
 یرباز یشمش مسابقه ی انیپاامتیاز  ترس از

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

24 /5 /1404 

است.    ندیفرآ  نیبخش کل ا  نیترمسابقه سخت    دادن به  انیکه پا  میدانی اما م  م،یکنی استقبال م  یربازیشمش  ةمسابق  کی  انیاز پا  ما  اگرچه

  ة اوج هر مسابق ةکه نقط ،فرساطاقت  غالباًآن لحظات جذاب و  تیریهستند. مد نیآغاز قیاز دقا زتریبرانگچالش  اریبس شهیهم یانیپا قیدقا

در  گاهی  باشد.    تردشوار  اریباتجربه بس   ربازانیشمش  یبرا   تواندیم   نیکار دشوار است و همچنتازه  ربازانیشمش  یهستند، برا  یربازیشمش

 . ندشو میاند، نانجام داده   آن لحظه  که تا  ی کار سخت  تمام کردن و قادر به    زندی خشکشان م  ربازانیمسابقه شمش  دادن به  انیترس از پانتیجة  

 

 مقابله کنند؟  ضربه  نیبا اضطراب آخر  توانندی چگونه م  ربازانیشمشخوب،  

 با ضربه های دیگر هیچ فرقی ندارد ، ضربه نیآخر

آخر وجود ندارد    ضربةدر مورد    یاساساً متفاوت  زیچ  چیهستند. ه  کسانیها  ضربه ةمسابقه، ممکن است به نظر برسد که هم  کی  ةدر بحبوح

 . ستین  نطوریا  یکیزیکند، حداقل از نظر ف  زیها متماضربه   ریکه آن را از سا

 که است  لیدل نیاست؟ به ا نطوریاست. چرا ا آن بخش نیزتریچالش برانگای پروژه  هر آخر ٪20 -  ستین یرباز یدر شمش اتفاق تنها نیا

.  می باشددرصد    ستیاز ب  شتریب  اعتبار آن   می توان گفت  نیبنابرا  م،یاتصور کرده  در ذهنمان   است که ما بارها و بارها  بخشی  آخر  ٪20  این

العاده خواهد  کاملاً فوق و این برایم  هستم.    امی رباز ی شمش  ةمسابقمنتظر اواسط    صبرانهی من ب"  :که  کندی فکر نم  هرگز این گونهکس    چیه

دارد.    یحس خوب  یلیآخر خ  ضربةبه آن    دنیرس  ،یوا"  کنندیفکر م این گونههمه  در مورد ضربة پایانی    اما!  این طور نیستالبته که    "بود!

 "!کندی مرا اعلام م  یروز یپ  ةمنتظرم بشنوم که داور ضرب  صبرانهیبمن  

  ی است که برا  ی، اوج تمام زحماتضربه  نی. آن آخرستیاوج کل مسابقه هم ن  ی و حت  ،ضربه به حساب نمی آید  نیآخر  تنها  ضزبه  نیآن آخر

 وجود دارد.   ربازیشمش  کیدر ذهن همیشه  حس    نی. اتمرینها کار و  ماه   د،یاده یکش  نجایبه ا  دنیرس

را    کنندهنییتع  ةو سپس ضرب  کنندی م  کیرا به برد نزد  های خوداز یآنها امت:  میهست  ربازانیدر مورد شمش  ویسنار  نیبارها و بارها، ما شاهد ا

  قهیدقیک  است که به    ۱۴  ازی نمونه آن امت  نی. بارزترمینیبی م  یدر هر سطح و با هر سلاح  یربازیرا در شمش  یباز  نی. ما ادهندیاز دست م

 .بازدی مسابقه را م  اوقات  اغلب  تیو در نها  دهدیبرجسته، شتاب خود را از دست م  ربازیشمش  کیشود و  ی م  کینزد  وقت اضافی
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روبرو   یتردشوار فیوجود دارد که با حر یشتریاحتمال ب د،یبرو به سطوح بالاتر مسابقه و هر چه افتدیاتفاق م زیاد  ۱۴:۱۴ ازیدر واقع امت

