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با فشا سعیذو فقل بهاس، عٍ يُع سفتاس َ بشياهٍ سیضی 
 ػمذٌ دس بیى دايؼ آهُصاو دیذٌ هی ؽُد:

. بؼضی ها اص ایى فشفت بشای سفغ خغتگی َ تدذیذ 1
 لُا اعتفادٌ هی كًًذ.

. ػذٌ دیگشی ػمیب هايذگی های دسعی خُد سا 2
 خبشاو هی كًًذ.

. گشَهی دیگش دسَعی سا كٍ لبلا آهُختٍ ايذ دَسٌ َ 3
 خمغ بًذی هی كًًذ.

 عاػات خُاب دس ایام يُسَص
یكی اص يكاتی كٍ بایذ بٍ آو تُخٍ داؽت، عاػات 

خُاب َ بیذاسی دس ایام يُسَص اعت. دس ایام ػیذ هؼمُلا 
بٍ دلیل تؼغیلی هذاسط، بیذاس ؽذو دايؼ آهُصاو 

چًذ عاػت ػمب هی افتذ ایى هغئلٍ دَ اؽكال داسد 
اَل ایًكٍ يظن خُاب ها كٍ دس عی چًذیى هاٌ با آو 

خُ كشدٌ بُدین بهن هی خُسد َ همكى اعت بؼذ اص 
تؼغیلات هاسا دچاس هؾكل كًذ  َ دَم ایًكٍ زغاعیت 

فقلی هُخب خُاب آلُدگی َ عغتی هی 
ؽُد .داؽتى َسصػ َ تسشن دس بشياهٍ سَصايٍ یكی اص 

تكًیه های كًتشل خُاب بهاسی اعت كافی اعت 
 دلیمٍ هماَهت كًیذ.  ۰۳

 تغزیٍ دس ایام يُسَص
اص هغایل ههن دیگش دس عُل ػیذ يُسَص، تغزیٍ هًاعب 

اعت كٍ هن بش هیضاو سايذهاو ؽما دس هغالؼٍ َ هن بش 
هیضاو خُاب ؽما دس ؽبايٍ سَص تاثیش هی گزاسد. عؼی 
كًیذ اص خُسدو بیؼ اص زذ آخیل َ ؽیشیًی خُدداسی 

تؼغیلات عبك یک ػادت فشهًگی،ها اص ایام 
اعتفادٌ ی هؤثشی يمیكًین َ بیؾتش صهاو های تؼغیلی 

ساباپشاكًذٌ كاسی َ اعتشازت هی گزسايین.ػلی سغن 
عُلايی بُدو تؼغیلات ػیذ باص هن كمتشكغی اصایى 

فشفت بشای خمغ َخُسكشدو كاسهایؼ اعتفادٌ هیكًذ َ 
هؼمُلا هماو سَیٍ ی َلت گزسايی َ بیهُدٌ كاسی اداهٍ 

پیذاهیكًذ .خیلی ها ایى دَساو سافشفت علایی هی 
 ياهًذ.

بایک تقمین َ اسادٌ ی لُی َبشهبًای بشياهٍ ی پیؼ 
بیًی ؽذٌ،هیتُايیذ اص ایام ػیذ اعتفادٌ ی چًذهًظُسٌ 

 ببشیذ.
تؼغیلات يُسَص اهغال چهاسدٌ سَص اعت َ با تؼغیلی 

آهُصاو  های آهُصؽگاٌ بشای اكثش دايؼ هذاسط َ كلاط
ای خهت سفغ هؾكلات دسعی ایداد  الؼادٌ هُلؼیت فُق

خاعت كٍ ػیذ بیؾتش بٍ خهت  هی كًذ. اها َالؼیت ایى
ی ػغف اعت َ افشادی كٍ دس  هُلؼیت صهايی، یک يمغٍ

كًًذ،  ی صهايی خهت زشكت خُد سا افلاذ هی ایى بشهٍ
ی هغیش)تا اهتسايات پایاو تشم( َضؼیت بهتش َ  دس اداهٍ
تشی خُاهًذ داؽت. بٍ همیى دلیل دايؼ  هغاػذ

های گزؽتٍ كٍ دس ایى صهاو تغییشی دس  آهُصاو عال
ی لابل لبُلی  های خُد ایداد كشدٌ َ يتیدٍ فؼالیت

