
 شمشیربازی و سرسختی ذهنی

 اعتماد به نفس. 2
 (7/6/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 تعریف اعتماد به نفس

، آشکار خود لیبه پتانس یابیفرد در دست ییبه توانا مانی، اتعیین شده به اهداف یابیفرد در دست ییاعتماد به نفس عبارت است از اعتقاد به توانا

 .دلخواه خودتفاوت م تیشخص ایجاد به لیو تما ،فرد یستگیکردن شا

 در ورزش شدن خود در موفق ییمعمولاً در مورد توانا ورزشکارکه  کند میاشاره  ینانیاز اطم یدرجه ا ایبه اعتقاد  یاعتماد به نفس ورزش

 .ددار خود

 شود. یمحسوب م کلیاعتماد به نفس  ینوع بعنوان نیاست و بنابرا یژگیو کی نانیاطم زانیم ایباور  نیا

 

  ایمان دارند:خود  یی های زیردر ورزش هستند، احتمالاً به توانا ییاعتماد به نفس بالا یکه دارا شمشیربازهاییبه عنوان مثال، 

  .تیموفق یلازم برا یها مهارت یاجرا .أ

  .عملکرد تحت فشار .ب

 .خود یبه اهداف رقابت یابیدست .ج

 .آیند رمیشناسند ب یکه م یزشکارور نیبا مطمئن تر سهیدر مقا مسابقات های چالشاز عهدة  .د

 تمرینات اعتماد به نفس

 با مثبت اندیشی حفظ انگیزه: 0استراتژی شمارة 
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 د؟ییگو یدر حال حاضر با خود چه م   

 د؟یگفت یبه خود م یزی.... چه چ دیبرتر خود تصور کن یاز اجراها یکیرا در  خودتان  

 د؟ییگو یمبه خودتان چه چیزهایی  ،دیدار یفیعملکرد ضع یوقت 

که با عملکرد خوب همراه است  و مسابقه نیتمر نیاستفاده از افکار در ح یرو شتریب. دینیبخش ها را بب نیجملات موجود در ا نیتفاوت ب

 .دیکن کار

 .دیانجام ده تیمورد نظر را با موفق کیتکن ایمهارت  دیتوان یم شما که داشته باشیدباور 

 امزیلیو ونوس ".قبل بازنده شده ام از بهتر است، من یبعد کنیباز که فکر کنم شمشیربازی در حین خارج شدن از پیستاگر "

 بشناسیدرا اصول ابتدایی کار : 2استراتژی شمارة 

 اندیشی مثبت یبرا پایهمدل یک 

 گذارد. یم ریبر احساس و رفتار شما تأث ،دادهایدر مورد رو تفکر شماة نحو

 فعال دادیرو

  دیشو یم ریکه با آنها درگ یموارد

 .(یگری، مربنی، مسابقه، تمرمانند)

 سیستم اعتقادی

آنچه در  ای گرانیدر مورد خود، دیی فکرها

 حال رخ دادن است.

 عواقب
 نیشما به ا یرفتار ای یواکنش احساس

 و باورها. دادهایرو
 یتنش عضلان شی، افزایدی، ناامتیعصبان "، من هرگز برنده نخواهم شد.ماحمق قدرچ"  از دست دادن یک ضربه 

 ،شود یم یمنف یامدهایاغلب منجر به پ یزندگ یدادهایو رو گرانید ة خود،دربار یتفکر منف

  .فیو عملکرد ضع نییپا ةزیمانند احساس غم، انگ 

 منجر شود. تیبه موفق ،یتفکر مثبت و منطق یریادگی
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  یافکار منف "کنار گذاشتن"با مثبت نگری : 3استراتژی شمارة 

خود  تفکر قیمتحد شماست. ورزشکاران با اعتماد به نفس از طر نیتر یذهن شما قوزیرا  "دور بریزید" ای "پاکسازی" ی ذهن خود راافکار منف

 .می پردازیمکنترل افکار خود  یبرا کیچند تکنبه  رید. در زنده ارتقارا  خود عملکرد تاکنند  یم جادیا ی برای خودقو و احساسات مطمئن

