


ورزشی هایآسیبازبازگشتروان شناختی ملاحظات



دکتری مشاوره روان شناسی-

کارشناس ارشد روان شناسی ورزشی-

المپیک و پارالمپیک ورزشی کمیته ملی شناس روان -

دارنده عنوان مدرس برتر آموزش کشور از وزارت ورزش و جوانان-



:آیا می دانید

5000از اطلاعات بیشسال گذشته 30اطلاعات علمی به دست آمده طی 

!!!؟؟؟ هزار سال اخیر است 



(  روان)ذهن –جسم-روح



موفقیتونتیجه کسب
6



آمادگیمثلث
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نیاز حرفه ای     ابزار حرفه ای

Professionals need      professional tools

ضرب مثل آلمان ها
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و ادراکاحساس

Sense & Perception 



(شناخت)فکر 

Thought (cognition)



Emotionهیجان



رفتار

Behavior



:  شخصیت و مؤلفه های روان شناختی

(یمعنوی و فرهنگ-زیستی، روانی، اجتماعی)مدل 



ژنتیک، افکار و رفتار

ژن ها رفتار را تحت تأثیر قرار می دهند

ط، جامعوه و بودن، محویفیزیولووژی ...(نقش غیر مستقیم از طریق پروتئین، آنزیم و )تفاوت های رفتاری  = تفاوت های ژنتیکی 

فرهنگ



رویداد

(رفتار)واکنش 

(فکر)ذهن 

(رفتار)واکنش 





مدل های پاسخ و واکنش به آسیب های ورزشی 



 مدل استرس و آسیب ورزشی(Stress and Injury Model)

 تی و روان تحت تأثیر عوامو  شخیوی( مسابقه-انتخابی-تمرین سخت)تجربه موقعیت استرس زا
شناختی و بررسی منابع مقابله و یا سازگاری

افراد دارای آسیب متعدد همه چیز را بیش از اندازه بزرگ می کنند، حساس تور شوده، تونش و
بوا استرس بیشتری خواهند داشت، هیجان ها در سطح بالاتر، پاسخ به اسوترس هوم متفواوت و

منبع کم 

شود داشتن استرس و واحتیاط بالا خود منجر به کاهش تمرکز و سپس آسیب احتمالی خواهود
ترس را ورزشکار حس کند منابع کافی برای کنترل تنش ندارد موفقیت هم مهم است، پاسخ اس)

( فیزیولوژیک و بدنی نشان می دهد

 ارتباط دو سویه اثر ذهن و جسم

دیود و طبق این مدل تغییرات فیزیولوژیک پاسخ استرس تنش عضولانی را بوالا بورده محودوده
انقباض ناخواسته عضولات در تونش هوا موجوب )ادراک را محدود و کاهش تمرکز را در بر دارد 

( خستگی زودتر و تخلیه ذخائر انرژی می شود و مستعد آسیب

 وطتوجه بی جا به محرک های نامرب-عدم توجه به عوام  دیگر در محیط+ پایین آمدن تمرکز-
کند شدن پاسخ 



مدل مراحل سوگ 

 زی نشده چی: انکار اهمیت آسیب-سرباز زدن از پذیرش پاسخ و تشخیص پزشکی)انکار
( جدی نیست؟

 (چرا من؟ چرا الان؟-واکنش فهمیدن زمان دور بدون از ورزش)خشم

 ت برای معجزه که همه چیز به حال... دست به دعا و -تغییر سبک زندگی)چانه زنی
(انجام کارهای خوب در راستای معامله برگشت سلامتی-اول برگردد

 ف و افت خلق و افسردگی ناشی از عدم تغییر شرایط و از بین رفتن هد)افسردگی
(دیگه هیچ وقت مث  قب  نمیشم: برنامه

 (آمادگی گذراندن دوره درمان و شرکت مجدد)پذیرش



مدل چرخه مؤثر آسیب

(Affective Cycle of Injury)

 (رفته انداضطراب و افسردگی، ترس، خشم و چانه زنی، ورزشکارانی که مسئولیت آسیب را پذی)درماندگی

انکار

 (رفتار جدی و هدفمند)برخورد میمم

(سرعت بالای مراح )تیمیم برای درمان بلافاصله پس از آسیب 



جدول واکنش به آسیب بر حسب شدت و زمان



راهکار



آگاهی و پذیرش

یمبپذیر
-یسوخت-مورگ-وجوود تولود... نیسوتوقتی که نپذیریم جهان بی عیب و نقوص تا -

(معنی زندگی-فلسفه زندگی... )لذت -آزادی
(چرا؟ چرا؟ چرا؟)قبول فکر بدون درگیری -



آرامو منظمذهن منظممحیط



تمامنیمهکارهای اتمام



 فکر(Thought)

 تفکر(Thinking)



ذهنی فیلترهای 



( ریسوککواهش قودرت تیومیم و)˭شک  ممکون منفی ترین بینی آینده، پیش:پیش بینی های منفی

(ورگالیسفرهای گلام در کارتون )استرس  زمان حال و اکنون به یک زمان پر از تنش و تبدی  

 ن موقعیوت چون تو ای)ست، ااتفاقات گذشته باعث مشکلات الان من -منفییک الگوی کلی :زیادتعمیم

