
 

 

 

 

 

 

 ورزشی«  روانشناسی »
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 گردآوری  : دکتر تورج عنصری 



 

 

 تعریف روانشناسی ورزشی:

رشته    نی. اپردازدی م  یشناس و روان   یدو دانش حرکت شناس   یهاداده   یاست که به بررس   یارشته   ان یم  یدانش

  ی رها یمشارکت تأث  یچگونگ   طورن یبر عملکرد انسان و هم  یروانشناخت  یهاعامل   ریتأث  یچگونگ   یزمان به بررس هم

به آموزش و    یورزش کاربرد  یشناس روان .  پردازدی م  یو جسم   یبر عوامل روانشناخت  یبدن  یهانیورزش و تمر

  شود ی که آموزش داده م  یروانشناخت  یها. از مهارت پردازدی عملکرد م  شیافزا  یبرا  یروان شناخت  یهاییراهنما

بخش  ، یانرژ  ت یریمد   ،یذهن  یرسازیتصو  به   توانی م هدف   دنینظم  گفت به  کرد.  ها،  اشاره  خود  با  وگو 

  گر ید یها برااز آن  یاگرچه برخ کنند،ی کار م های ها و مرببا قهرمان  معمولبطور  یورزش کاربرد  یهاشناس روان 

 .کنند ی و ارتش؛ کار م ی تجار  یرهایکارفرماها از جمله ورزشکارها، مد 

 

شامل بررسی نحوه تاثیر عوامل روانی بر عملکرد و چگونگی مشارکت در ورزش و تمرین بر عوامل روحی   علماین 

را برای ورزشکاران برای بهبود تجربه    استراتژی های شناختی و رفتاری  روانشناسان ورزشی  .و فیزیکی است

  .و عملکرد خود در ورزش تدریس می کنند 

م  یروانشناس  را  روانشناخت  ی ورزش  مسائل  مطالعه  عنوان  به  نظر  یتوان  تعر  ات یو  ورزش  با  کرد.    ف یمرتبط 

 شود.   یم   یگروه بند   یورزش   یاست و معمولا با روانشناس   یدر حوزه روانشناس   یرشته فرع  کیورزش    یروانشناس 

تواند در کاهش علائم    یم  ز یورزش ن  یازهاین  یابیارز  ن،ی . علاوه بر اافتند یرا    ی دگورزش و افسر  نیمحققان ارتباط ب 

 کمک کند.  یاز نظر سلامت جسم مار یب یبهتر برا  یزندگ  ت یفیارائه ک نیاختلالات استرس و اضطراب، و همچن

 

 تاریخچه : 

اولیه بعضی رشته های روان شناسی با مطالعات روان شناسی ورزش همزما و  ی توان ملاحظه کرد که مطالعات  م

با    1898منطبق است. به این ترتیب، متخصصین امر درباره تثبیت اساس روان شناسی اجتماعی تجربی در سال  

أثیر  تحقیقات نورمان تریپلت آمریکایی متفق القول هستند. وی در این دوره به مطالعه ای می پرداخته که به ت

حضور تماشاچی در نتیجه مسابقه یک فرد مربوط می شود. تریپلت بعد از مشاهده آماده سازی دوچرخه سواران  

و بعد از اینکه متوجه شد زمان لازم برای طی همان فاصله برحسب حضور یا عدم حضور سایر شرکت کنندگان و  

آنکه وجود مسابقه مطرح باشد اثری در نتیجه    مربی فرق می کند آیا حضور افراد یک تیم معین بعنوان رقیب بدون 



 

 

تأثیر مشارکت در عمل و حضور همزمان   )از جمله رفاه اجتماعی( که  اولین علم است  این  مسابقه می گذارد؟ 

 دیگران با توجه به آن مورد مطالعه قرار گرفته می توان در تاریخ روان شناسی ورزش ثبت کرد. 

 

  ت یدرباره اهم  مز یج  امیلی، و ۱۸۹۹شناخته شده است. در سال    ی به مدت طولان  یورزش و روانشناس   ن یب  وند یپ

  کردروی  با  را  ما  و  …عقل و منطق و آرامش را فراهم کند    نهیصحبت کرد، نوشتن آن لازم بود که »زم  نیتمر

 خوب و متفکر و راحت آشنا سازد«.  

نخستین سال  اروپا،  روان در  بهای  ورزش  کالج  شناسی  تأسیس  بدنیا   Deutsch Hochschule für تربیت 

Leibesübungen  توسط Robert Werner Schulte   ۱۹۲۱، آغاز شد. در سال  ۱۹۲۰در سال Schulte  ،

که در بر دارنده محاسبات آزمایشگاهی مربوط به توانایی و استعداد جسمی در ورزش    ذهن و بدن در ورزش کتاب  

 بود را منتشر کرد.  

در پژوهشگاه فرهنگ ورزشی در مسکو    ۱۹۲۵ها یعنی  شناسی ورزش در همان سال های روان در روسیه، آزمایش 

سال   حدود  در  و  شد  آغاز  لنینگراد  کرسی۱۹۳۰و  روان ،  رسمی  شد های  ایجاد  ورزش   .شناسی 

 

گیری عادت و  کلآغازین روانشناسی ورزش با مطالعات مجزای عملکرد حرکتی، ش های  ، سال آمریکای شمالیدر  

های رفتاری را رهبری  ای از آزمایشدامنه  E. W. Scripture، ۱۸۹۰سازی اجتماعی همراه بود. در دهه  آسان

زمان فکر کردن در کودکان دبستانی، دقت چوب رهبران  کرد، که شامل محاسبه زمان عکس العمل دوندگان، 

 .شد ارکسترهای موسیقی می 

و انجمن بین المللی روانشناسی   برگزار شد   1965ش ورزش در اجتماع در سال  اولین کنگره جهانی در رابطه نق

 نیز در همین سال تاسیس شد. ISSPورزشی  

معروف است. هدف این انجمن که به    FEPSACتأسیس شده و به نم    1969در سطح اروپایی انجمن در سال  

ریاست گیگو شلینگ سویسی اداره می شود. شرکت در ارتقای سطح علوم ورزشی و تربیت بدنی و خصوصاً روان  

 شناسی ورزش به منظور کمک به شکوفایی انسان و بهبود موفقیت ها و پیشرفت های اوست.

که به  او  د.  ر از دانشگاه ایلینویز اخذ ک  1920سال    درجه دکترای خود را در بود. وی  1893  گریفیت متولد سال  

کار خود را  مطالعه علمی ورزش عشق می ورزید، با مطالعه  مربیان و خصوصاً مربیان فوتبال بسکتبال آمریکایی  

تحقیقاتی ورزش«  منصوب شد  ریاست »آزمایشگاه  به  فراوانی خصوصاً در »آتلتیک    ،شروع کرد. وقتی  مقالات 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%DB%8C%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D8%B1%DB%8C%DA%A9%D8%A7%DB%8C_%D8%B4%D9%85%D8%A7%D9%84%DB%8C


 

 

ولی در عین حال به چاپ و انتشار یادداشت مربوط به تحقیقات خود در مجلات علوم تربیتی و  حورنال« نوشت.  

 .روان شناسی پرداخت

آموزش و مقدار کمی نیز به عوامل مؤثر درشخصیت    ،حرکتی  -وی سه بخش از مطالعات خود، یعنی امکانات روانی 

یا   بسبال«  های  »تست  قبیل  از  مخصوصی  وسایل  و  تست  تحقیقاتش  و  کار  به خاطر ضرورت  شد.  مند  علاقه 

 .»دستگاه زمان واکنش بار عضلانی« را درست کرد

  1926« که در سال  گریفت خصوصاً به عنوان مؤلف دو کتاب روان شناسی ورزش یکی به نام »روانشناسی داوری

چاپ شد و دیگری به نام »روان شناسی  پهلوانی« که دو سال بعد چاپ و انتشار داد معروف است. وی همچنین  

  1935تربیتی،    1928کتابهایی در روان شناسی عمومی نوشته است. از قبیل: مقدمه ای بر روان شناسی عمومی،  

گریفیت به تدریس روان شناسی تربیتی پرداخت ولی به    .   1939روان شناسی کاربردی در آموزش و یادگیری،  

 ، ادامه داد. 1966کار تحققاتی خود در محیط ورزشی تا مرگ خود، در سال 

 

 روانشناسی ورزش در ایران

  از یوزارت علوم باامت  اتینشر  ون یسیکم  بر اساس نامه   1391سال    ز ییاز پا  ، یورزش   یمطالعات روان شناس   هیشرن

با    ه ی نشر  نای.  شود  ی منتشر م  یو علوم ورزش   یبدن  تی و توسط پژوهشگاه ترب  افته ینتشار  اجازه ا  ی پژوهش   یعلم

است.   ده یگرد ی ساز هی(نماISCجهان اسلام ) وم عل  یدر مرکز استناد  یعلوم و تکنولوژ  ی کتابخانه منطقه ا ی گواه

(  IF=   0/196)  ر یتأث  بیعلوم جهان اسلام موفق به اخذ ضر  ی در مرکز استناد  ی ورزش   یمطالعات روان شناس   هینشر

در    ی و فناور   قاتی وزارت علوم، تحق  ی علم  اتینشر  ون ی سیکم  یابیدر ارز   ی علم  ه ینشر  ن یا  نیشده است. همچن 

 کرده است.  بدرجه الف را کس  1400سال

  بررسی عوامل موثر بر بهبود اوقات فراغت ورزشی با تأکید بر الگوی ایرانی اسلامی

 حامد اکبرپور؛ لیلا جمشیدیان؛ احمد ترکفر؛ سید احسان امیرحسینی

  ای فوتبالرسی صمیمیت و سازگاری اجتماعی بر امنیت روانی ورزشکاران حرفهبر

  بهمن طیبی

  آموزانارائة مدل عوامل موثر بر ایجاد رفتارهای پایدار مشارکت ورزشی دانش 

https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_3434.html
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_2902.html
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_3009.html
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_3009.html
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_3009.html


 

 

آمادگی روانی

آمادگی فنی

آمادگی جسمانی

 کاملیا عبدی؛ شیدا رنجبری؛ عبدالله حمایت طلب

  اثربخشی واقعیت درمانی گروهی بر تنظیم هیجان و خودکنترلی ورزشکاران جودو

 قاسم الیاسی؛ داود افتخاری 

 در دانشگاه تهران مورد تایید قرار گرفت. 1396مقطع دکتری رشته روانشناسی ورزشی از سال 

 

 روانشناسی ورزشی: 

 درسه دهه آخر قرن بیستم هرم قهرمانی قهرمانان جهان و المپیک دستخوش تغییرات اساسی شد

    

 

 

 

 

 

المللی با حداقل کمک های روانشناسان ورزشی وارد مسابقات می شوند و از   قهرمانان ایرانی در مسابقات بین 

 پیشرفت های این علم محرومند.

