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  الضغوط النفسیة في المجال الریاضي 

  

  الإسھامات الأولـى في دراسة الضغوط : 

مما أدى إلى ظھور   شغل موضوع الضغوط إھتمام الباحثین لقرون من الزمن و في میادین مختلفة
  إتجاھات متباینة لتحدید مصطلح الضغوط و تفسیرھا و كذا التعرف على أسبابھا و أثارھا.

ففي القرن الرابع عشر، استخدم ھذا المصطلح بطریقة أكثر عمومیة، لیصف المشقة أو الضیق أو  
غیر أن   وبات الھندسیة.الشدة. واستخدمت ھذه الكلمة في القرن السابع عشر المیلادي لتصف الشدة والصع

العدید من الدعم والتأبید النظري لمفھوم الضغط استمر إلى الیوم متأثرا بعمل المھندس روبرت ھوك 
Hooke  أواخر القرن السابع عشر، فلقد كان ھوك مھتما بتصمیم الأبنیة مثل: الجسور التي تتحمل حمولة

ن تنھار وتتداعى، ومن ثم كتب ھوك عن فكرة ثقلیة وتقاوم قوى الطبیعة مثل الریاح والزلازل دون أ
الحمولة أو العبء كقوة خارجیة، وطبقا لوجھة نظره ینشأ الضغط من تأثیر العبء أو الحمل على البناء  

الذي من خلالھ یظھر الإجھاد على البناء ویمكن للبناء أن ینھار ویتداعى، ولذلك یكون الضغوط ھو 
  ) 17،  2006: ( طھ عبد العظیم حسین  استجابة النظام أو البناء للحمولة.

 حنةم" الAfflictionاستعمل من طرف الإنجلیز للدلالة على حالات الأسى " 17في القرن 
Adversité  " الصعوباتDifficultés والشقاء ،"Malheur ثم استعمل من طرف المنظرین في ،

لدراسة الغازات وكذا المنظرین في میدان الھندسة أمثال: ھوك  Boyleزیاء، أمثال: بویل یمیدان الف
Hooke بظ. الدراسة مرونة النو  

مصطلح الضغط في میدان الفزیاء لدراسة  Cauchyاستعمل كوشي  19بتداءا من القرن إ و  
لقوة  ) للدلالة على القوة الداخلیة الناشئة داخل الجسم الصلب نتیجةles corps solidesالأجسام الصلبة (

  ) 73 ، 2002 : (عودیة ولدیحي حوریةتھدد بالتشویھ. 

 دوراً  أوضح داورین في نظریتھ التطوریة بأن الخوف عند الإنسان أو الحیوان یلعب 1872في   
  في تجنید الجسم لمواجھة الخطر. 

الیومیة، كلود برنار یبین أھمیة التوازن الشخصي من أجل مواجھة أحداث الحیاة  1915في سنة   
ھذا التوازن ممكن إذا كان الشخص بمقدوره الحفاظ على ھدوءه في مجالھ الداخلي مھما كانت المؤثرات 
الخارجیة، عندما یفقد الشخص قدرتھ على التحكم في معطیاتھ الداخلیة یحدث اللتوزان، وھذا ما یعرضھ 

   .الخطر الأمراض وحتى الموت

حظاتھ المنظمة على التغیرات الفسیولوجیة للمشقة،  ملا Cannonوفي العشرینات أجرى كانون   
كالألم والجراح، وانتھى إلى أن المنبھات التي تحدث إثارة انفعالیة تسبب في العملیات الفسیولوجیة  

  ) 231.230، 1999 : (زین العابدین بن درویشالأساسیة. 
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 the قال بعنوان (في م 1946أول من وضع المفھوم حیز التطبیق عام  Selyeیعتبر سیلي  و  
stess of lifeنز سیلي إنجازتھ النظریة المشھورة حول التكیف الفسیولوجي للمشقة، حیث  ا). ویقدم ھ

   العملیة إلى مفھوم " زملة التكیف العام"انتھى من خلال دراساتھ 

وبحلول الستینات طور الباحثون دلیلا یشكك في صحة استجابة سیلي غیر المحدد للضغط. وقد    
الجدال على إمكانیة أن تكون استجابة الضغوط ظاھرة سیكولوجیة تعتمد على عناصر عدیدة. ویدعم   رمز

بأن الضغوط النفسیة تعتمد على ما یطلبھ  المرء من نفسھ، وھنال   Lazarusما خلص إلیھ لازارو 
دراسات أخرى ركزت على العوامل الاجتماعیة للضغوط. ومن أشھر الدراسات في ھذا المجال، دراسات  

  .1968والتي نشرت سنة   Holmes  &  Rahe  راه و ھلمز

ختلفة تنطلق من قواعد وخلفیات  ھذا ما جعل الباحثین في مجال الضغوط ینقسمون إلى اتجاھات م  
  نظریة مختلفة فنجد مثلا. 

  .الاتجاه الذي: ینظر للضغط على أنھ مثیر 
 .الاتجاه الذي ینظر للضغط على أنھ استجابة 
 .الاتجاه الذي یرى بأنھ بین البیئة والفرد  

  یوجد في الغالب:  -انطلاق من فروع العلم المختلفة -شووفي تقسیم آخر، یقول كلا  

  1974، لیفي 1936مفاھیم للضغط ذات توجھ فیزیولوجي (سیلي  ( 
  "1978مفاھیم للضغط ذات توجھ طبي ("باومان.( 
 " 1980مفاھیم للضغط ذات توجھ سوسیولوجي (ماك غارث.( 

  
  ف :  ـتـعاری ـ

ً من المصطلحات المرتبطة بموضوع دراستنا. فبالرغم من  من خلال ھذا العنصر سنستعرض عددا
ً على التراث الأدبي لمؤلفین في میدان علم  النفس، إلا  ان المصطلحین اللذین سنسھب في تفسیرھما بناءا

أن الملاحظ ھو التداخل المفاھیمي للمصطلحات. وعلیھ سنعمل على تقدیم تعاریف ستوضح الصورة  
  للقارئ.

