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 مترجم  یادداشت

 

 کتاب   ينکردم که ایفکر نم هرگز    کردممی  ترجمه انتخاب  یکتاب حاضر را برا  وقتی

و  پربار  قدر  ينا مرا  ينا  بتواند  باشد  خودکند  همه   با   کتاب  ينا  سطر  هر  با  مجذوب 

 ی به معنا . بدون اغراق لذت بردم آن یمطالعه ترجمه و از گرفتم و یمطالبش ارتباط قو 

خ  کتاب  ينا  کلمه  یواقع حال    کتاب  ينا  ماست   یکنون  یجامعهد  ازافرا  یلیشرح 

مطالعه انتخاب کرده   ی برا  کتاب را  ينکه ا   يموگیم   يکبه شما تبر  است و  یارغنیبس

ا.  يدا اندازه  کتاب  ينمطالب  ز ا  یلیخ  یزندگ  یتواقع  با  ومنطبقيا  پو   گويای  کاف  یبه 

 .  ندارد یدتمج  و يفمن درتعر يیبه پرگو یازین ماست و

 یندروغ های یتبه پردازش شخص   یمجاز  یایدردن  روزها  ينکه ا  یبه افراد  بخصوص

 توص یه يداش د کت اب را ينا یهمطالع مشغولند خود یحال پوچ برا ینع  در  و  ساختگی

 از يیه ا کتاب یفسخو پوچ  محتواهای یدتول یبه جا بلاگرها کنممی  یشنهادپکنم.  می

مخاطب ان  ش ان انتخ اب کنن د یمنبع ومرجع مطالب ص ححات مج از  یبرا  دست را  ينا

 .  خواهندکرد یگیریپ انتخاب و مطالب را ينخود بهتر

 

 یری س یدهزب 

 ۱۴۰۳ بهار
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 پیشگفتار

 

نگ اه   یب ه افس ردگ  يگ رید  ازبعد  نهحته  کاملا  یافسردگ  یتئور  در  رادرفورد  مارگارت

 و ی  قدق یبانگ  اه رادرف  ورد. نگرفت  ه اس  ت توج  ه ق  رار م  وردو ازا یشک  ه پ   کن  دمی

کم ال   ی اندهدک ه مینش ان م و  ند  کیم  يحتشر  نهحته را  یافسردگ  يیاتکاوشگرانه جز

روح انسان  که دارد باقدرتی یکمال طلب. دارد  وجود  یمیارتباط مستق  یافسردگ  و  یطلب

ش ده کس ب  یکوش  سخت تلاش و که با يیهایتموفق یرينیش و یمارکردهب خسته و  را

تم ام  رادرف ورد. است ناياب یواقع یایدن کمال در يراز  کندیم  زهر  به کام انسان  اند را

علائ م  و یافس ردگ که از یتا شناخت یردگیم به کار  را  ت خودو شحق  دانش  علم  تجربه

. نش ان بده د ب ه م ا را یافس ردگ یس که یچالش بکش د وآن روبه  را يمدار آن  بالینی

هحته ن کاملا یافسردگ  که با  یافراد  یراب  رادرفورد درکتابش  یهایبانیو پشتها  يیراهنما

 یهتوص  يداکتاب ش د ينومطالعه ا راهگشاست یاربس هستند  يباندست به گر  وعلائم آن

 . شودمی

 یمسر یافسردگ یهاکتاب  یيسندهو نو  ینیبال  یروان شناس  یدکترا  ؛پاپکو.  ید  مايکل

 . است و شکستن قحل

. يريمبپ ذ را آن ي دک ه با کن دیم   آشکار  يمانرا براای  نهحته  کاملا نهحته راز  یافسردگ 

 رادرف ورد. ش کنندیدره م م  خوشبخت هستند ظاهر که در یافراد موفق  ینیمبمی  یگاه

 ف رد ی ردگیم  نهحته ق رار  یافسردگر  که ب  يیگرانه نقاب کمالچگو  که  دکنیم  يحشرت



افسردگی نهفته 7
 

 

 

-یم  یمعرف نهحته را یبه شما سندروم افسردگ درکتابشو ا. آوردیمبتلا را به زانو در م

 کم ال ي دبگذار کن ار را  که ش رم خ ودیريد  گمی  ياد  کتاب  ينا  یمطالعه  با  شما  و  کند

 . يددوست بدار و  بپذيريد یدکه هست همانگونه خودتان را و یدرهاکن را یطلب

دهن ده ینده گ ام تس ککار  کتاب يسندگانو از نو يترزفا یگماعامل است  يرمد  ؛یدرف  سارا

 .  یافسردگ یبرا

 یافس ردگ  يعاز علل ش ا  يکی  یدرباره  یرنظیب  یتئور  يککاملا نهحته    یکتاب افسردگ

 معم وا س ندروم هس تند ي نک ه دچ ار ا یاف راد. اس تغحلت قرارگرفته که مورد  است

 ی زیتوانن د چنمی يرادهند؛ زنمی  را نشان  یشانرنج درونو اغلب    رسندیخوب به نظر م

-یدارن د باع م م  خ ود ک ه از یرمعقولیغ نتظاراتا و یکمال طلب درواقع.  بروز بدهند

 یرنداس یدام افسردگ که در کنندمیاحساس  ها  آن  پنهان رنج ببرند  یافسردگاز  شودکه  

 يحنهحته را تش ر یافسردگ یهاینهزم علائم و کتاب خاص  ينا.  دانندنمی  را  يیو راه رها

 يژگ یو. گ ذاردیم   اف راد  یرو  یشپ   درم ان  یبرا  یدمح  و  یعلم  یراهکارها  و  کندمی

. اس ت يریپ ذیبآس  يرشپ ذو  یب ه خ ود ش حقت رس یدن  يت انرو  یششاخص کتاب پ

 کنن دمیپنج ه ن رم  س ندروم دس ت و  ي نکه ب ا ا  یخواندن کتاب رادرفورد را به افراد

 کنم.  می یهدرمانگران توصالخصوص روان علی و يشانهاخانواده

روان  یدانش کده بازنشس ته در دو اس تا يس ندهون درمانگرروان شناسروان ؛جان پرستن 

 . ينتآا یالملل یندانشگاه ب و  یحرنیاکال یاحرفه یشناس

 دان ش و ش حقت با يراز باشد ینجات بخش زندگ  تواندیم  نهحته  کاملا  یکتاب افسردگ

 ک ه درح ال گس ترش اس ت  را  ی رگهم ه  یماریب  ينا  کتاب  ينا.  استجربه نوشته شدهت

 . دهدیم قرار دهخوانن یرویشپ راه درمان را کرده و  یفتوص

 . عشق یقتکتاب حق یيسندهو نو خانواده درمانگر زوج درمانگر ؛او پت
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 او.  ش وندیاس ت ک ه اب راز نم   یفورد افک ار و احساس اتموضوع کتاب مارگارت رادر

 يقحق ا چگون ه از بگی رد يادخواننده   است تا  کرده  یطراح  خلاقانه  يناتیتمر  درکتابش

 یزن دگ از يترض ا و رش د خواننده را ب ه درم ان  کتاب  ينا.  آگاه شود  درونش  یمخح

 .  دکنیرهنمون م

 . مادر مجرد ماهر يسندگاننو از یدکتر روانشناس در بخش خصوص س؛کلونگن لیا

-یم  را انتظ ارش یاست که جامعه روانشناس  یکتابهمان نهحته    کاملا  یافسردگ  کتاب

 یکت اب ب را ي ناکنم. م ی یهو همک ارانم توص  یم ارانبه ب کتاب را  ينخواندن ا.  یدکش

ب ه  یقادق دانندینم يدکه شا يیهاآن یبرا کتاب ينا. بود خواهدموثر مطلوب و  مخاطبان

 یفرص ت مطالع ه. اس تلذت بخش  و موزندهآ راهگشا دچارند  یافسردگ  از  یچه نوع

 . یريدنگ ازخود را  کتابينا

ان نوجوان ان وکودک ان و متخص ص در درم   ینیب ال  ی؛ دکتر روانشناسينبرگگر  باربارا

 . زبان دومی به مثابه یکتاب نوجوان يسندگاناز نو هاخانواده

ب ه ص ورت   داش ته باش د  یصتش خ  ینهحت ه ب دون آن ک ه ادع ا  کاملا  یکتاب افسردگ

عن وان  ب ا آن از سانکه روانشنا پردازدمی یازافسردگ ینوع به یدانش کاف با  وای  حرفه

 ک ه در  یانتق ادگر  خ ود  اف راد  یب را  کت اب  ينخواندن ا.  کنندمی  يادر  نقابدا  یافسردگ

رند ام ا بیرنج م یزیچ که از يیهاآن.  است  یضرور  برندمی  رنج  یزیازچ  خود  یزندگ

 يدگش امی  يش انرو  یشپ ای  اف ق ت ازه  کت اب  ي نا  آن سراغ ندارند  یبرا  یعنوان مناسب

 یخودآگ  اه ب  ه و يجادکنن  دا یدگرگ  ون خ  وده  ای نشیدرب ت  ا کن  دمیوکم  ک 

 .  برسند یوخودشحقت

و  ینیروان شناس بال  اختلال کمبود توجه در سراسر جهانمتخصص    ؛ارا هونوس وب 

 یکتاب کار کم ت وجه یفعال یشب و یموهبت اختلال کم توجه: یکتاب های  يسندهنو

سپردن به  شدر بزرگساان و گو  یموهبت اختلال کم توجه  نوجوانان  یبرا  یفعال  یشب
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 .  یافسردگ

 يابن دمیرا یزاریخ ودبهای نش انه خ ود در یول  دانن دنمی را افس رده  ک ه خ ود  افرادی

کت  اب ب  ه  اي  ن ي  راز ازدس  ت ندهن  د رانهحت  ه کاملاً  یکت  اب افس  ردگی مطالع  ه

. ازآن غاف ل مان ده ان د  پرداخت ه ان د  یک ه ب ه افس ردگ  يیپردازدکه کت اب ه امیینکات

 يیک رده اس ت؛ آن ه ا  مصاحبه  ردگیبه افس  ياناز مبتلا  یمارگارت رادرفورد با گروه

. شدندمیآن دچار به يدکه نباکنندمیفکر  ياو  ندارند خود را باور  یهنهحت  یکه افسردگ

کت اب  ي نا ب ات ر یشپ یل یخ ک اشیا ي دمکت اب د  ي ناق مطال ب اتخ ودم را مش   من

 . نیدک یمعرف ددارن یازکه به آن ن یبه افراد کتاب را ينا. شدممی آشنا آنهای  ينوتمر

 . the mighty یموسسه درمانی  يريهتحر يرشوشتر مد سارا
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 مقدمه

 

 يدمد را مارگارت رادرفورد از دکتر یمطلب ينترنتدر ا یآورم که روزمی يادبه  خوب

مطل ب ج ذاب او م ن .  ش دمیم   آشنانهحته  کاملاً    یاصطلاح افسردگ  باربودکه با  یناول

 ي ديويیو. ش وم یشترآش ناب با مطالب او کرد که به وبلاگش هم مراجعه کنم و  يقراتشو

. سندروم پرداخت ه ب ود ينا يیاتجز به  یرینظبی  تکرده بودکه درآن بادق  یبارگذار  را

نهحت ه کاملاً  یک ه ب ه افس ردگ یاف راد. بودن د یمنطق کاملاً که عنوان کرده بود  یمطالب

ه ا اس ت ک ه آن  ي نا  ی تواقع  اما  کنندمی  یپشت نقاب کمال مخح  را  خود  هستند  مبتلا

ک ه  اس تمشکل    انقدر  يشانبرا  که چراشودمیسوال مطرح    ينا  حال.  تحت فشارهستند

 ی لتحم ک ه ب ه خ ود یهم ه ع ذاب ي نا با ؟صحبت کنند يگرانباد يشانرنج ها  یدرباره

در  یشآورم ک ه س الها پ م ی ي ادب ه  خوب ؟یرندگنمی کمک یاناطراف از  چرا  کنندمی

 و یارس ختخ انواده اش بس یب را ي نا زد و یدست به خودکش یپسر نوجوان مای  محله

 ی انو در م یزهکار با انگشوخ طبع ورزش اهوشب. نمونه بود یشاگرد  یج.  بود  گدازجان

شکس ت  تص ور از  یحت   و  ب ود  ی تعاشق کس ب موفق  او.  محبوب بود  یاربس  دوستانش

 پشت نقاب کم ال را محبوب خود موفق و یبودکه ج  ينا  یتواقع.  یزاربودخوردن هم ب

 نش ان را پ ررنج او یدرون  ی ایدن هرگز یج ظاهر. بردمی رنج آن از و  کرده بود  یمخح

 ی  داپ آن یب  را یراه حل   یچک  ه ه   ک  ردیفک  ر م   و ب  ردمی رن  ج ی  زیچ از او. دادنم  ی

را ي ن ار یمادر ج. گرفت  یبه خودکش  یمتصم  شدکه  یدبااخره آن قدر ناام.  نخوادکرد
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 ب ا ي نار. دي د  ي دش جاعت خر  یدس ت بن دها  یخواهران ج  یبرا  من  یادکه از بن  یوقت

 یک  ه درب  اره یمنح  ه  ای درنگرش یب  ردن شرمس  ار ینب   از یین  هزم در اق  دامات م  ا

باع م  یشرمس ار ينبود؛ ا شده امیدوار يمدادمی وجود داشت انجام یروانهای یماریب

 یادبن. کنند یآن خوددار ازبیان يندمبتلا یروان یماریکه به ب  یازکسان  یاریبس  تا  شودمی

س لامت روان و  یخودشان را درباره یتا بتوانند داستان زندگ کندمیما به مردم کمک 

 را یها کس آن  یوقت.  یدواربشوندامها  آن  يتروا  یدنشن  تماشاگران با  تا  کنند  بیان  اعتیاد

 یکن دم ي تپ رده روابی اش را یزن دگ و خ اطرات يستادها یکه در مقابل جمع  ینندبمی

د نتوانمی همشان خود دکهنيابیم در (اش یبهبود یبه آن و چگونگ یابتلا یچگونگ)

را از  یعم وم ی نشاست که ب ينا یادهدف بن. دنموفق هم بشود و نتلاش کن بهبود یبرا

. اس ت یواقع های داستان يتروا روش مادر واقع . یمکن يتهدا  يرشو پذ  یدترس به ام

موض وع مه م  ی ینتع: کن دمیه دف را دنب ال   ینواقع ا نهحت ه ه م هم   یکتاب افسردگ

 رکود يمرابش نو درس کوتش ي اداست که فر یازمندآننهحته ن  کاملایوحساس افسردگ

ب زرگ درجامع ه ش ده  یب ه بحران  تب ديل یامروز سلامت روان و رواج خودکش.  یمکن

 یموچ ه نخ واه یمبخ واه يراچ هاقشار وافرادجامعه اس ت زی همه یکتاب برا ينا.  است

 يعن ینح ر ) ي ک يک ايیامر  درواقع از هر پنج.  است  یموضوع عموم  يکسلامت روان  

( در س ال ب ا اس ت ی تم درص د از جمعینحردرس ال ک ه مع ادل هج ده ون   یلیونم۴۶۰۶

 یعتاطب. ب( ۲۰۱۹ سلامت روان  یملی  )مؤسسه.  هستند  يباندست به گر  یمشکلات روان

ک ه ب ه  یمشناس می را ياکسیپس  یمهست  ازپنج نحر آشنا  یشب  با  یزندگ  در  ازما  هرکدام

 قاع ده ي نا از و یمباش  خودم ا ه م مب تلا امک ان دارد ياحتیباشد و دچار یروان  یماریب

ای دوره بزرگس ال ی تازجمع یلی ونم ۱۷۰۳س اانه  متحده يااتدر ا. يمشونمی  یتثنمس

 . (روانسلامت یملی  )مؤسسهگذارند یراپشت سرم  یازافسردگ
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) . اس ت یخودکش  س ال ۳۴تا    ۱۰  یندر سن  یرعامل مرگ وم  دومین  یدرجوامع امروز 

کام ل   یراهنم ا  ي ک  حتهنه  کاملا  یکتاب افسردگ.  (۲۰۱۸  سلامت روان  یملی  مؤسسه

آن  یروش نگرانه ب را یرمس  ي ک ینوهمچن سندرم دچارند يناست که به ا  یافراد  یبرا

اض طراب وعل ل ب روز آن در اف راد مختل ف  یدنبال شناخت افس ردگ است که به  يیها

 یروان ه ای یماریبه ب غلبه برشرم و ترس از ابتلا  یراه برا  ينکه بهتر  دارم  يمانا.  هستند

 دور شجاعت داشتن و  یبه معنا  ينوا.  مان است  یکردن داستان زندگ  يتروا  در جامعه

 ي دبا م ا. يمپنهان کرده ا خودرا يربودنپذ یبآس است که پشت آن  يینقاب ها  شدن از

 یاف راد است که از ما یزیچها انسان بودن ما يرپذ یبکه آس یمباورداشته باش و  بپذيريم

م ن هرگ ز .  بخش وسعادتمند است  ايترض  یساخته و درواقع شروع زندگ  يگانه  موفق

 کت اب دکت ر رادرف ورد را وخ انواده اش یدارم ک ه اگ ر ج   يم اناما ا  ام  يدهند  را  یج

 یواقعا احس اس ن اراحت.  داشتند  یافسردگ  بهبود  یبرا  يادیفرصت ز  مطالعه کرده بودند

ب ه  یودسترس  يیآش نا ام ا یازدارندکتاب ن ينهستندکه به ا یافراد ینمبیم  یوقت  کنممی

چنگ ال  از ت ا ده دمی ب ه ش ما یپ رواز ب ال ي ددار يت انرو یشکه پ یکتاب...  ندارندآن  

ب ه  را ش ما يریپ ذ يشتنبه خود و خوی آموختن عشق ورزدر  و  يابید  يیرها  یطلبکمال

پرم اجرا  یس حر  یآم اده  کت ابينا  یش روع مطالع ه  ب ا.  کن دمی  يته دا  روشن  یراه

 .  یدآغازکن را  یرينسحرش اينتر يعسرهرچه   کنممی یهوتوص باشیدوآموزنده 

 Le This Is My Brave یانگذارو بن  يیاجرا  يرمد: مارشال  جنیحر

ک ه احس اس  یامکان فراهم شده اس ت ت ا اف راد  ينا  روان درمانگرم و  روانشناس و  من

 یاض طرار يیم ن تم اس ه ا ب ا دارن د یازبه کمک ن  کنندمی  فکر  و  کنندمی  یدرماندگ

 . یرندبگ

پشت خ    ناتالی همسر يکر. زنگ خوردتلحنم  ۱۹۹۸سال   در  يباز  يیزیروز پا  دريک

 يگ هچهار س اعت د ياحداقل تا سه  دورم و ام اما از شهر  ینگران ناتال  واقعا:  گحت،  بود
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 . گردمرب به شهر  تونمینم

 یدگیک ه در رس د کریفکر م او. بود تحت نظرم  درمان اضطرابش  یبرا  یمدت  ناتالی

اش  یاوض اع زن دگر ب  يگرکنترلید خورده وبه هم  تعادل امورها و بچه  یشغلر  به امو

ح رف  ام ا نب ود راض ی قرارداده یراش را تحت تاث یکه زندگ يادیز یشلوغز ا.  ندارد

احس اس گن اه  آن یازح رف زدن درب اره و بودشوار د يشبرا مسائل ينزدن راجع به ا

 . داشت

 یههم  ب ا ام ا  نگ ه دارد  خش نود  را  يگ رانحتم ا د  ازم اس ت  که  کردیم  فکر  چنین

 یک اف یبه ان دازه يگراند يترضا جلب درکرد احساس میهم ز با کردیکه م  یتلاش

 ینشان دهن ده  مشکلاتش  یدرباره  زدن  حرف  که  کردیاحساس م  یناتال.  یستموفق ن

 يتینارض ا احس اس ي ا و اعت را  ي دبودک ه نبا يناش ا یدهعق. است  ودنشخودخواه ب

 یش ههم. بود  دارربرخو  یراحت  خوب و  یزندگ  از  يگرانبا د  يسهچون درمقا  داشته باشد

ام ا غالب  ا  گح تمی يشو دغدغ ه ه  اه ا ک  ه ازغم یزم ان یلبخن د ب ر ل ب داش  ت حت 

بچ ه  ی)وقت : گحتیم. یدنوشمی الکل ازحد یشب بودکه یمدت. بود عصبی  يشلبخندها

 و ادام ه داد نگرانی با  يک( ریرمفاصله بگ  روزمره  یزندگ  از  يکمخورم تا  می  هاخوابن

 یل هتعط ینات ال ام روزب ا اينک ه . رو به مدرسه رسوندها بچه احتماا خونه است  ):  گحت

 یبیو حال عج بود یبعج یلیخ  که زد يیحرفها ينآخر.  یدهجواب نم نمیززنگ مولی 

ن زده  زن گ به شما امروز. رو از مدرسه به خونه برگردونمها بچهبهم گحت که .  داشت

  (؟ حرف بزنه شما با حالش یدرباره تا

 و یس تن ی زیکه چ کردممن فکر می. زدمی موج يکر یدر صدا  ینگران  وحشت و

پیگی ری  را ي کره ای  حرف  ي دبا  و  جای ريسک نبودنگران است اما    یخودیب  يکر

ک ه ): گح ت  يکر  اما  میريتماس بگ  ۹۱۱  يتهایفور  گرفتم که با مرکز  یمتصم.  میکردم
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 نمط ب م  ب ه یناتال و يکری ( خانه. یشهم یعصبان یلیخ یناتال نباشه یزیچ واقعااگر  

 يدش ا. ي دمدمی خانه شان یاطاو را در ح گشتمیم به خانه بر  یروز وقتر  ه  بود  يکنزد

 یم ارب ب ود و ي ککه به مط بم نزد  آن جا  از  اما  نباشد  یعیطب  که کردم  ینظرتان کار  به

 یبع د ب ه خان ه یق هچن د دق. کمک ک نم يکگرفتم به ر تصمیم بودمن هم ر  نظ  تحت

 ب از ام ا زدم در رف تم و یپشتر د از. جواب نداد  یکس  یزنگ زدم ول.  یدمرس  يبايشانز

اس تحاده از ک د  ب ا. داخلش نب ود یکس اما پارک یرونهمان ب یلشاتومب.  نگرفتم  جواب

 ب از ینگپارک در. کردم باز ار در بود گذاشته یارماخت  در  يکخانه که ر  یردزدگ  یتیامن

 ش تاد یبزرگ ه ای سقف بلند و پنجره خانه شان ...را زيبايشان و یزتم  خلوت  حیاط  و

-ینم  یدههم شن يزيونتلو یصدا یحت و یقیموس یصدا خانه کاملاً ساکت بود  ی مح

 . شد

 آشپزخانه. زدممی صدا را یناتال زدم ویم به هرطرف سر. بود یزمرتب و تم یزهمه چ 

 و دق ت ب ا یخانوادگ یهاعکس. زدمی  برق  یزیهمه جا از تم  بود  یزتم  واقعا بزرگ و

ب ه آش پزخانه  یدهچس ب یمناتاق نش شده بودند چسبیده يخچال در  روی  یخاص  ییقهسل

. بود يزانکاناپه آو دقت ازو ظرافت  با  یحیلط  یهایمبل  رو  و  مرتب بودندها  کوسن  بود

 یص دا و باش د ی دهخواب يیممکن است ج ا  کردمیمر  زدم فکیم  يشآرام صدا  يلاوا

. ب ودم نگ ران يگرزدم چون من هم دمی  يشکم کم بلندتر صدا.  نگرانش کند  من  بلند

 يک. حرکت در تختخواب افتاده بودبی.  به سمت اتاق خوابشان رفتم  یپشت  یاز راهرو

 . کنارش بود، بخش قرص آرام یخال یمهن یقوط يکو   یتریل یلیم  ۷۵۰ یخال یبطر

 ي دهبر یکلم ات ب ا. ب رود هدر یشتریخواستم وقت بنمی  به اورژانس زنگ زدم  يعسر

 يیص دا با (. به اورژانس زنگ زدم نباش نگران ی)ناتال:  گحتم  به او.  زدیم  حرف  يدهرب

 اس ت ک ه ح الش اص لاً ينا یتواقع (... حالم خوبه...  نه  یمارستانب  نه  ...ه)ن:  آرام گحت

ه م زن گ  ي کب ه ر ینب درهمان. بماند یارهوش زدم تامی  اوحرف  مرتب با  خوب نبود
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بدون . کند یتوانست مقاومتینم یداورژانس رس زود یلیخ. گحتمبه او را یتواقع  زدم و

 یلیخ تا خودم را اصطلاحا جمع وجورکنم آن جا ماندم  یکم.  او را بردند  اتلاف وقت

ها ظرف کرده یزباله را خالهای  سطل  یحت.  بود  مرتب  واقعا  یناتال  یخانه.  نگران بودم

 داخ  ل ص  ندوق کن  ار مب  ل ه  ایاس  باب ب  از. داده ب  ود در آبچک  ان ق  رار و هشس  ت را

 یکحش  ي الب اس . و م نظم ب ود  ی زکاملاً تم  اتاق خواب.  گذاشته شده بودند  يشانسرجا

 .  کرده بودريزی برنامه را ینقصبی یخودکشانصافا .  کف اتاق نبود

 اخودآگ اهن دادم و  دس ت  از  یافس ردگ  یس نت  یاره ایب ه مع  از همان روز اعتمادم را

سرشناس و  اش موفقدرحرفه یناتال. خورد  جرقه  در ذهنمنهحته  کاملاً    یافسردگ  محهوم

. ب ود یانمون ه م ادر. آوردیب ه دس ت م  ي زیربا برنامه داشت یايدها  هر.  محبوب بود

ی ي دها یو هرگ ز درب ارهه  ب ود  ق دم  یشپ   یو ام ور اجتم اعها  بچ ه  یمدرسهر  درامو

کن  د در یک ه احس اس م  گح تینک رده ب ود فق   م  یم ن ص حبت ب ا اش یخودکش 

 موجه یرغهای مسافرت شدن يادز با. است یرافتادهگ خانه یخسته کننده  یهایروزمرگ

 پ دربزرگش یجنسهای سواستحاده درمانهای جلسه یندر اول. ترشده بود  عصبی  يکر

 ی انم ک س در یچب ا ه  را موض وع ي نا هرگ ز ینات ال. من مطرح کرد با  را  یکودکر  د

 و نداش ت یاس تقلال یچه  يشه ا  گیریتص میم  در  یناتالها  ينا  بر  علاوه.  نگذاشته بود

 يتب ود رض ا نتوانس ته هرگ ز  یط ول زن دگ  او در.  گرفتن دیم   یمتص م  يشبرا  ينوالد

 یايزهم دال و ج ا همه جور  يمناستیکدر مسابقات ژ  یکودک  از.  مادرش را جلب کند

 . کسب کرده بود

 ب ود ش غلش ی رپدرک ه درگ یول ک رد او را همراه ی م ی  در تمام مس ابقات  مادرش

 آن ک ه از یمادرش هم ب ه ج ا. نداشت مسابقات دخترش را  یفرصت تماشا  یچوقته

 ح رف یاش تباهات از  باش د  یراض   خوشحال و  آوردمی  به دست  که  یمطلوبهای  جهینت
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ش غلش ه م  انتخاب در یناتال. کسب شود یبهترهای مقام د تاکن  جبران  يدزد که بامی

 ینات ال از و  بود  حسابدارچون پدرش هم  را ادامه میداد    یحسابدار  حرفه  نداشت  ینقش

ر د و ش د مش غول ک ار ردفت ر پ در د. باش د حس ابدار پ درش رفت که مانن دیم  انتظار

روز ب ه روز .  ب ود  يانمشتر  امور  به  یدگیرس  یهرلحظه آماده  داشت  یارکارش دقت بس

 یاعلاق ه ه انآ که ب ه يیها یتباتلاق مسئول  کرد دریحس م  شد ومی  یزارب  از کارش

 خش م را ي نتوانس ت ایاما نم  از مادرش بخصوص ینخشمگ.  است  افتاده  یرگ  نداشت

 مگ ر: وگح ت ک رد یتلخ  یخن ده ستراحت کندا یخواستم کم  او  از  یوقت.  کند  ابراز

 یج د هشدار يک یناتال  یبه خودکش  اقدام  ؟کنممی  یدااستراحت پ  یبرا  یفرصت  اصلا

 . بود

 ي نا یک ه درط   یاشتباه  یراهکارها  با  يجاتدر  به خانه بازگشت  تالینا  پس ازآن که

 یداش ت س بک زن دگ یس ع ینات ال و ش د روب رو کرده بود  انتخاب  خود  یبراها  سال

ح  ل ک  ردن  ب  رایلی راه ح  ل نات  ا اس  ت ک  ه ي  نا ی  تواقع. امتح  ان کن  د را ي  دیجد

ک لا غل    راهک ارن ي ا و ب ود  اشیگرفتن خود واقع  يدهناد  پنهان کردن و  مشکلاتش

 ی دیک ه دچ ار ناام ی دک رد و فهمیاحساس گناه م  ینسبت به اقدام به خودکش  او.  بود

با او  پردهبی اش رایشخصهای ترشود و دغدغه يکنزد يکبه ر کرد یسع. شده است

مش کلات دوران  بتوان د داش ت ت ا ی ازن يیهم به زم ان و تنه ا  کمی  یناتال.  کند  مطرح

ک ه باع م  ینکوهش گر درون  یو ن دا یآزار جنس   خصوصب  کنداش را حل  یکودک

 مادرش با روابطش را  و  کردمی  ترک الکل تلاش  برای  یناتال.  شدمی  یناتال  یشرمسار

 یاس ت ک ه درپ   یعیشغلش را کنار بگذارد و طب  گرفته بود  یمتصم.  محدودکرد  یکم

ت لاش . ک ردمی يريتم د اش را ی اتیمال ام ور ینهمچن به رواب  و  امورمربوط  يدبا  آن

علاق ه ه ا نآمشغول بش ودکه ب ه  یامور به و يستدخودش با یپا روی  بتواند  تا  دکریم

ا چر چون ویب را يگراناست تا انتظارات د نیامده یابه دن که  یدفهم  یناتال  رانجامس.  ددار
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 یانس ان ه ر ک ه یدفهم و کنار بگذارد را یکه کمال طلب  بود  گرفته  ياد  او.  برآورده کند

 بود و تحت درمان  یناتال  ساليک  يباتقر.  باشد  عصبانی  يا  خسته بشود  یحق داردکه گاه

کم ک م  دادیانجام م را امکردهريزی برنامه نهحته یدرمان افسردگ  یکه برا  يیهاينتمر

 ش اد ي نا و ب ود ش اد او بود یاش راض  یزندگ  بزند از  یواقع  یکه لبخندها  گرفت  ياد

 .  کردیهم منتقل م يگرانبه د بودن را

  

 دیباچه

 

آماده  وبلاگم را یمن مطلب هحتگ  بود و  یدهرس  ۲۰۱۴  يلآور  در  يگرد  يبایز  یشنبهيک

 ینیک ه علائ م ب ال یاف راد وه ا  آن  یدرمان متحاوت بهب ودهای  راه  یمارانبه ب.  کردمیم

را  یکس   مطل ب آن روز  گ رفتم در  یمتص م.  ک ردمیفک ر م   دارن د  درخ ود  یافسردگ

 یواقع  یام ا چه ره دارد ینقص بی یزن دگ و اردد ی زظاهر همه چ کنم که در  یفتوص

 یکردم که حت  يحتشر  درآن مطلب.  کرده است  پنهان  یکمال طلب  نقاب  يرز  خودش را

 يیهابودو کمها نقص رسند همینظر م نقص بهبی  که کامل و  يیهایممکن است زندگ

. ک نم یدرم ان کم ال طلب  یرهایه م ب ه مس  یکوت اه یکردم اشاره یسع. داشته باشند

 (؟  يددچارنهحته کاملاً  یبه افسردگ یدکنیم فکر يا) آ: بود ينعنوان مطلب ا

مطال ب پنج اه ب ار ب ه  حال ت ينبهتر کردم و دریم يسیشدکه وبلاگ نویم  یسال  يک

مطل ب ب ه  ي ناز ه زار و پانص د ب ار ا  یشب   آن شنبه  يانتا پا.  شدندیاشتراک گذاشته م

 م ن. ش دیدست ب ه دس ت م  یمجاز یبه سرعت در فضا  مطلب.  اشتراک گذاشته شد

 ینچند نحر گرفتار چن  یبه راست کنم! يکرا تحر یعصب عاطح يک کهموفق شده بودم

 یافس ردگ و یراجع به کمال طلب یقتحق سال را صرف مطالعه وچهار ؟بودند  يیتنش ها
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از  یشب ا ب . گرفتم  يیراهنماها  صحبت کردم و ازآن  رشته  ينا  یهابا متخصصکردم و  

  یک ه راج ع ب ه افس ردگ یاز خوان دن مطلب  مصاحبه کردم که غالبا بع د  پنجاه داوطلب

را  يش اندغدغ ه ها داوطلبان ه درده ا و که يرفتندپذ به اشتراک گذاشته بودمنهحته  کاملاً

 ه ا وآن تجرب ه  ییج هنت  کت اب  ي نا.  بتوانن د از آن به ره ببرن د  يگ رانکنند تا د  يتروا

ک ه م ن س اخته   ی)اصطلاحنهحته  کاملاً    یسندروم افسردگ  کتاب  ينا  در.  هاستیقتحق

تح اوت آن  ینهمچن راه درمانش و به آن یعلل ابتلا یدرباره خواهم کرد يحتشر را  ام(

 . خواهم داد یمناسب وکاف  توضیحاتینی  بال یافسردگ با

ک ه  يیه ا نهحت ه دچارن د و آن یکه به افسردگ يیآن ها  آنچه را از  من روان درمانگرم

 هددینشان م هاآن يافتنبهبود  گذارمیمبه اشتراک  يرينسا با آموخته ام اند  يافته  بهبود

برداش تن  ازممک ن اس ت  ابت دا  در.  کنن د  یط   را  یبهبود  یرتوانند مسیم  یزن  يرينسا  که

دس ت دادن کنت رل  از نگ ران و  یدبترس   يیافش ا  از خود  و  مال طلبانهک  ینقاب از زندگ

کنارت ان  م ن يدش و به رو روها  ترس  ينا  با  تا  کنممیکمک    به شما  من  یدباش  امورخود

 و ی دمتع ادل کن ی تاحس اس امن ب ا  ار  یهستم تا احس اس از دس ت دادن کنت رل زن دگ

 یارزش واقع  یوقت . ی داق رار کنت ان یپنه ان ک ردن خ ود واقع که به  کنممی  تشويقتان

را ب ا  یی راتتغ ي نا یچگون ه و چ ه زم ان ک ه  یريدبگ  تصمیم  يدبا  یدخود را بحهمد  وجو

 ا م ورد يک اناز نزد نح ريک که حداقل ب ا کنممی یهتوص. يدبگذار یانم  در  خود  یاناطراف

. کم ک کن د ش ما ب ه یرمس  ي نا یطر د کنارتان باشد و در تا یدکن صحبتخود    عتماد

. است شجاعت یازمندن و یستن کارآسانی یازکمال طلب يیرها  و  يریپذ  یبآس  يرشپذ

خ ود  ب ا و مش کل باش د  يت انبرا  یی راتتغ  ي نل زوم ا  يرفتنپ ذ  حتی  يدشا  یرمس  آغاز  در

 ؟سخت کوش باش د ديمگر انسان نبا ؟بودن اشتباه است  يگرانفکرد  به  ياآ  که  یانديشیدب

 ب ین ي دندارند اما با یاشکال یچهها ينا ؟ندارم راها یجهنت ينبه بهتر یدنرس یاقتل من  ياآ

 یوقت . وج ود داش ته باش د  یتع ادل منطق ه ا  و جب ران ازط رف آن  يگ رانب ه دکمک  
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 یايدنقص به حساب ب يریپذ یبآس شما نظر از و غلبه کند  یخودباور  بر  یشرمسارخود

 .کندمیر کاملاً نهحته ظهو  یافسردگ

 ؟ یخوردم یکتاب به درد چه کسان اين

ب ه کم ال  کامل گحت که از اب تلا  يقین  بتوان با  که  یستندن  افراد  از  یگروه  یچه  متأسحانه

 را ش  مانهحت  ه کاملاً  یعن  وان افس  ردگ اگ  ر. نهحت  ه در ام  ان هس  تند یو افس  ردگ یطلب  

کت اب  ي نا یآرام ش داده اس ت پ س مطالع هاحساس    شما  به  يا  مجذوب خودکرده و

 ب ا يدبا. یدفکر درمان خود باش به يدبايشید اندمی یاگر به خودکش.  ازم است  شما  یبرا

کت اب کم ک  اين از  یرمس  اين  در  و  يدبگذار  یاندرم  را  خود  یمشکلات عاطح  یاناطراف

 . داريد یازبه کمک ن ي شرا اين در یدمطمئن باش.  یريدبگ

. ش ودیم  یهتوص  ب ه ش ما  کت اب  ي ناخوان دن    فرزندانتان  کمک به  یبرا  !يزعز  ينوالد

 چ ه از بدانن د خواهن دیم داده بودند دست  از  یخودکش  با  را  که فرزندان خود  ينیوالد

 ب ه ي دبا ؟ام ا غاف ل ماندن د  انجام بدهند  توانستندیم  یکار  چه  يا  و  غحلت کردند  چیزی

همس رتان  کهد یکن ممکن است فکر. کنند ابراز  احساساتشان را  که  بدهیدد  يا  فرزندانتان

 هي دد یکه در دوران مختلف زندگهای  یبآسزيا او    کندیتحمل م  را  يادیز  یفشارها

کت اب ب ه  ي نخوان دن ا ن داردها به صحبت کردن راجع به آنای علاقه او  اما  يدخبردار

شما را های دانسته کتاب ينا يداگر درمانگر. یداوکمک کن به یدشما کمک کند تا بتوان

ک ه  يگ اهیدر جاا هرک دام از م . یکش دو ظواهر آن ب ه چ الش م  یافسردگ  یینهزم  در

 . یمباش نهحته آشنا یافسردگ علائم با  يدبا یمکنیم يحاا یزندگ که در ینقش و  یمهست

 ؟ یستچ شما در درمان يتو حما يتهدا یکتاب برا ينا راهکار

و بهب ود  یی رش ما در رون د تغ ي تهدف آم وزش و حما  با  نهحته  کاملا  یافسردگ  کتاب

  یاز افس  ردگ یدرک ک  امل کنمم  ی یس  ع در بخ  ش اول کت  اب. نوش  ته ش  ده اس  ت
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 . بدهم به شمانهحته کاملاً

-یم یطلبکمال يعنیبارز آن  یشاخصه ونهحته کاملاً  یافسردگ يفتعر به  يکمفصل  _ 

 .  کندیم يحتشر آن را یاصل يژگیپردازد و ده و

 . پردازدیم ینیبال یافسردگ ونهحته کاملاً  یافسردگهای تحاوت یانفصل دوم به ب _ 

ک ه در  يابیدکند تا دریشده است که کمک م  ینیب  یشپای  پرسش نامه  در فصل سوم-

ک ه  یغلط  یباوره ا یدرب اره ب ه ع لاوه  و  ي دنهحته قرار دار  یاز افسردگای  چه مرحله

 . پرداخت یمخواه دارد وجود ینسبت به فاش کردن مشکلات روان

 ي ارويیرو تعه د یآگ اه: ي مداریبرم  یبهبود پنج گام به سمت دوم کتابدر بخش  -

 بهت ر اما. است یراهتان به سمت بهبودی نقشه یمراحل درمان يناواقع   در.  ییرو تغ  یوندپ

 از گ ذر ک ه پ س از یس تن منظم ی یرمس شده یطراح  یبهبود  مراحل  یرس  يمبگو  است

 دارد يانجر مراحل ینب یانرژ که بدانید بايد یدبرس يگرید یه مرحلهب  قطعا  مرحله  يک

. افت دمی شحابخش اتح اق ییرتغ  روش  ینهم  با  اما.  کنندمیحرکت    چرخهای  مانند پره  و

 ي ناز ا ي که ر . ش ود یانش ده ین یب یشپ  یشرفتباعم پ  تواندیم  یروان  یگره  یگاه

 اهمی ت زح ائ کن دنم ون ره یش تریب یو عمل یعاطح یبه آزاد را شما بتواند  مراحل که

ب ا  باش دکه يادت ان. اس ت  یش حقت  و خ ود  يریپ ذيش تنخو  يشافزا  یاست و هدف کل

 یشپ نج مرحل ه پ  ي نکه در ا يیها ينتمر اگر يدبرو یشپ خودتان توان حد در  یسرعت

 يیالگو ییرتغ قصد که يريدبپذ بايد و یداستراحت کن یکم سخت است يتانبرا شده  ینیب

 یه اجسارت و زم ان ازم اس ت ت ا نگ رش.  ايدکرده  یرویآن پ  ازها  که سال  يددار  را

ب ه  ک ه یاموزيدب يدبا. يريدرا بپذ يدجد یعادات و رفتارها يسکر و بدهید ییرتغ را  خود

نقص ب ی  انج ام کاره ا  یدکهتوق ع داش ته باش   خودتان  از  يدنبا.  يدخودتان احترام بگذار

 . باشد

 را ي دجد یرفتارها آموزد که عادات ویبه شما م  دو فصل آخر در بخش سوم کتاب_ 
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 . يدنگرد باز خود یاصول قبلبه  دوباره و کنید  يگزينجا یقبل یالگوها اب

 م ا ب ر تمرک ز و ک ردن آن متح اوت اس ت  ين هب ا نهاد  ییراتتغ  يجادا  که  یدنکن  فراموش

که هنگام آموزمیبه شما م. کنندمی  یکمال طلب  غل   یراست که شما را وارد مس  یامور

رفتارت ان ب ر  و عادات ییرتغ یرتاث يدبا. یدنکش يادگیریاز    دست  یروان  یهاتنش  يشافزا

 ی اناطراف ب ا خ انواده و  ب ه آن  راج ع  باي د  و  کنی د  ین یب  یشپ  را  خود  ییمانهرواب  صم

 .  یدکن صحبت

 لزوم ا ي دشده اس ت ک ه با  گرفته  نظر  در  یبا عنوان خودنگر  يیهايندر هرفصل تمر_  

نگران ه و درون  تا همزم ان شده اند يزیربرنامه یابه گونها هينتمر. یدرا انجام دهها  آن

 ممک ن اس ت خ اطرات ش ما. بدهن د ق رار پیشرفت یرمس شما را در  باشند و  يانهکنشگرا

 ه ر ام ا سخت باش د يتانبرا هاکه کنترل آن ندک یدارب  شما  در  را  یادراکات  يااحساسات  

ن ابود  را ه ات رس که است یدام ينو ا  آوردیم  به وجود  را  یدکند امیم  که بروز  ییریتغ

 احتم  قدم درم ان اس ت  ينمهم ترها  ينکه نوشتن و ثبت تمر  کنممی  يادآوری.  کندیم

 در ییرات یتغ باع مه ا  تمرين  ينا.  يسیدرا بنوها  ينکه تمر  یدکن  یهجداگانه ته  یادفترچه

و  یمعن و یذهن   یع اطح  يریپ ذ  یرت أث  یحتم ا چگ ونگ.  شودمیرفتارتان    یحت  و  تحکر

چون هم اکنون به آن  يددار نگه خود با را دفترتان و یدخودتان را مرتبا ثبت کن  یزيکیف

 .  یدکن يابیارز طول زمان را در خود تغییرات روند درآينده یدتوانیهم م و  داريد یازن

است که  یاز مصاحبه شوندگان کتاب ينشده در ا يتروا یهااست داستان ازم به ذکر

درم ان ب ه م ن  یک ه ب را بیم ارانی ي ا داده و  یصرا در خود تشخنهحته  کاملاً    یافسردگ

 ي نا از داستانشان در خواستندیمها آن. هستند  یواقع  کاملاها  داستان.  کردندیمراجعه م

 و نهحت ه ش ناخته ش ود یت ا افس ردگ کنن د کم ک تندخواس یم يراز  کتاب استحاده کنم

 . بودند یدهچش آن را یتلخ که خود عذاب بکشند یدرد از يگرانخواست دنمی  دلشان
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 کاملا نهفته یدرک افسردگ: اول بخش

 ؟ یستکاملا نهفته چ  یافسردگ:  اول  فصل

 

 :  يدگویم کتاب موهبت کامل نبودن  یيسندهنو بروان برنه

 (یدبه شهامت رس  توانینم يریپذ یبآس)بدون گذر از

 :  يتنیبر داستان

 یک ه درب اره ي دمد یمج از یدرفض ا): گح تاو. ب ود يب از جذاب و  جوان  یزن  بريتنی

که  کنممیاحساس . شدم  شما آشنا  که با  بود  جاآن  و  ينحرف زدنهحته  کاملاً    یافسردگ

 احس اس. هدار ه م وج ود م ن در يننهحته مطرح ک رد یافسردگ  یکه برا  يیها  يژگیو

 يشح رف ه ا ک ه از ک ردماحس اس . سکوت ک رد( . یرمازتون کمک بگ  يدبا  کنممی

. خواس ت راج ع ب ه خ ودش ص حبت کن دنمی هم دلش حد ینتا هم  ياگو.  شد  یمانپش

 من حرف ب زنمد بو ظرتمن. دادیم تکان را هايشپا و شدمی  مبل جابجا  یرو  زد  یلبخند

ب ودن ب رات  ينج اا ک ه مطمئنم یخودت حرف بزن  یخواد دربارهنمی  اگه دلت):  گحتم

ت ا ب ه حرفه ات  ينج اممن ا): ادامه دادم. کرد يیدتا حرفم را و تکان داد  سرش را  (سخته

 . گوش کنم(

 ت ا یدط ول کش ه ا ماه اش ص حبت نک رد  یزن دگی  درب اره  یلیخ  يتنیبر  اولی  جلسه 

 رک ه تم ام عم  زدیحرف م  یاتجربه از یگاه. اش صحبت کند یتمام زندگ  یدرباره
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اس ت بدان د خویم  زدم ی ح رف یوقت . ححظ کند  راز  يکمثل    بود آن راکرده    یسع

 ک ه راح ت نب ود ب رايش و محت اط ب ود  صحبت ک ردن  در.  واکنش من چه خواهد بود

اش ک در چش مانش  یگ اه. احساسات خودش ح رف بزن د  یدرباره  راحت  پرده وبی

 مص داق یق ادق ي نا. پنه انش کن د کرد با عو  کردن موضوعیم  سعی  اما  زدیحلقه م

 روان زخ م  مانند شرم  یو احساسات  یاتتجرب  اين  یشترب.  استنهحته  کاملاً    یبارز افسردگ

 یروند کندها اند که قطعا حرف زدن راجع به آنشدهسرکوب    آن قدر  و خشم  یبآس

 از او یرغ بردمی به سر یعاطح ي شرا ينا نبود که در  یکس  یناول  يتنیبر.  داشت  خواهند

ک رد  ي فمثلا الیزابت تعر. نشان داده بودند را يیاعتنابی ياانکار  ینوع هم  يگرید  افراد

س احل  درکنار بود شده جاوزت که به او  یحال  در  برهنه و  يدکهد  آمد  به هوش  یوقتکه  

 یل یخش ایزن دگ در تجرب ه اي نیر  که ت اث  کردیهرگز فکر نم  او.  کرده بودند  يشرها

 . مهم باشد

. يختنر یآن هرگز اشک نکرد بلکه پس از  یسوگوار  نه تنها  مادرش  بعد از مرگ  یندال

 .  دانستمی ضعف یشانهن را يهوگرا

دانس ت ک ه می او ک رد ري فتع يمرا ب را  یخودکش   یب را  یپنهانهای  وسوسه  جکسون

 ومنظم  بسیار يتنیبر ؟یستهمه استرس چ ينا  دانست منشانمی  دارد اما  یخوب  یخانواده

 ي دک ه با يیاز کاره ا یداشت که پر ب ود از فهرس ت  يزیردفتر برنامه  يک.  بود  یرسختگ

 ام ا. ش غلش موف ق ب ود  در  ش د ویغافل نم  از شام خوردن با دوستانش.  شدندیانجام م

ب امزه ب ود و آن  ؟درست اس ت يندهآ یبرا  يشها  گیرییمتصم  يانگران بودکه آ  گاهی

 ینغمگ   معم وا  افس ردههای  انس ان.  نقص وکامل بودبی  شناختندمی  يگرانکه د  يتنیبر

ه م  ی اناطراف خوابن دمی  يادز  معموا  و  ندارند  را  انجام کارها  یانرژ  و حوصله و  هستند

 ي دهنهحت ه د یافس ردگ در علائ م ي نا ک دام از یچه  اما.  شوندمیها  آن  یمتوجه آشحتگ

ک ه  هس تند ي ننگران ا ترسند ومی یروانهای یماریبه ب ینگرش منح  از  فرادا.  شوندنمی
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 يریپ ذ آس یب ي ا ی دیک ه ب ه ناام بدانند اگر کنندمی یها چه فکربه آن  راجع  يگراند

ک وش  ختس  تحمل ک رده ان د را  فشارها  افراد  ينمعموا ا.  اعتراف کرده اند  خودشان

اعت راف  ن وعی یاعتراف به افسردگ  درواقع.  داوطلب انجام امور بوده اند  یشههم  بوده و

 یمخح  را يش اننق ص ها کنن دمی یسع کمال طلب است که افراد یعیطب  به نقص است

ش ناخته ش ده  یافس ردگ ینیبالهای نشانهیچکدام و جکسون ه یندال یزابتال  يتنیبر.  کنند

-یبدانن د فق   م  ب دون آنک ه عل تش را کردن دیفک ر م  ش ینداشتند اما ب ه خودک  را

 یافس ردگ هم ان یق ادق ي نا و حمل کنندت درد و رنج را  يند انتواننمی  يگردانستندکه د

 . نهحته است کاملا

 

 نهفته کاملاً  یافسردگ  یژگیو ده

های نش انه يراز شودمیداده ن یصتشخ درمانگر ياپزشک معموا توس     نهحته  افسردگی

 یاست که وقت يیها از نشانهای مجموعه همان يا سندروم وبلکه . ندارد را یرواناختلال 

 یروان ش ناخت ي دگاهاز د. ده دیرا نشان م  یمشکل  يااختلال    شوندیجمع م  درکنار هم

در  و ين دآیب ه ک ار م   یه دف  یش بردپ  یب را  رفتاره ا هس تند  نآ  ک ه منش ا  هايیيژگیو

ی ادام ه یب را یت یامن س پر ي ک يج ادا رفت ار ي نا هدف از ب روزنهحته  کاملاً    یافسردگ

ب روز  ازخود را يیها يژگیو دارند نهحته را یافسردگ  یکه تجربه  افرادی.  است  یزندگ

 : يمپردازمیها دهند که به آنیم

احس اس  از ان دازه یشب . کنن دمینک وهش  را و دائم اً خ ود کمال طلب هستند  یاربس_ 

 راه ا آن ش وندمی ش انیک ه باع م ن اراحت یاز احساس ات یدور یب را. دارند  یتمسئول

 . دارند ذهنشان را مشغول نگه دارند یسع و  کنندمیسرکوب 

 ی مح  در را یزهمه چ خودشان يدکه با  کنندمی  فکر  و  هستند  یزنگران همه چ  یشههم  _ 
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فق   ب ا ب ه دس ت آوردن  و  کنن دمی  تمرک زيش ان  کارها  یرو.  کنت رل کنن د  اطرافشان

 دهن دیم   یاریبس  یتاهم  يگرانبه د.  کنندمیاحساس ارزشمند بودن    دستاوردها  ينبهتر

 . دهندیراه نم خود یدرون یایبه دن راها آن یول

 اااحتم  ندارن د یخ ود ش حقت گیرن دیم  ي دهرا ناد  خ ود  یمعموا غم و اندوه شخص _ 

اخ تلال  اخ تلال اض طراب مث ل اخ تلال خ وردن هم دارن د یمشکل سلامت روان جانب

 .  یاداعت يا یوسواس جبر

 معم وا یاحرف ه  یدر س اختارها  و  هس تند  پايبند  يداشدها  نعمت  یبرا  یبه شکرگزار_ 

را در ه ا يژگیو ي ناز ا یاگر بخش.  دارند  کشمکش  یدر رواب  عاطح  یول  موفق هستند

 یهقض  درواق ع. يدا یدهبه آرامش خاطر رس نهحته یعنوان افسردگ  ازشنیدن  ايديدهخود د

آرام ش خ اطر ب ا اض طراب   ينممکن است ا  گاهی.  یدکه پرمشغله هست  یستن  ينافق   

. ه اس تاضافه شد يتاننهحته هم به دردسرها یکه افسردگ یدکنیهمراه شود چون فکر م

ب ه کم ال  ی لآموزم که میبه شما م من یمقابله با افسردگ  یبرا  یدر کنار مهارت آموز

 .  يدرا کنار بگذار یطلب

 یمقابله با شرم و کمال طلب  یبرا يیساخت مانترا: ۱ خودنگری

ص بور . یري دبگ يدس ختنبا. ی دنق ص انج ام ده یکتاب راب يناهای  ينتمر  یستازم ن 

دس ت  یکه از خود انتق اد بگیريد ياد يدبا  شما.  یداشتباه کن  یگاه  يدحق دار  شما  یدباش

خ ود را  يندفترتم ر. یدبکش  ی قعم نحس  چند  ینیدساکت و آرام بنش  یدر مکان.  يدبردار

 را یزیچه چازم است که نهحته کاملاً  یدرمان افسردگ ی) برا:  یداز خود بپرس.  یدبازکن

 (؟ کنم يادآوریهر روز به خودم 

 یب را  هس تندکه  یذهن   ه ایي ادآوری  و  درواقع ذکره ا  مانترا.  يدبساز  يیمانترا  جملات

ک ه ب ه  یمثبت   ی دیتأکی  جمل ه  ي اهر مانترا  از  .  شوندمی  ساخته  مثبتی  تجربه  ياهدف  

 یاش کال. راحت نباش د برايتان ينتمر ينممکن است ا. یدکن  یهته  یفهرست  یرسدذهنتان م
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ت ر راح ت ي دکه در ذهن خود دار  يیمانتراهابا  .  يدنگه دار  باز  را  ذهنتان  يدبا  شما  ندارد

و  رفتاره ا ي ناز ا  یبعض .  یمک املا نهحت ه را م رور کن   یافس ردگ  یهايژگیو  یمتوانیم

جز اب تلا  اییجهنت يکدر هر یرو يادهاما ز  رسندیبه نظر م  یعیباورها در حد اعتدال طب

 ت ان نکوهش گریدرون یو صدا یدکمال طلب هست  یدفر  کن.  نهحته ندارد  یبه افسردگ

 ت ا کنی دیصرف م  يادیوقت ز يدرا دارها  یجهنت  يناز خودتان انتظار بهتر  یشههم.  است

 ش ودمیک ه در حقت ان  یاز هر لط ف ک وچک. یدحالت انجام ده  ينبه بهتر  را  یزیهرچ

 یدکههست ینحر ريندر خانه آخ و یدکنمی کار وقت يرشبها تا د  پايبنديد.  یدکنیم  تشکر

 . رودمی به رختخواب

 یاز موج ودات م وذ خی الی  يرتصاو  درون  یندر کتاب رام کردن گرمل  کارسون  ريک

 یکن یفکرم  ) چ را: کنن دمیانس ان زمزم ه  را در گ وش يیکه حرفه اکندمی  یفتوص

 در نکوهش گر درون هس تند و یدرواقع صداها ین( گرمل؟ یکارت رو خوب انجام داد

 اگ ر یحت  يدنش نو ص دا را  اي ن  ی دتلاش کن.  دارند  وجود  دائما  افکار افراد کمال طلب

. هس تند يیج و ی بب ه دنب ال ع یش ههم دارن د و ینب  ذره ي رز هر حرکت ش ما راها  آن

او را ب ه نوش تن  اش یشخص های و تجرب ه یخودشرمسار ییطهح براون درهای  یقتحق

ب ه  یدنرس  یبرا از ما یاریدهد که بسینشان م ينآثاراو پرفروش شدند وا.  کرد  يتهدا

) : یکن دم ي فگون ه تعر ي نرا ا یکمال طلب برنه براون. یمکنمی رقابت يکديگرکمال با  

 اگر: زندمی دامن  یهفکر اول  يناست که به ا  آوریادو اعت  يرانگرخودو  ینظام اعتقاد  يک

 از ش رم یت وانمم  نقص انجام دهمبی  و تمام کارها را  کنم  ینقص زندگبی  نقص باشمبی

ممک ن  ی رب ه کم ال غ  یدناست که رس   ينا  اقعیتو  (.  باشمسرزنش درامان    قضاوت و

 یش ترهرچ ه ب. ماداش ته باش ند ب ر یچ ه نگ اه يگرانکه د یمکن  یینتع  یمتواننمی  ما  است

