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 هقذهه

ولاس خلالب٘ٝ  هیثبثت ٕٞشاٜ است، تػٛس  یٞب یتىشاس ٚ غٙذِ ،یأشٚص وٝ آٔٛصش اغّت ثب خستٍ یبید٘ دس

 هیٔثُ  وٙٙذ، یفؼبلا٘ٝ ٔطبسوت ٔ بقیٚ اضت یثّىٝ ثب ا٘شط ضٛ٘ذ، یآٔٛصاٖ ٘ٝ تٟٙب خستٝ ٕ٘ وٝ دس آٖ دا٘ص

ولاس  هیاست ثٝ ػٕك  یسفش ثّىٝ ،یٔؼِٕٛ یسإٞٙب هیٔمبِٝ ٘ٝ  ٗی. اسسذ یثٝ ٘ظش ٔ یبفتٙی دست یبیسٚ

 ٙجبی. اضٛد یٔ ُیتجذ «یشیبدٌیخبِك ٚ ٔؼٕبس »ٝ ث« ضٙٛ٘ذٜ ٔٙفؼُ»آٔٛص اص  وٝ ٘مص دا٘ص ییجب ب،یدسس پٛ

 تبصٜ است. ییٔبجشاجٛ هی٘ذاسد چٖٛ ٞش ِحظٝ،  ییجب یخستٍ

دس حبَ سضذ ٞستٙذ.  یٞب ذٜیثّىٝ ص٘ذٜ ٚ پش اص ا ،یٚ خبِ ذی٘ٝ سف ٛاسٞبیوٝ د ذیضٛ یٔ یٚاسد ولاس ذیوٙ تػٛس

ا٘ذ. ٔؼّٓ  ضذٜ ذٜی٘شْ چ یٞب تطه بی ٗیصٔ یسٚ یحت یٚ ٌبٞ ییچشخبٖ، لبثُ جبثجب ستٙذ؛یثبثت ٘ ٞب یغٙذِ

ولاس،  ٗی. اا٘ذ شٜیلّت تپٙذٜ آٖ دا آٔٛصاٖ صٚ دا٘ ستبدٜیا شٜیسإٞٙب دس ِجٝ دا هیثّىٝ ٔثُ  ست،یدس ٔشوض ٘

 ضذٜ. ٗیٍضیجب تیثب خلال یاست وٝ دس آٖ خستٍ« خلاق‌محور‌تیفعال»ولاس 

 

 تیو راز خلاق یخستگ طهیاول: ر بخص

 وٙذ، یاعلاػبت. ٔؼّٓ غحجت ٔ بٖیثٛدٖ جش عشفٝ هیاص  ذ؟یآ یاص وجب ٔ یسٙت یٞب دس ولاس یخستٍ

است.  یشیبدٌی« ػبُٔ»آٔٛص  ٚ تٕبْ. أب دس ولاس خلالب٘ٝ، دا٘ص دٞذ یآصٖٔٛ ٔ داسد، یثشٔ بدداضتیآٔٛص  دا٘ص

 .سبصد یٚ دٚثبسٜ ٔ خٛسد یضىست ٔ وٙذ، یٔ صیآصٔب پشسذ، یاٚ سؤاَ ٔ

ثٝ  خیدسس تبس یاست. ثٝ جب «یجٕؼ یسبص داستبٖ كیاص عش یشیبدٌی»ولاس،  ٗیٔتفبٚت ا یٞب اص سٚش یىی

 یثبصسبص طٙبٔٝیسا ثٝ ضىُ ٕ٘ب «یخیتبس ذادیسٚ» هیوٛچه،  یٞب آٔٛصاٖ دس ٌشٜٚ غٛست خطه، دا٘ص

. ّصیٔٛثب یٌٛض ثب ثشداس ّٓیف یعشاح غحٙٝ، سٛٔ یٍشید وٙذ، یٔ یسا ثبص یاغّ تی٘مص ضخػ یىی. وٙٙذ یٔ

ضىٛفب  یٕیٚ وبس ت یٞٙش تیخلال ،یاستجبع یٞب ثّىٝ ٟٔبست ضٛد، ی٘ٝ تٟٙب ٔحتٛا حفظ ٔ ٙذ،یفشآ ٗیدس ا

 دسس است.« وشدٖ یص٘ذٌ»آٖ ٚجٛد ٘ذاسد چٖٛ ٞش وس دس حبَ  یثشا ییجب ؟ی. خستٌٍشدد یٔ

 

 



 

 

 ادیز نهیخلاقانه بذوى هس یدوم: ابسارها بخص

 ی٘مطٝ رٞٙ» هی. ٔثلاً تىٙٓیٞب سا ثبص وٙ است رٞٗ یٌشاٖ ٘ذاسد. وبف ضاتیثٝ تجٟ یبصیخلالب٘ٝ ٘ ولاس