  الإنفــعال : 

یرى البعض أن الإنفعال عبارة عن نماذج انعكاسیة معینة للإستجابة مثل : الغضب، الخوف،  
مھاد في الدماغ. و یرى البعض الآخر أن الإنفعال  الفرح،...إلخ تتصل بالمراكز العصبیة في منطقة تحت ال

إضطراب حاد ناشئ عن موقف سیكولوجي، ویظھر في الخبرة الشعوریة وفي السلوك، و من خلال 
  ) 1990،455اللطیف خلیفة و آخرون : التغیرات في الأعضاء الحشویة الداخلیة. (عبد 
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ولھا أسباب إما داخلیة أو خارجیة، و یأتي  عال بأنھ "حالة مزاجیة تعتري الشخص، فنلإف ایعرّ 
ً ھو إظھار الشخص مشاعره للآخر و موقفھ من   الإنغعال كرد فعل لھذه المثیرات،  ً معینا ً ھدفا محققا

  ) 2007،167(الفعل) و مع إنتھاء الموقف ینتھي الإنفعال." (محمد حسن غانم : 

لمثیر (داخلي او خارجي)، تنتھي یتضح أن الإنفعال ھو إستجابة فیزیولوجیة  التعریف من ھذا
  فالإنفعال حالة مؤقتة ذو أثار زائلة. بزوال الإثارة لیعود الفرد لحالة من الإستقرار الفیزیولوجي المألوفة.

  

  الإنفعال و الجســد : 

ً في إثارة العضویة وتھیئة الجسم في بعض المواقف ً ھاما ، فلو درجة من  تلعب الإنفعالات دورا
تشكل الدوافع)، و ما تغیر مزاج الفرد،  فھي التي  ال لما تقدم الفرد لأداء الانشطة الیومیة في حیاتھ (الإنفع

  تحدثھ الإنفعالات. ذيو لا تكونت العواطف. فكل ھذه الحالات النفسیة المذكورة تنفس عن التوتر ال

الإنفعالات، و حالات القلق و التوتر...، إن حلقة الوصل بین الجانب النفسي و الجانب الجسمي ھي 
و الإنفعالات بما في ذلك العوطف و الوجدانات تعتبر من الأمور الأساسیة الواردة في حیاة الإنسان. و  

ھي بمثابة الطاقة التي بدونھا لا تستمر حیاة الإنسان و إحداث توازنھ. ھذه الطاقة ضروریة ، دون إفراط  
  ) 2009،27د : أو تفریط. (فیصل خیر الزرا

  

لقد دلت التجارب الإكلینیكیة في میدان الطب النفسي، على أنھ إذا ما قامت في سبیل التنفیس عن  
ً في إضطرابات دائمة في الوظائف   الإنفعال عوائق خارجیة أو داخلیة، تحدث حالة توتر قد تكون سببا

سد آلامھا. فالجسد قد یتفاعل مع فالضغوط ترھق النفس، و النفس حین تثقل بحملھا یشارك الج العضویة.
  ) 2007،169(محمد حسن غانم :  الضغوط فیصیبھ الإضطراب المؤقت او الأدوم.

قد یتعرض الإنسان لبعض المواقف الإنفعالیة نتیجة أحداث الحیاة الیومیة، و التي تحدث إستجابات 
بل ذلك إعادة التكیف و التوزان ، تخل بتوازنھ إذ تتطلب مقافیزیولوجیة (داخلیة أو خارجیة) یمكن تحسسھا

ّ بوحدة النفس و الجسم.    للعضویة. ھذا ما یقر
  

     المظاھر الفیزیولوجیة المصاحبة للإنفعال : 

جسم، فإن دل الأول على العملیات المعرفیة للإنسان -إن الكائن الحي وحدة متكاملة من جانبین نفس
. فالكل یعمل في تكامل لإحداث نوع من التوازن البیولوجي الفیزیولوجیةو الثاني على الوظائف 

)Homéostasie  فالتغیر في الجانب النفسي یؤثر في البدن و بالمقابل تتأثر .ً ) یضمن بقاء الكائن حیا
  . البدن الواقعة على تغیراتالالنفس ب
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ً ما، و من أشھر الدراسات  ركزت الدراسات على التغیرات الفیزیولوجیة التي تصاحب إنفعالا
إنفعالات الغضب. و قد سجل أھم التغیرات الفیزیولوجیة و  حولو الذي أجرى تجاربھ  Canonدراسة 

  الجسمیة المرافقة للغضب و التي تمثلت في :
 توقف المعدة عن القیام بعملیة الھضم 
  ارتفاع ضغط الدم 
  زیادة عدد ضربات القلب 
 زیادة لإفراز ھرمون الأدرینالین في الدم 
 زیادة كمیة السكر في الدم 

و وجدت التجارب التي أجریت فیما بعد أن الحالات الداخلیة المصاحبة للإنفعال تختلف في حدتھا و  
  شدتھا، ھذا إضافة إلى المظاھر السابقة :

  تغیر نظام عملیة التنفس 
 یر في كیمیاء الدمتغ 
 جفاف الحلق و الفم 
   : تسھیل مرور التیار الكھربائي في الجسم، أي تسارع السیالة العصبیة. (محمد حسن غانم

2007،175 (  

  
  : تعریف الضغوط النفسیة 

ً و أخرى أعطت  ـعاریف التي قدمت لمفھوم الضـددت التـتع ً جسدیا غوط، فمنھا من أعطاھا مدلولا
ً نفسیاً    ي : ـھا فیما یلعرضسن ، كما مدلولا

غط حدث ناتج عن ضاغط یتبدىّ في مظاھر سوماتیة مثل اضطراب القلب بصفة عامة  ـالض
وسرعة جریان الدم ، كما أن تردد واستمرار الاستثارة التي تغیر في الاتزان الداخلي تقلل من مقاومة 

أي أن تعرض الفرد  )17، 1999الرشیدي : (ھارون الجسم وتزید من احتمال الإصابة بالمرض . 
للضغط النفسي مع استمراریة الاستثارة یضعف من مقاومة الجسم ویجعلھ عرضة للإصابة بأحد أنواع 

       الاضطرابات السیكوسوماتیة .