 ۱۴:۱۴  نتیجة  وجود دارد که به  یشتر یاحتمال ب  د،یاست که هر چه بالاتر برو  لیدل  نیباشد. به هم  ترک یکه به سطح مهارت شما نزد  دیشو

 . دیبرس  وقت اضافی  قه یدقیک    ای

اما اغلب برا   زیانگجانیه  کنندیکه مسابقه را تماشا م  یافراد   یبرا   هاتیموقع  نیا که در حال تجربه آن هستند،   یربازانیشمش  یاست، 

 تیموقع  کیبه    تواندیم  آن  با طرز فکر درست،  راینترسند، ز  بازی ها  یانیپااین مرحلة  که از    رندیبگ  ادی  دیبا  ربازانی است. شمش  هولناک

 .تبدیل شود  ثبتم

 

 14ترس از امتیاز 

برنده شود.    دیواضح است که با  برای همه  درسی م  ۱۴  به امتیاز  رباز یشمش  کی  وقتی  است که  نیا  مین یبیکه م  یجیرا  یهات یاز موقع  یکی

نوع بازی ها    نیا  با  ما  ة. همضربهچند    ای  2  به عنوان مثالجلوتر است،    یلیخ  ربازیشمش  کی  مینیبیصادق است که م  یزمان  ژهیامر به و  نیا

ا  ردیگیم  ازیپشت امت  ازیمسلط امت  ربازیشمش  کی که در آن    بازی هایی  ،آشنا هستیم   ی ازها یبدهد. آن امت  یپاسخ  فشیحر  نکهیبدون 

را   کنترل  او  است که  نیبر ا  کلی  فرض  نیرا در دست دارد، بنابرا  بازی  کنترل  اواست.    لکسآرام و ر  ربازیهستند و شمش   قیو دق  زیتم  پاسخ،یب

 حفظ خواهد کرد. تا پایان  

را    او  ۱۴  ییدر مورد عدد جادو  یزی . ناگهان چشودی خارج م  یکه کنترل را در دست دارد، از باز  یرباز یکه شمش  دیآی م  شی پ  یمشکل زمان

و از دست دادن اعتماد به    ستیخودش ن  گرید  او.  می شود  زده  فلج و خشک  به یک بارهباشد،    لکسو ر  آرام  نکهیا  یبه جا  او.  می دهد  رییتغ

  جادة که در    دیرسی به نظر م  شیپ  قهیچند دق  نکهیبا ا  یحت  بازد،ی مسابقه را م  تیدر نها  او.  می کندرا منجمد    او  یناگهان  رنفس به طو

 . قرار دارد  گانبرند

 ! ترسندیاز باختن م  چنین بازیکنانیاست که    نیا   در  مشکل  شود؟یم  لیتبد  نابود کنندهچرا ناگهان اعتماد به نفس به ترس  

  باً یآن را دارد. او اکنون در اوج خود است، تقر  یبرا   دنیدارد که ارزش جنگ  ییگرانبها  یزی چ  رسد،یم   ۱۴  ازیبه امت  ربازیشمش  کی  یوقت

در    یواقع  اری بس  یزیچ  این  طعم آن را بچشد. حالا که  تواندیاست که م  کیپرتگاه بپرد و به هدف خود برسد. آنقدر نزد  ةآماده است تا از لب

 .شودیم  لیزدن تبد  خیوحشت به    نیافراد، ا  یبرخ  یبرا و  .  کندی ناگهان از از دست دادن آن وحشت م  گاهی  است،  دنی رس  انهآست

 : واکنش نشان دهد  ریاز سه روش ز  یکیشدن، به    دیشده است که در صورت تهد  یزیربرنامه  یمغز ما طور

 مبارزه  •

 گریز •

 زدن   خی •
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  تواند ی نم  او.  شودیمعطوف م  زیسه چ  نیاز ا  یکیبه    ربازیبه دست آمده، ذهن شمش  یکه به سخت  ی از ی، با آن چهارده امتبازی  انیدر پا

