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Men’s artistic gymnastics is a complex coordination sport, where the risk of injury 

from the skills often leads to fear. Fear is complex, and both coaches and sport 

psychology practitioners (SPPs) can struggle to help gymnasts cope with fear. 

Through my work as a gymnastics coach and SPP, I have encountered several 

gymnasts who are afraid of skills. Studies have detailed the reasons for fear and how 

gymnasts cope with fear, but few studies have detailed the process of coaches and 

SPPs helping gymnasts cope with fear. As such, coaches and SPPs may find 

different strategies to cope with fear but lack information on how to use them. This 

article details two cases that I have encountered as a gymnastics coach and SPP, 

exemplifying the impact of fear and potential coping strategies. Two different 

approaches were taken in the cases, which both resulted in the gymnasts overcoming 

their fear. The lessons learned throughout these cases and my work as an SPP are 

distilled into guidelines that can guide coaches and SPPs in their attempts to support 

gymnasts coping with fear of injury.   
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Extended Abstract 

Introduction 

Fear represents one of the most 

significant psychological barriers faced by 

athletes in high-risk sports, particularly in 

men's artistic gymnastics, where the inherent 

danger of complex skills creates an ever-

present threat of injury. Defined as an 

intensely negative internal state that provokes 

efforts to avoid, escape, or confront fear-

provoking stimuli, fear manifests as a 

multifaceted phenomenon that can either 

enhance performance through increased 

focus and adrenaline or severely debilitate 

athletes by preventing them from executing 

skills they are physically capable of 

performing. The gymnastics environment 

presents unique challenges in this regard, as 

athletes must continually master increasingly 

difficult skills to improve their competitive 

scores, all while navigating the psychological 

consequences of potential injury. The 

existing literature has thoroughly 

documented the causes of fear in gymnastics 

and the coping strategies employed by 

gymnasts themselves, yet a significant gap 

remains in understanding the process by 

which coaches and sport psychology 

practitioners can effectively support athletes 

in overcoming fear. While researchers have 

identified that coaches commonly use two 

primary strategies—breaking skills into 

manageable steps and encouraging athletes to 

attempt feared skills—these approaches carry 

inherent limitations. Breaking down skills 

requires skilled spotters and may still leave 

gymnasts too frightened to attempt even the 

modified versions, while excessive 

encouragement can be perceived as coercion, 

potentially exacerbating rather than 

alleviating fear. Similarly, gymnasts' self-

reported coping strategies, which frequently 

involve simply going for the skill or 

employing positive thinking, prove 

insufficient for many athletes facing 

significant fear barriers. Outside the 

gymnastics context, evidence-based 

interventions offer promising alternatives, 

including acceptance and commitment 

therapy approaches, self-efficacy theory, and 

motivation-based strategies. Despite these 

theoretical foundations, few studies have 

detailed the practical process of coaches and 

sport psychology practitioners collaborating 

with gymnasts to overcome fear, leaving a 

gap that case studies can effectively address 

by fostering a shared understanding of best 

practices and providing holistic accounts of 

complex phenomena. 

Methods 

The article presents two case studies selected 

for their severity of fear and the significant 

mistakes made during intervention, offering 

valuable learning opportunities for 

practitioners. Both cases occurred during the 

author's early professional development, 

spanning from the final year of a bachelor's 

degree in sport psychology through 

completion of a master's degree, with over 

seven hundred hours of gymnastics coaching 

experience accumulated by the time of the 

second case. The gymnasts in both cases were 

given pseudonyms to protect their identities, 

and specific information was altered or kept 

intentionally vague to ensure anonymity. The 

first case involved Korera, an eleven-year-old 

gymnast who had been trained by the author 

for approximately two years prior to the 

case's onset and exhibited significant athletic 

potential but struggled with drive, sensitivity, 

and performance under pressure. The case 

centered on his fear of a layout backflip 

dismount on the high bar, with the 

intervention occurring within the author's 

role as a coach and spanning approximately 

two months, divided into three distinct 

phases. The approach was inspired by 
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acceptance and commitment therapy 

principles, focusing on teaching acceptance 

and present-moment attention. The second 

case involved Nattsu, an elite gymnast in his 

early twenties approaching the end of his 

competitive career who had sustained 

multiple injuries resulting in decreased 

confidence and significant fear leading to 

avoidance of specific skills. This case 

occurred within a formal sport psychology 

practitioner-client relationship spanning 

approximately four months and structured 

according to established models of sport 

psychology intervention, divided into 

orientation and individual assessment, 

implementation, and follow-up phases. For 

the second case, quantitative tracking of fear 

and avoidance was implemented through a 

researcher-constructed questionnaire 

developed collaboratively with the gymnast, 

using a five-point Likert scale tracking fear 

and avoidance for each of the six artistic 

gymnastics events at three time points. The 

first case relied on qualitative observation 

and reflection rather than formal 

measurement, with both interventions 

documented through detailed session notes 

and reflective practice. 

Results 

In Korera's case, the intervention progressed 

through three distinct phases revealing 

critical insights about the fear-coping 

process. The first phase revealed that what 

initially appeared as hesitancy was actually 

significant fear that the gymnast had been 

concealing through denial and avoidance. 

When confronted empathetically, Korera's 

emotional response demonstrated the depth 

of his struggle, and the establishment of a 

working alliance through listening and 

validation created the foundation for 

subsequent progress. The second phase 

involved implementation of acceptance and 

commitment therapy principles, including 

present moment attention and acceptance 

strategies, with a pink elephant exercise 

helping Korera understand the paradoxical 

effects of thought suppression. Goal setting 

was introduced where Korera negotiated the 

number of attempts he would make each 

practice, resulting in reduced avoidance and 

more consistent engagement. However, a 

significant setback occurred when Korera 

made a poor attempt resulting in a painful fall 

that exacerbated his fear and returned him to 

requiring mid-air pauses, with external 

pressure from peers and coaches intensifying 

his symptoms. The third phase involved 

gradual rebuilding of confidence through 

patience and support, ultimately leading to 

successful execution of the dismount and 

comfort performing the skill without 

assistance. In Nattsu's case, the orientation 

phase revealed fear as a major barrier 

stemming from an injury sustained 

approximately one year prior, with 

assessment identifying that fear reduction 

was essential for achieving his goal of one 

final significant competitive achievement. 

The implementation phase employed a 

multifaceted approach targeting motivation 

through self-determination theory principles 

and self-efficacy through all four sources, 

including mastery experiences, verbal 

persuasion, vicarious experiences, and 

perception of physiological states. The 

evaluation phase demonstrated significant 

progress across all measured dimensions, 

with Nattsu's self-reported fear decreasing 

from five to three, avoidance improving from 

four to two, and attempts of feared skills 

doubling, while qualitative feedback 

indicated new perspectives and useful tools 

for coping with fear. 

Discussion 

The two cases reveal several important 

patterns and principles for supporting 

gymnasts coping with fear, despite their 

contextual differences in age, skill level, and 

intervention approach. Both involved severe 
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fear of high bar events, required significant 

time and patience to resolve, and ultimately 

resulted in successful outcomes when 

interventions were appropriately tailored. 

The cases illustrate that coping with fear is an 

inherently complex process with multiple 

potential pathways to success, suggesting 

practitioners should develop flexibility in 

matching interventions to individual athlete 

characteristics and contextual demands, 

while also cautioning against excessive 

complexity in intervention design. The 

critical importance of understanding the 

gymnast as a complete person rather than 

simply an athlete emerged clearly, with fear 

embedded in broader struggles with self-

confidence, identity concerns, and 

approaching career transitions in both cases. 

Practitioners who focus exclusively on skill 

execution without addressing these broader 

contextual factors may miss essential 

elements of the fear experience and limit 

intervention effectiveness. The cases also 

demonstrate that setbacks and mistakes are 

inevitable components of the fear-coping 

process and should be anticipated and 

normalized rather than viewed as failures, 

with successful recovery requiring patience 

and appropriate adjustments rather than 

renewed pressure. Theoretical foundations 

underlying both interventions receive support 

from case outcomes, with acceptance and 

commitment therapy components, self-

efficacy theory, and self-determination 

theory principles all demonstrating 

effectiveness in appropriate contexts. 

Practical guidelines emerging include 

recommendations for creating appropriate 

environments where gymnasts feel safe 

discussing their fears without judgment, 

carefully balancing encouragement with 

respect for readiness, and being mindful of 

power asymmetries that may cause gymnasts 

to feel coerced into attempting skills before 

they are ready. 

