
 
 

 سرسختی ذهنیشمشیربازی و 

  انگیزش .1

 (6/6/1011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 ست؟یچ ذهنی یسختسر

 تمرکز و اعتماد به نفس، زهیانگمانند  ییها یژگیشود که شامل و یم فیو آموخته شده تعر یذات یروان تیمز کیبه عنوان  یاستحکام ذهن

 شوند. یمشخص م یاز نظر ذهن یمیخودتنظ ی، احساسات و مهارت هااز ارزش ها، نگرش ها، باورها یها با مجموعه ا یژگیو این است.

، از یرقابت یورزش ها ی، دشوار و منفدردسرساز یتواند به شما در مقابله موثرتر با جنبه ها یم یذهنسرسختی از نظر  یبرتر نوع نیداشتن ا

 .دیسازگار شو زیو مثبت ن زی، چالش برانگیرقابت طیسازد تا با شرا یو شما را قادر م ،کمک کند جمله شمشیربازی،

 

دهد  یامکان را م نیبه شما ا یذهن مقاومت یها ، احساسات و مهارتها، باورها ، نگرشها ارزش سایر و یذهن یسرسخت یها یژگیو نیکسب ا

 یمداوم اجراها دی، شامل تولگرید رفتاری . از جمله موارددر معرض نمایش قرار دهیدرا  یربازیخاص مربوط به شمشذهنی  سرسختی یتا رفتارها

 شود. یشما م تیموفق یلازم برا "کوچک یکارها"و انجام  دیرا دار ازین نیشتریکه به آنها ب یهنگام سطح بالا

ناگهان در  ، بطوردیآ یبه صدا در م داور و هیاهوی جمعیت سوت یوقت که ستین یزیبرنده شدن چ"

رویاهای و هر شب در ات روزانة نیتمر در باید هر روز است که یزیافتد. برنده شدن چبیاتفاق  بازی نیزم

 تیاسم تیام "ساخته شود. یو روح انیاز نظر جسم شما

 یذهن سرسختی یاصل ةفولپنج م

ر به آنها د یابیدست یبرا یذهن سرسختاست که ورزشکاران  یمطلوب جی، اهداف و نتاها زهیانگ شامل ی ذهنیسختسر یارزش ها .1

 هاآن ،برخوردارند تیموفق یبرا یو درون یقو ةزیانگاز  ی، ورزشکاران سرسخت ذهن. به عنوان مثالتلاش می کنند یرقابت طیشرا
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 یحال عین و در هستند،ارزش قائل  خودو عزم  تیقاطع یبرا آنها ،دارد یادیز یبه تلاش و آمادگ ازیرقابت ن در تمرکزدانند که  یم

 .هستندو پراشتیاق پرشور  ی نیزربازیشمش خود در مورد ،مهم است یزندگ گرید یدهند که جنبه ها یم صیکه تشخ

 یشمشیربازها، دارند. به عنوان مثال یرقابت طیاز خود و مح ریاست که ورزشکاران سخت گ یتصورات ی ذهنیسختسر ینگرش ها .2

از  یکی، خود را به عنوان کند یم زیخود متما یدانند که آنها را از رقبا یم ینقاط قوت منحصر به فرد یخود را دارا یسرسخت ذهن

به طور  عملکرد روی پیست خود را و ،دانند یم هدرک شد یها تیاز محدود گذرقادر به  ا، خود ردانند یم یربازیشمش یها نیبهتر

 .دهند یم شیمداوم افزا

. کنند یم اعمال یرقابت طیخود و مح ةدربار ذهنیسخت سراست که ورزشکاران  یو انتظارات یعنی عقاید راسخ انهسختسراعتقادات  .3

تظار دارند که ، از خود انبه چالش ها اعتقاد دارند ییخود در پاسخگو توانایی به ٪111 یسرسخت ذهن شمشیربازهای، به عنوان مثال

 در مواردو  ،در طول مسابقات اعتقاد دارند یاز مشکلات شخص یریو جلوگ ماندن خود در آرام یها یی، به تواناکنندتحت فشار رشد 

