
ين والصــحة العقليــة.. لمــاذا لا يقتنــع التمــار
ياضة؟ المكتئبون بالر

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

 فعّـال وناجـح في التحسين مـن الحالـة النفسـية
ٍ
كثـيرًا مـا نسـمع أنّ التمـارين الرياضيـة تعمـل بشكـل

والمزاجيــة للفــرد، تمامًــا كمــا تعمــل علــى الحفــاظ علــى صــحته العقليــة علــى المــديْين البعيــد والقصــير.
ولهذا، فعادةً ما يتلقّى الأشخاص الذين يعانون نوعًا من الاكتئاب أو غيره من الاضطرابات النفسية

بممارسة الرياضة والالتزام بها. 

لكن نصيحة كهذه، لو كنتَ أنتَ المكتئب، ستكون بلا شكٍ ثقيلةً جدًا وخارجة عن دائرة المقدور عليه.
ففي لحظات اكتئابك قد يكون آخر ما يخطر على بالك أو ترغب بفعله هو ترك سريرك أو أريكتك
للخروج لممارسة الرياضة، أو حتى لممارستها في بيتك. عوضًا عن أنّ الاكتئاب غالبًا ما يرتبط بالعديد
مـن العـادات غـير الصـحية مثـل الإفـراط بتنـاول الطعـام غـير الصـحي أو مشاكـل في النـوم، أو اللجـوء

للشرب والتدخين. فهل تحسّن الرياضة من حالتك أثناء مرورك بفترة اكتئاب؟

ين؟ ياضة والتمار لماذا لا يقتنع المكتئبون بالر

بدايةً، علينا أنْ نفهم أنّ مَن يُعاني من الاكتئاب سيعاني صعوبةً في تصديق أو الإيمان بأنّ للرياضة
قــدرةً جيــدة علــى تحسين مزاجهــم ومساعــدتهم في تجــاوز مشــاعرهم السوداويــة، فهــذا الشخــص
 مهما كان، بدءًا من النهوض من السرير أو

ٍ
بالنهاية يواجه صعوباتٍ حقيقية في الإقبال على أيّ عمل

الاستحمام وارتداء الملابس أو الخروج من المنزل، أو إعداد وجبات الطعام وتنظيف الأطباق والقيام
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بالأعمال المنزلية وقد يصل الأمر حتى إلى صعوبة في الردّ على مكالمات الهاتف والإجابة على الرسائل
الواردة.

يصعب على المكتئب القيام بالتمارين الرياضية نظرًا لإصابته بالاعتلال الحركي
 في التفكير والحركات البدنية لدى الفرد 

ٍ
النفْسي أي  تباطؤ

ويرجــع الأمــر لســببين أساســيّين ربمّــا؛ أولهمــا هــو أنّ أولئــك الأفــراد المكتئــبين يعــانون مــن مــا يمكــن
،“Psychomotor retardation“ تعريفــه باللغــة العربيــة بمصــطلح “الاعتلال الحــركي النفْسي” أو
 في التفكير والحركات البدنية لدى الفرد، كما يظهر

ٍ
وهو أحد أعراض الاكتئاب الذي ينطوي على تباطؤ

جليــا في التفــاعلات الجسديــة والعاطفيــة بمــا في ذلــك الكلام والأحاســيس أو المشــاعر. مــا يعــني أنهّــم
كثر من غيرهم. فعليًا  يتحركّون أو يتحدثون أو حتى يفكرون ببطءٍ أ

أمّــا الســبب الآخــر فيرجــع إلى فقــدان المكتئــب للقــدرة علــى الحصــول علــى المتعــة واللــذة في الأنشطــة
والفعاليــات الــتي عــادةً مــا تكــون ممتعــة في الظــروف العاديــة والصــحية مثــل التواصــل الاجتمــاعي
والتعــبير عــن النفــس والقيــام بالتمــارين الرياضيــة والنشــاط الجنسي أو ممارســة الهوايــات المحبّبــة.
يُعـــرف هـــذا العـــرَض في علـــم النفـــس بمصـــطلح “anhedonia” أو “انعـــدام التلـــذّذ”، وهـــو أحـــد
الأعــراض الأساســية للاضطــراب الاكتئــابي وغــيره مــن الاضطرابــات العقليــة. وبالتــالي، تفقــد الأشيــاء

والنشاطات بريقها وقيمتها عند المكتئب، سواء عند توقّع لذتها أو حتى عند القيام بها وإنجازها.