Conclusion 

Fear represents a complex phenomenon in 

men's artistic gymnastics with both potential 

benefits and significant detriments, and the 

cases of Korera and Nattsu demonstrate that 

successful fear reduction is achievable 

through thoughtful intervention approaches 

tailored to individual athletes' characteristics 

and contexts, though the process is often 

challenging and marked by setbacks. The 

lessons learned suggest several key principles 

for practice, including understanding the 

athlete as a complete person, selecting a 

focused set of intervention strategies, being 

patient and accepting of setbacks, creating 

environments where athletes feel safe 

discussing their fears, balancing 

encouragement with respect for readiness, 

and maintaining awareness of practitioners' 

own emotions and potential for excessive 

eagerness. Exposure to feared stimuli should 

form the foundation of intervention, but this 

exposure must be carefully structured and 

supported through psychological strategies 

including work on motivation, self-efficacy, 

acceptance, and appropriate self-talk. Both 

coaches and sport psychology practitioners 

have important roles in supporting gymnasts 

coping with fear, but must be mindful of 

ethical considerations including power 

asymmetries, the potential for 

encouragement to be perceived as coercion, 

and the need for referral when fear exceeds 

their competence. By combining theoretical 

knowledge with practical wisdom gained 

through experience and reflection, 

practitioners can develop approaches that 

effectively support gymnasts in overcoming 

fear and achieving their athletic potential, 

while the guidelines presented offer a 

foundation for such approaches intended as a 

starting point for practitioners to develop 

strategies suited to their own contexts. Future 

research should continue to explore the 

processes of fear reduction in gymnastics, 
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comparing different intervention approaches 

and examining the mechanisms through 

which change occurs to further refine 

evidence-based practice in this challenging 

and important area of sport psychology. 
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ژیمناستیک هنری مردان، ورزشهای هماهنگی پیچیده، مطالعه موردی، رهنمودها،  
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   ها: واژهکلید
 

ژیمناستیک هنری مردان، ورزشهای  
موردی،   مطالعه  پیچیده،  هماهنگی 

 رهنمودها، کاربردی 

 

دیدگی ناشی از حرکات ورزشی اغلب    ژیمناستیک هنری مردان یک ورزش هماهنگی پیچیده است که در آن خطر آسیب
میشود. ترس پدیدهای پیچیده است و هم مربیان و هم متخصصان روانشناسی ورزشی میتوانند در کمک  منجر به ترس  

ها برای مقابله با ترس با دشواری مواجه شوند. از طریق کار من به عنوان مربی ژیمناستیک و متخصص به ژیمناست
 ترسیدند. روانشناسی ورزشی، با چندین ژیمناست مواجه شدهام که از حرکات ورزشی می 

اند، اما مطالعات اندکی فرآیند کمک  ها با ترس پرداختههای مقابله ژیمناستمطالعات پیشین به تفصیل به علل ترس و راه 
ژیمناست  به  ورزشی  روانشناسی  متخصصان  و  کرده مربیان  را تشریح  ترس  با  مقابله  برای  و ها  مربیان  نتیجه،  در  اند. 

متخصصان روانشناسی ورزشی ممکن است راهبردهای مختلفی برای مقابله با ترس بیابند، اما اطلاعات کافی در مورد  
 نحوه استفاده از آنها در اختیار نداشته باشند. 

پردازد که من به عنوان مربی ژیمناستیک و متخصص روانشناسی ورزشی با آنها مواجه  این مقاله به تشریح دو مورد می 
 کشد. شدهام و تأثیر ترس و راهبردهای بالقوه مقابله با آن را به تصویر می 

هایی که در  ها بر ترس خود گردید. درس در این دو مورد، دو رویکرد متفاوت اتخاذ شد که هر دو منجر به غلبه ژیمناست
طول این موارد و کار من به عنوان متخصص روانشناسی ورزشی آموخته شد، در قالب رهنمودهایی تدوین شده است که  

در تلاش می را  ورزشی  روانشناسی  متخصصان  و  مربیان  ژیمناستتواند  از  برای حمایت  از  هایشان  ترس  با  که  هایی 
 د.وپنجه نرم میکنند، راهنمایی کن دیدگی دستآسیب

 

  3  :1405، ورزشی   روانشناسی  در  عملکردی  مطالعات.  ژیمناستیک هنری مردان، ورزشهای هماهنگی پیچیده، مطالعه موردی، رهنمودها، کاربردی.  یوآر،  سونسون:  استناد

(1 ،)54-41 . 
10.22091/frs.2025.13460.1089DOI:  
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 مقدمه  
برانگیزاننده ترس    هایی را برای اجتناب، فرار یا مقابله با محرکهایترس به عنوان یک حالت درونی به شدت منفی توصیف شده است که تلاش

تواند پیچیده باشد و هم متخصصان روانشناسی ورزشی و  ها محسوب میشود. مقابله با ترس می ژیمناستانگیزد و مانع روانی عمدهای برای برمی
را در بافت ژیمناستیک و همچنین   ایهمقابل  هایهم مربیان ممکن است مرتکب اشتباهات زیادی شوند. اگرچه پژوهشگران علل ترس و راهبرد

مربیان و متخصصان روانشناسی ورزشی برای کمک به    هایاند، اما مطالعات اندکی فرآیند تلاش ها و مربیان را بررسی کردهتجربه ترس ژیمناست
توانند به طور مثبت به ایجاد درک مشترک از آنچه  اند. مطالعات موردی مهم هستند زیرا میژیمناستها در مقابله با ترس را به تفصیل شرح داده 

دیدگی از پدیده ارائه دهند. بر این اساس، مطالعات موردی در مورد ترس از آسیب   جامع ترتصویری    دهد کمک کنند وکه بهترین عمل را تشکیل می 
دیدگی، ترسیم اشتباهات  تواند با ارائه بینش به مربیان و متخصصان روانشناسی ورزشی در مورد فرآیند مقابله با ترس از آسیبدر ژیمناستیک می

ها کمک کند. با الهام از نویسندگانی که از مطالعات موردی برای  ها، به آنها در حمایت بهتر از ژیمناسترسانی در مورد بهترین روشو اطلاع 
به عنوان مربی و   را که  استفاده کردهاند، من دو مورد  با ترس توسط متخصصان روانشناسی ورزشی  تشریح فرآیند تسهیل مقابله ورزشکاران 

کشند، به تفصیل  بالقوه مقابله را به تصویر می   هایام و تأثیر ترس و راهبردبا آنها مواجه شده  متخصص روانشناسی ورزشی در بافت ژیمناستیک
ها برای مقابله با ترس را از دیدگاه مربی و متخصص روانشناسی ورزشی نشان  شرح خواهم داد. با این کار، امیدوارم تجربه کمک به ژیمناست

ی را که میتواند برای مربیان و متخصصان روانشناسی ورزشی که سعی در کمک به ژیمناستها  هایشده و توصیه آموخته هایدهم، اشتباهات، درس
 .ها برای مقابله با ترس دارند، مفید باشد، ترسیم کنمو ورزشکاران سایر رشته 

 بافت ژیمناستیک و ترس 

متفاوتی نیاز دارند. امتیاز در ژیمناستیک   هایهمگی به مهارتژیمناستیک هنری مردان یک ورزش هماهنگی پیچیده با شش وسیله مختلف است که  
تر  پیچیده  هایشود. برای افزایش امتیاز، فرد باید پیوسته بر مهارتهنری مردان بر اساس هر دو بخش اجرا و دشواری یک روتین محاسبه می

مسلط شود تا هم دشواری و هم اجرای روتین را افزایش دهد. قبل از تلاش برای اجرای حرکات، معمول است که ژیمناستها شروع به فکر کردن  
تند  به افکار برانگیزاننده ترس میکنند که میتواند اضطراب را به سطحی فراتر از تجربه اجرای حرکت افزایش دهد. بسیاری از حرکات خطرناک هس

ژیمناست و یک مانع روانی   هایس در طول دوران حرف جدی برای اجرای ضعیف دارند. خطر همیشگی آسیبدیدگی، مبنایی برای تر هایو پیامد
را    عمده است. ترس ذاتاً بد نیست، بلکه واکنشی طبیعی به حرکات خطرناک در ژیمناستیک است و حتی میتواند مفید باشد زیرا آدرنالین و تمرکز

