
  

 چگونه شمشیربازها یاد می گیرند که انتقاد سازنده را بپذیرند
 (01/01/0931ترجمه ی: عباسعلی فاریابی )

 این با طبیعی رطو به افراد از بعضی رسد می نظر به. بستگی دارد مؤثر انتقاد به رسیدگی در ما توانایی به اساسا رشد، و یادگیری برای ما توانایی

 می باشد. هم صحیح کاملا انتقاد که وقتی حتی ،برعکس به نظر می رسند اساسا بعضی دیگر که حالی در شوند، می متولد صفت

 ایبر عظیم فرصتی، شمشیربازی داوران حتی و هم بازی ها ،مدرس ها ،مربی ها یسازنده  هایپیشنهاد پذیرشگرفتن  یاد ،شمشیربازها برای

سوال  ینا پاسخ ؟کنید پیشرفت خواهید می چطور ، بنابرایندانید می را شمشیربازی چیز همه دکنی می فکر اگر .استخود  و پیشرفتاصلاح 

 .بگیرید تصمیم مختلف های توصیهپذیرفتن  مورد در بتوانید که تا زمانی کم دست ،است منفی

 وقتی مورد انتقاد قرار می گیرید، چه اتفاقی می افتد؟

 شروع ذهن. دهد می واکنش نشان قلب. شود می عمل سرعت وارد به نما بدن و ذهن ،آمیز انتقاد مطلبیک  شنیدن ی لحظه در ما از بسیاری

و  بند می آید فورا نفس. کنیم می خشم احساس شخص نسبت به آن ما و دشو می خارج کنترل از احساسات. کند می دلیل یک یجستجو به

 .شود می کبودصورت مان 

 

ی برخورد م خشم ، لب به انتقاد باز می کند، باداده ایمن انجام درستی بهدرست در لحظه ای که شخصی در مورد کاری که آن را  ،ما از بسیاری

ز سریعا در برابر او نی بلکه ،نمی کشیم خجالتو نه تنها ! است طبیعی واکنش یک این. اینکه در مقابل او حالت تدافعی می گیریم یا و ،کنیم

رای ی براه به نظر برسد و منطقی نما اقداماتچیزی یاد بگیریم، سعی می کنیم  ،شود می ارائه ما به آنچه از اینکه جای به. جبهه می گیریم

 .فرار پیدا کنیم

 به یژهو به "بود.حرکتت  نادرست فرم علت باخت تو در این بازی حذفی"به این جمله به شاگردش می گوید:  شبیه چیزی مربی یک که زمانی

به  را دخو فرم حرکتی و اید داده انجام را کار این طولانی مدت برای شما. شود احساس یورش یک شبیه به تواند میاین  تجربه، با بازیکن یک

 ؟کرده اید اشتباه آن در اجرای مدت همه این از بعد چطور پس دانید؟ می یدرست

 .شودتمام عیار احساس  تک یک مانند تواند می کوچک نقد یک حتی

 مهارت از یکی این بلکه ندک کمک می ورزشاین  در شمشیرباز به رشد تنها نه شمشیربازی، در سازنده انتقاد آرام پذیرش چگونگی یادگیری

 عاتاطلا داند، نمی را چیز همهوقتی که دانش آموز متوجه می شود که  کلاس، در. شود می منتقل نیز زندگی های قسمت سایر به که است هایی
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 کسی ات کندمی  تاییدبیشتر  گیرد، می یاد چیز جدیدی اشتباهاتش از ی کهکارمند احتمالا مدیر یک ،کار طمحی در. آموزد می بهتر راجدید 

 رفدو ط وقتی دوستانه شخصی ی رابطه یک در حتی. رود می می شود و از کوره در عصبانی دیگران سر ،موقع اشتباه کردن و قاطی کردن که

 فضای یک تواند می شمشیربازی. هستند شادتر بسیار می تواند به رشدشان کمک کند، شان اشتباهات از یادگیری چیزهای جدیدمی بینند که 

 !دهد ارائه مهارت این یادگیری برای را العاده فوق

 هشت گام برای روبرو با انتقاد سازنده

 هشته ب اینجا در م؟یبگیر یاد چیزهای جدیدیخود  شمشیربازی اشتباهات از و عصبانی شدن، به جای گرفتن گارد تدافعی میتوان می چگونه

 .می پردازیم اتفاق این ایجاد برای راه

 . غریزه ی خود را سرکوب کنید0

 ید.نده انجام کاری هیچ و کنید توقف ،بیان کرد را انتقاد ی نشانهیکی از هم بازی های تان اولین  یا مربی که هنگامی

