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 او هب بتوانند که دارند نیاز کسی به ما فرزندان که است دلیل همین به است، تر سخت بودن نوجوان خود اما،... است سخت نوجوان یک تربیت

 درنشستن در ص بنابراین .بگذارند اشتراک به ، چه خوب و چه بد، با اورا خود زندگی مشکلات و کنند، مراجعه او به مشاوره برای کنند، اعتماد

 در حاشیه است. نشستن از بهتر بسیار هایمانبچه زندگیمجلس 

 

 هقبل شد از ترپیچیده دنیا. روبرو هستند نیز یسخت با مشکلات در عین حال اما ،دارند زندگی در زیادی مزایای امروزی هایبچه که حالی در

و  خود ة شناختفزایند هایچالش  با آنها ،عین حال در. قرار دارند رو پیشگذشته و دنیای  دنیای دوراهی سر بر درست ما نوجوانان و ،است

 .کنند می نرم پنجه و دست جهان در یافتن جایگاه خود

 نه و کنند می بزرگ را آنها که والدینی برای نه نوجوانان، خودبرای  نه - نیست مفید کس هیچ برای حاشیة نوجوانی پراهمیت ندادن به دورة 

 حداقل هب ضمن اینکه .دارند قرار اول ردیف در نوجوانان زندگی نشیب و فراز در شمشیربازی مربیان و والدین ، بنابراینشمشیربازی ورزش برای

 و رازف که بپذیریم را واقعیت این که است بهتر ة ماهم برای عوض، در. باشد مخرب تواند می نهایت در و است بینانه کوته آنها ةتجرب رساندن

 و ورزشکار بهترین به را آنها با حمایت پدر و مادری خود توانیم می ما ،از این طریق. است نوجوانی ةتجرب جداناپذیرء اجزا یکی از نشیب

 .کنیم در حد امکان تبدیلفرد  ترین شایسته

میشه ه ،نوجوان والد یک عنوانبهمن  و .است نوجوانان از مملو رقابتی شمشیربازی واقع، در. داریم زیادی نوجوانان خود شمشیربازی باشگاه در ما

ضمن اینکه . هستند حرکت در حال همگی پر سنگلاخخود هستم که چگونه در این دنیای  شاگردان او در کنار بزرگ شدم یتماشا در حال

 .هاست بچه ینحمایت از هم شمشیربازی باشگاه در فلسفة وجودی ما

ر و سامان س زیرا .است حد از بیش نفس به اعتماد و نفس به اعتماد کمبود بین نوسان بینم، می زیاد نوجوان شمشیربازان در من که چیزی

 های گاه تکیه و ساختارها انواع با ما می توانیم اما است، سخت آنها برای شناسیخود برای متعادل جایگاهی دادن به شرایط موجود برای یافتن

 .کنیم کمک آنها رشد به مناسب،
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 کنند می نرم پنجه و دست نفس به اعتماد با نوجوان شمشیربازان وقتی

 های تمهار باشند، داشته بهتری عملکرد تا کند کمک آنها به تواند میآن . است نوجوان ورزشکاران برای ضروری ویژگی یک نفس به اعتماد

 با ننوجواناکردن  نرم پنجه و دست بینیم می اغلب امروزه که چیزهایی از یکیاما . دهند افزایش را خود موفقیت شانس و بخشند بهبود را خود

 .اجتماعی های رسانه نوین عصر در خصوص به ،باشد خود می نفس به اعتماد

 فشار ،خود نفس به اعتماد با نوجوانان ةمبارز کلاسیک یکی از دلایل

 خود همسالان تأثیر تحت شدت به اغلب نوجوانان. است همسالان

 اب دادن خود انطباق برای ممکن است ضمن اینکه ،گیرند می قرار

 هب منجر تواند می و این باشند، فشار تحت نیز اجتماعی هنجارهای

 مانند هاییورزش در. شود خود به شک و ناامنی احساس

 اییج شود، تبدیل رقابت ةعرص به تواندمی فشار این شمشیربازی،

 نگاه نددار شمشیربازی سابقة بیشتری در که افرادی به نوجوانان که

 ای آنهابر تواندمی و این بینند،می بالاتری سطح در را آنها و کنندمی

 .باشدنیز  روحیه تضعیف کنندة حتی و ناامیدکننده

 برخی که حالی در ،گیرند می شمشیر به دست سالگی هفت از ها بچه از برخی. شوند می ورزش این وارد مختلف سطوح و سنین در افراد

