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Abstract 
 

In recent years, exercise and physical activity have been increasingly influenced by 

media representations, social networks, and the beauty industry. Many fitness-related 

advertisements and content primarily convey the message that one should exercise to 

achieve a leaner, more sculpted physique, or to attain greater visual attractiveness. 

Indeed, dominant portrayals across social media and commercial advertising 

predominantly frame exercise as a tool for achieving aesthetic standards and 

anthropometric modifications. This approach, which can be termed “Aesthetic-

Driven Fitness,” while potentially appearing motivating at first glance, can, in 

practice, undermine individuals’ relationships with their bodies, exercise, and even 

their mental health.  

Conversely, a more profound and sustainable paradigm, “Health-Oriented Exercise,” 

emphasizes the physiological and psychological functions of physical activity, 

including stress reduction, emotional regulation, enhancement of cognitive functions, 

and bolstering psychological resilience. This perspective views the body not as a 

superficial project, but as a dynamic platform for a better quality of life. This paper 

adopts a critical stance towards the culture of appearance-focused fitness, elucidating 

the necessity of redefining the concept of exercise from an aesthetic, instrumental 

activity to a strategic intervention for the preservation and promotion of mental health. 
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 یبدن  ت یدر فعال   محور یی با یز  نگاهبه سلامت روان: نقد    ی تناسب اندام ظاهر  م ی گذار از پارادا
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 چکیده

و  ي اجتماع  ی هاشبكه  ، ی ا رسانه  ی ها نگاه  ر ي تحت تأث   ی گر ی از هر زمان د  شي ب  يبدن  تي ورزش و فعال  ر،ي اخ  ی ها در سال 

 دی است که با  ن ی ا   ي اصل  ام يمرتبط با تناسب اندام، پ   ی و محتواها   غات ي از تبل   ی ار ي . در بس است   قرار گرفته  یي با ی صنعت ز 

و  ياجتماع  ی هاغالب در شبكه  یها یي بازنما واقع،  در تر شد. جذاب  ی ر از نظر ظاه  ا یتر، فرم ورزش کرد تا لاغرتر، خوش 

 ي معرف  ي كرسنج ي پ  ات و اصلاح ي شناختیي با ی ز  یبه استانداردها  ي ابي دست  ی برا  ی ورزش را عمدتاً ابزار   ، ی تجار   غات ي تبل 

م  ی كرد ی رو  ن ي چن .  کنند ي م  اندام    توان ي که  »تناسب  را  اول   د، ي نام   « محور یي بای ز آن  نگاه  در  است  ممكن  اگرچه 

 سلامت روان را مخدوش کند.  ي و حت  رابطه افراد با بدن، ورزش   تواند ي به نظر برسد، اما در عمل م بخش زه ي انگ 

 کیولوژیزيف  ی که بر کارکردهاقرار دارد  ،  محور«»ورزش سلامت  م یپارادا  ،دارتریو پا  ترقيعم  یكردیرومقابل،  نقطه    در

روان تنظ  ،يبدن   تيفعال  يشناختو  استرس،  کاهش  جمله  تقو  يشناخت   یعملكردها  یارتقا  ،يجاني ه  مياز    تیو 

.  نديبيمبهتر    ستنیز  یبرا  ا یپو  یبلكه بستر  ،یپروژه ظاهر   کیبدن را نه    كرد، یرو  نیا  . ورزديم  د يتأک  يروان  یآورتاب

مفهوم ورزش    فیمحور، ضرورت بازتعرزیبایينسبت به فرهنگ تناسب اندام    یانتقاد  یكردیمقاله حاضر با اتخاذ رو

 . کند يم نييسلامت روان تب یحفظ و ارتقا یبرا  یمداخله راهبرد کیبه  يشناختیيبایز یابزار تيفعال کیرا از 

