
 

 

 کنید  به خوبی شروع را جدید سال کنید طوری مدیریت را شمشیربازی خود

 ترجمه: عباسعلی فاریابی

81/82/8011 

 های ریگی تصمیمزیرا تاثیر آنها در . است زندگی از عادی بخشی با فرا رسیدن سال جدید، ،گذشته سالو داشته های  نتایج گرفتن نظر در

 بین از فراموش و دور خیلی ةآیند در معمولاً ها تصمیم این که دانیم می ما ةهم که است این مشکل. است و بی اندازه مهم طبیعی نو سال

 .روند می

عنی ی. کنیم اعمال شمشیربازی در خوبی به را آن توانیممی و دارد ما جا رشد ذهنیت در ریشه که ایگزینه کنم،می پیشنهاد را جایگزینی من

 گذشته سالعملکرد  از بینانه واقع فهرستیک  جدید، سال در خود شمشیربازی عادات تغییر برای گرفتن تصمیم در زمینة کردن فکر جای به

 !است آینده به کردن نگاه برای راه بهترین گاهی گذشته مرور. کنید تهیه

 

 است مهم بسیار فرصت یافتن

 آینده به که است گونه این اغلب ما معمول بینش. باشد برانگیز چالش گذشته سال بد و خوب به کردن نگاه اگر حتی است، عالی ابزار یک این

 هک ببینید را هایی فرصت تا دهد امکان شما به تواند می عقب به کردن نگاه حال، این با. دهیم ادامه کارمان را و برویم جلو به کنیم، نگاه

 .دارند وجود دانستید نمی

 :دارد وجود گذشته سال در تأمل با فرصت یافتن برای راه دو

 کنید یدور اشتباهات از 

  کنید بنا ها موفقیت روی برآینده را 

 زا بیشتر شکست از توانید می شما - ایم گفته قبلاً بارها را این. هستند کننده دلگرم هم و کننده خوشحال ها هم گزینه این دوی هر

کردن  کرف از معمولا ما. کنیم نگاه هایمان موفقیت به که است این از برانگیزتر چالش بسیار اه شکست به کردن نگاهاما . بیاموزید موفقیت

 .ترسیم می ،ه استنکرد برآورده را مان انتظارات که آن کارهایی یم،ه اداد انجام که سختی کارهای دربارة
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 نیم،ک حذفرا  خود واکنش در مورد قضاوت باید اینجا در ما نکردیم؟ عمل انتظارات آن به چرا - است این بپرسیم از خود باید همیشه که سوالی

 است مفهوم این هب فقط بلکه هستید، بد شمشیرباز یک شما که نیست معنا این به شکست. شود می منجر ما عاطفی آشفتگی به کار تنها این زیرا

 .است بهتر نتایج معنای به بهتر ابزارداشتن زیرا . کنید پیدا متفاوت روش یک باید ای گزینه هربرای  که

 این دتوانی می. بدست آمده های موفقیتتا  کنید نگاه ها فرصت دریچه از خود شمشیربازی به ،کنید میرا بررسی  زیر ةحوز پنج که طور همان

 .بنویسید صفحه یک در یا خود شمشیربازی ة یادداشتدفترچ در را موارد

 

 تأثیرگذار های جنبه. 8

 الس در شما شمشیربازی بر چیزی چه و کسی چه اینکه از کلی نمای یک کنیم، می شروع آن با خود موجودی لیست در ما که چیزی اولین

