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چــرا توانبخشــ روان اغلــب به همان 
اندازه توانبخشــ جســم مهم است؟ 
مصدوميت هــا$  از  بعــد  ســوال  ا*ــن 
و  ورزشــ+اران  بــا  هميشــه  ســنگين 
همين طــور فوتباليســت ها$ حرفــه ا$ 
فــرا رســيدن  بــا  بــود.  همــراه خواهــد 
روان،  ســلامت  از   آگاهــ هفتــه 
متخصــص  *ــ=  بــا  اس+ا$ اســپورتس 
سلامت روان و همين طور Aو*ن جورج، 
فوتباليســت ســابق صحبــت م Aنــد. 
 :جورج، نو*سنده Aتاب «جامعه شناس
درون قلب ها و ذهن افراد موفق باشيد» 
توضيــح مي دهد كه چگونه آســيب هاي 
روحــي پنهان *= مصدوميــت اغلب در 
فوتبال كشــO نمي شود و ا*ن Aه چگونه 
توانبخشــ روان اغلب به همان اندازه 
توانبخشــ جســم مهم اســت ... ا*ن 
Aتاب با استفاده از نظرات Aو*ن جورج، 
فيز*وتراپيست و فوتباليست سابق تهيه 

و جمع آور$ شده است. 
 تروما� پنهان در مصدوميت

 وا$! د*گر ا*ن پا مانند گذشته نم شود،  
ا*ن *= عبارت از هزاران عبارت است Aه 
معمولا  برا$ باز*+نان Aه مجروح شده اند 
مطرح م شود و در وهله اول همه ا*ن طور 
ف+ــر م Aننــد Aه حاضــر به بازگشــت به 
تمر*ن نيســتند *ا برا$ انجام امور ســاده 
قبل از مصدوميت با ســخت ها$ فراوان 
مواجه م  شــوند. ما با*د جسم را از ذهن 
جــدا Aنيــم امــا در واقعيــت آن هــا  در هم 
آميخته هستند. آســيب د*دگ باز*+نان 

باعث ا*جاد مشــ+لات عاطف م شــود. 
ا*ــن به دليــل درد ناشــ از مصدوميــت 
دوران  بــه   آســيب چــه  ا*ن Aــه  اســت، 
حرفه ا$ او م زنــد، همين طور م+المات 
پيرامون آسيب د*دگ و ا*جاد اختلال در 

رابطه با بدنشان. 
توانبخش� جســم� با توانبخش�   

روانشناخت�
تروما *ا ضربه روح پاســخ به *= واقعه 
بســيار پر*شــان Aننده *ــا نگران Aننــده 
باز*+ــن  پــا$  مفصــل   وقتــ اســت. 
*ــا  م Aنــد  پــاره  ربــاط  م چرخــد، 
اســتخوان آن م شــ+ند، دچــار ترومــا 
نظــر  تحــت  باز*+ــن  ا*ــن  م شــود. 
پزشــ+ان باشــگاه از نظر جسم درمان 
خواهد شــد. ا*ن مشــخص اســت Aه از 
 نظر جســم بدن به توانبخشــ خوب

م رســد. ا*ــن امــر بــا تمرAــز بــر رو$ 
منطقــه ترومــا، با ت+يــه بــر توانا* ها$ 
طبيع بدن، در حالــ Aه درد تقو*ت و 
عبور از گذشــته را تحمل Aنيد، حاصل 
م شــود. ا*ن دقيقا همان روش است 
Aــه روانشناســان بــرا$ مراجعــان خود 
آ*ــا  ا*ن Aــه  گرفــت.  خواهنــد  نظــر  در 
ا*ن احساســات ما باشــد *ا اســتخوان، 
اســتح+ام،  داشــتن  ربــاط،  *ــا  عضلــه 
انعطاف پذ*ــر$ و قــادر به حفظ ســطح 
 در شــرا*ط مختلO، هدف از توانبخش
فيز*وتراپيســت  توســط  خــواه  اســت، 
 *ــا روان درمانــ انجــام شــود  (بــدن) 
(ذهــن). امــا از نظــر عاطفــ باز*+نان 
م تواننــد حت تروما* را تحمل Aنند 
Aــه از آســيب د*دگ بــه وجــود نيامده 
 باشــد. به طــور$ Aه حت تمــام زندگ

آن ها  به تروما وابســته م شــود. برنامه 
آن هــا  از جدول زمان تيم به *= جدول 
بــدون  تغييــر م Aنــد.  فــرد$   زمانــ
 داشــتن وضعيت قبل، از نظر جســم
محيــط آن هــا  احســاس تنها*ــ را بــه 
وجــود مــ آورد. ســطح تعامــل آن ها  با 
د*گران به حداقــل Aاهش پيدا م Aند 
و د*گــر در تمر*نــات گروهــ نخواهند 
بود. چيــز$ Aه آن هــا  را از د*گران جدا 
م Aند، صدمه آن ها ست Aه باعث انزوا 
بيشــتر م شود. ا*ن Aه در تروما باز*+ن 
مصدوم اغلب اوقــات زمان خال دارد، 
بيشــتر بــه ف+ر Aــردن مشــغول خواهد 
شــد و از نظــر روانشناســان ا*ــن نقطــه 
 محل مناســب بــرا$ تولد افســردگ
اســت. برا$ مثــال ما*ــ+ل اوون *+ از 
باز*+نانــ اســت Aــه به صــورت واضح 
از ترس درباره Aشــيدگ همســتر*نگ 
صحبــت Aرد و شــا*د همين ترس باعث 
شد تا او سب= باز$ خود را تغيير بدهد. 
او مانند هــزاران باز*+ن در حال گذر از 
ا*ن امر بــود، اما باز هم چيــز$ نگفت و 
ادامه داد. تروما بــه طرق مختلO ظاهر 
م شود و ما را تحت تاثير قرار م دهد. 
طبــق گزارش هــا، اضطراب و اســترس 
 فيليــپ Aوتينيو منجر به آســيب د*دگ
ا*ــن باز*+ــن از ناحيه Aمر شــد. فابيان 
دلــO و آنتونــ گاردنــر د*گــر باز*+نان 
شــاغل در ليگ برتر انگليــس بودند Aه 
همين اضطراب منجر به وخيم تر شــدن 

مصدوميت آن ها  شد.