 واژگان کلیدی 

  ،ورزش

 ،  فعاليت بدني

 ،محوریي بایزتناسب اندام 

         .روانسلامت 

 مقدمه 
فعال   يگفتمان  يدستخوش دگرگون  رياخ  یهادر دهه  يبدن  تيورزش و 

کارکردهاشده   يمهم با  عمدتاً  ورزش  گذشته،  در  اگر  با    یاند.  مرتبط 

  شد، ي شناخته م  های مار ياز ب  یريشگيو پ  يجسمان  یتوانمند   ،يتندرست

بس در  بسترها  یاري امروزه  تجار  یارسانه  یاز  مفاه  ،یو    ر ينظ  يميبا 

فرهنگ  خورده است.    ونديپ  آل«ده یو »بدن ا  يفرم بدن  ت،ي جذاب  ،یيبایز

به اندام،  تناسب  محور    ،ياجتماع  یهادر شبكه   ژهیوغالب  بر سه  اغلب 

عضله چرخديم وزن،  کاهش  رس  تيجذاب  یبرا   یساز:  ظاهر    دنيو  به 

صنعت    ،ياجتماع  یهاشبكه  ريتحت تأث  ژهیومعنا، به   رييتغ  نیا  .آلده یا

که از آن   شي بدن، موجب شده است که ورزش ب  يابی تناسب اندام و بازار

ابزار  يمراقبت از خود تلق  یبرا   یعنوان رفتار به بهبود    یبرا   یشود، به 

تبد فعل  نیا  يضمن  امي پدرواقع،    گردد.  لیظاهر  بدن   ي کاف  ي است که 

 . (1،  2)  باشد  يرفتنی»بهتر« شود تا پذ  دیو با  ستين

  يسلامت روان دارد. زمان  یبرا   يمهم  یامدها ي، پدیدگاهي  نيچن

کسب    ایخاص    يبه بدن  يابيافراد از ورزش کردن، دست  ياصل  زهيکه انگ

و    یگرسهیباشد، ورزش ممكن است به منبع فشار، مقا  ياجتماع  د یيتأ

 شود.    لیتبد  يبدن  يتینارضا

منظم    يبدن  تيالاند که فعمتعدد نشان داده  یهادر مقابل، پژوهش 

  ، یاحساس کارآمد   شیو اضطراب، افزا  يبه کاهش علائم افسردگ  توانديم

  فیبازتعر  رو،ن ی. از ا(3-6)  خواب کمک کند  تيفيک  یبهبود تمرکز و ارتقا

به    يو فرهنگ  يعلم  يسلامت روان، ضرورت  یبرا   یعنوان ابزار ورزش به 

 .دیآي شمار م

رو   مقاله  با  اندام    ، ی انتقاد   ی كرد ی حاضر  »تناسب  فرهنگ  ابتدا 

بررس   « محور یي با ی ز  فوا   کند، ي م   ي را  به  مربوط  شواهد  بر    د ی سپس 

  جی ترو   ی برا   نی گز ی جا   یي الگو   ت، ی ورزش تمرکز کرده و در نها   ي شناخت روان 

 . دهد ي م   شنهاد ي تمرکز پ  ش ی بر آرامش ذهن و افزا   ي مبتن   يبدن   ت ي فعال 

 امدها یو پ هاشهی: ر«ییبایز  یفرهنگ »تناسب اندام برا

بدن   یاطور گسترده به  ،ی ریتصو یهادر رسانه  ژهیو، به فرهنگاین 

چارچوب، ارزش    نیداده است. در ا  ل يتقل  يشناختیيبایپروژه ز  ک یرا به  

 زان يبلكه در م  ،نستیز  یتجربه  ایورزش نه در بهبود عملكرد، سلامت  

 1404، 1، شماره 6دوره 
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  ، ينگاه  ني. چنشوديم  فیتعر  یيبایز  یشدن بدن به استانداردها   کینزد