 را شروع کنند. یدوباره عملکرد خوب چالش برانگیز به خود ایمان دارند که می توانند

 یرقابت طیدر واکنش به شرا ذهنیسخت سرهستند که ورزشکاران  یکیولوژیزیو ف یاحساسات روان همان ،انهسختسراحساسات  .4

 یحت تیموفق کسب یو برا دارندها احساس مثبت  یدر مواجهه با سخت یسرسخت ذهن شمشیربازان، کنند. به عنوان مثال یتجربه م

به  توانند یکنند م ی، احساس مرندیگ یتحت فشار قرار نم گرانید اراتانتظکردن برآورده برای ، می شوندمصمم از قبل  شتریب

ه بدون توجه ب ،بهبود عملکرد خودبا مشاهدة  و ،افتد پاسخ دهند یآنها اتفاق م یکنترل که در طول مسابقات برا رقابلیغ یدادهایرو

 .احساس رضایت می کنند برد یا باخت،

 ، احساسات وافکار میتنظ یبرا یهستند که ورزشکاران از نظر ذهن یها و اقدامات ی، استراتژبرنامه ها شامل انهسختسر یمهارت ها .5

 ومسابقه مطمئن  کیدر طول  یاز نظر ذهن یقو شمشیربازهای، کنند. به عنوان مثال یاستفاده م یرقابت طیخود در شرا یرفتارها

 ،کنند یاز حد فکر نم شیفشار ب طیدر شرا ،کنند یخود را حفظ م رامشآ .بازی بکنند و چه بدخوب  استوار باقی می مانند، چه

 که خود یعملکرد یو افکار خود را بر جنبه ها ،کنند یآنها را رها م یکنند و از نظر ذهن یخود را به سرعت فراموش ماشتباهات 

 .شوند یمتمرکز م ،توانند کنترل کنند یم

 

 یذهن سرسخت ورزشکاران یدیکل یژگیسه و

ک مشتر یروانشناخت یها یژگیو یدهند دارا یکه انجام م یبدون توجه به ورزش یذهن سرسختنشان داده است که ورزشکاران  ریاخ قاتیتحق

 هستند.

 وجود دارد: زین یمقاومت ذهن یبرا گرید یژگی، سه وانهسختسری ها ، عواطف و مهارتها، باورها ، نگرشها علاوه بر ارزش

 انگیزش .1

 اعتماد به نفس .2

 تمرکز .3
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 تعریف انگیزش

داشتن  و گرانیرقابت با خود و د، منظم و هدفمند یریداشتن جهت گ، تیموفق یبرا یدرون ریناپذ یریس لیداشتن تما یعنی زهیانگ

 .استشش نوع  باشد، و بر یم مصمم و دور از انتظار یاخلاق کار

 یلاش برات ای، کاوش یریادگیکه فرد هنگام  یتیلذت و رضا کسب یبرا تیفعال یک در به مشارکت ،دانستن یبرا یذات شزیانگ .1

 رایکنند ز دلیل شمشیربازی می نیا به، طریق تحریک می شوند نیاز ا یورزشکاراناشاره دارد.  ،کند یتجربه م یدیجد زیدرک چ

 کنند. یرا تجربه م ی، لذت کاملدیجد یعملکرد یها یستراتژکشف ا ای دیجد یآموزش یها کیتکن یریادگیهنگام 

لق خ ایانجام  یهنگام تلاش برا در تیلذت و رضا احساس به منظور تیفعال مشارکت در یک به ،یابیدست یبرا یذات شزیانگ .2

هنگام تسلط بر  رایکنند ز دلیل شمشیربازی می نیا به، طریق تحریک می شوند نیاز ا که یورزشکارانشود.  یم اطلاق یزیچ

 کنند. یرا تجربه م خود یشخص تیضا، رخود یها ییتوانا لیتکم ای نیدشوار تمر یها کیتکن

ارکت فرد در از مش یکننده ناش کیاحساسات تحر ةتجرب یبرا تیفعال کیبه شرکت در  برانگیختگی، ةتجرب یبرا یذات شزیانگ .3