 رقبای تیمهای ایرانی با حداکثر توانمندی روانی وارد می شوند این درحالی است که 

 ولی شاهدیم حداقل برنامه ریزی روانشناسی برای تیمهای ایرانی در حال اجراست.

آمادگی روانی توسط خود ورزشکاران و به صورت آزمون و خطا صورت میگیرد و اغلب غیرحرفه ای است و با  

 اشتباهات فاحشی روبروست. 

 بهترین رقبای که از روانشناسان ورزشی استفاده می کنند:ز ا

 تیم فوتبال برزیل، فرانسه و اسپانیا می توان  نام برد 

https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_2933.html


 

 

 

 توانمندی ذهنی: 

 شامل مجموع توانایی های چون مهارتهای فردی، تمرکز، اعتماد بنفس، کنترل احساسات و هیجانات و... می باشد. 

با تمرین مستمر تکمیل می گردد ، قابل توسعه است و در صورت عدم    توانمندی ذهنی آموختنی ،  قابل پرورش 

 تمرین ضعیف می شود. 

 ایع ترین مشکلات روحی و روانی ورزشکاران ش

 کمال گرایی بالا •

 استرس بالا پیش از شروع مسابقه  •

 وسواس فکری  •

 کمبود اعتماد به نفس  •

 کمبود عزت نفس  •

 کمبود توجه و تمرکز در هنگام مسابقه  •

 در مدیریت هیجانات عدم قابلیت •

 کاهش انگیزه بسیار زیاد پس از ناکامی  •

 عدم ارتباط موثر با سایر ورزشکاران و مربی ها  •

 بر عملکرد ورزشکاران  تاثیر روانشناس ورزشی

 افزایش توجه و تمرکز  .1

 تحلیل روحی و روانی حریفان و نحوه برخورد  .2

 مدیرت استرس در بحران  .3

 ورزشهای سنگین و طولانیبالا بردن استقامت ذهنی برای  .4

 افزایش دقت در زمان بحران  .5



 

 

 کاهش خطای فردی بر اثر اضطراب .6

 آموزش یادگیری و درگیر نشدن با داور در زمان فشارهای عصبی  .7

 شناسایی نقاط ضعف و قوت روانی  .8

 آموزش نحوه برخورد مربی با شاگرد و عکس آن  .9

 روانشناس ورزشیمنتورینگ و کوچینگ مربیان در جهت تربیت  .10

 2022اهمیت روانشناسی ورزشی در سال 

شاید در گذشته شنیدن کلمه روانشناسی ورزشی کمی گیج کننده بود. اما از آنجایی که علم روانشناسی، علمی  

ثابت شده است، بنابراین روانشناسی ورزشی یکی از شاخه های روانشناسی است. اساس علم روانشناسی ورزشی،  

انگیزه و ورزش است. در واقع روانشناسی ورزشی علمی است در زمینه ورزش، روانشناسی و تلفیقی  تداوم موفقیت،  

و   از این دو که بر اصول روانشناختی و ورزش متمرکز است و مبنای اصلی آن تأثیرات ورزش بر ذهن و روان 

 بالعکس میباشد. 

 ری: فلسفه مربیگ 

 خودمان است.ز وضعیت فکری ع ااطلا  روع این دانش نیازمند ش 

 پاسخ با این سئوالات: یا

 ت؟چیسید ما در مورد زندگی اعق

 چیست؟مربیگری   عقاید ما در مورد

 وجود دارد؟ ید دودلی و تزلزل در در این عقاچق

م کی هستیم و چگونه می توانیم به ورزشکاران خود کمک  خود آگاهی زمانی مطرح می شود که ما بدانی  و اهمیت 

قل  ورزشکاران منت به ا و مصمم نباشیم چگونه می توانیم این نظر رکنیم و بدانند که کی هستند؟ اگر ماجهت دار 

 کنیم؟ 

 سئوالات مهم در  خودآگاهی:

 کی هستم؟  من -1

 هم؟ از زندگی چه میخوا -2



 

 

 کی می روم؟  -3

 من از زندگی چیست؟ هدف  -4

 آیا رفتارم با اهداف زندگیم تناسب دارد؟  -5

 تم به خود می بالم و یا شمسارم؟ کی هسآیا از اینکه  -6

 چرا کار مربیگری را  انجام می دهم؟  -7

 به دلایل صحیحی مربی  شده ام؟ ا آی -8

 اهدافم به عنوان یک مربی چیست؟ -9

 آیا مربی موفقی هستم؟  -10

 د؟ سازچه چیزی از من مربی موفقی می  -11

 

 خود آگاهی: 

 اند باشد:ود پنداره یا  تصور ما  از خود به سه حالت می توخ

 یم و نماینده ارزشهای ماست.یم به آن برس است که ما علاقه دار آل: حالتی  یدهخود ا (1

چیزی که شما از خود انتظار و تقاضا دارید، و آن نوعا از اصول اخلاقی    حس تشخیص خوب و بد، آن 

 م در زندگی شما گرفته شده است.بر خانواده و یا اشخاص مه حاکم

یگران ارزشهای  به اینکه د  توجه ( خودعمومی: تصوری که شما ازدید دیگران نسبت به خود دارید،2

 آن ارزشها احترام گذارند تا شما به اهداف خود برسید.شما را بشناسند و بر مبنای 

را به رسمیت نشناسند،   در مورد شما برسند، ممکن است شماهای غلطی  مهم: اگر دیگران به چیز

 کنند.ردکنند و حتی تنبیه  را ما ش 

آنها را به منزله عامل اعتبار   و نیازهایی است که شما  احساساتکار ذهنی ، ود واقعی: مجموع  اف(خ3

ستمر در حال تغییر است و یک شخص سالم  ه طور مو سندیت خود می دانید.  و این خود واقعی ب

اط  کند. در طول ارتب  ط پیدایای خارج ارتبادقانه خود دارد تا به وسیله آن با واقعیات دن در شناخت صا

 ئل می شوید.و تجربه خود واقعی نا یگران و طی فرآیند ارتباط، شمابه درک ، قبول ل با دو تقاب

 عزت نفس: 



 

 

ا اتفاق  در خصوص ارزش و صلاحیت ما بن درونی  طمینایک  ارتباط دارد، بسیار  ه عنوان نوع بشر 

زی یا شکست در مسابقات پی  رزش، عزت نفس را بر اساس پیروو   ر دنیایافتاده که بسیاری از ما د

 م.گران کسب می کنی ییم.یا گاهی از طریق خفیف کردن ارزش و احترام دیزی می کنر

 

 دو هدف اصلی مربیگری: 

 رنده شدن: ب -1

تلاش  برد تمام  شود.  می  برد خلاصه  در  فقط  مربی  یک  ارزشی  معیارهای  و  شاخصه ،  تنها    ن 

 شخصیت مربیان برد گرا هستند و نهایت تبلور این    خصی فرد است شهای ش پیشرفت، احترام و ارز

. 

