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 کمال ذهه از جو دیسپنسا خلاصه کتاب 

ن است ، اِثتٝ تشای دس وٕاَ رٞٗ اص جٛ دیسپٙضا وتاب ایٗ پی دی اف ضأُ خلاصٝ ٘ىات

 پیطٟٙاد ٔیطٛد وٝ خٛد وتاب سا ٞٓ ٔؽاِؼٝ وٙیذ لؽؼا تیطتش 

 

 

 

 

 خلاصٝ وتاب وٕاَ رٞٗ اص جٛ دیسپٙضا

 Evolve Your Brain: The Science of Changing Your Mind :٘اْ اصّی

 «وٕاَ رٞٗ: ػّٓ پذیذ آٚسدٖ تغییش دس رٞٗ»تشجٕٝ تحت اِّفظی ٘اْ تٝ فاسسی: 

 .تشجٕٝ ضذٜ است« وٕاَ رٞٗ»دس فاسسی ٔؼٕٛلاً ایٗ وتاب تا ػٙٛاٖ 

  

 آى هخاطثاى ٍ کتاب هَضَع

وتاب وٕاَ رٞٗ تٝ تشسسی ایٗ ٔی پشداصد وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی تٛاٖ تا تغییش اٍِٛٞای فىشی، تاٚسٞا ٚ سفتاسٞای رٞٙی، 

ویفیت ص٘ذٌی سٚا٘ی ٚ احساسی  استماء ٔٙفی، ػادات دس تغییش رٞٙی، سضذ تٝ ٚ وشد تاصساصی ساختاس ٔغض سا

 .دست یافت

جٛ دیسپٙضا دس ایٗ وتاب تشویثی اص ػّْٛ ػصثی، فیضیِٛٛطی، سٚا٘طٙاسی ٚ ٔفاٞیٓ رٞٗ آٌاٞی سا تٝ واس ٔی 

 سٞا ٔحذٚدوٙٙذٜ اٍِٛٞای تىشاس اص سا ٔا ٚ دٞٙذ تغییش سا ٔغض تٛا٘ٙذ ٔی ٔا افىاس ٚ رٞٗ چٍٛ٘ٝ ٌیشد تا ٘طاٖ دٞذ

 .ساص٘ذ
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 :کِ است افشادی شایت کتاب

 تٝ تٛسؼٝ فشدی، خٛدضٙاسی ٚ استماء سؽح رٞٙی ػلالٝ ٔٙذ٘ذ

 احساس ٔی وٙٙذ دس داْ ػادات فىشی ٔٙفی یا اٍِٛٞای تىشاسی ٌیش وشدٜ ا٘ذ

 دٚست داس٘ذ یاد تٍیش٘ذ چؽٛس رٞٗ خٛد سا تٝ سٕتی دِخٛاٜ سضذ دٞٙذ

 ٕ٘ی دا٘ٙذ اص وجا ضشٚع وٙٙذ دس ص٘ذٌی ضخصی یا حشفٝ ای خٛد تٝ تغییش ٘یاص داس٘ذ، أا

 ٘سثت تٝ تشویة ػّٓ ٚ ٔؼٙٛیت ػلالٝ ٔٙذ ٞستٙذ

  

 توشیي ٍ هثال + فصل تِ فصل خلاصِ

 شوا ٍ هغض ۺ۱ فصل

 ضىُ تجاسب ٚ ػادات ٔغض ٔا ٘ٝ یه ساختاس ثاتت ٚ غیشلاتُ تغییش، تّىٝ ػعٛی پٛیا است وٝ تحت تأثیش افىاس،

 سا ٞا آٖ ٔغض تىشاس، ٞای فىشی تىشاسی لشاس ٔی ٌیشیٓ ٚ تٝ سثة ٕٞیٗٔذاس دس آٌاٞی تذٖٚ اغّة ٔا. ٌیشد ٔی

 تاصساصی سا ٔذاسٞا ایٗ تایذ وٙیٓ، تغییش تخٛاٞیٓ اٌش ٘تیجٝ، دس .تاضٙذ ٔعش تشایٕاٖ اٌش حتی وٙذ، ٔی تمٛیت

 .وٙیٓ ٞا آٖ جایٍضیٗ جذیذی ٞای ٍ٘شش ٚ وٙیٓ

تاص دیش »یذ ضىایتی رٞٙی دستاسٜ صٔاٖ وٓ داسیذ )ٔثلاً وٙ ٔی وٝ واسی اِٚیٗ صثح سٚص ٞش ضٕا وٙیذ فشض ٔثلا

 تغییش سا آٖ ٘خٛاٞیذ اٌش. ضٛد ٔی فؼاَ سشػت تٝ وٝ است ٔغضتاٖ دس ػصثی ٔسیش تىشاسی، ایٗ فىش«(. ضذْ

