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  ص:م�خ 
هدفت هذه الدراسة ع�� �سليط الضوء ع�� طبيعة اس��اتيجية التأقلم ال�ي 

مصادر  ونظرا لتعدديطورها أعضاء ا�جموعة استجابة لمواقف ضاغطة مش��كة. 

ابراز نموذج�ن  السياق الر�ا��ي تمالتوتر والإنفعلات داخل ا�جموعات أو الفرق �� 

مخلفا��ما  الثنائي. وتوضيحنظر�ة التأقلم لنظر�ت�ن هما نظر�ة التأقلم ا�جما�� و 

وأ�عادهما ووضيف��ما �� لوضع اس��لتيجيات من أجل التأقلم من أجل التكيف 

لما لهما من صلة  حماية.لمواجهة الضغوط النفسية وتحو�لها من أفعال فردية إ�� 

 لتوسيع نطاق المعرفة حول البعد ال�خ��ي للتوتر وعمليات التأقلم الر�اضية .
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 Abstract  
This study aimed to shed light on the nature of the coping strategy developed 

by group members in response to common stressful situations. Given the 

multiple sources of stress and emotions within groups or teams in the sports 

context, two theoretical models were highlighted: the group coping theory and 

the dyadic coping theory. Their implications, dimensions, and functions in 

developing coping strategies were clarified. To combat psychological pressures 

and transform them from individual actions to collective ones, as they are 

related to expanding the scope of knowledge about the personal dimension of 

stress and sports adaptation processes. 
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І –   :مقدمة 

تلعب ال��بية البدنية والر�اضية دورا هاما �� حياة الافراد ف�ي لا تكس��م المهارات 

ة والقوة ا�جسمية فقط، بل أيضا تقوم ع�� تطو�رهم اجتماعيًا و�دنيًا ونفسيًا الذي الر�اضية العالي

يمك��م من القدرة ع�� التكيف مع بيئ��م وتحقيق أق�ىى قدر من النجاح �� حيا��م. ومن أجل قدرة 

الأفراد ع�� تنظيم أف�ارهم وسلوكيا��م ومشاعرهم، لا بد من التكيف مع التوتر ويعد التأقلم هو 

لعملية الأساسية لذلك. كما أن الممارسة والتنافسية الر�اضية تجرى �� سياق اجتما�� بامتياز ا

(Tamminen, 2021).. 

التفاعلات الاجتماعية ب�ن الأقراد فيما بي��م أو مع غ��هم خلال الممارسات التنافسية 

خلافات فيما الر�اضية قد �ش�ل مجموعة من مصادر التوتر �� مختلف الظروف بالصراعات وا�

بي��م أو مع منافس��م وكذا الضغوط والانتقادات الموجهة إل��م قد �ش�ل حالات التوتر ال�ي تؤدي إ�� 

اثارة المشاعر، �ان ذلك شعور�ا أو غ�� شعوري ع�� مستوى ا�جموعة. زد ع�� ذلك قد �ش�ل 

�� منافسة ر�اضية أو مواقف معينة مصادر توتر لأعضاء مجموعة أو فر�ق كعدم الانتصار أو خسارة 

عدم التأهل لدورة ر�اضية معينة. فما �� الإجراءات والإس��اتيجيات المتخذة ب�ن مجموعة الأفراد 

 المعني�ن �� الممارسات الر�اضية لمواجهة مثل مصادر هذه التوترات؟

وهو  ية.التوتر هو جزء لا يتجزأ من حياة الإ�سان �غض النظر عن العمر أو ا�حياة المهنية والعمل 

سواءً أ�ان جسديًا أو نفسيًا، أو �ل��ما.  نتيجة فعل أو موقف يُلقي �عبء خاص ع�� ال�خص،

 خصبة لھ عندما �شعر ال�خص بأنھ يُمارس عليھ 
ً
�ئ بيئة

ُ
فعوامل الضغط البيئية تولد التوتر وت

ا
ً
ا نظرًا لقدرتھ ع�� رد الفعل.  ضغط

ً
وع عموما، إلا أننا ضفبالرغم من النظرة السلبية لهذا المو  مفرط

نجد فيھ الإطار الإيجا�ي إذ هو يدفع الفرد إ�� بذل ا�جهد النف�ىي وا�جسدي.  فالتدر�ب والممارسة 

