
لَف فکز ّای بیَْدُ  آراهص در سهاى حال با ت

 راُ بزای تَلف فکز ٍ آراهص در سهاى حال  8

ّوۀ هب ثشای هخجت ثَدى ثیـتشیي تلاؽ خَد ساهی کٌین، ٍلی گبّی ّن الگَّبی هٌفی فکشی ثبػج ًبثَدی لحظبت صیجبی 

 . صًذگیوبى هی ؿَد

  

اًذ دس هب  ضَع هی تَ هوکي اػت دس گزؿتِ اؿتجبّبتی کشدُ ثبؿین کِ ثبػج ًگشاًیٍ  تٌؾ هب دس صهبى حبل ثبؿذٍ  ایي هَ

تبیذ هٌفی هٌزش ؿَد هب احتوبلاً ثیؾ اص اًذاصُ ثِ تزضیِ ٍ تحلیل تزبسة هؼوَلی ٍ تؼبهلاتوبى هی پشداصین ٍ ایي . آیٌذُ ثًِ 
غَلیبت رّ رَد خبسری ّن ًذاسًذدس حبلی اػت کِ ثؼیبسی اص هـ ثؼیبسی اص هَالغ ثِ هحض ایي کِ اتفبق . ٌی هب، حتیٍ 

ًَذ هی دّین ٍ ؿشٍع ثِ احؼبع ًبساحتی ٍ غن هی کٌین ٍ ؿبیذ ّویي  ثذی سخ هی دّذ، هب آى سا ثب اتفبلبت ثذ گزؿتِ پی

اگش  .گیشینٍ  هضطشة ثبؿینحبلا دس هَسد ثؼیبسی اص هـکلات کِ احتوبل هی دّین ثِ ًتبیذ هٌفی ثشػذ، ثِ خَد ػخت ث
اًـٌبػبى؛  لؼیت ّبیی هی یبثیذ، ثِ لَل سٍ الغ خَد سا دس چٌیي هَ ّؼتیذٍ  ایي  "ثیؾ اص اًذاصُ هتفکش"ؿوب ثؼیبسی اص هَ

 .طشص فکش هی تَاًذ ثِ ػلاهتی ؿوب آػیت ؿذیذ ثشػبًذ

س اػوبل اًؼبى ؿَد، ثِ ٍیظُ ثشای خبًن سٍاًـٌبػبى هؼتمذًذ کِ تفکش ثیؾ اص حذ هی تَاًذ ثبػج ثشٍص اؿکبلات اػبػی د

ذ ؿذ لَف  .ّبیی کِ دس اػتشع ٍ ًباهیذی ثؼشهی ثشًذ، ثِ اضطشاة ٍ افؼشدگیـبى هٌزش خَاّ ِ، تَصیِ ّبیی ثشای ت دس اداه

 .تفکش ثیؾ اص حذٍ  آساهؾ یبفتي دس صهبى حبل ثِ ؿوب پیـٌْبد هی ؿَد

اگش احؼبع هی کٌیذ کِ . گبم ثشای حل هـکل، لجَل آى اػتًخؼتیي  پذیزش ایي کِ بیص اس حذ تفکز هی کٌیذ -1

ضَع دس کبّؾ ؿبدی، تصوین گیشی، اًزبم  ًوی تَاًیذ رّي خَد سا ًؼجت ثِ افکبس ثیؾ اص اًذاصُ کٌتشل کٌیذ ٍ ایي هَ
هی افتذ ٍ  اگش ّش صهبًی کِ اتفبق ثذی. کبسّب ٍ یب تـکیل سٍاثط ػبطفی ؿوب تبحیش گزاس اػت پغ ثپزیشیذ کِ هـکل داسیذ

اًکبس هـکل ٍ ػشِ خَد سا دسٍى ثشف پٌْبى کشدى . خَد سا دس دام افؼشدگی ٍ هٌفی گشایی هی ثیٌیذ، ؿوب هـکل داسیذ

ذ ؿذ اگش دس ایي هَسد ؿک داسیذ ٍ هطوئي ًیؼتیذ، اص دٍػتبى ٍػضیضاى خَد صبدلبًِ . هٌزش ثِ ٍضؼیت ثذتش ؿوب خَاّ
اٍلؼیت سا ثگَیٌذ ص یذ کِ ثِ ؿوب    .یشا آًْب گبّی ؿوب سا ثْتش اص خَدتبى هـبّذُ هی کٌٌذثخَاّ

