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 پیشگفتار 

ای ظریف دهد، فاصلهچه واقعاً رخ میشود و آنچه دیده میای از زندگی انسان، میان آندر هر عرصه
وجود دارد. در ورزش این فاصله، گاه میان هیجان تماشاگران و سکوت درونیِ ورزشکار، میان قدرتِ  

توان دریافت که  جا میعضله و نگرانیِ ذهن، میان فریادِ پیروزی و اندوهِ گذرا نهفته است. از همین
ترین ابعاد انسان؛ از احساس،  ی کاملای است برای تجربهورزش تنها نمایش جسم نیست، بلکه عرصه

نگاه برخاسته است   از دل همین  تا همدلی و مسئولیت. این کتاب  اراده  و    که  نگرشی  —اندیشه 
 . داندمی انسان  رشد  میدانِ بلکه  رقابت، صرفاً  نه را  ورزش

امروز، سرعت و هیجان به گونه ما  ای پیش میدر جهان  از  را  و تأمل درون  روند که فرصت مکث 
کند. در ی حال را فراهم میگیرند. اما ورزش، با تمام سختی و فشارش، امکان بازگشت به لحظهمی

خواهد،  گردد: به اینکه چه میی بحرانی مسابقه، ذهن انسان ناخواسته به خویشتن بازمییک لحظه
  معنا  هوش هیجانی توان بر ترس یا خشم غلبه کرد. در چنین لحظاتی،چه احساسی دارد و چگونه می

 مرز   آن  است   همین   شاید.  آگاهانه  واکنشی   انتخاب   و  آن   فهمیدن  احساس،  دیدن   توانایی   یابد؛می
 . شوندمی خاموش و درخشندمی تنها که هایی آن و آورندمی دوام  که  قهرمانانی  میان ناپیدا

سال ورزشی  مدیران  و  مربیان  از  میبسیاری  اختلافهاست  که  بیدانند  درونی،  یا  های  انگیزگی 
طور ساختاری به تربیت هیجان و  ای ذهنی و هیجانی دارند، اما کمتر کسی بههای تیم، ریشهحاشیه

ی نگارش این کتاب از همین کمبود آغاز شد؛ از این  ها پرداخته است. انگیزهارتباط انسانی در تیم
بازیکن و مربی را درک نکنیم، هیچ برنامه ی فنی دوام نخواهد آورد. زیرا  باور که اگر انسانِ درونِ 

 ها، آرزوها و نیاز به تعلق. ورزشکار، پیش از آنکه ماشین اجرای تاکتیک باشد، انسانی است با ترس

ای که  نوشتن این کتاب تلاشی بود برای آنکه بینش انسانی دوباره به قلب ورزش بازگردد. در دوره
شود، خواستم یادآوری کنم که ارزش واقعیِ ورزش در پرورش  موفقیت با عدد و آمار سنجیده می

گیرد خشم خود را به تمرکز  ای که بازیکنی یاد می های متعهد است. در لحظه های آگاه و دلذهن
ی همدلی به عملکرد فردی نگاه کند، ما شاهد همان چیزی  تواند از زاویهتبدیل کند، یا مربی می

های  زا و تیمنامند؛ رشدی که به زایش رهبران درونشناسان آن را »رشد هیجانی« میهستیم که روان
 انجامد. متعهد می

چه در رفتار بازیکنان و ارتباط میان مربی و  نمای جامعه بوده است. آنی تمامورزش از دیرباز آینه
گیری،  ی تصمیموگو، نحوهی گفتشود، انعکاسی از الگوهای فرهنگی جامعه است: شیوهتیم دیده می

ورزش،   در  رهبری  و  هیجانی  به هوش  پرداختن  بنابراین  با شکست.  مواجهه  و حتی طرز  عدالت، 
محدود به زمین تمرین نیست؛ این تلاش، بخشی از فرایند تربیت اجتماعی است. هر تیم کوچک  

 روابط  مرکز در اعتماد و  دادن گوش احترام،  که جایی — ای آرمانی باشد تواند تصویری از جامعهمی
 . گیرد قرار



. بود نیاز انسان به معنا در میان فشارها در مسیر نگارش این اثر، آنچه بیش از هر چیز احساس شد،
: شودمی  بیان   کمتر  که  ای ساده  سؤال  برای  اندپاسخی  پی   در  اغلب  رقابت،  و   تمرین   اوج  در  ورزشکاران

