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 ډالۍ!

هغوی ته چې له نفسي خواهشاتو سره مبارزه کوي او نه پرېږددي  

 چې پرې حاکم شي.
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 1   اتل ذهنیت

 د کتاب په اړه

( Jim Afremowاتل ذهنیت کتاب کې ورزشي روانپوه ډاکټر جتیم افریمتو )

هغه ذهني ستراتېژۍ/ تګلارې بیانوي چې غوره لوبغاړي/ ورزشکاران د فشتار 

 حالاتو کې له نورو جلا کوي.په 

لکه څنګه چې په هره کچه د ورزک ګډونوال زیاتېدونکي دي، لته ترریحتي 

لوبو تر لومړي درجې سیالیو، د غوره والي غوښتتنه هتم پته کتې عمتومي ده. 

لیکوال، چې د المپیک د لوبو له مخکښو لوبغاړو سره کار کړی، د موندنو او 

ي، څو په وسیله یې ورزشکاران خپلو پر اساس د دې کتاب تخنیکونه شریکو 

لوړو هیلو ته ورسېږي، ډله ییز کتار ) ټتیم ور ( تته وده ورکتړي او عتاجزي 

 وساتي.

دا مدم لارښود له سیالۍ وړاندې د چمتووالي لپاره ځانګړي وړاندیزونه، غوره 

تګلارې او داسې عملي مشورې وړاندې کوي، چتې د بتاور،تمرکز او ذهنتي 

مرسته کوي. دغه راز لوبغاړي دې تته هوتوي چتې خپتل زغم په لوړولو کې 

 بشپړ پټ ځوا  څرګند او اتلولي ترلاسه کړي.
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 2   اتل ذهنیت

 

 

 

 

 

 لومړی فصل

 د خپل ژوند اتل شه!

اتلان هرځای شته خو یوازې اړتیتا ده چتې پته ستم ډول و روزل شي. د اتتل 

او کېدو سرر د بریا د ذهنیت له جوړولو سره پيلېږي، چې دا په علتم، ورزک 

ټول ژونتد کتې د غتوره والي لپتاره اړیتن دی. ځتوان فکرونته کتولای شي د 

مشدورو لوبغاړو په څېر فکر کول زده کړي او ځانونته د فزیکتي وړتیتاوو پتر 

 ځای د ذهني حالت او چمتووالي له لارې جلا کړي.

مشدور لوبغاړي یوازې خپل بدن نه، بلکې خپل فکتر هتم روزي. دا واهتحه 

د طلیعي وړتیا لته املته نته ويل بلکتې لته ژورې ژمنتیتا او  ده چې بریا یوازې

ذهني ځوا  څخه هم سرچینه اخلي. مایکل فېلپس او لېبون جېمز د ذهني 

چمتووالي په اهمیت داسې ټکي وړانتدې کتوي، کتوم چتې د بتدن تمترین 

 بشپړوونکي دي.

انګېزه لرونکي ځوانان هوول کېږي چې خپلې پټتې وړتیتاوې ښتکاره او پتام 

ته وکړي او داسې ځانګړنې لکه د باور ، تمرکز او سکون په څېر وړتیتاوې ور 

په ځان کې و روزي. دا در  کول چتې د ژونتد تجربتې د انستان راتلتونکی 

جوړوي، ځوانانو ته سپارښتنه کېږي، چې سر له اوسته د اتتل ذهنیتت روزنته 
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 3   اتل ذهنیت

پيل کړي. شخصي غوره والي ته رسېدل یتو تتدریجي بدیتر دیل لته اوس نته 

 يل، کولای شي د راتلونکي لویو بریاوو لامل شي.پ

هر لوبغاړی باید خپله کارکړنه و ارزوي، د پرمختګ ځایونه وپېتژن او هوته 

وکړي، چې خپل مدارتونه، ذهنیت او ستراتېژۍ په دوامداره توګه ښه کړي. دا 

ومنئ چې غوره والی بې وقرې هوې ته اړتیا لري او باید په هره برخه کې، که 

ورزک وي، زده کړه وي، او که شخصي پرمختګ، لوړو موخو تته ځتان هغه 

 ورسوئ.

لیکوال دا روښانوي چې د ګډون کولو لپاره یوازې جایزه ارزښت نه لتريل او 

ټینګار کوي چې باید ریښتینې بریا او معنا لرونکتو موختو تته د رستېدو لپتاره 

لتې پتولې هوه وشي. که چېرې یو څو  خپلې وړتیا ته درناوی وکړي او خپ

 ولټوي، نو کولی شي خپله کارکړنه یا فعالیت د اتلانو تر کچې پورته کړي.

د اتل ذهنیت خپلول دا غواړي چې هره ورځ د غوره والي او نظتم عادتونته و 

روزل شي، هغه هم په داسې بڼه چې کتار، ررام او ځتان پتالنې سره تتوازن او 

اید له یاده ونته ووځتي. برابری ولري، په دې معنی چې ځان ته پام کول هم ب

ورځني ګټورې او اغېزمنې تګلارې، لکه د موخو ټاکل او د لاسته راوړنتو بیتا 

کتنه ډېر مدم ټکي دي. منظم اوسېدل او د وخت مدیریت د بریا مدمه برخته 

 دهل دا چاره خلک هووي څو خپلې ژمنې په جدي توګه مدیریت کړي.

