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ًیاس ًخَاّذ تَدًذ ٍ تِ ّیچ ٍجِ ضوا را اس خَاًذى ول وتاب تیهْوتز  اس سایز هطالة وتاب تِ ًظز هي ًىاتی است وِ ،ایي خلاغِ

 تَاًذ تِ ػٌَاى یادآٍر تؼذ اس خَاًذى وتاب هَرد استفادُ لزار گیزد.وزد ٍ غزفا هی

 تزای ایي وتاب ٍجَد دارد. دوتز ػلی غاحثی یه تزجوِ دیگز اس

 .است اس هطالة ایي وتاب تِ ػٌَاى هزجغ استفادُ وزدُ ضخػیت ضٌاسیًیش در دٍرُ  هتونسایت ٍسیي 
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هْن تطز هثل یي وتاب درتارُ اّویت رٍاتط خَب در سًذگی است. تجش تیواری، فمز ٍ هػائة ٍ ػَارؼ وٌْسالی، سایز هطىلات ا

هؼلَل رٍاتط  ًاراحتی ّای ّیجاًیرفتاری تا ّوسز، اػتیاد تِ الىل ٍ هَاد هخذر ٍ ا وَدواى، تذخطًَت، تشّىاری، تذرفتاری ت

 ؿیزرضایت تخص ّستٌذ.

وٌن. هؼتمذم اگز ایي رٍاتط را تْثَد ًثخطین در واّص هطىلات ًَع راتطِ وِ ّوگی تایذ تْثَد یاتٌذ توزوش هیهي رٍی چْار 

 ذُ تَفیك چٌذاًی وسة ًخَاّین وزد:اضارُ ض

 هذیز ٍ وارهٌذراتطِ ؛ هؼلن ٍ ضاگزدراتطِ ؛ ٍالذ ٍ فزسًذراتطِ ؛ سى ٍ ضَّزراتطِ 

هي آدم تذتختی »خَاٌّذ گفت: « چطَری؟»گزسٌگی، تیواری یا فمز را ًذارًذ، در جَاب سَال ای اوثز هزدم دًیا وِ هطىلات پایِ

 اًذ.حال ایٌىِ خَدضاى ایي تذتختی را اًتخاب وزدُ وٌٌذ.ٍ تمزیثا ّوِ آًْا وس دیگزی را ػاهل ایي تذتختی هؼزفی هی« ّستن.

تَاًٌذ ها را هی دیگزاى ًِ وٌین.تذتختی هاى را اًتخاب هیاحساس اس جولِ  وِ توام اػوالواىًظزیِ اًتخاب هیگَیذ خَد ها ّستین 

تذّین، اطلاػات  تَاًینتَاًین تگیزین ٍ توام چیشی وِ تِ دیگزاى هیتوام چیشی وِ اس دیگزاى هی تذتخت وٌٌذ ٍ ًِ خَضثخت.

 وٌین.ها توام اػوال، افىار، احساسات ٍ حتی تخطی اس فیشیَلَصی خَد را اًتخاب هی است.

 تفاٍت ًظزیِ اًتخاب تا سیستن وٌتزل تیزًٍی ًطاى دادُ ضذُ است. 2ٍ  1در ضىل 

 

 سیستن وٌتزل تیزًٍی -1 ضىل

 

عواهل کنترل کننذه  
 تیرونی

احساس غیرقاتل کنترل  
 ناشی از عواهل تیرونی

تغییر در وضعیت  
 نروشیوی هغس ها

با استفادٌ اس قزص َای اعصاب سعی در تغییز يضعیت وزيشیمی مغشمان داریم تا بٍ ياسطٍ آن 

احساس بُتزی داشتٍ باشیم، ایه داريَا حتی در صًرت اثزگذاری کًتاٌ مذت، چًن ریشٍ را 

 ي حتی امکان اعتیاد بٍ قزصُا ویش يجًد دارد اوذ، در دراسمذت مًثز وخًاَىذ بًد درمان وکزدٌ