ٌّگبهی کِ پزیشفتیذ ثیؾ اص حذ فکش هی کٌیذ،  خَد را ببخطیذ؛ هغش ها توایل طبیعی بِ تفکز بیص اس حذ دارد -2
« َّکؼوب-ػَصاى ًَلي»خبًن دکتش سٍاًـٌبع . خَد سا ثجخـیذ صیشا هغض اًؼبى توبیل طجیؼی ثِ تفکش ثیؾ اص حذ داسد

ِ، هی گَیذ هغض هب ثشای تفکش ثیؾ اص حذ ثشًبهِ سیضی ؿذُ اػت صیشا افکبسٍ  خبطشات هب " :کبسؿٌبع ثشرؼتِ دس ایي صهیٌ
سَ راتی ثِ یکذیگش هشتجط ّؼتٌذ ثٌبثشایي ٌّگبهی کِ اًؼبى دس احش یک سخذاد دچبس اػتشع هی ؿَد، ػیل افکبس . ثِ ط

؛ِ ػولکشد ضؼیف ؿغلی ؿوب ثبػج هی . رّي اٍ ػشاصیش هی ؿَدهٌفی کِ ّیچ سثطی ثِ هَضَع اصلی ًذاسد ثِ  ثشای ًوًَ

ت کشدُ، ثیبفتیذ ػلاٍُ ثش ایي صهبًی کِ اتفبق ثذی ثشای اًؼبى سخ هی دّذ یب  "!ؿَد کِ ثِ یبد خبلِ تبى کِ ػبل گزؿتِ فَ
سثطی ثِ یکذیگش ًذاسًذ ٍ ؿبیذ کؼی احؼبع هٌفی داسد، ثِ احتوبل صیبد ثِ توبم چیض ّبی هٌفی کِ صًذگی اتفبق افتبدُ ٍ 

رَد ًذاؿتِ ثبؿٌذ، فکش هی کٌذ تش ٍ ثیؾ اص حذ . حتیٍ  ّش چِ ایي اتفبق ثیـتش سخ دّذ، دس آیٌذُ فشد ثِ تفکشات ثیـ

ضَع؛ ٌّگبهی کِ هغضتبى تلاؽ ثشای هتصل کشدى سٍیذادّب سا ثِ ّن داسد، ؿوب هی . گشفتبس هی ؿَد حبل ثب داًؼتي ایي هَ
 .ِ ؿشٍع ثِ حل هـکل خَد کٌیذتَاًیذ آگبّبً



ع ثِ  بیطتز تٌفس کٌیذ -3 اد افکبس هٌفی ؿشٍ تَی دس هَسد حَادث ثذ هـغَل ؿذ، اهَ اگش هغض هب ثِ ایي اتصبل تبسػٌکج
اًذ اًزبم  ثبسؽ هی کٌٌذ ٍلی چگًَِ هی تَاى ایي الگَ سا ؿکؼت؟ اٍلیيٍ  ػبدُ تشیي کبسی کِ اًؼبى دس ایي هَالغ هی تَ

ایي . تٌفغ ثِ ؿوب آساهؾ هی ثخـذ ٍ ؿوب سا ثِ صهبى حبلٍ  طجیؼت پیشاهًَتبى هشتجط هی ػبصد. دّذ، کٌتشل تٌفغ اػت

ًَػی ر ٌَى کـیذُ هی هَضَع ثؼیبس ػبدُ ثِ ًظش هی سػذ ٍلی ٌّگبهی کِ رّي هب ؿشٍع ثِ تفکش هٌفی هی کٌذ، هب ثِ 
لٍی ثبیذ ثذاًین کِ دس ایي ٌّگبم هب ثِ آساهؾ رٌّی ٍ ثذًی ًیبصهٌذین  .ؿَین کِ کٌتشل آى ًیض هـکل اػت 

ن ّب دس ٌّگبم اػتشع ٍ ًگشاًی، ًوی  کوتز صحبت کٌیذ -4 ثؼیبسی اص کؼبًی کِ ثیؾ اص حذ تفکش هی کٌٌذ، ثِ ٍیظُ خبً

