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 بهره گیری مثبت از اضطراب پیش از بازی!
 (28/01/0931: عباسعلی فاریابی )ةترجم

 این داریم. را، ورزش و چه در مدرسه در چه در آن عملکرد خوبی داشته باشیم، باید که رویدادی از قبل شدن عصبیاضطراب و  ةتجرب همه ما

 .ایجاد کند اضطراب و استرس تواند می شمشیربازهای جوان برای ویژه به ،به خود تردید و شک و دل نگرانی ،دلشوره حس

 :مطالبی را عنوان می کنند، مانند آنها. آیند می ما نزد ،هستند طبیعی هم کاملاکه  ،ها نگرانی نوع این با شمشیربازی والدین از بسیاری

 "کنم؟ کمک او به توانم می گونهچ! دست می دهدرا از  ی خودروان پیست تعادل روی رفتن از قبل پسرم که رسد می نظر به " 

 " را وا توانم می چگونه. کنم صبحانه برای چیزی خوردن به واداربه زور  را او بایدی که شود می عصبی آنچنان مسابقه روز درم دختر 

  "؟بماند و سرحال سالم بتواند تا کنم آرام

 " بهتر اش جربهت افزایش بااین خصوصیت  نیست قرار آیا ،عصبی است گذشته صلف از بیشتر فصل این من فرزند که رسد می نظر به 

 " شود؟

 

 یم مطرح خودشان همین مطالب را در مورد و آیند می نزدمان نیز تر قدیمی بلکه بسیاری از شمشیربازان نیست، هامادر و پدر تنها سوال این

 اب مقابله برای راه چندین که است این خوب خبر. است تجربه ی ازسطح هر و سنی هر در ورزشکاران یکی از اشکال های ی شدنعصب. کنند

 دچن از پس اضطراب ناگهانی افزایش کم شدن اشتها تا از بروز کند، مختلفی های روش به است ممکن این مشکل اگرچه. دارد وجود اضطراب

 .است جهانی کاملایک مشکل  مسابقه از قبل عصبی بودن اما ،است متفاوت بازیکنی هر. نفس به اعتماد بازی با سال

 ترس شمشیربازی

 که به واقعیت می پیوندد ی استکاذب ةیک نشانترس 

 کنترل نشود، آن اضطراب سطحوقتی . نیست که نشان داده می شود این بدی به هرگز ،می شود مواجه با آن مسابقه یک در ورزشکار چهآن

تا  هآنک از قبل!(. ایم دیدهاین مورد را به کرات  ما) کند می ورزش تصمیم به ترک آن نتا جایی می رود که بازیک نهایت در و یابد، می افزایش

 .کنیم تمام خودمان شمشیربازی نفع به را آن و در نطفه خفه کنیم را آن توانیم می ،این حد برسد

 کاهش ار کنند می تجربه مسابقات طول در که یترس میزان تنها نه تا کنند استفاده ورزشی روانشناسی های روش از توانند می شمشیربازها

 بتوان زندگی، های حوزه تمام در بلکه شمشیربازی، در تنها نه کهکنند  تبدیل ذهنی افزاری سخت ابزار یک به را آن حقیقت در بلکه د،نده
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 را ودخ ذهنی های توانایی ،کنند کنترلپیست  روی بر را خود اضطراب و ترسکه  گیرند می یاد هاشمشیرباز که هنگامی. از آن استفاده کرد

 .کنند می تجربه را خوبی شخصی رشد و دنبخش می بهبود

 پسس ،روعش مسابقه یک در حریف یک دادن یک امتیاز بهبه دلیل  شدن عصبی با است ممکن. می تواند مانند یک بادکنک بزرگ شود ترس

 غیره و ،سابقهم محل به رفتن به م تمایلدنهایتا به ع و ،به اضطراب در پوشیدن لباس های شمشیربازی آنگاه ،با ترس از رفتن روی پیست تشدید

 .می شود منتهیمشکلات بزرگتری  به شروع و تردید لحظه یک از. ختم شود

 ةلولن گبزرگ شد جلوی ابتدای کار در ترس برخورد به موقع با اما ،بگیریم سخت حد از بیش ما دوست نداریم که به بازیکنان ما که حالی در