الر�اضية �عدان من أش�ال التوتر، ف�ي تتطلب جهدا كب��ا من أجل التقو�ة ا�جسدية والنفسية 

المدرسة تحفز ع�� انجاز المهام، وهذا وا�جسمية، والمواعيد الر�اضية التنافسية ال��ائية �� العمل أو 

من أجل تحس�ن الأداء. إلا أن التوتر المستمر أو المزمن �ش�ل خطرا ع�� ا�حالة النفسية وا�جسمية 

وال�ي �� حالة جسدية تتأثر أعراضها أو  Psychosomatiquesا�جسدية ويسبب أمراض سي�و�اتية    

العوامل التوتر والقلق والاكتئاب أو غ��ها من �سب��ا عوامل نفسية أو عاطفية. قد �شمل هذه 

 الاضطرابات النفسية. كمرض السكري أو أمراض القلب والسرطان وح�ى الوفاة.

 يمكن التمي�� ب�ن أر�عة أنواع من الضغوط: Clémence RUELLE, 2017)(حسب 
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 تيعاب.الإجهاد المفرط، حيث تتجاوز المتطلبات ا�جسدية أو النفسية قدرة ال�خص ع�� الاس •

 نقص الإجهاد أو نقص التحف�� •

 الإجهاد الإيجا�ي، ويُعرف أيضًا باسم "الإجهاد ا�جيد". •

 الضيق، ويُعرف أيضًا باسم "الإجهاد السيئ". •

 modèle) �ش�ل عام، هناك ثلاث مراحل للتكيف �� المواقف العصيبة           (نموذج هانز سيل)   

de Hans Seyle)     

 استجابة ا�جسم للإنذار، وتتوافق مع المستوى الأمثل للمقاومة.المرحلة الأو�� ��  •

 المرحلة الثانية �� حالة مقاومة. •

المرحلة الثالثة تمثل الإرهاق: تنتج هذه ا�حالة عن التعرض المستمر والطو�ل الأمد لعامل  •

 ضغط، وتظهر عند استنفاد التكيف.

 �� �عض المهن ال�ي واجھ أ�حا��ا مواقف  �عا�ي الكث�� من الأفراد من التوتر يوميًا تقر�بًا، 
ً
وخاصة

تتطلب التكيف والأداء يوميًا. �� مواجهة �ل هذه المواقف، توجد اختلافات هائلة ب�ن الأفراد. 

يتفاعل �ل فرد وفقًا ل�خصيتھ وإدراكھ وتجار�ھ السابقة. علاوة ع�� ذلك، �عتمد نوعية التوتر 

 للتوتر أك�� جيدة �انت أو سلبية ع�� قدرة الفرد ع�
ً

� التحمل. و�التا��، ي�ون الأفراد الأقل تحملا

حساسية لھ. لذلك، لا بد من أخذ هذا ا�جانب التفاض�� �� الاعتبار: ف�ل �خص يتكيف �ش�ل 

مختلف عند مواجهة نفس الموقف. فموقف لا يُطاق بالنسبة ل�خص ما قد ي�ون سهل التعامل 

 معھ بالنسبة للآخر�ن.

عمل والتنظيم �� مجال تأث�� �عض عوامل التوتر ع�� العمال أجر�ت دراسة ع�� �� علم النفس ال

عامل وطلب م��م تحديد المواقف المؤثرة والمرهقة سواء ع�� مدى مقياس مرتفع أو منخفض  315

ف�انت الإجابات متباينة وان المواقف الأك�� ارهاقا �انت لصا�ح الناجمة عن صراعات الأدوار ثم تل��ا 

ات �� إدارة الوقت وتأ�ي �عدها الضغوط المهنية والصراعات السياسية و�� الأخ�� التنب��ات الصعو�

والتو�يخيات والفصل عن العمل. فوجب اذ ذاك تقديم جلسات إدارة مناسبة ووجب ع�� المدرب 

 .(Clémence, 2017) �عد ذلك دراسة مصدر التوتر والذي يرتبط ب�ل �خص.
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ث و�� سياق ال�وارث الطبيعية مثل ا�حرائق والزلازل �� تحديد �� مجال علم النفس ال�وار 

