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 تکنیکهای کاربردی



 َفت تکیىک برای يسًاسُای فکری

تعَیك ًگشاًی 
ًگاُ بِ ٍسَاسْای فىشی سا تغییش دّیذ: 

بٌَیسیذ 
بخَاًیذ 
تجسن وٌیذ 
  آساهساصی 
صهاى ًگشاًی! 
ًَاس چشخاى 
داستاى ٍسَاس 
ِْهَاج 



 تکىیک تعًیق

خَد سا هتماعذ وٌیذ وِ بِ ٍسَاسْا تَجِ وٌیذ. 
ٍلت خاغی سا دس آیٌذُ بِ اى اختػاظ دّیذ. 
دس صهاى تعییي آًشا اجشا یا دٍباسُ هَوَل وٌیذ. 

 
ِهیضاى صهاى تعَیك بستگی بِ تَاى ضوا داسد: تَج. 



 تغییر شیًٌ فکر کردن

ٍسَاسْا خَد سا تجضیِ ٍ تحلیل ًىٌیذ. 
آًْا سا با جضییات بٌَیسیذ. 
 با آٍاص ٍ بلٌذ عباست هطخػی اص ٍسَاس خَد سا بذٍى تَجِ بِ هعٌای آى

 .بخَاًیذ
اگش ٍسَاسْا بػَست تػَیش رٌّی است، تػَیش رٌّی سا تغییش دّیذ. 

 
ٍِسَاس فىشی آًمذس اّویت ًذاسد وِ ًَع ٍاوٌص بِ آى: تَج. 

 



 تىیدگیُا را رَا کىید

عباسات آسام بخص سا با  . تػوین بگیشیذ وِ همابل افىاس ٍ تػَیشّا بایسیتیذ
 .خَد تىشاس وٌیذ

آساهساصی سا توشیي وٌیذ. 
رّي، جسن ٍ تٌفس خَد سا آسام وٌیذ. 

 
ِعباساتی سا تىشاس ًىٌیذ وِ بِ آًْا ایواى ًذاسیذ: تَج. 



 زمان وگراوی

 دلیمِ بشای ًگشاًیْایتاى وٌاس بگزاسیذ 10دٍ باس دس ّش سٍص ٍ ّش باس. 
 دلیمِ فمظ بِ یه ًگشاًی بپشداصیذ 10دس ّش. 
 فمظ ًگشاًیْا$بِ جایگضیٌْای هثبت فىش ًىٌیذ# 
سعی وٌیذ تا حذ اهىاى هضغشب ضَیذ. 
حتی اگش ًگشاى ًبَدیذ تا آخش اداهِ دّیذ. 
 دلیمِ اص ًگشاًیْا دست بشداسیذ ٍ تٌفس وٌیذ ٍ بِ واسّای سٍصهشُ  10بعذ اص

 .بپشداصیذ
 
ِّذف ایي است وِ دس ایي هذت احساس خستگی ٍ ًاساحتی بىٌیذ: تَج  .

 .بلٌذ بخَاًیذ یا بٌَیسیذ. هی تَاًیذ آًْا سا دس رّي تىشاس وٌیذ
 !هی تَاًیذ یه هشبی ًگشاًی استخذام وٌیذ



 وًار لًپ

بشای ٍسَاسْای وَتاُ ٍ تىشاسی خَد اص ایي تىٌیه استفادُ وٌیذ. 
 دلیمِ بِ آى گَش دّیذ 45تا  30دس یه صهاى هطخع بیي. 
سعی وٌیذ دس صهاى گَش دادى تا حذ اهىاى هضغشب ٍ آضفتِ ضَیذ. 

 
ِایي تىٌیه باعث خَگیشی ًسبت بِ آضفتگی ًاضی اص ٍسَاسْا هی : تَج

 .ضَد



 تُیٍ داستان يسًاس

اگش ٍسَاسْا گستشدُ ٍ با جضییات است اص ایي تىٌیه استفادُ وٌیذ. 
داستاًْا سا با جضییات ٍ بیاى حالتْای ّیجاًی تَغیف ٍ ثبت وٌیذ. 
سعی وٌیذ ٌّگام گَش وشدى یا خَاًذى آى آضفتِ ضَیذ. 

 
ِّش سٍص دس هَسد یه هَسد خاظ توشیي وٌیذ: تَج. 



 مًاجٍُ با افکار

اگش اص هَلعیتْا بِ ٍاسغِ فىشّای ٍسَاسی اجتٌاب هی وٌیذ. 
هَلعیتْا ٍ صهاًْای اجتٌاب سا بِ دلت ضٌاسایی وٌیذ. 

 
ِهَاجِْ بایذ صهاى عَلاًی اًجام ضَد: تَج. 