 تصًر میکىیم عًامل کىتزل بیزيوی بذين دخالت ما احساساتی را در ما پذیذ می آيروذ

 ایه احساسات مىجز بٍ يضعیت وزيشیمی خاصی میشًوذ
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 اًتخاب ِیًظز تز یهثتٌ ستنیس - 2 ضىل

وٌٌذ ٍظیفِ دارًذ ها را هجثَر وٌٌذ واری را وِ اس ًظز آًْا درست ّای ها اس آًجایی است وِ دیگزاى احساس هیتوام تذتختی

 است. "داًنهي غلاح تَ را هی"است، اًجام تذّین. ًظزیِ اًتخاب هخالف سٌت تاستاًی 

تَاًٌذ تا وساًی  سال رٍاًپشضىی، تزای هي هسجل ضذُ است وِ توام آدهْای ًاراحت، هطىل ٍاحذی دارًذ: آًْا ًویچْل تؼذ اس 

 وِ هی خَاٌّذ تا آًْا خَب وٌار تیایٌذ، خَب وٌار تیایٌذ.

ضًَذُ، وٌتزل وٌٌذُ ٍ وٌتزلپزداسد وِ اػتماد داضتي تِ وٌتزل تیزًٍی ٍ استفادُ اس آى تِ ّوِ، اػن اس ایي وتاب تِ ایي حمیمت هی

 اٍ ًیش لزتاًی رٍاًطٌاسی وٌتزل تیزًٍی است. وطذ.وٌذ ّن رًج هیسًذ. تزای هثال ضَّزی وِ تا سًص تذرفتاری هیلطوِ هی

 ، رٍاًطٌاسی وٌتزل درًٍی است.ًظزیِ اًتخاب

 این.یىذیگز پیطزفت چٌذاًی ًذاضتِتطز در غذسال گذضتِ پیطزفت فٌی لاتل تَجْی داضتِ، اها در سهیٌِ وٌار آهذى یا 

ّای تذتختی ّستین وِ اتفالا پَلذار، سختىَش ٍ لذرتوٌذًذ. ٍلی ها تِ اضتثاُ فىز هیىٌین در دًیای هتوَل ؿزب ّن ضاّذ آدم

 احساس تذتختی ػوذتا هؼلَل فمز، تٌثلی یا طزس تزخَرد لذرتوٌذاى تا ضؼفاست.

ذُ همذار ووی اس آى تِ پیطگیزی اختػاظ یافت است؛ یؼٌی هثلؾ ًاچیشی تِ ّایی وِ غزف واّص احساس تذتختی ضاس پَل

این. ؿالثا ًجات دادى یه سًذگی هطتزن یا یه آهَسش  راُ ٍ رسن تْتز وٌار آهذى یا یىذیگز لثل اس رٍاتط خػواًِ اختػاظ دادُ

ُ وار، پیطگیزی اس ضىست است ًِ اغلاح خَاّذ هاّز تاضذ. پس چارداًص آهَس ًاهَفك ؿیزهوىي است حالا هطاٍر ّزچمذر هی

 ّایی وِ در حال ضىست خَردى ّستٌذ.آدم

 اطلاعات تیرونی
انتخاتهای ها تا 

 توجه ته اطلاعات
 احساس ها

تغییر در وضعیت 
 نروشیوی هغس ها

 اطلاعات بیزيوی، مستقل اس اجاسٌ ما بٍ ما عزض میشًوذ

 يضعیت احساس ما تابعی اس اوتخابی است کٍ در شیًٌ پزداسش اطلاعات میکیىم

 يضعیت وزيشیمی مغش ما تابعی اس احساس ماست

 ما میتًاویم با اوتخابُای متفايت، احساس ي در وتیجٍ يضعیت وزيشیمی متفايتی داشتٍ باشیم
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وٌیذ، اسیز اگز در رٍاتطتاى احساس تذتختی یا ًاراحتی هی ای ّستٌذ.ظاّز لایٌحل اًساًی، هطىلات راتطِتسیاری اس هطىلات تِ