 .کنديم  لیتبد  سهیو مقا  يابیقابل ارزو    یصرفاً بصر بدن را به  

که مواجهه مداوم    دهدينشان م  نگاه ابزاری و نارضایتي بدني  هینظر

موجب شود فرد بدن خود    توانديدر زنان، م  ژهیوبه بدن، به  يرونيبا نگاه ب

  ش یامر نه تنها به افزا  نی. ا(1) کند  يابیمشاهده و ارز  گرانیرا از منظر د

  ، بدن  يتوجه فرد را از تجربه درون  تواندي بلكه م  انجامد،ي م  يبدن  يتینارضا

انرژ قدرت،  چن  یمانند  در  کند.  منحرف  حرکت،    ،يطیشرا  نيو حس 

کنترل مداوم    یبرا   يآزادکننده باشد، به عمل  یا آنكه تجربه   یورزش به جا 

 . شوديم  لیبدن تبد

ها  توسط رسانه   «محور یي با یز از فرهنگ »تناسب اندام    ي بخش مهم 

  ي اجتماع   ی ها شبكه .  شود ي م   ت ی تقو (  نفلوئنسرها ی ا ) محتوا    دکنندگان ي و تول 

  ز ي آم اغراق   ی ها ت ی و روا   شده ی کار دست   ی ها بدن   لترشده، ي ف  ر ی با انتشار تصاو 

  ی که از استانداردها   پردازند ي م   یيها بدن   یي غالباً به بازنما   ،ع« ی سر   جهي از »نت

  یياستانداردها   د ي بازتول   ند،ی فرا   نی ا   جه ينت   .اند فاصله گرفته   يع يو طب   يست ی ز 

محتواها    نی ا   . اند ي رواقع ي و غ   ي افتني ناز افراد دست   ی ار ي بس   ی است که برا 

  زه، ي نوسان انگ   ،ي استمرار، خستگ   يعن ی  ،ورزش   ي معمولًا بخش سخت و واقع

اند که  داده   شان ها ن پژوهش   . رند ي گ ي م  ده ی ناد   را   آن با سلامت ذهن   وند ي و پ 

و کاهش    ياجتماع   سه ی مقا   ش ی با افزا   تواند ي م   یيمحتوا   ني مواجهه با چن 

 .( 7)   از بدن همراه باشد   ت ی رضا 

انجام    ی ظاهر یي با ی به ز  ي اب يمنظور دست که ورزش صرفاً به  ي زمان 

  ،ي موجب سرخوردگ   تواند ي مطلوب م   جه ي به نت   دن ي شود، شكست در رس 

 ی هازه يانگ   ن، ی شود. افزون بر ا   ي بدن   ت ي احساس گناه و رها کردن فعال 

از حد،   ش يب   ن یمانند تمر   ي افراط   ی رفتارها  شتر ي ظاهرمحور با احتمال ب 

وابستگ   ي دائم  سه ی مقا   ، رانهي گ ت سخ  ی هام ی رژ  ب   ي و  بازخورد    يرون ي به 

