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 بخشش و قدردانی، شکرگذاری چرا که کنیم فکر نیز موضوع این به آن بایدضمن اما  ،خاصی ندارد زمان داریم که چیزهایی خاطر به گزاریسپاس

 .آییم می شما سراغ به سپاسگزاری چالش یک با در این پست است دلیل همین به. است مهم بسیار

 

 به ام برای را مثبتی حمایت شمشیربازی که هستیم آگاه به خوبی ما. است خود ةجامع از تشکر محور حول شمشیربازی در ن نیزم ةتجرب

 به را ام هاامتیاز این ةهم برای بودن سپاسگزار که است درست نیز این ضمن اینکه شویم، بهتری افراد تا کندمی کمک ما به و آوردمی ارمغان

 .باشید ودتانخ از ممکن ةنسخ بهترین نتیجه در و شوید تبدیل ممکن شمشیربازان بهترین به شما ةهم اریمددوست  ما. کندمی ترنزدیک اهدافمان

 سازی غنی رایب شکرگزاری از عملاً توانیم می چگونه و کند کمک ما رشد به تواند می قدردانی و لطف دادن نشان چگونه ببینیم اکنون بیایید باهم

 .کنیم استفاده 1041 سال پایان تا اکنون هم از خود زندگی

 ساخت و گسترشنظریة 

 ارک این. چگونه است شناختیروان دیدگاه از سپاسگزاری کردرکا در آن نشان داده شده است که که برخورد کردم ایالعادهفوق ةمقالبا  اخیراً

 و ، خوش و بش کردننشستن میز دور روز یک این از بیشتر بسیار و نتیجة آن دهد، می شما به لحظه در خوب یک حس ایجاد از بیش چیزی

 .دنک می مه پیداادا ،سپاس گفتن یکدیگر به

 ،"دوستان و خانواده از بیشتر قدردانی" ،سازگاری، مدارا مانند مزایایی. است ملموسی مزایای دارای تحقیق این اساس بر سپاسگزاری بازتاب

 صحبت (Broaden-and-build) ساخت و گسترش مفهوم مورد در این مقاله بیشتر نویسندگان. دیگر موارد و "دانستن بیشتر روز را ارزش"

 .دارد کاربرد شمشیربازی برای ویژه به که ،کرده اند

. نیمک رشد مؤثرتری طور به تا کند می کمک ما به مثبت احساسات از وسیعی طیف نشان می دهد که است ای نظریه ساخت و گسترش اساساً،

 تأمل و آنها از نبرد نام با ویژه به بپذیرید، هستند خوب زندگیتان در که را چیزهایی و کنید پیدا دست خودتان از بیرون به بتوانید بیشتر چه هر

 اتاحساس به واقع در ،شوید می متمایل مثبت احساسات به وقتی. شود می تر آسان شمابرای  رسیدن به اهداف والای خود در زندگی آنها، در

 .کنید می دست پیدا بیشتری نفس به اعتماد و تر عالی
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 برایمان را رشد و کنندمی ترمحدود را ما د،آورمی اعصابمان فشار به منفی احساسات. است تر ساده تقریبا دیگر سمت از موضوع این درک

اینکه در  ای شوید بلند مبل روی از تمرین برای رفتن به دوست ندارید و کنید می خستگی احساس که کنید فکر روزهایی به. دکننمی ترسخت

 .کنید تماشا را دیگر شمشیربازان و بنشینید کلاس دوست دارید کنار باشگاه

مان  ادگیریی و جدید مطالب ، پذیرفتنما شدن روحیة باز میزان بر مثبتی بسیار تأثیر سپاسگزاریم هاآن برای که چیزهایی به صرف کردن فکر

! است مهم عاطفی نظر از داشتن خوب احساس. داریم نیاز آن به زندگی ارکان ةهم در و شمشیربازی در که است چیزی همان دقیقاً این. دارد

 او با که یکس احساس در مثبتی تأثیر کنید،می قدردانی از کسی وقتی. اهمیت دارد نیز دیگران برای بلکه نیست، مهم خودمان برای فقط این

 .منعکس می شود آنها روی است که ساخت و گسترش اثر همان اینو دقیقا . دگذارمی کنیدمی برقرار ارتباط

 ما که هنگامیچه . جا همه - مدرسه در شمشیربازی، در باشگاه خانواده، در. است جمعی آن دسته بهرةجریان در این است که  این جنبة زیبای

. دنی شوساخته و پرداخته م مثبت های شیوه به ما و دوستان اطرافیان ،بشویم سپاسگزاراز کسی  علنا یا باشیم سپاسگزار در خلوت خود از چیزی

 .ددهی می بها خودتان به اعتبار و شخصیت همچنین و دیبر می بالا را اطرافیانتان ةهم ارج و قرب ،بودن شکرگزار با

 

 است دایره یک موفقیت و قدردانی

 دست موفقیت به راحتی به شوید،می برخوردار حمایت از و کنیدمی کار سخت وقتی. کند می عمل دایره یک در موفقیت و قدردانی اساساً

 کنید، نگاه سپاسگزاری با برسید، آنجا به تاکردند  کمک شما به که یکسان همة و چیزها ةهم به و ایستیدمی ی قهرمانیسکو روی وقتی یابید،می

 و روانی ة روحیذخیر زیرا ،برسید بیشتر هایموفقیت به تا کندمی کمک شما به این و .دشومی تقویت خود موفقیت از حاصل خوشحالی احساس

