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پيشگفتا�
 kسانى، كتا� Jگوناگو� �� عرصة �طلا mسانه ها� Rگستر �با �جو� پيد�يي 
�نتقا[   � Rهميت -� �� فر�يند -مو�� ��سانه �m �ست كه همچنا� �سالت 
 kست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو� 
� محفوp ماند qطلاعا% محسو�
 �همة تلاشگر�� ���شى �ست � نشر كتاk هاm علمى � فنى �� حو�� تربيت بدنى 

علو` ���شى سهم بسز�يى �� ��ند علمى شد� ���R كشو� ����.
فز�نى  �خير  �هة   ��  �� �ير��   �� ���شى   mها kكتا �نتشا�  خوشبختانه، 

 ناشر�� متعد�m �� بخش ��لتى � خصوصى به ��چشم گيرm يافته �ست. �مر
���شى �قد�` مى كنند كه �ين ميز�� با �� �هة گذشته قياq پذير  mها kنشر كتا

 گسترR بسيا�� ��نيست. �� سويي، ��نش � فن ���شى نيز �� طى �ين �
كه حجم   m� گونه به  �ست؛   
شد  
���فز  �- تخصصى   mحيطه ها بر   � يافته 
 qقيا ميز�� -� �� �� �هة پيش نمى تو��  با  نيز   ��  R�����نش كنونى �� 
كر�. يافته هاm تا�� تخصصى �� حو�� علو` ���شى هر ��� به جها� عرضه 

مى شو� � �ين سير به سرعت ���مه ����.
كميتة ملى �لمپيك همو��
 كوشيد
 �ست تا به منظو� �فز�يش ��نش مربيا�، 
 
��نشجويا� � علاقه مند�� علو` ���شى، �� �هگذ� نشر علو` ���شى، به �يژ

�� بخش هايى كه نيا� بيش ترm �حساq مى شو�، گا` بر����. 
�� �ين ميا�، �نتشا� تك -مو�هاm -مو�شى كه به �بانى نسبتاً سا�
 به يكى �� 
 mها kشى مى پر���ند، بيش �� كتا���موضوJ هاm مطرv �� فرهنگ يا علو` 
���شكا��� بو�
 �ست. �� �ين ��، كميتة  �معمو[، مو�� توجه � �ستقبا[ مربيا� 
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ملى �لمپيك تنوJ عنو�� هاm �ين گونه �نتشا��% � �فز�يش شما�گا� -�   �� مد نظر 
قر�� ���
 �ست تا موضوJ ها � مخاطبا� بيشترm �� �� بر گير�.

 mست، حيطه ها� 
موx تا�� �نتشا� تك -مو�ها كه �� تابستا� سا[ 1385 -غا� شد
���شى، ���� شناسى ���شى، بيومكانيك  mشى، مانند فيزيولوژ���عمد� علو` 
���شى � نيز مسائل فرهنگى � تربيتى �� �� بر مى گير� كه تك -مو� حاضر يكى �� 

-� هاست.
���شكا��� ��جمند كشو�  ��ميد -� كه �ين مجموعه مو�� �ستفا�� مربيا� 

قر�� گير� � بخشى �� نيا� بز�گ ما به �شاعة علو` ���شى �� تأمين كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�b �سلامى �ير��



پيشگفتا� مترجم
���R به   مثابة نها�� �جتماعي �� ضر��% ها� �ندگي �مر�� بشر �ست. �� 
�نيا� متمد� �مر�� كم تر كسي �� مي تو�� يافت كه با ���R بيگانه � �� هيجا� 
� �يبايي -� بي بهر
 باشد. با �ين همه، هيجا� � �يبايي ���R بر�� ���شكا���، 
��  �يگر سكه سختي ها، فشا�ها � �مربيا� � تماشاچيا� يك ��� سكه �ست 
� مشكلا% تمرين � -سيب ها� ناشي �� ���R �ست كه بيش ��همه تأثير 
منفي خو� �� بر ���شكا��� � مربيا� ���� مي كند. -سيب �يدگي جزء لاينفك 
-سيب  �يجا�  بر  مختلفي  عو�مل   � �ست  قهرماني   R���  
به �يژ  �  R���
���شكا��� تأثير مي گذ��ند. -سيب ���شي تأثير�% �يژ
 �� بر ���شكا�  ��
به جا� مي گذ��� كه �� �ين ميا�، -ثا� ���� شناختي -� �هميت بسيا�� ���ند. 
با�نشستگي ���شكا���  -سيب كوچك موجب  كه يك   
گاهي مشاهد
 شد

 پزشكي، هم تيمي ها �مطرv �� صحنة ���R شد
 �ست. مربيا�، ��لدين، گر
-ثا�  يا تشديد  تقليل  �� عو�ملي �ند كه مي تو�نند موجب  � �سانه ها� جمعي 
��� شناختي -سيب ها� ���شي �� ���شكا��� نخبه شوند. �� �ين  ميا�، نقش �
مربي بسيا� مهم �ست، �ير� �فتا� � گفتا� مربيا� ـ مستقيم � غيرمستقيم ـ �� 
�يجا� -سيب � عو��� منفي پس �� -سيب �يدگي با�يكنا� مؤثر �ست. -گاهي 
��� شناختي � مشكلا%  مي تو�ند  ���شي  -سيب ها�  ��� شناسي �  �� مربيا� 
كه  �ست  �ميد  �هد.  كاهش  �يا��  �ند���  تا   �� �� صدما% ���شي  برخاسته 
���شكا��� قر�� گير� � �� ��تقا� ��نش  �نوشتا� حاضر مو�� �ستفا�� مربيا� 

-نا� سو�مند �فتد. 
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�� مسئولا� محتر` كميتة ملي �لمپيك جمهو�� �سلامي �ير�� كه �� مسير 
علمي شد� ���R كشو� گا` بر مي ���ند � همو��
 حامي پژ�هشگر��، مؤلفا� 

�مترجما� هستند،  سپاq گز��`.

بهر�� عبدلي        
         بها� 85



مقدّمه

�ست.  قهرماني   R���  
به �يژ  ،R��� گريزناپذير  عو�قب   �� -سيب �يدگي 
��� شناسا� ���شي معتقدند كه عو��� ���ني -سيب �يدگي گاهي بيش تر �� �
عو��� جسماني -� �ست. به همين �ليل، به تا�گي ���� شناسي -سيب ها� 
 ،Jمجمو �� .�����شي �� مباحث جديد � ضر��� �ين عرصه به شما� مي �
بهر
 گير� �� مها�% ها� ���� شناسي ���R به منظو� تو�� بخشي � با�گشت 
 
���شكا��� -سيب �يد .���� %�����شكا��� -سيب �يد
 به صحنة ���R ضر
ضربه ها� ���ني �� �� تجربه مي كنند كه �� صو�% عد` توجه ممكن �ست 
�� كند � موجب با�نشستگي پيش �� � R���-� ها �� بر�� هميشه �� ميد�� 
���شي   qشنا ����  � پزشكي   
�گر مربيا�،  تيم،  مسئولا�  شو�.  موعدشا� 
� تحمل  
بر�� كمك به ���شكا�، �� كنا� -مد� بهتر با -سيب �يدگي، مبا��
سختي ها� ���� تو�� بخشي � با�گشت ��با�
 به ���R، نقش بنيا�يني ���ند. 
���شكا�  با  برخو��  �مينة چگونگي   ��  �� -گاهي خو�   � ��نش  بايد  -� ها 
�� -سيب ها � تمرين � يا�گير�  �فز�يش �هند. -گاهي ���شكا�   
-سيب �يد
مها�% ها� ���ني مي تو�ند ��ند تو�� بخشي �� تسريع كند � با�گشت موفق 
به ���R �� -سا� سا��. بي تر�يد، بر�سي كامل نظريه ها � مطالب مربو� به 
��� شناسي -سيب ها� ���شي �� كتابي با حجم �ند� �مكا� پذير نيست. �� �
 ��ين ��، كوشش بر �ين �ست كه مطالب كا�بر�� � ضر��� بر�� مربيا� 
 R������شكا��� �� قالب �ين تك -مو� عرضه شو�. �ين مطالب به ��تبا� 



���� شناسي &سيب ها� ���شي14

قهرماني با -سيب ها � علل �قوJ -سيب ها� ���شي �شا�
 مي كند � با تأكيد 
بر علل ���� شناختي، ��كنش ها� ���� شناختي ���شكا��� به -سيب �يدگي 
� نيز مها�% ها� ���ني، به ���شكا� كمك مي كند تا فر�يند تو�� بخشي �� با 

موفقيت پشت سر گذ���.

���K قهرماني � &سيب ها� ���شي
�ست.  قهرماني   R���  �� ��يج  مشكلا%   �� يكي  ���شي  -سيب ها� 
���شكا��� گر�يش � �نگيز� بالايي بر�� �قابت كر�� ���ند. ���R �قابتي 
فشا�ها�  ���ني � جسماني گوناگوني �� بر ���شكا� تحميل مي كند؛ چنا� كه 
نخبه،  ���شكا���   �� شديد  بسيا�  تمرينا%   �  
�جر�شد مها�% ها�  سختي 
�حتما[ -سيب �يدگي �� �� -� ها �فز�يش مي �هد. بر�� -سيب �� ���شكا��� 
سطوv بالا كه �� ��x مها�% ها� �قابتي قر�� ���ند، موجب فشا�ها�  ���ني 
بيش تر� مي شو�. هرچه ���شكا� �ما� بيش تر� �� به ���R �ختصا^ �هد 
�به �� شد� � باشد،  ��شته  قهرماني خو�  كا�نامة   ��  �� بيش تر�  موفقيت   �
 ����� قهرماني   vشكا��� سطو��� �ست.  �شو��تر   �� بر��  -سيب �يدگي  با 
�يژگي ها� ���� شناختي هستند كه �ين �يژگي ها �� يك سو �� عو�مل موفقيت 
-� ها �� مبا��� ���شي به شما� مي ��ند � ��سو� �يگر، �حتما[ -سيب �يدگي 

�� �� -� ها �فز�يش مي �هند. برخي �� �ين �يژگي ها عبا�% �ند ��:
 �خطرپذير�: قهرمانا� ���شي  به تسلط بر �يگر�� � محيط علاقه مندند 
به ��گير شد� �� �فتا�ها� مخاطر
 -ميز گر�يش ���ند. گرچه �قابت ���شي 
بر�� همة ���شكا��� به گونه �� خطر��ست، به نظر مي �سد كه ���شكا��� 
نخبه بيش �� �يگر�� �� �فتا�ها� مخاطر
 -ميز به هيجا� مي -يند. به  هر تقدير، 
-سيب �يدگي  مستعد   �� ���شكا�   � مي �هد  كاهش   �� �يمني  خطرپذير� 
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مي كند.

�� �يگر �يژگي ها� ���شكا��� نخبه �ست  تحريك طلبي: تحريك طلبي 
با  تحريك طلب  ���شكا���  عصبي  سيستم  �ست.  شبيه  خطرپذير�  به  كه 
���شكا��� عا�� متفا�% �ست. -� ها فعاليت هايي �� برمي گزينند كه هيجا� 
بالايي ���� � حس ماجر�جويي ���شكا� �� ��ضا مي كند. بي گما�، �� �ين گونه 

فعاليت ها �حتما[ -سيب �يدگي ���شكا� بيش تر �ست.
�قابت جويي: همة ���شكا��� مي خو�هند كه برند
 شوند، �لي ���شكا��� 
� تو�� خو� �� به كا� مي گيرند تا پير�� �� ميد�� بير�� -يند.  Rنخبه همة تو
شر�  �لبته  كه  �ست  نخبه  ���شكا���  ���شمند  �يژگي ها�   �� �قابت جويي 
لا�` بر�� موفقيت به شما� مي ���. با �ين همه، �قابت جويي �حتما[ ��گير�، 
برخو�� � فشا� بيش �� حد �� �فز�يش مي �هد � بر خطر -سيب �يدگي نيز 

مي �فز�يد.

�مة مبا��Y پس �� &سيب 
يدگي: ���شكا��� نخبه حتي پس �� -سيب �يدگي �
� حريفا� متمركز  ��هم تسليم نمي شوند � مي كوشند توجه خو� �� به بير
كنند � �� �ين ميا�، �� -سيب خو� چشم مي پوشند. �ين ��يكر� گاهي ميز�� 
���شكا�  بر��   �� بيش تر�  مشكلا%   � مي �هد  �فز�يش   �� -سيب �يدگي 

مي -فريند.
���شكا��� ممتا� �� لحظا% بحر�ني با ��� مقابله مي كنند.  :
�
تحمل 
���شكا��� �� لحاp ميز�� ����� ��� (-ستانة ���) � تحمل ��� با يكديگر 
متفا�% �ند. �يا� � همكا��نش1 (1976) ��يافته �ند كه ���شكا��� �شته ها�  
مي -��ند.   kتا  ��  ��� غيرتماسي  ���شكا��� ���R ها�  �� بيش تر  تماسي 
همچنين، ميز�� تحمل ��� �� ���شكا��� بيش تر �� �يگر�� �ست. پژ�هشگر�� 

1.  Ryan et al
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 �-ستانة ��� �� به ساختا� ���ني شخص � تحمل ��� �� به عو�مل محيطي 
��� شناختي مربو� مي ��نند. نتايج برخي �� تحقيقا% نشا� ���
 �ند كه -ستانة �
� ميز�� تحمل ��� �� ���شكا��� نخبه �فز�� تر �ست. �ين �يژگي  باعث  ���
مي شو� كه �ين ���شكا��� بتو�نند �� لحظا% بحر�ني  �قابت خو� �� ���مه 
�هند. �� سو� �يگر، با توجه به �ين كه ��� هشد��� بر�� خطر �ست، توجه 
-سيب �يدگي  موجب  �ست  ممكن  �قابت  ���مة   �  �- تحمل   ،��� به  نكر�� 

بيش تر ���شكا� شو�.

