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(هيات علمی دانشگاه فردوسی مشهدروان شناس ورزشی و عضو ) 



ت وضعيت يک وضعيت روان شناختي و فيزيولوژيک خاص است که در اين حالهيپنوتيزم•

. هوشياري فرد تغيير پيدا مي کند و با هوشياري معمولي متفاوت است

هوشياري شبيه خواب است اما با خواب فرق مي کند زيرا فرد هوشيار است وليبيشتر •

. او فقط در يک حيطه متمرکز شده است

يري افزايش تلقين پذو کاهش پاسخ دهي فرد به محرک هاي بيروني عمده اين وضعيت ويژگي •

. اوست

ري القائاتي را به از همين وضعيت تلقين پذيري استفاده مي کند و يکسهيپنوتيزم کننده •

متي فرد مي دهد و اين کاملا دست هيپنوتيزور است که هوشياري فرد را به چه س

.  هدايت کند

 هاي تلقين پذيري بيش از حد فرد در اين حالت به اين دليل است که محرکعلت •

.ودپيراموني کمترين تاثير را روي او دارند و سطح تمرکز نيز بسيار بالا مي ر



.قابل اجرا استدگرهيپنوتيزمو خودهيپنوتيزمهيپنوتيزم به دو صورت•
 خصوص  به. از فوايد هيپنوتيزم مي توان درمان بسياري از ناراحتي هاي رواني را نام برد•

ثبتي را در  در هنگام خودهيپنوتيزم، که شخص مي تواند به وسيله تلقين، تغييرات م
.  کردار و روحيات خود پديد آورد

اهي و  البته خود هيپنوتيزم داراي خطراتي هم هست؛ به اين صورت که اگر بدون آگ•
ي بر اطلاعات کافي و با روش هاي نادرست انجام پذيرد، مي تواند اثرات بسيار مخرب

.روي ران انسان به دنبال داشته باشد

تجزيهوانفکاک، تمرکز فوق العاده فکرمهم در هيپنوتيزم عبارتند از سه عامل •
تلقين چرا که اساس هيپنوتيزم)تلقين، (جدا شدن ذهني از محيط پيرامون)

).به نفس است

ارتباط+ تصور + انتظار + اعتقاد + تمرکز = هيپنوتيزم •



pretalkمناظره اوليه، بهتر آماده کردن ذهن بيمار يا-۱

عميق سازي  انجام آزمونهاي هيپنوتيزم از تکنيکهاي -۲
(تمرکز ذهن)کانوني کردن توجه -۳
القاي خواب هيپنوتيزم-۴
استفاده از تکنيکهاي عميق سازي-۵
تسهيل پاسخهاي ناخودآگاه-۶
.تصديق خلسه، ارائه تلقينهاي بعد از هيپنوتيزم و خروج از خلسه-۷



ش عملکرد با ورزشکاران به منظور افزايهيپنوتراپياشاره به استفاده از ورزشي هيپنوتيزم •

.  ورزشي دارد

.  در ورزش داراي کارکردهاي درماني و بهبود عملکرد استهيپنوتيزم •

.  ذهني ورزشکاران در طول تمرين و رقابت بر عملکرد تاثير مي گذاردحالت •

لکردي اجرا و ارتقاء عممي تواند به افزايش و يک نوع  تمرين ذهني است هيپنوتيزم •

. ورزشکاران کمک کند



.  ندروش شناسي شناختي و علوم ورزشي را ترکيب مي ک

زيولوژي و در ورزشها با حوزه هايي مانند بيومکانيک، تغذيه، فيهيپنوتيزم •

داردروانشناسي ورزشي همپوشاني 

ررسي طور کلي، هيپنوتيزم ورزشي در حوزه روانشناسي ورزشي مورد ببه •

کاران را تاثير متغيرهاي روانشناختي بر عملکرد ورزشقرار گرفته است و

.  مورد بررسي قرار مي دهد

مورد مطالعه قرار گرفت،  ۱9۲0حالي که روانشناسي ورزشي در دهه در •

بودثبت نشده ۱9۵0و استفاده از هيپنوتيزم تا سال مطالعه •

ش عملکرد در تيم المپيک روسيه از هيپنوتيزم به عنوان ابزار بهبودبخاعضاي •

.اين بازه زماني استفاده کرده اند



ه اهداف  يکي از تکنيک هاي متعددي است که ورزشکاران ممکن است براي رسيدن بهيپنوتيزم•

