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 فهرست
 از سخن شیپ

 شود؟یم ستیفوتبال کیتر شدن باعث جذاب یچه عوامل

 آراسته بودن لباس

 يو سخنور انیفن ب

 هاشنهادیتوجه به نظرات و پ

 لبخند زدن

 میخوب بشنو

 ییجادو يرفتارها استفاده از کلمات و

 درك کردن حس و حال طرفدار

 در مقابل اتفاقات یذهن یآمادگ

 م؟یتر شوجذاب میحالا چه کار کن

    یانیسخن پا
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  پیش از سخن
دکی و نوجوانی همیشه رویاي یک فوتبالیست شدن در ذهنم بود و تمام دوران کو

ترین مشغول آن بودم. در خاکی و آسفالت به دنبال تصویرسازي بزرگ
بودم. شرایط آن موقع اجازه نداد تا این موضوع را به  زمانهاي آن فوتبالیست

  حقیقت تبدیل کنم.

اکنون تصمیم گرفتم تا شرایطی را فراهم کنم کسانی که به این مرحله رسیدند 
بتوانند از فوتبال بازي کردن و فوتبالیست شدن بهترین یا در حال رسیدن هستند 

  لذت را ببرند و بتوانند آن را به دیگران منتقل کنند.

کند که ممکن است توجه کتاب حاضر مجموعه عواملی را براي ما یادآوري می
ها نکات بسیار کوچکی هستند که در نگاه زیادي به آن نشود. چرا که گاهی وقت

ها بسیار مهم است ندارند ولی از نظر مخاطب ما و سایر بینندهما اهمیت چندانی 
  دهد.و شخصیت ما را تحت تأثیر قرار می
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تلاش بر این است در پایان این کتاب بتوانیم بعضی از مواردي که در ارتباط مؤثر 
خاطر تواند تأثیرگذار باشد را در بین یک فوتبالیست و سایر مخاطبین او می

  ر بگذاریم.خواننده به یادگا

البته ذکر این نکته براي مخاطبین خالی از لطف نیست که توقع ما از یک 
فوتبالیست در همه حال نباید این باشد تا کلیه اصول ارتباطی را رعایت نماید، 

هاي متفاوتی است که باعث تفاوت در برخورد با چرا که هر انسان داراي ادراك
  شود.دیگران می
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 شود؟تر شدن یک فوتبالیست میجذابچه عواملی باعث 
اش را با شرایط دلخواهش طرفدار و تماشاچی دوست دارد بازیکن مورد علاقه

  ببیند و انتخاب کند.

  شود:تر شدن شامل عوامل زیر میبرخی از عوامل جذاب

ü آراسته بودن لباس  
ü فن بیان و سخنوري  
ü  هاپیشنهادتوجه به نظرات و  
ü لبخند زدن  
ü خوب شنیدن  
ü استفاده از کلمات و رفتارهاي جادویی  
ü درك کردن حس و حال طرفدار  
ü آمادگی ذهنی در مقابل اتفاقات  
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  آراسته بودن لباس
دهنده شخصیت کنند نشانظاهر و نوع لباسی که غالب بازیکنان از آن استفاده می

درونی و اخلاقی یک بازیکن است. انتخاب نوع لباس بستگی به این دارد که 
گذاریم یا فرد و افرادي براي ما این کار را انجام ها وقت میبراي آنخودمان 

  هرحال باید به یکنواختی رنگ و همخوان بودن آن توجه شود.دهند. بهمی

   شما براي ستِ کردن پیراهن، شلوار، کفش، جوراب، کمربند، 
   کنید؟چه فنی را استفاده می کت و حتی ساعت 
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شود و هاي فراوان مخاطبان میظاهر ما منجر به پرسشگاهی عدم همخوانی در 
دقتی ما نسبت به این مورد نتایجی را به همراه بیاورد که از ممکن است با بی

هاي ها به عنوان مدُ با شرکتپیشرفت ما جلوگیري کند. البته بعضی از فوتبالیست
برایشان طراحی  کنند کهتبلیغاتی قرارداد دارند و اجباراً از پوششی استفاده می

  شده است و این موضوع یک بحث دیگر را دارد.

