      المرونة النفسية في المجال الرياضي
المرونة لغةً:

قال ابن فارس: "مرن - الميم وال ا رء والنون - أصل صحيح يدل على لين شيء وسهولة"

وجاء في لسان العرب: "مَرَنَ يَمرُن مَ ا رنةً ومُرُونةً: وهو لين : (معجم مقاييس اللغة، 1979)
: في صلابة، ومَرَنتَ يَد فُلانٍ على العمل أي صَلبُت واستمرت، والمَ اَ رنة: اللينُ
المرونة النفسية {بالإنجليزية:Psychological resilience} هي قدرة الفرد علي التأقلم مع مصاعب الحياة في ظل الظروف الاجتماعية الصعبة والمحن الشديدة المتمثلة في مشكلات عائلية أو عاطفية, أو أزمات صحية, أو متاعب مهنية أو اقتصادية.
تتمثل المرونة في قدرة المرء علي تجاوز هذه المعاناة والاحتفاظ الفعال بحالته النفسية بصورة جيدة
المرونة النفسية ليست قوة خارقة أو نادرة, ففي الواقع توجد المرونة النفسية في الأشخاص العاديين 
  يمكن لاي شخص  اكتسابها وتنميتها, ولذا يجب النظر إلى المرونة النفسية علي أنها عملية وليست صفة,
 فهي عملية فردية يسعي من خلالها الفرد لمعرفة ذاته وقدراته المتميزة. على التفاعل معهم.

     المرونــة النفسيـــة في المجـال الرياضين:

إن المر ونة النفسية تمثل جزءاً أساسياً من إعداد اللاعب للدخول في المباريات المختلفة ، فهي يتضمن تصور الحركة وتسلسل المهارات والمواقف والأهداف ، وان يكون اللاعب قادرا على تطبيق الخطط الموضوعة وتطبيق المهارات المختلفة وإصدار القرارات ليتمكن من القيام بالواجبات الحركية المناسبة مع نوع المهارة التي يؤديها ، فضلا عن ذلك المساهمة في التحكم بالأفكار وتعديل السلوك للوصول إلى مستوى افضل وزيادة الثقة بالنفس والتحكم الانفعالي.
لذا تتطلب الأنشطة الرياضية العديد من العوامل الأساسية ليتمكن الشخص أو اللاعب من ممارستها ، واهم هذه العوامل تكاملاً هو الكفاءة البدنية والفسيولوجية والنفسية، ولقد اعتبرت العوامل النفسية من المكملات المهمة في تكامل المستوى الرياضي العالي ولمساعدة اللاعبين على التكيف مع الضغوط المختلفة التي يتعرض لها أثناء المباريات ، فمعظم الفرق يتم إعدادها للمنافسات المهمة من خلال دراسة النماذج والتعايش لاماكن التنافس والتكيف على طرق اللعب والاستمرار بالتدريب والتهيؤ للظروف التي قد تحدث أثناء المنافسة ذاتها، لذا فان ذلك المفهوم يقع تحت مصطلح المر ونه النفسية ، من العوامل التي يجب أنَّ توضع في الاعتبار إنَّ لاعبي المستويات العليا يقومون مثلا بمتابعة المنافسين للتعرف على رموز تقودهم إلى الاستجابة في ضوئها ، ولذلك نجد انتشار التدريبات في معسكرات مغلقة للفرق المشاركة في البطولات العالمية أو التدريب بدون جمهور قبل المباريات الهامة والتي قد تساعد في التعرف على تحديد المثيرات التي قد تؤدي إلى مرونة نفسية إيجابية.

والمرونة النفسية هي أحد العوامل التي ينظر إليها على أنها من الظواهر التي تؤثر في أداء الرياضيين ، وان هذا التأثير يكون إيجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد.

