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 مهارتهای روانشناسانه در کوهنوردی

 

کٕٛ٘ٛقؾی ثٗ ٚالٟ ٚقلٌی ـٕ٘ی ِی ثبٌؿ ٚ ٘ؿف ایٓ ِمبٌٗ ٍٔبْ ؾاؾْ 

ثكؼی ِٙبقت ٘بی قٚأی اوث کٗ ثٗ یبقی آٔٙب لبؾق ؼٛا٘یؿ ثٛؾ ایّٓ جك ٚ ثب ٌفت 

 . ثیٍحك کٕٛ٘ٛقؾی کٕیؿ

 : ایٓ ِٙبقجٙب ٠جبقجٕؿ ال

 کٕحكي أٙكاة

 ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه

 جّكکم ظٛان

 ظً ٍِکلات

ِٙبقجٙبی قٚأی ٔیم لبثً یبؾگیكی ٘ىحٕؿ ٚ ث١ٕی ; ّ٘بٕٔؿ ِٙبقجٙبی شىّبٔی 

 ِٙبقت ٘بی کٕحكي أٙكاة. افكاؾ آٔٙب قا وبؾٖ جك ال ؾیگكاْ ِی آِٛلٔؿ

ّ٘ٗ کٕٛ٘ٛقؾاْ جبذیكات ِٕفی أٙكاة قا ؾق ِكاظٍی ال کٕٛ٘ٛقؾی جصكثٗ کكؾٖ 

ایٓ  .ؾ ٚ ثٗ وٌٙٛث ِی جٛإٔؿ ّٔٛٔٗ ٘بئی ال ایٓ جبذیكات ِٕفی قا ثٗ یبؾ آٚقٔؿ اْ

جب ٚاّ٘ٗ ال قفحٓ ثٗ ( ٔبٌی ال ؼىحگی ) جبذیكات ٘یفی ال ظبٌحٙبی ؾٌٍٛقٖ 

اِب اگك  .ِىیكی قا ؾق ثك ِی گیكؾ کٗ کبِلا ؾق ظؿ جٛأبئیٙبی کٖٛ ٔٛقؾ لكاق ؾاقؾ 
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 . ٘بی فبیؿٖ ِٕؿ ثىیبقی ُ٘ ؾق ثك ؾاقؾ أٙكاة شٕجٗ; ثحٛاْ ثكؼٛؾ ِىٍٗ ٌؿ 

 : ٠لائُ أٙكاة ١ِّٛلا ثٗ ؾٚ ٌکً ّٔٛؾ پیؿا ِی کٕؿ

 ٔگكأی

 ثكأگیؽحگی قٚظی

ظبي ; پٕؿاق ٘ب یب جّٛقاجی ال ٔبکبِی یب ومٖٛ قا ؾق ثك ِی گیكؾ ; اوبوب ٔگكأی 

آٔکٗ ثك أگیؽحگی قٚظی ثؽٍی ال وبل ٚ کبق ٘جی١ی ؾفبٞ ثؿْ ثٗ ٌّبق ِی قٚؾ 

 . ” ثصٕگ یب ِغٍٛة ِی ٌٛی” ٚاکًٕ ٌٕبؼحٗ ٌؿٖ . 

 : ٠لائُ ثك أگیؽحگی قٚظی ٌبًِ ِٛاقؾ ـیً اوث

 افمایً آؾقٔبٌیٓ

 ؼٍکی ؾ٘بْ

 ٠كق ٍٔىحٓ ثك کف ؾوحٙب

 ٔیبل ثٗ ؾفٟ اؾقاق

افمایً آؾقٔبٌیٓ ٔكثبْ لٍت قا ; ثكای ِربي ; ایٓ ٠لائُ ثٗ ؼٛؾی ؼٛؾ ثؿ ٔیىحٕؿ 

اکىیژْ ثیٍحكی ثٗ ثبفحٙبی ٠ٕلأی ِی قوؿ کٗ ؾق ٔحیصٗ . افمایً ِی ؾ٘ؿ 

افمایً ٠كق ثك قٚی ِٕبفف پٛوث ٔیم اظحّبي پبقگی . ثٗ آْ ٔیبل ِی ثبٌؿ 

ٚلٔی قا کٗ ثب ؼٛؾ ظًّ ِی کٕیؿ پبئیٓ ; پٛوث قا کبً٘ ِی ؾ٘ؿ ٚ ؾفٟ اؾقاق 

 . ِی آٚقؾ

ال  .ال وٛئی ؾیگك ثبلا قفحٓ ِیماْ آؾقٔبٌیٓ ثب٠د کٍیؿگی ٠ٕلات ُ٘ ِی ٌٛؾ 

            ایٓ قٚوث کٗ گبٖ کٖٛ ٔٛقؾاْ ِٕٙكة ؾچبق گكفحگی ٠ٕلات ِی ٌٛٔؿ

ٔگكأی ٔیم ؾقوث                                                                                 

 :ثكای ِربي . ثٗ ّ٘یٓ ِٛقت ِّکٓ اوث ؾٚ شٕجٗ ِفیؿ ٚ ٔبِفیؿ ؾاٌحٗ ثبٌؿ 

ثٍکٗ ; ٔٗ فمٗ ثكای ١ِٛؾی ثٙحك ; ٔگكأی ِٕجٟ اقلٌّٕؿ ثٗ جعكک افحبؾْ اوث 

 . ِّٙحك ال آْ ثكای جّكکم ثیٍحك ٚ ١ِٛؾ ِعحب٘بٔٗ جك

٠ؿَ ٚشٛؾ اظىبن ٔگكأی چٗ ثىب یکی ال ؾلایً اٍِی ٚلٛٞ وٛأط ثیٍحك ؾق 

 . ِىیك٘بی وبؾٖ ٔىجث ثٗ ِىیك ٘بی ؾٌٛاق اوث

٘مٗ آٌپ ٚ ؾیگك ِٕب٘ك کٛ٘ىحبٔی ثمقگ ٍِب٘ؿٖ ثٗ ؼَّٛ ؾق ِٓ; ایٓ ِٛٔٛٞ 

 . ِی ٌٛؾ کٗ ظٛاؾخ ثیٍحك ثٗ ٕ٘گبَ فكٚؾ پیً ِی آیٕؿ جب لِبْ ١ِٛؾ

ال وٛی ؾیگك ٔگكأی ِٙبق ٍٔؿٖ ِی جٛأؿ ِبیٗ ثكآٌفحگی ثىیبق گكؾؾ کٗ ؾق 

ؾقٔگ ٚ ثی ِىئٌٛیحی ِی ٌٛؾ ٚ ؾق ثؿجكیٓ ظبٌث ; ثٙحكیٓ ظبٌث ثب٠د جكؾیؿ 

 . ات ٚ وٛأط شؿی ِٕصك ِی گكؾؾثٗ ثكٚل اٌحجبٖ

اگك ثؽٛا٘یؿ ال أٙكاة . کٍیؿ ظً ّ٘ٗ ایٓ ظبٌحٙب چٗ ثىب ؼیٍی آٌکبق ثبٌؿ 

ثٗ ٔعٛی ِفیؿ ثٙكٖ ثكؾاقی کٕیؿ یب ؾوث کُ ثٗ ٘ٛقی ثب آْ ثىبلیؿ کٗ ثحٛأیؿ ثٗ 
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ثبیؿ لبؾق ثبٌیؿ کٗ ُ٘ ٔگكأی ٚ ُ٘ ٠ٕبِك قٚظی ٔبٌی ; ِىیكجبْ اؾاِٗ ؾ٘یؿ 

 . ٔحكي کٕیؿال آْ قا ک

قا٘جكؾ٘بی ثىیبق ِحفبٚجی ثكای کىت آقاًِ ٚشٛؾ ؾاقؾ کٗ لبثً یبؾگیكی ُ٘ 

 : اِب ثكای ؾوحیبثی ثٗ ٘ؿف ؼٛؾ آٔٙب قا ثٗ ؾٚ گكٖٚ جمىیُ ِی کٕیُ; ٘ىحٕؿ 

 قا٘جكؾ ٘بی آقاًِ ثؿٔی .۱

 قا٘جكؾ٘بی آقاًِ ـٕ٘ی .۲

ؼٛؾ ؾق شكیبْ کٖٛ ٔٛقؾی ثىیبقی ال کٖٛ ٔٛقؾاْ ثىیبق جٛأب ایٓ ِٙبقجٙب قا ؼٛؾ ثٗ 

اِب شبی جكؾیؿ ٔیىث کٗ اکرك کٖٛ ٔٛقؾاْ ؾق ِكاجت ِٙبقجی گٛٔبگْٛ . ِی آِٛلٔؿ 

ؾق ِٛقؾ   . ال ؾٔجبي کكؾْ یک ؾٚقٖ قوّی ثكای جّكیٓ آقاًِ ثبیؿ ثٙكٖ ثگیكٔؿ

ثلافبٍِٗ ؾٚ قا٘جكؾ کىت آقاًِ ثٗ ـ٘ٓ ِحجبؾق ِی ٌٛؾ کٗ ; وٕگٕٛقؾاْ 

 . ای آٔٙب فكاُ٘ ِی اٚقؾجٛأبئیٙبی لیبؾی ُ٘ ثك

 ( Progressive Musular Relaxation ) ” آقاًِ ٠ٕلأی پیً قٚٔؿٖ ”

ٔؽىحیٓ ثبق ثٗ ٠ٕٛاْ ِٙبقجی اثؿاٞ ٌؿ جب افكاؾ ثٗ کّک آْ ثحٛإٔؿ کٕحكي ؾلیك 

 . ٘ك یک ال گكٚ٘ٙبی ٠ٕلأی قا ؾق ثؿْ ؼٛؾ ثٗ ؾوث آٚقٔؿ

ثٗ ایٓ ; ثك ظكکبت ِی گفاقؾ ایٓ ِٙبقت ثٗ ٕ٘گبَ وٕگٕٛقؾی ُ٘ جبذیك ِرجحی 

ثٗ آقاِی ” ِٛقت کٗ ِی جٛاْ جًٕ ٘بی ٔبؼٛاوحٗ قا ال یک گكٖٚ ١ِیٓ ٠ٕلات 

 . ٚ ؾق ٔحیصٗ ثٗ ِكفٗ شٛیی ؾق أكژی ؾوث یبفث” ؾٚق کكؾ 

جکٕیک ؾیگك کٗ ثٗ ٔٝك ِی قوؿ ثكای کٕٛ٘ٛقؾاْ جٛاْ لیبؾی ثٗ اقِغبْ آٚقؾ 

ٚي ٘بی ِؽحٍفی ثكای قویؿْ ثٗ اٌجحٗ ق. آقاًِ ٔبٌی ال جّكکم فکك اوث 

اِب ّ٘ٗ آٔٙب ال ٘كیك کٕؿ کكؾْ ; ٚشٛؾ ؾاقؾ ( ِؿیحیٍٓ ) جّكکم فکكی 

ثؿْ ٚ ٍِغٛي کكؾْ فکك ثٗ چیم ٘بی وبؾٖ ٚ ثی ( وٛؼث ٚ وبل  ) ِحبثٌٛیىُ

 . ٔكق ٠ًّ ِی کٕٕؿ جب فکك قا آقاًِ ؾٕ٘ؿ

اقؾ ٚ ؾق آقاًِ ـٕ٘ی ٘جی١حب ثٗ فٓ ؾیگكی ِٕحٙی ِی ٌٛؾ کٗ جّكکم ٔبَ ؾ

ِٛال١ی کٗ ؾق ١ِكْ ٌغمي لكاق ؾاقیؿ ثكای ثٗ ؾوث آٚقؾْ ؾٚثبقٖ کٕحكي ؼٛؾ 

ؾق ِٛال١ی کٗ جلاي ِی کٕیؿ ثٗ گیكٖ : ثكای ِربي . فٛق ا١ٌبؾٖ ِفیؿ اوث 

جّكیٓ ٘بی لیك ِی جٛأؿ ؾق ایٓ لِیٕٗ وٛؾ ِٕؿ ! أحٙبئی ِىیك چٕگ أؿالیؿ 

 …… ثبٌؿ

  جّكیٓ یک

آقاَ ٚ  . قیؿ ٚ جٛشٗ ؼٛؾ قا ثٗ ٘ك ؾَ ٚ ثبلؾَ ١ِٙٛف ؾاقیؿچٕؿ ؾلیمٗ آقاَ ثگی .۱

ثجیٕیؿ ثب ٘ك ثبلؾَ چمؿق . آوبْ ثب اوحفبؾٖ ال پكؾٖ ؾیبفكاگُ ٔفه ثکٍیؿ 

 . اظىبن قاظحی ِی کٕیؿ
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وپه جٛشٗ ؼٛؾ قا ِحٛشٗ ثؿٔحبْ وبلیؿ ٚ ثٗ آقاِی آْ قا ال پبئیٓ جب ثبلا ثكأؿال  .۲

