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كم مرة بدأت برنامجا رياضيا بحماس، واعدًا نفسك بالالتزام به، ثم وجدت نفسك بعد أيام قليلة تعود إل نمط حياتك
القديم؟ قد لا يون السبب هو قلة الإرادة أو السل، بل طريقة تفير خفية تُعيق الثيرين عن الاستمتاع بفوائد النشاط
،(all-or-nothing thinking) "ءء أو لا شل شير بيطلق عليها علماء النفس "التف المنتظم. هذه الطريقة، الت البدن

ه محور دراسة جديدة تلق الضوء عل دورها ف إعاقة الاستمرار ف ممارسة الرياضة.

منهجية البحث

قام الباحثون بتحليل الأنماط الفرية لدى الأفراد الذين حاولوا، ولنهم فشلوا ف الحفاظ عل ممارسة الرياضة بانتظام. لم
تعتمد الدراسة عل قياسات فيزيولوجية أو تقييمات مباشرة للنشاط البدن، بل ركزت بشل أساس عل فهم العمليات
المعرفيـة (cognitive processes) - أي طريقـة تفيـر الأفـراد ‐ المتعلقـة بالرياضـة. اسـتخدم البـاحثون، بقيـادة الـدكتورة
ير متطرفة. السؤال الرئيسشف عن وجود أنماط تفا للميشيل سيجار، مقابلات متعمقة واستبيانات مصممة خصيص
الذي طرحوه هو: كيف يفر الأفراد عندما يتعلق الأمر بالرياضة، وما ه الأفار الت تمنعهم من الاستمرار حت عندما

يرغبون ف ذلك؟

ركزت الدراسة عل تحديد ما إذا كان الأفراد يميلون إل رؤية ممارسة الرياضة بطريقة ثنائية ‐ إما أن تون مثالية (جلسة
رياضية كاملة، مثفة، وطويلة)، أو فاشلة (عدم القدرة عل الالتزام بالخطة الموضوعة، أو الشعور بالإرهاق بعد فترة
قصيرة). لم ين الهدف هو تحديد أسباب الفشل ف ممارسة الرياضة بشل عام، بل تحديد نمط تفير معين قد يون
بمثابة حاجز خف أمام النجاح. تم تحليل البيانات النوعية (qualitative data) المستقاة من المقابلات لتحديد الموضوعات

المتررة وأنماط التفير الشائعة.

نتائج البحث

أظهرت نتائج البحث أن "التفير بل شء أو لا شء" يلعب دورا هاما ف إعاقة الاستمرار ف ممارسة الرياضة. لاحظ
ا ما يضعون لأنفسهم أهدافًا غير واقعية أو صارمة للغاية. علير غالبالباحثون أن الأفراد الذين يتبنون هذا النمط من التف
سبيل المثال، قد يقرر شخص ما أنه يجب عليه الركض لمدة ساعة كل يوم، وإذا لم يتمن من ذلك بسبب ظروف طارئة،
فإنه يعتبر ذلك فشلا ذريعا ويتخل عن البرنامج بالامل. هذا النمط من التفير يخلق حلقة مفرغة من الإحباط والاستسلام.

كما وجد الباحثون أن هذا النوع من التفير غالبا ما يرتبط بمشاعر سلبية تجاه ممارسة الرياضة. فبدلا من رؤية الرياضة
كنشاط ممتع ومفيد للصحة، ينظر إليها الأفراد عل أنها واجب أو مهمة شاقة يجب إنجازها. عندما لا يتمنون من الوفاء
بمتطلباتهم الصارمة، فإنهم يشعرون بالذنب والإحباط، مما يزيد من احتمالية التخل عن البرنامج. لاحظت الدكتورة
من التركيز عل ما لم يفعلوه" بدلا" التركيز عل ير يميلون إلسيجار وفريقها أن الأفراد الذين يتبنون هذا النمط من التف

التقدم الذي أحرزوه، حت لو كان بسيطًا.

دلالات البحث

تشير هذه الدراسة إل أن معالجة أنماط التفير السلبية قد تون مفتاحا لمساعدة الأفراد عل تبن نمط حياة أكثر نشاطًا.
بدلا من التركيز عل وضع أهداف طموحة وصعبة، يجب تشجيع الأفراد عل البدء بخطوات صغيرة وواقعية، والاحتفال
بأي تقدم يحرزونه، مهما كان ضئيلا. عل سبيل المثال، بدلا من تحديد هدف الركض لمدة ساعة، يمن البدء بالمش لمدة

15 دقيقة يوميا، ثم زيادة المدة تدريجيا.
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،ير حول ممارسة الرياضة. يجب النظر إليها كجزء من نمط حياة صحأهمية تغيير طريقة التف تؤكد هذه النتائج عل
وليس كعقاب أو واجب. يمن أن يساعد تعلم تقنيات الاسترخاء والتركيز الذهن (mindfulness) ف تقليل التوتر والقلق
المرتبطين بممارسة الرياضة، وتعزيز الشعور بالمتعة والاستمتاع. كما أن الحصول عل الدعم الاجتماع من الأصدقاء

والعائلة يمن أن يلعب دورا هاما ف تشجيع الاستمرار ف ممارسة الرياضة.

تفتح هذه الدراسة الباب أمام المزيد من الأبحاث حول دور التفير ف سلوكيات الصحة واللياقة البدنية. فهم أفضل ليفية
عمل هذه العمليات المعرفية يمن أن يساعد ف تطوير تدخلات أكثر فعالية لمساعدة الأفراد عل التغلب عل الحواجز
ا فماذا نفعل" لممارسة الرياضة، بل أيض" ير ليس فقط فونشط. إنها دعوة للتف نمط حياة صح تعيقهم عن تبن الت

"كيف نفر" بشأنها.
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