
   

 
 

 

 

یاولیۀعاطفیهاکمک

ردشدن،احساسگناهوطشکست،احساسکاربردیبرایدرمانهایتکنیک
شناختیمتداولروانهایسایرآسیب

 
 

  



 

«6» 

 

فهرست



 7 ................................................................................................ قدردانی و تشکر
 9 ................................................................................................................ مقدمه

 19 .............................. :وزمر  زندگ  عافی  های تراش و ها زت،: شدن فر : 1 فصل

 52 ................................................................... ا:تباف  عضلان  ضع : تنهای  :2 فصل

 89 .............................. شکسیه های اسیخوان دا :فین :ا : :وان  وسیب و فقدان :3 فصل

 116 .............................................................. ما وجو   :ون زهر: گنا  احسا  :4 فصل

 151 ...................................... عافی  های زت، جای دا :فین و:: فکری نشخوا:: 5 فصل

 :واند   هدای  الریده  ذات دده  تبددی   عافی  های سرماتو: گ  چگونه: شکس : 6 فصل
 178 .................................................................................................................. شوند؟ م 

 219 ........................................... ضعی  عافی  ایمن  سیسی،: پایین نیس عزت :7 فصل

 261 ................ شناختی خود را خلق کنید : قفسۀ شخصی داروهای روانگیری نتیجه
 264 ............................................................................................................. منابع
 275 ........................................................................... فارسی به انگلیسی ۀنام واژه
 278 ........................................................................... انگلیسی به فارسی ۀنام واژه

  



 

«7» 

 

تشکروقدردانی

های عل، :وانشناس  ده عل   فن شددن  : مجدلات    یشرف پکه  از این ی دسیا:ها سا 
افرا  عا ی  اشد ،   :وزمرۀرین تلثیر :ا در زندگ  شد و کمیتخصص  نا ید  گرفیه م 

کر م. افسدو  مدن ایدن ددو  کده ددا وجدو  کا:هدای زیدا ی کده           احسا  تاس  م 
ها :ا  : حاشیه قرا:  زنندۀ عافی  انجام  هی،، ون یبوستوانسیی، درای  :مان تجا:ب  م 
و سدلام  :وان   هی، تدا ذهدن    یمان م ها  ندان ا ی،. و یا اینکه اهمی  دیشیری ده  م 

وو: . نه اینکه من مخال  دهداش   هان و  ندان داشد،،     :متو ، همیشه کیر من :ا 
یزهای چلنگد زیرا ما   مکر م ی  جای کا:  هسی،. فقط احسا  م  ها  ندانمن عاشق 

 اندی، امدا  : مدو:  مراقبد  از      زیا ی  : مو:  مسواک ز ن و نخ  نددان کشدیدن مد    
 وان تو مان افلاعات دسیا: اندک   ا:ی،.احساسات و دهداش  :

توشبخیانه،  و نیر تصمی، گرفیند تا کا:ی درای این مسئله یعن  نالیدن  ایم  مدن  
و درا : و همکا:م،  کیر گی   یندۀ من، میش  تسلرنما : مو:  این موضو  انجام  هند. 

کده  : نخسدیین   ای  یهتوصد وینچ، پیشنها  کر ند )پیشنها ی که دیشیر شبیه اصرا: دو ( 
ام :ا ده اقددام    یهو  دو شکایات  (  اشی، :ا  نبا  کن،1جیرجیرکنند  چرخکیاب تو  )

یددۀ افلاعدات :ا دگیدر و    چک"و  "ی  کیاب دنویس!"ها گییند:  سازند  تبدی  کن،. ون
ها ده اینجا  کا: شدم. البیه، وظای  ون. پس  س  ده"ها دگو! ونچه مر م داید ددانند ده ون

دو . میشد  تسدلر،    داا:زشها  : فو  مسیر  که حمای  و تشویق ون فو:ی نشد، دهتی، 
ام.  شدانس ددو م کده ددا او همکدا:ی  اشدیه       ای دسیا: عال  اس  و دسیا: توش یند نما

که  وقلوی همسان من نیز هسد ، مدرا  وسد   ا: ، حماید  و تشدویق،       درا :م گی 
ن اس . او همیشه اولدین نیدری ددو  کده     م دخش الهام هد و هر :وز  کند، انگیز  م  م 

 
1- The Squeaky Wheel 
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توانسی، این   ا . ددون او نم م نظر ها  تواند و  : مو:  ون  منوشی،   مکلمات  :ا که 
 کیاب :ا دنویس،.

ویراسیا:ان من  : انیشا:ات ها سون اسدیری ، کدا:ولین سداتون و درتند  :ا ، از     
ده پیدا کر ن چا:چود   :سد    که کا:ولین مرا وا ا: ی این کیاب هنگام ها جرقهاولین 

هدا   اندد. هدر پیشدنها  ون    کنندد  ددو     درای ون کر ، هموا:  مشیاق، پاسخگو و حماید  
 ها  قیق، میید و کاملاً سازند  دو . :وشنگر مسیر و نظرات ویراسیا:ی ون

انددد تددا نظددرات و  توانندددگان مددن زمددان و تددلاش دسددیا: زیددا ی :ا هزیندده کددر  
فو: چشمگیری دهیر کند. من از مایان کلاین، یائد    نند که مین :ا دههای  ا:ائه ک یشنها پ

شدان دسدیا:    یا حرفده هدای   یددگا   مرک  و همکا: عزیزم  کیر جنییدر هدوفرت ددرای    
 ند  کلایدن    تصوصداً و  سپاسگزا:م. :یچا:  ل ، فران  اند:سون، جیمز ای. دراکلدو 

جسیکا :اکمن پا :ا از انجام وظییده  ی :ا ا:ائه کر ند. ا سازند های دسیا: میید و  یشنها پ
دسیا: شلوغ تو  صیحه ده صیحه نظرات  ا:ائه کدر  کده    درنامۀفراتر گذاشیه و داوجو  

 دو ند. کنند  کم کنند  و مانند همیشه  یبترغ:یزدینانه، 
شان  : زمدان کدا:   و  وسیان صمیم  درای تشویق، حمای  و صبو:ی ام تانوا  از 

این پیدام تکدرا:ی    ۀدرای تحم  چندین ماه تصوصاًو  کن، کر ن :وی کیاب تشکر م 
هددا و  : جددواب تمددا  "ان، صددحب  کددن،،  : حددا  نوشددین هسددی،تددو نمدد "مددن: 
 شان. های پیام 

هدای   هدای جدیدد و  :مدان    من مدیون دیما:ان، هسی، کده تماید   اشدیند تکنید     
ه ددازتو:   یدۀ عدافی  :ا  : هنگدام پیشدنها  وزمدایش کنندد، افدرا ی کد        اولهای  کم 

و کسدان  کده     ا ید، ا:ائده کر ندد    تر مندانه و مییدی  : مو:  کا:ی کده انجدام مد    
هدا ددرای سدلام  :وان و       ونازتو گذشدیگ   و کوشد  سدخ  ید ، اعیمدا ،   :و گشا  