علل �قوL &سيب ها� ���شي 
�� علو` ���شي، -سيب �يدگي �� مي تو�� هرگونه شر�يط جسماني يا پزشكي 
��نست كه �� شركت با�يكن �� مسابقه يا تمرين جلوگير� مي كند (���چا� 
قلمد��  غير�����  تجربه ��  -سيب �يدگي  �يگر،  به سخن  � سو���1، 2002). 
(كشمو�2،  مي كند  جد�   R���  �� نظر جسماني   ��  �� ���شكا�  كه  مي شو� 
2002). -سيب ها� ���شي �� مي تو�� به صو�% پيوستا�� فر� كر� كه �� 
يك سو -سيب ها� كوچك (مانند پيچيدگي يك �نگشت هنگا` گرفتن توپ) 
� �� سو� �يگر -سيب ها� شديد (مانند -سيب مغز� �� مسابقة بوكس كه 

بر�� مايكل ��ستو� �� ��� � چهل ��� �� كُما بو�) قر�� ����.
 �� نتيجه، جد�يي ���شكا�   �� �عو�مل گوناگوني موجب -سيب �يدگي 
مسابقه مي شوند. عو�مل جسماني �� جمله علل ��لية -سيب ها� ���شي �ند، �ما 
عو�مل ���� شناختي هم مي تو�نند �� �ين �مينه تأثيرگذ�� باشند. كركبا�3 (1995) 
�ست   
كر� تهيه   ��  R���  �� -سيب �يدگي  تسريع كنند�  عو�مل   �� فهرستي 

1. Orchard and seward
 2. Cashmore

  3. Kirkby
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كه شامل -ما�
 نبو�� كافي بد�، ��R ها� نامناسب گر` كر��، تكنيك ها� 
 ��  
�ستفا� غير�ستاند���،   � نامناسب  ���شي  �سايل  بيومكانيكي،  نا��ست 
بدني  برخو��   � خطرنا�  ���شي   vسطو پايين،  كيفيت  با  حفاظتي  �سايل 

غيرقانوني � پرخاشگر�نة حريف مي شو�.
 �� گرفته �ند،  -سيب ها� ���شي صو�%  علل   kبا  �� كه  پژ�هش هايي 
عو�مل   �� عبا�% �ند  كه  كر�
 �ند  تعيين   �� خطرسا�  متغيرها�  �صلي  طبقة 
 Jنو به  مي تو��  بير�ني  عو�مل  ميا�   ��  .(2002، (كوجالا1  �ني ��  � بير�ني 
 R����نجا` تمرين، خستگي، بيش تمريني2، محيطي كه  �R ها� � ،R���
�سايل حفاظتي �شا�
 كر�. �� مقابل،  Jنو ��نجا` مي شو� � ماهيت   �- ��
عو�مل ���ني شامل �يژگي ها� شخصي ���شكا� مانند سن، جنس � باليدگي 
جسماني غيرطبيعي �ست. �يگر عو�مل تعيين كنند�  ���ني عبا�% �ند �� پيشينة 
كه  -� جا   �� بو��.   qستر� مستعد   � شخصيتي  �يژگي ها�  -سيب �يدگي، 
بحث ��با�� همة عو�مل يا�شد
 �مكا� پذير نيست، �� �ين جا تنها به برخي �� 

پديد
 ها� مرتبط با عو�مل ���� شناختي پر��خته مي شو�.

بيش تمريني
موجب  كه  �ست  �قابتي  يا  تمريني  فشا�ها�  تجمع  معنا�  به  بيش تمريني 
فيزيولوژيك،  نشانه ها�   ����� بيش تمريني  مي شو�.  ���شكا�  عملكر�  �فت 
مانند كاهش قد�% عضلاني، كاهش هماهنگي، خستگي مزمن، كاهش تحمل 
���شكا�، �فز�يش تعد�� تنفس � ضربا� قلب � نشانه ها� ���� شناختي مانند 
نشانه ها�  �ست.  بو��   qحسا  � �فسر�گي  هيجاني،  بي ثباتي  تمركز،  شكل 
يا�شد
 كه �� عو��� فشا� بيش �� حد تمرين � مسابقه بر ���شكا� هستند، 
1. Kujala  2. Overtraining
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مي تو�نند �حتما[ خطر -سيب �يدگي �� �� ���شكا� �فز�يش �هند.

خستگي
��� شناختي � �خستگي نيز �� جمله مشكلاتي �ست كه �� منظر فيزيولوژيكي 
� �� مستعد � �حائز �هميت �ست. خستگي تمركز ���شكا� �� كاهش مي �هد 
-سيب �يدگي مي كند. خستگي فيزيولوژيك هماهنگي � فرمانبر� عضلا% �� 

�� سيستم عصبي مختل مي كند � �حتما[ بر�� -سيب �� �فز�يش مي �هد.

شخصيت ���شكا�
-سيب ها�  با  كه  ��� شناختي �ند � نخستين عو�مل  �� جمله  عو�مل شخصيتي 
 ����شي پيوند ���ند. نتايج تحقيقا% فو�� � همكا���1 (2000) � �سميت 
همكا���2 (2000) نشا� مي �هد كه عو�مل شخصيتي، مانند خوR بيني، عز% 
نفس، سخت كوشي � �ضطر�k صفتي �� �يجا� -سيب ها� ���شي نقش مهمي 
���ند. بين  شخصيت فر� � -سيب پذير بو�� �� نه تنها �� مو�� بيما��، بلكه 
�� �مينة -سيب ها نيز ��بطة نظر� �جو� ����. بر�� مثا[، �فر�� ���� �نجو� 
 qستر� �چا�  به سرعت   � هستند  مر��   � ترسو  محتا� ،  معمولاً  بي ثبا%   �
مي شوند. �ين �يژگي ها فر� �� �� معر� خطر -سيب �يدگي قر�� مي �هند. 
با�يكنا�  �مريكايي  فوتبا[   �� كه  ��يافته �ند   (1978) همكا���3   � جكسو� 
حساq بيش تر �� معر� -سيب �يدگي قر�� مي گيرند � هرچه محافظه كا�تر 

باشند، �حتما[ -سيب �يدگي بيش تر مي شو�.
شخصيت  بين   
مد�خله كنند متغير  كه  �ست  �ين  نشانگر  تحقيقا%  نتايج 
1. Ford et al
2. Smith et al

3. Jackson et al
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�يژگي ها�  �ست  ممكن  كه  معنا  بدين  �ست؛  ��ني � فشا�    -سيب �يدگي،   �
شخصيتي �ين �مينه �� �� ���شكا� پديد -��ند كه �� موفقيت ها� مختلف 
  Jشخصيتي نو �همكا���1 (1990) تيپ ها ��چا� فشا�   ���ني شو�. فيلد� 
� B  �� بر�سي كر�ند � گز��R ���ند كه ��ند
 ها� ����� نمر�  بالا ��   A
پرسش نامة �فتا� نوA J -سيب ها� بيش تر� ( به �يژ
 -سيب ها� چندگانه) �� 
مقايسه با ��ند
 ها� ����� تيپ شخصيتي نوB J ��شتند. يافته ها� شخصيتي 
 
�� ���� تامسو� � مو�يس2 (1994) نشا� مي �هد كه خشم شديد كه به بير
 �� برخي  مي �هد.  �فز�يش   �� -سيب �يدگي  نمي شو�، خطر  كنتر[   � مي يابد 
تحقيقا% هم نشا� ���
 �ند كه �نو�عي �� پرخاشگر�، خشم يا تسلط  جويي با 

خطر -سيب �يدگي پيوند ����. 

فشا� ها� ���ني 
پژ�هشگر��، سطوv فشا�ها�  ���ني �� مقدمة مهم -سيب ها� ���شي مي ��نند. 

مد> فشا� ���ني � &سيب 
يدگي �� �يليامز � �ند�سو�، 1988

1. Fields et al  2. Thompson and Morris
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-� ها ��تبا� بين فشا� �ندگي � ميز�� -سيب �يدگي �� -�مايش كر�
 �ند (�يليامز 
�ندگي،  بز�گ  تغيير�%   ��� فشا�ها  �ين  �ند��
 گير�   .(1998 �ند�سو�،   �
يا   x����� �يگر،  به شهر�  مهاجر%  نز�يكا�،   �� يكي  �فتن  �� �ست  مانند 
تغيير� �� �ضع �قتصا��، متمركز شد
 �ست. همچنين، فشا�  ��ها� كوچك 
 �� �ست.   
مطالعه شد نيز  تر�فيك   �� ��نندگي  مانند  ���نه، � � مشاجر
 ها� 
پرفشا�تر�  �ندگي  كه  ���شكا��ني  تحقيقي،  شو�هد   qسا� بر   �  Jمجمو
���ند، بيش �� �فر�� كم �ضطر�k -سيب مي بينند.�� �ين ��، مربيا� بايد مر�قب 
تغيير�% بز�گ � عو�مل فشا� �� �� �ندگي ���شكا��� باشند � هنگامي كه 
 �چنين تغيير�تي �� ���، به �قت برنامة تمريني -� ها �� تنظيم � نظا�% كنند 

حمايت ها� ���� شناختي �� نيز بر�� ���شكا� فر�هم -��ند. 
بر پاية يافته ها� تحقيقا%، ���شكا��ني كه به �شو��� مي تو�نند با مشكلا% 
كنا� -يند � حمايت �جتماعي �� -� ها پايين تر �ست، �� تغيير�% بز�گ �ندگي 
بيش تر �� خطر -سيب �يدگي قر�� مي گيرند. همچنين، كساني كه عز% نفس 
پاييني ���ند، بد بين هستند � جسا�% كم تر� ���ند (فو�� � همكا���، 2000) يا 
�ضطر�k صفتي �� -� ها بالاتر �ست (�سميت � همكا���، 2000)، -سيب ها� 
���شي بيش تر� �� تجربه مي كنند يا �ما� بيش تر� �� �� نتيجة -سيب �يدگي 

�� �ست مي �هند.
���شكا���  بر��   �� ��ني � فشا� ها�  خا^  منابع  همچنين  محققا� 
� حين تو�� بخشي، -سيب شناسايي كر�
 �ند (گولد1 � همكا���،  
-سيب �يد
1997). نكتة جالب �ين بو� كه منابع �صلي فشا� ���ني �� نتيجة جنبه ها� 
 �� qشناختي (مانند تر ���جسماني -سيب ها نبو�. �فز�� بر  �ين، ��كنش ها� �
-سيب �يدگي ��با�
، �ين �حساq كه -���ها � ��ياها بر با� �فته �ند، تماشا� 

1. Gould et al 
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توجه،  عد`  (مانند   �� �جتماعي  �لو�پسي   �  (R����جر��  �� حا[  �يگر�� 
گوشه گير�، ��تبا� ها� منفي) بيش تر ��قا% عو�مل فشا��� ��نسته �ند. �يگر 
فشا�هايي كه �ين ���شكا��� تجربه مي كنند، شامل مشكلا% جسماني (مانند 
���، ند�شتن فعاليت بدني)، ��ما� پزشكي (مانند بلاتكليفي پزشكي، جد� 
پيشرفت  با  ��شتن  سر�كا�  (مانند  تو�� بخشي  مشكلا%  تشخيص)،  بو�� 
-هسته، خو� ��ماني)، مشكلا% مالي، نگر�ني ها� برنامه �يز� � �حساq -� ها 
به خاطر فرصت ها� �� �ست �فته �ست. -شنا بو�� با �ين منابع فشا��� بر�� 

كساني كه با ���شكا��� -سيب �يد
 كا� مي كنند، بسيا� حائز �هميت �ست.

تبيين ��تباP فشا� ���ني � &سيب 
يدگي
بالايي �� �� �ندگي تجربه مي كنند،  �ين كه چر� ���شكا��ني كه فشا�   ���
 
�بيش تر مستعد -سيب �يدگي هستند، مي تو�ند به ميز�� �يا�� به مربيا� � گر
پزشكي �� طر�حي برنامه ها� مؤثر طب ���شي بر�� مو�جهه با ��كنش ها� 
بر��  �صلي  نظرية   �� 
���مر باشد.  مؤثر  �� -سيب  پيشگير�   � فشا� ���ني 

تبيين ��تبا� فشا� ���ني � -سيب �يدگي مطرv �ست.

1- نظرية �نقطاL توجه
محيطي،  توجه  كاهش  با  ��ني � فشا�  كه  �ست  �ين  �حتمالي   
�يدگا يك 
موجب �نقطاJ توجه ���شكا� مي شو� (�يليامز � همكا���، 1991). بنابر�ين، 
مستعد  �ست  ممكن  بالا  ��ني � فشا�  تحت  فوتبا[  حملة  خط  با�يكن  يك 
 
بر�  Rيو� �� به سمت  �� كه  �ين علت كه مد�فعي  به  باشد؛  -سيب �يدگي 
محيطي  �يد  �ست،  پايين تر  ��ني � فشا�   vكه سطو هنگامي  نمي بيند.  �ست، 
 kجتنا� �مي تو�ند مد�فع حريف �� بر� �با�يكن خط حمله گستر�
 تر �ست 
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�� مغلوk شد� � -سيب بعد�، به موقع ببيند. با�� بر �ين �ست كه �فز�يش 
�ضطر�k حالتي به حو�q پرتي � تفكر نامربو� مي �نجامد. بر�� مثا[، با�يكني 
كه پس �� مشاجر
 با هم تيمي خو� مي ���، ممكن �ست به مسير ��يد� � قد` 

گذ�شتن به يك سو��� � پيچيد� مچ پا� خو� بي توجه باشد.

2- نظرية تنش عضلاني
باشد كه   
�� تنش همر� با ميز�� قابل توجهي  بالا ممكن �ست  فشا� ���ني 
�ين تنش موجب تد�خل با هماهنگي طبيعي مي شو� � �حتما[ -سيب �يدگي 
�� �فز�يش مي �هد (�سميت � همكا���، 2000). بر�� مثا[، يك ژيمناست 
ميز��  به  نسبت  بيش تر�   تنش عضلاني  �ست  ممكن  بالا   kضطر��  �����
ببيند.  -سيب   � بيفتد  تعا�لي  تختة   �� بدين ترتيب،   � باشد  ��شته   kمطلو
معلما� � مربياني كه با ���شكا��� كا� مي كنند، بايد �فتا� ���شكا� �� �� 
نز�يك مشاهد
 كنند � �� صو�% مشاهد� �فز�يش تنش عضلاني يا �ختلا[ 
 �غيرطبيعي �� ميز�� توجه شا� ��هبر�ها� ����� فشا� ���ني �� -غا� كنند 

-مو�R �هند.

نقش مربي 
� �يجا
 &سيب 
� ���شكا�
 
-سيب �يد ���شكا���  با  كه  ���شي  ��� شناسا� � ��ني، � فشا�   �� گذشته 
مستعد   �� با�يكنا�  كه  كر�
 �ند  شناسايي   �� معيني  �فتا�ها�  ���ند،  سر�كا� 
�فتا�  كه  كر�
 �ند   
مشاهد  (1986) هيمن1   � �تلا � مي كند.  -سيب �يدگي 
�گر  يا   ،Rبا ��صد   110 هميشه   � كن  عمل  خشن  (مانند  مربيا�  گفتا�   �

1. Rotella and Heyman
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-سيب بيني، بي ���R خو�هي شد) مي تو�ند �حتما[ -سيب �يدگي ���شكا� �� 
�فز�يش �هد.

