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 الملخص 

تفعيببح لالبة رببوارة عبمية ماعببة تبه مإببق الردبا ا بب   الع  بب  فب   المسببد  كورونبا تسبب  يربب و  

ة عبن زادة الجهبا  المعنيب وعع اسدمرار الأوضبا  وتفبا ه المالبة الويائيبة، عن المرايق المساسة والميوية

شبب ة ارجببرااا  الو ائيببة، ليببت ممبب ة لددييبب  الع  ببب  عببن الأتهبباة اليوعيببة، لي د بب  الماببا   بببالم  ر  

لضبغوط النفسبية وعلد بلم الميرب ا  ، عبا ل بق  ةئبة عياليبة لمب ا ه اتحت وارئبة سباما  الرجبر الاوي بة

دئببباا، الغضببب ، الدبببوتر  الع  ببب  عبببن الأيبببراد ابببمية ل دببب اميا  السببب  ية كالا  عبببر الانفعاليبببة، لي د ببب  الأ 

ودبب ا عببا ديعببب    الببت فبب  ع بباا م ببوب وتدنيببا  الم  يببة ال  نيببة ، والد ببق وعلد ببلم المهبباكح الانفعاليببة

والرياضببية لددبب  ه دبب ق الور ببة الع ميببة اليبب  تار ببت فبب  عدظرببا لأدببه الأرببر الن ريببة اليبب  تناولببت عهبب  ة 

من س سبببب ة عببببن الممارسببببا  المر يببببة الضببببغوط النفسببببية  ىضبببباية المببببق جم ببببة عببببن المدم لببببا  اليبببب  تدضبببب

 .عالية والدل ص عن الضغوط النفسيةوال هارا  العد ية الدأع ية الموجهة نحو ض ط المالة الانف
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 Abstract  

The new Corona virus caused the activation of a public health 

emergency, as a result of which many sensitive and vital facilities 

were closed. , which created an ideal environment for the 

accumulation of psychological pressures and various emotional 

stimuli, so that many individuals ended up victims of negative 

repercussions such as depression, anger, stress, anxiety and various 

emotional problems, and this is what prompted me, as a researcher 

in the field of science and techniques of physical education and 

sports, to present this scientific paper that touched on the most 

important Theoretical frameworks that dealt with the problem of 

psychological stress in addition to a set of proposals that include a 

series of sport practices and meditative mental activities directed 

towards controlling the emotional state and getting rid of 

psychological pressure. 
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 مقدمة .1

لا يمكن أن يختلف اثنـان علـى أن أبـعل التاـديات     

التي واجهتها البشرية منذ بداية القرن الواحـد والعشـرين   

ــا       ــرو   رون ــا  ي ــذه  فــبل به ــاح ال ــج الاجتي هــي موج

المفــتجد، حيــق ألقــى هــذا الاهيــر بخــلالج علــى مختلــف 

القطاعات الافاسة والايويـة لـدا الانفـان، ممـا  فـبل      

ف مرا قهــا، التــي  خــررت بشــكل   ــي لــلل  ــال لمختل ــ

 مبالر جراء الموجج الفيروسية الاادثة.

