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ترجمة حفصة جودة

يقولون إنه لا شيء أسوأ من أن ينتهي بك الأمر في المركز الرابع في دورة الألعاب الأولمبية، كان هناك
الكثير من الرياضيين الذين قدموا أفضل العروض وفازوا بالميداليات في أولمبياد شتاء بيونغتشانغ،
يـة، كـانت هنـاك قصـص للنكسات لكـن مـن بين هـؤلاء الذيـن حازوا ميـداليات ذهبيـة وفضيـة وبرونز

الشخصية للاعبين لم يصعدوا أبدًا على منصة الميداليات.

بالنسبة للكثير منهم، يعد الخروج من الأولمبياد بعد فترة قصيرة من أصعب التجارب العاطفية في
يـاضيون الفشـل والنكسـات فإنهـم لا ينتقـدون أنفسـهم فقـط ويتعـاملون مهنتهـم، عنـدما يـواجه الر
بقســوة، لكــن الأمــر لــه عــواقب أخــرى؛ فقــد يخسرون التمويــل وأنظمــة الــدعم، كمــا أن الخــوف مــن

الفشل يمنعهم من تقديم أداء أفضل عندما يحتاجون إلى ذلك.

يـاضيين في تجـاوز التجـارب العاطفيـة الصـعبة الـتي مـن الـضروري العثـور علـى مـا يمكـن أن يساعـد الر
يمرون بها سواء بعد أو قبل أو في أثناء الحدث؛ ليتمكنوا من تحقيق النجاح.

تعلم التعاطف الذاتي

يــاضيون هــي التعــاطف الــذاتي، أن يتمكــن إحــدى هــذه الوسائــل الــتي يســتطيع أن يســتخدمها الر
الرياضيون من التعاطف مع أنفسهم يعني أن يعترفوا بأنهم يمرون بوقت عصيب عاطفيًا ويرغبون
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في مساعدة أنفسهم.

تشـير الأبحـاث إلى أن التعـاطف الـذاتي قـد يكـون مفيـدًا كوسـيلة للتعامـل مـع الفشـل والنكسـات إذا
يــاضيون مــن التعامــل مــع أنفســهم بلطــف دون قســوة وانتقــاد للــذات، وأن يتمكنــوا مــن تمكــن الر

تحقيق التوازن بين أفكارهم وعواطفهم ويدركون أن منافسيهم يواجهون أيضًا صعوبات مماثلة.

التعاطف الذاتي يتطلب ببساطة أن تعترف بمعاناتك ورغبتك في مساعدة
نفسك لتجاوز تلك المعاناة

هنـاك مصـطلحان ذاتيـان شائعـان أيضًـا في عـالم الرياضـة، وهمـا “الثقـة بـالنفس” و”احـترام الـذات”،
تشير الثقة بالنفس إلى اعتقاد الرياضيين العام بأنهم يستطيعون النجاح، أما احترام الذات فيشير
إلى تقييم شامل للقيمة الذاتية، ويرتبط المصطلحان ببعضهما البعض، فإذا كان الرياضيون يشعرون

بالكفاءة في رياضة ما فهذه الكفاءة جزء مهم من تقديرهم لذاتهم.

من ناحية أخرى، التعاطف الذاتي لا يتطلب الشعور بالكفاءة والاستحقاق، إنه يتطلب ببساطة أن
تعترف بمعاناتك ورغبتك في مساعدة نفسك لتجاوز تلك المعاناة.

يـاضيين التعـاطف يعمـل البـاحثون في علـم النفـس الريـاضي علـى اكتشـاف طـرق جديـدة لتعليـم الر
الذاتي، وقد حاولت أمبر موسويتش – أستاذ مساعد بجامعة ألبرتا – تطوير تدخل رياضي للتعاطف

الذاتي لمدة  أيام متعلق بالنقد الذاتي في لاعبي الرياضة من الإناث.

حصل الرياضيون في بحث موسويتش على جلسة تقديمية للتعاطف الذاتي يليها  اختبارات كتابة
يــاضيين تتعلــق بالتعــاطف الــذاتي وانتهــت في الأســبوع الــذي يليهــا، في أحــد الاختبارات طلبــوا مــن الر
كتابــة مــذكرة لأنفســهم يعــبرون فيهــا عــن إداركهــم وقلقلهــم وتعــاطفهم بنفــس الطريقــة الــتي قــد
يتحدثون بها إلى صديق يعاني من نفس الموقف، ذكر الرياضيون الذين شاركوا في هذا التدخل بأنهم
حققــوا تقــدمًا في التعــاطف الــذاتي بالإضافــة إلى انخفــاض ملحــوظ في القلــق بشــأن الأخطــاء واجــترار

الحزن ونقد الذات.