دوست  است که ما    یهیبزند. بد  یخ  ایبجنگند    دیبا  ای  اوبدان معناست که    نیخارج شود. ا  پیستاز    ستیقرار ن  یربازیشمش  چیه  رای، زبگریزد

 . ستیانجام دادنش چندان آسان ن  وبجنگد، اما گفتنش آسان است    طیشرا  نیدر ا  ربازیشمش  داریم این

 

به    تواندیم  اما این خودگویه.  "!شومی برنده م  این بازیمن در  "  که:  کندی هست، با خود فکر م  ازیدر حال کسب امت  بازیکن  یدر ابتدا، وقت

  ی . فکر احتمال باخت در زماندیآی فرود م  اوبر    یزدگخی  ای  گریزکه آن    نجاستیکند. ا  رییتغ  "نشوم چه؟  اما اگر برنده  !شومیمن برنده مبله،  "

 . زندی خشکشان میا    شوندیفلج م   ربازان یاز شمش  یاست که برخ  یمعن  نیهست، به ا  کینزد  یلیخبه برد  که  

مواجه نشده    یناگهان  یخ زدگیواکنش    کیاگر قبلاً هرگز با    ی. حتدیایاز ناکجاآباد ب  تواندی و م  افتد،یما هم م  یهان یبهتر  یاتفاق برا   نیا

 . دچار شویدحالت    نیبه ا  دیتوانی م  د،یمسابقه هست  کی  انیدرست در پا  یاوقات وقت  یگاه  د،یباش

ارائه شده   ی زدگخیمبارزه با  یچند روش مؤثر برا  نجایواکنش و بازگرداندن خود به حالت فعال وجود دارد. در ا نیمقابله با ا یبرا ییهاراه 

 است. 

  د یچهار هست  ازیکه فقط در امت  دی. در عوض، تصور کنستین  ۱۴ شما  ازیکه امت  دیوانمود کن  . دیمجدد کن  میرا در ذهن خود تنظ  ازیامت

  از یشما در امت  فیکه حر  دی تصور کن  -  دیرا در ذهن خود برعکس کن  ازیاست که امت  نیا  گریراه موثر د  کی.  دی پنج برس  ازیبه امت  دیو با

لحظه    نی. در ادیرا به طور کامل در ذهن خود پاک کن  ازیامت  دیکن  یاست که سع  نیا  گری. و راه ددیاو هست  ازیشما در امت  وچهارده است  

 "است!  0:0  جهینت"  :کهمی زنند    ادیفر  انیکه مرب  دیکن  تصورفقط  

بدان    نیاست. ا  گریضربه د  کیکه مهم است    یز ی. تنها چستیواقعاً مهم ن  ازیمرحله، امت  نیدر ا  . دیمعطوف کن  ف یحر  یتمرکز خود را رو

را از ذهن    یگرید  زی. هر چدیاست، معطوف کن  ستادهیشما ا  یکه روبرو   یفیحر  یرو   ماًیتمام تمرکز خود را مستق  دیتوانیمعناست که م

 .دینگاه کن  حریفهدف    محدودة  هو ب  دیخود خارج کن

  بازی   کجایکه در    کندینم  ی است و فرق  خشک زدن  متوقف کردن واکنش  یروش مؤثر برا  کی  نیا  . دی کن  ر یحواس خود را درگسه تا از  

  ب ی )بله، عج  دیداخل ماسک خود را بو کن.  دیمسابقه گوش ده  دانیم  یصداها. به  دیرا حس کن  تانیپا  ری ز  ن یزم.  اتفاق افتاده است

 .کشدیم  رونیب  یجیکه شما را از حالت گ  گذاردیم  ریبر مغزتان تأث  یاساس  یکردن سه تا از حواستان به شکل  ریاست، اما مؤثر است(. درگ

اضطراب به سراغتان    ی. وقتدیکاملاً کنترل کن  یانیدر آن لحظات پا  دیتوانیاست که م  یز ینفس شما تنها چ  . دیتنفس خود را کنترل کن

به آن تنفس مربعی  )  یاتنفس جعبه  ،ات خودنی. در طول تمرکندی م  دیکه فقط وحشت را تشد  شودی م  عیو سر  یما سطحتنفس    د،یآیم