رفت: پیشرفت در همه ابعاد روحی و جسمی ورزشکار هدف است،  توسعه انضباط شخصی،   پیش -2

 قات قویت نفس تا نهایت برنده شدن در مسابی، ت استقلال، مسئولیت پذیر

 

ACEP(American Coaching Effectiveness Program)   فه ورزش: فلس 

 شدن بعد برنده  د بر این شعار یا اصل :اول  ورزشکارتاکی

، اول باید به نفع ورزشکار باشد، بعد برای  گیرد    تصمیمی که مربی میبدین معنا  نیست که هر

آن اینست که  بدهد، بلکه معنای  یست که بردن اهمیت خود را از دست  معنی نبدان  . این  بردن

 ست.رفت ورزشکاران کمتر اهمیت برنده شدن از اهمیت پیشا

 

 هرم مازلو: 

 رفتارشناسی ورزشکاراندانش در تحلیل بخشی این  شناخت و اثر

 

 یشناس در روان  ه یپنج لا  یزش یانگ   ی تئور  کی مازلو    ی ازهایهمان هرم سلسله مراتب ن  ایمازلو    هرم

  ی ز یآن چ  افتن یبه دنبال    شود،ی گرا شناخته مانسان  یشناس است. مازلو که به عنوان پدر روان 

ن رکن و اصل  انگیزه یا انگیزش که مهمتری  شودی در رفتار انسان م زه یانگ   جاد یاست که موجب ا

  لات یتما  ایو    ش پادا  افت یدر  یمعتقد است تلاش برا  ی. و ورزشکاران استیشرفت  ش و پدر تلا

از جمله موارد  ا  تواند ی است که م   یناخودآگاه،  انسان  زهیانگ   جادیموجب  برادر فرد شود.    ی ها 

  گرید یبر برخ ازهایاز ن یبرخ انیم نی و در ا کنند ی تلاش م یو اهداف مشخص ازهایبه ن دنیرس 



 

 

نده شدن  ست بر اصل بررشد ابعاد انسانی در تربیت بدنی و ورزش می بایو نیاز به  دارند.    ت یاولو

  ی ز یچ  نی اول  نیبقاست و ا  یافراد، تلاش برا  شتر یب  یو اصل  یاد یبن  یازها ینباشد.  ارجحیت داشته  

  ن ی سطح تأم نیا یازهاین ی. وقتشودیانجام کارها م یبرا زهیانگ  جادیاست که موجب حرکت و ا

به اهداف    دنیانجام کارها و رس   ی که محرک فرد برا   میشوی مواجه م  ازهایاز ن  ی گریشد، با سطح د

ا و  برطرف شدن هر    نیبالاتر است  با  واقع  در  ادامه دارد.  ن  کیروند کماکان  با سطح یاز  ازها 

 .شودی در ما م هزیکه عامل حرکت و انگ  میشویاز انتظارات مواجه م  ید یجد 

 مازلو  هرم

 
 

  کند ی از کمبود اشاره م  یناش   ی ازهایهرم اغلب به ن  ییچهار سطح ابتدا  ،یامدل پنج مرحله   ن یا  در

در    یتا زمان  یکاست  ایکمبود    یازهای. نشوند ی رشد شناخته م  یازهایو سطوح بالا تحت عنوان ن

 ن ین ایکه عدم تأم   میداشته باش   ادیبه    د یکه برآورده نشده باشد. با  کنند ی م  جادی ا  زهیفرد انگ 

  ی شتریمثال، هرچه فرد مدت زمان ب   ی . براشودی به آن م  ازیشدن حس ن  تری موجب قو  ازهاین

 .شودی م  شتریغذا در فرد ب افتیدر  یبرا  لیو تما یبدون غذا باشد، حس گرسنگ 

 

  ی نییمربوط به سطوح پا  یازهاین  نیاز تأم   د یرشد، با  یازهاین  ییبه مراحل بالا  دنیاز رس   قبل

  ن یکه کاملا برطرف شده باشد. با تأم  رود ی م  نیاز ب  یازین   یحاصل کرد. در واقع، وقت  نانیاطم

هرم مازلو    ییبالا  یهاه یو حرکت به سمت لا  هات یاولو  رییاز سطوح شاهد تغ  کیهر    یازهاین

  ن یبه طور کامل از ب  گاهچیرشد ممکن است ه  یازهاین  ، یکاست  یازها ی. البته برخلاف نمیتهس

سطح    نی به ا  ی منطق  دن ی. رس ردیبه خود گ  ی شکل متفاوت  ی حت  ا یشود    ت یروز تقونرود، بلکه روزبه 



 

 

  سر یرد مرا در ف (self-actualization) ییخودشکوفا  یازهایامکان حرکت به سمت ن  ازها،یاز ن

کفایت می  آنها  ین مقطع برای بردن یازهای ورزشکاران تا اارضای نتوجه به  هر چند  که .کند ی م

ش کنیم  ی بایست تلا آنها م   ه نهایت اوجزشکاران و رسیدن به نقطکند اما برای اثربخشی خاص ور

 له نهایی دست پیدا کنند.به مرح

 

تما  ییتوانا  ی فرد  هر ن  دن یرس   یبرا  لیو  شامل  که  را  مازلو  هرم  بالاتر  سطوح    یازهایبه 

در برآورده شدن   ت یشکست و عدم موفق لی. متأسفانه به دلند یبیاست، در خود م  ییخودشکوفا

.  شودی رو مروبه   ییهای افراد جامعه با دشوار  یو اجتماع  یرشد فرد   یگاه   تر،ن ییسطوح پا  یازهاین

  ینوسان و اختلال در دسترس   جادیاز دست دادن شغل موجب ا  ایشامل طلاق و    ی ات زندگیتجرب

حرکت    ی و خط   ی تک بعد   ر یمس  کیهمه در    ن،ی. بنابراگرددی از سطوح هرم مازلو م  ک یبه هر  

درحرکت و   ازهایسطوح مختلفِ انواع ن  نیو ب یحرکت نوسان کیبلکه ممکن است در  کنند،ینم

 .نوسان باشند 

 

»تنها    مازلو است:  مرحله   کی معتقد  به  افراد    یازهاین  رایز  رسند،ی م   یی خودشکوفا  ی درصد 

  یی خودشکوفا  یاست، قبل از مرحله   یاجتماع  یازهاین  گریاعتبار، علاقه و د  یه یکه بر پا  یاحترام

 «.ستین ریپذ بعد امکان  یبه مرحله  یدسترس  نشود،  نی تأم  ازهاین نیقرار دارد و تا ا

 

 :صورت است نی مازلو به ا هرم بیشتر هر یک از طبقات تعریف و تشریح 

 و خواب؛  یجنس  یازهای: هوا، غذا، آب، مسکن، نیکیولوژیزیف یازهاین

و    یثبات در قانون و شغل و نداشتن ترس از عوامل اجتماع  ت،ی: حفاظت، امن یتیامن  یازهاین

 ؛ یطیمح

وابستگ یاجتماع  یازهاین دوستانه،  روابط  داشتن  خانوادگ   ی عاطف  ی :  روابط  در    تیعضو  ،یو 

 ؛ یدوستان و کار  ، یخانوادگ یهاگروه 

استقلال، موقع  ت،ی: موفقیاحترامو  ق  به عش  یازهاین واقع    ،یاجتماع  تیمهارت،  احترام  مورد 

 ؛یاجتماع ت ین شخصشدن، داشت

 ؛  .یو اجتماع ی رشد تجارب شخص ،ییشکوفا ، یشخص : تحقق توان بالقوه ییخودشکوفا یازهاین

 یبه رشد روح دنیرس  ی برا گرانیکمک به د، یتعالم یازهاین

،   

 



 

 

  ر ییها و تغتحقق خواسته  ی ه یانسان بر پا ی زه یشناس مشهور معتقد است: »انگ مازلو روان  آبراهام

طر شخص  قیاز  خواسته   ریپذ امکان  ی رشد  تحقق  دنبال  به  خلاق  افراد  حرکت    شانیهااست. 

 «.کنند ی نم  غی در یی به شکوفا  دن یرس  یبرا  یکار  چیاز انجام ه ر یمس ن یو در ا کنند ی م

 

با    با افراد  تفاوت  به  براانسان   یزهیانگ   گر،یکد ی توجه  در    ییخودشکوفا  یها  حرکت  به  منجر 

  ا ی  یکار هنر  ک یانجام    ایدر کار    تیخلاق   جادیا  ق یافراد از طر  ی. برخشودی متفاوت م  یرهایمس

احساس لذت   یورزش   یرشته   کی  یر یگ یو پ  تیبا موفق  گرید  یو برخ  رسند ی م  ییبه شکوفا  یادب

با مطالعه و    ی برخ  کنند،ی م   تیاحساس رضا  ی گروه  ی با انجام کارها  یبرخ  کنند،ی م  ه رب را تج

 .درس خواندن

 

 مازلو  دگاهیاز د ییخودشکوفا فیتعر

  ی بالقوه   یها یی درآوردن توانا  تیشهرت و به فعل  ت،یبه موفق  دنیرس   یافراد برا  لیو تما  خواسته

ممکن    کند؛ی در افراد مختلف فرق م  ازیو ن  تیموفق  ف ی. تعرد ینام  یی خودشکوفا  توان ی فرد را م

  ی رشته   ک یدر    تیموفق  یگر یباشد و فرد د  آلده یمادر خوب و ا  کی آرزو داشته باشد    یاست فرد 

 .خود بداند  یی را عامل شکوفا  لهیوس   کی اختراع  یحت ای  یتابلو نقاش  ک یرنگ کردن   ای یورزش 

 

 ست؟ یافراد خودشکوفا چ یهای ژگیو

 

  یژگیو ۱۵بودند، توانستند   دهیرس  ییخودشکوفا یفرد موفق که به مرحله   ۱۸ یبر رو  مطالعه  با

 :کنند  ییافراد شناسا نیمشترک در ا

 

 سخت و ناگوار  ط یو تحمل شرا  تیدرست از واقع درک 

 گران یاز خود و د نانهیبنگاه واقع  داشتن

 فکر و عمل   یختگ یآم

 بر مشکلات نه اشخاص  تمرکز

 طنز  یه ی روح داشتن

 ی به زندگ  ینیع نگاه

 خلاقانه  یه ی روح داشتن



 

 