ٔختّف  یٞب ثضسي ثب سً٘ یوبغزٞب یدسس سا سٚ ٓیٚاس، ٔفبٞ ٘ٛضتٗ فٟشست یآٔٛصاٖ ثٝ جب دا٘ص«. ٔتحشن

. ٞش وس وٙٙذ یٔ ٚغُ٘ػت وشدٜ ٚ ثب ٘خ ٚ سٙجبق ثٝ ٞٓ  ٛاسید یٞب سا سٚ ٚ سپس آٖ وٙٙذ یٔ ٓیتشس

 یٚ خستٍ سسب٘ذ یخٖٛ سا ثٝ ٔغض ٔ بٖیجش ،یٚ حشوت یىیضیوبس ف ٗیدٞذ. ا شییسا تغ یٚ ثخط ذیبیث ٘ذتٛا یٔ

 .وٙذ یسا دٚس ٔ یرٞٙ

 ستٍبٜی٘بْ داسد. ولاس سا ثٝ چٙذ ا «یچشخط یشیبدٌی یٞب ستٍبٜیا»خبظ است،  بسیوٝ ثس یٍشید سٚش

سبدٜ  یٞب )ثب اح تبَیجید ستٍبٜیا ،یٞٙش ستٍبٜیا ،یثحث فّسف ستٍبٜیا ص،یآصٔب ستٍبٜی: اذیوٙ ٓیتمس

داسد وٝ دس وذاْ  خبةآٔٛص فؼبَ است چٖٛ ا٘ت . دا٘صضٛ٘ذ یٞب جبثجب ٔ ٌشٜٚ مٝ،یدل ۰۲-۵۱(. ٞش ُیٔٛثب

است وٝ  ییٛیذیٚ یثبص هیچشخص، ٔثُ  ٗیثجشد. ا یثؼذ ستٍبٜیثٝ ا ذیجذ یا ذٜیا بیثٕب٘ذ  طتشیث ستٍبٜیا

 .ضٛد یوٙٙذٜ ٕ٘ سغٛح ٔختّف داسد ٚ ٞشٌض خستٝ

 آهوز فعال دانص یسوم: نقص هحور بخص

تٛ أشٚص : »پشسذ یآٖ است. ٔؼّٓ اص اٚ ٔ ذوٙٙذٜیتِٛ ست؛یوٙٙذٜ دا٘ص ٘ آٔٛص فمظ ٔػشف ولاس، دا٘ص ٗیا دس

 .دٞذ یآٔٛص ٔ سؤاَ، لذست سا ثٝ دا٘ص ٗیا «دا٘ستٓ؟ یوٝ ٔٗ ٕ٘ یسا وطف وشد یضیچٝ چ

اص چشخٝ « miniatureٔذَ » هیآٔٛصاٖ  خطه چشخٝ آة، دا٘ص حیتٛض یدسس ػّْٛ. ثٝ جب ذیوٙ فشؼ

ثبسش،  یٍشید ش،یٔسئَٛ تجخ یىی. سبص٘ذ یٔ یبفتیثبص یٞب یداخُ ولاس ثب ثغش یحت بیٔذسسٝ  بطیآة دس ح

دٞٙذ.  طٟٙبدیپ حُ وٙٙذ ٚ ساٜ یسبصٝ یسا ٞٓ ضج «یآِٛدٌ»ٔثُ  یٔطىلات ذیٞب ثب سٚدخب٘ٝ. آٖ بٖیجش یسٛٔ

ٞب ٚ  ٞب، چطٓ دست كیچٖٛ اص عش ضٛد یٔ كیػٕ یشیبدٌی. وٙذ یٔ تیآٔٛص احسبس ٔبِى ِحظٝ، دا٘ص ٗیدس ا

 رٞٙص ػجٛس وشدٜ.

آٔٛصاٖ لجُ اص  است. دا٘ص« خلالب٘ٝ twistٔؼىٛس ثب  یشیبدٌی» ىشد،یسٚ ٗیٔتفبٚت ا یٞب اص جٙجٝ یىی

( ٚ دس ولاس صٔبٖ سا غشف سبص٘ذ یخٛدضبٖ ٔ یحت بی) وٙٙذ یتٕبضب ٔ اص دسس یوٛتبٞ یذئٛیولاس، ٚ

 ۸وٛدن  هی یوٝ ثشا یثب٘دسس سا ثٝ ص» ذیآٔٛص ثب : ٞش دا٘صٙجبستیا twist. أب وٙٙذ یٔ یوبسثشد یٞب پشٚطٜ



 

 