اند ژیمناستها را از اجرای حرکاتی افزایش میدهد و به ژیمناستها اجازه میدهد حرکات دشوار را با ایمنی اجرا کنند. با این حال، ترس همچنین میتو
مچنین که قادر به انجام آنها هستند باز دارد و به اجتناب منجر شود که میتواند هم ترس را افزایش دهد و هم به اجتناب بیشتر بینجامد. ترس ه

فزایش تنش بدنی و ضربان قلب، کاهش تمرکز و اعتمادبهنفس،  میتواند به اضطراب، استرس، شرم، ناراحتی، بیحرکتی، توقف در میانه حرکت، ا
 .تأثیر منفی بر اجرا و افزایش خطر آسیبدیدگی منجر شود

ر و قابل مربیان اغلب از دو راهبرد برای کمک به ژیمناستها در مقابله با ترس استفاده میکنند. راهبرد اول این است که حرکات را به مراحل کوچکت
وار باشد و  کنترلتر تقسیم کنند. این راهبرد مفید است اما معایبی دارد زیرا نیازمند ماهر بودن کمکدهنده است. همچنین تقسیم حرکات میتواند دش

ژیمناستها ممکن است همچنان برای تلاش در نسخه تقسیمشده حرکت بیش از حد بترسند. راهبرد دوم تشویق ژیمناستها به تلاش برای حرکاتی  
ی حرکات است که از آنها میترسند. این راهبرد نیز معایبی دارد زیرا تشویق بیش از حد میتواند باعث شود ژیمناستها احساس اجبار به تلاش برا

فقط حرکت  "خاص خود را مانند تفکر مثبت و توقف فکر دارند، اما معمولاً    هایمقابل  هایکنند که میتواند ترس را تشدید کند. ژیمناستها راهبرد

 .. در نتیجه، این راهبردها برای تسهیل مقابله ژیمناستها با ترس ناکافی هستند"را انجام میدهند

متعددی وجود دارد که میتوان برای کمک به ورزشکاران در مقابله با ترس به کار گرفت. به عنوان مثال،   هایدر خارج از بافت ژیمناستیک، راهبرد
انعطافپذیری  ارتقای  تعهد،  و  پذیرش  اصلی  استفاده کنند. هدف  تعهد  پذیرش و  بر  مبتنی  از مداخلات  میتوانند  روانشناسی ورزشی  متخصصان 

از جمله توجه به لحظه حال )حضور در زمان حال    هایهست  هایلحظه حال( است که با تمرکز بر فرآیند  روانشناختی )یعنی توانایی ارتباط کامل با
  و   به جای تمرکز بر گذشته یا آینده(، پذیرش )پذیرش افکار و هیجانات بدون تلاش برای تغییر آنها( و گسلش شناختی )جدا کردن خود از افکار

رانی  دیدن آنها به عنوان آنچه هستند، نه به عنوان حقیقت( محقق میشود. این نوع مداخلات میتوانند به ورزشکاران در مقابله با ترس، کاهش نگ
 .و کمک به ماندن در لحظه کمک کنند
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علاوه بر این، خودکارآمدی به عنوان عاملی محوری در شکستن چرخه ترس مطرح شده است. خودکارآمدی به توانایی درکشده فرد برای انجام  
  یک رفتار هدف اشاره دارد و تحت تأثیر چهار منبع قرار میگیرد: تجارب تسلط، ترغیب کلامی، تجارب جانشینی و ادراک حالات فیزیولوژیکی و 

در حالی که خودکارآمدی بالاتر میتواند به ورزشکاران در مقابله بهتر با ترس کمک کند، فقدان خودکارآمدی ممکن است با سطوح بالاتر  هیجانی.  
ود  اجتنابی و کاهش انگیزه منجر گردد. انگیزه نیز به نوبه خ  هایترس مرتبط باشد. در نهایت، ترس میتواند بسیار ناراحتکننده تجربه شود و به رفتار

هم    میتواند به رفتار شجاعانه، پشتکار و کمک به ورزشکاران برای غلبه بر ترس از آسیبدیدگی مجدد منجر شود. بر این اساس، هم خودکارآمدی و
 .مهمی در کمک به ورزشکاران برای مقابله با ترس باشند هایانگیزه میتوانند مؤلفه 

 غلبه بر ترس: دو مطالعه موردی

عنوان مربی و متخصص روانشناسی ورزشی با آنها مواجه شدهام، به تفصیل شرح خواهم داد. این موارد به دلیل در بخش زیر، دو مورد را که به  
موجود در این موارد نامهای مستعار داده شده است و اطلاعات برای    های شدت ترس و اشتباهاتی که صورت گرفت، انتخاب شدند. به ژیمناست 

ین حفظ ناشناسی تغییر داده شده یا مبهم نگه داشته شده است. در مورد اول، من حدود دو سال به عنوان مربی ژیمناستیک کار کرده بودم و آخر
دوره کارشناسی ارشد یکساله من بود و یک سال بعد اتفاق افتاد،   سال کارشناسی خود را در روانشناسی ورزشی میگذراندم. مورد دوم بخشی از

از   به عنوان  ۷00زمانی که بیش  به عنوان متخصص    ساعت کار  اوایل سفر من  بودم. هر دو مورد در  را پشت سر گذاشته  مربی ژیمناستیک 
مختلف بدون تعهد کامل به یکی از آنها بودم. بر این اساس،    هایروانشناسی ورزشی اتفاق افتاد، زمانی که هنوز در حال بررسی فلسفهها و روش

روانشناختی و    هایی استفاده کردم که فکر میکردم برای مواردی که با آنها مواجه شدم مناسبتر هستند که شامل هم آموزش مهارتهایاز روش 
 .مبتنی بر پذیرش و تعهد میشد هایهم رویکرد

 کررا: 1مطالعه موردی 

من بود که تا زمان وقوع این مورد، به مدت دو سال تا حدی او را آموزش داده بودم. او پتانسیل  هایساله( یکی از ژیمناست 11کررا )در آن زمان 
ورزشی بالایی داشت اما فاقد انگیزه بود، حساس بود و در اجرا تحت فشار دچار مشکل میشد. به دلیل روحیهاش، به طرز محسوسی از همتایان 

زدن و دشوار بود و او را به اتخاذ چندین راهبرد مقابلهای ناسازگار مانند ابراز وجود از طریق لاف   خود کمتر ماهر شده بود. ناتوانیهایش برای او
ژیمناستیکش سوق داده بود. کررا همچنین مردد و ترسان بود که به نظر میرسید از فقدان اعتمادبهنفس او نشأت    هایدروغگویی درباره توانایی

اجرای ایمن بسیاری از حرکات اعتقاد نداشت. در نتیجه، از چندین حرکت اجتناب میکرد و قبل از تلاش برای  میگرفت، زیرا او به توانایی خود در  
حرکاتی که از آنها میترسید، به چندین تلاش گرمکردن نیاز داشت. ترس و اجتناب برای یک حرکت بسیار شدید بود: حرکت پشتک وارو با بدن 

من برای کمک به کررا در غلبه بر ترس از این حرکت و اجرای آن بدون کمک متمرکز بود و چند   هایکشیده از بارفیکس. این مورد حول تلاش 
 .ماه به طول انجامید

من بود. با زمان محدود و با    هایشده خارج از حیطه توانایی ریزیاز آنجایی که با این مورد در نقش مربی مواجه شدم، یک مداخله کاملاً برنامه
خود را بر آموزش پذیرش و توجه به لحظه حال به او متمرکز کردم. این مورد چند ماه به طول انجامید و میتواند    هایالهام از پذیرش و تعهد، تلاش 

 .به سه مرحله تقسیم شود

 فراتر از اجتناب : 1مرحله 

از حرکت را تمرین کرده بود و قرار بود به مرحله بعدی یعنی تلاش برای حرکت کامل با کمک پیشرفت کند. این قدم    ایهشدکررا نسخه کوچک 
اب نسبتاً بزرگی بود و ناگهان، او را هیچجا نمیشد یافت. چند جلسه تمرین طول کشید تا متوجه شدم، اما ناگهان متوجه شدم که از حرکت اجتن

ویق کنم، اما بینتیجه ماند. از کررا پرسیدم برای تلاش در حرکت به چه چیزی نیاز دارد و پس از بحث، موافقت کرد میکند. سعی کردم او را تش
غایب که اگر در هوا گرفته و مکث شود، حرکت را امتحان کند. پس از چند هفته انجام حرکت با مکث، زمان پیشرفت فرا رسید. ناگهان، او دوباره  