 بررسى نقش روانشناسى 
تروما: کنترل اشک دلقک!در زمان مصدومیت

 پــس از بيش از ٢ ماه تعطيلی تمرینــات تيم هاى ليگ برترى، 
بالاخره نوبت به چلسی رسيد تا با رعایت تمامی پروتکل هاى 
بهداشــتی تمرینات را آغاز کند و البته تصاویر منتشــر شــده 
نشــان می دهد هادســون اودوى وینگر تيم کــه چندى پيش 

توسط پليس دستگير شده بود نيز در آن حضور دارد.

یک باند سرقت مســلحانه در مصر که سعی داشتند به سبک 
سریال اسپانيایی « ســرقت پول» و با ماسک هاى چهره محمد 
صلاح ســتاره تيم ليورپول که اهل این کشــور است، دست به 

سرقت بزنند، توسط پليس قاهره دستگير شدند.

پيتر چک، ســنگربان سابق تيم هاى لندنی چلسی و آرسنال که 
رکورد دار بيشــترین کلين شيت در تاریخ ليگ جزیره به حساب 

می آید، روز گذشته ٣٨ ساله شد.

اخبار

اولين گزینه خرید رانگنيک در 
ميلان

اگر اتفاق خاص رخ ندهد، رالO رانگني= 
مد*ر فن و ســرمرب ميلان خواهد شد و 
در هر دو پست به فعاليت خواهد پرداخت 
 Aه بد*ن معناســت: تصميم گيرنده اصل
 روسونر$ در نقل و انتقالات. قرارداد تانگ
 Aواســ با پار$ سن ژرمن با پا*ان فصل به 
اتمام م رســد و ا*ن فرصــت بزرگ برا$ 
تيم هاست تا برا$ جذب ا*ن استعداد برتر 
اقدام Aننــد. رئال مادر*د و لا*پز*ش هم از 
نزد*= وضعيت Aواس را دنبال م Aنند 
و حت گفته م شــود Aواس با لا*پز*ش 
به توافق رســيده اما رفتــن رالO رانگني= 
به ميــلان م تواند همه چيز را تغيير دهد، 
ز*را رانگني= Aســ است Aه ا*ن توافق را 
امضا Aرده. در چنين شرا*ط ميلان قصد 
دارد با پرداخت مبلغ جز* به پار$ سن 
ژرمــن، مدافــع ١٧ ســاله را جــذب Aنــد. 
 همچنين روسونر$ م تواند فضا$ Aاف

برا$ رشد Aواس فراهم Aند.

مسی به ختافه نزدیک بود
رئيس باشــگاه ختافه دوران ر*اســتش را 
در ا*ن باشــگاه مــرور و به *ــ= ن+ته قابل 
توجه اشــاره Aرد. او اعلام Aرد Aه ليونل 
مســ و پپ گوارد*ــولا م توانســتند در 
تــورس  باشــند.  داشــته  حضــور  تيمــش 
 گفــت: «در اوليــن *ا دومين ســال مســ
تقر*با همه چيــز آماده بود تــا ا*ن باز*+ن 
به صورت قرض بــرا$ ختافه باز$ Aند. 
در نها*ت فران= را*+ارد نپذ*رفت و ما در 
حسرت ا*ن اتفاق ماند*م.» ا*ن نخستين 
تيم نيســت Aه اعلام م Aند به انتقال 
قرضــ ســتاره آرژانتينــ نزد*= شــده 
بود. با ا*ن حال به نظر م رسد ا*ن تيم به 
امضا$ قرارداد با پپ گوارد*ولا نزد*= تر 

بوده  است.

 برنامه

 بوندس ليگا
جمعه

هرتابرلين- *ونيون برلين، ٢٣:٠٠

بعــد از مدت هــا تعطيل� به دليل شــيوع بيمار� ,رونا، تمر*نــات گروه� تيم ها� 
فوتبال ليگ برتر انگليس هم شــروع شــده اســت. تمر*نات ليورپول، صدرنشين 
مســابقات هم آغاز شــده تا هــواداران ا*ن تيم د*گــر نگران� ز*ــاد� بابت قهرمان 
نشــدن تيم شان در ا*ن فصل نداشته باشــند. ا*ن تمر*نات اما پشت درها� بسته 
انجام م� شــود و هواداران نم� توانند از نزد*B بازگشت ستاره ها� محبوب شان 
را بــه تمر*نــات ببيننــد. ا*ن ,ودG هــواداران ليورپــول به ,مB پــدرش به محل 

تمر*ن ا*ن تيم رفته و از بالا� د*وار هنرنما*� باز*Hنان را تماشا م� ,ند.

تلالاش کودک ههوادار ليورپول براى تتمماشاى تمریینن 