 و یمکنیتر تلاش مسخت هم هست یمحال به آن که امر یدنرس یبرا یمطلب باش  کمال
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 یج ز خ ود انتق ادای  یج هک ه نت  ش ودمیم رز    و  ح دهای بیتلاشباعم    فکر  طرز  ينا

 . داشت نخواهديدی  شد

اس ت  ق رار ی دف ر  کن ؟کنیمیتلاش م یبرتر یفق  برا  يا  یمکمال طلب  بحهمیم  ازکجا

 یب را یري دبگ یمتص م ممکن است ياآ. یدکن هآماد را خود  یورزشی  مسابقه  یناول  یبرا

 یی ریفق   تغ یري دگیم  تص میم ي ا  ؟ي دخ ود را کن ار بگذار  یفعل   ش غل  یشترب  ينتمر

   ؟يجادکنیدا يتاندربرنامه ها

 خود اض افه يفبه وظا یزیچ درواقع يعنی شماست  يریانعطاف پذی  نشانه  اول  واکنش

ب ه  و نش ود از ح د ش لوغ  یشسرتان ب   تا  یدکنمی  را حذفای  یحهوظ  ودرمقابل  یدکنمی

ی نش انه واک نش دوم ام ا. یدهس ت یناس ت ک ه واق ع ب  ي نای نشان دهندهامر ينا  علاوه

ام روز دراب تلا ب ه  یایدر دن یزندگ. است استوار یبرکمال طلب  است و  يریانعطاف ناپذ

 هرک دام و ي ددار سه فرزند  شما  یمفر  کن.  کندمی  يحارا ا  ینهحته نقش مهم  یافسردگ

غذا و ها آن یبرا يدبا شما  و  دهندانجام    مدرسه را  تکالیف  يدبا.  روندمی  باشگاهها  ازآن

 ب ه کم ک ش ما مدرس ه یفممک ن اس ت در نوش تن تک ال. ی دوعده هم آم اده کن  یانم

. ی دکن ي زیربرنام ه يشانمسابقه ها  یتماشا  یبرا  بخواهند  شما  از  یحت  و  باشند  یازداشتهن

ها یتمس ئول ي نمحدودکردن ا ممکن است.  خودتان هم هستند  یشخص  یبعلاوه کارها

 يا پدر کنید فکر و یريدخودتان درنظربگ یسهل انگار را يگرانبه دها  آن  واگذاری  يا  و

 یوخستگ یدانجام بده  يیبه تنها  را  مام کارهات  یدکنمی  سعی  ينبنابرا.  یستیدن  خوبی  مادر

آموزم همزمان ب ا پ رورش می شما  به  کتابيندرا.  شودمیاضافه    انيتهم به تمام رنج ها

 را یراه  و يدکنار بگذار را یکمال طلب  یخودشرمسار  یدنبه چالش کش  یشجاعت برا

 دهیدکهب یصتشخ. یدشرمسارگر درونتان را خاموش کن  یدهم که صدامی  نشان  به شما

 . حمانه استربی یامشپ یچه زمان به نحع شماست و آن یندا یچه زمان
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 آن  یشرم و نامگذار يیشناسا:  ۲خودنگری

دفت ر  و یدبکش  ی قچند نحس عم يدساکت برو و آرام یخواهم به مکانمی  ازشما  هم  باز

 ح س. ی دبدنتان تمرکز کن یرو. يدچشمان خود را ببندای  لطحا لحظه.  یدبازکن  را  ينتمر

که در   یفرهنگ  یخانواده وحت  ی مح  به  ؟يادردوجوددارددرکدام قسمت تنش    یدکنمی

 یش رم اور یکارها  شمای  که درفرهنگ خانواده  کارهايی.  یدکن  فکر  ايدآن رشدکرده

 انجام بودکه اگر آياکاری ؟یدبده یدانجامکه اجازه نداشت يیکارها، آمدندیبه حساب م

 ياآ.  یدکن  يادداشتراها  آن  تمام  ؟يدکردنمی  يافتدر  يتیحما  خانواده  ازطرف  يددادمی

: ک ه ان دهگحت  ب ه ش ما  مثلا اگ ر  ؟شدمی  گحته  به شما  انتقادی  يا  یزآمسرزنشهای  جمله

 یدهم به ذهنتان رس مورد يک اگر یحت (. نذار يت)خودخواه نباش و خودت رو دراولو

 ی دانتخ اب کن ینام درون خود ینگرمل یصدا  برایکه    کنممی  پیشنهاد.  یدکن  يادداشت

 ه اينتم ر و یردبگ طنز و یطنتجنبه ش یهم کم و باشدتر فکرکردن به آن راحت  هم  تا

 ؟ش نويدیم را يشزمزم ه ه ا ه م ب از روز یدر ط  ي اآ. کننده نش ودنواخت وخستهيک

 ی ددانمی ی درا مح خ ود یش ههم احتماا ؟يداز اندازه دار یشب يا يدشد  یتمسئول  احساس

 یبرا یدخواهیم همیشه  یستیدن  بلد  را  نه گحتن.  یريدگیبه عهده م  راها  یتکه تمام مسئول

 ک نمم عادت ينا یدکنیم فکر. یدکن يريتمد  اوضاع را  و  ینديشیدبای  چارهی  مشکل  هر

گ روه  ي یساحس اس ک ه ر ي ناز اک کند تا از اضطراب خودتان ک ه است به شما کم

 ي ددار يناز آزار وال دای خ اطره ي ا اگ ر تجرب ه و. ی دکن  یریجل وگ  ناشی ش ده  یدنباش

 . یدبخوان داستان آدام را

 ابر مسئول شدن: داستان آدام

 فرزن دان خ ودی همه پدرش یروز.  پدرش داشت  یآزارها  ی ازدردناکی  خاطره  آدام

ای او تک ه. انج ام داده اس تها ازآن يکخطا را کدام  تا بحهمدکه کار  به صف کرد  را
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ت ا  ک ردمی ي کنزدها به بچ ه آن را کردیم همانطورکه کاغذ دود و  آتش زد  را  کاغذ

فن دکش را  اکتح ا نک رد و م ینب ه ه او. راحس کنند يشو بو  یازاردچشمانشان را دود ب

آدام . کردن دمی نال ه  ازدردها  وبچ ه  ک ردمی  ي کنزده ا  روشن کرد و ب ه انگش تان آن

 آدام فک ر. متوقف شود پدرهای تا شکنجه گرفت به انجام آن خطا اعتراف کند  یمتصم

 تگرف یمتصم به بعد آن از و بشودها تواند مانع تمام اتحاقمی  است که  یکرد قهرمانمی

 را یمختلح های یتدائ م مس ئول آدام. سامان بدهد و سر يیبه تنها خودش  را  رهاتمام کا

خش م  خودش فرصت ابراز به هرگز و يددمی يگراند یناج  را  گرفت وخودمی  برعهده

. ک رد یلتحص  پ درش یلیتحص ی رشتهدر  آدام به کالج رفت و  گذشتها  مدت.  نداد

او . بروزکردن د رنج درونش و یکم کم احساسات خودشرمسار. بود  یممتاز  یدانشجو

 آدام. را رها ک رد  یلتحص  و  کردمی  احساس شکست  يداشد.  کردمی  فکر  یبه خودکش

ب ه  ب ود و ینامناس ب ي آن زن در ش را. کرده ب ود انتخاب يدارد يکاز    بعد  همسرش را

 را یزن . ازدواج دوم ش ه م اش تباه ک رددر . نج ات بده د را  او  نحرکمک کرد تا  يک

که  يیها یبآس برابر درها بچه  خودش از  دبو  وآدام ناچار  انتخاب کرد که مناسب نبود

 يرفتاو پ ذها پ س ازگذش ت س ال. کن د  یدارنگ ه  محافظ ت و  زدم ی  ه اب ه آن  مادر

 ک مآدام ک م. درمان دارد به یازن است و  یماریب  يکبلکه    یستضعف ن  يک  یافسردگ

 . يابددر خود را یتوانست ارزش ذات

 چش م خ ود  يرانگ رتا ازاحساس ات و  يدمشغول نگه دار  ذهنتان را  هم  ممکن است شما 

ب ه  و ی دبحهم را خود  یارزش واقع  مانندآدام  کنممیکمک    من به شما  یول  یدکن  یپوش

اش ک  خواه دیدلت ان نم   و  ی ددانمی  ضعف  يک  را  يریپذ  یبآس  شما.  یدآرامش برس

 ه  م ینغمگ   ار خ  ود ام  ا کن  دینم   یاحس  اس خوش  حال گح  تیم   يش  یاپاتر. يزي  دبر

. اس تبوده یکرده چه زمان یکه شاد یبار ينکه آخر  آوردینم  اوبه خاطر.  دانستنمی

-س رکوب یمعن ا. ک ردیس رکوب م  بود اما احساساتش را  ینو واقع ب  منطقی  يشیاپاتر
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 ی ازکه دائ م ن بلکه از آن جا شدنمی یعصبان هرگز  که مثلا  یستن  ينکردن احساسات ا

 دارد ک ه از یس ع ينبنابرا. یستراحت ن کشمکش ابکند میکنترل کردن امور حس    به

مس تلزم آن اس ت   صرف نظر از احساسات  و  یریگکناره  ينقطعا ا.  کند  یریگآن کناره

 دور خ ود یش وند را از آگ اهیکه باعم تعار  احساسات م  یذهن  یدفاع  که راهکار

 ب روز ب ه آن درد یب را یک ه فرص ت  يیج ا  ت ا  ی دکنیدائم درد را سرکوب م.  نگه دارد

 ک ه از  اي دبوده  مجب ور  ش ما  و  داش ته  ی ادمادرتان به الک ل اعت  یمکنمی  فر .  یددهنمی

 یشما فرصت تمام شده وتان کودکی، یايیدب به خود تا. یدکن یبرادرتان نگه دار  و  هراخو

توج ه و  کن دمی را مجب ور ش ما یاحساس ات مبهم . ي دک ردن نداش ته ا  یک ودک  یبرا

 ی تدرترب اکن ون را یازداش تیدب ه آن ن یول  يدآن محروم بود از یکه در کودک  یمراقبت

 آنی درواق ع سرچش مه. ی ددانینم  را خ ود ینشب ينا منشا. يدبه کارببند کودکان خود

خ ود را  یع اطح ممکن اس ت ش ما درد اما. يدمتحمل شده ا  یاست که درکودک  یرنج

 را دادن شما قدرت آزار یزیچ یچه یدکنیم شما فکر.  یدازآن غافل باش  حتی  و  يريدنپذ

 و ي داک رده یمخح  ذهن خ ود  از  يیهاخود را درگوشه  ات و خاطرات تلخیتجرب  ندارد

پ ل  گوردون فلت. یدکنمی به ندرت مرور راها خاطره ينا. يدنگه داشته ا  دورازدسترس

 خ ود یيهنظر در هستند یبلکمال طی  که پژوهشگران حوزه  یکايیلساموئل م  و  يتیوه

 ( در واق ع. کنن دمی ص یفتو راه ا آن، احساسات ابراز یبه جا  يان)کمالگرا:  يندگویم

 يعن یاحس اس ک ردن  .  کنن دمی  فق   ص حبت  ی دیناام  ي اترس  ی  درباره  يانگراکمال

احساس ات راح ت  اب راز در حاض ر ش مای لحظ ه در. احساس ات ينبا ا  یواقع  یریدرگ

 یاربس  را شوهرتان که او مرگ مادر مثلا پس از. ابرازآن ترسناک است  يتانبرا  و  یستیدن

 ینی دبمی وآنچ ه ک ه ی دکنیم  م رور اما خاطراتت ان را.  ديزيرنمی  اشکی  یدداشت  دوست

ممک ن اس ت  حت ی و ی دکنم ی ی زپره  يگ راند  درد دل ب ا  از.  ودردن اک اس ت  سخت
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 ی دیو ناام يیش ما را ب ه س مت تنه اه ا  ينای  هم ه.  یدکن  دل  درد  يدچگونه با  یدکهندان

 .  کشاندمییقی عم

اش  یزن دگ کردمی فکر استحان شوندمی خاطرات گذشته مرور  یوقت:  یاستحان و ساد 

 ي درش را يشبچه ها. کرده بود یشرفتپدرحرفه اش . تحت کنترل خودش است  کاملا

ی ز داش ت ک ه هم ه چ ب اور بود یراض و ازدواجش مستحکم بودهای  يهپا.  بودند  یخوب

 یشپ  يشطب ق برنام ه ه ا ی زمهم بودکه هم ه چ او یبرا. باشد  يداست که باای  گونهآن

گذاش ت یم  تحت فش ار بود و استحان را  يادیزحمت زها  آن  امانجام تمی  ازمه.  برود

توان د نمی يگربااخره استحان احساس کردکه د اما. بود یراض  نداشت و  یاما او اعتراض

نس بت ب ه  یل یمبی ب ه و عو  ش دند  ینیب  یشقابل پ  یرغ  یافکارش با سرعت.  ادامه دهد

 و بودنشسته باغ در. کردیم فکر یو به خودکش  را زده بود  یزندگ  یدق  او.  یدرس  یزندگ

 خوش بختانه در  ب ود ام ا  گرفت ه  خودش را  یمتصم.  بوددهانش گذاشتهداخل    تحنگش را

 یکامل یزندگ استحان در ظاهر.  یدنکش  ماشه را  و  عو  کرد  را  یمشتصم  آخر  یلحظه

 وجود به خاطر و اجبار سر که از کندمی  فکر  و  کندیاحساس مرگ مدرون    از  اما  دارد

 نباي د یواقع  مرد يککه   بود  گرفته  ياد  تحاناس.  دهدمی  است که دارد ادامه  يشبچه ها

 . کردمی یرویپ قانون غل  ينا از او و ینندبب را يشها یناراحت يگراند بدهد اجازه

 یکس  از هرگز او. گرفت  یبه خودکش  یمتصم  اش  یسالگ  نه  و  یقبل از تولد س  یساد 

 خب ردار اشیدرون های ازکش مکش یکس   دادنم ی  اجازه  نداشت و  یايهگلا  یزیچ  يا

 راننده یچهره یوقت اما بندازم تريلی يرخواستم خودمو ز ی)م: به من گحت  یساد.  بشود

 کن هیفک ر م  عم رش آخ ر ه ت ایچارکنم ب  کارو  ينگحتم اگه ا.  شدم  منصرف  يدمد  رو

آن  یف ردا به اون منتقل ک نم( خودم رو  اصلا دوست نداشتم درد  من شده  باعم مرگ

 . صحبت کرد يشهارنج وها اضطراب از مراجعه کرد و به دکتر یروز ساد

 یاحساس  چ ه اب راز ي ادرک  ی دکش ف کن  ت ا  کندمیکمک    به شما  بعدی  یخودنگر 
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 ؟ دشواراست  يتانبرا

 

 فهرست احساسات: ۳ یخودنگر

 ينا. یدکن یهته یو فهرست یاوريدخود را ب ينخواهم که دفتر تمرمی  شما  از  يگربارد  يک

ک ه اب راز را    یاحساس ات.  ي دبگذار  یآن وقت ک اف  نوشتن  یبرا  است  یارمهمفهرست بس

. ی  دبخوان فهرس  تتان را و پ  س ازآن يس  یدبنو ی  بب  ه ترت اس  ت دش  وارتر يت  انبراه  ا آن

 . يسیدهم بنو راها آن ؟آشکارشد نتاندرو یچه احساسات ازخواندن آن

 را ی زخودت ان هم ه چ که یددهمی یحوترج یدنگران هست یشههم يسیدکهاست بنو  ممکن

دق ت  يش انانجام کارها  در  شما  هم مانند  يگرانکه د  ندارد  وجود  ینیتضم.  یدکن  کنترل

 ي نا یبه جا یريدگمی یمتصم يتپس درنها  انجام نشود  یبه خوب  کارها  یدترسمی.  کنند

جاست که بدون آن که   یندرست هم. یريدبه دست بگ  خود را امور  کنترل،  یهمه نگران

 یتمس ئول از. ی دافتمی توان خود  حد  از  یشبهای  یتمسئول  دام  در  یدخودتان متوجه باش

 ی ددهیخودتان انجام م مدرسه همه را از هابرگرداندن بچه  خانواده تا  یسالخورده  افراد

که  شودمیمنجر    ینگران:  شودمی  يجادا  یاجاست که چرخه  ينا.  یدنگران نباش  يگرتا د

 يج ادا ي ادتریز یتمس ئول  يتانبرا  یشترب  کنترل،  یازاستن  یشتریبه کنترل ب  یداحساس کن

 یندرس ت هم . ن دارد یجزخس تگای نتیج ه بیش تر  و  یش تربهای  یتمسئول  ينا  و  کندمی

شما در براب ر خش م  دفاع. شودمی یپنهان یهارنجش به خشم و  است که منجر  یخستگ

 ؟  یشترکنترل ب ؟یسترنجش چ يا

آن هاست ک ه  یشگیهمهای ینگران ينا  باورندکه  ينا  بر  نگران  یشههم  یهاآدم  درواقع

 از یاریم انع بس  ب ودننگران کنندمی فکرها آن. داردیامن نگه م  راها  اطراف آن  یایدن

اس ت ک ه مغ ز   ي نا  درست مانند  یهودهب  یهاینگران  یول.  شودمی  يندناخوشاهای  اتحاق
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 کن دیمخرب را بارها و بارها تکرار م  افکار فق  دود ومی  هدفیب  یلیتردم  یشما رو

 . داردیاحساسات وا م ابراز به اجتناب از را آن که شما جزد ندار یایجهنت که

 .  یدکن دقت یبعد ينبه تمر یدنگران یشههم که  یدکنمی فکر اگر

 

  ...ینگرانمن باور دارم که : ۴ خودنگری

 ب از. یاوري دب را ينت انتمر دفتر و بنشینیدی ساکت اتاق آرام و  خواهم دریشما م  از  هم  باز

)م ن : يس یدناتم ام بنوی  جمل ه  ي کدفترت ان    در.  يدغاق ل نش و  ی قعمه ای  نحس  هم از

. یدخودتان صادق باش   با.  یدپرکن  را  یخال  یجا  یدکن  سعی  حاا  (...  یباوردارم که نگران

هم ه   هس تند  غیرمنطق ی  ي ا  یمنطق   رس دمی  ک ه ب ه ذهنت ان  يیه اجمله  اگر  یستمهم ن

: يس یدممکن است بنو مثلا. يسیدبنو ینگران  کاربردی  درباره  نظرتان را.  یدکن  يادداشترا

تم ام ی یج هنت (. س ازدمی کودک انم یبرا یبهتری يندهآ،  من  یدارم که نگران  )من باور

 یمطالعه آغاز در ینیدتا بب دهدیبه شما م یراه يکاست که نقشه  ينا هایخودنگر  ينا

 را یریمس  چ ه و ي دداریگام برم  یاکنون به سمت چه هدف و ؟يدابوده کجا  کتاب  ينا

 ي دند ب ا و يدمتمرک ز ش و انجام کاره ا یرو تا یدکنیتلاش م  يتدر نها  ؟یدکنیم  یط

فق    ی دکنمی فک ر ش ما. ی ددرک کن را خ ود یارزش واقع دیکنمی  که کسب  يجینتا

ش  ما  یس  م ب  اور ي  نا. ب  ه ع  زت نح  س برس  اند را ش  ما توان  دمی اس  ت ک  ه ی  تموفق

. ی داس تراحت کن ی دتوانینم  هرگ ز است که شما ينا یفق  به معنا  یدرکنارکمال طلب

 ي ا یبه مهمان بردن غذا یدکنیفکر م شما. يددرک نکرده ا خودتان را  ارزش وجود  شما

احت  رام  م  ورد اس  تقبال کنن  د و ش  ما از ش  ودمیاس  ت ک  ه باع  م  یري  هخ در ش  رکت

 شما.  يددار«يدبا»يک  یاوريدبه دست ب  یدخواهمی  که  یزیهرچ  یبرا  درواقع.  یريدقراربگ

انج ام  از اي ن ک ه يا و يددار يلبه انجام آن تما چون یددهیانجام م  را  آن کار  یدداننمی

 یکاف یهانداز به یدفکرکن که يدبه نحس دار اعتماد یزمانفق   شما.  یدترسمی  ندادن آن
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 یدرب اره يگراند نظر شودمیباعم  به نحس نداشتن اعتماد.  يدکسب کرده ا  یعال  يجنتا

 را ه ايفهم شما تعر باز قص بدانندنیب  را  شما  يگرانهرچه د.  یريدبگ  يدهناد  خودتان را

. ي دب ه خودت ان نداره ا وحس خوب آن یدهابه آن تمج  یدرون  باور  و  یريدگیم  يدهناد

 . يدآیبه چشمتان نم یوحس خوب  يقتشو یچه و  یدتمج و يفتعر یچدرواقع ه

 

 گحتن سپاسگزارم: ۵ خودنگری

 ش ما از یخ واهم ک ه هرکس یش ما م   ام روز از.  شودمیروز شروع    آغاز  با  ينتمر  اين

 نتیجه يیدبه من بگو روز ياندرپا. سپاسگزارم:  يیدفق  بگو  و  یدازاوتشکرکن  کرد  يفتعر

 .  یدبازکن را  يندفترتمر و ینیدبنش دراتاقتان یدبه خانه برگشت یوقت ؟چه بود

 يدش ا ؟دارد یچ ه حس ه ا گ رفتن آن يدهناد  و  يگراند  یدهایتمج  يرفتنپذ  يسیدکهبنو 

 يگ راند يشساآبه رفاه و در واقع شما. انجام آن ازم است باشد اما یسخت  ينتمر  کمی

 ي نا. بشوند يکنزد به شما یلیخها  آن  یددهنمی  حال اجازه  ینع  در  اما  یددهمی  یتاهم

کم ک  يگراند به تا یدبکن که تلاشتان را  دانیدمی  بدان معناست که شما خود را مسئول

ش ما را از  یانتمرکز شما بر امور اطراف  که  یداما غافل  یددهمی  انجام  يغدربی  وآن را  شود

 ت ان ب اخبریاحس اس درون  از کس ی ی ددهیشما اجازه نم. دارد یتوجه به خودتان بازم

 یشک م پ  یل یخ. ندارند ییقدق شناخت شما از یاناطراف معموا دوستان و  ينبنابرا  بشود

 یش تردوس تانتان ب درک ل. يدن پناه ببرآبه  و یدکن  اعتماد  یبه آغوش امن کس  که  يدآیم

کنم  يادآوری شما به يدبا اما. دهندیپس نم به شما باز  یزیچ  اما  کنندمی  يافتازشما در

-یم  فق  تظ اهر  شما.  گرفت  يدهتوان نادمی  یمدت  یفق  برا  را  يگراند  یتوجهبی  که

 . يدمتقابل ندار يافتبه در یازین است و ششبخ ینقشتان در زندگ  یدکن
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  ؟هست که واقعا من را بشناسد یکس دوستان و خانواده جمع در ياآ: ۶ خودنگری

 در ت و یي رهچن د دا یخودنگر ينا  یبرا.  يدبه خلوتتان برو  خود  تمرين  دفتر  با  بارديگر

اول را  یي رهدا و باش دت ر بزرگ یکم  یدوم  باش د هم ه ک وچکتر از یاول. یدتو بکش

. بده د ج ای خ ود در را يگ رد ت ای دو و باش د ت رب زرگ ی هبق  از  یسوم  و  احاطه کند

 یروها آنهای اسم یبه جا.  یدنشان بده  يرهدا  یرو  را  یتانکه افراد مهم زندگ  یخواهمم

 یقرارم  ترکوچک یيرهدردا افراد ينتر يکنزد و ينتر  یمیصم.  يدنقطه بگذارها  يرهدا

. هس تند یارتب اط کمت ر ینش ان دهن ده ی ببه ترت یبعد یهايرهدا. یدصادق باش.  یرندگ

 ک ه ی دکن يحتشر یستل ییهته از بعد. مهم هستند يتانکه برا یدکن یسترا ل  یحتما افراد

 ؟يدش ومی  یچه احساسات  دچار  کنند  دور  شما  از  دوستانتان را  ينتر  یمیصمی  اگرحلقه

ک  ه اان  يجادکنی  دا يیه  ا ي  رهدا و ي  دبازگرد یخ  ودنگر ي  نب  ه ا دوب  اره ی  دتوانیم  

که  یاندوه غم وها رنج دردها. یدسيبنوها آنی درباره یدتوانمی حتی  و  ايددرنظرنگرفته

 ام ر ي نهاست ک ه اسال. يدبه خودتان شحقت ندار و یريدگیم يدهرا ناد يدامتحمل شده

 (م ن ب دترن ک ه از  هس تند  يی)حتما کس ا:  يیدگویم  خود  با.  يداقرارداده  عادت خود  را

 خودخ واه ی دبده قرار يتدراولو را یازهايتانن يا خود  که اگر  يدباور  ينا  بر  درواقع شما

 ک ه ي نا يعن ی خودمح وری ؟یددانمی را  یخودمحور  با  یتحاوت خودخواه  ياآ.  یدهست

 یب ه ف رد خودمح ور یشخص  ی دف ر  کن. ده دمی خودش رب  به را یزهمه چ  یفرد

-یم  به سرطان مبتلا شده است فرد خودمحور به او  یمادرش هم به تازگ  و  دارد  یبده

 یم اریب و یه کن تس وي یتوب ده یبت ون ی دوارمام )متاسحم که مادرت سرطان داره:  يدگو

خ ود   یازهایخودخواه ن  فرد  يعنی  یوخودخواه  اثرنذاره(  حسابمون  يهتسو  یرو  مادرت

معم وا . کنندمین فکر جز خودشان یبه کس  افراد خودخواه.  بدهد  یحترج  يگرانرا به د

افک ار و اعم الش  یرتح ت ت اث يشف رد خودخ واه خواس ته ه ا. ندارن د یاحساس همدل

 ؟  يدرا دارها يژگیو ينا زا يکشما کدام .  هستند
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 یخودش حقت داريد یازمهارت ن به دو یو خودخواه  یمبارزه با احساس خودمحور  یبرا 

مهم دانس تن آن  خود و یازهایدر نظر گرفتن ن  يعنی  یآگاهيشتنخو.  یآگاهيشتنخو  و

 نظرت ان هس تند و درواق ع در نباش ند ام ا  توج ه  ص در  در  یازه ان  یشهممکن است هم.  ها

 يعن ی یش حقتخود.  یمراقبت ن ن وع خ وديبهتر  يعنی  یآگاه  يشتنخو.  مهم هستند  يتانبرا

 یریچ ه ت اث یدبدان و یدبشناس را خودهای درد و رنج یدکه خود را سرزنش کن بدون آن

 یکه ب را یستآن ن یبه معنا یشحقتخود کنممی وریيادا. خواهندداشت  شما  یزندگ  بر

 گون هچ و یس تچ یدهم که خود ش حقتمی ياد کتاب به شما  يندرا.  یدمتاسف باش  خود

شما  ي در شرا يگریهر کس د يريدپذمی یخودشحقت یمعنا درک با. یدآن برس  به  يدبا

 یخودش حقت. تح اوت دارد ب ودن ک املا یبار احساس قرب ان ينو ا يددمی  یبآس  بود هم

 . زدن متحاوت است نق با و ايداست که پشت سرگذاشتهای به دوره اقرار ینوع

 

 یخودشحقت  يافتن: يلیرا داستان

م ادرش  یهاپدرعکس. ازدست داد یماریب اثر بر مادرش را  هحت ساله بود  يلیرا  وقتی

. بزن د یاش حرفدرباره یحت و کند یسوگوار يلیهرگز اجازه نداد را را دور انداخت و

ب داخلاق  را او همس رش  م رگ  یبتمص  یول.  داشت  یادنه اعت  نه خشن بود و  رايلی  پدر

 ی رتحق را او.  کردمی  یخال  يلیرا  یرو  اش راغصه  غم وپدرش  .  حوصله کرده بودوکم

 یه اپرتاب  و  بسکتبال موفق بود  در  يلیرا.  گرفتیم  يدهرا ناد  يشهایتموفق  و  کردمی

 يل یب ه ک ار را یمعم وا ک ار. ک ردیمس خره م را پ درش او نداشتند اما یبرق  آزادش

ب ه  يل یرا. ک ردیم  ینت أم يشبرا را یهاول یازهایفق  ن وگرفت یم  يدهناد  را  او  نداشت

 ک ردیفک ر م . شود يکنزد به او یدادکسنمی اجازه که درآن بود عادت کرد  يطیشرا

با مرد  يلیرا يتدرنها. قدبلند بود  و  طناز  جذاب  يباز  او.  آوردیحقارت م  يریپذ  آسیب
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. و متخصص س رطان ش د برود یپزشک یتوانست به دانشکده  ازدواج کرد  یخوب  یلیخ

 ی دح دس بزن. خ تم ش د ینب ه س ق  جن  اشیباردار ينخرآ اما مادر چند فرزند شد  او

 . کرد يزيتو مطب در را یمارانششد و ب یداراوصبح روز بعد ب ؟چه بود يلیواکنش را

 ک ردمی یهمس رش خ ال خش م خ ود را س ر بدان د را یلشبدون آن که دل  آن به بعد  از

شوهرش با . شدیم عصبانی زود وگرفت یاشتباهات او خرده م ينازکوچک تر  یلدلبی

، رايل ی يگ رد. زدم ی ح رف آخ ر را در خ انواده  يل یرا  یشههم.  موضوع کنار آمد  ينا

: حتگیم یفتوص در  يلیرا.  کند  راکنترل  توانست خودنمی  یپدرش بود ول  یهشب  کاملا

، ک ردمیک ه ت لاش م  ي نا  ب ا.  ک ردممی  فق   احس اس  ندارم  یکه افسردگ  یدونستم)م

خ ودش پزش ک  يلیرا.  باز نگران بودم شکست بخورم(  امانقص انجام بدم  بی  کارهامو

) مطالب ت داره م ن :  گح ت،  بودخوان ده  مط البم را  نهحته  یافسردگی  درباره  یوقت  بود و

 (یکنهم  یفروتوص

فق دان  ه دلی لب  یحت  نک رد  یمادرش سوگوار  یبرا  هرگز  يلیاست که را  ينا  واقعیت

 یافس ردگ.  احساس اتش را ب روز ده د  پدرش هم نتوانسته بود  یبرا  یارتباط سالم عاطح

 که خود و پدرش یسخت یروزها توانست به تجربه و  يلیرا  و  داده شد  یصپدرش تشخ

ها ينای گرفت و همه  را  تصمیم  ينبهتر  او.  یداکنداحساس شحقت پ  ازسرگذرانده بودند

 يل یرا. روابطش ان آغازش د  مثب ت در  یی راتجابودک ه تغ  ينا  مطرح کرد  همسرش  با  را

ازم . یدرس  یبه خودشحقت او. یستنق زدن نها یبه تلخ متوجه شد که حرف زدن راجع

وق ت ها آن درانس ان  یراتت اث  اس ت وکه اتحاق افت اده  یزیچ  یقتدرک حق  یبرا  است

 یبآس  آن ي دبا.  يرن دپذ  یبآس  یدرهرزمان  هاانسان.  درک کرد  را  آنگذاشت و  یکاف

مش کلات  یگ اه  یحت .  ک رد  یدگیرس ها  آن  به  يرشپذ  از  بعد  باورکرد وها را  يریپذ

 اخ تلال اض طراب مانن د اخ تلال خ وردن شودمی يدهسلامت روان هم درافراد د  یجانب

 . یاداعت یوحت یختلال وسواس جبرا
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 ه ر در ش وندیم  یناش به کنترل یازکه از ن  يیهاترس  يا  بودن با شرم و  يبانبه گر  دست

 آس یب یعت اطب داش ته یع اطح درد اگرش خص در گذش ته.  دارن د  تاثیرمتحاوتیی  شخص

 یدرعملک  رد روان   یممک  ن اس  ت اخ  تلال ج  د اف  راد یدر بعض  . خواه  دبود يرترپ  ذ

 ي ناس ت ک ه غالب اً ا ينما ا مطالعات ییجهنت. اختلال خوردن باشد  با  همراه  يا  ظاهرشود

ک ه  ی دکن یبررس  يدبا شما. شوند يدارمیپدنهحته  کاملاً    یهمزمان با افسردگ  اختلاات

 یه اکش مکش ک ه ي ددار  ع ادت  ش ما  ؟یرخ  ياشما وجود دارند    اختلاات در  اين  ياآ

 يدبا. یريدگمی شان يدهناد راحت خیلی و یاورديدپا افتاده به حساب ب  یشرا پتان  یدرون

درم ان  ممک ن اس ت در ي ددرم ان نش ده دار یروان یکه اگر مشکلات جد  یدکن  دقت

 . يدبه مشکل بخور نهحته کاملا  یافسردگ

 انکار محض: یداستان جک 

 ک املا ي دگویو هرچ ه او م  که مادرش عقل کل اس ت بودشده باور القا  ينا  یبه جک 

 کوتاه بپوشد یهالباس یشههم يدبا یکه جک قبوانده بود به او یجک مادر. است  درست

تع ر  ک رد ام ا  ب ه او يشعم و. نداش ت يشه اانتخاب لباس  در  ینقش  یچخودش ه  و

 و اش ح رف بزن دارهدرب  یک ه جک   ن داد  اج ازه  و  ی ردبگ  ي دهادن  ک رد  یس ع  مادرش

 کردیم فکر يراز شد یاتاقش مخح در اتحاق ينا از  بعد  یجک.  بروز بدهد  احساساتش را

ام ا . ش ود یخاش ت وبینبوده توس   ناپ در  که درآن مقصر  یزیممکن است به خاطر چ

. دادیبه او پ اداش م  یسکوت جک به خاطر انگار مادر. یداکرداتاقش پ در  يبايیلباس ز

 ام ا ب ه او ک رد ي هگر مسابقه شکست در  از  بعد  او  نداشتند  يانیپا  یجک  یدرون  یهادرد

ک ه  یس تن یفضع آن قدر یکس نوادهخا ينا که در  ندادند وگحتند  يختناجازه اشک ر

دس ت  از را يشاش تها کند يهاجازه نداشت گر هرگز یجک یجهدر نت.  کند  يهبخواهدگر

در . ازدواج ک  رد یپس  ر خ  وب ب  ا ي  تدرنها. ک  ردمی یس  کوت زن  دگ درو  ب  ودداده



 افسردگی نهفته 40
 

 

 

 یزن دگ  اش خ وش ن ام ب وددرحرف ه.  ک ردمی  داوطلبانه ش رکت  یاجتماع  یادهايدرو

درمان  گرفت تا اضطرابش را یمکم تصمکم. کرد یتترب یفرزندان خوب داشت و  یخوب

کم وکم  بود  اشتهایب.  يزکردندآرام بخش تجو  موردشهای بییدرمان نگران  یبرا.  کند

 یدرب اره ب ااخره. ب ود ي ادکردهز را يشو مص رف داروه ا  ه م ش د  م و  ي زشر  دچار

 ین امرئ یس تن  مجب ور  شدکه بداند چ را  و کنجکاو  خواند  یکاملا نهحته مطلب  یافسردگ

ناگه ان درم ان را ره ا  ام ا  اعتراف کن د  ن به اوکمک کردم به خشم نهحته اشم  ؟باشد

 بودک هع ادت ک رده یجک.  نگه دارد  یگرفت خود را مخح  یمرفت و تصم  یجک.  کرد

آن  ی تواقع. ک ردیخود را دائم اً و عم داً انک ار م  بر  ديدو تسل  ش  تعر   يیاشتهابی

اس ت  ينا یبهبود یردر مس یتموفق یازمه. بود يدشجاعبا مقابله با انکار یبرا  است که

داده  قرار خود یزندگی سرلوحه را یشکرگزار شما. يدبه عقب برنگرد یدکه تلاش کن

. هم خوب اس ت بودن شکرگزار نعمت هستند  یاتحاقات خوب زندگ  درست است.  يدا

 متع ادل ب ودن ی زیچ ه ر در. ینی دبیم  را  ی وانل  پر  ییمهن  یشهخوب است که هم  یلیخ

 یلآش  یپاش نه ي دنش انس د ی داغ راق کن یاگ ر درع ادت ش کرگزار اس ت  يدهپسند

 ي دهاما لزوم ا د دارد وجود یزیچ يعنی یلآشیاشنهپ. یدگرفتخود خواه را از  هانعمت

 یموج ود ب ه خ اطر اف راد و یدهس ت یتمن دثرو بس یار ف رد ش ما  ی دف ر  کن.  شودمین

 و یاحس  اس ن  اامن ش ما یب  را ي نا ش  وندمی یدهحس ابتان اس  ت ک ه ب  ه س مت شماکش  

 . ثروتمندبودن است یلآش یپاشنه  یاحساس ناامن ينا. به همراه دارد  یاعتمادبی

ت وان یم .  یري دگیم   ي دهناد  را  تانمش کلات  یش هشما هم.  دارند  یلیپاشنه آش  هرنعمتی

هم  ممکن است اوضاع بدتر یگاه. يدایرشدهاس يیدام مثبت گرا در یبه نوع  گحت شما

س خت اس ت  يت انبرا مثلا. يددار یخودشرمسار احساس گناه و  یدشما حس کن  بشود و

 ي دبا ش ما. يدبرش مار یناسپاس وآن را کنیدرابطه( فکر  يکدادن  يانپا )مثلاکه به رفتن

 ی زه ر چ یعت اطب.  ی دبده  یی رتغ  راه ا  وآن  يدکناربگذار  اشتباه را  یباورها  ينا  بگیريد  ياد
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درم ان  یب را ک ه  یري دبگ  نظر  در  را  یماریب.  همراه دارد  خود  با  یسخت  يک  خوشايندی

 در یدرمان یمیکه ش  ییراتیتغ  از  اش خوشحال است امایدرمان  یمیش  ییجهنت  از  سرطان

 یزن دگ فرزن دتان در چه ار که هر ينا  مثلا شما از  يا.  باشدناراحت  يجادکردها  شظاهر

 ه انح رآن چه ار سخت است که همزمان ب ه ام ور ه ر یلیاما خ  یدخوشحال  موفق هستند

است اما دلش  یراض يدششغل جد که از یريدبگ  نظر  در  را  یفرد  يا.  یدکنیم  یدگیرس

در  ي دغص ه بخور چگون ه یاموزي دب ازم است. شده است تنگ یشغل قبل يایمزا  یبرا

ب ه  ينا و دارد یخال ییمهپر و ن ییمهن یوانیل هر. یدهست یراض يتانهانعمت که از  یحال

 یبرقرار یازم است مهارت چگونگ. سکه دارد یرو دو یزیچ هراست که    ينا  یمعنا

 . یدکسب کن جنبه را ارتباط با احساسات هر دو

 هانعمت یلآشی پاشنه: ۷ یخودنگر

 یس تمه م ن. ی دکن تهی ه داريد یاراخت که در يیهانعمت از یستیل. یاوريدب را تمرين  دفتر

است ک ه ه ر  ينمهم ا.  اندناملموس  يا  دارند  خارجی  وجود  یدکنیم  یستکه ل  یزهايیچ

چ را آن را نعم ت   یدکهکن  يحتشر  پس ازآن.  یدکن  فهرست  را  یددانمی  که نعمت  یزیچ

 ب امزه س ت و یل ینعمته چ ون خ ینبا ج تی)دوس:  يسیدمثلا ممکن است بنو  ؟یددانیبر م

 (. دارهینگه م شاد من رو

 هرک دام از یلآش  یپاش نه ک ه ی دکنیبررس . یمانج ام ب ده  یت رجالب  کار  یايیدب  حاا

 توان دیم یلآش یپاشنه ینج  با  دوستی  مورد  در  ؟چیست  ايدکرده  یستکه ل  يیهامتنع

ب ه  ي دگاهد ينا. ترصحبت کردیمسائل جد یدرباره او توان بایکه نم دغدغه باشد  ينا

اس ت  ممکن خوبی یزچ معناست که هر ينبلکه به ا  یستن  یندر حق ج  یانصافیب  یمعن

احساس تان  در یی ریچ ه تغ یخ ودنگر اي ن يی دبگو ح اا. درکنارش داشنه باشد  ینقص

 را ش ما ينتم ر ي نانج ام ا ي اآ ؟داش تای يدهفا يتانآن برا انجام ياآ ؟است کرده  يجادا
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 اگر مخصوصا که انجام دادنش ممکن است مشکل باشد کنممیانکار ن  ؟کندیمعذب م

-نگ رش در یی رتغ. یدزمان بده و یريدبه خودتان سخت نگ.  یدنهحته باش  یدچار افسردگ

ش روع  مهم آن است ک ه انج ام آن را یول. یستراحت ن اندشده ينهما نهاد که در  يیها

 یعاطح یهاکشمکش با یاما در رواب  شخص  درخشیدیاحتماا در شغلتان م.  يدکرده ا

 موف ق یرهب ر را هم ه ش ما  ی دتوجه  مرک ز  مدرسه  یایانجمن اول  در.  يبانیددست به گر

 يري دبپذ يیب ه تنه ا را ه ایتتمام مسئول  یدکنمی  مجبور  شما خودتان را  ينبنابرا  دانندمی

دارن د  ی ازکنترل و نظم ن به یامور یوقت. یريدگیم قرار يادیز تحت فشار یجهپس در نت

 دارن د ی ازن یريبه انعط اف پ ذ یکه رواب  عاطح  اما از آن جا.  يددار  عملکرد را  ينبهتر

 يگ رانخواه د نگ رش دیدلت ان م .  ی دکنیمحسوب م   يریپذ  یبآس  ینوع  آن را  شما

ش دن ب ه   ي کنزد  و  یمیتص م  یاج ازه  ينباش د بن ابرا  کنترل ش ماتحت    شما  یدرباره

 . کندیبه مشکلات اضافه م پنهان کردن درون خود درواقع.  یددهنمی يگراند

ه م  آس مون ب ا ت ا ینزم  از و )دوستام دوگروه کاملا متحاوتن:  کرد  يفتعر  يملورن برا 

مث ل خودش ون  و ی رمم  یمهمون  نوشممی  کنممی  یخوشگذرونگروه    يهبا    تحاوت دارن

 و یمکن یص حبت م  ک ار یدرب اره  فق    يگهاماگروه د.  راحتم  باهاشونو    کنممیرفتار

-یب ه ه م معرف  یپم واک دوتا ينهد اخوایدلم نم وقتیچه. يمهم بخور قهوه با  يه  يتانها

 آگ اه بش ن( خب رنیم ن ک ه ازش ب   یاون رو  از  دوگ روه  از  کدامیچخوام هنمی.  کنم

 نزد هرگروه ک هاو . داشت نخواهد را یمیلورن هرگز شانس داشتن دوست صم  درواقع

 یمخح را خودی نیمه ديیاخوششان ن اوی سکه  یها از آن روترس آن که آن  از  رودمی

ک س ش ناخت یچه  ام ا دارد اط راف خ ود در ي ادیدوستان ز ظاهر دراو . داردینگه م

 . ندارد او از یواقع
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 يریپذ یبدرک ارزش آس: یآن داستان

رخ نش ان داد  یاختلال زم ان ينو ا بود یدچار اختلال پرخور بدون آن که بخواهد  آنی

 یک ه آن  یبحران  یو مرحل ه یس ن نوج وانو  ا.  انتقادکرد  یاش ازجسم آنباله  یکه مرب

 استحراغبه زور خود را وادار به  به بعد ازآن روز. گرفته بود يدهناد را برد یدرآن به سرم

به نظر  ابتدا در. شروع کرد را یبه نام کارلوس رفاقت یبا پسر  نیآ  سال بعد  چند.  کردمی

 یچاوه . شود او جدا گرفت از یمهان تصمگان یاست اما آن  یجد  که رابطه شان  آمدیم

آن  ی تواقع. اش س ررفته اس تحوص له ک ردیفق  احس اس م  نداشت و یموجه  یلدل

نگحته  یزیچ دشخو  یدرباره  یچون آن  بود  یسطح  هم  یلیشان خاست که اتحاقا رابطه

 یآن . خواس ت ک ارلوس بدان دمی کرد که خ ودش دل شیم  رو  را  یزهايیفق  چ.  بود

 س  ردرگم ب  ود و. دانس  تنمی عل  تش را ک  رد ام  امی یخ  ودش را مخح   از يیجنب  ه ه  ا

ب ه  يگرک ب اردي  نهحت ه  یاز درمان افس ردگپس    یآن.  تمام کند  رابطه را  گرفتیمتصم

 آن ی از يگ رد. ب ه ک ارلوس نش ان داد را شا یواقع خود بار  ينا  سراغ کارلوس رفت و

با کارلوس ص حبت  دلش بود که در يادیمسائل ز یدربارهنبود او   یخبر  حوصله سربر

 .  گذرانندیم را خود یاان دوران نامزد و کرد

 

 کاملاً نهحته یافسردگواکنش من به : ۸یخودنگر 

 یوقت .  يس یدنهحت ه بنو  یافس ردگ  یخواهم آزادانه دربارهیم.  امروز راحت است  تمرين

احس اس  ي ا ؟يدناراحت شد ؟چه بود واکنشتان يداصطلاح برخورد ينا با بار یناول  یبرا

. یدص ادق باش  خ ود ب ا  و  یريدسخت نگ  ؟رساندمی  به آرامش  را  کتاب شما  ينا  يدکرد

 .  يسیدبنوساده 

سالها کنم. می يفتعر يتانپدرم برا  از  دارخنده  یخاطره  يک  فصل  ينحسن ختام ا  برای
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دو ب رادرم  ینعقب نشسته بودم و ب   یصندل  یرو.  یمرفتمی  یسحر خانوادگ  يکبه    یشپ

. نص ب ش ده بودن د  یل ومترهر هش ت ک  یغذاخور  يک  یتابلوها.  درحال له شدن بودم

 يدمد یايمبه خودم ب ( تا. است يکینزد ینهم  یتپ  ی)غذاخور:  بودندنوشته    تابلوها  یرو

( هرگ ز . يدکرد رد را غذاخوری  يدعهده اش برآمد  )از:  نوشته است  تابلو  ينآخر  یرو

فص ل اول را  ک نم  ي اداوری  گحتم تا  خاطره را  يناکنم.  مین  فراموش  پدرم را  یهاخنده

 ي داذيرفتهپ يعنی ينا  و  ايدجا آمده  ينا  شما تا.  يدانجامش برآمد  یعهده  از  يدتمام کرد

دنب ال  اس ت و یزخ وبچ هم ه يی دبگو خ ود ب ا یدتوانس تمی شما. ییرداريدبه تغ یازن  که

 تا ايدشروع کرده را  پرماجرا  سحر  يک  شما  اما.  است نباش  دردناک  يندفرا  يک  ییرکهتغ

 . است نهحته شده یزیپشت لبخندتان چه چ یدکهکشف کن
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 نهفته  یو افسردگ  یافسردگ ،سالم یمدارا:  دوم  فصل

 

 خ وبم يی دبگو ش ما بپرس ند حالت ان را آمده است ک ه ازش ما یشپ يتانحال برا به تا  آيا

 یناول  یوقت .  یل یخ:  يی دگویم   احتماا  ؟یستیدخوب ن  يدکهدار  باور  یقاکه عم  یدرحال

 یه ايمی لا ب ه اش تراک گذاش تم  یمج از  یفضا  در  نهحته را  یافسردگی  مطلب درباره

 که ذک ر يیهايژگیکه و يناز ا بعضی. بودند یقدردان یکردم که حاو يافتدر يادیز

 دارم ي ادخوب ب ه  یحت. کردندمی تعجب دمنطبق بو مشخصات خودشان با کرده بودم

 احساس ات م ن رو مشخص ات و و یمغزم هس ت ی) انگار تو: نحرشان نوشته بود  يککه  

با  یارتباط کمال طلب یبود که درباره یافراد یناز نخست  بلت  یدنیس  (.  یکنمی  یفتوص

ن وع  از یاز ان واع افس ردگ یبعض او معتقد است.  کردمی  یقتحق  خودکشیو    یافسردگ

س نجش ه ای ب ا ملاکه ا يژگیاگ رآن و یحت .  اس ت  یصقابل تشخ  مبتلا  فرد  یزندگ

سرچش مه گرفت ه   ي دها  ینهم   نهحت ه از  ک املا  یاصطلاح افسردگ.  نباشد  شبیهی  افسردگ

مب تلا  افس ردگیکه ب ه ش ودمین ی لنداش ت دل را یافس ردگهای  نش انه  یاگرکس:  است

 نظ رات ح اوی یدرس می ک ه ب ه دس تم يیه ا يمیلای توانم ادعاکنم که همهمی.  یستن

دست  یباافسردگ یکافی مردم به اندازه): داشتند یسوال انتقاد  يک  غالبا.  اندمثبت بوده

 ينا يگرید و (؟ یدبنام  یافسردگ  را  یاساده  مشکل  هر  یدخواه  یچرام  هستند  يبانبه گر

 ي کب ه عن وان  را ی تب ه موفق یدنرس یتلاش وکوشش مردم برا  یدخواهیشما م):  که

 اب راز يیک ه توان ا یکس یدتوانمی )چطور:  گحته بودکه  يگرید  و  (.  یدکن  یمعرف  اختلال
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 یب ه روش درس ت اس ت و گیریتصمیم و یرهبر در يیها يیتوانا یدارا  دارد  یهمدرد

 دل م. ی دنکن باهاش ت (؟ ی دنش ان ده یب ه افس ردگ  مب تلا  به عنوان ف رد  را  کندمی  یزندگ

 بش مارم و  یرا اختلال روان  یشجاعت درون  يا  را کوچک بشمارم  یخواهد افسردگنمی

 يشاف زا ینارتب اط ب . نشان ب دهم يرادا يکرا به عنوان  يگرانکمک به د یتلاش برا  يا

توج ه  نهحت ه یم ن درب اره افس ردگی ودغدغه یو در سطح جهان  يکادر آمر  یخودکش

 يک ايیامرمحقق و جامعه شناس مط رح  یتوئنج ینج. است ردهرا جلب ک  یاریبس  افراد

انتخاب  یقتحق یکه برا یآماری جامعه را مطالعه کرده است  ینسلهای  گروه  یرفتارها

و  یک ه افس ردگ کن دمیاثب ات دوم تا نسل پ س از جن گ  یکرده از نسل جنگ جهان

روزه ک ه ام  اس تآن    ی تواقع.  اس ت  يافت ه  یرچش مگ  يش یدر نوجوانان افزا  یخودکش

-کمت ر ش ده را بکش ند يگرهم د ينکهاحتمال ا. ارتباط هستند هم در  باتر  کم،  نوجوانان

 یافس ردگهای  ازم اس ت تم ام جنب ه  معض ل ب زرگ  ينا  یبرا  يیجوچاره  یبرا.  است

پ س نق اب  در خ ود را نهحت ه یافس ردگ من معتقدم که.  بشود  یلتحل  و  يهتجز  و  یبررس

 یافس ردگ  س الم  یم دارا  یه اتح اوت  ی انبه ب  فصل  تدایاب.  کندیپنهان م  سالم  یمدارا

 . پردازمیم  یوافسردگ

 

 سالم  یمداراهای مهارت

. ي مکس ب ک رده ا یزن دگ یط   ک ه در  ي مدار  يیتوان ا  یطول زن دگ  در  ما  از  هرکدام

 در و دارن د  وج ود  ما  درها  مهارت  ينا.  یمدهمی  انجامشان  یکه به خوب  هستند  يیکارها

 .  یريمگمی بهره ازآن یوقت مقتض

 ب ه ش ما کار ينکه ا یزمان و يددارای يژهمهارت و یدر سازمان ده  شما  یمکنیفر  م 

 از ش ما. یدحاده کنتاس یازچه روش شما کندمی یینمهارت شماست که تع ينا  سپرده شد

 م ثلاً. مه ارت شماس ت ینش ان دهن ده درس ت آن ک ار  انج ام  یداستحاده کن  یروش  هر
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 تصمیم يا و یدرا انجام بده  رکا،  شده  عیینشما ت  یکه برا  یوقت  يانپا  است قبل ازممکن  

به عنوان  یگاهها مهارت. یدتمام کن را کار،  شده  یینتع يتانکه برا یوقت يانپا  در  یريدبگ

 یبرخ . رخ بده د یمرگ  خانواده مثال ممکن است در  یبرا.  ابزار کنترل استرس هستند

-یب روز م  را احساس غم خود همان لحظات در یبرخ. دهندمی  انجام  ازم را  یکارها

 ي تکنن د و درنها یدرد را انک ارم  یگروه .  کنن د  یس وگوار  توانندمی  راحت  دهند و

 هم در ماهای مهارت. دندارن  یگروه مهارت سوگوار  ينا.  شوند  ینممکن است خشمگ

 ب ه یازبهترشدن ن یبرا شوند ومی  کسب  نامطلوبهای  هم درحادثه  خوب و  يدادهایرو

ک ه درآن  يطیبه ش را یمنطقهای واکنش وبهتر  یزندگ یبرا  سالم  یمدارا.  زمان دارند

 یتیموقع هر در که یدفراموش نکن.  یردگمی  ما بهره  یمهارت سازمانده  از  یريمگ  یقرارم

 را اطلاع ات  یعقلان   یزآرامش وآنال  ححظ  یدار  يشتنخو  خشم  مديرت  یريدکه قراربگ

 زتوانن د ایم سالم دارند یکه مهارت مدارا یافراد. مهارت است ینوع طلبدکه خودمی

ازخودت ان  ممکن است برداشت ش ما. پشت سر بگذارند راترس و خشم   یدیناام  قدانف

 ش راي  از ی رغ يطیش را در دلت ان بخواه د يدو ش ا  یدمهارت هست  ينا  باشدکه فاقد  ينا

ممک ن اس ت  یحت . ي دکه الآن در آن گرفتار  يیاز جا  یرغ  یدباش  يیهر جا.  یدباش  یفعل

 یدک هدانمی مطمئ نم ام ا. يدبش و یب یعج اس اتاحس دچار يا  و  ذهنتان باشد  در  یسؤاات

 . يدبگذار پشت سر مرحله را  یداينتوانمی چگونه

 یکش یغ هت. يداحساس ات غاف ل نش و یکش یغ هآن اس ت ک ه ازت س الم  یمدارا  یازمه

 باش د یحواستان به امور تا یريدبگ يدهناد یمدت یاحساسات خود را برا يعنیاحساسات  

 از ت نش موج ود و فراهم شد ي که دوباره شرا یزمان و  دارد  یفور  یدگیرس  به  یازکه ن

 حتم ا ف را  اان  ت ا.  ی ددهیقرارم   درکانون توجه خود  دوباره آن احساسات را  رفت  ینب

 ي نا وگذاش ت را پش ت سر ه ایرگیوتها یبآس  تمام  يدبا  يافتنبهبود  یبرا  يدکهاگرفته
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 . سالم است  یهمان مدارا

 

 ؟ بگیريم ياداحساسات را  یکش یغهت چگونه

 ه ابه آن آرامش دهند و به فرزندان خود تا  کنندمیتلاش    سالم  يناست که والد  واضح

 س عی ينوال د دس ته از  ي نا.  هم تحمل کن د  احساسات ناگوار را  يدانسان با  یاموزندکهب

 اج  ازه ي  دآموزندک  ه نبامی پ  س فرزن  دان. ه  م حح  ظ کنن  د را آرام  ش خ  ود کنن  دمی

 آگاه يدبه علاوه با.  یرندبگ  خود یلطهتحت س راها انسان  احساسات بدهندکه عواطف و

ب ه  آگ اه  ينوال د.  اس ت  ی ازن  یآل   ي دهزم ان ا  مک ان و  یهراحساس   یانب  یبرا  یدکهباش

 راه مناس ب و کنن د ت لاش و يرندبپذ رنج را چگونه درد و دهندکهمی يادفرزندان خود  

 ی)باد درخت : يدگومی يمیضرب المثل قد يک. یداکنندپ  کنارآمدن با آن  یبرا  یمعقول

 و دردن اکهای تجرب ه ارتباط با افکار ی( برقرار. آوردنمی از جا درشود  میخم    کهرا  

. مانن د خ م ش دن درخ ت اس ت گرفت ه ش وند ي دهناد یاست مدت که بهتر یبا احساسات

ب ه مقاوم ت  توان دنمی برابرطوفان داشته باشد در يستادگیاصرار برااگر درخت   درواقع

 . ادامه بدهد

 انعط اف را هم ان ي اخم شدن   يیتوانا  یدفراگرفته باش  سالم را  یمهارت مدارا  اگر شما 

 ش  ما ینج  ات دهن  ده انعط  اف ش  ما و ی  ددهمی ب  روز را خ  ود يریپ  ذ وآس  یبي د دار

 یغ هدر ت.  کنن دمی  عمل  برعکس  یقادق  دچارند  نهحته  یکه به افسردگ  یافراد.  خواهدبود

