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هوشیاری   

 

ان سلامت   ز  آن شخص دارد. توانایی تشخیص و تنظیم حالت هوشیاری، می 
ی

 بە هوشیاری و سرزندگ
ی

حالت هوشیاری بستگ

ان هوشیاری در طول روز متفاوت باشد. وضعیت هوشیاری تحت تأثی    ز ذهن و بدن را افزایش می دهد. طبیعی است که می 

ان نور و زمان روز قرار دارد. به عنوان مثال، بعد از یک خواب بد   ز ان و کیفیت خواب، احساسات، می  ز  مانند می 
عوامل مختلفز

ی هیجان زده یا   ز ز باشد. از طرف دیگر، وقتی در مورد چی  شبانه، سطح هوشیاری شما ممکن است در بعد از چاشت بسیار پایی 

ان هوشیاری شما نسبت به زمایز که کارهای معمولی انجام می دهید بالاتر می ز ان  مضطرب می شوید، می  ز  که می 
 رود. زمایز

ان هوشیاری مناسب به   ز ، فرد در حالت هوشیاری مناسب قرار دارد. می  ز هوشیاری متعادل باشد، نه خیلی زیاد و نه خیلی پایی 

های جدید، تمرکز بر لحظه حال و حفظ عملکرد خوب کمک می کند.   ز ی چی   یادگی 

 

س برای مدت طولایز ادامه داشته باشد و شدید باشد، حالت   ان سطح هوشیاری را افزایش می دهد. وقتی اسیی ز نشویش می 

 بالا می رود. در این حالت آرام شدن یا ریلکس شدن و بازگشت به حالت هوشیاری مناسب برای فرد مشکل  
ً
هوشیاری دائما

س آسیب زا شود و بر احساس امنیت فرد تأثی  بگذارد. در این حالت، حفظ  است. تجربیات دشوار گذشته می تواند باعث اسیی

ان سر حال بودن اغلب دشوار است. حالت هوشیاری می  ز ز بیشمی   و کمتواند به سرعت بی 
ی

 متفاوت باشد. یا  انگیختگ
ی

انگیختگ

ز احساس امنی  بالا رود. بنابراین ارتباط قوی بی 
ً
ت و حالت هوشیاری وجود دارد.  ممکن است حالت هوشیاری و هیجان دائما

وقتی انسان می ترسد، حالت هوشیاری به سطح بالایی می رسد. از سوی دیگر، تهدید شدید ممکن است منجر به حالت  

تحرگ شود و باعث فلج شدن فرد شود. زمایز که فرد در حالت هوشیاری مناسب است، اغلب احساس امنیت می کند.  کم  

 

ات معمول   ز تغیی  ان هوشیاری و احساسات مرتبط با آنها توضیح داده شده است. خط سی  ز در شکل زیر، حالات مختلف می 

سطح هوشیاری را در طول روز نشان می دهد. بنابراین استقامت می تواند از شور و شوق تا عدم علاقه متفاوت باشد، حتا در 

س تروماتیک رنج  ل حالت هوشیاری فردی را که از اسیی قابل کنیی . خط قرمز نوسانات سری    ع و غی  محدوده حالت هوشیاری کافز

ی تجربهبرد را نشان میمی ز  یا چی 
ای سخت را در طول یک روز عادی به ذهن بازگرداند.  دهد، زمایز که اتفافی  
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 چگونه حالت هوشیاری خود را بسنجیم؟ 

 

ید که حالت هوشیاری خود را چگونه تشخیص دهید. در زیر علائم مربوط به تحرک بیش از حد،   شما می توانید یاد بگی 

 مناسب ذکر شده است. شما ممکن است متوجه تمام علائم در خود نشوید، اما می توانید با کمک  تحرگ و  کم
ی

برانگیختگ

ان هوشیاری خود را تشخیص دهید ز ید که می   .لیست زیر یاد بگی 

 