 انــا ارجــراءات الوةائيــة التــي ا خــذ ها الفــلطات  

والجهات المعنية حازمة وجـد بـارمة مـن أجـل الفـيطر       

على موجة الانتشار التي  فبل  يها الفيرو ، اذ لرعا 

ي من النشاطات والفلو يات اليومية الت ـالعديد  ي  قييد 

 انا  تخلل حيـا  المجتمـع، حتـى أنهـا عمـدت قلـى اةـا         

العديد مـن المؤسفـات الاكوميـة وال يـر حكوميـة، حيـق       

ــدوا       ــر  الع ــة لمااب ــاعي موجه ــذا المف ــا  ــل ه  ان

الفيروسية وحماية أ بر ةدر من الأرواح، ومع استمرار هذا 

الوباء  ي الانتشار والتفاةم يول بعد يـول وجـدت الجهـات    

ا مجبر  على زيـاد  بـرامة قجـراءات العـز      المعنية نففه

و مديد  ترات الاجر ليجد الملايـين مـن النـا  أنففـهم     

ماابرين ضمن جدران المنز   العصا ير  ي الأةفـا،،  

لتبــدأ بــذلل حــالتهم النففــية  ــي التفــاةم لــي ا  شــيء  

و بدا علامات القلـ  والتـو ر  ـي الرهـور نتيجـة التـرا م       

ناجمـة عـن الت ييـر الفـريع     المفتمر لمختلـف الخـ وا ال  

 ي الأحداث بارضا ة الـى العـز  والمخـاو  المتزايـد مـن      

استمرار هذا الوباء. وبعد مـرور حـوالي ثمانيـة ألـهر بـدا      

الامــل  ــي العــود  مــن جديــد، حيــق أعلنــا العديــد مــن   

المخابر التي عنيا بالباق  ي  يـرو   ورونـا با تشـا     

والعـود  الـى الايـا     لقاح  عا ، لتبدأ قجراءات ر ـع الاجـر   

الطبيعيــة  ــدريجيا، لا ــن لــم يكــن الأمــر بهــذا البفــاطة 

حيق  م  فجيل أرةال هياليـة مـن الوا ـدين علـى أطبـاء      

النفس ومرا ـز قعـاد  التيهيـل النففـي نتيجـة الخـ وا       

النففــــية والصــــدمات الانفعاليــــة ومختلــــف المشــــا ل 

وهــذا مــا أبتتــج  العاطفيــة التــي  فــبل  يهــا  تــر  الاجــر

 ,mokhtar) 2020لدراسات التالية دراسـة سـونيا مختـار   ا

 ذللو  ـ(clara, 2020) 2020جـونزاليس   ـلارا و  (2020

 ,rodriguez) 2020رودري يــز روســيو  ــل مــن دراســة 

ــذلل  (sood, 2020) 2020ســاديهكا ســود و  (،2020 ل

ار ييا  باحق  ي ميدان علـول و قنيـات التربيـة البدنيـة     

ةة الباثيـة التـي  طرةـا  ـي     والرياضية  قديم هذا الور

 متناها للإجابة على التفاؤلات التالية:

  ما مفهول الخ وا النففية؟ 

  مــاهي أهــم النرريــات المففــر  لرــاهر  الخــ وا

 النففية؟

 ماهي مراحل  شكل الخ وا النففية؟ 

 ماهي أعراض الخ وا النففية؟ 

 ماهي ألهر مصادر الخ وا النففية؟ 

 ماهي أنواع الخ وا النففية؟ 

       ــ وا ــلبية للخ ــداعيات الف ــهر الت ــل أل ــا  تمث  يم

 النففية؟

   مــاهي أهــم الاســترا يجيات والممارســات الرياضــية

ــ وا     ــن الخـ ــتخلو مـ ــل أو الـ ــتعملة للتقليـ المفـ

 النففية ومختلف  داعيا ها الفلبية.

 مفهوم الضغط النفسي وطبيعته  .2

   عددت و نوعا الكتابات والآراء التي عالجا ظاهر

حيق اهتلف العلماء  ي  اديد مفهـول  الخ وا النففية، 

الخ ط  يلار قليج بعخهم على أنج ةو   قـع علـى الفـرد    

 فبل لج حالة مـن عـدل الار يـاح ا جـاا،  والـبعر الأهـر       

وبفج على أنج  شكيل من المثير والاستجابة، وهناك من 

طلل بتصنيف ماهية الخ وا ةبل  ل لـيء لمعر ـة قذا   

ير الذه يفبل الاستجابة ما  ان هذا المصطلح يشير للمث

أل أنج الاستجابة باد ذا هـا، حيـق لطالمـا وبـف  ـو س      

مصطلح الخ وا بالمصطلح المـبهم وال ـامر، قذ  ـان    

مال جد  لاهتلا  الوجهـات التـي  ناولـا هـذا المفهـول      

  بارضا ة لتعدد استخداما ج  ي الايا  والمواةف اليومية

(Cox.T, 1978).  
ــم الت   ــرم لأه ــل أن نتط ــا   وةب ــي  ناول ــات الت عريف

مصطلح الخ ط من مختلف الخلفيات ار ييا العروج على 

الا جاهـــات  الأساســـية التـــي  ناولـــا ماهيـــة الخـــ وا 

  : راهر 

أبااب هذا الا جاا  ناولوا ظاهر  الخ وا  :الا جاا الأو 

ــر، أه أن     ــى أهــر المثي ــر مفــتقل أو بمعن ــا مت ي ــى أنه عل

يدر ج الفرد على أنج أبااب هذا الا جاا ألاروا لأه حدث 

 هديد أو مصدر هطـر يعتبـر ضـ ط، وذلـل ب ـر النرـر       
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عــن مصــدرا داهليــا  ــان  صــراعات الــذات أو هارجيــا       

  البي ة.

