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تخيل أنك ف منتصف العمر أو أكبر، تحاول الحفاظ عل نمط حياة صح. قد يون الأمر صعبا، أليس كذلك؟ لن ماذا لو
كانت صعوبة ممارسة الرياضة ليست مجرد مسألة وقت أو دافع، بل مرتبطة بتجارب مؤلمة مررت بها ف طفولتك؟ هذا
ما كشفته دراسة حديثة، تلق الضوء عل العلاقة المعقدة بين الأحداث السلبية ف مرحلة الطفولة ومستويات النشاط

البدن ف مرحلة البلوغ.

منهجية البحث

قام الباحثون بتحليل بيانات من دراسة وطنية واسعة النطاق شملت آلاف البالغين ف منتصف العمر وكبار السن. ركزت
الدراسة عل ما يعرف بـ "تجارب الطفولة السلبية" (ACEs) - وه مجموعة من الأحداث المؤلمة الت تحدث قبل سن
الثامنة عشرة، مثل الإساءة الجسدية أو العاطفية، الإهمال، العنف المنزل، أو وجود أحد الوالدين يعان من مشاكل الصحة

العقلية أو الإدمان. قام فريق البحث بقياس عدد هذه التجارب الت تعرض لها المشاركون ف الدراسة. 

ولتقييم النشاط البدن، لم يتف الباحثون بسؤال المشاركين عن مدى ممارستهم للرياضة بشل عام. بل قاموا بتقسيم
النشاط البدن إل مجالات مختلفة: النشاط الترفيه (مثل المش لمسافات طويلة أو ممارسة الهوايات الرياضية)، النشاط
المرتبط بالعمل (مثل العمل اليدوي الشاق)، والنشاط المنزل (مثل أعمال البستنة أو التنظيف). هذا التقسيم الدقيق سمح

لهم بفهم ما إذا كانت التجارب السلبية ف الطفولة تؤثر عل أنواع معينة من النشاط البدن أكثر من غيرها.

التحليل الإحصائ

الطفولة ومستويات النشاط البدن استخدم الباحثون تقنيات إحصائية متطورة لتحليل العلاقة بين عدد التجارب السلبية ف
،مثل العمر، الجنس، المستوى التعليم ،النشاط البدن الاعتبار عوامل أخرى قد تؤثر عل مختلف المجالات. أخذوا ف ف
،الطفولة والنشاط البدن س العلاقة الحقيقية بين التجارب السلبية فوالحالة الصحية العامة، لضمان أن النتائج تع

وليست مجرد نتيجة لعوامل أخرى.

النتائج

أظهرت النتائج أن هناك ارتباطًا واضحا بين عدد التجارب السلبية ف الطفولة ومستويات النشاط البدن لدى البالغين.
كلما زاد عدد التجارب السلبية الت تعرض لها الشخص ف طفولته، كلما قلّت احتمالية ممارسته للنشاط البدن بشل

.ا عبر جميع مجالات النشاط البدنن متساوين الأمر الأكثر إثارة للاهتمام هو أن هذا الارتباط لم يعام. ول

وجد الباحثون أن الأشخاص الذين تعرضوا لتجارب سلبية ف الطفولة كانوا أقل عرضة للمشاركة ف الأنشطة الترفيهية،
مثل الذهاب إل صالة الألعاب الرياضية أو ممارسة الرياضات الجماعية. يبدو أن هذه الأنشطة تتطلب مستوى معينًا من
ف .الماض الأشخاص الذين عانوا من صدمات ف ا علون صعبوهو ما قد ي ،الثقة بالنفس والتفاعل الاجتماع
المقابل، لم ين هناك ارتباط قوي بين التجارب السلبية ف الطفولة والنشاط المرتبط بالعمل أو النشاط المنزل. قد يون

هذا لأن هذه الأنشطة غالبا ما تون ضرورية لإنجاز المهام اليومية، وليست خيارا ترفيهيا.

أشارت الدراسة أيضا إل أن تأثير التجارب السلبية ف الطفولة عل النشاط البدن قد يون أقوى لدى النساء مقارنة
بالرجال. وهذا قد يعس الاختلافات ف كيفية تعامل الرجال والنساء مع الصدمات، أو الاختلافات ف الأدوار الاجتماعية

والتوقعات الثقافية.
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دلالات البحث

تشير هذه النتائج إل أن التجارب السلبية ف الطفولة يمن أن يون لها تأثير طويل الأمد عل الصحة البدنية والعقلية
للأفراد. فقدان النشاط البدن يزيد من خطر الإصابة بالعديد من الأمراض المزمنة، مثل أمراض القلب والسري والسمنة.

بالإضافة إل ذلك، يمن أن يؤدي قلة النشاط البدن إل تفاقم المشاكل النفسية، مثل الاكتئاب والقلق.

يؤكد الباحثون عل أهمية أخذ التجارب السلبية ف الطفولة ف الاعتبار عند تصميم برامج لتعزيز النشاط البدن. يجب أن
تون هذه البرامج مصممة خصيصا لتلبية احتياجات الأشخاص الذين عانوا من صدمات ف الماض، وأن تركز عل بناء
للأشخاص الذين يعانون من صعوبة ف ا تقديم الدعم النفسون من المفيد أيضقد ي .الثقة بالنفس والتفاعل الاجتماع

ممارسة الرياضة بسبب تجاربهم السلبية ف الطفولة. 

إن فهم العلاقة بين التجارب السلبية ف الطفولة والنشاط البدن يمثل خطوة مهمة نحو تطوير استراتيجيات فعالة لتعزيز
الصحة العامة وتحسين نوعية حياة الأفراد.
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