 .وٙذ ٔی تمٛیت سا ٔسیش آٖ ٕٞچٙاٖ ٔغض دٞیذ،

تٝ رٞٙتاٖ آٔذ، آٖ سا ٔتٛلف « ْضذ دیش» فىش آٖ ٚلتی ضذٖ، تیذاس ٔحط تٝ ٞفتٝ، یه تشای تٕشیٗ واستشدی :

 .«وٙٓ ٔی آغاص تٕشوض تا ٚ ساصْ ٔی جذیذ ٞای فشصت ٔٗ» :وٙیذ ٚ تٍٛییذ

 .ثثت وٙیذ وٝ چٙذ تاس تٛا٘ستیذ ایٗ جایٍضیٙی سا ا٘جاْ دٞیذ ٚ چٝ حسی داضتیذ —

  

 گشدًذ هی تکشاس ٍ شًَذ هی ایجاد هٌفی افکاس چگًَِ ۺ۲ فصل

 پیذا «ػاؼفی اػتیاد» ٞا آٖ تٝ ٔغض ٚ ٌیش٘ذ ٔی احساسات لثّی سشچطٕٝ افىاس ٔٙفی اص ٔحیػ، خاؼشات ٚ

 ٔی تعٕیٗ وٝ ساصد ٔی تش لٛی ػصثی پیٛ٘ذٞای ٔغض ضٛد، تىشاس ٔٙفی احساس یا فىش یه وٝ ٞشٌاٜ. ٔیىٙذ

 تٝ داسد تٕایُ ٔغض صیشا ضٛیٓ، ٔی افىاس آٖ اسیش اغّة ٔا ٚ ضٛد فؼاَ ٘یض آیٙذٜ دس احساس یا فىش آٖ وٙذ

 .(ٚظؼیت تثثیت ضذٜ تاصٌشدد )تٝ ٘ٛػی ساحتی ػصثی

 ٔی فىش ضىست آٖ دستاسٜ وٝ تاس ٞش خٛسدیذ؛ ضىست ٞایی ٔٛلؼیت دس تاس چٙذ ٌزضتٝ دس وٙیذ فشض ٔثلا

 ضٕا ٔغض وٙیذ، تىشاس رٞٙتاٖ دس تاس چٙذ سا احساس ٚ فىش ایٗ اٌش.  ٞست ٕٞشاٞص ٘اأیذی ٚ اظؽشاب وٙیذ،

ثثت ٔی وٙذ، ؼٛسی وٝ ٞشٌاٜ ٔٛلؼیت ٔطاتٟی پیص تیایذ، سشیغ آٖ « ٔسیش ؼثیؼی» ػٙٛاٖ تٝ سا اٍِٛ ایٗ

 .ٔسیش فؼاَ ٔی ضٛد

 ٕ٘ی ٔٗ» ٔثلاً) وٙیذ تٛجٝ تاٖ تىشاسی ٔٙفی افىاس اص یىی تٝ ٚ تٙطیٙیذ( دلیمٝ ۵ ٔثلاً) صٔا٘ی سٚصا٘ٝ تٕشیٗ :

ُ آٖ، یه فىش ٔثثت یا ٔٙؽمی جایٍضیٗ ٔمات دس ٚ وٙیذ یادداضت تشٌٝ سٚی سا فىش آٖ سپس (.«ضْٛ ٔٛفك تٛا٘ٓ

 .(«وٙٓ پیطشفت ٔٗ ٔی تٛا٘ٓ تٝ تذسیج»تٙٛیسیذ )ٔثلاً 

ایٗ تٕشیٗ تٝ ضٕا وٕه ٔی وٙذ تا آٌاٞی تاٖ ٘سثت تٝ افىاس ٔٙفی افضایص یاتذ ٚ ضشٚع تٝ تغییش ٔسیشٞای 

 .ػصثی وٙیذ
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 ّا ًَسٍى ٍ عصثی هذاسّای ۺ۳ فصل

 اتصالات ضٛد، ٔی تىشاس اٍِٛ یا فىش یه وٝ یُ ضذٜ است ٚ ٞش تاسٔغض اص ضثىٝ ای اص ٘ٛسٖٚ ٞا تطى

 فشصت( ٘ٛسٚپلاستیسیتٝ) تغییشپزیشی ایٗ(. ٘ٛسٚپلاستیسیتٝ ٔٙؽك) ضٛد ٔی تمٛیت ٞا ٘ٛسٖٚ تیٗ

 .تاصساصیٓ سا خٛد رٞٗ تا است تضسٌی

ػُٕ وٙٙذ،  ٘ٝ فمػ افىاس تّىٝ احساسات ٘یض ٔی تٛا٘ٙذ تٝ ػٙٛاٖ ٔحشن لٛی ایجاد تغییش دس ٔغض

 .سسا٘ٙذ ٔی سیستٓ تٝ تیطتشی صیستی ا٘شطی احساسات صیشا

. آٚسیذ ٔی رٞٗ دس سا آسأص اص تصٛیشی ٚ وٙیذ ٔی ٔذیتیطٗ تٕشیٗ دلیمٝ چٙذ سٚص ٞش ضٕا وٙیذ فشض ٔثلا