ويتحقق الكثير من النشاط الرياضي بواسطة ما يسمى بحلقات التصرف ، وهذه الحلقات يجب أَنْ تسير بدقة وبصورة ذاتية بحيث يتمكن الرياضي من السيطرة على شعوره النفسي والعضلي والتي تعد ضرورية في تطبيق الأداء الفني وتحقيق الهدف الحركي ، فأجزاء التصرف تعد مهمة نفسية تؤثر على الأداء والتصرف الحركي. 

إن تثبيت المكونات النفسية من خلال المختص النفسي الذي يكون ضمن مجموعة الأشخاص الذين يتولون التدريب ، وتأثيرها على الأداء الحركي للرياضيين الذين يزاولون النشاطات الرياضية المختلفة سوف يساعد على تثبيت البرامج الحركية والتصرف الحركي والإدراك الحسي – الحركي ، وحل الواجبات الحركية بصورة منظمة ، وهذا لا يأتي اعتباطا وانما من خلال بناء برنامج تدريبي ونفسي لزيادة الدافع البدني الذي حتما يحقق الإنجاز الرياضي ، وهذه العملية تتضمن تطورا في كفاءة الأجهزة الحسية للتغلب على المؤثرات التي تواجه الرياضي أثناء الأداء وبذلك تتكون لدى الرياضي اتجاهات وخبرات وأفكار ودوافع ، وهذه كلها حصيلة تفاعل الرياضي مع المحيط الذي يتدرب فيه أو الذي يتنافس به وخاصة البيئة الاجتماعية وجميع العوامل التي تساعد الرياضي على التكيف نفسيا وبدنيا كالتدريب والمباريات ومميزاته الشخصية التي تحدد التركيب النفسي للتصرف الحركي والأداء الرياضي لللاعب. وعليه فهم المرونة النفسية بانها درجة أمتلاك اللاعب لصفات وسمات نفسية تمكنه من الوصول الى التكيف مع مواقف وظروف اللعب المختلفة . وطريقة مواجهة هذه المواقف والتعامل معها.
هناك سوء فهم شائع حول المرونة النفسية 
(وهو أن لأشخاص ذوي المرونة النفسية لا يعانون من المشاعر السلبية ويحافظون علي تفائلهم مهما اختلفت المواقف, إلا أن الحقيقة أن الأشخاص ذوي المرونة النفسية استطاعوا مع الوقت أن يكتسبوا أسلوب مسايرة مكنهم من تجاوز الأزمة بصورة فعالة)
   بعبارة أخري فإن الأشخاص ذوي المرونة النفسية هم أناس لديهم منظور أو توجه متفائل وإيجابي, ولكنهم بمرور الوقت وبالمثابرة يمكنهم موازنة مشاعرهم السلبية بأخري إيجابية.
كيفية تنمية المرونة
إن تنمية المرونة النفسية عمل يحتاج كل واحد إلى مكابدته، وهو في المتناول. ومن الوسائل المعينة على ذلك :

1- تقوية الروابط الاجتماعية،
2- والنظر إلى الأزمات على أنه يمكن التغلب عليها وعدم تضخيمها،
3-  وتقبل الظروف التي لا يمكن تغييرها والتأقلم معها،
4-  والاندفاع نحو تحقيق الأهداف بقوة، 
5- وتبني نظرة إيجابية نحو الذات، 
6- والاحتفاظ بالأمل والاستبشار دون مل
(الشخص المرن يملك القدرة الشعورية على تحمل عبء إعادة النظر في أفكاره ومواقفه وقراراته ونمط حياته. إنه يملك القدرة على رؤية النفس من زوايا أخرى وبمنظار مغاير.)

لكل هذا فإن الشخص المرن هو الأكثر قدرة على ممارسة النقد الذاتي والقيام بالمراجعة والتصحيح وعلى تحمل الألم المصاحب لذلك.
ماهي المرونة النفسية وكيف يكتسبها الانسان .؟

بحسب الخبراء والمتخصصين، فإن الذين لا يتأثرون بخبرات الفشل ولا يُصابون بالاكتئاب لديهم نوع، يعرف في الطب النفسي بـ (المرونة النفسية) فنجد هذا النوع من البشر مر بمختلف الخبرات المثيرة للضغوط، لكنهم رغم ذلك متفائلون ويتعاملون بإيجابية. 