و افلاعات هدویی  افدرا ی    هانام یر و سیایش اس . من تقد قاد دهداش  عافی  عمیق 
و از   انند که چده کسد  هسدیند     مام، اما تو شان  ا  دو ند، تغییر  مو: مطالعه:ا که 

عنوان مثال  ددرای مدن و ددا امیددوا:ی ددرای تواننددگان        که ده گزا:م سپا شما دسیا: 
:اسی  ما :ا الییدام   های اولیه دیواند ده های کم  دسیا:ی تدم  کر ید که کا:در   :مان

  هد. مان :ا  : تمام  ادعا  ا:تقادخشد، :شد  هد و زندگ 
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مقدمه

دده   هد سریع پاسخ م کو ک  کن ؟  اگر سرما دخو:ی چه م :ساله دپرسید     از کو ک
 کند ؟   شدو  چده مد     . دپرسید اگر زانوید  زتمد   تو:مم و سوپ  :ومم  :تیخواب

کند. کو کان  م  توصیهکو ک تمیز کر ن )یا اسییا   از پما  ضد داکیری( و پانسمان :ا 
تدرمی،   :سد   تدا    ندد دشکند داید ون :ا گچ دگیر که اگر اسیخوان پا  انند  همچنین م
 :مدان   گویندد   ها م ون ؛ها دپرسید که چرا این اقدامات، لازم هسیند ون ازداز  شو . اگر 

کندد   گیری مد  پیشد ها  و از ددتر شدن ونکر   ها کم   ده الییام ون چنین  ین ا یها زت،
و اگدر   کنندد   عیون  م ها یدگ در شوند،  بدی  مت یهالر ده ذات ها  سرماتو: گ گرنهو

، :ا  :فدین   های شکسیه نا :س  ترمی، شوند دعد از دداز کدر ن گدچ گرفیگد     اسیخوان
 که چگونده از دددن   وموزی،  . از سنین تیل  پایین ما ده کو کانمان م شوا: تواهد دو 

 .یرندگ  یا  م توب ها :ا ها این  :  فو:معمو  ون کنند و دهمراقب   تو 
،  :  گ شدددامددا از یدد  فددر  دددال  دپرسددید کدده دددرای :احدد  شدددن از  :  فددر 

فدر   اغلدب  داید انجام  هدی،  کا:ی شکس  چه  یدکنند ناام  تنهای ، تلخ یفرسا فاق 
:اید   ا: . دپرسدید کده    شدناتی   :وان  های یبافلاعات اندک   : مو:   :مان این وس
عدافی  چده   تجرده فقددان و ضدرده   ایین یا نیس پ درای دازیاد  سلامی   : هنگام عزت

. دپرسید که شوند  صو:ت یکسان ده چالش کشید  م ده نسالا دز:گ معمولاً ؟داید دکنی،
امکدان   ونگدا   وییدد؟   چطو: دا نشخوا: فکری مزاح، یا احسا  گنا  وزا: هند  کنا: م

ییدر موضدو    ددرای تغ وشدکا:    ، این پا و ون پا کر ن و تلاشوا:دا نگاه  گوسیند  ا: 
 :و شوید. :وده

شاید درت  قافعانه پیشدنها   هندد کده دهیدرین  :مدان صدحب  کدر ن  : مدو:          
حدوز   ن کا:کندا از  ید   یچهد  گمان  احساساتمان دا  وسیان یا اعضای تانوا   اس ، د

سلام  :وان  : حال  عا ی، ددا صدحب   : مدو:  احساسدات مخدال  نیسد . امدا        
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 هندد   تسدکین   هدا  ید   : درت  موقع تواند  اسات مگییگو  : مو:  احس همانطو: که
 هدا داشد. وشکا: کر ن ایدن تطر زا  یبوس تواند   یگر، م های ی  : موقع  :اسی داشد ده

، ایدن پدا و ون پدا کدر ن و     وا:گوسدیند  یها  یگری از نگا  ۀفو:معمو  داعث مرحل ده
 .شو   درای تغییر موضو  موشکا:   تلاش

  که  : زنددگ   شناتی:وان یها درای  :مان زت، ،هدفمند  عمل دا ن لی  انجام ن
هدا :ا نددا:ی،.    گونده تجردده   این اس  که ما ادزا: مدیری  این شوی،  :وزمر  میحم  م
ید  فدر  میخصد      ۀ ددا ده  نبا  مشداو:  ها ی  : این موقع توانی،   :س  اس  که م

کده  ی  عاف یها زت، س ، چراکه دیشیرعمل  نیسلام  :وان داشی،، اما این کا: اغلب 
 یا حرفده  ۀنیازمندد مداتلد  کده  اندازۀ کاف  جدی نیسیند  ده شوی،،   : زندگ  میحم  م

اتداق انیظدا: پزشد     :اهد   سدرفه و عطسده،    یهدا  فو: که دا اولین نشدانه  داشند. همان
درای هر دا: فر  شدن از ی  :ادطه عاشقانه یا هر ددا:   توانی،  ، نمشوی،نم تانوا گ  
 پزش  دروی،. ده سراغ :وان ،در سرمان یس:ئ فریا  ز ن

 یهر تانه قیسۀ  ا:وی  پر از پانسمان، پما  و مسدکنن ددرای  : هدا    که  اما  :حال
 کده  : زنددگ  :وزمدر  میحمد      :واند  جزئد    هدای  یبسا    ا: ، درای وس جسمان 

 هدای  یباز وسد  ،جسدمان   هدای  یبوسد  اندازۀده گرچه ندا:ی،؛  ایهچنین قیس شوی،  م
و  هسدیند  یدر گفرا : ایدن کیداب    ا:ائده شدد    :وان  یها . همۀ زت،دری،  :وان  :ن  م

، ینپیانسدی  تخریدب. دداوجو ا    ا:ای ازنظر احساس   : ناک و ازنظر :واند     ینچنهم
ما اددزا: میعدا:ف  ددرای تسدکین  : ،      ،  ها  : زندگ ونحضو:  ائم  تاکنون، درتلاف 

  ی،.ا هها نداشی این زت، های حاص  از  نگرانو فرونشاندن ها وز: گ و:ام کر ن 
از تدلثیر دسدیا:ی از    تدوان   ها م عافی  درای این زت، ۀاولی یها کم گیری   دا دکا:

 ۀاولید  یها کر .  :واقع اگر کم  پیشگیریها :وی سلام  :وان و دهروزی عافی   ون
کلات مشدد، دسددیا:ی از اسددییا   کنددی،هددا  عددافی  :ا  : هنگددام میحمدد  شدددن زتدد،

پیشگیری  توان  م هسیی،،ها  ون یا :ا که ده  نبا   :مان حرفهی  تشخ   قاد شناتی:وان
ده اسیر  و افسر گ  منجدر   تواند  سرع  م . درای مثا ، گرایش نشخوا: فکری دهر ک

نیدس   موجدب کداهش عدزت     سا گ ده توانند  م گ شدر شو  و تجا:ب شکس  و ف
دلکده از   شدو    هدا مد   داعث افزایش سرع  دهبدو  ون  تنها نه ها یبد.  :مان این وسنشو
 .کاهد  ها م کند و از شدت ون ها پیشگیری م  ونیچید  شدن پ
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عدافی  :ا نبایدد جدایگزین     ۀاولید  یها وسیب :وان  جدی اس ، کم    البیه، وقی
نیاز  تواند  گونه که قیسۀ  ا:وی  مجهز ه، نم ملاقات دا مشاو: سلام  :وان کر  همان