گرم کننده سرتمرینات آنها  رایکنند ز دلیل شمشیربازی می نیا به، طریق تحریک می شوند نیاز ا که یورزشکاراناشاره دارد.  ،تیفعال

 برند. یحرکت لذت م یک ای تیفعالیک  دراست و از احساس غرق شدن کامل  زیانگ جانیو ه

احساس گناه  ایمانند اضطراب  یداخل یفشارها قیشود که از طر یاطلاق م ییبه رفتارها ،(یداخل ی)فشارها یرونیب شزیانگ .4

 با که یورزشکارانکنند.  یم ی، درونشد یم یناش یرا که قبلاً از منابع خارج یی، ورزشکاران فشارهازهینوع انگ نیشود. با ا یم تیتقو

که  لندیااست و م نیبهتر یفشار خارج که کنند یاحساس م رایکنند ز دلیل شمشیربازی می نیا به تحریک می شوند این نوع انگیزه

 کنند. یریجلوگ و شرمندگی خجالت ایجاد حساز 

، زهیع انگنو نیشود. با ا یکنترل م یشود که کاملاً توسط منابع خارج یگفته م ییبه رفتارها ،(یخارج ی)فشارها یرونیب شزیانگ .5

 یرمرگس دلیل به شوند تحریک می این نوع انگیزه با که کسانیدارند.  یمنف یامدهایدر کسب پاداش و اجتناب از پ یورزشکاران سع

ود و عدم خ انیاجتناب از انتقاد مرب ای گرانید توسط شیو ستا یپول یپاداش ها افتیدر ی، بلکه منحصراً براکنند مینشمشیربازی 

 کنند. شمشیربازی، نیوالد تیرضا

 یاغلب احساس درماندگ زهیانگ بی . ورزشکاراندارد یخارج ریشةو نه  یذات ریشةکه نه  اطلاق می شود یرفتاربه  ،زهیانگ فقدان .6

ساس اغلب اح شمشیرباز، یزشیحالت انگ نیکنند. در ا یخود درک نم حرکت های ةجیعملکرد خود و نت نیب یارتباط هیچ کنند و یم

 د.ندار نیتمر ةادام یبرا یموجه لیدل چیه گریند و دک یم یتیکفا یب
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 انگیزش در شمشیربازان سرسخت ذهنی

 دارای سرسختی ذهنی: شمشیربازهای

 می کنند نییتعرا  و زمان محور هستند یری، قابل اندازه گنانهی( که واقع بجهیو نت ندی)فرا یاهداف بلندمدت و کوتاه مدت. 

 می کنند. یریگیپخود را  شرفتیپ 

 کنند. می خودشان رقابت هیاول عل ةدر درج 

  کنند یآماده م تیموفق یو خود را برا ،رندیگ یرفتار خود را بر عهده م تیمسئول ،که بر نگرش خود کنترل دارند دنکنمی درک. 

  کمالنه  هستند بودن یعالدنبال. 

  نی(. با در نظر داشتن اتیخواهند انجام دهند )مامور یرا م یزیکنند و چه چ یشرکت م شمشیربازی( در زهیکه چرا )انگ دانندمی 

 کنند.می خود سازگار  تیخود را با مامور ةروزان ی، آنها رفتارهااصل

 برطرفخود را  یها تی، محدودکنند یصرف م ی، به طور منظم انرژهستند شمشیربازیدر مشارکت در  خود اقیاشتافزایش  به قادر 

 گذارند. یو مشکلات را پشت سر م ،دهند یسوق م شرفتی، خود را به سمت پکنند یم

  دنکن درکبه خوبی ورزش خود را  و توسعة شرفتیپ یمراحل لازم برا دنکنمی  یو سع دنکنمی دانش ورزش خود را دنبال. 

  کامل دارند یآگاه شانبر عملکرد خودرفتار  ةو نحوخود نقاط قوت و ضعف بر. 

  جنبه ها تسلط داشته باشند. نیکنند بر ا یم یو سع دنشناسمی  به خوبی را دارند که در کنترل خوداز عملکرد  ییها بخشآن 

 ی خود دارندمیت طینگرش مثبت به مح. 