; ٌکُ ;ثبوٓ ; قأٙب ; ثٗ ِب٘یچٗ وبق پب ;  ال پب٘بی ؼٛؾ ٌكٚٞ کٕیؿ; کٕیؿ 

; آٔگبٖ چٍُ ؼٛؾ قا ثكگكؾأیؿ ٚ ثٗ ٌبٔٗ ٘ب . گكؾْ ٚ وك ٚ ِٛقت ؼٛؾ ٔگبٖ کٕیؿ 

ّ٘بٔٙٛق کٗ ثؿْ ؼٛؾ قا . ثبلٚ٘ب ٚ ؾق آؼك وب٠ؿ ٚ کف ؾوحبٔحبْ ٔٝك أؿالیؿ 

و١ی . ثكأؿال ِی کٕیؿ ال شبئی کٗ ؾچبق جًٕ اوث یبؾ ؾاٌث ـٕ٘ی ثكؾاقیؿ 

ِی ثیٕیؿ کٗ ؾق ِٛلٟ . فمٗ ِحٛشٗ آْ ثبٌیؿ ; ٔکٕیؿ ِعً فٍبق قا جغییك ؾ٘یؿ 

 . أصبَ ایٓ کبق ثؿٔحبْ ثٗ آقاًِ ِی قوؿ

ٔفه ٠ّیك ؼٛؾ قا ثٗ ظبٌث آِبؾگی ظكکث  ۶یب  ۵ثب ; په ال چٕؿ ؾلیمٗ  .۳

ثبلاؼكٖ اگك . ث١ؿ ال ٔفه ٌٍُ ثؿْ ؼٛؾ قا ثبلا ثکٍیؿ ٚ ١ِٛؾ کٕیؿ. ثكگكؾأیؿ 

ٚا٘یؿ ِٙبقجٙبی کىت آقاًِ قا ثیبِٛلیؿ ثکٌٛیؿ یک ؾٚقٖ آِٛلٌی یب ٔٛاق ِی غ

چكا کٗ یک ثكٔبِٗ  ; آِٛلٌی قا أحؽبة کٕیؿ کٗ فكؾی کبق آلِٛؾٖ ِكثی آْ اوث

 . آِٛلٌی ؼٛة ثبیؿ ظبٚی ٌّبقی ال فْٕٛ ِكالجحی ُِٙ ثبٌؿ

 ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه

ا٠حّبؾ ثٗ . ٔفه ثبٌؿ  ٌبیؿ ثٙحكیٓ پبؾل٘ك ؾق ِمبثً أٙكاة ٌؿیؿ ا٠حّبؾ ثٗ

ٔفه لِبٔی کٗ ؾچبق أٙكاة ٌؿٖ ایؿ ّٔی جٛأؿ ؾق غٍجٗ ثك اْ ثٗ ٌّب کّک 

٘كچٕؿ . اِب ؾق اثحؿای کبق اظحّبي ِٕٙكة ٌؿْ ٌّب قا کبً٘ ِی ؾ٘ؿ  ;کٕؿ 

اِب ؾق ٘ك ; کٗ ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه افكاؾ ال ِٛل١یحی ثٗ ِٛل١یث ؾیگك جغییك ِی کٕؿ 

ثكای ِربي ث١ٕی ال افكاؾ ٚلحی کٗ . ذبثث ِی ِبٔؿ  یک ال آْ ِٛل١یث ٘ب ٔىجحب

; ؾق ظبٌث ١ٍِك ثٛؾْ ثٗ ؼٛثی ظّبیث ِی ٌٛٔؿ ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ؼٛثی ؾاقٔؿ 

اِب ٚلحی قٚی ؾیٛاقٖ ای ثب ظّبیث ١ٔیف لكاق ؾاقٔؿ ال ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ٌبْ 

 . ؾق ظبٌیکٗ ثكای ثكؼی ؾیگك ٠که ایٓ ٌكایٗ ِّؿاق ؾاقؾ; کبوحٗ ِی ٌٛؾ 

١ِّٛلا ؾق ِمبثٍٗ ثب یک ١ٔٚیث ١ٍِك شؿی ثٗ ” ؾیٛاقٖ ” ِكؾاْ ; ظبي  ثٗ ٘ك

١ٔف ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ؾچبق ِی ٌٛٔؿ ٚ اظىبن آٔٙب ٔىجث ثٗ وٌٙٛث ١ِٛؾ 

 . جغییكی ؾق ایٓ ١ٔٚیث ایصبؾ ّٔی کٕؿ; ٘ك لؿق ؾٌٛاق ثبٌؿ ; یک ؾیٛاقٖ 

ٚؼحٗ ایُ ِٙبقجٙبی قٚظی ّ٘بٕٔؿ ِٙبقجٙبی شىّبٔی ثٗ ٌكایٙی کٗ آٔٙب قا آَ

شٕجٗ ؾیگك ال ؼٍّث ٔىجحب ثب ؾٚاَ ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه آگب٘ی ثٗ . ٚاثىحٗ ٘ىحٕؿ 

ظّٛي ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ثٗ . ایٓ اوث کٗ یک ٌجٗ ّٔی جٛاْ ثٗ آْ ؾوث یبفث 

ِحبوفبٔٗ ال ؾوث ؾاؾْ ا٠حّبؾ ثٗ . وؽث کٌٛی ٚ ثكٔبِٗ قیمی لیبؾی ٔیبل ؾاقؾ 

 !! ٔیىثٔفه ثٗ کًٌٛ ٚ ثكٔبِٗ قیمی لیبؾی ٚاثىحٗ 

ثٙحكیٓ قاٖ ثكای ; ؾق ٔحیصٗ . جصكثٗ لجٍی جبذیك لؿقجّٕؿی ثك ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ؾاقؾ 

آْ اوث کٗ ثكٔبِٗ ؼٛؾ قا ؾق ” ؾٌٛاق” افمایً ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ؾق ِىیكی 

ایٓ ِىیك٘ب ثبیؿ ؾق . کٗ ٌکً ٍِبثٙی ؾاقٔؿ آغبل کٕیُ ” آوبٔحك ” ِىیك ٘بی 
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ال آٔصب کٗ ٌكایٗ آة ٚ ٘ٛائی . ٌٛٔؿ  آغبل وبؾٖ ثبٌٕؿ ٚ ثٗ جؿقیس ؾٌٛاقجك

ثبیؿ ؾق ثكٔبِٗ ؼٛؾ جغییكات ق٘ٛثث ٘ٛا ; ِّکٓ اوث ثب ثكٔبِٗ ِب ّ٘كا٘ی ٔکٕؿ 

. قا ُ٘ ِٕٝٛق کٕیؿ ٚ ٘ك جّكیٓ ِٙبقجی ٚ ثؿٔی کٗ ثب آْ جٕبوت ؾاقؾ أصبَ ؾ٘یؿ 

ٌبیؿ ِّٙحكیٓ ِٛٔٛٞ ؾق لِیٕٗ ج١ییٓ ٘ؿف ثكای ؼٛؾ آْ ثبٌؿ کٗ ٘ؿفٙب 

ثٗ ؼب٘ك ؾاٌحٗ ثبٌیؿ لِبٔی کٗ ؾق ؼبٔٗ . ٚ ٚالٟ گكایبٔٗ ج١ییٓ گكؾٔؿ اقلٌّٕؿ 

ٍٔىحٗ ایؿ ٚ یک کحبة قإّ٘ب قا ِی ؼٛأیؿ ِّکٓ اوث ِىیك ٘ب ثٗ ٔٝكجبْ 

 ! اِب ٚلحی کٗ ؾق پبیبْ آٔٙب ایىحبؾٖ ایؿ چٕیٓ ٔجبٌؿ; ٚال١گكایبٔٗ ثٗ ٔٝك قوٕؿ 

ِی جٛأیؿ ال آْ ثٗ ٌیٖٛ ٘بی  ;ثٗ ِعٓ آٔکٗ ایؿٖ اٌٚیٗ ج١ییٓ ٘ؿف قا ؾقیبفحیؿ 

یب جصىُ یک ; ٍ٘یبقأٗ جكی ثكای جّكکم قٚی شٕجٗ ٘بی ١ِیٓ فٓ کٕٛ٘ٛقؾی 

ایٓ ٔیبلِٕؿ آْ اوث کٗ ثٗ ٠ٕٛاْ یک کٕٛ٘ٛقؾ ثیٍحك ثٗ . ِىیك اوحفبؾٖ کٕیؿ 

ثٗ ٘ك ِٛقت وٛؾِٕؿی چٕیٓ قٚیکكؾی . جعٍیً ٔمبٖ ١ٔف ٚ لؿقت ؼٛؾ ثپكؾالیؿ 

ا کبقی کٗ ِی کٕیؿ ؾق اوبن ججؿیً شٕجٗ ٘بی ِٕفی لیك; ثىیبق لیبؾ اوث 

ثكؼٛقؾ ؼٛؾ ثٗ شٕجٗ ٘بی ِرجث اوث کٗ ٘ؿفی قا ثكای ثبلؾ٘ی آیٕؿٖ ٌّب 

ٚلحی . ِٓ اوبوب کٕٛ٘ٛقؾی کٕؿ ٚ ِعحبُ٘ : ثكای ِربي . ج١ییٓ ِی کٕؿ 

اِب ٚلحی ؾق کٕٛ٘ٛقؾی . ؼٛة ٍِکٍی پیً ّٔی آیؿ ; ٌكایٗ ِٕبوجی ؾاقَ 

أكژی ثىیبق لیبؾی قا ِكفب ؾق ظبٌث ١ٍِك ثٛؾْ ال ؾوث  ١ٔیف ٠ًّ ِی کُٕ

ج١ییٓ یک ٘ؿف ؼٛة ثكای ِٓ ثٗ ٕ٘گبَ ١ٔیف ٠ًّ  ; ؾق ٔحیصٗ. ِی ؾُ٘ 

کكؾْ ؾق کٕٛ٘ٛقؾی ایٓ اوث کٗ ثٗ ِعٓ پیؿا کكؾْ یک شبی ؾوث ؼٛة ال آْ 

 . اوحفبؾٖ کُٕ

قٚي ؾیگكی کٗ ثكای کىت ا٠حّبؾ ٔىجث ثٗ یک ِىیك ١ِیٓ پیٍٕٙبؾ ِی 

ٌٛؾ آْ اوث کٗ ٠جٛق فكؾ ؾیگكی قا ال آْ ٔگبٖ کٕیُ ٚ ظحی ثٙحك آٔکٗ گفق چٕؿیٓ 

ؾق ِٛقؾ ِىیك ٘بی کٛ٘ٙبی ثمقگ گب٘ی . ٔفك ؾیگك قا ال آْ ٔٝبقٖ گك ثبٌیُ 

; ِعجث کكؾْ ثب کىبٔی کٗ لجلا آْ ِىیك قا پیّٛؾٖ أؿ ِی جٛأؿ کبفی ثبٌؿ 

 . ٖ ثؿأیُُِٙ جكیٓ چیم آْ اوث کٗ ؼٛؾ قا ثٗ آٔٙب پیٛوث

قاٖ قفحٓ ثؿٔجبي ؾٚوحی کٗ فمٗ کّی ال ٌّب ثٙحك اوث ِی جٛأؿ ; ؾق ٔحیصٗ 

اِب ; ثبٌؿ ” وٙط ثبلاجك ” قا٘جكؾی ؼٛة ثكای کىت ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ؾق ثبقٖ یک 

ٔگبٖ کكؾْ ثٗ کٕٛ٘ٛقؾی اوحرٕبئی کٗ ثب وٗ شًٙ ال وٕگ ثبلا ِی قٚؾ ٌبیؿ 

 !! چٕؿاْ کبق وبل ٔجبٌؿ

جّٛق ایٕکٗ ثب ِٛفمیث ال کٛ٘ی ١ِٛؾ کكؾٖ ایؿ ُ٘ ِی ; جك  ؾق وٙعی ٠ِّٛی

ثكای ث١ٕی ِكؾَ ٍِکً . جٛأؿ جبذیك ِرجحی ثك ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ٌّب ثگفاقؾ 

اِب ثب جّكیٓ . اوث کٗ جّٛقاجی ال قفحبق ِح١بؾي قا ؾق ـ٘ٓ ؼٛؾ ٌکً ؾٕ٘ؿ 

یگكاْ فمٗ ثكؼی افكاؾ ثیً ال ؾ. ٘كکىی ِی جٛأؿ ال جؽیً ؼٛؾ اوحفبؾٖ کٕؿ 

ثب اوحكاظث أؿکی لجً ال کًٌٛ ثكای جّكیٓ . ثٗ ایٓ جّكیٓ اظحیبز ؾاقٔؿ 
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اگك ثب جصىُ کبق٘بئی . ـٕ٘ی ِی جٛاْ ثٗ فكآیٕؿ جؽیً وبلی وك٠ث ثؽٍیؿ 

فكاِٛي . ثبل ُ٘ ثٗ ٌّب کّک ؼٛا٘ؿ کكؾ ; آغبل کٕیؿ کٗ ثب آٔٙب إٌٓبجك ٘ىحیؿ 

یؿ ثیٍحك ثٗ جؽیً ؼٛؾ ا٠حّبؾ ٘ك لؿق ثٗ ِٛفمیث ٘بی ثیٍحكی ؾوث یبة: ٔکٕیؿ 

 . ؼٛا٘یؿ کكؾ ٚ ایٓ جؽیً وبلی ثكایحبْ وبؾٖ جك ِی ٌٛؾ

ثٗ کبقکكؾ لؿقت ِٛفك جك ; لجً ال ٘ی یک ِىیك; گكؾآٚقی ا٘لا٠بت ٘كچٗ ثیٍحك 

ثٗ ایٓ جكجیت ِی جٛأیؿ لؿقت جؽیً جفّیٍی جك ٚ ; لؿقت جؽیً کّک ِی کٕؿ 

ثكای یبفحٓ قاٖ ظً ٘بی ِؽحٍف ؾق  گكؾآٚقی ایٓ ا٘لا٠بت. قٌٚٓ جكی ثیبثیؿ 

 . ثكٔبِٗ قیمی ٘ؿفٙبئی کٗ ثكای ؼٛؾ ج١ییٓ کكؾٖ ایؿ ٔیم ثىیبق ُِٙ اوث

; اگك ایٓ کبق قا ٔکٕیؿ ٚ ّٕ٘ٛقؾ ٌّب ٔؽٛا٘ؿ جٕٙب ِىیك أحؽبثی ٌّب قا ٘ی کٕؿ 

 . ّ٘ٗ جّكیٓ ٘بی ـٕ٘ی ٚ اِبؾگی ٘بی لجٍی ٌّب ثٗ ٘ؿق ؼٛا٘ؿ قفث

ثٗ شبی آٔکٗ . ثکٌٛیؿ ؾق ثبقٖ کٕٛ٘ٛقؾی ِرجث فکك کٕیؿ وؽٓ آؼك آٔکٗ ّ٘ٛاقٖ 

ثکٌٛیؿ ال په ٍِکلاجی ثكآیؿ کٗ ِبٟٔ ; ثگٛئیؿ ّٔی جٛأیؿ کبقی قا ال پیً ثكیؿ 

په ال آْ ثكای ٘ؿفٙبیی ثكٔبِٗ قیمی کٕیؿ کٗ ٌّب قا . أصبَ آْ کبق ِی ٌٛؾ 

 . لبؾق ثٗ قویؿْ ثٗ ؼٛاوحٗ ٘بیحبْ ِی کٕؿ

 

 