محور زیبایي   ی هازهياند که انگ ها نشان دادهپژوهش   . ( 8)   همراه هستند 

پ   ی برا  با  انگ   ی ترنامطلوب   ي روان   ی امدهاي ورزش،  به   ی هازه ي نسبت 

 .( 2، 9)   اند محور همراه و سلامت   ي درون 

 م؟ ی ریفاصله بگ  «محوریی بایز از »تناسب اندام  د یچرا با

.  برندي لذت م  شدنرفتهیو پذ  شدنده یاز د  يعيطور طببه   هاانسان 

به ظاهر گره    یفرد   یکه ارزشمند   شودي آغاز م  يحال، مشكل زمان  نیبا ا

از معنا  ،ي طیشرا  نيبخورد. در چن بهتر    يسلامت و زندگ  یورزش هم 

 .گرددي بدل م  ياجتماع  دیيتأ  یبرا  یاله يو به وس  شوديم  يته

برا به  محور،یيبایز  فرهنگ مضاعف  یخصوص  فشار    جادیا  يزنان، 

  رانه يگسخت   یبه استانداردها  دیفعال و سالم بود، هم با  دی: هم باکنديم

و تحت  زدهت يجنس ،يرواقعياستانداردها اغلب غ نیشد. ا کینزد یيبایز

کند، ممكن    جادیا  يجسم  یآنكه ورزش، آزاد  یجا. به انديابیبازار  ريتأث

 کند.   ديبر بدن را بازتول  ينظارت دائم  ينوع  ستا

 ن ي تحس   ی برا   مثلاً ،  باشد   ي رون ي ورزش ب   زه ي انگ   ي وقت از طرفي،  

 ی ها زه ي آن کمتر است. اما انگ   ی دار ی پا ،  گران ی کاهش قضاوت د   ا ی شدن  

انرژ   ي درون  حس  لذت،  آرامش   ، ی مثل  و  تنش  کاهش  بهتر،  خواب 

 ي اگر فرد فقط تا زمان   گر، ی عبارت د   به   . ( 8)   ترند و سالم   دارتر ی پا   ، ي ذهن 

 ز ي ن  اش زه ي انگ   ج، ی با کند شدن نتا  ند، ي بب   ی ظاهر   ر يي ورزش کند که تغ 

ز زد ی ر ي م   فرو  بهتر  او  هدف  اگر  اما  عادت   ستن ی .  به  ورزش  باشد، 

 . شود ي م   ل ی بلندمدت تبد 

 یورزش و سلامت روان: شواهد علم 

از نقش مثبت    يروشنبه  يمحور، شواهد علمزیبایي   كردیبرابر رو  در

  ی تنها برا منظم نه   يبدن  تي. فعالکنندي م  تیدر سلامت روان حما  ورزش

کننده  از عوامل محافظت   يكیعنوان  است، بلكه به   ديمف  يسلامت جسمان

 . (3،  10)  شوديشناخته م   زين  يدر برابر اختلالات روان

م   مطالعات  فعال   دهند ي نشان  استرس    تواند ي م   ي بدن   ت ي که  سطح 

  ی به فشارها   ک ی ولوژ ی ز ي ف   ی ها پاسخ   ميشده را کاهش دهد و در تنظ ادراک 

  ستمي س   م يشامل بهبود تنظ   ي احتمال   ی ها سم ي . مكان ( 3،   5)   مؤثر باشد   ي روان 

عضلان   ي عصب  تنش  کاهش  ارتقا   ي خودمختار،  بدن    ی و  بر  کنترل  حس 

  ا ی منظم    ی رو اده ي مانند پ   ی ا ساده   ی ها ت ي فعال   ي حت  ل، ي دل   ني هستند. به هم 

 بر آرامش روان داشته باشند.   ياثرات مثبت   توانند ي سبک م   ناتی تمر 

مداخله   کیولوژيدمياپ  شواهد آن  يحاک  یاو  با از  ورزش  که  ند 

برخ  شیافزا تنظ  ترها ينوروترنسم  يترشح  بهبود    تواند يم  ،يجانيه  ميو 

از    يناش  تواندياثر م  نی. اشودو بهبود خلق    يکاهش علائم افسردگ  باعث

ا  یخودکارآمد  شیافزا  ک،یولوژينوروب  راتييتغ موفق  جادیو  و    تيحس 

  یاز راهنماها   یار يدر بس  ل،يدل  نيبه هم روزمره باشد.    يساختار در زندگ

  ي و درمان کمك  یري شگياز پ  يعنوان بخشبه   يبدن  تيفعال  ،يسلامت عموم

 .(4،  6)  شوديم  هيتوص  ياختلالات خلق

مهم  يكی ع  نیتراز  در  برجسته   ن يو  کمتر    دیفوا  نیترشده حال 

تأث شناخت   ريورزش،  عملكرد  بر  مرورها   يآن  نشان  نظام   یاست.  مند 

  ، ی، حافظه کارتمرکزبه بهبود    تواندي منظم م  يبدن  تياند که فعالداده 

اجرا کند  یيکارکرد  اطلاعات کمک  پردازش  ا(10،  11)  و سرعت   ن ی. 