اس��اتيجيات التأقلم ا�جماعية، أجر�ت دراسات ركزت �� هذه السياقات ع�� البعد ال�خ�ىي 

لاس��اتيجيات التأقلم ا�جماعية ال�ي استخدمها الناجون استجابة لإعصار ف�انت النتائج ع�� اش�ال 

قلم ا�جماعية. ف�انت الأو�� اس��اتيجية ��دف ا�� مشاركة المش�لة مختلفة من إس��اتيجيات التأ

والمشاعر المرتبطة ��ا، فالناجون يتشار�ون �� مخاوفهم ومشا�لهم وهذا التواصل �سمح حول مسبب 

الضغط للناج�ن بمشاركة معارفهم وادراكهم ا�جما�� متأثر�ن بال�ارثة والتشارك �� المشاعر سميت 

لية.  أما الفئة الثانية باس��اتيجية الأفعال: مثل تقديم المساعدة ومشاركة هذه الفئة بالتباد

المعلومات. والفئة الثالثة تقوم بالبناء المش��ك لسردية مجتمعية وهذا �سرد تجارب الناج�ن ع�� 

 ,Trees & Kellas) ش�ل قصة. ويعت�� هذا البناء المش��ك للسردية أداة وقائية من آثار الصدمة

 هذا ما �سمح للمشارك�ن بالر�ط ب�ن مشاعرهم ومشاعر ا�جموعة.و  (2009

) ع�� كيفية �عامل الأفراد مع مصادر التوتر المش��كة �� التأقلم 2006�� مجال الأسرة سلط عفيفي (

ا�جما�� المطبقة من طرف افراد الأسرة استجابة للطلاق والتمي�� بأش�ال من التأقلم الفردي أو ب�ن 

دث التأقلم الفردي عندما يقيم الفرد مصدر التوتر ع�� انھ مش�لة تخصھ وحده الأ�خاص، إذ يح

فالأم �عد طلاقها تتحمل المسؤولية المالية و�عت��ها مش�ل��ا ومسؤولي��ا ا�خاصة ولا تظهرها لأبنا��ا 

وتتحمل المش�لة بمفردها وتحشد إس��اتيجيات تأقلم فردية (مش�ل�ي أنا/مسؤولي�ي أنا). أما 

عدة الفردية تتحقق لما يقيم عدة أفراد عامل التوتر �ش�ل فردي ع�� أن يتحمل �خص واحد المسا

فقط مسؤولية المعا�جة كتحمل فرد واحد من العائلة الضغوط المالية والبحث عن عمل للتكفل 

بأسرتھ وحماي��ا (مش�لتنا نحن /مسؤولي�ي أنا). و�حدث مع عامل ضغط يؤثر ع�� الفرد أن يطلب 

والمساعدة من الأخر�ن كأن �عت�� الأم المش�لة المالية �� مش�ل��ا إلا أ��ا تطلب من أفراد الدعم 

عائل��ا عدم الإسراف �� إنفاق المال والتقشف. ا�خاوف المالية مش�لة مش��كة لابد من حلها كعائلة. 

الأخرون فيؤثر عامل الضغط ع�� فرد واحد لكن يتشارك معھ مسؤولية التعامل أفراد ا�جموعة 

�� هذا الإطار التحلي�� �سمح بالتأقلم ا�جما�� ت�ون فيھ الضغوطات  (مش�ل�ي أنا/مسؤوليتنا نحن).

مش��كة إ�� حد ما، وتؤدي إ�� إجراءات جماعية إ�� حد ما. و�عد ذلك ينتقل أفراد ا�جموعة من 

ل استخدامهم التقييمات المعرفية الفردية إ�� اس��اتيجيات التأقلم المش��كة وهذا من خلا

لاس��اتيجيات تأقلم مختلفة داخل ا�جموعة، حيث ان التكيف يتطور من التكيف الفردي ا�� 

التكيف ا�جما��، وهذا مع تطور الأفراد مع �غ�� طبيعة العامل المسبب للتوتر والظروف والتواصل 

