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سعدی سامی
مربی ورزش مدارس شهرستان مریوان، استان کردستان

بررسـی تحقیقات نشـان می دهد که شـرکت منظم در 
فعالیت های ورزشـی به کاهش جدی میزان وسوسه و میل به 

مصرف مواد مخدر منجر شده است.

کلیدواژه هـا: اعتیـاد، ورزش، مواد مخدر، دانشـجویان، 
تنیدگی

مقدمه

اعتیاد یکی از مشکلات اساسی جامعه است، مشکلی که 
میلیون ها زندگی را ویران کرده است و سرمایه های کلان ملی 
ــی از آن می کند.  را صرف هزینة مبارزه، درمان و صدمات ناش
ــراد به مصرف مواد روی می آورند  ــر روز تعداد زیادتری از اف ه
ــای بدنی، روانی، فرهنگی، خانوادگی، اقتصادی و  و به پیامده
ــور ما به دلایل فرهنگی، برخی  اجتماعی دچار می شوند. کش
ــی )هم جواری  ــت و موقعیت  خاص جغرافیای باورهای نادرس
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به کشیدن سیگار نشان داد که تمرین وسیله ای غیر دارویی 
ــیگار باید مورد توجه  ــیدن س و مؤثر در مهار افراد برای کش
ــمان )2006( مکانیسم پیامدهای مفید  قرار بگیرد )6(. دیش
ــه اعتیاد را مبهم می داند.  ــر کناره گیری از گرایش ب ورزش ب
ــباهت های زیادی  ــده است که بین ورزش ش ــان داده ش نش
ــذاری روی  ــأله اثرگ ــیدن در مس ــیگار کش با س
ــتم مرکزی عصبی و فرایند  تحریک سیس
ــتی مغز وجود  ــناختی زیس عصب ش
ــور  تیل ــق  تحقی ــج  نتای  .)7( دارد 
ــر تمرین  ــوان »اث ــا عن )2008( ب
روی عملکرد شناختی و تمایل به 
کشیدن سیگار بعد از ترك موقتی 
ــه تمرین  ــان داد ک ــیگار« نش س
ــدن  ــیگاری ش گرایش افراد به س
ــد )8(. ماگدالینا  ــش می ده را کاه
ــی تأثیر یک جلسه راه  )2003( با بررس
ــیگار کشیدن پس  رفتن روی تمایل افراد به س
ــن روی تردمیل  ــان داد که راه رفت ــت از آن نش از محرومی
ــریعی روی بی تمایلی افراد به سیگار کشیدن  اثر مثبت و س
داشته است )9(. نتایج تحقیق جیمز و همکاران )2007( نیز 
کاهش معنی دار نشانه های ترك دارو و تمایل به سیگار را در 

طول و پس از تمرینات نشان داد )10(.
با توجه به تحقیقات صورت گرفته، حال این پرسش پیش 
می آید که چرا ورزش چنین تأثیر مؤثری حتی در کوتاه مدت 
ــان داد که فعالیت  ــج تحقیق لیندوال )2004( نش دارد. نتای
بدنی فوائد روانی، جسمانی و اجتماعی دارد. همچنین ورزش 
و تمرین بدنی پتانسیل تأثیرگذاری بر خود ادراکی ها، به ویژه 
خود ادراکی بدنی را داراست؛ در نتیجه افرادی که در ورزش و 
فعالیت های جسمانی شرکت می کنند، احساس بهتر، اضطراب 

کمتر و نشاط بیش تر دارند )11(.