 ا٘ذ، ٔشتثػ تٕشوض ٚ آسأص تا وٝ ٔغض اص ٔٙاؼمی ٔیاٖ ػصثی اتصالات ضٛد ٔی تاػث ٔذیتیطٗ ػُٕ تىشاس

 .یاتذ ضٛ٘ذ ٚ ٔغض تیطتش تٝ آٖ ٚظؼیت تٕایُ تمٛیت

  : تٕشیٗ

 .دلیمٝ ٔذیتیطٗ یا تأُٔ آٌاٞا٘ٝ ا٘جاْ دٞیذ ۰۱سٚصی 

 .دس ایٗ ٔذت، ٚلتی رٞٗ ضٕا پشت ٔی ضٛد، تٝ آسأی آٖ سا تٝ تٕشوض تش تٙفس یا یه تصٛیش سادٜ تاصٌشدا٘یذ

 .ٞش سٚص صٔاٖ ٔذیتیطٗ ٚ ٔیضاٖ پشت ضذٖ رٞٙتاٖ سا یادداضت وٙیذ تا تتٛا٘یذ سٚ٘ذ تغییش سا تثیٙیذ

  

 هغض ٍ ّا َّسهَى عَاطف، ۺ۴ فصل

 ٚ ٌیش٘ذ ٔی احساسات ٔا تٝ ٚسیّٝ تشویثی اص فشآیٙذٞای ضیٕیایی )ٞٛسٖٔٛ ٞا، پیاْ سساٖ ٞای ػصثی( ضىُ

ضی سا تمٛیت یا تعؼیف وٙذ. تٙاتشایٗ، اٌش ٔا تتٛا٘یٓ تش احساسات ٔاٖ ٔغ ٔذاسٞای تٛا٘ذ ٔی ضیٕیایی تشویة ایٗ

 وٙتشَ

پیذا وٙیٓ یا آٖ ٞا سا ٔذیشیت وٙیٓ، ٔی تٛا٘یٓ تش ساختاس ػصثی ٔغض تأثیش تٍزاسیٓ. ٚلتی یه احساس ٔٙفی 

ضٕا دس سؽح تىشاس ٔی ضٛد، تذٖ ضٕا دائٕاً دس ٚظؼیت فیضیِٛٛطیه آٖ احساس لشاس ٔی ٌیشد تٝ ایٗ ٔؼٙی وٝ 

 .پیذا وشدٜ ایذ« ػادت ضیٕیایی»تذٖ 

 ضٕا ٔغض ص٘ذ، ٔی تٙذ لّثتاٖ ٚ ضٛد ٔی تٙذ تاٖ ٘فس سشیغ ضٛیذ، ٔی ٔٛاجٝ استشس تا ٚلتی ٕٞیطٝ اٌش ٔثلا

 ٔی فؼاَ تش سشیغ سا ضیٕیایی پاسخ آٖ آیذ، پیص ٔطاتٟی ٔٛلؼیت وٝ صٔا٘ی دٚتاسٜ ٚ ضٙاسذ ٔی سا اٍِٛ آٖ

 .وٙذ

ثا٘یٝ ٔىث  ۰۱احساس ٔٙفی )ٔثلاً تشس یا اظؽشاب( سا تجشتٝ ٔی وٙیذ، لثُ اص ٚاوٙص سشیغ، تٕشیٗ : ٚلتی 

 «است؟ پیطیٗ اٍِٛی اص ٘اضی یا است ظشٚسی اوٖٙٛ احساس ایٗ آیا»: تپشسیذ وٙیذ، ٘فس ػٕیك تىطیذ، ٚ

ٔشص تیٗ  وٙذ ٔی وٕه ضٕا تٝ تٕشیٗ ایٗ (.فٛسی ٚاوٙص ٘ٝ) وٙیذ ا٘تخاب آٌاٞا٘ٝ اِؼُٕ ػىس یه سپس

 .احساس ٚ ٚاوٙص سا تطٙاسیذ

  

 تشتش آگاّی ٍ اًتخاب آگاّی، ۺ۵ فصل

دس ایٗ فصُ، دیسپٙضا تٝ ٔفْٟٛ آٌاٞی ٚ ٘مص آٖ دس ا٘تخاب ٞای رٞٙی ٔی پشداصد. اٚ پیطٟٙاد ٔی دٞذ وٝ ٔا 

ٔت آٌاٞی لشاس خذ دس ٔغض ٚ است ٔغض اص پیص آٌاٞی تّىٝ تثیٙیٓ، ٔغض ٔحصَٛ ػٙٛاٖ ٘ثایذ رٞٗ ٔاٖ سا صشفاً تٝ

