
 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

 ۱۴۰۰آبان   ۳۰:  دوم جلسه                           ! مسیبشنا ذهن خود راچه غول ب موضوع نشست:

 

 عصبی:   ختمان سلول سا 

نخاع(  م عصبی )مغز و  ی عصبی سیستالان قصد بررسی سلول هاو ما    صبی هستند ما دارای سلول ع  بدن   یهمه اعضا

 را داریم. 

 ؛بخش است ۳هر سلول عصبی دارای 

 رمان سلول: اتاق ف )سوما( هسته

 ول طراف سلاک ریبا یدندریت: زائده ها 

 سلول های آکسون: دم بلند انت

  ( )کورتکس  مخ ما  ول هایسلاما   ین قرار دارد. ی چربی به نام میلها  بافت   خاع و مغزنی  ی سلول هابرخوی آکسون  ر

 قشر خاکستری وجود دارد. میلین به جای 

 کنند.را تشدید می میلین ها سرعت پیام 

ن ترمیم دارند اما اگر  فرمان امکانابود شوند به خاطر وجود اتاق    به جز هسته!( )زای سلول عصبی  از اجهر یک  اگر  

 ندارد. ین برود امکان ترمیم و بازسازی وجود هسته سلول از ب

 این باید مراقب باشیم تا سلول های مغز ما از بین نروند!بنابر

 



 

؛ حالا  دهند تا دست من حرکت کند و من دستم را بشویما انتقال می ال: میلیون ها سلول در ارتباط باهم پیامی رمث

توانند این پیام را به خوبی منتقل کنند  ، سلول هایی که مرتبط با کورتکس هستند نمی تلا به وسواس باشم اگر من مب

م اما باز هم  یشوی ر است که من چندین بار دستم را مگردد و به همین خاطرود و برمی بنابراین این پیام مداوم می 

 د به خوبی با هم ارتباط برقرار کنند و پیام تمیزی را منتقل کنند. کنم. چون سلول ها نتوانسته انی ی نمزاحساس تمی

ت ها بین سلولی را افزایش داده و دندریط توانیم ارتباول های عصبی خود نیستیم اما می ش تعداد سلما قادر به افزای

 تنیده تر بکنیم. در هم  و آکسون را

 یابد!و قدرت مغزی شما افزایش می   یافته با آموزش هر مهارت جدید این ارتباط افزایش

و در نهایت انتقال پیام  جوار خود  م سلول ه ۱۰۰۰قادر به برقراری ارتباط با  سیناپس عصبی  هر سلول عصبی از طریق  

 است. 

 کند.ه هم متصل می جوار را بی هم ت و آکسون سلول ها، دندریسیناپس

عصبی  گویند. بین سیناپس های  د سیناپس می ود داروججوار  هم دندریت و آکسون دو سلول  شکاف ریزی که بین    به 

 و حرکت سیستم عصبی وابسته به آن هاست.  د کننرا بازی میهورمون هایی وجود دارد که نقش انتقال دهنده 

 گیرد. نتقال پیام صورت نمی اگر هورمون ها وجود نداشته باشند ا

 ر است که حالش خوب نیست!؛ به همین خاطبین دو سیناپس وجود ندارددر کسی که افسرده است هورمون نشاط 

 

 

 



 

 : حالت دارد ۲ بدن ما معمولا 

 . راحتی، استرس یا ساط، فشار یا ریلکسیباض یا انبانق

 .مپاتیک ما فعال است یا سیستم اعصاب پاراسمپاتیکس  بیعنی یا سیستم اعصا

 پارا در زبان لاتین به معنای موازی است. 

 .پاراسمپاتیک وارد شده مپاتیک و یک س  به هر عضو ما یک 

هش  و پاراسمپاتیک کا؛  دهد ش می ب را افزایعمال آن عضو است مثلا ضربان قلعمولا افزایش دهنده اممپاتیک  س 

 دهنده. 

کند سمپاتیک شما فعال شده و آماده دفاع و حمله هستید و به محض برطرف  دید می هنگامی که خطری شما را ته 

 گردیم. به حالت تعادل برمیاسمپاتیک فعال شده و هدید پارشدن ت

قدرت آرام کردن    پاراسمپاتیک  ، صبیو به خاطر فشار عند  د دائما سمپاتیک فعال دارنی که همواره استرس دارانکس

 را ندارد. فرد  

 شود. راسمپاتیک ما فعال تر می آگاه پاخودآگاه و ناخودخش ی بکاراز هم

 . وزی شدهدگی  و ناامیدی در جوامع امرسات در دنیای امروز باعث افسرو مرگ احسا روزمرگی  

 .دانم چرا حالم بد استی گویند زندگی خوبی دارم اما نمافراد می 

 خبرم.کند که من از ان بی یعنی چیزی در ناخوداگاه دارد حال من را بد می  دانم نمی این 

طر دچار روزمرگی و  به همین خا  ؛شودبه اندازه کافی ترشح نمی   ط در منست که هورمون های نشانشانه این ا  این

 . و هیچ امیدی ندارم ومش کار های تکراری می 

ط  ارد که توس ی وجود دشوند. ماده شیمیایی دیگرمی  حی هستند که از غدد داخلی بدن ترش هورمون ها مواد شیمیای

، تغذیه    )سوخت و ساز   دهد م می را انجا  رمون ها و همان کار های هو  شودمی   حترش )نخاع و مغز(    سلول های عصبی