اَلغ ًبدسی هوکي اػت کِ صجحت کشدى دس هَسد ًگشاًی ّب ثِ ؿوب کوک دس . تَاًٌذ رلَی صحجت کشدى خَد سا ثگیشًذ ه
لبت ثبػج ثذتش ؿذى اٍضبع ٍ ؿشایط هی ؿَد ثِ ٍیظُ اگش ؿًٌَذُ ّن کؼی ثبؿذ کِ ثیؾ اص حذ فکش  لٍی دس ثیـتش اٍ کٌذ 

تیزِ ؿوب توبهی ٍلت خَد سا ثِ تزضیِ ٍ تحلیل ٍ ؿکبفتي رضییبت ّش هـکل هٌفی صًذ یذ هی کٌذ، دسً  گی خَد خَاّ

یذ ؿذ. کشد سٍ افکبس هٌفی ثیؾ اص حذ، غوگیي تش اص لجل خَاّ ایي ًَع ّوکبسی دس  .احتوبلا دس پبیبى صحجت ًیض دس احش هش
ًـخَاس فکشی کِ دس آى ّش دٍ ًفش دس هَسد صًذگی ّبیـبى صحجت هی کٌٌذ، هی تَاًذ ّش دٍ سا ثِ ػوك ثیـتشی اص هٌفی 

ى پظٍّ. گشایی ٍ اػتشع ثکـبًذ ًَع ًـخَاس فکشی، دس هیبى خبًن ّب ثبػج افضایؾ َّسهَ ؾ ّب ًـبى دادُ اػت کِ ایي 

ػیلۀ رّي  .هی ؿَد( کَستیضٍل)اػتشع   ٍ اًیذ آًْب سا ثٌَیؼیذٍ  ثِ دَ داسیذ، هی تَ اگش ٍالؼب احؼبع ًیبص ثِ ثیبى هؼبئل خ
رِ هی ؿَیذ دس ثیـتش هَ. آگبُ خَد آًْب سا تزضیِ ٍ تحلیلٍ  دس ًتیزِ سٍؿي ًوبییذ یذ، هتَ الغ، ٌّگبهی کِ آًْب سا هی خَاً

ًَع طٍسًبلیک آصاد هی تَاًذ ثؼیبس ػَدهٌذ ثبؿذ. کِ ثیـتش ًگشاًی ّب ٍ افکبس هٌفی ؿوب ثی هَسد اػت  .ایي 

لَیت فیشیکی بزای خَد ایجاد کٌیذ -5 ػیلۀ کٌتشل تٌفغ ٍ  هطغ ؿوب اکٌَى هی داًیذ کِ ثذى ٍ رّي خَد سا ثٍِ 

اسد کوتش صحجت  دَ کِ دس ایي هَ ًَِ ای تخلیِ ؿ ًٍی ثذى ؿوب ثبیذ ثِ گ کشدى چگًَِ آسام ًگبُ داسیذ ٍلی گبّی اًشطی دس
یک پیبدُ سٍی ػشیغ، دٍچشخِ ػَاسی طَلاًی ٍ یب ػشیغ، ثبصی ثب حیَاًبت خبًگیٍ  کَدکبى، اًزبم یَگب، ثبصی ّبی ٍسصؿی، 

اًذ هفیذ ثبؿذ ٍ  یب دٍیذى هی تَ شّ دٍ حبلات رٌّیٍ  ثذًی ثبؿذ، ثْتش اػت صیشا ؿوب ًیبص ثِ فؼبلیت ّبیی ک. ؿٌب ِ ربرة 

سَ دس صهبى حبل دس ؿوب ثِ رشیبى افتذ ضؼیت حض ػَاػی فکشی داسیذ تبٍ  بّی  .ثیشٍى سفتي اص الگَّبیٍ  ٍُ ثش فؼبلیت  ػلا
ثبصی ّبی گًَبگَى . اػت فیضیکی، توشیٌبتی کِ ثبػج تحشیک هغض ؿَد ًیض ثشای ّذایت ٍ تغییش هٌبػت الگَّبی فکشی هَحش

اًذ ػشگشم کٌٌذُ ثبؿذ، ؿوب سا اص تفکشات ثیؾ اص حذتبى  ٍ  یب ّش گًَِ ٌّشی کِ ثتَ فکشی، یبدگیشی صثبى یب هَػیمی