       در کنار لباس جذاب و آراسته، یک رایحه خوب و ماندگار از ما در 
   ماند.ذهن مخاطب به خوبی می 
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توجه به مو در مردان به خصوص در ایران تأثیر دو چندانی بر مخاطب خواهد 
ما سازگار است، به فرم صورت ما بستگی گذاشت. اینکه چه مدل مویی به صورت 

  دارد.

هاي شاخص خارجی مقایسه بعضی افراد مدل موي خودشان را با فوتبالیست
کنند. حواسمان به این موضوع باشد که در هر کشور فرهنگ و معیارهاي می

خواهیم جزو کدام متفاوتی براي توجه به افراد و جذب مخاطب وجود دارد. ما می
  ها باشیم؟الیستدسته از فوتب

  شش دسته بیضی، مربع، گرد، کشیده، ها به صورت انسان 
   شود.الماسی و قلبی تقسیم می 

به سایت  ،موي ما، شخصیت ماخواندن مقاله  اطلاعات بیشتر و توانید برايمی
  مراجعه نمایید. هن فوتبالیذ

دهنده اعتقادات اوست. انتخاب استفاده از زیورآلات براي فوتبالیست نشان
زیورآلات گران صرفاً به خاطر اینکه گران هستند شاید به ما هیچ کمکی نکند. 
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ها یک انگشتر ارزان ولی ظاهري سنگین که به دیده شدن مخاطب بعضی وقت
 کند به مراتب تأثیر بیشتري خواهد گذاشت.کمک می

  
   رآلات شامل انگشتر و حلقه، زنجیر و گردنبند، ساعت و دستبند،زیو 

   .هستسگک کمربند، نشان سینه، کیف  گوشواره، 
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  فن بیان و سخنوري
دهم، نحوه وقتی که دارم یک مصاحبه با برنامه تلویزیونی یا روزنامه انجام می

دانستن و کند تا شخصیتم کاملاً واضح باشد. صحبت و روانی بیان من کمک می
هاي زبان بدن و فن بیان ما را فردي مسلط به آداب سخنرانی نشان استفاده از فن

  دهد.می
  تا حالا به چند تا برنامه زنده تلویزیونی و رادیویی دعوت شدي؟  

   مراسم و سیمنار چطور؟ شاید هم دوست داشته باشی که دعوت بشی؟ 
   ،حن و صداییکنی موقعی که ازت سؤال بشه با چه لفکر می 

   مخاطبین رو بدي؟جواب  
   . . . . . . . . . . . . . . . . کنی، بنویس:همین الان چند تایی که فکر می 
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اگر من ”گوییم که بینیم و میها را میشود که بعضی از مصاحبهدفعات زیادي می
ایم که کردهولی آیا به این نکته مهم فکر “. دادمجوري جواب میش بودم اینجا

  دهد، کجاست؟اکنون من در کجا هستم و کسی که پاسخ آن سؤال را می

   و ، تجسممخاطبمانحاضر جوابی و پاسخ مناسب به  فنونیکی از  
  در شرایط سخت است. اکنون خود را هاي مشابه تصویرسازي موقعیت 

    سؤالاتتصور کنید و به  90یک برنامه تلویزیونی، مانند برنامه  در 
   پور جواب دهید.عادل فردوسی چالشی 

   هاي فصلترین بازيفرض کنید شما در بازي قبلی خود که یکی از مهم 
   بوده، علاوه بر عملکرد بسیار خوبتان که شما را بهترین بازیکن زمین هم 

