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 مقدمه 

 ان ال پی چیست؟ 

به اختصبببار ان ال پ ،یکلام-یعصببب  یزیربرنامه نامNLP) یکه   دهی( 

 یاست که به بررس یو توسعه فرد یدر روانشناس نینو کردیرو کی شود،یم

 1970روش در دهه  نی. اپردازدیها مانسان یو رفتار یفکر یالگوها رییو تغ

 ایفرنیدر کال ندریبندلر و جان گر چاردیر یهاتوسبببو دو روانشبببناا به نا 

صل یگذارهیپا  یهاکمک به افراد در به ود مهارت ،یان ال پ یشد. هدف ا

 است. یمنف یهاعادت رییاعتماد به نفس و تغ شیافزا ،یت اطرا

سان به نیبر ا یال پ ان ست که ذهن ان ستوار ا صل ا طور مداو  در حال ا

ست. ا یزیربرنامه ناخودآگاه  ایصورت خودآگاه به تواندیم یزیربرنامه نیا

شد. به سخنرانبا صرف غذاها ایدر جمع  یعنوان مثال، ترا از   یعادت به م

 یهاکیاز تکن ستفادهناخودآگاه هستند. با ا یزیراز برنامه ییهاناسالم، نمونه

 بپردازند. یرفتار یالگوها نیا رییو تغ ییبه شناسا توانندیافراد م ،یان ال پ

نا ،یجذاب ان ال پ یهااز جن ه یکی به افراد برا ییتوا  یآن در کمک 

از افراد  یاسبببت. برخ ادیاعت یو حت ایاضببببراب، فوب رینظ یغل ه بر مشبببکلات

اند در مدت زمان توانسبببته ها،کیتکن نیاند که با اسبببتفاده از اگزارش داده

تاه بل توجه راتییتغ یکو ندگ یقا ند. ا جادیخود ا یدر ز  راتییغت نیکن

در  رییتغ یو حت زهیانگ شیافزا ،یشببببامببل به ود روابو اجتمبباع توانببدیم

 باشد. یمنف یهانگرش

له ه برد،یبهره م یمتنوع یهاکیاز تکن یال پ ان  رییو تغ ز یپنوتیاز جم
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از خود  یتا به درک بهتر کندیها به افراد کمک مروش نی. ایذهن یالگوها

روزمره خود عمل کنند.  یدر زندگ یشتریبرسند و بتوانند با اعتماد به نفس ب

با اسبببتفاده از  تواندیم ترسبببد،یکه از صببب  ت در جمع م یمثال، فرد یبرا

سخنران مؤثر  کیترا غل ه کند و به  نیبر ا جیبه تدر یان ال پ یهاکیتکن

 شود. لیت د

ست. برخ زین یبا انتقادات یحال، ان ال پ نیا با  نیاز منتقدان بر ا یمواجه ا

ک ند  ندیو نم سببببتین یروش علم نیه اباور مان  یطور قبعبه توا در در

 یروش معتقدند که ان ال پ نیمؤثر باشبببد. اما طرفداران ا یاختلالات روان

افراد کمک  هباشبببد و ب یمث ت در زندگ راتییتغ یمؤثر برا یابزار تواندیم

 .ابندیکند تا به اهداف خود دست 

ها در ند برا کیبه عنوان  یان ال پ ت،ین قدرتم گاه یابزار  و  یخودآ

با شناخت  توانندیروش، افراد م نی. با استفاده از اشودیشناخته م یبه ود فرد

 ی. ان ال پابندیدسببت  یدر زندگ شببرفتیخود، به رشببد و پ یباورها رییو تغ

صت ست برا یفر و به  ،یدگزن تیفیو به ود ک یذهن یدر الگوها یبازنگر یا

 یاندهیآ یبه سبببو یشبببتریکه با اعتماد به نفس ب دهدیامکان را م نیشبببما ا

 .دیتر گا  بردارروشن

 تیآن بر شخص ریاطلاعات و تأث افتیدر یچگونگ

تأث یایدن به شبببدت ت ت  که  ریما  چه  ما قرار دارد. آن توجه و تمرکز 

ما کمک  م،یکنیرا صبببرف آن م مانیو انرژ میکنیانتخاب م به  در واقع 

 ل،یدل نی. به هممیخود را شببکل ده یکار و کارهاتا احسبباسببات، اف کندیم

 دفرد من صبببر به فر کیما را به عنوان  م،یکنیآن تمرکز م یآنچه که بر رو

 .میمتفاوت باش گرانیکه با د شودیو باعث م کندیم فیتعر
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 یافراد مختلف نگاه یبه تجارب زندگ توانیموضوع، م نیدرک ا یبرا

کرده  یسببپر ایفرنیکه تما  عمر خود را در کال یانداخت. به عنوان مثال، فرد

دورافتاده در  یروستا کیکه در  ینس ت به فرد یمتفاوت دگاهیاست، قبعاً د

و  ندخواهد داشببت. اگرچه هر دو نفر انسببان هسببت کند،یم یتگزاا زندگ

ها به طور قابل آن یزندگ اتیباشببد، اما تجرب یکیممکن اسببت زادگاهشببان 

فاوت اسببببت و یتوجه فاوت نیا مت ها و اخلاقت باور تأثآن اتیها بر   ریها 

 .گذاردیم

 اطلاعات افتیآن بر در ریو تأث اتیتوجه به جزئ

به شبببدت  تواندیم تانیزندگ اتیتوجه شبببما به جزئ ب،یترت نیهم به

و هرگز متوجه  دیکنیع ور م ابانیخ کیها از سال دیمتفاوت باشد. فرض کن

صم یشد. اما اگر روز دیدر آن نخواه لیاتوم  یهایندگینما که  دیریبگ میت

ما نیکه چند دیشبببویناگهان متوجه م د،یبخر یدیجد لیاتوم   یندگین

س لیاتوم  شان رییتغ نیشما وجود دارد. ا ریدر م ست  نیدهنده ادر توجه، ن ا

 یما همخوان یهااسببت که با خواسببته ییهاو نشببانه دییکه ذهن ما به دن ال تأ

 ده،یدار شببدن فرا رسببکه زمان بچه دیریبگ میعنوان مثال، اگر تصببم به دارد.