 يریپ ذ یبب ه آس  ي ا ويد اگر خم ش و یدکنمی فکر ايدنداشته يیاحساسات الگو  یکش

 یزچه چ یماست که کشف کن  ينا  یبرا  بعد  ينتمر.  بازنده خواهدبود  یدخود اعتراف کن

  ؟يدکرده ا یمخح را درپس ذهن خود
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 . عواطف من وجود دارد یآنچه در نهانخانه یکل یبررس: ۹ خودنگری

 یق یعم نح س ی دتمرک ز کن. ي دبرو یآرام وخل وتی  خواهم به گوشهمی  شما  از  هم  باز

 آرام درآرام ی دکن سعی يدببند را يتانچشم ها. یدآرامش داشته باش  یدکن  یو سع  یدبکش

 ؟ی دکنمی ح س يیچه ب و  ؟ینیدبمی  یزهايیچه چ.  يجادکنیدا  يیصحنه ها  ذهن خودتان

های مانن  دکتاب خاطراتت  ان را ی  دمجس  م کن ت  اندرذهن. ی  دازدرون خودت  ان را آرام کن

نگ اه ه ا به آن یعاطحی جنبه گاه از یچکه ه يیها کتاب ايدیدهچ يیها قحسه در  يمیقد

و خ اطرات را ها تجرب ه اي ن ی دکن دق ت. ي داتححص نک رده و  یقتحقها  درآن  نکرده و

 انج ام  يت انممک ن اس ت ابت دا برا.  ی دکن  يادداش ت  ؟ینیدبیم  یزهايیچ  چه  یدکن  یبررس

حواستان باش دکه انج ام . یدآرام باش. یدعجله نکن. ندارد یاشکال اما دادنش مشکل باشد

 خ اطرات. یمنمره بده هايادداشتبه  یمخواهمی حاا. دارد ينتمر به یازن  یخودنگر  ينا

 ي کک دام  و ؟واردکرده اس ت به شما یکمتر  یبآس  يک  کدام.  یدبسنج  را  هاتجربه  و

هرچ ه  و ی دده بده دردت ر خ اطرات پ ر ب ه  ؟تبه هم راه داش ته اس   یشتریدرد و رنج ب

. یدنمره بده ده تا يکشماره  از. بدهید یازامت شد ترخاطره کم  رنج آن تجربه وازشدت  

 ي دمهم هستند و نبا هميک  مثلا گرفتند را یازامت ينترکه کم یخاطرات یحت  نرود  يادتان

ک ه ممک ن  کنمم ی ي اداوری آن قب ل از. اس ت یبع د يننوبت تمر.  شوندگرفته  يدهناد

نهحته  یبه افسردگ ابتلا يمدر او علا  یول  سالم باشد  یمدارا  یهامهارت  یفرد دارا  است

 . شوديدههم د

 

 تصديق نقاط قوت من:  ۱۰ خودنگری

 یزه ايیچ ه چ. یدباش داش ته خ ود درکن ار را  ينتم ر  دفتر  و  یدخلوت کن  خود  با  هم  باز

ه ا را ب ا انج ام يژگ یو  ي نا  از  يککدام    ؟شودیبه عنوان نقاط قوتتان شناخته م  درشما
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 ؟ي داب رده ب ه ک ار را هايژگیو ينا از يک کدام ؟يداکتاب کسب کرده ينا  یهاينتمر

را  ي داکه نوش ته يیمانتراها يگربار د يک و يداول برگرد  یخودنگر  به  ؟یدترندمح  کدام

 یب ا افس ردگ مب ارزه یرمس دهد تا دریم انگیزه و یدام به شما  یزهايیچه چ.  یدکن  یبررس

غل   ک ه  ی نشب س ه ي دارفت ه یشپ  ج ا ينکه تا ا  حاا  دانمیازم م  ؟يدبرو  یشنهحته پ

 اش م ب ه ی نشب  س ه  ي نا  درک  ي راز.  کنم  يحتشر  يتانبرا  دارد  وجود  یافسردگ  یدرباره

 ک ه ب ر یبرداش تن نق اب در و ی ددرک کن نهحت ه را  یتر افسردگراحت  تا  کندیم  کمک

و  يدآیبه حساب م یمارینه ب نهحته یافسردگ که يريدبپذ يدبا. یدنکن شک  يداچهره زده

 نهحت ه یافس ردگ. ه م دانس ت یاختلال روان توان آن راینم. است یاختلال ذهن يکنه  

 یدک هجال ب اس ت بدان.  کن دیم   وصیفت  را  رفتارها  از  یااست که مجموعه  یسندروم

 .  ندارند ینیبال یهانهحته نشانه یبه افسردگ  يانمبتلا

 سؤاات درست یدننپرس: سم داستان

 ده دیک ه ظ اهرش نش ان م  یزیچ آن يگردارد و د يرادا کار جای يکدانست یم  سم

 یتح اوتیدکتر با ب  برخلاف انتظارم سم گحت.  گرفت به دکترمراجعه کند  یمتصم.  نبود

پرسش نامه ب ا موض وع  ي ک س رد یمن صحبت کند با رفتار  که انتظارداشتم با  یحال  در

 ک ه واقع ا وج ود ی زیچ خ ودم و وااتطب ق اح  یعت امن هم طب  به من داد و  یافسردگ

 ب ود يناها سوال از يکی که يدآیم يادم مثلا. پاسخنامه جواب دادم  یهابه سوال  داشت

 يمهایدیامنا یرهدربا است که اان زود آمدینظرم م  به  ؟يددار  یدیاماحساس نا  ياکه آ

 ثلاک ه واقع ا توق ع داش تم م  يیج ا در. ب دهم یدادم پاسخ منح  یحپس ترج بزنم  یحرف

 یکس  ب ا خواه دمی دلت ان آي ا بري دیرن ج م ناامیدی از یداحساس کن روزی  اگر  یدبپرس

 ؟  یددرددل کن

: گحتس م. ک رده ب ود ي زيتشو هم ان دکت ر. زد یدست به خودکش  سم  هحته بعد  يک

 یمخح  چرا احساسات خودت را: به من گحت کردن باشد یختوب یهکه شب یلحن  با  )دکتر
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 ب ا روانپزشکان ( معموایدینپرس یدرست  یهاسوال  شما:  پاسخ گحتم  هم در  من  ؟یکرد

 از ت ا ک م دو دست یاست که هرکس ينها اآن  یارمع.  روندیم  یشپ  خودشان  یارهایمع

 : مبتلاست ینیبال یبه افسردگ باشد داشته را يرز  یهايژگیو

 ي مک ه آش کارا علا دارن د ح التی مت والی روز چن د ي ا و روز از یساعات که در  یافراد

ل ذت  يش انبرا ک ه ق بلا يیه افعالی ت از يگرمعموا د هاآن. دهندمی نشان را  یافسردگ

 . شودمی یدهنام یدونیاکه اصطلاحا انه برندیلذت نم بخش بوده

ش ما را  ش ما مش اهده نکن د در را ه اعلامت اين  وید  مراجعه کن  یمعمول  پزشک  به  اگر

 ي ا و یداستراحت کن یکند که کم یهتوص ممکن است به شما. دهدینم  یصافسرده تشخ

 یصتشخ. کند يزبخش تجوآرام شما یدنخواب  بهتر  یاست برا  ممکن  يا.  یدکن  کار  ترکم

 در آن ک ه یفرهنگ و به کشورنسبت  هرکس. یستن یآسان نهحته معموا کار  یافسردگ

 و پ در یگ اه. دارد  یمختلح   یه اي دگاهد  فرهن گ و  و  ین دبیموزش مآ  يدآیم  یابه دن

 فرهن گ و مادره ا و  درپ  یبعض  یول.  دارند  یثبات رفتار  و  پخته ومهربان هستند  مادرها

. کنن دمیت لاش  فرزن دان خ ود یزيک یف  یبق ا  یندارند و فق  ب را  یاگسترده  یتجربه

 یبق ا یبرا ندارند و  یخوب  یهم زندگ  یزيکیف  نظر  ازها  بچه  که  ینیمبیم  یمتاسحانه گاه

و  یع اطح یبق ا بح م م ا  کت اب موض وع م ورد  ي نا  در  ام ا.  بجنگن د  يدهم با  یزيکیف

 یستندهم مثل هم ن یشههم يابندیخانواده پرورش م  يک  که در  یفرزندان.  است  یاحساس

ازخواندن  لقب تا  مطمئنم.  ممکن است پرخاشگر باشد  يگریشود وآن دیم  یمنزو  يکی

 و یددانستنمی راهبرد ايدتان انخاب کردهیبردن زندگیشپ  یکه برا  یراهبرد  کتاب  ينا

از  یو مص نوع یظاهر  یرفتارها.  استشده  يلتبد  شما  یتو شخص  يتبه هو  راهبرد  اين

 نهحته درواقع  یدرست افسردگ  یصعلت عدم تشخ.  یرندگیشما سرچشمه م  یهاراهبرد

 یاریبس دهندیم یصتشخ خود در  را  نهحته  یافسردگ  خودشان  معموا افراد.  است  ینهم
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 کرده ان د یقتحق ينترنتدر ا یافسردگ یدرباره نهحته دچارند یکه به افسردگ یافراد  از

 يیاز آن ج ا ؟دانند مشکل کجاس تنمی  یقادق  هست اما  یمشکل  يکدانند که  یم  هاآن

 کنن دمی ح س یح یتکل ک ه از ب لا یباشرم بینندینم  خود  در  را  یافسردگ  یارهایکه مع

 . یستهم راحت ن یلینهحته خ یافسردگ  یصتشخ. شوندمی يباندست به گر

 . محبوب خواهم بود باشم اگر ستاره: یوناداستان ف 

. بودن د یالکل  ه ردو مادرش و  پدر.  کردمی  یاز مشکلات زندگ  پر  یادر خانواده  فیونا

 یون اف يشج واب آزم ا کردن درلبقت یبرا دادمی یاداعت آزمايش يدوقت با هر  مادرش

 ب ا. یوناس تف یم ادرپ دربزرگ    مه م ب ود  برايش  یوناکه ف  یکس  تنها.  بردمی  خود  با  را

هم داشت  یترکوچک خواهر. مدرسه شاگرد ممتاز بود در که داشت  یمشکلات  یهمه

 يگ رد گذاشت ام ا کنار را اعتیادشیونا  ف  مادر  بعدها  سال.  کردیمراقبت م  از او  يدکه با

که جبرانش  بود قرار گرفته يیدردها ها ویرآسیبتحت تاث یوناف  و  بودکارگذشته  از  کار

غ رق  خانواده اش آن قدر  اما  بود  یعال  ورزش  در  یرستاندوران دب  در  یوناف.  راحت نبود

 ب ا. دخترش ان نداش تند  یه ايیتوانا  و  به استعدادها  توجهی  کهبودند    مشکلات خود  در

 ت لاش یش ههم یون اف. ه م ازدواج ک رد یهج ده س الگ  در  و  دانش گاه ش د  وارد  یهبورس

 یرو یمنح  یاثره ا ه ات لاش ي نا تمام و یايدبه چشم ب تا باشد ممتاز محبوب و  کردمی

 یاره ایب ا مع اخ ودش ر. نب ود م نظمخوابش    و  شده بود  اشتهایب  یوناف.  وگذاشته بودندا

. ن داده ب ود یقخودش تطب یهايژگیو مشخص را باهای  اما نشانه  بود  یدهسنج  یافسردگ

 یون اف. ک رده ب ود اقدام یهم به خودکش بار چند. شلوغ کرده بود  خودش را  سر  یحساب

 خ ود یب را یاس ت ک ه دلس وز او معتق د. نهحته در خود است  یدرمان افسردگ  درحال

برس اند  یج هنت ب ه کام ل انج ام داده و را يشکاره ا ندتوانمی يدگویم  و  ندارد  یايدهفا

 درواق عیون ا ف.  تواند راجع به احساس اتش ص حبت کن دنمی  طرفه شده و  يکروابطش  

 ب ه  بگی رد  ي اد  ي دبا  او.  اس ت  خ ود  یه ای نشب  بلندم دت و  یراهبرده ا  يحتشر  درحال
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آس ان  کار ينکه ا داندمی او. فرصت بروز بدهد  سرکوبشان کردهها  که سال  یاحساسات

 . یستن

 

  ؟من چه بودند یراهبردها:  ۱۱ خودنگری

 ب  ه. تمرکزکنی  دي  د جد ينتم  ر روی و یدبکش   ی  قعم نح  س ي  دخل  وت برو یب  ه مک  ان

در رواب    ي اآ ؟یدعه ده داش ت  بر  ینقش  چه  یخانوادگ  یزندگ  در.  یدفکر کن  یتانکودک

 ؟ي دص حبت بودخ وش ؟ب ود چ ه ش ما ک ارکرد  ؟بودي د  تاثیرگذار  یمختلف خانوادگ

 يگ راند یب را ؟موثر ب ود یدخانواده داشت که در ینقشآيا    ؟يدآمدیبه حساب م  باهوش

 رس دیچ ه ب ه ذهنت ان م  ه ر ؟ن ده ب ودکنخودت ان کم ک برای ياآ ؟داشت یچه سود

 اگ ر ؟عه ده دارم بر همان نقش را هنوز ياآ: یدبپرسخود  ازيگری سوال د  حاا.  يسیدبنو

-یم . یزندگ در شما راهبرد يعنی ينا ؟افتادیم یچه اتحاق  گذاشتمیم  کنار  آن نقش را

 یخ انواده چ ه نقش  در ش ما کنن دمی  فک ر  هاآن.  یريدکمک بگ  خانواده  افراد  از  یدتوان

ممک ن  یگ اه. یس تن ش ما یاصل يتهو نهحته یافسردگ که هرگز  نرود  يادتان  ؟یدداشت

دس ت ک م  را خ ود یل یپ س خ. ش ود يدهشما د  سالم هم در  یمدارا  یهااست مهارت

م شوند نقاط مثب ت خودت ان را باع  ینیدبمی  خود  که در  يرادهايیا  یداجازه نده.  یريدنگ

 يش یدور اند ی دکنمی ت لاش بهت ر  ب ه عملک رد  یدنرس   یک ه ب را  یوقت.  یريدبگ  يدهناد

 یه ايژگ یو اگ ر. یاوري دن ب ه ش مار ی بع پ س آن را.  کم ک کن د  ب ه ش ما  تواندمی

 یول . کم ک کنن ده باش ند توانن دیم حتی  يماعتدال نگه دار  حد  در  نهحته را  یافسردگ

 مش کلات ب روز ش وند يلشما تبد یبه راهبردهاها ن خصلتيا  و  برود  ینب  تعادل از  اگر

 . بگذارد شما را تحت فشار یخودانتقادگر که یدبده اجازه يدنبا.  کنندمی
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 ؟ استتر سخت یهنهحته از بق  یافسردگ  یهايژگیو از يککدام  ییرتغ: ۱۲ یخودنگر 

 ییج هکه نت یدخودتان مشخص کن یبرا ابتدا يدبا يدکنار بگذار را یزیچ است  قرار  اگر

 یهم اهنگ و تع ادل گذاش تن کنار  ينا  با  ياآ  ؟چه خواهدبود  شما  یبرا  کنارگذاشتن آن

به . یدکن یبررس نهحته را یافسردگهای ويژگی يگرد بار  يک  ؟شودمی  يجادا  یزندگ  در

 ت ر وس خت ي کک دام در تغیی ردادن ینی دبب. بدهی د ی ازامته ا يژگیو  ي نا  ک دام از  هر

 ينوک م ت ر  يندش وارتر  یده ب را  ی ازامت  ؟تراس ت  آسان  کدامکنارگذاشتن  يا  ییردادنتغ

 که يسیدبنو حاا. يسیدبنو خود ينتمر دفتر در را همه. یردگمی تعلق ينآسان تر  به  امتیاز

 درها کنارگذاشتن آن ياآ ؟اند هداشت یچه نقش شما یزندگ  در  هايژگیو  ينا  هرکدام از

 ؟  يدکرده ا  یرو يادهز يژگیدرکدام و ؟زندمی به هم تان نظم رایزندگ

 :  يگرد  ينتمر يک

 ؟ک دام بودن د ش ما  یبق ا  یراهبرده ا.  ی درجوع کن  يازدهم  یخودنگر  به  يگربارد  يک

 را یزندگ در يتانو راهبرد ها ايدکه برعهده داشته  يینقش ها.  یدمرورکن  را  يتاننقش ها

 ج دی را ه اينتمر لطح ا. يس یدو بنو کنید یداپ دسته را دو ينا ینارتباط ب و یدکن  یبررس

 . يدوقت بگذارها انجام آن یبرا و  یريدبگ

 یافس ردگ  متضاد):  کندیم  يفتعر  را  (یک)کلاسینیبال  یافسردگ  گونهينا  اندرو سالمن

-یزندگ ییهکه فرد مبتلا اصول اول شودمی يدهد  حاد  ی( در افسردگ.  است  یزندگ  سر

هم راه ب ه  را یخولی ايیمال یخ و  خل ق و  معموا  ینیبال  یافسردگ.  گذاردیم  کنار  اش را

 در و ی فخح یبعض  در. خواهدداش ت ام ههم ب ه ص ورت م داوم اد  که چند روز  دارد

 . کندمی بروز حاد یبرخ

 يکبزرگساان به مدت دو سال و در کودکان به مدت  درها  نشانه  یفخح یافسردگ در

 یب ه ش رط اس ت ام ا یک افها  ح اد فق   وج ود نش انه  یافس ردگ  در.  سال تداوم دارند

 ینیب ال یافس ردگ در.  کرده باش ند  يجادا  یاختلال  که  يندآیبه حساب م  ینیبال  یافسردگ
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 : شود يدهد یاصل یهااز شاخصه يکی  يدبا حداقل

 تمام اوقات روز ياافسرده در اغلب  یاربس یروان یتوضع_ 

 که سابقا لذت بخش بودند يیبه انجام کارها یلازدست دادن م يعنی یدونیاانه_  

 و انتخاب  گیریتصمیمدر  یناتوان ياافکار مبهم _ 

 یو ذهن  یزيکیف هاییتکند شدن فعال_ 

 هدف یینمشکل در تع_ 

 اختلال در خواب و اشتها _ 

 یدرماندگ يا  یدیاحساس ناام _ 

 یارزشبی و  ینیاحساس خودکم ب_ 

 ملال ياتنش  یخستگ_ 

 یفکر خودزن_ 

. دیس تنن انش خود  یهش ب  يگ رد  کنن دمی  احس اس  يندمبتلا  ینیبال  یکه به افسردگ  افرادی

 نگ ران و یس تن یش همث ل هم يگ رد هاآنشوند که حال می متوجه  خانواده  افراد  معموا

ر حال آشنا شدن با ف رد د  کنممیاحساس    ینیبال  یشدن افسردگاز درمان  پس.  شوندمی

. ی نمبیم  ک ه روز اول از در مط ب وارد ش د یم اریمتحاوت با ب  یو آدمجديدی هستم  

ک ه ق بلا ب ه کنندمیات اق توج ه  در یزه ايیب ه چ کنن دمی یش وخ شوندمی دوباره شاد

نهحت ه  یب ه افس ردگ گ را. خودشان بودند  یدرون  آشوب  درگیر  يراز.  آمدنمی  چشمشان

را  یس ختزمان  شما رنج تقلا و يدنبا د که دوستتان دارند یکسان  یدکهبدان  يدبا  يددچار

 به همراه  يینهحته تنها  یبه افسردگ  ياندرکنار مبتلا  یدرواقع زندگ.  گذارندمی  پشت سر

 نهحت ه یف رد مب تلا ب ه افس ردگ. است یدر حال پنهان کار  چون فرد مبتلا دائم  آوردمی

اش یک ه افس ردگ کن دیده د و اق دام ب ه درم ان م یم  یصتشخ  خود را  یماریب  یزمان
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 ی ایب ه دن را يگ راند ده د و عواط ف خ ود را ب روز ک ه دبگی ر  ياد  یوقت.  آشکار شود

 ف رد يانهحته هم گو یبعد از درمان افسردگ. خواهدشد شروع ییرتغ خود راه دهد  یقیحق

راه درم ان  باش د يادت ان م اا يرنددرمان پذ  ینوع افسردگ  دو  هر.  شودمیمتولد    يدیجد

گرفت ه  ي دهنادها شوندکه س الیابراز م یاحساسات. دارد يادیز یهاهم تحاوت با دو  ينا

 ي نا. یرن دگ یم ورد توج ه قرارم  نهحت ه یهاخش م. ش وندیم   یجارها  اشک.  شده اند

 . است  يشتنبا خو یو احساس همدرد یانب یآزادی  یجهنت ییراتتغ

 شرم: یداستان تون 

م ادرش او را   یول  بود  علاقمند  یرستانبه فوتبال دب  او.  داشت  یثروتمند  یخانواده  تونی

که به  بودند داده يادبود اما به او متنحر یقیموس از  یتون.  بودوادارکرده  يولنبه آموختن و

 یش رفتپ یقیموس  در انق در ينبن ابرا به کمال برس اند آن را ديبا زندیدست م  یهرکار

 دارد یزشگحت انگ یگحت پسریبه همه م یتون مادر. داشتتک نحره  یکه اجراها کرد

. خراب کن د خواست تصورات مادرش رایدلش نم یتون. است ينبهتر  یزهمه چ  در  که

ک ه باع م باخ ت  مرتکب شد اشتباهی او یفوتبال تون یمحساس ت  یهایباز  از  يکی  در

 ینهم دیپدرش شن که از یاجمله تنها داشت اما یتسل انتظار یتون بعد از مسابقه. شد یمت

مخالف  و يگراند یاهاش را کاملاً مطابق با خواستهیتمام زندگ  یخونه( تون  يم)بر:  بود

 یت ون. احساس خشم داشت بود و از درونکرده یسپر خواستیکه خودش م  یزیبا چ

-یان تبااخره همسرش ب ه خ و بودرواب  خارج ازدواج پناه بردهبه  خودش یتسل  یبرا

ب ه  متوج ه اب تلا ي تنها در  و  ک ردیم   فکر  یخودکش  هبه شدت ب  یتون.  برد  یپ  او  یها

 یول. نجات داد يیاز کمال گراخودش را   درمان را آغاز کرد و.  خودش شد  یافسردگ

 یرگآسان یاربس. بودخود را کاملا وقف فرزندانش کرده  یتون.  همچنان اضطراب داشت

 یول  ک ردیس رزنش م  ب ودک ه مرتک ب ش ده  یاما خودش را ب ه خ اطر اش تباهات.  بود

-خ ودش را از س رزنش وت لاش ينتمر توانست با یتون. ابراز کند راها توانست آننمی
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و  ارتباط برقرار ک رد  بود  گرفته  يدهکه همواره ناد  یزهايیبا چ.  خلاص کند  یدرون  یها

 ينتم ر درحال آم وختن و.  يشدارد نه دستاوردها  یتگرفت که وجود خودش اهم  ياد

 . احساساتش بود ابراز

  

 ؟ دارد ینهحته چه فرق یبا افسردگ  ینیبال  یافسردگ درمان

 است  یبا زندگ  يانمبتلا  یبرقرارکردن رابطه  گامیناول  ینیبال  یدرمان افسردگ  فرايند  در

توقف انزوا  اهداف یگیریپ و  درنظرگرفتن دوستان  ه به خانوادهدادن دوبار  یتاهم  يعنی

 ینیبال یبه افسردگ ياناز مبتلا یاریبس. ینجات گرفتن از نحرت نسبت به خود و زندگ  و

پنهان کردن مشکلات و حح ظ ثب ات در   یبرا  نهحته دارند  یافسردگ  که  یهم مثل کسان

 دس ت از. ان د یدهکش  ي ادیز یه ازحم ت خ ود یهایتمسئول یحانجام صح  و  یزندگ

 که هر روز ت لاش  یدر حال.  اندکرده  یدگیبه امور فرزندانشان رس  و  تلاش برنداشته اند

 یجس ت وج و  ی وت ش غلی حح ظ موقع  درمان مناسب  راه حل و  يافتن  یبرا  کردندمی

 یراجع ب ه س خت ینیبال یبه افسردگ  معموا افراد مبتلا.  اندیارکوشیدهدرمانگر مناسب بس

 ه دف درم ان نهحته یافسردگ درمان یرمس اما در.  کنندمین  یصحبت  اند  یدهکه کش  يیها

ن امنعطف و  یباوره ا باش دمی درون خ ودش ی ایب ا دن  مب تلا  ف رد  ی انم  یوندپ  یبرقرار

و ب اور  يرفتبه عنوان مشکل پ ذ نهحته را یافسردگ یهايژگیو يدبا  اول.  هانعواطف پن

 ی رممکنغ ام ا رس د یسخت به نظرم   کمی  ییرآغازشودتغ  یبعد ازآن تلاش برا  و  کرد

فق دان  ینهحت ه ب ه معن ا  یام ا افس ردگ  یفق دان س رزندگ  يعن ی  ینیبال  یافسردگ.  یستن

 ینهحت ه اس ت؛ وقت  یافس ردگ درم ان يریپ ذ  يش تنخو  درواق ع.  است  يریپذ  يشتنخو

آن نوب ت  از بع د  ه م ش ناخت  راه ا  یتق وت و قابل  نقاط  يدبا  یدرا فراگرفت  یخودشحقت

 نهحت ه یدرم ان افس ردگ در. يريمرا بپ ذه ا  آن  است که در درون خودها  يریپذ  یبآس
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 ش ما ی دبقبوان يگرانبه د خواهدمی که شما دلتان است  ينا  که مانع درمان است  یزیچ

درمان  ينداز فرا یبخش در درواقع اما. يدثبات دار  یشهو هم  يدشونمی  غزشل  دچار  هرگز

 . يريدرا بپذها وآن يدبا نقاط ضعحتان روبه رو شو يدبا

 

  ؟دارد يیمن چه معنا یبرا  يریپذ  يشتنخو:  ۱۳ خودنگری

نهحت ه  یدرم ان افس ردگ یمرک ز یمهم است که به عنوان هسته  انقدر  يریپذ  يشتنخو 

 یب را يریپذ يشتنخو از نظر شما. يدخود را بردار يندفتر تمر يگربار د.  شودمیشناخته  

 دفت ر در را ي رناتم ام زی جمله؟  یردگیبر مرا در  یزهايیچه چ  ؟دارد  یشما چه محهموم

ک ه  را هرچ ه (،.. . يرمرا بپ ذ يشتناگر خو):  يسیدبنو  راجع به آن  سطری  چند  و  بنويسید

. يندناخوش ا ي اباشد  يندکه خوشا  یستن  مهم  يسید؛بنو  یخال  یدر جا  یدکنمی  ینیب  یشپ

 یاما ممک ن اس ت کم .  بود  یدفشار نخواه  يگرتحتد  يریپذ  خويشتن  با  فکرکنید  يدشا

 چ ه ي دت لاش بردار دس ت از  ب ه نظ ر ش ما اگ ر.  ترس ناک باش د  يت انکاربرا  ينانجام ا

 نظ ر از يریپذ يشتنخو یضررها و فوايد ؟ويددچارش  ياساست به    ممکن  ياآ  شود؟می

 یزم ان ب ه افس ردگهم یممکن است ف رد ياآ شما  به نظر.  يسیدهمه را بنو  ؟کدامند  شما

 یروان های یماریاز ب یاریدر بس  یکمال طلب  یگاه  ؟باشد  مبتلا  نهحته  یو افسردگ  ینیبال

 باش ید نهحته یافسردگ  به  لامبت  اگر.  یستنهحته ن  یافسردگی  لزوما نشانه  یوجود دارد ول

ب ه  ش ود یش ترب در ط ول زم ان و بار اس ترس دییاحساس ناام يیتنها  یخستگ  زمانی که

 از دس ت يت انخ ود را ب ه کارها یناگهان علاق ه یگاه. شودمی  يلتبد  ینیبال  یافسردگ

هم  یگاه. دست دادن شغل باشد  از  مانند  یرونیعوامل ب  ممکن است علت آن.  یددهمی

آرام آرام  يرانگرخ ودو دارد افکار  احتمال.  متصوراست  یدرونهای  علت  آن  بروز  یبرا

 که تا یکردن افسردگ یبه مخح نتوانید يگرهم د  يدشا.  شما نحوذ کرده باشند  یدر زندگ

 . ادامه دهید بوده است یزآم یتبه حال موفق
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 نهفته  یافسردگ  یرشو پذ یماریبر شرم از ب  یرگیچ:  سوم  فصل

 

 امش ده یعص بی حمل ه ي ک لحظه دچ ار ینهم که در  يمبگوها  به آن  )فکر کردم اگر

 (...  نکنند باور حرفم را

 او. ش د یعص بی حمل ه ي ک  زن ده بودک ه دچ اری  برنام ه  یاج را  درح ال  يسهر  دن

او از . ازدس ت خواه د داد حرف ه اش را اع لام کن د موض وع را ي ناگ ر ا  که  یدترسمی

 از ي دجدای یوهآم وختن ش ب ه    و  نش د  یماوتسل.  یدترسمی  اش  يریپذ  یببرملاشدن آس

 و راه کم ک ب ه خ ودش را بگذارد کنار را کرد استرس خود  یاوسع.  پرداخت  زندگی

رنج خود را آشکار  و درد چرا هرگز یدمپرس  از جو که تحت درمانم بود یوقت.  یداکردپ

 ي هباه ام مث ل  یخ وامنم داشتهحساب و کتاب  یشهمن هم  ی)زندگ:  پاسخ داد  نکرده بود

 او. ش ودمیاش احس اس ینگران  ت رس و جو یهابشه( از حرف  رفتار  نخور  به درد  یش

های یماریازبای که نشانه یمبترس همه يدشا. بزنند به او  یمارخواست برچسب بنمی  دلش

 کس ی یعت اطب. بش ويم ط رديگران طرف د از و به دنبال آن یمرا از خود بروز بده  یروان

 یبلن د یحت يانژاد  يا یتاز وجناتش شناخته شود؛ با جنس  يکیخواهد فق  با  نمی  دلش

ب ه  شود که شخصیاد ميز  یبه قدر  تبعیض  يا  از طرد  ینگران  یگاه.  قامتش  یکوتاه  يا

 .  کندینم درمان فکر

ش ود و یترماوض اع ب د شودیاضافه م یطلببه کمال یمنح یهاکه ترس از نگرش  زمانی

 .  کنددرمان اقدام یبرا مبتلا فرد کشد تامی طولها سال
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  ؟یستچ یروانهای  یماریبی احساسم درباره:  ۱۴ خودنگری

ب ه  که یدفکر کن. يدبرو به اتاق ساکت خود  ينتانتمر  دفتر  خواهم که همراه بایدوباره م

 از کار يگرد که ینیدبمی  را  یخانمانیب  یمارب  یدکن  فر   ؟يددار  یچه نگاه  یروان  یمارانب

 ک رده اس ت ودکش یاق دام ب ه خای  همس ايه  يااست    شده  یخودب  خود  از  و  گذشته  کار

 یروان  یم اریکه ب ه ب اعتراف کند یفرد معروف اگر  ؟یدکنمی  یآن هاچه فکری  درباره

 ینتحس  به خ اطر ش جاعت ب ه اعت رافش را او ياآ  ؟یددهمی  نشان  یچه واکنش  مبتلاست

 را يت انها پاس خ؟ خی ر ي ا افکارت ان درس ت هس تند نظرت انب ه  ؟چ را  ؟خی ر  يا  یدکنمی

 .  يسیدبنو

 

  یروان  یهایماریبه ب یمنح یهاترس از نگرش 

 زدیک رد ح رف م یم  یک ه ط  یدرمان یهاراه و یماریب یها دربارهلسا  اوسن  جنی

درکت اب خ ودش  او. ه م ب ود یداور یشپ  ی هه دف او مب ارزه عل.  نوش تیوکتاب م

 ک ه یدندپرس یمن م از هایلیخ  صحبت کردم  امیماریبی  آن که درباره  از  )بعد:  نوشت

 (. دارم يیرها ساساح  يراز  یستمن پشیمان؟ رخی يا  یمانمپش آن یافشا از ياآ

 

 ؟ از همه هراس دارم یشترب یو نزد چه کس یزیچه چ  یاز افشا: ۱۵ یخودنگر 

 جم ع در ي اآ. یاندازيدب یششم نگاه یخودنگر  به  يگرد  بار  يک  ينتمر  ينا  انجام  یبرا 

ابت دا س راغ  ؟باش دنسبت به من داشته  یهست که شناخت واقع  یکس  دوستان  خانواده و

 ی زیچ ه چ از یداز خودت ان بپرس . ق رار دارن د یرونیب یهادر حلقه  که  يدبرو  یاشخاص

حرف تر يحصر یدکنیبا آن دست و پنجه نرم م  چهخودتان و آنی  اگر درباره  یدترسیم

دش وارتر  ينتمر ينا يدشومیتر يکنزد یدرون یهر چه به حلقه است که  طبیعی  ؟یدبزن

. ي ددار یارتباط گسترده تر قرار دارند  یدرونی  که درحلقه  یچون با کسان.  خواهد شد
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و  ش ودمی منج ر وببه اختلاف و آش رواب  ينکردن در ا يسکر یدکهکنمی  شما فکر

ه م معق ول  خیل ی يت انها یممک ن اس ت نگران . ترساندمی را  است که شما  یزیچ  ينا

آش کار ک ردن  یدرون ی ممک ن اس ت اش خاص حلق ه  ک ه  ی دکننمی  فکر  چرا.  نباشند

 دانم ک ارم ی. يس یدرا بنو  ي دآمی  به ذهنتان  چیزی  هر  ؟يرنددرونتان را با آغوش باز بپذ

 يانهحته  یخطر فاش کردن افسردگ.  یدآن را انجام بده  یدتوانمی  حتما  اما  یستنای  ساده

 یش تردر ب. اس ت ي ادز یاربس   آشکارشدن رازها  ترس از  و  نهحته  یافسردگ  در  کتمان آن

 و برود ینگپارک یحت و یپشت یاطکرد به حیم یمصاحبه شونده سع  یتلحن  یهامصاحبه

 . که از داخل قحل شده بود یدکارش بود مطمئن باش در دفتر اگر

 بگم یتونمفق  به شما م رو یزهاچ ين)ا: راحت گحت  یلیدرمانش خی در جلسه  يتنیبر_ 

 (یشهجواز کارتون باطل م ینبگ یاگه به کس یدونمچون م

 و ی ارمرو ب ه زب ون به ا حرف ي نممکن نب ود ا اشم یش)قبل از اومدن پ: گحت  یجول_ 

 دادم درباره شون حرف بزنم(نمی خودم اجازهاما هرگز به  ذهنم بودن  یفق  تو

 

 ؟ یستمطلوب جامعه چ یطلب  کمال

 : شودمی یمبه سه دسته تقس یکمال طلب یکائیلو م یويتفلت ه ازنظر

 .  همواره از خود انتظار کمال دارد: خودمدار _ 

 . توقع کمال دارد يگرانکه همواره از د:  دگر مدار_ 

ب ه کم ال  یدنرس یبرا یاناز جانب اطراف  فشار  ینوع کمال طلب  يندر ا:  مطلوب جامعه_ 

 .  شودمیاحساس 

 یاربس   ي  نا و ش  ودمی ف  رد يب  انگیرگر ي  انپابی ياس  ی مطل  وب جامع  ه یدرکم  ال طلب   

هر سه نوع کمال  يدشا. به دنبال ندارند  یبآس  کم  هميگر  دی  دسته  دو.  خطرناک است
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س ه دس ته ک ه  ي نا هرکدام از در. ینیدبمی نوع را در خود يکفق   يا دو نوع آن  یطلب

 را ش ما دارد وجود یروانهای یماریبی درباره که یمنح یهاتان از نگرشآگاهی  یدباش

 . زاست یبکه آس داردمی وایماری ب درمان و یصبه اجتناب از تشخ

 

 ؟ ینمبمی را در خود یکدام نوع کمال طلب:  ۱۶ خودنگری

م دار  گ رد خودمدار: متصوراست یکنم که سه نوع کمال طلب  یتکرارم  يگرد  بار  يک 

: پرس ممی ش ما س وال از چن د. يمبنگر بازتری يدد با به موضوع  بیايید.  و مطلوب جامعه

 فک ر ي اآ ؟درون خودت ان دارد در يش هر شدن يدهنقص دبی به یازکه ن یدکنیم فکر  آيا

چ ه  از ؟يدش و ي دهنقص دب ی ت ا  یدداش ته باش   تلاش را  یشترينب  که  داريد  یازن  یدکنمی

ه م کم ال  يگراننسبت به د ياآ ؟آمد شما به وجود در  شدن  يدهنقص دبی  به  یازن  یزمان

 اط راف ش ما در ي اآ ؟باش د داش ته را ردهاعملک بهترين  يدتوقع دار  یکس  چه  از  ؟یدطلب

وج ود  یچ ه تح اوت دس ته دو ي نا ینب  ؟یري دگنمی س خته ا هستند که ب ه آن  یکسان

 یهمان انتظار يگراند از ياآ ؟یدداشته باش یانتظارات متحاوتها آن  داردکه باعم شده از

 سیدر گذشته چه ک ؟از شما انتظار کمال دارد یچه کس ؟يدکه از خودتان دار  يدرا دار

 ؟دارد یچه احساس یسه نوع کمال طلب ينا یانم یبررس ؟شما داشته است  توقع کمال از

 ؟ خطرناک باشد يتانممکن است برا  یکمال طلب  یدکنمی فکر ياآ

 ماهرانه  یاربس یپنهان کار: یتابن داستان

 ي نپدرش ا اما. سرزنده بود و شاد  یلیخ  داشت و  يیباا  یرواب  عموم  یدر کودک  بنیتا

 یجنس  یاز او سوء اس تحاده  یگاه  و  بود  یتابن  یدرپاو نا.  شمردیادبانه میرا ب  هايژگیو

 یع اطح یب ا م ادرش رابط ه  یت ابن.  دادینشان نم   یواکنش  مادرش خبرداشت اما  کردیم

ک ه در  یاب ه گون ه ب ود یس خت ي شرا در. همراه با عشق و نحرت داشت  یاکننده  یجگ

 یه ااس تحاده که به س و یواکنش ينتریمعمول یتابن. کردیمرگ م یآرزو یسالگ  یزدهس
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 از ه دف او. آوردیرو یدقیب  یبه رواب  جنس  شد را از خود بروز داد ویداده م  یجنس

 بسیارخش نی مرد او همسر. بود یزشنحرت انگ یزندگ ازدواج هم فق  فرار ازآن خانه و

ح ال  در او. پنه ان کن د، را اشیناپ در  یجنس   یه اکرد سوء اس تحادهیم  یسع  او.  بود

روز ک ه ب ه  ي ک ام ا. خ انواده اش ب ود و خود  یبرا  یآرام  یساختن زندگ  یتلاش برا

ک ه  یجنس های یبآس  لگن رفت ه ب ود یسونوگراف یبرا يمانزا مطب متخصص زنان و

ب ه  را او ناچ ار و ش د یعصبی حمله دچار شد و عیدر ذهنش تدا  بود  يدهد  یدرکودک

 و ش د يزتج و او رایآرام بخش ب یسر يک یتابن  از  یبدون سوال.  انتقال دادند  یمارستانب

وجود  و با یسالگ ۲۵در  او. خودش برگشت یعاد یبه زندگ یتابن. مرخص کردند  را  او

 در. دانش گاه رف ت ب ه یلتحص ی ادام ه یو ب را  ش د  همسرش ج دا  از  داشتن سه فرزند

 یت ابن. سپرده ش ده ب ود هم به او یتمسئول چند و همه دوستش داشتند. موفق بودها  درس

خون ه  یکه توها  وقت  یبعض  گذاشته بودم  یدکتری  رساله  یبرا  )تمام وقتمو:  گحتمی

. یوم دنم یشپ  یمشکل  یچهتو دانشگاه    یول  شدممی  کیستريههای  بودم دچارحمله  تنها

 او یاخ تلال دوقطب  و مراجع ه کن د  صگرفت به پزش ک متخص   یمتصم  یتابااخره بن  (

 یبه خودکش  يتنها در. يردبپذ را یصتشخ ينخواست انمی دلش او. داده شد  یصتشخ

 بده د یی راش را تغ  یرزندگیمس   ي دبا  او  که  یدفهممی  یتاداستان بنخواندن    با.  اقدام کرد

ه ای مراقبتی یج هگذشته است که نت یبه تروما یواکنش درواقع  او  کیستريحملات ه

 يیب ه تنه ا  ک ردمی  فکر  او.  باشدمی  یاحساسهای  نوسان  ساير  يا  و  فرزندانشتنه از  يک

-ب ه ت رس از نگ رش یکمال طلب یوقت. حل کند اش را یتمام مشکلات زندگ  تواندمی

 ب او  یددر ح ال انک ار باش  یشهکه هم شودیباعم مشود  میاضافه    یماریبه ب  یمنح  یها

آن اس ت ک ه  یج هنت ام ا. دداري یاراخت  در  را  امور  تمام  و  یدپا هست  که سر  یدفکرکن  خود

 . يدشومی روبرو یاز سر خوردگ یموج فق  با
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 یماریبه ب  یمنحهای بانگرش مبارزه

هم راه اس ت را  ک ه معمواب ا آن يیها  یو پنهان کار  یروان  یماریبه ب  ابتلا  همه  امروزه

 ش ده اس ت و م ردم ب ا  یش ترب  حح ظ س لامت روان  ی اتیح  یتاهم  امروزه.  کنندمیافشا  

ب ه روز ک ردن  یبراای وقحهبی یتلاش همگان يیگو. روندمی باز به سراغ درمان  یفکر

 یل یخ  داوطلبان ه  مش هورهای  یتشخص .  شده است  روعش  عموم مردم  یبرا  وها  نگرش

 يم ان وپ س از زا یافس ردگ ح ادهای یافس ردگ  اض طرابی  درب اره  پ ردهبی  راحت و

-یم ه ا آن. در جه ان اس ت  یس ازالگ وها  هدف آن.  زنندیحرف م  يهاختلال در تغذ

 در ام ا یدتوان ا باش  یاربس  ی دتوانیخود م  یتخصص یکه در حوزه یدخواهند شما بحهم

 . هم ندارند با یمنافات یچهها اين و یددست و پنجه نرم کن یروان یماریحال با ب عین

. اس ت يافت ه يشب ه ش دت اف زا یخودکش مارآ ممتازهای از دانشگاه یاریدر بس  امروزه

 اج ازه  ي دبه چالش بکش ند و نبا  را  یطلب  يدکمالاندکه باکم متوجه شدهکم  ياندانشجو

هس تند ک ه خانم ان  يیه ا ی امحال مب ارزه ب ا پ  درها  آن.  شوند  یکمال طلب  یقربان  دهند

مش کل   يت انبراها  درس  گويیدب  يدنبا  !یدخسته داشته باش  ظاهری  يدنبا  )شما:  براندازاست

 !( یستن یصلاً کار سختا !يدشده ا يرفتهدانشگاه پذ که در ايداست! آن قدر باهوش بوده

 ي نا در. ش ده اس ت یهتش ب  س ندرم اردک  نهحته ب ه  یافسردگ  یآموزش  یمجله  يک  در

-ياچهدر در است که اردک ينا  آيدیکه به چشم م  یزیچ): سرمقاله نقل شده است که

 یکس  ام ا کن دمیآب ش نا  یرو یدردس ر یچبدون تحم ل ه   زحمت وبی  دانشگاه  ی

 .  (کنندمی وار تقلا يوانهآب د يرز یندکهبنمی کوچک اردک را یپاها

 . کرد یریشد از وقوعش جلوگمی فاجعه که يک: یمداستان ه 

ک ه  کن د یلتحص  یرس تانیدب  توانس ت در  ب ود و  یمرفه   و  ثروتمن د  یخانواده  از  هیم

 یآن که فرزندشان بتوانن د ب را  برای  یاریبسهای  خانواده  و  داشتند  را  يشآرزوها  یلیخ
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. گذاش تندیم  تح ت فش ار فرزندانش ان را یرن دبگ یقب ول ینمره یرستانبه آن دب  یابیره

ف وق الع اده   ی مه  يیاما توان ا  بود  استانداردهای  آزمون  یرستانملاک آموزش درآن دب

مهرب ان ب ود و هم ه دوس تش ؛ داش ت یخاص استعداداو . نبود یکاف يشبراها ينا و  بود

پس ندد می گون ه ک هخواس ت هم انمی او از آورد و یفش ارنم  مادرش هم به او  داشتند

 مش اور ب ه ی مدوس تان ه  از  يکی  نجلاآ  یدانش آموز  یاردو  يکبعد از  .  کند  یزندگ

 ی مه با موضوع را مشاور. دارد یبه خودکش يدیشد يلتما یمه  که  داد  هشدارمدرسه  

ه ای ک رد حرفمی یاحساس شرمس ار مشاور  به دفتر  احضار  که از  او  گذاشت  یاندرم

 مدرسه نوشته شده بوده و یفتکال یبوده که برا یگحت که متن و کرد يبرا تکذ آنجلا

 دخت ر یمه یديدکه م سهمدر مشاور. به اشتباه انداخته است  را  همان متن بوده که آنجلا

 یدرح ال ی مم اه بع د ه  ي ک.  نشد  یگیرپ  يگرد  باورکرد و  را  اوهای  حرف  است  یشاد

 خ انواده اش هن وز.  ب ه ج ا نگذاش ته ب ود  هم ازخود  يادداشتی  یکرد که حت  یخودکش

 ؟ گرفته بود یمیتصم ینچن یمه دانند چرانمی

 

 یاحتمال خودکش یبررس:  ۱۷ یخودنگر

 ي نا خوان دن ب ا آي ا ؟ي ددار یداستان چه برداش ت ينای درباره يدخواند را یمه  داستان

 ؟کن  دیم   نگ  ران را ش  ما خودکش  یآمار ؟يدفرزن  دتان ش  د نگ  ران خ  انواده و داس  تان

 ؟ي دا یدهش ن یزیچ وجود دارد یروانهای  یماریبی  که درباره  یمنحهای  ینشبی  درباره

 . يسیدبنو رسدمی به ذهنتان چه هر

. س خت هس تند یاربس  ییراتروند تغ يراز مهم است یاربس ییرتغ  يجادا  یبرا  داشتن  انگیزه

 ام ا. يدش و حماي ت ي دپ س با  ش ده  ين هنهاد  سال هاست که درون شما  نهحته  یافسردگ

 درواق ع. ی دکن یخ وددار درم ان یاق دام ب را از  يگ رانترس قضاوت د  ممکن است از
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 . رمان استد  يندازفرا یبخش خود ترس ينا مقابله با

 يیتوان ا یت ونننم يگ هد  دارم  يیبدونن که چه دغدغه ها  یانم)اگه اطراف:  گحت  یساوانام

 باورکنن( هامو

 یع یطب. ش دیداش تباه خواه دچ ار يتنها در ویده ترس. يیدبازنده شما قطعا  جدال  ينا  در

-یاشتباه را تک رار م  یهاعادت. یدکسب کن یتیشما موفق  هر روز  یستن  است که قرار

 ي ککه ب ه  ينجاستا. یددهیدوباره به راهتان ادامه م  يیدآیم  که به خود  یزمان  و  یدکن

 اس ت و ي کنزد نحرکه به ش ما يک. بسازيد يتیحما یشبکه يک يدبا.  یازمنديدن  یحام

 . يدبگذار یانم در او با و یدانتخاب کن قضاوتتان نکند

اثربخش بود و من باردار ها درمان یکه بااخره پس از سه سال درمان ناباروردارم ياد  به

ب ه  ی زیمآ دکتر نگ اه اعت را  یآقا. کردم يتورم پا شکا از به دکترم  روز  يک.  شدم

: جوابش گحتم در (یغر بزن يدنبا  یتلاش کرد  یباردار  یبرا  یلی)تو خ:  وگحت  من کرد

 در تغیی ر يج ادا دم ک ه غرب زنم(یح ق م   خ ودمه  ب  اما  یدمکش  یسخت  یلی)درسته که خ

. يی دص ادقانه بگو ه انعم ت یلآش ی پاشنه از یدکن یسع. دشوارخواهدبود  قطعا  زندگی

 درون یرازه ا یاست که سخن گحتن و افشا  یعیطب.  يدبگذار  کنار  را  یخودنکوهشگر

پش ت  يیکه بتوان به تنه ا  یستن  یاپروسه  یخوددرمانگر.  همراه است  يریپذ  یببا آس

اس ت  یاو کس  و کند  يقتانتشو  یکه کس  يددار  یازن  شما  یرمس  ينا  در  قطعا.  سرگذاشت

 . یندبب تان رایخود واقع تا یددهمی که شما به او اجازه

 

 ؟ من خواهد بود در کنار یچه کس:  ۱۸ خودنگری

 ه اب ا آن ی دتوانمی ک ه يس یدرا بنو ین ام اف راد بدون فکرک ردن. یاوريدب  را  تمرين  دفتر

 ش خص ي نممک ن اس ت ا. ی دص حبت کن  اقدام به درم ان آن  نهحته و  یدرباره افسردگ

بهت ر اس ت . نباش د ي کب ه ش ما نزد یلیخ که یکس یحت ياباشد   یدرونی  ازافراد حلقه
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 . شما سکونت داشته باشد یمحل زندگ يکیدر نزد که  یدانتخاب کن را یکس

 متناس  ب ب  ا س  رعتی ب  ا ي  دبا و یدموثرهس  ت کوت  اه ام  اهای ش  ما درح  ال برداش  تن ق  دم 

 ي دبگذار ی انخواهد با او درممی  را که دلتان  یزهايیچ.  يدبرو  یشخودتان پهای  يیتوانا

 ب ه ذهنت ان  هرچ ه  ی دبده  اج ازه.  یري دنگ  سخت.  یدخودتان باش  نوشتن  درحال.  بنويسید

 یشپ  چ ه یداکنن ددس ت پ ش ما از اطلاعاتیاگربه  یدکهنگران ياآ. یدرا حس کن  يدآمی

 ش ماه ای ترس ي نش ما ا ب ه نظ ر ؟عو  بشود  به شما  يدشد  یدترسمی  يا  ؟خواهدآمد

 ؟ خیر يا رسندمی به نظر  یمنطق

 

 چندکلمه با نوجوانان

اس ت ص حبت  ممک ن یدت ان وابس ته هس تب ه خ انواده  هن وز  و  یدنوجوان هس ت  شما  اگر

 یدنقص باش ب ی ي دبا ی دکنمی فکر يدشا. باشدتر تان سختيبرا نهحته  یافسردگی  درباره

ه ا آن. ش وندیخوشحال م  شماهای یتموفق از يناست که والد  ينا  برداشت شما  شايد

 ش ما يی دبگوه ا ن سخت است که ب ه آنيتاحتما برا  ؟یستشما چهای  دغدغه  دانندنمی

 ي راز اس ت یرارادیعملکردشان غ  آن.  یدباش  خواهندمی  پدر و مادرتان  یستیدکهن  یزیچ

ب ه  کنن دمی یسع  و  روندمی  یشطبق برنامه پ  و  کنندمین  يافتدر  یهشدار  از رفتار شما

 انبه اشتباهاتش تا  یدروراست باشها  با آن  يدبا  شما.  احترام بگذارند  شما  یخصوص  يمحر

را  یو احس اس درمان دگ یارزش افس ردگ  ی زچ  یچه   یدکهباش   داش ته  ي ادبه  .  ببرند  یپ

 پ س  یس تندن  یهرگزع اد  یرهاحساسات ت.  يدرا کنار بگذارها  ترس از واکنش آن.  ندارد

ح رف   یباکس   ی دکن  یاس ت ام ا س ع  ي ادخوبداشتن دوستان ز.  یدخودتان راگول نزن

 راتان یزن دگ ش کبی یداکردي دراپ یکس   یناگ رچن.  درکتان کند نه قضاوت  یدکهبزن

نهحت ه  افس ردگی ی ردرگ ح د چه تا شما ینیمبب يداست که با  زمانی  حاا.  يدنجات داده ا



 افسردگی نهفته 68
 

 

 

ه ا خودنگری ب ا ی ددهمی که به پرس ش نام ه  يیها  پاسخ.  یدبخوان  نامه راپرسش.  یدهست

 یب ه خ ودنگر قب ل ازخوان دن پرس ش نام ه. یمکنمی یبررس را یجهنت  و  یمکنمی  يسهمقا

ک ه ب ه  يیه انم ره و ی دکن یبررس  نهحته را یافسردگهای  يژگیو.  یدبزن  یدوازدهم سر

 یکم ال طلب  احتمال یستیدن  راحت  یرخ  يابله    جواب  با  اگر.  یدرا چک کن  ايددادهها  آن

 . یريدبه خودتان سخت نگ. دارد وجود شما در

 

 نهحته یافسردگی نامه پرسش

 ؟ سخت است يتانبرا یمسائل خصوصی کردن درباره  ياصحبتآ. ۱

 بله

 خیر

 ؟ یايیدنقص به نظر نبی يگراند ياکه نکند از نظر خودتان  یدنگران ياآ. ۲

 بله

 خیر

 يیه ا ین اراحت ي اتان و یاحساس درون یدرباره يگراند از صحبت کردن با غالبا  ياآ.  ۳

 ؟  یدهست یفرار کرده اند یلتحم که به شما

 بله

 خیر

 ؟ یدگذرانیم یالخ و فکر با راها شب ؟يدبه اختلال خواب دچار. ۴

 بله

 خیر

 ؟ سخت است يتانبرا یبه درماندگ  اقرار. ۵

 بله 
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 خیر

   ؟یدتمام کن يطیکارها را تحت هرشرا که یددانمی ملزم خود را ياآ. ۶

 بله

 خیر

مطرح ک ردن  یجا آيابه ؟يدمشکل دار يگراند با تانمشکلاتگذاشتن  درمیان با  ياآ.  ۷

 ؟  یدکن  یلوتحل يهتجز راها یدآنکنمی یسعتان مشکلات

 بله 

 خیر

 اگ ر خودت ان دچ ار یحت  ی دبده یمنح پاسخ یدتواننمی دوستانتانهای  به درخواست.  ۸

 ؟ يدمشکل شو

 بله

 خیر

  شود؟می يتحما رنج ياابراز احساس اندوه تان در خانواده. ۹

 بله 

 خیر

ک ه  یع اطح ي ا یجنس  یجس می اتحاق افتاده که راجع ب ه ص دمه  يتانبه حال برا  تا.  ۱۰

حرفت ان را ب اور نک رده و از  ايدگحته یاگر به کس يا ؟یدحرف نزده باش یبا کس  ايديدهد

  ؟نکرده باشد يتشما حما

 بله 

 خیر

و  یدرفتار کنها مطابق انتظارات آن  يدکه مجبور  یدکنمی  احساستان  در خانواده  ياآ.  ۱۱
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  ؟یدخودتان باش يدکهاجازه ندار

 بله

 خیر

  ؟شما باشد کنترل اوضاع در دست یخواهددلتان م یگروه هایفعالیت در ياآ.  ۱۲

 بله

 خیر

  ؟مشکل شده است  برايتان یمنظم زندگ ححظ ساختار  یدکهکنمی احساس.  ۱۳

 بله 

 خیر

موض وع   ي نا  اي دمثب ت داده  اگرپاس خ  ؟ي امنحیمثبت است    یپاسختان به سؤال قبل.  ۱۴

  ؟شما وحشت آوراست  یبرا

 بله

 خیر

  ؟مشکل است يتانکردن برا يهگر.  ۱۵

 بله

 خیر

ش ما حس اب  یتوانن د هم واره رویم   يگ راند  یدکههس ت  ینظرخودتان ف رد  از  ياآ.  ۱۶

   ؟کنند

 بله

 خیر

  ؟است یخودخواه خودتان یوقت گذاشتن برا  یدکنمی فکر.  ۱۷

 بله
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 خیر

گن اه ب ه یب  را خود بداند و هنگام رخ دادن اتحاقات  یخود را قربان  یکه کس  یزمان.  ۱۸

   ؟یکنیداحساس انزجار م آوردمی حساب

 بله

 خیر

درخواس ت  ي اآ ؟ی داندک ه ام ور دردن اک را خودت ان ح ل کن  داده  ياد  شما  به  ياآ.  ۱۹

   ؟یددانمی ضعفی کمک را نشانه

 بله

 خیر

   ؟یدکنمی تمرکزگی ثبت زندمجوانب  یرو معموا ياآ.  ۲۰

 بله 

 خیر

  ؟یدباش ينا از بهتر يدبا يدکهگومی به شما ینکوهشگردرون یدرون  یصدا ياآ.  ۲۱

 بله 

 خیر

   ؟یدکنمی  یدیکه احساس ناام  یدرصورت یددهمی نشان یدوارام را خود.  ۲۲

 بله

 خیر

ی ب ه هم ه یداگر نتوان ؟یدکن یهفهرست تهتان  روزانه  يفاز وظا  که  يددار  عادت  ياآ.  ۲۴

 ؟  یدکنمی یاحساس درماندگ یدبرس  یستامورل

 بله
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 خیر

اس ت  بهت ر یدمس ئول هس ت  یاربس  یشخص  ايدبه پنج تا هشت سؤال پاسخ مثبت داده  اگر