 رشد به دخو طبیعی ها و قابلیت های تواناییبه دلیل  است ممکن شوند،می وارد بالاتر سنین در هابچه وقتی حتی. هستند ساله سیزده دیگر

مظاف بر . دکمک شایانی می کن شمشیربازی آنها در سریع جذب به که باشند داشته دیگری قبلی ة ورزشیتجرب اینکه یک یا ،ی برسندترسریع

 .ستا برانگیز چالش های بسیار موضوعیکی از  این و ،تاثیر خاص خود را داراست نوجوان هر رشد توانایی در های هورمونی نوجوانیمتغیر کهاین 

یر تاثبله، . دنک ایجاد نوجوانان در را پایین نفس عزت و اضطراب خلقی، نوسانات دتوانمی دهد،می رخ بلوغ دوران در که هورمونی تغییرات

 چالش اطرافیانش و نوجوان هر برای بلوغ سهمگین جاموا بر غلبه بنابراین. می کند دشوار را ما کار نوجوانان در ی انبوهها هورمون این جریان

 .کمک می کند هستند روبرو آن با شمشیربازان از بسیاری که نفسی به اعتماد عدم به تغییرات این زیرا .است برانگیز

 ستا ممکن این دو سیستمپرفشار  هایی خواسته. دارد وجودنیز  شمشیربازی و تحصیلی چالش های بین تعادل ایجاد ةمسئل ،همچنین

ستوار ا گیرند می سن این در که تصمیماتیساختارهای آیندة آنها بر  از بسیاری از آنجایی که .شود نفس به اعتماد کمبود و اضطراب به منجر

ضمن اینکه  ،هستند خود هویت حس ةتوسع حال در هنوز نوجوانان. های گوناگون وجود دارد چالش با آنها احتمال برخورد دلیل همین به ،است

 .ندارند را هستند مواجه آن با که فشارهایی در میان خود نفس به اعتماد و تقویت ایجاد برای کافی تجربیات آنها

 را حس ینا است ممکن شوند برندهاگر  .ببازند یا برنده شوند مسابقه یک در خواه ،است صادق کاملا ملی سطح رقابتی بسیار دنیای در امر این

بی  ندگیز با توجه به پتانسیل خود فکر خواهند کرد که ، اما اگر ببازندخواهد بودی بزرگ یتموفق زندگی آیندة آنها همراه با یک که پیدا کنند

. گیرد می رارق استفاده مورد بسیار نوجوانان در – بالقوه توانایی های –" پتانسیل" ةکلم متاسفانه .و دنیا به آخر رسیده است ثمری خواهند داشت

 رد ،دهند می اتاطلاع آنها شان به توانایی های اندازة در مورد به غلط یا به درستی برخی افراد چگونه که شنوم می نوجوانان از بسیاری از من

 .و مناسب است کافی کنونی موقعیتظرفیت آنها برای  که است این بشنوند باید حاضر در حال که چیزی تنها که حالی

از  ذهنی مثبت تصویرشکل ظاهری بدن و  به مربوط مسائل در نظر گرفتن بدون آنها نفس به اعتماد عدم و نوجوانان مورد در توانیم نمی ما

 بدنی رتصوی مشکلات با نیز دارند خوبی اندام تناسب که نوجوانی ورزشکاران حتی نوجوانان، از بسیاری. کنیم صحبت( body image) جسم

 با چابک بسیار ورزش یک شمشیربازی. شود نفس عزتکاهش  و نفس به اعتماد کمبود به منجر تواند می و این کنند می نرم پنجه و دست
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دنبال  لاینآنبصورت  مدام نوجوانان. ی داردمتفاوتواکنش  بدنی هر ،فعالیت همه این در برخورد با. می باشد شدید بدنی فعالیت و سخت تمرینات