   اید!کرده، با یک حرکت اشتباه تنها گل حریف را وارد دروازه خود کرده 
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گویی به سؤالات مخاطبان داشتن صداي رسا و واضح هاي پاسخزمهیکی از لا
کیا را تصور کنید که به خوبی از صدا و تسلط است. بازیکنی مانند مهدي مهدوي

  کند. آیا داشتن چنین شرایطی سخت و دشوار است؟بر گفتار خود استفاده می

   زیر استفاده کنید: فنبراي تقویت صداي خود و رساتر شدن از دو  
   ان را بــین دو دنــدانـــ تمــرین خودکــار: یــک خودکــار یــا انگشــت دســتت1 
    کنیم یــک مــتن دو خطــی را بــا صــدايداریم و ســعی مــیخــود نگــه مــی 
    بلند بخوانیم. توجـه کنیـد کـه کلمـات بـه درسـتی و واضـح بیـان شـود و 
   ها به درستی باز و بسته شوند.لب 
   لنــدخوانی: یــک پــاراگراف از یــک کتــاب را بــا صــداي بســیارــ تمــرین ب2 
   شــود، بخوانیــد. دربلنــد و در حــالتی کــه دهانتــان کــاملاً بــاز و بســته می 
   تان اذیت خواهد شد. (خیلی هم عالیه!)این حالت مطمئناً حنجره 

راي ماه به صورت پیوسته انجام دهید تا نتایج آن را ببینید. ب 2هاي فوق را تمرین
ها بهتر است صداي خود را بعد از هر بار تمرین العاده این تمریندیدن نتایج فوق

  تان مقایسه کنید.ضبط کنیم و در پایان با صداي قبلی
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کارهاي مصاحبه توانید براي مطالعه بیشتر در خصوص فن بیان و شناخت راهمی
را تهیه  »گفتگوي فوتبالینر هُ«مراجعه نموده و کتاب  هن فوتبالیذبه سایت 

  نمایید.
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  هاتوجه به نظرات و پیشنهاد
اند بارها و بارها شاهد بودیم کسانی که در جریان بازي به تیم خودشان گل زده

اند. اگر براي خودتان شان شدهیا با یک حرکت اشتباه منجر به گل خوردن تیم
آیا کل دنیا بر سرتان در آن لحظه اینچنین اتفاقی بیافتد چه احساسی دارید؟ 

توانید ببخشید؟ آیا نگران سؤالات مربی و خراب شده است؟ آیا خودتان را می
  دیگران بازیکنان تیم هستید؟

  اید اي که بدترین کار ممکن را کردهآیا دوست دارید در لحظه 
   کسی شما را نصیحت کند؟ 

اق برایشان افتاده است، توجه به رفتار بسیاري از بازیکنان بزرگ دنیا که این اتف
الگوي مناسبی است تا بتوانیم بعد از این اتفاق روحیه خود را از دست ندهیم و 

  اي باشیم تا جبران کنیم.همچنان به ادامه بازي امیداوار باشیم و منتظر لحظه

مقابل جمهوري  2016هاي اروپا پرسی در دیدارهاي مقدماتی جام ملترابین ون
خودي را باز کرد ولی از بازي ناامید نشد و در ادامه  زه تیمچک به اشتباه دروا

هاي بسیاري هستند که به عنوان الگو توانست به تیم حریف گل بزند. البته نمونه
  ها اشاره کرد.توان به آنمی
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شوند و حتی در کنار این قبیل بازیکنان برخی هستند که از ادامه بازي ناامید می
گونه برخورد یعنی قبول شکست ینانمایند. درخواست تعویض از مربی تیم می

ی از رفتارهاي انسان است که باید جزئدر اشتباهات، ولی باید بدانیم که اشتباه 
  ها استفاده کرد.ها درس گرفت و در مسیر درست از آناز آن

ها (یا همان انتقاد) در مورد حرکات و رفتارهاي یک توجه به نظرات و پیشنهاد
تواند شبیه گل به خودي باشد که حالمان را خراب کند و تمرکز و فوتبالیست می
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تسلط ما را از ادامه بازي ببرد. حال ما دوست داریم در مقابل این انتقادها چگونه 
  برخورد کنیم؟

