
 

 

 فراتر از صعود قله یسفر ؛نوردیکوه

نه تنها سفری برای استقامت جسمانی است،  نوردیکوه

تر نیز برای رشد شخصیتی و جمعی عمیقبلکه سفری 

های جهان باشد یا یک هست. چه صعود به بلندترین قله

توانند به ما چیزهای ها میسفر چند روزه، این اکسپدیشن

 .زیادی در مورد رهبری در زندگی روزمره بیاموزند

کنیم، اغلب به یک وقتی در مورد سرپرستی صحبت می

کنیم، اما انجام یک اکسپدیشن کوهستانی بدون یک تیم قوی و رهبر قوی و منفرد در جلوی گروه فکر می

 اندازی مشترک نیاز دارد.متحد غیرممکن است. یک هدف بلندپروازانه به یک گروه متعهد و منسجم با چشم

 کنید پیدا را خود مشترک هدف .1

اولین بعد از یک کار تیمی خوب، یک هدف مشترک است، و همچنین درک واضحی از اهداف تیم و نقش 

های فردی کنار های ارتفاع بالا، ضروری است که خواستهها. در اکسپدیشنهر عضو در دستیابی به آن

 گذاشته شوند.

اید بدانیم صعود قله تنها هدف نیست، در حالی که هدف رسیدن به قله ممکن است ساده به نظر برسد، اما ب

گذارد و گردد. تنها، تیمی که غرور را کنار میبلکه شما باید مطمئن شوید که هر عضو تیم سالم بازمی

 دهد، موفق خواهد بود.اهداف جمعی را بر اهداف فردی ترجیح می

 کنید برقرار ارتباط واضح کنید، اعتماد کاملا .2

این شامل اعتماد، ارتباط و تمایل به مقابله با  -یم، تعامل بین اعضای تیم است دومین بعد کلیدی رهبری ت

این یک مسئله زندگی یا مرگ است.  -تعارض است. در کوهستان، اعتماد بیش از یک ارزش اخلاقی است 

متر آخر یک صعود هشت هزار متری، ضروری است که اعضای تیم بتوانند به یکدیگر اعتماد  1000در 

 و به طور مؤثر ارتباط برقرار کنند.کنند 

های بلند شدید ها برای حفظ اعتماد ضروری است. تجربیات کوهستانتوانایی مقابله با تعارضات و حل آن

شود که منجر دهند، ایجاد میهستند و اغلب تعارضاتی بر سر چیزهایی که به سختی ما را در خانه آزار می

سازی نباشند، یک تیم به خوبی کار ها قابل خنثیشود. اگر اینیبه درگیری و از دست دادن اعتماد م

 اند.نخواهد کرد در حالی که روزها به هم گره خورده



 

 

کنیم و برای غلبه رویم، برای مثال، در مورد تعصبات شخصی خود تأمل میآموزان به کوه میوقتی با دانش

کنیم که برای موفقیت هر اکسپدیشنی را تقویت می ترکنیم و محیطی فراگیرتر و مشارکتیها تلاش میبر آن

 ضروری است.

 دارند ارائه برای چیزی تیم اعضای همه .3

شما باید محیطی ایجاد کنید که اعضای تیم احساس کنند می توانند مشارکت کنند. در یک اکسپدیشن، 

ی ترین باشند. برخی از همه نمی توانند سریع ترین یا قو -مشارکت هر فرد همیشه فیزیکی نخواهد بود 

اعضای تیم ممکن است حمایت عاطفی ارائه دهند، خرد خود را به اشتراک بگذارند یا راه هایی برای لذت 

 بخش تر کردن سفر پیدا کنند.

تشخیص و ارزش گذاری این مشارکت های مختلف می تواند گروهی از افراد را به یک تیم مقاوم و نوآور 

ها، سعی می کنیم فضایی ایجاد کنیم که همه بتوانند مشارکت کنند، که شامل تبدیل کند. در اکسپدیشن 

 شناسایی نقاط قوت منحصر به فرد هر فرد و پرورش فضایی فراگیر است.