بالتالي الشخص المرن يستطيع الاستجابة لأي تغير في بيئته استجابة ملائمة لتحقيق الانسجام بين حاجاته ودوافعه من جهة , وضغوطات المحيط من جهة أخرى، وبالتالي فهو يتصرف بطريقة إيجابية تمكنه من القيام بدوره في الحياة بشكل عام بنجاح
ومـن العوامـل التـي تـساعد علـى  استمرارية المرونة لدى الأفراد :
1- القدرة على التكيف مع الضغوط النفسية بفاعلية وبطريقة صحية .

2- امتلاك الفرد لمهارات حل المشكلات .

3- اعتقــاد الفــرد بوجــود شــيء يمكــن القيــام بــه للــسيطرة علــى المــشاعر الحــادة والتكيــف مــع

الظروف الطارئة .

4- توافر الدعم الاجتماعي .

5- الاتصال والترابط مع الآخرين مثل العائلة أو الأصدقاء .

6- المعتقدات الدينية .

7- البحث عن المعاني الإيجابية للمواقف الصادمة 
وتــأتي المرونــة مــن ثلاثــة مــصادر تتمثــل فــي: 
 اولا: الــدعم الخــارجي الــذي يحــافظ علــى اســتمرارية المرونـة،
 ثانيا: القـوة الداخليـة / الذاتيـة التـي تتكـون مـع مـرور الوقـت،
 ثالثا: وامـتلاك مهـارة حـل المـشكلات التي تساعد الفرد على مواجهة المحن والشدائد
وهناك استراتيجيات لبناء المرونة الايجابية في مواجهة أحداث الحياة الضاغطة لدى الشباب، حيث

تذكر رابطة علم النفس الأمريكية (2000 )عشر طرق لبناء المرونة الايجابية :
1- إقامــة علاقــات طيبــة مــع أعــضاء الأســرة والأصــدقاء والآخــرين، وهــو أمــر هــام فــي بنــاء

المرونة الايجابية .

2- تجنب رؤية الأزمات على أنها مشكلات لا يمكن التغلب عليها .

3- تقبل التغير باعتباره جزءا من الحياة

4- اتجه صوب أهدافك وضع أمامك أهدافا واقعية يمكنك تحقيقها في ضوء قدراتك ومكانتك .

5- اتخــذ قــرارات حاســمة فــي التعامــل مــع المواقــف العــصيبة بكــل مــا أوتيــت مــن قــوة، واتخــذ

القرارات المناسبة التي تساعدك على حل المشكلات .

6- ابحث عن فرص لاكتشاف ذاتك .

7- تـبن نظـرة إيجابيـة لـذاتك ونـم ثقتـك فـي قـدرتك علـى حـل المـشكلات وثـق دائمـا فـي قـدراتك

ورغبتك التي تساعدك في بناء المرونة الايجابية .

8- ضـع الأمـور فـي نـصابها ً الـصحيح عنـدما تواجـه أحـداثا مؤلمـة وضـاغطة وانظـر إليهـا فـي

حجمها الطبيعي بدلا من التضخيم من المشكلة .

9- ً كن مستشرقا للأمل في المستقبل .

10- اعتن بنفسك وبحاجاتك ومشاعرك،  وانـدمج فـي الأنـشطة التـي تجعلـك سـعيدا وتـساعدك فـي

التعامل الجيد في المواقف .
صفات الأفراد ذوي المرونة النفسية

1- الصبر:

 يعـد الـصبر مـن أهـم الركـائز والـدعائم التـي يجـب أن يتحلـى بهـا كـل مـسلم يريـد أن يحقـق الـسعادة والسكينة لنفسه في الدنيا والآخرة، لذلك فقد أمر االله عباده بالصبر وحث عليه في العديد من الآيات في القرآن الكريم. قال تعالى " : يا أَيها الذين آمنـوا اسـتعينوا  بالـصبر والـصلاة إن اللـه مـع الـصابرين
2-التسامح :