 گانه یو رد فرهنگ ب رش یرفتار متعارف در پذ  کی داشتن

 یدوست انسان یه ی روح داشتن

 ی زندگ یهااز تجربه  قیدرک عم ییتوانا

 با افراد معدود  ق یعم یفردن یروابط ب جادیا

 اد یز اتیتجرب

 یخصوص  م یبه داشتن حر توجه 

 ک یدموکرات  دگاه ید داشتن

 ی اخلاق  یحفظ استانداردها ی برا تلاش 

 کنند؟ی خودشکوفا چگونه رفتار م افراد

 .برند ی لذت م یکودک از زندگ  کیمثل  درست

 .کنند یتلاش م  د یجد  یهاکسب تجربه  یبرا  ،ی قبل یتجربه شده   یرهایحرکت در مس ی جا به

و مورد قبول اکثر جامعه به    م یقد   یهااستفاده از روش   یبه جا  د،یجد   یهاکسب تجربه   ریمس  در

 .دهند ی گوش م  شانی درون یندا

 .و در کارشان صداقت دارند   کنند یاجتناب م  یی تظاهر و دورو از

مشهور شدن    یآمادگ  ل یدل  نیافراد جامعه متفاوت است و به ا  تیبا اکثر  شانیهادگاه یو د  نظرات

 !دارند   زیرا ن

 .کوش هستند و سخت  ریپذ ت یمسئول

 .کنند ی آنها تلاش م تیتقو  یو برا شناسندیمقوت خود را   نقاط

 

با هم متفاوت است؛ اما   ییو خودشکوفا  یبه خوشبخت  دنیرس   یتک افراد جامعه برا تک   ریمس

به   د یافراد خودشکوفا مشترک است. با یالا به آن اشاره شد، معمولا در همه که در ب ییهای ژگیو

است که افراد موفق به آن دست    ییهانه یاز گز  یکی  یی توجه داشت که خودشکوفا  زی نکته ن  نیا

ممکن   گری. از طرف د ستند ین  ی کامل  یها افراد خودشکوفا انسان   یاما لزوما همه   کنند،یم  دایپ

  ی برا  یرا با هم نداشته باشد. مازلو اصرار  یژگیو  ۱۵  نیا  یهمه  ی است هر فرد خلاق و موفق

ندارد. خودشکوفا  ی معرف و موفق  افراد کامل  به عنوان  تنها  یی افراد خودشکوفا  به    یی به  شامل 

  ادب ی و ب  عرضهی فرد احمق، ب  کیممکن است با    نیبالقوه است. بنابرا  یهاییتوانا  آمدندر  تیفعل

که تنها    د یکرد. فراموش نکن  یبند که بتوان آن را در گروه افراد خودشکوفا طبقه   م یمواجه باش 

 .رسند ی سطح م نیدرصد از افراد هر جامعه به ا کی

 



 

 

 : یک مربی مدیریتی های سبک 

کردن اهدافشان از آن استفاده  شود که مدیران برای عملیبه روشی گفته می  سبک مدیریتی

ازمی  مختلفی  انواع  مدیریتی کنند.  های  به  سبک  و  دارد  نحوه کاروجود  سبک،  هر  ی  گیری 

سازمانبرنامه  تصمیمریزی،  سازمان  دهی،  در  را  کارکنان  مدیریتِ  و  وظایف  واگذاری  گیری، 

 .دهد تأثیر قرار می تحت

گرفتن عوامل مختلف، سبکی که برای شما مناسب است را انتخاب کنید.    نظر   براین، باید با دربنا

شود و چه نوعی از فرهنگ  ی کدام صنایع محسوب می مجموعه عواملی مثل اینکه شرکت شما زیر

گذار هستند. حتی سبک  سازمانی در آن برقرار است، همه در انتخاب سبک مناسب مدیریتی تأثیر 

تأثیر قرار دهد. یک مدیر خوب روش  او را تحت  سبک مدیریتی تواند تی مدیر هم می شخصی

با این عوامل سازگار کرده و از آن در راستای نیل به اهداف سازمان استفاده   مدیریت خود را 

 .کند می 

پذیرند. عوامل درونی  ، هم از عوامل درونی و هم از عوامل بیرونی تأثیر می سبک های مدیریتی 

سیاست  شامل مثل  اولویت مواردی  و  مهارت  ها  سطح  و  کلی  سازمانی  فرهنگ  شرکت،  های 

کارمندان است و مواردی مانند قوانین استخدامی، شرایط اقتصادی، و رقبا و مشتریان هم جزء  

 .ها خارج هستند عوامل بیرونی هستند که از کنترلِ سازمان 

 انواع سبک های مدیریتی 

ه ،  آمران را در سه سبک   سبک های مدیریتی توانتر می بندی بزرگ طور کلی و در یک دسته به 

  ، ی،  تفویضو   (Democratic) دموکراتیک،مشارکتی،  (Autocratic) مستبدانهدیکتاتوری 

یا (Laissez-Faire) گیرانهسهل رهبری  وو  سبکیشتاز  یشرو  این  کرد.  به  خلاصه  ها 

 .شوند که هرکدام مزایا و معایب خاص خود را دارند هایی تقسیم می شاخهزیر

 های مدیریتی مستبدانهسبک 

بدون شک کنترل سبک مدیریتی مستبدانه  انواع سبک های   ترین سبک در میانکننده ، 

ی  شود که همه پایینی که در این روش مدیریت وجود دارد باعث می به است. رویکرد بالا مدیریتی

 .طرفه و از سمت رئیس به کارمندان باشد ها یکوگو گفت 

ی تصمیمات توسط  ست که تمامیت قدرت را در دست دارد و همه در سبک مستبدانه، این مدیر ا

شود که باید  های کوچکی برخورد می شوند. در این سبک، با کارمندان مانند بچه او گرفته می 

پردازی  ی معینی عمل کنند. بنابراین هرگز کارمندان به ایدهنظارت باشند و در محدوده کاملاً تحت

 .شوند رغیب نمی گذاشتن نظراتشان تو در میان 



 

 

 سالارانهو پدر (persuasive) کننده، متقاعد (authoritative) آمرانه  سبک های مدیریتی

(paternalistic)  هستند  سبک مدیریتی مستبدانه هایمجموعهاز زیر. 

 سبک مدیریتی آمرانه 

کند و افرادی که انتظارات صورت دقیق اوامرش را مطرح می ، مدیر به سبک مدیریتی آمرانه در

دستانی هستند ی زیر مثابه مدیر را برآورده نکنند باید منتظر تنبیه باشند. در اینجا کارمندان به 

 .بردن قدرت مدیریت، باید از دستورات او پیروی کنند سؤالجای زیر که به 

ها آید که به آن کند که به نظر می از نزدیک نظارت می   در این سبک، مدیر طوری کارمندان را

به   رسیدن  توانایی  کارمندان  مستمر،  و  مستقیم  نظارت  بدون  او  نظر  از  ندارد.  را  لازم  اعتماد 

 .ها استاهدافشان را ندارند و تنها راه رسیدن به عملکرد لازم کنترل مداوم آن 

 :مزایا

 .طور دقیق مشخص هستند ها و وظایف به شود و نقش گیری سریع فراهم می امکان تصمیم    •

های متشکل از کارمندانِ با سطح مهارت پایین، انتظاراتِ کاملاً مشخص مانع  های بزرگ و یا تیم در تیم  •

 .شوداز سردرگمی کارمندان در انجام وظایفشان می 

 .یابد وری افزایش می در حضور مدیر بهره  •

 :معایب

 .کنند یابد و در نتیجه افراد بیشتری سازمان را ترک می نارضایتی کارمندان افزایش می •

 .شودها« ایجاد می یابد و ذهنیت »ما در مقابل آن مشارکت کارمندان کاهش می •

 .کند شود و فرایند ناکارآمد ادامه پیدا میجلوی نوآوری گرفته می  •

در شرایطی مانند   سبک مدیریتی آمرانه گیریکاره ب چه زمانی از این سبک استفاده کنیم؟

تواند گیری سریع و اجرای فوری تصمیمات وجود دارد، می های سازمانی که نیاز به تصمیم بحران 

 .شودوجه پیشنهاد نمیهیچآمیز باشد. در غیر این صورت، این شیوه برای مدیریت به موفقیت

 کننده سبک مدیریتی متقاعد 

ی  جانبهکند تا کارمندان را متقاعد کند که تصمیمات یک ، مدیر سعی می یتیسبک مدیر  در این

دادن اکتفا کند، از اعضای تیم سؤالاتی  جای اینکه فقط به دستوراو به نفع سازمان است. بنابراین به 

دهد. همین مسئله  ها توضیح می گیری و منطق پشت آن را برای آن پرسد و فرایند تصمیم را می 

گذار است و  ها در تصمیمات سازمان تاثیر ود که کارمندان تصور کنند که نظرات آن ش باعث می 

 .نفس بیشتری پیدا کنند بهاعتماد

 :مزایا



 

 

می  • پیدا  مدیریت  به  بیشتری  اعتماد  را  کارکنان  است  شده  بالا صادر  از  که  دستوراتی  بنابراین  و  کنند 

 .پذیرند تر می راحت

کنند؛ به این دلیل که دانستن  ، افراد احساس محدودیت کمتری می سبک مدیریتی آمرانه نسبت به •

 .تر از تهدید و تنبیه استدلیل و منطق چیزی خوشایند 

 :معایب

 .حل را ندارند ی بازخورد و راه افراد همچنان امکان ارائه  •

 .هایشان را تقویت کنند توانند مهارت کارکنان نمی  •

استفاده از این سبک زمانی مناسب است که مدیر از   استفاده کنیم؟چه زمانی از این سبک  

ی بیشتری دارد. در این صورت در عین حال که نظرات خود را  کارمندان خود تخصص و تجربه 

 .چیزی بهتر استدانید که چه گذارید، در نهایت این شما هستید که می با تیم به اشتراک می 

 سالارانهسبک مدیریتی پدر 

این زیر سبک مدیریتی  در  قلب خیر و صلاح  از صمیم  مدیر  می ،  را  این  دستانش  در  خواهد. 