 .هٌحشف هی ػبصد

اَس -6 یکی اص ثضسگ تشیي ٍ ثْتشیي ساُ ّبی هجبسصُ ثب تفکش ثیؾ اص حذ، تَاًبیی صًذگی کشدى دس صهبى توزیي توزکش ح

اًذ اًشطیٍ  اٍلبت ؿوب سا تحلیل . تحبل اػ ضَػبت آیٌذُ هی تَ ٍ  ًگشاًی دس هَسد هَ احؼبع گٌبُ دس ؿکؼت ّبی گزؿتِ
یذ سػیذ ػیلۀ تَرِ ثِ اکٌَى، ؿوب ثِ ػـمی کِ ؿبیؼتگی آى سا ثشای خَد داسیذ خَاّ اگش ": لائَ تضٍ هی گَیذ. ثشد ٍلی ثٍِ 

ذگی هی کٌیذ ؿوب هضطشة ّؼتیذ، دسآیٌذُ صًذگی هی کٌیذ ٍلی اگش آساهؾ داسیذ، اگش . ؿوب افؼشدُ ّؼتیذ دس گزؿتِ صً

ثب تَرِ ثِ  حبل پشػؾ ایي اػت کِ چگًَِ هی تَاًین دس صهبى حبل حبضش صًذگی کٌین؟ ".دس صهبى حبل ثؼش هی ثشیذ
اص هذیتیـي کِ اػتشاتظی ّبیی کِ دس ثبلاتش ثشای داؿتي یک رّي آسام رکش ؿذ، ؿوب هی تَاًیذ ثب توشکض حَاع یب ؿکلی 

اگش دس ایي حبلت افکبس هضاحن ٍ ًگشاى کٌٌذُ ثِ رّي ؿوب ّزَم . ثذٍى لضبٍت ٍ تفکشػت، هـبّذُ گش صهبى حبلتبى ثبؿیذ

سَ کٌذ ًَِ تملایی اص رٌّتبى ػج اًشطی افکبستبى سا . آٍسد، آى سا ًبدیذُ ثگیشیذٍ  اربصُ دّیذ کِ ثب احتشام توبمٍ  ثذٍى ّیچ گ
ثشای دػت یبثی ثِ ًتبیذ ػَدهٌذ؛ ثْتشیي کبسی کِ هی تَاًیذ اًزبم . ی دسًٍی آسام ثشای خَد ایزبد کٌیذآصاد ػبصیذ ٍ فضب

ي هتؼبلی اػت ٍلی اگش اًزبم ایي کبس ثشایتبى هـکل اػت ثب  دّیذ، یبدگیشی تکٌیک ّبی هشالجۀ فکشی هبًٌذ هذیتیـ

َُ ّبی ؿٌبخت دسهبًی آؿٌبیی داسًذ، هـَست   . کٌیذهتخصصبًی کِ ثِ ؿی



یَذ -7 ٌّگبهی کِ هب ًگشاى ّؼتین، اػبػبً ثِ کٌتشل رشیبى صًذگی اهیذ داسین صیشا ثِ ًتبیذ یک  بِ کائٌات تسلین ض
لَع اؿتجبّبت ٍ تغییش ًتبیذ ٍحـت  ین ّوِ چیض ثش ٍفك هشادهبى ثبؿذ ٍ دس ًتیزِ اصٍ  ویت هی دّین ٍ هی خَاّ ٍضؼیت اّ

الغ هب ثش ٍلبیغ صًذگیوبى . داسین  .کٌتشل صیبدی ًذاسیندسٍ 

ی ّبی هب ثِ ًتبیزی کِ هبیلین دػت یبثین، احشی ًذاسد ضَع ًگبُ کٌین؛ ًگشاً حبل هی . اگش اص یک ًمطِ ًظش آگبّبًِ ثِ ایي هَ

ٍ  ثگزاسین کِ ثگزسد شّ آًچِ ّؼت سا ثپزیشین کبئٌبت اص هب لذیوی تش ٍ . تَاًین ًگشاى ثبؿین ٍ تحلیل سٍین یب ایي کِ 

ُ، کٌتشل سا تب حذٍدی فشاهَؽ کشدٍُ  ثب ػـكٍ  اػتوبد ٍ تؼلین ثِ خشدهٌذتش اػت ، پغ ثزبی ٍػَاع ّبی ًگشاى کٌٌذ