 

 تمرینات انگیزشی

 تحسین می کنید را شناسایی افرادی که آنها: 1استراتژی شمارة 

از  یکیشوند.  یموفق م یدر زندگ هدف هستندبدون  کسانی کهاز  شتری، بدارند معینی که اهداف مشخص و یدهد افراد ینشان م قاتیتحق

به شما  نیتمر نی. ادیریخود در ورزش الهام بگ ةمورد علاق یها تیاست که از قهرمانان و شخص نیاهداف ا فیو تعر زهیانگ شیافزا یها راه

 .دیکن نیروش تدو نیخود را با استفاده از ا دافکند تا اه یکمک م
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 دیسیکاغذ بنو یشخص را رو نینام ا. 

  دیسیبنو راشده است  اوو شهرت  تیکه باعث موفق یتیمهم شخص یها یژگی، ویخال ةصفح کیدر. 

 دیسیبنو را دیقهرمان موفق شو نیتا مانند ا دیانجام ده دیکه با حرکاتی، آن ریدر ز. 

 دیبحث کن دیانجام ده تیموفق یبرا دیخود و آنچه با مورد علاقة ورزشکاران قهرمانان/ ة، درباردیهست یگروه اگر با. 

 د؟یقهرمان خود شو هیکند تا شب ی)مانند تفکر مثبت( به شما کمک م یرفتار یچه الگوها 

 یها پاسخ ؟، چه هستنددیکنبانتخاب  تر عیهر چه سر یاجرا یبرا باید که ی، سه اقدامنیتمر نیخود از ا یبا توجه به آموخته ها 

 .دیسیبنو یخال ةصفح کیخود را در 

 رزشکارانو رینشان داده شده توسط سا یو نگرش ها ،کند یخوب را مشخص م ربازیشمش کیکه  ییتا در مورد نگرش ها دیوقت بگذار قهیدق کی

  د؟یده یبه خود م ه امتیازیچها  یژگیو هر یک از آن زمینةدر . دیتأمل کن، دهد یقرار م ریتحت تاث شتریشما را ب که

 

 هدف گذاری: 2استراتژی شمارة 

 یبرا گرانی، نه اهداف دخود شما باشند یبرا و اهداف خود شما دیاهداف با نی. ادیآ یدست مب وجه نیبا داشتن اهداف مشخص به بهتر زهیانگ

 ین اثربخشبه حداکثر رساند یبرا ییدستورالعمل ها ری. در زمی باشد دیاهداف مف نیی، تعزهیاز انگ ییبه سطح بالا یابیدست یقدم برا نیشما. اول

 ارائه شده است. گذاری هدف

 دهد. یم شیرا افزا زهیخود انگ ةدهند که به نوب یارائه م خود را یو حس جهت ده قصداهداف، 

 نوع هدف وجو دارد: سه

 .ی در نظر گرفته می شوندفور یها تیموفق یمعمولاً براو ، دارندخود تمرکز  یها مهارت ة: بر توسعیندیاهداف فرآ .1

 مقام ایبرد  کیمعمولاً  که ،دیبه دست آور دیکن یم یکه سع یینها ةجینتیعنی . دارندتمرکز  بازی کی جی: بر نتایاهداف خروج .2

 (.کشوریدر مسابقات  ی، قهرمانیدر مسابقات جهان ی، قهرمانکیالمپ ی، کسب طلامثال ی)برا باشد می

 عملکرد نی)به عنوان مثال بهتر دارندتمرکز  دیخود دار یبا عملکرد قبل سهیکه در مقا ی خودها شرفتی: بر پیاهداف عملکرد .3

 خودتان(. ویژگی های قبلی رقابت بایا ، خود یشخص

 هدف: میتنظ هوشمند ستمیبا استفاده از سهدف گذاری 

کند تا در جهت اهداف بلند  ی، کوتاه مدت به شما کمک مدیکن نییهر دو نوع هدف را تع - کنید نییتع را اهداف کوتاه مدت و بلند مدت

 .دیداشته باش زهیمدت خود انگ



 شمشیربازی و سرسختی ذهنی - انگیزش    ترجمة: عباسعلی فاریابی

6 
 

 کیولاً با )معم دوست دارید به آن برسیدکه  یو مکان ی که هستیدمکان نیب یتفاوت ها دیبتوان دیبا - ی باشندریقابل اندازه گ تان اهداف

