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؟تسیک بطاخم

یم قیوشت ار اهنآ و هب و دنیوگب هلب ایند هب ات تسا ناکدوک هب کمک باتک نیا
رضاح لاح رد هک نیا دیدج ياه تصرف و اه شلاچ هب ار دوخ نهذ ات دنک
زغم اهنآ هب باتک نیا دنیاشگب دنوشب دناوت یم یسک هچ و دنتسه یسک هچ

دهد یم "هلب زغم" ای شیدنا تبثم

هلب زغم فیرعت

تسین هچ
اهنآ ياه فرح هب نداد شوگ لاح نیا رد و دزیگنا یمرب نارگید ربارب رد نداد ناشن شنکاو هب ار امش تسا هلب زغم فلاخم هک "هن زغم"

اب زین امش یبصع متسیس )amygdala hijack( تلاح نیا رد .دنک یم نکممریغ ناتیارب ار نارگید يارب يزوسلد ای هنلاقاع يریگ میمصت
دهد یم خساپ ندرک فعض ای ،ندش بوکخیم ،زیرگ ،گنج یشنکاو ياه تلاح زا یکی

تاساسحا و اه تیعقوم لرتنک تحت دنوش یم کیدزن ایند هب هن زغم کی قیرط زا هک یناکدوک
ياج هب و دنتسه ناوتان ناش تاناجیه و رییغت رد و دنوش یم یناجیه تدش هب اهنآ .دنتسه ناش
بلغا اهنآ .دنک یم تیاکش مادم دنبایب ناشفارطا ياه تیعقاو هب خساپ يارب یملاس ياه هار هکنیا

زا لصاح يواکجنک و یگدوشگ اب هکنیا ياج هب و دننارگن دیدج ياه تیعقوم اب ههجاوم ماگنه
لصاح بلغا اوعد و تموصخ هولاعب .دنتسه ندرک هابتشا نارگن مادم ،دننک يریگ میمصت هلب زغم

.تسا "هن" يزغم تیعضو

تسه هچ

ساسحا ام ،شریذپ نیا هجیتن رد .دوش یم شنکاو ياج هب شریذپ هب رجنم و هدش لاعف هک دنوش یم رادیدپ زغم رد یفلتخم ياهرادم زا "هلب زغم"
.دنمتردق و ریذپ فاطعنا ،صخشم یشور هب اه شلاچ هب نتخادرپ يارب مینک یم يرتشیب تیفرظ

هب ار يدایز يزغم یحاون زغم زا هیحان نیا .دنک یم ریگرد ار "یناشیپ شیپ رشق" مان هب زغم زا یصاخ هیحان هک تسا یبصع تیلاعف کی لصاح هلب زغم
یم لیهست ار تایقلاخا یتح و هلئسم لح ،زاب یتینهذ نتشاد ،يرگن نورد ،تقفش ،يواکجنک و دزادنا یم هار هب ار لااب حطس رکفت ،دنک یم لصتم رگیدکی

.دنک

باتک نیا فده

لئاسم و طیارش اب و میوش یم ریذپان فاطعنا تلاح نیا رد .میریگ یم رارق هن يزغم تلاح رد یگدنز زا یصاخ عقاوم رد نامنادنزرف  مه و ام مه هک تسا نیا تیعقاو
یتقو مینک کمک نامنادنزرف و دوخ هب هک میریگب دای ار ییاه شور و هداد صیخشت ار تلاح نیا میناوت یم باتک نیا ياه هتخومآ زا هدافتسا اب اما .مینک یم دروخرب یشنکاو

روط هب ار راک نیا ناشدوخ اه نآ هک میهد رارق نامناکدوک رایتخا رد ار ییاهرازبا میناوت یم ام هک نیا رت مهم .میدرگرب نآ هب تعرس هب میدش جراخ هلب يزغم تلاح زا
.دنهد ماجنا لقتسم

يانعم هب هلب زغم شرورپ
تسین يریگ لهس

یمامت رد كدوک هب نتفگ هلب ینعم هب هلب زغم هک مینک صخشم ادتبا نیمه زا دییایب
ناکدوک ياه هتساوخ هب نداد نت ای يریگ لهس ینعم هب زغم نینچمه تسین تاقوا

دشاب یمن راوشد طیارش زا اهنآ تاجن ای تامیلامان مامت ربارب رد اهنآ زا تظفاحم
شنیدلاو زا رکف نودب یتابر نوچمه هک عیطم كدوک کی تیبرت ینعم هب نینچمه