.استورزشي خود بکار گيرند و اين به همان اندازه براي مربيان و ورزشکاران مفيد 

.  ار مي کندبراي ذهن کار مي کند همچنانکه فعاليت بدني براي بدن يک ورزشکار کهيپنوتيزم  •

کرد ورزشي کليدي براي بهبود عملنهفته در هيپنوتيزم ورزشي اين است کهنظريه •

جام دهند و است و ورزشکاران ممکن است بهتر عمل کنند اگر بتوانند آرميدگي را بطورذهني ان

کمک کند تا در هيپنوتيزم مي تواند به ورزشکاران. تمرکز بر تکليف در حال انجام داشته باشند

.  طول تمرين و رقابت آرميده شوند

.مي کندکنترل اضطراب و مديريت استرس در ورزشکاران کمک هيپنوتيزم براي •





د که بيمار روشي است که طي آن متخصص بهداشت رواني پيشنهاد مي کن

.  تغييراتي در احساسات، ادراک، افکار يا رفتار را تجربه مي کند

براي آرام سازي، و يا  يوجود شامل پيشنهاداتماز تکنيک هاي القاء بسياري •

اسات  يا فکر در مورد تجارب دلپذير و يا احسسازيريتصودستورالعملهايي براي 

[. ۲000بگل، بورتون، ]تندرستي مي باشند 

ک هاي استفاده از روش هاي مختلف آرامش، هيپنوتيزم و تکنيتوصيف : رائههدف ا•

.ورزشيدر دسترس براي افزايش عملکرد سازيتصوير

مطالعات موردي•



ند تا از  استفاده کنخلسه هيپنوتيزم مي توانند از ويژگي هاي بسياري از ورزشکاران•

.شوندعملکردشان بهره مند 

:هاي توصيف شده تکنيک •

فاده  اطلاعات جديدي را که مي توانند در رقابت ها مورد استيادگيري تسهيل •

،قرار گيرند

عملکردايجاد آرميدگي براي افزايش •

.دردو کمک به توانبخشي آسيب يا •

، توانايي  آرميدگي، تلقين پذيري، تمرکز: مشترکهاي اين تکنيک هاي ويژگي •

.اارادي، و اثر دارونم/تخيل قوي، آزمودن واقعيت، کارکرد مغز، کنترل خودکار



Hypnotic trance 

.کنددسترسي به عملکرد هاي مختلف مغز را فراهم مي يخلسه هيپنوتيزم•

.  دو جنبه مختلف عملکرد مغز از اهميت برخوردار است•

.دهدي هيپنوتيزم فرصتي براي درک انگيزه هاي ناخودآگاه ورزشکاران را افزايش م

سترسي هاي ناخودآگاه ورزشکار در خلسه بيشتر از هوشياري خودآگاه معمولي قابل دانگيزه •

ر از  نوشته هاي فرويد و همکارانش نشان مي دهد که به دست آوردن درک بيشت.  .[3]است

. اهداف درمان را تسهيل مي کندانگيزه هاي ناخودآگاه بيماران 

.اين زمينه، هيپنوتيزم تنها بخشي از طرح کلي درمان روان درماني استدر •



Hypnotic trance 

راست مغز همچنين دسترسي بيشتري به کارکردهاي مربوط به سمتهيپنوتيزم

ر تمرين به دست آوردن دسترسي بيشتر به عملکرد مغز راست د. را فراهم مي کند

يرسازي  مهارت تخيلي مغز راست مي تواند جلسات تصو. ذهني ورزشکاران مفيد است

.هيپنوتيزم را توانمندتر و باعث افزايش ارتقاء عملکرد ورزشي مي شود

.  يک ابزار با تکنيک استهيپنوتيزم •

.نيستبه خودي خود روان درماني هيپنوتيزم •

تاره داراي محدوديت هايي است و به طور متوسط ورزشکار را به يک سهيپنوتيزم •

.بزرگ تبديل نمي کند



.استآرميدگي، توانايي ايجاد خلسه براي تسهيل کارکرد هيپنوتيزمرايج ترين •

ار شده مي احساس آرميدگي اغلب پس از آنکه ورزشکار از حالت خلسه بيرون مي آيد، بيشترين احساس تکر•

