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و آنها را با حس    اوردیرا به وجد ب  ربازانیتواند شمش  یها م  یروز یاست. پ  هیجانی  از احساسات  سرشار  ،یمانند هر ورزش رقابت  ،یربازیشمش

که ممکن    یورزشکاران جوان  ی برا  ژهیباشد، به و  برای آنها  ی قرص تلخ  مانند یک  تواند  یشکست م  گر،یاز طرف د  کند.  سرشارو غرور    تیموفق

 . بشوندهای غیر قابل کنترل  دچار چالش  از باخت    یناش  دیشد  تکنترل احساسا  یاست برا 

 

  یک   ام  برای  شهیهم  این امر  .می شود  کارت سیاهمنجر به دریافت    که  ،می کنیم  ههدامش  را در مسابقات بزرگ  ها  چالش  گونه  نیا  گاهیما  

مورد    کنی فراتر از باز  تواندیم  تبعات آنداشته باشد، و    ریدرگ  ة افرادهم  یبرا  یعواقب جد   تواندیم  ، زیرا آنو هست  بوده  آزاردهندهاتفاق  

 . باشد نظر

که چگونه احساسات خود را در مواجهه با شکست    میجوان آموزش ده  ربازانی مهم است که به شمش  اری بس  ، هاتورنمو    ن یوالد  ، انیمرب  برای ما

  فاده است  رشدبه عنوان فرصتی برای    کستشتا از    م یو به آنها قدرت ده  یم کن  تیرا تقو  آنها  یر یپذانعطاف  . ما موظف هستیمکنترل کنند

که چگونه    رندیبگ  ادی  دیباها  آن   رایز  ،مفید هستند  شانیکل زندگ  ی، بلکه برا ورزشدر  هستند که نه فقط    یمهم  یهامهارت   نهایکنند. ا

 کنترل کنند.   متنوعبحرانی  ی  هاتیموقعاحساسات خود را در  

سالم تعامل    یهاروش   اب  را کنترل کنند و  احساسات خود  مؤثر  تیریمدبا    توانندبکه    میده  طوری پرورشجوانان را  نو  داریمدوست  ما  

از جوانان    تیحما  یمؤثر برا   یهاراه   افتنیاست.    بسیار حائز اهمیت ة شمشیربازیکل جامع  یبراهم  و آنها   یبرا  امر هم  نای داشته باشند.

ار آمدن  کن  یوةشو    هیجانیکنترل  نحوة    یریادگی.  می کندما    ربازانیبه شمش  شایانی  کمک،  سهمگین می شونداحساسات    دچار  که   یدر زمان

 .کنند  پیداقا  ارت  یح بعدوبه سط و هم در خارج از آن    ستیپ  هم رویکند تا    یکمک م  هاربازیسازنده به شمش  یا   وهیبه ش  ها آسیببا  

که مجبور    میو به فرزندان خود نشان ده  میرینوع حوادث درس بگ  نیاز ا  میتوان  یم  با چه روشی  م؟یرا انجام ده  این کار  میتوان  یاما چگونه م

 .می دهیمدر اختیارتان قرار  موثر    یچند استراتژ   نجایپاسخ دهند؟ در ا  احساسی  انینوع طغ  نیبا ا  ستندین

 احساسات یساز ی. عاد1

  ی عیپس از باخت کاملاً طب  حس درماندگی  ای  ید یناام  ،یکه احساس ناراحت  آموزش دهیمجوان    ربازانی به شمش  ما باید  ز،یقبل از هر چ

 کند.   ینم  رآمد معرفیناکا  ای  فیورزشکار ضع  کیاحساسات آنها را به عنوان    نیا  کردن درک کنند که تجربه  بایدآنها  است.  
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  ک ی   دیتوان  یشما م  را!  یمنف  حرکات نه    ،کنیم  یساز   یعادرا    آنها  احساسات   بایدما  واقع  در    –  یمصحبت کن  تر  روشنکمی    دییایب

است که شما    نیا  ستیکه خوب ن  یزی است. چ  یعیطب  درست وکاملاً    نی، و اد یاحساس کن قاًیعم  را دهدمی  شما را آزار    که  یخاص حس