 ایذ:ّستٌذ، ضذُ یه یا چٌذ هَرد اس هَارد چْارگاًِ سیز وِ ّوگی تلاش تزای وٌتزل دیگزی

 َاّذ اًجام دّذ. تا ظزافت یا سٍر.ضوا هیخَاّیذ دیگزی واری را وِ ًویخ -1

 دیگزی هیخَاّذ ضوا را ٍادار تِ واری وٌذ وِ دٍست ًذاریذ. -2

 ّز دٍ ًفزتاى هیخَاّیذ دیگزی را تِ واری وِ دٍست ًذاریذ هجثَر وٌیذ. -3

 است، اًجام دّیذ. خَدتاى را هجثَر تِ واری هیىٌیذ وِ دردًان یا ؿیزهوىي -4

ّا تِ تا ٍلتی هؼتمذین هیتَاًین دیگزاى را وٌتزل وٌین یا دیگزاى ها را وٌتزل وٌٌذ، احساس تذتختی خاهَش ًخَاّذ ضذ. ایي هَرد

 گذارد پیطزفت سیادی در رٍاتطواى داضتِ تاضین.اًذاسُ تاریخ لذهت دارًذ ٍ هماٍهت در تزاتز سٍر ٍ اجثار است وِ ًوی

ضٌاسی وٌتزل تیزًٍی، ون استفادُ وزدى اس آى در هَرد دٍستاى غویوی است تزیي استثٌاّا در استفادُ اس رٍاىوٌٌذُیىی اس گیج

وٌین. اگز آًْا را هجثَر وٌین واری را اًجام دٌّذ وِ در ؿن ٍ ضادی ها ضزیه ّستٌذ. در هَرد آًْا اس ًظزیِ اًتخاب استفادُ هی

-وزدین هیاگز ًظزیِ اًتخاب را در هَرد ّوِ توزیي هی راتطِ تا آًْا را اس دست تذّین. وِ دٍست ًذارًذ، هوىي است آًْا ٍ

 تَاًستین ضادهاًی ٍ خَضثختی خَد را افشایص دّین.

ٍ وارهٌذاى خَد ّستین. اها در هَرد دٍستاى خَد احساس دیگزی دارین؛ ًِ  هاله ضَّز، سى، فزسًذاى، ضاگزداى اوثز ها هؼتمذین

  داًین ٍ ًِ آًْا را غاحة خَدهاى. دلسَسی تذٍى احساس هالىیت یىی دیگز اس تؼاریف دٍستی است.حة آًْا هیخَدهاى را غا

 :فؼلا تز دًیا حاون است ٍّستٌذ  رٍاًطٌاسی وٌتزل تیزًٍی سِ ػمیذُ هتذاٍل وِ ضالَدُ ٍ تٌیاى

 تَلف هیىٌن ٍ ؿیزُ.هي در پاسخ تِ یه ػلاهت سادُ تیزًٍی تِ تلفي جَاب هیذّن، پطت چزاؽ لزهش  -1

 خَاّن اًجام دٌّذ، دیگزاى ًیش تِ ّویي تزتیة.رؿن هیل خَد، واری را وِ هي هیتَاًن واری تىٌن تا دیگزاى ػلیهي هی -2

 )هثل تَغیِ پذر ٍ هادر تِ فزسًذاى وِ فلاى وار را تىي(

ذیذ یا تٌثیِ وٌن ٍ یا حتی تا وٌٌذ تحمیز، تْهي حك دارم ٍ حتی ٍظیفِ دارم دیگزاًی وِ طثك هیل هي رفتار ًوی -3

 )هثل تٌثیِ فزسًذاى تَسط ٍالذیي( پاداش هجثَرضاى وٌن طثك هیل هي رفتار وٌٌذ.

خَاّین تِ آى دّین، تلىِ چَى هیسًذ تِ آى جَاب ًویها چَى تلفي سًگ هی هثٌای ایي ػمایذ یؼٌی اًگیشش تیزًٍی اضتثاُ است.