 !اصلی برنامة شماست چارچوب برای یافتن عالی تمرین یک این. است گذاشته تأثیر جاری

 ؟چه کسانی هستند داشتند شما شمشیربازی در را تاثیر بیشترین امسال ی کهنفر دو 

 کدام بود؟ داشتید گذشته سال در که ای مسابقه انگیزترین خاطره 

 بردید؟ لذت شمشیربازی آموزش و تمرینات از بخشی چه از امسال 

 بردید؟ لذت شمشیربازی کمتر آموزش از بخشی چه از امسال 

 بردید؟ لذت بیشتر شمشیربازی مسابقات از بخش کدام از امسال 

 بردید؟ را لذت کمترین شمشیربازی مسابقات از بخش کدام از امسال 

 بود؟ چه گرفتید شمشیربازی مورد در امسال که تصمیمی ترین هوشمندانه 

 داشتید چه بود؟ خود شمشیربازی سال در که ناامیدی بزرگ ترین 

 ؟ه بودچ آموختید شمشیربازی در امسال که درسی بزرگ ترین 

 نه؟ چرا نه، اگر دادید؟ انجام داشتید نظر در شمشیربازی در که را کاری هر امسال آیا 

 کند توصیف شکل بهترین به را شما گذشته سال شمشیربازی که بگویید کلمه یک. 

 یغریز اسخپ اولین با فقط - نکنید فکر زیاد پاسخ برای. کنید بررسی را رسد می ذهنتان به که چیزی اولین سؤالات، این به دادن پاسخ هنگام

 !باشید داشته خود گذشته سال داشته های آمادة از یکل دیدیک  قصد دارید شما. کنید یادداشت را آن و بروید پیش خود
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 زمان. 2

 معنای به لکهب گذرانید، می باشگاه در که نیست زمانی معنای به تنها این. کنید تهیه کنید،می صرف شمشیربازی برای که زمانی مدت از فهرستی

 نبیج تمرینات برای که زمانی. گذرانید می شمشیربازی های وبلاگ خواندن یا شمشیربازی ویدیوهای تماشای به خانه در که است زمانی

 گذارید؟ می وقت چقدر خود شمشیربازی وسایل نگهداری یا مسافرت برای. را نیز در نظر بگیرید کنید می گذاری سرمایه

 آن متوجه است ممکن که یدکنمی صرف شمشیربازی برای را هاآن شما که دارد وجود ة خودرفت دست از زمان از زیادی کوچک هایبخش

 دورهم خود شمشیرباز دوستان با کلاس از بعد که زمانی مورد در. هدف تعیین زمان نام، ثبت زمان تحقیق، زمان آمد، و رفت زمان. نشوید

 .ی شما را به وجود می آوردشمشیرباز شخصیت هم با هازمان  این ةهم چطور؟ نشینید می

 

 .کنید فکر هاآن درباره وضوح به بتوانید که مکنی بخش بخش را هاآن که است خوب

 و تمرین آموزش 

 انفرادی خصوصی های درس 

 ی آزادباز 

 مسابقه 

 آمد و رفت 

 مسافرت 

 انتظار 

 تمرینات جنبی 

 را زمان این دتوانی می چگونه که بفهمید و کنید ارزیابی توانید می کنید، می صرف خود شمشیربازی برای را زمانی نوع چه که شدید متوجه وقتی

 به. اریدد دوست را ورزش این چقدر شما که است معنی این به بلکه نیست، شمشیربازی زمان رساندن حداکثر به برای تنها این. بگذرانید بهتر

 .شماست تعهد گویای خود این و کنید،می شمشیربازی صرف را زیادی زمان که شد خواهید متوجه زیاد، احتمال

 مبارزه و رشد. 3

 زومال تمرین این انجام. شویم ضعف و قوت نقاط برانگیز چالش ةحوز وارد بیایید ،مشخص کردیم رای برنامه ها مهرهپیچ و  فهرست که اکنون

 .کنید فکر جزئیات با خود شمشیربازی مورد در تا کند می وادار را شما اما نیست، آسان
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 کلمش آن با که منطقه یک و شمشیربازی رشد فرایند یک از نمونه یک ها، ماه آن از یک هر کنار در. بنویسید سال ماه دوازده برای فهرستی

 مانز آن در که باشد آموزشی اردوهای یا شمشیربازی مسابقات در مورد کردن فکر و تقویم بررسی شامل است ممکن این. بنویسید داشتید