 وهو التغلب على نزوع النفس من المكابرة والإصرار على الخطأ، وأعظم أبواب الاعتذار وأجلها هو مداومــة المــسلم علــى الاعتــذار وطلــب العفــو والــصفح مــن ربــه جــل وعــلا، وهــو مــا يــسمى بالتوبــة والإنابـة، والقـدرة علـى العفـو هـي طاقـة نفـسية لا توجـد عنـد الكثيـرين، وهـذه الطاقـة لا تكـون بـسبب ضـعف أو نقـص، ولكـن ترافـق القـدرة علـى الانتقـام وبـالرغم مـن ذلـك يعفـو عمـن ظلمـه أو سـبب لـه أذى، ولقـد حثنـا االله تعـالى علـى الـصفح والتـسامح فـي العديـد مـن الآيـات، فقـال عـز وجـل "فاصـفح عنهم وقل سـلام فـسوف يعلمـون
السمات الشخصية المميزة للأشخاص ذوي المرونة العالية والتي تشمل :

1- الاستبصار :وهــي قــدرة الــشخص علــى قــراءة وترجمــة المواقــف والأشــخاص، وتــشمل القــدرة علــى التواصــل ويفهم الآخرين .
2- الاستقلال :ويـشمل بعـد الاسـتقلال عمـل تـوازن بـين الـشخص والأفـراد الآخـرين المحيطـين بـه، كمـا يـشمل كيفيـة تكيفـه مـع نفـسه بحيـث يعـرف مـا لـه ومـا عليـه، وأن الـشخص المـستقل هـو الـذي يقـول بوضـوح (لا ) عنـدما يكـون مناسـبا أكثـر ممـا يكـو ن عليـه مـن كونـه متـساهلا وبـسيطا فـي حالـة مواجهة الحدث
3- الإبداع :وان الأفـراد مـن ذوي المرونـة العاليــة يمكــنهم أن يتخيلــوا تتــالي الأحــداث لــديهم، حيــث يمكــنهم صــناعة واتخــاذ القــرار فــي مواجهتها .
4- روح الدعابة :حيـث تمثـل القـدرة علـى إدخال السرور على النفس، وايجـاد المـرح الـلازم للبيئـة المحيطـة بـه، 
5- المبادأة :وتتـضمن قـدرة الـشخص علـى البـدء فـي تحـدي الأحـداث ومواجهتهـا، وذلـك بعـد دراسـة سـريعة وصــحيحة تمثــل قــدرة الفــرد علــى الحــدس؛ أي الإحــساس بــإدراك النتــائج الإيجابيــة الــصحيحة والسريعة .