را    خود  تجهیزات  بحرانی  احساس  نیاز ا  ییرها  یبرا   دیتوان  ی. شما نمبازخورد نشان دهید  یمنف  یاه  وهیو به ش  را دریافت کنید حسآن  

 . دیکن  یچه م  است که با آن احساس  نیمهم ا  د،یدار  حسیکه شما چه    ستین  نی. مهم ادیضربه بزن  وسایل دور و بر خودبه    ای  دیپرتاب کن

به    ض اینکهحو به م،  شوند  ی مسابقه م  شما وارد  جوان  ربازانی. شمشمینیب  یم  مسابقاتکه ما اغلب در  است    یز یچ  می آید   ریآنچه در ز

قابل درک    لاًو کام  طبیعی احساسات    نوع  نیا  در واقع  .هستند  یو بی مصرف   بدکاملاً    ربازانیکنند که شمش  یفکر م  ،رسند  یاهداف خود نم

کند که در آن   جادیا  ییکمک کند و فضا  یاحساس  ناهنجاری هایبه کاهش    تواندیماحساسات    نیا  در موردبا آنها  شما    یوگو. گفتهستند

 کنند.  یاحساس راحت

 

، در شغلو    یبلکه در زندگ  ،یربازیرا که نه تنها در شمش  یاتیاست که تجرب  نیام اهکرد  دایکار پ  نیانجام ا  یکه برا  ییهاراه  نیاز بهتر  یکی

به آنها  و    این زمینه صحبت کنیددر    خود  جوان  ربازانیام، با آنها به اشتراک بگذارم. با شمشاز کنترل خارج شده   کردمیکه احساس م  یزمان

با چنین احساساتی  دیگرفت  ادیچگونه  بگویید   این زمینه  ما بزرگسالانممکن است    .دیباش  ریانعطاف پذ  در برخورد  اندازة  در  ها  بچه  به 

  در مورد بهتر است که    ی. حتکنیمکمک    کنترل احساسات  رد دادن بینش خاص در مورددر موبه آنها  می توانیم    بنابراین  ،منباشی  ریپذب یآس

انداشت  یادیز  هیجانیکه کنترل    یدر زمانخود    اتیتجرب با  یدر مورد چگونگ و    دیبگذار  انیبا آنها در م  را  دیه  بر آن چالش    ها آن  غلبه 

 .دیکن صحبت

  ی همدل  جادیا  یبرا   یخوب  اری راه بس  مثال زدناست که    لیدل  نیدشوار است، به هم  ینیعنوع احساسات بدون ذکر مثال    نیا  ت یکم  نییتع

 است.  بازیکنان  یاز رشد شخص  تیو حما

کوچک    یهادر کلاس احساسات    یبررس  یوقت گذاشتن برا انجام دهند.    یگروه  طیمح  کیکار را در    ن یتوانند ا  یم  انیمرب  ن،یبرخلاف والد

است   نیا  دهیباشند. ا  یرسم  و  قیعمخیلی    دینبا    گفتگوها  نی. امند استبسیار ارزش  د،یهست  باشگاه بی کاردر  که    یزمان  یحت  ای  یربازیشمش

امن و    یی فضاضمن اینکه  کنند.    یاحساسات برخورد م  ن یبا همچگونه    دیگران  نشان دهد   که   از کنیم ب منسجم    ة چیدر   برای بچه ها یک  که

گذرانند    یسر م  درتا در مورد آنچه    دیکن  قیکنند. آنها را تشو  انی تا احساسات و عواطف خود را ب  دیکن  جاد یا  ربازانیشمش  یبدون قضاوت برا

به عنوان    همهو    ،دارد ن   یاشکال  هیچ  از احساسات  یعیوس  فیط  کردن  تجربهکه    دانندب  دی . بگذاردیکن  دیی را تأ  آنهاصحبت کنند و احساسات  

 ی اجتماعی بسیار مهم است. زیرا همزیست.  خواهید کرد  تیحمااز آنها  گروه    کی

  ی رد مو  هیچاز مطرح کردن  کنند.    یم  یبا احساسات خود احساس راحت  بیشتر  بچه ها  م،یصحبت کن  زهایچ  نیدر مورد ا  شتریهرچه ب

  ییآنها احساس تنها  کهمهم است    اریبس  نیکنند. همچن  ییشناسارا    مؤثر  ییهاتا بتوانند راه   نندیرا بب  یادیز  یهانمونه   دیها با. آن دینترس



