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 انتخابی ورزش در برتری و عالی آموزش – باشد داشته را ی متعالی جواناندنیا دو هایبهترین انمفرزند ت داریمسدو والدین، عنوان بههمة ما 

 .شمشیربازی یعنی خود

 به ماماًت نباید زندگی. است تعادل احساس( بدهد آنها به باید یا) دهد می ها بچه به شمشیربازی مانند ورزشی در شرکت که امتیازهایی از یکی

ذکر  شایان. )خلاصه شود خانوادگی های مسئولیت و کار در نباید هم والدین برای که طور همان باشد،مرتبط  خانوادگی های مسئولیت و مدرسه

 .(استدارنیز  را کودکان برای شمشیربازی مزایای همان بزرگسالان برای شمشیربازیاست که 

 

 نوجوانان و کودکان برای امر این. شود تبدیل ندارند، چندانی معنای دیگر که کارهایی پایانبی هایفهرست بررسی به تواندمی زندگی متأسفانه،

 .کردن شرکت شمشیربازی مسابقات در خوردن. صبحانه. خوابیدن. شمشیربازی تمرین به . رفتنمدرسه رفتن به. افتد می اتفاق نیز

در پر کردن یک چک  فقط قرار باشد کار ما اگر خوب .دهیم می دست از را ی خودها دیدگاه تمام در چنین روندی ما گاهی که اینجاست مشکل

م مفهو خود آکادمیک تحصیلات در هم و شمشیربازی در هم توانند می جوان شمشیربازان چگونه چیست؟ فایدة آنپس  لیست خلاصه شود،

 زندگی در یافزایهم ایجاد برای گانه سه قانون از استفاده است، بوده کارساز افراد از بسیاری برای که هاییراه از یکی کنند؟ پیدا را زندگیاصلی 

 .بمانند باقی همیشه در چارچوبتا  کندمی کمک آنها به که است

 سه بخش به زندگی تقسیم

 ؟کنیم پیدا تعادل توانیممی چگونه باشیم، وقتی زندگی نامتعادل و نابسامان داشته
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 روز ساعت 42 اگر که ،شود می نامیده نیز 8-8-8 قانون این. آید می به کار غنی و کامل زندگی یک داشتن برای سه گانه قانون که اینجاست

 سوم یک خواب، به( ساعت 8) شما روز وقت سوم یک. می شود مطرح نیز زمان تقسیم معنای به کنید، تقسیم مساوی قسمت سه به را خود

 .دارد اختصاص فراغت اوقات و اجتماعی های فعالیت به( ساعت 8) دیگر آن سوم یک و مدرسه یا کار محل در( ساعت 8) آن

 استراحت /خواب 

 مدرسه /کار 

  تفریح فراغت اوقات/ اجتماعیفعالیت / 

 یک از ازیشمشیرب نیم،کب نگاه آن به منظر این از وقتی. گیرد می قرار اجتماعی ، تفریح و فعالیت هایفراغت اوقات بندی دسته در شمشیربازی

 .دهدمی طلبیجاه به ما غ از فرآیند آموزشرفا می کند و سازیغنی را ما که دکن می پیدا تغییر چیزی به سخت کار

 

 سئولیتم به بیشتر مدرسه اما نکنند، فکر کار یک عنوان به آن به و ببرند لذت مدرسه در یادگیری از هایمانبچه که همة ما دوست داریم البته

 ار شغلی تا کنیممی  تلاش ما ةهم. کنیم مشارکت خود مشاغل در باید ما که طور همان کنند شرکت آن در باید هابچه زیرا دارد شباهت کار

 هر هباری ب و تحمل کنیم را آن باید که دارد وجود نیز مواقعی اما باشیم، نداشته هراس آن به روز هر رفتن از و کند خوشحال را ما که کنیم پیدا

 این اب دهند، انجام را آن فقط و بروند برندنمی لذت آن از که تاریخی کلاس یا ریاضی کلاس آن به باید آنها ها،بچه برای. دهیم انجام آن را جهت