6- تكوين العلاقات :وتـشمل قـدرة الفـرد المـرن علـى تكـوين علاقـات إيجابيـة صـحيحة وقويـة مـن خـلال قدرتـه علـى التعامل النفسي والاجتماعي والعقلي مع من يحيطون به، كما تشمل قدرته على التواصل مع ذاته .
7- القيم الموجهة (الأخلاق :)وتـشمل البنـاء الخلقـي والروحـاني الـصحيح للـشخص المـرن، والتـي تتـضمن قدرتـه علـى تكـوين مفاهيم روحانية وتطبيقها من خلال تعامله مع أفـراد مجتمعـه ومـع خالقـه 
8- القدرة على تقبل النقد والتعلم من الأخطاء :يحتـاج الإنــسان إلــى أن يــستمع لانتقــادات الغيــر، فالإنــسان معــرض أن يخطــئ دون أن يــشعر بالخطأ، كما أن الإنسان يحتاج إلى آراء الغير، فالإنسان السوي يحتاج أن يتعلم تقبل النقد دون أن يشعر بجرح الشعور، فالشخص الناضج العاقل الذي يتمتع بمرونة عالية يـستفيد مـن كـل مـا أن يقــيم الموقــف، فيقبــل مــا يــراه يوجــه إليــه مــن انتقــادات، أيــاً كــان مــصدرها، ويكــون مــستعدا صواباً، أو يعدل فيه، أو يرفض ما لا يستريح إليه .
9- القدرة على تحمل المسئولية والقيام بها :إن الإنــسان الــسوي يتحمــل المــسئولية بجديــة، ويحققهــا دون إهمــال، والــشخص الناضــج المــرن يتـدرب علـى مواجهـة الخـوف بواقعيـة، وبـذلك يـستطيع أن يعـالج التـردد، ويقـوم بحمـل المـسئولية وخاصة الجديدة، ً ويكون قادرا أن يخطط للمستقبل، فالقدرة على حمل المـسئولية دليـل علـى قـدرة الإنسان على التكيف مع الوضع الجديد 
10 .القدرة على اتخاذ القرارات المناسبة بنفسه :إن إحـساس الإنـسان بـالالتزام والمـسئولية يدفعـه أن يـدرس كـل موقـف بدقـة، وأن يـصدر القـرار المناسب في وقته، دون تـردد، فالإنـسان الـذي لديـه قـدر مـن المرونـة النفـسية لـه القـدرة علـى أن يصدر قراراته بنفسه 
مقومات المرونة النفسية

أ‌-تنميـة الكفايـة:   وهــى تنميـة قـدرات الفـرد العقليـة والجـسمية والاجتماعيـة، 

ب‌- القدرة على التعامل مع العواطف:  وهو نمو قدرة الفرد على ضبط انفعالاتـه وعواطفـه بحيـث يتعامـل معهـا بمرونـة،.

 ج-   تنميــة الاســتقلالية الذاتيــة:  بمعنــى أن يعتمــد الفــرد علــى نفــسه فــي إصــدار قــرارات تتعلــق بمستقبله وحياته 
د - تبلـور الـذات :  وهـو نمـو قـدرة الفـرد علـى فهـم نفسه و ذاتــه ضــمن إطــار معــين بحيــث يــتلاءم مــع الواقــع، والــشعور الواضــح لشخــصيته وتأثيرها على كل من يحيط به .
و - نـضج العلاقـات الشخـصية المتبادلـة:  وهـي نمـو قـدرة الفـرد علـى إقامـة العلاقـات الشخـصية والاجتماعية بحيـث تـصبح متحـررة مـن الانـدفاعات، وزيـادة القـدرة علـى التفاعـل والاسـتجابة  بطريقة لها علاقة باستجابة الآخرين وتكون مرنة
المصطلحات ذات العلاقة بمفهوم المرونة النفسية:
مرونة الأنا

تعرف مكتبة ويلسون للتعلم 2005 المرونة بأنها "القدرة على استخدام مهارة البصيرة وهي تبدأ بالعمل عندما يتم إدارك الاختلاف في العلاقة الإنسانية، وعندما يتم التصرف بطريق مخالف لتحسين العلاقة، وبهذا تكون المرونة هي الاستعداد والقدرة على إجراء التعديلات المؤقتة في الاستجابة السلوكية وعندما تصل إلى الحسم في بناء العلاقة مع الآخرين،  تشكل مرونة الأنا في مجملها الأبعاد العقلية والاجتماعية والنفسية والانفعالية والأكاديمية ... الخ لشخصية الفرد، بحيث تكسبه القدرة على التكيف مع الأحداث غير المواتية والتي من المتوقع أن تعرقل مسيرة نمو الشخصية في الاتجاه الطبيعي إذا ما كان هذا الشخص غير قادر على التعامل