ها  دنبال جذب وفاداری و اعتماد آن کند و به ی خود خطاب می سبک، سازمان کارمندان را خانواده 

 .است

کنند، اما به کارکنانشان این  ای را اتخاذ می جانبهتصمیمات یک  سبک مدیریتی مدیران در این

چه تصمیمات شود. گر ای گرفته می دهند که این تصمیمات توسط افرادی حرفه ان را می اطمین

ها سؤال بردن آن   شوند، اما فضایی برای مشارکت و یا زیر شده برای کارمندان شرح داده می گرفته 

 .وجود ندارد

 :مزایا

 .ها استآن  رفاه کارمندان برای مدیریت اهمیت زیادی دارد و مبنای تصمیماتِ مدیر منفعت •

ها وری آن شود و این سبب افزایش رضایت و بهره آموزش و تقویت مهارتِ کارمندان ارزشمند تلقی می  •

 .شودمی 

 :معایب

در    این امکان وجود دارد که کارمندان بیش از حد به مدیریت وابسته شوند و نوآوری و مهارت حل مسئله  •

 .سازمان رشد نکند 

 .شود که موافق این دیدگاه نیستند ی خانواده موجب رنجش افرادی می مثابه ی سازمان به ایده •

ها قی کنند و حس کنند که با آن آمیز تل ممکن است بعضی از کارمندان این برخورد مدیریت را تحکم •

 .شودمانند کودکان رفتار می 



 

 

کنیم؟ استفاده  سبک  این  از  زمانی  اینکاربه  چه  مدیریتی بردن  فرهنگ   سبک  به  کاملاً 

مراتبی روی خوش  های سلسلههای غربی که افراد به ساختاربستگی دارد. برای مثال، در کشور 

شود.  جایگاهی ندارد، معمولاً از این سبک استفاده نمی  خواهی رهبرِ خیر دهند و ایده نشان نمی

های  کار ببرند، سازمانآمیز این سبک را به طور موفقیت توانند به تر می های کوچک چه شرکت اگر

 .تر باید از آن اجتناب کنند بزرگ 

 سبک های مدیریتی دموکراتیک 

شوند، گیری نظر کارمندان را جویا می با اینکه مدیران در فرایند تصمیم  سبک مدیریتی در این

شان مسئولیت تصمیم نهایی را بر عهده دارند. در اینجا دیگر از تصمیمات ولی در نهایت خود

بالا. همین مسئله باعث  بهپایینپایین است و هم از بهبالاجانبه خبری نیست و ارتباطات هم ازیک

گیری تأثیر  های مختلفی دارند، در فرایند تصمیم ها و مهارت شود که نظرات افرادی که ایدهمی 

  .شودها میسویه باعث افزایش انسجام تیم ین ارتباطِ دو بگذارد. ا

 یا مشارکتی  مشورتیسبک مدیریتی 

ی اعضای  ات همه نظر، بعد از اینکه مدیر نقطه (Consultative) سبک مدیریتی مشورتی در

آمده از اعضای  دستکند. بنابراین، اطلاعاتِ به تیم را جویا شد، در نهایت تصمیم نهایی را اتخاذ می 

تص در  به میم تیم  این سبک  دارد.  فراوانی  اهمیت  سازمان گیری  در  که  ویژه  دارد  طرفدار  هایی 

نیرو  از  سازندهمتشکل  نظرات  که  متخصصی هستند  آن های  تصمیم ی  برای  مورد ها  نیاز  گیری 

 .است

 :مزایا

 .دهد سازی رخ می ها اعتمادآید و بین تیم تری بین کارمندان و مدیریت به وجود می ارتباط عمیق  •

 .شودهای جدید و نظرات و تجارب کارمندان موجب رشد مدیریت می گیری از ایده بهره •

 .شودترغیب افراد به نوآوری و بیان نظراتشان سبب بهبود فرایند حل مسئله می  •

 :معایب

 .بر باشد فرایند مشورت با کارمندان ممکن است زمان •

طور کلی به نظرات توجهی نکند و یا اینکه به نظراتِ بعضی افراد توجه بیشتری  در صورتی که رئیس به  •

 .خاطر شوند نشان دهد، ممکن است کارمندان رنجیده 

وجود  برد. زیرا این ذهنیت را برای افراد به اتکای بیش از حد به مشورت، اعتبار مدیریت را زیر سؤال می  •

گیری را به کارمندان واگذار  ی بر عهده گرفتن وظایف خودش، دائماً فرایند تصمیم جاآورد که مدیر به می 

 .کند می 



 

 

ها در  استفاده از این سبک زمانی مناسب است که تیم  چه زمانی از این سبک استفاده کنیم؟

ی تیم کمتر است. برای مثال، فردی که  ی مدیر از تجربه کارشان متخصص هستند و یا تجربه 

کنند را بر عهده دارد،  جدید کار می  SaaS دهندگان که روی ساخت یکی از توسعه مدیریت تیم

  .ها با تیم مشورت کند ی آن مندی از تجربه بهتر است برای بهره 

 کتی سبک مدیریتی مشار

گیری  ، مدیران و کارمندان همه در فرایند تصمیم(Participative) در سبک مدیریتی مشارکتی

می  امشارکت  در  درباره کنند.  را  زیادی  اطلاعات  سازمان  شیوه،  به  ین  اهدافش  و  شرکت  ی 

تنها افکار و  کند. مدیریت نه های نوآورانه ترغیب می حلی راه ها را به ارائه دهد و آن کارمندان می 

ایده  و  به کمک آن های کارمندان را جویا می نظرات  بلکه  اتخاذ کرده و  شود،  را  ها تصمیماتی 

  .کند می  ها را اجراسپس آن 

 :مزایا

ی  ها برای مدیریت و سازمان ارزشمند است، انگیزه کنند که نظرات آن جایی که کارمندان احساس می از آن  •

 .یابد شان افزایش می وری کنند و بهره بیشتری پیدا می 

آن هر • تعامل  میزان  و  نوآوری  بدانند،  بیشتر  سازمان  اهداف  درمورد  کارمندان  بیشتر  چه  سازمان  با  ها 

 .شودمی 

 :معایب

 .گیر استمشارکت فرایندی وقت  •

تر کمتر دیده شده و رنجش و تعارض  روتر ممکن است سبب شود که افراد کم اظهارنظرِ کارکنانِ جسور  •

 .در تیم ایجاد شود

افتد، دسترسی کارمندان به اطلاعات حساس صورت محرمانه اتفاق میها بهعضی از فرایند در جایی که ب •

 .تواند خطرناک باشد می 

هایی که سازمان تغییرات  استفاده از این سبک در زمان  چه زمانی از این سبک استفاده کنیم؟

ها و  راهبرد   کند مناسب است. مخصوصاً در مواقعی که کارمندان نسبت بهبزرگی را تجربه می 

مقاومت می استراتژی  باعث میگیری ها در تصمیم دادن آن کنند، شرکت های جدید  شود که  ها 

های  هایی مانند شرکتهای جدید مقاومت کمتری نشان دهند. شرکت افراد نسبت به سیاست

 .توانند از این سبک استفاده کنند دنبال نوآوری هستند، می تکنولوژی که به 

 

 



 

 

 سبک مدیریتی همکارانه

همکارانه سبک  تصمیم (Collaborative) در  هر  از  قبل  مدیریت  تیم  ،  اعضای  از  گیری 

شود و در نهایت تصمیم نهایی بر  صورت گسترده نظرات افراد را جویا می کند و به نظرسنجی می 

ی، تعاملات  گیری نهایشود. استفاده از نظرات کارمندان در تصمیم اساس اکثریتِ آرا گرفته می 

 .دهد ها را افزایش می کارمندان و نوآوری و خلاقیت آن 

 :مزایا

رسد و این احساس ارزشمندبودن را در کارمندان  نظرات کارمندان به گوش سطوح مدیریتیِ مختلف می  •

 .کند تقویت می 

راه  • کردن  پیدا  در  سعی می حلکارمندان  و  کرده  همکاری  هم  با  به  ها  را  بهترین خود  تا  نمایش  کنند 

 .بگذارند 

وجود بیاید،  ای جدی به خاطر وجود ارتباطاتِ زیادِ افراد درون سازمان، قبل از اینکه در محیط کار مسئله به  •

 .شوند فصل می و تعارضات حل

شود که تعداد افراد کمتری  ها باعث می شدن نظرات آن تعامل کارمندان در تصمیمات شرکت و شنیده  •

 .سازمان را ترک کنند 

 :معایب

 .بر استهای مدیریتی دموکراتیک، همکاری فرایندی زمان بکی س مانند بقیه  •

هایی  از آنجایی که همیشه رأی اکثریت، بهترین انتخاب ممکن برای سازمان نیست، ممکن است در زمان  •

درستی انجام نشود،  عامل باشد تا تصمیمات را تغییر دهد. اما این مسئله نیز اگر به ی مدیر نیاز به مداخله 

 .اعتمادی و دلخوری میان کارمندان شودث ایجاد بی تواند باعمی 

کنیم؟ استفاده  سبک  این  از  زمانی  زمان  چه  بزرگ  در  تغییرات  با  شرکت  که  هایی 

صنعتی مواجه شده است، نیاز است که تعامل و اعتماد کارکنان افزایش  سازمانی و یا درون درون 