آموزم؟« و این کتاب پاسخی انسانی به همان پرسش است. رشد واقعی در این مسیر چه می در »من
آموزد تفاوت میان ورزش، نه صرفاً ارتقای رکورد، بلکه سفر به اعماق خویشتن است؛ جایی که فرد می

 شود. کند که پایداری از درون آغاز میی بیرونی و نیروی درونی چیست، و درک میانگیزه

 وگوگفت  برای  ایتازه  زبان  بلکه  نیست؛  شناسانهروان  صرفاً  مفهومی هوش هیجانی نگاه نویسنده،  در
  به   آنکه  از  پیش  دیگران،  و   خود  احساسات  دیدن  توانایی  یعنی  هیجانی  هوش.  است  انسان  یدرباره

؛ شود  درک  که  شودمی  انتخاب  ولی  زد  آسیب  توانمی  که  ایلحظه  در  توقف  قدرت  شوند؛   بدل  واکنش
به نه  ظرفیتی  چنین  شکست.  یا  خطا  با  مواجهه  در  همدلی  توان  دلو  از  بلکه  ناگهانی،   صورت 

 ساده،   وگوهای گفت  در  کوچک،   های واکنش  در  — گیرد  های مداوم در زیست روزمره شکل میتمرین
 . دهندمی تغییر  را تیمی مسیر که  صدابی های تصمیم در و 

  رهبری.  است  خود  اصیل  جایگاه  به رهبری انسانی های این کتاب، بازگرداندن مفهومیکی از رسالت
  هیجان،   برابر   در  ایستادن  است؛   خویشتن  هدایت   توان  بلکه  نیست،  دیگران   ی اداره  ژرف،   معنای  در

 شکست   سکوتِ   در   که  است   کسی   رهبر.  گفتار  نه   رفتار   طریق   از   بخشیالهام  و  طوفان،  در   تعادل  حفظ
کند نه برای  کند، و در پیروزی، از قدرت برای خدمت استفاده میمی  حفظ   را   تیم   انسانیِ   شأن  نیز

شود، نه از اقتدار ظاهری. ورزش بهترین بستر برای  تفاخر. چنین رهبری از دل رشد هیجانی زاده می
 شود.پرورش چنین رهبران است، زیرا در میدان رقابت، حقیقت انسان آشکار می

ای انسانی بود. هر بخش از این مسیر، حاصل گوش  نوشتن این کتاب فقط تمرینی علمی نبود؛ تجربه
نشینی با بازیکنانی بود ی رفتار مربیان در شرایط بحرانی، و همها، مشاهدهدادن به صدای درونیِ تیم

ترین  یافتم که موفقریا با آنان درمیوگوهای بیزنند. از دل گفتوپا میکه میان فشار و امید دست
شناسند و مسیرش را هدایت  اند که احساس را میهاییاند، بلکه آناحساسافراد کسانی نیستند که بی

 هایش، مرکز این کتاب است.ها و قدرتکنند. انسان چنان که هست، با ضعفمی

توانیم  ی هیجانی ضرورت است نه تجمل. ما دیگر نمیشود، توسعهتر میدر جهانی که هر روز پیچیده
از مربی انتظار داشته باشیم تنها تکنیک تدریس کند یا از ورزشکار بخواهیم احساساتش را پنهان 

وگو، بازخورد، و آگاهی از احساس،  های ورزشی آینده باید فضایی بسازند که در آن گفتسازد. سازمان
این بلوغ روانی، هیچ برنامه باشد. بدون  ی راهبردی پایدار نخواهد  بخشی طبیعی از فرهنگ تیمی 

  و   است،   انسان  محورش  که  فرهنگی  —ای  ماند. این اثر تلاشی است برای آغاز چنین فرهنگ تازه
 . رشد اصلش

توان تمرینی برای زندگی دانست: مواجهه با شکست، با ترس، با مسئولیت و امید. هر  ورزش را می
ی فراز و فرودهایش،  که زندگی با همهمسابقه تصویری کوچک از نبردهای بزرگ درون ماست. چنان

پایان میان عقل و احساس است، ورزش هم فرصتی است برای آموختن تعادل میان آن ای بیمسابقه
تر از آن چیزی است که انسان در مسیر رسیدن  ی مسابقه مهم است، اما مهمدو. در این نگاه، نتیجه

 ی تربیت هیجانی و رهبری است.کند، جوهرهکند. و آنچه او تجربه میبه نتیجه تجربه می

دانند، بلکه آن را ابزاری  ی کسانی است که ورزش را صرفاً ابزار پیروزی نمیاین کتاب خطاب به همه
ی رشد روانی ها هنوز دغدغهبینند. به مربیانی که در میان فشار تمرینبرای ساخت انسان بهتر می