 ٔفْٟٛ یه .تاضیٓ داضتٝ تش آٌاٞا٘ٝ ٞایی ا٘تخاب تٛد خٛاٞیٓ لادس داسد. اٌش تتٛا٘یٓ آٌاٞی ٔاٖ سا استما دٞیٓ،

 تٝ رٞٙی ٔختّف احتٕالات تیٗ اص ا٘تخاب لذست یؼٙی: است «وٛا٘تٛٔی ا٘تخاب» وٙذ ٔی ٔؽشح اٚ وٝ وّیذی

 .است تش ٔؽّٛب ٔا تشای وٝ ضىّی
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ٍٞٙاْ ٔٛاجٟٝ تا تصٕیٓ دضٛاسی )ٔثلاً تغییش ضغُ(، رٞٗ ضٕا چٙذ ٌضیٙٝ ٔتفاٚت سا تٝ  وٙیذ فشض ٔثلا

 تتٛا٘یذ اٌش أا. وٙذ ٔی ا٘تخاب سا ٘اآٌاٞا٘ٝ أىاٖ رٞٗ ٘ىٙیذ، ػُٕ ضٕا ٘طاٖ ٔی دٞذ. اٌش آٌاٞا٘ٝ

یذ د ٚ ٞا اسصش اساس تش سا ٞا ٌضیٙٝ اص یىی تٛا٘ذ ٔی «آٌاٜ ضٕاِ» ٕٞاٖ ضٛیذ، آٌاٜ ای ِحظٝ

 .تّٙذٔذت ا٘تخاب وٙذ

 اص لثُ ،(ػصش أشٚص تشای فؼاِیت دٚ تیٗ ا٘تخاب ٔثلاً) وٛچه ساصی تصٕیٓ ٔٛلؼیت یه دس تٕشیٗ :

 تاٖ تصٕیٓ سپس .وٙیذ ٍ٘اٜ ٞا ٌضیٙٝ تٝ آٌاٞی صاٚیٝ اص ٚ وٙیذ آساْ سا تاٖ رٞٗ تىطیذ، ػٕیك ٘فس چٙذ الذاْ،

 آیا ٌضیٙٝ ا٘تخاب ضذٜ تاػث سظایت ضٕا ضذ یا ٘ٝ؟ :وٙیذ تشسسی سا آٖ ٘تایج تؼذاً ٚ تٙٛیسیذ سا

  

  Repatterning) (Neurochemicalرٌّی تاصساصی ۺ۶ فصل

 آٖ تىشاس جذیذ، رٞٙی ٞای اػلاٖ ایجاد ضأُ فشآیٙذ ایٗ « :تٙظیٓ ٔجذد ٘ٛسٚضیٕیایی»یا « تاصساصی رٞٙی»

 ایٗ دس. تپزیشد فشض پیص ٚظؼیت ٙٛاٖػ تٝ سا حالات آٖ وٓ وٓ ٔغض تا است جذیذ احساسی حاِت پزیشش ٚ ٞا

 ٔغض تا وٙیٓ ایجاد ٕٞاٍٞٙی «تیٙا٘ٝ ٚالغ احساس» ٚ «ػٕذی تفىش» تیٗ تایذ چٍٛ٘ٝ وٝ دٞذ ٔی تٛظیح فصُ

 .وٙذ ػادت جذیذ حاِت تٝ

 سٚص ٞش اٌش أا. ضذ خٛاٞذ ضٕا راتی فىش آٖ ضٛد، تىشاس ”٘یستٓ ٔٛفمی آدْ ٔٗ“ فىش تاٖ رٞٗ دس دائٕاً اٌش ٔثلا

 آٖ وٓ وٓ ٔغض وٙیذ، تىشاس اؼٕیٙاٖ احساس تا ٕٞشاٜ ”ٞستٓ پیطشفت ٔسیش دس ٔٗ“ جذیذ آٖ فىش سا تا ػثاست

 .پزیشد ٔی ؼثیؼی ٞای ٌضیٙٝ اص یىی ػٙٛاٖ تٝ سا حاِت ٚ ػثاست

 ٔسیش دس ٔٗ» ٔثلاً) تاضذ تاٚسپزیش تشایتاٖ وٝ وٙیذ ا٘تخاب( آٔیض اغشاق ٘ٝ) ٚالؼی ٚ ٔثثت ػثاست یه تٕشیٗ :

تاس آٖ سا تا احساس ٚ تصٛیش رٞٙی ٕٞشاٜ تىشاس وٙیذ )ٔثلاً ٍٞٙاْ ٘طستٗ، ٍٞٙاْ  ۵سٚصا٘ٝ «( تٟتش ضذٖ ٞستٓ

 .(حشوت

 .تؼذ اص یه ٞفتٝ، احساسات خٛد سا تٙٛیسیذ ٚ تثیٙیذ چٝ تغییشاتی احساس ٔی وٙیذ

  