ــانيالا جــاا  عكــس أبــااب الا جــاا الأو   ــ ن   : علــىالث

المنرــرين  ــي هــذا الا جــاا  نــاولوا الخــ وا علــى أنهــا  

ة ا جـاا  مت ير  ابع، يادث  استجابة أو رد   عـل العخـوي  

 أه ظاهر   عر ها على أنها مصدر هطر أو  هديد.  

هــذا الا جــاا لازارو  الــذه وبــف  يمثــلالثالــق: الا جــاا 

ــة  فاعليــة ناجمــة عــن التمــا      ــى أنــج عملي الخــ ط عل

والعلاةة بين الشخو والبي ة التـي يعـيف  يهـا )حفـين     

 .(52، بفاة 2006عبد الفلال، 

 3ابقة يمكـن  مييـز   انطلاةا على الا جاهـات الثلاثـة الف ـ  

مفاهيم مختلفة للخ وا وذلل  بعـا للخلفيـة التـي بنـي     

  :عليها المفهول وهي  تالي

  غوط النفسية باعتبارها نتاج بيئيالض

 تعريف بفيط للخ وا يمكن القو  بينها بـفة أو  

ميز  من مميزات البي ة المايطة بـالفرد  قـول ب عاةـة أو    

 لتاقي  هد  معين  عفير المجهودات المبذولة من الفرد

 . (1978)وليندزه، 

ــات     ــن الأزمـ ــة عـ ــات ناجمـ ــ وا قلا  را مـ ــا الخـ مـ

والتو رات والرـرو  الصـاية القاسـية التـي يتعـرض لهـا       

الفرد  ي البي ة المخيفة، حيـق  خلـف هـذا الاهيـر  أثـار      

 .(1996)دسوةي،  نففية وهيمة على الفرد

 الضغوط باعتبارها نتاج فسيولوجي

فــي عـن حالـة داهليــة مـن عــدل    يعبـر الخـ ط النف  

الا زان،  نجم  ي ال الل عن عدل التكا ؤ بين المتطلبات 

والقدرات، ليرهر ذلل  ي النهايـة علـى لـكل اسـتجابات     

  فيولوجية متعدد .

عبــار  عــن سلفــلة مــن الفــلو يات والاســتجابات      

الففيولوجية  فعلها العخوية  ر   عل ازاء موةـف مهـدد   

   .(MC.Graph, 1990) يتعرض لج الفرد

 الضغوط باعتبارها نتاج نفسي داخلي 

استجابة انفعالية  تولد نتيجة براع نففـي داهلـي   

ــذات       ــة وال ــذات المدر  ــين ال ــ  ب ــدل التوا  ــن ع ــاجم ع ن

المثالية، و ي ال الل ما يولد عن هذا الصراع اثـار نففـية   

، 2005وهيمــة ان لــم يــتم التعامــل معــج مبكــرا )لــعا،   

 .( 35بفاة 

 المفسرة لضغوط النفسية النظريات  .3

ــاهر      ــر  لرـ ــات المففـ ــا النرريـ ــددت و نوعـ  عـ

الخ وا النففية بتعدد المدار  والتيارات التـي  ناولـا   

 هذا الراهر  و يما يلي سنعرض أهم  لل الا جاهات:  

 نظرية موراي 

اعتمد موراه  ـي معالجتـج لرـاهر  الخـ وا علـى      

نرريــة الااجــات التــي أسفــها، حيــق  تنــاو  مفهــول       

الخ وا  مفهول مر زه مكا ئ لمفهول الااجات، وذلل 

من حيق ةدر ج على  ففير الفـلوك الانفـاني ومعـا س    

لج من حيق المصـدر، حيـق ان الااجـات نابعـج مـن داهـل       

الفرد على عكس الخ وا التي اعتبرت أحد الميزات التي 

 ميز البي ة الخارجية، حيق  عمل هذا الأهير  على قعاةـة  

  اقي  أهدا ج أو قلباع متطلبا ج وحاجتج جهود الفرد  ي

ــدزه،  ــول    (1978)ولين ــن المفه ــا م ــج انطلاة . وأضــا  بين

 النرره لمصدر الخ وا يمكن أن نميز نوعان: 

ــة      ــرات البي ي ــى المثي ــة عل ــا:  فــتخدل للدلال ضــ وا بيت

 بالهي ة أو الشا لة التي يدر ها عليها الفرد. 