  د، ی چهار شماره نگه دار  د،یشود. به مدت چهار شماره نفس بکش   متا تحت فشار به صورت خودکار انجا  دیکن  نیتمررا  د(  ونیز گفته می ش

  د یمتوجه خواه  ،دیانجام ده  دیباش هستکه در حالت آماده   یکار را دو بار در حال  نیا  اگر  .دیچهار شماره نگه دار  د،یچهار شماره بازدم کن

 جهیکه نت  ستیاست، مهم ن  روی پیستکنار شما    رد  شهیاست که هم  نیتنفس ا  یبایز  ة. نکتشودیآرام م  یعیشد که بدن شما به طور طب

 چه باشد. 
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دچار  جهان هم  ربازانیشمش نیبهتر ی. حتبرای تان می افتداین اتفاق  فقط شما نیستید که  د،یکنیمشکل دست و پنجه نرم م  نیاگر با ا

  ن ی پارک برنده شد. ا ونگیسانگدر نهایت ، اما جلو بود ۱۴:۱0 جهینتبا گزا  مرهیا که م،یدید ویر کیرا در المپ نی. ما ادشون یم  مشکل نیا

مهم    اریمقابله با آن بس  یبرا   ییهااست که فکر کردن به راه  لیدل  نی. به همدهدیرخ م  بتدر هر سطح از رقا  یربازیهر نوع شمش  یاتفاق برا 

 شما اتفاق خواهد افتاد!   یو در واقع بارها برا   تانی رباز یاز دوران شمش  یاحتمالاً در مقطع  رایاست، ز

 

 د یذهنتان را آماده کن د،یبگذار پیست یپا رو نکهیقبل از ا

 ی . کار واقعدیکنیحس م  تانیهاشانه   یرا رو  ایدن  ی نیو سنگ  دیهست  ۱۴  ازیکه در امت  ستین  وقتیلحظات پرفشار،    نیا  یزمان آماده شدن برا 

 . افتدبیاتفاق    باید  ،حساس  ةمسابق  پا گذاشتن به زمین یکاز    پیش تر  یلیخ

.  دیوقت بگذار  کند،یعرق م  تانیهاکه کف دست  ییوهایتجسم خودتان در همان سنار  یمهم است. برا  یکیزیف  نیتمر  ةبه انداز  یذهن  ن یتمر

را   . خودتاندیدهتنفس و تمرکز خود را انجام    یهاکیتکن  تیو سپس با موفق  دیکنتنش را احساس    د،ی تصور کن   ۱۴:۱2  نتیجة خودتان را در  

در   یوقت  د،یکن  نیلحظات را در ذهن خود تمر  نیا  شتری. هر چه بدیترس تصور کن  یبا اعتماد به نفس به جا   ضربه  نیانجام آخر  لدر حا 

 . شوندی آشناتر م  تانیبرا  افتند،ی اتفاق م  یواقع  یزندگ

طور که عضلات   . درست هماندیاختصاص ده  ی ذهن  یرا به آمادگ  یاقهیچند دق  ،یجسمان  یگرم کردن خود، در کنار آمادگ  ةدر طول برنام

  ی ادآور ی. به خود  دیآماده کن  دیایب  شی آنچه ممکن است پ  یذهن خود را برا   دیبا  د،یکنیم  نیو حرکات پا را تمر  دیدهی خود را کشش م

 جهیشما نت  یذهن  یو کارها  ناتیتمام تمر  نکهیاثبات ا  یهستند برا   ییهافرصت هستند، نه فاجعه. آنها شانس   کیکه مسابقات نزد  دیکن

 داده است. 