Kصد با�
1- خشن عمل كن � 110 
تكيه كلا` هايي مانند «يا سخت كا� كن يا بر� خانه»، «نابر�
 �نج گنج ميسر 
نمي شو�»، «بر� بر�� -تش ���»، نمونه هايي �� سوگير� تلاR 110 ��صد 
هستند كه برخي �� مربيا� مر�x -� �ند. با پا��R ���� به چنين تلاR هايي 
نيا� به تشخيص � پذيرR -سيب ها ـ مربيا� ���شكا���  ـ بد�� تأكيد بر 
بي مو���  خطرها�  يا  كنند  با��  -سيب  �سا�  كه  مي كنند  ترغيب   �� خو� 
به خطر  بر��  با�يكني ممكن �ست  به  بپذيرند (��تلا � هيمن، 1986).   ��
با  مي شو�،  � جسو�تر � 
 شو�. ���  Rپا�� پيوسته  تيم  بر��  بدنش  �ند�ختن 
�يجا�  جد�  خطر  حريف  با�يكن   � خو�  بر��   � مي �ند  تكل  تو��  تما` 
مي كند. �لبته �ين  بد�� معنا نيست كه ���شكا� نبايد جد� با�� كند � ضربة 
شديد بزند، بلكه بر 110 ��صد بو�� نبايد تأكيد شو�، �ير� موجب مي شو� 

� �حتما[ -سيب �يدگي خو� �� �فز�يش �هد.  ��كه ���شكا� به �ستقبا[ خطر بر
سوگير� شد% عمل،  به ���R ها� تماسي محد�� نمي شو�. بسيا�� �� 
���شكا��� بر  �ين با��ند كه بايد با �جو� ��� تمرين كنند كه �� نتيجه، �چا� 
-سيب مفر� مي شوند. �� نمونة �ين -سيب ها مي تو�� به ��� -�نج تنيس با���، 
�لتهاk بخش قد�مي سا� پا � ��� شانة شناگر�� �شا�
 كر�. تمرينا% بدني 
شديد �نج � سختي �� به همر�
 ���ند �ما ���شكا��� بايد بر�� تفكيك �نج 
 J�طبيعي همر�
 با با��فز�يي1 � �فز�يش حجم تمرين �� ���� كه همر�
 با شر

-سيب �يدگي �حساq مي شو�، -مو�R ببينند.

1. Overloading
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�

ست خو�هي  �� �� 
2- �گر &سيب ببيني، ���K خو
يا� مي گيرند.  �يد�  با -سيب    �� بو��   R��� بي  qحسا� �ين  �فر��   �� برخي 
مربيا� ممكن �ست -گاهانه يا نا-گاهانه �ين مفهو` �� �لقا كنند كه پير��� مهم تر 
 ����� سلامتي ���شكا��� �ست. ���شكا�� كه -سيب مي بيند، سهمي �� پير
 R��� بي qحسا� �ند���. بنابر�ين، مربي �� چنين با�يكني �ستفا�
 نمي كند 
 qحسا� مي خو�هند  ���شكا���  مي شو�.   
چير با�يكن  بر  سرعت  به  بو�� 
-سيب �يد
 �ند،  كه  حالي   �� بنابر�ين  برند
 ها)؛  (شبيه  كنند  بو��  ���شمند 
با�� مي كنند � حتي با �جو� -سيب  ها� شديد به با�� ���مه مي �هند. يك 
 R��� بي �كه -سيب  �يد� به معنا Rين نگر� �لقا� �غيرمستقيم بر� R��
 ���شد� �ست، �ين �ست كه جمله �� صحيح بيا� كنيم (سلامتي تو �� پير
مهم تر �ست)، �ما هنگامي كه ���شكا� -سيب  �يد، متفا�% عمل كنيم. �گر به 
 �� Rمي شو�، �ين نگر R��� شكا� چنين �لقا شو� كه �گر -سيب ببيند، بي���

� تقويت مي شو� كه حتي �� صو�% -سيب �يدگي بايد به با�� ���مه �هد.�

�ختلالا� عاطفي فصلي
�ختلالا% عاطفي فصلي نوعي �ختلا[ ���� شناختي �ست كه بر عمو` مر�`،  
�� جمله ���شكا���، �� فصل ها� پاييز � �مستا� �ثر مي كند. �ين �ختلالا% 
با علائم گستر�
 �� همر�
 �ند كه كاهش ظرفيت � �نرژ� جسماني، �فز�يش 
 �� بيش  خو�k -لو�گي  جنسي،  غر�يز  كاهش  كربوهيد��%)،  (منحني  �شتها 
كه  فعاليت هايي  به  (بي علاقگي  نبر��  لذ%  �يا�)،  كسالت   �  kخو�) حد 
 � ���لذ% بخش �ند) � �ختلا[ �� فعاليت ها� �جتماعي �� -� جمله �ند (�

همكا���1، 1996).
1. Rosen et al
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با توجه به �ين حقيقت كه بسيا�� �� علائم �ين �ختلا[ ممكن �ست �ثر 
���شكا� �� مستعد -سيب �يدگي كنند، به نظر  �منفي بر عملكر� ��شته باشند 
مي �سد كه بر�� ��لدين، مربيا� � پرسنل پزشكي ���شي ضر��% ���� كه با 

علائم � نشانه ها� �ختلالا% فصلي -شنا شوند. 

��كنش ها� ���� شناختي ���شكا��� به 
&سيب 
يدگي 


 پزشكي تيم، -سيب ها� ���شي �� مي �هند �علي �غم تلاR ها� مربيا� � گر
��ني گوناگوني �� بر�� ���شكا��� به همر�
 مي -��ند. � �� عو��� جسماني 
بر�� مثا[، هنگامي كه -سيب �يدگي مانع �� با�� كر�� ���شكا� يا موجب 
�فت عملكر� �� �� با�� مي شو�، بر�� �� سخت �ست كه خو� �� �� شما� 
 qكنشي به -سيب �يدگي مي تو�ند بر �حسا��با�يكنا� ���شمند بد�ند. چنين 
بهزيستي ���� شناختي ���شكا� -سيب �يد
 تأثير بگذ���. بنابر�ين، تو�� بخشي 
��� شناختي �ست. جد� بو�� يك -سيب لز�ماً � �-سيب فر�يند� جسماني 
 kني نيست. �نجا` تو�� بخشي خو��تعيين كنند� -ساني يا �شو��� با�تو�ني �

��� شناختي، سلامت ���شكا� �� تضمين مي كند.�
���شكا��� -سيب �يدگي �� به ��R ها� مختلفي ����� مي كنند. ���شكا��� 
گاهي -سيب �يدگي �� فرصتي بر�� -سو�گي �� تمرينا% طاقت فرسا يا �هايي �� 
شرمندگي برخاسته �� ناكامي � عملكر� ضعيف يا با�� نكر�� �� تيم مي ��نند 
� گاهي -� �� فرصتي بر�� تمركز بر ��� �يگر �مو� �ندگي خو� بر مي شما�ند. 
� فعاليت ها� ����نه،  cستيابي به �هد�� �-� گا
 كه -سيب ���شي �� مي �هد 
��كنش  �جتماعي با هم تيمي ها تحت تأثير �ين -سيب �يدگي  �مانند تلاR بدني 
قر�� مي گير�، ���شكا� ممكن �ست به شد% �حساq عد` تعا�[ ���ني �� 
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��كنش ها� ���� شناختي  
تجربه كند. برخي معتقدند كه ���شكا��� -سيب �يد
مشابه با كساني ���ند كه عزيز� �� �� �ست ���
 �ند. �ين ��كنش  شامل �نكا� 

-سيب �يدگي، خشم، چانه �ني، �فسر�گي � �� نهايت پذيرR �ست.
هنگامي كه -سيب �يدگي موجب مي شو� كه ���شكا� �� تمرين � مسابقه 
برهوسكي،  مي �فتد؟ ��يك  �تفا�  ��ني �� � �يد�� � بگير�، چه  �يا��  فاصله 
يكي �� با�يكنا� ليگ  هاكي كه به �ليل پا�گي ليگامنت متقاطع قد�مي  به مد% 

نه ما
 �� مسابقا% ��� ماند
 بو�، �حساq خو� �� چنين بيا� مي كند:
«شما نمي تو�نيد با �يگر�� باشيد؛ مجبو�يد برگر�يد � ��ما� �� ���مه �هيد 
� �ين �حتمالاً بدترين كا�� �ست كه مجبو�` -� �� تحمل كنم؛ يعني ��� بو�� 

�� �يگر�� � فعاليت �عد` شركت �� با��».
تجربه   �� قد�مي  متقاطع  ليگامنت  ��جة سه  پا�گي  كه  بسكتبالي  با�يكن 

كر�
 �ست، مي گويد:
«�بتد�  فكر مي كنيد كه �ين پايا� �نيا �ست».

�� نظر  به -سيب �يدگي �� مي تو��  ��كنش ها� ���� شناختي ���شكا��� 
شناختي، �فتا�� � هيجاني مطالعه كر�.

��كنش ها� شناختي
 Jموضو چها�  بر  ���شي،  -سيب  به  شناختي  پاسخ ها�  ��با��  تحقيقا% 
پس  خويشتن   ����� -سيب �يدگي،  بر��  �سنا�ها  �ست:   
كر� تمركز  �صلي 
����� شد�  فو�يد   � -سيب �يدگي  با  -مد�  كنا�  ��هبر�ها�  -سيب �يدگي،   ��

-سيب �يدگي.
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 �� �سنا��  فر�يندها�   
غيرمنتظر حو��_  &سيب 
يدگي:  بر��  �سنا
ها 
به   �� �يد��ها � كه علت  ���ند  تمايل  �فر��  �سنا�  فر�يند   �� تحريك مي كند. 
به   �� عملكر�   � �فتا�  مسئوليت  فر�  �ني، �� �سنا�   �� �هند.  نسبت  عاملي 
محيط   ��  �� �يد��ها � علت  بير�ني،  �سنا�   �� �لي  مي �هد،  نسبت   Rخو�
مي جويد. معمولاً �� ناكامي ها �فر�� به �سنا� بير�ني � �� موفقيت ها  به �سنا� 
�ني گر�يش ���ند. �� تحقيق تد� � بيد[1 (1998)، ���شكا��� -سيب ها� ��
خو� �� به عو�مل �فتا�� نسبت ���ند، �لي �� مطالعة  بريو�2 (1991) � لو�نس3 

(1997) عو�مل مكانيكي � فني �� مسئو[ -سيب �يدگي خو� ��نستند.
 ����� پژ�هندگا�  تا�گي  به  &سيب 
يدگي:   �� پس  خويشتن   ,��
�
� سالم  
خويشتن (مانند عز% نفس، خو����شي) �� �� ���شكا��� -سيب �يد
مطالعه كر�
 �ند. �� �ين تحقيقا% نشا� ���
 شد
 �ست كه عز% نفس جسماني 
پس �� -سيب �يدگي كاهش مي يابد (كونلي4، 1991؛ لد� � همكا���5، 1994) 
 � (لد�  �ست  سالم  ���شكا���   �� پايين تر   
-سيب �يد ���شكا���   ��  �
همكا���، 1994). همچنين تحقيقا% نشا� ���
 �ند كه كا�-مد� � �عتما� به 

نفس ���شكا��� �� �ثر -سيب �يدگي كاهش مي يابد.
��هبر
ها� كنا� &مد� با &سيب 
يدگي: با مو�جه شد� با تأثير�% جسماني 
��ني -سيب ها� ���شي، ���شكا��� تلاR بر�� كنا� -مد� با -سيب �يدگي � �
�� -غا� مي كنند. مطالعا% كيفي كه بر ��� �سكي با��� �نجا` شد
 �ست، نشا� 
مي �هد كه �ستفا�
 �� �ستر�تژ� ها� كنا� -مد� شناختي با -سيب �يدگي �� بين 
���شكا��� فر�يند� ��يج �ست كه شامل پذيرR -سيب، تمركز بر بهتر شد�، 

مثبت �نديشيد� � �ستفا�
 �� تصويرسا��  �ست.
1. Tedder and biddle
2. Brewer
3. Laurence

4. Connelly
5. Leddy et al
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فو�يد �
��, شدi &سيب 
يدگي: �گرچه مشخصة �فتا� شناختي ���شكا��� 
�ست  ممكن  گاهي  -سيب ها  �لي  �ست،   ]��� يا  تهديد  ���يابي   ،
-سيب �يد
تفكر�% بي خطر� �� نيز توليد كند. نتايج برخي �� تحقيقا% نشا� ���
 �ست 
كه علي �غم مشكلا% ���� شناختي -سيب �يدگي، ���شكا� -سيب �يد
 ممكن 
 
�ست فو�يد� �� نيز ��� كند. فو�يد ����� شد
 �� كه ���شكا��� -سيب �يد
به علايق  � �سيدگي  تفكر  (مثلاً فرصت  مي كنند، شامل �شد شخصي  بيا� 
���R)، مبا��
 (مثلاً -�مايش شخصيت) � ��تقا� عملكر� ���شي  �� xخا�

(مثلاً �فز�يش �نگيز
) بو�
 �ست.

��كنش ها� هيجاني
 
��� شناسا� ���شي كه ��با�� ��كنش ها� ���� شناختي ���شكا��� -سيب �يد�
مطالعه كر�
 �ند، بر �ين با��ند كه ��كنش  ���شكا� به -سيب �يدگي شبيه به 
��كنش  كساني �ست كه يكي �� عزيز�� خو� �� �� �ست ���
 �ند. بر پاية �ين 
مرحله ��  پنج  فر�يند�  طي  �غلب  مي بينند،  -سيب  كه  ���شكا��ني   ،
�يدگا
 Rپذير ���كنش  نشا� مي �هند. �ين مر�حل �نكا�، خشم، چانه �ني، �فسر�گي 
�كنو�  �ما  ،1990)؛  كريس1   � (ها���  ��برمي گير�   ��  
�با�� با�سا��   �
��� شناسا� �عتقا� ���ند كه پاسخ ها� هيجاني ���شكا��� به -سيب �يدگي �
����� �لگويي قالبي � تجربة همة �ين هيجانا% نيست � �فر�� سه �ستة كلي 
� همكا���2، 1997) كه �� پي به -� ها  ������ پاسخ ها �� نشا� مي �هند (�

�شا�
 شد
 �ست. 
 ���  
-سيب �يد ���شكا�  &سيب:  به   Pمربو �طلاعا�   K��
پر  -1
�طلاعا% مرتبط با ���،  -گاهي �� ميز�� -سيب � پرسش ��با�� چگونگي �� 
1. Hardy and Crace 2. udry et al
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���� -سيب تمركز مي كند � نتايج منفي يا نا��حتي �� تشخيص مي �هد.
2- تغيير�� هيجاني � �فتا� ��كنشي: �قتي ���شكا� -سيب �يدگي �� 
����� مي كند، ممكن �ست �� نظر هيجاني -شفته شو�، نوسانا% هيجاني �� 
تجربه كند، �چا� گوشه گير� � قطع ��تبا� با �يگر�� شو� � سر�نجا`، شو�، 

نابا���، �نكا� يا ترحم به خو� �� �حساq كند.
���شكا�  &سيب 
يدگي:  با  هيجاني  &مد�  كنا�   � مثبت   Yيدگا
  -3
با -� ��تبا� برقر�� مي كند؛ تلاR هايي �� بر��   �-سيب �يدگي �� مي پذير� 
 �كنا� -مد� با -� -غا� مي كند؛ �فتا� � نگرشي خوk �� به نمايش مي گذ��� 

خوشبين �ست � با �حساq پيشرفت تسلي مي يابد.
بيش تر ���شكا��� �� ��كنش به -سيب �يدگي �ين �لگو� كلي �� پشت 
� متفا�% �ست.  Jساني پيشرفت �� -� ها متنو- �سر مي گذ��ند، �ما سرعت 
�� طي كند � �� �يگر� � ����شكا�� ممكن �ست �ين فر�يند �� �� يك يا �

ممكن �ست �ين ��ند  هفته ها يا حتي ما
 ها به ����� كشد. 