ــرات والمو   ــا: يفــتخدل لوبــف المثي ضــوعات ضــ وا ألف

 البي ية على ماهي عليج  ي الاقيقة. 

 نظرية هانز سيلي 

اعتمـد ســيلي  ــي  ففــيرا لنرريــة الخــ وا علــى  

هلفيتج المهنية  طبيل مختو  ي ال ـدد الصـماء، حيـق    

ألار لمشكلة الخ وا النففية على أنها استجابات وردود 

أ عا   يزيولوجية  فاعلها عخوية الفرد  وسـيلج حمايـة   

البي يــة، والتــي عر تهــا العخــوية  مصــدر  مــن المثيــرات

 هديد أو هطـر، حيـق يكـون همهـا الوحيـد مـن وراء هـذا        

 . (2001)الفيد، الاستجابة، الماا رة على الكيان والايا  

 نظرية سبيلبرجر 

اعتمد سبيلبرجر  ي  ففيرا لراهر  الخ وا على 

نرريتج التي  ناو   يها القل   فمة والقل   االة، حيق 

هذا الأهيـر بوابـج بدايـة الخـ وا النففـية، وذلـل       اعتبر 
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لاعتبـــار القلـــ   االـــة نـــاجم عـــن المثيـــرات والرـــرو  

الخاغطة المتواجد   ـي البي ـة المايطـة بـالفرد وأضـا       

ماـددات   3أنج يمكن  ميز الخ ط عـن القلـ  مـن هـلا      

 هي 

    مصدر الخ ط يكون  ي العاد  مثير يامـل هطـر أو

 ية أو النففية للفرد. هديد ا جاا العخوية البدن

 .قدراك الفرد للمثير 

        رد   عل العخـوية ا جـاا المثيـر والتـي  ـر بط  ـي

ــج )مامــد،    ــة قدراك العخــوية ل ، 1994العــاد  بكيفي

 (.17بفاة 

 نظرية لازاروس 

اعتمد لازارو   ي  ففيرا لراهر  الخـ وا علـى   

ــات الادراك      ــو  عملي ــورت ح ــي  ما ــة الت ــج النرري هلفيت

، حيق  تخـمن  اـو نرريتـج بـين الفـرد      والاس الادرا ي

ــج     ــن ادرا ـ ــا مـ ــ وا انطلاةـ ــد والخـ ــم التهديـ ــدر  ـ يقـ

لمكونا هــا، حيــق يــتم ذلــل  اــا ضــوء مختلــف الخبــرات 

ضــمن  لــل البي ــة والبي ــات المشــابج لهــا، لــيخلو  ــي   

النهاية لتففيرها، قما على أنها موةف يقـع ضـمن ةـدرات    

)حفـين عبـد    الفرد أو موةف يتجاوز ةدرات المواجهة لديج

 . (2006الفلال، 

 مراحل الضغط النفسي  .4

ــتجابات    ــار للاسـ ــن ألـ ــيلي أو  مـ ــانز سـ ــر هـ يعتبـ

العخــوية ا جــاا الخــ وا بفلفــلة مــن ردود الا عــا       

المرحلية والتي سماها بـالتكيف العـال المتـزامن للخـ ط     

 مراحل  تالي   3النففي والتي  ادث عبر 

 المرحلة الاولى )مرحلة الإنذار(  

هـذا المرحلـة علـى جملـة مـن الاسـتجابات        تخمن 

الأولية التي  فعلها العخوية ا جاا الخ وا، و تمثـل  ـي   

مختلف التفاعلات الجفـمية والنففـية التـي  تجلـى علـى      

ــر      ــدل، و ي ــة  معــد  ضــ ط ال لــكل المؤلــرات الايوي

التــنفس، المفــتويات الهرمونيــة، هــذا بالنفــبة للجانــل   

النففـي  ترهـر علـى    الففيولوجي أمـا بالنفـبة للجانـل    

 .(2016)الرحمان،  لكل ةل   وار وانفعا 

 المرحلة الثانية )مرحلة المقاومة(

يدهل الفرد هذا المرحلة  ي حالـة اسـتمرار  ـرا م    

الخـ وا النففـية وار فــاع معـدلات القلــ  والتـو ر التــي     

 مثل  ي ال الل علامـات مقاومـة العخـوية لتـيثير ال يـر      

 تبدأ الفلو يات  ـي التذبـذب   مامود للمثيرات الخارجية 

 ويفقد حالة الا زان والاستقرار النففي والانفعالي. 