 .(Afifi et all 2020) والعلاقات مع الأعضاء
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شديدا أو متوسطا، فرديا أو جماعيا. تمارس  مجهودا �ان سواء �ي،الر�اضة �عرف ع�� أ��ا �شاط بد 

 من 
ً

�� إطار منظم حسب قواعد محددة تختلف باختلاف الر�اضة و�تضمن جهدًا بدنيًا وغالبًا شكلا

أش�ال المنافسة. وكذلك �ش�ل ترفي�ي أو من أجل المتعة والرضا وتجاوز حدود الذات و�عزز 

ء الروابط ب�ن الأفراد. وفوائدها جلية ع�� ال�حة البدنية والعقلية. التفاعلات الاجتماعية وا�شا

و�ذلك ان مفهوم الر�اضة معقد وغ�ي، �شمل النشاط البد�ي، والبعد ال��في�ي، والقيم التنافسية، 

 والفوائد ال�حية وا�حياة الاجتماعية.

ال�ي �ش�ل انماطا جيدة لقد أصبح الدور الطبي�� وا�حا من خلال الوظيفة الت�املية للر�اضة، و  

. )Michel Bouet) (Bernard jeu 1971)للعلاقات �� ت�و�ن وطنية الأفراد كما أكد ذلك الفر���ي 

وللنشاطات الر�اضية أهمية اجتماعية حيث �ساهم �� تحس�ن أسلوب ا�حياة و�ساعد الفرد ع�� 

أ��ا تدعم العلاقات الودية  التكيف مع الوسط الاجتما�� �� اعداده ل�حياة الم��نة والممتعة، كما

وتخلق الصداقة ب�ن أفراد ا�جماعة و�ساهم أيضا �� بث الراحة والطمأنينة و�غطية حاجياتھ 

 .)2019ورغباتھ والتفاعل مع غ��ه داخل ا�جتمع الذي �عيش فيھ (حبيب، 

لتوتر الذي يخفف ا Endorphinesان النشاط البد�ي والر�اضة المنتظم يفرز هورمون الأندروف�ن 

و�حسن المزاج. كما �ساهم الر�اضة ع�� النوم الطبي�� �ش�ل أفضل، و�ساعد ع�� إدارة المشاعر 

�ش�ل أفضل. ول�حد من آثار التوتر السلبية ع�� ال�حة البدنية والنفسية تتضمن إدارة التوتر 

ل اتجاهھ اس��اتيجيات وتقنيات. وليتحقق ذلك ينب�� فهم مصادر التوتر و�جب �عديل ردود الأفعا

 واتباع عادات �حية �� نمط ا�حياة.

لقد اقتصرت الأبحاث �� علم النفس الر�ا�ىي ع�� الن�ج ال�خ�ىي لدراسة التأقلم والإجهاد  

والعمليات ا�خاصة ��ما وقد ركزت أساسا ع�� مصادر التوتر، واس��اتيجيات التأقلم وكذا المشاعر 

المعرفية ) Lazarus ،1991 ،1999(ر�ة لازاروس ومؤثراتھ ع�� المستوى الفردي. فالرجوع إ�� نظ

ال�ي تف��ض أن عواطفنا ليست مجرد ردود أفعال تجاه الأحداث، بل  التحف��ية العلائقية للعواطف

�� نتيجة لعملية تقييم إدرا�ي لهذه الأحداث فيما يتعلق بأهدافنا وقيمنا. قد تحد من التنقيب ع�� 

فيما يتعلق بالسياقات الاجتماعية ال�ي ت��ز    ال�خ��ي. وهذا عمليات التأقلم والإجهاد �� �عدهما

ولفهم الإجهاد وعملية التأقلم والتوسع ف��ما اعتمدت المنا�ج ال�خصية  (Staff et all, 2017)فيھ 

 للتأقلم وهذا حسب ا�جماعات والفرق.
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النماذج النظر�ة وهذا البحث يندرج �� مجال التعامل ا�جما�� �� السياق الر�ا��ي. ��دف لتحديد  

الرئيسية للتعامل ب�ن الأ�خاص والتطور من التأقلم الفردي إ�� التأقلم ا�جما�� مع مراعاة البيئة 

 �� عمليات مواجهة ضغوط التأقلم:   