وٌذ ٍلی اطلاػات ها را تِ سًگ تلفي ضوا را هطلغ هی این.دادى تِ تلفي را اًتخاب وزدُ دّین. ها جَابجَاب دّین تِ آى جَاب هی

وٌٌذ، تلىِ ها تز اساس تَاًٌذ ها را وٌتزل تَاًین اطلاػات را ًادیذُ تگیزین. اطلاػات ًویوٌٌذ، پس هیّیچ واری ٍادار ًوی

ّای تیَْدُ ّا ها دیگز اسیز احساس گٌاُلائل ضذى تِ ایي اًتخاب تزیي هثال است، تاسًگ تلفي سادُ وٌین.اطلاػات اًتخاب هی

  دًیای وٌتزل تیزًٍی ًخَاّین تَد.
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خَاّیذ پیص اس ایي اٍ را تٌثیِ وٌیذ. تِ اٍ در راتطِ تا فزسًذتاى تجای تٌثیِ، تِ هذاوزُ هتَسل ضَیذ، تِ پسزتاى تگَییذ وِ چزا ًوی

خَاّیذ تزخی وارّا را هطاتك هیل اٍ اًجام دّیذ. تایذ ایي را ت. ّوچٌیي تِ اٍ تگَئیذ وِ هیتز استگَئیذ راتطِ ضوا اس درس اٍ هْن

تَاًذ تِ یه جزیاى ؿیزلاتل تاسگطت تثذیل ضَد، ها ٍ آًْا هوىي است ّزگش دٍتارُ غویوی تذاًین وِ سٍر ٍ فطار در تلٌذهذت هی

 ًطَین.

یىذیگز تستگی دارد. ایي ًىتِ ػلاٍُ تز سًذگی خاًَادگی در هذارس ٍ هحیط  ّا تاهَفمیت ّزواری تا هیشاى خَب وٌار آهذى آدم

 وٌذ.وار ًیش غذق هی

ّای ضاد ّای ضاد است. ّزچِ تؼذاد آدمایي وتاب در ًْایت راجغ تِ ضادی است، ضاد تَدى هستلشم ًشدیىی ٍ غویویت تا آدم

 ته ها ووتز خَاّذ ضذ.ووتز تاضذ، ضاًس ضادهاًی ته

 وٌٌذ:ؿیزضاد دٍ هسیز را اًتخاب هیّای آدم

 گزدًذ.تخص تا آدهْای ضاد هیگزٍُ اٍل دًثال راّی تزای تاسگزداًذى ضادی تِ ٍسیلِ رٍاتط لذت -

سًٌذ، اها چَى دًثال خَضی ّستٌذ تِ سوت لذت تذٍى راتطِ هاًٌذ ّای ضاد را هیتخص تا آدمگزٍُ دٍم لیذ رٍاتط لذت -

 رًٍذ.هخذر، خطًَت، راتطِ جٌسی تذٍى ػطك هی هػزف ًادرست ؿذا، الىل، هَاد

ّا هوىي است طَری غحثت وٌٌذ وِ اًگار دًثال وٌٌذ، آىووه وزدى تِ گزٍُ دٍم تسیار سخت است، چَى خَدضاى تلاضی ًوی

اًتخاب آضٌا  اًذ. ػلاٍُ تز هطاٍراى ٍ هؼلواى، داٍطلثاى ؿیزهتخػع وِ تا ًظزیِاًذ ٍلی در حمیمت دًثال لذت تذٍى راتطِراتطِ

تایذ تِ آًْا تفْواًین وِ ووثَد راتطِ دارًذ. تایذ اس  تَاًٌذ تِ ایي افزاد ووه وٌٌذ.ّای ارتثاطی خَتی دارًذ ّن هیّستٌذ ٍ هْارت

 وٌتزل وزدى آًْا پزّیش وٌین ٍ تِ آًْا ًظزیِ اًتخاب را آهَسش دّین.