کت را با مکث امتحان کند. یک روز، با کررا روبرو شدم. او انکار کرد که از حرکت اجتناب میکند و گفت همه چیز خوب  بود یا فقط میخواست حر
د و  است. به او گفتم که ترسیدن اشکالی ندارد. این موضوع روی او تأثیر گذاشت و دیگر نتوانست هیجانات خود را کنترل کند. شروع به گریه کر

جه شدم که او فقط نسبت به حرکت مردد نبود، بلکه دچار ترس شده بود. به جای اینکه بحث کنم که حرکت بیخطر است  به دستشویی دوید. متو

میدانم که ترسناک است، اما من اینجا با تو هستم و میتوانیم با  "و ترس او غیرمنطقی است، گوش دادم و سعی کردم او را درک کنم. به او گفتم: 

این گفتگو، احساس کردم که یک اتحاد کاری ایجاد کردهایم. ما اکنون به سمت یک هدف مشترک کار میکردیم. او    پس از  "هم انجامش دهیم.
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 .برای غلبه بر ترس خود انگیزه داشت و من برای کمک به او انگیزه داشتم

 خیلی سریع، خیلی دور: ۲مرحله 

فی  برای تسهیل مقابله کررا با ترس، تصمیم گرفتم از دانش خود در روانشناسی ورزشی با رویکرد پذیرش و تعهد استفاده کنم. کررا هیجانات من
توجه به   هایحرکت نسبت به اجرای آن تجربه میکرد. چند دقیقه در طول تمرین وقت گذاشتم تا با کررا بنشینم و جنبه پیش بینی بیشتری را در

ستند و  لحظه حال و پذیرش رویکرد پذیرش و تعهد را برای او توضیح دهم. به طور خاص، در مورد اینکه افکار و هیجانات ناراحتکننده لزوماً بد نی
فیل صورتی    از تمرین  چگونه سرکوب آنها میتواند آنها را پایدارتر کند، بحث کردیم. برای نشان دادن این اثر کنایهآمیز، یک تمرین کوتاه با الهام

س از  از هیز انجام دادیم. به او گفتم که برای مدت کوتاهی به هویج فکر نکند. در طول تمرین، به او یادآوری میکردم که به هویج فکر نکند. پ
دم که افکار و تمرین، درباره تجربهاش صحبت کردیم و متوجه شد که سرکوب افکار میتواند آنها را مزاحمتر کند. ادامه دادم و به او دستور دا

لحظه    احساساتش را بپذیرد و سعی کند نگرانی خود را رها کند و تمرکز خود را به زمان حال و وظیفه معطوف کند. از آنجایی که پذیرش و توجه به
حساساتش را بپذیرد و  ی هستند که باید پرورش داده شوند، در هر جلسه تمرین به او یادآوری میکردم که در لحظه بماند، افکار و اهایحال مهارت

فیکس  روی حرکت تمرکز کند. ما به انجام حرکت با مکث ادامه دادیم، اما از آنجایی که کررا عادت به اجتناب از حرکت داشت، هر جلسه تمرین بار
ی که آن روز انجام میداد آغاز میکردم. این به نظر میرسید که منجر به اجتناب کمتر و تلاش زودتر او برای  هایرا با مذاکره در مورد تعداد تلاش 

 .حرکت شود. در ابتدا، اهداف پایینی مانند سه تلاش تعیین میکرد. با راحتتر شدن با حرکت، به تدریج تعداد تلاشها را افزایش دادیم

ن مکث  ما به استفاده از هر دو راهبرد ادامه دادیم و او همچنان پیشرفت میکرد و احساس راحتی بیشتری داشت. پس از هفتهها تمرین، زمان برداشت
  فرا رسید. پس از چندین تلاش گرمکردن، احساس آمادگی کرد. حرکت را امتحان کرد و با کمک زیادی موفق به انجام آن شد. با ادامه پیشرفت، 

گرمکردن کمتری نیاز داشت که زمان بیشتری به ما میداد تا حرکت را بدون مکث امتحان کنیم. پس از هفتهها تمرین، برای تلاش    هایبه تلاش 
بدون کمک آماده بود. در یکی از جلسات، به تکمیل حرکت نزدیک شد. چندین تلاش انجام داد و تشویق زیادی از همتایان خود دریافت کرد.  

، یک تلاش ضعیف انجام داد و آسیب دید. اگرچه به نظر نمیرسید که خود را به طور جدی مصدوم کرده باشد و فقط به نظر میرسید که  ناگهان
یان  سقوط دردناکی داشته است، اما برای تشدید ترس او کافی بود. حالا دیگر حرکت را امتحان نمیکرد مگر اینکه دوباره در هوا مکث شود. همتا

بیان ترس او را درک یا به آن احترام نمیگذاشتند و او را برای انجام حرکت تحت فشار قرار میدادند. این باعث شد کررا احساس فشار  و سایر مر
 .کند و علائم ترس او تشدید شود

م، اما متوجه شدم که فشار آوردن بیش از حد به کررا فراتر از منطقه آسایش او هزینهبر است. همچنان در مواقع لزوم او را تحت فشار قرار میداد
رسد با  وقتی بیش از حد فشار میآورد، او را نیز مهار میکردم. شروع به درک کردم که او نه تنها در مقابله با ترس مشکل دارد، بلکه به نظر می

ع به  اضطراب عملکرد نیز دستوپنجه نرم میکند که با احساس فشار تشدید میشد. وقتی مربیان و همتایان گاهی او را تحت فشار قرار میدادند، شرو
مطمئن حمایت از او کردم. به او گفتم روی خودش تمرکز کند، به او دستور دادم فقط زمانی که احساس آمادگی میکند حرکت را امتحان کند و  

 .شدم که میداند پیشرفت خوبی داشته است. حدود دو ماه طول کشید تا دوباره به تلاش برای حرکت بدون کمک برگشتیم

یک روز، حدود یک ماه پس از شروع تلاش برای حرکت بدون کمک، به تکمیل آن بسیار نزدیک شد. به کررا گفتم که مجبور نیست ادامه دهد  
ز کند.  مگر اینکه خودش بخواهد، اما او ادامه داد. به او یادآوری کردم که اجازه دهد احساسات و هیجانات وجود داشته باشند اما روی حرکت تمرک

هان، حرکت را کامل کرد. این لحظه بزرگی برای او بود و با تمام آنچه که پشت سر گذاشته بودیم، برای من سخت بود که جلوی اشکهایم را  ناگ
 .بگیرم

 ارزیابی: ۳مرحله 

در پایان این مورد، کررا میتوانست حرکت را به تنهایی کامل کند. اگرچه ترس او کاهش یافته بود، گاهی اوقات در حین حرکت میخواست کمک 
 دریافت کند. ما به کار روی حرکت ادامه دادیم، روی آنچه خوب کار کرده بود تمرکز کردیم و در روزهایی که خوب پیش نمیرفت، صبور بودیم.

 .ایت، او برای انجام حرکت بدون کمک احساس راحتی و افتخار کرددر نه 

 ناتسو : ۲مطالعه موردی 

ناتسو یک ژیمناست نخبه در اوایل دهه بیست زندگی خود بود که به پایان دوران حرفهای ژیمناستیک خود نزدیک میشد و برای زندگی پس از  
اما   باشد،  داشته  خود  ورزشی  رشته  در  بزرگ  دستاورد  یک  میخواهد  بازنشستگی  از  قبل  که  میدانست  ناتسو  نداشت.  برنامهریزی  ژیمناستیک 
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متعددی که در طول دوران ورزشی خود متحمل شده بود، باعث شده بود عملکردش در شروع کار ما در پایینترین سطح ممکن   هایمصدومیت
عتمادبهنفس باشد. مصدومیتها همچنین اعتماد او را به تواناییاش برای اجرای ایمن حرکاتی که قبلاً بر آنها مسلط شده بود، کاهش داده بود. فقدان ا 

شده بود که او را به سمت اجتناب از حرکات و تا حدی کمتر، از کل وسایل سوق داد که تأثیر منفی بزرگی بر عملکرد او داشت. از  به ترس تبدیل 
آنجایی که زندگی ناتسو حول محور بودن یک ژیمناست نخبه میچرخید، کاهش عملکرد اخیر او باعث شده بود که هویت خود را زیر سؤال ببرد،  

 .در مورد آینده نگران شود و بهزیستی او کاهش یابد. همچنین باعث شده بود مردم در توانایی او برای بازگشت موفق تردید کنند زیاد