دهد ک ه می پاسخ مثبت به نه تا دوازده سؤال نشان.  يدخودتان بگذار  یبرا  یشتریوقت ب

از  یش ترب يا یزدهس. باشدمیشما خطرناک  یسلامت یبرا اين و  یدهست  یافراط  یکمال طلب

 . نهحته در شماست  افسردگیی پاسخ مثبت نشان دهنده یزدهس

 

 آنچه از پرسش نامه آموختم :  ۱۹خودنگری 

 ؟دست داد به شما یچه حس آزمونی یجهازنت ؟بود یپرسش نامه درچه سطح به نظرشما

ممک ن  ي اآ. ي ددوازده م بازگرد  یخ ودنگری  درباره  يتانها  يادداشت  به  يگربارد  يک

نهحته در  یافسردگهای يژگیو ییرتغ یرا که به سختای نمره پرسش نامههای پاسخاست  

 کم  ی ي  ا ؟ي  ددار یاحس  اس راحت   ؟دهن  دمی یی  رتغ ي  ددوازده  م داده بود یخ  ودنگر

 یچ ه ح د  نهحت ه ت ا  یافس ردگ  ک ه  دهدینشان م  پرسشنامه  ينا  ؟يدقانع شده ا  ؟یدنگران

 . باشد گذار یرتاث يتانو رفتارهاها یمتواند بر تصممی

 

 ؟ کنممی کار را ينچرا دارم ا:  ۲۰ خودنگری

توان د می ی دواریام ي نا.  ی دکن  یگی ریپ  درم ان را  یهتا ادام  دهدیم  یزهشما انگ  به  امید

 يیتنها از ؟دهندمی یزهبه شما انگ  یزهايیچه چ.  فراهم کند  يتانشهامت ادامه دادن را برا

 ؟ش ما ب ه فرزن دانتان منتق ل ش ود یرفت ار  یکه الگوها  خواهدنمی  دلتان  ياآ  ؟یدترسمی

؟ یدکن یزندگ  ديگری  جور  یدتوانستیخواست که ممی  تاندل  ؟يددار  یاحساس افسردگ

 يیجم لات م انترا. داش ته باش م( یبهتر یخواهد زندگمی )دلم:  یدجمله راحت  اين  با  ياآ

 .  يسیدبنو را خود
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 شفا  یمراحل پنجگانه: دوم بخش

 ( ییرتغ یوندپ  یاروییرو تعهد ی )آگاه

 

 درون ه ر عروس ک ؟ي داي دهرا د  يوش کاهمان ماتر  يا  یروس  یتو  در  تو  یهاعروسک

درم ان . یس تآن مش خص ن تع داد  ک ه معم وا  تر قرار داردعروسک کوچک  یتعداد

. اس ت يوش کاماتر یچ وب یه اعروس ک  یمانند باز کردن کنجکاوان ه  نهحته  یافسردگ

 يا و یئجز چند هر تغییرات با به درون ! یروناز ب يافتنتر و راه گعروسک بزر ورود از

ب ا هرکش ف و  وج ود دارد که درون ما  یزیبه چ  یدنکاوش خود و رس  یبرا  انتخاب  با

که ت ا يافت دست   یو ذهن  یاحساسهای  از تجربه  یکامل  یمجموعهتوان به  یم  یشهود

 يت انممک ن اس ت برا. ي دبود يرفت هنپذ ي ا  آن را نش ناخته و  خطاه ا  آزمون و  يناز ا  قبل

 ه الران یم د. رس دیم  به نظر یضرور  یامرسالم    یزندگ  يک  یاما برا  باشد  دردناک

 قص  د ب  ه یطبق  ات پارکین  گ ي  کنه م  یطبق  ه ب  ود ک  ه از یموف  ق دانش  گاه یدون ده

پ ر ای او خ انواده. است  یدیو نا ام  یدرماندگ  او  یعلت خودکش.  يدپر  يینپا  یخودکش

تح ت  یم د. زدیح رف م ه ا ش باآنيهااز دغدغه یداشت و تا حدود یمیمهر و صم

 با. کرده بود مخحی یشگیلبخند هم از يیهاايه  يرخودش را ز  اما  بود  يدیشد  یفشارها

او  یه ایچیدگیپ کسیچه صحبت کرده بود باخانوادهيش هاراجع به کشمکشن که آ

ه م  يايیه دا یحت و بودکرده يزیربرنامهاش را با دقت یخودکش  یحت.  را درک نکرد
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 افت اده یرگ نقص داشتنیب یبه زندگ در دام تظاهر یمد. بودکرده یهاش تهخانواده  یبرا

حد او راتح ت فشارگذاش ته ک ه دس ت ب ه  ينا تا یزیچه چ  دکریکشف م  يدبا  او.  بود

 ؟ بزند  یاقدام ینچن

ک ه ام یگ ر دوران ک ودکربود تا آزابه من قدرت داده)شغل من : يسدنویم ينحریو  اپرا

آن ک ه ب ا  یبه جا شدیم ام آشکاریزندگ درو  دادیم  نشان  را  خود  يگرد  يیهادر آدم

خ اطرات . کنن د م ن عب ور یدادم که ازخ  قرمزهایقدرت مها به آن مقابله کنم  هاآن

-س رکوب یم ن ب را و  کردیم  سکوت وادار  به  رامن    یدوران کودک  یجنس  یآزارها

 (. خوردمیم غذا احساسات ينکردن ا

 یخ ودش کس  ب رای اپرا يگرد پدرش رفت؛ حاا يدند یبرا  یروزها  مدت  از  بعد  اپرا

 او یاس ت ب را ق رار اس ت و یآزارگرک ودک  ی عکه مط  متوجه شد  ناگهان اپرا.  بودشده

 ۹دخت ر یب ه س کوت اجب ار اپ را. شوکه ش د بودن خودش  یعاز مط.  صبحانه آماده کند

حاا  او. باشد یک بزرگيسر مسائل یحرف زدن درباره  یدترسیبازگشت که مای  ساله

 یراهب رد بق ا ک ه ب ا يافتدر اپرا. اش داردیدرکودک  ريشه  یفروپاش  يندانست که ایم

 یو احترام  ی تمحبوب. کندمی یزندگ شدن بودیاش که سکوت و نامرئیدوران کودک

-راهيش توانس ت ب رایم ؛که آگاه شده بود  حاا.  کردینم  یشراض  بودکه کسب کرده

 . یابدب یحل

 

 ؟  ترساندیم یتر زندگیقوکاو عم من را از کند یزیچه چ:  ۲۱خودنگری 

چ ه دادن نق ص نش انیب  یتلاش برا به نظرشما ؟يددار یچه نظر  یداستان مد  یدرباره

چ ه  خوان دن داس تان اپ را ب ا ؟داد ی امیچ ه پ  به شما  داستان اپرا  ؟دارد  یعاقبت

ب ه م ا  داستان اپ رابود و  یزانگغم یداستان مد ؟به ذهنتان خطورکرد  يیفکرها

-ي ها در ده دیاست که اجازه نم  یزیچه چ. دارند یامیپ دو هر اما. داد  یدام
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رس د را یکه ب ه ذهنت ان م  يیهاپاسخ  ؟یدتححص کن  خود  یزندگ  يرينز  یها

 مه ارت خ ود درک و نهحت ه یاف راد بع د از درم ان افس ردگ.  ی دکن  يادداشت

 ه ايریپ ذیبآس . یس تن مقص د  و  یراس تمس  ییرک ردنتغ.  اندراگسترش داده

دت ان باش د ذات انس ان يا. ين دآیبعد از درمان هم به سراغ افراد م  یحت  یگاه

 یام ر ي نا.  گرددزممکن اس ت بخواه د ب ه عق ب ب ا  یو گاه  یستنقص نیب

! اس ت ي اموثرنبودهدرم ان ص ورت نگرفت ه و  یدک هفکرکن  ي دنبا  ؛است  یعیطب

مقاب  ل  یاگ ر نقط ه": از ان درو س المن گح تم یدرنق ل ق ول؛ باش د يادت اناگر

 يرشپ  ذنهحت  ه کاملاً  یمقاب  ل افس  ردگ ینقط  ه اس  ت یس  رزندگ یافس  ردگ

 ه ايریپ ذ  یبآس   يرشپ ذ  حت هنه  یدرمان افس ردگ  یازمه  ".  است  يشتنخو

 یب ه معن ا  ن دارد و هرگ ز  یش رمندگ  داش تن نق ص.  هاس تها و نقصضعف

 یثم ره یزن دگ اش تباه کنن د یه ا گ اهاست که انسان یعیطب.  یستشکست ن

 متح اوت لاکام یمتسل که با کندیم يجادا یمثبت تغییرات  يرشپذ.  ستتجربه ها

 يریپ ذيش تنباش د خو يادتان !اه گرفتهم اشتب  با  را  دو  ينا  يدهرگز نبا.  است

-یم  ک املا نهحت ه انج ام  یدرمان افسردگ  یکه برا  یاقدامات!  آوردیم  آزادی

ب ه  یمنح  یه ای ریدرگی اج ازه و گیرن دیذهن و عواطف را به کار م  شوند

هاس ت ت ا ه ا ونق صيریپ ذ  یبآس   يرشپذ  درمان  هدف.  دهندیها نمعنوان

 یک  ه ب  را یریپ  اگ دس  ت و ینو از ق  وان ینی  دخ  ود را بب یه  ايتمح  دود

. ی داجتن اب کن ی ددانیاز آنه ا م  ی رویو خودتان را مل زم ب ه پ  يداخودساخته

 . يدلذت ببر و از آن یداحساس کن ايدآغاز کرده را که در درون خود  ییراتیتغ
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  ؟امداشته یاتیتاکنون چه کشح:  ۲۲ خودنگری

و  یاوري درا ب يندفت ر تم ر م رور یبرا ؟يجادکنمخودم ا یبرا يیهاازم است چالش  آيا

 ک ه داري د ي اد ب ه ي اآ. بازگردي د ي دکه نوشتن راشروع کرد یزمان  به  يدبا.  یدتمرکزکن

 را تغیی ری  آيا  ؟يداداشته  آياپیشرفتی  ؟یدداشت  یاحساس  چه  يدشروع کرد  نوشتن را  یوقت

 برايت ان ؟ي دمش کل دار با کشف درون خود  ؟يدارا ننوشته  یزهايیچ  چه  ؟یدکنیحس م

 م ورد چون هنگام نوشتن  ;دبا نوشتن مشکل دارن  طلبمعموا افراد کمال  ؟مشکل است

 چن ین در افت ادن ی رگ. یاين دب خوب ب ه نظ ر تا; کنندمی تلاش و یرندگیم قرار يابیارز

 یاساس  یی ریتغ رودیم  تریش چه پر ه تا یدکن يدتلاشاما با. است یعیطب  کاملا  يطیشرا

 که فک ر را  چیزی  هر.  یدنوشتن نهراس  از.  يدبکاو  را  یشتریب  یهاهم عمق  باز  ید!ادکنيجا

 ه ايادداش ت بلن د صدای با و یدنتخاب کنا را ترساده کلمات.  یدکن  يادداشت  يدکردیم

 .  یدبخوان را

احس اس  ق در آن ي ا وي د دار مادرت ان تنح ر از ک ه يس یداست دلتان بخواه د بنو  ممکن

و  ی دظه ور بده یاج ازه ب ه کلم ات. کن دیم  ن ابود ح س م را ي نکه ا کنممی  يیتنها

. ابراز احساسات هس تند یهااشک نشانه يختنر. یددرک کن راها  آن  از  یاحساسات ناش

 . گیريدها را ناشک  يختنر یجلو. یدنهراسها شدن اشکیازجار

 

 شحا  يندفرا  مراحل

 .  هستند شحا یانهگمراحل پنج ییرو تغ یوندپ يارويیرو تعهد یآگاه 

 یک ه مش کل يريمپ ذیم  و ش ودمی يجادا یآگاه آن اول است که در یمرحله  یآگاه

نهحت ه  یافس ردگ ام ا در؛ اس ت یدرم ان ين دفرا از تم ام  یمرحل ه بخش   ينا.  دارد  وجود

 را  خ ود.  اس ت  یس ازظاهر  ش ما  یزندگ  ؛يدکهاشما اکنون متوجه شده.  است  تریچیدهپ

 ب ه ش ما يدکس یااج ازه ن داده ن رود که نقابتان کنارآن برای ويد اهپنهان کرد نقابی  يرز
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 ي ناهای یبآس  ي دبا ؛ق دم یناول  در. ي دگرفتار يیتنه ادام  اکن ون در و  ش ود  يکنزد

 !استشده ماندن شما چگونه باعم تنها که یددرک کن و یدسندروم رابشناس

مرحل ه  ي نا موفق شدن در  یچون برا  است  یچیدهپ  یکم.  قدم درمان است  یندوم  تعهد

 کن ار گذاش تن کنت رل یحت  و نداشتن کنت رل شودیابهام م  که از  کنترلی  يدبا  درمان  از

-یکنت رل م  را شما یتدرد و عصبان که غم یستچ یدبحهم و  يدبگذار  کنار  يدبا  همه را

ممک ن  !اندازدیم يدبه ترد را شما و شودیم رسباعم ت  ابهامات  ينا  يرشپذ  يدشا  !کند

 یریپ اگ دست و بندهای و  یدکم قکم  يدنگذار  کنارش  و  یدححظ کن  را  تعهد  است اگر

 و ی دکن یاحساس آزادگ یشوند وکم فراموش يداکرده یینخودتان تع یزندگ یکه برا

 . شود شما یدواریباعم ام ینهم

ت ا  ی دکن یلخود را تحل زندگی يدبا ؛درمان استی مرحله ینسوم کهيارويی گام رو  در

 ي ابیم ورد ارز ي داانتخ اب ک رده به عنوان الگو خود یزندگ که در يیهاینشب  ياقانون  

 بايد و یرندپاگ دست و يک کدام و اندبوده یانتخاب درست يک کدام  ینیدبب  داده و  قرار

 .  شوندکنارگذاشته

 و ي دهاکه ب ا کن ار گذاش تن با  را  یاحساسات  ن معناستآبه    چهارم درمان  قدم  در  یوندپ

 اموری یوندپ و يارويیرو.  یدکن  درک  يدندار  یازن  هانآ  به  يگرکه د  يیهابینش  ونبايدها  

 . شودیسرعت انجام م با که دارند یتعامل و  يرندجداناپذ

ام ا . اس ت ت رمش کل يگ رمراح ل د از  ونهحت ه    یدرمان افس ردگ  یمرحله  آخرين  ییرتغ

 یدگون ه ک ه هس تهم ان يدش و یمخح  یستن ازم يگرد. به همراه دارد يتانبرا  را  یآزاد

ل ذت  یزن دگ از و ي دبردار نقابت ان را !ی دکن یوآزاد زندگ یدباش دوست داشته را  خود

 ...  يدببر
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 یبه خودآگاه یدنرس:  چهارم  فصل

 

  ؟افسرده باشم نقص استیام بیکه زندگیحال در ممکن است چگونه

 ش ب راس ت د ک ه ق رار ؛اس ت ي ندرست مث ل ا  نوشتن رمان):  دکتروف  نسارادگار

 کنن دمی روشن را یرمس ینماش یجلوهای که چراغ ینیبمی را يیفق  جا  یکن  یرانندگ

 تم ام یهنگ ام ش روع رانن دگ یس تق رار ن. راه شود یکه مانع ادامه  یستن  یزیچ  ينا  و

 (. است فیکا قدم جلوتر چند يدند.  ببینید را یرمس جاده و

. ي  دابرداش  ته درم  ان راه ق  دم را در ینکت  اب درواق  ع ش  ما اول   ي  نش  روع خوان  دن ا ب  ا

 ب اور يدبا ابتدا. واجب است یبه خودآگاه  یدنرس  برای  ییرتغ  و  ییرازمه تغ  یخودآگاه

 یافس ردگ ش ما وج ود. ی دکن یفک ر دادنش ییرتغ  یبرا  تا  دارد  وجود  یمشکل  که  کنید

 رواب   ش ما و  یزن دگ  ب ر  یرات دردناکیچه تاث  یدکهکنیم  ودرک  يددار  باور  نهحته را

خل ق  و ی اتداش تن تجربنگ ه یکه مخح يدکردیفکر م ينا قبل از تا  شما.  خواهدداشت

 ی تاحس اس امن ب ه ش ما دانن دینقص میب ن راآ  يگرانخودکه د  در  يدیجد  یتشخص

 یبب وده ک ه آس  ينتاکنون ا شما راهبرد. یدکنیدرک م آن را اکنون خطر  اما  ؛دهدیم

را  يریپ ذ یباز آس  يیهانشانه. يدنگه دار یمخح  یطلب  الرا پشت حجاب کمها  يریپذ

 یرت ان ت اثزن دگی در يدکردمی فکر زيرا یدداشت  یکارمخحی  بر  اصرار  و  يداپنهان کرده

 یی ررا تغ راهب رد مس موم ي نش ود ایچگونه م  ینديشیدب  ينا  به  يدبا  حاا.  دارد  يیسزا  به

 یازم ه و ی دکسب کن یتریشب یآگاه يتانهانسبت به خودتان و واکنش يدابتدا با  ؟داد
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. گذارن دیرب زرگ تاث  یی راتتغ  ي نا  ک ه  یدفراموش نکن.  است  يادز  ينتمر  نآبه    یدنرس

-ذه ن و یآگ اه: ان دش ده ی دهکه در ه م تن دارد  جز  دو  یکه خودآگاه  یمترگحتیشپ

 . یآگاه

به  را یشوند و سندرومیهم جمع م  نهحته با  یافسردگ  یهايژگیچگونه و  که  يدادانسته 

به سه سطح متح اوت از  سندروم يندرمان ا یبرا.  است  مخرب  یارآورندکه بسیم  وجود

 . داريم یازن یآگاه

-کارانه داش تهپنهان یها رفتارهامدت که داريد يادبه . کامل است یسطح اول آگاه_ 

ک رده  غ ازآ چگون ه و چ را یها را از چه زم انیکارهانپن  ينکه ا  یددانیخودتان م.  يدا

 ي نا. یدکن یمخح يگراند مشکلات خود را از  که؛يدبودآگاهانه انتخاب کرده  شما  ؟يدا

 ي دهه م د ب اا عملک رد با  یافسردگ  و  خندان  افسردگی  یافسردگ  سه گروه  در  يژگیو

ن آ یب را یاال راه چ ارهب ه دنب  اذعان داش ته و هایکاریمخح ينبه ا آن  که در  شودیم

 . اندبوده

 فق   فک ر. دان دنهحت ه ن یبه افس ردگ یمبتلا را مرحله خود ينا دراست شخص   ممکن

پ س . از خود مراقبت کند یشترکه ازم است ب کند فکر  باعم شده تا  یکه عامل  کندیم

 . هدف مهم برسد ينبه ا نقصیب یتلاش کرده تا با ححظ ظاهر

 ارادی ی رک ه غ یحد تا يددار یکاربه پنهان یلشما م. است یفقدان آگاه  سطح دوم_  

 یمعن ا یمتحه  یب را. اس تش ده يتت اناز هو یب ه بخش  تب ديل ديگر و  یددهیانجامش م

 ي اافک ار  ي داک ه متحم ل ش ده يیه ایباز آس  یاخاطره یداست بدان یناخودآگاه کاف

وجود دارن د ام ا ش ما . ستیشناخته شده ن يتانبرا ودر ذهنتان نهان است   تلخ  یهاتجربه

تول دتان  م ثلا ام روز. درواقع محهوم ناخودآگاه است ينو ا یدکنینم فکرها آن به  يگرد

دور از  را یخ اطرات را دارد  يیتوان ا  ي نا  ذه ن.  ي دافرام وش ک رده  است اما شما آن را
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به ناخودآگاه  گونه است کهينا و  شما محافظت شود از یبترت  يننگه دارد تا به ا یآگاه

راح ت ه ا آن  یو سرچشمهنهحته  کاملاً    یافسردگ  یهايژگیو  یصتشخ.  شودمی  يلتبد

 . یستن

ربک ا . به خودآگاه بدل شود که ناخودآگاه کندمیعمل  یابه گونه به خود  خود  درمان

ک ردم ک ه نمی فک ر اص لا موآگاه بش  نهحته یکه از افسردگنآ قبل از): گحتیبه من م

. ک ردممی ام ا احس اس ش رم دلنگمی کار یجا يککه  دانستمیم باشم خودم هم مبتلا

 یزه ايیچی  ک ردم درب ارهنمی  اص لا فک ر  ن مدایام رو نم   یکردم ق در زن دگیفکر م

 ک هينا ب دون  ربک ا  یرض م  درواق ع  (.  دبحهم   یخواستم کسیصحبت کنم که هرگز نم

 . کردیم يلآگاه را به خودآگاه تبدداشت ناخود دخودش متوجه باش

 ملغمه ؛سطح سوم_ 

از  یبخش  يگ رد یبرخ . بودند کاملاً انتخاب شده  نهحته  یافسردگ  یهايژگیو  از  بعضی

 ي دچ ون نبا ؟ان دس طوح مه م  ي نا  چرا  یدکنمی  فکر.  یددانستیکه شما نم  هايیسندروم

کمت ر  ت ا کن دیان کم ک م تيارويیرو  یچگونگ  یدنکه فهم  يدشو  اشتباه  ينا  مرتکب

خ ود   ي دنبا  یدکنمی  کارهچ  يددار  یددانستیکه م  یصورت  در  یحت.  یدسزاوار شحقت باش

 !ندارد  شرمندگی يگرد کهيد هم متوجه نبود اگر. یدرا سرزنش کن

 ؟ از پنهان شدنم آگاه بودم ياآ: ۲۳ خودنگری 

 يعن یدر س طح اول   را  اگ ر خ ود  ؟ي داب وده  یاز آگ اه  یبه نظرخودتان در چه س طح 

 ؟ي ددار یچ ه حس   ت انخواس تهکه از پنه ان ش دن خود  يسیدبنو  یددانیم  کامل  یآگاه

در س طح دوم رفت ار ناخودآگ اه  ک ه  ی دکنیم  اگر فکر  ؟دارد  یچه احساس  فشار  تحمل

حال ح ل ک ردن  در یدکنیاحساس م ؟دارد یچه احساس آگاه شدن که  يیدبگو  يدابوده

ه م در س طح  اگ ر ؟ی دکن نهحته را رد یبه افسردگ  ابتلا  یيدهکلاً ا  يا  ؟یدهست  معما  يک

 یرو ازه ا انتخاب یک ه برخ ي ندانس تن ا ي اآ يس یدبنو  ینی دبمی  را  خ ود(  ملغم ه)  سوم
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 از ک دام رفت ار ؟س ردرگمتان ک رده اس ت ناخودآگاه يگرد یو بعض  است  یخودآگاه

 ؟ شما شده بود یعاد یبه زندگ  يلتبد و کدام رفتار بوديدخودآگاه 

 

 انکارغلبه بر 

را انکار  یاز کمال طلب يریپذ یبممکن است آس  ايدکه بوده  یاز آگاه  یسطح  در هر 

ب ه  ک ه؛يدا یدهرس  يیب ه ج ا یحت  ي ا یدباش   ش ده  ی دکه ب ه ش دت ناام  ينمگر ا  ؛یدکن

دام  ش ما در  است و تاکنون  یمقابل آگاه  یانکار نقطه  درواقع.  یدکنمی  فکری  خودکش

 اندشده  ينهوجودتان نهاد  درنهحته  کاملاً    فسردگیا  یهايژگیاز و  یاریبس.  يداانکار بوده

 ییرش انوق ت آن اس ت ک ه تغ يري ددشوار باشد که بپذ  يتانکه ممکن است برا  يیجا  تا

 و یانتق ادگر دائم  یهمراه با ص دا یکمال طلب يعنی  يژگی؛و  یناول  با  یدفر  کن.  یدده

 و یددانیم  مناسبتان  يعملکردها  یو آن را برا  یدکنیم  یپندارهمذات  خود شرمسارگر

-یسخت م )درست است که به خودم:  يیدگویم  خود با  یگاه.  یدکنینم احساس خطر

. برمیم باا کارم را یحیتشوم و کمی کمال طلب است سودمند يمکه برا  هرجا  اما  یرمگ

ک ه رفت ه درح الی. ش ودمی یاست که از انکار ناش  یحرف ناسالم  يناید؛  دانیشما نم  (

 و ی دنش ان ده یمتح اوت  یاحساس ه ای  واکنش  يدش ا  يدش ویم  روهرفته با افکارتان روب

که لزوماً ب ه نح ع ش ما عم ل  یستن قرار شما یهاانتخاب یمجموعه که يدشویم  متوجه

و دهنده است  ینتسک يتانبرا چون یدماجرا استقبال کن  ينا  ممکن است از  اول راه.  کنند

 دارد ام ا ي رادکار ا جایيک یدکنیاحساس م. دارد یهماهنگ  يداهکه داشتای  با دلشوره

: اس تش ده تص ويرکامل  وي د  ای داکردهپازل راپهای  تکه  ينآخر  اکنون  ؟یدکجادانینم

ب ا درک و  اکن ون. اس تگذش ته برش ماچ ه  اس ت ازآن  يح یتعرنهحته  کاملاً    یافسردگ

 زم انی و يدش و  روب رو  لتانبا مشک  یدخواهیم.  استروشن شده  یرتانمس  يقحقا  يابیارز
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-یم  سرکوبش یستنقص ن یکه کمال طلب قانع کند را خواهد شمایبه انکار م  یلکه م

 تصمیم يدشا. همراه باشد یدرماندگ و یاست با احساس آشحتگ ممکنی گام بعد.  یدکن

 یت ر از آگ اهآس ان انکار !يدنهحته دست بردار  یاز فکر کردن به افسردگ  يگرد  یريدبگ

 یکس  ک ه اگ ري نا مخصوص اً از فک ر. همراه اس ت  یو نگران  ترسبا    یگام بعد.  است

 ب ا !بزن د يتیکح ایبرچس ب ب  ب ه ش ما ي اش ود   ی دممکن است از شما ناام؛  متوجه شود

 یو روان  یمش کلات روح  ما نس بت ب ه  یایدن  که در  یایمنح  یهادرنظرگرفتن نگرش

ان را ض عف يگ رد يریپذ یباگر آس. يدآیم  به نظر  یعیترس کاملا طب  ينا  وجود دارد

خودت ان ه م  یو ع اطح یمب ارزات ذهن  يرشپذ یتلاش برا  پس حتما  یددانینقص م  يا

ممک ن  باز ه م یدشحقت هم نشان داده باش يگرانکه به د  یدر صورت  یحت.  دشوار است

 خ ودی یران هگس خت یزن دگ  ییوهممکن است ب ه ش .  یايیدن  کنار  یاست با خودشحقت

 . دشوار باشد يتانبرا ییرو تغ يداعادت کرده

 

 یآگاه ذهن

ه ا را از بهتجر  یآگاهذهن.  یمباشیدهرس  یآگاهذهن  به  بايد  یبه خودآگاه  یدنرس  برای

 ت ری قدق توج ه از یآگ اهذه ن": ي دگویم يیدرجا  يلیامزو.  کندیتر میقزمان حال عم

 کن ار آگاهان ه را آن اس ت ک ه عم دا عملک رد  یواق ع ب ه معن ا  در  یآگ اهذهن.  است

 که در يمبپرداز یزهايیچ به يمگذشته را بخور  یغصه  که دائمينا  یبه جا  مثلا  يمبگذار

هم راه ب ا   یب اابردن آگ اه  يعن ی  یآگ اهذهنيگر  د  یانیبه ب  ".  دارند  وجود  زمان حال

-ش گحت یآگ اهذه ن. مايآن روب رو لحظه با متمرکز ماندن بر آنچه در  ییوهش  ينتمر

-یم  غولمش يندهآ یشما را به فکر کردن درباره  طراباض  یريدکهبگ  درنظر  یزاستانگ

اکن ون را  یآگ اهذه ن اما کندیگذشته متمرکز م یمعمواً شما را رو  یو افسردگ  کند

 یچن د ق دم ي دنفق  با د  یتمام طول زندگ  در  توانیمیم  مایقت  درحق.  کندیبرجسته م
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ب ه ش ما  یآگ اهذه ن. اس ت یچه که در زمان جارآن  يعنی  ؛یمکن  یط  را  یرخودمان مس

ق درت  يري دو آن را بپذ يددر زمان حال شو  یفکر  ياآموزد که اگر متوجه احساس  یم

 یم دت. ک نم يحتشر يتانبرا را یآگاهذهن م با مثال زدن خودمخواهمی.  رودیم  ینآن ب

-ذه ن يادگیریدرحال  خاطر ینبه هم و  بودم  یدچار ذهن باز  اضطراب  یدرباره  یشپ

و  فکرکنم ستا يانلحظه درجر ینکه درهم  یزیچ  به  یشترب  کنممی  یسع.  هستم  یآگاه

 روهو ب ا اض طرابم روب زمان حال بم انم  در حالینع در یول. فق  متوجه اضطرابم باشم

ب ه  پاهايم یدنعادت دارم که هنگام ترس. ترکنمیآن را قو یدنترس  نکنم با  یسع  و  شوم

ضربان قلبم تندتر . حالت شدم ينباز دچار ا یشلوغ در فروشگاه روز  يک.  افتندیلرزه م

توانستم وحش ت را  و  تمرکزکردم  يمپاها  یرو  که وحشت کنمآن  ایاما به ج.  شده بود

 آگ اهف رد ذه ن ي ک. حضور داشتن در زمان حال  يعنی  یآگاهذهن.  از خودم دورکنم

را  یآگاهذهن! يگرید یزنه چ ؛که اکنون در حال وقوع است تمرکز کند  یزیچ  بر  يدبا

 .  یدکن  يلتبد يدجد یرفتار یالگو يکبه  آن را و یدو در لحظه بمان  یدکن  ينتمر

 

 نهحته یو افسردگ یآگاهذهن

 بهت ر ؟نهحت ه دارد یدرمان افس ردگ در یچه نقش یآگاهذهن  که  یدبدان  خواهدیم  دلتان

 یاناگر شما هم در ب  کامل عواطف است؛  یانب  یبرا  یدیکل  یآگاهذهن  که  یداست بدان

چ ون ممک ن .  یري دبگ  ي دهناد  را  یش اد  یحت   احساسات  بايد  يداحساساتتان مشکل دار

عواط ف و  يرفتنام ا پ ذ  ؛یرن دگ  دستبه    کنترل امور را خودی  احساسات قو  يناست ا

ک ه  یري دگیم   ي اد  وکندکه احساس ات بروزکنن د  یفراهم م  را  بستر  ينا  هاتوجه به آن

 قاب ل  غی ر  ي دکردیم   را ک ه ت اکنون فک ر  یعواطح.  یدشان کنربهتج  و  یدکن  يريتشانمد

فق    هرم وج. هس تند ی انوسمانند امواج اق عواطف  یدفر  کن.  یدرها کن  تحمل هستند
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و به سمت س احل شود یشروع مها از اعماق آب.  تا ابد ادامه ندارد  و  يداراستپا  یمدت

 زود یلیاما خ. يدشویاز شکل اندازه و قدرتش آگاه م  و  ینیدن را ببآ یوقت.  يدآیم یشپ

 و ش وندم ی ي دناپده ا موج. روند ت ا اب د ادام ه دارد ينا. گیردیرا م يشجا  یموج بعد

 یاز لحظ ه لحظ ه یآگ اه يعن ی یآگ اهذه ن. یرن دگیم  راه ا آن یتازه جاهای  موج

. یس تن ه م آس ان یل یخ ب روز احساس ات یهمان اجازه  با  حضور در لحظه و.  یزندگ

 . رسدیسخت به نظر م ترسناک و یکم یحت

 

 آگاهانه بر تنحستمرکز ذهن:  ۲۴ خودنگری

 ده دیب ه ش ما م  یکه احساس راحت  آرام  يیدر جا  تا  ؛خواهمیم  شما  از  يگرد  بار  يک

چشمانتان  و یدبکش یقینحس عم. یدکن یمتنظ یقهپنج دق  یرا رو  یسنجزمان  يک.  ینیدبنش

 فک ر ينب ه تم ر.  یدتنحس خودتان متمرکز بمان  یرو  خواهمیم.  يدنخور  تکان.  يدرا ببند

 تمرک ز یب را. ی داول ش روع کن از منحرف شد  حسفکرکردن به تن  ذهنتان از  اگر  یدنکن

ص بر  يگ رد ییق هدو دق  ي ا  يک  تمام شد  یقهپنج دق  یوقت.  يدرا بشمار  يتاننحس ها  یشترب

-یاحساس آرامش م! یستوجودتان باق  کدام احساس هنوز در  که  ؛یدبسنج  بعد  و  یدکن

 از چ ههر ؟ب ود يت انبرا  یس خت  ينتمر  ؟به سراغتان آمده است  یاحساس ناکام  يا  ؟یدکن

 .  بنويسید  يدايادگرفته  ينتمر ينا

 

 قدم گذاشتن در لحظه: یلدن داستان

 درواق  ع. قرارگرفت  ه ب  ود یآزار جنس   م  ورد يشعموتوس    پس  ر یدر ک  ودک دنی  ل

. ب ود یدههم ارث رس  یلدن ينکه به والد ؛کردیم  یزندگ  یادر همان خانه  يشعموپسر

همه  يشپسر عمو. نکرد ییرتغ  یزیاما چ.  گذاشت  یانبا پدر و مادرش درم  ماجرا را  یلدن

اض طراب پ س از نهحت ه کاملاً  یافس ردگ  اب  یدر بزرگسال  یلدن.  کردمی  يبرا تکذ  یزچ
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 یمارس تاندرب بودک ه يدش د یاو به ح د يیاشتهایب. بود یرگرد يیاشتهایو ب  روان زخم

اما همسرش درکنارش بود و   ؛نداشت  يیاشتهایبه درمان ب  یاخودش علاقه.  شد  یبستر

دلش . زدیم لبخند یشههم اشنهحته یدر طول درمان افسردگ.  کرد  یاو را به درمان راض

درم ان  یوقت . ک ردیم  یریگوجل  يخ تناش ک ر از نشان بدهد خواست دردش راینم

 ؛کردیم یزاش را تمخانه یشتریناخودآگاه با وسواس ب شدیمتمرکز م  تجاوز به او  یرو

 اش ب اي هتغذ ک ه ورزش و  ک ردیم   ت لاش  ي دهمزم ان با.  کند  یتا از احساساتش دور

 یزم ان. مهم بود یلیخ یشرفتپ  ینهم  اما  ؛رفتیم  یشپ  خطریب  و  کند  باشد  يزیربرنامه

-یم . یايدب احساساتش کنار با گرفتیمتصم بودندفشارآورده به او  یلیخ  که احساسات

 کنممیمشغول نظافت  ور مرتب خودم شدم و یوسواس بخورم  یزیتونم چ  ینم):  گحت

به او کم ک ک ردم ت ا  کنارش نشستم و. یشمم  یکم دارم نامرئکمکنم،  میورزش    يادز

او بخواه  د خ  ودش را  ي ا قض اوتش ک  نم و ک  هب  دون آن ي زدبر ی  روناحساس اتش را ب

از درون ش آگ اه  یلدن یوقت. شد يرسراز يشهاککم کم اش. شرمنده نبود.  سانسورکند

. یدب ه آرام ش رس  و يخ تر ی روناحساس اتش را ب کرد در زمان ح ال بمان د  یسع  شد

الق ا   يریپ ذیبآس   اساحس   !یس تندن  يندخوشا  آورند و اصلارنجی  درون  یقعم  یدردها

 يعن ی یذه ن آگ اه. ان دمهم یزهایچ  یدهندهنشان  ود  هستن  یاحساسات موقت.  کنندمی

 یاس ت ک ه ب را یق دم یناول  یآگ اه. کن دیم  یبانیبودن پشت  از  بودن در زمان حال و

 يشبه سو  دیکنیدرک م  را  آن  يدآیسراغتان م  یاحساس  یوقت.  يدداریبرم  یآگاهذهن

 .  یدکنیدرکش م یقاعم و  يدرویم
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 متعهد شدن:  فصل پنجم

 

ش ما و  ینب  یت وافق يعن ی ق ول يعن ی)تعه د : يدگویم تعهد يفتعر جانسون در  اسپنسر

 ياتعهد به فرزندان  يا هدفتان ياتعهد به شغل  یحت و ؛ مثلاً تعهد به ازدواجيگرد  یشخص

ب ه  یش تریب یتک ه مس ئول  ش ودیباعم م  تعهد.  دارد  یتاهم  يتانکه برا  ديگری  چیز  هر

و باکم ال  گذاري دبمان ز يشبرا  دآيیآن تعهد بر  نجاما  یازعهده  یدتا بتوان  یددوش بکش

در قب ال خودت ان  اس ت ک ه یتعهدنهحته کاملاً  یدرمان افسردگ. یددهیانجامش م  یلم

 .  يددار

 

 تعهد یبررس:  ۲۶ خودنگری

ب ه  یمکن  یبررس  یمخ واهیم . ي دامتعهد ب ودهها ينوتمرها یانجام دادن خودنگر  برای

 ؟ي داداش ته یچ ه عملک رد  ي ددار  تعهدها  نسبت به آن  یکه در زندگ  يگرید  یزهایچ

 ي دم ثلا عقا! ی دکن یس ترا ل ي داکه به آن متعهد ب وده  یزیچ  هر  خودتان  تمرين  دردفتر

 را ی زیچ ش ما ب ه تعهدات اين ؟یدمتعهد هستها آن به ياهنوزآ. همکارانو ها بچه  همسر

 یبخش يا یدمتعهد هست هانآ  یهمه  به  هنوز  ؟يداآموخته  یزیچ  چه  ؟خیر  يااست  آموخته

 چیزییر مس دراين ياآ ؟شودیشما م یمانع خودمراقبت تعهدات ينازا  يککدام    ؟هاازآن

 ؟ یدکرده باش اندکه رهابوده تعهداتی ؟یدبمان کمک کرده که متعهد به شما
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 تعهد یبر موانع کارشکنانه غلبه

به درمان  تعهد ینگرش منح دو انکار و ترس.  است  یآگاهو ذهن  یانکار سد راه آگاه 

 ؟ يدرو شوهم روبه يگریممکن است با موانع د درمان  یردرمس آيا.  هستند

 : تنگاتنگ دارند یارتباط یدارندکه که با کمال طلب پنج مانع وجود 

  یرانهگسخت یتعهدها  يرفتنپذ_ 

 فرساطاقت کردن با هدف سخت وشروع_ 

 یرکمک نخواستن در طول مس_ 

 استرس يشآشنا در مواقع افزا  یابلهمقا یترس از کنار گذاشتن راهبردها _ 

 .  کندیم يدتشد هارا نآکه ترس و استرس  یجانب یروان  هاییماریب_ 

 ی ارمع ب ه اش تباه یاست که گ اه  یایحهعهد و احساس وظ  ياقول    یمعنا  به  تعهددرواقع  

 ي نام و ب ه امن متعه د ش ده کنیمیکه فکر م يیتا جا ؛یردگیم شکست قرار  يا  یتموفق

واق ع  دری ت ن. منعط ف باش د توان دیام ا م  ؛مقص ود اس ت  ياهدف    یتن.  يبندمپا  تعهد

دس ت  یربهطول مس که در یاطلاعات  با.  طلبدیم  یشتریعمل ب  یآزاد  انتخاب تعهد است

 است معتقد یگلسدن !خیر يا ییرهستبه تغ یازن  ياکه آ  یدبده  تشخیص  یدتوانیم  يندآیم

 ي ا یب دخواه یرذه ن را در مس  ک هده دیرخ م ییراتیتغ  باشد  یزیچ  روی  تمرکز  یوقت

ش کل  ادر روابطم ان ر  یف رد  ینب  یو زندگ  یشخص  یو زندگ  یردگیبه کار م  یمهربان

 ي ادب ه . کن دیم  ی ینآن را تع ییج هاست ک ه نت  یتبروز ن  ینحوه  ينا  درواقع.  دهدیم

 روزان  ههای يادداش ت ي  اآ ؟ي داتعه دات گذش  ته ب وده یچگون ه پاس  خگو بیاوريدک ه

ک ه  ک ه ي داداش ته یتعهد حال به  تا  ياآ  ؟استکسب کرده  يتانبرا  يدیجد  یهایآگاه

تعه دتان دس ت  از ح ال ب ه يات اآ ؟یدباشگرفته عهدهبر را يرانعطاف ناپذ  یایحهانجام وظ

ک ردن خودت ان را  یمخح  یتجرب ه ي ا ؟يددار ینقص يدکردیچون فکر م  ؛یدباشیدهکش
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 ؟  يداداشته

 يت اناس توار اس ت ک ه برا ی زیچ یيهواقع تعهد بر پا در.  یستن  بدی  یزچ  داشتن  یحهوظ 

 ی ینتع را يگ رانارزش است که شباهت و تحاوت ما با د  ینو مجموع هم  ارزشمند است

را ک ه ازم  ی زیه م چ ي دبا ش ده اس ت ينهنهاد یکه کمال طلب يیاما ازآن جا؛  کندیم

ن اس ت ب اموفق ممک ! را ییرشرون دتغ  یچگ ونگ  مه   یريددر نظر بگ  را  ییرکنداست تغ

ک ه احس اس ش رم ي نبد اس ت ن ه ا رفتار يعنیید! احساس گناه کن  نشدن درانجام کارها

کم ال . و پرزحم ت اس ت یچی دهش ما پ یموض وع ب را  ي نا  حال  ينبا ا  !باشد  داشتن بد

. کنن دمی نح رت ب ه يلتب د درذه ن خ ود  ناک ام مان ده را  یه ایتن  یحتى گاهها  طلب

 یاخ اطره. آوردیاعمال هج وم م  يا افکار  ينترافتاده  پا  یشبه پ  یگاه  یحت  یطلبالکم

؛ آم د ي ادمخ واب   از  قبلی  شب.  یستن  يدهفابی  موضوع دارم که مطرح کردنش  ینباهم

ب ودم ک ه  یدهش ن. ی رمدوستانم تماس بگ از يکی کرده بودم که با یتصبح ن که آن روز

ب ه  صورت امکان در یبپرسم وحت را لشخواست احوایدلم م  و  یستن  یخوب  ي درشرا

فراموش ک ردم  یکه به کل؛ودمبشده یمارانب امور و سرگرم کار  اما انقدر.  اوکمک کنم

 جل وی ي دآمدک ه با ي ادمام ا .  ناخواسته شروع به س رزنش خ ودم ک ردم.  یرمتماس بگ

حواس  م ب  ه  یش  ههم خ  ودم دوس  ت دارم آروم ب  اش": گح  تم، درون راگرف  ت ینگ  رمل

 یکارو فراموش   فراموش  کارند یعت  اطبها انس  ان "نک  ن! رزنش  مپ  س س ؛باش  ه ی  انماطراف

درون  را یناکام کاراستچون انسان فراموش شودکهینم  یلدل.  منافات دارد  یطلبباکمال

درانج ام  ي ا یحت دب ي قتعو به ویايد ب یشپ یمشکل انجام تعهد در  اگر.  خودش استوارکند

 را قی دشیش ه هم یکه ب رايننه ا ندازيدیانجام آن راعقب ب  یمدت  فق   يدآن اشتباه کرد

 هاوقت  یبعض  !يراستناپذاجتناب  يانهگراکمال  یباشد بازگشت به رفتارها  يادتان  !یدبزن

ه ا نس بت ب ه آن یتردانش کم يا و  يددچارمشکل شو  در آشکارکردن احساسات  يدشا

دوس ت دارم ": ين دگویم  نهحته دچارن د  یکه به افسردگ  یمعموا کسان  یدداشتخواه
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. یستمموضوع راحت ن ينمن باا  و  یشهم  یداره طوان  یلیدرمانم خ  بره  پیش  زودترکارها  

 !یدنقص انجام بده یب را کارهای همه یستازم ن یدصبورباش "

 

 و تعهد یتبا ن  یشترب يیآشنا:  ۲۷ خودنگری

 ؟ی دکنم ی ی داپ یچه احساس شود يگزينجا شما یتاگر تعهد با ن  بگويیدکه  و  فکرکنید

من  و یدهنشون م ارزش من رو تعهد": يیدبگو مثلا و. یدکن تعجب سوالينا  از  شما  شايد

 یبررس  را یج هو نت يس یدبنو ينتم ر ي نای درباره ". وبزنمر هام ارزش یدق یستمن  حاضر

ه م در  ینهم  یب را. ي دایرک ردهگرا در خ ود ختیبه س  یتشما با احساس مسئول.  یدکن

که به  ازچیزهايی یدکن یهته يیهایستل. دشوار است  يتانبرا  يگرد  یهاگرفتن روشیشپ

 با دو ينا شما به نظر. يددار انجامش را که قصد يیکارها ینهمچن و.  یدد هستعهمتها  آن

 واکنش کنیدعمل  یبه تعهد  یدنتوان  یايدکهب  یشپ  يتاناگربرا  ؟دارند  يیهاهم چه تحاوت

 ؛داش ت ی دخواه یچ ه احساس   ؟دارد  یربط   یطلب ب ه کم ال  شما  واکنش  ؟یستشماچ

 ت رجیح  ی دخودت ان راس رزنش کن  ی دبخواه  اگ ر  ؟یري دبگ  ت رراح ت  به خود  یاگرکم

 ؟يی دچ ه بگو دهی دیم  یحت رج يیدآور به خودتان بگوشرم  چیزی؟  يیدبگو  یدچهدهمی

از   دبخواه   دلتان  يدشا  یدطلبکمالازآن جاکه  .  یدهدف شروع کن  ينتربهتراست با ساده

 یه اگ ام ابت دا  !یس تن  یخ وب  یي دهاص لا ا  ي نا  یول  ؛یدهدفتان شروع کن  ينتریچیدهپ

-یکه شما تلاش م  یدکهفراموش نکن.  یدبرسان  یجهبهتربه نت  یدکه بتوان  يدبردار  یکوچک

در آن . ینی دبب دوازده م را ينتم ر. ی دآم اده کن ی دو ام  ی تموفق  یرا برا  ینهزم  که  یدکن

 روی را یرت اث یش ترينکه ب را يیهانآ يدکرد یستنهحته را ل  یافسردگ  يژگیده و  ينتمر

 ي دهناد را یاختلاات روان  ويژگی  ؟يدانوشته  یسترا اول ل  يژگیکدام و.  اندداشته  شما

ی د توانیچگونه م  شما  به نظر.  يداهکرد  یستکه ل  يگرید  يژگیو  سراغ  يدبرو  و  یريدبگ
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 یتیوضع در را خود حاا. یدبه چالش بکش  را  يتانهاعادت  ؟دبدهی  ییرها را تغيژگیو  آن

چ ه  احساس ات ش ما.  بپذيريد  را  ییرتغ  یدآنکن  یسع.  ییرهستیددرحال تغ  که  یدتجسم کن

 . یدکن يادداشت همه را  ؟کنندمی  ییریتغ

 

 تحقق اهداف:  ۲۸ خودنگری

 راي د اانتخ اب ک رده یی رتغ یرا ک ه ب را  یامشخص ه  ينت رسادهی ابتدا  خودنگر  ينا  در

. ی دکن يحو ه ر دو را تش ر. یري دبگ نظ ر  در  آن را  يگزينج ا  رفت ار  حاا.  بگیريد  درنظر

 يگراند يشرفاه و آسا  همچنان مثل گذشته  یدکن  یسع  که؛يداگرفته  یمتصم  یمفر  کن

. ش وند ش ما یدرون  یایبتوانند وارد دن هادکه آنینکن  رفتار  یامهم باشد به گونه  يتانبرا

اس ت  ي نه دفتان ا مثلا يا. یدبزن حرفیدکننده ناام هاییزچ یدربارهها آن  با  یدکن  یسع

و ی د فنجان قهوه دع وت کن يکرا به صرف  یدوست یدباش يرپذ  یبآس  به بعد  ينکه ازا

انج ام دادن ش   کنی دیهرجاکه احساس م.  یدکتاب با او حرف بزن  ينخواندن ا  یدرباره

ص بور و  یدذهنت ان داش ته باش  یرا درگوشه یتن  ينا  يد!نشونگران    سخت است  يتانبرا

 ي ددار ی ازک ه ب ه آن احس اس ن ی زیه ر چ  !یدبه آن برس   ن مناسبتادرزما  یدباش  یگیرپ

 و. یدکم ک گرفت ه باش  يگ رانبه ن درت ازد  یدر زندگ  شما  يدکهآیبه نظرم.  یدبخواه

ب ه عن وان  را شما تاديگران؛  يدداده ا  یسخت  به خود.  يداهعادت کرد  یروبه تک  درکل

شناس ندکه ح لال مش کلات یم   یعنوان کس راب ه  همه شما.  کحا بشناسندخود  فرد  يک

و خودت ان . و به سرانجام رساندن کاره ا را دارد  یرهبر  يیست که توانافق  او  است و

باعم ش ده اس ت  یطلبکمال. يدشک ندار يگرانخود در کمک به د  یهايیبه توانا  یزن

ک ه  بحهمن د يگراند خواهدیدلتان نم هرگز وید دائما پنهان کن مشکلات خودتان راکه  

 یاز موان ع اص ل يگ رد يک ی ه م ک ردن یروت ک. يددار سردرگمی  يا  یجیاحساس گ

اس ت ک ه   ي نانهحته  کاملاً    یافسردگ  هشما ب  یابتلا  یهااز علت  يکی.  شماست  یبهبود
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 يتیحم ا یش بکه يکاست که   یاکنون زمان.  يداهم کمک نگرفته  مداز افراد معت  یحت

 یل یخ ک ه احتم اا درونت ان هس ت  یمبارزه با هر روان زخم.  یدخود دست وپاکن  یبرا

سخت  و حتما يداگرفته يدهدردتان را نادها که سال  شما  یدکهفراموش نکن.  مشکل است

 . يدبردارعادت  ينا است که دست از

 

 راه خروج یداکردنپ: داستان مارگارت 

اعص اب و  يش گاهآسا يکاز يدبه بازد از درمانگران یگروه همراه يیدانشجو  دردوران

 راه ا آن یدرمان یهاروش يکداده بودند تا ما از نزد  یبترت  یابرنامه.  يمروان رفته بود

. یمش رکت کن  ش دیم برگ زار یم ارانب یکه ب را یآموزش یهابود در دوره قرار  و  ینیمبب

 يیب ه هزارت و. ب زرگ داش تی بردندکه دو در بسته یما را به سالن بعد از شام شب اول

داده بودندک ه حتم ا راه   ین انبه م ا اطم.  راه خروج داشت  يککردندکه فق     يتمانهدا

 س النمان را بستند وآرام ب ه داخ ل چشمان. یمکن یداآن را پ  يدخروج وجود دارد و ما با

وج ود  ینق وان یس ر ي ک. ندطناب گذاش ت یهشب یزیچ یدستم را رو.  کردند  يتمانهدا

 ي رآناز ز ي دنبا و یمنداش ت رهاکردن طناب را یاجازه. يمکردیم یرویپ يدداشت که با

درض من  یمکن  ی داپ تا راه خروج را يمکردیطناب را دنبال م آن قدر  يدبا.  يمشدیرد م

 باي د يمک ردیم  ی داپ خ روج را راه يا یمداشت  یاگر سوال.  يمکردیکاملا سکوت م  يدبا

 ه م پخ ش يم یملا موس یقی. یاي دب ه کمکم ان ب یکس  تا  يمبردمی  باا  را  انفق  دستم

 . یدرسیبه گوش م یعصب يیخنده ها یصدا يمکردیم به هم برخورد یگاه.  شدمی

 یرا در ذهنم تجسم کنم که بحهمم کجا بودم و به چه س مت  يیکردم که الگویتلاش م 

کردم ممکن است رهاکردن یم  فکر  دستم را باا گرفتم.  نبود  یراه خروج  یچه.  رومیم

 ب ه گ وش يیص داها. ب ود یپاس خ منح .  است  مسیرخروجین  قوان  يرپاگذاشتنز  طناب و
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 .ش دم یوعص ب یجگ  یکم ،  ان دی داکردهراه خ روج را پای  ع ده  معلوم بود  و  یدرسمی

-یکه مای هرلحظه .بود یهم جواب منح باز ".  وجود نداره  یاصلاراه خروج":  یدمپرس

 ی داکردهپ ج واب را. متوقف ش دم.  یدمکشیخجالت م  شدمیمضطرب م  یشترگذشت ب

اعتراف به درخواست کمک ه م س اده . بود يگراند کمک گرفتن از، راه خروج.  بودم

 خواس ت راه رایدل م م  وآن ق درداش تم  يمانام ااراده به درآن ق. سخت  یلیهم خ  بود

فرام وش  را يگ راننق ش درخواس ت کم ک از د  ک هی رم  قراربگ  يیدو مورد تا  یداکنمپ

ازکم ک  ک س یچه . ب ود  ینهم   یمگ رفتیم   از آن برنام ه  ي دکه با  یدرس.  کرده بودم

 . باشیم نهایرزندگی تکردن مسیدرط  یستقرارن. نیست یازنیب يگراند

 

 یزندگ یهزارتو:  ۲۹ خودنگری

 ؟یدچه بوده وچگونه آن را پشت سرگذاشت  شما  یزندگ  یهزارتو.  یاوريدب  را  دفترتمرين

 ب ه پاس خ یدنرس   یافراد درحال تلاش برا  ديدن  ؟يداهم شده  مضطرب  یرمس  دراين  آيا

 ؟ ياخیر بله آسان است يتاندرخواست کمک برا ياآ ؟دهدیم به شما یچه احساس

درخواس ت  یدتوانس تیم  یدرچه موارد يادآوريدکهبه   یدکن  یوسع  یدگذشته فکرکن  به

 ؟ک ردیمن ع م درخواست کمک    از  را  شما  یزیچ  چه  ؟يدکرد  اجتناب  اما  یدکمک کن

 یمراحل   یستنظرتان چ  ؟یستچ  يگراندرخواست کمک ازد  یدرباره  يدگاهتاند  اان

ک ه  کس ی ؟ي دبگذار ی انم در يگ راند با یدکنیم ینهحته ط یافسردگ یبهبود  یکه برا

 قوت قلب بدهد شما بهید کن صحبت يدنچه که در ذهن دارآ  با او از  یدبتوان  معتمد باشد

. يراس تاجتن اب ناپذ م ریا به اه داف  یدنرس  یکمک خواستن برا.  به شماکمک کند

-ک م. یدکن فراموش آن را  یتاهم  يداما نبا  یستمهم ن  یستیدکمک گرفتن ن  یاگرآماده

 یب را را یچ ه کس   یس تمه م ن.  ی دت ان بگنجانیزن دگ  یبرنام ه  هم در  آن را  يدکم با

متناس ب  آرامش ی ب ا و ی دباش دکه عجل ه نکن  يادت ان  ول ی  ؛ی دکنیانتخ اب م   یهمراه
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 ب ا ي ا ش ود نتخ ابحلق ه ا  ينت ریدرون   تواند ازیآن فرد م!  یدکن  طی  یررامس  بااحوالتان

 . یدکن شروع درمانگر و مشاور

 

 باثبات ییرتغ یساز متعادل

 و یی رتغ ب ه ی ازاحس اس ن ینب   ک ه  یداکنی دپ  یراه  يدبا  نهحته  یافسردگ  بهبودی  مسیر  در

و از  یچ ه زم ان یدک هکنیش ما اراده م .  یدبرقرار کن  یبه ثبات هماهنگ  یازن  حال  یندرع

 یت  رع  ادات س  الم و !ییربدهی  درا تغت  ان یفعل یتو شخص   ی  درا ش  روع کن یی  رکج  ا تغ

ش ده ان د  ينهشما نهاد رفتارها در ينا يدبرو پیش يعسر یلیخ یستقرار ن.  یدکن  يگزينجا

 یاس ت کم  ممک ن ي داک رده ییرش انحااکه شروع به تغ  اندکردهیرا دنبال م  یو هدف

 . یدنگران نباش. یدبترس یدداشتخواه رو یشکه پ  یازروند

 یدمح ییرتغ  یامدهایپ: داستان لورا 

 ین امطلوب یع اطح یهاست ک ه در رابط هسال کردیبود که احساس م  یانسالم  یزن  لورا

ب ود ت ا را به گردن گرفت ه  یرتقص  آمدیم  به وجود  یریدرگ  درخانه  یوقت.  افتاده بود  یرگ

 فرزن دانش ک رده یتخودش را وقف ترب  حال  یندرع  و.  گرددرب  خانه  ی آرامش به مح

ک ه  یکس ان یع لاوه اغل ب ب راهوب.  کردیهم شرکت م  انهداوطلب  یلورا در کارها.  بود

ب ه  را هم ه او ک رد ویک ار م  يگ انخ دمات او را نداش تند را یينهپرداخت هز  يیتوانا

