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ةِ العقليَّة والحالِ النفسانيَّة الاجتماعيَّة النَّشاطُ البَدَنيُّ ودَعْمُ الصحَّ
سيمون روزنِْبَوْم وألَسْتا أيَْجَا ولِسْلي سنايدر وأجوَنْغ وارِيَا وهُوْلي كولِيسِن وصابرينا إرمُهسِيَا ودَيْڤِي ڤانكَمبفُرت

ة  النَّشاط البدنّي )ومنه الرياضة( إستراتيجية مبنيَّة على الأدلَّة ولكنها غير مُقَرِّ بها في حماية دَعْم الصحَّ
رين. العقليَّة والحال النفسانيَّة الاجتماعيَّة وتعزيزها بين الُمهجَّ

يتزايــد في العــالم سريعــاً الإقــرار بالعلاقــة بنــ الصحــة البدنيــة 
والصحــة العقليــة وحُسْــن الحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة. وإذ 
قــد كانــت الصحــة العقليــة، مثــل الصحــة البدنيــة تمامــاً، 
مســألةً شــاملة كان لعــددٍ كثرــ مــن القطاعــات والهيئــات 
والجهــات الفاعلــة لهــا شــأنٌ في تحقيــق النتائــج المثىــ في هــذا 
ريــن. وتتزايــد في البيئــات ذات المــوارد العاليــة  الميــدان للمُهجَّ
بالنَّشــاط  نــ  متخصصِّ مزاولنــ  إدمــاج  وجــوه  والمنخفضــة 
دة  البــدني مــع تدريــبٍ عىــ الصحــة العقليــة في فِــرقَ مُتعــدِّ
ز حُسْــن حــال الصحــة العقليــة والحــال  صــات تُعــزِّ التخصُّ
مماثلــة  فــرص  في  النظــر  ويجــب  الاجتماعيَّــة.  النفســانيَّة 
ريــن مــن أجــل تعظيــم الأثــر المحتمــل للنشــاط البــدني  للمُهجَّ
ــة العقليَّــة والحــال  مــن حيــث هــو إسرــاتيجيَّة لدَعْــم الصحَّ

النفســانيَّة الاجتماعيَّــة. 

وكثرــاً مــا يُنظَــر إلى النشــاط البــدني1 عىــ أنــه ركــنٌ في 
الوقايــة مــن الأمــراض غرــ الســارية وعلاجهــا، ومــع ذلــك 
ــرون  ان اســتضعافاً في جميــع العــالم، ومنهــم الُمهجَّ فأكرــ الســكَّ
قنــ مــن ذوي الاحتيــاج، كثرــاً مــا يكونــون  والنِّســاء والمعوَّ
أبعــد مــا يكــون مــن الوصــول إلى النشــاط البــدني في البرامــج أو 
إلى البنيــة التحتيــة أو الفــرص. عىــ أنَّ هنــاك قيمــة واضحــة 
نــات  نــاً دَيدَنيّــاً مــن مكوِّ ــل النشــاط البــدني مُكوِّ في جَعْــل تدخُّ
ــة العقليَّــة  رعايــة الصحــة العقليَّــة –مثــل إيصــال دَعْــم الصحَّ

ريــن. والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة– عنــد الُمهجَّ

بــة للوقايــة مــن  هــذا، والنَّشــاط البــدني إسرــاتيجية مُجرَّ
وجــوه الاضطــراب العقيّــ وعلاجهــا، ولتعزيــز حُسْــن الحــال 
ماعــة. وهــذا  والتَّواصــل الاجتماعــي، ولتعزيــز الشــعور بالجَّ
يشــمل تخفيــف عــبء الاضطــراب العقيّــ بتخفيــف أعــراض 
الاكتِئــاب والقَلَــق والفُصَــام واضْطِــرابِ الكَــربِْ التَّــالي للرَّضْــح 
ووجــوه اضطــراب في اســتعمال المــوادّ.2 وتشرــ الأدلّــة إلى أنــه 
ته أقــلّ  في فوائــد الصحــة العقليَّــة نــوع النشــاط البــدني أو شِــدَّ
أهميــةً مــن جملــة الوقــت الــذي يُقــىَ فيــه. ومــن العوامــل 
الرَّئيســة أيضــاً وضــع التمتُّــع في الأولويــة، وتعزيــز الكفــاءة 
الذاتيــة )إيمــان الفــرد بقدرتــه عىــ تحقيــق أهــداف أداءٍ 
معيّنــة(، والتفضيــل الشــخصي، وهــذه مُشِرــات إلى مشــاركة 

طويلــة الأمــد في النشــاط البــدني. 