ی  با ناتسو تماس گرفتم تا بپرسم آیا علاقهمند به مشتری من شدن است. ناتسو این موضوع را جالب یافت و موافقت کرد. سپس یک نامه اطلاعات
من را شرح میداد. ناتسو نامه اطلاعاتی را خواند و امضا    هایبرای ناتسو ارسال شد که مدت کار ما )دو ماه(، محرمانگی، اخلاقیات و محدودیت

ردی،  کرد. مداخله را میتوان به سه مرحله با الهام از مدل اندرسون و همکاران از مداخلات روانشناسی ورزشی تقسیم کرد: جهتگیری و ارزیابی ف
 .پس از مداخله تقریباً چهار ماه به طول انجامید هایاجرا و پیگیری. مداخله از اولین جلسه تا اندازهگیری

 گیری و ارزیابی فردیجهت : 1مرحله 

ساعت( داشتیم که از راهنمای مصاحبه عملکرد الهام گرفته شده بود و حول هفت    2ای )حدود  پس از اینکه ناتسو نامه اطلاعاتی را امضا کرد، جلسه
بهبود، رشد یا نگرانی، جزئیات ورزش/عملکرد، زندگی/هویت    هایحوزه کلیدی متمرکز بود: اطلاعات شناسایی، دلایل جستجوی مشاوره، زمینه

 هایمهم و خودمراقبتی. بر این اساس، در طول مصاحبهها در مورد موضوعات متعددی از جمله انتظارات، زمینه   هایخارج از عملکرد، روابط/حمایت
 کاری بالقوه و اهداف بحث کردیم، در حالی که سعی میکردم یک اتحاد کاری ایجاد کنم. ناتسو به من گفت که چگونه حدود یک سال قبل از کار

و،  ما، پس از مصدومیت در حین یک روتین، دچار ترس شده بود. واضح بود که ترس مانعی بود که باید بر آن غلبه میکرد. برای درک بهتر بافت ا
الی  اشکچند سؤال کلی در مورد بافت او پرسیدم و اینکه آیا مصاحبه با مربی او برای دریافت دیدگاه دیگر اشکالی دارد یا خیر. او پاسخ داد که  

 .ندارد

مربی نسبت به ایده همکاری ناتسو با یک متخصص روانشناسی ورزشی مثبت بود و اطلاعات زیادی در مورد بافت ناتسو ارائه داد. پس از این  
به، در  مصاحبه، مصاحبه دیگری با ناتسو داشتم تا دیدگاه او را در مورد برخی از نکاتی که مربیاش مطرح کرده بود، دریافت کنم. پس از این مصاح

مورد مورد او تأمل کردم و فکر کردم که کمک به او در ایجاد برنامه برای زندگی پس از ژیمناستیک مهم است زیرا او به بازنشستگی نزدیک  
این  میشد، برنامه نداشت و داشتن برنامه به طور بالقوه میتوانست منجر به چندین اثر بعدی مانند کاهش نگرانی و افزایش بهزیستی شود. بنابر

شنهاد کردم که هدف مداخله میتواند حمایت از او در برنامهریزی شغلی و تسهیل اجرای برنامه باشد. از آنجایی که ناتسو میخواست قبل از  پی
بازنشستگی یک دستاورد بزرگ داشته باشد و با توجه به اینکه ترس مانع عمدهای در جهت این هدف بود، یکی از اهداف مداخله کمک به او  

 .له موفقیتآمیز با ترس و بازگشت به اجرای حرکاتی بود که قبلاً انجام میدادبرای مقاب

ی میتوانم برای کمک به ناتسو در مقابله با ترس استفاده کنم، شروع به خواندن مقالاتی در مورد ترس به  های برای درک بهتر اینکه از چه روش 
ه این  طور کلی و در بافت ورزشی کردم تا مداخلات بالقوه را شناسایی کنم که به دو گزینه منجر شد: انگیزه و خودکارآمدی. بر این اساس، برنام

پس خودکارآمدی او را بهبود بخشم. با شروع از انگیزه، مداخله از نظریه خودتعیینگری الهام گرفته شد. بر این اساس،  بود که ابتدا انگیزه ناتسو و س
خله با هدف  برنامه داشتم که حس خودمختاری، شایستگی و ارتباط ناتسو را بهبود بخشم، به امید تسهیل انگیزه درونیروی شده. بخش بعدی مدا

 .بهبود خودکارآمدی او با هدف قرار دادن چهار منبع خودکارآمدی انجام شد

  های سؤال بر اساس مقیاس لیکرت پنجدرج   13برای کمی کردن و ردیابی ترس ناتسو، یک پرسشنامه در همکاری با ناتسو ساختم. پرسشنامه شامل  
بود که هم ترس و هم اجتناب را برای هر یک از شش وسیله ژیمناستیک هنری ردیابی میکرد. از هر دو ناتسو و مربیاش خواسته شد تا پاسخ  

ین دهند که ناتسو به طور کلی و در هفته گذشته چند تلاش انجام داده است که یک به معنای بسیار کم و پنج به معنای حداکثر ممکن بود. همچن
درصد اجتناب   20تا    0نشاندهنده    5درصد اجتناب و    100تا    ۸0نها خواسته شد تا اجتناب او را برای هر وسیله رتبهبندی کنند که یک نشاندهنده  از آ

بندی کند که یک به معنای اصلاً نمیترسم و پنج به معنای اجتناب از کل  بود. در نهایت، از ناتسو خواسته شد تا ترس خود را برای هر وسیله رتبه 
ت  وسیله به دلیل ترس بود. همه سؤالات توسط ناتسو پاسخ داده شد و مربی به سؤالات مربوط به تلاشها پاسخ داد. هر دو شرکتکننده به سؤالا

 .در مراحل پیش، میان و پس از مداخله پاسخ دادند

 اجرا: ۲مرحله 
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ورد هر  ناتسو و من جلسات یکساعته را دو بار در ماه با تمرکز اولیه بر انگیزه آغاز کردیم. شایستگی با درخواست از ناتسو برای فکر کردن در م
و  تلاش موفقیتآمیزی که انجام داد، هدف قرار گرفت و ارتباط با تشویق ناتسو به صحبت بیشتر با همتایان خود و به اشتراک گذاشتن مبارزه  

ی که به دست آورده بود، هدف قرار گرفت. از آنجایی که ناتسو تمایل داشت که تردیدکنندگان را اشتباه ثابت کند، فکر کردم  هایهمچنین پیشرفت
را در  که تصویرسازی انگیزشی میتواند برای انگیزه او مفید باشد و بنابراین یک جلسه را به آموزش تصویرسازی به ناتسو اختصاص دادیم تا خود  

ش، داشتن مبنایی برای بحث در هر جلسه و بهبود هایحال موفقیت و اثبات اشتباه تردیدکنندگان تجسم کند. در نهایت، برای ارزیابی آسانتر تلاش 
 حس خودمختاری او، هدفگذاری را گنجاندیم. در هر جلسه از ناتسو خواسته شد تا اهداف کوتاهمدت جدیدی تعیین کند که در جلسه بعد در مورد

 .مدی معطوف کردیمآنها بحث میکردیم. پس از اینکه زمینه را برای انگیزه او فراهم کردیم، تمرکز را به خودکارآ

ن را با برای بهبود خودکارآمدی ناتسو، چهار منبع خودکارآمدی را هدف قرار دادم. ناتسو قادر بود یک بار که جرأت میکرد حرکت را امتحان کند، آ
ما از  موفقیت اجرا کند. بر این اساس، یک بار که جرأت میکرد حرکت را امتحان کند، احتمال بالایی وجود داشت که تجارب تسلط به دست آورد، ا

  آنجایی که به سادگی نمیتوان حرکاتی که از آنها میترسید را امتحان کرد، به ترغیب کلامی پرداختیم. جلسه اول را به بحث در مورد حرکات 
د. به  بار آنها را با موفقیت اجرا کرده بود در حالی که فقط دو بار مصدوم شده بو 1000ترسناک اختصاص دادیم که ناتسو به گفته خودش بیش از 

ناتسو تلاش  ترسناک فکر کند. وقتی  برای حرکات  از تلاش  قبل  تمرین و هم  از  نرخ موفقیت خود هم در خارج  به   های ناتسو گفته شد که 
موفقیتآمیزی که انجام داده بود را تشخیص دهد و    هایآینده باشد به جای اینکه تلاش   هایموفقیتآمیزی انجام میداد، تمایل داشت نگران تلاش 