 استرس و روشهای کنترل آن با ورزش

ؾٔیبي اِكٚل ؾأىحٓ قاٖ ٚ قٚي لٔؿگي ٚ پیٍكفث ٠ّلًا ثؿْٚ اوحكن اِىبْ  ؾق

ٔٝبَ پیچیؿٖ وٕٛٔي . ٔیىث ٚ ؾق ثیٓ شٛاِٟ ثٍك ثّٛقت لبْٔٛ ؾقآِؿٖ اوث پفيك

چٕبْ اوث وٗ ؾوحگبٖ ٠ّجي ِب ؾق ٘ي قٚل ؾائّبً ال وٛي جىبْ ٘بي  ِب

ثمقگ ثىیبق ليبؾي ثّجبقاْ ِي ٌٛؾ ٚ ؾوحگب٘ٙبي وٛچه ٚ  اوحكن لاي

ؾقٔحیصٗ اوحكن يىي ال . ؾق ظبٌث جًٕ ثىك ِي ثكٔؿ ٠ٕلأي ِب ؾائُ -٠ّجي

افكاؾ ثب آْ قٚثكٚ ٘ىحٕؿ ٚ ال آٔصبئي وٗ اِكٚلٖ  ٠ِّٛي جكيٓ ٍِىلاجي اوث وٗ

آْ ثب ف١بٌیحٙبي ثؿٔي اّ٘یحي اوبوي يبفحٗ  ِىئٍٗ وبٌُ ليىحٓ ٚ قاثٙٗ

جكيٓ اثماقي اوث وٗ اوحكن قا وٕحكي ِي  يٓ ٚ ٚقلي يىي ال وبؾٖاوث، جّك

 .وٕؿ

ِب ِي ؾأیُ وٗ ٚقلي ِؿاَٚ ثؿٔي ؾق ِٛقجي وٗ ثؿقوحي أصبَ ٌٛؾ ٚ ثب 

ٌؽُ ؾق جٕبؾ ٔجبٌؿ ؾق ٔگٙؿاقي ولاِث شىُ ٚ قٚاْ ٚ ثٙميىحي  ثیّبقي

ٚ . ِي قٚؾال ثىیبقي ال ثیّبقيٙب، يىي ال ِّٙحكيٓ ٠ٛاًِ ثٍّبق  فكؾ ٚ پیٍگیكي
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اوث وٗ ف١بٌیث ثؿٔي اوحكن ٠ب٘في قا ثٙٛق ِٛذك ِي ٍٔبٔؿ ٚ  ايٓ ٚال١یحي

اگك چٗ ٚقلي ٍِىلات ؾق . پیبِؿ٘بي ٔبؼٌٛبيٕؿ آٔكا ؼٕري ِي وٕؿ ثىیبقي ال

ّٔي وٕؿ ٚ يب ٚلحي ؾق جكافیه لكاق گكفحٗ ايؿ وبق پٍیه قإّ٘بئي قا  وبق قا ظً

 ّٔي وٕؿ ٌٚي ِّٙئٕبً ثٗ ؾٌیً ف١ً ّٚٔي ؾ٘ؿ ٚ قاٖ قا ثكاي ٌّب ثبل  أصبَ

أف١بلاجي وٗ ؾق ثؿْ ِٛقت ِي گیكؾ ثٗ ٌّب وّه ِي وٕؿ وٗ ال ٠ٙؿٖ فٍبق 

 ثكآئیؿ ٚ ال ججؿيً آْ ثٗ يه ِىئٍٗ ِمِٓ شٍٛگیكي وٕیؿ قٚظي

 :جّكيٕبجي وٗ اوحكن قا وبً٘ ِي ؾٕ٘ؿ

 قا ثكقويپٕصٗ پب قا شّٟ وٕؿ ٚ أمجبْ ٠ٕلأي . ثٗ پب٘بي ؼٛؾجبْ ٔگبٖ وٕیؿ.1

. جىكاق وٕیؿ وپه پٕصٗ پب قا ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأیؿ ٚ يىجبق ؾيگك ايٓ وبق قا. وٕیؿ

 .ؾ٘یؿ ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ ۳0وپه ثّؿت 

قا ؾق پب٘ب ٚ  پب٘ب قا ثٙكف ثبلا، ثٙكف ِٛقت ثجكيؿ ٚ وپه أمجبْ ٠ٕلأي .2

ثعبٌث اٚي  ٟٚٔ ٔگٗ ؾاقيؿ ٚ وپه٠ٕلات ٍِب٘ؿٖ ّٔٛؾٖ ٚ آْ قا ؾق ّ٘بْ 

قا ًٌ وكؾٖ ٚ  ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ ۳0ثكگكؾأؿٖ ٚ آٔكا ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ وپه ثّؿت 

 .٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ

ٌٓ فكٚ ِي ثكيؿ، آٔٙب قا قٚي وف لِیٓ فٍبق  ّ٘بٕٔؿي وٗ پبٌٕٗ ٘ب قا ؾق .3

وپه . وٕیؿ ؾاٌحٗ ٚ أمجبْ پٍث قاْ قا ثكقوي أٙب قا ؾق آْ ٟٚٔ ٔگٗ. ؾ٘یؿ

ذبٔیٗ  ۳0وپه ثّؿت . قا يىجبق ؾيگك جىكاق وٕیؿ ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأؿٖ ٚ جّكيٓ

 .قا أجىبٖ ؾ٘یؿ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات

ثٍٕؿ ِي وٕیُ، آٔكا ٔگٗ  قاْ قا ِٕمجٓ ِي وٕیُ ٚ وبق پب قا ثٗ ِلايّث .4

گكؾأیُ  اٌٚیٗ ثكِي وپه آٔكا ثعبٌث. ؾاٌحٗ ٚ أمجبْ قا ثكقوي ِي وٕیُ

٠ًّ قا ثب ٘ك ؾٚ پب  وپه ثب پبي چپ ايٓ جّكيٓ قا جىكاق ِي وٕیُ، ؾٚثبقٖ ايٓ

ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ  ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ۳0وپه ثّؿت . جىكاق ِي وٕیُ

  .ؾ٘یؿ

. ؼیٍي ِلايُ وّي ال لِیٓ ثٍٕؿ وٕیؿ ٍٔیّٕگبٖ قا ِٕمجٓ وٕیؿ ٚ وپه آٔكا .5

وپه . أمجبْ آٔكا ِٛقؾ جٛشٗ لكاق ؾ٘یؿ ؾاٌحٗ ٚآٔكا ِؿجي ثّٙیٓ ١ٔٚیث ٔگٗ 

ذبٔیٗ  ۳0وپه ثّؿت . ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ جّكيٓ قا. ثعبٌث اٌٚیٗ ثكِي گكؾأیُ

  .أجىبٖ ؾ٘یؿ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا

وپه . أمجبْ ٔگٗ ؾاقيؿ ٠ٕلات ٌىُ قا ِٕمجٓ وكؾٖ ٚ آٔكا ِؿجي ؾق ظبي .6

ثكگكؾأؿٖ ٚ جّكيٓ قا ؾٚثبقٖ جىكاق  ث١ؿ ثعبٌث اٌٚیٗ. ١ٔٚیث أمجبْ قا ثكقوي وٕیؿ

  .ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ۳0وپه ثّؿت . وٕیؿ

وپه لىّث ( ٔفه ٠ّیك ثىٍیؿ) ثجكيؿ، ٠ٕلات ٌىُ قا ثٙكف ؾاؼً .7

آٔكا ثّٙبْ ظبٌث ٔگٗ ؾاٌحٗ جب فٍبق ٚاقؾٖ  پبئیٕي پٍث قا قٚي لِیٓ ثؽٛاثبٔیؿ ٚ

. ث١ؿ ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأیؿ. اظىبن وٕیؿ ٖ ١ِؿٖ ٚ لىّث پبئیٕي پٍث قاة
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ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات  ۳0ثّؿت  وپه. ٠ًّ قا ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ

  .قا أجىبٖ ؾ٘یؿ

ايٓ . ٔفه ٠ّیك ثىٍیؿ ٚ آٔكا ؾق ویٕٗ ٔگٗ ؾاٌحٗ ٚ وپه آٔكا ثیكْٚ ؾ٘یؿ .8

 اٌحٗ ثبٌیؿ وٗ ٘ٛا قا ثعبٌث آقاَ ثیكْٚ ؾاؾٖ ٚثبيؿ جٛشٗ ؾ. قا جىكاق وٕیؿ ٠ًّ

ٚ  ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ۳0وپه ثّؿت . ؼیٍي آقاَ ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأیؿ

  .٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ

ٚ ٘ك ؾٚ ٍِث قا ِعىُ شّٟ وكؾٖ ٚ آٔكا  ثبلٚ٘بيحبْ قا وٕبق ثؿٔحبْ لكاق ؾاؾٖ .9

ثكقوي وكؾٖ ٚ ث١ؿ ثعبٌث اٌٚیٗ  أمجبْ قا وپه ظبٌث. ثّٙیٓ ظبٌث ٔگٗ ؾاقيؿ

ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ  ۳0وپه ثّؿت . جىكاق وٕیؿ ٠ًّ قا يىجبق ؾيگك. ثكگكؾأیؿ

 .ؾ٘یؿ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ

قا ّ٘یٕٙٛق ِعىُ  ثب ثبلاثكؾْ ؾوحٙب ثٙكف ٌبٔٗ ٘ب آقٔس قا ؼُ وٕیؿ ٚ أٙب .10

وه ثعبٌث اٚي  .وٕیؿثعبٌث أمجبْ ٔگٗ ؾاقيؿ ٚ وًٍ ٠ٕلات ثبلٚ قا ثكقوي 

جّبَ ثؿْ قا ًٌ  ذبٔیٗ ۳0وپه ثّؿت . ثكگكؾأؿٖ ٚ ٠ًّ قا ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ

  .وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ

 

ثبلا ثبٌؿ، ثبلٚ٘ب قا قٚي لِیٓ ثؽٛاثبٔیؿ ٚ ٠ٕلات  ٘ٛقي وٗ وف ؾوث .11

ظبٌث أمجبْ ٠ٕلات ِكثٛ٘ٗ قا . لِیٓ فٍبق ؾ٘یؿ لىّث ٠مت ثبلٚ قا قٚي

ٚ وپه ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأؿٖ، جّكيٓ قا جىكاق  آٔكا ِٕمجٓ وكؾٖ. ثكقوي وٕیؿ

  .جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ ذبٔیٗ ۳0وپه ثّؿت . وٕیؿ

ٔؽىث وّي ثٍٕؿ وٕیؿ ٚوپه آٔكا جب شبي ِّىٓ ثبلا ٔگٗ ؾاقيؿ  ٌبٔٗ ٘ب قا .12

وٕیؿ ٚ وپه ثعبٌث اٌٚیٗ ١ٔٚیث أمجبْ قا ثكقوي . ثّبٔیؿ ٚ ؾق ّ٘بْ ٟٚٔ

ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ  ۳0وپه ثّؿت . ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ ثكگكؾأیؿ ٚ ٠ًّ قا

  .أجىبٖ ؾ٘یؿ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا

پٍث گكؾْ قا جٛشٗ  وك قا ثٗ ِلايّث ثٗ ٠مت ثىٍیؿ ٚ ١ٔٚیث أمجبٔي .13

قا يىجبق  ٠ًّ. ثكگكؾأیؿ وٕیؿ ٚ آٔكا ؾق ّ٘بْ ٟٚٔ ٔگٗ ؾاقيؿ ٚ وپه ثعبٌث اٌٚیٗ

ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا  ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ۳0وپه ثّؿت . ؾيگك جىكاق وٕیؿ

  .أجىبٖ ؾ٘یؿ

ؼُ وٕیؿ ٚ ؾق ّ٘بْ ١ٔٚیث ٔگٗ ؾاٌحٗ ٚ  وك قا ثٗ ِلايّث ثٙكف ویٕٗ .14

ث١ؿ ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأؿٖ ٚ ٠ًّ قا يىجبق  .أمجبْ گكؾْ قا ِٛقؾ جٛشٗ لكاق ؾ٘یؿ

ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا  ۳0ؾت وپه ثُ. ؾيگك أصبَ ؾ٘یؿ

  .أجىبٖ ؾ٘یؿ

ظبلا . قا ثٗ ومف ؾ٘بْ فٍبق ؾاؾٖ ٚ آٔكا ؾق ّ٘بْ ٟٚٔ ٔگٗ ؾاقيؿ لثبٔحبْ .15

ذبٔیٗ جّبَ  ۳0وپه ثّؿت . ثكگكؾأؿٖ ٚ ٠ًّ قا ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ ثعبٌث اٌٚیٗ

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


بذنی  وب سایت تخصصی ورزش و تربیت تربیتاولین پرشیا اسپورت ، 

تخصصی  ،   ته های ورزشی  ،  مقالاتشرات رررشته های ورزشی  ،  قوانین و مق تاریخچه

 سایت های ورزشی معرفی مقالات انگلیسی تربیت بذنی  ، 

 

www.Persiasport.ir 

  .وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ ثؿْ قا ًٌ

آٔٙب قا وبِلا ثىحٗ ٔگٗ ؾاٌحٗ ٚ ١ٔٚیث  قا ِعىُ ثجٕؿيؿ ٚچٍّٙبيحبْ  .16

وپه ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأیؿ ٚ جٛشٗ ؾاٌحٗ  .أمجبٔي قا ِٛقؾ جٛشٗ لكاق ؾ٘یؿ

. ظبٌث أمجبٔي ثب ِلايّث ثىحٗ ثبٌؿ ثبٌیؿ وٗ چٍّٙب په ال جٛشٗ ثٗ

ٚ ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ  ۳0ثّؿت  وپه. وپه ٠ًّ قا ؾٚثبقٖ جىكاق وٕیؿ

  .٠ٕلات قا أجىبٖ ؾ٘یؿ

پیٍبٔي جبْ قا چكٚن ؾاؾٖ ٚ ١ٔٚیث آْ قا ِٛقؾ جٛشٗ لكاق ؾ٘یؿ وپه آٔكا  .17

٠ًّ قا . ِؿت وّي ثّٙبْ ظبي ٔگٗ ؾاٌحٗ ٚ ث١ؿ ثعبٌث اٌٚیٗ ثكگكؾأیؿ ثكاي

ذبٔیٗ جّبَ ثؿْ قا ًٌ وكؾٖ ٚ ٠ٕلات قا أجىبٖ  ۳0وپه ثّؿت . وٕیؿ جىكاق

  .ؾ٘یؿ

 

