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وصحتك النفسية؟ هذه الأسئلة تتردد ف استعادة نشاطك البدن هل تشعرين بالإرهاق بعد الولادة؟ هل تجدين صعوبة ف
أذهان العديد من الأمهات الجدد، خاصةً مع التحديات الت تفرضها مسؤوليات الأمومة. دراسة حديثة من اليابان تقدم
والرفاهية النفسية للأمهات ف تحسين النشاط البدن بصيص أمل، حيث أظهرت فعالية برنامج تمارين جماعية عن بعد ف
فترة ما بعد الولادة. هذه النتائج ليست مجرد أرقام وإحصائيات، بل ه دعوة لإعادة النظر ف كيفية دعم الأمهات الجدد

وتمينهن من استعادة صحتهن وحيويتهن.

الإطار النظري

Self-Determination) مجموعة من النظريات النفسية السلوكية، أبرزها نظرية التحديد الذات تستند هذه الدراسة إل
طورها إدوارد ديس الت ،نظرية التحديد الذات .(Social Cognitive Theory) والنظرية المعرفية الاجتماعية (Theory

وريتشارد رايان، تؤكد عل أهمية ثلاثة احتياجات نفسية أساسية: الاستقلالية، والفاءة، والارتباط. عندما تشعر الأمهات
بالاستقلالية ف اختيار التمارين الرياضية الت تناسبهن، وبالفاءة من خلال رؤية تحسن ف قدراتهن البدنية، وبالارتباط
مـن خلال المشاركـة فـ مجموعـة داعمـة، فإنهـن يصـبحن أكثـر تحفيـزا والتزامـا بالنشـاط البـدن. أمـا النظريـة المعرفيـة
الاجتماعية لألبرت باندورا، فتركز عل دور التعلم بالملاحظة، والاعتقادات حول الذات (مثل فاعلية الذات)، والتوقعات
سياق هذه الدراسة، فإن تعزيز فاعلية الذات لدى الأمهات، أي إيمانهن بقدرتهن عل تحديد السلوك. ف حول النتائج ف

.زيادة النشاط البدن ا فا حاسمممارسة الرياضة، وتقليل الحواجز المتصورة، يلعب دور

التغيير السلوك ودوره ف التعزيز الإيجاب

يمن تشبيه عملية تغيير السلوك بالبدء ف بناء منزل. إذا كانت الأساسات (الاحتياجات النفسية الأساسية) قوية، وإذا كان
ون أكثر قدرة عللديك الأدوات المناسبة (فاعلية الذات والمعرفة)، وإذا كان لديك فريق بناء داعم (المجموعة)، فإنك ست
إكمال المشروع بنجاح. التعزيز الإيجاب، مثل التشجيع والدعم من المدرب وأفراد المجموعة، يعمل كالإسمنت الذي يربط

كل هذه العناصر معا.

منهجية البحث

قام الباحث يوشيو نومورا وفريقه بإجراء تجربة عشوائية مضبوطة شملت 175 امرأة ف فترة ما بعد الولادة (بين 2 و 6
أشهر بعد الولادة) ف اليابان. تم تقسيم المشاركات عشوائيا إل مجموعتين: مجموعة تدخل (89 امرأة) ومجموعة ضابطة
(86 امـرأة). المجموعـة التدخليـة تلقـت برنامجـا لمـدة 8 أسـابيع يتضمـن جلسـات جماعيـة عـبر الإنترنـت بقيـادة مـدرب
متخصص، بالإضافة إل برنامج تمارين رياضية منزلية منظم. تم تصميم البرنامج مع مراعاة التحديات الت تواجه الأمهات
الجدد، مثل ضيق الوقت والتعب. أما المجموعة الضابطة، فقد تلقت الرعاية المعتادة وانتظرت لمدة مماثلة قبل البدء ف

البرنامج.

قياس النشاط البدن والرفاهية النفسية

استخدم الباحثون أجهزة قياس التسارع ثلاثية المحاور لقياس النشاط البدن اليوم للمشاركات، بما ف ذلك مدة النشاط
البدن المعتدل إل الشديد وعدد الخطوات اليومية. كما استخدموا استبيانات لتقييم جودة الحياة المتعلقة بالصحة،
والشعور بالتماسك النفس (القدرة عل فهم الحياة وإدارتها)، وفاعلية الذات المتعلقة بالتمارين الرياضية. تم جمع البيانات
Generalized Estimating) ــدير معممــة ــادلات تق ــل الإحصــائ اســتخدم مع ــد 8 أســابيع. التحلي ــة الدراســة وبع ــ بداي ف

Equations) للتحم ف العوامل المؤثرة مثل العمر والقيم الأساسية.
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النتائج

الشديد بمقدار 5.97 دقيقة ف المعتدل إل النشاط البدن زيادة كبيرة ف أدى إل أظهرت النتائج أن البرنامج التدخل
اليوم، وزيادة ف عدد الخطوات اليومية بمقدار 576 خطوة، مقارنة بالمجموعة الضابطة. كما أظهرت النتائج تحسنًا كبيرا
إل ل أساسفاعلية الذات المتعلقة بالتمارين الرياضية، ويرجع ذلك بش وزيادة ف الشعور بالتماسك النفس ف

انخفاض الحواجز المتصورة. لم تظهر الدراسة أي تغييرات كبيرة ف جودة الحياة المتعلقة بالصحة.