تسین دنک تیعبت

یگدنز رد مه تسین داش تاقوا مامت رد تسا هلب زغم کی ياراد هک یسک
یلامک هبرجنم هلب زغم .دنک یم هبرجت ار یفنم تاساسحا و تلاکشم
رد یتح انعم و يداش نتفای ییاناوت هب رجنم هکلب .دوش یمن یلاع طیارش

.دوش یم یگدنز ياه شلاچ نایم

ریذپ لکش و هچراپکی زغم

زغم هرابرد تاقیقحت نیرخآ ساسا رب تسا هدش هئارا باتک نیا رد هک یبلاطم مامت
یم هتخادرپ يرگدلاو ياه شلاچ هب نآ قیرط زا هک ملع زا يا هخاش نآ .تسا

و هدوب يا هتشر دنچ هاگدید کی هک دراد مان )IPNB( يدرف نیب یسانش تسیز بصع ،دوش
.تسا ناهج رسارس رد یتاقیقحت لصاح

شا یگدنز رسارس رد و هتشاد ییانعم اب یگدنز هک دینک کمک ناتکدوک هب دیهاوخ یم رگا
تسین شزغم ندرک هچراپکی يارب وا هب کمک زا رت مهم زیچ چیه ًاتقیقح دنک هبرجت ار تیقفوم

زغم ياه یگژیو فیصوت يارب ام تسا ناسآ دراد تیمها رایسب یگچراپکی ارچ هکنیا هک رد
مینک یم هدافتسا FACES ففخم زا هچراپکی

FACES

Flexible - فطعنم

Adaptive - راگزاس

Coherent - مجسنم

Energized - يژرنارپ

Stable - تابث اب

تیلک کی تروص هب اه شخب زا يرایسب نآ رد هک ینورد تلااصتا اب و هچراپکی زغم کی
هجاوم یطیارش اب درف هک ینامز هک دنوش یم بجوم ،دننک یم راک رگیدکی اب گنهامه و لداعتم
هکنیا ياج هب درف نیا .دنک لرتنک ار دوخ دناوتب رتهب ،تسین شدارم قفو رب عاضوا هک دوش یم
و دنک لمع رتراگزاس دناوت یم دشاب شتآ ناجیه و فارطا طیحم لرتنک تحت و دهد خساپ یشنکاو

یم درف تروص نیا رد .دهد خساپ فلتخم ياه تیعقوم و اه شلاچ هب روطچ هک دریگب میمصت
تینهذ نیا .دنک داجیا ،دنک یم تیاده ار وا هک ینورد عبنم کی دنک كرد ار دوخ دناوت

.تسا هلب زغم

تلااصتا يرارقرب اب >---؟مینک هچراپکی ار زغم هنوگچ
اه نورون نیب دیدج

هب طوبرم ياه نورون ندش لاعف ثعاب يزیچ ره هب هجوت
ره هب .دننک یم دشر ینورون تلااصتا و دوش یم نآ
یم لاعف نآ هب طوبرم ياه نورون دوش هجوت هک يزیچ
دنوش لاعف اه نورون یتقو هلب يزغم تلاح کی رد .دنوش
رییغت زغم و دنوش یم لصتم مه هب دنمدوس یقیرط هب

.دوش یم هچراپکی و هدرک

رد نات كدوک اب امش یتقو سپ
وت" :دیسرپ یم وا زا و دیتسه ندناوخ باتک لاح
نیا "؟هتحاران ولوچوک رتخد نیا ارچ ینک یم رکف هچ
و یعامتجا تکراشم رادم ات دیهد یم وا هب ار تصرف
لیلد نیا هب ًافرص .دنک تیوقت و داجیا شزغم رد ار یلدمه
رادم داجیا لاح رد و دیا هدرک هجوت صاخ ناجیه نآ هب هک

.دیتسه دوخ كرد

ار هجوت دییوگ یم امعم ای كوج هک ینامز
رد اه هبنج نیا دشر هب و دینک یم بلج قطنم و یخوش هب

 .دینک یم کمک ناتکدوک

دنزرف نتفرگ رارق اتسار نیمه رد 
ای شملعم ،امش بناج زا دح زا شیب داقتنا و رش ضرعم رد

رب هک دنک یم لاعف ار یبصع ياهریسم رگید سک ره
هک هن يزغم تلاح نیا .دنراذگ یم ریثات شدوخ زا و ساسحا