 ٔىبت ُِٙ

وٗ ِي ؼٛا٘ؿ جّكيٕٙب قا أصبَ ؾ٘ؿ ثبيىحي ثٗ قاظحي قٚي لِیٓ ؾقال فكؾي 

 .وٍیؿٖ ٚ ِٛقجً ثٙكف ثبلا ثبٌؿ ٚ ثبٌٍي ليك لأٛ٘بيً لكاق ؾ٘ؿ

٘ك گكٖٚ ٠ٕلأي ثٙٛق ِكجت ِٕمجٓ ِي ٌٛؾ ال ٚاقؾ وكؾْ ٘ك گٛٔٗ فٍبق 

 .اشحٕبة وٕیؿ

وبوي ٚ جٛشٗ ؾاٌحٗ ثبٌیؿ وٗ اظىبن وًٍ ٠ٕلأي ٚ جّؿؾ ا٠ّبة ثبيؿ ا

 .ثٕیبؾي ثبٌؿ جب ايٕىٗ اذكات ٚ ذّكات آْ ثؿوث آيؿ

٘ك أمجبْ ثبيؿ ثكاي چٕؿ ذبٔیٗ ظفٛ ٚ ٔگٙؿاقي ٌٛؾ ٚ وپه ٠ٕلات وبِلا 

  .ي١ٕي ثعبٌث أجىبٖ لكاق گیكؾ( ظبٌحي ؾق ِمبثً أمجبْ) ثعبٌث ًٌ

ْ ثبيؿ ؾق ِعیٙي آقاَ ٚ ثؿْٚ وك ٚ ِؿا أصبَ گیكؾ ٚ ؾق جّبَ ِؿت جّكي جّكيٕبت

 .ثٗ ؼٛثیٙب ٚ ليجبئیٙب فىك وكؾ ٚ ٔبقاظحي قا ال يبؾ ثكؾ ثبيؿ

  تاثیر ورزش بر افسردگی

 

افىكؾگي ؾق ٚالٟ يه ثیّبقي فكاگیك ٚ ٌّٙٗ لٕٔؿٖ ثٗ قٚض ٚ قٚاْ آؾِي اوث وٗ 

ال ٍِؽّبت آٌىبق آْ اظىبن پٛچ ثٛؾْ ٚ ٔبقاظحي؛اظىبن ٔب اِیؿي ٚثي 

. اقلي ثٛؾْ ٚ جفىكات ِٕفي اوث

قفحبقي ِعممبْ ٠ٍَٛ . فكؾ ِجحلا ثٗ افىكؾگي ؾاقاي قفحبق وٕؿ ٚ آ٘ىحٗ اوث

ِیگٛيٕؿ وٗ افىكؾگي ٘بي پیٍكفحٗ ٍٔبٔٗ ٘ب ٚ ٠لائّي ٘ىحٕؿ وٗ ِي جٛإٔؿ 

ؼٛقان ٌٚكوث ؾق ف١بٌیث ٘بي ؼٌٛبيٕؿ ٚ   ف١بٌیحٙبي قٚلِكٖ ، ِٙب١ٌٗ ، ؼٛاة ،

 گكَ وٕٕؿٖ قا جعث جبذیكلكاق ؾٕ٘ؿوك
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ثٗ ٔٝك ِعممبْ . ٘ؿچٕیٓ ظبٌحي ِّىٓ اوث ثٗ ؾف١بت ؾق لٔؿگي أىبْ قٚي ؾ

ؾق ٔٛٞ ؾيگك افىكؾگي ، اؼحلاي قٚأي ؾاقاي ٍٔبٔٗ ٘بيي ال ٘ٛلأي ِؿت اوث 

ٚ ثكاوبن آْ ٌؽُ ال أصبَ ف١بٌیث ٘بي قٚلأٗ يب ثكؼٛقؾاقي ال اظىبوبجي . 

ؼٛة ٚ ؾٌپفيكِعكَٚ ِي ٌٛؾ ٚؾٚقٖ ٘بي پكيٍبْ ؼب٘كي لبثً جٛشٙي قا ؾق 

. ثكؼي ال ثك٘ٗ ٘بي لٔؿگي ٘ي ِیىٕؿ

يه ٔٛٞ ؾيگك افىكؾگي ؾق ٚالٟ يه اؼحلاي قٚظي ٌیؿا گٛٔٗ اوث وٗ ٔبَ ثیّبقي 

ايٓ ٔٛٞ ال اثحلا ثٗ افىكؾگي ٚ پكيٍبْ . افىكؾگي ؾٚ لٙجي قا گكفحٗ اوث

ؼب٘كي، ؾق ثیٍحك ِٛالٟ،جفىك؛لؿقت جٍؽیُ ٚظحي قفحبق٘بي اشحّب٠ي قا جعث 

٘كافیبْ ِٕصك ِي جبذیك لكاق ِیؿ٘ؿ،وٗ ثٗ ثكٚل ٍِىلات شؿي ثكاي ٌؽُ ٚ ا

. ٌٛؾ

: ٠لائُ افىكؾگی

. ٌٛؾ، ي١ٕي غّگیٕي ٘ٛلأي ِؿت ؾاقؾ ؼٍك فكؾ افىكؾٖ ِي

ظٍِٛٗ  قٚؾ ٚ غبٌجب ثي اي ال ؾوث ِي ٠لالٗ ِٕؿي ٚي ٔىجث ثٗ ٠لايك گفٌحٗ

. اوث

ؼٛقؾ ، اٌجحٗ ؾق ثكؼي أٛاٞ آْ پكؼٛقي  آلاقؾ ٚ غفا ّٔي وُ اٌحٙبيي اٚ قا ِي

. ٌیٛٞ ؾاقؾ

ٌٛؾ ٚ جب  ٌٛؾ ١ِّٛلا ٔیّٗ ٌت ثیؿاق ِي جلا غبٌجب ؾچبق ٍِىً ِيؼٛاة فكؾ ِت

. جٛأؿ ثؽٛاثؿ ٚ وىً اوث ؾق شٛأبْ ِجحلا، پك ؼٛاثي ٌیٛٞ ؾاقؾ  ِجط ّٔي

افىكؾگی ١ِّٛلًا ثب أٙكاة ّ٘كاٖ ٚ ثی ؼٛاثی ٚ ثی لكاقی ؾق فكؾ ٌیٛٞ ؾاقؾ 

: غٍجٗ ثك افىكؾگی ٚ افمایً ٔگكي ِرجث 

،  گبٖ ثٛؾٖ ٚ و١ي وٕیؿ ٔىجث ثٗ آيٕؿٖ ؼٛي ثیٓ ثبٌیؿال٠ٍث افىكؾگي ؼٛؾ آ

ثك جصبقة ِرجث . افىبق ِٕفي ؼٛؾ قا ٌٕبؼحٗ ٚ آٔٙب قا ثب افىبق ِرجث ج١ٛيٓ وٕیؿ

. جّكوم وٕیؿ

.  فٙكوحي ال جىبٌیف ِرجث ٘فحگي جٙیٗ وٕیؿ

. ال ٔٝك اشحّب٠ي ف١بي ثبٌیؿ

ف١بٌیث ٘بي شؿٌٚي ال ف١بٌیث ٘بي قٚلِكٖ ٘فحگي جٙیٗ وٕیؿ ٚ افمٚؾْ 

.  اشحّب٠ي قا فكاِٛي ٔىٕیؿ

. جفكيعبجي ثكاي ؼٛؾ پیؿا وٕیؿ

ثٗ . ٘كگبٖ اظىبن جًٕ ِي وٕیؿ، ال قٌٚٙبي ؼٛؾ آقاَ ثؽٍي اوحفبؾٖ وٕیؿ

٠ٕٛاْ ِربي، ثكاي چٕؿيٓ ؾلیمٗ ٚ جب لِبْ ايصبؾ آقاًِ ؾق وً ثؿٔحبْ ثٙٛق آقاَ ٚ 

. آ٘ىحٗ ٔفه ثىٍیؿ

.  يؿا٘ؿاف ٚالٟ گكايبٔٗ اي أحؽبة وٓ

. ثكاي ف١بي ٔگٙؿاٌحٓ ؼٛؾ، وبقي ؾاٍٚ٘جبٔٗ أصبَ ؾ٘یؿ
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ثپفيكيؿ وٗ ٘كوىي جٛأبيي ٘بي ِحفبٚت ؼٛؾ قا ؾاقؾ ٚ ٌّب ثك ٚيژگي ٘ب ٚ 

.  ا٠ّبي ِرجث ؼٛؾجبْ جّكوم وٕیؿ

. ثٗ ٕ٘گبَ ثیبْ ِٙبٌت ، شكأجّٕؿ ثبٌیؿ

. و١ي وٕیؿ ٔمبٖ لٛت ؼٛؾ قا ٌٕبؼحٗ ٚ جٛو١ٗ ؾ٘یؿ

. ف١بٌیث ثؿٔی ِىحّك ؾاٌحٗ ثبٌیؿ  قٚلأٗ ٚقلي وٕیؿ ٚ

:  ٚقلي قا٘ی ثكای ؾقِبْ 

لِیٕٗ ايصبؾ ثیّبقيٙبي قٚأي، ثعد پیكاِْٛ أحمبي ؾٕ٘ؿٖ ٘بي ٠ّجي ٚ ٠ؿَ 

ؾق ثكٚل ثیّبقيٙبي ...( وبً٘ يب افمايً ؾٚپبِیٓ ٚ وكٚجٛٔیٓ ٚ)وبقوكؾ ِعیط آْ 

ٜیُ ؾق ِیماْ أحمبي قٚأي أىبقٔبپفيك اوث ٚ يىي ؾيگك ال جأذیكات ِرجث ٚقلي جٓ

ؾٕ٘ؿٖ ٘بي ٠ّجي ؾق وٍٛي ٠ّجي ٚ ؾق ٔحیصٗ ج١بؾي ٚ جٛالْ ؾق وبقوكؾ ٠ّجي 

ٌؽُ ٚ وبً٘ ظبٌث ٔبثٕٙصبقي ٘بي قٚأي اوث 

وبي ِٛقؾ ثكقوي  ۱0ِكؾ أگٍیىي ِیبٔىبي ٘ي  ۱۱۵0ؾق ِٙب١ٌٗ ؾکحك ٚايٍه 

ؾاقٔؿ يک لكاق گكفحٕؿ ٚ ٔحیصٗ جعمیك ظبوي ال آْ ثٛؾ ِكؾأي کٗ ٚقلي ُِٕٝ 

چٙبقَ کّحك ال وبيكيٓ ثٗ ظبٌث افىكؾگي يب ثیّبقي ٘بي أٙكاقي ؾچبق ِي 

.  ٌٛٔؿ

ِؿت ٘ب اوث وٗ ف١بٌیث ثؿٔي ثٗ ٠ٕٛاْ قا٘ي ثكاي وىت جٕبوت أؿاَ ٚ قفٟ 

جعمیمبت ؾق . فٍبق ؼْٛ ثبلا، ؾيبثث، چبلي ٚ ؾيگك ثیّبقي ٘ب ٘ٛاؾاقاْ ؼٛؾ قا ؾاقؾ

يث شىّي ِي جٛأؿ وجت جؽفیف ظبي گىحكي ٍٔبْ ِي ؾ٘ؿ وٗ ف١بي

ٍٔبٔٗ ٘بي ثكؼي اؼحلالات قٚأي ِرً أٙكاة ٚ افىكؾگي ٚ ِبٟٔ ٠ٛؾ ث١ؿ ال 

. ؾقِبْ ٌٛؾ

ٚقلي ُِٕٝ ولاِث شىّی ٚ قٚظی قاظفٛ ِی کٕؿ ثٗ ایٓ ِٛقت کٗ ثب 

کبً٘ ؼٙك اثحلا ثٗ ثیّبقی ٘بی ِمِٓ اِیؿ ثٗ لٔؿگی قا افمایً ِی ؾ٘ؿ ٚ 

شٙث أصبَ ف١بٌیث ٘بی قٚلأٗ ِی ( قفٟ افىكؾگی )ثب٠د ایصبؾ ٌٛق ٚ ٍٔبٖ 

ٚقلي ِعیط ثٗ ثؿْ کّک ِی کٕؿ جب ؾق کٕحكي ویىحُ ٠ّجی ثٗ ؾوث . گكؾؾ 

آٚقؾْ ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ، کبقکكؾْ ٚ جّّیُ گیكی ِعیط ؾق ٌكایٗ ثعكأی ِٛفك 

افىكؾگی ٚ فٍبق قٚظی ثٗ غیك ال آْ کٗ ثب ٌكایٗ قٚظی ٚ ا٠حّبؾ . جك ٠ًّ کٕؿ 

.  ن ٌؽُ ؾق اقججبٖ ِی ثبٌؿ ثب ٌكایٗ شىّبٔی ٔیم ِكججٗ اوث ثٗ ٔف

أصبَ جّكیٕبت ٚقلٌی ثب٠د ِی ٌٛؾ ثؿْ فٍبق ؼْٛ ؼٛؾ قا جٕٝیُ کٕؿ ٚ 

ثٗ ایٓ . ویىحُ ٘بی ٠ّجی ؾق ِٛالٟ ؼبِی ٠که ا١ًٌّ ثٙحك ٍٔبْ ؾٕ٘ؿ 

جكجیت ثؿْ ِی جٛأؿ کٕحكي ثٙحكی ؾق ٌكایٗ ثعكأی ٚ فٍبق٘بی قٚظی ؾاٌحٗ 

ال وٛیی لؿقجّٕؿ ٌؿْ ٠ٕلات ثب٠د ِی ٌٛؾ ٌؽُ ال ٔٝك جیپ .  ثبٌؿ

أصبَ ٘ك ٔٛٞ ٚقلٌی ثٗ . ثؿٔی ثحٛأؿ ا٠حّبؾ ثٗ ٔفه ثیٍحكی ؾاٌحٗ ثبٌؿ 

٘ٛق ِىحّك ٚ ال قٚی ثكٔبِٗ لبثٍیث غٍجٗ ثك افىكؾگی قا افمایً ِی ؾ٘ؿ اِب 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