 المرحلة الثالثة )مرحلة الإرهاق(

ــار أو  شــل المقاومــة،    ــة الانهي  فــمى أيخــا بمرحل

و ادث  ي ال الل نتيجـة عـدل ةـدر  العخـوية أو ضـعف      

ــا،       ــلطة عليه ــع الخــ وا المف ــف م ــى التكي ــا عل  فاء ه

العديـد مـن الأمـراض النففـية والوظيفيـة      لينتهي الأمر ب

 ار فــاع ضــ ط الــدل، الصــداع المــزمن، القلــ  والتــو ر،  

 والا ت اب المزمن. 

 أعراض الضغوط  .5

ــتلا       ــا لاه ــ وا  بع ــراض الخ ــوع أع ــف و تن  ختل

  :مفتويات استجابة العخوية للفرد و يما يلي ذ ر لأهمها

 أعراض فسيولوجية 

 ا  ــي ذلــل   يــرات  ــي الفــاعة البيولوجيــة بم ــ

 أوةات النول والا ل 

   ذبذب على مفتوا الا رازات الهرمونية  

     ــبر ــدلات الن ــة  مع ــرات الايوي ــذب المؤل  ذب

 التنفس والتمثيل ال ذائي 

  عل وارهام مزمنين  

 الاعراض المعرفية 

  قدان التر يز وانخفاض ملاوظ  ي القدر  على 

 التذ ر  

      شوش  ي التفكير مـع ار بـاك   وبـعوبة  ـي 

 اذ القرارات ا خ

   ا خاذ ةرارات غير عقلانية ولا  ناسل المواةف 

 الاعراض السلوكية 

   ردود أ عا  غير متزنة ولا  تلاءل مع المفببات 

   الانعزا  وةلة الاديق 

   ا راا التدهين و ناو  العقاةير المهدئة 
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 (2012)الاوره،  الخمو  وا راا النول  

 أعراض عاطفية وانفعالية 

 الفلوك العدواني  

   ردود أ عا  م الى  يها 

   نوبات ةل  وا ت اب مزمنة 

  حفاسية ا جاا النقد 

   ــاة ــا  بالصـ ــدني الاحفـ ــراض و ـ ــم الامـ  اوهـ

 . (2003)سمير، 

 مصادر الضغوط  .6

 ختلـــف و تنـــوع الخـــ وا بـــاهتلا  مصـــادرها     

 ومنشيها و يما يلي ذ ر لأهم  لل المصادر

 ضغوط بيئية المصدر 

لمثيــرات  يصــدر هــذا النــوع مــن الخــ وا عــن ا      

المختلفة المتواجد   ي البي ة المخيفة وسني ي على ذ ر 

 أهمها 

  عتبـــــر البي ـــــة  الاجتماعيـــــة:الخـــــ وا 

الاجتماعيـة التــي يعـيف ضــمنها الفـرد أحــد    

المفـــببات الرئيفـــية للخـــ وا حيـــق ةـــد 

ــي     ــر نتيجــة مشــا ل   ــذا الاهي يتعــرض له

ــر     ــدةاء  ثـ ــران أو الابـ ــع الجيـ ــر ، مـ الاسـ

 .منالخجيج أو غياب الأ

  ــادية:ضــ وا ــة    اةتص ــة المادي ــل الاال  لع

والاةتصادية دور هال  ي الاالة  ي مشـكلة  

الخـــ وا حيـــق الـــار  أهـــر الدراســـات أن  

الف ات الاجتماعية ذات الدهل الماـدود هـي   

 الأ ثر عرضة لمشكلة الخ وا. 

      ــن ــوع م ــذا الن ــي ه ــة: ينش الخــ وا المهني

الخـ وا  ـي ال الـل نتيجـة التواجـد ضــمن      

ــة عمــل  ــر ملائمــة أو لا  تمالــى مــع  بي  غي

  وجهات وطموحات الفرد. 