يعمل الباحثون على أن يتمكن الرياضيون من التعاطف الذاتي مع أنفسهم
وبذلك يمتلكون مهارات النجاح في إدارة الفشل والنكسات قبل أن تحدث

تقول الأبحاث التي أجريت على مجموعة من الرياضيين من مختلف الرياضات ومختلف المستويات
إن أنواع الفشل والانتكاس تتضمن الشعور بالمسؤولية في حال هزيمة الفريق أو الإصابة أو الفشل

في تحقيق الأهداف والتوقعات الشخصية وارتكاب الأخطاء والمقارنة الاجتماعية.

السلامة العاطفية



بــدلاً مــن التعامــل مــع هــذه التحــديات بالنقــد القــاسي للــذات، يقــدم التعــاطف الــذاتي وســيلة تــوفر
يـاضيين السلامـة العاطفيـة والقـوة العقليـة للتعامـل مـع تلـك التجـارب السـلبية المحتملـة بطريقـة للر
صحية وفعالة، وربما تتساءل متى يكون التعاطف الذاتي مفيدًا للاعبين: هل هو قبل أم في أثناء أم

بعد المنافسة؟

يــاضيين علــى تشجيعهــم لتــذكر النكســات الــتي تعرضــوا لهــا مــؤخرًا وكيفيــة تساعــد آليــة التــدخل الر
الاستجابة لهذا الموقف بطريقة التعاطف الذاتي، وفي البحث المتعلق بالرياضيين الإناث، اتضح أنه من
المفيد أيضًا أن يحدث التعاطف الذاتي في أثناء النكسة مثل أن تتذكر الأخطاء التي وقعت بها وتدرك

في نفس اللحظة أنك تتعامل بقسوة ونقد للذات.

العداء الكندي صامويل جيرارد يحصل على المركز الرابع في نهائي سباق  متر للرجال

فيما يتعلق باستشارات المهارات العقلية، يعمل الباحثون على أن يتمكن الرياضيون من التعاطف
الذاتي مع أنفسهم وبذلك يمتلكون مهارات النجاح في إدارة الفشل والنكسات قبل أن تحدث، وقم
تـم تطـوير بعـض تمـارين التعـاطف الـذاتي مثـل أنشطـة الكتابـة والتأمـل المـوجه وغيرهـم، بعـض هـذه
يــادة الــوعي بأفكــارهم التمــارين تعلــم النــاس كيــف يصــبحون عطــوفين تجــاه أنفســهم مــن خلال ز
ــة وتغيــير الخطــاب الــداخلي مــع النفــس، وذلــك مــن خلال تحويــل أصــوات النقــد الــذاتي إلى الحاليّ

كثر إيجابية وحميمية. أصوات أ

ما بعد احترام الذات

رغــم أن الأبحــاث مــا زالــت في بــدايتها إلا أنهــا تقــول إن التعــاطف الــذاتي يرتبــط ارتباطًــا واضحًــا بحيــاة
 مـن

ٍ
يـاضيون الذيـن لـديهم مسـتوى عـال يـاضيين ولـه فوائـد تتجـاوز احـترام الـذات، فقـد أظهـر الر الر



يـــة الاختيـــار والتصرف الفـــردي) كـــبر مـــن الاســـتقلالية (حر التعـــاطف الـــذاتي أنهـــم يمتلكـــون قـــدرًا أ
وتقديرالجسد، بالإضافة إلى قدر أقل من الخوف من الفشل والخجل والتقييم الذاتي السلبي.

يادة مثابرة اللاعبين ويقلل من مشاعرهم السلبية عندما يبدو أن التعاطف الذاتي يساعد أيضًا في ز
كثر تعاطفًا كبر العقبات التي تواجه الرياضيين في أن يصبحوا أ يواجهون بعض الفشل والنكسات، وأ

مع ذاتهم عند مواجهة الفشل هي مقاومتهم لذلك.

بالنسبة للرياضيين من الإناث فقد عبرن عن مخاوفهن من التعاطف الذاتي خوفًا من أن يؤدي إلى
التسامـح مـع النفـس والتقـاعس عـن تحقيـق الأهـداف الرياضيـة، أمـا في الذكـور فقـد كـان التعـاطف

الذاتي يمثل تهديدًا لرجولتهم.

تشير الأدلة إلى أن مخاوف الرياضيين من التعاطف الذاتي ليس لها ما يبررها، وبالنسبة للعديد من
الرياضيين الذين سيواجهون الفشل حتمًا، فمن الضروري الاهتمام بالتعاطف الذاتي لأنه سيكون

جزءًا مهمًا من تجربة أوليمبية إيجابية وناجحة.
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