بذنی  وب سایت تخصصی ورزش و تربیت تربیتاولین پرشیا اسپورت ، 

تخصصی  ،   ته های ورزشی  ،  مقالاتشرات رررشته های ورزشی  ،  قوانین و مق تاریخچه

 سایت های ورزشی معرفی مقالات انگلیسی تربیت بذنی  ، 

 

www.Persiasport.ir 

ِی جٛاْ گفث ٘كچٗ ٚقلي ؾاقای ظبٌث اوحمبِحی ثبٌؿ ٔمً ثیٍحكی ؾ 

.  اً٘ افىكؾگی ایفب ِی کٕؿ قک

ٚقلي ِىحّك ثٗ ٘ٛقيىٗ ثؿْ ٌكٚٞ ثٗ ج١كق وٕؿ ٚ،ثٗ ٘ٛق وٍي ٚقلي جٛاَ ثب 

ج١كيك ٚ افمايً ٔكثبْ لٍت ،وبً٘ أٙكاة ٚ افىكؾگي قا وجت ِي ٌٛؾ 

ّ٘چٕیٓ ثب٠د افمايً جكٌط آٔميُ ٘بي أؿٚقفیٓ، ؾأپٛقفیٓ ٚ أىفبٌیٓ ٌؿٖ وٗ 

. ؾاقٔؿ اذك جىىیٓ ؾٕ٘ؿٖ ٚ آقاًِ ثؽً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رابطه تن و روان

 جكؾيؿ، ثیٓ جٓ ٚ قٚاْ اقججبٖ ٔمؾيک ٚ ٔیكِٕٚؿي ٚ شٛؾ ؾاقؾ، ثؿيٓ شٙث ؾق ثؿْٚ

 اولاَ، جٕٙب ثٗ جكثیث ٚ پكٚقي شىُ جٛشٗ ٍٔؿٖ، ثٍکٗ ثٗ ِٛالات شىُ، ثٗ قٚض

 :ٔیم جٛشٗ ٚ ؾوحٛقات فكاٚأي ؾق لِیٕٗ جكثیث ٚ جمٛيث آْ ٚاقؾ ٌؿٖ، ال لجیً

ؾاقاي  ٚالّا پكؾاؼحٓ ثٗ شىُ ثٗ جٕٙبيي. ٘ٛق کٍي ٠جبؾاتقٚلٖ، ّٔبل، ؾ٠ب ٚ ثٗ 

ؾإٍّٔؿاْ  .اقلي أىبٔي ٔجٛؾٖ ٚ أىبْ قا ال ِعؿٚؾٖ ظیٛأیث ؼبقز ّٔي کٕؿ

قٚاْ ١ِحمؿٔؿ؛ ثٗ  ٚ أؿيٍّٕؿاْ غیك اولاِي ٔیم ثٗ ٚشٛؾ قاثٙٗ ِحمبثً ثیٓ جٓ ٚ

اي شبْ پكٚقي ثك جٓ قا لالَ اوث:"٠ٕٛاْ ّٔٛٔٗ، اقوٙٛ ؾق ايٓ ثبقٖ ِي گٛيؿ

ٚ لبثً جفکك ٚ ج١مً  ؾٕ٘ؿ ٚ ٔفىبٔیّبت قا جبثٟ اقاؾٖ ٠مٍي وبلٔؿ، جب ٔفه آِبؾٖ

  ".ٌٛؾ، کٗ آْ ؼٌٛي ظمیمي لٔؿگي ٚ غبيث ٍِٙٛة اوث
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ِحؽّّبْ ٚقلي قلِي کبقاجٗ ٔیم ال وبي ٘ب پیً ثٗ ايٓ ظمیمث پي ثكؾٖ  ظحي

ّٔٛؾٖ أؿ، آٔبْ ثٗ ثٗ جمٛيث قٚض ٚ قٚاْ، ّ٘گبَ ثب جمٛيث شىُ ٚ ثؿْ  ٚ و١ي

 .اوحفبؾٖ ِي ّٔبيٕؿ" ـْ"ِٕٝٛق ال  ايٓ

اوث ژاپٕي کٗ ال چیٓ وكچٍّٗ گكفحٗ اوث ٚ ِفَٙٛ ٚال١ي  ـْ کٍّٗ اي"

ال ؾيؿگبٖ ـْ، کبق شىّي ٚ . ثعك جفکك غٛ٘ٗ ٚق ٌؿْ اوث آْ، أؿيٍیؿْ ٚ ؾق

 کّبي اّ٘یث ِي ثبٌؿ ٚ پیكٚاْ ـْ ثكاي ظفٛ ِٛل١یث ثؿْ ف١بٌیث ثؿٔي، ظبئم

ٚ ٌیٖٛ ؾقوث ٔفه کٍیؿْ، ثٗ ِٕٝٛق کًٌٛ ؾق ( وبٌُ فیميٌٛٛژي أىبْ)

آقاًِ ٚ قٌٚٓ ثیٕي، اٌِٛي ثب ؼٍك لِبْ ٟٚٔ کكؾٖ  قاٖ ليىحٓ ٚ قویؿْ ثٗ

 "أؿ

آلبي ؾکحك ویؿ ِعّؿ ثبلك ظصّحي، ؾق کحبة اولاَ ٚ ج١ٍیُ ٚ جكثیث چٕیٓ ِي 

 :ٔگبقؾ

ؾ کٗ جّبَ آذبق ٔفه ٚ ٌٕبوي آلِبيٍي، ايٓ ٠میؿٖ ؾيؿٖ ِي ٌٛ ؾق قٚاْ"

ُّ ال  .١ٌٛق ٚ جفکك ٚ ف١ً ٚ أف١بلات، ا١ٔکبن شىُ ٚ ثؿْ اوث قٚاْ، ا٠

ؾق ِؿؾ شؿاي . فٍىفي، شىُ فمٗ ٠ٚب ٚ ٜكف ٔفه ٚ قٚاْ اوث ٚ ؾق ٔٝكيٗ

ِیبْ شىُ ٚ قٚاْ، اجّبي ٚ پیٛوحگي ٚ : ٔیىحیُ، ٌکٓ ِي گٛيیُ ثیٓ ؾٚ ٔٝكيٗ

اقؾ، ثٗ ايٓ ١ِٕب کٗ شىُ ؾق قٚاْ، ٚ ٍِحكک ٚ ِحمبثٍي ٚشٛؾ ؾ ف١ً ٚ أف١بي

 ...جبذیك ِي کٕؿ قٚاْ ؾق شىُ

ِیبْ شىُ ٚ قٚاْ شؿايي ثجیٕیُ، چْٛ ّٔي جٛأیُ ال يک شٕجً  ِب ّٔي جٛأیُ

ٌٕیؿْ، ؾيؿْ، چٍیؿْ، . کٗ ال ظؿ ٚ ِكل قٚاْ ؼبقز ثبٌؿ شىّبٔي ثعد کٕیُ

ْ ّٔي ثٗ ظٛان شىّبٔي اوث، ٌٚي شؿاي ال قٚا ثٛيیؿْ، ثىٛؾْ، ِكثٖٛ

 .جٛإٔؿ أصبَ ٜٚیفٗ ّٔبيٕؿ

٠جكت، ٚ ٌٕیؿْ ثؿْٚ جؿّثك، ٚ چٍیؿْ ٚ ثٛيیؿْ ٚ ثىٛؾْ، ثؿْٚ  ؾيؿْ ثؿْٚ

ٚ اِكي ٔیىث کٗ ِب ؾق ِؿؾ . ٘ب ؾق ِعیٗ قٚاْ، اقلٌي ٔؿاقؾ ا١ٔکبن ال آْ

 :ؼؿاٚٔؿ ِح١بي ِي فكِبيؿ .پكٚقي آْ ثبٌیُ

ٚ ٌُٙ اـاْ لايى١ّْٛ ثٙب ٌُٙ لٍٛة لا يفمٙٛ ثٙب ٚ ٌُٙ ا٠یٓ لا يجّكْٚ ثٙب "

ًّ اٌٚئک ُ٘ اٌغبفٍْٛ؛  اٌٚئک کبلا١ٔبَ ثً ُ٘ أ
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ّٔي فّٕٙؿ، ٚ چٍّبٔي [ أؿيٍٗ ّٔي کٕٕؿ ٚ]٘بيي ؾاقٔؿ کٗ ثب آْ  آْ ٘ب ٠مً

آْ ّٔي ثیٕٕؿ، ٚ گٛي ٘بيي ؾاقٔؿ کٗ ثب آْ ّٔي ٌٕٛٔؿ، آْ ٘ب  ؾاقٔؿ کٗ ثب

 ".افلإٔؿپبيبٕٔؿ، ثٍکٗ گّكاٖ جك؛ ايٕبْ ّ٘بٔب ٢ ّ٘چْٛ چٙبق

ي١ٕي ظٛان آْ ٘ب ٚ ٜبيف قٚأي ؼٛؾ قا أصبَ ّٔي ؾٕ٘ؿ، اگك چٗ ال ٔٝك جكکیت 

 ".فیميٌٛٛژي، ِعیط ٚ وبٌّٕؿ

 :اوحبؾ ٌٙیؿ ِكجٕي ِٙٙكي ٔیم ؾق ايٓ ؼَّٛ ِي فكِبيؿ

ًّّ جمٛيث شىًّ ثبٌؿ، ٔمُ کبقي ايٓ ٔیىث کٗ  اگك کىي جّبَ" ٘

ي ؼكاة ٌٛؾ، ثٍکٗ ايٓ اوث کٗ ٔگفاٌحٗ ؾٔؿاْ شىًّ قا جمٛيث کكؾٖ ٚ ِرلًا

آْ چیمي کٗ ؾق ِٛقؾ ايٓ افكاؾ ثؿ اوث، . اوث شٕجٗ ٘بي ؾيگك قا ًِّٙ گفاٌحٗ

ثؿ ٔیىث، ثٍکٗ لالَ اوث، ٌٚي ايٓ کٗ فمٗ  ِرً ثبلي کكؾْ ثچٗ]اوث " ظّك"

ؾق قٚي ٘بي غیك اولاِي، ي١ٕي ّ٘بْ  ج١ٕیف شىُ،[ ... ثبلي کٕؿ ثؿ اوث

پكٚقي شىُ ثٗ ّ٘یٓ ١ِٕب ُ٘  آْ ٘ب ثب. تقٚي ١ِكٚف ٕ٘ؿي، ٍِٙٛة ان

ايٓ ؾق . ١ٔیف ٔگٗ ؾاٌث شىُ ٚ لٛاي شىّبٔي قا ثبيؿ: ِؽبٌفٕؿ؛ ِي گٛيٕؿ

ثكاي أىبْ، ال ٔٝك  اولاَ ٔیىث، ٌٚي ٌک ٔؿاقؾ کٗ جمٛيث ٚ جكثیث شىُ

ثٗ ٠ٕٛاْ  اولاَ ٘ؿف ٔیىث؛ ٍِٙٛة ٘ىث، ٌٚي ٔٗ ثٗ ٠ٕٛاْ ٘ؿف، ثٍکٗ

ُ٘  شىُ وبٌُ ٚ لٛي ٔؿاٌحٗ ثبٌؿ، قٚض وبٌُٚویٍٗ ٚ ٌكٖ؛ ي١ٕي أىبْ 

 ".ٔؽٛا٘ؿ ؾاٌث

قٚايبت اولاِي ٔیم ثٗ ؼٛثي جبذیك ِٕفي قـائً اؼلالي، کٗ ِكثٖٛ ثٗ  ال ثكؼي

ؾقايٓ شب ثٗ ج١ؿاؾي ال . آؾِي ٘ىحٕؿ، ثك شىُ أىبْ فّٙیؿٖ ِي ٌٛؾ قٚاْ

 :قٚايبت اٌبقٖ ِي ٌٛؾ ايٓ

 :اِبَ ٠ٍي ٠ٍیٗ اٌىلاَ فكِٛؾ

 ِٓ لٍّة اٌعىؿ؛ ِعّة اٌصىؿ"

 ".ولاِحي شىُ، ٔبٌي ال أؿک ثٛؾْ ظىؿ اوث

 :اِبَ ٠ٍي ٠ٍیٗ اٌىلاَ فكِٛؾ

 ا١ٌصت ٌغفٍة اٌعىّبؾ ٠ٓ ولاِة الاشىبؾ؛"
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 ".ؾق ٌگفحُ کٗ چگٛٔٗ ظىٛؾاْ ال ولاِحي ثؿْ ٘بيٍبْ غبفٍٕؿ

 .اٌبقٖ ثٗ ايٓ کٗ ظىبؾت ثٗ ولاِث شىُ ٌّٙٗ ٚاقؾ ِي وبلؾ

 :ِٛؾاِبَ ِبؾق ٠ٍیٗ اٌىلاَ فك

 اٌعبوؿ ِٕكّ ثٕفىٗ لجً اْ يٕكّ ثبٌّعىٛؾ؛"

أىبْ ظىٛؾ، پیً ال آْ کٗ ثٗ ٌؽُ ِٛقؾ ظىؿ ليبْ ٚاقؾ وبلؾ، ثٗ ؼٛيٍحٓ 

 ".ٔكق ِي قوبٔؿ

أىبْ ٔىجث ثٗ کىي ظىبؾت ِي ٚقلؾ، ثٗ ا٠ّبة ٚ ثؿْ  ليكا ّ٘یٓ کٗ

گبٖ په ال آْ، ِّکٓ اوث ثك ِجٕبي ظىبؾت ؼٛؾ  آْ. ؼٛيً آویت ِي قوبٔؿ

 .ظىؿ ٔیم ليبٔي ٚاقؾ وبلؾ ؾاِي ّٔٛؾٖ ٚ ثٗ ٌؽُ ِٛقؾاق

 

 

 

 

 

روان شناسی ورزش 

  ٌٕبوی ٚقلي چیىث؟   قٚاْ -۱

پبیؿاقی ٚ ِٛفمیث، أگیمٖ  »ای ال ٠ِٛٔٛبت ٌبًِ  ٌٕبوی ٚقلي، ِعؿٚؾٖ قٚاْ

٘بی ٍِبٚقٖ ثب  ثؽٍی، قٚي ٌٕبؼحی ؾق ِؿِبت ٚقلٌی ٚ جٛاْ ِلاظٝبت قٚاْ

ٚقلٌکبقاْ، اقلیبثی اوح١ؿاؾ٘ب، پیگیكی جّكیٕبت، ؼٛؾثبٚقی ثكای ِٛفمیث، 

قا ؾق « ٘بی ثبلا ثكؾْ کبقایی ٚ ؼٛؾ جٕٝیّی ٚقلٌی، ٚقلي شٛأبْ ٚ قٚيِٙبقت 

. گیكؾ ثك ِی

ٌٕبوی ٚقلي جٕٙب ِكثٖٛ  ٘ك چٕؿ غبٌجب ثكؾاٌث ٠ِّٛی چٕیٓ اوث کٗ قٚاْ

ِعؿٚؾٖ جؽّّی ؾقثكگیكٔؿٖ  ای اوث اِب ایٓ ظٛلٖ   ثٗ ٚقلٌکبقاْ ظكفٗ

ٖ ٚقلي ٚ جّكیٕبت ٚوی١ی ال ٠ِٛٔٛبت ٠ٍّی، کٍیٕیکی ٚ کبقثكؾی ِكثٖٛ ة 
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یکی کبقثكؾ : ٌٕبوی ٚقلي ٚشٛؾ ؾاقؾ اٍِی ؾق قٚاْؾٚ لِیٕٗ  . اوث