 ضغوط ناجمة عن البيئة الداخلية 

ونقصد بهذا النوع الخ وا الناجمة من داهل الفرد 

 باد ذا ج و يما يلي ذ ر لأهمها 

  يعتبر براع الذات أو مـا يعـر     الذات:براع

احجال أحد المصادر الأساسـية  -بصراع اةدال

ة المنشــي )يوســف، لمشــكلة الخــ وا داهليــ

  .(15، بفاة 2005

  يعتبــر ســي مون  رويــد أن  الااجــات:الــباع

العامل الرئيفي وراء الخ وا النففـية هـو   

عدل الباع الااجـات أو ال رائـز، حيـق  عمـد     

ــة     ــيج حالـ ــار  و هيـ ــى اثـ ــر  الـ ــذا الأهيـ هـ

  .الاستقرار والثبات النففي والانفعالي

 ضغوط مختلطة المنشأ 

   ألــارت العديــد مــن     :العاطفيــة الصــدمات

الدراسات والباوث الاجتماعية الى أن الف ات 

ــلا      ــة ه ــرض للصــدمات العاطفي ــي  تع الت

حيا هــا،  اــالات الطــلام أو  قــدان لــخو  

مقــرب هــي الأ ثــر عرضــة لشــبح الخــ وا  

ــد       ــع ل ــل يتناســل طــردا م النففــية، وذل

الصدمة التي يمكن أن  كون حتى انخفـاض  

 يـر  ـي   سريع  ـي المفـتوا المعيشـي أو     

  .العادات الاجتماعية

  يعتبر المرور المتكرر بخبرات  :الفشلهبرات

سـباب الرئيفـية التـي  نفـل     الفشل أحد الأ

ــف     ــا مشــكلة الخــ وا النففــية ومختل اليه

مراهر انخفاض الدا عية و ـدني مفـتويات   

 . (1997)را ل،  الثقة بالنفس

 أنواع الضغوط  .7

التي  صنف  تنوع الخ وا  بعا للمعايير أو المعالم 

 على أساسها و يما يلي ذ ر لألهرها: 

 تبعا لمعيار زمني 

  نقصــد بهــا الخــ وا التــي  :مؤةتــجضــ وا

 صاحل الفرد لفتر  زمنية مؤةتج ثم  ذهل 

و ي ال الل ير بط هذا النوع مـن الخـ وا   

بيحداث منترر  ذات ةيمة مثـل الامتاانـات،   

 زواج، قنجاب. 
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   يقصــد بهــذا النــوع مــن      :مزمنــة ضــ وا

لخ وا الذه يلازل الفرد لفتر  طويلة مـن  ا

الـــزمن، ويـــر بط هـــذا النـــوع  ـــي ال الـــل 

بمثيرات لبج دائمة  تواجد  ـي البي ـة التـي    

يتواجــد  يهــا الفــرد  ــالأجواء الاجتماعيـــة     

المشاونة، الررو  المادية المتدنيـة، حيـق   

 عمل هذا المثيـرات علـى الاهـلا  بالصـاة     

ن الأحيـان  النففية لينتهي الأمر  ي  ثيـر م ـ 

 .(1989) يولا،  بالاحترام

 تبعا لطبيعة الأثر

  يتم الالـار  قلـى الخـ وا     ايجابية:ض وا

التي يتعرض لها الفرد بمصطلح ايجابيـة قذا  

 :ما  و ر  يها لرطين 

   .أن  كون  ي مفتوا ةدرات الفرد على التكيف 

 .د عج لتطوير و افين مفتواا  

  يشــمل  ــل   مصــطلح الفــلبية:الخــ وا

ــة ــرد     ةائم ــا الف ــرض له ــي يتع الخــ وا الت

والتـي  عمــل علـى  عطيــل سـيرور   قدمــج    

ــية    ــراض النففـ ــي الأمـ ــقوا  ـ ــج للفـ ود ـ

  الا ت اب والقل . 