مع ما يواجهة من أحداث صادمة مثل أحداث العنف والقهر والظلم التي تشكل خبرات مؤلمة في الذات تظهر نتائجها السلبية في حياته القادمة على المستوى النفسي والاجتماعي والأكاديمي والانفعالي، بحيث تصبح الشخصية غير مؤهلة للحياة الطبيعية، حيث يتعامل فيها الفرد مع كل المتطلبات النفسية والاجتماعية والانفعالية،  ويفيد أن هناك مجموعة من العوامل المكونة لمرونة الأنا في الشخصية تتمثل فيما يمتلك الإنسان من القدرات ومنها قدرة الفرد على: 

- الاحتفاظ بسعادته من خلال إحساسه بأنه سوف يحقق الهدف الذي يسعى جاهداً إليه 

-  قدرة الفرد على العمل المنتج، والسعي الحثيث على بنيته النفسية، والاجتماعية، والعقلية، والأكاديمية، والخلقية...الخ.

-  المحافظة على أمنه النفسي، وتقبل ذاته ومعرفتها وٕاد ا ركه الحقيقي لها وللآخرين والمحيطين

به.

- المحافظة على الكفاية التواصلية البيئية الشخصية وقدرته على المحافظة على علاقات واقعية مع الآخرين في بيئته.

- الاحتفاظ بكينونته الشخصية وثقافته وروحانياته الخلقية

قوة الأنا

تعتبر قوة الأنا الركيزة الأساسية في الصحة النفسية، وتعتبر سمة هامة من سمات الشخصية بما تلعبه  من دور فعال ومؤثر في تطور النمو النفسي والاجتماعي للفرد وفي تشكيل الشخصي الإنسانية بشكل عام   وتشير قوة الأنا إلى التوافق مع الذات ومع  المجتمع علاوة على ذلك الخلو من الأعراض العصابية، والإحساس الإيجابي بالكفاية والرضا، وقوة الأنا هي: القطب المقابل للعصابية.

المناعة النفسية

مفهوم فرضي، ويقصد به قدرة الشخص على مواجهة الأزمات ، وتحمل الصعوبات والمصائب، ومقاومة ما ينتج عنها من أفكار ومشاعر غضب وسخط وعداوة وانتقام، وأفكار ومشاعر يأس وعجز وانهزامية وتشاؤم، وتقسم المناعة النفسية إلى ثلاث أنواع:
1- مناعة نفسية طبيعية: وهي مناعة ضد التأزم والقلق وهي موجودة عند الإنسان في طبيعة تكوينه النفسي الذي ينمو من التفاعل بين الوراثة والبيئة 

2- مناعة نفسية مكتسبة طبيعياً: وهي مناعة ضد التأزم والقلق يكتسبها الإنسان من التعلم والخبرات والمهارات والمعارف التي يتعلمها في مواجهة الأزمات والصعوبات السابقة.

3-مناعة نفسية مكتسبة صناعياً: وهي تشبه المناعة الجسمية التي يكتسبها الفرد في حقن الجسم عمداً بالجرثومة المسببة للمرض، للحد من خطورتها وتبقي مناعتها مدة طويلة، وتسمى مناعة مكتسبة  فاعلة

الثبات الانفعالي

بأنه "تلك الحالة الشعورية السوية التي يبدي فيها الفرد استجابة انفعالية لطبيعة الموقف أو المثير الذي يستدعي هذه الانفعالات، سواء من حيث نوعية الاستجابة وشدة الاستجابة ومدى ثباتها  بأنه التعايش مع الأحداث والمواقف بالثبات النسبي، مع القدرة على ضبط النفس واستقرار الحالة المزاجية والاعتدال في إشباع الحاجات النفسية والبيولوجية .
الهدوء الانفعالي

وهو القدرة على مواجهة الظروف المختلفة في الحياة الحسنة منها والسيئة بالشجاعة والحزم والبهجة والانشراح والمساواة والرضا.

الاتزان الانفعالي

وهو أن يكون لدى الفرد القدرة على التحكم والسيطرة على انفعالاته المختلفة ولديه مرونة في التعامل مع المواقف والأحداث الجارية بحيث تكون استجابته الانفعالية مناسبة للمواقف التي تستدعي هذه الانفعالات.