ٌٕبوی ؾق ثبلا ثكؾْ أگیمٖ ٚ کبقآیی ٚ ؾیگكی جبذیك ٚقلي ؾق ثٙجٛؾ ولاِث  قٚاْ

 . قٚأی ٚ ٠ِّٛی

ؾ٘ؿ؟  ٌٕبن ٚقلي چٗ کبقی أصبَ ِی قٚاْ  –۲

:  یك جؽُّ ؾاقؾ٘بی ل ٌٕبوی اوث کٗ ؾق ظٛلٖ ٌٕبن ٚقلي، قٚاْ قٚاْ

 ٌٕٗبوی   ٘بی قٚاْ کبقگیكی ِٙبقت ثٙجٛؾ کبقآیی ال ٘كیك ث

   ْ٠ِٛٔٛبت ِكثٖٛ ثٗ ولاِث قٚأی ٚقلٌکبقا

 ْ٘ب ٚ ٔٙبؾ٘بی ِحٌٛی ٚقلي   ّ٘کبقی ثب وبلِب

   ٠ٛاًِ قٌؿی ٚ اشحّب٠ی ِؤذك ثك ٍِبقکث ٚقلٌی

ٌٕبوی ِعىٛة  ٘بی قٚاْ ٌٕبوی ٚقلي یکی ال قٌحٗ ثب ٚشٛؾی کٗ قٚاْ

ثؿٔی ٚ ٚقلي  ٘بی جكثیث ٘بی آِٛلٌی آْ ؾق ؾأٍکؿٖ گكؾؾ اِب ١ِّٛلا ؾٚقٖ یَ

٘بی  اٌجحٗ ؾق اکرك ؾأٍکؿٖ. ٌٕبوی ٘بی قٚاْ ٌٛؾ ٔٗ ؾق ؾأٍکؿٖ اقائٗ ِی

.  ٌٛؾ ٌٕبوی ٚقلي اقائٗ ِی ٌٕبوی، ؾقوی ثب ٠ٕٛاْ قٚاْ قٚاْ

ایٓ ظكفٗ ثكای چٗ کىبٔی ِٕبوت اوث؟    –۳

جٛأؿ ؾق  ٔبوت ثب ٔیبل٘ب، ٠لائك، اوح١ؿاؾ ٚ ا٘ؿافً ِی٘ك فكؾ جٕٙب ثك اوبن ت

ِٕؿ  اگك کىی ثٗ ٚقلي یب جّكیٕبت ٚقلٌی ٠لالٗ. ِٛقؾ یک ظكفٗ جّّیُ ثگیكؾ

اِب اگك فكؾی ال کّک ثٗ ؾیگكاْ ثكای . ٔجبٌؿ اظحّبلا ایٓ ظكفٗ ِٕبوت اٚ ٔیىث

یک جیُ  قویؿْ ثٗ ظؿاکرك جٛأبئیٍبْ، ظً ِىبئً پیچیؿٖ ٚ کبق کكؾْ ؾق لبٌت

.  جٛأؿ ٌغً ِٕبوجی ثكای اٚ ثبٌؿ ٌٕبوی ٚقلي ِی ثكؾ اظحّبلا قٚاْ ٌفت ِی

ِمایب ٚ ١ِبیت ایٓ ظكفٗ    –4

٘ب ؾاقای ِمایب ٚ ١ِبیت ؼبَ ؼٛؾ  ٌٕبوی ٚقلي ٔیم ِرً جّبِی ظكفٗ قٚاْ

:  جٛاْ ثٗ ِٛاقؾ لیك اٌبقٖ کكؾ ال شٍّٗ ِمایبی آْ ِی. اوث

   کبق ثٗ ِٛقت ٍِبقکحی ٚ جیّی

 ِرً آِٛلي، ٚقلي شٛأبْ، )٘بی جؽّّی گىحكؾٖ ٚ ِحٕٛٞ  فكِث

(  ای آِٛلي ٚقلٌکبقاْ ظكفٗ

  :جٛاْ ثٗ ِٛاقؾ لیك اٌبقٖ کكؾ ٠ٕٛاْ ١ِبیت ایٓ ظكفٗ ِی ثٗ
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  جبکیؿ ثك کبق گكٚ٘ی ثكای افكاؾی کٗ ؾاقای ـ٘ٓ ِىحمٍی ٘ىحٕؿ

  جٛأؿ ٍِکً ثبٌؿ ِی

   ٗلیبؾ  ٔیبق ثٗ آِٛلي، جّكیٓ ٚ جصكث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فوتبال و افسردگی

 

کبفی اوث یک . افىكؾگی ؾق ؾٔیبی فٛججبي چیم ٠صیت ٚ غكیجی ٔیىث 

فٛججبٌیىث ِّؿَٚ ٌٛؾ یب یک ِٙبشُ جٛی گٍمٔی ثٗ ٍِکً ثؽٛقؾ جب ؾق ١ِكْ 

٘بی  ایٓ چیمی اوث کٗ ؾق وبي. أٛاٞ ٚ الىبَ ٍِکلات قٚأی لكاق ثگیكؾ

ٔٛل یبؾِبْ ٖ. ٘بی ایكأی ٚ ؼبقشی اجفبق افحبؾٖ ٘ب ثكای فٛججبٌیىث گفٌحٗ، ثبق

٘بی ٌب٘یٓ ٚ  ؾق جیُ ۶0٘بی  ٔكفحٗ کٗ کكیُ ثبغی، فٛججبٌیىث ٍِٙٛق وبي
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٘بی  پكوپٌٛیه، ّ٘یٓ چٕؿ وبي پیً ؾق گفحگٛی ثٍٕؿي ثب یکی ال قٚلٔبِٗ

کٕؿ ٚ ث١ؿ٘ب ایّبْ ِج١ٍی،  ٚقلٌی ا٠حكاف کكؾٖ ثٛؾ کٗ ثٗ ؼٛؾکٍی فکك ِی

٘كوث أبفٗ ٌؿٔؿ ٚ جبلٖ ِعكَ ٔٛیؿکیب، شٛاؾ کبّٜیبْ ٚ ؾیگكاْ ُ٘ ثٗ ایٓ ف

.  ٘ب فمٗ ٍِحی ّٔٛٔٗ ؼكٚاقٔؿ ایٓ

ؾٚوحبْ ایكأی  یک اجفبق ثب٠د ٌؿ جب ؼیٍی ال فٛججبي 8۲٘بی پبیبٔی وبي  ؾق قٚل

ِّؿِٚیث ِعكَ ٔٛیؿکیب ؾق ِىبثمٗ جیُ : ثب اوُ قثبٖ ٍِیجی لأٛ إٌٓب ٌٛٔؿ

ایكاْ ثكگٍث، ؼجك کٗ جیُ ثٗ   چٕؿ قٚل په ال ایٓ. ٍِی اِیؿ ایكاْ ثب کكٖ شٕٛثی

وبٌٗ اٚ  کیب ثبیؿ ٠ًّ شكاظی أصبَ ؾ٘ؿ ٚ ایٓ ثٗ ١ِٕبی ؾٚقی یک قویؿ کٗ ٔٛیؿ

اي جٛأىحٗ  وبًٌ ثٛؾ ٚ وبي گفٌحٗ ۲۲ِعكَ، آْ ِٛلٟ فمٗ . ال فٛججبي ثٛؾ

ِْ ؼٛؾ کٕؿ 8۱ثٛؾ ٠ٕٛاْ ثٙحكیٓ ثبلیکٓ وبي  اِب ایٓ اجفبق، اٚ . فٛججبي ایكاْ قا ال آ

اي ال فٛججبي، ِؿیكاْ  وبٌٗ ثب ٚشٛؾ ؾٚقی یک . ِٛفمیث ؾٚق کكؾ قا کبِلًا ال ِىیك

وبٌٗ إِب کكؾٔؿ ٚ ظحی ٘میٕٗ شكاظی ٚ ۲ثبٌگبٖ ثٛؼَٛ آٌّبْ ثب اٚ لكاقؾاؾ 

٘بی آٌّبْ ُ٘ ثٗ ٠ٙؿٖ گكفحٕؿ ٌٚی ایٓ  ؾقِبًٔ قا ؾق یکی ال ثٙحكیٓ ثیّبقوحبْ

وبٌی  ۱ِعكَ ؾق ِؿتِ . قفحٗ ٔٛیؿکیب قا اظیب کٕؿ ِٛٔٛٞ ٔحٛأىث قٚظیٗ ال ؾوث

کٍیؿ جب ؾٚقاْ ِّؿِٚیحً ثٗ پبیبْ  کكؾ ٚ أحٝبق ِی کٗ ؾق ثٛؼَٛ لٔؿگی ِی

افحبؾ ٚ  ِؿاَ جبقیػ ثبلگٍث اٚ ثٗ فٛججبي، ٠مت ِی. ثكوؿ، ظىبثی ثٗ ُ٘ قیؽث

٘بی اٚز ؼٛؾي  ِٛل١ی ُ٘ کٗ ثبلاؼكٖ ثٗ فٛججبي ثكگٍث، ٔحٛأىث ثٗ قٚل

ٍٔیٕی ُ٘ پیؿا  ٌىث یب اِلًا فكِث ٔیّکثْ ثكگكؾؾ؛ یب قٚی ٔیّکث ثٛؼَٛ ِی

.  کكؾ ّٔی

جكیٓ  لؿق افىكؾٖ ٌؿ کٗ ظحی ثٗ جّبن جٍفٕی ٔمؾیک ٔٛیؿکیب ؾق آْ ِؿت آْ

ایٓ ِّؿِٚیث، اٚ قا ال لكاق گكفحٓ ؾق ٌیىث ثكأکٛ . ؾاؾ ؾٚوحبًٔ ُ٘ شٛاة ّٔی

ؾ وحبق لاقٞ ٚ ٠لالٗ لیب  اٌجحٗ ِّؿِٚیث. ُ٘ ظفف کكؾ ۲00۶شٙبٔی  ثكای شبَ

ایٛأکٛٚیچ ثٗ ِعكَ ثب٠د ٌؿ کٗ ؾق آؼكیٓ وب٠بت، اٚ شبی لاقٞ قا ؾق ٌیىث 

. ٍٔیٓ ِعٓ ثٛؾ چٕؿ کٗ اِلًا ثبلی ثٗ اٚ ٔكویؿ ٚ اٚ یک ٔیّکث ٔٙبیی ثگیكؾ، ٘ك

کیب ؾیگك ؾق آٌّبْ ٍِحكی ٔؿاٌث ٚ ثٗ وپب٘بْ  شٙبٔی، ٔٛیؿ په ال پبیبْ شبَ

ججبًٌ قا جکكاق کٕؿ ٚ ظحی ؾق ثكگٍث؛ اِب ثبل ُ٘ ٔحٛأىث ؾٚقاْ ؾقؼٍبْ فٛ

ثبق ؾیگك  ایٓ. یکی ال ِىبثمبت وپب٘بْ ؾق ٌیگ لٙكِبٔبْ آویب ؾٚثبقٖ آویت ؾیؿ

ِعكَ ٌكٖ . کیب ثٗ ویُ آؼك لؾ ٚ ثعد ؼؿاظبفٝی ال فٛججبي قا پیً کٍیؿ ٔٛیؿ

کكؾ کٗ اگك ثبل ُ٘ اظحیبشی ثٗ ٠ًّ شكاظی ٚشٛؾ ؾاٌحٗ ثبٌؿ، ؾیگك فٛججبي 

ٌٛؾ کٗ اظحیبشی ثٗ شكاظی ٔیىث، ٌٚی ثٗ ٔٝك  گفحٗ ِی ثبلی ٔکٕؿ ٚ اگكچٗ

ؾق . ٘ب ٔؿیؿٖ گكفث کیب قا ثٗ ایٓ وبؾگی جٛاْ افىكؾگی ٔٛیؿ قوؿ کٗ ّٔی ِی

ّ٘ٗ لجٛي کكؾٖ ثٛؾٔؿ کٗ ایّبْ ِج١ٍی یکی  ۲004٘بی آویب ؾق وبي  شبَ ٍِث

.  ٘بی جیُ ٍِی ایكاْ ؼٛا٘ؿ ٌؿ ال پؿیؿٖ
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ًِ لؾٖ ۱0ثب   ِج١ٍی ؾق آْ وبي ٘ب قا ؾق ِىبثمبت ٌیگ ثكجك ثٗ  ، جٛأىحٗ ثٛؾ ٔگبٖگ