) الذي یعرف  Hans Selye 1976سیلي ( ھانز ومن أھم المفاھیم التي أخذت بھذا المنحى تعریف
الاستجابة الفیزیولوجیة غیر المحددة التي یستجیب بھا الجسم تجاه المطلب الذي یقع النفسي بأنھ "الضغط 

Jean Cottraux  :(" ، وبذلك فھو یرى أن الضغط استجابة الفرد لأي مطلب من جانب بیئتھ . علیھ
2011, 293 (  

ف كانون ( َّ رتباطھ بانفعال  الضغط بأنھ "رد الفعل في حالة الطوارئ بسبب اCannon) ویُعر
المواجھة" ، وقد كشفت أبحاثھ عن وجود میكانیزم في جسم الإنسان یساھم في احتفاظھ بحالة من الاتزان  
الحیوي (أي القدرة على مواجھة التغیرات التي تواجھھ) بانتھاء المواقف المسببة لھذه التغیرات ، ومن ثم 
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فشل الجسم في التعامل معھ .  (علي عسكر :   فإن أي مطلب خارجي بإمكانھ أن یخل بھذا التوازن إذا
1998 ،26 (  

حالة من الاضطراب وعدم  أن الضغط النفسي " Levin & Scotch)ویوضح لیفین وسكوتش (
ً بین ما یُطلب منھ  كفایة الوظائف المعرفیة للفرد التي تتضمن مواقف یدرك الفرد فیھا بأن ھناك فرقا

    ."وقدرتھ على الاستجابة لھا
أن الضغط "حالة تكون فیھا الحالة العامة والشخصیة   (Cofer & Appley)وفر وأبلاي ویذكر ك

  .معرضة للخطر ویكرس الفرد كل حیویتھ للحمایة منھا"

َحدثُ الضغط عندما  Lazarusوقد اقترح لازاروس ( ً للضغط على النحو الآتي : "ی ً تفاعلیا ) تعریفا
" . (محمد الشناوي ومحمد عبد الرحمن  إمكانیاتھ التكیفیھ مطالب على الفرد تفوق أو تزید علىتكون ھناك 

وھو بذلك یرى أن الضغوط النفسیة تجمع بین مجموعة المثیرات التي یتعرض لھا الفرد . )17، 1994: 
والاستجابة المترتبة علیھا ، علاوة على تقدیر الفرد لمستوى الخطر وأسالیب التكیف مع الضغط 

  ) 3، 1998اقف.   (زینب شقیر : یستخدمھا أثناء تعرضھ لھذه المووالدفاعات التي 

ّ اھتمام لازاروس (  ) على التقییم الذھني ورد الفعل من جانب الفرد للمواقف Lazarusوقد أنصب
  الضغط یحدث نتیجة للتفاعل بین الفرد والبیئة المحیطةعلى أن  Cannon)(الضاغطة ، واتفق مع كانون 

لى التقییم الذھني من جانب الفرد ومن الحكم على الموقف المواجھ وتصنیفھ فیما ، وأكد بصورة خاصة ع
  )  30، 1998بالضغط . (علي عسكر :  یتعلق

ْى على كاھل الفرد" ، ویؤكد  )(Hinkleویعرفھ ھنكل  لُق بأنھ "التوترات أو الأحمال الثقیلة التي ت
المحرك للاستجابة (سبب الضغط)  على أن الضغط أو الخبرات الضاغطة یمكن معرفتھا من خلال

:  " . (علي عسكر وتكون لھذه الاستجابة تأثیرھا على الأجھزة البیولوجیة والنفسیة للفردوالاستجابة ، 
1998 ،207 (  

والضغط عبارة عن العنصر المجدد للطاقة التكیفیة لكل من العقل والجسم ، فإذا كانت ھذه الطاقة  
ً) اع بالإثارة المتضمنة فیھا فإن الضغط یكون مقبولاً یمكنھا إجراء المتطلبات والاستمت  ، أما إذا  (إیجابیا

ً) ووجود الاستثارة یضعفھا فإن الضغط لا یكون مقبولاً  عكانت لا تستطی ً . (دیفید فونتانا  (سلبیا بل وضارا
یوضح ھذا التعریف أن تأثیر الضغط النفسي لا یقتصر على الناحیة السلبیة فقط  ولكن لھ   .)13، 1994: 

ً ، وذلك عندما تستطیع طاقة الجسم أن تستمتع بالإثارة المتضمنة فیھا ، أي تكون  تأثیر إیجابي أیضا
  متطلبات الفرد في حدود إمكاناتھ وقدراتھ . 

حداث الضاغطة التي یتعرض لھا الفرد أثناء القیام وتعرف الضغوط النفسیة بأنھا "مجموعة من الأ
ً لذاتھ لأنھا تكون أكبر من إمكاناتھ الذاتیة وتؤدي إلى استجابات انفعالیة حادة بمھنتھ والتي  تشكل تھدیدا
ذلك مظاھر سلبیة تنعكس على أداء الفرد وحالتھ النفسیة والسلوكیة كرد فعل ، ویصاحب  ومستمرة لدیھ

  ) 125، 2000(عباس متولي :  " .غوطلتلك  الض
      في الآتـي:  للضغوط النفسیة  یمكن حصر التعاریف السابقة
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  تفوق أو تزید على و التي  لجسم تجاه المطلب الذي یقع علیھلالاستجابة الفیزیولوجیة غیر المحددة
 إمكانیاتھ التكیفیھ 

 تتضمن مواقف یدرك الفرد فیھا  التي  حالة من الاضطراب وعدم كفایة الوظائف المعرفیة للفرد
ً بین ما یُطلب منھ وقدرتھ على الاستجابة لھا  بأن ھناك فرقا

  الحالة العامة والشخصیة معرضة للخطر ویكرس الفرد كل حیویتھ للحمایة منھا 
 د كون لھذه الاستجابة تأثیرھا على الأجھزة البیولوجیة والنفسیة للفری 
  لذاتھ لأنھا تكون أكبر ً من إمكاناتھ الذاتیة وتؤدي إلى استجابات انفعالیة حادة  تشكل تھدیدا

 ومستمرة لدیھ 
 مظاھر سلبیة تنعكس على أداء الفرد وحالتھ النفسیة والسلوكیة كرد فعل لتلك  الضغوط  

ستخلص نیمكن أن  ة ، النفسی ضغوطعلى التعریفات المختلفة الخاصة بال لطالباخلال اطلاع  ومن
ھي مجموع المثیرات الداخلیة أو  الخارجیة و المواقف الضاغطة ذات مصادر   :كالآتيلھا ھو  اً تعریف 

مختلفة (دراسیة؛ شخصیة؛ إقتصادیة؛ بیئیة؛ إجتماعیة، إنفعالیة و أسریة) تحدث حالة من التوتر النفسي و 
  اللاتوزان الفیزیولوجي المستمر  في الزمن لیحدث خللا في أعضاء الجسم. 