یم زغم دشر ثعاب زین تسا هدش داجیا امش اب لماعت رد
یمن دشر هچراپکی يا هویش هب زغم تلاح نیا رد اما دوش

.دنک

تسا ندیسرپ لاوس تقو

هلب زغم يانبم راهچ

سپ .تسا هدیچیپ رایسب زغم هک تسا حضاو
دشر لاح رد زغم ام .مینک يزاس هزاس دییایب
یم هیبش تخاس لاح رد هناخ کی هب ار كدوک
.دراد نییاپ هقبط مه و لااب هقبط مه هک مینک

ینییاپ هقبط

کیبمیل هیحان و زغم هقاس ینعی زغم ییادتبا ياه شخب لماش ینییاپ هقبط
ياج ینیب لوپ ات ندرگ يلااب زا و زغم ینییاپ ياه شخب رد هک تسا
لوئسم شخب نیا میمان یم نییاپ هقبط زغم ار اه شخب نیا اما دنراد
و زیارغ دیدش تاناجیه هلمج زا ام یبصع و یناور تایلمع نیرت يداینب

نییاپ هقبط تاررقم تسا سفنت و شراوگ دننام یلصا ياه درکلمع
دوخ راک میوش هاگآ ام هکنیا نودب یتح ًاتدمع و دنک یم لمع عیرس رایسب

یشنکاو طیارش یخرب رد ام هک دش دهاوخ ثعاب نیا و دهد یم ماجنا ار
هقبط ياه شخب دلوت ماگنه رد .مینک لمع ندرک رکف زا لبق و میوش

دنا هدرک دشر یبوخ هب زغم نییاپ

ییلااب هقبط

نآ .تسا زاس و تخاس تحت زونه هک تسا هناخ زا یشخب ییلااب هقبط زغم
رشق زا هقبط نیا .تسا رت هدیچیپ يرکفت و یناجیه یطابترا ياه تراهم لوئسم

ات و دراد رارق یناشیپ ریز میقتسم روط هب ،تسا زغم هیلا نیرت ینوریب هک خم
ریز رد هک ار ینییاپ هقبط زغم دبنگ کی دننام خم رشق .تسا هتفای همادا رس تشپ

رظن رد ،يزیر همانرب ناکما ام هب ییلااب هقبط زغم .تسا هدناشوپ هتفرگ رارق نآ
ياه ییاناوت ماجنا و فلتخم ياه هاگدید نتفرگ رظن رد ،هلئسم لح ،اهدمایپ نتفرگ
شخب نیا .دهد یم ،دنتسه طبترم ییارجا ياهدرکلمع اب هک ار لااب حطس یتخانش

.تسا لیمکت لاح رد یگلاس 25 یلاوح ات زغم

زا ناتکدوک یتقو ات دیهاوخ یم لیلد کی امش رگا
ارادم وا اب دوش یم قطنم یب ای و دور یم رد هروک
روط هب زونه وا زغم .تسا لیلد نامه نیا ،دینک
یعقاو يانعم هب یهاگ لقادح و هتفرگن لکش لماک

.درادن ار شندب و تاناجیه لرتنک ییاناوت ،هملک

هلب زغم ینابم

ثحب اما .دش دنهاوخ حرطم تاییزج اب دعب لوصف رد تسرهف نیا
هچراپکی یناشیپ شیپ رشق ،هلب زغم شرورپ اب هک تسا نیا رد اجنیا
زغم ینابم ار اهنآ باتک هک راتفر راهچ نآ هجیتن رد و دوش یم لصاح

.دنوش یم لصاح ،دمان یم هلب

لداعت

يرگن نورد

يروآ بات

یلدمه

هدنوش رارکت دنیارف کی .تسا یشخرچ يدنیارف دنیارف نیا هک دینک هجوت
نورد يروآ بات لداعت هب رجنم هلب زغم کی .تسا دشر هب فوطعم
ینابم نیا ياقترا يارب ام هک نانچمه سپس دوش یم یلدمه و يرگن
و دننک یم تیوقت ار هلب زغم درکیور کی رتشیب اه نآ مینک یم شلات

.دبای یم همادا روط نیمه

دناوت یم امش دنزرف هک تسا تراهم کی انبم راهچ نیا زا مادک ره دیشاب هتشاد دای هب
لداعتم یعیبط روطب ناکدوک یخرب رگا .دهد دشر دوخ رد امش ییامنهار و نیرمت اب
ریذپ فاطعنا اهمدآ همه زغم اما ،دنتسه رت لدمه ای و رت رگن نورد ،رت روآ بات ،رت
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