 نظر�ة التأقلم ا�جما��:

نموذج للتعامل مع    Lyons et al. (1998) ليون وآخرون اق��حلتصور البعد التفاع�� ب�ن الأ�خاص 

لضغوط وعمليات التأقلم كعملية جماعية. فحسب نظر���م يجب تقييم مصادر التوتر والإجراءات ا

المتخذة للتأقلم �� إطار جما�� محدد يتشار�ون مسؤولية التعامل مع مصادر التوتر �عد ادراكھ من 

وصف الإجراءات المطبقة من طرف الأفراد جماعيا عقليا وسلوكيا طرف فرد أو أك��. وهذا ب

 وعاطفيا. من أجل التأقلم مع مصادر التوتر المش��كة.

 توجد ثلاثة عناصر ال�ي تم�� التأقلم ا�جما�� حسب ليون وآخرون:

التوجھ نحو التأقلم ا�جما�� بحيث أن الضغوط يتب��ا �ل أفراد معتقدين ان الفائدة ت�ون أك��  .1

 ندما ت�ون جماعية.ع

 ي�ون التواصل مش��ك ب�ن أعضاء الفر�ق لمصدر الضغط. .2

 التعاون لوضع اس��اتيجيات جماعية للتعامل مع مصدر الضغط. .3

كما اق��حت نظر�ة ليون وآخرون ع�� �عد التقييم المعر�� وتقييم العمل أو الفعل كإطار لتحليل 

 التأقلم ا�جما��.
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النف�ىي�مع�الضغوط�ع���المستو��ن�الفردي�وا�جما���حسب�نموذج�ليون�وآخرون�عمليات�التأقلم��1الش�ل�رقم�

Lyons et al. (1998) ��.ترجمة�الباحث 

بصفة عمودية وأخرى أفقية. أما �� جانبھ العمودي في��ز كيفية تقييم توجھ  1جاء الش�ل رقم 

حن) �� أع�� الش�ل، أو الإجهاد، إما توجھ جما�� لمش�لة جماعية بصيغة جمع المت�لم (مش�لتنا ن

توجھ فردي لمش�لة فردية بصيغة المت�لم الفرد (مش�ل�ي أنا) �� أسفل الش�ل. أما أفقيا نجد 

الإجراءات والأفعال ال�ي يتخذها الأفراد لمعا�جة مصادر مواقف الضغط. وت�ون إما ع�� ش�ل عمل 

ة يتعاون ف��ا أفراد ا�جماعة فردي (مسؤول�ي أنا)، أو جماعية أي أن معا�جة الموقف ت�ون �شاركي

(مسؤوليتنا نحن جميعا). هذا الإطار التحلي�� يمكن من التمي�� ب�ن التأقلم ا�جما�� أو أش�ال أخرى 

م فرد من  من التأقلم الفردي أو ب�ن الأ�خاص فيما بي��م. و�التا�� يحدث التأقلم الفردي عندما يقيِّ

ده دون غ��ه أي مش�ل�ي أنا، و�تحمل معا�ج��ا ا�جماعة مصدر التوتر ع�� أنھ مش�لة تخصھ وح

).  2006وحده وهذا من خلال حشد اس��اتيجيات تأقلم فردية وهذا ما جاء �� دراسة (عفيفي 

فتوف�� المساعدة أو الدعم الفردي تتش�ل عندما يُقيم فرديا من �عا�ي بالضغط ع�� أ��ا مش�لة 

 ). Afifi et al., 2006( جماعية ولكن يتحمل مسؤولي��ا هو وحده

�� لأسفل النموذج مخصص للبحث عن المساعدة، وهذا عندما يبحث فرد من ا�جموعة عن 

المساعدة فيطل��ا من الأخر�ن من أجل مواجهة مصادر الضغط ال�ي تؤثر عليھ، فيعت�� المش�لة 
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ا�جماعة،  مش�لتھ هو وهو الذي عليھ مواجه��ا، لكن المسؤولية �� جماعية أي �ش��ك ف��ا �ل أفراد

لذا يطلب من ا�جموعة ال�ي ينت�ي إل��ا المساعدة والدعم لمواجهة مصادر الضغط، �عت�� أن المش�لة 