 

 و اولین برخورد اولین این. خواهد کرد خرابرا  شما غریزی ویژگی این و ی است،دفاعت گرفتن وضعیت ما، غریزیین واکنش اول، وقت ها اغلب

 متوقف! است طور این اما نیست، موقعیت زیاد مهم این که بعضی ها معتقدند. است تر مهماز همه  ،شود می خارج مان دهان از که کلمه ها ثانیه

 .است حیاتیبسیار  ،خود کنترل و پردازش برای مغزبه  زمان دادن برای اول واکنش این کردن

 برابر دو را غریزی واکنش ها نوع این دارد وجود مسابقات در ی کهاتو هیجان عاطفی احساسات اما .است عشق و صبوری ورزش شمشیربازی

ا این مربی شم اگر که کنید فکر این، بر علاوه. غلبه کند شما تان بر احساسات قبل از شنیدن صحبت های طرف مقابل، ندهید اجازه. می کند

 ست؟ا درست نقد، نه و پیشنهاد تلقی می شد یک به صورت نآ حتما .شما چگونه بود واکنش ،ه بودگفت خود انفرادی درس طول در صحبت را

 . بدن خود را کنترل کنید2

 یا مربی به علامتاین و  !بلافاصله تقریبا ،شما تغییر خواهد کرد ی چهره ،نتقاد پذیر نیستیدا طبیعی طور به که هستید شمشیربازی شما اگر

 رایب این و .کنند برخورد خودکار طور به که باعث می شود آنها خواهید داد، نشان بدی واکنش شدت به شما که کند می ارسال را پیام این داور

 .نخواهد بود خوب شما

 را خود های ماهیچه کنید، آرام را خود صورت. دیکن کنترل را خود بدن بعدی  مرحله در ،کردید متوقف را خود یزاحساسات غری که هنگامی

 دادن تغییر با. تان خارج شود دهانچیزی از  حتی یا و جاری شود تان های لب فریاد بر ندهید اجازه. و دست های خود را بیاندازید کنید، شل

 .کنید حفظ را خود آرامش ،تان بدن حالت
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 فکر کنید در مورد منافع انتقاد. 9

 اهداف هب ،خواهید بخشید بهبود را خود بازیشمشیر شما. است مفید شما برای انتقاد این که یادآوری کنید خودتانبه  که است این بعدی گام

 در مورد نحوه ی بهره گیری آنچه چیست؟ شمشیرباز یک عنوان به شما اهداف. خواهید شد تبدیل بهتر ورزشکار یک بهو  ،خواهید رسید خود

 .کنید استفادههدف تان  رسیدن به برای آن از و کنید فکر، گوید می شما درباره ی مورد نظرشخص 

 فرق نگذاریدص منتقد اشخا بین. 4

 مین ،می کند راهنمایی را آنها داور یا بازی هم یک وقتی اما ،را به سادگی می پذیرند خود مربیی  سازنده انتقاد شمشیربازها از بسیاری

 .را قبول کنند آن توانند

 

 چالش فرق دارد، بسیار شنیدن اینکه رفتار شما در مورد انتقاد سازنده ی افراد دیگری که به اندازه ی مربی خود برای تان محترم نیستند، قطعا

 که ندک حکم نمی و عقل سالم منطقدیگر،  سویاز  .که می تواند به بهبود عملکرد خود روی پیست منجر شود نقدهایی ، به ویژهاست برانگیز

 پدر حتی ،برسد کجا هر از تواند می شما شمشیربازی سازنده ی دقیق بازخورد. کنید احترامی بی آنها یا اینکه به ،دور بریزید گویند می را آنچه

 .شما از تر تجربه کم بازیکن یک یا و شمشیرباز دیگر یک مادر و

 یک ای و نباشد گرکار شما برای گوید می او آنچه شاید. دهید انجامرا  گوید می شخص این آنچه هر لزوما نیست لازم که باشید داشته یاد به

 قادهاانت مورد در همیشه باید شمشیربازها. نخواهید فهمید هرگز منظور او را ،کنار بگذارید را آن خودکار صورت به اگر اما. باشد یبد ی توصیه

 .منت بپذیرند با را آنها و کنند صحبت هاآن مورد در خود مربی با کنند، فکر

 خوب گوش کنید ،. برای درک مطلب5

 در هک فردی با سازنده و متفکرانه به صورت. کنید فعال را خود دادن گوش توانایی که است آن وقت اید، داده کاهش را واکنش اولین که اکنون

 .برای پیست نگهدارید را مبارزهو ! نیست مفید هرگز مجادله کردن. ، خوب گوش کنیدکنید می صحبت بازی شماشمشیر مورد

