الصدمة النفسية
الصدمة النفسية هي جرح نفسي يحصل من جراء وضع شاق ومؤلم ومخيف (للنفس او للغير) يولد نوعا من الرعب ويسبب هزة عنيفة ويترك أثرا على شخصية الرياضي وسلوكة.

انواع الصدمة النفسية 

يمكن تصنيف الصدمة النفسية حسب الظروف التي تؤدي الى الصدمة او اسبابها وكما يأتي:

1- الصدمة النفسية التي تحدث نتيجة اصابة جديدة مباشرة.
2- الصدمة النفسية التي تحدث نتيجة التعرض لوضع مخيف دون حدوث الاصابة.
3- الصدمة النفسية التي تحدث نتيجة مشاهدة حدوث اصابة او نتيجة مشاهدة وضع مخيف دون حدوث الاصابة.
ففي الحالة الاولى يكون الرياضي معرضا للصدمة النفسية بعد اصابة  بأصابة جسمية اثناء التمرين او السباق. ففي هذه الحالة وبعد شفائه من الاصابة واعادة تدريبة واسترجاعه  لقابلية البدنية والمهارية  نجد بعض الرياضيين الذين يعانون  من الصدمة النفسية لا يحققون المستويات العالية التي كانوا يتمتعون بها قبل الاصابة بسبب حالة الخوف والتردد التي تنتابهم عند قيامهم بحركات مشابهه للحركات التي ادت الى الاصابة.

وفي الحالة الثانية قد يتعرض الرياضي الى الصدمة النفسية دون حدوث اصابة فعلية . فالرياضي في فعالية القفز الى الماء مثلا قد يتعرض لموقف يكسر به القفاز اثناء تنفيذ حركة معقدة مما يعرضه الى موقف خطر على حياته لكن الصدفة تشاء ان لا يحدث اية اصابة جسمية له.

ففي الحالتين الاولى والثانية نجد ان الرياضي نفسة يصاب فعلا او انه يتعرض لحادث خطر دون حدوث الاصابة. 

اما في الحالة الثالثة فيمكن ان تحدث نتيجة مشاهدة شخص اخر يتعرض للحالتين الاولى والثانية.

أثار (ظواهر) الصدمة النفسية

ان الصدمة النفسية الرياضية تقترن بعدة ظواهر اهمها واكثرها وضوحا هو انخفاض مستوى الانجاز . لكن الظواهر الاخرى التي تكمن وراء انخفاض مستوى الانجاز والتي تؤشر اعراض الصدمة النفسية هي الظهور المفاجئ للأعراض التالية:

1-انخفاض صفتي الشجاعة والجرأة وظهور حالات الخوف والتردد في سلوك الرياضي 

2-ظهور اخطاء مهاريه عديدة في اداء الرياضي

3-فقدان الرغبة بالتدريب 

4-الكراهية لبعض التمرينات وبعض الاجهزة وبعض الاشخاص

5-ضعف القابلية على التركيز

6-فقدان الصبر

كيفية التعامل مع الرياضي الذي يعاني من الصدمة النفسية 

1- محاولة اعادة بناء الثقة بالنفس.
2- التدرج في التمارين والاقتراب المتدرج والحذر من مصدر الصدمة .
3- الابتعاد عن التمارين العنيفة .
4- غرس روح الشجاعة عند الرياضي بتكليفه  بواجبات بسيطة يحقق نجاحا في تنفيذها,