ــة  الصحَّ دَعْــم  للهجــرة دليــلٌ في  الدوليَّــة  مــة  هــذا، وللمنظَّ
العقليَّــة والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة المجتمعــيِّ في الطــوارئ 
ياضــة واللَّعــب.3 ويُقَــرُّ فيــه  يحتــوي عىــ فصــلٍ مخصــوص بالرِّ
ا جــزءاً مــن دعــم  أن النشــاط البــدني والرياضــة يمكــن أن يُعــدَّ
المجتمــع والأسرة )وهاــ الطبقــة الثانيــة مــن الهــرم الــذي ذكرتــه 
ــة العقليَّــة  اللجنــة الدائمــة المشرــكة بنــ الهيئــات في دَعْــم الصحَّ
ــز غرــ  المركَّ عــم  الدَّ النفســانيَّة الاجتماعيَّــة(، ومــن  والحــال 
الُمتخصّــص )وهــو في الطبقــة الثالثــة(، ومــن الرعايــة المتخصصــة 
ــة العقليَّــة والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة أيضــاً  بدَعْــم الصحَّ
)وهــي في الطبقــة الرابعــة مــن هــرم اللجنــة الدائمــة المشرــكة 
بنــ الهيئــات(.4 ويمكــن أن تكــون ألعــاب المهاجريــن وأنشــطتهم 
البدنيــة جــزءاً مهاًــ مــن ماضيهــم وأن تُســهِم في حِفْــظ الثقافــة 
ــفاء. وأيضــاً يمكــن  والاتّصــال بسرديّــات الُمســتقبَل في الألم والشِّ
أن يكــون للرياضــة والنشــاط البــدني شــأن مهــمّ في اندمــاج 

ريــن في المجتمعــات. الُمهجَّ

هــذا وإضافــةً إلى تخفيــف أعــراض وجــوه الاضطــراب العقيّــ، 
تُظهِــر أدلّــة ناشــئة أن النَّشــاط البــدني يقــي مــن النوائــب 
ــة العقليَّــة. وأمــا الأطفــال الُمعرَّضــون  المســتقبلية مــن ســوء الصحَّ
الرياضــة  في  مشــاركتهم  فتعــد  بالطفولــة،  ضائــرة  لأحــداثٍ 
في  العقيّــ  الاضطــراب  وجــوه  مــن  لهــم  واقيــةً  الجماعيــة 
المســتقبل. ويماثــل ذلــك أنَّ المشــاركة في الرياضــة مُقَــرٌّ بأنهــا 
بالغــة في الأهميــة في العُمُــد الســتّة لتنشــئة طفوليــة حَسَــنة: 
والرحمــة  والصاــت،  والشــخصية  بالنفــس  والثقــة  الكفــاءة 
والتعلُّــم. ويضــاف إلى ذلــك الإســهام في التنميــة الاجتماعيــة 
والانفعاليــة للأطفــال في جميــع الأعاــر فياــ لــه تعلُّــق بحــل 
النِّــزاع ومبــادئ الإنصــاف وتنميــة مَلَكــة المبــادرة والقيــادة 

والتواصــل غرــ العنيــف. 