 لو مسائ سالم اهداف بین داشتن که است دشوار آنها برای. هستند عالی رسد می نظر به یا "عالی" اندام دارای که می گردند افرادی تصاویر

 .است سخت ما ة نیزهم برای بلکه نیست، سخت نوجوانان برای فقط این البته،. کنند تعادل ایجاد تحلیل و تجزیه احساسی از طریق

 

 در. دکن کمک خود بدن تصویر به نسبت نوجوانان به نفس اعتماد عدم به تواندمی ،واخوردگی یا تحقیر مانند ،گذشته منفی تجربیات

 طور به دخو بدنی تصویر نگاه شان نسبت به تا کنیم حمایت خود نوجوان شمشیربازان طوری از که باشیم مراقب خیلی باید ما شمشیربازی،

 ندتوان می قد بلند شمشیربازانهمان طور که . هستند بدن مختلف های اندازه و ها فرم دارای بالا سطح ورزشکاران حتی. باشد رشد رو به خاص

 دو هر تند،هس لاغر که کسانی و عضلانی العاده فوق دارای بدن ی کهافراد. یت را دارندموفق توان رسیدن به قد نیز کوتاه بازیکنان ،باشند موفق

 در آن تاثیرگذار و دو هر ذهن و بدن که ،است ورزش این یزیبا خصوصیات از یکی این. کنند پیدا را خود موفقیت مسیر توانند می

 .هستند مهم

 خود فسن به اعتماد با مبارزه برای مختلفی دلایل است ممکن و است فرد به منحصر نوجوان شمشیرباز هر که نباید فراموش کنیم هضمن اینک

 عزت و فسن به اعتماد و کنند حمایت آنها از با تشویق خود تا باشند کنارشان در باید بزرگسالان سایر و مربیان والدین، بنابراین .باشد داشته

 .دهند افزایش را آنها نفس

 نوجوان ورزشکاران در حد از بیش نفس به اعتماد

 تواند یم نوجوانان در حد از بیش به نفس اعتماد. نیز اینچنین استبرعکس آن  است، مضر نوجوانان برای مطمئناً نفس به اعتماد فقدان اگرچه

 خنانس به که شود باعث تواندمی دارند، چنته در را چیز همه که کنندمی فکر نوجوان شمشیربازان وقتی. باشد مضر آنها رشد و عملکرد برای

 .کند فراهم نیز مدت کوتاه حتی و مدت دراز درآنها را  شکستزمینة  تواند می همچنین. ندهند گوش خود منتورهای و مربیان

 ةانداز هب زیادی آمادگی یا تلاش به نیازی که ندبشو باور این بر و شوند راضی خود از است ممکن حد از بیش نفس به اعتماد با شمشیربازان

 که جاییا تنه. رساندخواهد  آسیب آنها عملکرد به نهایت در که شود تمرکز یا ممارست تمرین، عدم به منجر تواند می این. ندارند خود حریفان

 ملی وقتی به تیم که بینیم می شمشیربازان برخی از در را این اوقات گاهی ما. استو مداوم  ثابت تمرین ،افتد می اتفاق شمشیربازی در رشد

 را ها رصتف ،شوند می وارد مسابقات دوباره که هنگامی سپس. نشینند می بقهرمانی کشوری را فتح می کنند عقهای سکو یکی از یا می رسند

 .نکرده اند تمرین باید که طور آن زیرا دهند می دست ازبه راحتی 

 است مکنم آنها. کنند ایجاد توانند می حد از بیش نفس به اعتماد با نوجوان شمشیربازان که است دیگری جدی مسئله حریفان گرفتن کم دست

 عملکرد بر که شود حریف به احترام عدم به منجر تواند می این. نیست توانا یا آنها خوبی به ددار قرار آنها مقابل در که شخصی که کنند تصور