بگوید  از آنها خوشحال شود. بنابراین، به ناتسو گفته شد که از خودگویی تشویقی استفاده کند و هر بار که یک تلاش موفق انجام میداد، به خود  
 تعهد را گنجاندم و به او دستور دادم که سعی کند در که کار خوبی انجام داده است. علاوه بر این، جنبه توجه به لحظه حال رویکرد پذیرش و  

موفقیتآمیز بهبود بخشد تا موفقیت تحت الشعاع نگرانی او در    هایلحظه بماند و نه بر آینده و نه بر گذشته تمرکز کند تا رضایت خود را از تلاش
 .آینده قرار نگیرد هایمورد تلاش 

نخبه تمرین میکرد. بر این اساس، میتوانست به طور منظم تماشا کند که    هایدر مورد تجارب جانشینی، ناتسو در یک باشگاه با سایر ژیمناست
ژیکی  سایر ژیمناستها حرکات ترسناک را کامل میکنند که به او در دسترسی به تجارب جانشینی کمک کرد. در نهایت، در مورد ادراک حالات فیزیولو

ر به نتایج کارآمدی متفاوتی میشود. به عنوان مثال، یک فرد میتواند همان حالت و هیجانی، افراد میتوانند یک حالت را متفاوت تفسیر کنند که منج
گی  درونی را ترسناک یا برانگیخته تفسیر کند. علاوه بر این، بسیاری از احساسات ترس مشابه هیجان هستند و بازسازی مثبت با ترس همبست

ه  منفی داشته است. بنابراین به ناتسو دستور داده شد که از خودگویی برای بازسازی حالت خود به عنوان هیجان به جای ترس فلجکننده استفاد
بین ترس و هیجان اختصاص دادیم و یک عبارت کوتاه ساختیم که بتواند برای    هایکند. به این منظور، یک جلسه را به بحث در مورد شباهت 

کمک به اعتمادبهنفس بیشتر و بازسازی ترس بگوید. به ناتسو دستور داده شد که قبل از تلاش برای یک حرکت ترسناک از کلمه محرک استفاده 
رد که آن را امتحان کند. پس از چند هفته امتحان کلمه محرک، ناتسو  کند. ناتسو فکر میکرد که کلمه محرک کمی احمقانه است اما موافقت ک

 .مه محرک به ایجاد سبکسری و تحملپذیرتر کردن موقعیت کمک کرده استگفت که کل

 ارزیابی: ۳مرحله 

ناتسو از بارفیکس کاهش یافته   از مداخله، ترس خودگزارشی  اندازهگیری پس  به رتبهبندی هم خودش و هم  در طول  اجتناب او با توجه  بود، 
خود را برای حرکات ترسناک با توجه به رتبهبندی خودش و مربیاش دو برابر کرده بود. در حالی که    هایمربیاش کاهش یافته بود و تعداد تلاش

ود.  ناتسو قبلاً از تلاش برای حرکات اولیه روی بارفیکس میترسید، اکنون در حال تلاش برای حرکات بسیار دشوار در هر دو تمرین و مسابقات ب
مفیدی برای مقابله با ترس به او داده است. مربی نیز از مداخله راضی بود و احساس کرد   هایو ابزار   ناتسو احساس کرد که مداخله دیدگاه جدید

 .شدکه به ناتسو کمک کرده است تا بهتر با ترس خود مقابله کند و عملکردش را بهبود بخ

 تأملات

بافتی متعددی بودند. کررا جوانتر بود و حرکات آسانتری را امتحان میکرد که میتوانست در تمام طول حرکت به صورت    هایاین موارد دارای تفاوت 
فیزیکی به او کمک شود. در مقابل، ناتسو به پایان دوران حرفهای ژیمناستیک خود نزدیک میشد و روی حرکات بسیار دشواری تمرین میکرد که  

شت و بنابراین نمیتوانست بر کمک فیزیکی تکیه کند. علاوه بر این، حرفه ناتسو به عنوان ژیمناست به توانایی او  امکان کمک فیزیکی وجود ندا
سطح بالا بستگی داشت در حالی که کررا هیچ جنبه مالی مرتبط با موفقیت خود نداشت و هیچ حرفه ژیمناستیک نخبهای    هایدر اجرای روتین
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 که به یادگیری حرکت بستگی داشت، نداشت. در نهایت، مورد کررا حول رویکرد پذیرش و تعهد متمرکز بود در حالی که مورد ناتسو حول انگیزه 
 .و خودکارآمدی متمرکز بود

ی مانند شدت ترس، وسیله مورد ترس و بر روی رساندن ژیمناستها به نقطهای که احساس آمادگی هایشان، هر دو مورد شباهتهایعلیرغم تفاوت
شد  برای تلاش در حرکات خود کنند، متمرکز بودند. در نهایت، هر دو مداخله نتایج موفقی داشتند، به طوری که کررا موفق به تکمیل حرکت خود  

نجام میداد، بازگشت. اگرچه هر دو ژیمناست موفق به غلبه بر ترس خود شدند، اما تأمل در مورد و ناتسو با موفقیت به اجرای حرکاتی که قبلاً ا
 .این موارد منجر به شناسایی چندین جنبه شده است که دوست داشتم آنها را تغییر دهم

 آنچه متفاوت انجام میدادم 

ه، در مورد کررا، بیش از حد مشتاق بودم. بخشی از من میخواست به همتایانم ثابت کنم که میتوانم به او در غلبه بر ترسش کمک کنم. در نتیج
اشتم  یگذابتدا بیش از حد به او فشار آوردم که نتیجه معکوس داشت و ما را چند ماه به عقب برگرداند. اگر زودتر با او صحبت کرده بودم و زمان م

بر    تا تجربیات او را درک کنم، زودتر از شدت ترس او مطلع میشدم و میتوانستم زودتر از او حمایت کنم که میتوانست منجر به غلبه سریعتر او
انی نیاز به  ترس شود. علاوه بر این، به خلقوخو و وضعیت او نیز بیشتر توجه میکردم تا ببینم چه زمانی مناسب است که به او فشار بیاورم و چه زم

 .مهار شدن دارد. همچنین ترس و اجتناب او را اندازهگیری میکردم تا پیشرفت او را بهتر ردیابی کنم

ز مداخله  با نگاه به گذشته به مورد ناتسو، احساس میکنم که مداخله بیش از حد پیچیده بود. ترس مانع مهمی برای عملکرد او بود، اما تنها بخشی ا
ی شغلی تمرکز بود. اگرچه معتقدم که تمرکز اصلی مداخله به همان اندازه اگر نه بیشتر، مهم بود، فکر میکنم بهتر بود که یا روی ترس یا برنامهریز

کنم قبل از اینکه به هدف بعدی بروم. سرپرست من بارها سعی کرد به من بفهماند که مداخله بیش از حد پیچیده است، اما من برای کمک به  
من از دیدگاه زیادی دست یابم. علاوه بر این، از آن زمان به بعد کار کاربردی    هایمراجع بیش از حد لجوج و مشتاق بودم تا به سرعت به موفقیت 

رویکرد پذیرش و تعهد الهام گرفته شده است. اگرچه مداخله انتخابی من به نظر میرسید که کار کرده است و چندین بخش مکمل بودند، اکنون  
زیادی وجود داشت. این احتمالاً ناشی از اشتیاق من برای کمک به او و ناراحتی من از اعتماد کامل به یک روش    هایاحساس میکنم که بخش 

موفقیت است. نمیتوانم بدانم کدام مداخله مؤثرتر خواهد بود، اما نمیتوانم تعجب نکنم که آیا با تمرکز صرفاً بر روی رویکرد پذیرش و تعهد به  
 .خیر بیشتری دست مییافتیم یا

 محدودیتها 

 های ی که در طول این موارد آموختم، باید به آنها پرداخته شود. مورد اول بر اساس دادههایمهمی وجود دارد که قبل از ادامه درس هایمحدودیت
دین روش  قابل اندازهگیری نبود، زیرا در طول دوران مربیگری من اتفاق افتاد و یک مداخله برنامهریزیشده نبود. ثانیاً، در طول مورد دوم، از چن

عملی مهمی را    هایمختلف استفاده کردم. بر این اساس، نمیتوانم بدانم هر روش چقدر مؤثر بوده است. اگرچه معتقدم که موارد همچنان پیامد
 .یمبرای هر دو مربی و متخصص روانشناسی ورزشی برجسته میکنند. با این وجود، مهم است که محدودیتها را در بخش بعدی در نظر داشته باش