 نآ بیان کرد، دهید، انجام خود بازیشمشیر به بخشیدن بهبود برای توانید می شما که آنچه تفکرات خود را در مورد مقابل فرد که هنگامی

 دهم ییرتغ را خود ی حمله زمان بندی باید من که کنید پیشنهاد می من به شما کنم می فکر من". کنید تکرار خود کلمات با رامطالب 

کرده  را دهسازن انتقاد گیری پذیرشیاد تازه شروع به شما که هنگامی خصوص به این "است؟ درست این آیا غافلگیر نشوم؟ حمله ضد با تا

 .بسیار مفید است، احساسات شدن خارج کنترل ازهنگام  خود مغز روشن کردن کلید هنر و در حال کارکردن بر روی خود جهت تسلط بر ،باشید

! بدهید قح آنها به. کافی است گویند می آنها آنچه درک تنهاو  د،یکن تحلیل و تجزیه را گویند می شما به آنها آنچه که نیست این نکته ،اینجا

 .است دشواربرای هر کسی  بازخورد دادنزیرا 
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 . از آنها تشکر کنید6

 به ودنب مجبور او. سپاسگزاری کنید او کمک از و کنید نگاههای طرف  چشم به همیشهو  همیشه بد، یا باشد خوب سازنده نقد که نیست مهم

 هرگز وا ازکردن  تشکر باشد، نادرست یا اشتباه مشاوره اگر حتی. کاری بکند شما برای دخواه می او که است آن ی نشانه این و ندک کمک شما

 "!متشکرم. کردید من با تکنیک این که وقت خود را صرف صحبت درباره ی می کنم قدردانی شما از واقعا من". بود دنخواه اشتباه

 

 ی که قصدافراد هایی تلاش از توانید می همیشه ندارید،آنها  مشاوره پذیرش به نیازی قطعا که حالی در. ستجوانمردی ا ورزش شمشیربازی

 .کنید قدردانی به شما را دارند، کمک

 . فعال باشید1

ند ادامه دادن با چ! بخواهیدرا  آن ،توضیح بیشتر دارید به نیاز که کنید می احساسو  ،صحیح است توصیه این دیدید که منطقی از نظر اگر،

ن ای باید که دسته را است این منظور شما پس". است رشد برای ترین روش عالیاین  و دهید می گوش واقعا شما که دهد می نشان سوال

 برای افزایش تمرکز فکری خودم کارهای من معمولا شده بودم، ناامید بازی آن در من "یا" گوئید؟ می را این چرا کنم؟ تنظیم طوری

 ."دارید؟ این مورد توصیه ای در آیا. دهم می انجام بهتری

 .باشید حل راه دنبال به همیشه اما ،دنبال بحث کردن نباشید. ودش ختم می موضوع و اصل ریشه به بازخورد گرفتن برای سوال پرسیدن

 . تلاش کنید بفهمید که این اشکال تنها برای یک بار اتفاق افتاده است8

 آن به مقیع طور به که نیست لازم بنابراین و نیستند، شایعزیاد  آنها. دنبه وجود می آی ای لحظه تکنیک اشکالات شمشیربازی، در اوقات اغلب

، مثل ستا ندیده بازی شما را زیاد که کسی. بررسی کنید خود مربی با تر عمیقبه صورت  را مسئله توانید می شما که ستجااین. شود پرداخته

 این آیا یدببین تا بروید خود مربی نزد اطلاعات این با. اید شنیدهن را هرگز آن قبلا که را بدهد ای توصیه شما ، می تواند بهمسابقات در داور یک

 .ارزش بررسی را دارد یا خیر اینکه یاآ و ،افتد می اتفاق اشکال زیاد

 می هچگون ،را به ما گوشزد کند نقاط ضعف مان که نباشد کسی اگر. استهای خود در شمشیربازی  ضعف پی بردن به راه تنها سازنده انتقاد

 کنیم؟ رشد توانیم

 حقیقتا نید،استفاده ک بهتر شمشیرباز یک به شدن تبدیل برای فرصت یک عنوان به انتقاد از شکلی هر به به جای گرفتن موضع تدافعی، اگر

شیوه ی  باید شمشیربازی هر که است یمهارت این اما نیست، آسان کاراین  که حالیعین  در! خیلی خوبی تبدیل خواهید شد شمشیرباز یک به

 !است هدفاستحکام ضربه زدن به  یا ویک حرکت جدید  اهمیت فراگیری  به کار این. بگیرد یاد تسلط بر آن را
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