  ی در عصر حاضر که افراد با حجم بالا  رایدارند، ز  یاژه یو  تياهم  هاافتهی

  ی ازهاياز ن  يكیاند، تمرکز به  مواجه   تاليجید  یهاي پرتها و حواس محرک 

 شده است.   لیتبد  ياساس

خواب را    تيفيک  تواندي منظم مو فعاليت بدني    ورزش  ،همچنين

بر خلق، تمرکز و   يمثبت  ميرمستقي اثرات غ  ق،یطر  نیبهبود بخشد و از ا

  ی هاهیاز پا  يكی  ت،يفيو باک  ي. خواب کاف(12)  داشته باشد  جانيه  ميتنظ

- چرخه خواب  ميدر تنظ  توانديم  يبدن   تيسلامت روان است و فعال  ياصل

 کند.   فایا  ينقش مهم  یدار يب

  يدرون  یهازهيکه از انگ  یيرفتارها  ،یگرن ييخودتع  هیبر اساس نظر

روان   دارتری پا  شوند،يم  يناش سلامت  با  سازگارتر  زم(8)  اندو  در   نه ي. 

بهبود    ،یيشامل لذت از حرکت، حس رها  تواندي م  يدرون  زهي ورزش، انگ

معمولاً بر    يرونيب  زهيباشد. در مقابل، انگ  نیآرامش پس از تمر  ایخلق  

تحس  ياجتماع  یهااداش پ استانداردها  دنيرس  ای  دیيتأ  ن، يمانند    ی به 

  ی هازه يکه با انگ  یکه افراد   دهندينشان م  هاپژوهش   استوار است.  یظاهر 

خود را    يدارد که رفتار ورزش  یشترياحتمال ب  کنند،يورزش م  يدرون

داشته باشند    یشتر يب  تیادامه دهند و از آن احساس رضا  داری صورت پابه

دارد. اگر    تياهم  يسلامت عموم  جی ترو  یهادر برنامه   ژهیوامر به   نی. ا(8)

  ي بدن  تيمشارکت بلندمدت در فعال  شیسلامت، افزا  یهااست يهدف س

  يمثبت روان  یهابر تجربه  ،یيبایو ز  یبر لاغر   ديتأک  یجابه   دیاست، با

 شود.   ديورزش تأک

 رات ييتغ  ن یتراز مهم  يكیاست.    نگاه  رييتغ  ازمنديورزش ن  فیبازتعر

شود، فاصله گرفتن از نگاه    نهینهاد  يدر فرهنگ عموم  دیکه با  يمفهوم

رو  يهيتنب در  است.  ورزش  به زیبایي  كردیبه  غالباً  ورزش  عنوان  محور، 
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 م یو رژ  نیبا تمر  دیبدن با  یيگو  شود؛يم  ي به »نقص« بدن تلق  يپاسخ