 .جهیدب جلو هب از قبل بیشتر تا کنید استفاده پرتابی سکوی عنوان به آن شما می توانید از. کنید استفاده آن از می توانید که دارید مثبتی

 اما با گنجاندن .کرده ایم صحبت ،ما مؤثر است شمشیربازی رشد در چقدر اینکه و آن اهمیت ،شمشیربازی در گذاری هدف مورد در همیشه ما

 .خواهیم کرد تقویت را آنها به رسیدن همچنین و اهداف تجسم توانایی ،گذاری هدف فرآیند در قدردانی

 دانیقدر. آوردمی همراه به کلی رضایت و انرژی هیجان، بینی،خوش با همراه دهیم،می انجام که کارهایی برای بیشتری اشتیاق قدردانی، تمرین

 .است مهم بسیار خود خودی به این و !کند می خوشحال را ما

 سپاسگزاری < موفقیت < اهداف < تیسیهمز < پذیری انعطاف < گزاریشکر

 پذیرنعطافا برانگیزچالش مواقع در که کندمی ایجاد ما برای را یاساس و پایهکار  این. دهد می ارائه ما به بودن سپاسمند که است زیبایی ةدایر این

 داربرخور بیشتری اهمیت از قدردانی ،باخت زمان در. آیندنمی درست از آب در دوست داریم ما که آنطور لزوماً اهداف آن که زمانی ویژهبه ،بشویم

 .بایستیم مقاوم چالش ها برابر در تا بتوانیم جاد می کندای قدرتمندزیربنای  و پایه یکما  آن برای زیرا است،

 باعث ،دکنی می قدردانی احساس مسابقات آن خود برای وقتی. کنید رقابت که داشتید را شانس این اما ،جا نگرفتید سکو روی شما شاید

 وقت آن بیفتید، گرایی منفیبه دامان  تا دهید اجازه خود به و بگیرید پیش را دیگری راه اگر. کنید قدرت احساس بعدی مسابقة برای شود می
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 هدافا به رسیدن باشید، سرخوردگی یا منفی احساسات با مبارزه حال در اگر. شود می ی شما کمترپذیر انعطاف ومی شوید  زللمتز است که

 !کشاندمی موفقیت ةچرخ آن به به راحتی را شما ،پرداختن قدردانی هایراه وجویجست دانسته به .شد خواهد برانگیزتر چالش خود والای

 

 شکرگزاری چالش

. شود یم شروع توانید می که زمان هر در مداوم سپاسگزاری با و گذشته به کردن نگاه با کار این ؟مکنی مهار را این چالش متوانی می چگونه ،خوب

 سکوی عنوان به هاآن از چرا پس کنیم، می فکر خوب چیزهای به اصرف این روزها در ما. هستند شروع برای خوبیهای روز آخر هفته و تعطیلات

 نکنیم؟ استفاده پرش

 تا که کشیممی چالش به را شما ما ،1041 سال پایان تا اکنونهم از خوانید،می را وبلاگ این که زمان هر. شودمی مطرح ما چالش که اینجاست

. کنید تیادداش جایی در را روز هر مورد بلکه نکنید، فکر آن به ضمن اینکه تنها. بیابید خود شمشیربازی در شکرگزاری برای چیزی نو سال روز

 تنها شد،با زیاد نوشتاری نظر از نباید آن. بنویسید خود یادداشت ةدفترچ آن را در است ممکن یا باشد، شما گوشی در یادداشتی تواند می این

 .است کافی کلمه چند یا کلمه یک

  کند می حمایت من از همچنان که ممربیاز! 

  هستند! مبارزهبرای  عالی شرکای که من های تیمی هماز 

  ندبر می تمرین به مرا هر روز که موالدیناز! 

  دادن مسیر! ادامه در ماستقامت برای خودم،از 

 باشید هداشت خوبی ةرابط خود مربی با است ممکن مثال، عنوان به. کنید خودگویی ،هستید سپاسگزار آنها بابت که را هر موردی توانید می شما

 ایبر جدیدی روش چه بار هر نیست مهمکه  باشید، داشته یاد به البته،. باشید سپاسگزار خدا را هاین رابط از ،و همیشه ،بار یک از بیش و

 !کنید ابراز را آن که است این مهم فقط کنید، می ایجاد شکرگزاری

 ید،هست شکرگزار چیزی چه خاطر به گویید می به هم و نشینید می هم دور وقتی. کند می فرق شخص دیگری خیلی به این مطلب گفتن

 این. است طور همین هم باشد خودتاندر مورد آن  وقتی حتی !کنید فکر احساس آن به ،همه دست می دهد به بخش آرامش و گرم ساحساس

 .دهد می سوق ارگانیک روشی به موفقیت سمت به را شما هستید، در درون خود آن ایجاد حال در که قدردانی ةگسترد پایگاه

 در ینا! کند می کمک ما رشد به که سبب این به بلکه است، خوب مان زندگی مهم افراد از تشکر که دلیل این به فقط نه است، مهم قدردانی

 . است بیشتر شمشیربازی و ورزش در اما است، صادق زندگی تمام جنبه های

از  من ،رگرانقد و اندیشمند ،وارسته پژوهشگر، ،ة فرهیختهخوانند :مبگوی به شما و باشم سازندهگر این فرآیند آغازبنده  دهید اجازه شروع، برای

 !مسپاسگزار بسیار بسیار شما از صمیم قلبم و از اعماق وجودم
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