 پىج تکیىک برای يسًاسُای عملی

تعَیك تطشیفات 
وٌذ وشدى تطشیفات 
تَلف اجباسّا 
اجباسّا ٍ تطشیفات سا تٌبیِ وٌیذ! 
 هَاجِْ$تحول آضفتگی# 

 



 تعًیق

با خَدتاى بشای تعَیك سفتاسّا بِ تَافك بشسیذ. 
صهاًی سا دس آیٌذُ بشای اًجام آى هطخع وٌیذ. 
دس صهاى همشس بِ اًجام آى بپشداصیذ. 

 
ِدس صهاى اجشا تا حذ اهىاى بِ آساهی ٍ بِ وٌذی آًشا اًجام دّیذ: تَج. 

 



 آَستٍ سازی

یىی اص تطشیفات سا اًتخاب وٌیذ. 
سشعت حشوات ٍ تفىش خَد سا دس صهاى اجشا وٌذ وٌیذ. 
دس جاّای هختلف غبش وٌیذ ٍ تٌیذگی سا سّای وٌیذ. 

 
ِبا ایي واسّای ّن اص ضذت ٍ آضفتگی ًاضی اص سَاسْا ون هی ضَد ٍ : تَج

 .ّن ضوا هتَجِ جضییات بیطتشی سا بخاعش هی سپاسیذ



 تغییر اجبارَا

یه آییي ٍسَاسی سا اًتخاب وٌیذ. 
 ًظن، تىشاس ٍ $توام جضییات آًشا یادداضت وٌیذ#... 
تغییش سا دس اجضای هختلف بػَست دٍسُ ای اًجام دّیذ. 

 ًحَُ اجشا –هىاًْا  –اضیا  –فشاٍاًی  –ًظن 
 
ِبا تغییش هی تَاًیذ اثش لذستوٌذ آًْا سا بذٍى فطاس بطىٌیذ ٍ حالت : تَج

 .تىاًطی آًشا ون وٌیذ



 پیامد

آییي هطخػی سا ساًتخاب وٌیذ. 
خَد سا هلضم وٌیذ وِ پیاهذی سا بشای آى هطخع وٌیذ. 
بِ هشٍس بیطتش اص تعَیك استفادُ وٌیذ. 

 
ٍِلتی تطشیفات ًاخَدآگاُ اجشا هی ضًَذ ٍ یا تىٌیه تعَیك بشای آًْا : تَج

 .اهىاى پزیش ًیست



 مًاجٍُ

اگش اص هَلعیتْا بِ ٍاسغِ فىشّای ٍسَاسی اجتٌاب هی وٌیذ. 
هَلعیتْا ٍ صهاًْای اجتٌاب سا ضٌاسایی وٌیذ. 

 
ِهَاجِْ لاصم است بِ هذت عَلاًی اًجام ضَد: تَج. 





 تکىیک ومًدار دایرٌ ای

 همػش داًستي خَد$بشای خَد اًتماد گشی# 
چالص با تفىش ّوِ یا ّیچ 
توام علت ّای احتوالی حادثِ ضٌاسایی هی ضَد. 

 

ًبَد حوایت  

 فٌی

45" 
هحذٍدیتْای 

 ًشم افضاس

15" 

اًتظاسات غیش 

هٌغمی 

 دیگشاى

30" 

 عذم تلاش  

0" 

 عذم تَاًایی

10" 



 تکىیک معیارَای ديگاوٍ

ها دس اسصیابی دیگشاى عادلاًِ تش ٍ هٌغمی تش عول هی وٌین. 
اص بیواس هی خَاّین دس هَسد هسالِ هطابِ دس استباط با دٍستص لضاٍت وٌذ. 
چشا بیواس اص هعیاسّای هتفاٍتی استفادُ هی وٌذ؟ 



 تکىیک وگاٌ کردن بٍ مشکل از بالکه

تَاًایی ًمص گضیٌی 
ًگاُ بِ هطىل اص دیذگاُ ضخع سَم 
بیشٍى وشدى فشد اص پَستِ خَدهحَسی 
عوذتاً دس هطىلات بیي فشدی سَدهٌذ است. 



 تجًیس علامت

ًگشاًی ّا بِ صهاى ٍ هىاى خاغی هحذٍد هی ضَد. 
وٌتشل هحشن 
دس صهاى تعییي ضذُ ًگشاًی با ضذت ابشاص هی ضَد. 



 تکىیک آزمایش رفتاری افکار

  آًچِ دس استباط با اضغشاب اجتواعی ٍ یا ٍسَاس ٍ ًگشاًی دس رّي اتفاق
 .هی افتذ بِ آصهایص گزاضتِ هی ضَد



 تمایس فکر از ياقعیت

آًچِ بَضَح دس استذلال ّیجاًی اتفاق هی افتذ. 
  چَى ها بِ گًَِ خاغی هی اًذیطین اغلا بِ ایي هعٌا ًیست وِ افىاس ها

 .ٍالعیت داسًذ



 تکىیک برچسبُای عجیب ي غریب

پس اص بستي دس یا لفل وشدى ٍ خاهَش وشدى 
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