.باشد

يگر از تکنيک به تنهايي به عنوان يک فرم آرميدگي و يا استفاده از آن به عنوان يکي دالقاء خلسه اي استفاده از •

نجام مي ورزشي و روانشناسان اپزشکان توسط روانهاي مکمل تقويت عملکرد، توصيه و به طور گسترده اي 

.شود

.هستندو کاهش استرس کليدهاي بهبود عملکرد آرميدگي •

. و تمرکز حياتي استدر ورزش گلف آرامش ، مثال•

ناخته را به عنوان آموزش بدن براي تشخيص و از بين بردن هر گونه احساس تنش شآرميدگي[ ۱9۷۶]جاکوبسون•

.  شده است

تورالعملهايي دساو براي دستيابي به آرميدگي نياز به کشش و آرام سازي گروههاي عضلاني کوچک طي تکنيک •

.دارد



.آورندورزشکاران مي توانند پس از تمرين چند گروه عضلاني، آرميدگي را به دستبيشتر •

شده اند، از اين که مربياني که به طور مناسب در تکنيک هاي هيپنوتيزم و آرميدگي خبرههنگامي •
.ندرا دارتکنيک هاي آرام سازي تکنيک استفاده مي کنند، آنها توانايي تشخيص پتانسيل 

 (VMBR)روش آرامسازي جاکوبسن را تدوين کرده و آنرا مرور ذهني رفتار حرکتي بصريسوين•

.  ناميده است

دقيقه اي، يک ورزشکار مي تواند به طور موثر از اين ۲0از حدود چهار يا پنج جلسه تمريني پس •
.  تکنيک استفاده کند

. ين کنندتوصيه مي کند که ورزشکاران روزانه اين تکنيک را براي حداکثر کارآيي تمرسوين •
.  ي گذارندجاکوبسون و سوين تکنيک هايي را طراحي کرده اند که تمرکز خود را بر آرامش بدن م



س از آن بدن  و پتمرکز بر آرميدگي ذهن هايي را ايجاد کرد که ابتدا تکنيک بنسونمقابل، در •

.  است

ر ايجاد شد، مغز راست براي تلقينات بيشت (RR)از آنکه پاسخ آرامبخش بنسونپس •

(.هيپنوتيزماين از ويژگي هاي ) در دسترس است، 

وتبال  عملکرد اسکي بازان، گلف بازان و بازيکنان فVMBRسوين اشاره کرده است که•

.  را بهبود بخشيده است

.و ژيمناست ها مي توانند از اين روش استفاده کنندغواصان •

.است« تمرين ذهني»شکلي از اين تکنيک •



 از برنامه براي افزايش زمان تمرين، براي تنظيم اهداف بالاتر و افزايش تبعيتتصويرسازيتمرين

.  هاي تمريني مورد استفاده قرار گرفته است

 ورزشي مي د منجر به ارتقاء عملکرتصويرسازي . ورزشکاران به تصويرسازي تکيه : پژوهش هاتاييد

.شود

 سکين درد و گزيني، ت-تصويرسازي، هدفآرميدگي بسياري از کاربردهاي ديگر هيپنوتيزم مانند حالت

را تسهيل مي کند؛ کنترل انگيختگي در اجرا و تمرکز 

 بيش  ي دارند، و آرميدگ( حالت هشداري)بزنگياين حال، ورزشکاران نياز به درجه خاصي از گوش با

.  تواند ضد درمان باشدمي از حد 

 اي از آمادگي و آرميدگي مطلوب استسطح بهينه.