��كنش ها� �فتا��
�فز�� بر ��كنش شناختي � هيجاني، مي تو�نند پاسخ ها�  -سيب ها� ���شي 
 
�فتا�� �� ��
 �ند��� كنند. گما� بر �ين �ست كه �فتا� ���شكا� -سيب �يد
-سيب �يدگي  تو�� بخشي  به  پيوستن   .���� تو�� بخشي  فر�يند  بر  مهمي  تأثير 
���شي � �فتا�ها� كنا� -مد� با -سيب �يدگي �� جمله ��كنش ها� �فتا�� 

���شكا��� به -سيب �يدگي �� ���R �ست. 
-سيب  ماهيت  به  بسته  ���شي:  &سيب 
يدگي  تو�� بخشي  به  پيوستن 
شامل  �ست  ممكن  تو�� بخشي  به  ���شكا�  پيوستن  تو�� بخشي،  پر�تكل   �
�فتا�ها� متفا�تي باشد. �فتا�ها� پيوستن عبا�% �ند �� شركت �� فعاليت ها� 
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 � �ستر�حت  (مانند  بدني  فعاليت  تعديل  ��ما�)،   � تمرينا%  (مانند  باليني 
 ����� cشي خو�)، مصر���شركت �� تمرينا% ���R هايي غير �� �شتة 
 ��  (1997)  ����� خانه.   �� ��ما�   � تمريني  فعاليت ها�  �جر��  تجويز�، 
به  به خوبي  ��نو،  �� جر�حي  تحقيقي مشاهد
 كر� كه ���شكا��ني كه پس 
تو�� بخشي پيوستند، �� �ستفا�
 �� �فتا�ها� كنا� -مد� (��خو�ست �طلاعا% 
پيوستگي   ����� ���شكا���   �� بيش تر  تو�� بخشي)  برنامة  يا  -سيب  ��با�� 

ضعيف به تو�� بخشي موفق بو�ند.
كنا�  شناختي  ��هبر�ها�   �� گذشته  &سيب 
يدگي:  با  &مد�  كنا�  �فتا� 
بر��   �� �فتا��  تلاR ها�  �ست  ممكن  ���شكا���  -سيب �يدگي،  با  -مد� 
 ��  (1997) همكا���   � گولد  كنند.  -غا�  خو�  -سيب �يدگي  با  -مد�  كنا� 
تحقيقي ��� �سكي با��ني كه متحمل -سيب �يدگي �� پايا� فصل شد
 بو�ند، 
��يافتند كه شايع ترين �فتا�ها� كنا� -مد� با -سيب �يدگي شامل ���مة مسير 
(�نجا` كا�ها به گونة طبيعي، كا� سخت بر�� �ستيابي به �هد�c تو�� بخشي)، 
حو�q پرتي �� -سيب �يدگي (خو� �� مشغو[ كر��، جست �جو� تغيير �� 
صحنه)، جست �جو يا �ستفا�
 �� منابع �جتماعي (مانند جست �جو� حمايت 

�جتماعي) � �جتناk �� �يگر�� � گوشه گير� �ست. 

��كنش ها� 
يگر به &سيب 
يدگي
نشا�  -سيب �يدگي  به  نيز   �� �يگر�  ��� شناختي � ��كنش ها�  ���شكا��� 
 ��  �� پزشكي   
�گر  � مربيا�  مي تو�نند  ��كنش ها  �ين   �� -گاهي  مي �هند. 
�ين   �� برخي  كنند.  ��هنمايي   
-سيب �يد ���شكا�  با  برخو��  چگونگي 

��كنش ها �� پي -مد
 �ند.

� هويت: برخي �� ���شكا��ني كه به علت -سيب �يدگي �

ست  �� -1
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 �� هويت شخصي   ���� �ست   �� كنند،   R��� نمي تو�نند  طولاني  مد%  به 
تجربه مي كنند. �� �ست ���� هويت به جد بر خو�پند��� -� ها تأثير مي گذ���. 
�� �ست ���� هويت شخصي، به �يژ
 بر�� ���شكا��ني كه خو� �� تنها �� 

�هگذ� ���R مي شناسند، حائز �هميت �ست.
 qشكا��� هنگا` -سيب �يدگي تر���2- ترm � �ضطر�l: بسيا�� �� 
� �ضطر�k بسيا�� �� تجربه مي كنند. -� ها نگر�� �ند كه -يا ��با�
 مي تو�نند 
به با�� با�گر�ند � -يا -سيب مجد�� �� خو�هد ��� يا با�يكن �يگر� جا� 
� �� خو�هد گرفت. نگر�ني ها� فر���ني كه بر�� ���شكا��� -سيب �يد
 پيش �
مي -يد، به �ين �ليل �ست كه -� ها مدتي نمي تو�نند �� تمرين � مسابقه شركت 

كنند. 
 �
� �عتما
 به نفس: ���شكا��� به �ليل ناتو�ني �� تمرين �

ست  �� -3
�ضعيت جسماني شا� كه نسبت به گذشته �� به ���[ �ست، ممكن  �مسابقه 
 ����ست پس �� -سيب �يدگي �عتما� به خو� �� �� �ست بدهند. كاهش خو�با

� عملكر� ضعيف مي �نجامد. 
گاهي به كاهش �نگيز
4- �فت عملكر
: به علت كاهش �عتما� به نفس � �� �ست ���� فرصت 
تمرين، ���شكا��� ممكن �ست پس �� -سيب �يدگي �چا� �فت �� عملكر� 
شوند. بسيا�� �� ���شكا��� پس �� -سيب  �يد� نمي تو�نند �نتظا� �� خو� �� 

پايين بيا��ند � توقع ���ند كه به عملكر� پيش �� -سيب �يدگي با�گر�ند.

سا�گا�� ضعيف با &سيب 
يدگي
�ست.   %�متفا -سيب �يدگي  به  كسي  هر  ��كنش   شد،   
�شا� كه  هما� گونه 
برخي �� ���شكا��� به -ساني با -سيب �يدگي سا�گا� مي شوند � شما�� نيا� 

 پزشكي يا ���� شناq تيم ���ند. �به مد�خله ها� ���� شناسي � ��جاJ به گر
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بر�سي هايي كه بر پزشكا� ���شي �نجا` شد
 �ست، نشا� مي �هد كه -� ها 
��� شناسي ��جاJ مي �هند � ���8 ��صد �� شاگر��� -سيب �يد� خو� �� به مشا
(لا�سن � همكا���1، 1996). چگونه مي تو�� گفت كه -يا پاسخ ���شكا� به 
-سيب �يدگي طبيعي �ست يا ���شكا� �� سا�گا�� با -سيب �يدگي مشكل 
سا�گا��  علائم  نشانه ها  �ين  شو�؟   �� 
�يژ توجه   �� به  بايد   �  ���� جد� 

� ��نيش2، 1995): qشي �ند (پتيت پا���ضعيف با -سيب ها� 
 �حساq خشم � -شفتگي؛

�سو�q فكر� با �ين پرسش كه چه هنگا` مي تو�� به با�� با�گشت؛  
 �نكا� -سيب (-سيب �يدگي ناچيز �ست)؛

�با�
 -سيب �� تجربه كر��؛� ��� به ميد�� با�گشتن � 
 گز�فه گويي � مبالغه ��با�� عملكر� خو�؛
 �ندگي با شكايت ها� جسماني كوچك؛

 �حساq گنا
 �� �ين كه موجب �فت تيم مي شوند؛
 كنا�
 گير� �� كساني كه بر�� �� مهم هستند؛

 نوسا� ها� سريع �� خلق � خو؛
 �ظها��تي كه نشا� �هند� نا�ميد� �� با�گشت به ميد�� �ست؛ 

مربيا� بايد با مشاهد� علائم بالا كه نشانگر سا�گا�� ضعيف ���شكا� با 
 
��� متخصص طب ���شي مشا R��� qشنا ���-سيب �يدگي �ست، با �

كند. 

1. Larson et al 2. Petitpas and danish
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مر�حل &سيب 
يدگي � با�گشت �� &سيب
نتايج تحقيقا% �� ���� شناسي -سيب ها� ���شي به ��شني نشا� مي �هد كه 
�يكر�� كلي نگر � �� 
بر�� ��ما� ���شكا� � با�گشت �� به مسابقه �ستفا�
مناسب تر �ست؛ بدين معنا كه هم �ما� با ��ما� جسماني، بايد �� ��هبر�ها� 
نخستين  بر�.   
بهر -سيب �يدگي   �� با�گشت  تسهيل  بر��  نيز  ��� شناختي �
 �گا` �� فر�هم كر�� چنين ��يكر�� ��� فر�يند تو�� بخشي ���� شناختي 
��ليك (1999) �� مطالعه �� بر ��� �سكي با��� � �با�گشت �ست. بيانكو، مالو 
نخبه �� كه -سيب جد�  �يد
 بو�ند، مر�حل -سيب � با�گشت �� -سيب �� 

شناسايي كر�ند.

مرحلة &سيب 
يدگي ـ بيما��
به ���شكا� كمك كنيد كه با تغيير�% هيجاني �� كه همر�
 با 

شر�J -سيب �يدگي �ست، مو�جه شو�.

مرحلة تو�� بخشي ـ با�گشت
 ��  � كند  حفظ   �� خو�  �نگيز�  كه  كنيد  كمك  ���شكا�  به 

پر�تكل تو�� بخشي تبعيت كند.

مرحلة  با�گشت كامل به فعاليت
با�گشت كامل؛ �ماني كه ���شكا� بتو�ند به كا�كر� طبيعي �� 

���R خو� با�گر��.
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سه مرحلة با�گشت �� &سيب
�� مرحلة ��لية -سيب �يدگي بهتر �ست بر كمك به ���شكا� بر�� ��يا��يي 
با تغيير�% هيجاني همر�
 با شر�J -سيب �يدگي تمركز شو�. پژ�هش ها نشا� 

 �ند كه يكي �� منابع �صلي �سترq �� �� �ين مرحله تر�يد تو�` با شر�يط ���
مبهم � ناشناخته �� �ثر -سيب �يدگي �ست. �� �ين مرحله بايد به ���شكا� 

كمك كر� تا مسائل مربو� به -سيب �يدگي �� ��� كند.
�� مرحلة تو�� بخشي � با�گشت بهتر �ست كه توجه به كمك به ���شكا� 
 �� تبعيت �� برنامة تو�� بخشي متمركز شو�. هدc چيني  
بر�� حفظ �نگيز

��� پسرفت حائز �هميت بسيا� �ست.� �� 
حفظ نگرR مثبت به �يژ
�� مرحلة -خر شناخت مرحلة با�گشت كامل به فعاليت بسيا� مهم �ست؛ 
چنا� كه نشا� ���
 شد
 �ست حتي �گر ���شكا� �� نظر جسماني بر�� شركت 
���R -ما�
 باشد، �لي تا �ماني كه به كا�كر� پيش �� -سيب �يدگي خو�  ��

با�نگر��، ���� با�گشت �� كامل نشد
 �ست.
 
تصميم گير� �� باk با�گشت به با�� بسيا� مهم � �� عين حا[ پيچيد
 Jكر�. نو 
�ست. �� �ين ميا�، به سه نوJ موقعيت -سيب �يدگي مي تو�� �شا�
 Jين نو� �� ��[ شامل -سيب ها� �ند كه با خو� محد��يت به همر�
 مي -��ند �
-سيب �يدگي ���شكا� قا�� به فعاليت نيست. �� �ين جا مشكل تصميم گير� 
 � بسيا�   ��� با  ��شتن  شامل سر�كا�  -سيب �يدگي   Jنو �مين � ند���.  �جو� 
خطر كم تر بر�� -سيب ��با�
 �ست كه مشكلا% بالقو
 �� �� بر�� ���شكا� 
�يجا� مي كند. �� سومين نوJ -سيب �يدگي كه �� ناحية خاكستر� قر�� مي گير�، 
 
مشخص نيست كه بهترين تصميم �ين �ست كه �جا�� مسابقه به ���شكا� ���
شو� يا نه. �� �ين مرحله مربي، پزشك � با�يكن بايد �� تصميم گير� سهم ��شته 
باشند. هنگامي كه قضا�% مربي �� �ضعيت �قابتي با�يكن � بر -��� پزشك �� 
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با �حساq -ما�گي ���شكا� منطبق شوند تصميم گير�   ،�� �ضعيت پزشكي 
-سا� �ست. با �ين همه، �� بيش تر مو��� ���شكا� مي خو�هد پيش �� تشخيص 
� توصية مربي يا پزشك به مسابقه بپر����. �غدغة پزشك بر�� �يمني ���شكا� 
�مر� ��ضح �ست. مهم �ين نيست كه ���شكا� �علا` كند كه -ما�� برگشت 
به �قابت �ست، �ير� �� برخي �� موقعيت  ها مربي مي ��ند كه ���شكا� قا�� 
به شركت �� مسابقه نيست. تا �ماني كه تو�فق پزشك، مربي � با�يكن ��با�� 
-ما�گي ���شكا� بر�� با�گشت به با�� صو�% نگير�، با�يكن نبايد �� �قابت ها 
شركت كند. گاهي نيز با�يكن �حساq مي كند كه -ما�گي با�گشت به با�� �� 
ند���؛ هرچند مربي � پزشك با��� متفا�% ��شته باشند. هنگامي كه با�يكن 
�حساq مي كند -ما�� با�گشت به با�� نيست، �لي -� ها معتقدند كه ���شكا� 

بر�� با�� -ما�
 �ست، نبايد به �� فشا� ���� كنند كه �� مسابقه شركت كند. 

�نتقا> فرهنگي 
�نتقا[   ،
بر�� ���شكا�� كه �چا� -سيب �يدگي شد �� عو�مل فشا���  يكي 
ميد��  يعني  ـ  -شنا  فرهنگي  محيط   �� ���شكا�  �نتقا[  به  كه  �ست  فرهنگي 
���R ـ به محيطي نا-شنا ـ يعني محيط تو�� بخشي ـ گفته مي شو�. �� فرهنگ 
���شكا� مي ��ند كه با�� چگونه �نجا` مي شو�، قو�نين چگونه �ند � چه  ،R���
كسي مسئوليت ����. پس �� -سيب �يدگي، ���شكا� �� محد��� -��مش بخش 
 ����متفا�% �ند   �- قو�نين  تو�� بخشي كه  �نيا�   �� �بير�� مي -يد   R���
مي  شو�. ���شكا� حتي بد�� سر�كا� ��شتن با -سيب ����� �سترq �ست. 
 ���� جديد�  با��   �� �كنو�  �لي  �ست،  كا�-مد  خو�  ���شي  �شتة   ��  ��

 پزشكي �شد
 �ست. پيش تر مسئوليت با مربي بو�، �لي حالا پزشك � گر
مسئوليت �� بر عهد
 ���ند. ���� كه ���شكا� �� �ين مرحله تحمل مي كند، 
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���R متفا�% �ست. ��مانگر به �� مي گويد«به بد�  ��� ��� طبيعي با�� 
خو�% توجه كن»، �� حالي كه مربي به �� مي گفت: «محكم با�� كن» مربي به 
� با� خو�� -ني مي ���، �ما ��مانگر مي گويد: «منتظر بما� � ببين بدنت چگونه �
��كنش  نشا� مي �هد» كاهش كنتر[ نيز عاملي مهم �ست. ���شكا� مي ��ند كه 
�گر خوk تمرين كند � سخت بكوشد، �مكا� شركت �� مسابقه �� مي يابد، 
�لي �� تو�� بخشي �گر همة ��ما� ها � تمرينا% تجويزشد
 �� هم �نجا` �هد، 

ممكن �ست خوk شو� يا حتي چه بسا بهبو� نيابد. 