توانیم از هاي مقابله با انتقاد شناخت اجزاي آن است. میبهترین راه یکی از
ها ضدضربه کنیم، شود استفاده کنیم و خود را در مقابل آنانتقادهایی که به ما می

  کارهاي آن را بیابیم.یعنی از انتقاد بر علیه خودش استفاده کنیم و راه

   شته باشیم واز انتقاد آشفته نشویم، پاسخ مناسب براي آن دا 
   جهت رشد و تکامل خودمان از آن استقبال کنیم. 
اثر  تیغکنم جهت شناخت هر چه بیشتر اجزاي انتقاد کتاب (پیشنهاد می

  را مطالعه کنید) محمدپیام بهرامپور

  سه مورد از انتقادهایی که به شما شده است را بنویس 

   ها آماده کن.ها را براي آنو بهترین پاسخ 
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  لبخند زدن
و شاداب بیشترین جذابیت را دارد. تمرین هاي خندان چهره هر فردي با لب

بیند، اعتماد به نفس ما را نیز کردن و تصور اینکه طرفدار من چگونه تصویري می
برد. احتمالاً بیشتر فوتبالیستان چهره جدي داور ایتالیایی، پیرلوییجی بالا می

ثر بازیکنان پس از سوت این داور نزدیک او آورند. اککولینا را به یاد می
  ترسیدند.شدند چرا که از چهره جدي و خاص او مینمی
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خواهید در دنیاي شخصی خود فردي با طرفداران زیاد باشید یا هر حال شما می
کس شما را دید به عنوان فردي جدي و اخمالو یادش بیاید. نگاه جدي و منحصر 

  د ولی در لحظه و مکان خودش بسیار مناسب است.هاي خوبی داربه فرد ویژگی

   ها از ما پخش شود؟دوست داریم چه عکسی در رسانه 
ها و لحظاتی که اي به نام پائولو مالدینی را به یاد بیاورید. بیشترین عکساسطوره

از این بازیکن به یاد داریم مربوط به چه لحظاتی است. خندیدن علاوه بر جذب 
ها اثرات بسیار مثبت دیگري نیز یادگار گذاشتن ما در ذهن آنطرفداران و به 

  براي خودمان دارد.

www.takbook.com



با 
ثر

 مؤ
باط

ارت
 

ف
شو

لی 
تبا

و
 

  

18 

 وتبالیفهن ذوبسایت 
ZehneFootballi.com 

  
شود و از ایجاد استرس جلوگیري خندیدن باعث ترشح اندروفین در بدنمان می

کند. حتی در شرایطی که ناراحت هستیم و حس و حال خندیدن را نداریم به می
ما متوجه این قضیه نشده و صورت مصنوعی هم این کار را انجام دهیم، ذهن 

  شود.کند و باعث بهبودي حالمان میاندروفین را ترشح می

   ، هاي غیر ورزشی خودحاضرید براي موفقیت 
   چقدر وقت بگذارید و تمرین کنید؟ 
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در اینجا چند تمرین ساده را براي اینکه به خندیدن عادت کنیم با هم انجام 

  دهیم:می

ثانیه آن  10ثانیه آن را حبس کنید و  20د، ثانیه نفس عمیق بکشی 5 ·
ها را از محل گونه بکشید. را پس بدهید و هم زمان با دستان خود لب

  ها از حالت بسته، باز شوند.ها و لبشود تا گونهاین کار باعث می
هایمان به صورت خندان باشد، یک براي اینکه هنگام صحبت لب ·

داریم و شروع به صحبت گه میخودکار را به صورت طولی داخل دهان ن
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شود بعد از مدتی به صورت ناخودآگاه کنیم. این کار باعث میمی
 هایمان کشیده و خندان به نظر بیاید.لب