  
  ط النفسیة  و الفرد :  الضغو

ثیر الضغط النفسي في الفرد، لابد على التأكید على أن التأثیر لا یتوقف على أسباب الضغط لفھم تأ
شدة   أنأي (المثیر) فحسب، و لا على طبیعة الفرد ذاتھ، و إنما ھو نتیجة تفاعل طبیعتنا مع طبیعة الحدث. 

.تحدده معاییر خارجیة ثابتة و إنما  الضغط لا ّا على حدٍ (عایدة   ما یعني ذلك الحدث بالنسبة إلى كل من
  ) 2003،97سیف الدولة : 

ن لدى الآخر   ّ فقد یتعرض شخصان لنفس الموقف، فإن أحدھما لا یعیره أدنى أھمیة في حین یكو
ً و ضغطا شدیداً    فشدةّ الضغط النفسي تختلف من شخص لآخر.  ینغص علیھ توازنھ. توترا

الإنسان یتحدد بالأسلوب الذي یفھم بھ الأحداث المحیطة بھ. فالأحداث لاتتسبب بالسلوك، إن سلوك 
وإنما إدراك الإنسان للأحداث ھو الذي یؤدي إلى السلوك. إذا أراد الإنسان تغییر سلوكھ إزاء مؤثر أو 

  ) 2003،98حدث ما، یجب أن یغیرّ إدراكھ أو فھمھ لھذا المثیر. (عایدة سیف الدولة : 
  

  : النفسیة ردّ الفعل الفیزیولوجي للضغوط

ً في حیاة الفرد، وھذا الوقع یتضمن تغیرات فیزیولوجیة   الضغط النفسي حدث أو موقف یوقع تغیرا
  تقع على الكائن الحي، تخل بالعمل الطبیعي للعضویة.

بالإستجابة الفیزیولوجیة للأحداث الضاغطة. إذ وضح   Hans Selye 1956إھتم ھانز سیلسي 
عراض ، والتي یطلق علیھا مجموعة الأ المراحل التي یمر بھا الجسم في إستجابتھ للمواقف الضاغطة

و فق ثلاثة مراحل؛ الإنذار، المقاومة،  GAS( The general adaptation syndrome( التكیفیة العامة
   حیث یقدم وصفا لرد الفعل البیولوجي للضغط كما یلي : ).Jean Cottraux : 2011, 294الإنھاك (
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، حیث  تحدث عنمدما یشعر الكائن الحي بالتھدید و الإثارة الفیزیولوجیة  مرحلة الإنذار : .1
یجمع قواه للقتال و التحدي. یؤدي المقف الضاغط إلى تنشیط الجھاز السمبتاوي. أي أنھا 

یة و الھرمونیة للتعامل مع الموقف الضاغط، في مرحلة تتصف بحشد الوسائل الفیزیولوج
 محاولة للتغلب على ھذا الموقف الضاغط أو الحد من التأثیرات الضارة التي قد تنجم عنھ. 

 
إذا إستمر المصدر الضاغط في التأثیر فإن مرحلة الإنذار تتبعھا مرحلة  مرحلة المقاومة : .2

تشتمل ھذه المرحلة الأعراض الجسمیة التي  أخرى و ھي مرحلة المقاومة لھذا المصدر، و 
ب سالتي یكون الإنسان فیھا قد إكت یحدثھا التعرض المستمر للمنبھات و المواقف الضاغطة

و تعتبر ھذه المرحلة ھامة في نشأة أعراض التكیف أو ما یسمى  القدرة على التكییف معھا. 
الإنسان على مواجھة   بالأعراض السیكوسوماتیة و یحدث ذلك خاصة عندما تعجز قدرة

المواقف عن طریق ردة الفعل التكیفي، و یؤدي التعرض المستمر للضغوط إلى 
ً من الإفرازات الھرمونیة ال سببة مإضطرابات التوازن الداخلي مما یحدث مزیدا

 للإضطرابات العضویة النفسیة. 
فترة أطول، فإنھ سوف یصل  إذا طال تعرض الفرد لضغوط نفسیة متعددة ل :مرحلة الإستنزاف او الإنھاك 

ً عن التكیف  إلى نقطة یعجز عن الإستمرار في المقاومة و یدخل في مرحلة الإنھاك حیث یصبح عاجزا
بشكل كامل، و في ھذه المرحلة تنھار الدفعات الھرمونیة و تنقص مقاومة الجسم و تصاب الكثیر من 

 الحالات الشدیدة. أجھزة الجسم (الإنھیار الصحي) و قد تصل إلى الموت في بعض

  
    :الخصائص العامة لظاھرة الضغوط النفسیة 

بادئ والنظریات التي  بعض الخصائص العامة التي تم استخلاصھا من المب تتمیز الضغوط النفسیة
  على النحو الآتي :    اھتمت بدراستھا و التي نوردھا

 الضغوط النفسیة من تفاعل عناصر مختلفة تنشأ من مثیرات تكمن في طبیعة بنیة   تأتي: ة  ـالمادی
والسیاسي والاقتصادي ، وتنشأ من مثیرات حیویة بیولوجیة كیمیائیة (جراثیم   الاجتماعيالنظام 

د على تحملھا) ، وھذه  أو تغیرات ھرمونیة) ، ومن مثیرات نفسیة (مطالب تتجاوز قدرة الفر
 الوقائع یمكن إدراكھا المادي من خلال المعرفة الحسیة وتجسدھا الواقعي بصورة عیانیة

  ملحوظة.
  عندما تتوافر  دبالرغم من وجود فروق فردیة بین الأفرا : عامة ومنتشرة ً إلا أن ھناك شروطا

  .لابد أن یعاني كل فرد من الشعور بالضغوط النفسیة
 ثبت أن الحوادث بصفة عامة تتطلب إعادة توافق وأن   : نشأ من مثیرات سارة ومؤلمة ت

ً، ولكنھ أقل من الضغط الناتج عن الخبرات غیر السارة مثل   الخبرات السارة تسُبب ضغطا
  طفل جدید).   د(النجاح الذي یلقي على صاحبھ مسؤولیة العمل الشاق أو میلا

 ثیر من النواتج مثل القلق والإحباط ، والتي لھا تأثیرات ینتج عن الضغوط ك:  لضغوط نواتجل
فسیولوجیة ونفسیة واجتماعیة ، ومن أھم نواتجھا الاضطرابات السیكوسوماتیة والإنھاك العاطفي 

إن التعرض لمستویات بسیطة أو متوسطة من الضغوط    فعال ، والإحباط والشعور بالتعب.والان
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على مواجھة ضغوط أكبر ، أي أن ھناك بعض الجوانب  تؤدي إلى أن یكون الفرد أكثر قدرة
  الإیجابیة التي تعود على الفرد نتیجة تعرضھ للضغوط .