���شكا� -سيب �يد
 �� حين تو�� بخشي���شكا� بد�� -سيب
فعاليت -شنا
قو�نين -شنا
محيط -شنا


با�يكن كا�-�مو�
��� -شنا

مسئوليت با مربي
با�خو�� -ني
����� كنتر[

تو�نا �� ���يابي موفقيت
����� قد�%

فعاليت نا-شنا
قو�نين نا-شنا
محيط نا-شنا

با�يكن تا�
 كا�
��� نا-شنا


 پزشكي�مسئوليت با گر
با�خو�� تأخير�

كاهش كنتر[
ناتو�� �� ���يابي موفقيت

�� �ست ���� قد�%
�يژگي ها� محيطي فرهنگي كه ���شكا��� &سيب 
يدY � سالم 
� &� قر�� 
��ند.
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نقش ���� شناسي ���شي 
� تو�� بخشي ���شكا� 
 Yيد
&سيب 

� -سيب ها�  R���تو�� بخشي  پيشرفت ها� عظيمي ��  �� سا[ ها� �خير 
مرتبط با ���R به �ست -مد
 �ست. برخي �� پيشرفت هايي كه �� ��R ها� 
 �با عو��� كم تر  �R ها� جر�حي � �� تو�� بخشي �� ���
 �ند، عبا�% �ند 
تمرين با ��نه � �ستگا
 ها� پيشرفته. ��R ها� جديد ���� شناسي نيز فر�يند 
 �� 
با�گشت �� -سيب �يدگي �� -سا� مي كنند � �فر�� حرفه �� به ميز�� فز�يند
�يكر�� كل نگر �� بر�� �لتيا` dهن � بد� به كا� مي بندند. ��� ���� شناسي �
� تمرين �ند  R���با�گشت �� -سيب �يدگي بر�� همة كساني كه به نوعي ��گير 
�هميت ����. بيش تر تحقيقا% �خير نشا� ���
 �ند كه مد�خله ها� ���� شناختي 
تأثير مثبتي �� با�گشت ���شكا��� �� -سيب �يدگي (كوپا[ � بريو�1، 2001)، 
خلق � خو� با�يكن �� خلا[ با�گشت �� -سيب �يدگي (جانسو�، 2000)، 
با�گر��ند�   � فلمينگ2، 2000)   � ��نز، ها��� �) با -سيب �يدگي  -مد�  كنا� 
مها�% ها�   �تمرينا%  �جر��   .����  (2000 ،3���� �(مايا�  نفس  به  �عتما� 
��كنش  به -سيب �يدگي مؤثر �ست، بلكه  ���ني نه تنها بر با�گشت �� -سيب �
بر تبعيت � پيگير� برنامة ��ماني نيز تأثير بسز�يي ���� (بريو� � همكا��، 

2000؛ شر�� � همكا���4، 2001).
�� مطالعه �� به كوشش لا�سو� � همكا���، �� 482 پزشك ���شي بر�� 
موفقيت  كم ترين  يا  بيش ترين  كه  ���شكا��ني  �لية � �يژگي ها�  شناسايي 
تيم  پزشكا�  پرسيد
 شد.  ��شتند سؤ�لاتي  -سيب �يدگي  با  -مد�  كنا�   ��  ��

1. Cupal and Brewer
2. Evans, Hardy and Fleming

3. Magyar and Dvda
4. Scherzer et al
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موفقيت  خو�  -سيب �يدگي  با  -مد�  كنا�   �� كه  ���شكا��ني  كر�ند  �ظها� 
بيش تر� ��شتند، �� همتاياني كه موفقيت كم تر� ��شتند، �� مو��� گوناگوني 
�نجا`  بهتر   �� ��ما�   � تو�� بخشي  برنامه ها�  -� ها  �� جمله  بو�ند؛   %�متفا
مي ���ند؛ به طو� كلي نگرR مثبت تر� ��با�� �ضعيت -سيب � �ندگي  شا� 
 ���شتند؛ �نگيز� بالاتر� ��شتند ؛ تعيين كنند
 بو�ند؛ سؤ�لا% بيش تر� پرسيدند 
��با�� -سيب ها� خو� -گا
 بو�ند. 90 �� صد �� �ين پزشكا� ��ما� جنبه ها� 
�ين  نتايج  كر�ند.  ���يابي  مهم  بسيا�  يا  مهم   �� -سيب �يدگي  ��� شناختي �
تحقيق نشا� ��� كه تمرينا% ���ني نقشي مهم �� با�گشت �� -سيب �يدگي 
با�� مي كنند � ��ما� -سيب بايد شامل ��R ها� ���� شناختي بر�� پيشرفت 

فر�يند �لتيا` � با�گشت �� -سيب �يدگي باشد.

 Yيد
�ظيفة مربي 
� كمك به ���شكا� &سيب 
بين  خا^  پيوند�  غالباً  �ست.  ���شكا�  �ندگي   �� مؤثر�  چهر�  مربي 
���شكا� برقر�� �ست كه حاصل ��تبا� مؤثر �ست. مربي نقش        ها�  �مربي 
مختلفي �� ���R با�� مي كند � �� محيط ها� بسيا� �قابتي، �� بين همة 
نظا�%  مربيا�  كمك  كا�  بر  مربي  �ست.  بنيا�� تر  مربي  نقش  شخصيت  ها، 

 پزشكي همكا�� مي  نمايد. �مي كند، �� همكا��نش حمايت مي كند � با گر
 �� بايد پاسخ گو� پرسش ها� مسئولا� باشگا
، مدير��، ��لدين، طرفد���� �
 R���متوليا�  كه  ملي   � فعاليت ها� محلي   ��  � باشد  �سانه ها� گر�هي 

برگز�� مي كنند شركت كند. 
با��  به  با�يكن  برگشت   � -سيب �يدگي  ��با��  تصميم گير�   �� مربي 
بايد  پزشكي   ���مشا بر��  فرصت  ��شتن   ��بد گاهي   �  ���� مهمي  نقش 
تصميم گير� كند. مربي �� پيشگير�، تشخيص � ��ما� -سيب ها بسيا� مؤثر 
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نقش ها� مربي

�ست، �ير� ���شكا� � نيا�ها� ���R �� مي شناسد. مربي مي تو�ند با ���ئة 
تمرينا% مناسب �� -سيب ها� ناشي �� �ستفا�� مفر� �� �ند�` ها جلوگير� كند 
كاهش   �� -سيب �يدگي  منفي  ��ني � -ثا�  ��� شناسي، � �صو[   �� -گاهي  با   �
�هد. �� مي تو�ند محيطي حمايتي �يجا� كند، حضو� �� تيم �� بر�� ���شكا� 

-سيب �يد
 -سا� سا�� � با برنامة تو�� بخشي همكا�� كند.
مربيا� همچنين نقش مستقيمي �� �قوJ -سيب ها ���ند، �ير� تعيين مي كنند 
�جا��  موقع  چه   � كنند   
-ما�  �� خو�  كنند،  تمرين  چگونه  ���شكا���  كه 
���ند. -� ها همچنين نقش غيرمستقيمي ��   �� به مسابقه  با�گشت   �تمرين 
مربي گر�  �فتا�ها�   � فلسفه  �ير�  مي كنند،  با��  ���شكا���  -سيب �يدگي 
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-� ها ميز�� ��يافت خطر، با�� با �جو� ��� � تمرين شديد �� كه همگي خطر 
-سيب �يدگي �� �فز�يش مي �هند، تعيين مي كند.

مربيا� بايد هر كا�� �نجا` �هند تا ���شكا��� -سيب �يد
 �حساq كنند 
كه بر�� تيم �هميت ���ند. -� ها بايد نشا� �هند كه مر�قب سلامتي ���شكا� 
هستند � �صر�� ���ند �ماني كه ���شكا� با حد�قل خطر -ما�� با�� �ست، 

�جا�� با�گشت به تمرين � مسابقه �� ����. 
مربيا� �� هر سن � سطح �قابتي بايد خو� �� ملز` به -گاهي �� -سيب  شناسي 
كلاq ها�   �� بد�نند.   
-سيب �يد ���شكا���  با  �فتا�  چگونگي   � ���شي 

 شو� كه چگونه �� ��� Rبايد به مربيا� -مو� �با�    -مو� �ها 
��مربي گر� يا �
-سيب ها� ���شي پيشگير� كنند، هنگا` -سيب �يدگي ���شكا� چه �قد�ماتي 
�نجا` �هند � �� مها�% ها� ���ني بر�� �لتيا` � با�گشت ���شكا� به با�� 
با  برخو��   �� مربيا�  ��هنما�  مي تو�ند  �ير  توصيه ها�  گيرند.   
بهر چگونه 

���شكا��� -سيب �يد
 باشد. 
 
�لف ـ علائم �نكا� -سيب �يدگي � چانه �ني �� ���شكا��� -سيب �يد

�� ـ به �يژ
 پيش �� مسابقا% مهم ـ بشناسيد. 
k ـ همة -سيب �يدگي ها نيا� به سا�گا�� ���� شناختي ���ند. مربيا� 
پنها�  �فسر�گي   �  kضطر�� كشف  �ست  ممكن  تيم  پزشكا�   �
نباشيد.  نگر��  �لي  كنند؛  تصو�  مشكل   ��  
-سيب �يد ���شكا� 
كانا[ ��تبا� �� با� بگذ��يد � به ���شكا� فرصتي �هيد تا چنا� چه 

علاقه مند �ست، با شما خصوصي صحبت كند. 
شو�.   ��منز  � بكشد  كنا�  تيم   ��  �� خو�  ���شكا�  نگذ��يد  ـ   x
���شكا�  با  �يد��  بر��   �� سالم  ���شكا���   � خو�  -ما�گي 
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� قر������ �� �� فعاليت ها� �جتماعي طبيعي �� �علا`  
-سيب �يد
كنيد. �� طو[ ���� تو�� بخشي، ���شكا� -سيب �يد
 مي تو�ند �� 
تمرينا% شركت نكند � �� برخي �� فعاليت ها� مربي گر� با مربي 

همكا�� كند. 
تصميم  ��با��  ���شكا�  خو�   
به �يژ  � فيزيوتر�پ  پزشك،  با  ـ   �
همكا��   � مشو�%  مسابقه   � تمرين  به  با�گشت  به  ���شكا� 
��منة   �با�گشت قد�%  بين �فتن ���،   �� نكنيد كه  كنيد. تصو� 
حركتي كامل مفاصل به معنا� با�گشت ���شكا� به ميد�� �قابت 
�ست. به با�گشت ���� شناختي نيز توجه كنيد. حتي با �جو� همة 
��شتن  ��با��   �� -خر  سخن  بايد  ���شكا�  -ما�گي،  -�مو� ها� 

�عتما� به نفس بر�� با�گشت كامل به �قابت بگويد. 
هـ ـ �� ���شكا� -سيب �يد
 حمايت كنيد. ���شكا� -سيب �يد
 نيا� 
حمايت  به  نيا�   ��  .���� مربيا�  �لو�پسي   � نگر�ني   �� -گاهي  به 
�هد،  �نجا`  بايد  كه  �قد�ماتي   � -سيب �يدگي  ��با��  �طلاعاتي 
����. توجه كنيد كه نوJ حمايت �� ���شكا� �� مر�حل مختلف 
تو�� بخشي متفا�% �ست. �� مر�حل ��ليه، ���شكا� بيش تر نيا� 
به حمايت �طلاعاتي � -گاهي �� ماهيت -سيب ���� � �� مرحلة 
 
با�گشت كه نقش مربي بسيا� پر�نگ تر �ست، به كمك بر�� مبا��
� �يجا� �نگيز
 بر�� پير�� �� برنامة تو�� بخشي نيا� ����. گفتني 
تو�� بخشي  فر�يند  كه  هنگامي  �جتماعي  به حمايت  نيا�  كه  �ست 
-هسته �ست، موقعي كه پسرفت �� مي �هد يا �ماني كه نيا�ها� 
�يگر �ندگي �سترq هايي �� بر ���شكا� تحميل مي كنند، �هميت 
بيش تر� ����. حمايت �جتماعي �� �يد ���شكا� -� گا
 سو�مند 
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�ست كه نوJ حمايت با نيا�ها� �� منطبق باشد � �طلاعا% مثبتي 
�� بر�� �� به همر�
 ��شته باشد. 

�ـ چگونگي كنا� -مد� با پسرفت    ها �� به ���شكا� -مو�R �هيد. �� 
خلا[ مرحلة ��تبا�، به �� -گاهي �هيد كه ���شكا��� مختلف با 
�قوJ پسرفت �� عملكر�  �سرعت ها� متفا�% با�گشت مي كنند 
�ند� ��يج � متد��[ �ست. �� عين حا[، ���شكا� �� به حفظ �
نگرشي مثبت به سمت با�گشت ترغيب كنيد. پسرفت   ها طبيعي �ند 
نبايد �لسر�  بنابر �ين  نيست.   Jين موضو�  ��  qهر� �بر� �ليلي   �

شد. 
�ـ با ���شكا� هم ���� كنيد � بد�� توصيه � قضا�%، به سخنا� 
� گوR �هيد. به �� �جا�
 �هيد كه هيجانا% � نگر�ني ها� خو� �
�� بيا� كند. ���شكا� -سيب �يد
 نيا� ���� كه �حساq كند مربي 
 � پريشاني  كه خشم،  كنيد   ��� مي كنند.   ���  ��  �� �طر�فيا�   �
 �
 بدهيد. �� ��نا��حتي �� طبيعي �ند � به �� فرصتي بر�� غم � �ند
�نتظا� ند�شته باشيد كه فقط قو� باشد، ��� �� ��� بريز� � بي خيا[ 
 qترحم، بگذ��يد تا �حسا �� ��� 
باشد. �� عو�، بد�� �يا�

خو� �� بيا� كند.
به   �� ���شكا�  كر�يد،   
مشاهد  �� �ير  علائم  كه  صو�تي   �� ـ   v


 با متخصص ���� شناسي ���R ��جاJ �هيد:��مشا
با�گشت مكر� بر�� ��ما� پزشكي يا تجربة -سيب مجد�؛  

گز�فه گويي � مبالغة بسيا� ��با�� عملكر� گذشته؛  
�حساq گنا
 ��با�� موجب �فت تيم شد�؛  
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كنا�
 گير� � گوشه گير�؛  
چرخش سريع خلق � خو�؛  

تسليم شد� �� بر�بر -سيب �يدگي.  
كه  �ست  مؤثر  �ماني   R��� ��� شناسي �  ��مشا به   Jجا�� كه  كنيد  توجه 
 ��به  �هد.  توضيح  با�يكن خو�  به  به ��شني   ��  Jجا�� �ين  مربي �لايل 
�طمينا� �هيد كه ��جاJ به معنا� بي �عتما�� � بي �حتر�مي به با�يكن نيست 
بر��  ��ني � مها�% ها�   ��  
�ستفا� معنا�  به  ��� شناختي � ��ما�  مفهو`   �
مثا[ هايي  به  �ست.  مسابقه   � تمرين  به  با�گشت سريع تر   � عملكر�  بهبو� 
با�يكن  تا  كنيد   
�شا� -� ها   �� موفقيت ها� حاصل   � پيشين  ��جاJ ها�   ��
 ��مشا يا   qشنا ���� كا�  شو�.  تشويق  ��� شناختي � ��ما�  پيگير�  به 
�ين  كه  شويد   ��يا�-  �� به  كنيد.  تشريح   �� بر��   �� ���شي  ��� شناسي �
مر�جعه فرصتي �ست تا �غدغه ها � نگر�ني ها� خو� �� با �يگر� �� ميا� 

بگذ���.

