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 نوردینقش تمرینات ذهنی در مدیریت ترس و اضطراب در ارتفاع در ورزش سنگ

 

 مقدمه

طلب های جسمانی، فنی و روانی را های ماجراجویانه، ترکیبی از تواناییبرانگیزترین ورزشعنوان یکی از چالشنوردی بهسنگ

نوردی مستلزم رویارویی مستقیم شوند، سنگشده انجام میهای کنترلهای ورزشی که در محیطکند. برخلاف بسیاری از رشتهمی

اضطراب »و « ترس از ارتفاع»بینی، از جمله ارتفاع، سقوط، و خطرات بالقوه است. در این بین، با عوامل محیطی غیرقابل پیش

نورد را مختل کنند، حتی اگر توانند عملکرد یک سنگشناختی هستند که میترین موانع روانماز مه« ناشی از احتمال سقوط

 د.و فیزیکی آمادگی کامل داشته باش از لحاظ فنی

توجهی در مدیریت این احساسات توانند نقش قابلاند که تمرینات ذهنی میهای اخیر نشان دادهمطالعات متعددی در سال

تر از صعود را بخشتر و لذتای ایمنتنها عملکرد بهتری داشته باشند، بلکه تجربهکنند تا ورزشکاران نهداشته باشند و کمک 

 .تجربه کنند

 
 

 (Acrophobia)  ترس از ارتفاع

-هیپوفیز-سازی محور هیپوتالاموسهای خطرناک است. این واکنش از طریق فعالترس از ارتفاع یک پاسخ طبیعی به محرک

را در بدن فعال  شود که پاسخ جنگ یا گریزهایی مانند آدرنالین و کورتیزول میمنجر به ترشح هورمون (HPA Axis) آدرنال

نوردی ممکن است حتی در شرایط ایمن نیز های واقعی خطرناک مفیدند، اما در سنگها در موقعیتاگرچه این واکنشد. کننمی

 .گیری و کاهش کنترل حرکتی شوندتصمیم زدگی ذهنی، ضعف درفعال شوند و منجر به یخ

 

 (Performance Anxiety)  اضطراب عملکرد

از شکست، قضاوت شدن  شوند؛ یعنی ترسضطراب عملکردی مینوردان دچار اعلاوه بر ترس واقعی از سقوط، بسیاری از سنگ

تواند موجب افت تمرکز، تنش عضلانی و رفتارهای ها در موقعیت فشار. این اضطراب میتوسط دیگران یا ناتوانی در اجرای مهارت

 .اجتنابی شود
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 اثرات روانی و فیزیولوژیکی ترس در ارتفاع

 :گذاردترس در ارتفاع بر چندین جنبه از عملکرد ورزشی تأثیر می

 شودازحد عضلات و از بین رفتن نرمی حرکات میترس باعث تنش بیش: کاهش کنترل حرکتی ظریف . 

 تر به پیامدهای منفی احتمالی توجه جای تمرکز بر حل مسئله و اجرای تکنیک، بیشذهن به: افزایش تمرکز بر تهدید

 .کندمی

 یا حرکت بعدی وجود دارد، اضطراب باعث کاهش هایی که نیاز به انتخاب مسیر در لحظه: گیریاختلال در تصمیم

 . شودپذیری شناختی میانعطاف

 کند، احتمال خطای تکنیکی و سقوط از آنجا که اضطراب عملکرد حرکتی را مختل می: افزایش خطر اشتباه و سقوط

 . یابدنیز افزایش می

 

 هاهای اثربخشی آنتمرینات ذهنی و مکانیسم

شناختی های روانکنند تا مهارتهای شناختی و روانی هستند که به ورزشکاران کمک میز تکنیکای اتمرینات ذهنی مجموعه

 .لازم برای کنترل هیجانات، افزایش تمرکز، تصویرسازی، و تنظیم هیجان را توسعه دهند

  (Breathing & Relaxation Techniques) سازیتمرینات تنفسی و آرام .1

شود و ضربان سازی سیستم عصبی سمپاتیک میطور مستقیم باعث کاهش فعالالگوی تنفس به تنفس دیافراگمی و تمرکز بر

کنند در ارتفاع احساس نورد کمک میها به سنگاین تکنیکدهد. ش میهای استرس را کاهو ترشح هورمون قلب، تنش عضلانی

 .کنترل بیشتری داشته باشد

 (Imagery and Visualization)  تصویرسازی ذهنی .2

تواند فعالیت نواحی حرکتی مغز را آمیز حرکات میدهند که تصویرسازی ذهنی مسیر صعود و اجرای موفقیتمطالعات نشان می

سازی ذهن برای شرایط تصویرسازی پیش از صعود باعث آمادهد. ث بهبود عملکرد و کاهش اضطراب شوسازی کرده و باعشبیه

 .شوداهش غیرمنتظره بودن موقعیت میارتفاع و ک

 (Positive Self-talk)  خودگویی مثبت .۳

نفس توانند باورهای منفی را کاهش داده و اعتمادبهمی« من کنترل را در دست دارم»یا « اممن آماده»جملات کوتاه و مثبت مانند 