  إن ارتفاع مستوى قوة الدافع یجعل الأفراد أكثر    : عند حد معین تعتبر الضغوط دوافع إیجابیة
القلب وضغط الدم حدة من الناحیة الفسیولوجیة ، كما یحدث تغیرات في إفرازات الغدد وضربات 

وھذه ھي التھیئة الفسیولوجیة اللازمة لسلوك ما ، وترتبط الدرجة التي تكون علیھا ھذه  
  .المتغیرات بدرجة الضاغط الخارجي الذي یتعرض لھ الفرد

  إذا تضمنت المواقف الضاغطة مطالب في حدود قدرة     :  الضغوط مؤشر ضروري للتوافق
افق أما إذا كانت فوق طاقتھ واحتمالھ یحدث سوء التوافق ، الفرد واستطاع تحقیقھا یحدث التو

ومن ھنا ارتبطت الضغوط بالمطالب التي تفوق القدرة والاحتمال ، كما أن تعرض الفرد لكثیر  
  منھا في فترات زمنیة متقاربة یؤدي إلى اضطرابھ عن المعاییر العامة .  

 استقراریة وھي ظاھرة تتأثر بالجنس  تتصف الضغوط بأنھا لیست   :  لضغوط ذات طبیعة دینامیكیة ا
ً لشدتھا . (ھارون الرشیدي :   ) 14-7، 1999ودرجة   الوعي الذاتي للأفراد ویختلف ترتیبھا تبعا

  
  مصادر الضغوط النفسیــة : 

عة العوامل الخارجیة أو الداخلیة البیئیة منھا  ینشأ الضغط النفسي نتیجة التفاعل ما بین الفرد ومجمو
)  Danzi 1986( "دانزي" والشخصیة والتي تتمثل في العوامل الجسمیة والعقلیة والانفعالیة، إذ یؤكد

على أن الضغط النفسي ینشأ من عوامل جسمیة مثل تلف أحد أعضاء الجسم، وعوامل عقلیة وانفعالیة مثل  
لنفسي بأفعال وانفعالات سلبیة وإیجابیة فمثلا قد یصبح الفوز بجائزة القلق والخوف، ویرتبط الضغط ا

  ضاغطا لا احتمالیة كسب الجائزة أو خسارتھا.

وقد تنشأ من داخل الشخص نفسھ نتیجة الأزمات التي یعیشھا، وتسمى ضغوطا داخلیة، أو قد تكون  
م في الرأي، أو الاضطرابات  من المحیط الخارجي، مثل العمل، العلاقة مع الأصدقاء والاختلاف معھ

الأسریة أو المشكلات العائلیة أو خلافات مع شریك الحیاة، أو الطلاق، أو موت شخص عزیز، أو خسارة 
أحمد نایل العزیز و آخرون : ( مالیة تجاریة، أو التعرض لموقف صادم مفاجئ. تسمى ضغوطا خارجیة.

2008 ،31 (  

تشمل كافة مناحي الحیاة التي یعیشھا الإنسان والتي یمكن إن الضغوط یمكن أن تنوع وتتشكل بحیث 
  ) 31-27، 2013(النوایسة :  وضعھا ضمن الأنواع التالیة:

وھذه ناتجة عن إرھاق العمل ومتابعتھ في الصناعة، أولى نتائجھ الجوانب النفسیة المتمثلة  ضغوط العمل:
سب شدة أو ضعف الضغط الواقع على الفرد.  في حالات التعب والملل اللذین یؤدیان إلى القلق النفسي ح

وآثار تلك النتائج على التكیف في العمل والإنتاج، فإذا ما استحل ھذا الإحساس لدى العامل في عملھ،  
فسوف تكون النتائج: التأثیر على كمیة الإنتاج، أو نوعیتھ، أو ساعات العمل، مما یؤدي إلى تدھور صحة  

ا ما یؤدي إلى سؤ تكیف مھني... ومن تلك الأعراض، ھي زیادة الإصابات  العامل الجسدیة والنفسیة وغالب 
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في العمل والحوادث، وربما تكون قاتلة فضلا عن زیادة الغیاب أو التأخر عن العمل، وربما یصل إلى  
  الانقطاع عنھ وتركھ نھائیا. 

التركیز والتفكیر فلھا الدور الأعظم في تشتیت جھد الإنسان وضعف قدرتھ على  الضغوط الاقتصادیة:
وخاصة حینما تعصف بھ الأزمات المالیة أو الخسارة أو فقدان العمل بشكل نھائي، إذا ما كان مصدر 

  رزقھ، فینعكس ذلك على حالتھ النفسیة، وینجم عن ذلك عدم قدرتھ على مسایرة متطلبات الحیاة. 

ل بھا، والخروج عنھا یعد خروجا معاییر المجتمع تحتم على الفرد الالتزام الكام الضغوط الاجتماعیة:
على العرف والتقالید الاجتماعیة وبالتالي یحدث إشكالیات لتلك المخالفات التي تصبح قوى ضاغطة على  

  الفرد وتسبب لھ أزمات واختلالا یؤثر في تعاملاتھ وعلاقاتھ الاجتماعیة.

  

نشئة الأسریة،  توأثرا على التشكل بعواملھا التربویة ضغطا شدیدا على رب الأسرة  الضغوط الأسریة:
فمعظم الأسر التي یحكمھا سلوك تربوي متعلم ینتج عنھ التزام وإلا اختل تكوین الأسرة وتفتت معایر 

  الضبط ونتج عنھ تفكك الأسرة إذا ما اختل سلوك الأسرة أو ربة البیت. 

شدیدا في حالة عدم  على طالب المدرسة في مختلف المراحل الدراسیة ضغطا  الضغوط الدراسیة:
استجابتھ للوائح المدرسة أو المعھد أو الكلیة، فھو مطالب بأن یحقق النجاح في الدراسة، لإرضاء طموحھ  

الشخصي الذاتي أولا، ورد الجمیل لأسرتھ التي خصصت من دخلھا المادي كنفقات الدراسة ثانیا فضلا 
ستلزمات الدراسة كتوفیر المدرسین عن المؤسسة التعلیمیة التي صرفت الأموال المتمثلة في م

  المتخصصین والاحتیاجات المادیة العلمیة في العملیة التعلیمیة... 