سدلام  جسد،    یما حدومرزها که  :ا از دین دبر ؛ اما  :حال ها یما:سیانکان و دده پزش
 سدیا:ی از مدا  نیسد . د صدا ق  ، این مدو:  ددرای سدلام  ذهدن      هی،  :ا تشخی  م

 تدوانی،   فو:معمدو  مد   ، مدا دده   هی،  که نیاز ده دخیه  ا:ند :ا تشخی  م های  یدگ در
کده چده وقد  از      انی،  دیان کنی، و م و اسیخوان شکسیه :امیو:م تیاوت دین کوفیگ  

:واند  اسد ،    یها  ا: . اما وقی  موضو  زت،سرم  س   ا ن وب ددن نیاز ده تز:یق 
توانای  تشدخی  نیداز دده     لکهها :ا ندا:ی، د انجام کا:ی  : قبا  ون توانمندی تنها ما نه
ا نا یدد   : مدان   :واند  یهدا  ، اغلدب زتد،  یجده نددا:ی،.  :نی  :ا ه، پزش  :وان ۀمداتل

. ما هرگدز زتمد    کنند  ممخی  که عملکر مان :ا  شوند  شدید م قد:یدهتا  گیری،  م
:واند  :ا   یهدا  زتد،  ، امدا تا توانای  :ا  :فین :ا از ما دگیدر   کنی،  :وی زانو :ا :ها نم

 . این تناقضشوند   : زندگ  م مانیشرف تقریباً مانع پ تا حدی که، کنی،  :ها ماغلب 
 کده   ای  عموم  ما  :  :مان تهدیدات سلام  جس، و ناتوان  کام   : هنگامدین توان

 ۀاولی یها کم  های ی . اگر تکن ا:   تلس جای اس ،  : میان موضو  سلام  :وان 
ها  د این حال یشا:وان  غیرممکن دو ،  یها عافی  وجو  نداش ، اگر  :مان این زت،

های فدراوان اتیدر  : حوزهدای پشوهشد       ف یشره نیس . پنگو تحم  دو ؛ اما این قاد 
 :مدان    هدای  ینده ، گزشدوی،   که اغلب میحمد  مد   های  یبوس انوا ، درای :وانشناتی 

 اند.دسیا:ی معرف  کر  
اندوا   و  ،:واند  :اید    هدای  یبهر فص  از ایدن کیداب دده توصدی  یکد  از وسد      

  عافی  اسییا   کنی، و درای :فع  : توانی،  که م پر از   م یۀاول یها کم  های ی تکن
 یهدا  علم  :ا همانند کا:در  کم  های ی شدن مسئله جلوگیری کنی،. این تکنوتی،از 

 تدوانی،   مد حیدا  و گیدر   دده کدا:    تواند  جسمان ، تو  فر  م های یاولیه درای  : مند
 ینددۀ  هنددۀ محصدولات و   این کیداب نشدان   های ی کنی،. تکن:ا دا ونها وشنا مان کو کان
لوازم سلام  :وان که  : فو  زندگ  دا تدو    یها  ا:وی  :وان  ما اس ؛ جعبه قیسۀ
 .کنی،  حم  م

 توانددم   ها که :شیه :وانشناس  دالین  :ا  : مقافع دالاتر از لیسانس م  : ف  سا 
دده  عافی   یواضح و عین  درای چگونگ  تسکین  : ها یشنها هایاغلب درای ا:ائه پ
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ما اینجایی، تا "نصیح  یک  از اساتید :اهنما ده من این دو :  .شدم  دیما:ان، سرزنش م
کا:های عمیق :وان  انجام  هی، نه اینکه وسپرین :واند  تجدویز کندی،، چندین چیدزی      

 "وجو  ندا: .
نیسدیند. مدن   هدر  و انحصدا:ی   اما پیشنها  تسکین فو:ی و انجام کا: عمیق :وان  

 یها عافی  همه داید ده  :مان یها مان زت،ها درای پانس معیقدم که همانند سایر  :مان
هدای   یافیهها، تلاش کر م که   : ف  سا  اولیۀ عافی   سیرس   اشیه داشند. یها کم 

دیمدا:ان، ددرای   تدا  صو:ت پیشنها های کا:در ی تلاصده کدن،،    نووو:انه :ا ده پشوهش 
کده ایدن   اصل   لی  این دکا: درند. من این کا: :ا ده  مر زندگ  :وزعافی   های یبوس

ام. چندد سدال  اسد  کده دیمدا:ان،  وسدیان و        انجدام  ا     هندد،   جواب مد ها :اهکا:
کن،.  یوو: صو:ت کیاب جمع اولیه :ا ده یها کم  یها  :مانکه  ید  ا:ندام تلک تانوا  
که سلام  :وانمدان :ا   ید ن فرا:سوتصمی، گرفی، این کا: :ا انجام  ه، زیرا زمان پس 
. زمان ون :سید  که همانند دهداش  جس، و  هدان دده دهداشد  :وان    دگیری، تر یجد

 یهدا  ما قیسدۀ  ا:وید  :واند  ددا معدا        ۀتو  :سیدگ  کنی،. زمان ون :سید  که هم
 درها  اشیه داشی،. یخ و تب های یسهضد داکیری، ک یها، پما ها عافی  پانسمان

اسد   و   ا:ند، احمقانه وج :وان  های ینوسپر انی، م که دعد از این اوصاف حالا 
 نکنی،. اسییا   ها که از ون

 سخنی با خوانندگان

اس ، اما ادزا:های   : اتییا: او قرا: گرفیه کده ایدن     : :ن  و سخی  وفرید  شد   انسان
های فیزیک  :ا کنیدر    ای، که چگونه  :  و :ن :ن  و مشق  :ا کنیر  کند. ما یا گرفیه

ذا:ی، تا از دغرن  شدن شرایطشدان پیشدگیری کندی،. ددا     هایمان مرح، گ کنی، و در زت،
شیو   : های ذهن  و :وان  و عدم مقادله دا ونها و :ها کر نشان، همانندد :هدا کدر ن    
 : های فیزیک  و جسمان  زت، :وان  ددتر شد  و داعث اتیلا   : عملکر  کل  فر  

کر ند زیدرا   ن  کا:ی نم های :وان  و هیجا م  شو . اما دیشیر افرا  درای  : ها و :ن 
تدوانی،   شناتیند، اما اکنون دا پیشرف   انای  و وگاه  دشر مد  ادزا: مقادله دا ونها :ا نم 

های :واند  و هیجدان  :ا الییدام دخشدی،. ددا  :مدان        ونها :ا کنیر  کنی، و  : ها و :ن 
 های :وان  شرایط زندگ  هر :وز دهیر تواهد شد.   زت،
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افی ، همانگونه کده از ندام ون پیداسد ، ددرای مواجهده ددا       کیاب کمکهای اولیۀ ع
 : های :ای  :وان  و هیجان  کم  های اولیه :ا ا:ائه م   هد. همانگونه کده  :مدان   

هدای عدافی  داعدث    های جسمان  داعث سلام  جس، م  شو ؛  :مدان  : ها و زت،
نظدر :وان،   های سال، چه از نظدر جسد، و چده از   شوند. انسانسلام  فکر و :وان م 

 تر و کا:ومدتر تواهند سات .ای  والاتر، پویاتر، پیشرفیهجامعه

 وسیان  : انیشا:ات ا:جمند همکا:ان و های  دا تقدیر و تشکر از زحمات و تلاش 
و ددو   و همچندین   پاسدخگ ددا صدبو:ی   ویش  سرکا: تان، مهری :اغب که همدوا:   ده 

پدو: کده ددا ویدرایش  قیدق و       ری، تقد  سپا  فراوان از ویراسیا: محیرم سرکا: تان، م
  سازند  ده شیوای  مین ترجمه افزو   اس .   