 نمائية ضغوط 

يفتخدل هـذا الوبـف  ـي العـاد  للإلـار  لمختلـف       

ألــكا  الخــ وا التــي  ــلازل الفــرد هــلا   تــرات النمــو، 

المراهقـة    المشا ل الانفعالية التي  اـدث هـلا   تـرات   

 .(2010)حبيل،  هابة المتيهر  منها

 التداعيات السلبية الناجمة عن الضغوط النفسية  .8

 الاحتراق النفسي

ظــاهر  ســيكولوجية ناجمــة عــن التعــرض المفــرا  

ــي        ــتنزا  نفف ــا اس ــتم هلاله ــن ي ــية أي ــ وا النفف للخ

ــة      ــات البي ي ــين المتطلب ــاب ب ــة غي ــرد نتيج ــالي للف وانفع

 ف معها.وةدرات الفرد على التكي

 الاكتئاب

ــالازن والانكفــار     ــز ب ــة  تمي ــة عاطفي ــة انفعالي حال

وانخفاض جد ملاوظ  ي مفـتويات الدا عيـة و ـي  ثيـر     

 (2002)زهران،  من الاحيان ما  نتهي بالانتاار

الاستراتيجيات المقترحةة لمواجهةه ضةغوط النفسةية      .9

 المتولدة عن فترة الحجر 

 لضغوط النفسية الممارسات الرياضية المقترحة لمواجهه ا

    لطالمــا اعتبــرت الممارســة الرياضــية مــن أنجــع

الطرم العلاجية والوةائية  ي مواجهـج الخـ وا   

النففـية بمختلــف الــكالها، حيــق اثبتــا العديــد  

مــن الدراســات التــي اهتمــا بيثــار الممارســة      

الرياضية على النشاا الهرموني، ار فـاع معتبـر   

ي  عمل على مفتوا الا رازات الاندرو ينية والت

ــتويات     ــع مفـ ــ  و ر ـ ــاب وةلـ ــادات ا ت ـ  مخـ

الفعاد  و قلل بشكل ملاوظ مفتويات الخ ط 

 لدا الفرد الممار . 

  عتبــر رياضــج المشــي مــن الممارســات الار يــة 

الجد  عالج لمواجهج الخـ وا، حيـق ينصـح بهـا     

ــار الفــن وأبــااب الأمــراض    بشــكل هــا، لكب

ــج     ــ  واعــاد   وج ــا  فــمح بتفري ــة،  ونه المزمن

ــاعر الفــلبية     الط ــف المش ــة ومختل ــة العدواني اة

 المترا مة.  

    عتبـر الرياضــات المائيــة بمختلـف ألــكالها أ ثــر 

ــج      ــدوا مكا ا ــة وج ــة  عالي ــات الار ي الممارس

ــع     ــا  تناســل م الخــ وا النففــية، هابــة وأنه

مختلف الف ـات والشـرائح العمريـة، حيـق أثبتـا      

العديد من الدراسات النففية أن مجرد مشـاهد   

ــر  ــف الخــ وا    البا ــج يفــمح بتخفي ــل  ي والتيم

النففية بشكل ملاوظ  ما أثبتا دراسات أهرا 

أن مـــن بـــين الرياضـــات ال يـــر  نا فـــية  عـــد  

ــا للفــعاد      ــر جلب ــة هــي الأ ث الرياضــيات المائي

والأنجـــح  ـــي مااربـــة الا ت ـــاب والخــــ وا     

 النففية. 

   ــادمية ــة التصــ ــات ذات الطبيعــ ــر الرياضــ  عتبــ

لأول ل الـذين يفـعون     الرياضات القتالية، ملاذ

ــلبية،     ــاعر الفـ ــات المشـ ــن  را مـ ــتخلو مـ للـ

والخــ وا النففــية، حيــق  فــمح لهــم بتفريــ   
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الطاةات الزائد  والشانات المكبو ة داهلهم عن 

طري   وجيهها  ي بـدامات مـع الخصـم وذلـل     

 دائما وأبدا ضمن ارطار القانوني للعبة. 

        ــي الرــرو ــة   ــة التجــوا  هاب ــر الرياض  عتب

ية من بـين أهـم الفـبل التـي ينصـح بهـا       الربيع

الأطباء النففانيين لمرضـى الخـ وا النففـية،    

حيق  فمح لهم بالابتعـاد عـن الاجـواء الصـخبة     

والخوضاء، وغيرها من المثيرات ال يـر مامـود    

ــرد مــن     ــا  مكــن الف ــى الصــاة النففــية،  م عل

ــي     ــات النففـ ــتقرار والثبـ ــة الاسـ ــترجاع حالـ اسـ

التخلو من ةـدر  بيـر    والانفعالي بارضا ة قلى

 من الخ وا النففية. 

ستراتيجيات النفسية والعقلية لمواجهه الضغوط النفسية المترتبة الا

 عن فترة الحجر 

 ما يقا  الوةاية هير من العلاج، ومن أجـل الوةايـة   

من مشكلة ض وا النففية  يجل أن نعمل علـى  طـوير   

مح لنـا  الصلابة النففية وسقل المهارات العقلية التي  ف ـ

بمواجهج مختلف الخ وا النففية والتكيف معهـا بكفـاء    

 .و عالية و يما يلي ذ ر لاهم  لل المهارات

 مواجهه القلق ةمهار

 فــمح لنــا مهــار  مواجهــج القلــ  قمــا ب عــاد   وجيــج  

القلــ  والــذه هــو عبــار  عــن طاةــة زائــدا، واســتخدامها   

ببة لصالح الفرد أو قعاد  بياغة و عريف المثيـرات المتف ـ 

 يها رعـاد  برمجـة قدراك الفـرد لهـا و اويلهـا مـن هانـة        

ــر    ــد  او ال ي ــة المثيــرات المااي ــد الــى هان الخطــر والتهدي

 مخر . 