فإنھا تمثل لبني البشر واحدة من . العاطفیة بكل نواحیھا، النفسیة، الانفعالیة الوجدانیـة : الضغوط 
البشر دون باقي المخلوقات.   مستلزمات وجوده الإنساني. فالعاطفة لدى الإنسان غریزة اختصھا الله عند

فعندما یعاق الإنسان في طلب الزواج والاستقرار العائلي بسبب الحاجة الاقتصادیة أو عدم الاتفاق مع 
شریك الحیاة  و تتعثر جھوده في الاستقرار الزوجي، یشكل ذلك ضغطا عاطفیا، تكون نتائجھ نفسیة، مما  

  ملھ أیضا.. إلى أن یجد الحل في التوصل إلى تسویة مشاكلھ.  یجعلھ یرتبك في حیاتھ الیومیة وتعاملھ وفي ع

السیاسي    الوضع –الحالة الاجتماعیة العامة  –الإتجاھات  –الإقتصادیة العامة   الحالة : البیئیة ضغوطال
یكون فوق الحدود الطبیعیة    الوضع التعلیمي وغیرھا. وأي تغیر في حالة ھذه المصادر بشرط أن –

  یظھر كاستجابة للإحباط أو القلق والتوتر.   للتعامل معھا، یمكن أن یسبب الضغط النفسي الذي

والمسئولیة وغیر ذلك من   لتنظیموتشمل عوامل صراع الدور والعبء الزائد وقلة ا    : الفردیة لضغوطا
نفسھ بمعنى أن  العوامل التي تختلف من فرد إلى آخر ، وقد یكون الضغط والتوتر ناتج عن حیاة الفرد 

حیاة الفرد ھي التي تولد لدیھ الشعور بالضغط والتوتر ، إذ أن ھناك بعض الأفراد تنھار أعصابھم عند  
ً في الظروف الضاغطة .     ظھور العلامات الأولى للضغط وآخرین یبدون أكثر تماسكا
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  عواقب استمرار الضغوط النفسیـة : 

من الظواھر الإنسانیة المعقدة التي تتجلى من مضامین بیولوجیة   النفسیةظاھرة الضغوط  تعتبر
المضامین لھا انعكاساتھا النفسیة فإن نواتج الضغوط  كل، ولأن  واقتصادیةونفسیة واجتماعیة ومھنیة  

(التفكك الأسري  مثل ، لذلك یعتبر الباحثون أن كل الضغوط نفسیة  ونفسیةتظھر في مخرجات فسیولوجیة 
  )  2، 1999(ھارون الرشیدي :  .الیومیة) المشاحناتو ترك العملو

  
  آثـار الضغوط النفسیة على الفرد :  

إذا لم ینجح الفرد في التعامل مع الضغوط النفسیة و إستمرت عبر الزمن لفترة، فإنھ قد یترتب على 
العواقب، نوردھا   ذلك إرتفاع في درجة التوتر الذي یشعر بھ الفرد لدرجھ یصعب فیھا تفادي جملة من

  فیما یلي : 

قد تؤدي الضغوط النفسیة إلى تغیرات جسدیة، أو قد تؤثر على أمراض جسدیة   الآثـار الجسـدیة :أولا : 
ً و تزیدھا تفاقما. المعروف أن الحالة النفسیة للفرد تؤثر على جھازه المناعي، إذ تضعف  موجودة فعلیا

المناعة و دوره في الدفاع عن العضویة و قدرة الجسد على المقاومة.  الضغوط النفسیة من عمل جھاز 
)Jean Cottraux : 2011, 296 .(  

سوف نستعرض بالتفصیل الآثار الجسدیة للضغوط النفسیة في الفصل الموالي (الإضطرابات 
  السیكوسوماتیة) 

لوب و تستمر، فإنھا تستنزف  عندما تزداد الضغوط النفسیة عن المستوى المط الآثـار النفسیـة :ثانیا : 
بر عن  التي تع (GAS)راض التكیفیة العامة ع" الأالطاقة النفسیة و یقل أداء الفرد. لقد أوضح "ھانز سیلي

/ مرحلة الإنھاك أو 3/ مرحلة المقاومة. 2/رد الفعل للمنبھ. 1ردود أفعالنا تجاه مسببات الضغوط : 
  الإستنزاف 

ذج بیولوجي، فالإستثارات الناتجة عن مصدر الضغط (رد الفعل یعتبر ھذا النموذج في الأساس نمو
للمنبھ) تثیر الجھاز العصبي اللاإرادي لیقوم بنشاطھ (مرحلة المقاومة) فإذا إستمر ھذا النشاط لفترة طویلة  

  تحدث العواقب الفیزیولوجیة و النفسیة (مرحلة الإنھاك أو الإستنزاف) 
  ، الوظائف الفیزیولوجیة و النفسیة، فإن المراحل الفیزیولوجیة الثلاثو نتیجة للصلة التكاملیة بین 

ً تؤدي إلى لإستنزاف نفسي   ً، فالطاقة المستنزفة جسمیا یمكن أن تتحول إلى مراحل نفسیة ثلاث أیضا
ً، مع أن ھناك نوع البشر لا یصل بھم  الإنھاك الجسمي إلى إنھاك نفسي، و لدیھم قدرة كبیرة على أیضا

الإستمرار لمدى كبیر، ذلك بسبب قوة الإرادة فیھم، و على النقیض من ذلك ھناك من یصلون إلى  العمل و 
- 33، 2009(حمدي علي الفرماوي و آخرون :   الإنھیار النفسي السریع، لمجرد إنذار فیزیولوجي سالب.
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    ثالثا : الآثار الإنفعالیة :
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  القدرة على إنسجام أو إسترخاء العضلات، و یختزل یزداد التوتر الفیزیولوجي و النفسي : تقل
 الكلام، و یزداد اللامبالاة 

  زیادة في الوساوس : ینزع الفرد إلى الشكوى، و یختفي الشعور بالصحة و السعادة 
   تتغیر سمات الشخصیة : یمیل الإنسان أكثر إلى اللامبالاة و الإھمال، وعدم الإكتراث، تنخفض