کوشند درون خویش را بشناسند پیش از آنکه زمین را  شاگردان خود را دارند؛ به ورزشکارانی که می
و به مدیرانی که معنا را مقدم بر عدد می های  که باور دارند تیمی با قلبدانند. آنانتسخیر کنند؛ 

 ها را پشت سر خواهد گذاشت.سو، دیر یا زود چالشهم

ی تفکر باشند؛  در نگارش این کتاب، امید آن بوده که واژگان، نه صرفاً حاوی دانش، بلکه برانگیزاننده
ای درنگ کند و از خود بپرسد: »در هیاهوی رقابت، سهم من از  واژگانی که خواننده را وادارند لحظه

  درون،  به  بیرون  از  سفری  —انسانیت چیست؟« شاید همین پرسشِ کوچک آغاز سفری بزرگ باشد  
 .جمعی بلوغ و معنا به فردی   پیروزی  از و همکاری، به  رقابت از آرامش،  به خشم از

تر با شاگردش برانگیزد، یا یک بازیکن  وگویی انسانیاگر روزی این اثر بتواند حتی یک مربی را به گفت
ی شکست به جای پنهان شدن، با خود صادق باشد، رسالتش را انجام داده را یاری دهد تا در لحظه

ارائه کتاب،  این  هدف  نسخهاست.  برای  ی  اندیشیدن،  برای  است  دعوتی  بلکه  نیست؛  مطلق  های 
بلکه به  ی رابطهی دوبارهتجربه برای دیدن ورزش نه فقط به چشم رقابت،  و  با احساس،  انسان  ی 

 ی رشد. چشم آیینه

در مسیر شکل تمام کسانی که  از  پایان، سپاس  الهامدر  اثر  این  مربیانی که  گیری  از  بودند؛  بخش 
شان را وقف ساختن انسان کردند، از ورزشکارانی که در هر تمرین، با صداقت و امید حاضر  زندگی

شود. این کتاب ادای  شناسانی که باور دارند پیشرفت حقیقی در سکوت درون آغاز میشدند، و از روان
 ی انسانیت باشد.تواند مدرسهورزش می ی کسانی که هنوز ایمان دارندها و به همهدینی است به آن
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 فصل اول 

 ای  مبانی هوش هیجانی در ورزش حرفه

 

 تعریف هوش هیجانی و سیر تحول آن 

دهد  های شناختی و عاطفی اشاره دارد که به فرد امکان میای از تواناییهوش هیجانی به مجموعه
و دیگران را شناسایی، درک و مدیریت کند. این مفهوم در دهههیجان پایانی قرن های خود  های 

های مختلف از  شناسی مطرح شد و به سرعت در رشتههای مهم روانعنوان یکی از حوزهبیستم به
های ورزشی، ورزشکاران و  جمله مدیریت، آموزش و علوم ورزشی مورد توجه قرار گرفت. در محیط

با موقعیت بالا  رو هستند که در آنهایی روبهمربیان  انتظار عملکرد  و  رقابت شدید  ها فشار روانی، 
و هدایت هیجان توانایی تشخیص  تأثیر قابل تها در چنین شرایطی میوجود دارد.  بر  تواند  وجهی 

عنوان یکی از  کیفیت عملکرد فردی و تیمی داشته باشد. به همین دلیل، مفهوم هوش هیجانی به
 شود. ای شناخته میعوامل کلیدی موفقیت در ورزش حرفه

وجو کرد. های اولیه درباره هیجان و شناخت جستتوان در پژوهشهای نظری این مفهوم را میریشه
های تحلیلی تمرکز  شناسان بیشتر بر هوش شناختی و تواناییهای نخست قرن بیستم، رواندر دهه

با گسترش  گیری تلقی میعنوان عامل مزاحم در فرایند تصمیمها غالباً بهداشتند و هیجان شدند. 
ها  شناسی اجتماعی و عاطفی، پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که هیجانمطالعات در حوزه روان

از موارد نقش هدایتنه بلکه در بسیاری  کننده در کننده و تسهیلتنها مانع تفکر منطقی نیستند، 
عنوان ترکیبی از  های فراهم کرد تا مفهوم هوش هیجانی برفتار انسان دارند. این تغییر نگرش زمینه

 مند قرار گیرد.شناخت و هیجان مطرح شود و مورد بررسی نظام

میلادی، پژوهشگرانی مانند پیتر سالووی و جان مایر چارچوب نظری منسجمی برای   1990در دهه 
ها تعریف کردند که شامل  ای از تواناییعنوان مجموعههوش هیجانی ارائه کردند. آنان این سازه را به

