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 شكل يوضح العلاقة بين الضغوط النفسية واحتراق اللاعب

 الواقعة على اللاعبالضغوط 

 التكيف الايجابي

الضغوط القدرة على مواجهة  عدم القدرة على مواجهة الضغوط 

 التكيف السلبي

عدم هبوط مستوى الكفاءة 
 والفاعلية

 الانسحاب او الانقطاع عن ممارسة الرياضة

 حدوث الاحتراق النفسي

 الانهاك لاستمرار الاجهاد وعدم المواجهة

الاستمرار في الممارسة استجابة 
 للضغوط النفسية 

 حدوث الاجهاد لعدم القدرة على التكيف



- : مصادر الاحتراق النفسي للاعب الرياضي
الرياضي الى الاحتراق وبعض هذذ  المصذادر قذد هناك العديد من المصادر التي تؤدي باللاعب 

 .والبعض الاخر قد يرتبط ببعض العوامل الخارجية  تكمن في شخصية اللاعب الرياضي نفسه

  -:ويمكن تلخيص بعض مصادر الاحتراق للاعب الرياضي في الجوانب التالية 
هنذذاك فذذروق فرديذذة واضذذحة فذذي الشخصذذية بذذين كذذل لاعذذب  -:شخصييية اللاعييب الرياضييي   .1

واللاعذذب الرياضذذي الذذذي يمكذذن ان يقتذذرب مذذن الاحتذذراق بدرجذذة اكبذذر مذذن لاعذذب اخذذر  وأخذذر
 .يتسم بالعديد من السمات المختلفة 

عذذدم تحقيذذق اللاعذذب الرياضذذي الانجذذازات او النجاحذذات فذذي  -:قيميية الانجيياش الشخصييي   .2
زاتذذذه المتواضذذذعة والتذذذي لا ترقذذذى لمسذذذتوع قدراتذذذه او توقعاتذذذه مجذذذال رياضذذذته او ادراكذذذه لانجا

 .الى تكرار هزائمه ومرور  بالعديد من خبرات الفشل  بالإضافة
تعرض اللاعب الى اصابة بدنية او نفسذية والتذي قذد  -:تكرار الاصابة البدنية او النفسية   .3

ر الاصذذابة والتذذي تمنعذذه مذذن العذذودة لمسذذتوا  السذذابق فضذذلا عذذن مذذا قذذد يتعذذرض لذذه مذذن تكذذرا
تحرمذذذه مذذذن المشذذذاركة وهذذذو الامذذذر الذذذذي يلقذذذي بالمزيذذذد مذذذن الضذذذغوط علذذذى الجوانذذذب البدنيذذذة 

 .والنفسية للرياضي 
يذذذرتبط ذلذذذك بالحمذذذل الزائذذذد للتذذذدريب الذذذذي يتعذذذدع حذذذدود  -:ضيييغوط التيييدريب والمنافسيييا    .4

المنافسذين مذن وقدرات اللاعب والمغالاة في الاشتراك في المنافسات الرياضية وفذي مواجةذة 
 .ذوي المستويات العالية وكثرة السفر والتنقل للمشاركة في المنافسات 

ويقصد بةا الضغوط المرتبطة بالعلاقذة بذين اللاعذب والمذدرب  -:ضغوط المجال الرياضي   .5
ووسائل الاعذلام والجمذاهير وريذرهم ممذن تذربطةم بالرياضذي العديذد مذن العلاقذات  والإداريين

 .م التقدير الكافي او التشجيع او محاولة المطالبة بمستوع مغالى فيه التي قد تتميز بعد
وهذذي تلذذذك الضذذغوط التذذي تذذرتبط بحيذذاة اللاعذذب خذذار  المجذذذال  -:ضييغوط الحييياة العاميية   .6

 .الرياضي سواء في المجال العائلي او الدراسي او مجال العمل او الاصدقاء او الاقارب 

 



 :الرياضياعراض الاحتراق النفسي للاعب 
انذذار للاحتذراق  كإشذارةهناك العديد من الاعذراض التذي يمكذن ان تظةذر علذى اللاعذب الرياضذي 