ه ا یتگرفت که درعهده گ رفتن مس ئول یملورا تصم  بااخره  اما؛  شناختندیم  یبخشندگ

ش روع  ينبهت ر  یمتص م  ینهم   یق ادق.  قرارندهد  تحت فشار  را  خود  و.  تعادل داشته باشد

ب ه جلس ات س ازمان  م اه گذش ته": کردوگح ت يفب اراوتعر  ي ک.  درم ان اوب ود  یبرا

ب ودن ک ه داوطلبان ه  یدنب ال کس  یبعد یيدهمزا یاجرا یبرا رفتم  یاحرفه  يانکارفرما

ام رو محک م م ن ه م دس ت ش ون کن هرو درخواس ت ب ده و آم اده ی ازن  مورد  یزاتتجه
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بع دازآن  ". باانرن داوطلب شدن یپام و نشستم روشون که ناخوداگاه برا  يرگذاشتم ز

دارندوسرش ان  ک ار ه م مث ل ل ورا يگ رانکردکه دمی هم فکر او بغضش گرفت  جلسه

 از ل ورا. خودش مش ارکت کن د یبوده به اندازه  ازم  يدشا  کردیم  فکر  او.  شلوغ است

 "؟  کنممی  یکاردارم کم یشههم  کنممیچرا احساس ": یدپرسیخودش م

پ در و . ش ده ب ود يرفت هپذ یب ه فرزندخوان دگ یل ورا در ک ودک  است ک ه  ينا  واقعیت

 یل یکردندک ه خیم يادآوری او به یشهاما هم ناز و نعمت پرورش دادند مادرش او رادر

 ي نصورت ازا اين یردرغ انديرفتهپذ اورا یها به فرزندخواندگنآخوش شانس بوده که  

وارزش  یس تن خود ارزش مند یبه خود کردمی کرف لورا. نداشت یاراخت در امکانات را

 یبودک ه ازک ودک يدگاهید ينا. محبت پدر و مادرش دارد  و  یوجود لورا به بخشندگ

. بودبابتش بارها و بارها تشکر کرده و شده بود يرفتهپذ یاو به فرزند  شده بود  ینبه اوتلق

اش ذش تهگ یبه خ اطر تجرب ه يگراند یبه گذاشتن وقت برا  یازشلورا متوجه شد که ن

ندارد ک ه  یازیکه ن يادگرفت او. استداشته یکه در کودک  یتیاست واحساس عدم امن

 يرز را يشهادست آن لحظه که.  ها بودينبهتر  يقاو ا.  اثبات کند  يگرانخودش را به د

نوع  ينا  کردن  یداپ.  بازکرد  یو خودشحقت  یآگاهروان  یبه سو  یاروزنه  گذاشت  پايش

چن د  یج ا ازم اس ت درب اره ينا در. یستدور از انتظارن مسیر  ينا  یدر ادامه  هاارتباط

ب ه  ی ازو ن یی رب ه تغ ی لم ی انتع ادل م یکه ممکن است در راه برقرار  یمصحبت کن  مانع

 روهروب شما یانگار یچه کوچک باهای گام  با  يدبا  ابتدا.  يدشوآن مواجه    ححظ ثبات با

 ح س خ وب پی داکردن ش ودکه قب ل ازیک ه چگون ه م   ببین یم  يدبعد از آن با  و  يمشو

 یطلب یرکم الگرش ما د. ش ودمی معموادي دهتغیی رات    در  ين دفرا  اي ن  ؟یدناراحت باش

 و ش ودیم  یباع م خ ود شرمس ار يدک هآیبه چش متان نم   کوچک  ییراتو تغ  یدهست

 یحت . يدراکوچک نش مار خود یدستاوردها. متوقف کند  یرمس  در  را  ممکن است شما

 ع ادت  اگ ر.  ی دبده  ی تاهمه ا  آن  ب ه  دهس تن  کوچکي دايج ادکردها  که  ییراتیتغ  اگر
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ش ودکه م ی يجادا ینگرش منح يکبگیريد!  نظر در  یزخود را ناچ  یدستاوردها  یدکهکن

 ش ما درب اطن یب راها ق دم اي ن اما؛ یايدچشمتان ن  به  يدشا.  بردمی  ینب  از  را  یتن  و  تعهد

 .  وباارزش هستند بزرگ یاربس

 

 ؟ يدابرده یپ يیچه رازها به يما یدهام رسینگرش ساکنون که به :  ۳۰ خودنگری

 ي اآ.  ی ددوب اره بخوان  را  يت انهايادداش ت.  ینی دبب  را۹ی  ش ماره  يگرخودنگریب ارد  يک

ص حبت   اکن ون  یول   ؛یدها صحبت کنراجع به آن  یدتوانستینم  هستندکه قبلا  خاطراتی

 اان ي داي ادآوردهراک ه ق بلا ب ه  طراتیخ ا ؟راح ت اس ت  يتانبراها  کردن راجع به آن

 یان د ه م اش کالنک رده یی ریاگرتغ ؟ن ه يااند داشته  ییریتغ  ینیدبب  یدکن  يسیدوباره بازنو

 یعیک املاطب یامر ينا. یدداشته باش یاحساس بد درمان روند یممکن است درط.  ندارد

ک ه  انیزم . ش ودمیح س  گون هينک ه ا  تغییراس ت  يج ادا  یچگ ونگ  و درواق ع.  است

 یع یطب ید؛کش می ب ه چ الش را خ ود یه ابینش و عقايد و  یدکنیعواطف راکنکاش م

 کن ار را يدکنترل شد يدکهااحتماا شما اراده کرده. يدآیاست که استرس به سراغتان م

 ي دکاملاکردیشمافکر م . یستدور از انتظار ن یناراحت یتجربه کردن کم  پس  بگذاريد

-یم  ي نا و. اس تنب وده گون هينک ه واقع ا اح الی  در؛  ي داداش تهاشراف    تانبرزندگی

چ ون ؛ کنن دمی رها درمان را  مرحله  ينا  در  یمارانام که بیارديدهبس  تان کندتواندآزرده

ب ا  باش م و ک ه ص بور کنممی تلاشي  شرا يندر ا.  مشکل است  يشانتحمل استرس برا

 . یستن یرطبیعیمرحله غ  يندرا داشتن یاحساس حال بدتر کنم  يتشانحما احترام

 

 خودم  یاستحاده از مانتراها: ۳۱ یخودنگر 

 ش ما یکه ب را یکلمات يدرابساز خود یبرا يیشما خواستم تا مانتراها  از  ينتمر  یناول  در
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 ت ا؛ ندازي دیب یب ه آن مانتراه ا نگ اه.  ي دکرد  يادداش تدهند را  می  یدام  و  یزهانگ  یمعنا

 ي ا ی دبده یی رتغ یه اکمبخواه د درآن  دلت ان  يدشا.  کنند  ياداوری  برايتان  را  یرجديدمس

 يیم انترا یداگ ر در آن زم ان نتوانس ت. مناسب هستند  ايتانهنوز هم بر  یدکنیم  فکر  يدشا

 راها آن یريدبگ خود را درنظر یبه هر حال صورت مانترا.  یدانجامش بده  اکنون  يدبساز

 ب ه اه داف یدنرس یبه تلاش برا  تا  چشمتان باشد  یجلو  یدکهنصب کن  وجايی  يسیدبنو

 وموانع کوتاه مدت هایدیامتکرار اهداف و مقابله با نا یبرا روش ينا. شما کمک کنند

 رس یدگی يدهم باها آن به يدهم دار يگرید  یروان  یهایناهنجار  اگر.  سودبخش است

 يراحتمال ابتلا ب ه س ا نهحته یافسردگ  یهااز مشخصه  يکیید  دانیگونه که مهمان.  یدکن

-داش ته نامطلوب یربر روند درمان تاثها  اختلال  ينممکن است ا.  است  یاختلاات روان

بود  یکامل مثال ؟يدآورمی يادرا به  یلداستان دن. یدکن یدگیرس هاآن  به  يدبا  پس  شندبا

 یرو اگ ر ؟گ ذاردیرمیت اث درم ان ي ندر روند ا یروان  یماریب  چگونه  يدکه متوجه شو

 يريتم د یراه حل ش ما ب را درخوردن  اختلال  يا  یادمثل اعت  یآوردن به اختلاات روان

فک ر  ب ه ي نا از  یشاگر تا پ .  خواهد بود  مشکل  یارن بسيتابرا  روند  یادامه  استرس باشد

ب ا خودت ان ص ادق . ی دکن  یدگیبه آن رس   يدانبوده  درخود  یجانب  یدرمان اختلال روان

 شوند و يگردرماند یابتدا اختلاات روان  بهتر است.  یدکار وارونه انجام ده  يدنبا.  یدباش

 . يدبرونهحته کاملاً  یبه سراغ افسردگ بعد ازآن

 

 من یثبات روان یبررس: ۳۲ یخودنگر 

درحال دس ت  یاکنون با بحران ياآ ؟گونه استشما چ  یو عاطح  یذهن  ي اکنون شراهم 

 ؟ي دکنت رل دار بح ران ي نا روی  ي اآ  ؟یس تبح ران چ  اي ن  ؟یدوپنجه ن رم ک ردن هس ت

 ج واب ؟یدهس ت یج انب یاختلاات روان  چه  دچار  ؟يددار  را  یراتکاهش تاث  آياتوانايی

و   ي دبگذار  زم ان  کم ی،  ی دپاس خ بده  درس ت  ی دتواناگرنم ی.  يسیدبنو  سوال هارا  ينا
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 ي  نا یآم  اده و ي  ددار یثب  ات روح   یدک  هکنم  ی فک  ر ي  اآ. ی  دکن ی  قاش تحقدرب  اره

-یب ه ش ما م ای  چه علائ م هش داردهنده  یدهست  یاداعت  دچار اضطراب  اگر  ؟یدسحرهست

از  اووس واس . ي دبرگرد ی لبه داس تان دن يگربار د  يک  ؟يدادر آن غرق شده  يندکهگو

دهنده علائ م هش دار  ينه اا.  ش دیب دتر و ب دتر م  شده بود  اشتهابی  کنترل خارج شده بود

بح م ه ا ینشب یدنکش  از ب ه چ الش  یمراح ل آگ اه  یدرب اره  یدر فصل بعد.  هستند

ح ال  ک ه در ي دیجد یمناس ب زن دگ  ي ک  که کدام  یمکنمی  یبررس  و.  کرد  یمخواه

 .  نیستند یدساختن آن هست
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 .  یدرو شوخود روبه یبا قواعد ذهن:  ششم  فصل

 

 ینگ ریمنح  و يش یاندمثب ت. ی رمگیبه خودم سخت م يادیآن است که من ز  واقعیت

ک دام  ه یچ ی رک ه درگ ی دکن یس ع. خطرن اک هس تند اندازه بازدارنده و  يک  به  هردو

 .  يدنشو

 خ ود را یقواع دخاص ذهن  یدک هفهمم ی يارويیرو یدر مرحله: يدگویکابات م  جان

س لول  ي ک در ی دف ر  کن. یري دگیم  ه م ف را را  یگاهآمهارت ذهن.  یدکنیدنبال م

تان یزن دگ برای يدکردمی فکر. يداکرده یینخودتان تع  یبرا  را  ینیقوان.  یدکنیم  یزندگ

 ان د ک ه ع لاوه ب ریدهشما کش رافاط يوارهايیدیر دست وپاگ  قواعد  ينا.  هستند  یاتیح

-شما را ح بس ک رده اندنبال داشتهبه د ودردرنج  شما یکه برا  یخاطرات  محبوس شدن

 شما در مرحله  يندر ا.  دهندینم  را  زابودهیبآس  يتانکه برا  یاحساسات  ابرازی  اجازه.  اند

خودتان ح ق انتخ اب  یددهیم  یحشود ترجیم  يقمطرح شده تشو  یهايدها  یریگربه کا

 ه ا راگ اه آنآناخود  ش ما  یه ایو ب ا گس ترش آگ اه  شوندمی  برزمانیف  تکال.  دهیدب

 ديگ ری یی رتغ ب روز  باع م  يکیممکن است اصلاح    یحت  یوگاه.  یدکردخواه  ینیبازب

 یاوري دراب يندفترتم ر. ي دوق ت بگذار  ينتم ر  یب را  مه م اس ت  یلیخ  مرحله  ينا.  شود

 .  دیمرحله کن ينا  یهاينشروع تمر یرا آماده وخود
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 ؟ دارم یمرحله چه احساس يناز بودن در ا:  ۳۳ یخودنگر

 ب ا. يس یداحساس اتتان بنو یو درب اره ي دوق ت بگذار کمیی بعد یشروع مرحله  از  قبل

گرگوش دخودانتق اه ای یامب ه پ ". طرز فکرم را عو  ک نم خواهمیم  ":  يیدبگو  خود

افک ار  ي ناز ا یت رس و اض طراب ناش  به يا و است  مشکل  یدممکن است فکرکن.  یدده

 یرا روانک او يت انهات رس. ی دنکن تحري ک ار  ه انآ  با عواطف  یدکن  یسع.  یدتوجه کن

ه م انج امش  م ن ق بلا یول  سختهدونمیم":  يسیدو معقول بنو  یمنطق  یهاو پاسخ  یدکن

 ".  یاممن ازپسش برم یول؛ مختل بشه یمزندگ یدونم که ممکنه مدتیم"يا و"دادم

 حتی ياو   یدخود را مرور کن  یمانتراها  بخواهد  دلتانی  بعدی  مرحله  یاست درط  ممکن

اس  ت ش  ده ینعج   یباح  اات ع  اطح مرحل  ه ي  نا یدک  هفرام  وش نکن. ی  دبده ییرش انتغ

راح ت ش دن  یب را  ی دکن  یس ع  دش وار اس ت  یاربس   یذهن  و  یاات عاطحح  یکوتحک

نوس انات عواط ف ت ازه و   ذهنی  ییراتتغ  يجادا.  یدکن  تحکیکدو را ازهم    اين  یشترکارب

 ي نا. خواهن دبود ش ما یب را یخوب یراهنماها عواطف  ینهم.  به دنبال دارد  را  یاحساس

 . یدکن يادداشترا  يدجد یاحساس یهاها وپاسخواکنش

 

 يتانو باورها یبا قواعد ذهن  رويارويی

دو ب اهم ارتب اط  ي نا. ان دش دهيرفتهپذ يقش وندو باوره ا حق ایقواعد بر رفتار حاکم م 

ام ا .  کنن دمیمش خص    یدهاهستیروآنپ  که  را  یقواعدها  ینشب  و  باورها.  دارند  یمیمستق

 ی دف ر  کن.  دهن دیم   گس ترش،  یبعض   در  حت ی  ي ا  محدودکرده و  را  هاینشب  قواعد

. باش د لبت ان ب ر لبخند يطیشرا است که تحت هر  ينا  یدکنیم  یرویکه ازآن پ  یاقاعده

 يیه ای نشب یگ اه. ش وندیرانده م شما از اطرافیان تصور اين درغیر یدکنفکرمی  يراز

مخص وص  شما  یهاینشب  و  باورها.  نهحته در شماست  یافسردگ  یدهندهنشان  يدکه دار

 یجنس   يشگ را  یتجنس   ن آموزگارانوط  فرهنگ  خانواده  خودتان هستند و از مذهب
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 تش خیص یري دبگ ي اد ي دش ما با. یرن دگیچش مه م رش ما س یه اها و روان زخمتجربه

 ي دکرد ي ابیارز را يت انهای نشب اگ ر ؟ی رخ ي ااس ت باور سازنده  ياکه هر قاعده یدبده

حتم ا ححظ ش  بخش مناسب هستنديترضا یزندگ وبرای یدهستندمح يدکهشد  ومطمئن

 یدک هبحهم ی دکن وس عی یدبه چالش بکش را هاآن یدداننمی یدمح را هايگرآناگرد.  یدکن

دام  ي نازا را خود زمان به مرور یدکن  یسع  و  تاسیرکردهاس  دام خود  چگونه شما را در

دست  اگر از قواعد ؟شوند یبه کجا منته  يدتانجد  یهاانتخاب  یدخواهیم.  یدنجات ده

 ممک ن اس ت ح اا ؟ي ددار یچه ه دف یدر زندگ یدنکن یروینهحته پ  یافسردگ  یرگاپ  و

 را ی زیقراراس ت چ ه چ ی ددانیام ا ح داقل م  یريد؛بگ یایجهاست چه نت  قرار  یدکهندان

 ؟کج ا برس انند تان ق رار اس ت ش ما را ب هي دجد یه ای نشب.  يدکناربگذار  به بعد  ينازا

از  يک ی یدنباش  یک اربه پنهان مجبور يگرکه د یريدبگ یشرا در پ  یریقراراست چه مس

 یک ه دار ين همه م ا ؟یدیانجام م یدار یچه کار یستمهم ن  ":  است  ينمن ا  یمانتراها

 ي انپا ده دم ی ي اد به ش ما ن سحرآکه  یزهايیوچ تمهم سحراس  يعنی  "!یدیانجامش م

 وفک ر يددچ ار اش تباه نش و یدکن یسع. یستن مهم يدجد یشروع زندگ  یسحر به اندازه

 يت انپ رده برا و یس ازآشکار  ين دفرا  یحت.  است  یرراحتکردن مس  یامکان ط  نکنیدکه

 ازش ما ي ددکر یکه ت اکنون فکرم   یدکن  يابیدوباره ارز  يیهاینشاکنون ب.  مشکل است

 . یايدب ممکن است خطرناک به نظر هاآن در ییرتغ.  کنندمیافظت مح

 

به چالش  يدرا با يیهاینشچه ب به هدفم یدنرس یو برا  ؟رومیبه کجا م:  ۳۴  یخودنگر 

 ؟ بکشم

ک ه  يندیخوشا ییرتغ ده یاستمه يتانبرا ییرتغ یحرکت به سو  یبرا  یشنهادده پ  ينجاا  در

 دارد یهمخ واننهحت ه کاملاً  یافس ردگ يژگ یکه ب ا ده و  یدکنيجاددلتان بخواهد ا  يدشا
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راک ه  يیهابینش. باشد نه مقصد تمرکزتان بر سحر.  مهم است  یشرفتپ  یدکهفراموش نکن

در  یی ریتغ ي اآ ؟ی دکنیم  یداپ  یاحساسچه  .  یدتکرار کن  باخود  يدخود در نظردار  یبرا

ن آ از":  يس یدبنو  دفترخ ود  در  ن اقص را  یهجمل   ي نا  ؟اس تش ده  يج ادفکرت ان ا  طرز

 یمتص م امکرده  یها زندگاساس آنبر  هستم که تاکنون  یقواعد  ییردر حال تغ  کهيیجا

 باگ ذر ی دکنیم فکر ؟يسیدنویچه م یخال یجا در ". حرکت کنم.  ..  به سمت  امگرفته

بازدارن ده و مخ رب را ه ای ینشتوان بمی چگونه ؟یدسؤال بده ينبه ا یچه پاسخ  زمان

 یک  ه باعنوان)س   یرفت  ار یش  ناخت یروان درم  انی متخصص  ان درب  اره ؟داد یصتش  خ

 ی دوياکن یتکرارم  ودمنشاکه با خ  یزیاز چ )عواطف: يندگوشود میمیشناخته   (یتبی

 ی دده یی ررا تغ ي دک ه ب اور دار ی زیآن چ يعن ی  یمنح   ي دخودگويیبا.  ي دبه آن معتقد

 رفت ار ب ر یمامس تق در احساس ییرتغ. یدبده ییراحساسات مرتب  با آن افکار راتغ  یدتابتوان

و  یممح اه به ه دفمان یدنرس ی( در راستا.  یانجامندب  یتوانندبه سلامت  یگذارندوم  اثرمی

خ انواده  یمکنم ی یراجم ع بن د یو خ انواده درم ان  یرفت ار  یدرم ان ش ناختهای  وهیش

ب ر  ايدک ه در آن ب زرگ ش دهای خانواده  یدداردکهموضوع تاک  ينبر ا  یستمیس  یدرمان

اکن ون چه ار گ ام .  ش ودمیهرگزمتوق ف ن  یگ ذار  یرت أث  ي نگذاشته اند و ا  یرشما تأث

استعگحاده  يتانها ینشب يابیارز در یدتوان یهام  نکه ازآ  کنممی  یمعرف  رابه شما  یاساس

 . خاص خود را داردهای یو خودنگرها يیرمزگشا هر گام یدکهدقت کن.  یدکن

معم وا  یذهن  قواعد. یدکن يیاعمال شما هستندراشناسا يربنایکه ز  یقواعد:  گام اول_ 

 . هستند شما هم یعاطح  یبقا یقواعد شامل راهبردها ينا.  در آموزها دارند يشهر

 (یمهرب  ان باش   ي  دبابرادرت)باياو. (یبزن   دوبارمس  واک ي  ددرروز)با عن  وان مث  ال ب  ه

شوند بلکه ازراه درک نمی  هستندکه به زبان آورده  یاما قواعد  شده هستند  يکتهقواعدد

قاع ده ب ه  ي نمعموا ا خشم خود را آشکار کرد(  يدمثلا) نبا.  منتقل شده اند  به ما  کردن

که هس تند  یعوامل  شمای  مدرسه  ی مذهب و مح  فرهنگ  خانواده.  شودمیزبان آورده ن
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زن  يگ اهراجع ب ه جا ینشتانب. يدآموزمی یدکن یرویپها يدازآنبا  ینیهاوقوان  ینشب  درآن

 ي دبا هم ه ی دکنمی یگی ریپ ازآداب ورس وم یرویکه به منظ ورپ ینیقوان حتی ياو  ومرد

 یوممک ن اس ت بعض . تندیس ن یهاهم منح  ینشآن بی  یدهمهفراموش نکن.  شوند  یبررس

، یبه کمال طلب  يکبه کدام  يبندیپا یدبحهم یدکن یسع. بوده باشند  یدمح  يتانبراها  ازآن

اگر در گذشته در  ؟منجر شده اند یتانو انکار درد عاطح یدر زندگ  يدشد  يیفشار و تنها

ان ذهنت  در یانتق اده ای یامپ ايدقرارگرفته یتوجهبی  يا  یروح  یبآس  یمعر  بدرفتار

ه ر ... اعتم اد ک نم یبه کس یتونمنم يگهد): يیدمثلاممکن است بگو. پرورش کرده است

. خودم بود( یرتقص. زا نبوده  یباتحاق اون قدرها هم آس  ينا...  سرم اومد حقم بود  يیبلا

وابسته  يادیخود به عوامل ز است یقچقدر عم، باورها ينای يشهموضوع که ر  ينا  حاا

گحت ه و ناگحت ه س خت و  ینق وان  که خشونت وج ود دارد  يیها  همتاسحانه در خان.  است

اس ت  کنترل مطل ق ینقوان ينازوضع ا یاصلاً هدف اصل. وجود دارد  کنترل گرانه  یاربس

 و. ب ه دنب ال دارن د یس ردرگم ینق وان ي نا یگ اه. یس تنداستوارن یمنطق  یچه بر  غالبا  و

 یوترک ه از ک امپ یداج ازه داش ت زرو ي ک.  کنن دمی  ی داپ  ییرتغ  یمعموا بدون هشدارقبل

راب ه ش مااعلام نک رده  قانون ییرتغ ينا یاماکس یداجازه نداشت  یو روز بعد  یداستحاده کن

 یجگ  ي ندر انتظارت ان خواه د ب ود وا يدیشد یهتنب نشوند  يترعا  ینقوان  يناگر ا.  است

ک ه خش ونت ب رآن   يیدرخان ه ه ا  ینقوان  یممکن است هدف برخ  یگاه.  کننده است

مشروب خوردن پدر ی  درباره  یکس  خانه  بعنوان مثال در.  است  یاپوشان  است  حاکمها

درآن اگر . نوشدمی ازاندازه یشدانندکه اوبمی  خانواده  افرادی  اما همه  کندمین  یصحبت

 یحتماب ه درم انگر یدک هفرام وش نکن اي دسوء استحاده قرار گرفته يامورد آزار ها  دوره

 ي اری احساسات محبوس در خ اطرات آن  وها  ینشب  پردازششما رادر    تا  یدمراجعه کن

 یع اطحه ای واکنشه ا آن يرپاگذاش تنناگحت ه در هم ه جاهس تندوقطعا ز  ینق وان.  کند
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 . به دنبال خواهد داشت  يدیشد

 ؟ باشد يدباهم بودن قرار است چگونه با: مارک داستان

ها عم هها خال ه. رفتن دمی یاق وامش ب ه اس ک هرس اله م ارک ک ودک ب ود ک ه زم انی

. خواهره او برادره ا يش انبا بچه هاها و عمه زادهها خاله زاده  پدربزرگها و مادر بزرگها

 هم راه یلاتتعط  ي ناق وام درا ب ا ي اما ي نا راه رفتن داشت در يیهرکس که توانا  يعنی

 تم ام اف راد خ انواده  ؟مثلاً کجا ناهار بخورن د  گرفتند  مییمتصم  یمعمواگروه.  شدمی

 ي نا. کردن دمی یهمک ار انج ام کاره ا  در  کردن د  یمآتش روشن  یکردندم  یباهم باز

ک ه  یزم ان. داش ت يادآن روزها را به   یمیتصم.  يربودواقعا دلپذ  مارک  یبرا  یلاتتعط

در  همسر م ارک. کنند جربهآرزوداشت که خانواده اش هم آن رات  خانواده داد  یلتشک

هم ه )یتاو از ذهن. بزرگ ش ده ب ود مستقل و متحاوت بافرهنگ اقوام مارکای  خانواده

 یش نهادس ال ب ه م ارک پ ي ک کهينتاا. خاطر بود  یدههمه( رنج  یبرا  يکیو    يکی  یبرا

 دانس ت ک همی مارک. رافق  خودشان کنار هم بگذرانند یلاتکرد که چندروز از تعط

 یدترس می. ب ود يباندست به گر  یانتبا احساس خ  یاست ول  یعال  يدها  يک  ادپیشنهينا

. ه م ب ود ينشنگ ران احس اس وال د یازطرف . باش د یقدرناشناس و یناسپاس یمتصم  اين

 یش  همل  زم اس  ت هم )م  ارک: ق  انون نانوش  ته داش  ت ي  کم  ارک درذه  ن خ  ودش 

 یق  یعم ریهمس  ر شرمس  ا ي  دها ي  دفتناو ب  ا پذ ش  رکت کن  د( اق  وامه  ای یدردورهم

خ انواده اش  یاز س و یمیواک نش مس تق یچه یمتصم ينا آن بودکه یتواقع.  یدجنگمی

راج ع ب ه  یمادرش حرف یدکهبارشن يکمارک فق  . نشان نداد یدلخور  یکس.  نگرفت

 يانمارک به پا یبااخره سحرخانوادگ. گحته است،  همسر مارک  نبودن خانواده  یمیصم

 ی زیه م چ یکس  ب ود یعال یزهمه چ بازگشتند اقوام و یبه جمع خانوادگها  وآن  یدرس

: گح تمی م ارک. یس تآس ان ن یحششده بود که توض   یمارک دچار عواطح.  یدنپرس

نس تم ادمی  ام ا  ی نمشبب  ي المسش کنم    نستماتونمی.  یدمجنگمی  روح  يه)انگار داشتم با  
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ش ناخت و . داز تجربه ب ه دس ت آور  یاو احساس خوب  حال  ينبا ا  دارن (ای  يگهتوقع د

 یدوران ک ودکی نانوش ته ق وانین. اس ت یضرور یگحته و ناگحته امر  یندرک دو قوان

 ؟ شما چه بود

 

 گحته و ناگحته ینآگاه شدن از قوان:  ۳۵ خودنگری

 ینق وان درب اطن خ ودای ناگحته  ياهر قانون گحته    يراز  یدصبورباش  ينتمر  ينانجام ا  برای

را داش ته ه ا کش ف آن یب را یق درت ک اف ي ا یتکرده است تا شما امن  یمخح  يگرید

 . یدباش

وق ت  ي دبوده ا آن ي تک ه مل زم ب ه رعاای گحته و ناگحته یننوشتن قوان  یبرا:  اول  گام

 ينچن د تم ر ي راز ی داختص اص ده صححه مس تقل يکای قاعده يابه هر باور .  يدبگذار

و  ینق وان که نوش تن فهرس ت تم ام ش د یزمان. شده است یطراحها بر اساس آن  یبعد

چ ه ر دچ ا ینق وان ي نب ا نوش تن ا. ي دعلام ت بگذار ايدک ه کن ار گذاش ته  را  يیباورها

 ؟  يدشومی یاحساسات

مشکل ب ه  یکم ؟ياخیر است یدمح يتانبرا قاعده  ياهر باور    یدحاا مشخص کن:  دوم  گام

ب ه نظ ر  یدشده باشند که مح يفتحرای چون ممکن است افکارتان به گونه  رسدمی  نظر

 دلتان بخواهد یزیهر چ يدکهداکرده ایپ مهارت  يتانشما آن قدر در انکار درد ها.  یايندب

 دل م ي اآ): یدازم اس ت از خ ود بپرس   ي نبن ابر ا.  ی دو سازنده جل وه ده  سالم  یدتوانمی

 ی( اگ ر جوابت ان منح ؟ ب دهم ي ادام  یمیدوست ص م  ياباور را به فرزندم    ينخواهدامی

 ت انخود ین یب ا کوت ه ب یدکهفهمنمی اگر. يدنبند رابه کار يگرآند  یريدبگ  یمتصم  است

اج را  دوس ت خ ود یآن ق انون را رو ي اخیر ايدشده ینشآن ب یحصحهای  يابیمانع ارز

 ي امناسب هست  یدکهبده یصتشخ ترراحت  بتوانید  تا  یدکن  یبررس  اش را  یجهو نت  یدکن
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 واق ع در. هرگز یشههم حتماً يدمطلق دارند با یمعمواً واژگان يرانگرخود و قوانین  ؟خیر

 درستهای که پاسخ  شودمیگرفته    يدهناد  یتواقع  ينو ا  یدندو سح  یاهس  یواژگانها  ينا

در  باش د یخ وب راهکار يطیقانون شما در شرا  ممکن است که.  هستند  ي وابسته به شرا

 ی ریگبهره مه ارت انتخ اب زم ان و مک ان مناس ب ت ا شودمیفراهم  ینهزم صورت  ينا

 اس ت ک ه همین ی شاس تراهگ مه م و ش ما  یکه برا  یزیچ.  یداز آن را فراهم کن  ینیع

 ينجان کاب اتز يندر نقل قول آغاز. يدکه از گذشته گرفته ا ینه فرمان  ايدانتخابش کرده

ب ار  ي انز  یافراط  ینگر  یمنحی  به اندازه  تواندمی  هم  یافراط  يشیگحته شدکه مثبت اند

ی ي دهفا درزم ان ح ال ی زیچه چ یگیريدم یمکه تصم شودمیمطرح   یزمان  ينو ا.  باشد

 . ندارد یزیدارد و چه چ یو اکنون  يیجاينا

 :  يلگابر داستان

آورد و  ی رونب یرا از بس ته بن د  گوش ت ران  ي لمتوج ه ش دکه گابر  ناخودآگ اه  جف

ک ار رو  ي نچ را ا): یدتعجب پرس جف با. يداز پختن بر  یشاز ته آن را پ  یمضخای  تکه

آخ ه مام انم  ی دونمنم): ج واب داد ب ود یرش دهسوال غافلگ ينا که با  يلگابر  (؟  یکرد

به مادرش  شده بود یجکه خودش هم گ الیدرح يل( گابر. کردمی کار رو ینهم  یشههم

هم ون  یش هفق   هم یس تن يادم) : مادرش درجواب گحت.  زنگ زد تا علتش را بپرسد

ه م  او از و زد  ب ه م ادربزرگ زن گ  ي لگابر  (.  ک ردیکردم که م ادرم ممی  رو  یکار

کوچک  یلیکه اون موقع داشتم خای  چون تنها تابه  يدمبرمی  )تهش رو:  اوگحت  یدپرس

 یس تیچ یچگونگ يیدر چرا يدترد. مهم دارد یداستان طنزاست اما هدف يکن يا  (.  بود

 یج هنت ي ناگر به ا. بخشدمی  ما معنا  یکنونهای  ینشو بها  به کنش  يعو زمان و مکان وقا

 و اي دکردهمی  ی رویپ  ازم و کورکوران ه  یب دون آگ اه  وضع شده  یناز قوان  یدکهبرس

 . شودمیراحت  يتانبراها کنارگذاشتن آن ايديرفتهرا پذها ناخودآگاه آن
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   ؟کنند توانند به من کمکمی جا و اکنونينا يیچه باورها:  ۳۶ خودنگری

 یقبل  یب ه خ ودنگر. ی دکن یبررس  و ی لرا تحل یتانمؤثر بر زن دگ  ینظام قانون  بايد  شما

در  ینق وان ي نا ؟یدکن اجرا انمک زمان و اين در  یدتوانمی  کدامشان را  ینیدبب  و  يدبازگرد

راح ت  یل یممک ن اس ت خ ؟مضرهس تند یزمان چه در و محیدند  شمای  برا  يطیچه شرا

ه ا آن ی لتحل و ي هب رعکس ممک ن اس ت تجز يا و  یدبرس  ینقوان  ينبه شناخت ا  يعوسر

 . یردبگ شما از يادیز  یانرژ

م ن قب ل  به نظر.  یدزننده کن  یبآس  ینقوان  يگزينرا جا  يدیجدهای  ینشدرگام سوم ب_ 

 ممک ن اس ت رفت ه رفت ه از حتی يا و شودمیکم  ازقدرتشان باورها یدنبه چالش کش  از

. باشید يراپذ را يتانو انتخاب هاها رفتار ییرتغ ريسک يدپس با. حذف بشود  شما  یزندگ

فرصت  ينا برايتان یددست به انتخاب بزن توانیدمیتان یکنونهای که بر اساس باور  حاا

 پ ردهبی اگ ر به عنوان مثال. شويد رها یرمنطقیغ قواعد وها ینشب یدفراهم است که از ق

 ي نا باورجدي دتان ی دمناس ب در خ انواده نش ان بدهای یوهآزادانه و به ش  خشم خود را

ش ما ک ه   ه ایممکن است باور.  یدکن  یرویپ  باور  يگرازآنخواهد دنمی  است که دلتان

 مثلا )من هرگزاجازه.  زننده باشند  یبآس  ممکن است برعکس  يدشمارمی  یدرا محها  آن

آم ده باش دکه درح ال   یشپ  يتانممکن است برا  (،  را بشناسد  یمن واقع  یدهم کسنمی

 ش ما گذش ته ناخودآگ اه اما یدنباش  یجد  يتانححظ کردن باورها  یهم برا  یلیخ  حاضر

ک ه ب اور)هرگز   یمکن   یبررس   یمخ واهمی.  ش ما دارد  لزمان ح ا  یرو  بر  یرمستقیمیتاث

رامخ رب  اگ رآن ؟مخ رب ي اسازنده است    را بشناسد(  یمن واقع  یدهم کسنمی  اجازه

 )دل م: يی دمثلابگو. ی دآن کن يگزينراج ا ي دیجد ق انون یام بعدگدر    يدداد  یصتشخ

 (. کنند یدابه درونم دست پ  افرادی يا یدهم فردخواهد اجازه می

 دلتان يدشا ؟يددارای برنامه چه يدتانجد یمتصم  یروشن باشدکه برا  خودتان  برای  بايد
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خ واهم  يگرنم ی)د ي اخوانم(  یکتاب رام ينکه دارم ا يمگو  ی)به اوم:  يیدبگو  بخواهد

 ين دگومی ک ه یهرک ار  درمح ل ک ار  خواه دنمی  )دل م  ياکنم(  یرامخح  يمها  يشانیپر

 یداحتماا بخواه ؟داشت خواهد يتانبرا هايیچالش   چه  يدجد ینوضع قوان بدهم( انجام

 مضطرب ش دن خ ود ینهزم کار ينو با ا يريدچون و چرا بپذبی را يفوظا  ينکها  یجا  به

 و ي  دبگذار ی  انم در يرتانم  د ب  ا را تانمش  کلات پ  ردهبی روراس  ت و ی  درا ف  راهم کن

 .  يريدبپذ  یدتواننمی يیدکهبگو

 :  یمکن  یرا مرورم  فرايندارزيابی يگربارد يک

 . یريدبگ نظر در را ابتدا قواعد _  

 ؟ مضر يا است  یدمح  يتانزمان برا يندرا قاعده ينا  یدکهکن یینحااتع_ 

 ؟ يددارای برنامه چه ییرشتغ یبرا _ 

  ؟داشت خواهد يتانبرا يیچه چالش ها ییراتتغ اين يجادا _ 

اوکم ک  از و ی دکن مش ورت ی دراحت او ب ا شماس ت و ک ه معتم د فردی با یدتوان  یم_ 

 .  یريدبگ

 ؟ یداقدام کن چگونه يدجد ینشکردن آن ب يیاجرا برای يدبا حاا_  

 . ختم نشدها ماجرا به مژه: یتداستان ژول 

 را فر کن د يشها مژه يدمادرش او راقانع کرده بود که با  هنوز نوجوان بود  یتژول  وقتی

 ی تژول. ش ودمین ي دهد يشه ا  يبايیز  رسد ومی  خواب آلود به نظر  صورت  یرايندرغ

ک ودک  یوقت  یک ه ب ااخره روز  ينتا ا.  کردمی  فر  را  يشمژه ها  سال هر روز  ينچند

 یتو مژه اش را گرفت و فر را یمشتصم  یتژول  يددومی  طرف وآن طرف  اين  يشنوپا

 فک ر او. بده د ی تاهم يشخواس ت ب ه م ژه ه انمی دلش يگراو د. سطل زباله انداخت

قه وه  ب ه او و. ي دآمی اس ت م ردم فکرکنندک ه اوخ وابش  قرار  به بعد  آنکردکه ازمی

ک س  یچه  و نشدفر  یتژولهای نبودن مژه  متوجه فر  کس  یچاما ه.  خواهند داد  یشنهادپ
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خواست مژه می مامانم بود که دلش ینظرشخص ينا)  گحت  یتژول.  یدنپرس  لیاز او سوا

در  یش ههم یزن  ه ر ي دب ود ک ه باه ا  هم ه زن  یمامانم ب را  یکل  ینشب  ينا  باشنهام فر  

 يندارم به ا. قبول کرده بودم چرا چون وبی را من حرف او  حالت خودش باشه  يباترينز

 یمتص م ی تژول (؟ س رم فروک رده یت وای  يگهد  یبعجهای  ینشکنم که چه ب  یفکرم

 یب رازيرا بشناس د ب ود ک ه فراگرفت ه يیه ا  ی نشاز ب  یاریبس   ب ه م رور زم ان  گرفت تا

 یزن دگ  توان د احس اسمیه ا  ینشب  ی لوتحل  يهتجز  يندفرا.  داشت  يیبرنامه ها  رشانییتغ

. رن دییتغ یرقاب لغ و باوره ا یناز قوان یبعض و هم وجود دارد  استثنا.  بدهد  دوباره به شما

را تان  یس اختار زن دگه ا  ینشک ه ک دام ب  یدانتخاب کن  یراحت وآگاه  یالاکنون با خ

 .  یدهندشکل م

 يدجد یزندگ  يدجدهای انتخاب يدجد  ینقوان: ۳۷ یخودنگر 

 ب ه دس ته ا آن هم راه يرک ه ن اگز ي دیجده ای و انتخاب  ي دجد  یباوره ا  و  ینقوان 

و  راح ت باش د که انجام دادنشان  یدشروع کن  یموارد  با  یدکن  یسع.  بنويسید  را  يندآمی

 یچه يبندپا يگرکه د یريدبگ  یمممکن است تصم.  يدبروتر  سختهای  ينهبعد به سراغ گز

 ینچه ق وان به بعد ينا از یدکهازخودتان بپرس. است یافراط یلیخ ينالبته ا.  یدنباش  یقانون

 ینب رعکس ق وان قواع د ي ناس ت ا ممک ن ؟ی دکنمی ی ادهپ یرا در زندگ  يیها  ینشو ب

وق ت  ینق وان ي نا یی رتغ  یب را  یشههم.  یدتوقع داشته باش  یلیخ  از خودتان.  باشند  يمیقد

 .  يددار

 در ش ما ب ه وج ود ي دجد ینک ه ب ا انتخ اب ق وان یدباش  یاحساس  يرایپذ: گام چهارم 

 .  يدآمی

 يت انکه در گذشته بر رفتارتان حاکم بوده است را برا یزیچ  يدتانجد  ینقوان  با  یزندگ 

 را به دست آوردن د یترا که مارک و ژول  یزاد  آ.  شرم  گناه  مانند ترس  کندمیآشکار
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پنج ه  دس ت و ي ادیز یناچار بودند با سرگش تگ یردرشروع مسها  آن  ؟يدآورمی  يادبه  

 ی رارادیو غ یش گیگرفت عادت هم یماو تصم ؟يددار ياد به)لورا( را   داستان.  نرم کنند

 احساس گن اه یشد حت  یاحساساتای  حظهل  کناربگذارد  یشههم  یرا برا  يریپذ  یتمسئول

باش دکه  يادت ان. مث ل قب ل باش د ي خواس ت ک ه ش رامی در اعماق وج ودش.  کردمی

 ق رار و ل ورا لی تژو شما هم مثل م ارک  از درد نا آشناستتر  یريندرد آشنا ش  یدنچش

 بی نش ي ا ینره ا ک ردن ق وان.  خواه دمی  شجاعت  ينو ا  یدناآشنا راتجربه کن  درداست  

سخت  یریمس ناآشنا یو انتخاب راه داشته اند تحت فرمان خودها که شما را سال  يیها

چالش هم راه  سودبخش است اما ممکن است با  یلیخ  يمیقدهای  ینشب  یرتغ  ينا.  است

 . باشد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



افسردگی نهفته 111
 

 

 

 

 

 

 بهبود  یبرا  یبا درد عاطف  یوندپ:  هفتم  فصل

 

م ان ح اکم ب وده را م ورد   یک ه برزن دگ  یقواع د  وها  ینشکه ب  یمقبل آموخت  درفصل

 یصتش خ مناس ب را يگ رد یبرخ  و یمراکنارگذاش ت برخ ی  یمقرارب ده  ی لوتحل  يهتجز

 ي مرو یفراترم یفصل کم  ينا  در.  باشیم  يبندپاها  همچنان به آن  یمگرفت  یمتصم  و  يمداد

 یمخح  خ ود يرنق ابزها س ال ک هرا چیزی  يدکه شما با  یدمتوجه شده باش  اان  تا  شايد

 یزن دگ ب ا ي دیجد یون دو پ  يدش و  آن روب رو  ب ا  حت ی  يا  و  بگذاريد  راکنار  يدکردمی

نگه    یراض یوقحه برابی تلاش یدر زندگ یزهمه چ  برکنترل همه جانبه  یسع.  یدبرقرارکن

 اي دکرده یبوده ک ه فکرم   شما  یراهبردها  همه  همه و  انتهابی  یوکمال طلب  داشتن همه

 یمث ال يت انبرا يریپ ذ یبدرک محه وم خط رات آس  یب را. شماهس تند دگیمحافظ زن

 یري دگمی یمتص م ناگه ان يددشمن درحال کارزارا  ب  یدانم  درمیانه  یدفر  کن.  زنممی

 یکنت رل خش م وحت ، یخ ود شرمس ار ! مقابل ه ب اي ددرآورده وکناربگذار  را  زره خود

 یبقطع ا آس  و ندمش کل هس ت خ ود یبه خود یخشم و اقرار به سردرگم  سرکوب آن

 نهحت  ه از آشکارش  دن رازخ  ود یان ب  ه افس  ردگي  مبتلا اغل  ب. دارن  د یپ   در یاریبس  

افت اده  نهحته خ ود یدرمان افسردگ یبرا يیبه فکرچاره جو کهها  آن،  معموا.  ترسندمی

درذه  ن وافکارش  ان باع  م ای جرق  ه سروص  دابی و اتح  اقی ک  املا، یدرلحظ  ه ا ان  د

 يرانگرخ و خود يمیقد برالگوهای  يدجد  یباورها.  است  ییرشدهبه تغ  یلم  و  یدارشدنب

وحل شدن  يفودوباره با سرکوب وظا  یدنکنغحلت    یدکهدقت کن  يدبا.  کشندمی  بطلان
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 یمتصم ينتر مهم يدلحظه است که با  يندر ا.  يدبرنگرد  به عقب  روزانههای  یتدرمسئول

 ی دکن ارزهمب  يریپ ذ یبآس   ب ا  يا  و  يددوباره به عقب برگرد  يا  یريدبگ  را  خود  یزندگ

 ش ده ي کنزد احساس ات خ ود یدبهکن  یسع.  یدخودتان رقم بزن  یبرا  يدیجد  یوزندگ

تلاش  یرازمس.  مشغول شود  يگرید  به امور  ذهنتان  یدواجازه نده  یدکن  یلشانوتحل  يهتجز

 توان د يگرنمید انکار و یکار ینقاب گذاشتن مخح يددور نشو  احساسات  با  یوندپ  یبرا

ها ک ه س ال یاحساس ات ب ا ش ودمیاست که چگونه    مهمیدغدغه  .  یاوردب  يتانبرا  یتیامن

 ؟ برقرارکرد یوندپ سرکوب شده اند

 آنجلو ياما : داستان ينا 

 و ي  دمنجل  و را دآ ي  اماهای یس  خنران ینت  ونکل ی  لب ی  فدرمراس  م تحل یشه  اپ س  ال

 یزه ایک نم و ازاوچ  یش ترتحقیقخواست درآثارش بمی  دلم.  شدم  جذب او  ناخودآگاه

افتت اح  یکه درحال فراهم ک ردن مق دمات ب را دارم يادبه    یبه خوب.  بگیرم  ياد  يدیجد

. نقص باش دب ی  کام ل و،  یز ع الی خواست هم ه چمی  دلم.  ام بودم  یمطب روان درمان

ک ه  ي نا از بعد نوشته بود او یرقرارگرفتمخواندم که تحت تاث  ینجلومطلبآ  يادرکتاب ما

درآن  مست ب ود یمحل بار يکدر شده بود یعنوان چهره برترهحته معرف  به  یويورکدرن

م رد  رس اندکه چن د ی زیب ه م خ ودش را  هجوم ب رد  به او  يیاحساس تنها  یحالت مست

 ب  ا تحک  مای وقح  ههای بیس  وال نشس  ت وها یارس  رمیزآناختبی. بودن  د تهدورآن نشس  

س  ال ازآن  یس  تب حااک  ه؟ يرن  دپذنمی او را در جم  ع خ  وده  ا چ  را آن یدکهپرس  می

ای چه ره ي اما. اس ت ینش رمگ آن خ اطرهزا  کن دمیاحساس    ياما  هنوز  گذرد  یماجرام

ک ه کندمیاش اره ای طرهب ه خ ا ب دون نق اب ص ادقانه و مقاله ينسرشناس است اما در ا

ناقص ش  خ ود مقال ه ي ندرا کن دمی یس ع اوصادق است و.  اش است  یباعم شرمسار

خ ودش رانش ان  يریپ ذ یبآس، آنجلو به مخاطب ياما. بکشد يرتصو ینقاب  یچرابدون ه

 .  کشد يرمیبه تصو یبه راحت را يریپذ یبوآس یکمال طلب  یفتوص ينا و داد
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 یدرا آش کارکن خودهای يریپذ یبآس بگیريد ياد يدبا شما است ینفصل هم  ينا  هدف

 يگرنم یچ ون د باش د س خت ش ايد ینی دبب رات ان واقعی خ ود  يدبا.  یدآرامش برس  به  تا

 حسادت. يدد خواهند یدگونه که هست همان را  شما  ديگران  و  یدنقاب باش  پشت  یدخواه

 هستندکه در یاحساسات ده شدنينقص دبی  به  یازن  یحت  شرم و  اندوه  ترس  خشم  رنجش

اج ازه ب روز ه ا آن ب ه يدش و روب روه ا آن با  و  یدسرکوبشان نکن  دارند  وجود  یهرانسان

 ی دنکن یمخح  را آن،  ی دارتب اط برق رار کن  درد  ک ه ب ا  ی دبه خودتان اج ازه بده.  یدبده

 .  کردن ندارد یعمرکورکورانه زندگ يکجز ای یجهکردن احساسات نت سرکوب

 اطاعت محض: داستان تاشا

 یس ال ي ک. گرف ت يیج دا به ط لاق و یمتصم بنابراين داشت  یادبه الکل اعت  تاشا  مادر

بچ ه  از بتواند تا ازدواج کردها مادرآن با دوباره يشبه خاطربچه ها گذشت که پدرتاشا

کردک ه می ي ادآوریها ب ه بچ ه  گذاش ت ومی  دائما من ت  پدرتاشا.  کند  مراقبت  يشها

به  یقادق گرفت خودش را یمتاشا تصم. رسدبها به بچه کرده تا  یقربان  خودش را  یزندگ

ه ای گون ه ازمحبت ينخواده دتاامی  شود ک ه پ درش  يلتبد  یبه کس  و  بسازدای  گونه

ک رد ت ا می تاشا ت لاش، محبت بودبی یلیخ، حال یندرع پدرش. کرده باشد  یاوقدردان

نقص ب ی. شدمی متحمل زيادی یرفشارمس ينا در و نگه دارد  یبتواند پدر را از خودراض

اج ازه  ينشوال د یول  اقدام کرد یخودکش به یرستاندب دردوره یدرس  یبه نظرم  موفقو  

 . علت نشدند يایو جو یدنداز تاشا نپرس یزیهم چها آن. باخبرشود  یندادندکس

 فرزن دان و ی تترب يفوعم لا وظ ا مادر کنارآم ده بودن د یبا دائم الخمر  خانواده تاشا 

کوچ ک پ درش  یتاشا در شرکت حقوق.  پدربودی  به عهدهها  نآبه امورات    یدگیرس

درافکارش لمس ه م  آن را یو حت. نداشت يايیخودش رو یتاشابرا. مشغول به کارشد

دو فرزن دش . خودش درس ت ک رد  رایب  یخوب  یزندگ  و  تاشا ازدواج کرد.  نکرده بود
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ب داخلاق  گ رو به شدت کنترلاما  مداشت  یهمسر وفادار  وکالت موفق بودندی  درحرفه

ب ه احساس اتش  نهحت ه ب رود یگرفت به درنبال درمان افس ردگ یمتاشا تصم  بااخره.  بود

 يگ رش د چ ون دا ازهمسرش جد و ابرازکرد خشم سرکوب شده اش را  داد  اجازه بروز

ب ه  ک ه خ ودش را قض اوت کن د ب دون آن. پوچش ادامه بدهد یزندگ  هخواست بنمی

 مظل وم وای بچ ه  خواس ت دخت ر  يگرنم ید.  احساس اتش پرداخ ت  و  یزندگ  یبازساز

 يدشاوضاع جد  از  مادر  يدندد  یوقت  اما  متعجب بودند  یلیفرزندانش خ.  باشد  فرمانبردار

نقشه  يک. درک کنند را او کردند یسع راشروع کرده يدیجد یزندگ دارد و  يترضا

 یدبرس  یب ه خودش حقت وخاطراتتان  یاتازتجرب  دهم تامی  ارائه  به شماای  راه چهارمرحله

 .  يدبساز  يدیجد یوزندگ

 یو رشد عاطح یبه آگاه یابیدست  یبرا یزندگ یرجديدساخت مس 

 :  يدرودار یشراپای  یرچهارمرحلهمس شناختن احساسات وعواطحتان برای

 به خود  یمیصم یداشتن نگاه یخودشحقت _ ۱

 يطیش را ب ا را وآن یددرک کن آورند یسربرم یوقت را خود احساسات  يدبا:  يقتصد_ ۲

 یدبده تطبیق یدکه درآن هست

 یدکن يدطیاحساسات با یرابرازارتباط ذهن آگاهانه که درمس _ ۳ 

 بدون نقابتان یواقع خود یدهست که واقعا گونه همان  بپذيريد را  يدخودبا: يرشپذ_ ۴ 

ممک ن اس ت .  کن دمیمحافظ ت    زش مااس پرمقاوم    يکمانندای  چهارمرحله  يندفرا  ينا 

 يریپ ذ یبآس  ینام ا هم  ی دوپنجه نرم کن دست يریپذ یبا احساس آسب  درشروع راه

. ی دکنمی یو در لحظ ه زن دگ ی دآگاه  يگرد  شما  يراز  کندمیرا فراهم    یتاست که امن

. بزن د یبک ه ب ه شماآس  ي دآورنمی نخودکشان کشابه دنبال  را یزیازگذشته چ  يگرد

 در را س اختار ي نا باي د یدته باش ش ( دایرخ ود )خ   س   یاکنون زمان آن است که برا

 یس ازمانده خ اطرات را و ي دبه ره ببر خ ود یاتازتجرب یدبتوان تا يجادکنیداتان  یزندگ
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 .  یدکن

 

  ؟یستچ یرس خ 

 ش ما یزن دگ در یاست ک ه ب ه ن وع یاتیوتجرب هاازاتحاق یامجموعه یرخ  س:  درواقع

 .  اثرگذارند

 ي نک ه اکندمین یفرق . يس یدبنو خ ودرا  تجربی ات  يدتان بایسیرزندگ  خ   يجادا  یبرا 

 یازمعلم. هستندکه شما را ساخته اند  یاتتجرب  ينا.  تلخ وگزنده  يااند  بوده  شادها  خاطره

 یخ  انگ حی وان م  رگ یدرمس  ابقات دانش گاهبرن  ده ش دن  ک رده یک ه باش ما مهرب  ان

خ   . يس یدبنو و یري دبگ نظرر د را همهتان  یمیدوست صم  یرفتن ناگهان  يا  محبوبتان و

 یرخ   س  خواه دیدلت ان م  ی دف ر  کن.  ی دکن  طراح ی  يلی درا هر طور که ما  یرتانس

و  خ   یمثب ت ب اا ی اتتجرب. یدهم نشان بده با یو مواز  یدوخ  افق  با  تان رازندگی

ه م  ک ه هم ه ب ا  همین  يسیدنویندارد چگونه م  یفرق.  يسیدخ  بنو  يرتلخ را ز  یاتتجرب

ارتب اط  یع اطح یدرده ا با تا کندیم کمک، یرساخت خ  س. است کافی،  وندش  يدهد

را تح  ت  م  ا انک  ارحوادث ک  ه چگون  ه درد و یمکن   یبررس   را یرآنت  اث و یمبرق  رارکن

ش روع س اخت  یب را یمناس ب ذهن  یتوضع يکتوان می ياآ. قرارداده است  یرخودتاث

 ؟ به وجودآورد یرخ  س

 یخودشحقت: گام اول_ 

نک ردن  ي غدر  يعن ی  خ ود  مهرب ان ب ودن ب ا  يعن ی  ؟دارد  يیچ ه معن ا  یقادق  یشحقت  خود

ش ود ک ه یرحم باع م م ت . یري دت رحم اش تباه بگ  باا  ر  يدآننبا  یدکهدقت کن.  سخاوت

نحوه کنارآمدن تان  یزندگهای  درواقع براتحاق  یخودشحقت.  یايندب  به نظر  یقربانها  انسان

. یرگذاراس تتاثه ا ينا رهم هب اي دک ه انج ام داده درس تی ي ااش تباه  یکارها، ي شرا  با
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ب  ه  توجهت  ان را یوقت  . و فق    حض  ور دارد کن  دمین قض  اوت یدرواق  ع خودش  حقت

 ي دنبا  ی زیچ  یچه .  ش ودمی  ي اننما  يقتص د  يعنی  یبعد  گام،  يدجلب کرد  یخودشحقت

 ب دون و یزکار را تم یدممکن است نتوان.  يدغافل شو  یاز خود شحقت  شود که شما  باعم

. یدباش   مهرب ان  ب اخود  یري دخودت ان س خت نگ  ب ه  یس تمه م ن  اصلا  یدده  جامنقص ان

 ي دانرفت هس راغش  و ي دادر نهان خان ه احساس ات خ ود گذاش تهکه    یخاطرات  یواکاو

 ياداصطلاحا دم دست هستند و به  یدکهکن يادداشت  را  یخاطرات.  ندارد  یضرورت  اکنون

-م ی ي داخانه گذاشته نهان در و که فراموش شده اند  يین هاآبه سراغ    بعدا.  يدآورمی

خ اطرات  يا ؟داريد يادخود به  یازکودک يادیخاطرات ز.  یدخود را شکنجه نکن.  يمرو

ب ه  هرچ ه  یس تن  مه م  اصلا  ؟يدمهم ندار  یهاکه خاطره  یدکنمی  احساس  ؟مبهم هستند

 .  يسیدبنو همان را رسدیذهنتان م

که  یستآن قدر کوچک نای خاطره  یچمهم هستند و ه  هاهمه خاطره  یدکهنکن  فراموش

کن ارم نشس ت و ب ا مادرم  و شش ساله بودم یستب یوقت يدآیم يادم.  گرفته شود  يدهناد