ها است. ها، استفاده از هیجان برای تسهیل تفکر، درک روابط هیجانی و مدیریت هیجانادراک هیجان
پس از آن، دانیل گلمن با انتشار آثار خود باعث گسترش توجه عمومی و علمی به این مفهوم شد و  

ها نشان دادند  هایی مانند رهبری، آموزش و عملکرد سازمانی مطرح کرد. این دیدگاهآن را در حوزه
کننده داشته  اد نقش تعیینای و اجتماعی افر تواند در موفقیت حرفهها میکه توانایی مدیریت هیجان

عملکرد  تحلیل  در  تازه  رویکردی  ایجاد  باعث  هیجانی  هوش  مفهوم  ورود  ورزشی،  علوم  باشد.در 
های عملکردی میان ورزشکاران با توانایی ورزشکاران شد. پژوهشگران دریافتند که بسیاری از تفاوت

های روانی آنان مربوط است. ورزشکارانی که توانایی  ها و واکنشبدنی مشابه، به نحوه مدیریت هیجان
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های خود دارند، معمولاً در شرایط رقابتی ثبات بیشتری نشان بیشتری در تشخیص و تنظیم هیجان

دهند و قادرند تمرکز خود را حفظ کنند. برای درک بهتر این تحول مفهومی، ارائه یک جدول  می
تواند به  شناسی ورزش میهای هوش هیجانی و ورود آن به حوزه روانتاریخی از مراحل توسعه نظریه

 صورت منظم مشاهده کند. خواننده کمک کند تا روند تکامل این مفهوم را به

 تفاوت هوش شناختی و هوش هیجانی در عملکرد ورزشی

های ذهنی مرتبط با تحلیل منطقی، استدلال، حل مسئله و پردازش اطلاعات  هوش شناختی به توانایی
از طریق آزمون از  های استاندارد سنجیده میاشاره دارد. این نوع هوش معمولاً  شود و در بسیاری 

شود. در حوزه ورزش نیز هوش  عنوان شاخص اصلی توانایی ذهنی شناخته میهای آموزشی بهنظام
های بازی نقش  های فنی و تحلیل موقعیتها، یادگیری مهارتتواند در درک تاکتیکشناختی می

داشته باشد. ورزشکارانی که از توانایی شناختی بالاتری برخوردار هستند، اغلب قادرند راهبردهای  
 تری اتخاذ نمایند. های منطقیتر درک کنند و در شرایط پیچیده تصمیمبازی را سریع

تواند  اند که این عامل به تنهایی نمیهای جدید نشان دادهبا وجود اهمیت هوش شناختی، پژوهش
موفقیت ورزشی را توضیح دهد. بسیاری از ورزشکاران با سطح بالای توانایی شناختی، هنگام مواجهه  

کننده اغلب نحوه شوند. در چنین شرایطی، عامل تعیینبا فشار روانی مسابقه دچار افت عملکرد می 
عنوان توانایی درک و  های روانی است. هوش هیجانی در اینجا بهها، اضطراب و تنشمدیریت هیجان
کند تا در شرایط فشار، تمرکز و کنترل شود و به ورزشکار کمک میها وارد عمل میتنظیم هیجان

 روانی خود را حفظ کند. 

کنند. هوش شناختی تفاوت اساسی میان این دو نوع هوش در نوع فرایندهایی است که هدایت می
بیشتر با پردازش اطلاعات منطقی و تحلیلی مرتبط است، در حالی که هوش هیجانی به درک حالات  

ها،  تیمیشود. در محیط تیمی ورزش، ارتباط مؤثر با همعاطفی و مدیریت تعاملات انسانی مربوط می
ها و ایجاد فضای مثبت روانی اهمیت فراوانی دارد. ورزشکاری که از هوش هیجانی مدیریت تعارض

بهتر می واکنشبالایی برخوردار است،  و  احساسات دیگران را درک کند  در های مناسبتواند  تری 
 تعاملات اجتماعی نشان دهد. 