با  بر�� سنجش سا�گا�� ���شكا�  ���يابي مربي  فهرست 
&سيب 
يدگي

 � كا�بر�� مي تو�ند �� تشخيص  ���شي  qشنا ���مربي �� جايگا
 يك �
كمك به ���شكا� -سيب �يد
 بسيا� مؤثر باشد. فهرست ���يابي (چك ليست) 
�� �مينة -سيب �يدگي (هيل، 1989)، بر�� ��هنمايي مربي �� ���يابي سا�گا�� 
 ���� شناختي ���شكا� با -سيب �يدگي طر�حي شد
 �ست. �ين فهرست �� ��
بخش «ببين» � «گوR بد
» تشكيل شد
 �ست. بخش «ببين» ��� �فتا�ها� 
���شكا� تمركز مي كند كه نشا� �هند� مشكلا% سا�گا�� �ست � مربي �� 
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مربي ��  به  �ين بخش  كند.  يا���شت   �� -� ها  �قيق مي تو�ند  طريق مشاهد� 
���يابي منظم عو�مل موقعيتي (مانند -سيب ��با�
 يا خطاها� dهني) � عو�مل 
نشا�   �� سا�گا��   �� مشكل  كه   (���  � كنا�
 گير�   ،qتر (مانند  شخصي 
مي �هند كمك مي كند. بخش «گوR بد
» موضوعا% كليد� �� �� كه مربي 
مي تو�ند �� ���شكا� بپرسد، تعيين مي كند. �ين موضوعا% ��� نگر�ني هايي 
تمركز مي كنند كه به -ساني مشاهد
 پذير نيستند � مي تو�نند با�گشت به با�� �� 
 cتعيين �هد� �با مشكل مو�جه كنند (مثلاً نگر�ني ��با�� با�گشت، ناتو�ني بر�

��قعي � مشكلا% �ندگي).
 ،cسيدگي يا �كتشا� �فهرست ���يابي به مثابة ��هنمايي بر� �� 
با �ستفا�
مربي مي تو�ند مشكلا% سا�گا�� با -سيب �يدگي �� تشخيص �هد. معمولاً، 
هرچه تعد�� عو�مل يا���شت شد
 بيش تر باشد، نشا� �هند� مشكلا% بيش تر 
به  تنها  نبايد  نكته ضر��� �ست كه مربي  �ين  به  �� سا�گا�� �ست. توجه 
 �� 
�ين فهرست بسند
 كند � جايي كه نيا� �ست �� ���شكا� �طلاعا% �يژ
� �� خلو% �نجا` �هد. تعامل  kشتا ��گر�-��� شو� �� بايد �ين كا� �� بد
به  مربو�  مشكلا%  بر�� حل  ���شكا�   � مربي  بين  مشا�كتي  تلاشي  بايد 
-سيب �يدگي باشد. �گر مربي تشخيص �هد كه مشكلا% سا�گا�� �� ميا� 

���R ��جاJ �هد. qشنا ����ست، مي تو�ند ���شكا� �� به �
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فهرست ���يابي (چك ليست) مربي بر�� &سيب 
يدگي
ببين

موقعيتي: 
� محد��يت ها�  ���� cعايت نكر�� برنامة تو�� بخشي (مثلاً تمرين، مصر� 

تجويزشد� فعاليت) 
 -سيب مجد� به �نبا[ برگشت به با�� 

 خطاها� dهني به �نبا[ برگشت به با�� 
 شكست �� �جر� با توجه به تو�نايي جسماني 

شخصي:
      qتيم يا مربي، �حسا �� �گير  
��[ (بي   علاقگي يا �لتنگي، كنا�� qحسا� 

گنا
 ��با�� �فت عملكر� تيم)
 �حساq تهديد (�غلب عصبي يا پر تنش �ست، هميشه ترq �� نشا� 

مي �هد، ��  موقعيت ها� كليد� مر�� �ست)
 �عتما� به نفس كاkd (بد�� نگر�ني �� -سيب �يدگي ��با�
 عمل مي كند، 

گز�فه گويي ��با�� عملكر�)
 ��� (شكايت يا  نشا� ���� علائم نا��حتي جسماني)

Yبد Kگو
 مشكلا% �ندگي؟ (���R، خانه، مد�سه، ��ستا�)

 مشكلا% جسماني؟ (سر���، مشكل خو�k، �ختلا[ گو��شي، نگر�ني ��با�� 
سلامتي)

��قعي) cجر�؟ (ناتو�ني �� تعيين �هد�� �هد�في بر�� 
 نگر�ني ��با�� -سيب �يدگي؟ (نامطمئن �� با�گشت كامل، نگر�ني ��با�� �ما� 

�� �ست �فته، نگر�ني ��با�� ��كنش  هم تيمي ها يا مربي به -سيب �يدگي)
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� فر�يند تو�� بخشي Yيد
�ظيفة ���شكا� &سيب 
-سيب �يدگي �� �d% خو� موجب بر�� تنش ها � �ختلالاتي �� ���شكا� مي شو� 
كه بر �فتا� �� نيز تأثير مي گذ���. تأثير منفي -سيب ها بر همة ���شكا��� يكسا� 
 �� ،
نيست � تفا�% ها� فر�� باعث مي  شوند كه �� ���شكا��� -سيب  �يد
با�گشت  سرعت   � تو�� بخشي  برنامة   �� شركت  -سيب �يدگي،  به  ��كنش  
 �به با��، تفا�% هايي مشاهد
 شو�. ���شكا� -سيب �يد
 �� نظر جسماني 
��ني نيا� به كمك ����، �لي كمك � همكا�� خو� ���شكا� بيش ترين تأثير �
���شكا��ني كه بيش تر  .���� R����� �� فر�يند تو�� بخشي � با�گشت به 
بر -يند
 تمركز مي  كنند، پيشرفت � شتاk بهتر� �� ���� تو�� بخشي ���ند. 
با فر�يند تو�� بخشي  يا منكر -سيب �يدگي   
�فسر�  ،
�نگيز  �����شكا��� بد
 ،Rشكا��� سخت  كو���كه  �ست   
��� نشا�  تحقيقا%  نتايج  ���ند.  مشكل 
جسو� � ����� عز% نفس بالا �حتمالاً سريع تر ���� تو�� بخشي �� مي پيمايند. 
بهر
 گير� �� مها�% ها� ���� شناختي � �فز�يش ��نش خو� ��با�� -سيب ها� 
�R ها� كنا� -مد� با -� ها، به ���شكا� كمك مي كند كه تأثير�% � ����شي 
نامطلوk -سيب �يدگي �� كاهش �هد � هرچه سريع تر به سطح مها�% ها� 
پيش �� -سيب �يدگي با�گر��. ��
 ها� �ير مي تو�نند به ���شكا��� كمك كنند 

تا -ثا� منفي ���� شناختي -سيب �يدگي �� به حد�قل برسانند. 
1- به ناتو�ني، ��� �ضعف ناشي �� -سيب �يدگي پاسخ مثبت �هيد. 
 Jپزشك تيم بي ��نگ �طلا �بپذيريد كه -سيب �يد
 �يد � به مربي 
�هيد. تكذيب -سيب �يدگي �فتا�� غيرعا�� �ست � ممكن �ست 

���شي ���شكا� بينجامد. ���� q���به پايا� �
به  بو�� هم  �جا�� غمگين   �نكنيد   k2- �حساسا% خو� �� سركو
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 qكنيد. �حسا qيد، �حسا� 
خو�تا� بدهيد � -� چه �� تجربه كر�
�حساسا%   kسركو  � كر��  پنها�  يا   kdكا قد�%   � شجاعت 
با  -مد�  كنا�  بلكه  تلف مي كند،   �� �نرژ�  نه تنها  موقعيت  �ين   ��
-سيب �يدگي � با�گشت مؤثر به با�� �� با مشكل ��به �� مي كند. 

به يا� ��شته باشيد كه «�حساسا% بخشي �� فر�يند �لتيا` �ست.»
���شكا���   �� برخي  كنيد.  تمركز  فعلي  �يد��ها� �  ��بر�  -3
«�گر  مانند  فكرهايي   � گذشته   ��� كه  علاقه مندند   
-سيب �يد
�ين كا� ��  «بايد   �بو�`، -سيب نمي �يد`»   
��� �نجا`   �� �ين كا� 
مي كر�`»، تمركز كنند. �ين حقيقت �� بپذيريد كه نمي تو�نيد گذشته 
�� تغيير �هيد. متأسفانه -سيب �يد
 �يد � بايد بر �عمالي تمركز كنيد 
 %��كه �� كنتر[ شماست � بر�� بهبو� � با�گشت سريع تر ضر

.����
4- نگرR مثبت خو� �� حفظ كنيد. �گرچه �ين كا� مشكل �ست، �لي 
تا حد �مكا� مثبت فكر كنيد. نگرR مثبت فر�يند بهبو� �� تسريع 
مي  كند � �� ��ماندگي هيجاني مي كاهد. -� گا
 كه منفي مي �نديشيد، 
فر�يند تو�� بخشي تا حد توقف كند مي شو�. به يا� ��شته باشيد كه 

�� تفكر منفي سو�� عايد شما نمي  شو�. 
5- به پرسنل پزشكي �حتر�` بگذ��يد � بكوشيد با -� ها تعامل ��شته 
فعا[  عضو�  تو�� بخشي  فر�يند   �� كنيد.  برقر��  ��تبا�   � باشيد 
باشيد. �� ��ما� خو� -گا
 باشيد � تجويز پزشك �� به �قت پي گير� 
كنيد. به هما� �ند��
 كه �� تمرين جد� بو�يد، �� تو�� بخشي هم 

خوk كا� كنيد. 
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 �� �ستا� � � 
مربيا�، �عضا� خانو�� با هم تيمي ها،  ��تبا� خو�   -6
 � گوشه  گير�   �� ��تبا� ها،  �ين  حفظ  بر��   Rتلا با  كنيد.  حفظ 
پاسخ  هايي  بپرهيزيد.  نز�يكا�  با  ناسا�گا��   �منز�� كر�� خو� 
شما  -سيب �يدگي  (مثل  كنيد   
-ما� �حتمالي  پرسش ها�  بر��   ��
تمرينا%  مي    شويد؟   
-ما� مسابقه  بر��   
�با�� �ست؟ كي  چگونه 
بر�� ��ستا�  �ين پاسخ ها ممكن �ست  � مسابقا% �� مي بينيد؟). 
�ستا� خو� �� � �� -شنايا� تا� تسكيني باشد. حمايت هم تيمي ها 
طلب كنيد. به يا� ��شته باشيد كه بدترين كا� بر�� شما جد�  شد� 


 �ست. ��� گر
7- چشم �ند�� خوبي �� بر�� -يند� خو� تصو� كنيد. توجه ��شته باشيد 
 �كه غيبت شما �� شركت �� تمرين � مسابقه موقتي �ست. به جلو 
-يند
 �� سالم � فعا[ بنگريد � بر تلاR ها� متد��[ �� تو�� بخشي 

تمركز كنيد 
همين كه  كنيد.  تد�ين  بر�� خو�   �� ��قعي تر�   � �هد�c جديد   -8
فر�يند تو�� بخشي � با�گشت �� -غا� كر�يد، ممكن �ست ناگريز 
باشيد كه موفقيت خو� �� نسبت به گذشته بهتر � �قيق تر ���يابي 
 ]��متيا� � به  مجبو�يد  كنيد. �ين سخن بد�� معناست كه �حتمالاً 
برگر�يد � �ستقامت � قد�% پاها � �ست هايتا� �� ��با�
 �فز�يش 
با شر�يط فعلي خو� تمركز  �هيد. ��� �هد�c جديد � متناسب 
 �� كاملاً  كه  هنگامي  بگذ��يد.  كنا�   �� گذشته  هدc ها�   � كنيد 
�نبا[   �� خو�  پيشين   cهد�� مي تو�نيد  با�گشتيد،  -سيب �يدگي 

كنيد. 
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9- تمرين �� ���مه �هيد، �لي تدبير ��شته باشيد. �گر -سيب �يدگي به 
شما �جا�
 ��� كه بخشي �� تمرين �� �نجا` �هيد، �ين كا� �� بكنيد؛ 

�گرنه تمرين �� به صو�% dهني �نجا` �هيد. 
10- چنا� چه �حساq نيا� مي كنيد، با مشا�� صحبت كنيد. �گر ��قعاً �� 

 �� �� �ما� �فسر�
 هستيد، علاقه تا� �� به �مو�� كه شما �� به ���
هيجا� مي  -��ند �� �ست ���
 �يد، �لگو� خو�بيد� � غذ� خو��� تا� 
تغيير يافته يا حتي فكر خو�كشي به سر�� تا� -مد
 �ست، حتماً به 
 �� ���شي مر�جعه كنيد. ��خو�ست كمك  qشنا ���متخصص �
مشا�� يا متخصص ���� شناسي نه تنها نشانة ضعف نيست، بلكه بر 

قد�% شما �لالت مي كند.

