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 ی ار یحالت هوش 

 

  ذهن    یخود بهبود  ،یار یحالت هوش  میو تنظ ی  فرد اشاره دارد. مهارت در شناسا ی ار یو هوش یدار یب انی   به م  یار یحالت هوش

  تیفیو ک انی   مانند م کند. عوامل مختلف    یی  در طول روز تغ یار ی. معمول است که حالت هوشدهد م  شی را افزا و جسمی

حالت   ،شب بدخوای    کی. به عنوان مثال، پس از گذارند م ی  تاث   یار یهوش  التنور و زمان روز بر ح انی   خواب، احساسات، م

  یبرا  ا ی د یشو زده م  جانیه   یی   که از چ  وقن    گر،یباشد. از طرف د یی   پا ار یشما ممکن است در بعد از ظهر بس  یار یهوش

به    یار یحالت هوش . وقن  د یدهم  جامان یعاد یکه کارها  تا زمای    رود شما بالاتر م  یار یحالت هوش د،یکنم  نگرای   یی   چ

  یی  ادگیمناسب به  یار یاست. حالت هوش مناسن   یار یانسان در حالت هوش ،یی   پا لی یبالا و نه خ  لیی نه خ  رسد،تعادل م

 . کند خوب کمک م ی  تمرکز بر حال حاض  و حفظ کارا د، یموارد جد

 

س، س به مدت طولای    . هنگامدهد م  شی را افزا ی ار یحالت هوش اسی  حالت   کند،م  دا یادامه پ اد یو با شدت ز  که اسی 

  یار یحالت هوش  ەتا بتواند ب شود ی انسان دشوار م یشدن برا لکس یحالت، آرام و ر  نیبه طور مداوم بالا است. در ا یار یهوش

س ترومات استدشوار گذشته ممکن  اتیمناسب بازگردد. تجرب  بگذارد. در  ی  انسان تأث تیکرده و بر احساس امن  جاد یا کیاسی 

حالت   ی   ممکن است به سرعت ب   یار یمناسب را حفظ کردن سخت است. حالت هوش یار یهوشحالت، اغلب حالت   نیا

  یارتباط قو  ن،یابراممکن است به طور مداوم بالا باشد. بن یار یحالت هوش ا یکند.    یی  تغ یار ی و کم هوش یار یهوش شی ب یها

. از  رود به سطح بالا م  یار یهوش تیاست، وضع دهیکه انسان ترس  وجود دارد. هنگام یار یو حالت هوش تیاحساس امن ی   ب

که    . زمای  شود صورت انسان ناتوان م  نیمنجر شود. در ا   یی   پا  یار یممکن است به حالت هوش د یشد  د یتهد   گر،یطرف د

 را دارد.  تیاحتمال احساس امن نیشی  ی است، ب ن  مناس  یار یانسان در حالت هوش

 

معمول حالت   یی  ها نشان داده شده است. خط سی   تغمختلف و احساسات مرتبط با آن یها یار یحالت هوش  ر،یشکل ز  در 

  یار یدر محدوده حالت هوش ی   به کمبود علاقه ن جانیاز ه تواند م  یار یهوش  ن،ی. بنابرادهد در طول روز را نشان م یار یهوش

ل حالت هوش  قابلی  و غ ع ی    سر  یی  تغ  کند. خط صوری    یی  مناسب تغ س ترومات  دهد ی را نشان م یافراد یار یکنی    کیکه از اسی 

 کند.   آن فرد تداعی  یرا برا ەتلخ گذشت ەتجرب  تواند یم موضوعی ا ی  داد یرو   ،یروز عاد ک یو در  برند رنج م 
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 م؟ یکن  ی  را شناسا یار یچگونه حالت هوش

 

  یار یهوشکم   ،یار یهوششی در ب  یار یحالت هوش یعلامت ها ر ی . در ز د یکن   ی  خود را شناسا یار ی حالت هوش د یی  بگ اد ی د یتوانم

  ر یز  ستی اما با استفاده از ل د یمناسب آورده شده است. شما ممکن است همه علائم را در خود متوجه نشو  یار یو حالت هوش

 . د یی  بگ اد ی د یتوانم

 

 یار یهوش شیب

بان قلب سر .   ع ی    ض 

 در ی   و ی   عی    تنفس سر . 