 .باشند داشته یو بهتر بیشتر انتخاب حق تا ،دانشگاه هستند برای کردن ذخیره ای در حال پس انداز آنها که ایده

 .برگردیم گانه سه قانون به حالا، دوباره

 در ذرة وقت خود ذره بندیزمان روی حد از بیش از طرف دیگر دوست نداریم که است، مهم دسته سه این در کارهای روزمره دادن قرار ةنحو

 عنیی کرد، تقسیم آنها همة در توان می را خوردن غذا و ، نظافتبهداشت. آور خواهد بود استرس کار اینزیرا  – کنیم تمرکز هازمینه این از یکی

ترتیب، بدین . گیرد میقرار  مدرسه/  کار بخش جزو ای مدرسه مهمانی یک و اجتماعی فعالیت های جزو دوستان از گروهی با غذایی ةوعد یک

 و مدرسه از خارج مسئولیتی آنها زیرا ،است ساده ها بچه برای کاراین  .باشد باید که قرار بگیرد جایی همان باید در فعالیت هر اصلی مکان

 .ندارند برنامه فوق های فعالیت

 ما یراز است، هابچه از ترسخت بزرگسالان برای فرایند این. دهید اختصاص خود زندگی ارزیابی به دقیقه یک تان،فرزند روی کار شروع از قبل

 اینکه از قبل ،عزیز مادر و پدر. آغاز شود جایی از باید این کار برنامه ریزی به هر حال و ،داریمبه عهده  را کودک کردن بزرگ مسئولیت همه
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 از دهند، یم گوش گوییم می آنها به آنچه به اینکه از بیشتر ما فرزندان! کنیم رپُ را خود فنجان باید ،بریزیم دیگران فنجان در چیزی بتوانیم

 .کنیم برای آنها آماده ممکن شکل بهترین به را این مدل باید ما بنابراین ،می گیرندیاد  ما رفتاری الگوی

 وابخ ساعت هشت. والدین برای خصوص به ،باشد کننده کمک خیلی تواند می انهروز جای به گیهفت به صورت سه گانه قانون به کردن فکر

 به و افتد می اتفاق کنید نمی کار که هفته از روزهایی در طبیعی طور به شما سازی غنی زمان این از مقداری اما باشد، مذاکره غیرقابل باید

 در قاتاو گاهی شما فرزندپروری های مسئولیت براینبنا .شود می منتقل نیز کار از مرخصی روزهای به مسئولیت این از بخشی ترتیب همین

 .گیرد میقرار  کار در بخش اوقات گاهی و فراغت اوقات

 کنید کمک او به تا بنشینید خود جوان شمشیرباز با توانید می آوردید، دست به خود زندگی در گانه سه قانون عمالإ از را خود درک که هنگامی

 برای واقعی ابزار یک تواند می این د؟یاب دست اوقات فراغت سازی غنی و مسئولیت استراحت، بین تعادل به او باید چگونه. دکن درک را آن تا

 .دارند نیاز آن به که باشد کودکانی توانمندسازی

 

 ذهنی انرژی و زمان بازیابی

 مترک بیکاری زمان. همین طور هم بزرگسالان بلکه ها، بچه فقط نه. شوند می کشیده مختلف جهات به دیگری زمان هر از بیش کودکان امروزه

 ایدب که هایی زمان از بسیاری. نیست آسان همیشهپیرامون خود  چیز همه درک بنابراین دارد، وجود قبل به نسبت بیشتری سرگرمی های و

 .شود می کشیده مجازی های دستگاه به ،بشود اجتماعی فعالیت های و فراغت اوقات سازی غنی صرف

 ندمان تا ایمنیافته بهبود کامل طور به هنوز ما از بسیاری گیری،همه از پس. شدیم منزوی ای فزاینده طور به کورونا گیری همه پی در ما ةهم