ثب ایٓ ظىبة، ّ٘ٗ ؼٛؾٌبْ قا . ؼٛؾ شٍت کٕؿ ٚ ثكجكیٓ ثبلیکٓ ٌیگ ٌمت ثگیكؾ

٘ب ثكای جیُ ٍِی ثبلی کٕؿ اِب  آِبؾٖ کكؾٖ ثٛؾٔؿ جب ایّبْ ِج١ٍی ؾق شبَ ٍِث

ثٗ پبیبْ  ؾلیمٗ ِبٔؿٖ ۵. ثكأکٛ اِلًا ثٗ اٚ ثبلی ٔؿاؾ جب ِىبثمٗ ٔٙبیی ثب چیٓ

ایّبْ . ِىبثمٗ، ایٛأکٛیچ اٚ قا ثٗ لِیٓ فكوحبؾ جب یکی ال ٔكثبت پٕبٌحی قا ثمٔؿ

ایكاْ ثبؼث ٚ ال آْ ِىبثمبت . ؾِٚیٓ ٔكثٗ پٕبٌحی قا لؾ ٚ پٕبٌحی قا ؼكاة کكؾ

ظفف ٌؿ ٚ ثبلیکٕبْ جیُ ٍِی ٕ٘ٛل ٌٛک ِج١ٍی په ال آْ پٕبٌحی قا ثٗ ؼب٘ك 

وب٠ث  ۲4کكؾ ٚ  پبیبْ ثبلی قٚی چّٓ گكیٗ ِیاٚ جب ٔیُ وب٠ث په ال . ؾاقٔؿ

ایّبْ ظحی په ال ثبلگٍث ثٗ ایكاْ، جب . کكؾ جّبَ، ؼٛؾي قا جٛی اجبلً ِعجٛن 

ؾاؾ ٚ ظحی ثبلیکٕبْ جیُ ٍِی ُ٘ ال اٚ ؼجكی ٔؿاٌحٕؿ جب  ٘ب شٛاة جٍفٓ ّٔی ِؿت

اي  اٚ ؾق جّبَ ایٓ ِؿت، کٕبق ؼبٔٛاؾٖ. کٗ په ال یک ِبٖ، ؾق ایفٖ ؾیؿٖ ٌؿ ایٓ

ٌٛک قٚأی آْ پٕبٌحیِ ثكثبؾقفحٗ کبقی کكؾ کٗ ِج١ٍی، وبي آیٕؿٖ . ثٛؾ، ؾق ایفٖ

اٌجحٗ اٚ یک ثبق قیىک کكؾ، . ٘یچ ٔكثٗ پٕبٌحی قا ٔمؾ( فٛلاؾ)اي  ؾق جیُ ثبٌگب٘ی

ثٗ ایٓ جكن، . ٘ب ال پٕبٌحی ثحكوؿ ٌٚی ثبل ُ٘ ٔكثٗ اٚ ثٗ اٚت قفث جب ِج١ٍی ِبٖ

أبفٗ کكؾ، چكاکٗ ثكأکٛ اٚ قا ثكای ِىبثمبت  اٌجحٗ ثبیؿ افىكؾگی اٚ قا ُ٘

٘بیی ُ٘  ؾق اقؾٚ. کكؾ ثٗ اقؾٚی جیُ ٍِی ؾ٠ٛت ّٔی ۲00۶شٙبٔی  ِمؿِبت شبَ

٘بی ٚقلٌگبٖ  کكؾ؛ ؾوث آؼك ِج١ٍی قٚی وکٛ کٗ ایٛأکٛٚیچ، ؾ٠ٛجً ِی

جكیٓ  ٍٔىث ٚ ثب ایٓ وٕبقیٛ، اِلًا ٠صیت ٔجٛؾ کٗ اٚ یکی ال افىكؾٖ ِی

افث ِعىٛوی کكؾ ٚ  84ایّبْ ؾق وبي  . ایكاْ ٌمت ثگیكؾ٘بی  فٛججبٌیىث

گیك ٌؿٖ ثٛؾ ٚ قغجحی ثكای  کبِلًا گٌٛٗ. ای ُ٘ ثكای پیٍكفث ٔؿاٌث أگیمٖ

لؾ، ِعجث ال  ؾاؾ ٚ ٘ك شبیی ُ٘ کٗ ظكف ِی  گفحگٛ ثب ؼجكٔگبقاْ ٍٔبْ ّٔی

ی ثٗ ایٓ افىكؾگی ثبلاؼكٖ ثٗ أحمبي ِج١ً. افىكؾگی ٚ کٕبق گفاٌحٓ فٛججبي ثٛؾ

ؾأىث ثٗ وٛؾ اٚ  کٗ ؼٛؾي ُ٘ ِی  ٘بی اِبقاجی ؼحُ ٌؿ؛ اجفبلي ثبٌگبٖ

ای  ٔیىث ٌٚی أگبق ٘بلث ِج١ٍی ثكای ثبلی ؾق ایكاْ جّبَ ٌؿٖ ثٛؾ ٚ ؾیگك چبقٖ

ٟٚٔ . ٘بی ؼٛثی ٔؿاقؾ قوؿ اٚ ؾق اِبقات ُ٘ قٚل اِب ثٗ ٔٝك ِی. ٔؿاٌث

آيِ ؾٚ وبي  وث ایؿٖاي ٕ٘ٛل ؼكاة اوث ٚ ؾیگك ٍٔبٔی ال آْ فٛججبٌی قٚظی

. ٌٛؾ ؾق اٚ ؾیؿ گفٌحٗ قا ّٔی

(  ؾا٢ ثكاؾق)شٛاؾ کبّٜیبْ 

قفث جب ثبلی شٛاؾ قا جّبٌب  ِٙؿی ؾق جّبَ ِىبثمبت پكوپٌٛیه ثٗ اوحبؾیَٛ ِی

٘ب ال کٛؾکی ّ٘یٍٗ ثب ُ٘ ثٛؾٔؿ ٚ جّبَ قٚل قا ثب ُ٘  گفحٕؿ آْ ِی. کٕؿ

وپٌٛیه ٚ یکی ال اقکبْ جیُ ٘بیی کٗ شٛاؾ، وحبقٖ پك ؾق آْ وبي. گفقأؿٔؿ ِی

ٍِی اِیؿ ثٛؾ، ؾقوث پیً ال ِىبثمٗ جیُ اِیؿ ثب کكٖ شٕٛثی، اجفبلی ثكایً 

ؾلیمبً ؾٚ ٌت پیً ال ِىبثمٗ، ِٙؿی ؾق . افحبؾ کٗ اقؾٚی جیُ قا ثٗ ُ٘ قیؽث
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اوحؽك ؼبٔٗ غكق ٌؿ ٚ جب ایٓ ؼجك ثٗ اقؾٚی جیُ قویؿ، ثبلیکٕبْ ثٗ لؿقی ٌٛکٗ 

جٛأىث جیُ قا  کٙٓ، وكِكثی ٚلث اِیؿ، ُ٘ ّٔی ایٍیٌؿٔؿ کٗ ؾیگك ِعّؿ َ

.  شّٟ کٕؿ

٘ب ؾق لِیٓ فٛججبي ؾیؿٖ  کبّٜیبْ آْ ٌت ال اقؾٚی جیُ اِیؿ ثیكْٚ لؾ ٚ جب ِبٖ

ِبشكا ثٗ شبیی کٍیؿٖ ثٛؾ . ِكگ ثكاؾقي ؾق اوحؽك، اٚ قا ال فٛججبي ؾٚق کكؾ. ٍٔؿ

ِٓ ثب پٌٛی »: ت ؾاٌثؾأىث ٚ ال آْ ٔفك کٗ اٚ فٛججبي قا ٠بًِ ِكگ ِٙؿی ِی

ای ؼكیؿَ کٗ اوحؽك ؾاٌث ٚ ثكاؾقَ جٛی آْ اوحؽك  کٗ ال فٛججبي ؾقآٚقؾَ، ؼبٔٗ

. اٚ ثب ایٓ اوحؿلاي، ِؿجی ال فٛججبي کٕبق کٍیؿ« .ِكؾ

کٗ اٚ وٕث ٠ّك  ثب ٚشٛؾ آْ. چٕؿ ِبٖ ث١ؿ، کبّٜیبْ ثٗ فٛججبي ثكگٍث

فكاِٛي ٔکكؾٖ ثٛؾ، اِب ٘ب قا ثكای قفحٓ وك ِمجكٖ ثكاؾقي ؾق کبٌبْ  ٌٕجٗ پٕس

اٚ په ال ٘ك گً، . ؾیگك لیؿ کٕبق گفاٌحٓ فٛججبي قا لؾ ٚ ثٗ فٛججبي ثكگٍث

ٌكت  لؾ جب جّبَ جّبٌبگكاْ، جّٛیك ثكاؾقي قا قٚی جی پیكإً٘ قا ثبلا ِی

.  لیكپیكإً٘ ثجیٕٕؿ

٘بی اِبقات ُ٘ جّبَ  اٚ ؾق ثبٌگبٖ. ٘بیی ال افىكؾگی ؾاقؾ شٛاؾ ٕ٘ٛل ُ٘ ِبیٗ

٘بی ایكأی اِبقات  گفقأؿ ٚ ثب ثمیٗ ٌژیٛٔك اي قا ؾق ؼبٔٗ ِی ثیکبقی وب٠بت

٘ب ثٗ ؼٛؾکٍی فکك کكؾٖ  افىكؾگی اٚ ثٗ لؿقی شؿی اوث کٗ ثبق. شٌٛؿ ّٔی

گٛیٕؿ  ِی. ٚ ظحی ؾق چٕؿ گفحگٛ ثب ٍٔكیبت ٚقلٌی ُ٘ ثٗ آْ ا٠حكاف کكؾٖ

ثكأکٛ ؾق . ؾاٌحٗ ثكأکٛ، ِكثی وبثك جیُ ٍِی، جأذیك لیبؾی ؾق ثكٚل افىكؾگی اٚ

٘بیی کٗ کبّٜیبْ ثكای ثبلی ؾق جیُ ٍِی کبِلًا آِبؾٖ ثٛؾ، یب اٚ قا ثٗ جیُ ٍِی  قٚل

قوؿ  ٚ ٕ٘ٛل ُ٘ ثٗ ٔٝك ِی. ٍٔیٕی کكؾ ثٗ ٔیّکث کكؾ یب ٚاؾاقي ِی ؾ٠ٛت ّٔی

. کٗ فٛججبي شٛاؾ ال ؾٚقاْ اٚشً فبٍِٗ ثىیبق ؾاقؾ

ؾقپی  ٘بی پی شكاظی

ؾق . ٌٛؾ ٘ب فمٗ ثٗ فٛججبي ایكاْ ِعؿٚؾ ّٔی ِبشكای افىكؾگی فٛججبٌیىث

  ٘بی لیبؾی ٘ىحٕؿ کٗ کبقٌبْ ثٗ ؾاقٚ٘بی ا٠ّبة ٚ قٚاْ فٛججبي اقٚپب ُ٘ ّٔٛٔٗ

کٍیؿٖ  ٘بی ا٠ّبة ٚ قٚاْ  پمٌک ٚ ثىحكی ؾق آوبیٍگبٖ ٚ ِكاش١ٗ ثٗ قٚاْ

وجبوحیٓ ؾایىٍك، ٘بفجک ثبیكْ ِٛٔیػ قا جمكیجبً جّبَ جّبٌبگكاْ ایكأی . اوث

٘بیً  ای کٗ ّ٘ٗ، اٚ قا ثب ِّؿِٚیث وبٌٗ ۲7ٌٕبوٕؿ؛ فٛججبٌیىث  ثبي ِیفٛت

ِكججٗ لأٛیً  ۵وبي گفٌحٗ،  8ثبٚق کكؾٔی ٔیىث اِب ؾایىٍك ؾق . ٌٕبوٕؿ ِی

٘بی ِحٛاٌی، ظحی قٚظیٗ جّكیٓ ثكای اٚ ثبلی  قا شكاظی کكؾٖ ٚ ایٓ شكاظی

ای ٔؿیؿ شم ِكاش١ٗ  اي ؼكاة ٌؿٖ ثٛؾ کٗ چبقٖ ٔگفاٌحٗ ثٛؾٔؿ ٚ ثٗ لؿقی قٚظیٗ

کٗ اٌجحٗ ( ٘بٌجىٛٔك  ؾکحك فٍٛقیٓ)پمٌکبْ آٌّبٔی  ثٗ یکی ال ٍِٙٛقجكیٓ قٚاْ

ثبق  ۲گفٌحٗ   وبي ۳ٍِکًٍ ثب ِكاش١ٗ وكپبیی ثٗ ِٙت اٚ ُ٘ ظً ٍٔؿ ٚ ؾق 

ِبٖ ؾق  ۵ُ٘ ثٗ ِؿت  8۲اٚ ؾق وبي . ؾق کٍیٕیک ا٠ّبة ٚ قٚاْ ثىحكی ٌؿ
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کٗ په ال  اْ ثكای اٚ کبقوبل ٔجٛؾ، چكاکٍیٕیک ثىحكی ثٛؾ ٌٚی أگبق ایٓ ؾقَ

ثٗ وكي لؾ کٗ ال  ۲00۶شٙبٔی  ٚ ثبلی ؾق شبَ 8۵اي ؾق فكٚقؾیٓ  آؼكیٓ شكاظی

وبٌگی کٗ ؾٚقاْ اٚز یک فٛججبٌیىث ثٗ  ۲7فٛججبي ؼؿاظبفٝی کٕؿ، آْ ُ٘ ؾق 

.  آیؿ ظىبة ِی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مقابله با اضطراب ورزشی 

ِّب ثٗ  ثىیبقی ال ٚقلٌکبقاْ ثٙحكیٓ ٠ٍّکكؾ ؼٛؾ قا ؾق جّكیٕبت ٍٔبْ ِی ؾٕ٘ؿ ا

اگك . گكؾٔؿ ٕ٘گبَ ِىبثمٗ ٚ قلبثث ؾچبق اظىبن ؼفگی ٚ ٠ٛٔی ٚاِبٔؿگی ِی

ایٓ اجفبق ؾق ِٛقؾ ٌّب ٔیم ِبؾق اوث ٔبقاظث ٔجبٌیؿ لیكا ثب أصبَ چٕؿ کبق 

  .أٙكاة فبیك آییؿ جٛأیؿ ثك ایٓ وبؾٖ ِی

کبً٘ کبقایی ثٗ ؾٌیً ِمؿاق لیبؾی  :ٌٛؾ اظىبن ؼفگی چٕیٓ جِٛیف ِی

ٚاژٖ کٍیؿی ؾق ایٓ ج١كیف . جٛشٗ کٕیؿ «اؾقاک ٌؿٖ»ثٗ ٚاژٖ . اوحكن اؾقاک ٌؿٖ
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کٕؿ ٚ  ثٗ ؼب٘ك ثىپبقیؿ کٗ اوحكن فمٗ ؾق ـ٘ٓ ٌّب لٔؿگی ِی. ّ٘یٓ اوث