دار استفاده کنید تا هم توانید از حرکات خندهدر زمان تمرین کردن می ·
رو شوید. به هایتان کمک کنید و هم خندهبه نشاط خود و هم تیمی

تر مثال یک توپ را روي نقطه پنالتی کاشته و چند قدم عقبعنوان 
، سپس به بار دور آن بچرخید 10انگشت خود را روي زمین گذاشته و 

سمت توپ حرکت کنید و به سمت دروازه ضربه بزنید. (امیدوارم بعد 
 از این تمرین همه سالم باشید، ولی کلی کیف داره)

سیم شوید و در محدوده مشخصی باز هم در زمان تمرین به دو دسته تق ·
 سعی کنید به دسته روبرو لایی بزنید.

هاي خنده بسیار متنوع و فراوانی است که در اینجا چند نمونه براي البته تمرین
  آشنایی بیان شد.
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  خوب بشنویم
هنگامی که با طرفدار یا حتی خبرنگاري در حال مکالمه ها توجه به تمام صحبت

دهد. گوش کردن مؤثر یکی از هستیم، علاقه ما را به فرد و موضوع نشان می
هنرهاي مورد علاقه خودم نیز هست. چرا که اعتقادم بر این است با گوش کردن 

  درصد از پاسخ یا خواسته مخاطبمان را برطرف نماییم. 50توانیم می

   ایم که قبل از پایان سؤال،ده را شنیدهکنون چند مکالمه تلفنی زنتا  
   مربی یا بازیکن شروع به پاسخ دادن کرده است؟ 

   به نظرتان از دیدگاه مخاطب یا طرفدار شما چه شخصیتی دارید؟ 
   ممکن نیست بعد از پاسخ ما، کسی که سؤال را مطرح کرده بگوید 

   ظه مخاطب ما چه احساسی پیدا کرده است؟آن لح“ منظور من این نبود” 
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زمانی که در حال مصاحبه یا صحبت با یک طرفدار هستیم، هنگام گوش دادن با 

  تر کنیم.توان فرد مقابل را نزد خودمان محبوبچند فن ساده می

شود، مثلاً زمانی که در بازي اگر در شرایط خاصی با شما مصاحبه می ·
اید و هواداران بسیار ناراحت هستند، سعی کنید اشتباهی مرتکب شده

دهی خاصی احساسات خود را کنترل کنید و سؤالات را بدون جهت
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گوش دهید. یعنی قضاوت کردن در مورد سؤال را بگذارید بعد از  
 ا سؤال را به خوبی درك نمایید و سپس جواب دهید.پایان سؤال و ابتد

هنگامی که در مکانی عمومی در حال تردد هستید و طرفداري جلوي  ·
کند، در همان حال هم عجله گیرد و شروع به صحبت میشما را می

هاي آن فرد با اشتیاق گوش دهید، توانید به صحبتفراوانی دارید، می
هایش را تأیید و در و برخی از حرفبا او ارتباط چشمی برقرار کنید 

موقعیت مناسب به او یادآوري کنید که زمان مناسبی براي گفتگو 
توانید روش ارتباطی با او را بپرسید و به او نیست. در پایان هم می

 دهید.بگویید در اولین فرصت جواب سؤالاتش را می

ت را ها سعی کنید کمتر صحبت و بیشتر گوش کنید و قضاودر مصاحبه ·
هایتان نیز بر سه اصل کنار بگذارید تا سؤال را کاملاً درك کنید. پاسخ

 ساده، کوتاه و واضح بیان شود.

   را بیان کنیم تر، جملات و کلماتتر و کوتاهتر، واضحهر چه ساده 
   شود.به محبوبیت ما اضافه می 

  تمرین:
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تاً شلوغ ی و دقت در گوش دادن، در مکانی نسبحس یزتبراي افزایش  ·
شنوید شروع به هاي خود را بسته و تعداد صداهایی را که میچشم

 شمارش کنید.