 افکار منفی کردنتوقف م - 0 ةمرحل

 شناسایی کنید.را  یافکار منف (1

 به آنها نشان دهید.علامت توقف قرمز  کو ی دییبگو" ایست" به آنها (2

 .دیکن نیگزیافکار مثبت جابا را  یافکار منف (3

 : دییبگو تانخود هعنوان مثال، ممکن است ب هب

 میقیع نفس  ←  !(ید)سیفون آنها را بکش !یدرا کنار بگذار یافکار منف   ←  "ایست!"  ←  "دارم. بازی نینسبت به ا یمن احساس بد"

 .یدتمرکز کن دیده یانجام م ی کهخوب یکارها ی، سپس رویدبکش

 مقابله - 2 ةمرحل

 .دیخود را به چالش بکش یرمنطقیغ ای یمنف یباورها (1

 کلنجار بروید.با خودتان  (2

 کند. جادیا یتواند تفکر منف ینامعقول و نامناسب م یکه چگونه باورها دیبه خود نشان ده (3

کب ترم تنها من" گوییخوداین عبارت را با  "!هستم یوحشتناک ربازیشمش کیمن " گوییخود این جملة دیتوان یعنوان مثال، شما م به

 "!کند ینم نچنان بدآمرا  کار ،حرکت نیخوب بود. ا یة کارهایم، اما بقشدماشتباه  کی

 چارچوب رییتغ - 3 ةمرحل

 .دیده رییمثبت تغ ییخود را به خودگو یمنف ییخودگو (1

  .دیمتفاوت نگاه کن اتفاقاتبه  (2

 .دیکن دایپ اتفاق کی برخورد با یبرا یدتریو مف نیگزیجا یها روش (3

را  شتمه ةسال گذشته رتبمن " خودگویی به را "!سوم را بدست آورم ةرتب توانستم من فقط"گویی خود دیتوان یعنوان مثال، شما م به

 "!کنم شرفتیرتبه پ 5توانستم  امسال بختانهخوش م، وه بودکسب کرد
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. دیبپر روی آناز  دیکه شما با ستین مانعی یحت ای، یآن طرف تور، شناگر خط بعد کنیشما هرگز باز فی، حرتینها در"

 نیاشتا ختنیل سیگر ".می باشد شما ةعزم و اراد زانیشما، م یمنف ی، صداهادیشما خودتان هست فیحر

 

 روشن کردن انتظارات: 0استراتژی شمارة 

این کار  ابگذارد. شما  یم ریبر عملکرد شما تأث دییگو ی، به خود مبازی کیو در طول  مسابقه، قبل از تمرین نیکه در ح یمثبت خودگویی های

را آگاهانه  آن دیباشما ثر، وم گوییداشتن خود ی. برادیده ینشان م تیموفق ی کسبخود را به سو یریو جهت گ کنید یم یبانیپشت تانخود زا

 .دیکن نیرو به طور منظم تم

، دییگو یم به خود را عبارتچند  ای هکلم چند یمثبت باشد. وقت دیبا شهیو هم تشکیل بشود عبارت کوتاه ای هکلم از چند تواند یم گوییخود

 وررا با آنها ی، پس از مدتدیتکرار کن دیطور که به آنها اعتقاد دار . اگر عبارات را همانیا طعنه آمیزکنایه ، نه به صورت دییآنها را صادقانه بگو دیبا

 .شود یم دهینام "کامبخش ییشگویپ" دهیپد نی. ابودپاسخگو خواهد  نسبت به آن و ذهن و بدن شما خواهید کرد

چهار  رکورد به سد هیثان 1.9از  شیکس ب چیشد. ه یم یتلق رممکنیغ یکیزیاز نظر ف قهیچهار دق در کمتر از لیما کدویدن ی، 1591 ةده در

دونده  شانزده، 1591سال  انیدر پا سپس .دیدو هیثان 95.1 و قهیدق 3را در  لیما ستریراجر بن 1591 یم 6در اما نشده بود.  کینزد یا قهیدق

ورزشکاران  بنابراین ،امکان وجود دارد نیکه ا شدند، همه معتقد دیدو قهیدق 1 ریز ستریبان نکهیبه محض ایعنی را شکستند.  قهیسد چهار دق