 اف  درای همگانودا و:زوی سلام  جس، و سلام  ع
 مترجم

 شهنواز افشین
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 چگونه از این کتاب استفاده کنیم؟

 هدد کده     می این کیاب هی  وسیب :وان  :ای   : زندگ  :وزمر  :ا پوشش ها فص 
و  6، شکس 5، نشخوا: فکری4، احسا  گنا 3، فقدان2، تنهای 1فر شدگ از:  اند عبا:ت
، ولد   اندد  شدد    نوشیهی جداگانه ها فص  صو:ت ده. اگرچه این موا:  7پایین نیس عزت

 : ون زمدان   هدا  فصد  کن، کیاب :ا کام  مطالعه کنید. حید  اگدر درتد  از      مپیشنها  
هدای مییداوت میحمد      ید  موقعکده  :  های :وان   یبوسنامردوط داشند،  انسین انوا  

مواجه شدن دا ونها توسط تو مدان    ده ما کم  تواهد کر  تا هنگام شوی،،  : ویند  م
 :ا دشناسی،. ها ون، مان تانوا  یا  وسیان و اعضای 

ی :وان  تاص  کده هدر   ها زت،شد  اس . دخش او   ی،تقسهر فص  ده  و دخش 
شدان نداتوانی،، :ا توصدی      ی شناساه اغلب،  : ه، ک های  ون، حیا کند م وسیب ایجا  

شدو ،    مد کند. درای مثا ، شاید فکر کنی، واضح اس  که تنهای  داعث  :  عدافی   م 
عواقدب جددی ددرای     نشد   :ماناما ممکن اس  از این وگا  نباشی، که احسا  تنهای  

یدن حقیقد    تواند امید ده زندگ  ما :ا کاهش  هد. همچنین ا  م ا: ، و  سلام  جس،
 صو:ت دهتخریب  -اس  که افرا  تنها، اغلب دا پرو:ش :فیا:های تو   :ک  قاد کمیر 

 کنند.  م:ا کاهش  هند، :ا از تو   و:  ها ونتوانند :ن  ناهشیا: افرا ی که م 
 : دخدش او  :ا   شد  مطرحی ها زت،ی مناسب درای ها  :ماندخش  وم هر فص ، 

کل   :مان :ا درای چگونه و چه وقد   دکدا:گیری، هدر     یها  سیو:العم  هد.   ما:ائه 
دکدا:گیری   "میدزان  "تلاصده  :مدان و    فو: همینام، شد  :ا توضیح  ا   یهتوصتکنی  
قیسۀ  ا:وی  :واند     هند  ا:ائهکه این کیاب  ی ازونجاها توضیح  ا   شد  اس . توصیه
و پزشدک  توسدط    وجه قصد عملکر  جدایگزین ددرای مراقبد  :واند      یچه دهاس  و 

ی  ددرای زمدان  کده تواننددگان     ها  سیو:العم پزش  مجرب :ا ندا: ، هر دخش :ا دا 
 ید  سلام  :وان مشاو:  کنند، ده پایان :ساندم.  وموزشداید دا میخص  

 
1- REJECTION 
2- LONELINESS 
3- LOSS 
4- GUILT 
5- RUMINATION 
6- FAILURE 
7- LOW SELF-ESTEEM 
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معدر  در:سد    کده  :   مطالعات علم  سطح ددالا  در اسا های این کیاب  یهتوص
توانیدد  اس . مد  اند، ا:ائه شد ه  قرا: گرفیه : مجلات درتر  انشگاهمکا:ان و انیشا: 

 ملاحظه کنید. منادعمنادع هر پشوهش و  :مان :ا  : دخش 
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1فصل

llllllllllllllllll 

ردشدنط
 های عاطفی زندگی روزمره هاو خراشزخم

ترینشان داشدد.   فر  شدن :ای دری،، شاید  ها :ن  م  های عافی  که از ون دین همه زت،
های  از قبید  فدر  شددن از گدرو  ددازی،       تا زمان :سیدن ده  و:   وم میوسطه، تجرده

ز   شددن توسدط    انیخاب وتر دو ن درای تی،،  عوت نشدن دده جشدن تولددها، پدس    
انددد و مسددخر  شدددن و وزا:  یدددن توسددط   وسددیان  کدده ددده  سددیه جدیدددی پیوسددیه

هدای  و:ان  گ  شدر ای،.  :نهای  دا عبو: از شرایط سخ  ف یههایمان :ا  اش همکلاس 
سدال    دری، که سلسله جدیدی از تجردیات فدر  شددن  : ددز:گ    کو ک  ده این پ  م 

و  شدوی،  شوی،،  : مصاحبه شغل  پذیرفیه نم  منیظر ماس . ما  : قرا: ملاقات فر  م 
دم شدنمان درای :وادط جنس  :ا ق شوی،. همسران پیش :و م  دا :فیا: سر   وشنایان :وده

مدا :ا دده     و اعضدای تدانوا     ددا مدا :فیدا: سدر ی  ا:ندد      هدا  زنندد، همسدایه   پس مد  
  هند. هایشان :ا  نم  زندگ 

های :وان  هسیند که پوسیه عافی  ما :ا  :یدد  و   ها و تراش ها دریدگ  فر  شدن
های  یند که دریدگ قد:ی شدید هس ها ده کنند. درت  فر  شدن ده گوش  ون :سوخ م 

کنند و نیاز ده توجده فدو:ی  ا:ندد. درتد   یگدر       زیا  ایجا  م  ":یزی تون"عمیق دا 
کنندد. افدرا     همانند دریدگ  دا کاغذ، کم  سوزش  ا:ند اما فقط اندک  تدونریزی مد   

های مخیل  فدر    ممکن اس  انیظا:  اشیه داشند که دا توجه ده تکرا: مواجهه دا شک 
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 و :فیا:مان  اشیه داشی،؛ و ا:زیاد  واضح  از تلثیر ون در عواف ، افکا:شدن، ما  :ک 
های :وان  حاص   کنند و زت، ها ایجا  م  گونه نیس . ما  : های  که فر  شدن اما این