 چگونه به شمشیربازان نوجوان آموزش دهیم که احساسات خود را در هنگام باخت کنترل کنند   ترجمه: عباسعلی فاریابی 

3 
 

  نتیجه ای که تنها  رایز میمبارزه کن الشاین چ تا آنجا که ممکن است با   می بایستما  بنابراینشود،  یاضطراب م   شینکنند. انزوا باعث افزا

 . کردن اوضاع استبدتر    شودمی    حاصل  برای بازیکن

 

 د یسالم را آموزش ده ة مقابل یها سمی. مکان2

 .دیآموزش ده  را  یدیبا ناام مبارزه  یبراسالم  ة مقابل  یها   سمیجوان مکان  ربازانی، به شمشسرکوب احساسات   یبه جا

با    دیکن  قیآنها را تشو با  ،یمرب  کیتا در مورد احساسات خود صحبت کنند، چه  با دقت به یم یهم ت  کی  ای  نیوالد  چه  . گوش دادن 

  یگاهدر چنین موقعیت هایی  تواند به آنها کمک کند تا احساسات خود را پردازش کنند.    یم  های لازم  تیحما  ةآنها و ارائ  یها  ینگران

نسبت به    یبهتر  اریاحساس بس  در این صورت  .دیصحبت کن  یبا کس  حس  است که در مورد آن  نیا  دیانجام ده  دیکه با  یاوقات تنها کار

 داشت.   دیقبل خواه

مثبت    یخروجیک  تواند به عنوان    یکه م  دیبپرداز  یسرگرمیک    ای   یکیزیف  یها  تیبه فعال  یربازیدر خارج از شمش  دیتوان  یم  نیشما همچن

کند تا  یبه بچه ها کمک م  ییویدیو  یدور باز  کی  یحت  ایدر پارک    مدت  یطولان  یک دو  اوقات  یعمل کند. گاه  خود  هیجانی  ییرها  یبرا 

زمینة خود    یفکردرگیری  از   انداز    درگیر  و  شوند  رها  یرباز یشمش  در  پردازش  خود  رها کردن  شیوة  یریادگی.  ندودیگری ش چشم   ،

 . ی می باشدواقعا سالم  یعاطف  ةروش مقابل  کی  احساسات و سپس تعامل مجدد

.  باشیدتمرکز فکر    ناتیو تمر  تصویرسازیمانند    کردن   مقابله  ی هاکیتکن  فکر  به  دیتوانیم  ند،شویم   دچار چالش  ادیکه ز   ییهابچه  یبرا 

ضمن   ،کنترل احساسات هستند یریادگی یبرا  یموثر  یهاراه  شنیتیو مد  نویسی  روزانه  ادداشتیتنفس،   یهان یمانند تمر ییزهایچ

که    هستند  ای  شهیکل  آنها تمریناتبا آنها آشنا شوند.    دنمی توان  وجود دارد کهنیز  ها  کمک به بچه  یبرا   دیگری  یمتعدد  یهاراه   اینکه

بشوند می واقع  مؤثر  تکن  ربازانی. شمشتوانند  با  را  و    یها  کیخود  آگاهیتمرکز حواس    ی آرام ساز   تمرینات  ، ماننددیآشنا کن  ذهن 

زیرا  .  رندیبگ  ادیاسترس و اضطراب را    تیریشوند و مدباحساسات خود    مواظببه آنها کمک کند تا    تواندیم  هان یتمر  نی. ایعضلان  شروندهیپ

 . دیکن  تیریآن را مد  دیتا بتوان  دیدار  یکه چه احساس  دی بدان  دیشما با

موارد باشد. اما هنر،    نیاز ا  ی کیتواند    یم  یرباز یکنند و شمش  دای احساسات خود پ  یبرا   یسالم  یتا راه ها  دیخود کمک کن  ربازانیبه شمش

  یتواند راه  یم  ژه،یبه و  ،تمرینات فیزیکی.  بیافتد  گرد در کنار هم کارتوان  یم  نیز  برند  یکه آنها از آن لذت م  یگرید  تیهر فعال  ای  یسندگینو

  تمرینات از    یانجام برخ  یحت  ای  زی چالش برانگ  یدوچرخه سوارباشد.    بازیکن  یکل  حالاحساسات فروخورده و بهبود    یسازرها  یبرا  یموثر 