کند. ورزشکاری که هم  ای پیدا میدر تحلیل عملکرد ورزشی، ترکیب این دو نوع هوش اهمیت ویژه
های خود را کنترل کند،  ها دارد و هم قادر است هیجانتوانایی شناختی مناسب برای تحلیل موقعیت

در موقعیت ارائه میمعمولاً  مؤثرتری  عملکرد  پیچیده  برای روشنهای  تفاوتدهد.  این  ها،  تر شدن 
از یک جدول مقایسه ویژگیاستفاده  های  های هوش شناختی و هوش هیجانی در محیطای میان 

تری ارائه دهد و به مربیان و پژوهشگران کمک کند تا نقش هر یک از  تواند دیدگاه جامعورزشی می
 ها را در فرایند عملکرد ورزشی بهتر درک کنند. این مؤلفه

 ای های لحظهگیرینقش احساسات در تصمیم
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دهد که زمان بسیار محدود است و فشار ای اغلب در شرایطی رخ میگیری در ورزش حرفهتصمیم

وارد می گیری تنها به تحلیل  هایی، فرایند تصمیمشود. در چنین موقعیتروانی بالایی بر ورزشکار 
بلکه هیجان نیست،  وابسته  اطلاعات  نقش مهمی در جهتمنطقی  نیز  انتخابها  به  های فرد دهی 

توانند بر  دارند. احساساتی مانند هیجان رقابت، اضطراب، اعتماد به نفس یا حتی ترس از شکست می
های ورزشکار تأثیر بگذارند. شناخت این تأثیرات برای مربیان و ورزشکاران سرعت و کیفیت تصمیم

موقعیت از  بسیاری  زیرا  دارد،  زیادی  تعییناهمیت  ثانیه های  از  کسری  در  مسابقه  شکل    کننده 
 گیرند.می

نوعی سیستم هشدار عمل  ها بهدهد که هیجانشناسی شناختی نشان میهای روانپژوهش عنوان 
نمایند. در یک مسابقه فوتبال یا بسکتبال،  های مهم محیط جلب میکنند و توجه فرد را به جنبهمی

های  ها، موقعیت حریفان و فضای زمین را ارزیابی کند. هیجانتیمیورزشکار باید به سرعت حرکت هم
توانند سطح برانگیختگی روانی را افزایش دهند و باعث شوند فرد با سرعت بیشتری  مرتبط با رقابت می

ها در سطح متعادل قرار  های محیطی پاسخ دهد. این وضعیت زمانی مفید است که هیجانبه محرک
 داشته باشند و از حد کنترل خارج نشوند. 

از حد هیجان می بیش  موارد، شدت  برخی  در تصمیمدر  اختلال  باعث  گیری شود. اضطراب  تواند 
شدید ممکن است تمرکز ورزشکار را کاهش دهد و موجب شود اطلاعات مهم محیطی نادیده گرفته  

ذهنی می آرامش  و  نفس  به  اعتماد  احساس  مقابل،  در  دقیقشود.  پردازش  به  و  تواند  اطلاعات  تر 
شناسی ورزشی بر  های روانهای مناسب کمک کند. به همین دلیل، بسیاری از برنامهانتخاب گزینه

مهارت مسابقه  آموزش  حساس  لحظات  در  بتوانند  ورزشکاران  تا  دارند  تمرکز  هیجان  تنظیم  های 
 عملکرد ذهنی خود را حفظ کنند.

تری  بینانهکند تا شرایط تمرینی واقعگیری به مربیان کمک میدرک رابطه میان هیجان و تصمیم
توانند ورزشکاران شود، میسازی میها فشار زمانی و هیجانی شبیههایی که در آنطراحی کنند. تمرین

های واقعی مسابقه آماده کنند. استفاده از یک نمودار مفهومی که رابطه میان سطح  را برای موقعیت
تواند به درک بهتر این پدیده کمک  گیری را نشان دهد نیز میبرانگیختگی هیجانی و کیفیت تصمیم

 کند و چارچوبی برای تحلیل عملکرد روانی ورزشکاران فراهم سازد.

 خودآگاهی هیجانی در ورزشکاران

خودآگاهی هیجانی به توانایی فرد در شناسایی و درک احساسات درونی خود اشاره دارد. این مهارت  
های  شود و نقش مهمی در تنظیم رفتار و واکنشهای بنیادین هوش هیجانی محسوب مییکی از مؤلفه

های متنوع مانند  ای از هیجانای، ورزشکاران با مجموعهکند. در محیط ورزش حرفهفردی ایفا می
شوند.  هیجان رقابت، اضطراب پیش از مسابقه، امید به پیروزی و ناامیدی ناشی از شکست مواجه می

های خود را بهتر مدیریت کند تا واکنشتوانایی تشخیص دقیق این حالات روانی به ورزشکار کمک می
 های شدید جلوگیری نماید. کند و از تأثیرات منفی هیجان