يعاني المكتئب من “انعدام التلذّذ” أي فقدانه للقدرة على  الحصول على المتعة
واللذة في الأنشطة والفعاليات التي عادةً ما تكون ممتعة في الظروف العادية

والصحية

ولهذا السبب فمجردّ معرفتهم من أنّ الرياضة والتمارين يعملان على تحسين مزاجهم والحدّ من
ــا أو جزئيًــا. وفهم شعــورهم الســلبيّ لــن يفيــدهم بــشيء، فــاللذة الناتجــة عــن أيّ شيءٍ مفقــودة كلي
يــق حــلّ المشكلــة والبدايــة المكتئــب أو المحيطين بــه لهذيــن الســببين قــد يكــون الخطــوة الأولى في طر
بالعلاج، سواء عن طريق المساعدة الذاتية أو من خلال اللجوء إلى الطبيب أو المعالجِ النفسي، ويمكن
أنْ يتضمـن الحـلّ بعـض الأدويـة أو العلاجـات النفسـية أو بعـض الفعاليـات مثـل التأمّـل أو ممارسـة

الرياضة والتواصل الاجتماعيّ مع الآخرين وغيرها.

ياضة في الاكتئاب حقًا؟ هل تفيد الر

بيولوجيا، يؤدي التمرين إلى العديد من الفوائد الصحية مثل الحماية ضد أمراض القلب والسكرّي
وخفض ضغط الدم وعلاج الالتهابات وتحسين النوم. كما يعمل من جهةٍ أخرى على تحفيز عملية
،“Neurotrophic factors خــاص مــن البروتينــات تســمّى “عوامــل التغذيــة العصبيــة 

ٍ
إطلاق نــوع
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وهي مجموعة من الجزيئات الحيوية التي تدعم نمو وبقاء وتمايز كل من الخلايا العصبية النامية
والناضجــة، ولهــذا يُطلــق عليهــا أيضًــا اســم “عوامــل النمــوّ”. تساعــد هــذه البروتينــات في نمــوّ الخلايــا
العصبيـة وتكـوين روابـط جديـدة بينهـا، الأمـر الـذي يحفّـز مـن وظـائف الـذاكرة والتعلّـم والعديـد مـن
الــــتي تساعــــد في تنظيــــم المــــزاج  ،”Hippocampus وظــــائف الــــدماغ لا ســــيّما منطقــــة “الحُصين

وتحسينه، وفقًا لنتائج العديد من الدراسات.

يادة مستويات هرمون الإندورفين الذي يتفاعل مع المستقبلات كما تعمل التمارين الرياضية على ز
في دماغــك مــن أجــل التقليــل مــن إدراكــك للألم، وهــو بالتــالي بمثابــة المســكنّات أو مهــدّئات الألم مثــل
المورفين وغيره من الأدوية التي يمكن أنْ تسبّب الإدمان. يُنتج الإندروفين في منطقة ما تحت المهاد
والغـدة النخاميـة في الـدماغ، ويعمـل علـى تنشيـط مسـتقبلات الأفيـون في الـدماغ الـتي تقـوم بـدورها

بتقليل الشعور بعدم الراحة وإدراك الألم. كما يعمل أيضًا على إثارة مشاعر النشوة والبهجة.