 .شودموجب ثبات ذهنی ورزشکار می آور،استفاده آگاهانه از خودگویی مثبت در لحظات ترس. را افزایش دهند
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 (Mindfulness)  آگاهیذهن .4

آگاهی اند که ذهنها نشان دادهآگاهی شامل تمرکز کامل بر لحظه حال، بدون قضاوت درباره افکار و احساسات است. پژوهشذهن

 .شودهای هیجانی در ورزشکاران میمنجر به کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و بهبود پاسخ

 

 (Gradual Exposure)  مواجهه تدریجی .۵

شده، یکی از مؤثرترین آور مثل صعودهای بلند، در قالب ساختارمند و کنترلهای اضطرابتمرین مواجهه تدریجی با موقعیت

تطابق بوده و باعث  (CBT) رفتاری-درمانی شناختیها برای کاهش ترس از ارتفاع است. این تکنیک مبتنی بر اصول روانروش

 .شودزا میسیستم عصبی با شرایط اضطراب

 

 نوردیشواهد علمی درباره اثربخشی تمرینات ذهنی در سنگ

 :اندنوردان پرداختهمطالعات متعددی به بررسی اثربخشی مداخلات ذهنی در عملکرد سنگ

 مطالعه Pijpers et al. (2006)  شود، عضلات ظریف مینشان داد که اضطراب ناشی از ارتفاع، باعث کاهش کنترل

 .اما آموزش ذهنی توانست این اثرات را کاهش دهد

 Nieuwenhuys & Oudejans (2011)  آگاهی و مواجهه با ترس، های مبتنی بر ذهنگزارش کردند که آموزش

 .های تحت فشار منجر شدگیری در موقعیتبه بهبود تصمیم

 Aras & Ewert (2016)  نوردان آماتور، نشان دادند که تمرینات ذهنی مثل تنفس آگاهانه ای با سنگمطالعه در

 .ی روانی در ارتفاع شددار اضطراب و بهبود تجربهو تصویرسازی ذهنی موجب کاهش معنی

  Guillot & Collet (2008) نفس و کاهش اثبات کردند که تصویرسازی ذهنی نقش مهمی در افزایش اعتمادبه

 .کندپیش از رقابت ایفا می اضطراب

 Hardy, Jones & Gould (1996)   در مروری بر عملکرد روانی ورزشکاران، تأکید کردند که کنترل اضطراب

 .های پرخطر استیکی از کلیدهای موفقیت در ورزش
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 نوردانطراحی برنامه تمرین ذهنی برای سنگ

 :تواند شامل مراحل زیر باشدارتفاع می یک برنامه تمرین ذهنی مؤثر برای مدیریت ترس از

 

 شناختیمرحله اول: ارزیابی روان

 هایی مثلبررسی میزان اضطراب با مقیاس CSAI-2 یا STAI  

 های محرک اضطراب در صعودشناسایی موقعیت 

 

 های پایهمرحله دوم: آموزش تکنیک

 سازی پیشرونده عضلاتآموزش تنفس دیافراگمی و آرام (PMR) 

  شدهسازیخودگویی مثبت و ساخت جملات شخصیتمرین 

 

 آگاهیمرحله سوم: تصویرسازی و ذهن

 مرور ذهنی مسیر صعود 

 آگاهی روزانه مثلهای ذهنتمرین Body Scan یا تنفس توجهی  (Focused Breathing) 

 

 مرحله چهارم: مواجهه تدریجی

 شده و ایمنشروع از صعودهای کوتاه، کنترل 

  های روانیارتفاع و پیچیدگی مسیر همراه با تکنیکافزایش تدریجی 

 

 مرحله پنجم: ارزیابی و بازخورد

 ها، تجربیات ذهنی و احساساتثبت پیشرفت 

 ها بر اساس بازخورد فردیسازی تکنیکتنظیم و بهینه 
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 گیرینتیجه

هایی برای توانند تبدیل به فرصتمیتنها یک واکنش طبیعی هستند، بلکه نوردی نهترس و اضطراب ناشی از ارتفاع در سنگ

نورد، این ناپذیر از برنامه تمرینی یک سنگعنوان بخشی جداییشناختی ورزشکار شوند. تمرینات ذهنی، بهرشد ذهنی و روان

توانایی کنند که ورزشکار با ذهنی آرام، تمرکزی بالا و کنترل احساسی بهتر به صعود بپردازد. در دنیایی که امکان را فراهم می

کننده موفقیت است، تمرین ذهنی نه یک گزینه فرعی، بلکه ضرورتی اساسی برای هر روانی به اندازه قدرت فیزیکی تعیین

 .شودنوردی محسوب میسنگ

 

 

 

 

 گردآورندهمعرفی 

مربی رسمی صعودهای ورزشی و  ،شناسی و حرکات اصلاحی رضا صفی خانی کارشناس علوم ورزشی و کارشناس ارشد آسیب

 باکس.های یوتیوب و کستسازنده کانال ورزشی گایتون هال در پلتفرم

 

https://www.youtube.com/@Guytonhall 

https://castbox.fm/vc/5686111 

https://t.me/guytonhallchannel 
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