 پندا:ی،. اهمی  م  از ونها :ا دسیا: ک،

 شدگی ردشناختی ناشی از ضربات طهای روان زخم

شوند که شددت ون دده موقعید  و     شناتی  م ، :وانها داعث چها: نو  زت فر  شدن
ها داعث ایجا   :   فو: تاص، فر  شدن سلام  عافی  ما  : ون زمان دسیگ   ا: . ده

کندد،   گذا: ، ما :ا لبریز از عصبانی  م  شوند که در تیکر ما تلثیر م  عافی  شدیدی م 
نیا ی تعلق  اشدین :ا  و احسا  د شو  نیس م  نیس و عزت داعث تحلی  :فین اعیما ده

 کند.  : ما ناپایدا: م 
 یدگ  ما دا  اند و وسیب فو: نسب  تیی  کنی، ده های  که تجرده م  دیشیر فر  شدن
های تیی  ایجا شد  توسط  اما وقی   :مان نشوند، حی  زت، یادد؛ گذ: زمان الییام م 

هدای :واند     گ کر   و داعث ایجا  پیچیدد  "عیون "توانند  های تیی ، م  فر  شدن
توجده   هدا قادد   گ  فو:جدی در دهروزی ما اثر دگذا:ند. وقی  تجرده فر  شد شد  که ده

هدای اولیدۀ عدافی  نیداز اسد . اسدییا          ها دا کم  هسیند، تیل  دیشیر ده  :مان زت،
 هدد، دلکده    و پیچید  شدن :ا کداهش مد    "عیون  کر ن"تنها تطر  های اولیه نه کم 

های اولیۀ عافی   کا:گیری کم  منظو: ده دخشد. ده ان :ا سرع  م م :وند دهبو  عافی 
کند، ده  :ک  واضح از یکای  ایدن   و  :مان موفق چها: زتم  که فر  شدن ایجا  م 

و :فیا:هدا  :   ها و ا:زیاد  جامع از چگونگ  وسیب عواف  و فرویندهای فکدری  زت،
 هنگام تجرده فر  شدن، نیاز  ا:ی،.

 های احمقانه درد بسیار تیزی دارند؟  ا حتی طرد شدندرد عاطفی: چر .1

ها ی  تدوپ :وی   اید. یک  از ون تصو: کنید شما دا  و فر  غریبه  : اتاق انیظا: نشسیه
زندد، دده    کند. ون فر  لبخند م  سوی  یگری پرتاب م   ا:  و ده دیند، ون :ا درم  میز م 

هدای   کند. فر  کندی، کده تواندای     کند و توپ :ا ده سم  شما پرتاب م  شما نگا  م 
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پرتاب و گرفین شما پاسخگوی این وظییه اس . شما توپ :ا ده سم  فر  او  پرتاب 
جای پرتاب توپ  انداز . اما سپس ده سرع  ون :ا ده سم  نیر  وم م  کنید که او ده م 

اندداز ، و شدما :ا از ددازی حدذف      ده سم  شما، نیر  وم ون :ا ده سم  نیر او  مد  
 ا: شدد    کند. شما  : این موقعی  چه احساس   ا:ید؟ ویا احساسات شدما جریحده   م 

 نیس شما چطو:؟ لق شما تلثیرگذا: اس ؟ در عزتاس ؟ ویا در تُ
 و تا غریبه تدوپ دددقوا:  :و دده مدن     کنی،.  دیشیر ما ده این اید  دا تمسخر نگا  م 

شناسددان ایددن موقعیدد  :ا  امددا وقیدد  :وان   ؟ دادددا! کدد  اهمیدد  مدد  پدا  ندا نددد، ای 
کده فکدرش :ا دکندی،،     توجه  :ا یافیند. دیش از ون مو: در:س  قرا: ا ند، چیزهای قاد 

شد  اس ،    هی،. نمایش پرتاب توپ ی  وزمایش :وانشناس  کاملاً در:س  اهمی  م 
1وزمدو ن  "های پشوهشگر هسیند.  شری  "غریبه"که  :واقع  و  فو:ی ده

)کسد  کده    "
ها  : انیظا: نودیشان ددرای و:و  دده ید  وزمدایش  یگدر هسدیند(        همۀ ونکند  فکر م 

ای از شدو . مجموعده   همیشه دعد از  و: او  یا  وم از دازی پرتداب تدوپ حدذف مد     
صدو:ت   مطالعات نشان  ا ند که افرا   :نییجه، حذف شدن از ددازی پرتداب تدوپ دده    

 کنند.:ا تجرده م   :  عافی  وشکا:یکسان احسا  
کندد ایدن اسد  کده  : مقایسده ددا دیشدیر  فدر           توجه مد   ها :ا قاد  این یافیهونچه 

کنی،، حذف شدن توسط  و غریبده از ددازی پرتداب     های  که  : زندگ  تجرده م  شدن
تواندد داعدث    اهمیی  م  چنین تجرده ک، ترین نو  فر  شدن اس . اگر این توپ، تیی 

تدوانی، دده ایدن     نیس( شو  مد   عزت لق و کاهشفو: اف  تُ همین)ایجا   :  عافی  
های هدفمند اغلب چقد:  : ناک هسدیند. دده همدین  لید       نییجه درسی، که فر  شدن

کده   اس  که ترک شدن  : :ادطه عاشقانه، اتراج شدن از شغلمان، یا پ  در ن دده ایدن  
تواندد تدلثیر عمیقد  ددر      کنندد، مد     وسیانمان ددون گیین ده ما همدیگر :ا ملاقات م 

 م  عافی  ما  اشیه داشد.سلا
ودیش از هر احسا  منی   یگری که  : زندگ  دا   :سی ، ونچه فر  شدن :ا ک، ده

انگیز . مدا اغلدب    کند، دز:گ  میزان  : ی اس  که درم  شوی،، میمایز م  ون مواجه م 
همانند مش  تو: ن ده شک، یا چداقو  :ا   :  عافی  حاص  از ی  فر  شدن سنگین

 
1- Subject 
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:اسدی  ضدردۀ    کنی،.  :س  اس  که تعدا  اندک  از ما دده  ه توصی  م تو: ن  : سین
ای،، اما وقی  :وانشناسان از افرا  پرسیدند که  :  فر  شدن :ا دا  : هدای   چاقو تو:  

: ی   : های شددیدی   ها  :  عافی  :ا ه، جسمان  که تجرده کر ند مقایسه کنند، ون
ن توصدی  کر ندد.  : مقادد  تصدو: کنیدد      های سرفا مانند  :  زایمان فبیع  و  :مان

های  : وو: عافی  مث  ناامیدی شدید، سرتو: گ ، یا تر ، دااینکه تیل   سایر تجرده
انجامدد،   ناگوا: هسیند،  : مقایسه دا فر  شدن  :زمان  که ده  :   :وند  محدض مد    

 دازند. :نگ م 
 زنند؟وسیب م های عافی  تیل  دیشیر  ها نسب  ده سایر زت، اما چرا فر  شدن

ها حیواندات  اجیمداع  هسدیند؛ فدر       پاسخ  : پیشینۀ تکامل  ما نهییه اس . انسان
شدن از قبیله یا گرو  اجیماع   : گذشیۀ نامیمددن مدا دده معند  از  سد   ا ن غدذا،       

کر . :اندد  شددن از    و شرکای تولیدمث  دو  که زند  ماندن :ا دسیا:  شوا: م  حمای 
که پیامددهای :اندد  شددن دسدیا: وتدی،       ، مرگ دو . ازونجای جمع همانند صدو: حک

اتراج "دو ند،  : مغز ساتیا: هشدا: زو :  توسعه یاف  تا  : صو:ت احیما  تطر 
ما :ا دا تولید  :  شدید وگا  ساز ، حی  زمان  که فر  شدن اجیمداع  نداچیز   "از گرو 
 دو .