 یبهانه برا نبودکه به عنوان فرزندش ی( بار اول.  یمهم صحبت کن  با  يد) با:  گحت  ینگران

 يشمادرم داشت به خاطرافزا تازه ازدواج کرده بودم و. دادمیسرزنش کردن به دست م

 يیاش تهایدچار ب يگربار د يک ازآن گحت وگو بعد.  کردیسرزنشم م  وزن بعد ازدواج

گ ران  يممادرم برا یکمال طلب.  وزن بود  يشآن هم احساس شرم ازآن افزا  یلدل  شدم و

ای . کن دیم  يج ادا یمش کلات يمب را یهم اثرات اختلال خوردن گ اه  هنوز  و  تمام شد

را  ینبودم رنج خودشرمسار مجبور دانستم ویم  را  یخودشحقت  یمعنا  کاش همان روزها

 .  تحمل کنم

 من یزندگ یرساخت خ  س: ۳۸ یخودنگر 

ک دام . ي دگردب ه گذش ته باز. ی دکن ی هته یردفترديگریخ  س  یرروشن کردن مس  برای

 ی ایدن ؟بودن د م وثر  شما  یتدر شکل دادن به شخص  یاتو تجربها  اتحاق  گحت و گوها
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 یتجربه مهم  هر ؟ياخیراست  یمنطق مهربان بودن ؟امن نا یديادانمی  را امن  اطراف خود

 يعن ی ی دکن يترعا را تاخر تقدم و نوشتن  در  یدکن  سعیو    بنويسید  را  يدکه به خاطردار

 رات رف  یازخ اطرات دوران ک ودک.  يس یدبنو  یس تل  یهرکدام زودتراتحاق افتاده را ابتدا

ای دوره در ب  رعکس ي  ا یدنداش  ته باش   خ  اطره یدرزن  دگ يیه  ا دوره از يدش  ا. بروي  د

 .  يسیدبنو همه را. ندارد اشکالی یدکسب کرده باش  يادیز یاتتجرب

 ک ه در ي دبرو یاس راغ خ اطره بهو    يدبنگر  تریقدق  تمام شد  مهم  یاتنوشتن تجرب  وقتی

ه م  یمه م و اساس  یه ایخ ودنگر ب ه  ی دتوانیم .  ي داک رده  ینهان خانه ذهنتان مخح 

. ن دارد اشکالی يسیدبنو هر چند صححه شد یريدهم کمک بگ  هاينتمر  ازآن  و  يدبرگرد

نوش تن  چ ون ب ا بکش د یش ترطولب ي ا روز خ اطرات چن د يننوشتن ا  ممکن است  یحت

 خ اطرات يننوشتن ا. یاوريدب هم به خاطر يگریدهای یزممکن است چ خاطرات  یبعض

باع م ه ا از آن بعض یو   يدش ویناراحت م   یبعض  از  کشدیبه چالش ما  احساساتتان ر

ب ه  ی دقرارگرفت تح ت فش ار اگ ر یهستند ول یعیطب  هاواکنش  ينا.  يدشوند جا بخوریم

 . یدمراجعه کن پزشک يا مشاور

 خودکار یاتادامه ح: شاندرا داستان

 ک ردیاواحس اس م . ش ده ب ود يرفت هپذ  یفرزن د  ب ه  يتگرحما  یاتوس  خانواده  شاندرا

ت لاش  توانست ب ا او. شوندیقائل نم یفرق یچه فرزندانشان  يرسا  و  او  ینب  واقعا  ينشوالد

 یام ا در دانش کده احس اس راحت .  ياب دراه    راداش ت  ي ايشرو  یشهکه هم  یبه دانشگاه

هم ه  داش ت و يیب اا یم س طح عل نش گاهدا. ازدست داده بود را یتنداشت وحس امن

ک ه آخ ر هحت ه ب ه   ينشوال د.  را نشان بده د  خودش  يددانست که بامی  او.  نمونه بودند

او گحت که حالش خوب  یول. یستن یشهشدندکه شاندرا مثل هممتوجه    آمدند  يدنشد

 . هم بودند با یشههم بود ینشانب یقیعشق عم. اوعاشق مارکوس شد بعد یمدت است
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واقع ا م ارکوس را دوس ت  یک رد کس یو شاندرا فک ر م   نداشت  یاخانواده  مارکوس

م ارکوس ک م . کندجبران  مارکوس یبرا  را  کمبودها  ينگرفت ا  یمنداشته است وتصم

 ی لتحم اربه ش اند رفتارارباب مآبانه خودش را و نشان داد سکه خودش را یکم آن رو

ه ا کردک ه ش اندرا ازآنیم  يیانجام ک ار ه ا به جبورم  را  شاندرا  یدررواب  جنس.  کرد

 یدرده ا با رفتار مارکوس را شاندرا. زدیناپسند صدا مهای او را با نام یحت  و.  بود  یزارب

رفتار  ينا رفته رفته  اما  کردیم  یمارکوس هر بارمعذرت خواه.  کردیم  یهگذشته اوتوج

 يلتب د اوو  ب ود ییردادهتغ را اندراشمارکوس  رفتار. قابل تحمل نبود و شد  یزترآم  یرتحق

 در واقع.  يدخندیم اتومات وار و ینیماش فق  نبود شاد يگرشده بودکه د یبه آدم تودار

 واز مارکوس ش دهای یانتبااخره متوجه خ اما. کردیم یرنجش را مخحشاندرا درد و  

گرف ت  یمش اندرا تص م. خود بودند یسرجاها یباثرات آس یول. آمد یرونب  او  رابطه با

 اما. خواست احساساتش را کنترل کندیم.  بزند  سیببه او آ  یاجازه ندهد کس  يگرکه د

 ازدواج از بع د. خواست دور احساساتش خ  بکش دیم او.  راه حل شاندرا درست نبود

 وج ود یمیتیص م یچه  ه اآن  يیدر رابط ه زناش و.  ب ا ش وهرش را زد  یجنس   رابطه  یدق

 یزن دگ ي ک هک حاا. کردندیهم دعوا م با يیمدام بر سر رابطه زناشوها  نداشت و آن

کار  یجا يکمتوجه شد که  به دنبال داشته باشد یتوانست شادیدرست کرده بودکه م

-یاو نم. دانستیروزانه م یاز خستگ یرا ناش يیاش به رواب  زناشویلیمیب. دارد  يرادا

 یرخ  س  گرفتیمتصم یوقت. رسانده است  یبدانست که مارکوس تا چه حد به او آس

مارکوس ب ا او نقط ه حس اس در  یشد رفتار آزارگرانه جنس  متوجه  اش رابسازد  یزندگ

 ش  ود و یت  ا من  زو باع  م ش  ده ب  ود یاحس  اس خودشرمس  ار. اش ب  وده اس  تیزن  دگ

. دل ک ردو  همس رش درد ش اندرا ب ااخره ب ا. را ازدست داده بود  یاناعتمادش به اطراف

ممک ن  رايش اناز آن ب قب ل آغاز کردند که تا یدرباره رواب  خصوص  ها گحت وگوآن

وق ت  ينتمر ينا یو برا  یدعجله نکن  زندگی  یرس  خ   يجادا  در نوشتن خاطرات و.  نبود
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چ ه  ی اتتجرب ي نک ه ا  يس یدبنو.  ي دابه خودتان شحقت نداش ته  به حال  شما تا.  يدبگذار

ادام ه  یب را يیساختن راهبردها و یزنده کرده که به سمت پنهان کار  شما  در  یاحساس

 یري دکم ک بگ  ديگ ران  از  يدآورنمی  يادبه    یقدق  را  اطراتاگر خ.  يدشده اتان  یزندگ

ه ا ممکن است آن. کنند يفتعر  آن خاطره را  دارند  یکه با شما تجربه مشترک  یتاکسان

کن د ت ا یم  کم ک يگ رانکمک گرفتن ازد.  یايدداشته باشند که به کارتان ب  یاطلاعات

 داشته اند ششما نق  یتشخص  یریکه درشکل گ  یاتیتجرب  يیشناسا  یرمس  درا  تلاش شم

 . برسد یجهزودتر به نت

 ها یامپ يرشو پذ يقتصد: گام دوم_ 

  ؟یدشناسیم را يقسرزنش و تصد ینب تحاوت ياآ 

ب ه خ اطر  خ اطرات گذش ته حت ی ي ا  ينکه سرزنش وال دکنندمی  از افراد فکر  یاریبس 

اش تباه  فکرکه کاملا ينا. از مراحل درمان است  یبخش  تندکه اان دچارآن هس  یتیوضع

. کن دیم  زه ر ب ه ک ام خ ود  را  یفق  زن دگ  در سرزنش گرفتار شود  یاگر کس.  است

 ینهم  یق ادق یبهب ود. يرفتنو پ ذ ناختنش يعنی يقتصد. است يقتصد  موضوع گام دوم

س رزنش  ی ردرگ را را ک ه ش ما یافک ار.  يدآوریاست که به دست م  یو قدرت  يقتصد

. در ک  ار نخواه د ب  ود یسرزنش  ی  درا دنب ال کنه ا گام ي  ناگ ر ا. يزي  دکن د دور بریم 

 . دهندیم به ما تازه درباره خودمان يیها یامپ یاتتجرب

 ی اتتجرب. به کسب ش ده ان د یاتاست که از تجرب يیهایامپ يقتصد مرحله ينا واقع  در

 یب را ی امیخ   پ دردن اک ي ا باش ندچ ه مثب ت  ناخواس ته يا خواسته و درون چه خود

 ممک ن اي داز دس ت داده  یدوستتان را در تصادف رانندگ  ينبهتر  یدفر  کن.  شماست

 دهم(م ی دس ت از ان دمه م يمک ه ب را يیهامآد)باشد ينشما ا یناخواسته برا  یاماست پ

 حماي ت ياآ ؟یمکه محبوبکنندمی روشن ما یهستند که برا يیهاآن  هایامپ  ينزاتریبآس
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 یسرپرس ت  ب د  یحت   اس تحاده وسوء  فق دان  یت وجهیب  از  خاطرات اغلب  ينا  ؟يمشویم

 یرس   در خ  ی اتآن تجرب یه ای امپ یقدق ییناست که تع یلدل ینبه هم. زنندیحرف م

ک ه  یهمان ارتب اط يعنیکشف شهود . هستند کشف و شهود هاينا. هستند یدمح  یزندگ

ک رد ارزش او در می فکر تاشا يدببر یپ دارد شما یکه برا یامیپ گذشته و  یاتتجرب  ینب

ک ه  یداش ت ت ا زم ان که ب اور یتون يا خواهد ویباشدکه پدرش م  یاست که همان  ينا

 . محبوب است ستاره باشد

 : شودیدو سؤال مطرح م هر خاطره یامپ  يقتصد برای

 ؟ من دارد یبرا یامیچه پ  تجربهينا _ 

 یتص ور چه یتبودن ارزشمند بودن واحساس امن  یدوست داشتن  ینهدرزم  تجربه  ينا  _  

 ؟ به من داد

چ ه  نظرش ما به؟ يدآور يادمیبه  وزن من  يشافزای  من و مادرم را درباره  یوگو  گحت

ازط رف م ادرم  بودکه اگ ر اغ ر نباش م ينا یامآن پ ؟کردم يافتدر تجربه يناز ا  یامیپ

 ؟متول دکرد ب ودن یدر من درباره دوست داش تن یچه باور  تجربه  ينا.  شومینم  يرفتهپذ

 . گاه محبوبمآن  پسندندیم يگرانشوم که د یاگر کس

وج ود ن دارد ام ا  یغلط  ي ادرس ت  یچهو  است    یشخص  کاملاها  یامبرداشت شما از پ 

را  يیها یامپ ینچن يافتدر یهمه ما تجربه. هستند یزما ن  یاز تجربه مشترک انسان  یبخش

بق ا  یب را يیب ه ش ما راهبرده اه ا آن. یدحس کن راها یامپ ينقدرت ا یدکن یسع.  يمدار

تان یه ا هس تندکه ب ه زن دگی امپ  ي نچون ا  یدکن  يقرا تصد  اهیامپ  ينقدرت ا.  آموختند

. بدهن د ق رار راه شما سر و مضر را يرانگرو هاییرمس حتی يا بخشند ویم  یساختار بهتر

دوب اره در  را يیاش تهایاو ب یاممادرم قدرت پ پس از گحت وگو با  کهدارم  يادخوب به  

خواس ت یچ ون دل م نم  ردمپنهان ک  ينمرا از والد يمباورها ازآن به بعد.  من فعال کرد

 ک ه ايداجازه داده یچه حد  تا  یدکن  يدکشفبا.  هستم  یچه مسائل  یربدانندکه درگ  هاآن
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 يناگ ر بهت ر یدکهبپرس  از خودت ان. اثرکنن د ش ما در و برون د ها در ذهنتان فرویامپ  ينا

را درک  احساس ش ی دتوانیم  ي اآ يدبه شما بگو  یدر زندگ  یاتشدوستتان درباره تجرب

-یم  یواک او را خ ود یاتمشحقانه تجرب یدهست یدر حال برداشتن گام مهم  اشم  ؟یدکن

ه م  یهرکس )  ی دکنیم  يقتص د ي داکرده  يافتکه در  را  يیهایامبودن پ  یو عاد  یدکن

 (. داشت یاحساس ینچنکرد یم يافترا در یامپ ينو ا من بود یجا

 ها یامکنار هم گذاشتن خاطرات و پ:  ۳۹ خودنگری

دو سؤال هم  بايد یدکنیم مرور خاطراتتان را  تانیزندگ  یرس  خ   يجادا  یکه برا  یزمان 

تجرب ه  ي ناز ا ک هينسوال دوم ا ؟کردم يافتتجربه در  يناز ا  یامیچه پ:  یداز خود بپرس

ش کل  ی تارزش مند ب ودن و احس اس امن بودن یدر من درباره دوست داشتن  یچه باور

ه ا یامدرک پ یب را يدش ا. بب رد يادیز زمان ااتممکن است نوشتن پاسخ سو  ؟گرفت

 و ی دکن ینیعق ب نش  ه م يدش ا  یدجست وجوکن  در خاطرات  یشترب  یکم  يدمجبور شو

 یصتش خ. ی دبده ادام ه و نش ويد یم) خ ب ح اا آن ق درها ه م ب د نب ود( تس ل  يیدبگو

. اس ت يگ ریق دم مه م د  کردن د  یو شرمس ار  یانتقاد  یرخوددرگ  که شما را  هايییامپ

ب ه  یبزرگ ه ای گام هایامپ  با کنار هم گذاشتن خاطرات و.  يسیدبنو  هاتجربه  يندرباره ا

 . يدابرداشته یشرفتسمت پ

 حضور در کنار احساسات سوم ارتباط ذهن آگاهانهگام  _ 

 یرت اث بتوانی د  ت ا  ی دابرازکن  احساس اتتان را  ي دکرد  يقرا تص د  ي افتیدر  یه ای امپ  یوقت 

 يزهب ردن ج ا مانن د  یدک رده باش   ياف تدر  یمثبت   ی اماگر پ.  یدرا درک کن  یامپ  یاحساس

های یجهبتوانم به نت تا کنممیسخت تلاش )  یدکرده باش  يافتدر  را  پیام  يناست ا  ممکن

اس ت غ رور  ممکن يندآیها به دست میامپ ينکه ازا یاحساسات (. یداکنمپ دست  یبهتر

از تر عواط ف مثب ت راح ت ب روز. ی اوردارمغ ان ب  ب ه  ما  یبرا  را  یتاحساس امن  یوگاه
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در . يمبگ ذارر کن ا  هم ه احساس ات را  ی رمگیم  یمتصم  یگاه.  عواطف دردناک است

 ق ایاز عواط ف را عم  ي ک  دشوار باشد ک ه ه ر  يتانممکن است برا  عواطف  یکش  یغهت

 ص ورت ينباشندکه درا یزآم یرتحق يازا   یبآس  یامپ  یمخصوصا اگرحاو.  یداحساس کن

 یس ع یمدت طوان یشما برا. شما دشوارتر است  یاز آن برا  یارتباط با احساسات ناش

 ینغمگ  باشد) دوست ن دارم ينهم ا  یلتانممکن است دل.  یداز درد اجتناب کن  ايدکرده

ندارد که شما را بد جلوه  وجود  یاحساس  یچه  واقع  در  (اههباشم به نظرم اشتب  عصبانی  يا

 یصتش خ خودت ان یدتوجه کنها  آن  به  و  یدشدن بده  يدهاگر به عواطحتان اجازه د.  دهد

احس اس خش م مش کل  ب ا است اگر  یعیطب.  شما اثرگذارند  یرو  یداد چه زمان  یدخواه

ب ااخره  یدکهه باش آگ ا ي دبا اما. یريدبگ راتان يهگر یخواهد جلویدلتان م  يدشا  يددار

 . شودیم يانگردد و اثراتش نمایبرم مثل بومرنگ به شما روزآن احساس يک

 حضور

 را يشداش ته باش د جل و احساس وجود آن یداست که اجازه بده  ينمنظور از حضور ا 

. دارد ش ما یش رفتدر رون د پ ینقش مهم  یذهن آگاه  ينتمر.  یدنکن  انکارش  و  یريدنگ

 آن ی داحس اس کن. پ رت ش ود حواس تان یدواجازه نده یدححظ کن را آرامش خود  يدبا

 ی درا احساس کن يشمدهایاو پ یدلمس کن  آن را  حال وقوع است  در  حاا  ینهم  يدادرو

 ام روز ی دفر  کن. یدسانسورش نکن و یداجازه بروز بده که وجود دارد یهر احساس  به

 یدتا بوها را استشمام کن يدتجسم غرق شو يندر ا. باردمی  باران  است و  یبهار  روز  يک

 يت انحتما تا به حال برا. ديو باران را بشنو یصدا  یدپوست خود حس کن  یرا رو  یسیخ

 یواقع در آن لحظه یزهمه چ. یدداستان غرق شده باش يا یقیآمده است که در موس یشپ

 ينا یستیدن یو تماشاچ یدکنینگاه نم به آن یروناز ب يددر آن حضور دار.  يدآیم  به نظر

 ينب ه بهت ر اان ي داست که با  یزیچ  است و  یذهن آگاه  یبه معنا  حضور داشتن  يعنی

ک  ه تح  ت  ی  دکنیاحس  اس م   باش  ند تل  خ خ  اطرات ي  ناگ  ر ا. ی  دانج  امش ده حال  ت
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 :  یدکن امتحان را یدمح یارصورت چهار راهکار بس  اين در  یدفشارهست

 ی ازوق ت ن  و ه ر  راتص ورکنید  ی دکنیوآرام ش م   ی تکه در آن احساس امن  یمکان  _ 

 . يدجا برودر ذهن خود به آن یدداشت

 . یداستحاده کن یذهن  يناتاز تمر_ 

احس اس  ی دآننده اج ازه یاوري دنوشتن به دست ب  يقرا از طر  یتامن  حس  یدکن  یسع_ 

آغ از و  و ی دبه آن شکل و س اختار بده آن  یفبا نوشتن وتوص  يرانگرشودبروزکند و و

 .  یدکن  يحراتشر شيانپا

 . یدهمراه کن خود با را یهمدم دوست و_ 

مدت هاست آن  یدکهگرم کن یبا کار را  سرخود و یريدها فاصله بگينتمر يناز ا گاهی

 الق ا به شما یکه احساس خوب یدانجام ده  کارهايی  يا  یدکن  یرو  یادهپ.  يدارا انجام نداده

 ي نا یگ اه. ی داس تحاده کن ه اکاهش دادن تنش  یبرا  یقیموس  و  یلماز ف  یگاه  کنندمی

 ي دداررا ه ا گام ي نبرداشتن ا يیاگرتوانا یحت. ستازم ا  نوع پرت کردن حواس خود

اگر در گذش ته ش ما س ابقه روان .  يدآیم  خطرناک به نظر  يامشکل    يیانجام آن به تنها

 یب را یمناس ب ي ش را. یري داز درمانگرکم ک بگ  سو استحاده وج ود دارد  يا  زخم آزار

 ده د درمی  ب ه ش ما  حمايتی  یرابطه درمان  يک  که  یتیاحساس امن.  یدخودتان فراهم کن

 . شودمیحس ن يگریرابطه د یچه

 ؟ یزدانگیرا برم یمن چه عواطح یرخ  س ۴۰یخودنگر 

با مشاهده خ   بنويسیدکه  يداکرده  یهته  یرتاننوشتن خ  س  یکه برا  یاجداگانه  دردفتر

 ؟ي ددار یاحساس  چه يداگذشته به دست آورده یاتتجرب که از يیهایامو پ  یزندگ  یرس

نوش تن  ؟نب ود ی اتتجرب ک دام ؟است یبعج  يتانبرا  یدبودندکه حس کن  احساساتی  ياآ

اگر  ؟يدشد يتهدا یسمت خود شحقت به ياآ  ؟داد  مابه ش  یچه احساس  یزندگ  یرخ  س
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 شدکه تا قب ل از آشکار يتانبرا یزیچه چ. یدکن يحتشر را پاسخ خود جواب مثبت است

 يیمه ارت ب اا  يش یدنش ما در اند  یدک هشک نکن  ؟واضح نبود  يتانبرا  یرنوشتن خ  س

-یم  یرس ندر ذهنتا یدبرقرار کن  ارتباط  يگراناحساساتتان باد  که با  ينا  یو به جا  يددار

ع و   را موض ع خ ود  احساس  يکهم هستندکه در لحظه ظهور و بروز    یفرادا.  یدکن

 .  کنندمی

 

 ؟ يابمچگونه به احساساتم دست  

 ؟یدترس می یاز داشتن چه احساس   که  یدکن  يدکشفبا.  يدسوم برو  یبه سراغ خودنگر 

باش د  یممک ن اس ت ه ر احساس   ؟یددانیرا اشتباه م  یذهنتان چه داشتن چه احساس  در

 ي نبا فکر اب راز ا  یاگر حت.  یشرمسار  حزم قناعت  خشم  لذت  یدیامنا  ترس  یسردرگم

 ی امیپ قلبت ان ب ه ش ما ي ااگر ذه ن . یدبمان حظهدر ل  یدکن  یسع  یستیداحساسات راحت ن

 ي دايافت هدر یرتانک ه از خ   س  ی امیب ا پ  ياآ  یدکهکن  یبررس.  یدتحاوت نباشیب  دهدیم

 معذب بودن در مقاب ل عواط ف.  يدوقت بگذار  وکمی  یدعجله نکن.  یرخ  يامرتب  است  

 و ي ددار تق اده ا اعب ه آن اس ت ک ه هن وز يیها ینشو ب  یاز تحکرات اکتساب  يیهاهنشان

را انتخ اب  یرتاناز خ  س یاخاطره. است یارحیاتیشما بس  یرشد عاطح  یبرادرک آن  

از آن  یارتب اط ب ا احس اس ناش   یام ا در برق رار  ی دکنیم   يافتدر  آن را  یامکه پ  یدکن

را ب ا  تجرب هد ين آزمان وقوع  ي شرا. یدمرورکن را خاطرات مربوط به آن.  يدمشکل دار

ک ه  یزیچ. )درست پس ازطلاق پدرومادرم بود: زنمیم یمثال. هیدکامل شرح د  یاتجزئ

و  یدپوشیلباس م ن ترهاامثل جو عو  شده بود  که مامانم رفتارش کاملا  ينها  یادم  يادم

ک ه باب ام فک رش مش غول ب ود و واقع اً   یرف ت در ح الیم   یرونب  يشهابا دوست  مدام

 ی امپ. کردنیبه من نم وجهیکدومشون ت یچه. بود وتحت فشار  یدرسیبه نظر م  ینغمگ
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هم ان  ؟یام ا خ ودم چ  یادم يادم یقادق رو احساسات اونا.  یبرامون ارزش ندار:  بود  ينا

. ی دبده یصاحساس تان را تش خ یدتوانیم  برگشتن به آن زمان و مکانا  طورکه خود را ب

. ی دتوجه کن يگرانفق  به احساس د و  یريدبگ  يدهخودتان را ناد  يدکهاشما عادت کرده

 . دارد یازن ينبه تمرها توجه به احساسات خودتان و ارتباط برقرارکردن با آن

 :  يجادکندا یرمانعمس ينممکن است درا یزچ سه

 . یدبه نظر برس یفضع خواهدیدلتان نم -

از  یبازتاب هااشک. دهدیاشک شدت احساس را نشان م.  یريدرا در نظر بگ  کردن  گريه

 . عمق احساسات هستند

 يددرست است که نبا.  درست هستند  گیریتصمیممانع    احساسات  یدکنمی  فکر  يدشا  _ 

 یدک هفرام وش نکن ام ا بگ ذارد یرت أث  يت انها  یمبرتصم  شما  یآن  احساسات  یدبده  اجازه

هوش . داشته باشند يیآربارکا پر یداشتن زندگ یبرا تا احساسات کندیهوش کمک م

 . است یضرور یاردرست بسهای  انتخاب یبرا یعاطح

 ض ربان قل ب یگ اه م ثلا.  ده دیاز وجود احساسات به ما م  يیمعمواسرنخ ها  بدن  _  

و . کن دیب دن را دش وار م  ی امپ یصتشخ به حاات بدن  یتوجهبی.  کندمییداپ  يشافزا

مانن د  یک ه م واد یاف راد. داردیب از م  احساسات یبعض علت بروز یصرا از تشخ  شما

 ممکن اس ت آن را برندیم احساسات به کار نخاموش کرد یرا برا مواد مخدر ياالکل  

 . نابود کنند  یشههم یبرا

 

  تريمندوباره با احساسات ا یوندپ:  ۴۱ خودنگری

 ی درا انتخاب کن یاحساس کنندمی يجادمشکل ا شما یبرا هم عواطف تنش زا  هنوز  اگر

 یاس تان یشما در مس ابقات قهرم ان  یورزش  یمت  یدکهفر  کن.  تراستراحت  يتانکه برا
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: یدبپرس ازخود. داريد يادبه  شکست ينا احساس خود را از شکست خورده است و شما

 ؟داش ت یواقع ه چ ه رنگ  اي ن هنت انذ در ؟شدیدر کدام قسمت از بدنم حس م  یشترب

ک ه چ ه  ي دآوردم ی ي ادب ه  یاگر ب ه خ وب. یداحساس شکست همراه کن ينا با  را  خود

 پیش رفت و اي دانج ام داده یب ه خ وب را ه اينش ودکه تم ریم مشخص  یدداشت  یاحساس

 یوندپ يک يجادا یرا برا یهر احساس یدتوانمی و یدهست  درانتخاب آزاد.  يداداشته  یخوب

 ینهم  ه م ب از و ي دبروتر قواعد تنش زا و باورها  ازآن به سراغ  بعد  یدانتخاب کن  یقعم

ب ا  یدنتوانس ته ا يزیبرنام ه ر و ه ات لاش يناگر پس از تمام ا  یحت.  یدروند را ادامه بده

. ي دش ده ا یکوکلاس  ینیب ال یاحتم اا مب تلا ب ه افس ردگ یدارتباط برقرار کن  عواطحتان

 را یبدون ص راحت احساسات خشک و ياآ یدکهکن ررسیب  یدتوانیآن م  یصتشخ  یوبرا

   ؟خیر يا  یدکنیمابراز 

 : تواندکمک کننده باشدیم يگرکهد  یدمح اقدامات

. کن دمی یلتس ه يت انن را براآکنن ده اس ت و    یارکمکبس  یفرهنگ لغات روانشناس  _ 

. احساسات به شماکمک کند یصدرتشخ به شما  تواندیم  هافرهنگ لغت  ينا  استحاده از

 ش ده باش د ت اباع م ها گرفتن آن يدهاحساسات و ناد ازحد یشممکن است سرکوب ب

 یدتوانیم حتی يا و  یونديدبپ  یااورهمش  یهابه گروه.  یدنام احساسات رافراموش کن  یحت

 . يدلذت ببر آن یجهنت از و.  یدبده یلتشک یگروه خودتان

 یآم ادگ راس ت باش ند و ب ا آن رو یکه اعضا یستن یسودمند از جلسات  یايدهپد  هیچ

 از ه اآن. کندمیها کمک به آن باشند که در حرکت روبه جلو  یزهايیمشتاق کشف چ

از . یددانس تیآموزند که خودت ان نم یرا به شما م  ینکات  یو گاه  کنندمی  یبانیشما پشت

 یبرخ درباره و یددرخواست کمک کن یدکنمیپیدا  هاگروهينا که در يدیدوستان جد

ب ه  ینی درا در چشمانش ان بب یکه حس ه م درد  یزمان.  یدها صحبت کنخاطراتتان با آن

 . یددهمی يزیبه خودتان مجال برون ر کرده و یداها اعتماد پنآ
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 یتازاهم_ .  یزندانگیمکه احساسات را بر  یدگوش کن  يیهاموسیقی  و  ینیدبب  يیها  یلمف_ 

 آرامش وسروسامان دادن ب ه احساس اتکردن به  درکمک  يدغافل نشو  یتماس جسمان

 یه اينتم ر یشترب در آرامش است و  یابزار برا  يک  یجسمان  ستما.  راهگشاست  یاربس

-یکام ل حاص ل نم  بهب ودی یدنکن لمس را یتکه امن یزمان تا. شودمی  تجويز  یدرمان

ماس اژ . انتخاب کنند را یبدن ينتمر یکه نوع  کنممی  یهتوص  یمارانممن معموابه ب.  شود

خواه د  یخ وب  یج هقطع ا نت  ک ه دلخواهت ان باش د  يگرید  یوهش  هر  ياسر    ماساژ  یدرمان

 . داشت

-یشهش یهایبطر یدتوانیم. کنممی یشنهادپ  فعاانه به شما  یاقدام  با خشم  مقابله  یبرا  _ 

را  یک ه شخص  ي دبخر یاپارچ ه  يیه اعروس ک  حت ی  ي ا  یدبکوب  يوارکهنه را به د  یا

ت ا خش م  کنن دمیکم ک ،  اقدامات  ينا.  یدکتکش بزن  یو حساب  کنندمی  یتداع  يتانبرا

. که باحالتان متناسب باش د  یدباش  یزهايیدنبال چ.  یدکن  یو خال  پیدا  یرخود را در خ  س

 . کندیآرام م روان را  یزکاریتم یحت یگاه

 شناخت الگوها و ارتباطات ناخودآگاه: گام چهارم 

خودآگاه ش ما  یرکه به ضم  يیدرباره الگوها  یهم زمان شدن گام چهارم با رشد آگاه 

شما  یچرا و چگونه رو  یزندگ  یاتتجرب  یدکهفکرکن.  است  یزانگ  یجانه  شوندیم  وارد

چ ه اتح اق   ممک ن ب ود  افت ادیاتح اق نم   يناگر ا  یدکهازخودتان بپرس  ؟اثرگذاربوده اند

ش ما ب ا  یتچگون ه شخص  یدک هکن یبررس  و دي برگردب ه گذش ته  ؟رخ بدهد  يگرید

ب ا  یهر اتحاق چه ارتباط. ها شکل گرفته استها و احساسات مربوط به آنیامپ  یاتتجرب

 الگ ويی ي اآ ؟ش ده اس ت  يگ ریافت ادن د  اتح اق  ياباعم انجام    يکی  ياآ  ؟دارد  يگرید

 ینب  ي اآ ؟ی دبده یصراتش خ یدآنتوانیدر افکار و رفتار شما وجود دارد که م  یتکرار

 ي اآ ؟هس ت یشباهت  يدکه اکنون دار  یبا احساس  ايدگذشته تجربه کردهکه در  یاحساس
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 و ی ده ا فکرکنس وال ي نپاس خ دادن ب ه ا  ب رای  ؟ی دبرقرارکن  یوندیها پآن  ینتوان بمی

   ؟کنندمی يتهدا یریقلب و ذهنتان شما را درچه مس یدکهکن بررسی

 . يدخود را آشکارا د یالگو  یجحر: یجحر داستان

. (من هب ر عه ده  هایتمسئولی دادکه) همهیبه ما م يشهاربارفتا را یامپ ينا  مادرم  همیشه

که  یوقت. کردممی ترم مراقبت  یککوچ  یاز برادر و خواهرها  کمک کردن به او  یبرا

را آماده  هاآن، رفتن به مدرسه یبرا  ینه سالگ  کردم و دریشام آماده م  شش ساله بودم

خ انواده  یبار م ال  کردم همهمی  خواه فکر  خواه نا  هم که ازدواج کردم  یوقت.  کردمیم

. از من زل کارکن د ی رونبه دوش بکشم اصلا توقع نداشتم همسرم ب  يیمن به تنها  يدبا  را

 یگ اه. ده دینش ان م  خ ودش را کشد ویزبانه م یجحر وجود نحرت درحاا خشم و  

موضوعات  یرپذيریتاث شخیصدهند و تیبه وضوح خود را نشان م  از موضوعات  یبرخ

اتح اق  دادیاتح اق رخ نم  ي ک ک ه اگ ر یدرسیم یجهنت ينبه ا یگاه.  آسان باشد  هم  از

-یفکرم  گون هي نه م ا یوگ اه ن داده ب ود  رخ  هرگز  يدبرمی  که ازآن هم رنج  یدوم

 . تان باشدگذشته  یاتازتجرب يکی یجهدرنت  تواندیم يتاناز رفتارها يکی  یدکهکن

 هاینهالگوها و زم یآغاز بازشناس  ۴۲: خودنگری

ممک ن اس ت ت رس از  ین هزم  ي نا.  ی دکن  يادداش تخودت ان را    یرفت ار  یهاول  یالگوها 

ک ه  يیه ا ی امذاتا ب ا پ خود یبه خود هاینهزم. شرم از احساس اندوه باشد  يا  یطردشدگ

 .  اندمرتب   ايدکرده يافتدر

 ب ه ه م یاز نظ ر موض وع ي دادچن د رو ینی دتا بب یدخود توجه کن  یزندگ  یرخدادها  به

اس ت ک ه  ي ناشخاص معتم دتان ا یگذاشتن اتحاقات زندگ یاندر م یازطرف.  مرتب  اند

مقاب ل . ی دکن  ي ابیخود را ارز  یمؤثر در زندگ  یهازمینه  يگراند  يدد  يهاز زاو  توانیدیم

تر عق ب یاما اگرکم. ینیدبینم يادیز یزهایچ. يدايستادها ديکنز یاربا فاصله بس  یاينهآ

ب زرگ   يرتص و  مح دود  يریتصو  يدند  یوبه جا  شودیترمگسترده  يدتاند  يهزاو  يدبرو
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هم ان  ي ندرواقع ا. گونه است ینهم یزن خود  یزندگ  یرخ  س.  يدآوریبه دست م  یتر

ب ه  و ده دیانج ام م   برايت ان  يگ راند  تان ب ایبهبود  است که مطرح کردن روند  یکار

 . هاست یهمدل ينا یجهتن جامع يدد يکدست آوردن 

 یعاطح  یوندهایپ يجادا  یمالور: داستان 

وار عاش ق فرزن دانش  يوان هد یالحظ ه مادرش. بود يختهبه هم ر خیلی  یمالور  کودکی

 ک رد ت ایت لاش م  یپ در م الور. ک ردیه ا رفت ار م ب ا آن با خشونت يگرد  یبود و دم

 یپس رها یاز سوءاستحاده جنس هم یخاطرات یمالور. مادر را جبران کند  یهایخرابکار

م ادرش از م اجرا  کن دمیاحساس . شدندیاو م بیشتررنج   محله دارد که موجب آزار و

-یاز داشتن مشکلاتش احساس گناه م. نکردینم  یبه مالور  یکمک  یچخبر داشت اما ه

 . يددیم یدسح یشانیهمساانش گاو پ ینب در خودش را یشهکرد و هم

و با خواهران و برادرانش رواب     کندیم  یاز پدر و مادرش نگهدار  یدر بزرگسال  حاا

اق دام ب ه درم ان  یمالور. خودش بسازد یبرا یموفق یزندگ تلاش کرده تا.  دارد  یخوب

هنگ ام ه ا درد ي ناس ت ک ه ا ينت راجال ب  برد ویرنج م  یشکم  یچون از دردها  کرد

 یت  ا خ  اطرات دوران ک  ودک ک  ردیش  دند؛ او ورزش م  می يدترورزش ک  ردن ش  د

ک رد و  ی داپ منش ا درد را  اش را نوش تیزن دگ  یرخ  س  یمالور  یوقت.  رافراموش کند

رن ج و  یک ار رو درمان گامیناول. اش را به زبان آوردیدوران کودک  یهاتوانست رنج

حرفش را باور  یکه کس ينبود؛ رنج بردن از ا یجنسی استحادهاز سوء  یناش  یسرگشتگ

 ی ربه مادرش هم احساس تحق داشت یدلسوز و نسبت به پدرش احساس خشم  کردینم

با خ ودش و ب رادران و  ينشرا که ذاتا در رفتار والد  يیهایامتوانست پ.  داشت  یهمدل  و

 گ او  یآن برچس ب انتق اد  بااخره توانس ت ب ا.  خواهرانش وجود داشت را درک کند

ب ااخره درک کردک ه . کن د مقابل ه خودش انتخ اب ک رده ب ود  یکه برا  یدسح  یشانیپ
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. وال د س خت اس ت ياوجود ندارد که نشان دهد دوست داشتن او در مقام فرزند   یلیدل

ک م ک م . يخ تریدو قطره اشک م  يکی  یاما گاه  کردن نحرت داشت  يهاز گر  یشههم

ب د  ي اخ وب  یراتت أث یدرح ال بررس   یم الور.  درک کرد  خودش را  یارزش وجود

ک ه  ياف تناگه ان در ک ردتوجه ب ه زم ان ح ال را ه م آغ از .  اش بودیزندگ  یاتتجرب

بچه ه ام  ی)وقت: گحتمیاو. بوده اند  یضخودش هم ضدونقی  مادرانه  یرفتار  یالگوها

 یام ا وقت . هستم یمادر خوب کنممیحس   بهم بگن  یزیخوان که چمی  يا  دارن  یازبهم ن

ک ه  کنممیتلاش  خیلی یشهم ومبچسبن ناخواسته طاقتم تم  تا بهم  یننخوان کنارم بشیم

ش رماد از او واقع در (. دونستممیتا حاا علتش رون دفعه بلند نشم برم تو اتاق خودم  يه

دارد برخ ورد  ع اطحی ی ازن ک ه ب ه او یکس با بودکه چطور نگرفته ياد او  بود  یرگرفتهتاث

 ؟  کند

 یبرق  رار کن  د درده  ا یون  دتوانس  ت ب  ا گذش  ته و ع  واطحش پ یک  ه م  الور زم  انی

در داس تان . ی ردتوانست دوباره با لذت ورزش کردن را از س ر بگبرطرف شد و  میشک

شود که  يلتبد یبه کس نبود که کمک کرد تا  یرشخ  س  یلو تحل  يهفق  تجز  یمالور

 یوقت  . کن  د ی داپ حقتخ ود ش   یب ه ک  ودک گرف  ت ت  ام ی ي  اد ي دبا اکن ون هس  ت؛ او

 ياف ترا ک ه در ه ايیی امپ یوقت  ی دکنیم   ی لو تحل  ي هرا تجز  یمهم زندگ  يدادهایرو

 يت انهای نشب و ی ددهیبه احساسات خودتان اجازه ابراز م یوقت  یدکنیدرک م  يداکرده

چگونه ممکن است آن الگوه ا  یدکن درک یدتوانیآن زمان است که م  یدکنیرا افشا م

ج ا  ینهم  از یق یحق یروان آگ اه.  تک رار ش ود  يگرانو رواب  با د  کنونی  یدر زندگ

و  یبع دی مرحل ه. خواه د داش ت  يت انبرا  یمثبت   يجنتا  یروان آگاه  ينا.  شودیم  آغاز

 اما نداشته باشد یحبه توض  یازیظاهراً ن  يدشا  ییراستتغی  که همان مرحله  یبهبود  يانیپا

ک ردن و ک  اوش در خ  ود  يس  کر ک  ه ب ا یمص حبت کن   یایازم اس ت درب  اره آزاد

 .  کرد یداحساس خواه
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 یواقعه یخوشهبخت یرو،  کمهال  یتمرکزتهان را بهه جها:  هشتم  فصل

 یدبگذار

 

 س حر م ن را ب ه کج ا خواه د ي نا ؟را به جان بخرم يریپذ يشتنخواهم خطر خویم  آيا

 ؟ برد

-یم  يترا روا یرمردیپ یدارد که ماجرا وجود يکامرآ یاناز بوم  یمانهحک  داستان  يک

دو  ینب  یریگمانند جنگ نحس یزندگ.  آموزدیم  یکه به نوه جوانش درس زندگ  کند

، تأس ف ب ه ح ال خ ود تکبر حرص یمانیاندوه پش خشم حسادت شر يکیگرگ است 

اس ت  ی رخ يگ ریو د یو خودپس ند  یطلب   یبرتر  غرور کاذب  دروغ  یپست  ینهک،  گناه

 یقتحق سخاوت یهمدرد نزاکت یمهربان تواضع وقار یدام عشق است و صلح  یشادمان

ن وه ج وان . اس ت ي اندر جر يگریدرون تو و هر انسان د مشابه یجنگ. يمانو ا  یهمدل

: ج واب داد یرم ردپ ؟ش ودمیبرن ده  نب رد ي نا در کدام گ رگ:  یدو پرس  فکرکردمیک

از وجودت ان  یاس ت ک ه بخش  ي نا  داس تان  ينا  یامپ.  یکه به آن غذا بده  یهمان گرگ

ک ه  يیج ا. يدکه برآن تمرکز کرده ا  يیجا.  یدبده  یتشکوفا خواهد شد که به آن اهم

 یانتق اد یرخوددرگ شما تابه حال.  یدکنیم  یدرآن سپر  در ذهن و قلبتان روزگارخودرا

تح ت فش ار  یش ههم. ي دکرده ا  یلغزش زندگ  يااشتباه    زشما تاکنون با هراس ا.  يدابوده

ب ه  یی راتتغ ی تتثب  یب را  یش تریب  ی دام  يدداریبرم  ییرکه به سمت تغ  یقدمهر  .  يدابوده

 یس  ع. اس ت یش ترب یخطره ا يرشتمرک ز ب ر پ  ذ ن ام یی  رمرحل ه تغ در. ي دآمیدس ت 
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 یرتانمثلا خ   س . کندرا آشکار  تان  یخود واقع  یاقدامات  یدکهانجام بده  یدکارهايیکن

ر د که چگونه خودتان را  يدامتوجه شده  تاکنون.  يدبگذار  یاندر م  یرا با دوست معتمد

و  ي داب رده یشخودتان راپ  یزندگ ناسالم یو با قواعد ذهن  يدمحدود کرده بود  یزندگ

ه ا ک ه ب ه آن یآن ع واطح ي دایدهفهم يگرتاکنوند. يداآگاه شدهآنهای یبحاا از آس

ان د و احساس ات موج ود انتخ اب ش ده  ي ش را  یب ا دق ت ب را  يداجازه ظهور داده بود

خط ر راه  يرشپ ذ. ي دامحبوس کرده را  کنندمیآشکار    یشتررا ب  یتتانشخص  قدرتمندکه

 یب را ی دکن یس ع ي دبا اس ت ام ا یکارسخت قطعا ؟شودیچه م  یتازه زندگ  یهاوروش

 . یدمقابله کن ترس خودتان با شروع

 بر ترس یرگیچ راه

 یکم ال طلب . مطلوب را خواهد داشت یجهنت ییراتتغ ينکردکه قطعا ا  ینشود تضمنمی

ب ه  يقق ا از یاتح اق ک املا ی دف ر  کن. ي داکرده  یاست که تاکنون با آن زندگ  یروش

ب ه  یبهت ر یقهجل تا یدنجاتتان را بازکن یقهجل: يمگویمن به شما م. یدافتیم  ياچهوس  در

اعتم اد  ي دبا چ را ؟ی دکنمی ب اور مرا آياحرف ینیدبینم را اییقهجل  یچشماه.  بدهم  شما

 ینکه هنگام تق لا در ب  یبا وحشت بايد یدتوانیم  ياآ؟  در راه است  یبهتر  یقهکه جل  یدکن

بق ا ک ه  یگذاش تن راهبرده ا کن ار؟ یايی دکنار ب، يدآیخروشان به سراغتان م  یهاموج

 مش کل ي دجد یراهبرده ا کردن آن ب ا يگزينو جا يداکردهیاستحاده مها تاکنون ازآن

خ اص در درون م ا وج ود  یمانندآن است که نبرد. دارد يتتلاش وجد به یازن است و

ک ه گ رگ  يیدرج ا. اس ت  یش ترب  یگرگ شرورکه خواهان کمال و پنهان ک ار.  دارد

. قدرتمن د ب وده اس ت یسروصدا مشغول ساخت موضعبی  دراز  یانسال  یدر ط  یرخواهخ

ب ا ت رس  ي ارويیرو يس کر: ي دگومیب ه ش ما   و  آزادانه  یزندگ  یبرا  یدنقدرت جنگ

لجوجان ه  یه اداند ممکن اس ت خواس تهمی یرخواهگرگ خ.  يررو بپذ  يریپذ  یبازآس

کند ممکن اس ت بازن ده یاست که اعلام م یهشدار ينا. نابودکند گرگ شرور شما را
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گ وش  ش داره ي نا ب ه ي دبا. خود ادامه دهد یدنبه جنگ یراگرگرگ خ یحت یدنبرد باش

ت ا همزم ان ب ا  یدتلاش کن. یزيدوآگاهانه از مبارزه با آن بپره یدترس را انکار نکن.  یدده

را ح ل و فص ل  یهر ترس یرندگیقرار م  یرتاندر مس  و  يداکه سرکوب کرده  یاحساسات

 ب ا و ی داگر از ت رس ف رار نکن. یدکن يشرهاوکم کم   یدرا احساس کن  ترس خود.  یدکن

 .  ندارد کنترل شما یبرا  یدرتديگرق يدآن روبروشو

 

 جنگا بازی

 يدک هبردار قطعه را جوری يدنبا. یدبکش یرونرا ب یاقطعه دقت يدبابا. یدجنگا فکر کن  به

هن وز  ی هام ا بق یحتدقطعه ب يک  شايد  یدبکش  یرونب  يگریقطعه د.  يزندبر  قطعات فرو  یهبق

از  یاریممک ن اس ت بس .  ک ردن اس ت  يس کر  یدنیکش   یرونهر ب.  هستند  يشانسر جا

 يس کر يرفتنو پ ذ یی رتغ  یاق دام آزادان ه ب را  واق ع  رد.  یحتندب  ینزم  یرو  یقطعات باز

 ت انیقبل  یه اع ادت ی دکن حس يدشاها حادثه یعاطح  یرتأث  يافتنارتباط و در  یبرقرار

در خودآگ  اه ش  ما  ي  دیجد یرومن  دعواط  ف نممک  ن اس  ت . اس  ت یدرح  ال فروپاش  

 زا یابه ام ناش  ي ا ک ردن و يس کر اجتن اب ک ردن از یبرا یراه  یچه.  شوند  يگزينجا

اعتماد کردن ب ه  یخطر کردن به معنا. وجود ندارد که درانتظارمان است یزیندانستن چ

را  زن دگی يریپ ذ یبفرص ت دادن ب ه خودت ان اس ت ت ا ب ا تجرب ه آس   و  یرگرگ خ

 .  یددگرگون کن

 يریپذ یبآس يرشپذ راه

 یچه .  هم راه آن اس ت  يریپذ  یبخطر و آس  يرشپذ  یکنارگذاشتن کمال طلبی  ازمه

نق ص عم ل یب  ي ا یدکه کامل به نظ ر برس   یدنکن  خودتان رامجبور.  یستکامل ن  یانسان

 يعن ی يریپ ذ  یبآس  يرفتنپذ.  شما در حال آشکار شدن است  یهايریپذ  یبآس.  یدکن
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وج ود دارن د و  یدرون هرانس ان وهر د و گرگ شرور  یرخواهگرگ خ  یدکهدانمیشما  

عش ق و ش حقت   یاست که ب را  یگرگ  پرورش  یدانجام بده  یدتوانیکه م  یکار  ينبهتر

تاسف خوردن ب ه ح ال  درحال يا شوندمیدچار حسادت ها  انسان  یگاه.  کندیتلاش م

 ممک ن ي ا يدشویتحاوت میب ياکه    يتنها  است که در  يناش هم ایجهنت  یدکهخود هست

ممکن است به  یهستندکه هرانسان یها عواطحينا. یدنشان بده یزاغراق آم یاست واکنش

ه ا ب ا آن  يس تنز  و  یانس ان  یه ااق رار ب ه نق ص.  یس تندکام ل ن  ه اانس ان.  آن دچارشود

در اواس   راه . اس ت يریپذیبآس يرشمستلزم پذ  یهمگهاازآن  يگرانوخبردارشدن د

چه . شدمیم یرهخ یدیفق  به پرده سح زیرو کتاب ذهنم از کار افتاد و چند  يننوشتن ا

 با احساسات خودم درتضاد یوقت  ؟آورده بوددمن به وجو  در  همه وحشت را  ينا  یزیچ

 درکت ابم یدانستم ک ه روزینم ینوشتم حترا وآن   یدبه ذهنم رس  یمطلب  روز  يکبودم  

که هنگام نوش تن کت اب اض طراب ب ه   يیاز کارها  يکی).  خیر  ياآورم  یم  مطلب را  ينا

و رش د وج ود دارد ک ه م ن  ییردرباره روند تغ يادیاست که حکمت ز  ينا  دارد  اههمر

کت اب  ي نتمام ک ردن ا یبرا عمر يککاش ای  .  دانممیاز آن را    یفق  بخش کوچک

 ي دیجد ی زبه چ کنممیترسم همان لحظه که کتابم راتمام میواقعا   یگاه  وقت داشتم!