ثٗ ٠جبقت ؾیگك، ایٓ . کٕیؿ قا ج١جیك ِیای کٗ ٌّب یک ِٛل١یث یب ١ٔٚیث  ثٗ ٌیٖٛ

ٌٛٔؿ ثٍکٗ ٌیٖٛ جفکك ِب ؾقثبقٖ  ٌكایٗ ؼبقشی ٔیىحٕؿ کٗ ثب٠د اوحكن ِی

ثكای . آٚقؾ یک قٚیؿاؾ اوث کٗ اظىبن اوحكن، أٙكاة ٚ جكن قا ثٗ ٚشٛؾ ِی

ٌٛؾ  ٚقلٌکبقی کٗ ؾق ظیٓ ِىبثمٗ ؾچبق اظىبن ؼفگی ٚ ٚاِبٔؿگی ِی

جٛأؿ افکبقی قا کٗ ؾقثبقٖ آْ  ت ثىیبق اوث کٗ ِیؾأىحٓ ایٓ ٔکحٗ ظبئم اّ٘ی

٘بی ؼٛؾ فکك  آیب ثٗ ٌکىث یب کّجٛؾ اّ٘یٕبْ ثٗ جٛأبیی. قٚیؿاؾ ؾاقؾ کٕحكي کٕؿ

کٕیؿ؟ ؾق ایٓ ِٛقت، ایٓ گٛٔٗ جفکكات ِٕفی غبٌجبً ثٗ أٙكاة، ٠ّجی ثٛؾْ ٚ  ِی

ٔحٝبق ایؿ چگٛٔٗ ا ؾق یک چٕیٓ ِعیٙی کٗ ؾقْٚ ؼٛؾ وبؼحٗ. أصبِؿ جًٕ ِی

 ٠ٍّکكؾ ؼٛثی ال ؼٛؾ ؾاقیؿ؟ 

کٕٕؿ جب ؾقک کٕؿ چكا چٕیٓ افکبق ٚ  ِكثیبْ وٕحی ١ِّٛلًا ثٗ ٚقلٌکبق کّک ِی

کٕٕؿ کٗ ایٓ فكایٕؿ قا اِلاض  اظىبوبجی ؾقًٚٔ قٌؿ یبفحٗ ٚ وپه و١ی ِی

ِّب ١ِّٛلًا جٛفیك چٕؿأی ثٗ ؾوث ّٔی ٠ٍحً ایٓ . آٚقٔؿ کٕٕؿ یب جغییك ؾٕ٘ؿ ا

ؼیمؾ ِّکٓ اوث شبٌت ثبٌؿ  ایٓ کٗ چكا چٕیٓ افکبقی ثكِیاوث کٗ ؾأىحٓ 

ِّب ؾأىحٓ پبوػ ایٓ وٛاي، ٌمِٚبً ثكای غٍجٗ ثك ٍِکً کبفی ٔیىث   .ا

 پیً ال قٚیؿاؾ 

٘ب  ٘بی پیً ال ِىبثمٗ، ٘جی١ی ٘ىحٕؿ ٚ آْ ٘ب ٚ ؾٌٙكٖ ایٓ قا ثؿأیؿ کٗ ؾٌٍٛقٖ

فکك ٔکٕیؿ . ٚؾ ٔپكؾالیؿثٗ ِمبثٍٗ ثب اظىبن ٠ّجی ثٛؾْ ٚ أٙكاة غ. قا ثپفیكیؿ

جكٌط آؾقٔبٌیٓ، ٠بؾی اوث ٚ ثؽٍی . کٗ ظبٌحی کٗ ؾاقیؿ ٔبٌی ال جكن اوث

ِّب قٚی آْ . ال آِبؾگی ٘جی١ی ثؿْ ٌّب ثكای ِىبثمٗ اوث ثٗ آْ جٛشٗ کٕیؿ ا

ُ٘ ال ٔٝك . په ال ٌكٚٞ ِىبثمٗ، ایٓ اظىبن فكٚکً ؼٛا٘ؿ کكؾ. جّكکم ٔکٕیؿ

ّ٘یٍٗ ؾق فبٍِٗ لِبٔی . ؾاٌحٗ ثبٌیؿ ثؿٔی ٚ ُ٘ ال ٌعبٚ ـٕ٘ی آِبؾگی

ِٕبوجی لجً ال قٚیؿاؾ ؾق ِعً ظبٔك ثبٌیؿ لیكا ٠صٍٗ ؾق قویؿْ ثٗ ِعً ثب٠د 

ظكکبت . لجً ال ِىبثمٗ ثؿْ ؼٛؾ قا کبِلًا گكَ کٕیؿ. ٌٛؾ افمایً اوحكن ِی

  .ال لٛا٠ؿ ِىبثمٗ آگبٖ ثبٌیؿ ٚ ٌجبن ِٕبوت ثٗ جٓ کٕیؿ. کٍٍی أصبَ ؾ٘یؿ

قاظث ٚ آوٛؾٖ جٕفه کٕیؿ، . لٗ ثٗ جّٛیك وبلی ـٕ٘ی ثپكؾالیؿثكای چٕؿ ؾلی

قٚؾ ٚ  ٘بیحبْ قا ثجٕؿیؿ ٚ جصىُّ کٕیؿ کٗ ّ٘ٗ کبق٘ب ثٗ ؼٛثی پیً ِی چٍُ

جٛأؿ قٚظیٗ ٌّب قا  ایٓ ِرجث ِعجث کكؾْ ثب ؼٛؾ ِی. ٌّب ٠ٍّکكؾ ؼٛثی ؾاقیؿ

ٚاکًٕ ؾق پفیكی کبفی ثكای  ثب ٚشٛؾی کٗ ٚقلٌکبقاْ ثبیؿ ا١ٔٙبف. جغییك ؾ٘ؿ

ِّب ٌّب ثبیؿ ثب یک قا٘جكؾ کٍّی ؾق ِٛقؾ ٌیٖٛ  ٘ٛي ِىبثمٗ قا ؾاٌحٗ ثبٌٕؿ ا

ِرً ٔگٙؿاقی یک )جٛأؿ وبؾٖ  قا٘جكؾ ٌّب ِی. ِىبثمٗ ؾاؾْ ٚاقؾ ِعٕٗ ٌٛیؿ

  .یب پیچیؿٖ ثبٌؿ ( قیحُ یکٕٛاؼث
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 ؾق ظیٓ قٚیؿاؾ 

قا ِحٛشٗ  ظٛان ؼٛؾ. ثك قٚی کبقی کٗ ؾق ؾوث ؾاقیؿ جّكکم کٕیؿ ٔٗ ٔحیصٗ آْ

  .ظبي ظبٔك کٕیؿ ٚ ال فکك کكؾْ ثٗ ؼیٍی شٍٛجك یب پبیبْ کبق ؼٛؾؾاقی ّٔبئیؿ

اگك ِحٛشٗ ٌؿیؿ کٗ افکبق ِٕفی ثٗ وكاغحبْ آِؿٖ ٚ یب ثٗ ِٕفی ِعجث کكؾْ ثب 

جّكکم ثك قٚی . جبْ جّكکم کٕیؿ ایؿ، ِحٛلف ٌٛیؿ ٚ فمٗ ثك قٚی جٕفه  ؼٛؾ پكؾاؼحٗ

. ٌجؽٕؿ لٚقی ثمٔیؿ. گكؾأؿ ا قا ثٗ ظبي ظبٔك ثكِیقیحُ جٕفه، ثٗ ٘ٛق ؼٛؾکبق ٌُ

جٛأیؿ ال  اگك ثب افکبق ِٕفی ؾوث ٚ پٕصٗ ٔكَ کٕیؿ ٚ ّٔی. ایٓ یک ٚال١یث اوث

ٌكّي ؼلاَ ٌٛیؿ، فمٗ کبفیىث ؼٛؾجبْ قا ِصجٛق ثٗ ٌجؽٕؿ لؾْ کٕیؿ، ظحی 

ؾاؾ ایٓ ٠ًّ وبؾٖ، ثكای یک ٌعٝٗ، قٚظیٗ ٌّب قا جغییك ؼٛا٘ؿ . ثكای چٕؿ ذبٔیٗ

  .ٚ ٌبیؿ ایٓ ّ٘بْ لِبٔی ثبٌؿ کٗ ٌّب ٔیبل ؾاٌحیؿ جب ثٗ ظبٌث ٠بؾی ثكگكؾیؿ

اگك گكفحبق افکبق . اي ثكایحبْ ُِٙ ٔیىث ٘ٛقی ِىبثمٗ ؾ٘یؿ کٗ أگبق ٔحیصٗ

ِٕفی ٌٛیؿ ٚ أحٝبق ثؿجكیٓ ٔحیصٗ یب ٌكایٗ قا ؾاٌحٗ ثبٌیؿ، غیك ِّکٓ اوث 

اگك ٘ٛقی ِىبثمٗ ؾ٘یؿ کٗ أگبق . ؾ٘یؿ ٘بیحبْ قا ثكٚل کٗ ثحٛأیؿ ظؿاکرك جٛأبئی

جٛأیؿ آقاًِ ؾاٌحٗ ثبٌیؿ ٚ ال  اي ثكایحبْ ُِٙ ٔیىث، ؾق ایٓ ِٛقت ِی ٔحیصٗ

  .ِىبثمٗ ٚ قلبثث ٌفت ثجكیؿ 

 په ال قٚیؿاؾ 

ثك قٚی الؿاِبت، افکبق . ِىبثمٗ قا ِكٚق کٕیؿ ٚ ٠ٍّکكؾ٘بی ؼٛثحبْ قا ثٗ یبؾ آٚقیؿ

ثٗ چیم٘بیی کٗ . ٌکكؾجبْ کّک کكؾٔؿ جّكکم کٕیؿٚ قفحبق٘بیی کٗ ثٗ ٌّب ؾق ٠ُ

ِّب ثٗ وك٠ث فکك آْ ٘ب قا ال وك ثیكْٚ  ِبٟٔ ٠ٍّکكؾ ؼٛثحبْ ٌؿٔؿ ٔیم جٛشٗ کٕیؿ ا

ؼٛا٘یؿ  ثٗ شبیی کٗ ِی: ایٓ ّ٘بٕٔؿ اًِ اشحٕبة ال ِبٟٔ ؾق قإٔؿگی اوث. کٕیؿ

چبٌٗ جّكکم ٕ٘گبِی کٗ ثك قٚی . ؼٛا٘یؿ ثكٚیؿ ثكٚیؿ ٔگبٖ کٕیؿ، ٔٗ شبیی کٗ ّٔی

٘بی ِٕفی قٚیؿاؾ ثٗ  جّكکم ثك قٚی شٕجٗ. افحیؿ کٕیؿ ثٗ ٔبچبق ؾقْٚ آْ ِی

ِٛفك »٘بیی کٗ  ثٗ شبی آْ، ثك قٚی لِبْ. کٕؿ پیٍكفث ٌّب ؾق آیٕؿٖ کّک ّٔی

ایٓ ٠ٛٔی جّكیٓ ـٕ٘ی ثكای ِٛال١ی اوث کٗ ثٗ جّكیٓ . جّكکم کٕیؿ« ثٛؾیؿ

. ِٛقؾ اوحفبؾٖ لكاق ؼٛإ٘ؿ گكفث پكؾالیؿ کٗ ؾق قٚیؿاؾ ث١ؿی ٘بیی ِی ِٙبقت

ثكٔبِٗ جّكیٓ ؼٛؾ قا ٘ٛقی ٘كاظی کٕیؿ کٗ ٌكایٗ ٌجیٗ ثٗ ِىبثمٗ قا ثكایحبْ 

اگك ٠بؾت . کٕٕؿ ٘ب ١ِّٛلًا چٕیٓ جّكیٕبجی ِی ٘ب ٚ ثبٌگبٖ جیُ. وبلی کٕؿ ٌجیٗ

ؾاٌحیؿ کٗ ّ٘یٍٗ جٕٙب جّكیٓ کٕیؿ، پیٛوحٓ ثٗ یک گكٖٚ ثٗ ٔعٛی کٗ ثحٛأیؿ 

ِٛذكجكیٓ جّكیٓ آْ اوث کٗ . وبلی قا أصبَ ؾ٘یؿ قا ؾق ٔٝك ثگیكیؿ ثیٗایٓ ٔٛٞ ي

ِحبوفبٔٗ . وبلی کٕؿ ٌٛیؿ قا ٌجیٗ ٌكایٙی کٗ ؾق ِىبثمٗ ثب آْ قٚثكٚ ِی

ٌٛٔؿ جب ٚقلٌکبق ثك ٚاِبٔؿگی ٚ اظىبن ؼفگی ؼٛؾ ؾق  ِكثیبْ ١ِّٛلًا ِبٟٔ ِی

ثب و١ی ؾق جٍٛیك ٘ب ١ِّٛلًا ثٗ ٘ٛق ٔبؼٛاوحٗ،  آْ. ظیٓ ِىبثمٗ غٍجٗ کٕؿ
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گٛیٕؿ  ِرلًا ثٗ ٚقلٌکبق ِی. کٕٕؿ کكؾْ ٚقلٌکبق، اٌگٛی ٚاِبٔؿگی قا جمٛیث ِی

٘ب جٕٙب ثب٠د افمایً  ایٓ گٛٔٗ ظكف .«ٔكثٗ ث١ؿی ؼیٍی ظىبن اوث»

 .گكؾؾ  کٕؿ ِی فٍبقی کٗ ٚقلٌکبق ثكای أصبَ ٠ٍّیبت ظه ِی

ؾق ظیٓ ِىبثمٗ، آگبٖ  ثٗ یبؾ ؾاٌحٗ ثبٌیؿ کٗ اگك ال اٌگٛی افکبق ِٕفی، لجً ٚ

افکبق ِٕفی ؾق ِٛقت جؿاَٚ،  .جٛأیؿ ثك ظه ٚاِبٔؿگی ؼٛؾ فبیك آییؿ ثبٌیؿ ِی

اگك . ٌٛٔؿ غٍٕٙؿ ٚ ثمقگحك ٚ ثمقگحك ِی غٍٕٙؿ ٚ ِی ّ٘چْٛ یک گٌٍٛٗ ثكفی ِی

ثك . ؼٛؾ قا ؾق چٕیٓ گكؾاثی یبفحیؿ، فمٗ ٚشٛؾ آْ افکبق قا ثپفیكیؿ ٚ ثگفاقیؿ ثكٚٔؿ

ؾق ایٓ . ثكیؿ جّكکم کٕیؿ ٚ ٘ٛقی ثبلی کٕیؿ کٗ أگبق ال آْ ٌفت ِیجبْ  قٚی جٕفه

آیؿ  ٘بیی کٗ گبٖ ثٗ گبٖ پیً ِی ٘ب ٚ ٔبکبِی ِٛقت اوث کٗ ٠ٍیكغُ ٌکىث

     .ثبل ُ٘ الِىبثمٗ ٚ قلبثث ٌفت ؼٛا٘یؿ ثكؾ
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