معدلات الالتزام بالبرنامج

من الجدير بالذكر أن معدلات الالتزام بالبرنامج كانت عالية جدًا، حيث حضر 94٪ من المشاركات ف المجموعة التدخلية
ما لا يقل عن أربع من ست جلسات. هذا يشير إل أن البرنامج كان جذابا ومناسبا لاحتياجات الأمهات الجدد.

الآثار السريرية والعملية

هذه النتائج لها آثار مهمة عل الممارسين الصحيين والأمهات الجدد والجمهور بشل عام. بالنسبة للممارسين الصحيين،
فإنها تؤكد عل أهمية تضمين النشاط البدن كجزء من الرعاية الروتينية لفترة ما بعد الولادة. بالنسبة للأمهات الجدد، فإنها
توفر دليً عل أن ممارسة الرياضة ليست مجرد وسيلة لاستعادة اللياقة البدنية، بل ه أيضا وسيلة لتحسين الصحة

النفسية والرفاهية. بالنسبة للجمهور، فإنها تزيد الوع بأهمية دعم الأمهات الجدد وتمينهن من اتخاذ خيارات صحية.

تطبيقات عملية للنتائج

يمن تطبيق هذه النتائج من خلال تطوير برامج تمارين رياضية عن بعد مصممة خصيصا للأمهات الجدد، وتوفير الدعم
والموارد اللازمة لمساعدتهن عل الالتزام بالبرنامج. كما يمن استخدام هذه النتائج لتثقيف الأمهات حول فوائد النشاط

البدن وتشجيعهن عل دمجه ف حياتهن اليومية.

العرب السياق الثقاف

عند النظر إل هذه النتائج ف السياق الثقاف العرب، يجب مراعاة بعض الفروق الدقيقة. ف العديد من المجتمعات
العربية، قد تون هناك قيود ثقافية عل مشاركة المرأة ف الأنشطة الرياضية، خاصةً بعد الولادة. قد يون هناك أيضا
وصمة عار مرتبطة بمشاكل الصحة النفسية، مما يجعل الأمهات مترددات ف طلب المساعدة. بالإضافة إل ذلك، قد تون
هناك تحديات اقتصادية واجتماعية تمنع الأمهات من الوصول إل الموارد اللازمة لممارسة الرياضة. ومع ذلك، فإن هذه
التحديات لا تعن أن هذه النتائج غير قابلة للتطبيق ف العالم العرب. بل عل العس، فإنها تسلط الضوء عل أهمية تصميم
برامج تمارين رياضية تراع السياق الثقاف المحل وتوفر الدعم اللازم للتغلب عل هذه التحديات. عل سبيل المثال،
ن ممارستها فيم أوقات مناسبة للأمهات، وتوفير خيارات للتمارين الرياضية الت ن تقديم البرامج عبر الإنترنت فيم
المنــزل، وتــوفير الــدعم النفســ والاجتمــاع مــن خلال مجموعــات دعــم عــبر الإنترنــت أو جلســات فرديــة مــع معــالجين

متخصصين.

دور الأسرة والمجتمع

ن لأفراد الأسرة تقديم المساعدة فدعم الأمهات الجدد. يم ا فا حاسمالثقافة العربية، تلعب الأسرة والمجتمع دور ف
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رعاية الطفل، وتشجيع الأم عل ممارسة الرياضة، وتوفير بيئة داعمة ومحفزة. كما يمن للمجتمع المحل توفير مرافق
رياضية مناسبة للأمهات الجدد، وتنظيم فعاليات رياضية واجتماعية لتعزيز الصحة والرفاهية.

آفاق مستقبلية وقيود الدراسة

هذه الدراسة تمثل خطوة مهمة ف فهم تأثير برامج التمارين الرياضية عن بعد عل صحة الأمهات ف فترة ما بعد الولادة.
ومع ذلك، هناك حاجة إل مزيد من البحث لاستشاف هذه النتائج بشل أعمق. عل سبيل المثال، يمن إجراء دراسات
مستقبلية لتقييم تأثير هذه البرامج عل المدى الطويل، وتحديد العوامل الت تؤثر عل الالتزام بالبرنامج، وتطوير برامج
مخصصة لتلبية احتياجات مجموعات مختلفة من الأمهات. من القيود الرئيسية لهذه الدراسة أنها أجريت ف اليابان، وقد
لا تون النتائج قابلة للتعميم عل ثقافات أخرى. كما أن الدراسة لم تقيم تأثير البرنامج عل جودة الحياة المتعلقة بالصحة

بشل مباشر.
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