را بخ وانم ک ه تاب ه ح ال  یاقول روشنگرانه لنق يا  يسمببرم که فراموش کرده ام بنو  یپ

ازم باش د  يدمش اهده ک نم ک ه ش ا  ی زیرا در حال کشف چ  یماریب  حتی  يا  و  اميدهند

مش خص  ک املا، پ اراگراف  يندرا  یکمال طلب  یردپا  (.  يمکتاب بگو  ينش دراادرباره

 زآنب دون آن ک ه ا ی ايمبا آن کن ار ب و يرمخودم رابپذ يریپذ یبآس يدمن هم با.  است

. نب ودم یدربن د کم ال طلب  يگ رد  پاراگراف  ينبعد از نوشتن ا.  کنم  یاحساس شرمندگ

 بدانیدک ه ي داب. ش ودیآسان م  یاربس يتانکردن برا يسکر  يريدرا بپذ  يریپذ  یباگرآس

-یاست که م يیهادرسملاک . شماست  یتکه ملاک موفق  یستن  یجهنت  ينا  درمبارزه

 هم ب د یلیخ  يریپذ  یبآس  يرشپذ.  یدنکن  مخحی  را  چیزی  يگرد  یريدگمی  ياد  و  یريدگ
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 . آوردیم یآزاد يتانبرا و دارد یخوب  یهایجهاتحاقا نت یستن

 یاز سوگ به آزاد یوستهآهسته و پ سحر

 يمیق د یناز زن دان ق وان  يیره ا  يریپ ذ  يش تنخو  یجهنت  نهحته  یافسردگ  یردرمانمس  در

از دست ندادن  یوقحه برایاز تلاش ب  يیرها  محتاطانه  یزندگ  یهااز تنش  يیرها.  است

 یی رکه شروع ب ه تغ یزمان.  يدکه دوستشان دار  یبا کسان  یواقع  یمیتصم  يجادکنترل و ا

 یت ازگ ب ه یدفر  کن.  کرد  ینیب  یشپ  را  يجشود نتاینم  کنیدیم  يتانهارفتارها و عادت

. ي داه م ش ده آن بچ ه دار ب ا وهمزم ان ی دکنیراشروع م  يدیاستخدام شده و کار جد

 یزن دگ ي کتجرب ه  یعلت که ب را ينبه ا یدباش  یاز انرژ  يیممکن است در سطح باا

که رفت  مثلا. شوندیم  ايانها نموچالش  کندمی  ییرتغ  ي شرا  اما رفته رفته  يداتازه آماده

 ي ا. ي دک رده بود  ین یب  یشپ   اس ت ک ه  ی زیت رازآن چمش کل  و آمدتان به مح ل ک ار

 درده ای ی دفکرکن ح اا. که شما را استخدام کرده بود از شرکت رفته است  یسرپرست

 یبتبه مص یخوش از يعسر یلیخ یزهمه چ. اضافه شود اوضاع ينکودک هم به ا یشکم

خ راب  ک ه بهت ر ش ود ي ناوضاع قبل از ا  یشما گاه  خصیدر روند رشد ش  شد!  يلتبد

ش وند و ش ما را میب ا ق درت وارد    هایدآنبه احساسات اجازه ورود بده  یوقت.  شودمی

ام ا  یداحس اس خش م داش ت ؟ي داک رده  یچه مدت پنهان کار.  کنندمیمجبور به توقف  

 یش ترخ ود را بهای  همشغل  يدکرد  یاما سع  یداحساس غم و اندوه داشت  يدسرکوبش کرد

 ب ه ی دگرفت یمتص م یحت  ي ا. یدنداش ته باش  را ه افکرک ردن ب ه آن مجال ديگر  تا  یدکن

ها و بازگشت ب ه حرف ينای فراموش کردن همه.  یريدبگ  يدهاحساسات را ناد  یطورکل

 ؟ بود نقصتان چگونه خواهدبی یتشخص

ممک ن . یعال ینقص؛ افسرده اما با ظاهریب یظاهرتنها با :  است  ينا  ازشما  یکل  تعريف

احتم ال . یدکه قبلاً هرگز کنترلشان نک رده باش   یريدقرار بگ  یاحساسات  یراست تحت تأث
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 یش هت ر از هميکتار یاحساسات یدکنیکار تلاش م ينا انجام یدارد چند بار اول که برا

 کن دم ی يج ادا یک ه معم وا احس اس ب دتر یآن احساس ات از يک ی. یاي دبه سراغتان ب

اطلاع ات  رفته رفت ه ک ه.  است  یدرمان  ينداز هر فرا  یعیقسمت طب  ينا.  است  یسوگوار

 ي ا  یاس ت عص بان  ممک ن  ی دکنمی  متح اوت کس ب  یزن دگ  یدرباره چگونگ  يدیجد

دردام  کنی ددق ت . يدخود پنهان کرده بود یمدت طوان یبرا یهودهکه ب يدناراحت شو

جاس ت ک ه  ي نا. چه که نب ودچه بود و آنآن  یبرا  یسوگوار  یحتیددوباره ن  یسوگوار

 ي ناز ا اس ت و يریپ ذ يش تنهدف شما خو. یردگمی  به عهده  ینقش مهم  یخود شحقت

 . آوردیسر بر م یخودآگاه يرشپذ

 اجازه ظهور به سوگ من  ۴۳: خودنگری

آن بخ ش  یبا اندوه برا یدکهکن یسع. يدوقت بگذار  یکم،  ينتمر  ينانجام دادن ا  برای

و  ی دارتب اط برق رار کن ي دبود نقص تانیو ب  یع ال یتدام شخص  ت ان ک ه دریزندگ  از

شما  یبرا یو اجتماع  یمعنو  یجسم  یاحساس  یهاينهنهحته چه هز  یکه افسردگ  يسیدبنو

 ين دفرا ي نمراح ل ا یدر ط ؟دارد یچه احساس  هاينههز  ينو درک کامل ا  ؟داشته است

غم و اندوه شما  یدکهو اجازه بده یدرا دوباره بخوان يتانهاو نوشته  یدبهتر است مکم کن

 ي ندر ا اس ت ازم ی دکنیوقت ک ه ح س م  تا هریداز احساس اندوه نترس. باشد  یواقع

ظ اهر ش ود   يندفرا  يناز ا  يیهابخش  یممکن است فق  در ط  یسوگوار.  یدبمان  ي شرا

اگرخشم هم به سراغتان آمد با هر دم و بازدم آن را احساس .  ينتمر  يننه فق  درطول ا

 ي دجد یرهایو در مس  ی دتا رها کن کندیگذشته به شما کمک م یبرا  یسوگوار.  یدکن

 .  یدحرکت کن

 کشف سوگ: داستان اسپنسر 

 اش درتوان دآن را ب ا خ انوادهیدانست چگونه م ینم  داشت و  یزندگ  در  رازی  اسپنسر

 یاو مش کل جنس .  یداکندپ  یراه  تا  رفتیم  یبه جلسات درمان  ینهم  یبرا  بگذارد  یانم
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 ا ک لبودک ه ب  یچندس ال. ش ود  ط رد  ازمش کلش باخبرش وند  یوقت   یدترسیم  وداشت  

او ب ا  آمدن دمی خانواده به ملاقاتش قتیو هم داشت  یاجداگانهکرد و خانه  یم  یزندگ

 ي کش اد و ب اهوش ب ود و  راسپنس . ک ردیها در آن خان ه اس تقبال م آغوش باز از آن

ام ا  او محبوب و ب امزه ب ود. یدترسیجا هم از طرد شدن مآن  راما د.  داشت  یدفترحقوق

پش ت  ورینشست و شب را ب ا پرخ یم يیدرتنها. نداشت  یاوقات خوش  کار نبود  یوقت

بارفتارش ان ها بودند اما در طول س ال یدوست داشتندر و مادرش هم  پ.  گذاشتیم  سر

. داش ته باش د یهوش کاف یتموفق یاو برا کنندمیرا داده بودند که فکر ن  یامپ  ينبه او ا

و  یم ذهب یاه ا خ انوادهآن. کنن دمیها ثابت کند ک ه اش تباه خواست به آنیاسپنسر م

 گحتن دیم اغلب یاسپنسر مشکل دارند ول  یتبودند که با وضع  نکردهاشاره    بودند  یسنت

 یه ااسپنس رجواب. یدندپرس یم  ي ابیدوستاز او درباره   و  او هستند  يیکه نگران تنها

کرد و اسپنس ر ب ا یاز حد درباره مشکلات خودش صحبت م  یشمادرش ب.  دادیمبهم م

ق در پش ت نق اب اسپنسرآن اما دکریم یحتد و نصدامیها گوش  ساعت  یشناس  یحهوظ

 روی یش ترب ینهم  یب را. گحتن نداشت یبرا یکردکه معموا حرفیم  یمخح  خودش را

 یب را یاکرد و نامه یاسپنسر احساس آمادگ بااخره. کردیم  مادرش تمرکز  یهاحرف

 اسپنس ر ب رخلاف انتظ ار چند روز بعد پدر و مادرش تماس گرفتن د.  اش فرستادخانواده

. یس تن اسپنس رتنها يگ ردک ه  خوش حال بودن د هاآن. کردند يتحما او  خانواده اش از

ه م  ب ا  وکلرتوانستند  باهم داشتند و بااخره اسپنسر  یها آخر هحته بعد صحبت محصلآن

زم ان و  چ را  یدپرس یازخ ودش م .  اسپنسر شروع شد  یکم کم سوگوار.  ازدواج کنند

از دست رفته  یهافرصتدرباره  ؟کرده بود یترا صرف پنهان کردن واقع يادیز  یانرژ

) من ده سال تمام از عمرم : گحتیم  یبود و با پرخاشگر  یعصب.  کردیم  ینشخوار ذهن

ه م  یس وگوار ي نا یب را را خ ود قبل از صحبت باخانواده اش  يدبا  او  رو تلف کردم(
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او را  یو احساس ات واقع  یزن دگک ه   اس ت  یاسپنسردرباره رازداستان  .  کردیآماده م

 يگراناگرد  یدکنیفکر مکه    يیرازها  يددار  يیشما هم رازها  يدشا.  داشتیپنهان نگه م

متوجه زم ان که   یزمانکه    است  ينداستان اسپنسر ا  یتاهم.  کنندمی  طرد  را  شما  بحهمند

 ب ه ي لتما. در انتظارتان است سوگواری يدشویاز دست رفته م  یهافرصت  يارفته    هدر

اتح اق  ي ناک ه  ی دبده  ي داجازهنبا  کن دو در تحکرتان نحوذ    یردقوت بگ  یخود شرمسار

 ؟آم دمی یشپ  چ ه،  يددادیادامه م  یکار  یبه مخح  اگرهنوزکه    یدکن  درک  يدبا.  یحتدب

 .  یدکن  يحتشر سوگوار بودن رااحساس  و  يسیداش بنودرباره يداگر شماهم سوگوار

 یدنقاب بر چهره داشتکه  یارج نهادن به عمر:  ۴۴ خودنگری

 . یداحترام قائل باش يدبود مخحی يیپشت نقاب کمال گراکه   يیهاسال برای

 ؟ي دردمیتجرب ه  ي ا و ی دگرفتیم  ي اد  ي درا با  یزه ايیچه چ.  يددلسوزانه به خود بنگر 

در  ينتح ول آف ر  یدرم ان  يندفرا  ينا  چرا  ؟يدپرده بردار  یتاناز خود واقع  یدخواهیچرام

. یدداش ته باش  یخ وب  يتیممکن اس ت اکن ون ش بکه حم ا.  نبود  يرپذامکان  قبلاً  یزندگ

به بل وغ  اکنون يدشا. یدرا از سر گذرانده باش یتلخ یهاهتجرب ياو   ندشده اتر  فرزندانتان

. ی  دنکن ره  ا را ينتم  ر و يدغاف  ل نش و چه  ل و س  وم یخ ودنگراز . ي  دایدهرس   یفک ر

 یب ه روان آگ اه یممک ن اس ت در مراح ل قبل . ی دکن یاحساسات خودت ان را واک او

 ي ا یدخود را ابراز کن اساتاحس که يداخطر را کرده ينا یحت شايد یدباش  یدهرس  یقیعم

 که يدآیبه وجود م یزمان یدام. مهم است یلیخ کردن يسکر. يیدنه بگو  یبه درخواست

-یم یروز یدکهنداشته باششک . کندیم ییردر زمان حال تغ  یتانها و رفتار واقعانتخاب

. دمک ردم بت ونم انج امش ب یفکر نم  کردم که  یکار  من  يیدگویرسد که به خودتان م

از پنه ان  ی دتوانیم يدکهنشان داد شما. ینیدبیم را تغییرها يراز يافتخواهد   یامالت  سوگ

 . يدآوریبه دست م  یشتریب یکردن آزاد يسکر هر و با يددست بردار یکار
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 ییرتغ یاصل یاتبه جزئ رسیدگی

تا ش ما را ب ه س مت  یدمجال ده یاست که به قدرت آگاه  یدهزمان آن فرارس  شک  بی

 یی رو تغ ي داق دام جد نتیج ه یدام اما. است  یدمح  نهايتیب  یروان آگاه.  عمل سوق دهد

ه ا در آن يسکر يرشکه آماده پذ يدخود نام ببر یرا در زندگ یتسه موقع.  رفتار است

 ی دتا بتوان یدها را فهرست کنو آن يسیدبنو يادداشتتانرا در دفتر   يدجد  یخطرها.  یدهست

 .  یدکن  يحشانتشر

 یکمال طلب یهااز پنجه يیبه سمت رها حرکت

کم ال : ي دبگذار راکن ار يژگ یو دو ي دبا ي دگام بردار یسمت آزاد  به  یدخواهمی  اگر

 . راندیم یشرا پ یکه کمال طلب  یشرمسارگر یو صدا یطلب

 یکمال طلب 

ب رملا ش دن  يگ راندر چش م د يتیکح ایب  ؟ترسندمی یشترب یزیاز چه چ  هاطلب  کمال

 یدک هکنیم فکر شما. که از شما انتظار کمال دارند یکردن کسان  یدامنا  يا  ناقص بودنتان

درب اره  ؟يدرومی یبه خواربار فروش يشبدون آرا. با شکست است  یکامل نبودن مساو

 ی ددانمی که مهم  یزهايیچ  یاما برا  ؟یدحرف بزن  ريیستانبا    یدتوانیم  مشکلات خودتان

است ت ا  يگرانانتقادگر درون آماده قضاوت د یصدا.  یددهیم  ییررا تغ  یارتانمع  ناگهان

 . ببرد شما را در شرم فرو

 را س ه ک ار خ ود يندفترتم ر در يتیکح ایبرچس ب ب  یدنبه چالش کش:  ۴۵  خودنگری

انج امش  ک ه اگ ر ی دکن يحو تشر  یدکن  یدکنترلشاننتوان  ترسیدیانجامش م  با  يسیدکهبنو

 یئ ته یدر جلس ه بع د  يیدک هگویم  خود  مثلا با  ؟دارد  يتانبرا  يیها  يسکر  چه  یدبده

 اي ن یش نهادپ ي نا يس کر و کنممیارائه    کارادامه    یدرباره چگونگ  يشنهادهايی  يرهمد

در  گیريدک هیم  یمتص م ي ا. ب رمیم  ب ه س ر ي دم ن در ترد  کنن دمیفکر  یهاست که بق



 افسردگی نهفته 140
 

 

 

 و ي دبگذار ی اندرم دوس تانتان با را یاداعت پسرتان با یریمشکل درگ آخر هحته  یلاتتعط

 و گذارمیم یزم یرو  را  يمهالباس  امروز  از  مثلا  يا.  يرمپذیبرچسب والد بد را م  ريسک

 . يرمپذیرا م یدنبه نظر رس نظمیب  يسکر

ک دام  يسکر. خودتان از کمال است  یهاشما از برداشت  يیاز رها  یبازتابها  مثال  ينا 

 در. یدو آن کار را انجام ده یدبزن  يادردل را به  ؟  تر استراحت  يتاناز سه اقدام برا  يک

تحت کنت رل ت رس   کهينا  یبه جا  یدکنیخود را انتخاب م  یزندگ  یواقع شما چگونگ

ک ار  ي نکه شما ا یدرامتعجب کند فراموش نکن یاناطرافها  اقدام  ينممکن است ا.  یدباش

 ی دمح یاحساس  توان دمی ش رم. يگ راند ینه برا  یددهیخودتان انجام م  یزندگ  یرا برا

مش کل . رفت ار باش د یی راش ه م تغیج هطول بکش د و نت یهکه فق  ده ثان یشرط  به  باشد

رفت ار  یی رتغ پ س ازم اس ت ک ه.  باشد  یو انتقاد  یشگیکه شرم هم  يابدیبروز م  یزمان

انتق اد  یکه ص دا یدکوچک شروع کن یبا انجام کارها.  یمراآغازکن  یگرخود شرمسار

ک ه در آن  یبه احساس یستیداز برنامه روزانه ن  یجزئ  ياو    سازنده  گويدیگرتان به شما م

و دلت ان  يدش وم ی ی دارصبح شنبه از خ واب ب  یدفر  کن.  يداحترام بگذار  يدلحظه دار

 يفو آن را با وظ ا یريدبگ یروان خود از کار مرخص یسلامت یروز برا  يک  دخواهیم

خواهدکه تمام یاگر دلتان نم.  یدخودتان انجام ده  یبرا  یکار خوب  یدعقب افتاده پر نکن

انتقادگر . یدخودتان اختصاص بده به فق  بعد از ظهر شروع را  یدخودتان باش  یروز برا

به هر  یقاو دق يدخود شو ینسوار ماش. داردیباز م حالشما را از حضور در زمان   یدرون

 ب اردمی اگر ب اران. فال است و هم تماشا  هم  يدخواهد برویدلتان م  که در لحظه  یسمت

 . خواستیاست که دلتان م یزیهمان چ یقاکه باران دق یدفکرکن ينبه ا و  يدبخند

 و احترام به خود یختگیخودانگ  يادگیری:  ۴۶ خودنگری

زن گ هش دار . ی دکن يادداش تسه زمان مشخص از طول روز را   ينتمر  ينانجام ا  برای

-ساعت سه راانتخاب ک ردهها ه شنبهمثلا ظهر س. یدکن یمتنظها آن زمان  یتلحنتان را رو
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ک ه  اس ت ينهدف ا. یدحال خودتان رابپرس  هر بار که زنگ هشدار به صدا درآمد.  يدا

 یگیریدر همان لحظه پ خواهیدیم يا يددار یازکه ن چه رو ه يداز حال خودتان آگاه شو

-یدلم م  ؟کنم کارین دوست دارم چاا  یدخودتان بپرس  از  ؟يددار  یچه احساس.  یدکن

 یدگیلحظ ه رس  در خ ود یازه این  ب ه  ت ا  ی دکن  ينتمر.  فنجان قهوه بخورم  يک  خواهد

 .  یدده دامها یختگیخودانگ ينبه ا.  یدکن  يحتشر را  ينتمر ينتجربه خود از ا.  یدکن

 یرهبر یبرا يگراناجازه دادن به د یبه سو حرکت

 ش ما. ی دکن یاز ح د ب ازنگر یشب يریپذ یتخود را به مسئول  يلتما  آن است که  نوبت

ب ه  شما از احترام ب ه خ ود يدجد  یآزاد.  یدهست  از دست دادن کنترل  يسکدرمعر  ر

پش ت خودت ان را  ؟چ ه ی دب ه خوداختص اص بده یشتریاگر وقت ب.  دست خواهد آمد

 ي ناز ا. یدداش ته باش  ی دیامنا ياممکن است احساس خشم .  یدکنیم  یمخح  هایتمسئول

اص لا از  ي اآ. ی دنمی یمن ادهنداحس اس ن ایکارها را مثل شما انجام نم  يگرانفکرکه د

 یخطره ا ؟ش د یق دردان يت اناز ش ما باب ت کارها ؟ب ود ی ازشما ن  یهمان ابتدا به رهبر

 یآزاد ي  راک  ردن رادارد ز يس  کآورن د ام  ا ارزش ریهج  وم م  احساس  ات  ي داينجد

 . آوردمی را به ارمغان ینسنگ  هاییتازمسئول يیانتخاب و رها

 خواهم از وقتم استحاده کنمیچگونه م:  ۴۷ خودنگری

درب اره . ش ودمی یاز زمان شما خال  یمقدارها  که باحذف آن  یدرفتار را انتخاب کن  سه

 ياس تاز ر ی دبخواه يدم ثلا ش ا.  یري دبگ  یمتصم  یدانجام ده  یدخواهیم  که واقعا  یکار

مدرسه داوطلب  یلاتجشن تعط یبرا يا. یدانصراف بده یمحل یبانک غذا يرهمد  یئته

 ينا یبراريزی برنامه .وقت ندارم يشپو  یرهبر  یبرا  که  يمگویها مآن  به  يا.  يدشوینم

اس تراحت ک ردن و ل ذت  بگیريدکه ياد يدبا  است!  یزانگ  یجانه  یاربس  یهمه وقت اضاف

ت ر اس ت و ک ه راح ت یدانتخاب کن را يیآن ها؟  دارد  یبردن از اوقات فراغت چه لذت
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 .  يسیدبنو  يندفترتمر در را یجهنت. یدهمان را انجام ده

 یبه سمت تحمل درد عاطح حرکت

هم اکنون ممکن  اي که در گذشته به شما صدمه زده استرا    یزیهر چ  یدکن  تمرين  بايد

ه ر  ي ا و یت وجهبی سواس تحاده بر تروم ا یمخواهیم. یريدنگ يدهناد  است صدمه بزند را

خ ود را  یه او مه ارت  يدبگذار  ینام  هنوز هم هست  ياکه وجودداشته    يگرید  یبآس

 یمخح را درد خود هاسال. یدده يشافزا را؟  يدکنیدبا  هکه با درد خود چ  يندر دانستن ا

 یب ه معن ا ي نا. یدک ه ش رمنده باش ينا نه یداز آن عبور کن  یبا خود شحقت  يدبا.  يداکرده

به  کنار زدن درد  یبه جا  يدشما با.  نا آشناست  يا  يندو تحمل احساسات ناخوشا  يرشپذ

 ي داداش ته یزن دگ درک ه  یکه شما را به لم س درد  یدفکر کن  يگریخاص د  یزهایچ

 . دارد  ينبه تمر یازکار ن ينا.  کند يکنزد

 یدندردکش  ينتمر:  ۴۸ خودنگری

از خ ود  يیه ادرنظرگرفته شده است به عک س یشترب یخودشحقت يجادا یبرا  ينتمر  اين

 ینیدبیدرباره آنچه که م ؟يددار ياداز آن سن به   یزیچه چ.  یدمتحاوت نگاه کن  یندر سن

دلت ان . يس یدبنوای نامه یکودک ینحاا به خودتان در آن سن. يسیدبنو يدآوریم يادبه   يا

داش ت  ی ازآن کودک ن ؟یايدبه کارش ب که آن زمان يیدبه او بگو  یزیچه چ  خواهدیم

آن ک ودک ب ه  ط رف از ی دکن یس ع حاا ؟بود يادنگرفتهرا بداند که هرگز   یزیچه چ

 از ؟ی داش بدانرا درباره یزیخواهد چه چیآن کودک دلش م.  يسیدبنو  یانامه  خودتان

 یمختلح یهايهنظر درواقع. یدکودک استحاده کن  یهارفنوشتن ح  یبرا  يگرتاندست د

 ی رک ره غ یماز ن  استحاده ش ما هايهنظر ينازا يکیطبق . وجود دارد  یشنهادپ  ينراجع به ا

 ذه ن ش ما در فرام وش ش ده را يرتجربیاتکند که سایفراهم م امکان را ينا غالب مغز

 .  زنده کند
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 ش ودمیباعم  تلختان درآن مکان رخ داده است یهاکه تجربه  يیهامکانسرزدن به    _ 

 یدوس ت از سخت است يتانبرا یدکنیاگرحس م. يدبشو تريکزننده نزد یببه عامل آس

گ رفتن   ازکمک  یددچارهست  یجانب  یهایاگر به اختلال روان.  تان کندیهمراه  یدبخواه

 يگ رید یکاره ا. ی دمشورت کن  روان درمانگر  يکو با    يدفراتر برو  یمیازدوست صم

ب ه خ اطر  و يريدها را بپذتر دردراحت  تا  کنندمیکمک  ها  هم هستندکه انجام دادن آن

ح اا نوب ت . ی ده م پ رس وجوکن يمیق د  یهادوست  يا  و  ازخانواده  یدتوانیم.  یاوريدب

-یمتص م مناسب فکرک رده و راجع به اقدامات ازم و  يدبا  وانتخاب است  گیرییمتصم

و اول  ی دکن یبن د ي تبه سخت اولو ازآسان یدکنیکه انتخاب م  يیکارها.  یدکن  یریگ

 اس ت زي اد یاربس  وارده ب ه روح ش ما یه ایباگرآس . یدنجام بدها راتر آسان  یکارها

 ين دشروع فرا. يسیدبنو را در دفتر يدجد یهاتجربه حتما باشد يادتان.  یداقدام نکن  يیتنها

از آنچ  ه ک  ه  یخب  ریب   قب  ل یه  اغدغ  هازد یدندس  ت کش   آرامشي  دجد ي  ادگیری

. کندمی يجادهمه دست به دست هم داده و در ما اضطراب را اها  ينا  درانتظارمان است

 یدش وار ک ار واقع ا ان دب وده هم راه م ا یط وانهای که م دت يیهایکردن نگران  رها

ب ه  ک ار ي نا ب ا و  کندیم  یهتوج  را  خودهای  یدرافکارش نگران  فرد  خود  یگاه،  هست

ت ونم ب ه یکه م  یهتنها راه  ی) نگران:  يندگویم  خود  با  مثلا.  دهدمی  یشتریها قدرت بآن

 ی زیک نم ک ه چ ه چ ین یب یشتونم پ یم وحس کنم اوضاع تحت کنترلمه   کمک اون

 کم ک و ازآن ی دبتوان زنم ت ایم یمثال یکمک به مقابله کردن بانگران  یبرا.  درانتظامه(

 محک م در یل یخ یل یاول خ. امب ه دس ت گرفت ه را یخودکار یدفر  کن.  یريدبگ  يدها

روش ب ه دس ت گ رفتن . کن د يدنلرز به که دستم شروع يیجا دارم تایدستم نگهش م

که خ ودم احس اس  نگهش دارم  دستم  در  یجور  کنممی  یسع  دهمییرمیتغ  را  خودکار

درک دام  ؟درکدام روش راحت ترم. داشته باشم اما محکم دردستم باشد یشتریب  یراحت
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 یکه اتحاق یتوانم درصورتیروش م  درکدام  ؟دارم  کار  دخو  یرو  یشتریروش کنترل ب

 ؟ واکنش نشان بدهم سريع  یحتندب

 آرامش يجادا یچند مهارت برا  يادگیری:  ۴۹ خودنگری

 . يجادکنیمدرخودمان ا یکاهش نگران یراه مناسب برا سه خواهیممی

 را ی قس اعت دق ي ک هرروز. یدکن یهته يددفترجد يکهم  است که باز  ينراه ا  يک  _ 

ک ه نگرانش ان  یام ور  درباره  و  يدزمان بگذار  یقهده دق  درهمان ساعت  و  یدمشخص کن

س اعت  ینهم فردا تا يدکهو با خود عهد ببند  يدحاا دفتر را کنار بگذار.  يسیدبنو  یدهست

 يادداش ت ي ک يده م نگ ران ش د باز و شد جاگرکنترل ازدستتان خار.  شومینگران نم

ه ا یه م نگران تاکن دمیکم ک  ينتم ر  ي نا.  ي ددفترت ان راببند  دوباره  و  بنويسید  يگرد

 . یدبرطرفشان کنو هم   گرفته نشوند يدهناد

 ي اآ یدک هکن بررس ی و ي دچه ارم برگرد یب ه خ ودنگر  ی دتوانیم  کمک به خود  برای

عم ل ک ردن  یتمرکزتان رو بايد ؟ياخیرکرده است   ییریتغ  یدرباره نگران  شما  ديدگاه

 یج ا ب ه ي ا. یدو بخوان یدکن یهته  یموضوع رفع نگران  با  یکتاب  یريدبگ  یمتصم  مثلا  باشد

 روز ه ر م ثلا ي ا. ی دکن ی قتحقت ان نگرانی موض وع درمورد یدنگران باش  یهودهآن که ب

 ب ه و يدمتعه د ش و ي دبا. ی درا دوباره شروع کن  ينتا تمر  شويد  یدارب  زودتر  یقهدق  بیست

 .  یدخودتان کمک کن

 یو باز یتام با خلاق یپربارکردن زندگ یبه سو حرکت

-نتیجه یباز و خلاقیت با يدبا  یگاه  ؟بود  کی  ايدکرده  یکه کودکانه باز  یبار  آخرين

 آورن دیاحت رام م  و یتانسان محبوب یبرا مطلوب یهایجهنت. دست آورد به یخوب  یها

 ي دعلاق ه داره ا ک ه ب ه آن یخلاق یهایباز از یفهرست. هم برقرارباشد  تعادل  يدبا  یول

 یفکره ا. یدودتان رامعذب نکنخ. يدو لذت ببر یدکن یباز  یريدکهبگ  یمتصم.  یدکن  یهته

 .  يدلذت ببر یوازباز. يدخود را کنار بگذار یدو سح یاهس
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 کردن یچگونه باز  يادگیری: ۵۰ یخودنگر 

. ي دبروتان  علاق هد  مور  یهایباز  یستل  سراغ.  یريدبگ  يدهناد  را  خود  یانتقاد  یتحکرها 

زدن راک ه  ی انوپ ي ا کنمم یشرکت  يوگاروز درکلاس  يکدرهحته  :  یدباش  نوشته  يدشا

 . ام دوباره شروع کنمکنار گذاشته

لذت بخش باش د را  يتانمحرح که برا یازکارها ده مورد.  یدکن  یهته  لیستی  يگربارد  يک

را  یل ذت ب از. ی دو انج امش بده  یدها شروع کنآن  ينترهم ازساده  باز  و  یدانتخاب کن

 .  يسیدبنو  کنیدیکشف م یباز ینراکه در ح یزهايیچ.  یدکشف کن

 

 امیواقع یایبه دن يگراناجازه ورود د 

ک ه  یاف راد ب ه بگیري د ياد يدبا. که شما را واقعاً بشناسند  ايداجازه نداده  يگرانبه د  شما

 بدانن د يدباها آن ؟خی ياهستند   یخوب  ینندگانب  ینیدبب  تا  یداجازه ده  یدمهم هست  يشانبرا

هاحق آن. یدارزش قائل باش يدشانعقا یبرا ؟ها چگونه استکردن به آن یهحس تک  که

روابطت ان دچارع دم  آم د یشپ  ین اراحت یبراای اگرمساله حتیمطمئن بشوندکه    دارند

 . شودیتعادل نم

 یدبازکن سحره دلتان را:  ۵۲خودنگری

م ثلا ب ا  یدصحبت کن يدانزده  یکه تاکنون حرف  یتا درباره مسائل  یدبده  یفرصت  به خود 

تر یرينش تان یزن دگ شودیکه باعم م یدحرف بزن يیهايدهدرباره ا  تانیزندگ  يکشر

-درب اره و یستمخوب ن يیدواقعا بگو يدو خوب نبود  یدحالتان را پرس  یاگرکس  يا.  بشود

 یاناطراف دوستان و با را یزیهربارکه چ. بگیريد  ياد  دل کردن راو    درد.  یداش حرف بزن

 .  یدگرفت یایجهنت وچه يدچگونه انجامش داد  يسیدکهبنو  يدگذاریکنارم
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 یخود شحقت یحرکت به سو 

 ؟ب وده اس ت  ی زانگ  یج انه  جال ب و  برايت ان  ي دايجادکردهکه درخودتان ا  ییراتیتغ  آيا

 . یدلذت برده باش ییراتتغ ينازا  یدوارمام

 

 ؟ یستچ یخود شحقتهای مهارت 

 یاز لح ا  جس م يدببینیدک هبا. خودت ان اس تتوجه کردن ب ه ،  مهارت ها  يناز ا  يکی 

 چون واقع ا ش ما یريدبگ  یها راجدنکته  ينا.  یدهست  یچه احساس  یردرگ  یو عاطح  یذهن

از لح ا   اگ ر ي داو س ردرگم ش ده  یجاگ ر گ   یدهس ت  يضمر  يااگر خسته  .  یدمهم هست

و مراقب ت از  یپس ازم است که خود ش حقت  ايديختهاگر به هم ر  يداشده  یهتخل  یعاطح

-یهم شامل م را يگریمهم د  یهابخش  یخود شحقت.  یدقراربده  يتاولو  در  خودتان را

 ازخ ود يیه اه م بخ ش ي دخودتان عشق بورز به و یدخود را ببخش  یدکه بتوان  ينا  شود

د ک ه ی انجام ده یدتوانیم  یامروز چه کار.  یدتمرکزکن  یاقدام عمل  یرو.  هستند  یشحقت

 ؟ باشد موثر یمراقبت خود  يشدرافزا

 من مهمم: ۵۲ یخودنگر 

خودت ان   یب را  ی دخواهیک ه م   یدسه کار مهربانانه را فهرست کن.  یاوريدراب  دفترتمرين

ک ه روح و  یو ه ر ک ار یص خره ن ورد یرفتن به کتاب فروش   ماساژمثلا  .  یدانجام ده

ک ه  یاحساس  و ی دانجامش ان بده. هدف فق  هم ان اس ت. کند يهذهن و بدنتان را تغذ

 ؟ دارد یچه حس خود یشدن برا لارزش قائ.  بنويسید را يدازانجام آن دار

 ام یمشکلات سلامت  يريتو مد پذيرش

دس ت ب ه  یجس م ي ا یبامش کلات روح   يابیدک هدر  یدتوان  تا  يدکرد  يادیز  تلاش  شما

 یعیطب کاملا یامر یدکهکن یراض خودتان را  بخواهید  و  یدشده باش  يدخستهشا.  يبانیدگر
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 . است

 یول  ی دس حارش بده غ ذا یکم  ينترنتیسحارش ا يکبا ممکن است دلتان بخواهد  مثلا

-غ ذا ق رص از پس بعد. یدبرس نظر به  يباترز  و  اغرتر  خواهد ازهمکاران خودیدلتان م

به سلامت  و یدباش ینواقع ب ؟است یدرست کار اين ياآ. یدکنیهم مصرف م یاغر  یها

دلتان کنترل اوضاع را ازدس ت  ديشا. يريدخود را بپذ يریپذ یبآس. یدبده  یتاهم  خود

 ق رار ي تاولو ک ه در باش د ی زیچ ينترمهم يدشما با  یسلامت  یدفراموش نکن  اما.  یدبده

 .  یددهیم

 خودم یازهایبرآورده کردن ن:  ۵۳ خودنگری

انجام آن کاره ا دنب ال  یبرا.  يسیدبنو  يددار  انجامش را  قصد  يندهماه آ  که در  یکار  سه

ب ه  را ک ه ش ما ی دانتخ اب کن یدرس ت یه اراه.  یدنباش   منطق ی  یرغ  و  يعسر  یهاحلراه

که ازم   یدرباره درد و رنج  و  یدبه پزشک مراجعه کن  ازم است اگر. رساندیم یسلامت

 کت اب، ی ددرم انگر مش اوره کن ب ا.  ی دح رف بزن  ايدهنداد  یتیاهم  اما  شود  یگیریپ  بوده

 ي هحواس تان ب ه امورتغذ. يدبشو عضو یدر باشگاه ورزش. یدباش یدنبال آگاه به  یدبخوان

 ي نموض وع ا. یدمراجعه کن يهمتخصص تغذ يکدر صورت لزوم به .  وسلامت آن باشد

. ی ددرخواس ت کم ک کن  ندارند  تعادل قرار  وضعیت  در  يگرکه د  یاست که درموارد

دادن به خود  يتاولو ؟سرراهتان قراردارد یمشکلات چه یازهايتانتوجه به ن یبرا  ويسیدبن

 ؟ دارد یچه حس و امورتان

 یهر دو جنبه مثبت و منح يرشپذ 

همزمان هم  یول یدها باشتوان قدردان نعمتیم.  ندارند  یمنافات  هم  با  یو آگاه  قدردانی

 را خ ود یس تازم ن  یدباش  شاکی  يدحق دار  شما.  یدباش  دلخور  بار مشکلات  ینیاز سنگ

 موج ود ي ازش را يتش کا  قراراست با  یدنکن  فکر.  یدمقاوم نشان بده  اندازه سخت ویب
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مثب ت  یرو دو یانتخ ابهر. يزي درا دور بر  ح یمن  یفکره ا  ي نا.  یريدمورد ترحم قراربگ

 یافک ار ینبا چن  یلآش پاشنه. شودمی يدهد يبیو معا يامزا یتیدر هر موقع و  دارد  یومنح

. س خت اس ت يمام ا رف ت و آم د ب را  هس تم  ي دمجد  مثلاعاش ق ش غلش ود  می  ياننما

 ب هت وانم همزم ان  یام اچطور م   ی رمبگ  يش نامهدر نما  یکه موفق شدم نقش   ياخوشحالم

 یکم . کن دینم  یجنب ه مثب ت را منح  یمنح های جنب ه ؟کنم یدگیمدرسه رس  یکارها

 یخ ودنگر.  یمکن   يتشکا  یکم  یگاه  يمهمه ما حق دار  ندارد  یکردن اشکال  يتشکا

 یآگاه یموضوع  یجنبه منح  يدازتنها با  نه  یبعد  يندرتمر.  شودیمتر  جالب  یکم  یبعد

 یدگیرس   یدرباره چگونگ  و  یددوستانتان مشورت کن  بااش  درباره  بايد  يدبه دست آور

 یدهخودتان هم عق با دوستان شما يدشا. یدکن  یبررس  را  هاواکنش آن.  یدبه آن بحم کن

 خواه د درب ارهیک ه دلت ان م   یزم ان  ه م  يدش ا.  باشند و مثل خودت ان واک نش بدهن د

ح ل  راه یرا به موضوعات مثبت برگردانن د و رو  بحم  یدکن  يتشکا  یموضوعات منح

 س خت ي از دوستانتان در شرا یککدام یدکهبحهم یدتوانیم تست ينبا ا.  متمرکز بمانند

 . کمک کنند به شما  توانندمی

 روز سخت یقرف:  ۵۴ خودنگری

 و ی داش ح رف بزندرباره خواهدیکه دلتان م یدانتخاب کنا تان ریزندگ  یجنبه منح  سه

 در را یموض وعات انتخ اب ي نا خواه دیکه دلت ان م  یدراانتخاب کن یدوستان  ازآن  بعد

 بگويی د و ی دت ان ح رف بزنی دیامدرب اره ن ا یدلتان بخواهد ب ا ل ر يدشا. يدبگذار  یانم

حض ورفرزندتان  ک ه يی دبگو ین درامثلا ب ه ک  يا.  نرفته است  یشکتحتان خوب پ  جراحی

مشکل  یکم، او یهمراه یبرا  یکند اما سحرخانوادگیخوشحالتان م  یدرمسابقات استان

 دلو  درد از بع د يس یدبنو  حاا.  یدبزن  یها را بدون شرمندگحرف  ينا  یدکن  یسع.  است

 ؟ یدداشت یچه احساسات
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 در رواب  یمیتو صم يریپذ یبآس يجادبه سمت ا حرکت

 ؟ یريدنقاب درگ که با یدکن يیرا شناسا یروابط  یدتوانمی ياآ 

 يرترپذ یبآس يعنیهاکنارتان باشد  يندر تمر  يدکهاخواسته  یکه ازدوست معتمد  زمانی

 ک ارينا با. يداقرارکرده ا  یبه وجودمشکلات.  يدرا فاش کرده ا  اسرارتان  ديگر  و  يداشده

 واق ع در. شروع خ وب اس ت یبرا ينا و يدارفته يیتنها شودگحت به جنگ بایم  يباتقر

 . یدآغازکن را یرواب  دوستانه تر و بدهید تغییر اخودتان ر  يدکهاگرفته یمتصم

 یواقع یمیتخطر صم:  ۵۵ خودنگری

 ت ا ي دچه ره گذاش ته بود نق اب ب ر که مانت د يسیدسه رفتار را بنو  خودتان  دردفترتمرين

ب ه  م ثلاً ؟يدکنیدرفتارها چه با  اين  ییرتغ  یبرا.  یدداشته باش  دورنگه  يگرانازد  خودتان را

 ي ا خوبی د واقع ا يدشا. يیدرا بگو  یقتنحرحق  يکحداقل به    خوبم  ؛يیدکه بگو  ينا  یجا

 یتواقع یحدود تا که یدانتخاب کن.  یدکن  مراجعهپزشک    به  بايد  و  يدکسالت دار  کمی

 . یدتان باشواقعی خود  یدکن  ينتمر.  يیدرابگو
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 ید کن یزندگ یتانبا خود واقع: سوم بخش

 

 یدشکوفا شو یدتاندر خود ناقص جد:  نهم  فصل

 

 یبار ک ه رو  یناول  برای  ايدشرکت کرده  یسحالگر  یهادرکلاس  یبه تازگ  یدکن  فر 

ممکن اس ت  و. يدندار یخاک رس تسلط بر يدبساز یگلدان یدخواهمی  یچرخ سحالگر

 ی دتوانیم با چرخش چرخ یدر هماهنگ  یسع  و  يناما با تمر.  یايددرست ازآب درن  کار

 يدک هآورم ی ي ادب ه . یافرينی دب زيباو  یکاربرد يلوسا يتنها  در  و  یدمهارت کسب کن

 یه الدرس ا  یپنه ان ک ار  دکه ب ايش ومی  متوجه  یوقت  ؟يمحرف زد  یدرباره سوگوار

توان د می یدکنیکه تجربه م را یغم و فقدان يدارا ازدست داده  يیهایتچه موقع  گذشته

-یش ما غص ه م . ی دش دن بده  ینکه به خودتان فرصت غمگ  يدبا  اما  طاقت فرسا باشد

 ی انخ ود و اطراف یآن در زندگ یرو از تأث  يدانهحته شده  یکه چرا دچار افسردگ  ريدخو

 ی زیک ه چ ه چ ي دايافت هاکن ون در ش ما.  یداز غص ه خ وردن ترس   ي دنبا.  ي دبریم  رنج

 یحت  ی دمقابله کن یبا خود افسردگ يدبه بعد با ينازا یول را پنهان کرده است  یافسردگ

 ي هب ه ا يها. است یازدرمان مانند پوست کندن پ. يدشروع به برداشتن نقاب کرده ا  اگر

. دارد یدر پ  یات ازه  یآگ اه  اه يهاز آن ا  يکوجود دارد و هر    يدجد  یاحتمال درک

کش ف سحر یدرواقع وقت اما میخواهد بازارگرمی  فق   یکه روان شناس  یدفکر کن  يدشا
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عروس ک . ديش ویم  مواج ه یزه ايیچ ه چ با یستیدن مطمئن یدکنمی را آغاز  یو شهود

ش ده  عروسک قرارداده يکعروسک در دل    يادیعداد زت.  یريددرنظربگ  را  يوشکاماتر

کس ب ، اس تحن. ش د ی دتو در تو شگحت زده خواههای اند و از دانستن تعداد عروسک

م دام و  یمس رهم کن  یداس تان یمکنمی  یسع  معموا.  است  ییردر حال تغ  یشههم  یآگاه

 سرمان ش اخ و  کنیمیسانسور مرا  ها  قسمت  بعضی  یمکن  يرايشو  مداميا    یمتکرارش کن

 ي اد ي دبا. یمارائ ه ب ده يگ رانان است ب ه دمکه دلخواه خود  يریتا تصو  یمدهیبرگ م

 ش ما. یمآزاد باش  خودم ان هردرب ا یداس تان پ رداز و یک ار یمخح  یکه به جا  یريمبگ

 ت انیواقع  ي تکش ف هو ک ه ی دکن بررس ی يدبا. یدتان هستیواقع  درحال کشف خود

 یازافس ردگ ی دبتوان تا یدچالش بکش به یدخواهیم  را  یزهايیچ  چه  ؟ياخیر  یدهست  یراض

 يمدرباره چند جهت حرکت صحبت کرد کتابينا یقبل یهاخشدر ب.  یدنهحته عبورکن

فهرس ت  خود يندفترتمر را در يیخطرها. دادندیکه به شما حس انتخاب م  يیهاجهت

اص طلاح  یدکهدقت کن. يدبه جان بخر درست کار جامان یبرا يدبود که حاضر  يداکرده

 یب ه مقص دم  گح تن  رف تن  جل و  منگح ت  و  ک ردم  استحاده  حرکت کردن را  یزیسمت چ

 و ی دده انجام یدتوانیبه طور مستمر م هستندکه فرايندی ییردوخطر و تغ  درواقع.  یدنرس

را ب ه  ي دیجد یبا خود احس اس آزاد يسکیر هر. یدتمامش کن دلتان بخواهد  وقت  هر

 ي نا ییرپشت تغ ییرتغ. دارد وا يگرید ییرآورد و ممکن است شما را به فکر تغیهمراه م

احس اس زن ده ب ودن  به شما رسد امایترسناک به نظر م  یگاه.  است  یزانگ  یجانه  واقعا

باع م توق ف  يداست که ش ا یچهار مانع فرد یبر رو تمرکز فصل  يندر ا.  دهدیهم م

ش ما . يمپردازیم ییرمتعهد شدن به تغ یبحم بر موانع احتمال یابتدادر .  شوند  يندفرا  ينا

هستندکه ممکن است باعم توقف  یچه عوامل.  رويدیم  یشو پ  ايدرا شروع کرده  ییرتغ

 ؟ شوند يمیقد یبازگشت به الگوها ياروند 
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  یروان یهایماریاز علائم ب ینداشتن آگاه_ 

 یبهبود ينداز فرا ینه بخش یدکه لغزش را شکست بدان ينا_ 

 ناخودآگاه  یهامحرک_ 

 یکردن درسوگوار یرگ_ 

 یه اه ا نش انهم گرفتن آنو دست ک  یروان  هاییماریب  یاز علائم برخ  یآگاه  نداشتن

توان یو عزت نحس م یايهاضطراب اختلاات تغذ یهااز حالت یاریدر بس  یکمال طلب

 یمش ترک یه ايژگیوجود دارد که و یافسردگ به جز خود  یاما چهار اختلال روان  يدد

 ي دهناد ي امش ترک را کوچ ک جل وه داد و   یهانقطه  يدايننبا.  نهحته دارند  یبا افسردگ

 یصنهحت ه تش خ یافسردگ. است یو درمان ضرور یصتشخ  یها براتوجه به آن.  گرفت

ک م دس ت. یم اریب یو ب دن  یمجموع ه علائ م ذهن   يعنیسندروم است؛    یستن  یماریب

ها مانع رشد و ثبات شما نهحته زدن به آن یو برچسب افسردگ  یروان  یهایماریگرفتن ب

 . خواهد شد

 نوع دو یقطب در مقابل اختلال دو کاملا نهحته  افسردگی

 یخاص  ی لب دون دل يعنی  است  یابحم ماست دوره  نوع دوکه مورد  یقطب  اختلال دو 

 یشپ  ح ادتر یافس ردگی  به دوره  یو پرانرژ  یجاناز دوره پره  کند وییرمیخلق وخوتغ

اگ ر ش ما . یحتنداتحاق ب یمتحاوت یهاسرعت در افراد مختلف یخلق ییراتتغ ينا.  رودیم

و  ي داض طراب دار ي دخاموش کردن ذهنتان مشکل دار رد يددار يادیز  یانرژ  و  یدفعال

 ؟نوع دو یقطب اختلال دو یدوره پرانرژ يانهحته است  یافسردگ  ينا  ياآ  یدخوابینم  يادز

دوره  ي کو   یدايیش   یم هدوره ن  ي کح داقل    یاره ایمع  يدبا  نوع دو  یقطب  اختلال دو

 . را داشته باشد  یافسردگ

 ی رغ یو ان رژ یتشور و شعف و فعال  یکه سرخوش  یحالت  يعنی(يپومانیا)ها  یدايیش  نیمه
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 . طول بکشد یشتربيا  یدر چهار روز متوالو  رودمی يشمداوم که روبه افزا یعاد

 : شودیداده م يرتشخیصبا دست کم سه مورد از علائم ز  شیدايی

 ی؛بزرگ پنداراعتماد به نحس و خود يشافزا_ 

 اختلال درخواب_ 

 ی؛پرحرف یبرا یفشار درون يااز حد معمول  یشب یپرحرف_ 

 وهم آلود ی تجربهپرش افکار و _ 

 افکار در ذهن؛ يعحرکت سر_ 

 ی؛حواس پرت_ 

-ی تفعال ي امدرس ه  يادر محل کار  یاجتماع  یهایتهدفمند فعال  یهایتفعال  يشافزا_ 

 یروان قرارییب يا(  ی)جنسهای

 که ممکن است عواقب خطرناک داشته باشند يیهایتاز حد در فعال یشمشارکت ب _ 

در ي رز  یه ااز نش انهیش ترب  ي اشود که پنج مشخص ه  یداده م  یصتشخ  یزمان  یافسردگ 

 : شود يدهد درفرد یادو هحتهدوره  يکطول 

 هر روز؛  يباتقر ياطول روزو یشترافسرده در ب یخلق وخو _ 

 یتدهافعالی همه يباًتقر يالذت در همه  ياکاهش علاقه _ 

 در اشتها ییرتغ ياکاهش ناخواسته وزن  _ 

 یپرخواب يا یخوابیب_ 

 یحرکت یکند شدگ يا  قرارییب_ 

 یاز دست دادن انرژ يا حالییو ب یخستگ_ 

 موردیب يااندازه یاحساس گناه ب  يا یارزشیاحساس ب_ 

 یحیتمرکز بلاتکل ياتحکر  يیکاهش توانا_ 

  یبه خودکش اقدام يا و یخودکش مرگافکار مکرر درباره  _ 



افسردگی نهفته 155
 

 

 

 یاز روان پزش ک یعص ب یه ادرم ان حمل ه یب را یزندگ از یادر دوره  که  دارم  ياد  به

 ینهدر زم ازم را يیکه او توانا ینمبیم کنممیکه به گذشته نگاه   حاا  اما.  کمک گرفتم

ک ه  را يیب اا یان رژمی زان  تحت مراقبت او ب ودم یمدت کوتاه. نداشت یروان درمان

 یحت يا  و یاز درد عاطح یو گسستگ  کار داشتم  ویکه در تمرکز ر  يیهايیتوانا  داشتم

 یدارو يمب را. دانستیم يپومانیاهااختلال پرتاب هم زمان چهارده توپ را در  ام  يیتوانا

ک ردم یحس م  واقعا و منگ بودم و یجدو هحته گ يا يک.  کرد  يزخلق وخو تجو  یتتثب

بودم  يباندست به گر وهاست که من با شرم و اند  ينا  یتواقع. برم یعملاً درکما به سرم

 یبخش  ب ر ب ه س رانجام رس اندن کاره ا تمرک ز.  راپوش ش داده ب ود  آن،  یو کمال طلب

ک املا  یدر افس ردگ. یاي دب از اندازه ب ه نظ ر یششماست و ممکن است ب  یهايژگیازو

وج ود  یکم  یک اریزم ان ب  يااستراحت    نوع دو  یدوقطب  یدايیش  یمهدر دوره ن  يانهحته  

 او یان رژ يناما ا يدآیبه نظرم یاز اندازه پرانرژ یشب نوع دو یفرد مبتلا به دو قطب.  دارد

ب ه  ي انمبتلا شودیم نمايان یاضطراب است و بعد از آن غم و اندوه و افسردگ  همراه با

 هم یبزرگ پندارواجازه خود کنندمیغرق ن  را  خود  ینهحته درعمق افسردگ  یافسردگ

 . دهندینم به خود

 نهحته و اختلال اضطراب  افسردگی

 يیه ا ینگران . ده دینش ان م  درافراد را خود یبه راحت  یجزئ  یهااضطراب  يا  ینگران 

از رف تن ب ه  قب ل ي دنظ رم با  ب ه  ي امصاحبه نگ رانم    ينا  یبرا:  يدا  یدهشن  يادرا ز  ينمثل ا

. دارد ب ه هم راه یاریع ذاب بس  ااخ تلال اض طراب واقع .  وزن کم کنم  یلودو ک  ساحل

از  يک ی. اس ت یدو ن وع آن ض رور  یاما بررس  جوددارد و  یانواع  یاختلاات اضطراب

اخ تلال  مش ترک اس ت ونهحت ه کاملاً  یبا افسردگ ینگران يعنی اشیاصل  يژگیها وآن

تجس م  يیاغلب از توانا  یرافراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگ.  نام دارد  یراضطراب فراگ
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اتحاق ات خش ونت  اه تجس م ي نها که ب ا ادر واقع آن.  دارند  يتشکا  زا  یباتحاقات آس

است مثل  یتبلکه واقع یستبالقوه ن يشانمهلک برا یخطرها کنندمی ینیب  یشپ  را  یبار

مشکل  ينا اما. یستن هاآن دست یلمآن ف يانهستند که پا  یلمیف  یدر حال تماشا  کهينا

 یصتش خ یمحرط  ینگران  ب ا یراختلال اضطراب فراگ.  شودمین  يدهنهحته د  یدرافسردگ

. ش ودیم  ي دهد هایتفعال یشترب در و اکثر روزها در از شش ماه و  یششود که بیداده م

امک ان  یاس ت ک ه کنت رل نگران  ي ناختلال گحت ه ش ده ا  ينا  یکه برا  يگرید  يژگیو

را دارا   ي رز  یه اازعلام ت  يژگ یس ه و  همزم ان  ینگران   ي ااض طراب    اگر.  يرنیستپذ

 : دهندیم رب  یرربوط به اختلال اضطراب فراگم باشدآن را

 یجیو گ  يشانیپر يا  یقراریب_ 

 علتیب یخستگ_ 

 مشکل در تمرکز يا یپرش ذهن_ 

 يریپذ  يکتحر_ 

 یعضلان یگرفتگ _ 

 اختلال خواب_ 

 . است نگرانی  یگستردگ نهحته یو افسردگ یراختلال اضطراب فراگ اشتراک نقطه

 :  يدگویم یدرباره نگران يلسونو

 از ن ود درص د از  یشب .  یس تن  يژگ یو  ينت رمه م  ه راس  ی راختلال اضطراب فراگ  در

ک ار  ی مح  ي نت وانم در ام ی ياآ مثلا. اندیجزئ  یهادر طول روز نگران اتحاق  يانمبتلا

که  یکسان !ینندبب یبآس  يمهاترسم بچهمی  ؟يرندبپذ  مرا  توانندیم  هاآن  ياآ  ؟یاورمدوام ب

 ی رونب  یه ادر مقابله با اتحاق  يشانهایبر ناتوان  یشترب  نددچار  یراختلال اضطراب فراگ  به

و از دس ت  یتاز ترس برملا شدن واقع یشترب مبتلا فرد ینگران نهحته  یافسردگدر  .  دارند

دچ ار  فراگی ر اض طراب اخ تلال ب هکه  یدرست برخلاف فرد  يعنی.  دادن کنترل است
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 ي نا یق ادق.  دارند  يمانا  یخارج  رهایفشا  ياخود در کنترل استرس  های  يیبه توانا  است

تحاوت مه م  یندوم. کامل انجامش بدهندنقص وبی  دارند  يیاست که توانا  یهمان کار

اف راد  نهحت ه یاس ت ک ه در افس ردگ يننهحته ا  یو افسردگ  یراختلال اضطراب فراگ  ینب

 اض طرابب ه اخ تلال  ي اناما مبتلا کنندمیتوانند پنهان یکه م  يیاضطراب خود را تا جا

اغل ب عملکردش ان را  ینگران  درواق ع. ندارن د پنهان ک ردن اض راب را  توانايی  یرفراگ

ممکن است . شوندیم یو منزو یرندگیفاصله م یاکه از دن  یحد  تا  کندیدچار مشکل م

داش ته  ی زرا ن  یاختلال وس واس جب رهای  يژگیکاملاً نهحته دارد و  یکه افسردگ  یفرد

با  یاختلال وسواس جبر درواقع. از اختلال اضطراب است يگریهم نوع د ينکه ا  باشد

. اجبارها زم ان برن د ياها وسواس. شودیهر دو مشخص م  يااجبار    علائم وجود وسواس

 یه انق ص در عملک رد ي اباع م مش کل   کشند ویساعت در روز طول م  يکاز    یشب

 . شوندیم یشغل و یاجتماع

 یشخواس ته پ ن ا  شوند ک هیاست که تکرارم  يریتصاو  يا  یالام  واقع افکار  وسواس در 

ب ه وس واس  ي انمبتلا. ش وندیآش کار م  يش انیپر ياافراد باعم اضطراب   و در  يندآیم

ه ا را ب ا آن ي ا و یرندبگ  يدهرا ناد  يریتصاو  يا  یالو ام  افکار  ینچن  کنندمی  تلاشی  جبر

چ ک  یمرت ب س از یتک رار یواقع رفتارها اجبار در. کنند یخنث  يگریعمل د  يافکر  

پاسخ به وسواس مجبور است  کند دریاست که فرد احساس م  یذهن  یاعمال  ياو  کردن  

 ي ااز اض طراب ک اهش و  یش گیریب ا ه دف پ یاعم ال ذهن  ي ارفتارها    ينا.  انجام دهد

رفتارها واقع ا ب ه آنچ ه  ينمعموا ا.  شوندیآور انجام مهراس  یهایتاز موقع  یریجلوگ

ب ه وض وح  یگ اه  یحت   ندارن د و  یرون د ربط یکردن از آن به کار م  یریجلوگ  یبرا

ب ه انج ام   یاجب ار  یازنشان دهنده احساس ن  یاختلال وسواس جبر.  دارند  یافراط  حالت

مثلاً  یدداشته باش  یاگر وسواس جبر.  کنترل اضطراب است  یکارها در تلاش برا  یبرخ
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 یدداش ته باش  یاو روزمره یعادات تکرار يا کنیدیهته یستل یزهمه چ یبرا یشههم  يدشا

-یرا با وسواس م  یادائما اش نیستید يرانعطاف پذ.  یددانمی  هامجبور به انجام آنرا    خود

از  يتن یبر ؟ي ددار ي ادراب ه  يتن یداس تان بر. يددار وسواس یزینسبت به تم  ياو    يدشمار

خ ود را . وس واس را ه م داش ت  یه اب هاز جن  یب رد ام ا بعض ینهحته رنج م   یافسردگ

ه  ا و پ  ر از نش انه او يمتق و. داش ته باش  د یق یدق یارروزان ه بس   يممجب ورکرده ب ود تق  و

از نشان دادن ش ب ه . گنگ بودناخوانا و  يگراند  یبود که برا  برچسب دار  یهايادداشت

 يشب را یق یدق یه افهرس ت ینححظ چن کردیاو فکر مواقع    در.  یدکشیمن خجالت م

 . آرامش بخش است

قطع ا ح ذف ک ردن   و  ی ددرک کن  یاست که مشکلات خودتان رابه روش ن  ينهدف ا

چ ه  یدک هبحهم ی دکن تلاش يدفق  با  و  یدنگران نباش.  باشد  یدتواند محیسخت م  ي شرا

 . یدکن يافتآن را در یدکن یو سپس سع  داريد یازن یکمک

 یمرز یتنهحته در مقابل اختلال شخص  افسردگی

تح ت کنت رل احساس ات  یزن دگ یم رز  یتاختلال شخص   یاصل  یهايژگیاز و  يکی 

سرش ار  مب تلا هس تند یمرز یتکه به اختلال شخص یافراد یزندگ. است يدارناپا  يدشد

 يدمکرر و ت رس ش د  یبه خودکش  اقدام  يرانگرو  خود  تمايلات  یعاطح  یهایاز آشحتگ

 ینرواب   ب  یثب اتبی از راگی رف يیب ا الگ و یمرز یتاختلال شخص.  است  یاز رهاشدگ

بارز اختلال  از علائم يگرد يکی یزن یتکانشگر. شودیم  داده  یصو عواطف تشخ  یفرد

گون اگون  یه این هدر زم ش ود ویآغاز م یبزرگ سال يلاست و از اوا یمرز  یتشخص

 :  شودیم ياننما

 یحت  و یواقع  یرهاش دگ اجتن اب از یب را یمگیسراس   اض طراب و  تلاش همراه ب ا_ 

 یالیخ

 یآرمان یدو قطب افراط ینو پرتنش که با تناوب ب يدارناپا یفرد یناز رواب  ب  يیالگو_ 
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 شود یمشخص م يیارزش نمایو ب  يینما

 احساس فرد درباره خودش آشکار و دائم یثباتیب يتاختلال هو_ 

رسان است مانند خ رج ک ردن  یبکه ذاتا خود آس  ینهدست کم در دو زم  یتکانشگر_ 

 یپرخور یاطاحتیب یرانندگ سوء مصرف مواد یرواب  جنس پول

 مکرر یهایزن خود يا یمکرر به خودکش يدتهد ياحرکت  رفتار _ 

  یعاطح یثباتیب_  

از  یشمعمواً چند ساعت و به ندرت ب که  یادوار  يداضطراب شد  يا  يریپذ  يکتحر  _ 

 کشدیروز طول م چند

 مزمن یاحساس پوچ_ 

 کنترل خشم  یدشوار يا يدخشم نامناسب و شد_ 

   یگسستگ يدعلائم شد يامرتب  با استرس  یافکار بدگمانانه گذرا_ 

نهحت ه  یمب تلا ب ه افس ردگ  یم رز  یتب ا اخ تلال شخص   یممکن اس ت ف رد  گاهی  چرا

 وجود داردکه از یدر وجودشان بخش کنندمیها اغلب احساس آن  ؟داده شود  یصتشخ

 ممک ن اس ت ب ا یو خ ال يکبخش تار ينا. شد  خشم پرخواهد  و  یزاریبوخود  یدیامنا

 یفرا توص  یمرز یدوگانگ ينا آن اوسن  يستینکر.  به نظر برسد  یهنهحته شب  یافسردگ

دش وار اس ت چ ون  یمرز یتفرد به اختلال شخص  یابتلا  یصاو تشخ  نظر  طبق.  کندیم

ه ا يژگیو يناز ا  یبخش.  یايندبه نظر ب  یمعمول  یمیصم  یرتوانند در رواب  غیافراد م  ينا

 . نهحته است یبه افسردگ یهشب

نهحت ه  یو افس ردگ یم رز یتکنترل کننده رفتاردر اختلال شخص  عامل یدفراموش نکن 

متضاد در نظر  یعاطح یهاشود قطبیاختلال را م  دو  يندر واقع ا.  کاملاً متحاوت هستند

ک ه  یش ود در ح الیم  ي دهدر رفت ار ف رد د یس از ینهحته عقلان  یدر افسردگ.  گرفت
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راتحت فرم ان  یمرز  یتمبتلا به اختلال شخص  ادافر  یو تکانشگر  یکاحساسات درامات

 را یم رز یتب ه اخ تلال شخص   اب تلا  یهانشانه  اگر.  یستندن  يکساناختلال    دو  ينا.  دارد

 . یدبه دنبال کمک باش  بینیدیدرخود م

  ؟اختلاات را دارم يناز ا يکی يدازم است فکر کنم که شا ياآ:  ۵۶ خودنگری

 یاحساس  ینق بلاً همچ  !یواای ي ا کنمم یکاره ا رو  ینهم  منم  ید آياکنمی  فکر  شايد

اس ت  ممکن یمیارا برطرف کن يمانهاینگران یمبتوان یبه سخت  يداز ما شا  یاریبس.  داشتم

 یمباش  ي ناست ب ه دنب ال ا ممکنيم بشو یاحساسات اندازه از یشب اگر.  یمبترس  يیاز تنها

. ی دنگ اه کن ینان هواقع ب یارهامع ينبه ا یدکن یسع. کنیم  پیداا  ر  یماریب  يمعلا  که درخود

