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  الضغوط النفسیة ومصادرها في الریاضة

  الاحتراق النفسي :-1

  .مفهوم الاحتراق النفسي :1-1

تعد ظاهرة الاحتراق النفسي حالة ترتبط بمشاعر وأحاسیس الریاضي واستجاباته النفسیة    

السلبیة نحو نفسه والآخرین من حوله (الزملاء والخصوم) والتي تنتهي به الى الانسحاب من 

  الریاضة بعد ان یصیبه الإجهاد النفسي .

تخدم مصطلح الاحتراق هو اول من اسFreuden Bergerیعد العالم فرویدن بیرجر    

النفسي لیشیر الى الأفراد الذین هم من المهن الإنسانیة والذین یرهقون أنفسهم في السعي 

لتحقیق أهداف مستحیلة "ویرى ان السبب في الاحتراق هو الرغبة الشدیدة والملحة عند أفراد 

على نفسه أو قد  لتحقیق أهداف مثالیة وغیر واقعیة وهذه الأهداف المثالیة قد یفرضها الفرد

یفرضها المجتمع والقیم الاجتماعیة وتكاد أعراض هذا المرض تشمل كل شيء في حیاة الفرد 

مثل ....فقدان الرتبة في العمل التغیب المستمر ،الصداع ،سرعة الغضب ،الإحباط وغیر 

  ذلك من الإعراض ".

  . أسباب احتراق الریاضي النفسي :1-2

حتراق الریاضي نجد من أهمها تأثیرا هو حمل التدریب هناك عدة أسباب تؤثر في ا   

المبالغ به (أي التدریب الزائد)  الذي یؤدي إلى الإصابة والفشل وفقدان خیرات النجاح لدى 

الریاضي مما یصور له الریاضة مصدرا للفشل وعائقا امام الاستقرار النفسي ونجاحه 

فیل بانسحاب الریاضي من میدان واستمرار ذلك التدریب غیر المبرمج وغیر العلمي ك

  الریاضة.



وهناك مراحل یمر بها الریاضي تدعى بدورة الاحتراق تبدأ من حمل التدریب الزائد الذي    

یؤدي الى هبوط مستوى الریاضي وأدراك الریاضي لذلك الهبوط الذي سیولد لدیه أثار سلبیة 

شاعر الریاضي تجاه أسلوب للتدریب الزائد یعقبها انخفاض كبیر في المستوى نتیجة لم

التدریب الخاطئ وإدراك الریاضي بان القائمین علیه لا یهمهم سوى الحصول على البطولات 

والجوائز مبتعدین بنظرهم عما یخص سلامة الریاضي وإمكانیة استمراره كریاضي یتدرب 

  بعملیة تقوده إلى النجاح.

  .مراحل احتراق الریاضي :1-3

زیادة العبء البدني والنفسي تنتهي بالاحتراق ثم الانسحاب من هناك عدة مراحل من     

  الریاضة یمكن تلخیصها على النحو التالي :

هبوط مستوى الریاضي سواء في أداء حمل التدریب أو عند اداء اختبارات الأداء  - 

 والمنافسة ویكون ذلك عادة نتیجة التدریب الزائد.

ن عطائه في التدریب فغنه یحاول ان عندما یدرك الریاضي هبوط مستواه بالرغم م - 

 یعوض ذلك بالمزید من التدریب وبذل الجهد أملا في تطویر مستواه نحو الأفضل.

یبدأ أدراك الریاضي للآثار السلبیة الناتجة  عن التدریب الزائد ،أي بدلا من ان یكون  - 

العبء مرتبطا بزیادة الحمل على اجهزة الجسم البیولوجیة أصبح العبء عقلیا 

 وانفعالیا مرتبطا بالتفكیر السلبي .

عندما یستمر التدریب الزائد وتزداد درجة الاجهاد البدني ،وقد یتملك الریاضي التفكیر  - 

السلبي وعدم القدرة على مقاومته یصبح الریاضي أكثر عرضة للإنهاك البدني 

  والذهني والانفعالي ومن ثم حدوث الاحتراق وفیما یلي :

لریاضي :علاج احتراق ا  -1-4  



فعالیة هذه المشكلة النفسیة لابد لنا من ان نتعرف أولا على مظاهرها النفسیة او        

الفسیولوجیة كتدریب مستوى الأداء والاضطراب والقلق والخوف الزائد وفقدان الرغبة في 

التدریب التي نستدل علیها بمعرفة أفكار ومشاعر الریاضي نحو التدریب والمنافسة وبعدها 

صص له فترات راحة مناسبة لاستجماع قواه وطاقته التي بددها التدریب الزائد والعمل تخ

على توفیر خبرات النجاح الجیدة للریاضي یوضح حواجز یستطیع التغلب علیها لیستعید ثقته 

بنفسه ،فضلا عن أفعاله انه كریاضي أهم من المكتسب لأنه هو الذي یحققه وبذلك نكون قد 

  اضي عن الاحتراق الذي كاد ان یصیبه .أبعدنا ذلك الری

 الضغوط النفسیة : -1

  تعریف الضغوط النفسیة : -2-1

عرف هانز سیلي الضغط النفسي بأنه الاستجابة غیر النوعیة للجسم لأي مطلب     

دافع ،كما أنه هو الطریقة اللاإرادیة التي یستجیب بها الجسد باستعداداته العقلیة والبدنیة 

  یعبر عن مشاعر التهدید والخوف نمثل إجراء عملیة جراحیة.لأي دافع ،وهو 

) الضغط النفسي بانه "عدم التوازن Mac Grath)1977كما عرف مك جراث     

الواضح بین المتطلبات (بدنیة ونفسیة ) والمقدرة على الاستجابة تحت ظروف عندما 

  یكون الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات یمثل نتائج هامة".

  . انواع الضغوط النفسیة :2-2

الفرد بحاجة إلى درجة من الضغط النفسي ،لتكون له الدافعیة للقیام بعمل معین او    

تحقیق انجاز لنفسه وفي حالة الغیاب الكلي للضغط یتسم سلوك الفرد باللامبالاة ،حیث 

إن الضغط النفسي لا یحدث من فراغ فهناك مصادر ومسببات لهذا الضغط وهذه الأخیرة 

وجانب سلبي نوعین هذین الجانبین نقطة تمثل المستوى  لها جانبان جانب ایجابي



المطلوب او المثالي من الصحة البدنیة والنفسیة ومما سبق یمكن تقسیم الضغوط النفسیة 

  إلى قسمین هما :

  الضغط النفسي الایجابي : -2-1- 2  

وهو بصورة عامة یمثل قدرة الفرد على التحكم في مصادر الضغط النفسي ،وهو كذلك   

بارة عن التغیرات والتحیات التي تفید نمو الفرد وتطوره ،وهذا النوع من الضغط النفسي ع

یحسن من الأداء العام ویساعد على زیادة الثقة بالنفس ،یدفع الفرد إلى العمل بشكل 

  منتج.

  الضغط النفسي السلبي :-2-2-2

لمنزل في العلاقات وهو عبارة عن التوتر والشدة التي یواجهها الفرد في العمل ،أو ا   

الاجتماعي ...كذا الحمل الزائد أو المنخفض من الضغوط التي تؤثر سلبیا على الحالة 

الجسمیة والنفسیة للفرد ،وتؤدي إلى أعراض مرضیة مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع 

  وألام المعدة ،والتشنجات وارتفاع ضغط الدم وغیره.

  

 