  نات یخاص از تمر  یتوال  کی  دیمناسب قرار دهد. شا  یذهن  یکه شما را آرام کند و در فضا  دیکن  جادیا  برای خود  قبل از مسابقه  نییآ  کی

و به   دیشما باشد. هر چه که هست، آن را از آن خود کن  یکیتاکت  ةتجسم برنام  دیشا  ایباشد،    یشخص  ی مانترا  کیتکرار    دیباشد، شا  یتنفس

تا    شوندیشما م  روتیناز    یگر یآن لحظات پرفشار بخش د  د،یدادن به خود دار  هیتک  یآشنا برا   یز یچ  ی . وقتدیکن  دهطور مداوم از آن استفا

 . باشند  ترسناک و ناشناخته   یک فرایند  اینکه

 فشار شیهنگام افزا یکی تاکت مات یتنظ

خود را کاملاً   یهاکی: آنها تاکتکنندی اشتباه م در مورد آن یینها ةشدن به ضرب کیهنگام نزد ربازانی از شمش یاریاست که بس یز یچ نیا

رها    لاًآنها را کامناگهان    و  رسد، یم  شانبه نظر  ی، ناکافاسترسانده    ۱۴  ازیکه آنها را به امت  ییکردهایو رو  حرکات. همان  دهندیم  رییتغ

 است.   بزرگ  اشتباه  کی  شهیهم  نیا  و  .کنندیم
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صبورانه و ضدحمله شما    کردی. اگر رودیریو منفعل نگ  ی، ناگهان حالت تدافعه استرساند  ۱۴:۱0شما را به    تانتازشگرو    یاگر سبک تهاجم

  ن یبه ا  اگهان ن   دادند،ی جواب م  ضربهچهارده    یکه برا  ییهاکی. تاکتدیرها نکن  یناچار   یآن را از رو   د،یخود را حفظ کن  یباعث شد که برتر 

 . نده افتادیاز کار ن  د،ینیرا بب  انیخط پا  دیتوانیکه م  لیدل

  تری ممکن است تهاجم  اوخواهد داد.    رییخود را تغ  کردیشدن، رو دتریشما احتمالاً با ناام  فیکه حر  دیتوجه داشته باش  دیاوصاف، با  نیبا ا

  ار یهوش  راتییتغ  نی. نسبت به استارا امتحان کند که قبلاً هرگز از آنها استفاده نکرده   ییهاکیتکن  ا ی  ردیبپذ  یتربزرگ   یهاسک یشود، ر

 . شود خارج    ری موفق شما از مس  یباز   ةکه برنام  دی اما اجازه نده  د،یباش

به سمت   فتانیتا با آنچه حر دی باش ریپذانعطاف  یکاف ةحال به انداز   نیو در ع  دیخود را حفظ کن یکیتاکت تیاست که هو  نیا یدیکل ةنکت

مناسب    ةکه در لحظ  دیااما آماده  د،یدانی شما آهنگ خود را م  -  دیجاز فکر کن  ةنوازند  کی. به آن مانند  دیسازگار شو  کند،ی شما پرتاب م

 . بماند  یمحکم باقباید  کوچک،    راتییتغ  جادیبا ا  یحت  کارتان،و اساس    هی. پادیکنهم ب  یوازبداهه ن

 

 درد را دارند نیشتریکه ب باخت هاییدرس گرفتن از 

ها  باخت   ریتر از سادردناک   ی آن باخت به شکل  د،یآیم  شیهمه پ  یبرا  ی کهاتفاق  د،یبازیمسلط م  تیموقع  پس از داشتنمسابقه    کیدر    یوقت

چه  "کرد که    دیفکر خواه  مسئله  نیبه ا  د،یاز آنچه دوست دار  یتریمدت طولان  یو شما برا   شودیاتفاق در ذهنتان تکرار م  نیخواهد بود. ا

 "!گرا  شدیم

آسان    یهای روزیکه پ  آموزندیرا به ما م   ییزهایها چشکست   نی. اهم ایجاد کند  یاگر حس بد  یارزشمند است، حت  خیلی   در واقع  اتفاق  نیا

 کیواکنش انجماد ما را تحر  یخاص  یهاتیکار کند و چه موقع  دی ما کجا با  ی ذهن  یکه باز  دهندیبه ما نشان م  قاًی. آنها دقتوانندیهرگز نم