 یبرخ و دیشو یروبرو م فیحریک با  معمولا شما رایدشوارتر باشد ز کمی ممکن است نیا یربازیشمش در. دیمشخص کنرا ( تا دقیق شود عدد

 کی چند بار ای( دیکن یبلند م ه وزنه ای راچاینکه ) وزنه بخش کار بارا در خود  شرفتیپ دیتوان ی، اما مخارج از کنترل شما هستند جیاز نتا

 .دیکن یریاندازه گ ،می دهیدانجام  تیرا با موفق نیتمر

، رینیتم ةبرنام یروتمرکز ، نیدر هر تمر شرکت ،)به عنوان مثال دیده یبه هدف انجام م دنیرس یکه برا ییکارها - یابیدست یها یاستراتژ

 (.کردن، وزن خود را در محدوده مناسب حفظ نداشت ی، استراحت کافخوردندرست غذا 

تعیین ، دیکن یم نیساعت در روز تمر 2، اگر معمولاً ر توان شما هستند )به عنوان مثالکه اهداف شما د دیمطمئن شو - نانهیباهداف واقع 

 است(. یرواقعیغ ،ندهیآ ةدر روز در هفت هساعت 6 نیتمر برای هدف کی

( یآموزش یاردو انیدر پایا ، هفته انیدر پا یعنی) دیبه هدف خود برس دیخواه یکه م یزمان یبرا دیبتوان دیبا - زمان بهاهداف محدود 

 .دیکن جادیا یزمان تیمحدود

 .دیده خانه( قرار شوییدست ةنیآ ی، رو)به عنوان مثال دینیبببه راحتی آنها را  دیتوان یکه م ییها اهداف خود را در مکان - اهداف شینما

 به هدف به شما کمک کنند. دنیتا در رس دی، بخواهدیکه به آنها اعتماد دار یگریدافراد از  - دیباش تیبه دنبال حما

 

 به این چند راهنمایی دقت کنید:

  ت ثبخود  دفترچة یادداشتدر  آنها را شرفتیپخود را تعیین و اهداف استفاده از سیستم هوشمند هدف گذاری، همان گونه که هنگام

 .دیدر نظر داشته باشبطور ذهنی دستورالعمل ها را  نی، امی کنید

 دیاستفاده کن در برگة هدف گذاری شخصی خود شروع ةبه عنوان نقط دیاز آنچه امروز توسعه داده ا. 

 دیسیبنو را ،کند یکمک م تانبه اهداف دنیکه به شما در رس ،دیانجام ده یابیدست یها یاستراتژ در چهارچوب که قرار است ییکارها. 

 را در دفترچةیادداشت خود بنویسید:جواب این سوال ها 

 در جهت اهداف )اهداف( خود داشتم؟ یشرفتیامروز چه پ .1

 ؟ندبه هدف )ها( باز داشت یابیمرا از دست یچه موانع .2

 ؟ندمن کمک کردبه به هدف )اهداف(  یابیدر دست ییزهایچه چ .3

 کنم؟ یاستفاده م ییها یبه اهدافم از چه استراتژ دنیرس یمن برا .0

 ؟بود چطورمن امروز برنامة کاری  .5
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 تعهد به ارتقاء: 3استراتژی شمارة 

چه به و  ،دکن یم ة کارتان کمکادام یی بهزهایچه چ دیاست که بدان نیا یزشیامل مهم انگوع ی ازکی

و تلاش  ی، انرژدیبخش خواهدبه شما الهام کاری  تعهد آنگاه این !(تی)مامور دیبرس دیخواه یم چیزی

 .خواهد کرد تیحمادر برخورد با چالش ها از شما و  خواهد کردرا متمرکز  شما

 