 کند.   جادیرا اقابل توجهی  تواند تفاوت    یم  یپرش

تا به او کمک کند  دیمشاور صحبت کن  ایدرمانگر    ک یکند، ارزش آن را دارد که با    یاگر کودک شما واقعاً با احساسات دست و پنجه نرم م

 . ردیدرست قرار گ  ریتا در مس
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  ییراهنما  از  او.  دیصحبت کن  اوبا    د،یده  یانجام م  دیشو  یم  دیکه واقعاً ناام  یآرامش در زمان  جادیا  یکه برا   ییتر از همه، در مورد کارها  مهم

  ادید. به  یکن  دایپ  را  ترین راهمؤثرتا    دیرا امتحان کن  یاد یز  شیوه هاید گرفت.  خواه   ادی  مطلب  یگرید  زیاز هر چ  شتریب  یلیخ  و کاوش

 ا ی  انیطغ  یگهگاهنوجوانان  ندارد که    یاشکال  هیچ  ، ضمن اینکهدارد  ازیاست که رشد آن به زمان ن  یمهارت  هیجانیکه کنترل    دیداشته باش

شاگردان  که    تا زمانیو    ،دیکردن تمرکز کن   تیو حما  گریصبور  بر   دیبا  ،یمرب  کیعنوان  داشته باشند. شما به   و هیجانی  یعاطف  کشمکش 

 .دیادامه ده  آنها  قیو تشو  ییکنند، به ارائه راهنما  تیریمد  یرباز یشمش  قیاحساسات خود را از طر  کنترلبتوانند  شما  

 

 . تمرکز بر تلاش و بهبود3

ها است که بچه  لیدل  نیبه هم  ابد،ییم  م یبه خودتان هم تعم  نی است. ا  گرانیبا د  یاحساسات و همدل  تیریشامل درک و مد  یجانیهوش ه

 . ندارد  یاشکال  هیچ  شانیبراباختن یا اشتباه کردن  و    امتحان کنندرا  ارزش  بادوم    یهاشانس که    اموزندیب  دیبا

و واکنش  فکر ت به نیمهم است. ا اریبس یبازتلاش و بهبود انجام شده در طول  به سمت  جهینت روی تمرکز از رییباخت، تغ کی پس از

د  خواه   یساز  آن را درون  او  د،یبده  یبازخورد منف  اود به  ده  یکه انجام م  یشود. اگر در مورد کار   یمربوط م  نیز  کودک  دربرابر باختشما  

 . میکن دیخود تأک یها و عملکرد کل کیآنها در مهارت ها، تاکت شرفت یپبر    دی. در عوض، ما باردک

  مثبت   یا   وهی به ششما  خاص،    ةمسابق  کی  ةجیورزش، صرف نظر از نت  نیو تعهد آنها به ا  یاز سخت کوش  لیشناختن و تجل  تیبه رسمبا  

  ی باز از   دیبا یرباز یدر شمش  ما تی. اکثر رضاستین ایدن انیدلخراش است، اما پا باخت. اگرچه کنید یباخت خارج م حال و هوای از  را آنها

از مدال ها  آنها  یواقع فرزندانمان    دوست داریماست که ما    چیزی  مسابقات. لذت محض حضور در  میآور  یکه به دست م  ییباشد، نه 

 .کنند تجربه

  کسب نشده   نانهیب  رواقعیجوان است. انتظارات غنو  ربازانیشمش  هیجانیکنترل    تیتقو  یبرا   یاتیح  ةجنب   کی  نانهیاهداف واقع ب  نییتع

  د،نکن   نییتع  برای خودشان  را  یریو قابل اندازه گ  یابیتا اهداف قابل دست  دیانجامد. با آنها کار کن  یم  یو سرخوردگ  ید یبه ناام  شهیهم

  شرفت یپ  ة. نحواست  یریادگی  ندیاز فرآ  یعیطب  یبخشسفر است و شکست    کی  تیکنند که موفق  ید که آنها درک م یحاصل کن  نانیاطم

که چگونه    دیخود نشان ده  ربازانی. به شمشد یریرسند جشن بگ  یرا که با هر قدم به آنها م   یو نقاط عطف  دیکن  میرا ترس  ری آنها در طول مس