مسابقات    یبرا   یشتر یاضطراب ب  میاجازه ده  نکهی نه ا  م،یرا به طور سازنده پردازش کن  اتیتجرب  نیاست که ا  نیا  یدیکل  ة. نکتکنندیم

 کنند.   جادیا  ة ماندیآ

چه    د؟یکردی فکر م  یزیبه چه چ  یانی. در آن لحظات پادیانجام ده  ینیکار را به صورت بال  نیاما ا  د،ی اتفاقات وقت بگذاراین    لیتحل  یبرا 

  ی به معنا  ن یا  د؟یگرفت  دهیمسابقه وجود داشت که ناد  لیدر اوا  یاعلائم هشدار دهنده  ا یکرد؟ آ  ر ییشما تغ  یهاکیتاکت  ایدر زبان بدن    یز یچ

 بعد است.   ةدفع  یها براداده   یآور جمع   یبلکه به معنا  -  ستیخودتان ن  ردنسرزنش ک

  د ی توانیکه نم  کندیثابت نم  ای  کندینم  لیفرد ناتوان تبد  کیشما را به    ک،ینزد  بازی  کیکه شکست در    دی داشته باش  ادیتر، به  از همه مهم 

  ن یاز بهتر ی. برخدهدیبه شما م دیآن کار کن یرو دیدر مورد آنچه با یو اطلاعات خاص دسازیشکست شما را م نی. ادیفشار را تحمل کن 
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شما    یهاشکست دلخراش را ببازند.    ةمسابق  نیدند چندبوشوند، مجبور    روزیدر مسابقات پ  رندیبگ  ادی  نکهیجهان قبل از ا  ربازانیشمش

 .تان  یهات یبر محدود  ی، نه گواهاز آموزش شما هستند یبخش 

 

 وقت اضافی  قهیدقیک ترس از 

 "!مبازی می کنبد    یک دقیقه وقت اضافیمن در  "

با طرز   توانیاست که م یزی چ نیمشکل دارند، اما اة وقت اضافی  قیدقیک  افراد قطعاً با  ی. اگرچه برخمیادهیرا شن جمله  نیما صدها بار ا

 .دیکن  نیتمر  دیبه آن با  دنی رس  یبرا  ،یگر ید  زیفکر درست بر آن غلبه کرد. درست مانند هر چ

که در مورد مسابقه متفاوت فکر    دیریبگ  ادیو    دیکن  نیتمر  دیشدن، با  فریزاز    یر یجلوگ  یشدن. برا   زده   خشک  ایمبارزه    ةدیبه ا  میبرگرد

 . د یشو  روزیپ  بازی هادر    دیتوانیو نم  زندی اضطراب بر شما غلبه کند، مطمئناً خشکتان م  دی. اگر اجازه دهدیکن

  د، یه اطور که تا الان چهارده ضربه را از دست داد  . مطمئناً، همانمی باشد  بر ماده  تفوق ذهن  یعنی  نیاست. ا  یآرامش داشتن ضرور

در    زیچ  چیندارد. ه  یچون از شما بهتر است، خب کاملاً اشکال  دی بباز  فیحال، اگر به حر نی. با ادیاز دست بده  هم  را  ضربة آخر  دیتوانیم

خود    حرکاتقادر به کنترل    گریو د  دیافشار شده  می که تسل  دیبباز  لیدل  نیاگر به ا  اما  .دیکن  رلشکنت  دیمورد وجود ندارد که بتوان  نیا

 از آن اجتناب کرد.   دیاست و با  یکاملاً متفاوت  خروجی  نیب اوخ  ،نیستید

  نجا یکرد. در ا لیمثبت تبد ی زیرا به چ فشار عصبیآن  توانیم ، نی با تمر.  ستین یاکار ساده  بازیبخش از  نیتسلط بر اعصاب در طول ا

 ارائه شده است.  وقت اضافی  قه یدقیک  بهبود کنترل شما در    یبرا   ییراهکارها

یک دقیقه وقت غلبه بر ترس از    یراه برا  نیو بهتر  نیتمر  نیبهتر  این کار.  بپردازیدرقابت  به    دیتوانیکه م  ییتا جا  شرکت در مسابقات با  