 و ردگی قرار آسیب معرض در قرار نیست روی پیست کس هیچ. ماست ذهن در مشکل این که کل باشید، داشته یاد به. گرفتبرف را خواهیم 

 .نیست جهان پایان ،بازی یک یا واگذاری یک امتیاز. است نیفتاده اتفاق غیر قابل جبرانی هیچ

 ".دهد اجازه ای هست که ذهن اندازه به میزان ترس" گوید، می ژاپنی المثل ضرب یک

 

 بین از را او توانایی و ذهن بازیکن را فراگیرد کامل طور به می تواند باشدهم کم  حتی اگر ،داشته باشیم شمشیربازی مورد در ترس چقدر هر

 .ببرد

 به. دانیدن را توجیه نکنید یا آن را بی ارزش اید کرده تجربه که وحشتی و ترس. کنیم تصدیق را آن که است این ترس به برلگام برای غ اولین

 می مضطرب همسابق روز در من" یا "!هستم عصبی مثل اینکه". از بین برد یآسانبه  را آن می توان زیرا که ،باشد جدیدبرای شما  اگر خصوص

 ما اغلب .است درست کار این که نیست معنا بدان آنها بودن شایع اما ،جملاتی است که زیاد شنیده می شوند "بخورم! صبحانهنمی توانم  و شوم

 بلکه ی باشدم شمشیربازی برای تنها نه عالی بسیار درس یکاین  تاکید می کنم که! کنیم حل ،آن وجود تایید با تنها را مشکلاین  توانیم می

 .است زندگی کل برای

 از آنجایی که نگرانی آموخته می شود، بنابراین می توانیم آن را فراموش کنیم

 عادت دوانت می او د،کن انتخاب را شمشیربازی این رویه یک اگر. است آموختنی رفتار یک نگرانی اما ،کمی احمقانه به نظر برسد است ممکن این

 .ترک کند را بازی یک مورد در نگران شدن

 چیزهای بر حد از بیش تمرکز هاجا این بیشتر در و گرفته می شود، یاد و اتفاقی یمکان نوع هر از آن خوب شود؟ می آموخته کجا رفتار این

 .نگرانی را در وجود بازیکن ایجاد کند تواند می که مواردی از نمونه چند اینجا در. است اشتباه

 دیگران انتظارات 
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  مسابقه ةنتیجتمرکز بیش از حد بر 

  های قبلی شکستفراموش نکردن 

  اشتباه هارها نکردن 

  تمرینی ةاعتماد به برنامعدم 

 از بازی مضر است )اما این طور نیست!( تصور اینکه عصبی شدن قبل 

 شارف مربی، یک از اشتباه ةکلم یک ،باشد بعمن چند از تواند می اضطراب و ترس هجوم. باشد می مسابقه یک از قبل عصبانیت باآن  شروع

 نفر یک که می شود باعث چهآن. غیره و مدرسه، مانند دیگری منبع از ایجاد شده ناخواسته نگرانی ،برخورد یک همبازی والدین، طرف از اضافی

 .شود می بیشتر اضطراب ایجاد باعث اینو . است بعدی بازی آن در آغاز یادآوریاین واکنش را بیاموزد، 

 

 برای پاک کردن نگرانی از حافظه، شمشیربازها می توانند برخی از مراحل زیر را امتحان کنند:

 فایده  ونیست  مهم نگرانی این قدرچتوضیح دهید که  سپس ،هستید نگران چراکه  بنویسید خود خاطرات شمشیربازی ةدفترچ در

 ای ندارد.