دۀ فدر  شددن و تجرددۀ  :      هند که هنگام تجر های مغزی نشان م   :واقع، اسکن
شو . ده شک  چشدمگیری  و  سدیگا  دداه،    جسمان  نواح  یکسان   : مغز فعا  م 

اند  : تایید این ا:تباط وقی   انشمندان قب  از قرا:  ا ن افرا   : وزمدایش   پیوند تو:  
هدا اسدیامینوفن   پرتاب توپ  ناجوانمر انه )درای ایجا  حس فر شددگ (، دده وزمدو ن    

فو: معنا ا:ی  :  عافی  کمیری نسب  ده افرا ی کده مسدکنن نخدو:       ها ده ، ون ا ند
هدا :ا   های منید  مانندد شدرم ایدن ویشگد      دو ند گزا:ش کر ند. میلسیانه، سایر هیجان

کندی، و ددا لبدا  شخصدی      ندا:ند، مث  وقی  که ما تا:یخ جشن هالووین :ا اشیبا  م 
شوی،، اسدیامینوفن   کا: حاضر م س  سرما:ج  سیمپسون که ی  شخصی  کا:تون  ا

 اثر تواهد دو .  : کاهش شرمسا:ی ما د 
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 زند!طرد شدن، عقل را کنار می

منظو: ح  کر ن دحث  ائ، در سر ناتوان  ونجلو  : پیددا کدر ن شدغ      ما:تا و ونجلو ده
 :مان  نز  مدن ومدد     جدید دعد از اتراج شدن از شرکیش  : شش ما  قب ، درای زوج

 "کدر م.  دیس  سا  دو  دا ون شرک  کشییران  کدا: مد   "ند. ونجلو توضیح  ا  که: دو 
ها  وسدیان مدن دو ندد! چگونده      ون"اش دبین،.  توانسی، :نجش، :ا همچنان  : چهر م 

 "توانسیند دا من چنین کا:ی کنند؟
 تدد:ی  از نداتوان  ونجلدو  : دازیداد     کر ، ول  ده گرچه ادیدا ما:تا دا او همدل  م 

سلام  :وان  از این ضرده و عدم تلاش درای یافین شغ  جدیدد احسدا   :مانددگ     
که ونجلو احسا   :ماندگ   اشد ،    کر . تیل  سریع مشخ  شد ده همان انداز  م 

کر  تا ده تو ش :وحیده  هدد و    کر . ونجلو تلاش م ما:تا ه، این حس :ا تجرده م 
کدر  از پدا  :ومدد      :  عافی  احسا  مد  تو ش :ا ده تلاش وا ا:  اما او ده تافر  

ای که تو:   :ا :ها کدر    کر  دا تو ش منطق  درتو:  کند و ضردهاس . او سع  م 
 چیز کا:ساز نبو . ، اما هیچ"ده قائله تاتمه  هد"و 

شد   : زمان فر   دسیا:ی از ما درایمان  شوا: اس  که، داوجو  احسا   :  تجرده
شددگ   ا تسکین یادی،. یک  از  لای  ویرانگری شدید فدر  شدن دا تو  صحب  کنی، ت

کندی،  اغلب این اس  که اسیدلا ، منطق و عق  سلی،  : تسکین  : ی که احسا  مد  
کنندگان  که از نسخه کدامپیوتری   ثیر هسیند. درای مثا ، وقی   انشمندان ده شرک لتد 

شدد     :یدزی  ها درنامه شد  دو ند، توضیح  ا ند که حذف ون وزمایش پرتاب توپ حذف
تلثیر چندان  در کداهش احسدا     "واقع  نبو  "ها  دو ، دا اینکه پ  در ند فر  شدن ون

که  انشمندان جماع  اسیوا: و سمج  هسیند، دا این پدیش   ونجای   : شان نداش . از
اند مینینر داشی، مطمئناً  :  کمیدری احسدا     فر  که اگر از افرا ی که ما :ا فر  کر  

هدا   کنندگان  : این وزمایش گییند که افرا ی کده ون  کنی،، ده گروه   یگر از شرک  م 
 فو: نبو ، و داز دو ند. اما این 1هالانک  کلاکس اند، عضو فرقه کو:ا از دازی حذف کر  

ه، ده همان انداز   :  احسا  شد.  انشمندان تلاش کر ند که  : نسدخه کدامپیوتری   
 

1- Ku Klux Klan  

 .کر ندها فعالی  م  پوسیان ده ویش  سیاهپوس  : امریکا که ضد :نگین نشا پرس ای فرقه
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شدد  ددرای انیجدا: اتیداق       :یدزی  توپ از ی  دمب درنامده وزمایش پرتاب توپ دجای 
. امدا  "شدد  کشدیه مد   "اسییا   کنند، فر ی که  : ون لحظه توپ :ا  : اتییدا:  اشد ،   

شد،  : هنگام پا  نددا ن   ها پا   ا   نم  ای که توپ ده ون ها ده همان انداز  وزمو ن 
 دمب ه، احسا  فر  شدن  اشیند.

گری ه، ددر قدد:ت منطدق و واضدح فکدر کدر ن تدلثیر        های  ی ده شیو   فر  شدن
های  از فر شدگ  عمیدق کداف     گذا: . درای مثا ، فقط  :تواس  یا وو:ی قسم  م 

و سدنجش   مددت  های ضدریب هوشد ، حافظده کوتدا      از ون  : وزمون  دو  تا افرا  پس
 تری کسب کنند. های پایین گیری نمر  قد:ت اسیدلا  و تصمی،

نه وقی  تیل  زو  یا حی  قبد  از شدرو  ید  :ادطده اتیداق      های عاشقا فر  شدن
کا:ی قد:ت اسیدلا  ما نیرومندد   ای  : وشییه سازی ذهن و  س  فو: ویش  افیند، ده م 

(.  شدد   مدت و جدی  : فص  سوم توضدیح  ا     هسیند )جدای  پس از :وادط فولان 
ر  تا زن  که  : تعطیلات ومد ده ا:وپا سیر ک  :مان  م  مر  جوان  که ده جلسات :وان

که زن عددم تماید  دده     کند،  :حال  "غافلگیر"ای تادسیان  ملاقات کر   دو   هییه  ی 
که از فر شدگ  قبل   فو: واضح ده او گییه دو . مر  جوان  :حال  درقرا:ی :ادطه :ا ده

قلدب زن :ا  "اش  ناگهدان   "حرکد  عاشدقانه  "در  تو  :ا قانع کدر   ددو  کده     :ن  م 
وقید  مدر  صدبح زو   : سداعی       "کندد!  خیر کر   و مطمئناً ذهنش :ا عدو  مد   تس

های  نامناسب جلوی تانه زن ظاهر شد، او یکه تو:  و تنها چیزی که عو  کر ، قی 
شددگ  تداص،   اش دو . ناامیدی احسا  شدد   : زمدان مواجهده ددا فدر        :ب تانه

وو:  انه :ا ددا حرکید  چنددش   تواند دسیا:ی از ما :ا گی  کر   تا ی  حرکد  عاشدق   م 
 اشیبا  دگیری،.