  شود ی باعث م  نی. اکندیعادت مناگهانی  و احساسات    طیبه مح  شتر یبدن و ذهن شما ب  د،یکار را انجام ده  نیا  شتریاست. هر چه ب  اضافی

 تر شوند. کوچک   بسیار شدیدآن احساسات  

  ة حرکت آهست/کینزد  یآن نما  د،یتماشا کرده باش  نمایرا در س  ی رزم  یهنرها  لمیف  هر نوع  . اگر تا به حالدیکن  سازیرا پاک  خود  ذهن

تمرکز   فیلم که چگونه قهرمان    دهندی نشان م  یلمبرداریف  قی. آنها از طردیادهید  کند،یم  نییضربه که برنده را تع  نیمبارز درست قبل از آخر

 .دیکن  توجه  دیکاراته ک  فیلم   یینها  ة قبل از ضرب  ة صحن  به.  شنیتیمد  هیمانند چند ثان  باًیتقر  کند،ی م  سازیپاک  راو ذهن خود    کندیم

  ک ی   یینها  ةکه به سمت ضرب  یرا در حال  خود  که ذهن  میکن  نیتمر  دیاما همچنان با  م،یکنینم  نیتمر  یکبرا کاما البته با    ،ی ربازیدر شمش

فقدان آن    ایافتخار    ای  مانیها ی بندرتبه  ای  ازاتی امت  ةمحاسب  نیبنابرا  ست،یمهم ن  جهی. نتمیببر  نیز  از آرامش و سکون  یبه مکان  م،یربی م  بازی



 ترس از امتیاز پای انی مسابقه شمشیربازی   وبلاگ پر رمز و راز شمشیربازی ترجمه: عباسعلی فاریابی 

7 
 

  ما   هدفمند  حرکت  و   .میکنیاست که در حال حاضر دنبال م  یمهم باشد، هدف  تواندیکه م  یز یتنها چ  ،یانیندارد. در آن لحظات پا  یتیاهم

 مهم است. 

. میکن  یسازهیرا شب  یک دقیقه وقت اضافی  م یکن  یسع  دیدر باشگاه هم با  یحت  . دیکن  یسازه یشب  نی را در تمر  یک دقیقه وقت اضافی

مقابله   ی. برا داندباید ب را  نیو ذهن و بدن ما ا   ستیدر معرض خطر ن زیچ چیاست که ه  نیا یک دقیقه وقت اضافیبر  مبنی نیمشکل تمر

  د یاز دست بده  دیخواهیکه نم  دیکن  لیملموس تبد  یزی . آن را به چدیکن  جادیا  دتانخو  یبرا   یمنف  ةجی نت  کی  ن،یهنگام تمر  ت،یواقع  نیبا ا

 .دیتا به شما کمک کند استرس را احساس کن

 

رشد به عنوان    یبرا   کینزد  بازی های با نتیجة   و  یک دقیقه وقت اضافی   بازی هایبرخورد با    ةنحو  یر یادگی  یخلاقانه برا  یهاروش   جادیا

. غلبه بر  میشوی خود روبرو م  یهاترس   نیکه در آنها با بزرگتر  یق یهستند، لحظات حق  یلحظات بزرگ  نهایمهم است. ا  اریبس  ربازیشمش  کی

 از برنده شدن هم بهتر است.  یآنها حت

که بتواند اعصاب خود را کنترل کند، برنده    یاست که کس  نیا  واقعیتاما    شود،ی دارد برنده م  یتری که اعصاب قو  ی کس  گفته می شود که 

. مهم ردیاز حد مورد توجه قرار گ  شیب  ی هر کس  یبرا   تواندیم  صفحة نمایش مسابقات  یرو   ازاتیو امت  شوندیخواهد شد. همه دچار ترس م

 .دییایکه چگونه با آن ترس کنار ب  دیریبگ  ادیو    دیداشته باش  یاستراتژ   ،یازدهیامت  تگاهدس  یاعداد رو  نیا  دنیاست که قبل از داین  

Igor Chirashnya 
 