 .دیرا مشخص کن یربازیدر شمش خود شرکت لیدلا - 1 ةمرحل

 برم؟ یلذت م یربازیشمش زیکنم؟ از چه چ یشرکت م یربازی: چرا در شمشدیبپرس تاناز خود 

 .دیرا مشخص کن یربازیشمش یدر چالش ها شما استقامت لیدلا - 2 ةمرحل

 ؟من تا به حال شمشیربازی را رها نکرده ام: چرا دیبپرس تاناز خود 

 .دیروشن کن را یربازیخود در شمش "تیمامور" - 3 ةمرحل

 خواهم بدست آورم؟ یاز مشارکتم م یزی؟ چه چبرسانمانجام  ی را بهچه کار یربازیخواهم در شمش ی: امسال مدیبپرس تاناز خود 

 .دیکن نییتع را یربازیشمش تیمامور یخود برا یگذار هیسطح سرما - 0 ةمرحل

 چقدر متعهد هستم؟ ،کردم انی( ب3مرحله  که در بالا )در سوال/ ی: به انجام موارددیبپرس تانخود از 

 .دیتوسعه ده را یربازیخود در شمش ماترک - 5 ةمرحل

 یزیبه خاطر چه چ دوست دارم کنم،می را ترک  میت نیا یشناخته شوم؟ وقت یزیبا چه چ میت نیخواهم در ا ی: مدیبپرس تاناز خود 

 م؟ده شوبه خاطر آور

 ندهیاز آ گذشتهبه  ینگاهنیم 

دارد تا  ازین خود یفعل تیدر وضع برانگیز تأمل ییمشخص و توانا ی، برنامه ها، پشتکاریینایبه ببودن  نمونهورزشکار یک رهبر و یک ، فرد کی

 .در آینده انجام دهید بایدهایی چه کار هدف به آن دنیرس یبرا دینیبب دیبتوان



 شمشیربازی و سرسختی ذهنی - انگیزش    ترجمة: عباسعلی فاریابی

8 
 

در حال حاضر  در آیاو  دینیبهتر بب ،دوست داریدآنچه را که  دیتا بتوان دیخود فکر کن ةدربار ندهیآ دگاهیکند تا از د یبه شما کمک م نیتمر نیا

 .دیحرکت هستدر حال  هدف به آن دنیرس یدرست برا ریمس

 هچ خوب، به او. دیداشته ا ییچه دستاوردها یکه در زندگ دیده حیخود توض ةنو یبرا دیخواه یو م ه شده ایدسال 01که  دیتصور کن .1

 ؟یدگفتی م

شما به وجود  یبرا ییها یمانیچه پش دیکن ی. فکر مدیهست خود یبازتاب زندگ بررسی و در حال دیساله هست 01که  دیتصور کن .2

 د؟یکن یدر مورد آنها فکر م استحکامبا و چقدر  ،دیآ یم

 .را عملی کنید خود نظریه های – 6مرحله 

 دهید: امتیاز 11به این سوال از صفر تا 

 خواهم انجام دهم و به خاطر آن شناخته شده هستم یبه آنچه م من تعهد ةروزانه من چقدر نشان دهند یروز گذشته، رفتارها 7 یط ،

 ؟بوده است

 روتین ،ریز یزمان ی. با استفاده از دستورالعمل هادیده شیدلخواه را افزا ةجینترسیدن به ثابت قبل از اجرا احتمال  روتین کیو حفظ  جادیبا ا

 .دیکن جادیقبل از عملکرد خود را ا

 

 ذهنیو  انیجسم - نهیعملکرد به یبرا یآمادگ

 از مسابقه: روز قبل

 از مسابقه: قبل شب

 روز مسابقه:صبح 

 از مسابقه: ساعت قبل کی

 از مسابقه: قبل قهیدق 21

 از مسابقه: قبل قهیدق 5

 از مسابقه: قبل هیثان 31

 ارتقاءکنترل عوامل : 0استراتژی شمارة 

رل کنت دیتوان یکه م می شود یموارد برخی شامل بازی های شمشیربازیاست. از آنجا که  کنترل ذهنی یسختسرمهم  یاز اجزا گرید یکی