ة العقليَّة والحال  النشاط البدني ودَعْم الصحَّ
النفسانيَّة الاجتماعيَّة وسياقات المعونة الإنسانية

الروهنغيــا في بنغلاديــش: وَجَــدَ تقديــر سريــع أجُــرِي في كُكْــس 
دوا النشــاط البــدني  بــازار ســنة 2019 أنَّ لاجئــي الروهنغيــا حــدَّ
بأنــه إسرــاتيجية نفســانيَّة اجتماعيَّــة أعانتهــم عىــ تخفيــف 
نقــص  الضائقــة.5 وكان  عــن  تعبرــ محيــ  »التوتــر«، وهــو 
ات( أكرــ عائــق أمــام الُمشــاركَة  المــوارد )ومنهــا الأمكنــة والُمعــدِّ
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عىــ الرغــم مــن الدعــم القــوي للنشــاط البــدني مــن 
قــادة المجتمــع المحيّــ. وأيضــاً فقــد كان الوصــول مُقيَّــداً 
قنــ مــن ذوي الاحتيــاج  لجماعــات محــدّدة، ومنهــا المعوَّ
وكبــار الســن النســاء )وذكــرت النســاء بســبب المخــاوف 
التقديــر  تقريــر  م  الثقافيــة(. ويقــدِّ الأمنيــة والمواقــف 
ــة العقليَّــة والحــال  توصيــات لموصيــ خدمــات دَعْــم الصحَّ
النفســانيَّة الاجتماعيَّــة، ومنهــا إبــراز الألعــاب والأنشــطة 
ــة  اللائقــة بالثقافــة، وضاــن تدريــب موظفــي دَعْــم الصحَّ
فوائــد  عىــ  الاجتماعيَّــة  النفســانيَّة  والحــال  العقليَّــة 
النشــاط البــدني وعىــ إدراكهــم إياهــا، واســتعمال الأمكنــة 
الصالحــة للنســاء والأطفــال تُقــدّم فيهــا برامــج نشــاط بــدني 

ــة لهاتَنــ الفئتنــ.6  مُخصصَّ

كلايمب أيَْد:
لأجــل  للرياضــة  ربحيــة  غرــ  منظمــةٌ   )ClimbAid(  
اًــ في  خــور تدخُّ التنميــة، تســتعمل محــاكاةَ تســلُّق الصُّ
ــة العقليَّــة والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة.  حــال الصحَّ
ى »الصخــرة  ويشــتمل برنامجهــم في لبنــان عىــ مــا يســمَّ
المتدحرجــة«، وهــو هــي جــدار تســلُّق مُتحــرِّك يتيــح 
ــة العقليَّــة والحــال  الُمعِنــ عىــ دَعْــم الصحَّ التســلُّق 
البدنيــة  الأنشــطة  مــن  وغرــه  الاجتماعيَّــة  النفســانيَّة 
ومجتمــع  المحلينــِّ  ان  الســكَّ مــن  والشــباب  للأطفــال 

اللاجئنــ. وتُلقِــي النتائــج الأوليــة لتقويــم برنامــج كلايمــب 
أيَْــد الضــوءَ عىــ إســهامه في تعزيــز علاقــات أحســنَ بنــ 
ــز  ى وجــوه التحيُّ اللاجئنــ والمجتمعــات الُمضِيفــة، إذ يتحــدَّ

الجنســانّي ويزيــد الكفــاءة الذاتيــة.

العلاج بالركمجة:
 تســتعمل الركمجــة )أي ركــوب المــوج( للفئــات الســكانية 
ــة والتَّمكنــ والإرشــاد  المســتضعفة في العــالم لتعزيــز الصحَّ
مبــادئ  المشــاركة. فمــع  المجتمعــي وإقامــة  والإدمــاج 
برامــج العاــج بالركمجــة والتعلُّــم منهــا وإنشــاء المنظمــة 
الدوليــة للعاــج بالركمجــة7 نشــأ أســاسٌ لوضــع برامــج 
ــة العقليَّــة،  النشــاط البــدني التــي لهــا أهــداف في الصحَّ

وأســاس لقويــم هــذه البرامــج وتوســيع نطاقهــا. 