 .دندیهدف رس نیبه ا یشتریب

 کرد؟ رییتغ یزیچه چ ستریبن توسط بعد از شکستن رکورد حال به من بگویید که

 جهینت   ←  شما  رفتار+  گرانید رفتار   ←   باور /انتظار

 "کلیدی"کلمات مثبت  جادیا: 5استراتژی شمارة 

 .شما است یاز آماده ساز یبخش مهم "کلیدی ةکلم" کی جادیا

 :شما داشته باشد، از جمله یبرا یادیز هایوردآدست و  کلمه ممکن است اهداف نیا

 ("رلکس!"، "!آرام") آرامش  

 ("برنده ای!"، "با قدرت!"قبل از مسابقه ) ةمشاور 

 ("محکم!"، "ی!انرژپر"مسابقه ) کیدر طول  یبخش یانرژ 

 ("همین الان!"، "!تمرکز"کار ) یبر رو تمرکز مجدد 

 ".دیدر هنگام مسابقه استفاده کن زهیانگ جادی، تمرکز و اقیتشو یبرا کلیدیاز کلمات "
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 "استفاده کنید. فیضع کیبه تکن گویی پاسخ برای خوب کیتکن ندةادآوراز کلمه های ی"

 

 به مثبت یمنف رییتغ: 5استراتژی شمارة 

 :توجه کنید ویرانگرخود یافکار منف اینبه 

 "کنم باید بازی یتوانم باور کنم که بدون گرم کردن کاف یمن نم." 

 "یاحمق تو!" 

 "ندارم یاستعداد چیندارد من ه یکردن معن نیتمر!" 

 "امتیاز بگیرم. نماتو ینممن . قضاوت می کند جانبدارانه داور" 

 "خواهم کرد. یهستم؛ احتمالاً قاط یعصب یلیخ من" 

 "رمیگ یرا سخت م یبعد نیتمرجلسة و  کنم یراحت ماست بیشتر امروز." 

 "نه. ایدانم ارزشش را دارد  یسخت است، نم یلیختمرین  نیا" 

 کنید: دقتساز مثبت خود حالا به این فکرهای

 "وفق بدهم. یبه خوب خودم را مثل بقیهمی توانم  منمسابقه دهد، اما  عالی گرم کردن یککس دوست ندارد بدون  چیه" 

 "کند یاشتباه م یباش. هرکس راحت." 

 "توانم بهتر شوم یکنم م نیاگر تمر بنابراین، من هم .شده اند موفق سختتلاش  باام که  دهید رای زیاد خوب ربازانیشمش من." 

 " هایی یدهم که چه کار یکنم و نشان م یتمرکز م میمهارت ها یمن رو نیتوانم انجام دهم، بنابرا ینم داوراندر مورد  یکار چیهمن 

 ".توانم انجام دهم یم

 "کنممی را دنبال  کارمکه دارم  توانایی هایی ةهم قدرت و با و با مکشمی  عمیق نفس بنابراین چندکرده ام،  نیتمر یلیخ من." 

 "راحت تر خواهد بود یبعد نیتمر استسخت  این تمرین اگر." 

 "دارد. مت راحاین همه ز شارز نتیجة آنسخت است، اما  که این تمرین البته" 

 عملکرد یبررس: 6استراتژی شمارة 

 .دیسیبنوموارد زیر را و  دیفکر کن خود عملکرد ی. رودیکن دایساعت بعد از مسابقات پ 21در  قهیدق 19

 نکات مثبت. 1

 ینکات منف. 2
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 بریزید، سپس آنها را دور دیها به اشتراک بگذار یمیهم ت ایو/ ی، آنها را با مربدیکن لیو تحل هی، تجزدیرا بخوان ینکات منف. 

 بسپاریدبه خاطر  اا ربه آن قسمت از اجر مربوط گویی هایو خود تمرکز کنیدحاصل شده  یارتباط عاطفو  بر نکات مثبت. 

 ”!میاست که به آن اعتقاد دار یزیهمان چ مییگو یآنچه به خود م“

 

 اعتماد به نفس جادیا یبرا یادآوریچند 

 .دیکن نیگزیرا با افکار مثبت جا یافکار منف . 1

 به واقعیت تبدیل کنید.آن را  وانمود کنید تا . 2

 ی را داشته باشید.روزیانتظار پ . 3

 .دیقائل شو تیموفق شانسخود  میخود و ت برای . 1

 زیر کاری نداشته باشید: ریپذناکنترل  با موارد . 9

 داوران /عوامل فنی مسابقات  .أ

 انیمرب ماتیتصم .ب

 ها یمیهم ت ماتیصمت .ج

 رقبا ریسا ییتوانا .د

 طیمح .ه

 تماشاچیان .و

 سر و صدا .ز

 گریدموارد  .ح

 ادامة مطلب را در مقالة بعدی دنبال کنید.

 