�� مش�ل�ي (مش�ل�ي أنا) لكن المسؤولية �� مسؤوليتنا (مسؤوليتنا نحن جميعا) بصفة المت�لم 

و�تشار�ون بالدعم ا�جمع. ومنھ فإن عامل الضغط ع�� فرد واحد لكن الأفراد الآخرون يتقاسمون 

 ).Afifi et al., 2006والمساندة �� المسؤولية حسب دراسة عفيفي �� مجال الأسرة (

 مخلفات التأقلم ا�جما��:

التأقلم قد ي�ون لھ عدة مخلفات ع�� ا�جموعة ال�ي تطبق مثل هذه الإس��اتيجيات لمواجهة مصادر 

 Lyonsناحية النظر�ة حسب ليون وآخرون الضغوط، وكذلك ع�� الأفراد المش�ل�ن للمجموعة. من ال

et al. (1998)  التأقلم ا�جما�� ي�ون لھ مخلفات وعواقب ع�� التأقلم الفردي �ون أن تطبيقھ يتيح

للأفراد المعني�ن الإحساس بفائدة عاطفية ع�� عدم مواجهة مصادر الضغط بصفة فردية، وهذا 

أقلم ا�جما�� يمكن من توسيع الموارد الفردية بالتشارك مع أفراد ا�جموعة الأخرى. بالتا�� فالت

للتأقلم بتوف�� كم واسع �� الوقت الآ�ي وع�� المدى الطو�ل وهذا بتجميع الموارد المتاحة. كما أن 

التأقلم �� العلاقات ب�ن أفراد ا�جماعة. ف�ي �سهل التماسك الاجتما�� وتوفر المعلومات حول جودة 

�� العلاقات �� مواجهة الأحداث وكذا تطو�ر العلاقات بما �ساهم العلاقات ب�ن الأفراد، وتحافظ ع

�� خلق جودة ا�حياة والرفاهية للأفراد وا�جماعات. وح�ى الصمود �� ا�حالات القصوى مثل الأمراض 

ا�خط��ة وال�وارث القصوى �ال�وفيد والزلازل والإعصارات. وتمد المهارات والقيم والاندماج ا�جيد �� 

تكسب الشعور بالرضا والتغلب ع�� الشدائد، و�التا�� الشعور بالأمان والفعالية حل المشا�ل و 

من �عض  ويساهم �� الوقاية   (Koehly et al., 2008) والمرونة و�قلل من الضيق التنف��ي والقلق.

وقد أثبتت �عض الدراسات خلال  (Rohrbaugh et al., 2008).الأمراض �السكري وأمراض القلب

وهذا تب�ي . أن الأفراد الذين يتشار�ون �� اس��اتيجيات التأقلم ا�جما�� 19 جائحة �وفيد

 . (Kim et al., 2022) �حماية �حة ا�جتمع -القناع والتباعد الاجتما�� -السلوكيات الوقائية ال�حية

 :البعد ب�ن الأ�خاص �� عملية الضغط والتعامل مع الر�اضة

� التأقلم مع الضغوط �� السياق الر�ا�ىي و هذا ما افرزتھ يلعب ا�حيط الاجتما�� �� التأث�� ع� 

التحقيق �� عملية الضغوط النفسية والتأقلم .  .(Tamminen & Neely, 2021) الأبحاث �� الآونة الأخ��ة

حسب مقار�ة العلاقات ب�ن الأ�خاص أعطت آفاق جديدة �� التعمق حول الطر�قة ال�ي يواجھ ��ا 

در الضغط مع غ��هم حسب ا�جموعات أو الفرق حسب ا�جموعات أو الممارسون للر�اضة لمصا

. التعامل ب�ن الأفراد �� مجال علم النفس (Tamminen & Gaudreau, 2014)الفرق �� الإطار الر�ا��ي 
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أو التأقلم  (Staff et al., 2020) الر�ا�ىي �ش�� إ�� عدة مفاهيم نظر�ة: �التأقلم الثنائي مدر��ن والر�اضي�ن

 . هذا حسب السياق الاجتما�� المدروس: الثنائيات، ا�جموعات، الفرق . (Lyons et al., 1998)�� ا�جما