 شود؟ و خشونت: چرا درها شکسته و به دیوارها مشت کوبیده میخشم . 2
کند که داعث نیداز شددید دده     پرتاشگری م   اغلب ایجا  عصبانی  و انگیز   فر  شدن

شدو .  احسا  م  اند، ویش  ضرده ز ن ده کسان  که ما :ا فر  کر   :یزی تش،، ده درون
کندی،. درتد  از   اما  : مواقع اضطرا:ی ده تخلیه تش، :وی شاهدان معصوم دسند  م 
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شما:ی هسدیند کده    کنند،  : و  یوا:های د  تود   :ک م  گنا  که این :ا ده شاهدان د 
گرچه دیشدیر   )ویند ها فرو  م  های مر ان تاز  فر شد  و درت  اوقات زنان در ون مش 

تندند(. زن عصبان  م چود  محک، هسیند که ده مش  اوقات این  یوا:های وجری و
 ا: . حید  اگدر    کنی،، ده یا   اشین این تطرهدا اهمید  دسدیا:    وقی  کس  :ا فر  م 

قلبد  اسد ، شداید هندوز هد،       تدوش  درنامۀ فر  کر ن فر ی :ا  ا:ی، که نمونه ددا:ز 
 مان  : تطر جدی اس . 1های چین  هام  مجموعۀ مجسمه
:حمانده   شکنند د  ها :ا م  زنند و مجسمه مش  ده  یوا: م  را ی کهاگر  : مو:  اف

اهمی  هد،   های دسیا: ک، قضاوت نکنی،، داید این :ا  : نظر دگیری، که حی  فر  شدن
انگیزندد. ددرای مثدا ، دعدد از      های پرتاشگری شدید درمد   های ما نیز انگیز   : دهیرین

 2حق انیخاب  ا   شدد تدا ددا ندویز سدیید     نسخه کامپیوتری دازی پرتاب توپ، ده افرا  
وضدوح ددرای وندان     کده دده  شوک  هندد ) :حدال    گنا  د کنندگان  ناتوشایند ده شرک 

توضیح  ا   شدد  ددو  کده ایدن فدر   : ددازی پرتداب تدوپ نقشد  نداشدیه اسد (.            
گندا    کننددگان دد    های فر  نشد ، دده شدرک    های فر شد  نسب  ده وزمو ن  وزمو ن 

هدای   ها، وزمدو ن   تری  ا ند.  : مجموعۀ مییاوت  از پشوهش ندتر و فولان نویزهای دل
های چهدا:  :جده تنددتر، مصدرف      گنا  :ا ده تو: ن سس کنندگان د  فر شد ، شرک 

تدر وا ا:   شدد  وزا: هندد    و گوش  ا ن ده صداهای ضبط تر های الکل  ددفع، نوشیدن 
ی تعجب نیسد  اگدر  انشدمندان    زن، که جاکر ند. من ه، من ه، مث  شما حد  م 

هدای زندد    های درنامه ها چند وق  یکبا: توسط تولیدکنند  گونه وزمایش مسئو   : این
هدا    هنددگان  : درنامده  وو: درای مسادقه های چندش شوند تا چالش  تلویزیون  اسیخدام

 فراح  کنند.
و تدر   ، نمو هدای جددی  تشد، میلسیانه گرایش ما درای پاسدخ دده فر شددگ  ددا     

تواند اندوا  :فیا:هدای    های تکرا:شوند  و شدید  فر  شدن م  تری  ا: . تجرده شرو:انه
هدای   که ایدن ندو  زتد،    تشون  دا:ی فراتر از نویز سیید و سس تند ایجا  کند. وقی 

 
 Hummel figurine -1کو:ی   صو:ت دهساتیه فر ی ده نام هام  که اغلب  ،ی چین  کوچ ها مجسمه
 ) شو .  ماسییا    ها ون : داغ و حیاط تانه از 

White noise -2 صداهای  مزاح، و وزا: هند  مانند صدای درف  تلویزیون 
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کر   و سلام  :واند  فدر  :ا ددا     "عیون "سرع   شوند، ده نشد  :ها م  :وان   :مان
دا: چه ده تدو    زای تشون  . :وای  :فیا:های وسیبکنند تطر وسیب جدی مواجه م 

ای  شو . عشداق جیدا  یدد    و چه ده  یگران، دعد از فر  شدن مکر:  : اتبا: شنید  م 
و  ":وندد  از کدو:   : مد   "ای کده   گیری هسیند، کا:مندان اتراج شد   نبا  انیقامکه ده

هدای  کنندد، نمونده  کش  م مسئله وزا: هندۀ کو کان ظل،  ید  فراوان  که اقدام ده تو 
هدای شددید و    های :وان  ناش  از فر  شددن  اندک  اس  که هنگام  :مان نشدن زت،

 افیند. مزمن، اتیاق م 
گزا:شد  :ا منیشدر کدر  کده  : ون      1 فیر دهداش  عمدوم  امریکدا   2001 : سا  

تری درای تشون  نوجوان  نسب  ده عضدوی    فر شدگ  اجیماع  :ا عام  تطرناک
های دزهکا:، فقر یا اسییا   از موا  مخد: معرفد  کدر . احسدا  فر شددگ       و  : گر

کندد. دسدیا:ی از    همچنین نقش دز:گ   : تشدون  میدان شدرکای عدافی  ددازی مد       
گیرند کده کداملاً    دا: از حسا ت و ش  ده تیان  همسر سرچشمه م  حوا ث تشون 

های  کده مدر ان    پروند  مو:  از 551شوند. دا در:س   ده احسا  فر شدگ  مردوط م 
هدا واکدنش    ودیش نیم  از ون همسران تو  :ا ده قی  :ساند  دو ند مشخ  شد که ک،

اند.  : حقیق ، مر ان  کده همسرشدان :ا دده     الوقو  دو   های واقع  یا قریب ده جدای 
ازون اذعان کر ندد کده تواندای  کندا: ومددن ددا احسدا          قی  :ساند  دو ند، اغلب پس

 اند. نداشیه فر شدگ  :ا
انگیدز  انشدگا     های مردوط ده تیراندازی  : مدا: ، از جمله :ویددا  غد،   پشوهش

 هند که سدیز   مدو:  از پدانز   حا ثده، دزهکدا:ان       نشان م ، 1999   : سا 2کلمباین
هدا :ا   کلاسد   فر ی و :اند  شدن از جمدع هد،   دو ند که تجرده سنگین فر شدگ  دین

فو: تاص افرا ی :ا مو:  هدف قرا: ا ندد   موا: ، تیراندازها دهاند.  : دسیا:ی از   اشیه
ها :ا دا قلد:ی مسخر  کر  ، یا فر  کدر   دو ندد و    ها ظل، کر  ، ون که  :گذشیه ده ون

 اغلب انگیز  ادیدای  مهاج، انیقام از فر  یا افرا  فر کنند  دو   اس .  