صرف کنید و از کدام مکان ها صرف نظر خود را  یانرژ در در کجا که دیانتخاب کن دی، بادیکنترل کن دیتوان یکه نم دیگر موارد برخیو  دیکن
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 یربازانشمش این اصل باعث می شود که. داشته باشیدتمرکز  دیکنترل کن دیتوان یکه م یو بر موارد دیریگندر نظر  موارد غیر مهم را. کنید

 .را داشته باشندخود  لکردعم نیبهتر یذهن سرسخت

 . دیمشخص کن را خودبه عملکرد  کمک کنندهامل وع - 1مرحله 

 ؟ هستنددر کنترل شما  ی کهعوامل 

 خارج از کنترل شما هستند؟ ی کهعوامل 

ه گذاشته است. تمرکز شما بر چ یمنف ایمثبت  ریبر عملکرد شما تأث یکه چه عوامل دیفکر کن و دیوقت بگذار قهی، چند دقاکنون - 2مرحله 

 خارج از آن بوده است؟ ایدر کنترل شما بوده  "رگذاریتأث"عوامل  نیا ایبود؟ آ یزیچ

 بدترین عملکرد بهترین عملکرد 

   در کجا شمشیربازی می کردید؟

   د؟یگفت یمچه خود  هب ای دیکرد یدر زمان اجرا به چه فکر م

   .دیخود را شرح ده یاحساس تیوضع

   .دیخود را شرح ده یسطح انرژ

   د؟یتمرکز داشت یزیچه چ یدر طول اجرا رو

 

 یخودآگاه شیافزا: 5استراتژی شمارة 

احساسات  نیا یچه عوامل نکهی، اما دانستن اشوند یم دلشورهو  جانیه دچار مهم بازی های ایاز ورزشکاران قبل از مسابقات  یاریاگرچه بس

 تا: تواند به شما کمک کند یکند م یم لیکننده را به اضطراب تبد تیمثبت و تقو

  ،دیخود را بشناس "محرک"عوامل  .أ

  ،دییایاحساسات کنار ب نیبا ا یثرتروبه طور م .ب

 .دیعملکرد خود را انجام ده نیبهتر تیدر نها .ج

 

  یآگاهخود شیافزانگاه مجدد به : 6استراتژی شمارة 

 تحت کنترل شما باشد  دیبا دادهایرو نی. ادیکن هیزمان ته بی( به ترتی)اعم از مثبت و منف یمهم زندگ یدادهایرو ةاز هم یستیل

 کنترل نشود. رقابلیو غ یعیحوادث طبشامل  نیبنابرا
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  باشد: نیتواند ا یمثبت م ةجیخوب با نت میتصم کیبه عنوان مثال 

 "تیموفقبنابراین . کردمشرکت  اتقدر مساب نظر او ریز بعد سال 3 در طول کنم و نیتمر یگرید یگرفتم با مرب میمن تصم 

 "داد. شیافزا بطور فوق العاده ای ام یبدن ییرا نسبت به توانااعتماد به نفس م ،یربازیمن در شمش

 عبارت است از:همراه است، ناموفق  ای یمنف جیبا نتا که یمیتصم 

 " یقابل توجه زانیباعث شد که عملکرد من در ورزش به م نیکردم و ا شروع به سیگار کشیدن یسالگ 14من در 

 ".ابدی کاهش

 و احساس خود را در مورد  دیخود به اشتراک بگذار یها یمیخود را با هم ت ستی، لدیده یانجام م یکار را به صورت گروه نیاگر ا

 .دیده حیگذشته خود توض اتیانتخاب ها و تجرب

 بپرسید:اکنون این سوال ها را از خودتان 

 د؟یدار یگذشته خود چه احساس ماتیدرباره تصم 

 بگذارد؟ ریشما تأث یتواند بر زندگ یعادت چگونه م نیدارد و ا تیثر چقدر اهموو م عیسر یریگ میتصم 

انتخاب پاسخ به  ةبر نحو ی، اما کنترل کاملدیگذرد دار یبر آنچه در اطراف شما م یشما کنترل محدود

 .دیدار را آن

نترل ک میتوان یکه م یی، کارهامیآنها را کنترل کن میتوان یکه نم میباش ییزهاینگران چ شتریهرچه ب"

 جان وودن "!میده یکمتر انجام م را میکن

 

