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    2. ارتقاء سطح دانش افراد از فعالیتهای صحیح  ورزشی جهت پیشگیری و درمان بیماریهای روحي- روانی
    مقدمه: 
    این روزها تقریباً همه از افسرده بودن حرف میزنند ولی  افسرده بودن یعنی چه؟ آیا یک اصطلاح پزشکی نظیر عفونی شدن است و یا به مفهوم بیدل  و دماغ بودن نزدیکتر است؟ آیا میتوانید افسردگی را به طور روشن با کلماتی که  قابل درک برای دیگران باشد توصیف کنید؟ به احتمال زیاد درخواهید یافت که روشن و  واضح بودن در این مورد کاری بس دشوار است زیرا کلمه افسردگی به طرق مختلف توسط آدمهای  مختلف به کار میرود. برای بعضیها افسردگی یک حالت است، برای بعضی دیگر یک نوع  خاص تجربه. برخی از مردم آن را یک واکنش عاطفی در قبال زندگی ميدانند و برخی  افسردگی را یک بیماری بشمار میآورند [1]. روانشناس معروف "مارتین سلیگمن"  افسردگی را به عنوان سرماخوردگی روانی ميشناسد. این تشبیه به خاطر شیوع فراوان این  اختلال روانی است. در حدود 12 درصد مردم در دورانی از زندگی خود به ویژه در جوانی  به درجاتی خفیف از حالات افسردگی مبتلا میشوند[2]. هیچ انسانی از افسردگی و  اضطراب، تشویش و نگرانی مصون نیست. هر فردی در طول عمر خود بالاخره طعم ناگوار  محرومیت، یأس و سرخوردگی و ماتم را مزمزه میکند[3]. 
    افسردگی حالتی از اندوه، ناامیدی و بیچارگی همراه با  کندی و رخوت در فعالیتهای فیزیولوژیکی و روانی است. حالتی مشخص همراه با غمگینی،  گرفتگی، بیحوصلگی، کاهش عمیق میل به فعالیتهای لذتبخش روزمره مثل ورزش، تفریح و  غذا خوردن است. افسردگی در افراد بالای چهل سال شایع است و با آشفتگی و بیقراری  همراه است[4]. 
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