 الثقة بالنفس  ةمهار

 ي قحدا التعريفات التـي  تنـاو  مفهـول الخـ وا     

نجدها  عر ج على انج ظـاهر  نا جـج عـن قدراك القـدرات     

فـاء بمتطلبـات الوســط   الذا يـة علـى أنهـا غيـر  ا يـة للإي     

و عــر  هــذا الرــاهر  علــى أنهــا مفــتويات متدنيــة مــن  

الثقة بالنفس لذلل يعتبر  طوير مفتويات هـذا الأهيـر    

 أحد الأساليل الفعالة لمواجهج مشكلة ض وا النففية. 

 الاسترخاء  ةمهار

 عتبر هذا المهار  هي الوحيد  ذات التيثير المبالـر  

ــم     ــق  ف ــتويات الخــ ط، حي ــى مف ــج  عل ــل من ح بالتقلي

ــا       ــذ ر منه ــاليل ن ــن الأس ــلة م ــر سلف ــج عب ــتاكم  ي وال

الاسترهاء التدريجي، الاسترهاء التخيلي، استرهاء الـنفس  

 الواحد. 

 التصور العقل 

ــا      ــى درجــة م ــي قل ــار  التصــور العقل ــا مه  فــمح لن

بمواجهة الخـ وا النففـية، حيـق يمكـن الاسـتعانة بهـا       

ت الفـلبية و تخـمن   لخل  بي ة  صورية هالية من المثيرا

على مواةف ذات انطباعات ايجابية وسـعيد   فـمح بر ـع    

الا رازات الأندرو ينية والتي بدورها  ـؤده الـى الـتخلو    

 او التقليل من الخ وا النففية. 

 تقنيات التأمل 

اليوغا:  عتبر  مرينات اليوغا ملجئ للعديد من الألـخا،  

هادئة مـع  الذين يعانون من الخ وا حيق  فمح البي ة ال

الار ـــات الاســـترهاء والتـــنفس العميـــ  بالتقليـــل مـــن  

 الخ وا أو التخلو.  

الزن:  قنية  يملية ذات أبو  يابانية موجهة بدرجة أولى 

للتخلو من الخ وا عن طري  التفكيـر العميـ  وال يـر    

 موجج ضمن بي ة يفودها الفكون. 

الصفر ولوجيا:  عر  على أنها حالـة ادرا يـة بـين الـوعي     

للاوعي، حيق يفمح التواجد عند هذا النقطـة بتصـفية   وا

ــذا       ــيج و  ــببة للته ــرات المف ــف المثي ــن مختل ــر م التفكي

 الخ وا النففية المصاحبة لها.

  التوصيات .10

اعتمـاد الممارسـة الرياضـية الترويايـة  ـنمط حيـا         -

 وأدائها بشكل منترم.

يفخل ممارسة الرياضات المائية ورياضـات التجـوا     -

ــر  ــي مواجهــة   علــى وجــج الخصــو،  لأثرهــا الكبي

 الخ وا.

ــار الفــن     - ــل لكب ــار الأمث ــر رياضــة المشــي الخي  عتب

وأبــااب الأمــراض المزمنــة، حيــق  فــاعدهم  ــي  

التخلو من الخ وا دون أن  خع حمل بدني  بير 

 عليهم.
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باعتبارنـا  ـي عصـر الخــ وا عصـر القلـ  والتــو ر       -

يتوجـل علينـا العمـل علـى  طـوير مختلـف القـدرات        

والعقلية التي  فمح لنا بالتكيف مع مختلف النففية 

 الررو  الخاغطة وال ير ملاءمة.

يعتبر برمجة حصو دورية مع المرلد النففي أمـر   -

ضــروره اذ يفــمح لنــا با تشــا  الخــ وا النففــية 

 مبكرا والتعامل معها بالطريقة المناسبة.

ــة    - ــي الاصـــو التيمليـ ــكل دوره  ـ ــار ة بشـ المشـ

ممارسـات التـي  فـم      اليوغا والزن وغيرها مـن ال 

 بالتقليل من الخ وا.
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