قدمت بعض الدراسات أدلة واضحة على أنّ الأشخاص النشيطين بدنيًا
لديهم احتمالات أقل للإصابة بالقلق والاكتئاب مقارنةً بمن لا يمارس الرياضة

 آخر، فثمة عدد من الدراسات لم تجد أيّ علاقة بين التمارين الرياضية وإفراز الإندورفين،
ٍ

من جانب
لكنهـــا في الـــوقت ذاتـــه لا تنفـــي أبـــدًا أيّ قـــدرة للتمـــارين في تحسين المـــزاج والنفســـية. فـــإنْ لم يكـــن
الإنـــدورفين هـــو المحفّـــز للشعـــور بالتحسّـــن والبهجـــة، فتخبرنـــا تلـــك الـــدراسات أنّ السيروتـــونين

ينالين قد يكونان هما السبب. والأدر

كما قدمت بعض الدراسات أدلة واضحة على أنّ الأشخاص النشيطين بدنيًا لديهم احتمالات أقل
ــا إلى أنّ التمــارين ــةً بمــن لا يمــارس الرياضــة، ويرجــع الســبب ربمّ ــاب مقارن ــالقلق والاكتئ ــة ب للإصاب
 أفضّل مع الإجهاد والضغوطات الحياتية. في

ٍ
الرياضية تعمل على مساعدة الدماغ في التأقلم بشكل

إحدى الدراسات، وجد الباحثون أن أولئك الذين يلتزمون بتمارين منتظمة كانوا أقل عرضة للإصابة
بالاكتئاب أو اضطراب القلق  بنسبة ٪ خلال السنوات الخمس التالية للدراسة.

علاوةً علـى ذلك، تـبين أن التمـارين المنتظمـة تحسّـن مـن تقـدير الشخص واحترامـه لذاتـه، وهـو أمـر
ــــدة. كما يمكــــن أن توفّر التمــــارين ــــة والنفســــية الجي ــــى الصــــحة العقلي مهــــمّ جــــدًا للحفــــاظ عل
يـن اجتماعيًـا، وهـو مـا يعـود بالفائـدة علـى الصـحة الرياضية العديـد مـن الفـرص للتواصـل مـع الآخر

كيد. العقلية بكلّ تأ

الزمن الذي تحتاجه للتحسّن

من غير الواضح كم من الوقت يحتاج المكتئب لممارسة الرياضة قبل أن يبدأ تحسين الخلايا العصبية
 عــام بعــد عــدة أســابيع مــن بــدء

ٍ
في التخفيــف مــن أعــراض الاكتئــاب، لكــنّ هــذا التحسّــن يبــدأ بشكــل

التمرين. لذلك ينصح الخبراء النفسيّون بضرورة المحافظة على وتيرة معيّنة ومتزايدة بهدف المحافظة
على الأداء والاستمرار فيه؛ كأنْ تبدأ على سبيل المثال بخمس دقائق في اليوم من المشي أو أي نشاط
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تســتمتع بــه، ثــمّ تتبعهــا بعــشر دقــائق في اليــوم التــالي، و دقيقــة في اليــوم الــذي يليــه، وهكــذا حــتى
تستطيع استعادة لذّتك ومتعتك في هذا النشاط والاستفادة المثمرة من نتائجه.

بالنهايـة، تـوصي بعـض الـدراسات بممارسـة مـا يـتراوح مـن  دقيقـة إلى ساعـة ثلاث مـرات أسـبوعيًا
ولمدّة - أسبوعًا. لكن في الوقت ذاته فالأوقات القصيرة من التمارين أو النشاط البدني، من
 في النفسية والمزاج. وقد يستغرق منك وقتًا أقصر

ٍ
 إلى  دقيقة، قادرة أيضًا على إحداث فرق

كـثر، مثـل الركـض للوصـول إلى النتيجـة المطلوبـة حين قيامـك بالتمـارين الـتي تحتـاج لنشـاطٍ وطاقـةٍ أ
وركوب الدراجات والسباحة.
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