.  ناميده است(ZOF)منطقه کارکرد بهينهاين حالت بهينه را به نام [ ۱99۵]هانين •

ح بهينه تحقيقات مختلفي را انجام داد که نشان مي دهد بسياري از ورزشکاران سطاو •

هنوز هم هستند وخود را با اضطراب کم پيدا مي کنند، برخي ديگر در سطح متوسط 

[.۱980هانين،]افراد ديگر سطح بالايي از اضطراب را به عنوان حد مطلوب مي دانند 

تگي قبل از  اين يافته ها براي مربياني که سعي در اعمال بالاترين سطح ممکن از انگيخ•

.  رقابت را دارند، پيامدهاي مهمي دارند

ان  بازيکن. توصيف کرده اند"در منطقه بودن"اين حالت را به عنوان ورزشکاران •

.تثنايي استبسکتبال مي توانند به يک منطقه وارد شوند، و در اين زمان پرتاب آنها اس



(Ideal Performance State; IPS)حالت مطلوب عملکرد [1986]آنستالرويکرد متفاوت •

اين روش، ورزشکاران به شدت بر روي تعداد محدودي از محرک هاي کارآمد در •

در متمرکز شده و از همه چيز جدا مي شوند، به جز اين محرک ها، تقريبا مانند بودن

.يک تونل

ي هرچه ورزشکار تجربه مي کنند اجرا. به چندين شيوه تغيير مي کندIPSادراک در•

.  را هرچه بزرگتر( جام گلف، منطقه گل)کندتر را و محرک هاي تصور شده 

ي و بي شدت مي يابد، درد کاهش مي يابد، و عملکرد به عنوان بي کوشش اضافلذت •

.دونده هاي استقامت اين حالت را توصيف کرده اند. دردسر تجربه مي شود



.  افزايش دادخلسه هيپنوتيزم را مي توان با استفاده از تصويرسازي •

شرکت کنندگان درخواست شد موقعيت هاي مختلف را  [ ۲000]ليگتدر پژوهش •

اي ارتکاب  تمرين يک ورزش به تنهايي، تمرين در مقابل ديگران، تماش: تصور کنند

ور مي شرکت کنندگان تص. اشتباه يک هم تيمي و رقابت در يک رويداد ورزشي

کردند که هر يک از شرايط موجود در داخل و خارج از خلسه، و از خواسته شد تا  

.روشنايي تصويرسازي را در چهار بعد نمره بدهند

.افزايش داده استسازي را نشان داد که هيپنوتيزم وضوح تصوير نتايج •



Autonomic Control 

، از جمله فشار  ارکنترل کارکردهاي خودمختديگر از ويژگي هاي خلسه هيپنوتيزمي توانايي کمک به يکي •

.  خون و جريان خون مي باشد

ضطراب مهم  کنترل در بازيابي يا بهبود  آسيب و همچنين جلوگيري از واکنش هاي مغاير به ااين •

.  است

گيرند و  خودمختار را با استفاده از خلسه ياد بکارکردهاي مي توانند نحوه کنترل ورزشکاران •

.مثبت را براي افزايش عملکرد اعمال کننداثرات 



همه ممکن است براي تسهيل تمرينات خودزاد و (Biofeedback)بازخورد زيستي، 

.روند توانبخشي و بهبودي مورد استفاده قرار گيرند

 ه استتازگي قدرت فرد براي خود شفابخشي به طور فزاينده اي به رسميت شناخته شدبه .