 خلاق تجسن ٍ هشاقثِ ۺ۷ فصل

 ٔغض تٛا٘یٓ ٔی فؼاَ، رٞٙی تصٛیشساصی تٕشیٗ ٔشالثٝ ٚ خیّی ٟٔٓ است تا (Visualization) ٔشالثٝ ٚ تجسٓ

 وٙذ، ٔی تجسٓ سا ٔؽّٛب آیٙذٜ ٚظؼیت ٔىشساً ٔا رٞٗ ٚلتی. وٙیٓ ٞذایت ٔؽّٛب ٚظؼیت سٚی تٕشوض تٝ سا

 تٟتش ٚ. ضٛیٓ تش ٘ضدیه ٚظؼیت آٖ تٝ ٔا وٙذ ٔی وٕه ٚ وٙذ ٔی تمٛیت سا ٚظؼیت آٖ ػصثی ٔسیشٞای ٔغض

 .ساس ٕٞشاٜ وٙیٓ، چٖٛ احساس، ا٘شطی تیطتشی تٝ فشآیٙذ ٔی دٞذاح تا سا تجسٓ وٝ است

 چٍٛ٘ٝ آٖ ٔحیػ ٞستیذ، جذیذ واس ٔحُ دس وٝ وٙیذ تجسٓ ضٛد، تٟتش تاٖ واسی ٚظؼیت تخٛاٞیذ اٌش ٔثلا

 سظایت ٚ ٔٛفمیت احساس تا سا حاِت آٖ تاٖ رٞٗ دس. داسیذ احساسی چٝ ٚ وٙیذ ٔی واس چٍٛ٘ٝ ضٕا است،

 .وٙیذ ٕٞشاٜ

  : شیٗتٕ

 .دلیمٝ تٙطیٙیذ، چطٕا٘تاٖ سا تثٙذیذ ٚ ٚظؼیت ایذٜ آَ ص٘ذٌی تاٖ سا تجسٓ وٙیذ ۰۱سٚصا٘ٝ 

 .جضئیات سا دلیك تٝ رٞٗ تیاٚسیذ: چٝ ٔی تیٙیذ، چٝ ٔی ضٙٛیذ، چٝ احساسی داسیذ

 .پس اص ٞش جّسٝ، چٙذ دلیمٝ تٙٛیسیذ چٝ تصاٚیشی ٚ احساساتی داضتیذ

  

 تغییشات یتتثث ٍ آگاّاًِ تکشاس ۺ۸ فصل
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 تٕشیٗ سا تذاْٚ ٚ تىشاس آٌاٞا٘ٝ خیّی ٟٔٓ است . یىثاس تٕشیٗ وافی ٘یست؛ تایذ ٔشتثاً اٍِٛٞای جذیذ

 .وٙذ تثذیُ فشض پیص ٚظؼیت تٝ سا ٞا آٖ ٔغض تا وٙیٓ

سا ا٘جاْ دٞیذ وٝ دس آٖ ٔا تایذ دس تشاتش تحشیىات لذیٕی ٔماٚٔت « تٙظیٓ ٔجذد»ٔفٟٛٔی تٝ ٘اْ 

 .دٞیٓ تغییش وٙیٓ ٚ آٟ٘ا سا تٝ اٍِٛٞای جذیذ

 رٞٙتاٖ تٝ لذیٕی ٔٙفی فىش دٚتاسٜ است ٕٔىٗ ٔثثت، ػثاست ٚ تجسٓ تٕشیٗ سٚص چٙذ اص پس ٔثلا

ٔذاس لثّی تاصٔی ٌشدیذ. أا اٌش تا آٌاٞی ٔتٛجٝ ضٛیذ ٚ آٖ فىش سا  تٝ تاص ضٛیذ، تسّیٓ ِحظٝ آٖ دس اٌش. تیایذ

 .وٙاس تٍزاسیذ، ٔسیش جذیذ تمٛیت ٔی ضٛد

  : تٕشیٗ

ٚلتی فىشی ٔٙفی یا لذیٕی سش ٔی ص٘ذ، تلافاصّٝ آٖ سا ٔتٛلف وشدٜ، یه ػثاست ٔثثت جایٍضیٗ وٙیذ ٚ تٝ آٖ 

 .فىش جذیذ تٕشوض وٙیذ

 .الؼی وٝ ایٗ واس سا ا٘جاْ دادٜ ایذ ٚ ٘تیجٝ اش سا احساس وٙیذسٚصا٘ٝ فٟشستی تٙٛیسیذ اص ٔٛ

  

 رٌّی هقاٍهت اص عثَس ۺ۹ فصل

دس ایٗ فصُ تٝ ٔٛا٘ؼی ٔی پشداصد وٝ رٞٗ ٚ تذٖ ٕٔىٗ است تشای ٔماٚٔت دس تشاتش تغییش ایجاد وٙٙذ. تغییشات 