 ق یتعر  .

 و سرد  دهیپوست رنگ پر  .

 یقرار   احساس ی   ،عصن   .

 دن یلرز  .

        ەچی. انقباض ماه 

 

 مناسب یار یهوش

بان قلب آرام   . ض 

 . تنفس آرام و منظم 

 . حضور در لحظه حال،     

 احساس تعادل

. آسان تحرک داشی   ، آرام و قرار 

 داشی   

 . تمرکز داشی   

 

  یار یکم هوش

بان قلب آهسته  . ض 

 . تنفس آهسته و نامری  

 . پوست قرمز و گرم 

 حس  . ی  

و سر   حس رفی   ، احساس ی  . از حال 

 شدن 

 .  ضعف، فلج، مشکل     

 در حرکت کردن     

 

 

 م؟ یکن  میرا تنظ  یار یچگونه حالت هوش

 

کردن در حالت    جاد یآموزش به تعادل ا  م،یتنظ  نیا یهااز راه ک ی. د یکن  میخود را تنظ یار ی حالت هوش د یی  بگ اد ی د یتوانم

که فرد    . زمای  کند مناسب کمک م   یار یهوش تیبه حفظ وضع روال روزانه منظم و خواب کاف   کیاست.   شخص  یار یهوش

به   تواند فشار مداوم و روال روزانه نامنظم م  گر،ی . از طرف دشود  م یی   پا  یار یوارد حالت هوش خسته است، به راحن  

مناسب   یار یکه حالت هوش  کند و امن، کمک م  کیبالا شود. گذراندن وقت با افراد نزد  یار یبه حالت هوش   لیسهولت تبد

  ی  هاروش  ر ی. در ز کند کمک م  یار یحالت هوش  میبخش است، در تنظشما لذت  یکه برا  ورزش    تیفعال ی   حفظ شود. همچن 

تا حالت    د یها را امتحان کنآن  د یتوانم  د،یهست  یی   پا  ا یبالا   یار یدر حالت هوش د یشو متوجه م اند که وقن  شده ستی ل

 . د یینما میخود را تنظ  یار یهوش

 

 دیزده هست جانیاز حد ه ش یاگر ب

 دیانجام ده طولای   ی. بازدم ها

  ر یرا ز  ی   زم  ا یو کف  د یفشار ده ی   خود را به زم   ی. کف پاها

 د یخود احساس کن یپاها

  م  طیکه در مح  یی   پنج چ  ە: بد یتوجه کن  طی. به مح

 د یدقت کن د یکن  و احساس م د یشنو  م د،ینی ب

 دیرا امتحان کن  ی   سنگ یهای   چ ر یسا ا ی  ی   سنگ یپتو  کی. 

خود   نهی س یزدن پروانه وار: دستان خود را رو  نهی . س

بدر  به طور متناوب با هر دو کف    و به آرام د یکن  یض 

 دیخود بزن نهی دست به س

 د ییبشو  هیثان . صورت را با آب سرد به مدت ش

 مختلف بدی   ی. انقباض و شل کردن بخش ها 

 

 د یدار  کمی  یار یاگر هوش

  د،یپا بکوب  د،یخود را حرکت ده یها و پاهادست د،یست ی. با

 د یبی  

 دیرا با هر دو دست فشار ده وار ی د د ی توان  که م  ی  . تا جا

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

 د یبه هم فشار ده

  م  طیکه در مح  یی   پنج چ  ە: بد یتوجه کن  طی. به مح

 د یدقت کن د یکن  و احساس م د یشنو  م د،ینی ب

  د،یبخور  یبا طعم قو  یی   . چ
ً
 ی  قرص نعنا  کیمثلا

ب  ە. ب  بزن ەتمام بدن با کف دست ض 

  تانیپاها ر یرا ز  ی   و زم د یفشار ده  ی   را به زم  تانی. کف پاها

 دیاحساس کن

 

 