ثّىٝ  ضد،یاٍ٘ یسا ثشٔ تیوبس ٘ٝ تٟٙب خلال ٗیوٙذ. ا بٖیث تٓیثب آًٞٙ ٚ س بیوٙذ  یسیثبص٘ٛ« سبِٝ لبثُ فٟٓ است

 .ذیٕ٘ب یٔ ٗیٍضیجب جبٖیسا ثب خٙذٜ ٚ ٞ یٚ خستٍ وٙذ یٔ جبدیا یتش كیدسن ػٕ

 

 یاز خستگ یریو جلوگ یانرش تیریچهارم: هذ بخص

. ا٘ذ یضشٚس« ِحظبت تٙفس خلاق» ٗ،ی٘بلع است. ثٙبثشا ،یٚ رٞٙ یجسٕ یخلالب٘ٝ ثذٖٚ تٛجٝ ثٝ ا٘شط ولاس

ٚ  ص٘ٙذ یلذْ ٔ ضٛ٘ذ، یآٔٛصاٖ ثّٙذ ٔ : دا٘ص«ٞب ذٜیسلع ا»ٔثُ  یرٞٙ-یىیضیف تیفؼبِ مٝیدل ۱ مٝ،یدل ۵۱ٞش 

: ٞش وس ثب چٙذ خظ سبدٜ، حبَ ٚ «یاحسبس ی٘مبض» هیتىٙ بی. ٌزاس٘ذ یسا ثب ٞٓ ثٝ اضتشان ٔ طبٖیٞب ذٜیا

 .داس٘ذ یوبسٞب، ٔغض سا تبصٜ ٍ٘ٝ ٔ ٗی. اوٙذ یٔ ٓی٘سجت ثٝ دسس سا تشس اش یفؼّ یٞٛا

سبخت  ،یا ِحظٝ ی٘ظشسٙج یسبدٜ ثشا یٞب دٚست ثبضذ ٘ٝ دضٕٗ. استفبدٜ اص اح تٛا٘ذ یٞٓ ٔ یتىِٙٛٛط

 ی: تىِٙٛٛطیذی. أب ٘ىتٝ وّیثؼذ سٝ یٞب ٔطبٞذٜ ٔذَ یثشا یافضٚدٜ ثب ٌٛض تیٚالؼ یحت بی ،یپبدوست ٌشٚٞ

وٝ اص وذاْ اثضاس استفبدٜ  شدیٌ یٔ ٓیآٔٛص فؼبَ تػٕ آٖ. دا٘ص ٗیٍضیا٘سبٖ است، ٘ٝ جب تیدس خذٔت خلال

 .وٙذ

 

 بخص از سراسر جهاى و الهام یواقع یها پنجن: هثال بخص

 خٛا٘ٙذ یٞب دسس ٔ اص صٔبٖ سا دس جٍُٙ یآٔٛصاٖ ثخط ٚجٛد داسد وٝ دا٘ص «ٛاسیثذٖٚ د» یٞب فٙلا٘ذ، ولاس دس

آٔٛصاٖ سا ٚاداس ثٝ  دا٘ص فىش یعشاح یٞب . دس سٍٙبپٛس، پشٚطٜوٙٙذ یتجشثٝ ٔ ٓیسا ٔستم یؼیعج یٞب ذٜیٚ پذ

 .وٙذ یجبٔؼٝ ٔ یحُ ٔسبئُ ٚالؼ

ضؼش »حفظ ضؼش،  یآٔٛصاٖ ثٝ جب دا٘ص بت،ی. ٔثلاً دس ولاس ادثٓیوٙ یسبص یسا ثٛٔ ٗیا ٓیتٛا٘ یٞٓ ٔ شاٖیا دس

ثب  ،یبضیدس س بیاسائٝ دٞٙذ. « ضؼش ص٘ذٜ طٍبٜیٕ٘ب» هیٚ دس  سٙذیخٛدضبٖ سا ثش اسبس ٔسبئُ سٚص ثٙٛ« ٔؼبغش

چٖٛ  خطىب٘ٙذ یٔ طٝیسا اص س یخستٍ ٞبٗ یٞٙذسٝ سا ثٝ چبِص ثىطٙذ. ا ٓیٔفبٞ ،یا تختٝ یٞب یسبخت ثبص

 .ٌشٜ خٛسدٜ یٚالؼ یثب ص٘ذٌ یشیبدٌی



 

 

 

 خلاقانه یها حل ها و راه ضطن: چالص بخص

 بیا٘ذ، فضب ٔحذٚد است،  ػبدت وشدٜ یٕیٔؼّٕبٖ ثٝ سٚاَ لذ یچبِص داسد. ثشخ یولاس ٗیچٙ یاجشا اِجتٝ

جّسٝ دس ٞفتٝ ضشٚع  هیاص  تٛا٘ذ یٔؼّٓ ٔ هیاست. « ضشٚع وٛچه»حُ دس  . أب ساٜٗیٔمبٚٔت ٚاِذ یحت