 

صداي ضبط یا رادیو خود را از حد معمول کمتر کنید. بعد از اینکه صدا  ·
را به وضوح شنیدید، صدا را چند درجه کمتر کنید. به همین روش ادامه 

هاي پر سر و صدا) مهمانیترین فضاها (مثل دهید تا بتوانید در شلوغ
گویند صداي تلویزیون را زیاد کنید شما به راحتی در حالی که بقیه می

    شوید.دارید صداها را متوجه می
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  استفاده از کلمات و رفتارهاي جادویی
کند تا گاهی از دانستن و استفاده از برخی کلمات و رفتارهاي جادویی، کمک می

  شرایط سخت رهایی یابیم.

افتد و دانستن این نکته کنیم شرایط براي ما اتفاق نمیآنچه تصور میهمیشه 
  کند تا کلیدي براي مقابله با این شرایط در جیبمان داشته باشیم.می کمک

شد. هر کس بیشتر از تمرین خرس وسط بود و توپ بین بازیکنان پاسکاري می
دهد. من وسط بودم ماند باید به انتخاب بقیه یک نفر را کولی بپاس وسط می 20

و پاس آخر بود که تصمیم گرفتم تکل بزنم و توپ بگیرم، یک مقداري در 
تخمین زدن اشتباه کردم و به جاي توپ پاي بهترین بازیکن تیم زدم. (به اصطلاح 

  ها، پاشو دادم دستش)فوتبالی

گرفتید و با چه حالا اگر شما جاي من بودید، در آن لحظه باید چه تصمیمی می
  کردید؟ی صحبت میلحن

   ترین زمان، نیازمند تمرین ذهنی است.بهترین رفتار در مناسب 
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  آمادگی ذهنی خود را بالا ببرید و برخی کلمات که براي شما 

   کنند را استفاده کنید.جادو می 

در یکی از پاساژهاي شلوغ به همراه خانواده، مشغول خرید و بعد از آن به یک 
کنید که خیلی در جمع افراد ظاهر نشوید تا . سعی میمهمانی دعوت هستید

شناسد و به همراه پسر کارتان تمام شود. ناگهان یکی از میان جمعیت شما را می
کند. شما هم براي آید. از شما تقاضاي عکس سلفی میبستنی به دستش جلو می

  کنید.اینکه خود را مردمی نشان دهید تقاضاي او را قبول می
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که مشغول تنظیم دوربین موبایل است، بستنی پسرش روي شلوار شما  در حالی
ریزد و این موقع است که دنیا روي سرتان ممکن است خراب شود. چه می

تواند حالتان را خوب کند؟ فرصتی هم نیست به منزل واکنشی از سمت شما می
برگردید و لباستان را عوض کنید، چه خواهید کرد؟ ادراکتان به شما چه 

  گوید؟می

   »ببخشید، لطفاً و متشکرم«معجزه به سبکِ  

  توانیم به موقع استفاده کنیم.از کلمات جادویی می

در مثال اول گفتن ببخشید با یک لحن بسیار محترمانه و ابراز پشیمانی، به جاي 
ها، بچه بازي که اینکه در ذهنمان بگوییم خوب فوتبال است و همین درگیري

  دهد.نگاه دیگران انسانی با روابط خوب نشان مینیستش، ما را در 

نگري، از توانیم با لبانی خندان و یک کلمه لطفاً و اندکی آیندهدر مثال دوم می
طرفدارمان بخواهیم مراقب شرایط موجود باشد، تا دنیاي ما همانی باشد که ما 

    خواهیم.می

www.takbook.com



با 
ثر

 مؤ
باط

ارت
 

ف
شو

لی 
تبا

و
 

  

28 

 وتبالیفهن ذوبسایت 
ZehneFootballi.com 

  درك کردن حس و حال طرفدار
رگ فوتبال با تماشاچیان زیادي است که هر جامعه انسانی مثل یک زمین بز

  گردد.حرکت باعث خوشحالی و ناراحتی برخی می

وقتی با طرفداري ارتباط داریم درك این موضوع که در آن لحظه او چه 
کند تا من فردي با شناخت و ادراك بالا نشان اي از من دارد، کمک میخواسته

  دهم.