نادي أرسِنَل لكرة القدم ومنظمة إنقاذ الطفل:
 Coaching for( أُنشِــئ برنامــج كوتشــنغ فــور ليَْــف  
Life(، وهــو نتائــج مشــاركة بنــ فريــق كــرة قــدم محرــف 
مــة غرــ حكوميــة، اســتجابةً لبحــثٍ أجرتــه منظمــة  ومنظَّ
ــة  إنقــاذ الطفــل، فــكان البرنامــج إسرــاتيجية في دَعْــم الصحَّ
العقليَّــة والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة لمعالجــة العواقــب 
الســيَّئة بعــد تعــرُّض الأطفــال للتوتُّــر تعرُّضــاً مُتَماديــاً. 
وقــد جُــرِّب المرــوع أوّل مــرة في الأردن وإندونيســيا، 

مة كلايمب أيَْد في سعدنايل بوادي البقاع في لبنان.  تسلُّقٌ بقصد دَعْم الحال النفسانيَّة الاجتماعيَّة تجريه منظَّ
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وهــو يســتعمل كــرة القــدم لإعانــة الأطفــال عىــ تنميــة 
مهاراتهــم في إدارة الانفعــالات والتواصــل واتِّخــاذ القــرار 

وتقديــر الــذات حــق قدرهــا وتدبرــ الحــال في النِّــزاع. 

المنافسة في مقابلة الُمشاركَة في أوغندا: 
ليــس كلّ برامــج الرياضــة التــي غرضهــا التنميــة تأثرٌــ 
النفســانيَّة  والمخرجــات  العقليَّــة  ــة  الصحَّ عىــ  حَسَــن 
التنافيــ  القــدم  كــرة  دوري  أنَّ  تبنــَّ  إذ  الاجتماعيَّــة. 
ــة العقليَّــة  في شاــلي أوغنــدا كان لــه أثَــرُ ســوءٍ في الصحَّ
لأــولاد المشــاركين. وتلقــي التوصيــات الناتجــة عــن ذلــك 
الضــوءَ عىــ الحاجــة إلى تحسنــ القــدرات المحليــة وتوفرــ 
المــوارد للنشــاط البــدني الترفيهــي غرــ التنافيــ، وعىــ 
بنــ الرياضنــِّ  أهميــة أن يُدمَــجَ في البرنامــج تَدريــبُ الُمدرِّ
ــة العقليَّــة والحــال  والمحترفنــ الرياضيِّنــ عىــ دَعْــم الصحَّ

النفســانيَّة الاجتماعيَّــة.8

سة الأولمبيَّة للاجئين: الُمؤسَّ
سَــتها ســنة   (The Olympic Refuge Foundation) أسَّ
2017 اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة حتّــى تدعــمَ بالرياضــة 
الحمايــة والتنميــة والتمكنــ عنــد الأطفــال والشــباب 

ة الرياضــة  المســتضعفين. فــكان مــن ذلــك أن نشــأت )عُــدَّ
لأجــل الحمايــة: إعــداد البرامــج مــع الشــباب في مواضــع 
د الهيئــات بنــ  التَّهجرــ9( وكانــت نتــاج تعــاونٍ متعــدِّ
مفوضيَّــة اللاجئنــ واللجنــة الأولمبيــة الدوليــة ومنظمة أرض 
النَّــاس )Terre des Hommes( أُقِيــمَ لتطويــر مــوردٍ عميّــ 
ــن الُمخرجَــات  للمزاولنــ العاملنــ في الرياضــة حتَّــى تتحسَّ
ة  للشــباب الذيــن يعيشــون حــال التَّهجرــ. وتتضمّــن العُــدَّ
كلًا إرشــاداً نظريــاً وإرشــاداً عماّــً خطــوة خطــوة. وبعــد 
 )Think Tank( ة، أُطلِــقَ بيــت الأفــكار نجــاح تطويــر العُــدَّ
ســة الأولمبيَّــة للاجئنــ في تموز/يوليــو 2020.  التابــع الُمؤسَّ
وقُصِــد بــه إلى توضيــح شــأن الرياضــة مــن حيــث هــي 
ــة العقليَّــة  إسرــاتيجية قائمــة عىــ الأدلــة لدَعْــم الصحَّ
والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة للصحــة، مــع دعمهــا توليــد 
ســة  الأدلــة والمــوارد. ويشــتمل بيــت الأفــكار التابــع الُمؤسَّ
الأولمبيَّــة للاجئنــ ممثِّلنــ عــن مياديــن متنوّعــة، ومنهــا 
صــات  والتخصُّ الطــوارئ،  وســياقات  الدوليــة  التنميــة 
السريريــة )مثــل الطــب النفيــ، وعلــم النفــس، والعاــج 
وحمايــة  الأعضــاء(،  في  التمريــن  ووظائــف  الطبيعــي، 
الطفــل، والتعليــم، وبرامــج مــا بعــد النّــزاع. وفي هــذا التنوع 
فرصــةٌ لإســقاط كثرــ مــن الُمنعَــزلَات القطاعيــة المعروفــة 