  بر شرم با بدن است.  يمبتن  یا رابطه  سازنه ينگاه، زم  نی»اصلاح« شود. ا

رو  در ا  كردیمقابل،  بر  خود  از  ورزش    نیمراقبت  است که  استوار  اصل 

  ن یآنها. در ا  یبرا   ياز بدن و ذهن است، نه مجازات  تیحما  یبرا   یابزار

موفق آرامش    يورزش  تيچارچوب،  احساس  با  بلكه  وزن،  کاهش  با  نه 

مثبت  یانرژ   شتر،يب ارتباط  و  بهتر،  تمرکز  سنجبالاتر،  بدن  با   ده يتر 

  را یدارد، ز  تياهم  زين  يشناختنگرش، از منظر روان   رييتغ  نی. اشوديم

رفتارها   يدرون  یهازه يانگ تداوم  در  خودمختار  نقش  سلامت   یو  محور 

  ست؛ ين  و مفهوم  نگاه  رييتغ  کی، فقط  اترييتغ  نیا  .(8)  دارند  یمؤثرتر 

  یارزش بدن به کارکردها   كرد،یرو  نیاست. در ا  يدر فلسفه زندگ  رييتغ

حمل کردن، بالا رفتن    دن،يراه رفتن، نفس کش  یي: تواناخورديآن گره م

  ، ينگاه  ني. چنيزندگ  یو تحمل فشارها   کردن  ی باز  دن،يها، رقصاز پله 

 .کنديآزاد م   يرونيب  اهبدن را از اسارت در نگ

 ورزش   ی تر براسالم  یالگو کی شنهادیپ

فرهنگ    ی برا  از  سمت    محور ایي زیبعبور  به  حرکت  فرهنگ و 

  جی در جامعه ترو  فعاليت بدني از  ی اتازه  ی ، لازم است الگومحورسلامت

بدن و ذهن   ي هماهنگ   ی که در آن، »تناسب اندام« به معنا  یي شود؛ الگو 

 .شود ه در نظر گرفت 

 يبر اساس تجربه درون  ی گذارهدف  •

رو  ی جابه  عدد  بر  هدف   ی تمرکز  استرس،    یي ها ترازو،  کاهش  مثل 

 شود. ن يي بهتر شدن خواب تع  ا ی ، ی انرژ  ش ی افزا 

 ي متناسب با سبک زندگ  ت ي انتخاب فعال  •

شنا،    ، یسواردوچرخه   ، یرواده يبروند. پ   ی باشگاه بدنساز  ست ي همه لازم ن 

  ، یروادهيپ   مؤثر باشند.   توانند ي م   يساده خانگ   نات ی و تمر   وگا، ی رقص،  

  توانندي م   ز يساده ن   ي خانگ   نات ی تمر   ا ی شنا، رقص    وگا، ی   ، یسواردوچرخه 

 بر سلامت روان داشته باشند. ي توجه اثرات مثبت قابل

 بر تداوم، نه افراط د ي تأک  •

ن   ن یتر سخت   ای   ن یدتر یالزاماً شد   د، ي مف   ورزش  آن  استمرار  ست ي نوع   .

 ت يحوزه سلامت روان، استمرار فعال   در   است.  ي تر از شدت افراط مهم 

 تر است.از شدت آن مهم  ي بدن 

 ياجتماع   سه ی از مقا  ز يپره  •

تضع   ي ك ی  عوامل  د   سه یمقا   زه، يانگ   کننده ف ي از  با  خود    ،گران ی مداوم 

 ر یو نقد تصاو   ی اسواد رسانه   ج ی است. ترو   ي اجتماع   ی هادر شبكه   ژه یو به 

 کمک کند. ب يآس  ن یبه کاهش ا  تواند ي بدن م  ي رواقع ي غ 

 گیري  نتیجه
به    يابيورزش به ابزار دست  ليبا تقل  «محوریيبایزفرهنگ »تناسب اندام  

را    يبدن  تياز فعال  داریو پا  يسالم، انسان  یاظاهر مطلوب، امكان تجربه 

  يبه منبع  ار  و فعاليت بدني  ورزش  توانديمفرهنگ    نیا.  کندي محدود م

 کند   لیتبد  يو خودنظارت  يبدن  يتیو نارضا  ياجتماع  سهیمقااز اضطراب،  

  میريمحور فاصله بگزیبایي اما اگر از منطق  کند.    فيسلامت روان را تضعو  

و تجربه آرامش    تمرکز  شیمراقبت از ذهن، افزا  یبرا  يعنوان راهو آن را به

 .کندي م  دايپ  ترينسانو ا  ترق يعم  یيآنگاه ورزش معنا  م،ينيبب

  یكرد ی رو  ،یاو رسانه   يآموزش  ،ی لازم است در سطح فرد  رو،ن یا  از

آرامش ذهن،    یبلكه برا   ،یيبایز  یشود که ورزش را نه برا   جیترو  نیگزیجا

بدن را از اسارت    ،ينگاه  نيتر معنا کند. چنسالم   يو زندگ  شتريتمرکز ب

ب نگاه  منبع  يرونيدر  به  را  آن  و  تبد  ستنیز  یبرا  ي آزاد کرده   ل یبهتر 

باشد که انسان را    نیدستاورد ورزش ا  نیترمهم   دیشا  ت،ی. در نهاسازديم

 .کنديروزمره م  يتر و حاضرتر در زندگتر، آگاه بلكه آرام   تر،ینه فقط قو
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