 دشوار نآ حذف تصور که است شده گنجانده ما زندگی سبک در ایگونه به می شود نمایش ةصفح که صرف زمانی اکنون و باشیم، اجتماعی قبل

 طریق از دو هر آنها آموزش و اجتماعی فعالیت های .است صادق بودند رشد سنین در در این دورة خاص که هاییبچه برای ویژه به امر این. است

 .کرد نامتعادل را چیز همه و افتاد اتفاق پر زرق و برق ةجعب این

 ویژه به ،ها فعالیت سایر الگوهای شناخت آنها، آموزش و شمشیربازی مدیریت برای ها بچه به مناسب ابزارهای ارائه کلیدهای از یکی

 ربازیشمشی زمان مناسب برای تمرین تامین برای درستی راه نمایش ةصفح زمان کاهش که حالی در. است نمایش ةصفح به مربوط های فعالیت

 دیویی،وی هایبازی که نیست این از هدف. کندزیادی می تواند ب کمک استرس کاهش و ایجاد آمادگی ذهنی به زیادی حد تا اما نیست، تحصیل و

صرف  مانز این ببینند تا کنیممی کمک هاآن بهبا این کار  بلکه کنند، حذف را اجتماعی هایرسانه( تربزرگ هایبچه برای) و یوتیوب ویدیوهای

 .گیردمی را آنها ذهنی انرژی چقدر نمایش ةصفح شده روی
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 ؟باید قرار گیرد کجا شمشیربازی

 عثبا اینکه نه ،فراهم کند ها بچه برای را رشد و شادی فضای باید آن. گیرد قرار فراغت اوقات و سازی غنی دسته در کاملاً باید ورزش این

 شگاهدان وارد تا کند کمک آنها به و کند حمایت ة آنهاآیند اهداف از کاملاً  تواند می شمشیربازی که حالی در. کنند سنگینی احساس آنها شود

 .سرچشمه بگیرند ورزش این به آنها عشق از باید اهداف و رویاها این برسند، خود بزرگ رویاهای به یا شوند

 راین آن،بناب .کنیممی سلب هابچه از را آن از بردن لذت توانایی ،درآوریم" دهند انجام باید که کاری" را برای آنها بصورت یک شمشیربازی وقتی

 .شوند می نامتعادل که است دلیل همین به و شود می منتقل کار مقوله به سازی غنی مقوله از آنها، برای

 های یتلآن می تواند جزو فعا شمشیربازی، های باشگاه موجود در قوی گروهی پویایی لطف به. کند می برآورده را یمتعدد نیازهای شمشیربازی

 ار فرزندتان. شود می ایجاد دیگر شمشیربازان با عمیق و مدت طولانی روابط در آن اما است، انفرادی ورزش یک این اگرچه. قرار گیرد اجتماعی

 ربازیشمشی پیست از خارج در هم و داخل در هم را حمایتی کار محیط آن یک زیرا کند، ایجاد خود های تیمی هم با مثبتی روابط تا کنید تشویق

 شابهیم علایق که دیگری هاییبچه با را هابچه که است این شمشیربازی مانند مدرسه از بعد فعالیت یک انجام هایخوبی از یکی. کند می ایجاد

 ترشگس را خود اجتماعی ةدایر تا کند می فراهم ها بچه برای را فرصتی این. دهدمی ارتباط هستند، متفاوت نیز فرهنگی هایزمینه در اما دارند،

 .استکننده  غنی عمیقاً که دهند،

 

در ه نگران است ممکن. کنند می رقابت قهرمانی سطح در اگر حتی دهند، انجام آن را حتما نیستند مجبور ها بچه که است کاری شمشیربازی

 مشیربازیش که است دلیل همین به. نیست مقایسه قابل عواقب وترک تحصیل  با اما ،ترک شمشیربازی باشید از پس تلاش و زمان آن همه رفتن

 که ویدش متوجه توانید می ،گانه سه قانون چارچوب در و تحلیل آن هتجزی با. است قوت نقطه یک این و تحصیل در یک راستا قرار نمی گیرند و