استفاده از این صورت  در  این می سبک مدیریتی همکارانه یابد.  باشد.  نفع سازمان  به  تواند 

کند و همان طور که از اسمش پیداست همکاری بیشتر را  سبک همچنین نوآوری را تقویت می 

  .شودموجب می 

 گراسبک مدیریتی تحول 

، مدیران نقش مشوق را برای کارکنان  (Transformational) گراسبک مدیریتی تحول  در

ترین وجه تمایز این  دهند. بزرگ تر سوق می های بزرگ ورد ها را به سوی دستاکنند و آن ایفا می 

سبک در این است که مدیر تمام تمرکزش به رشد معطوف است. در این سبک، کارمندان تشویق  



 

 

تری را داشته  های بزرگ آوردن موفقیت ی امنشان، انتظار به دستتر رفتن از نقطه شوند تا با فرامی 

 .برد ی تیم را بالا می کند و روحیه کار می  پای کارمندانبهباشند. مدیر پا

 :مزایا

آمده سازگار  ها و تغییرات و مشکلات پیشتوانند با چالشراحتی می یابد و کارمندان به نوآوری افزایش می  •

 .شوند 

خوبی  ی محصول به پذیری کارمندان، حل مسئله و توسعه کند و به خاطر انعطاف تفکر خلاقانه رشد می  •

 .شودانجام می 

 :معایب

تواند ممکن است کارمندان نتوانند خودشان را با سرعت لازم هماهنگ کنند و این الزام به پیشرفت می  •

 .ها را فرسوده کند آن

کند  صورت پیوسته تغییر می در صنایعی که اوضاع به  چه زمانی از این سبک استفاده کنیم؟

یا در زمان  به بینی می هایی که پیش و  یا سازمان  و  تغییراتی درون صنعت  آید،  شود که  وجود 

با بهمی  سبک مدیریتی این باشد.  ایدئال  تیم کارتواند بسیار  به  گیری این سبک،  ها در پاسخ 

 .دهند نوآوری بیشتری به خرج می تر شده و های درونی و بیرونی منعطففشار

 مدیریتی کوچینگ سبک 

عنوان اعضای ارزشمند تیم  ، مدیران خودشان را مربی و کارمندانشان را به Coaching در سبک

می  نظر  شکستدر  سبک،  این  در  کوتاه گیرند.  در  که  می هایی  رخ  کم مدت  تلقی  دهد  ارزش 

ی مدیرعامل رشد و هدایت  دت است. وظیفه می بلند شوند؛ زیرا هدف اصلی رسیدن به توسعه می 

ها را در محیط کار  های شرکت است. همچنین او یادگیری و تقویت مهارتتیم به سمت اولویت 

 .کند تشویق می 

 

 :مزایا

 .شودکنند و تعاملشان با شرکت بیشتر می کارمندان احساس ارزشمند بودن می  •

 .یابد امکان رشد و یادگیری افراد افزایش می  •

قوی بسهم • می   تگیِ  ایجاد  را  بستری  و کارکنان،  مدیران  بین  بهترین  در  مدیران  کنار  در  افراد  که  کند 

 .عملکرد خود را به نمایش بگذارند 

 :معایب



 

 

مدت اهمیت چندانی داده  های کوتاه شود که به پروژه مدت باعث می ی بلند تمرکز خیلی زیاد بر توسعه  •

 .نشود

برای زمانی مناسب است که   سبک مدیریتی این چه زمانی از این سبک استفاده کنیم؟

گیری این سبک شرکت را  کارهای درون سازمان را دارند. به کردن استعدادها قصد شکوفاسازمان

کند و به همین دلیل صنایعی  نیاز می های جدید و صرف وقت و انرژی زیاد بی از استخدام نیرو 

 .کنند ار رقابتی دارند از آن استقبال می که بازار ک

 ،تفویضی گیرانههای مدیریتی سهل  سبک 

یجی  ها و نتابردن کار ، کارمندان در پیش (Laissez-faire) گیرانهسبک مدیریتی سهل  در

شود که خود کارمندان  گیرند آزادی عمل کامل دارند و مدیر فقط در مواقعی وارد عمل می که می 

ها را قادر  درخواست کمک کرده باشند. در این سبک، اعتمادی که به کارمندان وجود دارد آن 

کارمی  نظارت  بدون  که  سهل سازد  مدیر  شعار  دهند.  انجام  را  دخالتی  » گیرهایشان  من 

گیری  گیرد. همچنین، تصمیمکردن وظایف انجام می است و مدیریتِ او در بخش محول  «مکننمی

 .شودو حل مسئله از وظایف کارمندان محسوب می 

 تفویضی  سبک مدیریتی

کند و  ، مدیر وظایف را به کارمندان محول می (Delegative) سبک مدیریتی تفویضی در

کنند. اما در نهایت این مدیر است که  گیری میتصمیم ها  برد کار ی پیشی شیوه ها خود درباره آن

ی  کند. در این مرحله، مدیر بازخوردش را درباره شده توسط کارمندان را بررسی می های انجام کار

های آینده با  ی چگونگی امکان پیشرفت کار در پروژه کند و درباره شده ارائه می های انجام پروژه 

 .کند ها صحبت می آن

 :مزایا

 .یابد آوری و خلاقیت افزایش مینو •

 .شودهای حل مسئله و کار گروهی در تیم تقویت می مهارت •

 .برند ها لذت می بسیاری از افراد از داشتن آزادی عمل در انجام کار  •

 :معایب

 .یابد وری کاهش می به دلیل نبود رهبر، بهره  •

 .کردن را از دست بدهد  ممکن است که تیم مسیر خود را گم کند و توانایی یکنواخت و متمرکز کار  •

 .ور شوداند دوباره شعله طور کامل رفع نشده این امکان وجود دارد که آتش تعارضاتی که به  •



 

 

بعضی از کارمندان ممکن است احساس کنند که مدیریت هیچ کار خاصی در جهت موفقیت تیم انجام   •

 .دهد نمی

متمرکز است  صورت غیرهایی که رهبری به در سازمان چه زمانی از این سبک استفاده کنیم؟

از مدیر تخصص بیشتری دارد، بهتر است که از این سبک استفاده کنیم.   و یا در جاهایی که تیم 

کنار برود و به  تواند  افزار مدیریت ابری ندارد، می ای در تولید نرم برای مثال، اگر مدیر هیچ تجربه 

  .ی نوآوری بدهد تیمش اجازه 

 اندازگرا چشم رهبری سبک مدیریت  

دادن  بخشیدن و انگیزه ی الهام ، مدیر وظیفه (Visionary) اندازگراسبک مدیریتی چشم  در

دهد  های تحت هدایت خود را بر عهده دارد. او اهداف و دلایل را برای کارکنان توضیح میبه تیم 

اندازگرا  کند. یک مدیر چشمها متقاعد می کردن این رؤیاداشتن در مسیر عملیبرها را به قدم و آن 

 .شود که کارمندان به نتایج خوبی برسند ی مشترک باعث می معتقد است که این رؤیا

کند و در حین انجام پروژه و بعد از آن  های اعضای تیم را بررسی می با این حال، مدیر گاهی کار 

های طور کلی دخالت چندانی در کار دهد. اما او به اش را به کارمندان ارائه می های سازندهبازخورد 

 .دهد ها آزادی لازم را می کند و برای انجام وظایفشان به آن کارمندان نمی 

 :مزایا

 .یابد ها افزایش می ها در کار دهند اعتقاد دارند، تعامل آن نجایی که کارمندان به کاری که انجام می از آ  •

 .ها بهترین عملکردشان را نشان دهند کنند تا در انجام کار ندان با شوق و انگیزه سعی می کارم •

 .افتد ها اتفاق می شود و حل مسئله با سرعت بیشتری درون تیم نوآوری بیشتر می  •

 .کنند کنند و به احتمال کمتری شرکت را ترک می و رضایت بالاتری پیدا می  کارمندان انگیزه  •

 :معایب

الهامیران نمی ی مد همه • باشد، نمیتوانند  نداشته  را  توانایی  این  واقعاً  اگر مدیری  باشند.  به  بخش  تواند 

 .ی لازم را بدهد کارکنانش انگیزه 

 

 ریف فشار روانی: تع

را    بلیت انجام آنی خواهد و چیزی که تصور می کنید قاما متصور می کنید محیط از ش   کهبین چیزی  

 شته باشد. شد ناهماهنگی اساسی وجود داا بسیار مهم باکه نتیجه برای شم رید در زمانیدا

 به صورت برانگیختگیشامل سه عنصر است: محیط، تصور شما و پاسخهای شما 



 

 

 انی: عوامل رو

 شود ژی جسمی می انروانی، بیش از هر عامل دیگر باعث تحلیل فشارهای ر

 شود. بدنی و بازنشستگی زودرس می  فشارهای روانی سبب افزایش صدمات

 بسیار کمک می کند  انروانی به ورزشکارای فشاره هایآگاهی از علت

 ذت نبریم ش و مسابقه ل دد از ورز روانی باعث می گرفشارهای 

 فشارهای روانی در دراز مدت باعث افسردگی و سایر ناراحتی هی روانی می گردد. 

