرد را براي درگير شدن در فعاليهاهيجان

ت ايجاد  مثبت در افكار اولويهايهيجان). 1383 سوري نژاد، ؛ نقل از2001،هاركر و كلتنر(
ت را نمايند و خلاقيله خلق ميأ مسهاي مختلف حلّدهند، ديدگاهنند، حافظه را شكل ميكمي

خُلق مثبت و در پي آن انعطاف  )1383؛ نقل از اكبرزاده، 1999سالووي، ( بخشندسهولت مي
لاعات، شود فرد بهتر از ساير افراد به يكپارچه كردن اطّشناختي موجب ميپذيري روان

آيسن و ( ل، تمايل داشته باشديها و حل كردن خلاق مساكحرّان متشخيص ارتباط مي
به عبارتي خلق ) 2003؛ نقل از ونگ و همكاران، 1990، موراي و همكاران، 1987همكاران، 

آيسن و (دهد، ارتباط دارد ت را افزايش ميشناختي كه خلاقيمثبت با انعطاف پذيري روان
 عقيده دارند پژوهشگرانبرخي ). 2004، تاگد، 2003، ؛ نقل از ونگ وهمكاران1987همكاران، 

ي ايجاد گردد و حالت ذهني خاصلاعات ميخلق شاد موجب تغيير در الگوي پردازش اطّ
ر كند يا تفكّ شهودي فكر مييدر اين وضعيت فرد به طريق. ت لازم استكند كه براي خلاقي مي

توان نتيجه گرفت مي). 1383اكبرزاده، (  جديدي بسازدهايبخشد، تا ارتباطخود را وسعت مي
ه  و بشودرفتاري فرد  هاي پاسخهاي هيجاني و نهايتاًت در پاسخخلاقيموجب  تواندورزش مي

فرانكل ورزش را به . شناختي را پيش بيني كندوسيله افزايش در بهزيستي و سلامت رواناين 
. كندكند، قلمداد ميدل حياتي را نفي مياي انساني و معتبر كه نظريه انگيزشيِ تعاعنوان پديده

. كندها، تلاش ميدر نظريه تعادل حياتي عقيده بر اين است كه انسان به قصد كاهش تنش
معتقد است بشر تنشي را كه جامعة مرفه، او را از آن محروم كرده است، به ) 1371(فرانكل 

در حقيقت من ورزش را به " :كندهاي ورزشي خَلق ميتطور مصنوعي از طريق انجام فعالي
او همچنين ديدگاهي كه ورزش را وسيله ). 65ص( "كنمي ميعنوان رياضت جديد  دنيوي تلقّ

-ن وسيله فرد از تنشه ايداند، تا بهاي پرخاشگرانه ميها و غرايز و از جمله تكانهارضاي سائق

سان موجودي است كه در ان": كند ها و غرايز رهايي يابد، نفي مي سائقناشي ازهاي دروني 
 ورزش براي هاي ديگر است و مسلماًق بخشيدن و مواجه شدن با انسانپي معنايي براي تحقّ

 او بيش از يك وسيله صرف براي ارضاي غرايز و سوائق پرخاشگري و جنسي او هستند
 توان از ورزش بهشناسي باليني، ميكند در حوزه روانپيشنهاد مي) 2001( سالمون). 67ص(

او . دكراجتماعي استفاده  -شناختييندهاي روانا براي درمان غير اختصاصي فريعنوان ابزار
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 اختصاصي براي بيماراني كه مداخلات يكند از ورزش به عنوان درمانهمچنين پيشنهاد مي
  .شناختي مرسوم براي آنها كمتر خوشايند است استفاده گرددروان
  منابع 

ت هاي مقابله با فشار رواني، خلاقيمقايسه رابطه سبك  و، بررسي)1384 (ا. ابراهيمي -
نامه كارشناسي هيجاني و سلامت روان در دختران دانشجوي ورزشكار و غير ورزشكار، پايان

