הצעת מחקר
תקציר:
הצעת מחקר זו תעסוק בהשפעות אומנות לחימה על הבריאות הנפשית בקב נשים אשר חוות פוסט טראומה בעקבות פגיעה מינית. כיום נשים רבות נחשפות לאלימות מינית ונאלצות לחיות עם הפרעת דחק פוסט טראומטית, מחקר זה ייבחן האם אימון באומנות לחימה ישפר את הבריאות הנפשית בקרב נשים אלו.
סקירת ספרות:
הפרעת דחק פוסט טראומטית (PTSD)  מוגדרת ב-  ;(2013) DSM-5 תגובת דחק מתמשכת לאירוע טראומטי אשר כוללת עוררות מוגברת, חודרנות של האירוע הטראומטי דיסוציאציה והימנעות מגירויים המזכירים אותו. הטראומה פוגעת פגיעה רב ממדית: בתהליכים ביולוגיים, בתהליכי התניה, בתחום הפסיכולוגיה ובתחום החברתי (שלו 1994).
בספרה "טראומה והחלמה" (1992) כתבה ג'ודית לואיס הרמן כי  "טראומה גוזלת מן הקורבן את הרגשת הכוח והשליטה; העיקרן המנחה של ההחלמה- השבת הכוח והשליטה לנפגע". לפי בן יעקב אשמן (2020) הגוף והנפש הינם מנגנון אחד ולכן את התהליך הכרחי של השבת השליטה לאדם ניתן ללמד גם דרך המערכת הגופנית וכך לחבר אותה למערכת הנפשית.
הספרות המקצועית מציעה מספר הגדרות למושג בריאות נפשית, צ'אפלין (chaplin, 1971) טוען כי מדובר במצב של הסתגלות טובה בשילוב תחושה סובייקטיבית של רווחה נפשית, רצון לחיות, ותחושה שהאדם מתרגל את כישוריו ויכולותיו. בנוסף בריאות נפשית היא מושג הכולל לא רק את הנוכחות או ההיעדרות של סימפטומים לחולי נפשי או גופני, אלא גם מרכיבים חיוביים כגון גישה אופטימית לחיים ותחושת תקווה (דרורי ופלוריאן, 1990)
סקייר (Scaer ,2001) טוען שהטיפול בנפגעי טראומה צריך להתייחס לתהליכים מבוססי גוף. ואכן מחקרים הראו השפעה חיובית על הבריאות הפיזית והנפשית של אנשים הסובלים מפוסט-טראומה ומתאמנים בטאי-צ'י ובצ'י-קונג (שחם, 2009). בעוד הטראומה גורמת לניתוק מההווה, תהליכים מבוססי גוף עוזרים לפתח את יכולת החיבור ל"כאן ועכשיו" (Scaer ,2001).
כיום נשים רבות חשופות למעגל האלימות, לפי הנתונים של איגוד מרכזי הסיוע לנפגעות תקיפה מינית ולנפגעי תקיפה מינית בישראל אחת מכל שלוש נשים עוברת פגיעה מינית במהלך חייה, אחת מכל חמש נשים עוברת אונס (2021). טראומה בעקבות אירוע תקיפה מינית הינה בעלת מאפיינים ייחודים, לכן שינה חשיבות להבנת אפשרויות הטיפול הטובות ביותר עבור אוכלוסייה ספציפית זו.
שאלת המחקר:
האם לאימון באמנות לחימה ישנה השפעה חיובית על הבריאות הנפשית בקרב נשים בעלות פוסט טראומה בעקבות  פגיעה מינית.
שיטה:
משתתפים:
המחקר יכלול כחמישים נשים אשר מאובחנת עם תסמינים פוסט טראומטיים בעקבות תקיפה מינית.
כלים:
שאלון דמוגרפי אשר יכלול פרטים כגון- גיל, רמת הכנסה, רמת השכלה, רקע וכו'.
שאלון פוסט טראומה על פי הגדרות הdsm-5
שאלון בריאות נפשית  (MHI) הוא שאלון דיווח עצמי המורכב מ- 38 פריטים, שפותח על ידי ויט וורה (1983, Ware   (Veit & הבודק את תחושת המצוקה או הבריאות הנפשית.
הליך: 
המחקר יערך באופן בין נבדקי. המשתתפות ישתתפו באימון אומנות לחימה פעמים בשבוע למשך תקופה של חצי שנה. כל משתתפת תמלא את שאלון הבריאות הנפשית לפני תחילת הניסוי, לאחר שלושה חודשים, לאחר חצי שנה ולאחר שנה. 
השלכות אפשריות:
המחקר הנוכחי יכול לשפוך קצת אור על ההשפעות של אומנויות לחימה על הבריאות הנפשית. באופן ספציפי יותר המחקר יכול להבין האם אומנויות לחימה משפרות את הבריאות הנפשית בקרב נפשעות פוסט טראומה. בעידן שהמציאות הינה שאחת מתוך שלוש נשים תחווה פגיעה מינית ישנו צורך הכרחי להבין כיצד ניתן לעזור לנפגעות להתמודד עם הפוסט טראומה ולהגיע לבריאות נפשית. 
מחקרי המשך יכול לבחון את הקשר בין אומנות לחימה לבין רמת ביטחון ותחושת מסוגלות.