 عملی  هایآموختهشده و پیامد  هایدرس

من در مورد تجربه خود از کار با ترس در هر دو مورد و کارم در ژیمناستیک، هم به عنوان مربی و هم به عنوان متخصص روانشناسی ورزشی،  
زیادی را هنگام تلاش    هایتأمل کردهام و متوجه شدهام که مقابله با ترس پیچیده است. متخصصان روانشناسی ورزشی و مربیان میتوانند راه

 های نمودبرای کمک به ژیمناستها در مقابله با ترس طی کنند و دانستن اینکه کدام راه را انتخاب کنند، میتواند دشوار باشد. تأمل من منجر به ره
 .زیر شده است که ممکن است به متخصصان روانشناسی ورزشی و مربیان شاغل در زمینه ترس کمک کند

 ملاحظات اخلاقی 

شان ممکن است منجر به  هایهمانطور که در موارد ذکر شد، ترس میتواند به شدت ناراحتکننده باشد و فشار آوردن به ژیمناستها فراتر از حد توانایی
اخلاقی فرآیند مقابله را در نظر بگیرند تا   هایمصدومیت شود. بر این اساس، مهم است که هم مربیان و هم متخصصان روانشناسی ورزشی جنبه 

ست از  از دید تونلی به نتیجه مطلوب جلوگیری کنند. اول، یک عدم تقارن قدرت بین مربیان و ژیمناستها وجود دارد. در نتیجه، ژیمناستها ممکن ا
نبیه شدن، بترسند. اگرچه ژیمناستها ممکن است صحبت کردن زمانی که احساس ناراحتی میکنند و نافرمانی از دستورات مربی به دلیل ترس از ت

وند که  برای تلاش در حرکات ترسناک به تشویق نیاز داشته باشند، تشویق مربی میتواند به عنوان اجبار تلقی شود. بنابراین مربیان باید مطمئن ش
صان روانشناسی ورزشی و هم مربیان باید آگاه باشند که ژیمناستها واقعاً احساس آمادگی برای تلاش در حرکات ترسناک را دارند. ثانیاً، هم متخص
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مقابله با ترس میتواند یک فرآیند طولانی باشد. اگرچه هم مربیان و هم متخصصان روانشناسی ورزشی ممکن است برای ارائه نتایج تحت فشار  
 .باشند، مهم است که ایمنی ژیمناست در اولویت قرار گیرد

  ت، در حالی که مربیان میتوانند از ژیمناستها در مقابله با ترس حمایت کنند، مربیان باید آگاه باشند که ترس میتواند به یک مسئله جدی هایدر ن 
سهیل تبدیل شود که از شایستگی آنها به عنوان مربی فراتر میرود. اگرچه مربیان ممکن است همچنان سعی کنند با ایجاد انگیزه در ژیمناستها، ت

خی  خودگویی آنها یا تلاش برای کمک به آنها در پذیرش افکار و هیجاناتشان، حمایتکننده باشند، مهم است که متواضع باشند و درک کنند که بر
 .موارد ممکن است برای متخصصان روانشناسی ورزشی مناسبتر باشد

 زیربنایی  هایفرآیند 

هنگامی که افراد تجارب ناخوشایندی با یک محرک دارند، میتوانند نسبت به آن محرک حساس شوند که میتواند منجر به ترس شود. هنگامی که  
غیرناخوشایند با محرکها    هایناخوشایندتر با محرکها تشدید شود و از طریق مواجهه  هایفرد از محرکها هراسان شد، ترس میتواند از طریق مواجهه 

ترسناک به عنوان مؤثرترین روش درمان ترس توصیف شده است. موارد کررا و    هایکاهش یابد. بنابراین، تعجبآور نیست که مواجهه با محرک 
ناک  ناتسو نشان میدهند که چگونه هیجانات و افکار ژیمناستها میتوانند به عنوان موانعی عمل کنند که ژیمناستها را از تلاش برای حرکات ترس

ترسناک تشویق کند و هم به او فشار آورد و    هایمیدارند. همانطور که در مورد اول ذکر شد، محیط میتواند هم فرد را به رویارویی با محرکباز  
ترسناک کمک کنند. بر   هایافکار و هیجانات ناراحتکننده را تشدید کند. در نهایت، مداخلات روانشناختی میتوانند به فرد در رویارویی با محرک

 .این اساس، هم محیط و هم مداخلات روانشناختی میتوانند منابع مهمی در تسهیل مقابله ورزشکاران با ترس باشند که در زیر تشریح خواهد شد

 ایجاد محیط مناسب 

سوی مربی، حرکاتی  ژیمناستها میتوانند از مربیان خود بترسند و از نافرمانی از آنها بترسند، که میتواند باعث شود ژیمناستها برای جلوگیری از تنبیه از  
اینکه آماده شوند، برای    را که احساس آمادگی برای آنها نمیکنند، امتحان کنند که میتواند ترس را تشدید کند. در نتیجه، نباید به ژیمناستها قبل از

ین بار  تلاش در حرکات فشار وارد شود. با این حال، نباید از حرکات اجتناب کرد زیرا میتواند منجر به اجتناب بیشتر شود. ترس طبیعی است و چند
ی  هاید بود. به تجربه من، روز در طول یک دوره رخ خواهد داد. با پذیرش این دیدگاه و تلاش تدریجی برای غلبه بر ترس، موفقیت محتملتر خواه

بد میشود که به نوبه خود میتواند خودکارآمدی    هایفرا میرسد که یک ژیمناست برای انجام یک حرکت مناسب نیست. این احتمالاً منجر به تلاش 
ند،  را کاهش دهد و منجر به مصدومیت شود. در نتیجه، مهم است که از وضعیت فعلی آنها آگاه باشید و زمانی که برای انجام حرکات آمادگی ندار 

خود را با مربیان،    هایناستها تشویق شوند تا ترس از فشار آوردن به آنها خودداری کنید. همچنین مفید است که فضایی ایجاد شود که در آن ژیم
تشویقی بیشتری شوند. با    هایتهمتایان و متخصصان روانشناسی ورزشی در میان بگذارند، زیرا ممکن است منجر به دریافت پیشنهادها و حمای 

 .ستاین حال، به ژیمناستها باید آموزش داده شود که ارتباط شخصی پیشنهادات را ارزیابی کنند زیرا همه توصیهها برای هر ژیمناستی مناسب نی

 انتخاب رویکرد 

مناسب برای یک ژیمناست ممکن است برای دیگری نامناسب باشد. یک    هایهر ژیمناست ویژگیها و تجربیات متفاوتی دارد. یک راهبرد مقابل 
ژیمناست ممکن است با انگیزه برای تلاش در یک حرکت مشکل داشته باشد، در حالی که دیگری با ترس در حین اجرای حرکت دستوپنجه نرم  

زیادی برای   هایبافت و علت ترس درک کنید. روش   میکند. در نتیجه، مهم است که ژیمناست را به عنوان یک ورزشکار و یک فرد و همچنین
مختلف را امتحان کنند. اما استفاده از چندین    هایمقابله با ترس وجود دارد. مربیان و متخصصان تازهکار ممکن است وسوسه شوند که روش 

ود میکند و احتمالاً مهارت ژیمناست را در روشها مختل میکند. در نتیجه، متخصصان و مربیان باید سعی کنند  روش مختلف عمق آنها را محد
منسجمی را با تمرکز بر چند روش انتخابی ایجاد کنند. همانطور که قبلاً ذکر شد، مواجهه به عنوان مؤثرترین روش درمان ترس    هایراهبرد

باشد. این به این معنا نیست که به همه ژیمناستها برای تلاش در حرکاتی که از آنها    هایمقابل  هایتوصیف شده است و باید مبنای همه راهبرد
باید شامل تلاش ژیمناست در مقطعی برای حرکت ترسناک باشد. مربی   هایمیترسند، فشار وارد شود. به این معناست که هسته هر راهبرد مقابل 

را که برای ژیمناست مناسب است، تعیین   هایژیمناست همکاری کند تا هم فرکانس و هم شدت مواجه  یا متخصص روانشناسی ورزشی باید با
ی که من حداقل هایبیشتری مورد نیاز است. راهبرد   هایکند. اما، از آنجایی که به سادگی نمیتوان حرکاتی که از آنها میترسند را امتحان کرد، روش