بازم، هر وقت همیشه در این زمین میمن اسیب دیدم س الانم ممکنه ببینم، یا اینکه نکنه اسیب ببینم، 

ا نداره چون هر وقوت پوشویدم بواختم یو(شانس)مداوبرای من ... ، رنگ و یا شماره باختممنباران آمده 

تر از مقدار واقعی آن پررنگ واقعیت ها ...(. آسیب دیدم و 



 بایود/نبایودباید ببرم، نباید ببوازم، نبایود آسویب میدیودم،(: باید و نباید ها)گویی مطلق

دم زیر سؤال بردن کفایت و توانمنودی خودموان، عو⁼... و ...( ضربه، شوت و )اینطور بزنم 

د و نبایود حذف بایو)رضایت از عملکرد، نادیده گیری نقاط مثبت، افزایش مقایسه با دیگران 

(.، افراد مضطرب، افراد دارای اعتماد بنفس پایینهاظلب کمالمخیوصاً 

رودیش جور رفتار کنند و مسئله آنطور که می خواهد پهمیشه همه باید یک: قوانین ثابت

خشم و ناامیدی ˭(چارچوب مشخص)



بوار یک اشتباه کوچک در ذهن شخص، تبدی  به یک فاجعوه میویبت: سازیفاجعه 

(.خطر پیش بینی منفی همیشگی)

و بی اهمیت یا کم اهمیت جلوه دادن مسوائ  جهوت فورار از مسوئولیت: دلیل تراشی

(فریب خود، فرار از فشار، تا کجا؟)فشار انتظار ها 



غییور عادت به این فکر که نمی توانم طرز فکور و رفتوارم را ت: که هستمهمینم من -

(تسلیم)دهم 

برابور 2زحمت ...فریب تواناییمان را نخوریم : چند کارزمان همانجام مسئولیت -

...(.  رها سازی، نیمه تمام، ناکامی و -خطر خستگی ذهنی)نتیجه نیف ⁼



ی موا از نیازهواو افکوار ت، انتظاراو خواسته ها حدس و آگاهی از احساس، :ذهن خوانی

ر بو-سؤ تفاهم و ایجاد دیوار رنجش خاطر˭ ( یممی زنجای سؤال حدس )سوی نفر مقاب 

.ارتباطاتهم خوردن 



احسواس موی)اجازه احساس برای تفسیر رویدادها و واقعیت ها : احساسیاستدلال 

ممکنوه تو انتخابی و اردو احساس خوبی ندارم... کنم استرس دارم یعنی ممکنه ببازم 

فکر می کنیم احساسومون مونعکس کننوده رویودادها هسوتند و موا را از)خط بخورم 

(.واقعیت دور می کنند



؟تچه شواهد موافقی برای این فکر من وجود دارد که ثابت می کند فکرم درست اس1.

ه است؟چه شواهد مخالفی برای این فکر من وجود دارد که ثابت می کند فکرم اشتبا2.

آیا توضیح یا فکر دیگری می توانم جایگزین این فکر کنم؟3.

بدترین حالتی که می تواند رخ دهد چیست؟ آیا می توانم آن را تحم  کنم؟4.

بهترین حالتی که می تواند رخ دهد چیست؟5.

نتورل آیا اتفاق افتادن یا نیفتادن دست من بود؟ من چقدر می توانم ایون اتفواق را ک6.

؟کنم

اگر این فکر من درست است، آیا نتوای  آن بوه هموان بودی کوه مون فکور موی کنم 7.

؟من هیچ کاری درباره آن از دستم بر نمی آیدآیا می باشد؟ 

چه کمکی به من می کند؟فکر الآن این 8.

م؟دوست و یا هم تیمی من در موقعیت مشابه من بود به او چه می گفت/اگر خانواده9.

تغییر طرز فکر من چه تأثیری می تواند داشته باشد؟10.

با توجه به این شرایط چه کاری بهتر است دراین باره انجام دهم؟11.

به چالش کشیدن افکار
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مهارت هدف چینی

Goal setting

(SMARTERقانون)
Specificاختیاصی
Measurableاندازه گیری
Acceptedدسترسوقاب  پذیرش

Realisticواقعی
Time-constrainedزمان
Evaluateارزیابیونظارت
Recordedثبت

















آگاهیذهنوقهرمانذهن

هایشویژگیباوحالزماندر،(عمدی)هدفمندتوجه-



حذف چرا( حل مسئله)تبدیل به مسئله و حل آن 

سی چی شد؟ چه اتفاقی افتاد؟ با کی مشورت کنم؟ یه چه ک-

دیل به تب)نامه بنویسم و یا تماس بگیرم تا مشکل حل شود؟  

(چطور



...تکنیک توضیح دیگر 

- (عادت به توضیح دیگر... )خود می گوییم شاید هم جور دیگر باشد با





آرام سازیهایتکنیک





...یادمان باشد مؤلفه های ذهنی همانند عضله بوده و انجام 

و تمرین  آن را قوی تر می کند... تمرین ... تمرین 





بخوانیم کتاب



یاد بگیریم و یاد دهیم که محیط زیست محل زندگی همه جانداران است





مراقب باشیم 



هویت ملی = میراث فرهنگی 



اخلاقنمادهاورزشی



باشیمهممراقب



Golden.minds111دوباره دیدار آرزویبا

Mostaan_sportpsychology@yahoo.com                           