 
1- office of the surgeon general of the United States 
2- Columbine 
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شدبخیانه، عاقبد ، ندام تعددا      کنی، و تو ای فر  شدن :ا تجرده م  انداز  همۀ ما ده
گیدر . دداوجو این، :ادطده ددین فدر  شددن و       اندک  از ما،  : عناوین تبری قرا: مد  

کنندد   ها ایجا  م  و دسیا: مه، اس  که ددانی،،  : ی که فر  شدن تشون  قوی اس 
 های عا ی :فیا: کنی،. تواند محرک  داشد تا دعض  از ما مییاوت از شیو  م 

 که ناراحت هستیم. زدن به خود درحالیدیده: لگدیبنفس آس عزت .3

زنندد  اسد .  :واقدع،     نیس ما دسیا: وسیب تجردۀ فر شدگ  عمیق و مکر: درای عزت
فقط یا وو:ی ی  فر  شدن  : گذشیه کاف  اسد  تدا داعدث افد  مدوقی  احسدا        

 شدو . مدا   جا تی، نمد   نیس فقط ده همین تو داو:ی شو . میلسیانه وسیب  یدن عزت
ویدش  ددا    کندی،، دده   های فر  شدن :ا دا سرزنش کر ن تو مان پیچید  مد   اغلب تجرده

گونه واکنش نشان  ا ن :اید  اسد     که نا:اح  هسیی،. این ز ن ده تو مان  :حال  لگد
هدای :واند  ناشد  از فر شددگ  اولیده      هدا و تدراش  شو  زت، وسان  داعث م  اما ده

  اشیه داشند.  ان ما تلثیری تضعی  کنند و  :نییجه در سلام  :و "عیون  کر  "

فدو: کامد     ه : ی  شرک  کشییران  ددرای کداهش هزینده، ید  دخدش ا ا:ی دد      
کل  :ا، شخصد   یدد  ددو  )ون افدرا       حا  ونجلو این فر  شدن  شد  دو ؛ دااین حذف

سدازی    وسیان من دو ند! چطو: توانسیند ددا مدن همچندین کدا:ی دکنندد؟(. شخصد       
تواهندد و از فدرف    شد ونجلو احسا  کند که  وسیانش او :ا نمد  فر شدگ  داعث 
اش تدو  ا:ی   اش :ها شد  اس . او از ا:تباط دا افدرا  شدرک  قبلد     همکا:ان قدیم 

ها نسب  دده او احسدا  نا:ضدایی ،     کر   دو ، چون تو ش :ا میقاعد کر   دو  که ون
ها درقدرا:ی   دو ن همۀ این تر پایه و اسا   احیرام   ا:ند و علیرغ، د  ناامیدی، یا د 
 هد. وقی   وسیان و همکدا:ان   ها، او :ا  : معر  این احساسات قرا: م  ا:تباط دا ون

هدا   های صدوت  ون  ها و پیغام کر ند، او از پاسخ  ا ن ده ایمی  وی دا او ا:تباط درقرا: م 
. دعد از چند کر  های  یگر  اشیند، اجیناب م  های  درای شغ  حی  زمان  که :اهنمای 

ها فقط توجیه  ما   وسیانش از این کا:  س  کشیدند.  : ذهن ونجلو، سکوت نهای  ون
 ها از همان او  دو . تر  او مبن  در اهمی  ندا ن ون
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که شواهد اندک  در موجه دو ن این فرضیات وجو   ا: ،  ونجلو تنها نیس .  :حال 
گیدری  : مدو:     هدا و نییجده   ازحد شخصد  کدر ن فدر  شددن     همۀ ما گرایش ده دیش

هایمان  ا:ی،. ده گذشیه فکر کنید )حی  اگر نیاز اس  ده تیل  قب ( ده زمان  که  ضع 
اید. ویا همۀ چیزهای  که  : ون ضدع   اشدیید    توسط فر ی  : :ادطه عاشقانه فر شد 
اندداز  کداف  جدذاب نبدو ن، داسدوا  نبدو ن،        :ا لیس  نکر ید؟ ویا تو  :ا ده تافر ده

 انسیید؟ ویدا چندین    ها، مقصر نم  هوش نبو ن، پولدا: نبو ن، جوان نبو ن یا همۀ ایندا
کدس مدرا  وسد      هدیچ "یدا   "افیدد!  این همیشه درای من اتیاق م "کنید:  فکرهای  نم 

ندد:ت دده ون    های شخص  دده  . فر  شدن"کن،! من هرگز کس  :ا پیدا نم "یا  "ندا: !
فدو: داشدند،    و حید  وقید  ایدن    کنی، شخص  هسیند ها :ا تجرده م  ای که ما ون  :جه
 هایمان هسیند. ند:ت ده  لی  ضع  ده

هدا   ها، همچنین ما گرایش ده  تعمدی، ون  سازی نا :س  فر  شدن علاو  در شخص 
ایدن همیشده   "حی   :زمان  که ده ه، مرتبط نیسیند،  ا:ی، )درای مثا ، این تیکدر کده   

( یدا دیهدو   سدرزنش    "ز کس  :ا پیدا نخواه، کر من هرگ"یا  "افید درای من اتیاق م 
توانسدیی، از فدر      ا ید،، مد    کر ن تو مان دا این فر  که اگر کا: مییاوت  انجام م 

ساز  های عاشقانه مشک  ویش   : هنگام فر  شدن شدن پیشگیری کنی،. سرزنش تو ، ده
چیزهای  که  همههای زیا ی :ا صرف تحلی   اس ، ده این  لی  که دسیا:ی از ما ساع 

 "حرکد  اشدیبا  حیدات    "وجوی  ناامیدانده،   کنی، تا  : جس  ای،، م  گییه یا انجام  ا  
قدد:   چرا درای تما  گدرفین ددا ون تدان، ایدن    "درای مثا ، )مان :ا پیدا کنی،  کنندۀ گی 

 ."نوشیدم! نباید ون نوشیدن  وتری :ا م " "معط  کر م؟
دسیا: ندا : هسدیند.  لاید  عدا ی :  شددن مدا       واقعی ، حرکات اشیبا   حیات ،   :

عنوان جویای کا:(، ده  لی  مناسب نبدو ن موقعید  کلد      عنوان شری  عافی  )یا ده ده
که ما  : ون زمان پاسخگوی نیازهای ون فر  یا شرک  نیسیی،، یدا دده  لید      اس ، چرا
هدای   قددم  ها ده  نبالشان هسیند و دده  لید    دا تعا:ی  تاص  اس  که ون عدم تناسب

های شخصیی  فاحش  : وجو  ما،  ای، یا  اشین ضع  اشیبا  حیات  که ما مرتکب شد 
 نیس .