نتیجه گیری
ــان و سریع افراد به مواد مخدر،  با توجه به دسترسی آس
ــا در کنار روش های  ــن و به صرفه ترین روش ه ــی از بهتری یک
تبلیغاتی و رسانه ای دیگر برای منع و جلوگیری از افراد جامعه 

تنیدگی و نبود 
مهارت های مقابله ای 
مناسب و وضعیت 

سلامت روانی نامناسب 
از علل روی آوردن به 

اعتیاد است

ــورهای بزرگ تولید کنندة مواد افیونی(  ــتان از کش با افغانس
ــه اعتیاد را  ــرای روی آوردن جوانان ب ــبی را ب ــرایط مناس ش
داراست. در زمینة علل اعتیاد و بازگشت به آن پس از درمان، 
ــناختی بررسی های گوناگونی صورت گرفته  از دیدگاه روان ش

ــت. تنیدگی یکی از عواملی است که در تحقیقات به  اس
آن بسیار اشاره شده است )1(. امروزه، تنیدگی 

ــی از زندگی آدمی شمرده می شود و  بخش
اجتناب ناپذیر است. بررسی های یاد شده 

دربارة تنیدگی بر این نکته تأکید دارند 
ــار را با خطر  ــلامت رفت ــه آنچه س ک
روبه رو می کند، خودتنیدگی نیست، 
ــرد از تنیدگی  ــیوة ارزیابی ف بلکه ش
ــت )2(.  و روش های مقابله با آن اس
ــای مقابله ای  ــن رو، اگر تلاش ه از ای

ــازگارانه  فرد از نوع مؤثر، باکفایت و س
ــمار  ــارزا به ش ــد، تنیدگی کمتر فش باش

ــه آن نیز در جهت کاهش  ــی رود و واکنش ب م
ــبک یا الگوی  ــت. همچنین، اگر س ــای منفی آن اس پیامده
ــا تنیدگی را مهار  ــد، نه تنه ــازگارانه و ناکافی باش مقابله، ناس
ــمار می آید  ــار به ش نمی کند، بلکه خود این واکنش منبع فش
و تحمل اوضاع را سخت تر می کند. زیرا توانایی مقابله کارآمد 
می تواند تنیدگی های کنونی، آینده و نشانه های آسیب شناسی 
روانی را کاهش دهد )3(. یکی از الگوهای مداخله ای برجسته 
ــان اعتیاد، عدم تمایل و پیش گیری از عود برنامه های  در درم
ــارهای درونی و  ــت که افراد را به رویارویی با فش ــی اس ورزش
ــتیابی به احساس شادکامی یا فرار از احساسات  بیرونی و دس

عاطفی منفی ترغیب و تشویق می کند. 
ــواد دیگری چون  ــن با مصرف م ــیگار همچنی مصرف س
کوکائین، هروئین، حشیش و الکل همراه بوده است )4(. نتایج 
ــون و دیگران )2000( نشان داد که افرادی که  تحقیق جانس
ــنین پایین تر به سیگار روی می آورند، احتمالاً تا سال ها  در س
ــیگار را ادامه می دهند و نیز به دلیل طولانی شدن  مصرف س
مدت مصرف سیگار، در معرض خطرات بیشتری هستند )5(. 
ــکاران )2008( در خصوص تأثیر  نتایج تحقیق جینس و هم
ــیگار و فعالیت مغز در واکنش  ــل تمایل به س ورزش در تعدی
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ــوز،  ــدن به این بیماری مهلک و خانمان س برای مبتلاش
ــت که  ــمانی اس ــه فعالیت های جس ــن ب ورزش و پرداخت

ــتوانة محکمی برای سالم نگه داشتن  می تواند پش
ــیب های روانی و  ــه از بروز هرگونه آس جامع

جسمانی به شمار برود. در مطالعات نشان 
داده شده است که مصرف سیگار مقدمة 
مصرف مخدرها به شمار می آید )12(. 
ــیگار، الکل و  همچنین، افرادی که س
ــت  مخدرها را نیازموده اند، پس از پش
ــتن این دوره به ندرت به  ــر گذاش س
ــوند )13(. چندین  ــا آلوده می ش آن ه

مکانیسم مورد مطالعه قرار گرفته اند تا 
نشان دهند چگونه تمرین می تواند تمایل 

افراد را به سوی اعتیاد کاهش دهد. اسکن های 
ــان می دهند که بخش هایی از  صورت گرفته با  FMRI نش