 كًًذ .  ايذ، اص ػیذ َ بؼذ اص آو بٍ خُبی یاد هی گشفتٍ
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هُسد َ یا  های بی سَزی َ سَايی، تًبلی، هغافشت
دهًذ َ بٍ  بشياهگی، ایى تؼغیلات هۆثش سا اص دعت هی بی

خاعش ایًكٍ اص دسط بٍ هذت صادی فافلٍ گشفتٍ ايذ يغبت 
بٍ لبل اص تؼغیلات دچاس افت بیؾتشی خُاهًذ ؽذ . بٍ 

همیى دلیل َ با تُخٍ بٍ ایى ؽشایظ، ػیذ با تمام صهاو 
تُايذ تا زذ لابل تُخهی هۆثش َ زتی  هسذَد َ هؾخـ خُد هی

تؼییى كًًذٌ باؽذ.همٍ هُافك هغتًذ كٍ دس ػیذ دايؼ 
آهُصاو  يیاص بٍ اعتشازت داسيذ. اها ایى اعتشازت بایذ با 
يُػی دَسايذیؾی همشاٌ باؽذ تا تدشبیات ياخُؽایًذی كٍ 

ؽُد، بشای  گیش بغیاسی اص دايؼ آهُصاو  هی هشعالٍ گشیباو
تُاو اهیذ داؽت تؼغیلات  ؽما سش يذهذ. بٍ ایى تشتیب هی

ػیذ بٍ بهتشیى َخٍ هُسد اعتفادٌ لشاس گیشد زتی اگش دس آو اص 
 هغافشت عُلايی َ چًذیى سَصٌ خبشی يباؽذ!

بغیاسی اص دايؼ آهُصاو با تؼغیل ؽذو هذسعٍ ها، 
فشفتی علایی َ اعتثًایی بذعت هی آَسيذ َ آصاد هی 

ؽُيذ. زالا آيها هی تُايًذ بغیاس بیؾتش اص گزؽتٍ دسط 
بخُايًذ. تدشبٍ هن يؾاو دادٌ اعت كٍ خیلی اص دايؼ 

آهُصايی كٍ دس دَساو تؼغیلات ػیذ هغالؼٍ ی دسعی داؽتٍ 
ايذ  دس دَساو بؼذ اص ػیذ يغبت بٍ دايؼ آهُصايی كٍ اص 

ایى فشفت اعتفادٌ يكشدٌ ايذ پیؾشفت بیؾتشی داؽتٍ ايذ. 
دس اَاخش اسدبیهؾت هاٌ آصهُو پایاو تشم  ؽشَع هی ؽُد. 

ؽما تًها یه هاٌ فشفت داسیذ تا دسَط خُايذٌ يؾذٌ سا 
 بخُايیذ دسَط لبلی سا هشَس كًیذ َ يماط ضؼف خُد سا بشعشف 
 عاصیذ. دسایام ػیذ،فمظ عٍ سَص اَل سابٍ زضُسدسهشاعن دیذ َ 
باصدیذ اختقاؿ دادٌ َ اصبمیٍ ی ایام بشای دسط خُايذو 

 اعتفادٌ كًیذ. 



چاپ ؽذٌ اعت َ  Brain Connectivityبش اعاط تسمیمی كٍ دس يؾشیٍ 

ای يُیى  ، فُایذ كتابخُايی بٍ ؽیٌُ Emoryتُعظ پژَهؾگشاو دايؾگاٌ 

داَعلب سا ايتخاب كشديذ َ با  ۹۱ثابت ؽذٌ اعت.ایى پژَهؾگشاو، 

ػملكشدی، تمُیت لُای رهًی دس  MRIیا  fMRIهای  اعتفادٌ اص اعكى

كٍ بٍ خای  MRIيُػی خاؿ اص  fMRIيتیدٍ كتابخُايی سا اثبات كشديذ.

يؾاو دادو عاختاس فشف آياتُهیک هغض، هیضاو فؼالیت هش هًغمٍ اص هغض سا 

 دهذ. يؾاو هی

ها سا اعكى كشديذ، تا  هسمماو، يخغت، پًح سَص هتُالی، هش سَص هغض داَعلب

 پی ببشيذ فؼالیت ػادی پایٍ هغض آيها دس چٍ زذی اعت.