. يس یدش ده اس ت آن را بنو ی داک ه در ش ما پ یص یتشخ یهایدسته بند ينهرکدام از ا

 را یزاندازه همه چ از بیش یدباره غحلت نکن  يندر ا. يدبگذار یاندرم درمانگرتانسپس با 

را در  یمب  ان یتم ام ش ما. نیاي د م ورد ب ه وج ودیب  یت ا نگران  ی دنکن ی لو تحل ي هتجز

تواند ش ما یاطلاعات م ينا یدکنمی  دست و پنجه نرم  یروان  یتاگر با وضع.  یريدنظربگ

 . است يندفرا از یبخش یستلغزش شکست ن.  کنندمی يیها راهنمارا در انتخاب

را  ي دیرفت ار جد یانج ام ک ار یب را یوقت . ت ر از درد آشناس تترس ناک  درد ناآشنا 

شان  یزندگ کنندمیام که تلاش يدهرا د  یافراد.  يدندار  یاحساس خوب  یدکنیامتحان م

 یروند ولمی یشخوب پ یلیها ختلاش يناغلب ا. دهند  ییرگوناگون تغ  یهارا به روش

 ب ر يمیق د یشود و به الگوهایم  وراسترس حمله.  کنندمیمانع برخورد    يکناگهان به  

م ثلا . دهن دیم  یحتوض  را هاآن جملات ينوجود داردکه ا يادیز  یهامثال.  يدگردیم

ک ه  ي نا ي اآورن د یم  یها توانسته بودند ترک کنند دوب اره ب ه مص رف رویچرا الکل

 یلات ب ه الگوه ایتعط  از ان د بع درا آموخته یارتباط یهاکه مهارت  يیهاچگونه زوج

 ب ا که واقعاً اصلاح ش ده ب ودسالم شما يیکه چرا برنامه غذا ينا ياگردند  یباز م  يمیقد

. ي مدار يیه اتجرب ه ینهم ه م ا چن . يخ تبه ه م ر یمارستانشدن فرزندتان در ب  یبستر
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 ي او  ی دخودت ان انتقادکن از ی دتوانیم  ي ا ان دبازگشته هانشانه يدکه احساس کرد  یزمان

 یالگوه ا ه ا وبه انتخاب  بازگشت  یدقبول کن  است  ينداز فرا  یبخش  ينکه ا  کنیددرک  

اش تباه  ي ادگیری ينداز فرا یو بخش  یدهست  يادگیریشما در حال  .  یستشکست ن  يمیقد

 دوب اره ب ه عملک رد یاس ت ک ه وقت  ينسالم ا  يادگیریاز    یبخش  واقع  در.  کردن است

. دارد ی ازبه زم ان ن  يدجد  یالگو  ايجاد.  یدکن  یخودتان دلسوز  یبرا  یدگشتبر  یرارادیغ

دوب اره  ی تب ه خودت ان مج ال ن بعد از هر لغ زش. سحر است نه مقصد  یتمرکز شما رو

 گرفت ار یدام کم ال طلب  در يگ رد ب ار ي ک یداجازه نده.  یدبمان  یباق  یرتا در مس  یدبده

 .  يدشو

 ناخودآگاه لغزش  یهامحرک قدرت

 يریپ ذ یبآس  و یب ه پنه ان ک ار يدشد يلتما و  یرارادیبه حالت عملکرد غ  بازگشت

 .  اندیدهدر هم تن  يیهامحرک

 محرک گلف: داستان مارگارت

 یگل ف ب از یخوادوگحت امروز دلم م شوهرم واردآشپزخانه شد  یلروز تعط  يک  صبح

پوش ک  کم ک ب ه م ن یب را. گل ف رفت ه ب ود یناز زمان تولد پسرم دو بار به زم.  کنم

ب ه  ي ادمفر زد حرف را ينکه ا یاهمان لحظه یوقت.  دادیم  یربه بچه ش  و  کردیعو  م

 یگل ف ب از یب ر  یخ وایک ه م  یهچ  رتمنظو  گحتم.  يمما شوکه شد  یهوا رفت هر دو

هم ان . ام گرف ت ي همبهوت مانده ب ودم بلافاص له گرمن هم مات و    کرد  تعجب  ؟یکن

پ درم گل ف ب از . آن را فرام وش ک رده ب ودم ه اآوردم که س ال  يادرا به    یزیچ  لحظه

کرد و من و مادرم را در خانه می یرا گلف باز یلتعط یتمام روزها يباتقر  بود و  یماهر

خش م . ک ردیدل م و رابطه شان با من درد  یزمادرم هم مدام از همه چ.  گذاشتیم  نهات

ده د یمحرک نشان م . يختر  یروناز وجودم ب  ماجرا آن روز صبح  يناز تمام ا  يمیقد
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 . گذشته است به علت ارتباطش با یزیچ یکه قدرت کنون

 آگاهانه  یهامحرک

 ه ا رااز آن یاریش ودکه بس یم  ي دهد یاربس  یذهن  ي ا یع اطح یه امح رک  ما  درهمه

ش ما را   یپدود پ  یمثلا بو  يمها رادوست داراز آن  یبرخ.  اندآگاهانهها  ينا.  یمشناسمی

 ي ادآوریاز  ي دآوریم  ی رونس ال ن و را ب يین اتتز  وقت ی  ي اان دازد  یپدربزرگ م   ياد

از  یاریبس  حال یندرع یول  يدشویم  یاحساسات  ادگیو مراسم خانو  یلاتخاطرات تعط

را  یخاطرات آزارگر جنس  يشر یزبرلمس   مثلا  یستندن  يندآگاهانه خوشا  یهامحرک

توانن د گذش ته را در ذهنت ان م رور یها ممحرک حالت  يندر بدتر.  کندیزنده م  يتانبرا

جرق ه آت ش  یمثلاً صدا. یدگذشته را دوباره احساس کن  یبکنند و باعم شوند که آس

 . يدشنویگلوله م یکشل  یرا صدا یناز اگزوز ماش

 ناخودآگاه  هایمحرک

 یش ترب ؟ي ددار يادرا به  یمالور. يمندار  یآگاهها  وجود دارند که ما از آن  هايیمحرک

س رزنش  ي اک رد یکه جلب توجه م یمواقع. همراه بود یتوجهبی  با  اشیدوران کودک

کننده  یجگ يشبازخوردها برا ينا کرد ویم  يافتدر  یزاغراق آم  یهااز محبت  ياشد  یم

 یه ابچه یها بعد وقتو سال  گرفتینم  ينشاز والد  یعشق.  دادیم  یحو انزوا را ترح  بود

داش ت  یدرواقع محرک. توانست انجامش بدهدیخواستند نمیاو را م  یمیتخودش صم

 ي نب ه او کم ک ک رد ت ا ا اش زندگی  یرخ  س  یمترس  بعدا.  گذاشتیاثر م  يشروکه  

ت ان را یزن دگ یرخ   س  يدکهدار يادبه . يابدحال و گذشته را در  ینمحرک و ارتباط ب

 و يدکاغذ آورد یرو يدکرده بود يافتدر يدادرا که از هر رو يیهایامو پ  يدکرد  یمترس

 یرفتار یالگوها يیو سپس به شناسا  يدارتباط برقرار کرد  یاماز آن پ  یبا احساسات ناش

 یه اکش ف مح رک. یدپرداخت یرتانگذشته در خ  سهای  يدادخود و رو  یرفتار کنون
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ک ه  یمب ده یصتش خ  چگون ه  یدبپرس  يدشا.  است  ينادامه همان تمر  واقع  ناخودآگاه در

 ي ا ی زاغ راق آم ی زیاست که واکنشتان به چ  ينجواب ا  ؟يدشومی  يکناخودآگاه تحر

 ی دکل واکنش. ندارد یمنطقای با اصل موضوع رابطه واکنش ينا و کارانه است  محافظه

 ينبن ابرا یدقرار گرفت ه باش  طحیمورد آزار عا یممکن است در کودک.  حل مسئله است

 ي ا. ی ددهمی و واکنش محافظه کارانه نشان  یريد؛گمی  يدهدوستتان را ناد  یهايبکاریفر

 ينبهت ر یوقت  ينان د بن ابراب ا ش ما داش ته  یارفتارپرخاش گرانه  یممکن است در کودک

خواه د ب ه می که او یدرسیم یجهنت يناست به ا یاز دستتان عصبان  يدکهگویدوستتان م

 . دهیدینشان م یزاغراق آم یهادهد و در واقع واکنش يانپا رابطه

 یپوست  يرز یهاآشکار در مقابل محرک  یهامحرک

 یک ودک دوران در ی دف ر  کن. باش ند یپوس ت ي رز ي اها ممکن است آش کار محرک

 یگردب اد یو وقت  یدبترسممکن است از گردباد  است  يدهتان را در نوردخانه  یگردباد

داس تان جنس ا . آشکار اس ت  یمحرک  ينا.  يدشو  احساساتی  یحتداتحاق ب  شما  يکیدر نزد

معم وا  يرپوس تیز يیالگ و. یمرا درک کن   یپوس ت  ي رزهای  تا محرک  کندمیکمک  

 . دارندیو ناسالم را زنده و سالم نگه م  يمیقد یالگوها

 هامحرک  يدند یتقلا برا: جنسا داستان

از . داش ت  ي ادیز  یه ابرنام هرف تن ب ه دانش گاه    یسرخوش بود که برا  ینوجوان  جنسا

هنگام قدم زدن  شب  يکاما.  معروف بودند  يشو ماجراجو  یبودکه زنان قو  یاخانواده

نتواتس ت  ق رار گرف ت و یمورد تجاوزجنس   در اطراف مدرسه  یاقسمت دور افتاده  در

 یناو نتوانس ت از ب . داش ت یاسک  سکمهاجم ما.  يدبگو  یبه کس  مادرش  و  پدر  از  یرغ

. را گ زارش نکن د یتج اوز جنس  ينگرفت که ا یمکند پس تصم يیمتهمان او را شناسا

 حادث ه را ي نک رد ا یس ع.  در خان ه مان د و س پس ب ه مدرس ه بازگش ت  یطوان  یمدت
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 .  فراموش کند

 ینداشت حت  یمشکل یبا رابطه جنس فکر نکرد و  هرگز به آن اتحاق  هم  بعد  یهادرسال

-یم  شد که به او دروغیم یاو مدام جذب مردان. کردیآن تجاوز را رد م  یگذاریرتأث

ها را از خانواده و دوستانش بد آن یاو تمام رفتارها.  دادندیم  قرار  يچهگحتند و او را باز

درش غل . اس ت یع ال  ی زکرد که انگ ار هم ه چیرفتار م  یطور  وداشت  ینگه م  یمخح

ک رد یاش را بهانه م یکه پارتنرش راببخشد استرس شغل  ينا  یبرا.  اش موفق بودوحرفه

 یپس ر یب ااخره از رفتاره ا یوقت. مشکل است یاربس يدکردن آدم جد یداگحت پیم  و

 ک ه ب از ه م ب ا او ب د کس ی.  ک ردیم  یدارا پ  يگرد  يکیشد  یشد و از او جدا میم  یرس

دارد و  ی ازن  یگ اهآاش ب ه  یع اطح  ی تبودک ه درب اره امن  نگرفت ه  ي اد  او.  کن د  یرفتار

ک ه ب ه دروغ و  یاو واکنش محافظه کاران ه يیاعتنایب.  خودش قائل نبود  یبرا  یاحترام

از آن  یناش یبا وحشت و درماندگ یقیارتباط عم دادیپارتنرش نشان م  یهایدغل کار

 یخ انوادگ یه امح رکدرب اره  جنس ا با. کردیانکارم را  ينخودش ا  اما  داشتتجاوز  

خ ود  ينممکن بودکه باعم ا.  با عزت نحس صحبت کردم  یریو درگ  یمیتمشکل صم

که احساساتش  یدرست مانند زمانهم  باز اما کردیم یشرفتپ یکم. دنشده باش  يبیتخر

-یفل ج م  شدیم  يگرد  روغید  يا  يبمتوجه فر  یکرد وقتیرا درباره تجاوز سرکوب م

 کاران همحافظ ه ی زچه اغ راق آم  دهد که واکنش هرچه باشدیداستان جنسا نشان م.  شد

آسان  رسدیمحرک شماست آن قدرها هم که به نظر م  یزیچ  کهينو اقرار به ا  يرشپذ

 . یستن

 ؟ شناسمیخودم را م  یهامحرک ياآ:  ۵۷ خودنگری

 یواکنش  یدي دفهم ک ه ی درا درذهنت ان مجس م کن  یب ار  ينآخ ر.  یاوريدب  را  دفترتمرين

اس ت  ازم ينتم ر ي نانج ام ا یب را. ي دانشان داده یزیکارانه به چمحافظه يا  یزآماغراق

باع م  يگ رانکم ک د.  ی دمعتمد کم ک بخواه  یازم است از دوست  و  یدباش  ینبواقع  
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ک ه از  یدر حال  یددهیجلوه م  یتاهمیرا ب  یزیچ  یچه زمان  یدکهبده  یصتشخ  شودیم

 یب را یل یک ه دل یدر ح ال  يدش ویم   یعص بان  یچ ه زم ان  ي ا.  مه م اس ت  يگراند  يدد

 یدرباره محرک احتم ال يدکرد یفرا توص یتکه وضع  یهنگام.  وجود ندارد  یتعصبان

 ی اتیتجرب ي ا ي دادهارو ي اآ ینی دو بب ی دخود رجوع کن  یربه خ  س.  يسیدآن واکنش بنو

در گذشته  یچه زمان یداز خود بپرس ؟احساسات شما باشند  یختگیانگمنشأ بر  ینیدکهبیم

داش ته  یذه ن آگ اه  يت انب ه واک نش ها  روز  چن د  یدکن  یسع؟  امداشته  یاحساس  ینچن

از حد واک نش  یشب ياآ ؟یدشدن هست يکدر حال تحر ياآ یدبحهم یدکهتلاش کن.  یدباش

 ح اا. ی دکن يادداش تدر ح ال وق وع اس ت  ظ هآنچ ه در آن لح  ؟کم  يا  یددهینشان م

خ ود  یراز خ  س . از گذشته شما مرتب  باشد یزیممکن است به چه چ  یدکهکن  یبررس

 یدادر آن مهارت پ یدتوانیدارد اما م ينبه تمر  یازکار ن  ينا.  یداستحاده کن  يادآوری  یبرا

 .  یدکن

 تروما 

و  ی زدانگمی را ب ر یق یعم يریپ ذ یبدهنده است که احساس آس آزار  يدادیرو  تروما

 یزا پ  یبآس  یهايدادبه رو خود یرخ  س یکارکردن رو  با.  هاستاغلب منشأمحرک

را  ی زیچ يدش ا یس تش ما چ یه امح رک  ی دکنیهمان طور که کشف م   يا.  يدبرده ا

. ي دکردمی حت ى انک ار ي ا ی دگرفتیم  ي دهک ه ق بلاً آن را ناد  یري دنظربگ  زا در  یبآس

تجربه  تروما را ینوع یدکهدانیاگرم. از تروما مشکل است یاست که بهبود  ينا  یتواقع

مراجعه به درم انگر ای رابطه ياباشد  یرشد یجسم ياباشد    یجنس  یبخواه آس  ايدکرده

 کنم. می یهوصت را به شما

  یتروما در زندگ:  ۵۸ خودنگری

ای کن ار ه ر تجرب ه. ی دکن یو آن را بررس يدتان برگردیرزندگیخ  س  به  يگربارد  يک
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 يدش ا. يس یدبنو یزدانگیم را در شما بر يریپذ یبرنج آور بوده و احساس آس یقاکه عم

ک ه دوس تش  یکس  یاتحاق برا يناگر ا: یدبپرس از خودتان. یدراحت نباش  تروما  کلمه  با

 پاس ختان مثب ت اس  تاگ  ر  ؟دانس تمیزا م  یباو آس   یرا ب را نآ ي اداد آیدارم رخ م 

نس بت ب ه خودت ان . در گذشته وج ود نداش ته باش د  يیتروما  یچممکن است ه:  يسیدبنو

 . یدداشته باش یخودشحقت

 

 یاز سوگوار یادر مرحله  گیرافتادن

و در  یاي دب یشپ  یمش کل يدام ا ش ا کردم یدتأک یبر لزوم سوگوار فصل  ينا  یابتدا  در

 یانک ار خش م درواق ع ن وع.  یسوگوار  یکمراحل کلاس.  یدکن  یرچند مرحله گ  يا  يک

شدن کرم  يلمانند تبد یستروند معموا ثابت ن ينا. است يرشو پذ یافسردگ یچانه زن

 یآش حتگ یپ وچ. کنن دمین را دنب ال یمشخص   یرمس   اغالب  مراحل  ينا.  به پروانه  يشمابر

ممک ن اس ت  یس وگوار  یچی دهاحساس ات پ  يرو س ا  یاحساس رهاشدگ  اندوه  یناباور

 یصتش خ. و برون د یاين دب داش ته باش ند یخاص  یبکه ترت  يناطرافتان بچرخند و بدون ا

 یسوگوار از یادر مرحله یطوان یمدت یاست که شما برا یمعن يننهحته به ا  یافسردگ

در  يگ رید یاراحساسات بس  يداز انکار خارج شو یوقت  مرحله انکار  يعنی  يداکرده  یرگ

 يگ رد يکیدر  یدخواهیشما نم. هستند يراحساسات مقاومت ناپذ ينانتظارتان هستند و ا

ه ر روز غ م و  ي ا و يدش ویم  یاما اگر هر روز عص بان  یحتیدب  یرگ  یاز مراحل سوگوار

 ی ازک ه ن يیاحساسات را تا جا. یدباش یرافتادهممکن است گ  کندمی  یردرگ  رااندوه شما  

و  یاين دب ي داحساس ات با يناما ا یداست بروز ده یدمح یدکنیکه فکر م یو تا زمان  يددار

 . ماندگارشوند یداجازه نده بروند و

 من یسوگوار  يابیارز: ۵۹ یخودنگر 

چگون ه   يس یدح اا بنو.  ی دمجس م کن  درذهنت ان  ي داک رده  یسوگوار  يشکه برا  چیزی
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را ک ه ب ه   یکس   ی دبده  انج امش  یدنتوانستاگر  .  یدرا پست سرگذاشت  یمراحل سوگوار

 یفاو را توص  یگذراندن مراحل سوگوار یو چگونگ یريددر نظر بگ شناسیدیم  یخوب

 یخ ال ش انه یااو از مرحل ه ي اش ما    ي اآ  ؟ي دکرد  ی رگ  یااو در مرحله  ياشما    ياآ.  یدکن

فص  ل آخردرب  اره  در ؟ی درا متح  اوت ب ا قب  ل انج  ام ده ی  دآنتوانیچگون  ه م  ؟ي دکرد

 ینهم چن . کرد  یمصحبت خواه  شما  ییراتبه تغ  تانیاناطراف  یواکنش احتمال  یچگونگ

ش حا  یرت ان در مس تا از ثبات ق دم  يدها مواجه شوبا آن  یدتوانیباره که چگونه م  يندر ا

خواه د  یرتان ت اثرواب   در  يادیشما تا حدود ز  ییرهایکه تغ  یدشک نکن.  يابید  یناناطم

 . داشت
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 شادتر  یشکستن سکوت و کشف زندگ:  دهم  فصل

و اگ ر  کنن دمیم ان را کنت رل  یهستندکه زندگ  ما  یهاتخابان  ينکه ا  یمکن  درک  بايد

 ينج ایا ت ا. یمده  یی ررا تغ  يمانهاانتخاب  یمتوانیم  يممان را دوست نداریزندگ  يایرؤ

 یش تریب یاحساس  یک ه آزاد ییرات یتغ يعن ی يممتمرک ز ب ود یدرون  ییراتبر تغ  کتاب

-یدلت ان نم  يگ ران د ک ه دیدهرا به چالش کش  ینیها و قوانینشب  فراهم کرده و  يتانبرا

نهحت ه و  یافس ردگب ا شکس تن نق اب س کوت   به نظرش ما.  یدکن  يترا رعا  هاخواهدآن

هرگ اه  ؟دهدیرخ م  یتان چه اتحاقو ناقص  يدشناخت خود جد  یبرا  يگراندعوت از د

. ذاري دکارت ان بگ ي انرا در جر ديگ ران يدي دمناس ب د  زم ان را  برداش تن نق اب  یبرا

که در مرحله پ نجم   یهر خطر.  يدبگذار  یاندوست معتمد در م  يکرا حتما با    یرتانمس

ک ه  يیه ادر داس تان. اس ت نق اببی و صادقانه و یممستلزم ارتباط مستق  يدانتخاب کرد

 یه ا ب راآن  یمتص م  يديدک هنق ل ک ردم د  يت اننهحت ه برا  یب ه افس ردگ  ياندرباره مبتلا

 يکش ر یدکهحدس بزن.  شان داده استدر رواب   یشگرف  غییراتشکستن سکوت چه ت

. نش ان خواهن د داد و بدون نقاب شما يدبه خود جد یدوستان شما چه واکنش  يا  یزندگ

 ي نقاطعان ه و ب دون ت رس در ا از ش ما یاع ده يدش ا هم متحاوت است  افراد با  يکردرو

 ي ایک ه مزا ان ددش ان مط رح ک ردهخو یفرص ت را ب را  ي نا  و  یدبرداشته باش  یرگاممس

تجرب ه  را  یی راتتغ  ي نا  يگ رد  گروه ی  يدش ا.  ها را تجربه کنندشدن آن رابطه  یمیصم

و راز دلت ان را   یدکه سکوتتان را بش کن  یريدگمی  یمتصم  یچون وقت  ؟چرا.  نکرده باشند
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 ی ایرا ب ه دن يگ ریش خص د یدخواهیم یقتدر حق يدازچهره بردار نقاب و  یدفاش کن

 ي نا و پنهان مان ده ب ود و یبه حال کاملاً خصوص که تا  يیایدن  يدخودتان ببر  یخصوص

. ور شودبه ذهنتان حمله يیاضطراب و شرم از رسوا  يدشا.  ترسناک باشد  یلیخ  تواندیم

 ي ده م دچارترد ب از ي دبگذار انتمعتم د و یمیص م را ب ا اف راد  يدجد  ي اگر شرا  یحت

 یکم. یدکنیدر رابطه م ییرهم دعوت به تغ را یاناطراف ییردرخودبا وجود تغ  يراز.  بشويد

ش ما  یرهمسو با مس   همها  آن  ياآ  ینیدکهبب  خواهدیدلتان م  اما.  است  یعیشدن طب  یعصب

 ش ماا ب  یدباش  ی دوارام خیلی يدشا تانیزندگ يکدر مورد شر.  یرخ  يا  کنندمیحرکت  

ش ما . يرن ددوس ت بدارن د و بپذ را ش ما یدطور ک ه هس تخواهد آنیدلتان م.  یايدب  کنار

 یممک ن اس ت ص دا یگ اه. ی دخواهیم  را یبدون پنهان ک ار راز و  ونبد  یخوشبخت

درک دام . يدش و یو بخواهد ب از ه م مخح   یايدتان دوباره به سراغتان بدرون  شرمسارگر

 ؟چ ه يدنش د ییرموفق به انجام تغ اگر ؟وجود دارد یواقع ییراز رابطه امکان تغ  يیهاجنبه

 یشس وال مه م پ  ي ک جاينا.  ارددیدر ترس نگه مگر شما را  رشرمسا  یتوجه به صدا

دردناکت ان باش ند و ی از گذش تهای درواق ع حلق ه، شما یاناز اطرافای  اگر عده.  يدآمی

اگ ر  یحت يا ؟کرده باشند چه يتهدا یکار یدلشان بخواهد عمداً شما را به سمت مخح

 تو احساس ا ي دجد یبه باوره اها آن ؟در رونددرمان شما داشته باشند چه  ینقش مهم

 ي ادیرواب  ممکن است با مقاوم ت ز يندر ا ییرتغ ؟خواهند داد  یشما چه پاسخ  یواقع

و هرگ ز اج ازه  یدفق   از آن بترس  يدش ا یاز طرف . ناممکن باشد  یحت  ياروبه رو شود  

ک ه در آن  یروابط  يج ادا ب ه ش ما ؟داري د ي ادبه  داستان اسپنسر را.  یدظهور به آن نده

 ده دیم  کتاب به شما ينکه ا يیهایگاهآ. يددار یازن یدنشان بده را یخود واقع  یدبتوان

انتخ اب . يگرد یهاتمام جنبه و یتان را نجات بدهد از جنبه احساسیممکن است زندگ

و از   یداگرج وان هس ت.  مه م اس ت  یمیتصم  يیخودافشا  يسکر  يرفتنافراد معتمد و پذ

ب ه او  ی دک ه بتوان يدبگرد یبه دنبال بزرگسال  یدترسیم  ينتانفاش کردن راز دل نزد والد
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ک ه بتوان د  هرکس ی ي امش اور  يامعلم  دوست يناز بستگان والد  يکیمثلاً  .  یداعتماد کن

 یدخواهیهر آنچه م و یدکه هست یدباش  یهمان  يدشما حق دار.  گوش دهد و کمک کند

 یمعن  ي نب ه ا یدکنیم یزندگ یقواعد خاص  يااگر اکنون با باورها  .  یدرا درخواست کن

ص حبت  یازم اس ت درب اره چگ ونگ در فص ل آخ ر. ی دکن تغییر  یدتوانیکه نم  یستن

ب ه . کنن د یی رش ما تغ  یرواب  اص ل  یدتا بتوان  یمتان صحبت کندرمان  کردن درباره روند

. ي دکرد یمرا ترس  تانیاناطرف  یکه حلقه درون  يیجا.  يداندازیب  یششم نگاه  یخودنگر

ت ان فک ر یمه م زن دگ یهابه آدم یشترهرچه ب. ناختندشیکه شما را بهتر م  یکسان  يعنی

. تر باشنديکها به شما نزدحلقه ينچه افراد در ا هر تر شد وها گستردهحلقه  ينا.  يدکرد

 . یدکن يجاددر آن رابطه ا یشتریب ییرتغ تان بخواهداست که دل  یمنطق

که ک م ک م  ینیدبیم  یکوچک  یابتدا جرقه رنگ.  است  یآتش باز  یمانند تماشا  درست

 ییربا تغ. پوشاندمی رنگارنگ یاز آسمان را نورها  یکند و بخش بزرگمی  یداگسترش پ

 يریپ ذ يش تندر خو  یرها ک ردن ش رم و زن دگ  یدکهکنیدرک م  یشتررابطه ب  يکدر  

 يگ رد یادر رابط ه یی ردرک سبب تغ ينا. شدبا ينآفر یتواند اثربخش و شادیم  چقدر

وب لاگ  یوقت . انتقال ادام ه دارد یرهزنج یبترت ینهمبه و    يگرد  یارابطه  شود سپسمی

درب اره . روراس تم را شروع ک ردم ب اور داش تم ک ه در روابط م ک املاً ص ادق و  يسینو

 وبگاهم یناول یراه انداز اصلی یزهدر واقع انگ. کردمیراحت صحبت م یلیمشکلاتم خ

پس رم را ب ه اش تراک  یخ ال یام ب ا ج ایس ازگار یمه م و اساس   ی اتبود که جزئ  ينا

ام را فراگرفت ه رفته بود وسکوت خانه  يگرید  يالتدر ا  یتنها پسرم به دانشگاه.  بگذارم

ک ه از ت ه دل دوس ت  یآن ش ور و ش وق ج وان. قابل تحمل نبود يمبرا هک یسکوت.  بود

-یرا ف اش م  یدر وبلاگ م مس ائل خصوص  کلافه بودم و.  ام نبودخانه  در  يگرد  مداشت

در خودم جمع شده بودم  ینمثل جن یلشاتومب یجلو یرا که در صندل یمثلاً زمان.  کردم
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ام یاف راد زن دگ ي کنزد دادمیدرهمان حال که به نوشتن ادامه م. يستمگریو زار زار م

نوش تم و  یش تراص لا محت اط نب ودم هرچ ه ب.  يدندرا در من د  يگرید  ییراترفته رفته تغ

 یاحس اس آرام ش و آزاد یدمبه چ الش کش   یشترکنترل احساساتم را ب  یقبل  یهاروش

 یشترب من بود و نور  یآتش باز  یناول  يسیسال اول وبلاگ نو  واقع  در.  کردمیم  یشتریب

 يرپ ذ یبو آس  س ترورا توانس تندیک ه م  یدوستان.  شدیام پخش میدر زندگ  یشترو ب

 گحتن دیکردن د و م یم  ه م بودندک ه انتق اد یاف راد. کردن د  ییراستقبالتغ  ينباشند از ا

 ؟یق در رک و آزادان ه ح رف بزن   ي نا  یاجتماع  یهارسانه  یتو  یخوایکه م  یمطمئن

 یکه چقدر احس اس ش اد يدشویشوند متوجه م ينهدر وجودتان نهاد  ییراتتغ  ينا  وقتی

را ب ه  یش تریب یان رژيد واقف شو خودتان  یو ثمر بخش  شايستگیو به    يدو آرامش دار

 ي لما و. کنن دمیرا در شما ح س   ییراتتغ  یشتریافراد ب  و  یدکنمی  خود جذب  یزندگ

 . بگذارند یانبا شما در م یزن خودشان را یدرون یهايریپذ یبخواهند بود که آس

 

 در رابطه  ییربه تغ  یاحتمال یهاواکنش 

ب ه  یروز دادینش ان م  ازخ ود یخ وب یش رفتپ نهحت ه یکه در درم ان افس ردگ  جوزی

! ق راره بهت ر از خ ودم ینپس آماده باش  ینینمن بب  یتو  ییراتیاش گحت قراره تغخانواده

 یشهمامان م یهگحت عال یپسر بزرگش به شوخ.  از قبل نه بگم  یشترو قراره ب  مراقبت کنم

 . ییراستتغ يرشجالب و بامزه از نحوه پذ مثال يک ينا ؟جز من یلطحا به همه نه بگ

 ییرتغ يرشپذ 

 یکس ان. و پاس خ دهن د يرن درا بپذ ییراتتانشما با آغوش باز تغ  یاناز اطراف  یاریبس  شايد

اس تقبال  ی دکنمی آن  یکه شروع به افشا  یزیخواهند از چیشما م  یها را براينکه بهتر

اندک  ه ش  ما  ي  دهد یش  ههم یو دوس  تان ش  ما ب  ا نگران   یزن  دگ يکش  ر. خواهن  د ک  رد

وق ت  یچممکن است ه.  يدکردیوقحه کار میب.  يدايرفتهمداوم راپذ  یشغل  هاییتمسئول
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عش ق ش ما را  يدش ا.  یدگذرد ص حبت نک رده باش یدرباره آنچه در قلب و ذهن شما م

ب ه  ي ادیاند و گمان کرده اند که اگ ر ززده یخبریاحساس کرده باشند اما خود را به ب

 . شودمیرابطه خراب  شوند يکشما نزد

 شکستن سکوت  یبرا یآمادگ:  ۶۰خودنگری

-یک ه م  را  چیزهايی  ؟يدشو  يکدوستتان نزد  يا  یزندگ  يکبه شر  یدخواهیچگونه م 

 ی دکن ينبلن د تم ر یب ا ص دا یدتوانیم. يسیدرا بنو  گحتنش  یوهش  یو حت  يیدبگو  یدخواه

کند یکمک م ينتمر  ينا.  یداجرا کن  يشدر نما  ینقش  يا  یدکن  یانگار قرار است سخنران

فراموش  ؟دارد یبودن چه حس یبه نظرشما واقع. دیکه واکنش طرف مقابل را تجسم کن

 ينترما راحت همه. ممکن است استرس زا باشد یزمثبت در رواب  ن ییرتغ یکه حت  یدنکن

ک ه  یواک نش کس ان. یمکنیاسترس استحاده م يريتمد یراهبرد خود را برا  ينو آشناتر

 احتم اا. ش وندیخوش حال م  یاردل کردن شما بسو   شنوند و از دردیم  را  يتانهاحرف

را هض م  يداطلاعات جد ينتا ا کنندمیتلاش  هاآن. يرنداست که با آغوش باز بپد  ينا

واک نش را  ینقطع ا ش ما ه م انتظ ار هم .  کمک کنند  شما  به  خواهدمی  شاندل  کنند و

. کن د  ی داپ  يی دگویاز آنچ ه م   یبهت ردرک    دوس تتان  يا  یزندگ  يکهرچه شر.  يددار

 یزه ایا چهکه آن یدفراموش نکن. خواهد داشت  یشتریب  قلبتر و با قوت  واکنش سالم

-کرده یمخح  هاتان را ازآنشما خاطرات دردناکچون    دانندنمی  را درباره شما  يادیز

 .  يدا

با  يدجد رابطه يجادبه ا  شانيلتما  یايندکنار ب  یشتردرباره شما ب  يدهرچه با اطلاعات جد 

دشوار  يگراند یآن برا یدنشن. يداداشته یخودکش قصد یدفر  کن.  شودیم  یشترشما ب

را که  يتیکه کمک و حما  یدده  ینانافراد اطم  ينبه آرام تر  یازم باشد حت  يدشا.  است

ب ه  یپس از گح تن راز دلت ان مش کلات یمنح یهاواکنش اما. یدکنیم  يافتدر  يددار  یازن
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نش ان  یت ا واک نش افراط  يده ا آم اده ش وآن  یب را  يدکه با  یمشکلات.  آوردیوجود م

ب ا  يگ راان د یددانس تیازدواج مناسب م  یکه برا  یممکن است در گذشته فرد.  یدنده

که  یمکن یبررس رابطه را يجرا یبهتراست سه الگو.  هماهنگ نباشد  يدتانجد  یهاینشب

 . یدکرده باش يجادناخواسته ا يدشا

-یم یدهنام یاجتناب يشیوکار گرا سر زده باشد که ساز  یشما رفتار  یاز هر دو  يدشا_  

 ي ا یتب ا عص بان یگ اه آم دیس راغ ش ما م  یع اطح  ي در شرا  یتانزندگ  يکشر.  شود

شده است  يکنزد یشترهر چه ب. شدیم يکبه شما نزد  یبا عشق و مهربان  یگاه  ناامیدی

ب ه ش ما  يدتریش د یشد با موضع احساسیم اعمکه ب يدکردیم یاز او دور  یشترشما ب

ش دن  ي کچ ون نزد یطرف  از. ی دسحره دلت ان را ب از کن او منتظر است تا.  شود  يکنزد

وک ار  س از ي نا یهم اهنگ. دان د چ ه کن دیاز جانب او بوده است اان واقعا نم  یشههم

فق    کارآمد خواهد ب ود یاربس يکديگراست و با شناخت روز افزون از  یهتر از بقآسان

هر دو طرف ی شده بر عهده يجادمشکلات ا یتکهنه نشده باشند و مسئولها اگر رنجش

 . باشد

ب ه ه ر چ ه  يدشا. یددهنده هست شما همیشه ايدکرده يجادکه ا یممکن است سازوکار_ 

ب ه دوش  ش ما رابط ه را ب ار واقع در و يداقانع بوده اگرکم بوده حتی يدکردیم  يافتدر

 ي ا یبل وغ ع اطح  یش ما رو.  ک رده اس ت  یک م ک ار  ت انیزن دگ  يکو شر  يدایدهکش

 کنن ده  ياف تف رد در.  ي دانک رده  رسالم ک ا  یارابطه  يجادا  یخود برا  یتاحساس مسئول

ش ما ب ه  یوقت . اس ت  یحتگیسوء استحاده دارد دچار خودش   یکارانه وحت  يبفر  یالگو

 . شودیسخت م یلیموضوع خ ينا  يابیارز يدارابطه یرشدت درگ

 یحو ت رج کندیم یکه از اختلاف نظر دور یدرا انتخاب کرده باش یفرد ممکن است  _ 

 يدشا. یدکنمیبه ندرت بحم  يا  یدکنیپنهان باشند شما دو نحر دعوا نم  دهد عواطفیم

بمان د عملک رد  یخنث  یع اطحاز نظر ی زدهد همه چیم یحشما باشد و ترج یهشب یاراو بس
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جداگان ه  ي ادیواق ع ت ا ح دود ز در. ش ودینم  ي دهد یتیمیص م ام ا  يددار  یخوب  یمیت

و  يدش ویظاهر م یاجتماعهای یتهم در فعال که هر دو با  یبه جز زمان  یدکنیم  یزندگ

س  ازوکارها قطع  ا  ي  ناز ا ي  کدر هر یی  رتغ. یدال ب  ه نظ  ر برس   ي  دها یزوج   یهش  ب ي  دبا

 يکش  ر ردممک ن اس  ت الگوه ا در م و. یس تن يرامک  ان پ ذ يیدشواراس ت و ب ه تنه ا

 ینگ ر یان د ک ه س طحپرکرده یممکن است اطرافتان را دوستان.  یايدن  به کار  یتانزندگ

که از بح م درب اره ه ر   یدباش  یاممکن است شما از خانواده.  بوده است  یعاد  يشانبرا

 یش ترب و. ان دکار شما را مس خره ک رده ينبه خاطر ا  يااند  کرده  یدردناک خوددار  یزچ

سر صحبت را باز  یاگر کم يدشا. یدها صحبت کرده باشبا آن يا  عمولم  یزهایدرباره چ

احس اس رو  ینهم  یش همن ه م هم  يدبگو  یاز آن دوستان سطح  يکیامکان دارد    یدکن

راک د ب وده  باشد که ت اکنون یدر روابط یقتازه و عم  یواقع نحس  در  يیخودافشا.  داشتم

بروز دهند ک ه ممک ن اس ت  یتدافع یهاتان واکنشدوستان  ياخانواده    همسر  يدشا.  اند

 یه اواک نش اي ن ی ددق ت کن. دردن اک باش د یلیخ بر شما آن یرنامطلوب باشند و تأث

 يدجد یتا با شما یدزمان بده  يگرانبه د.  نباشد  مجدد شما  ینیعقب نش  باعم  یرمنطقیغ

زمان  است و به مرور یها موقتکه واکنش پر ازترس آن يدشویمتوجه م يراآشنا شوند ز

 ت ر باش دآسان  هاواکنش  ينا  یآن که بررس  یبرا.  نشان خواهند داد  یترمعقول  اکنشو

و  یدرمان  دگ ف  رار مقابل  ه یمکن   یمتقس  را ب  ه چهاردس  ته  یاحتم  ال یمنح   یه  اواک  نش

 یواماندگ

 مقابله

 ینک ه چن  یمقاوم ت فع ال اف راد  يعن یآن اس ت    مقابل ه ب ا  ها به ترساز واکنش  يکی

ام از یب دم راض  یی ررو تغ یمزن دگ خ وامینم  ين دمثلا ممکن است بگو. دارند  یواکنش

 یمدردن اک ح رف ب زن  یزه ایو درباره چ  ینیمبش  خوامینم  يا.  که کنارت دارم  يطیشرا
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 يدش ا. یمک ه مثب ت بم ون  يمتواف ق ک رد  یش هم ا هم  ؟یکن  یکار  ینهمچ  خواییچرا م

رو ب ه م ن  ي نو بپرس ند چ را ق بلاً ا  بدانن د  یعمد  يبسابق شما را فر  یهایکار  یمخح

 مقابل ه ؟یرو از م ن پنه ون ک رد  یزه ايیچ ه چ  يگ هد  ؟یبه من اعتم اد نداش ت  ؟ینگحت

دهند؛ انگار ب ا می گوش دادن فق  سرشان را تکان ینح  در  يدهم هست که شا  يگرید

را  یک ار یچقص د انج ام ه  اما در واق ع  اندشود کاملاً موافقیها خواسته ماز آن  چهنآ

-یفکر مآورند یرسد بهانه ممی فرا  یمانهصم  یزمان نشستن و گحت وگو  یوقت.  ندارند

روز  ني ا و ي اکردم امروز بعد از ظهر وقت داشته باش م ام ا زم ان از دس تم در رف ت و 

و  يمف ردا انج امش ب د یاازم رو ندارم ب یگذاشتم و انرژ ررو پشت س یو سخت  یطوان

 .  رسدیفردا هرگز نم

 

 فرار

در رابط ه ممک ن  یی رتغ یشنهادفرار از ترس پ. رسدیاست که به نظر م  یزیهمان چ  فرار 

تان احساس خط ر کن د؛ دوست يا یزندگ يکشر يدشا. برسد سخت به نظر  یلیاست خ

مس ائل خب ر  ي ناز ا ي دبگو يدش ا. شما ب ه موض وع نگ اه کن د  يدد  يهخواهد از زاوینم

انک ار  ي قف رار از طر یگ اه. کنندمیرا مطرح ن عموضو يگرروند و دیسپس م.  نداشتم

 يیاعتن ایمثلت ب ا ب . کنندمیفرار  با انکار وجود مشکل از آن یافراد یندهد چنیرخ م

از دست  ییرشود و فرصت تغیشما رد م يیافشا خود. یافسرده باش  کنممیباور ن  يندبگو

 .  رودیم

 درماندگی

 توانی  دیم. ش  ماقرارگرفته اس  ت ی  لاتومب یجل  وه  ای مقاب  ل چراغ یگ  وزن تص  ورکنید

 ي ابیماند و خط ر را ارزمی ساکت یوانح. یدده  یصبه ترس را تشخ  یواکنش درماندگ

 يکش ر ؟تواند به علف خوردن ادام ه ده دمی يااست   یفرار ضرور  ياآ  یندتا بب  کندیم
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اس ت  ی دوارام ا در واق ع ام دهدمی که انگار دارد گوش  کندمیرفتار    یطور  یتانزندگ

ک ه ف رد ک م ک ار در  یبماند مث ل ک ار یموجود باق یتفراموش شود تا وضع  یزهمه چ

 ي نا یگاهاون يدبه خودش احتمااً نه به شما بگو يدشا يا. رابطه ممکن است انجام دهد

ت ان در مقاب ل کهناز آ یشب واقع در. گردهیبه روال قبل برم یزفردا همه چ.  یشهم  یطور

 ب ه ی ددوباره موضوع را مطرح کن خواهیدیم یوقت. یردگیم يدهناد را مقاومت کند شما

نش ان  یواکنش . باره نشده است ينا در یصحبت یچکند که انگار قبلا هیرفتار م  یاگونه

 . است یامانجام ندادن خودش پ  یکار یچه.  افتدینم  یاتحاق یچه ينبنابر ا.  دهدینم

 واماندگی

از  یناگوار باش د ک ه بخش  یکس یآنقدر براشودکه ترس یم  يدهد  یوقت  يگرد  واکنش

-ح رف یرتح ت ت أث قطعا یاز نظر عاطح یافراد ینچن. دهدیخود را از دست م  يیتوانا

وج ود  یمش کل یچدارند از ش ما بش نوند ک ه ه   یازو به شدت ن  یرندگیشما قرار م  یها

ک ه  ی دمفهممی ي دبا ين دو بگو باش ند دهنبه خ اطر مش کل ش ما ش رم  يدشا  یحت.  ندارد

 یدخواهینم يرادشوار خواهد بود ز  يکردرو  ينا.  یستن  یخوایکه م  یاوضاع اون جور

 . يدبرگرد یدوباره به پنهان کار

 من به ترس یهاواکنش  ۶۱: خودنگری

 یدآرامشتوانمی  ياآ.  باشد  یدتواند محیبه ترس م  يتانهاواکنشدرباره    یبردار  يادداشت

دانس تن  کن د؟میش ما ص دق  یاز چه ار واک نش ب را ي کک دام  ؟یدخود را ححظ کن

ده د ت ا یتان به شما قدرت مواکنش شناخت. ستا يسکر ییرتغ يراجواب مهم است ز

را ب ه  یزم ان. ی درا حح ظ کن یتع ادل ع اطح رابط هدر  یی رتغ يسکر با  يارويیهنگام رو

مشابه گذش ته  يدها شاواکنش آن.  یدواکنش افراد اختصاص ده  ینیبیشنوشتن درباره پ

 ينچرا ا یدکنیفکرم. استحاده کرد يیراهنما یبرا اطلاعات  ينشود از ایم  ينبنابرا.  باشد
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اس ت  طبیعی یدکن ینیبیشبر ترس را پ یمبتن یهاواکنش  یداگر بتوان  ؟است  یدمح  ينتمر

 . کرد ینیب یشها را پواکنش آن شودمی ینیبا واقع ب.  ینیدبیم یکمتر یبآس که

م رز  و به ح د یدکن یسع يدکرد يافتمطلوب را درنا  یهاواکنش  يناز ا  يکیاگر    حتی

 .  یدخود محکم بچسب

 سالم مرزهای و حد

 درواق ع. یدباش  داشته یمرز سالم با کس و  اگر حد  ؟یستسالم چ  مرز  و  حد  یددانمی  آيا

 یزن دگم رز قطع ا از  و ح د ي نا.  ي ددار  یچه حس   یداو هست  درکنار  یکه وقت  یددانیم

 يیج ا ینب  یذهن  یخط  م رز و ح د. شده استناشی    و افکار و احساسات شما  یدرون

-دس تورالعمل یبا مرزگ ذار. شودیو شخص مقابل آغاز م يدشویاست که شما تمام م

مج از اس ت و در ص ورت  یبا شما چ ه روش  يگرانشوند که در رفتار دیم  یینتع  يیها

 یس اختار شودیم یشخص یمرزها یانبا ب. شما چه خواهد بود واکنش مرز  ينعبور از ا

ک ه چ ه  ی ددهیم يگراناطلاعات را به د ينا مرزها ينانتخاب ا  با.  کرد  يجادرفتارا  یبرا

را ش رح  يت انهاس مت ارزش واقع در. مهم هستند شما یبرا  یزهايیچه چ  ؟یدهست  کسی

 ی زیکه چه چ یددانیو درست م یدآگاه هست گیریتصمیمدر    يتانها  یزهبه انگ.  یددهیم

ف رق   یم اتوماولت  س الم ب ا  یمرزه ا  و  ح د.  کندیم  يتشما را هدا  یاحساس  یهاواکنش

 مرزه ا و حد. يدشویبه اتمام حجت کردن متهم م يندندکه ناخوشا  یاگرچه زمان.  دارند

 ی دبتوان ت ا یدط ول کش  یک ه م دت ی دفرام وش نکن. اطلاع ات هس تندازج نس   واقع  در

ه ا از آن. ی دها زم ان بدهو به آن یدباش مهربان یعاطح يکبا شر. یدده  ییرتحکرتان را تغ

 ک ه يیج ا ت ا. روش ن باش د ي دبا یمرزبند  یدکهدقت کن  یول  تا از شما بپرسند  یدبخواه

که با واک نش   یستدوستتان متوجه ن  يدشا.  یدکن  یبترغ  به گحت وگو  راها  یدآنتوانمی

پردازش  اطلاعات را ينا باشند یتعصبان هنگام در اگر. دهدیم شما به یاطلاعات  يشها

-يیکند تا توان ایفراهم م را بستر يناطلاعات برآمده از واکنش هر فرد ا  يابیارز.  یدکن



افسردگی نهفته 179
 

 

 

ه ر . ن دارد وج ود یمش کلاش را داشته باش د يیاگر توانا.  یدرشد بسنج  یبرا  را  او  یها

کند که ش ما یرا دنبال م يیهاینشب هنوز یفرهنگ يا یکه به علت قواعد خانوادگ  یکس

 فکر کن د ییرنتواند به تغ شايد یددانیها را مطلوب نماکنون آن  یول  يدکردیقبلاً دنبال م

 یس تش ما ن یح هوظ. کندیموضوع شما را غصه دار م  ينا.  را درک نکند  احتماا شما  و

است که خودتان را درمان  ينا فق  فعلا شما  یحهوظ.  یدهم با خود همراه کن  ها راکه آن

 یتوان د بس تنینم  رودیم  یکه به ابزار فروش یکس. یستامتناع ن یبه معنا  یناتوان.  یدکن

ب ه  در واقع آن را ندارن د ک ه بتوانن د کنندمین يغرا از شما در  یزیمردم چ  یگاه.  بخرد

که توق ع  را یزیهرچ تا یدبده یتزمان و موقع يدکه دوستشان دار یبه کسان. شما بدهند

تر یمانهص م یاداش تن رابط ه یبخواه د ب را یزدلش انن ه ايدآنش ا یرنددر نظر بگ.  اريدد

 ی هک ه تکای اش را هم داشته باشند؛ رابطه يیبه شرط آن که البته اگر توانا.  کنند  تلاش

 . باشد يریپذ یبصداقت و آس یبرا یگاه

 از خودش  يدجد يفدر تعر يیدر حال شکوفا یمرد: یسچ داستان

ه ر . ی اوردب  یگرفت به درم ان رو  یمحال بودوتصم  يشانپر،  دومش  بعدازطلاق،  چیس

و  ي دهاو ص دمه د. کردندمی یانتخارج از ازدواج داشتند و به اوخی  رابطه  دوهمسرش

 یتلخ یبه جا گرفتیمتصم یسچ.  سه فرزند داشت که واقعادوستشان داشت.  بود  یجگ

 یدگیخوام به خودم رس  یم:  اوگحت.  بدهد  مموثر انجا  اقدامی،  یو ماندن در نقش قربان

 ی عترف ینب زرگ ک ه ق وان یدر ش رکت  يگ اهشاهل رقابت ب ود و جا  یمرد  یسچ.  کنم

ک ه در  یکس ان یب را. گرف تمی کرده بود مدام ارتقا  يفتعرای  یرانهدشوار و سخت گ

ه ر دو ازدواج ش را ب ا  یسچ. بود یمعن یب، هشت ساعت کاردرروز،  بودند  یبرتر  یپ

. از آن محروم بود یکه در کودک یاحساس. شروع کرده بود یفتن رواب  عاطحيا یاقاشت

ب ه نظ ر  ي دارپا ی رونهر دو رابطه از ب. حرف دلش را بزند  يدبا  دانست چطورینم  یسچ
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همس رانش رواب     ي تدرنها.  بود  يبههر دو همسرش غر  برای  یتواقع  در  اما  یدندرسیم

ک ه  ب ود یدهفهم یسچ. گرفتندیم اطحیع يتها حماکردند که در آنیبرقرار م  يگرید

خواس ت یدل ش نم  اص لا. دانس ت چگون ه آن را برط رف کن دیاما نم  یستمشکل چ

فق ر  فص ل گرفت اول به س راغ ح ل و  یمتصم.  یرندبگ  از او الگو  یدر زندگ  فرزندانش

اش نق ش یتوانس ت بحهمدک ه ش رم چق در در زن دگ.  اش برودیدوران کودک  یعاطح

نخواه د  یگحت که هرگ ز کس یم به او کرد ومی یرتحق  را  او  ئمپدرش دا.  داشته است

 یمتص م و ک ردیم  یکرده بودکه بر اساس آن زن دگ یینتع  ینشیخودش ب  یبرا  او.  شد

به  یوقت. کرده استیاشتباه م که درباره او  ثابت کند  شده به پدرش  یمتیداشت به هر ق

ب ه او  ی زیچ ینبتوان د چن  یتوانست تصورکند ک ه روزینم  یحت.  کردمی  پسرش نگاه

 یت دافع  یه اواق ع واک نش  مک ررش در  یه او طعنه زدن  یکه تندمزاج  یدفهم.  يدبگو

 یو طردش دگ یاش از رهاش دگیت رس دوران ک ودک یج هاو هس تند ک ه در نت یکن ون

را که در لحظه وج ود  یزیبار به خودش اجازه داد آن چ  یناول  یبرا.  حاصل شده است

دل ش  او. تمام کرد یراز انتخاب مس يدیدرمان را با درک جد یسچ. دارد احساس کند

. مال کنداش هم اعدر حرفه بلکه  یشخص  یرا نه تنها در زندگ  ییراتتغ  ينخواست ایم

خ ود را از  یرق ابت يتمز گرفتمی یشدر پ يدیاگر روش جد.  کردیم  ريسک  يدبا  او

راشکس ت  یخره نگران ب اا ؟گذاشتندیاحترام نم به او  همکارانش  يگرد  ؟دادیدست م

 آن ق در در ي ناز ا یشتا پ. صحبت کرد یمت  یبه رهبر  يلسرپرستش درباره تماو با    داد

را در  يگ رانخواست دیاکنون م. معروف شده بود یگرفتن بود که به سرسخت  یعترفیپ

-یمتص م ينددر فرا یمیبازخورد ت یکند و برا  يیراهنما  شانیها  يیبه توانا  یجهت ده

او  یدر وال دگر یمثبت  یه ایدگرگ ون یسچ  ییراتتغ ينا. برپا کرد یاتاق فکر  یریگ

ه ا آمد و با آنیزودتر به خانه م.  نزد فرزندانش به اشتباهات اقرار کرد.  کرده بود  يجادا

مح ل ک ارم  رو در یج هنت ينت ریبعج: گحت یسچ. داشتند که وجود  یدرباره مشکلات
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هم ش . رو از دست ب دم یمزندگ رلکه اگه نقابم رو بردارم کنت  یدمترسیدائم م.  گرفتم

. من باش ن یمتو ت خوانیاما حاا همه م. بشم يدهمزاج د  یدمدم  يا  یفبلاتکل  یدمترسیم

 یسچ . خودشون هم باا رفت ه یبهره ور یهقدردان  که ازشون گرفتم پر از  يیبازخوردها

 يلمثب ت تب د یی ریاحساس شکست خ ود را ب ه تغ یتوانست با کنار گذاشتن کمال طلب

 يشرا ب را ی تاز موفق ي دیبود اما نسخه جد  یزمان و صبور  یازمندن  تحول او  یرس.  ندک

به مطال ب . شد یاش جار  یابعاد زندگ  یدر تمام  ییربه تغ  يلتما  به واسطه آن  يجادکردا

اگر . یداکندادامه پ يتبا جد يدبا کار شما  یدفراموش نکن  و اما  یديمکتاب رس  ينا  يانیپا

 ی دام یپ س معن ا سودمند است يتانبرا یدکنیکه احساس م  کنیدیحرکت م  یریدر مس

ت ر یاجتم اع تریلاص یزندگ یبرا  یواقع  ییربرگرفته از تغ  یدام  یقتدرحق.  يدا  يافتهرا در

 یوقت . ی دکن يلرا ب ه ع ادت تب د ي دجد  یه اشرو  ممارست  و  ينبا تمر.  و شادتراست

 یمنح  از افک ار بازدارن ده و وان دتیخورد و نمیشکست م یدر مبارزه با افسردگ  یفرد

 کار يناغلب در انجام ا.  مراجعه کند  یکه به مراکز درمان  یردبگ  تصمیم  يدکند با  یدور

-فرص ت و با ت لاش کنندمیمراجعه  یها به مرکز درمانآن،  يتامادرنها.  شوندمی  مردد

ج ا اس ت ک ه  ي نوا. کنندمی  خودفراهم  یباثبات برا  یداشتن زندگ  یبرا  يدیجد  یها

ی مرحل ه ينسخت ت ر. يدآ یدشواربه نظرم يشانبرا یعاد  یرفتن به خانه وشروع زندگ

حح ظ  گذش ته یو احساس یفکر یرفتارهای یوهبا ش  یاربسها  کشمکش.  است  ینکارهم

. داد ي انزا پا یبب ه رواب   آس  ي دبا یگ اه. کشدمی رابه چالش  يدو رفتار جد  يدگاهد

هرچ ه  يدبا. یدکن یینمانده تع  یرواب  باق  یبرا  يدیجد  یو مرزها  يدحدمجبورشو  يدشا

در کوتاه م دت ح س  يدشا. یدکن يحوتشر یدوباره بررس يدراححظ ثبات ازم دار  یبرا

بلن د  یمعظ  یآن است که شما را به سودها  یتبه ضررتان تمام شده است اما واقع  یدکن

 ب اید ک ه هس ت ی زیش ما ب ه خ اطر آن چ. يدرا دار یدنشما ارزش جنگ. رساندیم  یمدت
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ب  ا  ی دتوانیم  چ ون يدش ما ب ا ق  درت در ح ال رش د. یدهس ت یدوس ت داش تن و ارزش

و اج ازه  يري دبپذ گونه که هستندها را همانو آن یدارتباط برقرار کناحساسات خودتان  

 .  کنند يیراهنما را شما تا یدده

 

 ؟ یستمن چ  يایرو: ۶۲ یخودنگر 

 ؟یس تچ بهت ر یزن دگ یش ما ب را  یم انترا.  یدکن  ياپردازیرؤ  يینها  یخودنگر  يندر ا 

 خواه دیدلت ان م  ؟تان خواهد شدیباعم خوشبخت یزیچ چه ؟یستهدفتان چ و  مقصد

لذت بخش  تانیبرا یزیچه چ يادگیری ؟یدپرورش ده یتانرا در زندگ  یروابطچه نوع  

   ؟یافريندب شادی و یجانه شما در تواندیم یزیکشف چه چ ؟است  ضروری يا

ق رار  و يدش و یدچ ار اش تباهات ی ددهیکه انجام م  يینرود ممکن است درکارها  يادتان

 . یدنقص باشیب یستن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