 ترس خود با مربی صحبت کنید. ةرادرب 

 دارد تماس بگیرید. لا بازیکن دیگری که با اضطراب مشکب 

 بسیار ایده آل است(. تمرین های فیزیکی از بین ببرید )پرش پروانه ای اسعی کنید انرژی منفی اضطراب را ب 

 نوار مدیتیشن آرام سازی گوش دهید. یک قبل از بازی، به 

  در مسابقات اوپن شرکت کنید.برای تمرین 

 .قبل از رفتن به مسابقات بزرگ، از شرکت در مسابقات کوچک تر و غیر رسمی خودداری کنید 

 به ات کند می کمک به شمشیربازها قوی، ذهنی بازی یک ةتوسع. را که بلدید، انجام دهیدهرکدام . دارد قوی ذهنی بازی یک یبزرگ ورزشکار هر

 .شان برسند اهداف به و کنند رقابت موثر طور

 هیجان مقابل اضطراب

 !کنید تصور این را .باشد هیجان واقع می تواند در کنیم، می درک اضطراب عنوان به ما آنچه از کهمثبتی  ةنکت بزرگترین

 :آن می پردازیم رایج های نشانه از برخیدر اینجا به 

 عرق کردن کف دست 
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 ضربان قلب بالا 

 دلشوره داشتن 

ه ک کاری برای انجام ما که هنگامی! فرد بستگی دارد ذهنیت به چیز همه. شود راه دو هر بهمنجر  تواند می واقعا که هستند جسمی علائم هااین

 را بدن و مغز کل که می آید وجود به طبیعی آدرنالین موج یک کنیم، شرکت آن در بر می داریم تا را ایم قدم اول قبلا برای آن آماده شده

 آنها آیا .تلقی و شکل دهیم را یانجسم علائم این چطور اینکه است هممآنچه . کند می ایجاد را فیزیکی علائمآن  آدرنالین این. دهد می شستشو

 هیجان؟ یا هستند اضطراب

 

هی و شکل د آن مورد در کردن صحبت. است راحت بسیاراشتباهی گرفتن هیجان با اضطراب  بزرگسالان، و همچنین کودکان، ویژه به ،همه برای

 .ی خواهد شدبزرگ تفاوت باعث که است تجربهاین  از بخشی ،عادی یندفرآ یک عنوان به آن مجدد

 بازی ایشیآزم صورت به آنها ،تمرکز ندارند مضطرب شمشیربازان. کند تضعیف را نفس به اعتماد با و قوی عملکردیک  تواند می اضطراب نوع این

لقی ت و ،عادی صورت به مسابقه از قبل شکل دهی احساسات مضطرب. بازی لذت نمی برند از و هستند کمرو و نامطمئن بازی طول در کنند، می

 .شوید خلاص آنها از توانید می که است گام ترین مثبت ،بازی آنها به عنوان واکنش معمولی قبل از

 :می پردازیم شما فکر ةشیو تغییر برای با خود کردن عالی صحبت روش چندبه  اینجا در

 "دبده من به مسابقه کل در بازی برای لازم انرژی تا کنم استفاده احساسات این از دارم قصد من." 

 "کنم می تمرکزم بعدی امتیازگرفتن  برای را انرژی این من." 

 "آرایش حرکت بعدی استفاده کنم گیری شکل برای آن است که از این دلشوره زمان!" 

 "،شارژ شده ام مبارزه این برای العاده فوق کنم می احساس من وای!" 

 .خواهید گرفتنتیجه  تمرین مکرر آن با شما احتمالا و ،بشود گرکار شما روی باید حرف زدن با خود که البته

. دافت می اتفاق جادو آن کهجاست این کنند،آغاز می  "شارژر" به عنوان "اضطراب" برای بهره گیری از خود ذهن از استفاده شمشیربازها وقتی

 میهنگا حال، این با. غلبه کنید آنها بر تا بکشد طول کمی است ممکن ،شما وجود دارد شمشیربازی در ترس یا و عمیق اضطراب احساس اگر

 .رندبب لذت ورزش این از و کنند استفاده خود ةبالقو توان از نهایت در توانند می کنند، می تسلط پیدا احساسات این شمشیربازان بر که

جنبه  مامت به که است یمهارت شمشیربازی، در اضطراب بر غلبه یادگیری که است این مطلب همه این بخش بهترین دوباره تاکید می کنم که

 .است زندگی هنر شمشیربازی هنرما می دانیم که  ةهم ،وآنگهی. یابد می انتقال زندگی های
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