 کنید رهبری عقب از .4

هیچ کس به تنهایی به اورست صعود نمی کند. کار تیمی کلید است، اما ویژگی های خاصی از یک رهبر 

 می تواند به ما بیاموزد. دو مورد از اینها همدلی و خدمت است. نوردیکوهکه خوب وجود دارد 

ترین و ها، رهبر معمولا آخرین نفر است. این ایده تصویر سنتی رهبر را به عنوان برجستهدر اکسپدیشن

که  کندانداز جایگزینی از رهبری را ترویج میکشد و چشمترین چهره در جلوی گروه را به چالش میغالب

 بر همدلی، حمایت و خدمت متمرکز است.

های هر فرد را درک کند تواند به شکل دینامیک تیم را مشاهده کند، چالشبا ماندن در عقب، یک رهبر می

و اطمینان حاصل کند که هیچ کس جا نمانده است. همچنین نقل قولی وجود دارد: رهبری واقعی در مورد 

 رد جمعی است.خدمت به دیگران و پرورش حس دستاو

 بپذیرید را هاشکست .5

به  -بینی کوهستان ویژه در محیط سخت و غیرقابل پیشآوری یک ویژگی ضروری است، بهقدرت تاب

تر بیرون بیایید. در بسیاری از ها غلبه کنید و از آن قویدهد با مشکلات روبرو شوید و بر آنشما اجازه می

کنیم یا به راه خود ادامه  نوردیکوهتی روزها منتظر بمانیم تا بتوانیم ها یا حها مجبوریم ساعتاکسپدیشن

دهیم. همچنین ممکن است مجبور شویم به دلیل بدی آب و هوا بخشی از مسیر را حذف کنیم یا صعود را 



 

 

هایی دارد که در واقع در قله "های ناموفقتلاش"هایی از ای چنین داستانلغو کنیم. هر کوهنورد باتجربه

 آوری و قضاوت بودند.هایی در تابکست نبودند، بلکه درسش

آموزد که خود را وفق دهیم، پشتکار داشته باشیم و دیدگاه مثبتی را حفظ کنیم. جشن این تجربیات به ما می

 های خود ضروری است.ها یا بدبختیدار نگرانیهای خندههای کوچک و حتی دیدن جنبهگرفتن پیروزی

 کنید اعتماد محلی خرد به .6

فرهنگی حیاتی است. شِرپاها، گروه قومی بومی مناطق کوهستانی نپال با ویژه در اورست، رهبری بینبه

پذیری، فروتنی و احترام به طبیعت و محیط پایان در زمینه انطباقهای بیدانش عمیق از کوهستان، درس

 دهند.زیست را به ما می

ها و حس ها، لحظات آرام آنهای آنها، معروف به پوجا، رقصهای مذهبی آندر نپال، ما در آیین

گذاری خرد محلی، یادگیری از ها شریک می شویم. رهبری خوب شامل تشخیص و ارزشطبعی آنشوخ

 م است.های دیگر و غلبه بر هرگونه مانع فرهنگی برای ایجاد یک تیم منسجم و محترها و سنتفرهنگ

 کنید مراقبت خود از .7

زا مانند های استرسدر نهایت، مراقبت از سلامت خود از اهمیت بالایی برخوردار است. در محیط

هایی برای کمک به مدیریت استرس و حفظ سلامت روانی و جسمی ضروری ، داشتن استراتژینوردیکوه

گذاشتن برای استراحت، تغذیه مناسب و است. ما باید تعادلی بین رویارویی با چالش پیش رو و وقت 

دارد و به ما اجازه درخواست کمک در صورت نیاز برقرار کنیم. در عوض، این امر روحیه را بالا نگه می

 دهد تا به دیگران رهبری کنیم.می

ز این آموزیم، به روح کوهستان احترام بگذاریم. بسیاری اها میهایی که از آنما باید با یادآوری تمام درس

طور جهانی قابل اجرا هستند، چه در یک به -آوری، همدلی و رفاه جامعه، اعتماد، نوآوری، تاب -اصول 

ها ما را به سمت رهبران بهتر و در نهایت اکسپدیشن کوهستانی بلند، یا در زندگی روزمره. این ارزش

 کنند.های بهتری هدایت میانسان

 

 و صعودهای ورزشی نوردیکوهترجمه: کمیته هیمالیانوردی فدراسیون 
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