  عکس زیر را با دقت بررسی کنید:
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  گویند؟با چه کسی است؟ کدام یک درست میحق 

ها کمی تأمل کند و دنیا را از گویند. ولی اگر یک نفر از آنهر دو درست می
  گوید.شود که او هم درست میزاویه فرد روبرو ببیند، متوجه می

   خواهیم.گونه که میگونه که هست ببینیم، نه آنادراك یعنی دنیا آن 

اید و بازي خوبی اي نتیجه را به تیم حریف واگذار کردهمسابقههنگامی که در 
اید، مطمئناً تماشاچیان و طرفداران شرایط خوبی ندارند و شاید هم انجام نداده

  شعارهایی علیه تیم یا شخص شما هم بدهند.
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ها بخواهیم از عملکردتان دفاع کنید و اگر شرایط ممکن است در برخورد با آن
درگیري لفظی هم پیش بیاید. در این شرایط ادراك حال و هواي  نباشد مساعد

  طرفدار به شما کمک خواهد کرد تا بفهمید او در چه شرایطی است.

مسلماً هم شما و هم طرفدار دوست دارید بهترین نتیجه را بگیرید، ولی همیشه 
د و کنکنیم نیست. تلاش براي بهتر بودن انسان را موفق میگونه که تصور میآن

  رساند.به درجات بالاتري می

   سه مورد را که با مربی، بازیکنی دیگر، اعضاي باشگاه، یک طرفدار یا هر 
   توانستید با کاربرد ادراكاید و میشخص دیگري دچار اختلاف نظر بوده 

   یادداشت نمایید. ،سئله را حل کنیدم 
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  آمادگی ذهنی در مقابل اتفاقات
کنم، کنم و به اتفاقات و ارتباطات گذشته و آینده فکر میخلوت میوقتی با خودم 

افتم که چگونه ما را در تمرین مورد ارزیابی قرار یاد تصمیمات مربی تیم می
داد و عملکردمان را براي انتخاب ترکیب تیم در مسابقه مد نظر قرار می
  گرفت.می

اي، خود را در آن مسابقهکنند قبل از شروع تمرین یا اکثر بازیکنان تلاش می
شرایط قرار دهند و بهترین بازدهی را داشته باشند. ارتباط من هم با یک طرفدار 

  یا مخاطب نیازمند ذهنی آماده و توانا هست.

  کشیم؟رویم، انتظار چه اتفاقی را میهنگامی که از منزل به سمت محل تمرین می

دهیم و کارت قرمز میهنگامی که در جریان بازي خطاي شدیدي را انجام 
  گیریم، توقع چه برخوردي از بقیه اعضاي تیم داریم؟می

رغم شود و شاید علینفره تیم اصلی گفته می 18هنگامی که لیست تیم ملی یا 
  عملکرد خوبمان، در لیست نیستیم، چه واکنشی داریم؟
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شود و یک سؤال چالشی که هنگامی که در یک مصاحبه زنده از ما دعوت می
  شود، چه پاسخی خواهیم داد؟تظار آن را نداشتیم از ما پرسیده میان

  سؤالات بسیار زیاد دیگري نیز ممکن است براي ما اتفاق بیافتد.

   بینی شدهآیا آماده روبرویی با اتفاقات غیر پیش 
   ؟در این لحظه هستیم 

است، ولی گویی کنیم کار خیلی سختی اینکه بتوانیم خیلی از اتفاقات را پیش
توانیم جلوي خیلی از اتفاقات را به وسیله آمادگی ذهنی و تجسم کردن می

  خودمان در آن شرایط بگیریم.

