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 نوردی: مرور پنج مطالعه علمیافزایش اعتماد به نفس در سنگ

 مقدمه

برانگیز است. یکی از عوامل شناختی نیز چالشتنها از لحاظ فیزیکی، بلکه از نظر روانهایی است که نهنوردی یکی از ورزشسنگ

گیری، مدیریت ریسک، عملکرد فنی و هاست؛ عاملی که بر تصمیمنوردان، سطح اعتماد به نفس آندر موفقیت سنگکلیدی 

های نورد را در لحظات بحرانی توانمندتر سازد تا تصمیمتواند سنگگذارد. اعتماد به نفس بالا میحتی ایمنی تأثیر می

 .از سقوط یا شکست غلبه کندهای طبیعی همچون ترس تری بگیرد و بر ترسجسورانه

خاطر تفاوت در تواند نتایج متفاوتی داشته باشد، صرفاً بهنورد میدر بسیاری از موارد، عملکرد یکسان فیزیکی بین دو سنگ

گیرد میرا کند، بهتر تصمیم های خود دارد، مسیر را با آرامش بیشتری طی میاعتماد به نفس. کسی که باور بیشتری به توانایی

زبان نه نوردی فارسیکند. در نتیجه، بررسی علمی این پدیده در جامعه سنگو از اشتباهات خود نیز بدون اضطراب عبور می

تنها برای پیشرفت ورزشی بلکه برای ارتقای سلامت روانی ورزشکاران اهمیت زیادی دارد. در این نوشتار، با بررسی پنج مقاله 

 .پردازیمنوردی میعوامل مؤثر بر افزایش اعتماد به نفس در سنگها و روز، به تحلیل روشعلمی به

 

 نوردی اهمیت دارد؟توضیح مسئله: چرا اعتماد به نفس در سنگ

های دشوار، به همان اندازه توان گیری سریع، کنترل هیجان، و مدیریت موقعیتنوردی ورزشی است که در آن تصمیمسنگ

های طبیعی این ورزش مقابله کند ها و استرسها، شککند تا با ترسبه ورزشکار کمک میفیزیکی اهمیت دارد. اعتماد به نفس 

برانگیز تواند موجب شود ورزشکار از مسیرهای چالشو در لحظات حساس، عملکرد بهتری ارائه دهد. کمبود اعتماد به نفس می

  .امه مسیر منصرف شوداجتناب کند، از خطاهای کوچک دچار وحشت شود یا حتی در نیمه راه از اد

های اجتماعی و بازخورد شناختی، از جمله خودکارآمدی، توانایی تنظیم هیجان، و انگیزه درونی، در کنار حمایتعوامل روان

شناختی کنند. این عوامل در قالب مداخلات آموزشی و تمرینات روانمناسب، نقش مهمی در پرورش اعتماد به نفس ایفا می

 .نوردان مورد استفاده قرار گیرندای هدفمند برای ارتقای اعتماد به نفس در سنگگونهبهتوانند می
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 مرور مطالعات منتخب

 

 شناختی و عملکردنورد: مداخله روانترس از سقوط در زنان سنگ .1

نوردان زن بررسی کردند. شناختی جامع را بر عملکرد سنگ، محققان تأثیر یک برنامه روان2023شده در سال ای انجامدر مطالعه

های هایی مانند تمرینات تنفسی، تصویرسازی ذهنی، خودگفتاری مثبت و بازسازی ذهنی موقعیتاین مداخله شامل تکنیک

 – عادی تمرین با دیگری و مداخله این با یکی –نورد جرا شد و دو گروه از زنان سنگدشوار بود. این برنامه طی چند هفته ا

 .شدند مقایسه

توجهی در اضطراب شناختی و جسمانی تجربه کرد و سطح کننده مداخله روانی، کاهش قابلنتایج نشان داد که گروه دریافت

تری را نیز های خود داشتند، بلکه مسیرهای سختت به تواناییتنها احساس بهتری نسبها نهها افزایش یافت. آنخودباوری آن

، یا توانایی درک (interoceptive awareness) درکیبا موفقیت بیشتری صعود کردند. نکته جالب این بود که آگاهی بین

وط غلبه کرد و اعتماد به های رایج مانند ترس از سقتوان بر ترساین مطالعه نشان داد که با آموزش ذهنی و روانی هدفمند، می

 .نفس ورزشکار را بهبود داد

 

 نوردیشناسی سنگمند روانمرور نظام .2

نوردی بود. این شناسی سنگمقاله علمی در زمینه روان ۸0منتشر شد، مروری جامع بر بیش از  2024ای که در سال مطالعه

 :مشترکی دارند، از جملهشناختی های رواننوردان موفق ویژگیمرور نشان داد که سنگ

 انگیزش درونی قوی 

 تمرکز بالا و حضور ذهن 

 توانایی مدیریت ریسک 

 گرایی و پشتکارهدف 

 تجربه مکرر وضعیت جریان (flow) 

، نقشی دوطرفه در عملکرد «جریان»نیاز و هم پیامد وضعیت عنوان پیشمطالعه همچنین نشان داد که اعتماد به نفس، هم به

 احساس – استرس یا زمان از آگاهی بدون و فعالیت در غرق یعنی –گیرد کند. وقتی ورزشکار در شرایط جریان قرار میایفا می

 .سوی دیگر، اگر اعتماد به نفس فرد پایین باشد، ورود به این وضعیت روانی دشوار خواهد بودرسد. از ماد به نفس به اوج میاعت

شناسان ورزشی باید تمریناتی طراحی کنند که منجر به ورود توصیه کردند که مربیان و روان مطالعهنویسندگان این نکته مهم: 