 .دارد قرار گروه فعالیت های اجتماعی در آن چرا

 خواب اهمیت

 ماا پردازیم،نمی آن به عمیق مقاله به صورت این در بنابراین ،مطلب ارائه کرده ایم خواب اهمیت مورد در وبلاگ این در قبلاً ماآن جایی که از 

 .است مذاکره غیرقابل خواب ساعت 8 که بگوییم است کافی

 را خواب مقدار این کلی طور به آنها که دانیم میانجام شده به خوبی  مطالعات طبق اگرچه دارند، نیاز خواب ساعت 8 از بیش به واقع در ها بچه

 ضمن اینکه کشد، می طول ساعت هشت و انجام تکالیف مدرسه. نیاز دارد شب هر در خواب ساعت 8 حداقل به کودک نوجوانی سنین در. ندارند



 قانون سه گانه  دنیای پر رمز و راز شمشیربازی ترجمه: عباسعلی فاریابی 

5 
 

 رآخ تعطیلات در را زمان این ما که است دلیل همین به. در نظر گرفته می شود باید نیز فراغت اوقات در روز هر اضافی خواب ساعت سه یا دو

 .کنیم می به شدت توصیه هفته

 یقتشو را شما ما خوابید، نمی کافی ةانداز به اگر و ایم، کرده صحبت والدین عنوان به از خودتان تاهمیت مراقب مورد در وبلاگ این در قبلاً ما

 بهترین تا کند می کمک شما به لازم است و خانواده افراد ةهم برای تعادل. کنید رعایتدر مورد خودتان نیز  گانه را سه قانون که کنیم می

 .باشید داشته را خود مشترک زندگی

 همه زا مستقیماً فرزندتان زندگی از جنبه این بهبود. کرد کار این مشکل روی فوراً باید دارد، مشکل کافی خواب برای نوجوانی یا کودک اگر

 .کند می پشتیبانی های دیگر زندگی اش جنبه

 باشد اولویت در باید وظایف تحصیلی

 تموفقی با با سواد هایبچه مناسب معمولاً شمشیربازی ورزش .کند وارد همه بر واقعی فشار یک تواندمی زور در انجام تکالیف مدرسه فرهنگ

 این .به عهده می گیرند را زیادی کارهای مسئولیت که بینیممی را زیادی شمشیربازان ما به هر حال ،!(نیست قانون یک اصلاً این اگرچه) است

 .صدق می کند تحصیلی کارهای در ویژه به امر

 او حصیلت قیمت فدا کردن به نباید اما باشد، انضباط و نظم یادگیری و شما فرزند ماندن فعال برای عالی راه یک تواندمی شمشیربازی اگرچه

 کار جامان. شمشیربازی نیز بکند دهد اجازه او به که کنید ایجاد ایبرنامه تا کنید برنامه ریزیطوری  فرزندتان مدرسه وظایفبرای . شود تمام

 حس خوبی زمان حداکثر استفاده از .کنید جمعبا هم  فشرده خیلی را چیز همه توانید نمی اما ندارد، هیچ مانعی راه باشگاه در مطالعه و مدرسه

 !(.توانیم نمی هم ما از یک هیچ) کنند کار ساعت 42ساعت در  7 توانند نمی ها بچه اما ،استعملی  آورد کهبه وجود می 

 

 سنگینی رنامةب فوق هایفعالیت هابچه که بدانند نیمعلم وقتی. باشد بخش این در بزرگی کمک تواند می فرزندتان ةمدرس با تنگاتنگ ارتباط

 خط یکداشتن . دهند انجامبه خوبی  را خود تحصیلی کارهای تا کنار بیایند هابچه با توانندمی دهند،می انجام شمشیربازی مسابقات مانند

 .کرد خواهد زیادی کمک ،هست نیز خوبی پیشرفت دارای فرزندتان اگر خصوص به فرزندتان، ةمدرس با واضح ارتباطی