تسلین ضذى بِ هعٌای ٍاگذاریٍ  عذم تلاش ًیست بلکِ ایي حالت  .رْبى، ثگزاسین کِ آساهؾ ثیـتشی داؿتِ ؿَد

ًذگی با آى ّواٌّگ هی ضَیذ ٍ بِ بذاى هعٌاست کِ ضوا بِ جای ایستادگی ٍ هبارسُ در همابل جزیاى کًٌَی س

 . آى هی پیًَذیذ

تؼلین، ؿکلی اص آصادی ٍ آساهؾ اػت صیشا ؿوب هبیلیذ کِ ثِ رشیبى صًذگی اػتوبد کٌیذ ٍ هی داًیذ ّوِ چیض دس صهبى، 
ذ افتبد ٍ ؿوب دس ربیی لشاس داسیذ کِ ثبیذ ثبؿیذ ی  .هکبى ٍ ؿشایط هٌبػت اتفبق خَاّ  "ثذ"یب  "خَة"حتی اگش هفَْم ًگشاً

تیزِ تٌْب یک تَّن اػت اص ًظش کبئٌبت ٍ رْبى ّؼتی؛ ّیچ چیض خَة . ثَدى ًتبیذ ثبؿذ، ایي ًـبًِ ای اص دٍگبًگی ٍ دسً 

 . ّش دٍ ایي ّب، پـت ٍ سٍی یک ػکِ ّؼتٌذ. یب ثذی ٍرَد ًذاسد

ًَِ ّوبى طَس کِ دس ثب بِ یاد داضتِ باضیذ؛ ایي افکار هاست کِ ٍالعیتواى را هی ساسد -8 لاتش رکش ؿذ هب ّیچ گ

کٌتشلی ثش آؿکبس ؿذى ٍ چگًَگی ٍلبیغ صًذگی خَد ًذاسین، حذالل ثخـی اص رّي خَدآگبُ هب تٌْب تَاًبیی دیکتِ کشدى 
ش . ثشخی ٍلبیغ سا داسد ٍ ایي افکبس هبػت کِ ثب ؿکل دادى اًشطی ثشای هب ایزبد ٍالؼیت هی کٌذ  ّ ثٌب ثِ لبًَى رزة؛ هب

سد چی هب ثبیذ ًؼجت ثِ افکبس  .ضی ًگشاى ثبؿین، ّوبى ًتبیذ ًگشاى کٌٌذُ سا ثِ ػَی خَدهبى رزة هی کٌینثیـتش دس هَ

تشی داؿتِ ثبؿین صیشا کِ افکبس هب داسای لذست ثیؾ اص اًذاصُ ای اػت کِ حتی ثتَاًیذ فکشؽ سا ثکٌیذ اگش . خَد آگبّی ثیـ
تش هی کٌیذ ًگشاى اص دػت دادى ؿغلتبى ثبؿیذ، ثب ایي ًگشاًی؛ احتوبل  .اخشاد خَد سا ثیـ

اگش ًگشاى هجتلا ؿذى ثِ ثیوبسّبی هْلک ثبؿیذ، ثِ ٍػیلۀ اًشطی ای کِ ثِ آى ػَ اسػبل هی کٌیذ، ًذاًؼتِ ثذى خَد سا دس 

اًزصی افکار ٍ احساسات ضوا، خالك سًذگی ضواست ٍ بِ ّویي دلیل  .ٍضؼیت اثتلا ثِ آى ثیوبسی ّب آهبدُ هی ػبصیذ

یٌَذ  ".ًگزاًی، سَءاستفادُ اس اًزصی تفکز خلاق است": بزخی هی گ

رٍِ  توشکض ثِ اکٌَى ثشای خَد ایزبد کٌیذ؟ اگش رَاثتبى هخجت اػت،  یذ یک صًذگی ؿبد، آسام ٍ ّوشاُ ثب تَ آیب هی خَاّ

دّیذ، آًگبُ  اگش ثِ تفکش ثیؾ اص حذ اداهِ. ؿوب توبهی اثضاس هٌبػت ثشای ػبخت ٍالؼیت رٌّی ٍ حضَس دس افکبستبى سا داسیذ
دَ ثَرَد آٍسیذ اًیذ یک صًذگی ػشؿبس اص ًگشاًی ٍ اضطشاة ثشای خ  .اًتخبة ثب ؿوبػت. ثب اػتفبدُ اص ّویي اثضاس، ؿوب هی تَ
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