 نظر�ة التأقلم الثنائي:

نظرا للوقت الكب�� الذي يقضيھ المدر�ون مع الر�اضي�ن من المرجح جدا أن ت��ز مواقف ضغط ��  

ا�ىي ع�� الدراسات ال�ي اهتمت التدر�ب وخلال المنافسات. لذى اهتم الباحثون �� ا�جال الر�

و�عرف  (Staff et al., 2020) بالتأقلم الثنائي فظهرت هذه النظر�ة حديثا �� علاقات المدر��ن والر�اضي�ن

ع�� أ��ا عملية ثنائية الاتجاه والتعامل الثنائي (المدرب/ الر�ا�ىي) مع مصادر التوتر معا. كما أن هذه 

يحدث عندما يبلغ أحد الثنائي الآخر �عامل ضغط، فيقوم الثا�ي النظر�ة تف��ض أن التأقلم الثنائي 

�عملية تقييم عامل الضغط من خلال جلب المعلومات حول هذا العامل. ثم يبلغها لصاحب 

الضغط م��زا ال��ديدات ال�ي قد �سب��ا �� المسار الر�ا��ي والأهداف العلائقية ثم يقوم بتقييم 

سبب الضغط. ثم يتشارك الثنائي (مدرب/ ر�ا��ي) �� إس��اتيجيات موارد التأقلم المتاحة لمواجهة م

 مواجهة ثنائية.

 
 ترجمة�الباحث�Staff et a.(2020)نظر�ة�التأقلم�الثنائي����العلاقات�ب�ن�المدرب�والر�ا��ي�وفقًا�ل�ـ�2ش�ل�

لر�ا��ي لقد ذكرت مجموعة من إس��اتيجيات التأقلم الثنائي �� الثنائية مدرب/ر�ا��ي �� السياق ا

 ندكر م��ا ما ي��:

 .  تب�ي وجهات النظر.4التخطيط مناقشة تقنيات الر�اضية.       .1

 . ال��فيھ.5البحث عن المعلومات.                    .2

 . المساعدة.  6بناء الثقة بالنفس.                          .3

 تقوم هذه الإس��اتيجيات ع�� وظيفتان أساسيتان:
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إ�� دعم الشر�ك والثانية ��دف إ�� إدارة تأث�� مسبب ضغط الشر�ك ع�� الذات  الوظيفة الأو�� ��دف

)Staff et al., 2020.( 

أثبتت الدراسات فعالية اس��اتيجيات التأقلم الثنائي أن لھ عواقب إيجابية للأفراد داخل الثنائي، 

فزة للتنمية ال�خصية كما التأقلم الثنائي �ساهم �� حماية ودعم الثنائي مما �سهل عل��م بيئة مح

والعلائقية للأفراد داخل الثنائيات، كما تحسن الأداء من خلال ز�ادة الموارد للتعامل بفعالية مع 

الضغوطات، وكذلك التنمية ال�خصية �الاستقلالية، والرفاهية النفسية والرضا عن العلاقة ب�ن 

    ).Staff et al., 2020 المدرب والر�ا��ي

 ا�خلاصة:

البيئة الاجتماعية للممارس�ن الر�اضي�ن وعمليات التأقلم مع الضغوط النفسية لا بد من  عند دراسة

�عميق المعرفة ع�� كيفية �عامل الر�اضي�ن والفرق مع الضغوط �� السياق الر�ا�ىي. و�عد إدارة 

الضغوط ا�جماعية مجالا حديثا يمثل تحولا  كب��ا �� العلاقات ال�خصية �� دراسة الضغوط 

ة التعامل معها. والمعرفة والمتعلقة بالتأقلم والتكيف النف��ي مع الضغوط �� السياق الر�ا��ي. وكيفي

و�عت�� اس��اتيجيات التكيف الفردية وا�جماعية موارد يجب اكتسا��ا بفعالية من اجل ا�حفاظ ع�� 

ت�جيع ع�� تطو�ر الأداء الأمثل �� البيئة ا�حيطة با�جماعات والأفراد. لذا بات من الضروري حاليا ال

 وتطبيق موارد التكيف ا�جماعية ع�� المستوى الفردي و�� �ل مجالات علم النفس. 
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