 .انگیزه، خودکارآمدی، رویکرد پذیرش و تعهد و خودگوییتا حدی مؤثر یافتهام عبارتند از: 

همانطور که بحث شد، فقدان خودکارآمدی به عنوان یکی از علل ترس توصیف شده است که توسط چندین مطالعه که همبستگی منفی بین 



 

 

    
1 ، شماره3، دوره 1405  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی       

54 

 

خودکارآمدی و ترس پیدا کردهاند، حمایت شده است. علاوه بر این، خودکارآمدی همچنین به عنوان عامل مرکزی در شکستن چرخه ترس مورد  
بحث قرار گرفته است و بنابراین ممکن است ابزار ارزشمندی برای کمک به ژیمناست برای غلبه بر ترس باشد. خودکارآمدی را میتوان با هدف  

ی برای موفقیت ژیمناست باشد که میتواند  هایچهار منبع خودکارآمدی بهبود بخشید. این میتواند شامل خودگویی و فراهم کردن فرصت قرار دادن 
  های با تقسیم حرکات به مراحل قابل مدیریت انجام شود. برای بهبود بیشتر خودکارآمدی، به کررا و ناتسو نظرات مثبت زیادی در مورد تلاش 

ن داده شد و به آنها دستور داده شد که پیشرفت خود را متوجه شوند. همچنین به کررا و ناتسو آموزش داده شد که با پذیرش آنها به  موفقیتآمیزشا
 .جای تلاش برای تغییر آنها و با استفاده از بازسازی مثبت، رابطه خود را با حالات درونیشان تغییر دهند

همانطور که بحث شد، ترس میتواند انگیزه را کاهش دهد و با چندین پیامد منفی مانند اضطراب، استرس، شرم و کاهش عزت نفس مرتبط است  
به    نجر شود و که میتواند بر انگیزه ورزشکاران برای تمرین در ورزششان تأثیر بگذارد. انگیزه نیز به نوبه خود میتواند به رفتار شجاعانه و پشتکار م

ترس تقویت  ورزشکاران در غلبه بر ترس از آسیبدیدگی مجدد کمک کند. بنابراین، میتواند مفید باشد که انگیزه ژیمناستها را برای پشتکار و غلبه بر  
شایستگی آنها با    ی برای بهبود انگیزه آنها با استفاده از هدفگذاری، حمایت از خودمختاری و تقویت حس ارتباط وهایکنیم. در این دو مورد، تلاش 

 .ایجاد یک اتحاد کاری، تسهیل روابط همتایان و بهبود خودکارآمدی آنها انجام شد

ترس اغلب با نشخوار فکری مشخص میشود که میتواند ترس را تشدید کند. ذهنآگاهی میتواند نشخوار فکری را کاهش دهد و با سطوح پایینتر  
مبتنی بر پذیرش و تعهد از جمله ذهنآگاهی میتوانند به ژیمناستها کمک کنند تا ذهنآگاه شوند و ناراحتی خود را   هایترس همبستگی دارد. رویکرد

حرکتی    هایکنند و آرام بمانند که منجر به سطوح پایینتر ترس میشود. ترس همچنین میتواند منجر به کاهش تمرکز و الگو   "دوباره ادراک"
حرکتی مؤثرتری را اتخاذ کنند و در نتیجه عملکرد    هایذهنآگاه ممکن است بتوانند تمرکز عمدی را حفظ کنند و الگو   هایناکارآمد شود. ژیمناست

پذیرش و توجه به لحظه حال رویکرد پذیرش و تعهد متمرکز شدم. با این حال،  هایبهبود بخشند. در مورد کررا، به دلیل کمبود زمان، بر جنبه را
فردی    هایتعهد استفاده کنید تا اینکه بر مؤلفه-من پیشنهاد میکنم از مداخلات کامل ذهنآگاهی مانند رویکرد پذیرش و تعهد یا پذیرش ذهنآگاهی 

 .مداخلات کامل تمرکز کنید

جربیات  خودگویی یکی از پرکاربردترین راهبردها در ورزش برای مقابله با هیجانات است و برای مقابله با ترس استفاده شده است. خودگویی که با ت
  ورزشکار ناسازگار است، میتواند تأثیری عملکردی داشته باشد. در نتیجه، پیشنهاد میکنم که خودگویی نباید به سمت به حداقل رساندن ترس 
از  هدایت شود. در عوض، میتواند به سمت بازسازی مثبت، بهبود انگیزه یا تقویت خودکارآمدی هدایت شود. ورزشکاران میتوانند به عنوان مثال  

قبض کن  بدنت را من" برای بهبود انگیزه استفاده کنند یا از عبارات مبتنی بر وظیفه مانند    "بیا بریم"و    "من میتوانم انجامش دهم"عباراتی مانند  

درونی میتوانند دشوار باشند. در نتیجه، ورزشکاران    هایبرای تغییر مسیر تمرکز و افزایش عملکرد استفاده کنند. گفتوگو   "و خوب پیش خواهد رفت
اشد،  باید خودگویی را تمرین کنند تا ماهر شوند. همچنین مهم است که ورزشکاران از عباراتی استفاده کنند که برای خودشان و بافتشان مرتبط ب

 .هنگی خودگویی شده و تأثیر مخربی بر عملکرد داشته باشدزیرا عباراتی که با عوامل شخصی و بافتی آنها ناسازگار است میتواند منجر به ناهما

 سخن پایانی 

پیچیده با مزایا و معایب هر دو است. ترس میتواند تمرکز ژیمناستها را افزایش دهد و به آنها اجازه دهد حرکات دشوار را با ایمنی    هایترس پدید
ستند ام آنها هانجام دهند و از حرکاتی که برای آنها آمادگی ندارند اجتناب کنند. اما، ترس همچنین میتواند آنها را از انجام حرکاتی که قادر به انج

شان برای انجام ایمن یک حرکت پایین است. همچنین به نظر  هایباز دارد. به نظر میرسد ترس زمانی ظاهر میشود که اعتماد ژیمناستها به توانایی
رای ترسناک به نظر میرسد که اساس کمک به ژیمناستها ب هایموفق با محرک هایمیرسد که با نشخوار فکری و نگرانی تشدید میشود. مواجهه

  های . توصیه مقابله با ترس باشد، اما از آنجایی که به سادگی نمیتوان حرکات ترسناک را انجام داد، ژیمناستها ممکن است به حمایت نیاز داشته باشند
نار  من به هیچ وجه نوشدارو نیستند. در عوض، آنها پایهای برای متخصصان برای ایجاد رویکرد خودشان هستند. با استفاده از آنچه مفید است، ک

را پیدا کنند که برای آنها مناسب  هایگذاشتن بقیه و پر کردن شکافها با تجربیات خود، امیدوارم که متخصصان و مربیان بتوانند رویکرد و فلسف
 .است

س  همانطور که در هر دو مورد نشان داده شد، مربیان و متخصصان روانشناسی ورزشی میتوانند از نظر عاطفی درگیر موارد شوند و هیجانات و نف
زیادی را همزمان    هایزیادی را همزمان انجام دهند یا رویکرد  هایآنها ممکن است باعث شود که بیش از حد پرخاشگر شوند، سعی کنند کار

و همچنین  امتحان کنند. بر این اساس، هم مربیان و هم متخصصان روانشناسی ورزشی باید از رابطه خود با فرآیند مقابله، اشتیاق، ناامیدی، نگرانی  
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 .خود قرار دهند هایسایر افکار و هیجانات خود آگاه باشند و بهزیستی ژیمناست را قبل از خواسته

 ملاحظات اخلاقی 
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش   

 هایبعدی یا استاندارد   هایای و ملی و اصلاحیهاخلاقی کمیته تحقیقات مؤسسه   هایکنندگان انسانی با استاندارد همه مراحل مطالعه بر روی شرکت 
 . اخلاقی قابل مقایسه است. این مطالعه توسط کمیته اخلاق در تحقیقات  دانشگاه تأیید شده است

 مشارکت نویسندگان
 . ستانسخه منتشر شده را مطالعه و تأیید کرده هنویسند

 حامی مالی 

 نویسنده هیچ حمایت مالی دریافت نکرده است. 

 تعارض منافع 

 . دارندهیچ تعارض منافعی را اعلام نمی  هنویسند
 سپاسگزاری 

 .کنندکنندگان مطالعه حاضر تشکر مینویسندگان از همه شرکت 
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