  حفظ انگیزه: 7استراتژی شمارة 

، که اغلب منحصر مختلف رخ دهد لیتواند به دلا یم نی. امی شوددشوار  ما برای زهی، حفظ انگهای خودمانتلاش  همة رغم ی، علاوقات یگاه

 :دیسیخود را بنو یو پاسخ ها دیرا از خود بپرس ریالات زو، سشما ناسازگار است ةزیشما است. اگر انگ خود به فرد

  چه بود؟ یربازیورود من به شمش لیدلا  .1

 دوست داشتم؟ را آن زی، چه چرا شروع کردم یربازیبار شمش نیاول یبرا یوقت  .2

 من شد؟ ادامه دادنباعث  یزیچه چ  .3

 ؟حس را در وجودم دارمآن  تا چه اندازه ای کنم یم یربازیشمش یامروز وقت  .0

 ؟داشته استنگه  مرا در حال حاضر یزی، چه چالان ندارم داشتم یربازیکه هنگام شروع شمش یا زهیانگ آن اگر .5

 ست؟یچ ادامه دهم یربازیشمش بهشود  یکه باعث م یعوامل خارج  .6
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 ؟هستند "موثر"من  ةزیانگ شیچه حد در افزاعوامل تا  نیا  .7

اصول  نیتوانم به ا ی، چگونه مکنم؟ )به عنوان مثال یابی، بازداشتم یربازیکه هنگام شروع شمش را یا زهیانگ آن توانم یچگونه م  .8

 (برگردم؟ هیاول

نظر  بهسخت ممکن است سوال  نیهستم؟ )اگرچه ا یربازیاز شمش یمعناست که من آماده بازنشستگ نیبودن من به ا زهیانگ یب  .9

 .(یبازنشستگ ةنی، از جمله گزدیدار ییانتخاب ها شهیکه شما هم دیو بدان آن را مورد بحث قرار دهید، اما خوب است که برسد

ه و ب دیچرخش مثبت به آنها بده کی چگونه که دیاموزیحالا ب نیوجود دارد. هم ة فراوانیمنتظر ریغ یو چالش ها اتفاقات شهیهم مسابقهدر 

 !دیندار یتفکر منف یبرا موقع برخورد با آنها هیچ فرصتی ندهیدر آ زیرا. دییایکنار ب با آنها سرعت

 

 با مثبت اندیشی حفظ انگیزه: 8استراتژی شمارة 

 کند یم فیتوص را یمنف تیوضع کیکه  ایجمله  3، درک شده یمنف یها تینکات مثبت در مورد موقع افتنیو  خود ینیب خوشتست  یبرا

  :. به عنوان مثالدیسیبنورا 

  ای "!خراب شد نیتمر رفتن به من در راه نیماشامروز "

 ."!شدم مصدوم نیامروز در تمر"

اگانه کاغذ جد برگ کی یها را روو آن دیکن دایپ را دیکه انتخاب کرده ا یمنف یها تیدر مورد موقع ی، تا آنجا که ممکن است نکات مثبتاکنون

آن رد در مو بیشتری است که تا حد ممکن نکات مثبت نی. هدف شما ادیانجام ده یگروه ای انفرادیکار را به صورت  نیا دیتوان ی. مدیسیبنو

 .دینک اجرای رقابت به صورتگرید یبا گروه ها این کار را دیتوان ی، مدیده یانجام م یکار را به صورت گروه نید. اگر ایکن دایپ خاص تیوضع

 حالا این سوال ها را از خودتان بپرسید:

 ؟آسان بود دیدن نکات مثبت در وضعیت های منفی تا چه حدی  .1

 وجود داشت؟ نیتمر نیدر ا ی، چه مشکلدیدیکش یاگر سخت .2

 به شما آموخت؟ یزیچه چ نیتمر نیا .3

استفاده  ،آمدخواهد وجود ه ب که رمنتظرهیمسائل غ رینگرش خود در مورد سا لیتعد یخود برا یاز آموخته ها دیتوان یچگونه م .4

 د؟یکن

 ادامة مطلب را در مقالة بعدی دنبال کنید.


