
 الصدمة النفسية

الصدمة النفسٌة هً أي حادث ٌهاجم الإنسان وٌخترق الجهاز الدفاعً لدٌه مع إمكانٌة تمزٌق 

حٌاة الفرد بشدة . وقد ٌنتج عن هذا الحادث تغٌرات فً الشخصٌة أو مرض عضوي إذا لم ٌتم 

والعجز أو  التحكم فٌه والتعامل معه بسرعة وفعالٌة . وتؤدي الصدمة إلى نشأة الخوف العمٌق

الرعب، وهً حدث خارجً فجائً وغٌر متوقع ٌتسم بالحدة ٌهدد الكٌان الإنسان وٌهدد حٌاته. 

وتعد الصدمة النفسٌة جرحاً نفسٌاً ، ٌحصل من جراء وضع مؤلم وشاق ومخٌف )للنفس أو 

 للغٌر ( ٌولد نوعاً من الرعب وٌسبب هزة عنٌفة وٌترك أثراً على شخصٌة الرٌاضً وسلوكه .

ومفهوم الصدمة النفسٌة فً مجال الرٌاضة لا ٌختلف عن هذا المفهوم العام للصدمة ، فهً    

جرح نفسً ناجم عن حوادث معٌنة فً العمل الرٌاضً  أو مشاهدات لهذه الحوادث تؤدي إلى 

تغٌر ملحوظ فً السلوك كالخوف والتردد وضعف القبلٌة الإنجازٌة وغٌرها . ومن الجدٌر 

لصدمة النفسٌة هً لٌست عملٌة حتمٌة عند التعرض لهذه الحوادث أو الإصابات بالذكر هو ان ا

أو مشاهدتها، لكنها محتملة الوقوع وحسب حالة الفر وتحمله وحجم الأذى النفسً من الموقف 

.لذا ٌجب على المدرس أو المدرب ملاحظة ظهور أعراض الصدمة النفسٌة عند بعض الطلبة 

 هد مخٌفة أو الإصابات الحقٌقٌة . أو الرٌاضٌٌن عند وقوع مشا

 أنواع الصدمات 

  -ٌمكن تصنٌف الصدمة النفسٌة حسب أسبابها كما ٌأتً : 

 الصدمة النفسٌة التً تحدث نتٌجة إصابة جدٌة مباشرة .  -1

 الصدمة النفسٌة التً تحدث نتٌجة التعرض لوضع مخٌف دون حدوث الإصابة . -2

حدوث إصابة أو نتٌجة مشاهدة وضع مخٌف  الصدمة النفسٌة التً تحدث نتٌجة مشاهدة -3

 دون حدوث الإصابة. 

 

 

ففً الحالة الأولى ٌكون الرٌاضً معرضاً للصدمة النفسٌة بعد إصابته بإصابة جسمٌة أثناء 

التمرٌن أو السباق . ففً هذه الحالة وبعد شفائه من الإصابة وإعادة تدرٌبه أو استرجاعه لقابلٌته 

بعض الرٌاضٌٌن الذٌن ٌعانون من الصدمة النفسٌة لا ٌحققون  البدنٌة أو المهارٌة نجد

المستوٌات العالٌة التً كانوا ٌتمتعون بها قبل الإصابة بسبب حالة الخوف أو التردد التً تنتابهم 

 عند قٌامهم بحركات مشابهة للحركات التً أدت إلى الإصابة. 

فسٌة دون حدوث إصابة فعلٌة . وفً الحالة الثانٌة قد ٌتعرض الرٌاضً إلى الصدمة الن  

فالرٌاضً فً فعالٌة القفز إلى الماء مثلاً قد ٌتعرض لموقف ٌكسر به القفاز أثناء تنفٌذ حركة 

معقدة مما ٌعرضه إلى موقف خطر على حٌاته لكن الصدفة تشاء أن لا تحدث أٌة إصابة جسمٌة 



ٌة وإنخفاض المستوى له . إن موقفاً مثل هذا قد ٌؤدي إلى ظهور أعراض الصدمة النفس

 الرٌاضً رغم عدم حصول الإصابة . 

 

وعموماً فً الحالتٌن الأولى والثانٌة نجد أن الرٌاضً نفسه ٌصاب أو ٌتعرض للإصابة دون   

 حدوثها .

 

أما فً الحالة الثالثة فٌمكن أن ٌصاب شخص اخر بأعراض الصدمة النفسٌة وهو الشخص   

إلى الإصابة أو إلى إمكانٌة حدوثها أو حتى فً بعض  الذي شاهد الحادث المخٌف الذي أدى

الحالات الشخص الذي ٌروى له حادث الإصابة بأسلوب تمثٌلً معٌن . وفً كل الأحوال 

وعندما ٌلاحظ المدرب ظهور أعراض الصدمة النفسٌة على الرٌاضً علٌه أن ٌواجه هذه 

 اضً وتقوٌة  الثقة بالنفس . المشكلة باستخدام وسائل مختلفة لغرض روح الشجاعة عند الرٌ

 