  میتقس  تیری قابل مد  یتا مشکلات را به بخش ها  دی. به آنها کمک کنبرخورد کنند  زیچالش برانگ  یها   تیموقع  اب  حل مسئله  تیبا ذهن

 مختلف را کشف کنند.  یتا راه حل ها  دیکن  قیکنند و آنها را تشو

و کار سخت توسعه   یبا فداکار   خود را  یها  ییتوانا  چگونه می توانند  که  دیاموزیو به آنها ب  دیکن  قیجوان تشو  ربازانیرشد را در شمش  تیذهن

  ن یورزشکار. ا کیاز ارزش آنها به عنوان  یاست نه بازتاب شرفتی و پ  یری ادگی  یبرا  یباخت فرصتبفهمند که   دید. به آنها کمک کنهند

 کند.   لیتبد  تیموفق  یبرا  ییشکست ها را به پله ها  واندت  یطرز فکر م  رییتغ
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 را مدل سازی کنید  هیجانیکنترل . 4

که چگونه احساسات    دی. به نوجوانان خود نشان دهرندیگ  یم  ادی  ی اد یز  یزهایخود چ  دور و بررفتار بزرگسالان    ةکودکان و نوجوانان از مشاهد

همیشه در    بچه ها.  دیهست دیناام  که  یتیدر هر موقع  ایدر مسابقات  چه  در کلاس،    چه  دیکن  یم  تیر یمختلف مد یها  تیخود را در موقع

مشکلات    ایکه با چالش ها    یکنترل احساسات است. هنگام  یبرا   یراه درست  برخوردهای شماکنند    یو فکر م  هستند  ی شماتماشا  حال

  دوست دارید که  یسالم ی. درست مانند مهارت هادیحل مسئله را نشان ده یسالم و مهارت ها یمقابله ا یها سمیمکان د،یشو یروبرو م

 کنند.  تفادهآنها اس

خودمان    یدر اعمال و واکنش ها  ی. نشان دادن کنترل عاطفمیهستجوان    ربازانیشمش  یبرا   یقدرتمند  یالگوها  ن،یو والد  یما به عنوان مرب

ن  ضمندارد،    یاشکال  هیچ   شدن  دیکه ناام  دیبگذارد. به آنها نشان ده  ریواکنش آنها به احساسات خود تأث  ةتواند به طور مثبت بر نحو  یم

 . دی بگذار  شیاحساسات را به نما  نیا  تیریپردازش و مد  یبرا  یموثر   یراه ها   اینکه

وجود دارد که بتواند    یاحتمال کمتر  ند،ینب  شکستسالم در هنگام    یکه تحت مراقبت شماست، شما را در حال انجام کارها  بازیکنیاگر  

  ، فان یبه حراحترام د؟ بر ارزش  عمل کن  درست  تواند  یچگونه م  د،نیرا نب  رد صحیح شمابرخو . اگر  دی به طور موثر از پس کارها برآ  خودش

 . دیکن  دیتاک  مسابقه کی  ةجیبا ظرافت نت شریپذو    ،تلاش آنها  قیتصد

  ة ی. روحمی بینیم  زین  انیو مرب  نیوالد  را درآن    گاهی  سفانهامت  ،می شود  دهید  ربازانیشمش  درنابهنجاری    هایرفتار  چنینبه همان اندازه که  

  زینکننده    تیمثبت و حما  یرباز یشمش  ةجامع  کی  رورشپبه  دارد، بلکه    فرد  یک  از ما به عنوان  کیبر هر    ی مثبت  ریخوب نه تنها تأث  یورزش

 کشاند.   یم  نییکند، همه ما را به پا  یمخرب رفتار م  ایادبانه    یب  یا   وهیبه ش  یکس  ید. وقتشو  یممنجر  

 

 کنترل احساساتکامل  ریتصو. درک 5

و    چیره شودجوان    ربازانیبر شمش  تواندی از حد م  شی، استرس برا تشکیل می دهند  یاز زندگ  یعاد   یها بخشاسترس  یکه برخ  یدر حال

کنند و   ییمنابع استرس را هم در داخل و هم در خارج از ورزش شناسا  دیدر کنترل احساسات شود. به آنها کمک کن  آنها  ییمانع از توانا