 :را در اختیارتان می گذاریم ایده چند اینجا در. کردید می شرکت

 رنکینگ 

 ای منطقه مسابقات فینال در کستش 

 جنبی اتتمرین در پیلاتس شدن اضافه 

 شمشیربازی تمرین زیادی تعداد نداد دست از 

 .......... تمرین با فلان شخص 

  .......... نرسیدن به دور حذفی در مسابقات 

 نشد منتقل باشگاه های کلاس بعدی سطح به 

. است هدور آن طول در خود شمشیربازی پیشرفت کلی نمای به کردن نگاه بلکه نیست، زیاد جزئیات ةارائ هدف! نکنید فکر زیاد مورد این در

 دنبال هب. ندارد اشکالی ندارید، پاسخی ماه دو یا یک برای اگر. باشیم داشته سال هاینشیب و فراز به تعصببی نگاه یک که است این ما هدف

 کلی فرایند باشید. تصویر

 

 پروژة درازمدت. 0

 تیوق اما دارد، داریم پیش در آنچه بر ایعمده تأثیر دهیممی انجام اکنون که کاری. کنید نگاه درازمدت خودپروسة  به که است این بعدی قدم

 صورت به آن مورد در کنید سعی باشید، داشته خود سال از یک چشم انداز کلی اینکه برای. است دشوار آن دیدن هستیم، مسائل درگیر

 .کنید فکر تر گسترده

 :بپرسید خود از را سوالات این ؟ددهی انجام را کار این باید چطوریخوب، 

 من تمام خواهد شد؟ شمشیربازی نفع به آینده ماه دوازده در که کردم کارهایی چه امسال 

 تمام خواهد شد؟ من شمشیربازی نفع به دیگر سال دو که تا کردم کارهایی چه امسال 

 تمام خواهد شد؟ نفعم به من بعدی شمشیربازی سال پنج در که کردم کارهایی چه امسال 
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 بلیق آگاهانة های پاسخ مطمئناً نویسید می قسمت این برای آنچه. است شما قبلی های پاسخ بازتاب دیدن برای عالی مکان یکبخش  این

 .کنید بندی دسته مرحله این در را موارد این که است خوب کاملاً و ،را منعکس خواهد کرد شما

 اید، کردهن تعیین برای خود شمشیربازی بلندمدت اهداف اگر. کنید فکر شمشیرباز عنوان به خود اهداف به باید شما جاست کهاین ،همچنین

 سال نجپ قصد دارید اگر. دهید شکل را آنها تا کند کمک شما به تواند می قطعا کار این اما ،کنید مشخصخیلی دقیق  که جزئیات را نیست لازم

 .بگیرید درس داشتید امسال که هاییشکست از های خودموفقیت برای بنا و استحکام بنابراین باید ،عضو تیم ملی بشوید آینده

 ایندر . اشدب آن از فراتر یا المللی بین های رقابت به دنبال دلتان شاید. کنید نگاه فراتر توانید می حتی خود، شمشیربازی اهداف به گیبست

 !ستیده خود شمشیربازی ةآیند برای تلاش حال در چگونهچقدر و  که ببینید سپس و کنید فکر داریددوست  آنچه به توانید می شما مرحله

 

 مندیرضایت. 5

 درد شدی مندیرضایت داشتن. آماده کنید سپاسگزاری برای خود را که است این شما سال پایان شمشیربازی موجودی مدیریت از بخش آخرین

مندی ایترض برای هایی راه یافتن. است شدن شادتر و بیشتر تمرکز کسب برای انگیز شگفت راهی( زندگی در همچنین و) شمشیربازی

 .بخشد می بهبود وضوح به را شما شمشیربازی خوب، چیزهای از داشتن و سپاس گزاری

 فهرست در توانید می که هایی زمینه از برخی به اینجا در ،مند باشیدمی توانید از آنها رضایت شمشیربازی در که مواردی شناسایی برای