 

www.takbook.com



با 
ؤثر

ط م
تبا

ار
ف 

شو
لی 

تبا
و

 
  

33 

 وتبالیفهن ذوبسایت 
ZehneFootballi.com 

  چند راه ساده براي تجسم کردن:

نفس  3روي یک صندلی نشسته و کف پاها را روي زمین بگذارید. با  ·
عمیق چشمان خود را ببندید. پاهایتان را حس کنید که در چه شرایطی 

اید را حس کنید در کجاها با پایتان ستند. بعد شلواري که بر تن کردهه
کند. با همین شرایط تا سرتان را احساس کنید. سپس به برخورد می

دهید. ضربان کشید توجه کنید و آب دهانی که قورت مینفسی که می
قلب خود را کاملاً احساس کنید. حالا تمام اعضاي بدنتان در اختیار شما 

 د که به شما کمک کنند تا بر تمام مشکلات پیروز شوید.هستن

دقیقه به  5قبل از اینکه به رختخواب بروید، کاملاً دراز بکشید و  ·
خواهید هایی که میکارهایی که قرار است فردا انجام دهید و مکان

بروید فکر کنید. تمام مسیر را تجسم کنید و اتفاقات خوب و بدي که 
بیاید تصور کنید و آمادگی مقابله با هر عملی  ممکن است برایتان پیش

 را داشته باشید.
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   هر چه ذهن خود را آماده برخورد با اتفاقات 
   بینی کرده باشید،یرقابل پیشغ 

  برید.بیشتري می لذتتري خواهید داشت و زندگی آرام 

 تر شویم؟حالا چه کار کنیم جذاب
شود تا بازیکنی با تیز حسی شده باعث میتوجه و استفاده از مجموعه عوامل گفته 

  بالا سعی در جذب بیشتر طرفداران به خودش را داشته باشد.

تواند باشد. چرا البته همواره استفاده از این موارد لازمه موفقیت و پیشرفت نمی
که تمام نکات به صورت کلی جوابگو هستند و در هر شرایط لازم است تا آن را 

  استفاده کنیم. تطبیق دهیم و از آن
یرگذارترین حلقه ارتباطی تأثها به عنوان اولین و این نکته را بدانید که خانواده

نیز تأثیر بسیار زیادي براي انتخاب الگو توسط نوجوانان و جوانان دارند. پس 
  هاي لازم را ببینیم.ها آموزشاهمیت این موارد را پیدا کرده و در خصوص آن

    

www.takbook.com



با 
ؤثر

ط م
تبا

ار
ف 

شو
لی 

تبا
و

 
  

35 

 وتبالیفهن ذوبسایت 
ZehneFootballi.com 

  سخن پایانی
گویم، زمانی که رویاي ام میکلام پایانی این کتاب را در خصوص آرزوي کودکی

دیدم. با هر شرایطی نتوانستم مسیري انتخاب کنم فوتبالیست شدن را خواب می
  فوتبال لذت ببرم و به آن خدمتی کنم. که در زمین چمن سبز از

کنم براي مطالعه اهداف و تصمیمات، محمدحسین فهیمی (مدیر پیشنهاد می
وبسایت ذهن فوتبالی) و همچنین شروع داستان ذهن فوتبالی من به لینک 

http://www.zehnefootballi.com/about/ .مراجعه نمایید  

ام به فوتبال کشورم در مطالعاتی که داشتهها و اکنون تصمیم گرفتم با آموزش
ها را با دنیایی بزرگتر و مهمتر بیرون از زمین فوتبال خدمت کنم تا فوتبالیست

  از فوتبال، یعنی زندگی کردن و لذت بردن از آن، آشنا کنم.

ام شما دوست و همسفرم باشید و بتوانم در امیدوارم در انتخاب مسیري که کرده
آید ـ هر چند کوچک ـ به شما سؤالی که برایتان پیش میحل کردن هرگونه 

  خدمت کنم.

  هاتون عالیو حال رابطه  همیشه لبتون به خنده
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