- :يلي  ومن هذ  الاعراض ما
والتعذذب وعذذدم الشذذعور بالراحذذة الجسذذمية  بالإرهذذاقهذذو اسذذتمرار اللاعذذب  -:الانهيياك البييدني  .1

بذدني والشذعور بانخفذاض اللياقذة والحاجة الى فترات طويلة لاستعادة الشفاء بعذد اداء الجةذد ال
 .بالتوتر العضلي  والإحساسالبدنية 

هذذو اسذذتمرار الاحسذذاس بزيذذادة درجذذات التذذوتر والقلذذق وضذذع  القذذدرة  -:الانهيياك الانفعييالي  .2
 .السلبية الملحوظة اتجا  اي مثير والانفعالات والإحداثعلى التحكم في العديد من المواق  

سذذذتمرار الشذذذعور بتعذذذب عقلذذذي شذذذديد وتبذذذاطؤ العديذذذد مذذذن العمليذذذات هذذذو ا -:الانهييياك العقليييي  .3
 .اتخاذ القرارعلى قدرة الوالتفكير والتذكر والتصور والانتبا  وعدم  كالإدراكالعقلية 

وضذذع  دافذذع التنذذافس  ويذذرتبط بذذالنقص الواضذذا بالدافعيذذة نحذذو الانجذذاز -:الانهيياك الييدافعي  .4
 .فتقار الى فاعلية الذات لدع اللاعب وفقدان او هبوط الثقة بالنفس والا

-  :توجيها  لمواجهة الاحتراق للاعب الرياضي 
عراضذذهدراسذذة اللاعذذب لمفةذذوم الاحتذذراق والتعذذر  علذذى مصذذادر   .1 لان ذلذذك يسذذاعد اللاعذذب  وا 

 .خرين لمحاولة او تجنب الاحتراقعلى اتخاذ الاساليب المناسبة للتحكم ذاتيا او بمساعدة الا
المطالذب الواقعذة علذى كاهلذك ومذا هذو المطلذوب منذك بالتحديذد لرياضذتك حاول ان تقذيم بدقذة  .2

 .التي تمارسةا سواء في مجال التدريب او المنافسة او العلاقات مع الاخرين
حاول ان تحدد وتقيم قدراتك الشخصية فذي مواجةذة الاعبذاء المطلوبذة منذك وان تكذون صذادقا  .3

لمذذا هذذو مطلذذوب منذذك وتقييمذذك لقذذدراتك وفذذي ضذذوء تقييمذذك  مغذذلا فذذي عمليذذة التقيذذيم وبذذدون 
الشخصذذذذية حذذذذذاول ان تحذذذذذدد اهذذذذذدا  ومسذذذذذتويات طمذذذذذوك مناسذذذذذبة تسذذذذذتطيع تحقيقةذذذذذا ويمكنذذذذذك 

 .الاستعانة بالمدرب او الاخصائي النفسي الرياضي لمساعدتك وتوجيةك 
فذذي ضذذوء التحديذذد السذذابق حذذاول ان تحذذدد الطذذرق والوسذذائل التذذي يمكذذن بةذذا تحقيذذق هذذذ   .4

 .لة وضع خطة زمنية مناسبة الاهدا  مع محاو 



بعذذض المةذذارات النفسذذية التذذي تسذذاعد  لأداءيمكذذن اسذذتخدام العديذذد مذذن الوسذذائل والطذذرق  .5
مذذذذن بعذذذذض الضذذذذغوط والقلذذذذق والاسذذذذتثارة كمةذذذذارات الاسذذذذترخاء والتصذذذذور علذذذذى الذذذذتخلص 

وريرهذذا مذذن المةذذارات التذذي يمكذذن ان يوجةذذك الاخصذذائي النفسذذي نحذذو ممارسذذتةا  والتأمذذل
 .تك وطبقا لحال

الحيذذاة الصذذحية وان تعتنذذي بنفسذذك صذذحيا وبذذدنيا ونفسذذيا فالرياضذذة جذذزء  بأسذذاليبالالتذذزام  .6
 .من حياتك وليست حياتك كلةا 

 
 