 یؼٙی —ت ٞا ٘طا٘ٝ ی خٛتی است ٔماٚٔ ایٗ وٝ. ا٘ذ ٕٞشاٜ ٔماٚٔت ٚ تشس تشدیذ، اظؽشاب، تا ٔؼٕٛلاً تضسي

 دس تذٖ ٚ رٞٗ

 .اص آٖ ػثٛس وٙیٓ ثثات ٍ صثَسی تا تایذ ٚ —حاَ ٚاوٙص تٝ تغییش ٞستٙذ 

اٚ ساٞىاسٞایی پیطٟٙاد ٔی وٙذ تشای ٔٛاجٟٝ تا ٔماٚٔت، اص جّٕٝ پزیشش احساسات، ٞذایت آٖ ٞا تا تیٙص، ٚ 

 .٘یدسٚ تحشاٖ اص ػثٛس تشای آٌاٞا٘ٝ استفادٜ اص تٕشیٙات

ٔثلا ٚلتی تصٕیٓ ٔی ٌیشیذ ٞش سٚص صثح ٔذیتیطٗ وٙیذ، ٕٔىٗ است دس چٙذ سٚص اَٚ احساس تٙثّی، خستٍی 

 ٔسیش ضٛیذ، تسّیٓ یا تٍیشیذ ٘ادیذٜ سا آٖ اٌش. است ؼثیؼی ٔماٚٔت ایٗ. تاضیذ داضتٝ یا حتی ٘اسظایتی سٚا٘ی

 .ضٛد ٔی لؽغ تغییش

  : تٕشیٗ

 .ت ٔی وٙیذ، آٖ ٔماٚٔت سا ٔطاٞذٜ وٙیذ تذٖٚ لعاٚتٚلتی دس ا٘جاْ تٕشیٙات تاٖ ٔماٚٔ

ٚ سپس تشای آٖ احساس یه پاسخ آٌاٞا٘ٝ «( خستٝ اْ»، «دِٓ ٕ٘ی خٛاٞذ»تٙٛیسیذ چٝ احساسی داسیذ )ٔثلاً 

 .( " ٔی دا٘ٓ ایٗ ٔماٚٔت ؼثیؼی است، أا ٔٗ تا استٕشاس تغییش ٔی ساصْ "تٙٛیسیذ )ٔثلاً 

 .ص ا٘جاْ دٞیذایٗ واس سا حذالُ یه تاس دس سٚ

  

 تذى ٍ رّي ّواٌّگی – جذیذ صًذگی ۺ۱۱ فصل

ٚلتی ٔغض ٚ تذٖ دس حاِت ٕٞاًٞٙ لشاس ٌیش٘ذ، ص٘ذٌی جذیذی ضىُ ٔی ٌیشد. دس ایٗ ٔسیش ، ٘ٝ فمػ فىش تّىٝ 

تذٖ ٘یض تایذ تغییش وٙذ ، یؼٙی ػادات جسٕا٘ی، سفتاسٞا، سطیٓ خٛاب، تغزیٝ ٚ فؼاِیت تذ٘ی تایذ تا رٞٗ 

ًٞٙ ضٛ٘ذ تا پایذاسی تغییش حفظ ضٛد. ٚلتی رٞٗ ٚ تذٖ ٞش دٚ دس جٟت تغییش واس وٙٙذ، تأثیش ٕٞا جذیذ

 .تغییشات ػٕیك تش ٚ پایذاستش خٛاٞذ تٛد
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 ٚ ظؼیف تغزیٝ ٔٙاسة، خٛاتی تٝ أا تاضیذ، پشا٘شطی فشدی داسیذ دٚست وٙیذ ٔی فىش ضٕا اٌش ٔثلا

ّی ٕ٘ی تٛا٘ذ تٝ خٛتی ٔستمش ضٛد. تٙاتشایٗ لث تذٖ دس ضٕا جذیذ رٞٗ ٞستیذ، پایثٙذ وٓ تحشن

 .تایذ سثه ص٘ذٌی تاٖ سا تا ٍ٘شش رٞٙی ٕٞاًٞٙ وٙیذ

  : تٕشیٗ

 .(ؼی یه ٞفتٝ، فٟشستی اص ػادات جسٕا٘ی تاٖ تٟیٝ وٙیذ )خٛاب، تغزیٝ، ٚسصش، استشاحت

 .(دلیمٝ ۰۱ٚسصش تشای ٞش ػادت، یه تغییش وٛچه ٕٞاًٞٙ تا رٞٗ جذیذ پیطٟٙاد دٞیذ )ٔثلاً خٛاب صٚدتش، 

سؼی وٙیذ آٖ تغییشات سا اجشا وٙیذ ٚ ٘تایجص سا ثثت وٙیذ. ثثت ٘تایج ٚ الذأات ضٕا ضٕا سا ٔتؼٟذ تش ٔیىٙذ 

  ٚ تٝ ص٘ذٌی ضٕا ٔسیش دسست تشی ٔیذٞذ

  