 فقط. درس می به آخر چگونه مسابقه یک که دانید نمی سادگی به شما. شودهم ب شکست به منجر نهایت در ممکن است و گذاردمی  تأثیر آنها
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 همه. یدتکرار کن را آن دوباره بتوانید که کند نمی تضمین ید،ه اداد شکست ة قبلیمسابق یک در راحتی به را خاصی حریف که دلیل این به

 .است خطرناک بسیار حریف گرفتن کم دست بنابراین دارند، یپایین و بالا روزهای

 

 که آشنا هستیم سرکش اننوجوان برخی با ما ةهم. است بزرگ هایریسکدام  در نافتاد ،زیاد صدق می کند نوجوانی در مورد که چیزی

زیرپا  آن علاوه بر. انجام می دهد مرزها آزمایش دلیل به این کارها را تنها آنهاالبته  .دنده انجام نباید دندان می که دنده می انجام را کارهایی

 خطرات قهمساب طول در است ممکن حد از بیش نفس به اعتماد با شمشیربازان. لطمه می زند نیز شمشیربازی آموزش به ،قوانین متداول گذاشتن

 پرهزینه اتاشتباه و ضعیف گیری تصمیم به منجر تواند می اینو . کنند غلبه چالشی هر بر توانند می که کنند فکر و دهند انجام را ضروری غیر

 گیچگون م کهخود می خواهی شمشیربازان از همیشه ما. کند خارج مسیر از را آنها اهداف و برساند آسیب آنها عملکرد به تواند می که شود،

 !کنند پیروی غریزه های خود کدام از که بگیرند یاد در عین حال و ،ندبیاموز پیروی از غرایز خود را

 کنیم کمک ننوجوانا به تا دهیم انجام را کار ترین سخت باید ما که است کانونی نقطه این در .ببینیم را خود عیوب بتوانیم باید رشدما در فرایند 

 شخیصت از مانع تواند می حد از بیش نفس به اعتماد. دنکن تمرکز خود عیوب روی نیز حد از بیش حال عین در و ددارن قرار کجا در که دنببین تا

 زانشمشیربا. است منفی نیز عیوب آن روی بر حد از بیش تاکید که ضمن این دارند، بهبود به نیاز آن در که شود هایی زمینه در ورزشکاران

 روی ارک به نیازی و هستند بهترین حاضر حال در که باشند باور این بر است ممکن دارند کار و سر حد از بیش نفس به اعتماد با که نوجوانی

 با رهدوبااینجا نیز . دارد باز خود کامل پتانسیل به رسیدن از را آنها و کند متوقف را آنها رشد تواند می این و .ندارند خود تکنیک یا ها مهارت

 !برخورد می کنیم "پتانسیل"واژة همان 

 متعادل داماق این. بشوند نیز رو پیش مسیر منتظر حال عین در و دارند قرار موقعیتی چه در که بدانند تا کنیم کمک نوجوانان به دوست داریم ما

 ند،باش داشته ایمان خودشان به هایمانبچه داریمدوست  ما. می باشد یدشوار فرایند بسیار یک که واقعا ،است جوانان از حمایت واقعی کننده

 .باشند کوشسخت و ، منطقیراستوا در عین حال اما

. ستا ضروری مستمر پیشرفت و حریفان به احترام فروتنی، اهمیت آموزش همچنین و نوجوان شمشیربازان در سالم نفس به اعتماد سطح القای

 را آنها و نندک ایجاد حد از بیش نفس به اعتماد و نفس به اعتماد بین تعادلی تا کنند کمک نوجوان شمشیربازان به توانند می والدین و مربیان

 .شوندب مسابقه هر وارد رشد ذهنیت با و بگذارند احترام حریفان به شوند، آماده پشتکار با تا کنند تشویق

 نوجوانان برای مثبت خودانگاره اهمیت

 دتعدا ،کرونا گیریهمه پی در ویژه به. دهد می نشان ما به را نوجوانان در )خودانگاره( خود از مثبت تصویر داشتن اهمیت های متعدد مطالعه