 انی:ی فشار روعلتها

 ر است. کار ناپذی نقش تصورات ان 

 شود ست که باعث تجربه کردن فشارهای روانی می ط نییقط مح ف

 اد می کندز وقایع تجربه های فشارهای روانی را ایج چگونگی درک ما ا

 ر معمول بسیاری از مربیان و ورزشکاران محیط را عامل  و مقصر می دانندبه طو

 : نشانگرهای بهداشتی

 ن قلب افزایش ضربا

 ن  افزایش فشار خو 

 غزی افزایش امواج م

 عضلانی افزایش تنش 

 افزایش اکسیژن مصرفی 

 افزایش هورمون آدرنالین 

 ایش قند خون افز

 ری:نشانگر رفتا



 

 

 ناخن جویدن 

 تند صحبت کردن 

 م زدنقد

 خمیازه کشیدن

 لرزیدن 

 یده شدن تن صدا بریده بر

 تکرر ادرار 

 چشم بازشدن بیش از حد مردمک 

 ، مردمک و عنبیه چشم  لرزیدن عدسی

 کاهش دمای دستها

 ف دست تعرق ک

 انگر روانشناختی: نش

 م شکستگی حساس در هنگرانی  و ا

 یری ناتوانی در تصمیم گ

 ناتوانی در هدایت کردن تمرکز

 نداشتن احساس کنترل 

 بودن  احساس گم گشته

 نشانگرهای عاطفی: 

 دلسردی عاطفی 

 تفاوتی و پوچی بی 



 

 

 افسردگی

 ترس های ناشناخته 

 اضطراب 

 از حد با دیگران بیش  انزوا و اختلاط

 رتباط محیط با فشارهای روانی: ا

می شود در نتیجه فشارهای   منجربایجاد برانگیختگی می کند و به افکار منفی  حیطی  محرکهای م

 روانی تجربه می شود 

ایجامحرکها محیطی  نموده  ی  منفی  افکار  ایجاد  افکار  اند  بر  ایجادو  د  گیختگی  گردد  نتیجه می  ر 

 ود فشارهای روانی تجربه می ش

 نقش تصورات: 

 آمدن فشارهای روانی نیست دی خود باعث بوجود به خو محیط

 ن کننده می سازدرایر ما از جهان  و محیط را نگنوع تفس

 شکل می دهداحساسات ما را  تصور ما نه خود محیط

 کنند نمی و ناراحتی و ناخوشی ها به خودی خود ایجاد لذت خوشی ها 

 یم ذت ببرا درد و رنجمان را تفسیر می کنی و ممکن است از آن لم

 

 : غزپ م چ ه یمکرنقش ن

 است لیل گر بدن نیمکره تح 

 شود ین بخش پردازش می در ا اطلاعات مدام 

 کز ریاضی و زبان قرار دارد در این قسمت مرا

 روزانه در این بخش قرار دارد و یه محاسبات منطقیلک



 

 

 قسمت قرار دارد  اجرایی در اینبرنامه ریزی های متوالی و  

 گیری مهارتهای ورزشی جدید این قسمت فعال است برای یاد

 زمان مسابقه در این قسمت می باشد   راتژی درتصحیح اشتباهات در تکنیک و توسعه است 

 اول را دارد پ مغز فعال و نقش چشود، قسمت ادگرفته ای بار اول یهنگامی که عملی بر

 ت از مغز آرام ، ناشی و کند عمل می کند. این قسم 

 شود. م می راحل اولیه یادگیری در این قسمت انجاطلاعات در مپردازش ا

 این قسمت از مغز کمک می کند تا دستور کار صحیح در مغز پیدا شود 

 

 : مکره راست مغزنقش نی

 نیمکره ادغام کننده 

 لاعات است پردازش اط رکز ادغام و م

 دارد های هندسی و فضایی در این قسمت قرار ادراک و طرح

 ر دارد ز قراش مغسازی ذهنی، احساسات، الهام و خلاقیت در این بخ تصویر  

رزشکار را  به صورت یک کل پیچیده  شکیل دهنده مهارت ومسیر ادغام عناصر انفرادی تاین قسمت  

 کنترل می کند 

 کنترل اجرای مهارتهای است که خوب یاد گرفته شده است 

 دهد چیده تغییر می د پیر و واحآنها را به صورت تصورا گرفته و قدم به قدم چپ غز دستور کار م

 مل می نماید به صورت خودکار عمل می کند بنابراین سریع عچون 

 جرا  می کند ا را به خوبی فعالیت های پیچیده 

 



 

 

 تفاوت اشتباه و عیوب: 

 فتد فردی اتفاق می اهر  ولا برایاشتباه معم 

 می آید د مشکلی در اجرای دستور کار پدید جوه به سبب وعیوب خطاهای منظمی است ک

 یش می آید پ دگر مهارتی به خوبی یادگرفته شده باشاشتباه حتی ا

 ستور کارپاک کرد از د حذف عیوب باید آنرا برای 

 ند لت نکپ در کار مغز راست دخاچغز از اشتباه باید مبرای جلوگیری 

 باهات و توسعه استراتژی می پردازد تصحیح اشت تحلیل گر به 

 می کند اجرا   باه فرا گرفته شده را بدون اشتادغام  کننده مهارتهای خوب 

 کدیگر با هم رقابت می کنند تا همکاری است که دوبخش مغز به جای ی یکی از مشکلات این  

 ند ستراحت کراست می باید ا مکره ری سمت نی زمان  یادگی در

 چپ می توان دستور کار مغزی را کامل کرد تنها از طریق تحلیل مغز  

ته  ائل داشسبت به مسران را تشویق می کنند که حالت منطقی و تحلیلی نورزشکا   بسیاری از مربیان

 یت ند تا خلاقباش

 

 ههای تنظیم فشارهای روانی:را

 ازی جسم آرام س

 کاهش تنش مغز

گیری احساس تنش در عضلات و سپس فراگیری احساس خارج شدن این    م سازی تدریجی، فراآرا

 تنش 

بر  آرام ساز الکتریکی سطح پوست، فعالیت  اساس بی  ازخورد زیستی ) حرارت پوست، فعالیت های 

 ریکی عضلات(های الکت



 

 

 تنفس  2-4-1رمول ف

 ذهنی سازی استفاده از تصویر 

 ذهن ورزشکاران رام در ایجاد محیط آ

 یط ذهن را تغییر دهیم م شاید بتوانیم مح محیط واقعی را تغییر دهی اگر نمی توانیم

 از این روش داشتن نگرش صحیح است اولین قدم استفاده 

 ساکت و آرام قرار گرفتندر محل 

 هوشیاری بجای هیجان زدگی

 روشهای روانشناختی 

 رفتار ری بر ت و تاثیری گذا، احساسااعتقادات

 وید و آنرا  از پیامهای مثبت پر کنید شبه ضمیر خود آگاه خود وارد 

 ساختن تفکرات منفی توقف م

 قی تفکر منط

 

 : تکنیک های رایج در روانشناسی ورزشی

  تنظیم برانگیختگی 

کنیک های تنظیم برانگیختگی شامل کنترل سطح کلی فعالیت عصبی و در نتیجه سطوح برانگیختگی در مغز  ت

های  است. برانگیختگی به این معناست که یک ورزشکار قبل یا در حین اجرا چقدر از نظر عاطفی فعال است. تکنیک

تنظیم برانگیختگی میتواند شامل آرامش عضلانی، تنفس عمیق، دارو، گوش دادن به موسیقی یا تمرکز حواس  

باشد. نقش یک روانشناس ورزشی، کمک به ورزشکار برای رسیدن به سطح بهینه برانگیختگی است که در آن  

 .عملکرد ورزشی او به حداکثر میرسد 

 



 

 

 اضطراب حالتی: 

ان های مختلف پذیرش و دریافت فعل و انفعالات محیط را با بروز حالت اضطراب در خود  شخاص به ناچاردر زما

نمایان می کنند. چنین حالتی باعث ایجاد اختلال در آرامش روحی و روانی شخص گشته به طریقی که مانع از  

رد که در این رابطه  برقراری تعادلات فکری،  احساسی، هیجانی و رفتاری در او می شود.این را هم باید اضافه ک

عواملی مانند خصوصیات اخلاقی، جنسیت و سن و فاکتورهای محیطی نقش مهمی در عکس العمل های افراد  

 نسبت به وقوع رویدادهای نگران کننده ایفاء می کند و در نتیجه اضطراب را می توان چنین تعریف کرد: 

اعث اختلال آرامش روحی شده و تهدیدی برای  یک حالت هیجانی نامطلوبی که در ارتباط با حدوث رویدادی ب

 شد.ثبات خود راحت بودن فرد می با

 اضطراب ذاتی: 

وسیله عدم تطبیق هیجانی ، حساسیت شدید نسبت به اوضاع نگران کننده و شناختهای نوعی مانند: دلنگرانی و  ب

 .می شوددلواپسی، ترس، تهدید و خطر و یک تفعل سیستمهای روانی فیزیولوژیکی ظاهر

 نوروسیسم: 

دارای   و  اند.  گذاشته  را  نام  این  انگلیسی  رواشناسان  و  کند  افراد صحبت می  برخی  در  اضطراب  گستردگی  از 

 خصوصیات خشونت، انزوا، پرخاشگری، اتهام پذیری و آسیب پذیری می باشد.

 خصوصیات شخصیتی: 

کننده بیماریهای متعددی تلقی شده و  آسیب پذیری:  یکی از این خصوصیات افسردگی است که بعنوان همراه  

 به شکل سرطان دیده شده است. حتی در برخی بیماران 

حالت شناختی:  یک شکلی از افسردگی است برخی تصور بر این دارند که همیشه بازنده اند  وشخص با احساس 

 بد بینی تصورمیکند در همه رویدادها بازنده است. 