که  دیشببو یمادران ایمربوط به کودکان  غاتیممکن اسببت ناگهان متوجه ت ل

 یذهن یزیربرنامه جهیها، نتبه نشببانه دیتوجه جد نیدر اطراف شببما هسببتند. ا

 دهیپد نیا. گرددیشماست که به طور ناخودآگاه به دن ال اطلاعات مرت و م

دار بچه یاز زمان مناسبببب برا یبه شبببما کمک کند تا درک بهتر تواندیم

 .دیکن دایشدن پ

 اطلاعات افتیدر در یتیشخص یهایژگینقش و

 یدر نوع اطلاعات یشببما نقش مهم یتیشببخصبب یهایژگیو ن،یبر ا علاوه
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شببما  یهایو دل سببتگ هایسببرگرم ق،ی. علاکندیم فایا د،یکنیکه جذب م

جذاب اسبببت، کمک کنند.  تانیبرا یکه چه اطلاعات نیا نییبه تع توانندیم

ستعلاقه یخانگ واناتیمثال، اگر به ح یبرا به اخ ار و  شتریاحتمالاً ب د،یمند ه

 کرد. دیها توجه خواهاطلاعات مربوط به آن

 یریگدر شبببکل زیخانواده و دوسبببتان شبببما ن یهاباورها و نگرش ن،یهمچن

است. به عنوان مثال، اگر  رگذاریاطلاعات شما تأث افتیو ن وه در تیشخص

احتمالاً به دن ال  زیداشته باشد، شما ن دیتأک لاتیت ص تیخانواده شما بر اهم

 بود. دیخواه شتریکسب دانش و اطلاعات ب

 بر پردازش اطلاعات یتیمشخصات شخص ریتأث

ص ت،ینها در شخ صات  شخ ست که چگونه  نیا کنندهنییشما تع یتیم ا

. به عنوان دیدهیانجا  م ییها چه کارهاو با آن دیکنیاطلاعات را پردازش م

به اطلاعات  شبببتریکه به دن ال پول و ثروت هسبببتند، احتمالاً ب یمثال، افراد

که  یفرادانداز توجه خواهند کرد. در مقابل، امربوط به کسببب درآمد و پس

به  شبببتریهسبببتند، ممکن اسبببت ب یبه دن ال آرامش و لذت بردن از زندگ

 ن،یبنابرا توجه داشببته باشببند.  اتیاطلاعات مربوط به سببلامت روان و تفر

به  تواندیم د،یدهیم تیشبببناخت بهتر از خود و توجه به آنچه که به آن اهم

 یبردارخود بهره اتیو از تجرب دیبسببباز یبهتر یشبببما کمک کند تا زندگ

 لیممکن اسبببت به دل گرانیچگونه د نکهیدرک ا ن،ی. همچندیکن یشبببتریب

 تواندیم کنند،به اطلاعات نگاه  یبه شببکل متفاوت ،یمتفاوت زندگ اتیتجرب

 به به ود ارت اطات شما کمک کند.

 آن بر رفتار انسان ریمغز و تأث یوانیح تیماه

مشببترک  یتکامل یهاشببهیر یپسببتانداران، دارا ریانسببان، همانند سببا مغز
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اسببت، اما  واناتیاز مغز ح ترشببرفتهیو پ تردهیچیاسببت. اگرچه مغز انسببان پ

نشببان  قاتیت ق. باشببدیم واناتیمشببابه با مغز ح یسبباختارها یهمچنان دارا

هستند که بر رفتار  یو احساسات یحالات درون یدارا زین واناتیکه ح دهدیم

مغز لاروها نشببان داد که  یو. به عنوان مثال، مبالعات رگذاردیم ریها تأثآن

 میمغز را تنظ مدتیطولان تیفعال یها، الگودر مغز آن یخاصببب یهاسبببلول

نشببان  نیا . شببوندیغذا م یوجسببتج یلاروها برا کیو باعث ت ر کنندیم

مغز وجود دارد که بر  یحالات درون زیتر نساده واناتیدر ح یکه حت دهدیم

به درک  تواندیم نهیزم نیدر ا شتریب یهاپژوهش. گذاردیم ریها تأثرفتار آن

مورد  در کمک کند. واناتیدر مغز ح جاناتیاحسببباسبببات و ه تیبهتر ماه

و  یدر ساختار مغز شهیما ر یهایریگمیاز رفتارها و تصم یاریبس ز،یانسان ن

ساا پذ یما برا لیتکامل آن دارد. به عنوان مثال، تما شدن و اث ات  رفتهیاح

 بادارد.  هیاول لیدر ق ا یاجتماع یدر بقا شهیخود در گروه، که ر یارزشمند

به شناخت  میتوانیرفتارها و احساسات، م یستیز یهاشهیر نیدرک بهتر از ا

و روابو خود  هایریگمیو در تصببم میابیدسببت  گرانیاز خود و د یترقیعم

در  شبببرفتیبه پ تواندیدرک م نیا ن،ی. همچنمیداشبببته باشببب یشبببتریتأمل ب

 کمک کند. یمختلف علو  اعصاب و روانشناس یهانهیزم
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