 .نوروترنسمیتر نام دارد که  و...(

 د. نگوییم اما در حقیقت با هورمون تفاوت دارمی  عصبی  هورمون  نوروترنسمیتر هاما برای راحتی به  

 .ند دهبی را انتقال میعصپیام های  در سیناپس وجود دارند و  هستند که  نروترنسمیتر ها  این 

 

 



 

 

 : هورمون های عصبی منفی مثل کورتیزول و آدرنالین )هورمون های استرس( 

 لزوما بد نیستند، مثلا زخم های بدن ما برای ترمیم به کورتیزول احتیاج دارند.ورمون ها این  ه

جانم به    وکنم  ایستم و از خطر فرار نمی ن ترشح نشود من شجاعانه می اگر در مواجهه با خطر کورتیزول و آدرنالی

 افتد.می خطر 

 برای بقای ما لازم هستند.. این هورمون ها

س ها هورمون استرس باشد من تبدیل به  یناپس   اما باید مراقب کنترل میزان این هورمون ها باشیم، اگر همواره بین

 ه اضطراب دارد. شوم که همیشفردی می 

 هورمون سروتونین: 

 را به عهده دارد.  ئول انتقال اطلاعات مغز ماکه مس ورمون های نشاط سروتونین استیکی از ه

س  ی با وجود بهترین افکار شما حال خوبی نخواهید داشت چون این افکار از کورتک ح نشود حترش روتونین تاگر س 

 . شودشما به باقی قسمت های مغز منتقل نمی 

 دهد.ه سروتونین برای ما انجام می کار هایی است ک و...  تنظیم خواب و خلق و خو، فشار خون، پیشگیری از افسردگی  

اختلا باعث  سروتونین  کمبود  مقابل  نقطه  در  خوردن و  های  اشتهایی()  ل  بی  یا  خوابیپرخوری  بی  های  ،  رفتار   ،

 شود. و... می   ، عدم تمرکز، کم صبریپرخاشگرانه، افسردگی

 پزشک است.د سروتونین نیازمند درمان دارویی توسط روان کمبود شدی

 هستند.   هورمون نشاط دیگر(   ۱۷حدود  )و    وازی مثل پیاده روی از بهترین افزایش دهنده های سروتونینورزش های ه

استفاده از    و  ، خواب کافیاستفاده منظم از نور خورشید ،  و نان غذاهای حاوی کربوهیدرات و قند، مثل ذرت و جو  

 کنند. به افزایش میزان سروتونین در بدن کمک می  هم  B انواع ویتامین  

 

   هورمون دوپامین:  

 .آن حاکم استهورمون امید و مشتاقی است و اصل لذت بر 

 دهد.شود و به ما انگیزه می رشح می در مغز تاین هورمون در سیستم پاداش 



 

 .نجام کاری دارید نشان دهنده ترشح دوپامین به میزان کافی در شما استهنگامی که شما انگیزه برای ا 

 شود.نالین می و آدرهین در نقطه مقابل باعث ترشح کورتیزول  ده و تحقیر و توتشویق باعث ترشح دوپامین ش 

و به طور کلی     م و خواندن کتاب های مورد علاقه، مواد غذایی حاوی پروتئین، موز، ورزش های هوازی دن فیلدی

 رشح دوپامین می شود. پرداختن به هر کاری که به آن علاقه داریم باعث افزایش ت 

یست چون خیلی از افراد  وش حالی نخهایی ملاک تن  بهد پیروزی خو  ؛شودپامین می ح دواحساس پیروزی باعث ترش 

گرایانه به  خیلی کمال سبت به آن ندارند و  بهترین موفقیت ها را کسب کرده اند اما احساس خوبی ن  هبینیم ک را می 

 . کنند ی دستاورد های خود نگاه م

شود  صیه می ر کردن موفقیت هاست به همین خاطر معمولا توکند کد دایی که این حس را تقویت می ایکی از کار ه

خودتان  این موفقیت ها یک جشن کوچک برای  برای  و بعد    کوچک تقسیم کنید د را به چند هدف  که اهداف بزرگ خو

 بگیرید.

 شود.به خود یا کار هایی از این قبیل باعث افزایش این حس در ما می خوردن خوراکی مورد علاقه یا یک آفرین گفتن  

 

 ! نکته 

 د. شوث توهم می امین باعدوپ زیاد از حد ثلا ترشح ماصلا خوب نیست.  د این هورمون ها حترشح بیش از 

 زیاد بودن دوپامین است.اختلال شیزوفرنی ناشی از کی از انواع یطور مثال به 

 ین هدف ما افزایش زیاد این هورمون ها نیست بلکه به دنبال تعادل در ترشح هورمون ها هستیم. ابنابر

 انعطاف پذیری مغز: 

 م. یم عادات جدید را جایگزین عادت قدیمی غلط بکنیتوانمی   امغز ما قدرت انعطاف بالایی دارد و م

 .جدید را دارم ب عیت های مختلف و یادگیری مطالاین انعطاف یعنی من قدرت پذیرش موق

 های زندگی موفق تریم. الش ز ما بالاتر برود در چغهرچه قدرت سازگاری م

الش  اما روش صحیح مواجهه با چ  شویمتسلیم می   کنیم یاجنگیم یا فرار می شکلات یا می ممعمولا در مواجهه با  ما  

در عین سازگاری حل مساله داشته باشم و تهدید ها را به  این که بتوانم    ؛غیرمنفعلانه استها پذیرش حقیقی و  

 صت تبدیل کنم. فر

 