 .با توانایی فرد و ارائه بازخورد فوری و مثبت بیشتر ورزشکار به حالت جریان شود، مثل طراحی مسیرهای متناسب
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 پذیری و عملکردخودکارآمدی، ریسک .3

پذیری و نورد انجام شد، رابطه میان خودکارآمدی )احساس توانایی در انجام یک کار(، ریسکسنگ 201در پژوهشی که بر روی 

کردند و داشتند، معمولاً مسیرهایی دشوارتر را انتخاب میهای خود نوردانی که باور بالاتری به تواناییعملکرد بررسی شد. سنگ

 .کردندگیری میبا اعتماد بیشتری تصمیم

مند بودند و نسبت به اشتباهات، نگرشی رشد محور داشتند. های جدید علاقهاین گروه از ورزشکاران همچنین بیشتر به چالش

 .شانتهدیدی برای خودارزشمندی دیدند نهها شکست را فرصتی برای یادگیری میدر واقع، آن

دهد که برای افزایش اعتماد به نفس، باید محیطی فراهم شود که در آن تجربه موفق، حتی در سطوح این مطالعه پیشنهاد می

 .های فردی هستندگذار باور به تواناییهایی پایهکوچک، تکرار شود. چنین موفقیت

 

 

 و خودکارآمدی فیزیکی انگیزه مشارکت، رضایت از اوقات فراغت .4

نورد آماتور مورد بررسی قرار گرفتند تا مشخص شود چه عواملی منجر به احساس سنگ 300تر، بیش از ای گستردهدر مطالعه

های درونی مانند تمایل به یادگیری مهارت، پیشرفت فردی شود. نتایج نشان داد که انگیزهرضایت و اعتماد به نفس فیزیکی می

 .الش، تأثیر مثبتی بر رضایت از اوقات فراغت داشتندو غلبه بر چ

کرد کنترل نوردی، به نوبه خود، منجر به خودکارآمدی فیزیکی بیشتر شد؛ یعنی ورزشکار احساس میرضایت از تجربه سنگ

 .های اصلی اعتماد به نفس استهایش دارد. این احساس یکی از مؤلفهبیشتری بر بدن و حرکت

هایش در نورد در طول زمان پیشرفت خود را ببیند و احساس کند که مهارتمطالعه تأکید کردند که اگر سنگپژوهشگران این 

 .حال توسعه است، احتمال بالاتری دارد که اعتماد به نفس پایداری در او شکل بگیرد

 آموزان دبیرستانیمطالعه موردی روی دانش .۵

ای نوردی در قالب برنامهدبیرستانی انجام شد، تلاش شد تا تأثیر آموزش سنگآموزان ای که روی گروهی از دانشدر مطالعه

دستیابی های قابلای با سطح مناسب طراحی کردند، از چالشآموز برنامهشده بررسی شود. مربیان برای هر دانشسازیفردی

 .استفاده کردند، و بازخورد مثبت و دقیق ارائه دادند

مانند تجربه موفق، مشاهده موفقیت دیگران، و دریافت بازخورد سازنده، نقش مهمی در افزایش اعتماد  نتایج نشان داد که منابعی

آموزانی که در محیطی امن و با حمایت مربی تمرین کرده بودند، اعتماد به نفس بیشتری نسبت به به نفس داشتند. دانش

 .همسالان خود داشتند

نوردی، خصوصاً برای نوجوانان، طراحی محیط حمایتی و فردمحور یه آموزش سنگاین مطالعه تأکید داشت که در مراحل اول

 .بسیار کلیدی است
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 گیرینتیجه

تنها یک ویژگی روانی ضروری است، نوردی نهرسیم که اعتماد به نفس در سنگبا بررسی این پنج مقاله علمی، به این نتیجه می

 .هدفمند پرورش دادصورت توان آن را بهبلکه مهارتی است که می

 :توان به موارد زیر اشاره کردترین راهکارهای افزایش اعتماد به نفس میاز مهم

توانند تأثیر تمریناتی مانند تنفس آگاهانه، تصویرسازی ذهنی، و خودگفتاری مثبت می: شناختی هدفمندآموزش روان (1

 .توجهی در کاهش اضطراب و افزایش خودباوری داشته باشندقابل

تجربه موفق در مسیرهای متناسب با توانایی فرد، اعتماد به نفس : برانگیز با قابلیت دستیابیاحی مسیرهای چالشطر (2

 .کندرا تقویت می

ای تواند وارد وضعیت ذهنیاز طریق تمرینات مناسب و ارائه بازخورد فوری، ورزشکار می :ایجاد حالت روانی جریان (3

 .شودمی شود که اعتماد به نفس در آن شکوفا

دهند، نقش مهمی در آمیز و دقیق ارائه میجای انتقاد صرف، بازخوردی تشویقمربیانی که به: بازخورد مثبت و سازنده (4

 .کنندگیری اعتماد به نفس ایفا میشکل

مشاهده موفقیت دیگران، خصوصاً همسالان یا الگوهای نزدیک، یکی از عوامل اصلی در افزایش : سازی اجتماعیمدل (۵

 .دباوری استخو

های روانی تمرین نیز توجه داشته باشند. ها به جنبهشود که مربیان و باشگاهزبان، پیشنهاد مینوردی فارسیبرای جامعه سنگ

تواند مرحله میبههای بازخورد هدفمند، و ایجاد مسیرهای مرحلههای آموزشی شامل تمرینات روانی، استفاده از روشطراحی دوره

 .نوردان کمک کندپایدار اعتماد به نفس در سنگبه ارتقای 
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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
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