سا خُايذيذ كٍ دس آو داعتاو  «پمپی»سَص، با هن سهاو  ۱بؼذ دس ػشك 

ی ایتالیا دس «َصَ»تلاػ یک هشد بشای يدات خاو هسبُبؼ اص آتؾفؾاو 

ؽُد.دس خشیاو سَصهای  عال لبل اص هیلادی هغیر، سَایت هی ۹۱

های هغضی اداهٍ داؽت.ایى  كتابخُايی َ يیض پًح سَص بؼذ اص آو، اعكى

های هغضی يؾاو داديذ كٍ كتابخُايی، فؼالیت پایٍ یا فؼالیت  اعكى

ای هغض سا، هن دس زیى سَصهای كتابخُايی َ هن پًح سَص بؼذ اص آو، بٍ  عایٍ

 دهًذ. داسی افضایؼ هی ؽیٌُ هؼًی

 هًاعمی اص هغض كٍ بیؾتش دچاس فؼالیت ؽذٌ بُديذ، ایًها بُديذ:

 لؾش هغض دس هًغمٍ گیدگاهی چپ: ایى بخؼ هغئُل دسک صباو اعت. -

پیكشی كٍ هغئُل تدغن َ دسک لمظ  -لؾش هغض دس هًغمٍ زغی -

ؽُد كٍ كتاب  اعت.بٍ ایى تشتیب با ایى آصهایؼ هن تمشیبا ثابت هی

 هايذ. خُايذو هثل َسصؽی بشای هغض هی
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كًیذ. غزای پشزدن َ چشب يخُسیذ َ بٍ خای آو اص غزای كن 
زدن َ پشكالشی اعتفادٌ كًیذ َ دس يهایت یه تُفیٍ ههن : 

 فبسايٍ سا بٍ هیچ لیمتی فشاهُػ يكًیذ. 
 تلُیضیُو َ تلفى دس ایام يُسَص

های ػیذ تماؽای بذَو بشياهٍ  تشیى آفت یكی اص ههن
تلُصیُو اعت. پظ عؼی كًیذ بٍ هیچ َخٍ تلُصیُو سا بذَو 
هذف سَؽى يكًیذ َ بؼذ اص اتمام بشياهٍ ی هُسد يظش خُد )كٍ 
آو هن یه یا دَ بشياهٍ ايتخاب ؽذٌ اص بیى بشياهٍ هاعت( 

بٍ عشػت تلُصیُو سا خاهُػ كًیذ َ بٍ هسل هغالؼٍ خُد 
بشگشدیذ .بهتش اعت اص دیذو بشياهٍ های هیداو ايگیض یا 

عشیال های ديبالٍ داس بپشهیضیذ َ بٍ بشياهٍ های كُتاٌ عًض با 
 تُخٍ بٍ يكات ركش ؽذٌ بالا بپشداصیذ.

بهتش اعت آهغتٍ َ پیُعتٍ بٍ كاس خُد اداهٍ دهیذ. آدم های 
هُفك َ عخت كُػ هیچ فشفتی سا اص دعت يمیذهًذ. دسط 

خُايذو هايًذ باصی ؽغشيح اعت دايؼ آهُصاو لُی با 
 زشكات عًدیذٌ بٍ سازتی هی تُايًذ هُلؼیت خُد سا باص یابًذ . 

 های بشياهٍ سیضی دس ایام يُسَص افُل َ تكًیه
زتما عؼی كًیذ بشای هش سَص خُد یه بشياهٍ ی بذَو هذَو 
داؽتٍ باؽیذ بذیًقُست كٍ بشای هش سَص خُد بشياهٍ ای داؽتٍ 

باؽیذ. با دس يظش گشفتى اهمیت ایى هُضُع عؼی كًیذ 
بشياهٍ با تُايایی های ؽما هًغبك باؽذ ههمتشیى هغئلٍ 

ایى اعت كٍ ؽما با تُخٍ بٍ تُايایی های خُد بشياهٍ 
بًُیغیذ پظ بؼذ اص بشسعی تُايایی های خُد یه بشياهٍ 

هًغمی َ َالغ گشایايٍ تهیٍ كًیذ َ خُد سا زتما هلضم بٍ اخشای 
آو كًیذ چشا كٍ داؽتى بشياهٍ هُخب هی ؽُد كٍ ؽما 

يغبت بٍ ػملكشد خُد یه دیذ كلی داؽتٍ باؽیذ دیذ كلی 
داؽتٍ باؽیذ َ اص چهاسچُب دسعت خاسج يؾُیذ َ صهاو خُد سا 

 بٍ بهتشیى ؽكل هذیشیت كًیذ .