 .ٌستشش دٞذ gradually وٙذ ٚ

اختػبظ « لشاسداد ولاس خلاق»وٝ چٍٛ٘ٝ فؼبَ ثبضٙذ. جّسٝ اَٚ سا ثٝ  ٙٙذیآٔٛصش ثج ذیٞٓ ثب آٔٛصاٖ دا٘ص

 ٗی. ضىست دس اشدیثذٞذ، ٌٛش دٞذ، احتشاْ ثٍزاسد ٚ ضىست سا جطٗ ثٍ ذٜیا دٞذ یوس تؼٟذ ٔ : ٞشذیدٞ

 .است یثؼذ صیآصٔب یثشا یا ثّىٝ دادٜ بٖ،یولاس، ٘ٝ ٘مغٝ پب

 

 آهوز دانص تیبلنذهذت بر ضخص ریهفتن: تأث بخص

 بدی. اٚ آٔٛصد یٔ یص٘ذٌ یٞب ٟٔبست شد؛یٌ یوٝ دس ولاس خلالب٘ٝ فؼبَ است، فمظ ٕ٘شٜ خٛة ٕ٘ یآٔٛص دا٘ص

 ٗیوٙذ. ا تیشیٔذ تیسا ثب خلال یوٙذ ٚ خستٍ یوٙذ، ٘ٛآٚس یچٍٛ٘ٝ سؤاَ ثپشسذ، ٕٞىبس شدیٌ یٔ

 .وٙٙذ یتبصٜ حُ ٔ یٞب ذٜیا ثبجٟبٖ سا ٘ٝ ثب تىشاس، ثّىٝ  ذٜیچیٞستٙذ وٝ ٔطىلات پ یسبصا٘ ٙذٜیآٔٛصاٖ آ دا٘ص

 یٞب ثب سٚش سٝیدس ٔمب دٞذ یٔ صیدسغذ افضا ۰۲٘ص سا تب فؼبَ، حفظ دا یشیبدٌیوٝ  دٞذ ی٘طبٖ ٔ مبتیتحم

 .ضٛد یٔ جبدیا یولاس ٗیٚ تؼّك است وٝ دس چٙ یتش اص آٔبس، حس ضبد ٔٙفؼُ. أب ٟٔٓ

 

 جوع بنذی

 یآٔٛصض شاٖیوٝ ٔؼّٕبٖ ٚ ٔذ یا٘تخبة است. ا٘تخبث هی ست؛ی٘ utopia هی ،یخلالب٘ٝ ثذٖٚ خستٍ ولاس

آٔٛص فؼبَ، لّت تپٙذٜ آٔٛصش است.  آٔٛص، آٖ سا ٔحمك وٙٙذ. دا٘ص ٍ٘شش ثٝ ٘مص دا٘ص شییثب تغ تٛا٘ٙذ یٔ

 یٔثُ سٚدخب٘ٝ جبس تیٚ خلال سٚد یٔ یخستٍ ضٛد، یولاس ص٘ذٜ ٔ ٓ،یاٚ سا ثٝ ٔشوض غحٙٝ ثجش یٚلت

 .ٌشدد یٔ



 

 

. اٌش ذیاص ٔذسسٝ ثخٛاٞ ذ،یٞست ٗی. اٌش ٚاِذذیوٛچه سا أتحبٖ وٙ هیتىٙ هیاص أشٚص  ذ،یٔؼّٓ ٞست اٌش

 .ضٛد یته ٔب ضشٚع ٔ اص ته ش،ییتغ ٗی. اذیثٍزاس بٖیسا ثب ٔؼّٓ دس ٔ تبٖ ذٜیا ذ،یآٔٛص ٞست دا٘ص

ٚ تلاش ضذٜ تب ثب  دٞذ یخظ دس لبِت استب٘ذاسد( سا پٛضص ٔ ۵۰۲خظ )دس ٚالغ حذٚد  ۵۲۲اص  صیٔمبِٝ ث ٗیا

سا دس  ٞب ذٜیا ٗیٔتفبٚت، ضٕب سا ثٝ فىش ٚاداسد. حبلا ٘ٛثت ضٕبست وٝ ا یٚ ٍ٘بٞ یػّٕ یٞب تبصٜ، ٔثبَ یصثب٘

 بدآٚسیثّىٝ اػت ست،یوٙٙذٜ ٘ خلالب٘ٝ ٚ فؼبَ ثبضذ، ٘ٝ تٟٙب خستٝ یٚلت یشیبدٌی. ذیخٛد ص٘ذٜ وٙ یولاس ٚالؼ

 د .ضٛ یثخص ٔ ٚ اِٟبْ

 

 پبیبٖ ..