  ره بالعجز و ینخفض إقبالھ على الحیاة حیویة الفرد و یزداد شعو
  
  

  رابعا : الآثار المعرفیة : 
 یتناقص مدى الإنتباه : فیجد العقل صعوبة في التركیز و تضعف قوة الملاحظة 
  أثناء حدیثھ أو تطرقھ لموقف معین ً  یزداد إضطراب القدرة : یفقد الإنسان ضبط التفكیر نسبیا
 تضعف الذاكرة، فیضعف الإستدعاء و التعرف حتى على ما ھو  المدى :  البعیدة تدھور الذاكرة

 مألوف 
  بالإستجابات : تضعف سرعة الإستجابة الموضوعیة فیصدر الفرد قرارات صعوبة التنبؤ

 متسرعة تعویضا لذلك 
 طاء : تزید معدلات الأخطاء في المھام المعرفیة و المعالجات و یزداد الشك في  ـیزداد معدل الأخ

 رارات ـالق
 معدل التقییم الصحیح و التخطیط طویل الأمد : یصبح العقل غیر قادر على التقییم الصحیح  یقل

  للظروف الراھنة، أو التخطیط المستقبلي 
  

  خامسا : الآثار السلوكیة :
 نقص المیل أو الحماس : یتخلى الإنسان عن أھدافھ الحیاتیة، و یتوقف عن ممارسة ھوایتھ 
  : ینخفض میل الإنسان إلى الأداء مع شعوره بالعجز و عدم وجود طاقة  إنخفاض مستوى الطاقة

 محركة لھ
  إضطراب في عادات النوم : إضطراب في أوقات النوم و عدد ساعاتھ بل و العمق فیھ 
  تجاھل للمعلومات الجدیدة : یمیل الفرد إلى الرفض المستمر للمعلومات أو الضوابط أو التعلیمات

 الجدیدة
 دوار على الآخرین : یزداد میل الإنسان إلى إعادة رسم الحدود مع الناس، مع  إعادة توزیع الأ

 إقصاء الواجبات عنھ
   للمشكلات غیر موضوعیة، ویتخلى عن محاولة ً حل المشكلات بأسلوب بدائي : یتبنى الفرد حلولا

 البحث بعمق عن جذور المشكلة... 
  من ً  السلوك غیر مرغوبة و غیر مناسبة للمواقفتبني أنماط سلوكیة شاذة : یؤدي الفرد أنماطا

یجب ان ننوه بأن حدوث ھذه التأثیرات بمستوى معین سوف یختلف من شخص إلى آخر. ھناك 
و حدتھا   أقصى مستوى من الضغوط، كما أن شدتھاكل ما تقدم من تأثیرات حتى مع أفراد لا یظھر علیھم 
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ً من شخص إلى آخر، و لكن معاناة الإنسا ن من كل ھذه التأثیرات یعني أن قواه التكیفیة العامة  تختلف أیضا
  قد إنھارت. 

  

 

  الضغوط النفسیة في المجال الریاضى: 

ًا في السنوات الأخیرة، ویتوقع زیادة حدوثھا في الریاضة  انتشرت ا واسع ً ظاھرة الضغوط النفسیة انتشار
ا لزیادة الضغوط المرتبطة بعملی ً ة التدریب الریاضى من حیث الوقت والجھد  خلال السنوات القادمة، نظر

ا ما نسمع أو نقرأ أن لاعباً ما قد انخفض مستواه الریاضى وفي سبیلھ إلى   ً وأھمیة المكافأة والفوز، وكثیر
  الانسحاب الكلى من الممارسة الریاضیة. 

ً خلال فترة المنافسات، وی رجع ذلك إلى وتقع الفرق الریاضیة غالباً تحت وطأة الضغوط النفسیة، وخاصة
  أسباب آنیة وأخرى متراكمة ناجمة عن خبرات الریاضیین الذین شاركوا في بطولات سابقة. 

ًا للأسلوب الذى یعتمده المدرب في الإعداد النفسى الفردى  وتتباین الضغوط النفسیة ودرجة تحملھا وفق
  والجماعى للاعبین، ومدى خبرتھ الشخصیة في التعامل مع ھذه الضغوط.

عریف الضغط النفسى في الریاضة، بأنھ: مجموعة الاستجابات المركبة لأنواع مختلفة من  ویمكن ت
التأثیرات النفسیة التى تقع على الریاضى وتسبب لھ حالة من الإجھاد النفسى الذى یقود إلى انخفاض  

  ملحوظ في مستوى الإعداد البدنى والمھارى والخططى، ویؤثر ذلك على مستوى الإنجاز. 

 

ا عن أن تأثیرات الضغط النفسى الواقع على اللاعبین في المباراة تنتقل إلى المدربی ن ویمكن القول أیضً
ا؛ حیث یرتفع معدل النبض والعرق مع انتقال واضح للشد النفسى من المباراة إلى   والجمھور أیضً

  القیام بحركة خطرة في الملاكمة. - المشاھدین، وبخاصة في الأوقات المحرجة، مثل: تنفیذ ضربة الجزاء

 

 

ً من أسامة كامل راتب م، قدم 1996وفي سنة  ً عن كلا ،   Weinberg and Gould  وینبرج، وجولد، نقلا
ً لظاھرة الضغوط النفسیة في الریاضة یتضمن    عوامل أربعة، ھى: تحلیلا

  الموقف الضاغط: 

عتبر من النوع الضاغط، ویعنى عندما تزید متطلبات التدریب عن قدرات الریاضى، فإن الموقف عندئذٍ ی
  وعندما تزید ھذه المتطلبات لفترة طویلة تؤدى إلى أن یصبح الریاضى أكثر عرضة للضغوط النفسیة.