 تمرکز دارد، و در بسيج فرايند بهبوديکمک بيمار تني معاصر بر نام نويسي -پزشکي روانبيشتر

.  هيپنوتيزم سابقه اي طولاني دارد که نيروهاي شفابخش را در يک فرد تقويت مي کند

o تأکيد مي کند که بدن و ذهن در تعامل مداوم هستند[ ۱۱]هانتر.

o از آسيب هاي گويي مثبت، تنظيم هدف، و تصويرسازي شفابخشي بهبودي-دريافتند که خود [12]و اُرليکلِولِوا

.  ورزشي را افزايش مي دهد

 به هاي روان در بسيج اين نيروهاي شفابخشي در ورزشکار ارزشمند است و در کشف جنهيپنوتيزم

.شناختي در صدماتي که اکيداً جسماني است به نظر مي رسد



.بوددر کالج پذيرفته شدگاناو از . ساله بود که براي يک تيم فوتبال حرفه اي تلاش مي کرد۲۳يک مرد جان •

افت داد که در طي اردوي تمريني او همچنان عبور از مسيرهايي را که براي او پرتاب شده بودو ي گزارش •

.داشت

راي او تصويري تحت هيپنوتيزم، ب. شنيده بود و ميخواست ببيند آيا اين کمک خواهد کردهيپنوتيزماو درباره •

.فراهم کرد که چسب روي دستکشهايي که از آن استفاده ميکرد، چسبانده بود

.او خود را با کمک چسب هاي خيالي به سوي عبور از خود نشان داد•

ه پريدن مي بيمار گزارش داد که اين تکنيک به او کمک کرد تا بر لرز حاد خود غلبه کند و دوباره شروع ب•

.کند



اع  بود و شوت هاي بي دقت و دفهيپنوتيزمساله بود که به دنبال ۱۵يک بازيکن بسکتبال باب •

.  غيرموثري داشت

برابر ۷۶هيپنوتيزم، به او القاء شد که هر زمان که او توپ را پرتاب نمود، اين توپتحت •

.خواهد بود و به دقت او کمک خواهد کرد

ر مي القاء شد که هر زمان که او در مچ بند خود نگاه کند، دفاع خود را فعالتبه وي همچنين •

.يک هفته بعد او گزارش داد که دقت شوت و دفاع وي بهبود يافته است. کند



ن ساله آماتور بود که در ضربه مستقيم به توپ و قرار دادن آ۲۴يک گلف باز جيم •

.  مشکل داشت

لف را  هيپنوتيزم، به او تصاوير تجسم شده ارائه شده بود که وقتي توپ گتحت •

.بود که توپ را به سمت سوراخ هدايت مي کردنيروي مغناطيسي گرفت، يک 

.خشيدرا بهبود بعملکردش او اين نيروي مغناطيسي خيالي را به نمايش گذاشت و •



؛ خود در طول بازي ها داشتکنترل خشم او با مشکلاتي در . ساله بود۱۷يک بازيکن فوتبال دونالد •

.اين منجر به اخراجش مي شد

مي "ندن در بازيتوپ ما"تحت هيپنوتيزم تصويري به وي ارائه شد که توپ فوتبال تبديل به يک •

.شد و خشمش را به سمت توپ به جاي ديگر بازيکنان هدايت کرد

.  او اظهار داشت که اين به او کمک کرد تا او را کنترل کند•

جسم بودند، تصاويري که شبيه به ت. همه اين موارد، هيپنوتيزم در غلبه بر لغزش ها مفيد بوددر •

راب و يا  توسط نيروهايي که القاء مي شد، واضح تر مي شد و به ورزشکاران کمک کرد تا بر اضط

.افت عملکرد حاد علبه کنند

.اين روش به نظر مي رسد در اين شرايط خاص کمک کند•



د که يک  کمک کند، و به نظر مي رسبهبود عملکرد درازمدت ممکن است به هيپنوتيزم •

.  ابزار مفيد در يک وضعيت حاد افت کننده است

ي  هر وضعيت، مسائل ديگري مانند اضطراب، افسردگي و تعارضات خانوادگدر •

.وجود داشت که در درمان سنتي مورد توجه قرار گرفت



د يا مانع از مي تواند تمرکز ورزشکار را تيزتر و بيشتر کند و عملکرد را افزايش دهVMBR/هيپنوتيزم•

.  افت  عملکردي شود

.ندبر قله موفقيت در رقابت رهنمون کذهني موفقيت مي تواند ورزشکار را اين نوع از تمرين •