  .شناسي و علوم تربيتي دانشكده روان،م تهران دانشگاه تربيت معلّ، تهران،ارشد
  .  انتشارات فارابي، تهران،)لوي و ديگرانديدگاه سا( هوش هيجاني). 1383( اكبرزاده، نسرين -
در ) مركزي و محيطي( هاي فيزيولوژيكسازگاري). 1379( شريف رحيم. ترتيبيان، بختيار -

 . غ- انتشارات جهاد دانشگاهي واحد آ، تهران،ورزش

سلامت  اي وهاي مقابلهبررسي رابطه بين پنج عامل بزرگ، سبك). 1382(جعفرنژاد، پروين  -
كارشناسي   پايان نامه تحصيلي،مناختي در دانشجويان كارشناسي دانشگاه تربيت معلّشروان
  .شناسي و علوم تربيتي دانشكده روان،مدانشگاه تربيت معلّ.  تهران،ارشد
 ،)هاي كاربردي در ورزشتمرين( آمادگي جسماني). 1374(  پرويز،كماسي. حسيني، زهرا -

انتشارت سمت، تهران،لچاپ او . 

هاي مقابله با آن در بررسي رابطه ميان فشار رواني و شيوه). 1380( كمت پور، اكبرح -
 پايان ،1379-80هاي دولتي تهران در سال تحصيلي دانشجويان شهرستاني و تهراني دانشگاه

 . دانشكده روان شناسي و علوم تربيتي،م دانشگاه تربيت معلّ، تهران،نامه كارشناسي ارشد

 مؤسسه ،دي، تهراند محمترجمه يحيي سي، انگيزش و هيجان). 1997(ل ريو، جان مارشا -
 . نشر ويرايش

هاي ابراز هيجان با خود پنداره مثبت بررسي ارتباط بين سبك). 1383( سوري نژاد، نرگس -
 پايان ،ومنفي دانشجويان دختر دانشكده روان شناسي و علوم تربيتي دانشگاه علامه طباطبايي

 دانشكده روان شناسي و علوم ، دانشگاه علامه طباطبايي، تهران،رشناسي ارشدنامه تحصيلي كا
 .تربيتي

 هوازي، روان درمان شناختي و روان هايثير تمرينأمقايسه ت). 1380( ري زاده، قاسمگعس -
 پايان نامه ،درماني شناختي، ورزش در كاهش فشار خون اساسي در مردان ميانسال شهر تهران

 . دانشكده روان شناسي و علوم تربيتي،دانشگاه علامه طباطبايي ، تهران،دكترا
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بر  )ورزش هوازي(ثير يك برنامه منتخب ورزشي أت). 1379(فاضل بخششي، محمود  -
 پايان نامه تحصيلي ،ن زندان مركزي استان سيستان وبلوچستاناسلامت روان در معتاد

 . روان شناسي و علوم تربيتي دانشكده،م دانشگاه تربيت معلّ، تهران،كارشناسي ارشد

 ترجمه ،"شناسي و انسان گراييروان"فرياد ناشنيده براي معني . )1371 (ويكتور، فرانكل -
 .67 و ص65 نشر يادآوران؛ ص، تهران، علي علوي نيا،مصطفي تبريزي

 ،ترجمه حسيني و كماسي، )ورزش درماني( هاي هوازيمرينت). 1369( كوپر، كنت هاردي -
 .ي المپيك جمهوري اسلامي ايراننتشارات كميتة ملّ ا،تهران

 . انتشارات سمت، تهران،آمادگي جسماني). 1382( رجبي، حميد. گائيني، عباسعلي -

 پايان نامه كارشناسي ،بررسي ارتباط ورزش با افسردگي بانوان). 1368( هاشم پور، زهرا -
  .سي و علوم تربيتي دانشكده روان شنا، دانشگاه علامه طباطبايي، تهران،ارشد
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