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 پیشگفتار مترجم
نعمت خداوند است و خوشبختانه  نیمهم تر یسلامت میدان یما م یهمان طور که همه 

 تیاهم یاز افراد جامعه ما به سلامت یادینان شمار زگفت که هرچند همچ دیرا با نیا

است, افزوده  تیحائز اهم شانیمقوله برا نیکه ا یدهند اما روز به روز بر تعداد افراد ینم

افراد باشد  نیا یها برا نهیگز نیاز نخست یکی دیو... شا تنسیف ،یسلامت یشود. مرب یم

هستند  یاشخاص انیمرب نیل کنند. او کنتر یریگیخود را پ یتا به کمك آن ها سلامت

اش  یکه با دانش و تخصص خود مراجعه کننده را در جهت بهترشدن و حفظ سلامت

در مراجعه  یمثبت راتییتواند تغ یاست که م یکس یمرب گر،یکند. به عبارت د یم تیهدا

 کننده به وجود آورد. 

 یدانش مربوط به مرب یریادگیباورند که صرف  نیدر کشور ما اکثر افراد بر ا متأسفانه

گفت  دیرا با نیاستاد شدن در آن رشته است، اما ا یخاص به معنا یرشته  كیدر  یگر

 یمرب كی تیشود، بلکه در موفق یمرب كی تیتواند باعث موفق یکه صرف دانش نم

بهتر دانش  ییعوامل که موجب کارا نیاز مهم تر یکیهستند.  لیدخ زین یگریعوامل د

 است.  یگر یمرب ی, دانش روان شناسشود یم یتخصص

متعادل با  یرابطه  كیتواند به فرد کمك کند تا  یم یگر یمرب یروان شناس دانش

در  یمثبت و کارآمدتر راتییموجب تغ جهخود برقرار کند و در نتی    ٰ  مراجعه کننده

 خود شود. یمراجعه کننده 

 یمرب یروان شناس یراهنما كی انیمرب یکردند تا برا یکتاب سع نیا سندگانینو

داشته باشد. در  یبتواند عمل کرد بهتر یمرب كیرا فراهم کنند که با استفاده از آن  یگر

توان  یاست. اما م یو تندرس تنسیف ،یسلامت انیتر, مرب شیب یکتاب منظور از مرب نیا

است.  رییفرد خواهان تغ كیداد که خواهان کمك به  میتعم یرا به هر فرد یمرب یکلمه 

سودمند است  یتمام افراد یبلکه برا یسلامت یها یمرب یکتاب نه تنها برا نین،ایبنابرا

دراز شده  شانیدر خود, به سو راتییتغ جادیا یرا که برا یخواهند دست کسان یکه م

 یتوانند با خواندن آن نحوه  یم اددارد که افر تیکتاب از آن جهت اهم نی. ارندیاست بگ

 مثبت در فرد شوند. ریو باعث تغ رندیبگ ادیرا در خود  رییهان تغفرد خوا كیبرخورد با 

که هدفشان با اهداف  یافراد گریو د یسلامت انیمرب یاست که کتاب حاضر برا دیام

 کتاب هم سوست راه گشا باشد.  نیا
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 شیرایکنم که در و یسپاس گزار یعبداله هیفق میجا دارد از خانم دکتر مر انیپا در

 م بودند.اثر همراه نیا

 

 با سپاس و احترام                                                                         

 مصطفی صداقت رستمی



  

 فهرست
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  مقدمه
در حال  ،ما رو به رشد مربیان یجامعهو  1آمریکا انجمن طب ورزشی ،1ولکوچزشرکت  

 مربی و سلامتی مربی ، بهزیستیهایی مانند مربی ساخت پایه و اساس حرفهطراحی و 

تأسیس شد، از جانب ما  1888در سال  ولکوچزاز وقتی که شرکت   هستند. فیتنس

و  فیتنسسلامتی،  مراقبت ازهای تلاش بسیاری صورت گرفته است تا در صنعت

یکپارچگی و تعهد ما  ریزی کنیم.گری پایهای مربیهدر قابلیترا هدفی معیار  ،بهزیستی

 یهبینش و ایثار ما عواملی هستند که جامع شور و هیجان، ،ترین معیارهابه متعالی

بیش از  در حال حاضر مربی و 3888ا آموزش بیش از ب را به هم پیوند داده است. ولکوچز

مراقبت از  یهبیان را در زمینمر یهترین جامعایم بزرگمربی در هر سال، توانسته 1888

ریزی کنیم که که بتوانیم صنعتی جهانی را پایه تشکیل دهیم و امیدواریم سلامتی

. حدود ممکن نبود ین کتاب راهنمااچاپ زودتر  تر را آموزش دهد.یا بیشمربی  18888

آوری گری را جمعسی مربیشناسال طول کشید تا اصول و اعمال مربوط به روان 18

گری است. برای گسترش شناسی مربیگر آغاز روانتنها بیان ،یم و این کتاب راهنماکن

ایم که مربیان به هنگام هایی استفاده کردهگری از شیوهشناسی مربیآموزش روان یهبرنام

 یهکنند. با چاپ این کتاب راهنما، برنامها استفاده میاز آن ی خودهامشتریکار با 

ی گرشناسی مربیما روان گری ما به تکامل رسیده است.ی مربیشناسآموزشی روان

و  فیتنس، سلامتی یگام در زمینهای با صلاحیت و پیشاستدلال محور را به افراد حرفه

انرژی و  های خودمشتریسازیم به ها را قادر میدهیم و آنسلامت ذهن آموزش می

ا کنترل کنند. امیدواریم که بتوانیم خودشان ر رفاهاختیار دهند تا بتوانند سلامتی و 

 ی، استرس، تغذیهیتحرکمانند چاقی، سبك زندگی بیرا های موجود بدترین چالش

این کتاب راهنما شامل  از بین ببریم. ،آور مراقبت از سلامتیسرسامهای مناسب و هزینهنا

ل گری و فصهای اصلی مربی. بخش اول مربوط به مهارتاستفصل  11سه بخش و 

. در این فصل ما تعاریف استگری شناسی مربیآغازین این بخش در مورد اساس روان

عمل و  یهدهیم، حوزگری را توضیح میهای مربیویژگی؛ کنیممیری را بررسی گمربی
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کنیم و در نهایت از پذیری را معرفی میهای مربوط به اخلاقیات و مسئولیترهنمون

های مهارت از ،فصل دوم اند.بهترین صورت آموزش دیده کنیم که بهمی حمایتمربیانی 

ت مدل یاهم ،سهدر فصل  کنند.گری را ایجاد میمربی یهد که رابطکنمیبحث  یمهم

رح مختصری از ش چهار،در فصل  .کنیممیرفتار را بررسی نظری و فرآیندهای تغییر فرا

محور در نوان نگرش قدرت. از این مدل به عشودآمیز ارائه میمدل پرس وجوی تحسین

-و مصاحبه1NVC) (های ارتباط آراماز زمینه پنج، در فصل گری استفاده شده است.مربی

دلی، مقابله با های اصلی مربوط به هماستفاده  شده است تا مهارت  (MI1)انگیزشی ی

ین خردر نهایت، آ آمدی را آموزش دهیم.درونی و خودکارشك و تردید، برانگیختن انگیزه 

 دهد.آمدی و عزت نفس را با جزئیات توضیح میفصل بخش اول مفاهیم خودکار
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