 آثار )ظواهر( الصدمة النفسية 

فً بعض الأحٌان قد ٌتعرض الرٌاضً إلى صدمة نفسٌة فٌنخفض مستواه فجأة دون تشخٌص 

المدرب لهذا الإنخفاض، والصدمة النفسٌة الرٌاضٌة تقترن بعدة ظواهر أهمها وأكثرها وضوحاً 

الأخرى التً تكمن وراء إنخفاض مستوى الإنجاز هو إنخفاض مستوى الغنجاز، لكن الظواهر 

  -والتً تؤشر أعراض الصدمة النفسٌة هً الظهور المفاجئ للأعراض الآتٌة :

 

 .ًظهور حالات الخوف والترددفً سلوك الرٌاض 

 . ًظهور أخطاء مهارٌة عدٌدة فً أداء الرٌاض 

 . فقدان الرغبة بالتدرٌب 

  الأجهزة أو بعض الشخصٌاتالكراهٌة لبعض التمرٌنات أو بعض 

  . ضعف القابلٌة على التركٌز 

  .فقدان البصر ...إلخ 

 

 

 إسعاف المتأثرين بالصدمة النفسية 

  -وٌكون ذلك بإتباع جملة من الإجراءات خشٌة تفاقم الحالة عند المصاب بالصدمة :



 

 . نقل الشخص المصاب من بؤرة التوتر إلى مكان أكثر أمان 

  (بأن ٌصف الحدث من وجهة نظره وبلغته الخاصة إعطاء فرصة للفرد ) ًالرٌاض

 . 

  الطلب من الفرد )الرٌاضً( أن ٌعبر عن مشاعره أثناء مروره بالحدث وشعوره

 حالٌاً 

  . مساعدة الفرد على الشعور بالامان والتحدث بحرٌة 

 . إستخدام مهارات الإستماع الفعال وطرح الأسئلة المفتوحة النهاٌة للإجابة بحرٌة  

  إستخدام تقنٌات الاسترخاء العضلً لمساعدة الفرد )الرٌاضً( على التنفس بعمق

 والشعور بالراحة .

 . تقدٌم الدعم والمساندة النفسٌة والتطمن حتى ٌشعر بأمان 

  مناقشة الشخص المصاب فً الإجراءات التً قام بها لحماٌة نفسه، وكٌف ٌمكنه

 التصرف مستقبلاً لو تكرر مثل هذا الحدث .

 عملٌة فً تساعده جماعٌة وانشطة اعمال فً المصاب الشخص دمج على العمل 

 . الانفعالً التفرٌغ

 : الصادمة الاحداث لمواجهة التداخل اعتبارات

 -: الاتً منها عدة عوامل على اصلا ذلك وطرائق وعلاجها الصدمه لاسعاف التدخل وٌعتمد

 .وتكرارها ومدتها الصدمة شدة-1

 . الزمنً وعمره المصاب الشخص نضج-2

 . المصاب للشخص السابقة الخبرة-3

 . المصاب الشخص نظر وجهة من الحدث تفسٌر-4

 . ومعتقاداته الشخص ثقافة-5

 . المصاب للشخص النفسً التكوٌن-6

 : الرٌاضٌة الصدمة معالجة

 با تتلخص الرٌاضٌة الصدمة لازالة ونفسٌة تربوٌة اسالٌب هناك ان ٌتضح سابقا ذكرناه مما

 -:الاتً



  

 بشكل الطلبة لدى النفسً الوضع اسباب تحلٌل فٌها ٌتم شخصٌة محادثة اجراء ٌجب 

 . موضوعً

 بانه ٌدرك ان وعلٌه ٌعانٌها التً الصدمة بعد النفسٌة العملٌات با التلمٌذ توعٌة ٌجب 

 . اثارها ومن منها للتخص قواه ٌشد ان ٌجب

 الموضع الى الحذر الاقتراب با وذلك الاحساس مستوى ورفع النفس با الثقه تقوٌه 

 وانما ذلك فً والعنف السٌطرة استخدام عدم وٌجب الصدمه سبب الذي اوالجهاز

 . فشٌئا شٌئا تزداد بسٌطة مطالٌب وتقدٌم اللطف

 المطلوبة الانجاز اهداف با التلمٌذ توعٌة . 

 فهذه الصف فً اجتماعٌة امتٌازات على للحصول والجهد الشخصً الطموح استخدام 

 .الصدمة معالجة امكانٌات بعض

 الشجاعة غرس فً التربٌة وسائل جمٌع استخدام . 

 للوطن والولاء بالانتماء الشخص وتقوٌه عام بشكل الانسان لدى الدٌنً الواز تقوٌة 

 عن الناتجة النفسٌة الاضطرابات حدوث امكانٌة تجعل والقدر القضاء با الاٌمان وفكرة،

 ٌكاد والتً المسلمة، وغٌر الغربٌة المجتمعات فً عنها مجتمعنا فً حدوثااقل  الصدمة

 حالها على الامور أستمرت ما إذا ولكن. الروحانٌة المشاعر هذه مثل وجود فٌها ٌنعدم

 .  المناسبة المهنٌة المساعدة تقدٌم ٌمكن حتى الأخصائً أو المرشد إلى التوجه من بد فلا

 

 