 .بنویسید را بودید سپاسگزارمند و رضایت آنها خاطر به گذشته سال در که موردی 6 تا 5. قرار دهید می پردازیم خود شمشیربازی

 مربی 

 ها تیمی هم 

 امکانات 

 تجهیزات 

 رفتن مسافرت 

 والدین  

 برادر و خواهر  

 ،تان احساسات و ذهن بدن 
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 کماس یا شمشیر از است ممکن مثال، عنوان به. هستید مندرضایت آنها از که بنویسید را خاصی موارد کنید،می انتخاب را محدوده ای وقتی

 آشنا او اب تورنمنت یک در امسال که باشد شمشیربازی دوستان از یکی شاید. راضی باشید کرد، کمک شما به واقعاً و آوردید دست به که جدیدی

 برای ایدب قطعاً است، برده در به سالم جان گیر همه بیماری از که است باشگاهی شما باشگاه اگر. اید کرده برقرار نزدیک ارتباط او و با اید شده

 .باشید سپاسگزار آن

 یبرای شرکت در آن خیل امسال شمشیربازان برخی که است مهمی رویداد المپیک. باشند فردی خیلی که باشد چیزهایی نباید نیزموارد  این

 این. ندکن برگزار را شمشیربازی اوج رویداد این توانستند هاپروتکل و آزمایش ،با کمک از واکسن که بود شاهکار یک این. بودند شانس خوش

 راداف از بسیاری به اعتقاد امسال رویدادهای. است صادق نیز ی که توانستند در رویدادها و اردوهای برون مرزی شرکت کنندپوشان ملی برای

 .کنید بررسی را دمی شو مرتبط شما هب شخصاً آنچه توانیدمی شما اما ،هستندمندی و قدردانی شایستة رضایت شمشیربازی ةجامع

 موجودی لیست در آنها نوشتن به شروع که هنگامی! باشیم سپاسگزار رضایتمند و آنها بابت توانیم می که دارد وجوددیگر نیز  کوچک مورد هزار

 .دخواهید آور دست به یاضاف موارد این از واضحی تصویر کنید، می خود شمشیربازی

 

 !ببرید 8018 سال بهبا خود  را ها خوبی ةهم

 !می باشد جدید سال به ورود برای عالی سوخت اید، کرده یادداشت که عالی چیزهای این ةهم

 مثبتی های جنبه همیشهو  داشته ایم هایی پیشرفتما . است داشته چیزهایی ما از بسیاری برای گذشته سال چندبالاخره  – باشیم صادق بیایید

 با روند این. دببر تری روشن روزهای به را ما ، که اولین سال قرن جدید ماست،1041تا سال  هستیم آماده ما ةهم اما ،داشته است وجود حتما

 ایم توانسته که هاییمکان یافتن به زندگیپیشرفت های  از بسیاری! هستند کجا ها فرصت این بفهمید تا شود می شروع گذشته سال به کردن نگاه

 ارتباط مستقیمی دارد. کنیم رشد در آنها

شروع  رایب عالی تمرین یک این. سالانه رنامةب برای فقط نه داد، انجام نیز شمشیربازی فصل برای توان می را روند همین که باشید داشته توجه

 .فروردین هر سال می باشد ماه در آن انجامو 

 ة آنهم و داشته باشید گذشته سال داشته های به نگاهی تا کند کمک شما به شمشیربازی نویسی مدیریت فهرست این که امیدواریم ما

 رسیدن برای و کنید تهیه را موجودیلیست  این که است این شما برای بعدی قدم! ببرید جدید سال را با خود به اید گرفته یاد که را چیزهایی

 ایجاد رایب اید کرده آوری جمع اینجا در که اطلاعاتی از استفاده چگونگی برای یافتن ة بعدیاز مقال توانید می. کنید تلاش جدید سال اهداف به

 .استفاده کنید شمشیربازی برای آگاهانه و مؤثر اهداف

Igor Chirashnya 