مها�� ها� ���ني بر�� كمك به ���شكا��� 
Yيد
&سيب 

مها�% ها�  كه  معتقدند   R��� ��� شناسي � پژ�هشگر��   � ��� شناسا� �
��ني يا فعاليت هايي كه بر�� -ما�
 سا�� � �جر�� موفقيت -ميز ���شكا��� �
مفيدند، بر�� كمك به ���شكا� -سيب �يد
 نيز سو�مند خو�هند بو�. مهم ترين 
مها�% ها� ���ني �� كه بر�� تو�� بخشي مؤثر بايد -موخته شوند، مو���� چو� 
هدc گذ���، تمرينا% -��` سا��، تصويرسا��  dهني، تمركز � خو�گفتا�� 
� �نيش2، 1995؛  qكريس1، 1990؛ پتيت پا �مثبت �� �� برمي گيرند (ها��� 

�يس3، 1987). ���يس 

1. Hardy and crace
2. Petitpas and Danish

3. Wiese and Weiss
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هدs گذ���
�ست.  ��ني � مها�% ها�   ��  
�ستفا� سو�  به  گا`  نخستين  هدc گذ��� 
هدc گذ��� طرحي عملي بر�� تو�� بخشي فر�هم مي -���، �نگيز
 �� �فز�يش 
مي �هد، تعهد ���شكا� به برنامة تو�� بخشي �� بالا مي بر� � مسير با�گشت 
قابل  بايد   cهد�� مؤثر،  تو�� بخشي  بر��  مي كند.  همو��   �� -سيب �يدگي   ��
تنظيم شوند.   
ما يا هر  �يژ� هر ���، هر هفته  �باشند  �ند��
 گير� � عيني 
برنامة   �� مثبت  تصوير   � تمرين  نتيجة  با  غيرمستقيمي  ��تبا�  هدc گذ��� 
 �- �نبا[  به   � تو�� بخشي   �� �نتظا��%  بيا�   cهد�� تد�ين   .���� تو�� بخشي 
 ����� فر�هم - 
تصو� �� موفقيت �ست. مقصو� �� هدc گذ��� �يجا� �نگيز
 ��شن � cكنتر[ بر فعاليت هايي �ست كه شخص مي تو�ند �نجا` �هد. �هد�
-گاهي �� پيشرفت، حس كنتر[ بر تو�� بخشي �� پديد مي  -���، �عتما� به نفس 

�� �فز�يش مي �هد � �� �ضطر�k مي كاهد (تيلو� � تيلو�، 1997).
 ،
-سيب �يد ���شكا�  �ستفا��  بر��  هدc گذ���  ��هبر�ها�   �� برخي 
مر�جعة  بر��  هفته   �� �قت  تعيين  مسابقه،  به  با�گشت  بر��  �ماني  تعيين 
���شكا� به �تا� تمرين به منظو� ��ما� � مشخص كر�� تمرينا% قد�تي، 
�ستقامتي � كششي (بر�� جلسا% با�گشت به مسابقه) �ست. ���شكا��ني كه 
����� �نگيز� بسيا� بالايي هستند، بيش تر �� -� چه �� ��ند ��ما� مو�� نيا� 
�ست، تمرين مي كنند � �ين كا� ممكن �ست -سيب ��با�
 به با� -���. بنابر�ين، 
بايد تأكيد شو� كه حتي هنگامي كه �حساq بهتر� �� يك ��� خا^ ���ند، 
هما� �هد�c تعيين شد
 �� پيش برند � بيش تر �� شد%، مد% � تعد�� معيني 

تمرين نكنند.
� موفقيت �� �ستيابي به  -� ها نيز  
هدc گذ���، تجسم �هد�c تد�ين شد
 مي تو�ند پيش �� شر�J حركت ��ماني � تو�� بخشي، ��ند با�گشت ���شكا� 
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�� -سيب �يدگي �� -سا� سا��. با�يكن مي تو�ند پس �� تمرينا% پيشنها�� �ير، 
�هد�في �� بر�� با�گشت �� -سيب تد�ين كند:

1. هدفي �� برگزينيد. من مي خو�هم...؛
 �� چشم ها  كنيد).   
�ستفا� -��` سا��  تمرينا%   ��) باشيد   `��- .2

ببنديد؛
3. خو� �� �� حا[ �سيد� به �ين هدc تجسم كنيد؛

 cهد به  مي كنيد   qحسا� چگونه  كه  كنيد  تصو�  �شني � 4. به 
�سيد
 �يد؛

توجه   cهد به  �سيد�   �� موفقيت تا�  ��با��  �يگر��  پاسخ  5. به 
كنيد؛

 �� �� هر سطحي  بپيماييد � �ضايت   ��  cبه هد 6. مر�حل �سيد� 
تجربه كنيد؛

7. ��با�� �سيد� به هدc �حساq خوشحالي يا شا�ماني كنيد؛
8. به تد�يج به �ما� حا[ با�گر�يد؛

�لين مرحله عمل �� -غا� كنيد.� �� �9. سپس چشم ها �� با� كنيد 
تد�ين  چگونگي   � هدc گذ���  ��با��  بيش تر  مطالب  كه  �ست  گفتني 

�هد�c �� مي تو�نيد �� كتاk ها� ���� شناسي ���شي بيابيد.

تمرينا� &��t سا��
-��` سا��  تمرينا% -��` سا�� عصبي ـ عضلاني �� هر شكل -� (�� جمله 
جسماني، �d، -��` سا�� پيشرفته، كنتر[ تنفس يا يوگا) نقش مهمي �� طب 
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سلامتي  فو�يد  مي كنند.  �يفا  ��ني � فشا�ها�  كاهش  برنامه ها�   � �فتا�� 
�ست.   
شد �ثبا%  خوبي  به  -��` سا��  تمرينا%   �� برخاسته  بهزيستي   �
پژ�هش ها� بسيا� �� �مينة تأثير�% -��` سا�� �نجا` شد
 �ست. برخي �� �ين 

تأثير�% عبا�% �ند ��:
كاهش ضربا� قلب   
كاهش تعد�� تنفس   

�فز�يش مصرc �كسيژ�   
كاهش تنش عضلا%  

كاهش پاسخ گالو�نيك پوست  
تو�يع مجد� جريا� خو�  

كاهش فشا� خو�   
كاهش �سيدلاكتيك  

 ]�كاهش كلستر  
 ]�كاهش كو�تيز  

�فز�يش عملكر� سيستم �يمني   
-��` سا�� كمك مي كند كه كانا[ dهن ـ جسم كه بد� �� تنظيم مي كند، 
با� شو�. �� طريق تمرينا% -��` سا�� -گاهي �� بد� � �تصا[ به بد� �فز�يش 

.���مي يابد � �� نتيجه، فر� كنتر[ ���ني خو� �� به �ست مي -
تمرينا% -��` سا�� مي تو�ند بر�� تخفيف ��� � فشا� ���ني كه همو��
 با 
-سيب �يدگي شديد � فر�يند با�گشت �� -سيب �يدگي همر�
 �ست، سو�مند 
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�ند با�گشت كمك مي كند، � �باشد. يك بد� -��` شد
 به تسهيل فر�يند �لتيا` 
�ير� هنگامي كه بد� -��` تر �ست، گر�R خو� �فز�يش مي يابد. �فز�يش جريا� 
شوند.  ترميم  بد� سريع تر  -سيب �يد�  قسمت ها�  كه  مي شو�  موجب  خو� 
 kخو� به  �ند � تسهيل  بر��   �� -��` سا��  �R ها� � مي تو�نند  ���شكا��� 

�فتن � كاهش تنش كلي بد� به كا� گيرند.
بر�� -��` سا��، مربي مي تو�ند جملا% �ير �� تكر�� كند، ��� نو�� ضبط 

كند يا به ���شكا� يا� �هد كه �� تمرين � تو�� بخشي �� -� ها �ستفا�
 كند:

لحظه �� ��نگ كنيد، �جا�
 �هيد كه �حساq ��حتي كنيد؛  

چشم ها �� ببنديد � با سه نفس عميق شر�J كنيد….  

با بير�� ���� نفس، ��� �حساq -��مش خو� تمركز كنيد؛  

توجه كنيد كه با هر نفسي كه بير�� مي �هيد، لحظة -��مشي �جو�   
����؛

همين كه نفس �� بير�� مي   �هيد، �جا�
 مي �هيد كه تنش يا خستگي   
��؛� ���� بد� بير

تنفس �� با ��شي كه بر�� شما ��حت تر �ست ���مه �هيد… -��`   
باشيد؛

�� �حساq -��مش لذ% ببريد � سنگيني تما` بد� تا� �� �فز�يش   
�هيد؛

 J�بالا� سر شر �� عضلا%  -��مش � سنگيني   qبگذ��يد �حسا  
شو�؛

به سمت پايين بياييد؛  
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پيشاني…. چشم ها…. بيني….-��` هستند، بسيا� خوk؛ بگذ��يد   
گوR ها…. فك ها…. � همة ��
 ها� گو��شي شل باشند؛

بگذ��يد -��مش به سمت پايين تا گر�� � شانه ها گسترR يابد؛  

�ست ها ��� �مين هستند؛ ساعدها سنگين � سنگين تر مي شوند؛  

كف �ست ها � �نگشتا� سنگين هستند؛  

حالا بگذ��يد گرما� -��مش به سينه ها � پشت شما جريا� يابد؛  

� گرما به شكم � كمر شما گسترR مي يابد؛  

به سمت لگن پايين بياييد � به سمت نشيمنگا
؛  

� حالا به سمت ��� ها � پايين به سمت �ند�` تحتاني؛  

كف پاها � پنجه ها ��قعاً -��مش ���ند � بسيا� ��حت هستند؛  

عالي �ست… (لحظاتي �� همين حا[ باشيد)؛  

�گر  يافت.  خو�هد  پايا�  تمرين   � -��` سا��  �ين  لحظه،  يك   ��  
بخو�هيد �� �ين جا توقف كنيد، ممكن �ست بگذ��يد به -��مي بيد�� 

شويد � چشم هايتا� �� با� كنيد؛

�گرنه چشم ها �� همچنا� بسته نگه ���يد. 

 نفس عميقي بكشيد…. نگه ���يد � ���مه �هيد؛
تمرينا%   �� پيش  ترجيحاً   ،���  �� �با� � �ست كم   �� -��` سا��  تمرينا% 
تصويرسا��  يا مر�جعه بر�� فيزيوتر�پي �نجا` �هيد. توجه كنيد كه -��` سا�� 

بر�� �هايي �� ��� نيز سو�مند �ست.
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تصويرسا��  uهني 
تصويرسا��  dهني �حتمالاً قو� ترين �سيلة تمرين dهني �ست كه ���شكا��� 
�� �ختيا� ���ند. برخي ���� شناسا� ���شي تصويرسا��  dهني �� با تمرين 
با ��نه بر�� dهن مقايسه مي كنند، �ير� �ين ��ند مي تو�ند عضلا% dهني �� 
ـ شامل �نگيز
، �عتما� به نفس، تمركز � هيجا� ها ـ قو� كند. تصويرسا��  
dهني  تصويرسا��    .���� -سيب �يدگي  با  ��تبا�   �� بسيا��  فو�يد  همچنين 
كاهش  -��` سا��،  �سيلة  به   �� -سيب �يدگي  خطر  مي تو�ند  سالم  �فر��   ��
 � تمركز   vضو�تكنيك،  پيشرفت  نفس،  به  �عتما�  �فز�يش  فشا�ها� ���ني، 

با����� �� حو�سپرتي كاهش �هد(گرين1 ،1992). 
���شكا��� �� طو[ ���� تو�� بخشي معمولاً �� مقايسه با تمرين � مسابقه، 
تصويرسا��   كا�گير�  به    �� مي كنند.   
�ستفا� dهني  تصويرسا��    �� كم تر 
بر پر��R مها�% ها�  تا  �نگيز
 �ست  �فز�يش   ��بر � بيش تر  تأكيد  dهني، 
تو�� بخشي (سا���ني � همكا���2 ،2000). �� نتيجه، فو�يد �فز�يش عملكر�، 
 �� �ست  ممكن  تصويرسا��   به  مربو�  كنتر[ شد%   �  ����فز�يش خو�با
تصويرسا��   همكا���،2000).   � (سا���ني  نرسد  حد�كثر  به  تو�� بخشي 
تو�� بخشي مي تو�ند ���شكا� �� بر�� چالش ها� تو�� بخشي (شامل جر�حي، 
 `��- qشكا� مي تو�ند �حسا������، پسرفت � با�گشت به ���R) -ما�
 كند. 
بو�� �� پيش �� جر�حي، �نگيز
 ��شتن �� �� خلا[ تمرينا% حركت ��ماني، 
فعا[  �جر��   � R���ميد��  به  با�گشت  �� هنگا`  نفس  به  �عتما�   qحسا�
با �ند�` �� -سيب برگشته �� �� طو[ مسابقه تصويرسا��  كند. تصويرسا��  
تو�� بخشي يك مها�% �ست كه با تمرين پيشرفت مي كند. �نو�J تصويرسا��  

dهني كه �� تو�� بخشي به كا� مي ��ند، �� پي معرفي شد
 �ند.
1. Green 2. Sordoni et al
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1- تصويرسا��  uهني بر�� &��t سا�� 
�فز�يش  تصا�ير -��` بخش، مثل خو�بيد� كنا� ساحل، مي تو�ند -��` سا�� �� 
��يل ���� تو�� بخشي چند تصوير مختصر � �� ميز�� ��� بكاهد. ��   ��هد 
بايد تعيين � تمرين شوند (تيلو� � تيلو�1 ،1997). توسعة مها�% �ين تصا�ير 
بر  تمركز   �  ���  �� حو�q پرتي  بر��  مؤثر�  ��هبر�  مي تو�ند  چندحسي 

�حساسا% � تفكر�% مثبت باشد. 

 t2- تصويرسا��  �لتيا
 
���شكا� مي تو�ند ناحية -سيب �يد
 �� تجسم كند � ببيند كه عضو -سيب �يد
�لتيا` يافته � به حالت طبيعي برگشته �ست. نتايج تحقيقا% نشا� ���
 �ست 
كه تصويرسا��  dهني فعاليت عضلاني، جريا� خو� � سيستم �يمني بد� �� 
تحريك مي كند (�كتربرگ2، 1991،سا�نو3 ،1984). تصويرسا��  �لتيا` همچنين 
 kشناختي، �� جمله �فز�يش �عتما� به نفس، كاهش �ضطر� �������� فو�يد �
 qمانع �� �حسا �� حفظ �نگيز
 �ست. تصويرسا��  تفكر مثبتي �يجا� مي كند 
��ماندگي � نا�ميد� مي شو�. �ين فر�يند به مثابة ��شي بر�� �يجا� �عتما� به 

نفس مي تو�ند �� سر�سر ���� تو�� بخشي تا با�گشت به ���R ���مه يابد. 

 
�
3- تصويرسا��  
گاهي ��� چنا� شديد �ست كه نمي تو�� -� �� نا�يد
 گرفت. �� �ين مو��� يك 
��هبر� تد�عي �حتمالاً سو�مند مي �فتد. ���شكا��� -سيب �يد
 تشويق مي شوند 
كه با همة حو�q -� چه �� موجب ��� شد
 �ست، تصو� كنند. سپس هر حس 
�� متوجه مي كنند � به تد�يج تصوير �� با ��شي كه ��� �� كاهش �هد، تغيير 
1. Taylor and Taylor
2. Achterberg 

3.  Sarno
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مي �هند. �ين تغيير بايد به -هستگي �� �هد، �ير� بد� بايد �ما� كافي بر�� 
 ،Rسو� qبا �حسا  �مثا[، تصويرسا� �با تصوير ��شته باشد. بر� �سا�گا�
تصو�  يخ   ��  
�ستفا� مي شو�، سپس   J�پا شر ��� شد�   � قرمز� عضلا% 
 �مي شو�، تغيير �نگ عضلا% �� قرمز به نا�نجي، ��� � -بي تصو� مي شو� 

��غي � سو�R �فته �فته كم تر مي شو� � �حساq ��� كاهش مي يابد.