 ورتیص در تنها این اما است، انضباط و نظم یادگیری و ماندن فعال زمان، مدیریت برای شما فرزند توانایی تقویت برای راهی شمشیربازی

 .ندک حمایت او تحصیل از مهارت ابن که می شودعملی 

 است ضروری خوب ریزی برنامه

 .است ضروری صحیح ریزی برنامه ینوع ،گانه سه قانون موثر اجرای برای
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 را استراحتی ات دهد اجازه او به تا کنید تهیه او مدرسه زمانی جدول با متناسب تمرینی ةبرنام یک تا کنید صحبت فرزندتان شمشیربازی مربی با

فشار  که ر روزید یا د،یاب دست مناسبی نتایج به تا نیاز داشته باشد متفاوت شمشیربازی تورنمنت یک به است ممکن. کند دریافت دارد، نیاز که

 .بگیریداضافی در نظر  خصوصی انفرادی درس یک مدرسة کمتری دارد

 دورهمی برنامة مشابهیک . نیست کارساز ما برای دیگر که زمانی حتی کنیم، می عادت هستیم آن در که ای برنامه هر به ما اوقات اغلب

 ستا ممکن د،دار متفاوتی تحصیلی بار که اکنون بود، عالی او برای و بود کرده شرکت آن درقبل  ماه دو شما فرزند که روز جمعه شمشیربازی

 .باشد نداشته تعادل خاص شب یک در او ةمدرس وظایف با

. است مهم بسیار فرزندتان برای بندیزمان سیستم یک اندازی راه دلیل همین به باشد، سخت و برانگیز چالش ورزش یک تواند می شمشیربازی

 از سائلم به کردن نگاه. دکن متعادل را دیگر های فعالیت دبتوان حال عین در و ندک تمرکز خود شمشیربازی روی تا کند می کمک او به امر این

 انشزندگی ببینند توانندمی ،و دوست دارند خواهندمی که را کارهایی انجام حین در زیرا است، بخش آرامش هابچه برای اوقات اغلب ،منظر این

 .یابدمی معنا چگونه

 

 را مانشانز چگونگی صرف تا کنید کمک آنها به این طریق می توانیداز  .کنید امتحان هایتانبچه با را زیرا ریزیبرنامه ةساد فعالیت توانیدمی

 ،ددیخواهد  را نتیجه بهترین دهید، انجام هم با را کار این اگر اما دهند، انجام خودشان برای را انتخابی مراحل بخواهید هاآن از. ببینند خودشان

 !شد خواهید زده شگفت بینید می آنچه ازشما  و. الگوبرداری عالی از خود نشان خواهند داد خود وقت نحوة صرفدر  شما برنامة با دیدنآنها زیرا 

 ه،مدرس. کنید گرد ساعت چهارم یک به و کنید فهرست بندیساعت به صورت دهیدمی انجام هفته یک طول در که را هاییفعالیت 

 .تلویزیون تماشای خوابیدن، خوردن، غذا آشپزی، بهداشت، روزمره، کارهای آمد، و رفت کار، شمشیربازی، تمرین مطالعه،

 کنید در نظر بگیرید و آن با رنگ متفاوت علامت گذاری کدیک  کردیم، صحبت آنها مورد در که ای حوزه سه از یک هر برای - 

 .خواب اجتماعی، فعالیت های /سازی غنی اوقات مدرسه، /کار

 حثب دهید، مطابقتگانه  سه قانون با را خود زندگی تا کنید ایجاد توانید می تغییراتی چه و هستید متعادل چقدر اینکه مورد در 

 .کنید

 یک ولط در را آن توانیدمی بلکه ،برسید در مورد فعالیت های یک روزتان توانیدمی تنها نه ،تر کنید گسترده را برنامه این دوست دارید اگر

 .آورید دست به دهید می انجام خود روزهای در که کارهایی از واقعی درکی تا کند می کمک شما به روش این. نیز بررسی کنید هفته