 آیٌذُ اًتخاب تش تسلط ۺ۱۱ فصل

 ٘ٝ) ضٛد احساسات آیٙذٜ ٔتصُ ٚ افىاس تٝ ٔا رٞٗ ٚلتی ، داسد ٚجٛد آیٙذٜ ایجاد ٚ تیٙی پیص ٔفٟٛٔی تٝ ٘اْ

 ٔا. وٙذ ٞذایت ٔؽّٛب آیٙذٜ سٕت تٝ ٔاسا وٝ دٞیٓ ا٘جاْ سا ٞایی ا٘تخاب تٛا٘یٓ ٔی ٔا ،(ٌزضتٝ فمػ

 یؼٙی ، تساصیٓ سا «جذیذ خٛد» ٚ. وٙیٓ ٔؼؽٛف آیٙذٜ خّك تٝ سا ٔاٖ رٞٙی ا٘شطی ٚ وٙیٓ سٞا سا ٌزضتٝ تایذ

 .تٍیشیٓ جٟت ٚ آٔذ ٚ ٔا ٞٓ اوٖٙٛ اص آٖ ٘سخٝ ا٘شطی خٛاٞذ ٚجٛد تٝ آیٙذٜ دس وٝ ٔا اص ای ٘سخٝ

 تاٖ رٞٗ تتٛا٘یذ اٌش أا. وٙذ سجٛع ٞا آٖ تٝ دائٕاً رٞٗ است ٕٔىٗ ایذ، داضتٝ ٞایی ضىست ٌزضتٝ دس اٌش ٔثلا

 آٖ ( ٌیشیذ ٔی تصٕیٓ وٝ تاس ٞش)  وٙیذ ٔؼؽٛف است، ٔٛفك آیٙذٜ دس وٝ خٛدتاٖ اص ای ٘سخٝ سٕت تٝ سا

 .جذیذ سا تمٛیت ٔی وٙیذ رٞٙی تصٛیش

 : تٕشیٗ

ٞش ضة چٙذ دلیمٝ لثُ اص خٛاب، خٛدتاٖ سا دس آیٙذٜ تصٛس وٙیذ ) ٔثلاً پٙج ساَ تؼذ ( ٚ تثیٙیذ ٔٛفك، آساْ ٚ 

 .خٛضحاَ ٞستیذ

 .احساسات آٖ حاِت سا دس رٞٙتاٖ تجشتٝ وٙیذ

 .سٚص تؼذ تصٕیٓ ٞای وٛچه تاٖ سا تش آٖ تصٛیش آیٙذٜ ٔٙؽثك ساصیذ

  

 سشذ هسیش استوشاس ٍ یکپاسچگی ۺ۲۱ فصل

دس فصُ پایا٘ی، دیسپٙضا جٕغ تٙذی ٔی وٙذ وٝ تغییش رٞٙی یه فشایٙذ پیٛستٝ است ٚ تایذ ایٗ ٔسیش سا تٝ 

 ٍضعیت تِ تایذ وٝ ٌٛیذ ٔی ػٙٛاٖ ص٘ذٌی جذیذ تپزیشیٓ. )یؼٙی تىإّٔاٖ سا ؼی وٙیٓ ٚ تغییش وٙیٓ ( اٚ

یش سا یه پشٚطٜ ٔٛلتی تثیٙیٓ. ٚ اجتٕاع، ٔحیػ ٚ استثاؼات ٔا ٘یض تایذ تا ، ٘ٝ ایٙىٝ تغیتاشین هتعْذ دائن سشذ

 .تغییشات ٔا ٕٞسٛ ضٛ٘ذ تا تثثیت تغییش ٔیسش ضٛد

 تٕا٘ٙذ، تالی لذیٕی ٚظؼیت دس ثاتت تاٖ ٔحیػ ٚ دٚستاٖ أا ایذ، وشدٜ آغاص سا رٞٙی تغییشات ضٕا اٌش ٔثلا

 هطالعِ حوایتی، ّای هحیط است لاصم پس. تشٌشدا٘ذ لثّی اٍِٛٞای تٝ سا ضٕا ٔحیؽی فطاس است ٕٔىٗ

 .کٌیذ ایجاد هشاتِ ّایی جوع دس حضَس یا ّوسَ،

  : تٕشیٗ

 .ی وٝ سٚی ضٕا تأثیش ٔثثت داس٘ذ تٟیٝ وٙیذ ٚ تیطتش تا آٖ ٞا استثاغ تٍیشیذفٟشستی اص افشاد

ٕٞچٙیٗ اٞذاف وٛتاٜ ٔذت ٚ تّٙذٔذت سضذ رٞٙی خٛد سا دس یه دفتش ثثت وٙیذ ٚ ٞش ٔاٜ تٝ آٖ تاصٌشدیذ تا 