مغز که با علائم سیگار کشیدن به فعالیت می پردازند، به دنبال 
تمرین کردن فعالیت شان کمتر می شود )11(. یافته های یک 
ــخص نشان می دهد که افزایش  مطالعه در ژاپن روی 750 ش
ــیگار کشیدن مرتبط   عادت به تمرین با عدم تمایل افراد به س
است و بازگشت به مصرف سیگار با کاهش عادت های تمرین 

افزایش یافت )14(.
ــی و نبود  ــد، تنیدگ ــه ذکر ش ــه در مقدم ــور ک همان ط
ــلامت روانی  ــب و وضعیت س ــه ای مناس ــای مقابل مهارت ه
ــب از علل روی آوردن به اعتیاد است. با توجه به نتایج  نامناس
به دست آمده می توان چنین استنباط کرد که ورزش از سویی 
لذت و شادی و افزایش روحیه مشارکت جویی را در افراد ایجاد 
می کند و از سوی دیگر فعالیت های ورزشی به جایگزینی افکار 
ــت به جای افکار منفی، بازخورد مثبت از طرف اطرافیان،  مثب
ــاس خودکارآمدی و  ــاد به نفس و در نتیجه بهبود احس اعتم
توان مقابله با فشارهای روانی منجر می شود و نهایتاً خودباوری 

و سلامت روانی را در افراد افزایش می دهد.
محققان معتقدند که شرکت در فعالیت های بدنی سطح 
توانایی های بدنی و آمادگی بدنی فرد را افزایش می دهد و این 
ــی و برآورد فرد از  ــه به نوبة خود به تغییر در نوع ارزیاب نتیج
ــتگی های جسمانی اش می کاهد. در نهایت،  قابلیت ها و شایس
ــبت به بدن و  ــاس رضایت مندی فرد نس ــس لیاقت و احس ح
ــتگی های جسمانی خویش را افزایش  ادراك مثبت او از شایس
ــواب و تغذیه  ــلامتی چون خ ــد و بهبود رفتارهای س می ده
مناسب و مواجه شدن با تجارب اجتماعی را به دنبال فعالیت 

با افراد دیگر در پی دارد.
ــن، با توجه به تأثیرات مثبت ورزش در عرصه های  بنابرای
گوناگون زندگی افراد جامعه، رشد و توسعة امکانات 
پرداختن به فعالیت های تفریحی و ورزشی 
ــئولان محترم  باید در اولویت کار مس
ــازمان ها قرار  ــا و س ــر ارگان ه دیگ
ــرد تا با هزینه ای کم و در عین  گی
حال ثمربخش به جای روش های 
درمانی و پزشکیِ پر هزینه بتوان 
ــراد جامعه به  ــن اف ــوق یافت از س
سمت آلودگی های ناشی از مصرف 
ــه عمل  ــدر جلوگیری ب ــواد مخ م
ــر تأثیر ورزش  ــن علاوه ب آورد. بنابرای
ــگیری از ابتلای جوانان و دانشجویان  در پیش
ــای مقرراتی برای کاهش  ــدر باید پیش بینی ه به مواد مخ
دسترسی افراد به مواد مخدر، بهبود وضعیت اشتغال، افزایش 
ــاد در جامعه و ایجاد و  ــبت به عواقب اعتی آگاهی عمومی نس
گسترش امکانات برای جوانان و دانشجویان به تفریحات سالم 

نیز مورد توجه مسئولان ذیربط قرار بگیرد.

پی نوشت
e-mail: tabough@yahoo.com
Tel: 09188741326
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فعالیت های ورزشی
 به جایگزینی افكار مثبت به 

جای افكار منفی، بازخورد مثبت 
از طرف اطرافیان، اعتماد به 

نفس و در نتیجه بهبود احساس 
خودکارآمدی و توان مقابله با 

فشارهای روانی 
منجر می شود