د مشرتۍ او متدیریت  په پای کې لیکوال تاستې هوتوي چتې بتدلون ومنتو،

ځانګړنې پراخه کړو او د خپلو اړیکو مدارتونه نور هم ښه کړو. له یو بل نته د 

همکتارانو ملاتتړ، متلتت ګتډون او د شخصيت غتوره والي پته پرمختتتګ سره 
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 4   اتل ذهنیت

شخص کولی شي چې، په متلت ډول، ډله ییزکار ته چاپېریال برابر او ټولو ته 

 د بریا لار روښانه کړي.

درجې ته رسېدل د ذهنیت، نظم، احساساتو زغم او دوامتداره پایله کې لوړې 

شخصي پرمختګ ګډ ترکیب ته اړتیا لري. د اتل کېدو سرر د پرمختګ، ځان 

پېژندنې او خپلو موخو ته د وفاداره پاتې کېدو په اړه دی، کوم چتې پته پتای 

 کې یو اغېزنا  او بشپړ ژوند ته لاره هواروي.

 بېلګه:

)ذهنیت روزل( د ژوند په ټولو برخو کې د بریا لپتاره  کلیدي ټکي: د اتل فکر

 ډېر ضروري دی.

فکر وکړه چې ته د یوې مدمې ازموینې لپاره چمتووالی نیسې.  د دې پرځای 

چې تر ازموینې یوه شپه مخکې درس ولولې، نو په خپل فکر کې ځان داسې 

ځې او انځوروې یا داسې فکر کوې چې، په ډاډ سره د ازموینې خونې ته ننوو 

چمتو یې چې هرې پوښتنې ته ځواب ووایې. ته په وړو موخو تمرکتز کتوې، 

په دې معنی چې، هوه کوې هره ورځ یوه موهوع په ښته ډول زده کتړې. دا 

کار تاته د یوې لاسته راوړنې احساس درکوي او پر ځتای ستتا بتاور ورو ورو 

له فشار  زیاتېږي. په دې حالت کې ته د ذهني سکون تمرینونه هم کوې، څو

څختته ځتتان وژغتتورې او پتته دې برختته کتتې ځتتان نتتور هتتم هوتتوې. ذهنتتي 

چمتووالی دې دومتره مدتم دی لکته د لتوبې پرمدتال د یتوه لوبغتاړي ذهنتي 

تمرکزل دا ذهني روزنه نه یوازې تاسره په زده کړه کې مرستته کتويل بلکتې دا 

 وکړه. هم در زده کوي چې په راتلونکو ستونزو کې د اتل په څېر فکر او عمل

 انتقادي فکر:
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 5   اتل ذهنیت

 کلیدي ټکي: د ذهني چمتووالي ځوا 

انتقادي ترسیر:  افریمو په دې باور دی چې، د اتل فکتر یتا ذهنیتت چتې پته 

فکري چمتووالي ټاکل کېږي، په ژونتد کتې د بریتا لپتاره ډېتر حیتاتي دی او 

یوازې فزیکي وړتیا پورې نه محدودېږي. خو دا لیدلوری د بریا څتو اړخیتزه 

ه پام نه کوي، دا ښايي په چټکتۍ سره د بدرنیتو عواملتو لکته: ټتولنیز، برخو ت

اقتصادي وهعیت، سرچینو ته لاسرسی او فردي شرایط تر اغېز لاندې راشي. 

منتقدین لکه )انجیلا ډاکورټ( په خپل کار کې د ارادې په اړه داسې استدلال 

 کوي. هغه وایي: په داستې حتال کتې چتې ذهنیتت روزنته ضروري ده، ختو

زیاتوي چې ذهنیت یوازې د بریا راز نشيت کېتدای، نومتوړی وړانتدیز کتوي 

چې سخت کار او جذبه کېتدای شي د بدرنیتو محتدودیتونو تتر اغېتز لانتدې 

راشي. ویلی شو چې که څه هم د پياوړي ذهن جتوړول ډېتر ارزښتت لتري، 

ترڅنګ یې لوستونکي باید په دې پوه شي چې، د بریا سرر یو پېچلتی بدیتر 

داسې ملاتړي سیستمونه غواړي چې یتوازې د انستان لته ذهنیتت سره  دی او

 تړلی نه وي.
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 6   اتل ذهنیت

 

 

 

 

 

 

 دوهم فصل

 د ذهنیت روزنه!

 عمومي کتنه:

دا فصل د ذهنتي مدتارتونو پتر اهمیتت تمرکتز کتوي. پته دې فصتل کتې لته 

لوستونکو او لوبغاړو غوښتتنه کېتږي، چتې پته بریتا کتې وابتت شتوي ذهنتي 

اخیستل، هدف ټاکنه، ذهني تجسم یا انځورونه، خپتل تخنیکونه لکه:  خوند 

ځان خبې، باور، تمرکز، د ساه کنټرول، ذهني زغم، د وېترې متدیریت، د 

 بدن ژبه، چټک عمل او تاکیدي جملي زده کړي او په کې مدارت پیدا کړي.

 خوند اخیستل:

په لوبو کې باید په خوشحالۍ برخته واخیستتل شي او خونتد تترې واخیستتل 

لوبغاړي باید د خپل ورزک لوبیز اړخونه ومنتي او لته ډېترې تجزیتې او شي. 

تحلیل څخه ځان وساتي. د بېلابېلو فعالیتونو څخه خونتد اخیستتل د استا  

 مدارتونو په وده کې مرسته کوي.
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