 .ایذ وشدٜ تثیٙیذ چمذس پیطشفت
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 عضت افضایش آهَصشی دٍسُ تشای ٔٛفمیت تیطتش ٚ تغییشات ػظیٓ تش دس خٛدتاٖ ، حتٕا اص

  استفادٜ وٙیذ ًفس

 

 

 پایاى 

 لیست آصهَى ّای سایگاى ٍ هحصَلات دس سایت صیش
https://nadimnazemi.com/b 

 
 

 استفادٜ وٙیذ  ٞٓ ٔیتٛا٘یذ اص سایت ٞای صیشآصٖٔٛ ٞای سایٍاٖ تشای ا٘جاْ 

 آصٖٔٛ ػضت ٘فس

https://nadimnazemi.com/test/self_esteem 
  آصٖٔٛ سلأتی

https://nadimnazemi.com/test/health 
 

 ٘یٕىشٜ لاِة ٔغضآصٖٔٛ تطخیص 

https://nadimnazemi.com/test/brain 
 آصٖٔٛ خٛدضٙاسی ٔاِی 

https://nadimnazemi.com/test/financial 
 آصٖٔٛ تصٛیش رٞٙی اص خٛدتاٖ

image-https://nadimnazemi.com/test/self 
 آصٖٔٛ ٘مطٝ ٌٙج دسٖٚ

https://nadimnazemi.com/test/discover 
 .... ٚ وٕاَ ٌشایی ٚ mbti ٚ disk آصٖٔٛ ٞای ضخصیت ضٙاسی

https://nadimnazemi.com/test/type 
 
 

 لیست هحصَلات ها تاکٌَى
 

 ی قاًَى جزب ٍ هَفقیت هالی شاهل دستِ چک ثشٍت ٍ دفتش تشًاهِ سیضی ثشٍتوٌذشذىکتاب ّای توشیٌۺ ۱
Https://Nadimnazemi.com/pack 

 

 ساهاًِ پیاهک اًگیضشیۺ ۲

Https://Nadimnazemi.com/sms 

 

  دٍسُ آهَصشی افضایش عضت ًفس ۺ ۳

Https://Nadimnazemi.com/ez  

 

  تٌاسة اًذامدٍسُ اصَل سلاهتی ٍ ۺ ۴

https://nadimnazemi.com/product/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%D9%8A%D8%B4%20%D8%B9%D8%B2%D8%AA%20%D9%86%D9%81%D8%B3
https://nadimnazemi.com/product/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%D9%8A%D8%B4%20%D8%B9%D8%B2%D8%AA%20%D9%86%D9%81%D8%B3
https://nadimnazemi.com/product/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87%20%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%D9%8A%D8%B4%20%D8%B9%D8%B2%D8%AA%20%D9%86%D9%81%D8%B3
https://nadimnazemi.com/b
https://nadimnazemi.com/b
https://nadimnazemi.com/test/self_esteem
https://nadimnazemi.com/test/self_esteem
https://nadimnazemi.com/test/health
https://nadimnazemi.com/test/health
https://nadimnazemi.com/test/brain
https://nadimnazemi.com/test/brain
https://nadimnazemi.com/test/financial
https://nadimnazemi.com/test/financial
https://nadimnazemi.com/test/self-image
https://nadimnazemi.com/test/self-image
https://nadimnazemi.com/test/discover
https://nadimnazemi.com/test/discover
https://nadimnazemi.com/test/type
https://nadimnazemi.com/test/type
https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/pack
https://nadimnazemi.com/sms
https://nadimnazemi.com/sms
https://nadimnazemi.com/ez
https://nadimnazemi.com/ez
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 تٝ صٛست وألا ػّٕی ٚ ػّٕی ای واستشدی تشای داضتٗ جسٕی سآِ دس تٕاْ اتؼاد تش٘أٝ

Https://Nadimnazemi.com/sa 
 

 : پىیج وأُ فیّٓ ساص ٚ ٔستٙذٞای لاٖ٘ٛ جزب ۵
https://nadimnazemi.com/raz 

 

 حتما به سایت اصلی زیر مراجعه کنید تا به محصولات و آموزش های دیگرمان هم دسترسی پیدا کنید

Https://Nadimnazemi.com 
 

  ۱3۰۱0600۵۰0:  ٚاتس آج

 nadimnazemi_support@:  تٍّشاْ

  ۱3۰۱0600۵۰0یا پیأه تٝ   

 
 ٞای واستشدی تٝ دٚستا٘تاٖ، ٕٞشاٞاٖ ٔٙاسة دس ٔسیش ٔٛفمیت سا تیاتیذ ٔحصٛلات ٚ آصٖٔٛٚ اضتشان ٌزاسی تا ٔؼشفی 

https://nadimnazemi.com/sa
https://nadimnazemi.com/sa
https://nadimnazemi.com/raz
https://nadimnazemi.com/raz
https://nadimnazemi.com/
https://nadimnazemi.com/
https://wa.me/+989107644537
https://t.me/nadimnazemi_support
sms:989107644537