 ناننوجوا برای هم و والدین برای هم تواند می موجود آمار. است یافته افزایش کنند،می نرم پنجه و دست افسردگی و اضطراب با که نوجوانانی

 .باشد دشوار تواند می چقدر نوجوانان تربیت که بر این امر کاملا واقف هستیم ما و باشد کننده نگران
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جوانان ه است ک چیزی شمشیربازی. باشد آنها هویت برای قوی نشانگر می تواند یک آنها ةبرنام فوق های فعالیت ما، نوجوانان از بسیاری برای

 سالم همسالان و بزرگسالان بازخورد قدرت لطف به اینکه ، ضمنشود تبدیل می توانند به آن تکیه کنند تا وسیله ای برای خویشتن شناسی خود

 .می باشد خود از مثبت تصویر یک ایجاد و همسالان با روابط ایجاد وجود، ابراز برای مثبتی مکان ،موجود در خانوادة شمشیربازی

 شمشیرباز هب تواند می خود از مثبت تصویر. باشد نوجوان یک ورزشی تجربیات تأثیر تحت شدت تواند به می ،منفی چه و مثبت چه خود، از تصور

 خود زا منفی تصویر یک برعکس،. دببر لذت ورزش از و دده افزایش را خود نفس به اعتماد د،باش داشته را خود عملکرد بهترین تا کند کمک

 .شود شمشیربازی از بردن لذت کاهش و عملکرد کاهش نفس، به اعتماد کاهش به منجر تواند می

 حتی و ها تیمی هم مربیان، از مثبت بازخورد دریافت. خوب توجه کنید است حیاتی بسیارکه  آخر بخشاین ه بشما تقاضا می شود که از 

 آنها. ندباش داشته خوبی احساس خود های توانایی به نسبت و کنند ایجاد خود از مثبت تصویری تا کند کمک نوجوانان به تواند می حریفان

 تا کند مکک آنها به تواند می شمشیربازی در پیشرفت ةتجرب. باشند داشته خود به نسبت خوبی احساس تا باشند برنده همیشه نباید لزوماً

 با اصل این تیوق. نتایج نه ،می شود پیشرفت مربوط به این البته .باشند داشته خوبی احساس خود به نسبت و کنند ایجاد خود از مثبت تصویری

 ازانشمشیرب به یمتوان می ،مکنی همراه ،دهند می ترجیح سکو کسب روی بر را رشد که والدینی و مربیان در کنار یباشگاه خوب محیط یک

 .کنند ارزشمندی احساس خود، از مثبت تصویر ایجاد با تا یمکن کمک نوجوان

 وانیر و جسمی سلامت بهبود و شمشیربازی مانند هایی ورزش طریق از منظم بدنی فعالیت در شدن درگیر بین قوی ارتباط یک همچنین

 .کند می کمک خود از مثبت تصویر یک ایجاد به خود ةنوب به که دارد وجود

 طرد احساس ای انتقاد مورد در می تواند بیشتر نوجوانان عاطفی ةتجرب. البته تنها به باخت ارتباط ندارد ،اهمیت بسزائی دارد نیز منفی تجربیات

 به تا است مهم بزرگسالان سایر و والدین مربیان، جمله از مثبت حمایتی سیستم یک داشتن شمشیربازان برای. باشد تیم اعضای سایر از شدن

 .کند کمک خود از مثبت تصویر حفظ و ها چالش این با مقابله در آنها

 اصلی ونکان به سه هر - بینند می را خود چگونه آنها اینکه - خویشتن شناسی )خودانگاره( و حد از بیش نفس به اعتماد نفس، به اعتماد فقدان

 ایجاد بازیکن درونی رشد و حمایت بین سیستم قوی تعادل طریق از که خود از مثبت تصویر یک کلی، طور به. شود می مربوط نوجوان ةتجرب

 زا و دکن و تقویت ایجاد خود را نفس به اعتماد د،باش داشته را خود عملکرد بهترین تا کند کمک نوجوان شمشیرباز به تواندمی شود،می

 .دببر لذت شمشیربازی

Igor Chirashnya 