 ،تانکودک رایب نه و والدین عنوان به شما برای نه باشد، تانروز هر از دقیقه هر گیرانهسخت کنترل برای تمرینی نباید این که باشید داشته توجه

 .کنیم استرس دچارخودمان را  اینکه نه است، زمان گذراندن ةنحو کنترل و بینش آوردن دست به هدفبلکه 

 .نندک پیدا مستقل طور به را ها راه این دهید اجازه ها بچه به همه، از تر مهم و باشید، برنامه در مثبت تغییرات ایجاد برای هایی راه دنبال به
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 خواهد بود تر روشن آیندهتعادل  جادیابا 

 .کنند می احساس را زیادی فشار کنند می انتخاب کودکی دوران در که یهایمسیر در نوجوانان، خصوص به ،ها بچه ةروزها هم این

 خوبی گاهدانش وارد نباشم، موفق برنامه فوق هایفعالیت در و نکنم کسب خوبی نمرات اگر": گویندمی که ایمشنیده نوجوانانبسیاری از  از ما ةهم

ی خوب زندگی دربیاورم، پول کافی ةانداز به نتوانم اگر و .بیاورم دست به کافی پول توانمنمی نشوم، خوب رشتة یک وارد اگر. شد نخواهم

 "داشت! نخواهم

ر د سرعت کاهش از که زمانی بزرگسالان نقطه نظر با واقع در این اما ،زیاده روی می کنند حد از بیش کمی نوجوانان کنیم می فکر ما اگرچه

 انانجو و تنها چیزی که برای کند،نمی بهتر را اوضاع لزوماً با فشار کار کردن. رسد مین نظر به متفاوت زیاد کنند می خودداری کارهای روزمره

 به دلیل فشار بیش از حد شمشیرباز یک وقتی. بینیم میخیلی  سطح بالا های ورزش در را مورد این ما. سوزی است تفرص دآورمی به ارمغان

به وجود خواهد  کمتری دلسردی ،کنیم تشویق را درست هایاولویت عوض، در اگر اما .نیست خوب کس هیچ برای ،کند می ترک را ورزشاین 

 .یمهدمی رشد تریسالم هایروش به را فرزندانمان و آمد

 

آنها  دبتوان هک دهیدبآموزش  آنها به را هایی مهارتشما باید . باشیم داشته بلندمدت دیدگاه باید همیشه رسد، می ها بچه تربیت به نوبت وقتی

 ؟دکن منتقل به سلامت بزرگسالیدورة  به را

 اگر اما .کند مشکل دچار آنها را بزرگسالی در می تواند که هستند چیزهایی دهیم،می آموزش هابچه به حاضر حال در که هاییمهارتبرخی 

 هترب کنند، ایجاد دهند، انجام خواهندمی که کارهایی در زمینة نیازهایشان بندیاولویت برای قوی ایپایه تا کنیم کمک هاآن به بتوانیم

 .کنند کنترل و هدایت را خود نظر مورد زندگی توانندمی

 های چهب و نوجوانان در نارضایتی افزایش با بیشتر و بیشتر را این ما. ندارند تعادل خود زندگی در امروزی های بچه می بینیم که اوقات اغلب

 از یفعال شکلی ددارن نیاز که باشد هایی بچه برای مثبتی پشتوانة تواند می شمشیربازی. باشد اینطور در صورتی که نباید بینیم، می تر کوچک

 .کنند پیدا خود دنیای با تعامل

 هن شمشیربازی، نه باشد، غالب نباید کدام از این گروه بندی هیچ. است مطرح شده زندگی به مناسب تعادل دادن مورد در سه گانه قانون

 .تاس خوب زندگی برای و هم شمشیربازی در موفقیت برای هم زندگی ساختار و گذاریپایه برای هاییراه یافتن. مدرسه یا کار نه و استراحت،

Igor Chirashnya 