  التقییم المعرفى للموقف الضاغط: 
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ویعنى كیف یفسر الریاضى أو یدرك الموقف الضاغط، مع الأخذ في الاعتبار أن الموقف لیس ھو الذى  
  ى، وإنما الذى یحدد ذلك ھو كیف یفسر أو یدرك الریاضى ھذا الموقف.یحدد طبیعة رد فعل الریاض

  الاستجابات الفسیولوجیة للموقف الضاغط: 

عندما یدرك الریاضى الموقف كموضوع مھدد، أى مصدر لزیادة الخوف من الفشل وعدم إمكانیة تحقیق 
الموقف الضاغط إلى تغیرات ذاتھ وإنجاز طموحاتھ وأھدافھ المتوقعة، فإنھ مع مرور الوقت یؤدى ھذا 

  زیادة التعب.  -زیادة القابلیة للإثارة  -فسیولوجیة سلبیة تتضح في: انخفاض الكفاءة البدنیة 

ویتوقع أن مصادر ھذه الضغوط النفسیة التى تواجھ الریاضیین بصفة عامة، والناشئین بصفة خاصة، 
الزائد، والتى ینتج عنھا الإجھاد وربما تمثل مصادر سلبیة تعرضھم للقلق والتوتر النفسى والانفعال 

الإنھاك الذى یصعب على الناشئ مقاومتھ؛ مما یعرضھ لحدوث الاحتراق والانسحاب المبكر من  
  الریاضة.

  السلوك كنتاج لتأثیر الموقف الضاغط: 

في:  یتضمن ھذا المكون الأخیر النتائج السلوكیة الناتجة عن حدوث الضغوط النفسیة السلبیة، ویتضح ذلك
ا یحدث الاحتراق  -السلوك الجامد  -ھبوط مستوى الأداء  ً الاتصال السلبى في التفاعل مع الآخرین، وأخیر
  النفسى ثم الانسحاب. 

 مظاھر الضغوط النفسیة في المجال الریاضى:  

الھامة والمؤثرة على صحة اللاعب، وقد تؤدى شدة الضغوط   الضغوط النفسیة أحد الظواھر النفسیة تعتبر
النفسیة والتعرض المتكرر لھا إلى تدھور صحة اللاعب والتأثیر السلبى في الأداء الریاضى وخلل في 

الصحة النفسیة؛ مما قد یؤثر على الصحة المتكاملة للریاضیین، وقد یصل الأمر إلى الإنھاك العقلى  
المشاعر النفسیة السلبیة، والتى یصعب على اللاعب مقاومتھا ومواجھتھا  والإجھاد النفسى وبعض 

  ویصبح عرضھ للانسحاب من المجال الریاضى.

تصاحب الضغوط النفسیة لدى الریاضیین من بینھا المظاھر الفسیولوجیة  ومن بین أھم المظاھر التى 
، مثل: الاھتمام المغالى فیھ بالنتائج  لتنافسبالإضافة إلى مظاھر الأداء أثناء ا ، والبدنیة والعقلیة والسلوكیة 

في مقابل عدم الاھتمام بالأداء، وكذلك الاشتراك في المنافسات بصورة مغالى فیھا دون فترات كافیة 
للراحة، وما قد یرتبط بذلك من القلق والتوتر واستنزاف قوى وطاقات اللاعب ھذا بالإضافة إلى تكرار 

بمستویات ریاضیة منخفضة، وما یرتبط بذلك من عوامل نفسیة كالخوف  خبرات الفشل والھزائم والظھور
  الدائم من الفشل وعدم الثقة بالنفس.

  ومن أھم مظاھر الضغوط النفسیة، ما یلى: 

  المظاھر العقلیة: 

 الارتباك. 

 الانزعاج. 
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 عدم التدفق. 

 تشتت الانتباه. 

 .ىالتھیج العصب

 فقدان الإستراتیجیة.  

 ور بعدم التحكم. الشع

  صعوبة اتخاذ القرارات. 

 الأفكار والصور السلبیة.

 عدم القدرة على التركیز. 

  المظاھر السلوكیة: 

وتتمثل المظاھر السلوكیة في محاولة اللاعب تجنب الھزیمة أو تجنب مصادر الضغوط، وذلك عن  
  طریق: 

  العبوس.

 التثاؤب.  

 رفة العین.   

 التحرك ببطء.

  ر. قضم الأظاف

  الخبط بالقدم.    

  المیل للشجار. 

 المیل للمشاحنة. 

  التحدث بسرعة. 

 الأزمات العصبیة. 

 ارتفاع درجة التوتر.

 نقص حماس اللاعب.

 عدم الاشتراك في المنافسة. 
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 إحجام اللاعب عن التدریب.

  المظاھر الفسیولوجیة: 

  قد یؤدى الموقف الضاغط إلى تغیرات فسیولوجیة سلبیة، مثل: 

  دة التعب.زیا

  برودة الجلد.

 تكرار التبول.  

 جفاف الحلق.

 التوتر العضلى.

 سرعة التنفس.

  رعشة في المعدة.       

 زیادة إفراز العرق.  

 انخفاض الكفایة البدنیة.

 ارتفاع موجات ألفا في المخ.

 .ىبصفقدان التوافق العضلى الع

 ارتفاع معدل النبض في وقت الراحة. 

 لیة:المظاھر الانفعا 

قد یؤدى الموقف الضاغط إلى الشعور بالعدوان، والانفعالات غیر السارة، وكذلك الشعور بالضیق وعدم  
  التحكم في الانفعالات.

  المظاھر أثناء الأداء:

 عدم الانسیابیة في الأداء. 

 فقدان التسلسل والتتابع. 

  اضطراب التدفق والتوقیت.

  تقطع الحركة وعدم التواصل.

  لحركة وصعوبة التدفق. ضیق مدى ا
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وتعد درجة التوتر الزائد تجاه المنافسة الریاضیة من الصفات الطبیعیة للمبتدئین واللاعبین قلیلى الخبرة  
والاحتكاك، ولكن عند المبالغة فیھا فإنھا تعمل كعائق سلبى شدید للأداء ما لم تتوازى وتتساوى مع طموح 

ِ  اللاعب والدافع نحو إثبات ذاتھ، وذلك من خلال إقناع نفسھ بأنھ أفضل بدنیاً ومھاریاً أو على الأقل مساو
 لمنافسھ.

ویظھر على اللاعبین من ذوى العمر التدریبى القلیل، وكذا فرق الناشئین قلیلى الاحتكاك بعض المظاھر 
س  الإحسا -جفاف الحلق  -تقلصات المعدة  -الفسیولوجیة للخوف من المنافسة، مثل: إفراز الأدرینالین 

  بوخز خفیف في العضلات، نتیجة التوتر الزائد.

الدافع   -، یجب على المدرب العمل على الوصول باللاعب لما نسمیھ درجة التوتر الأقل أو درجة القلق لذا
  ، ولیس القلق المانع والذى یعكس على اللاعب روح الاستعداد للكفاح والمبادأة في مواجھة المنافسة. -

 

 

 