 . ابندیآنها ب  شکاه  ای  تیری مد  یبرا   ییها راه

حما و  مثبت  همسالان  یتیروابط  و  دوستان  خانواده،  توجه  یم  با  قابل  طور  به  تنظ  یتواند  بازیکن    هیجانی  میبر  بگذارد.    ریتأثروحیة 

در کل  یرباز یشمش ةکنند. جامع یم تیو حمامتعالی احاطه کنند که آنها را  یتا اطراف خود را با افراد   دیکن قیخود را تشو ربازانیشمش

  به شما کمک    آمادة  همه  و  دیکه شما در حال مبارزه هست  هستندمتوجه    خانوادهاین  سایر افراد  و  کننده است.    تیمکان فوق العاده حما  کی

 هستند.
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هستند    متعدد  یها  تیفعال  ریاغلب درگ  ان کهنوجوان  ژهی. به وروبرو هستند  یادیز  گوناگون  فاقاتات  اب  وهستند    پرواز  بلند  معمولاً  ربازانیشمش

. تحمل می کنند  یو اجتماع  یورزشدین  اچه در می  ،یعلم  یدر عرصه ها  چه  خود  ت هایمسئول  ةدرست هم  اجرای  یبرا   یادیو فشار ز

ایده آلی    کاملا  عملکردتوانند    یانجام دهند و نمبطور کامل  را    زی توانند همه چ  ینمتا بفهمند که آنها    میبه آنها کمک کن  دیما بابنابراین  

 باشند.   شتهاد

توانید   یدرست است. شما هرگز نم  کاملا  نیو ا  ،هیچ اطلاعی ندارید   نفر در حال گذراندن آن است  کیکه    یدرون  یشما هرگز از کشمکش ها

ممکن است به    ربازیشمش  کی.  مینیبب  آن را  میتوان  یما نم  زیرا  ، است   یمشکلات سلامت  ای  یاختلافات خانوادگ  یدارا   یفرد   ایکه آ  بفهمید

 کند.   می  دست و پنجه نرم  پیست  یرو   هیجانیبا کنترل    م،یآن ندار  ةدربار   یا  دهیا  چ یکه ما ه  یاتفاق  لیدل

فراتر از  ما    و تفکر  برخوردمهم است که    اریداشته باشد که در آن نتواند احساسات خود را کنترل کند، بس  یاحادثه  ربازیشمش  کیاگر  

 . باشد  یربازیشمش

 

 شود  یشروع م  انید از ردة نوجوانبا هیجانیکنترل 

  یکنند. با عاد   شرفتیپباید    یرقابت  یربازیشمش  یهاب یجوان است که در فراز و نشنو  ربازانیشمش  یبرا   یاتیمهارت ح  کی  هیجانیکنترل  

پرورش طرز فکر رشد،    نانه،یاهداف واقع ب  ن یی، تعها  یایتوان   سالم، تمرکز بر تلاش و بهبود  یمقابله ا  یها   سمیاحساسات، آموزش مکان  یساز 

سازنده    یا   وهیبه ش  شکست هامقابله با    یجوان را برا نو  ربازانیشمش  میتوان  یخوب، م  یورزش  ةیروح  داشتن  و  انیجهیاز کنترل    یو الگوبردار 

 .میتوانمند کن  ری و انعطاف پذ

  آسیب   نیا  کاهش بار  گیچگوندر مورد    تابگشاید  را    یاچهیدر  برای ما  تواندیم  منجر به گرفتن کارت سیاه می شود  که   یتلخ  حوادثبرخی  

  ،موقع برخود با باخت   درتا    اموزندیمثبت را ب  یامقابله   یهاتا مهارت   میها کمک کن به آن  میتوانی. ما مبحث کنیم  جواننو   ربازانیشمش  یبرا 

 نرسانند.   بیآس  شانمیت  ونشوند و به خود    دچار تخریب

شوند،    یم  یبهتر  بازیکنانکه احساسات را کنترل کنند، نه تنها    رندیگ  یم  ادید و  کن  یرشد م  ورزشکاران ماهیجانی  بلوغ  طور که    همان

 شوند.   یدهد مجهزتر م  یسر راه آنها قرار م  یکه زندگ  ییعبور از چالش ها  یبلکه برا 

Igor Chirashnya 


