
 

 کودکان و نوجوانان یسلامت روان  نیتضم یساده و مهم برا  یاهکارر

 

  شتر یب ریاخ ی اتفاق در سال ها نیو ظاهرا ا ابد ی ی کودکان کاهش م  تیسن، سطح فعال شیاست که مشخص شده که با افزا یمدت     

 است.   شیدر حال افزا زین یشده است. تعداد نوجوانان مبتلا به افسردگ 

 

شده است.  محققان    شتر یدر آن ها ب  یسالگ  ۱۸  ن یدر سن  ینوجوانان کمتر و کمتر شده، ابتلا به افسردگ   نیا  ی ها  ت یفعال  قدر   هر    

  ی آنها باشد. حت  یبرا  دی متوسط   تا شد  ت یفعال  انزیم   شینوجوانان آسانتر از افزا  یسبک برا  ی ها  تیممکن است انجام فعال  ندیگو  یم

افراد در    نی از ا  یبر سلامت روان برخ  یمهم   ر یتواند تأث  ی شود، م  ی مطالعه مشاهده م  نیکه در ا  ی کاهش نسبتاً اندک درجه افسردگ

 داشته باشد. یجوان

 

  ی به افسردگ  شتریرا در حالت نشسته گذرانده اند، ب  یشتریکه زمان ب  یمشخص شد که نوجوانان  یبررس  نی ا  جی از نتا  یگرید  بخش  در    

  ی ادی ارتباط ز  ی نوجوانان با درجات افسردگ   دی متوسط تا شد  ی بدن  تیرسد سطح فعال   ی دچار شده اند. به نظر نم  ی سالگ  ۱۸در سن  

انجام    دیمتوسط تا شد  یبدن  تیعالف   ج،ینتا  یبر رو  ریتأث  جادیا  یاز آنها برا  یباشد که تعداد کم  لیدل  نیا  هتواند ب  یم   نیداشته باشد. ا

 ارتباط دارد.  یسبک با کاهش درجات افسردگ  یبدن یها ت یو انجام فعال شتریصرف زمان ب ،ی داده اند. به طور کل

 

را در دستورالعمل    یتر  قیو دق   م یسبک در نوجوانان ، توجه مستق  تیبا فعال   یرفتار کم تحرک   یی جابجا  که  کردند   اعلام  محققان    

  ق یتشو  یمدارس برا  ریکند. آنها خواستار تدب  ی م  جاب یا  ی افسردگ  وعیبا هدف کاهش ش  ی و مداخلات بهداشت عموم  ی بدن  تیفعال  یها

سبک    یها   ت یبا فعال  یی ها  ی سرگرم  جیکلاس ها، ترو  ن یفعال ب  حاتیزمان تفر  شیافزا  ستاده،ی ا  حالتدرس خواندن در  "نوجوانان به  

 شدند. "یختن ساز و نقاش مانند نوا

 

انواع  یاست که به بررس یمطالعه ا نیاول  نیمشخص و اثبات شده است.  اما ا یو سلامت روان یبدن تیفعال  انی م ارتباط مدتهاست    

  ی چه انجام کارها  ،ی بدن تیسبک در نوجوانان و ارتباط آن با سلامت روان پرداخته است. ثابت شده که فعال  ت یها از جمله فعال تیفعال 

  زیسبک ن  تیفعال  یدهد حت   یکه نشان م   یرو مطالعه ا  نیکند. از ا  یجسم و روان کمک م  ی ماراتن ، به سلامت  رد  دنی خانه و چه  دو

 .ردیگ ی مورد استقبال قرار مباشد،  دیسلامت روان نوجوان مف  یممکن است برا

امر مهم    کی شوند،    قیتشو  شتری ب  تیبه خاطر سلامت روان خود به فعال  دیکه نوجوانان با  امیپ  نیمطالعه، ا  ن یا  یها  ت یمحدود  رغم یعل

 است.
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