4- تصويرسا��  �جر�� مها�� 
 ��  �� فر�  كه  مي شو�   ����� نير�يي  عنو��  به   
�شتبا به  -سيب �يدگي  غالباً 
�� مي كند. تو�� بخشي فرصتي بر�� �ستفا�
 �� تصويرسا��  �جر� بر�� � R���
پيشرفت تكنيك، تاكتيك، -ما�گي dهني � �جر�� �قابتي فر�هم مي -���(تيلو� 
تيلو�،1997). تصويرسا��  �جر� همچنين مي تو�ند بر�� پيشرفت عملكر�   �
تو�� بخشي � كنا� -مد� با -سيب �يدگي ـ �� طريق مر�� dهني مها�% ها� 

 .��جسماني مو�� نيا� بر�� موفقيت - به كا� �
��ليك1 ���� شناسا� ���شي توصيه مي كنند كه بر�� تصويرسا��  � ��يولا 

�لتيا` با�يكنا� بايد:
تمرينا%   ��  
�ستفا� باشند(با   `��- جسماني   � ��ني � نظر   ��  -1

-��` سا��). 
2- �� نظر dهني با موضع -سيب �يد� بد� ��تبا� برقر�� كنند � �لتيا` 
�� با �يد� � �حساq كر�� تصو� كنند � بهبو� �� با تما` جزئيا% 

تجربه كنند. 
3- كا�كر� كامل بد� � �جر�� مطلوk فعاليت ها �� تصو� كنند. 

1.  Ievela and orlick
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4- به خو�شا� تلقين كنند كه �حساq بهتر� ���ند � هر ��� بيش تر 
پيشرفت مي كنند. 

همچنين، �فز�يش �عتما� به نفس بر�� با�گشت كامل به ���R �� �هگذ� 
���شكا�  تصويرسا��   �ين   �� �ست.  �مكا� پذير  موفقيت -ميز  �جر��  تجسم 

بايد: 
1- مها�% ها� فر�� مو�� نيا� بر�� بهترين �جر� �� �يجا� � تصو� 

كند. 
فر�خو�ني  �ست،  عملكر�  بهترين  مشخصة  كه   �� �حساq هايي   -2

كند.
3- برگشت به مسابقه � �جر� �� بهترين سطح �� نيز تصو� كند. 

 � �شتيا�  مثبت،   qحسا� شامل  كه  �هد  �نجا`   �� تصويرسا��    -4
�عتما� �� با�� برگشت به تمرين � مسابقه �ست. 

تمركز 
تمركز شامل �نديشه ��با�� �عما[ صحيح، �� �ما� مناسب � �� مسير صحيح 
�ست. بر�� ���شكا��� -سيب �يد
 تمركز كر�� مشكل �ست، �ير� گاهي بين 
نيا�ها� �جر� � �يمني تعا�ضي ��� مي �هد. تحقيقا% �� ��ند
 ها� �ستقامتي 
� ��هبر� تمركز �� تعيين كر�
 �ست: پيوستگي � گسستگي. ��هبر� پيوستگي �
به تمركز ���شكا� ��� نشانه ها� مربو� به �جر� گفته مي شو�. بر�� مثا[، 
 ،
�ند
 �� ��هبر� پيوستگي بر�� -گا
 بو�� �� گا` ها، ميز�� فشا� ����� شد�
 ��  ����� �ستفا��  شامل  گسستگي  ��هبر�  مي كند.   
�ستفا�  ���  � خستگي 
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جسماني   � dهني  نيا�ها�  با  -مد�  كنا�  بر��  �شي � عنو��  به  حو�سپرتي 
با ��ند� �يگر�  به موسيقي گوR مي �هد،   
مثا[ ��ند بر��  ���R �ست. 
مي كند.   
نگا  ��  cطر�� نا��حتي   �� dهن  كر��   ��� بر��  يا  مي كند  صحبت 
 ��فت عملكر�  �ست موجب  ��هبر� گسستگي ممكن  بر  �� حد  بيش  تكية 
 �� ��فز�يش خطر -سيب �يدگي شو�، �ير� ���شكا� به نشانه ها� مهمي كه �
قا�� به �جر�� بهتر مي كنند يا به �� ��با�� -سيب �حتمالي هشد�� مي �هند، 

توجه نمي كند.
 �� �به �� هستند. هر �  ��� با  پيوسته  تو�� بخشي، ���شكا���  �� خلا[ 
����� ��� شامل يا�گير�  ����� ��� مؤثرند.  �R پيوستگي � گسستگي �� �
���شكا� بر�� چشم پوشي � نا�يد
 گرفتن ��� (��هبر� گسستگي) � گاهي 
� �يجا� تغيير�% ضر��� �� پاسخ به -� (��هبر� پيوستگي)  ��� ��تمركز �

�ست.

خو
گفتا��
� �فز�يش �حساq تهديد همر�
 با خو�گفتا��1  ��� ��تمركز بيش �� حد �
 � (ساليو��  �هد  �فز�يش   ��  ���  ����� مي تو�ند  فاجعه �نگا��2،  مانند  منفي، 
 � (ساليو��  كند   ��محد  �� ���شكا�  فعاليت   vسطو  �  (2000 همكا���3، 
همكا���، 1998). خو�گفتا�� منفي �� خلا[ تو�� بخشي ��برگيرند� تفكر�تي 
مانند «هرگز نمي تو�نم به با�� برگر�`» � «نمي تو�نم ��� �� ��dهنم خا�x كنم» 
�ست. ��ماندگي هيجاني مرتبط با فاجعه �نگا�� مي تو�ند �نگيز� ���شكا� �� 
بر�� متعهد ماند� به برنامه ها� تو�� بخشي كاهش �هد. هنگامي كه تر�يد، 
1. Self-talk
2. Catastrophizing

3. Sullivan et al 
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 ����شكا��� �� به تفكر ��مي ����، خو�گفتا�� منفي  qتر �عد` �طمينا� 
فاجعه �نگا�� ممكن �ست به صو�% عا�% ��-يند. خوشبختانه با توجه هشيا�، 
� جايگزيني با خو�گفتا�� مثبت مي تو�� تفكر منفي �� �� يا�  `�مبا��� مد�

بر�.
���نا�  فعاليت ها�   �� �هند،  كاهش   ��  ��� مي تو�نند  بهتر  كه  كساني 
مثبت  خو�گفتا��  مي -��ند.   `��� طولاني تر�  مد%  به  تو�� بخشي،  مانند 
�لي  بخشد،  ��تقا   �� تو�� بخشي  عملكر�   � �هد  كاهش   ��  ��� مي تو�ند 
 � ��قع گر�يانه  بايد  خو�گفتا��  نيست.  مؤثر  چند��  �ميد����نه  �ظها��% 
��با��  پزشكي  ��قعيت ها�   � -سيب �يدگي  �قيق  ���يابي  باشد.  معنا��� 
تقويت خو�گفتا��   �منفي  �� خو�گفتا��  با�����  -سيب � ���، موجب 
��قع گر�يانه مي شو�. بر�� نمونه، �با� متقاطع قد�مي با�يكن فوتبالي  �مثبت 
�� خلا[ با�� پيش �� فصل پا�
 شد
 �ست. نخستين ��كنش �� �حتمالاً �ين 
 ��� ��ست كه «���� با�� من به پايا� �سيد». �ين تفكر �ضطر�k، پريشاني 
�� �فز�يش مي �هد. �ين ���شكا� �� با ���شكا�� كه موقعيت �� ��قع گر�يانه 
 � `� 
« من -سيب �يد كنيد:  مقايسه  باقي مي ماند،   ����ميد  � ���يابي مي كند 
�ين -سيب جد� �ست. بر�� مدتي بير�� �� ميد�� خو�هم بو�، �ما بگذ��يد 
بر��  بتو�نم  شايد  ���يم.  خوبي  پزشكي   
�گر ما  مي گويد.  چه  �كتر  ببينم 

با�� حذفي برگر�`.»

نكا� كليد� بر�� با�گشت �� &سيب 
يدگي
هيل (1998) �
 نكتة كليد� �� بر�� با�گشت موفقيت -ميز �� -سيب �يدگي 
 �بر�� ���شكا��� ���ئه كر�
 �ست. عمل به �ين نكا% -ثا� منفي جسماني 
��ني -سيب �يدگي �� كاهش مي �هد � به ���شكا� �� عبو� موفقيت -ميز �� �
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مر�حل تو�� بخشي كمك مي كند.

1- موقعيت �� بشناسيد: «&گاهي قد�� �ست»
 �� موفقيت -ميز  با�گشت  بنا�  سنگ  تو�� بخشي   � -سيب  ��با��  -موختن 
 � مي كند  تو�نمند   �� ���شكا�  تو�� بخشي   �� -� چه   �� �ست.  -سيب �يدگي 

حس مسئوليت پذير� شخص �� پر��R مي �هد، -گاهي يابيد.

2- هدs محو� فكر كنيد: «يك نقشة ��Y بر�� موفقيت» 
 �فر�يند ���به ��� تمرين  ميا�  مد% � ����مد%  ��قعي كوتا
 مد%،  cهد��
تو�� بخشي �� هد�يت مي كند. ��� �ين كه چگونه تو�� بخشي نقش ���شكا� 
�� �� با�گشت �� -سيب �يدگي تعيين مي كند، به �� نشا� مي �هد كه كجا بايد 
� چگونه بايد بر��. همچنين، ���شكا� �� به فر�يند تو�� بخشي متعهد  ��بر

مي كند. 

3- توجه �� متمركز كنيد:«سرسختي ���ني»
تمركز كر�� بر �عما[ صحيح، �� �ما� صحيح � �� مسير صحيح �� موفقيت 
پيچيدگي  هيجا� ها،   ،��� �ست.  مؤثر  ���شي  عملكر�  �ند���  به  تو�� بخشي 
 �تو�� بخشي � چالش ها� طبيعي �ندگي، مانند كا�، مد�سه، خو�k، تغذيه 
 ���تبا�، عو�مل بالقو� حو�سپرتي �ند. چالش ها� تو�� بخشي به تمركز ثابت 

تكليف محو� �� سر�سر ���� با�گشت نيا� ����. 

4- شد� هيجا� ها �� كنتر> كنيد: «
> به تو��  بخشي بدهيد»
 R��� به  با�گشت  بر��  ���شكا�  �نگيز�  سوخت  كه  �ست  -تشي  هيجا� 
���شكا��� بايد بر هيجا� ها� منفي، مانند ترq، پريشاني،  .��به شما� مي �
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خشم � نا�ميد�، غلبه يابند � هيجا� ها� مثبت، مانند �ميد، بر�نگيختگي، لذ% 
 ���� كنتر[ هيجا� (مثبت � منفي) �بز�� ضر 
� غر�� �� تقويت كنند. مبا��

بر�� تو�� بخشي موفق هستند. 

5- مها�� �� 
قيق �جر� كنيد:«�يبايي شكل»
�جر�� �قيق تمرينا% ��ماني � برگشت تد�يجي مها�% ها� ���شي، منجر به 
كسب فو�يد ثابت �� تو�� بخشي � �ستيابي ��با�
 به شكل تكنيكي � عملكر� 
هنگا` با�گشت ���شكا� به ���R مي شو�. هنگامي كه ���شكا� بد�� تفكر 
موفق به �جر�� مجد� مها�% با �ستفا�
 �� عضو -سيب �يد
 مي شو�، تسلط 

بر جزئيا% ظريف مها�% -غا� مي شو�. 

 �� با�  بيش تمريني  «بد��  (تو�� بخشي):  تمرين  شد�   -6
�ضافه كنيد»

مي شو�،   
�ستفا� ���شكا�  -ما�
 سا��  بر��  كه  تمرين  علم   �� مجموعه �� 
مي تو�ند بر�� تو�� بخشي -سيب نيز به كا� -يد. هدc -ما�
 سا�� فيزيولوژيكي 
تمرين   �� مناسب  شد%   ��  
�ستفا� -سيب،   �� با�گشت  يا   R��� بر�� 

�ست. 


: «بر تناقض uهن – بد� تسلط يابيد» �
 
7- �جر� با �جو
���شي  عملكر�  پيشرفت   �� طبيعي  جسماني  محد��يت  به گونه ��   ���
عنو��  به   ���  �����  � ���يابي   .��مي � به شما�  -سيب �يدگي   �� با�گشت   �
� تو�� بخشي هستند كه به �سيلة -� ���شكا���  R���مها�% ها� �ساسي �� 
��� �جر� �� �� ��� -سيب �يدگي متمايز مي كنند � مي تو�نند تلاR ها� خو� �� 

به گونه �� هماهنگ تنظيم كنند. 
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«�
8- محاسبة 
�يافت خطر: «��� لبه با�� كر
���شكا� گاهي به معنا� پذيرR خطر باخت، شكست � تحمل -سيب  Rتلا
 Rتلا فو�يد   ��  �� ���شكا�  خطر،  ��يافت  محاسبة  �ست.  مجد�  -سيب   �
� �� �� بر�بر -سيب  بيمه مي كند. تصميم گير� مؤثر � �بيش تر بهر
 مند مي كند 
�� �مينة شد%، مقد�� � چگونگي �عما[ فشا� تمرين، بر�� با�گشت مؤثر �� 

-سيب �يدگي ضر��� �ست.

9- �ستحكاt ���ني: «شجاعت 
� مصيبت  ها»
 �- با  تو�� بخشي  خلا[   �� ���شكا�  كه  �نتظا��  قابل  مشكلا%  بر  تسلط 
�به �� �ست، با تمايل به مبا��� مستقيم با �ين مشكلا% � تمركز ��� -� چه �
مي شو�.   J�شر �عما[،   � هيجا� ها  تفكر�%،  مثل  كند،  كنتر[  مي تو�ند  فر� 
 ��ستحكا` ���ني شامل تو�نايي ���شكا� بر�� متمركز ماند�، مثبت ماند� 
 
تعيين كنند
 بو�� هنگا` ���، خستگي � بي علاقگي �ست. ���شكا��� با �ستفا�
�� مها�%  ها� ���ني كه �� تو�� بخشي يا� گرفته �ند، مي تو�نند �ستحكا` ���ني 
�� �فز�يش �هند. تلاR �صلي بايد �ين باشد كه ���شكا� هيجا� ها� مثبت �� 
 ��بيش تر �� هيجا� ها� منفي تجربه كنند � با پيشرفت �� ���� با�گشت نير

حركت مثبتي �� بيافريند.

«Yتعيين شد i

� محد� Kشكوفايي: «تلا
10- خو
�جر� �� بالاترين سطح هدc �صلي �قابت ���شي �ست. خو�شكوفايي �جر�� 
���شي شامل �شد � �كتشاc شخصي �ست كه ���شكا��� �� تلاR ها� خو� 
كسب مي كنند. بر�� ���شكا��ني كه �� ���� برگشت �� -سيب �يدگي قر�� 
���ند، خو�شكوفايي به معنا� متعهد كر�� خو� بر�� تو�� بخشي، ��يا��يي با 
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چالش ها� هيجاني تو�� بخشي، يا�گير� بر�� ���شكا� � �نسا� بهتر� شد� 
 R���پس �� فر�يند با�گشت � بر�� �ستيابي به �هد�c -ما�
 تر برگشتن به 
�ست. �� خلا[ مسابقا% ���شي، �ين فر�يند ��قع  گر�يانه شامل تجربة لحظا% 
�ضايت بخش �� مو�قعي �ست كه پي گير� برتر بو��، ���شكا� �� به منطقة 

مطلوبي هد�يت مي كند كه �� -� بهترين كا�كر� �� ����.
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