»حيَن أركب الموَْجَ ينصرف ذهني عن كلِّ شيءٍ آخر«. قالها علي، وهو لاجئ سوريّ ابن 16 سنة يركب الموَْج في جية بجنوبّي بيروت.
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في الســياقات الإنســانية، وســيُعِين عىــ تحقيــق نتائــج 
ملموســة ذات قــوّة كامنــة شــديدة التَّأثرــ. 

ة  إدماج النشاط البدني في قلب دَعْم الصحَّ
العقليَّة والحال النفسانيَّة الاجتماعيَّة

العقليَّــة  ــة  الصحَّ دَعْــم  ميــدان  في  للمزاولنــ  ممكــنٌ 
الرياضيِّنــ  والمزاولنــ  الاجتماعيَّــة  النفســانيَّة  والحــال 
أن  ــرة  الُمهجَّ المحليَّــة  الُمجتمعــات  في  يعملــون  الذيــن 
يجعلــوا القــوّة الكامنــة للنشــاط البــدني عىــ حمايــة 
النفســانيَّة  الحــال  وحُسْــن  العقليَّــة  ــة  الصحَّ وتعزيــز 
ــرُق. أولهــا،  ة مــن الطُّ الاجتماعيــة– أعظــمَ مــا تكــون بعــدَّ
ــة العقليَّــة  أنــه كاــ ينبغــي تدريــب مــزاولي دَعْــم الصحَّ
والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة عىــ المبــادئ الأساســية 
لتعزيــز النَّشــاط البــدني، ينبغــي تدريــب المهنينــ الذيــن 
عىــ  الرياضيــة  والبرامــج  البــدني  النَّشــاط  يوصلــون 
المبــادئ والمهــارات الأساســية في الأقــلّ لدعــم الحــال 
النفســانيَّة الاجتماعيَّــة الأساســية، ومــن ذلــك الإســعاف 
الأولي النفســانّي. وثانيهــا، أنــه يُحتَــاج إلى قــدرٍ أســاسي 
مــن البنيــة التحتيــة لتقديــم لإيصــال الأنشــطة البدنيــة 
والبرامــج الرياضيــة وضاــن أن لا يُهمَــل أكرــ النــاس 
ــر فياــ  اســتضعافاً. وثالثهــا، أنّ مــن الرــورة أن يُفكَّ
النشــاط  ــع خدمــات  تُوسَّ الشــبَّان الأصحــاء وأن  بعــدَ 
قنــ مــن ذوي الاحتيــاج،  البــدني لتشــملَ النســاء والمعوَّ
وذلــك بأمــان وبوجــه مناســب. وآخرهــا، أنــه يمكــن أن 
يــى–  يتيــح النشــاط البــدني –والرياضــات الجماعيــة خصِّ
فرصــةً للإرشــاد ومســاراتٍ لسُــبُل المعــاش التــي ينبغــي 
النظــر فيهــا عنــد وَضْــع برامــج النشــاط البــدني بغيــةَ 
ــة العقليَّــة والحــال النفســانيَّة الاجتماعيَّــة.  دَعْــم الصحَّ
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