 یانگ شی حالت ب
 

 ختگ

بان قلب تند  . ضز

 در ی   و ی   عی    . تنفس سر 

 ق ی. تعر 

 و سرد ده ی. جلد رنگ پر 

 یقرار   بودن، ی    . احساس عصت  

 . لرزش 

 ها ەچی. شق شدن ماه

 

 مناسب  یار یهوش  تیوضع

بان قلب آرام   . ضز

 . تنفس آرام و ثابت 

 . حس حضور در لحظه و متعادل

 . حرکت آسان، ثابت ماندن آسان 

ز تمرکز  یی . توانا  داشیی

 

 حالت کم تحرک  

بان قلب آهسته  . ضز

 .«تنفس آهسته و ضعیف

 . پوست سرخ و گرم 

 . ی  حس  

 . ی  حواسی، احساس ی  حس 

 . ضعف، فلج، مشکل در حرکت 

 

 

 

 م؟ یکن   میخود را تنظ یار یچگونه حالت هوش

 

ز و م یار یکه حالت هوش  د ی ی  بگ  اد ی  د یتوان   می شما  و خواب   یمنظم شبانه روز  تمیر   کی. د یسرحال بودن خود را متعادل کن انی 

  یبرا  گر،یشود. از طرف د حال می ی   فرد خسته است، به راحتی   کند. وقتی   مناسب کمک می  یار یبه ماندن در حالت هوش کافز 

از حد شود. گذراندن وقت با افراد   ش ی ب منجر به ناآرامی تواند به راحتی   نامنظم می  یشبانه روز   تم یر   کیمثال، عجله مداوم و 

ز کند. همچن   مناسب کمک می یار یبه ماندن در حالت هوش منی و ا ک ینزد به حفظ    د،یکه دوست دار   یی انجام ورزش ها ی 

  از حد ی   شی در حالت ب د یدهمی  صیتشخکه   زمایز  د یتوانوجود دارد که می یی هاراه  ر یکند. در ز   کمک می  یتعادل سطح انرژ 

 . د ی کن  میخود را تنظ یار یهوش د یکن  سعی د،یحوصله هست 

 

 دیزده هست جانیاز حد ه ش یاگر ب

 

 دیبکش   و طولایز  ق ی. نفس عم

ز خود را به زم   ی. کف پا ز و زم د یفشار ده ی  خود    یپا ر یرا ز  ی 

 دیاحساس کن

ز : پنج چد یتوجه کن  طی. به مح   د،ینی ب می  طیکه در مح  یی 

 د یکن  و احساس می د یشنو  می

ز سنگ یپتو  کی.   دی را امتحان کن ی 

بدر  نهی س ی. نوازش پروانه: دستان خود را رو    یخود ضز

 با هر دو کف دست به طور   و به آرامی د یکن

به بزن نهی به س متناوب  دی خود ضز

 د ییبشو  یەثان٣٠مدت   ە. صورت خود را با آب سرد ب

 دیمختلف بدن را شق و شل كن ی. بخشها

 

 دیحوصله هست ب   ا یاگر کم تحرک 

 

پا      د،یخود را حرکت ده  یدست ها و پاها د،یست ی. با

 د یبی   د، یبکوب

 دیرا فشار ده وار یبه د  د یتوان  که می  یی . با هر دو دست تا جا 

آنها را به   د ی هم قرار ده یخود را رو به رو  ی. کف دست ها

 دیهم فشار ده

ز : پنج چ د ی توجه کن ط ی. به مح    د،ینی ب  می طیکه در مح  یی 

 د یکن  و احساس می د یشنو  می

ز . چ  بادرنگ   ا ی لیمانند پاست  د،یبخور  یبا طعم قو  یی 

ب   د یبزن ە. بر تمام بدن خود با دست ضز

ز زم ەخود را ب ی. پاها ز و زم  د یفشار ده  ی  خود   یپا  ر یرا ز  ی 

 دیاحساس کن

 

 