و  طراب شده و قابلیت ها را افزایش داده و با  احساس گشاده رویی  مصونیت دهنده:خوش بینی باعث کاهش اض

 سیستم دفاعی را تقویت و عملکردرا افزایش می دهد. سرزنده بودن 

حمل و بردباری: این عواملی هستند که ایجاد خستگی ناپذیری و پیگیری و وارد ساختن شخص در فعالیت های  ت

 می کند. جدید با احساس تنوع و ریسک پذیری رافراهم  

 



 

 

 اهکارهای مقابله با اضطراب: ر

 اری وشهای سازگر -1

 روشهای دفاعی  -2

 روش هوشیاری  -3

 های سازگاری: روش  ❖

 ت از اطرافیان ه قبول و پذیرفتن واقعیت یا کتمان حقیقب ایل تم دن : عدم انکار کر •

 شده مانند: علام رفتن به مسافرت فردی که فوت 

 ن: فراموش کرد •

 و قرص خواب آور و غیره  م بخشاز داروهای آرا استفاده

  هد پی خوانیز در    نکته مهم: روشهای فوق درمان و راه حل قطعی نیست بلکه دوام و استمراراضطراب را

 داشت.

 روشهای دفاعی:  ❖

ورزشیان •  ( اجتماعی  فعالیت های  ا  فرهنگی(  – هنری    - جام  کاهش  برای  است  ضطراب،  راهی 

دهنده داشته باشد و باعث تقلیل اضطراب می  همدردی، و حمایت های اجتماعی اثرات آرامش  

اعث کاهش  د و روابط عشق آمیز نیز بگردد. برقراری ارتباطات عاطفی از جمله ایجاد دوستی جدی 

 اضطراب می شود. 

طراب نیز تاثیر  استماع و انجام مشاوره در کاهش اضنقش اطرافیان در ایجاد روحیه و انرژی با   •

 فراوان دارد. 

 هوشیاری:  روش  ❖

می پردازد و این  بل قبول  ترسی به یک توضیح منطقی و قاجوی دس ش شخص در جست در این رو

 شناسان قرار گرفته است.ردتوجه دانشمندان و روانیار موش بسرو

 کاهش استرس مشاوره خود راهی است برای اتخاذ یک تصمیم جهت 

 

 مهارت های روانی و پسیکومئوستازی: 

در شخص    قابلیت روانی اورگانیسم جهت برقراری ثبات روحی پسیکومئوستازی عبارت است از  

 حیطیوجود فشارهای روانی و پیچیدگی شرایط معلی رغم  

 اشد:روانی زیر می ب هارتهایه برداری از مهرسیکومئوستازی مستلزم بری مکانیسم پسازی و بکارگی فعال 

 وع قابلیتها و توانائیهای فردی ارزیابی مجم -1



 

 

 فزایش آن در ارتباط با مشکلاتداشتن توانایی و صلاحیتهای کافی و ا -2

 تهای فردی قابلیری تقاد کافی و بکارگیشتن اعدا -3

 رفع نواقص و اصلاح نقاط ضعف -4

 امیدواری خوش بینی و  -5

 حذف بلامانع ترس از شکست -6

 یسک حساب شدهیرش اتخاذ رپذ  -7
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 : حل ها راه

 : انگیزش

 یا مربیان است.رزشکار انگیزه بزرگترین نیاز یک وت اهمی

 ار پیچیده و این موضوعی است بسی

 می توان کسی را برانگیخت   شود یا قابل فهم باشد که چگونهباید فهمیده 

 رزه روانی هرفرد را باید شناختعامل مبا

 

 تعیین هدف 

دف گذاری شامل برنامه ریزی راه هایی برای دستیابی به یک دستاورد و تصور نتیجه ای است که دنبال میکنید.  ه

این اهداف باید مشخص، قابل اندازه گیری، قابل دستیابی، مبتنی بر زمان و چالش برانگیز باشند. شما میتوانید  

 .فرآیند را تعیین کنید اهداف نتیجه، اهداف عملکرد یا اهداف 

 تصویر سازی 

صویر سازی به فرآیند استفاده از حواس چندگانه برای ایجاد تصاویر ذهنی از تجربیات در ذهن شما اشاره دارد.  ت

ورزشکاران از تصویرسازی برای تمرین فعال کردن ماهیچه های مرتبط با یک عمل، شناخت الگوهای فعالیتها و 

ذهنی از یک رویداد یا بازی، یا تجسم تصحیح یک اشتباه یا انجام درست کاری استفاده  عملکرد، ایجاد سرگرمیهای  

 .میکنند 



 

 

 روال قبل از اجرا 

روال قبل از اجرا« به اعمال، رفتارها یا روشهایی اشاره دارد که یک ورزشکار قبلا برای یک بازی یا عملکرد اجرا  »

پوشیدن لباسها به ترتیب خاص، گوش دادن به یک لیست   میکند. این مسئله میتواند شامل خوردن همان غذاها،

پخش خاص از آهنگها، پوشیدن لباسهای خاص یا گرم کردن بدن به روشی خاص باشد. این مسئله به ایجاد ثبات  

 .و قابلیت پیش بینی، تحریک تمرکز و کاهش سطح اضطراب کمک میکند 

 گفتگو با خود

فکار، کلمات یا نقل قول هایی که به خود میگوییم، اشاره دارد. ورزشکاران  ودگفتاری به مونولوگهای درونی اعم از اخ

میتوانند از خود گفتاری برای القای خوش بینی، بهبود تمرکز، مدیریت استرس یا القای اعتماد به نفس استفاده  

 .کنند 

 وش درازگوش :ر

گیری می کنند که مردم به درازگوش شباهت دارند و  این قبیل مربیان از ملاحضات سطحی خودچنین نتیحه  

 ستفاده می کنند. خود سر و نفهم هستند و از نظام چوب و هویج یا پاداش و تنبیه ا

 لک:   روش لک

ه کند و همیشه مربی  دستانه و فصیح استفاه کلمات دوایست همیشیگری که مربی می بط در مربتصور غلیک  

انگیزشی فاصله  حبوبیتشان از عامل  شکاران را برایشان حمل کند این مربیان به دلیل اهمیت ملذایذ ورزای    بقچه 

 باشند.داشته شکاران خود  حرک های قوی ذهنی را برای ورزتوانند ممی گیرند و نمی 

 : ذیل جهت آرام سازی و افزایش انگیزش هایبهره مندی از نماد

 قی عاطفی و احساسی و عش -1

 رافیایی قومیت و جغ -2

 قبیله ای   -3

 مذهبی -4

 ی های فردی توانمند  -5



 

 

پت طلایی است و شوت های منحصر بفردی داری... یا به  پای چز این موارد مانند: تو  ا ذکر و تشریح هر یک اب

ی  عشق مولایمان برو تو زمین ... یا تو از خاندان )...( این فامیل یا خاندان همیشه به موفقیت و شجاعت و قهرمان

 ق ملت به عشق دعاهای مادر باید تا آخرین  ثانیه بجنگی و امثالهمیا به عشزبانزد هستند 

 آرام سازی پیش رونده عضلانی 

تگی است. این شامل تناوب بین تنش و آرامش  رام سازی پیش رونده عضلانی، یک تکنیک در تنظیم برانگیخآ

و کاهش   بهبود عملکرد  اضطراب حالت،  کاهش  به کاهش فشار خون،  امر  این  است.  گروه های عضلانی هدف 

 .هورمونهای استرس کمک میکند 

 هیپنوتیزم

روانشناسان ورزشی گاهی از این   .قرار گرفتن در حالت افزایش توجه، تمرکز و تلقین پذیری است  شامل هیپنوتیزم

استراتژی برای کمک به مراجعان برای کنترل سطح اضطراب و برانگیختگی حالت استفاده میکنند. با این حال،  

 .روانشناسان سلامت برای کمک به بیماران جهت ترک سیگار استفاده میشودمعمولاً در بین 

 (CBT) درمان شناختی رفتاری

درمان روان درمانی است که به افراد کمک میکند الگوهای تفکر مخرب، پاسخهای   نوعی  درمان شناختی رفتاری

توسط همه نوع افراد استفاده میشود، ورزشکاران   CBT عاطفی یا رفتارها را شناسایی و تغییر دهند. در حالی که

 .میتوانند بطور ویژه از اثرات آن بهره مند شوند 

 بیوفیدبک 

ز فناوری خارجی برای اندازه گیری فرآیندهای فیزیولوژیکی درونی فرد مانند ضربان  یوفیدبک شامل استفاده اب

قلب، امواج مغزی یا تنش عضلانی است. از این اطلاعات میتوان برای نظارت یا کنترل این اثرات برای به حداکثر  

 .رساندن عملکرد و بدست آوردن پاسخ بیولوژیکی مفیدتر استفاده کرد 
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 ماساژ:

ف هیپنوتیزم که  آرام سازی بدن نیز  یک از حالات آرام سازی است که به صورت فیزیکی انجام میگیرد بر خلا

  سنگ های با تفاده از سایر ابزارات موثر مانند سنگ درمانی)  اس   ذهنی استوار است . در ماساژ باتماماً بر تمرینات 

( و موزیک  ژ) استفاده از مواد خوشبو کننده مانند عود در روند ماسا  م استفاده می کنند(، رایحه درمانی دمای گر

روند  ران در  های پرندگان و صدای چشمه سا  آواآهنگ های بی کلام و بیشتری با الهام از  انی ) استفاده از  رمد

 ژ( استفاده می گردد. اسام

 

 

 موفق باشید 


