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كمك بمه   البته همۀ نوجوانان سوگواری كه افتخار ملااات، آشنایی و :تقدیم به
 آنها را داشتم.

همۀ معلمان، مربیان، مدیران مراسم عزاداری و مشاورانی كمه ممرا در    :تقدیم به
 دیدند و شنیدند. این مسیر

استیو، جس، لئو، جورجیما، میکمی، آمانمدا، آوری، لنمون،      ام: خانواده تقدیم به
سلینا، آلان، السی، لوسی، تمامی، اب، نیکمول، لیوكماب، برنمدی، جمان، ماریما،       

انگیزتمرین، صمبورترین،    از همۀ شما متشکرم كه شگفتت و تیف جانی، چارلی
ام  افمراد زنمدگی   تمرین  ترین و بخشمنده  مهربانترین،  ترین، جذاب داشتنی دوست

بودید. من با شما خندیدم و اشك ریختم، خشمگین و غمگمین شمدم، زنمدگی    
 دانم. ام می ترین بركات زندگی كردم و عشق ورزیدم. من شما را بزرب

 "ام عشق وااعی زندگی"استیو : با تقدیم فراوان به

 پاپوئیتزک. 

*** 

 نمپدر و مادر نازنی: تقدیم به

 و

 نسبهمکار گرامی، جناب آاای ارجمندی

 اش، مرا در این مسیر هدایت كرد دریغهای بی كه با راهنمایی

 نژادم. خلیلی
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 تقدیر و تشکر

هما و روش كممك ممن بمه ممردم سموگوار        از نگاه زیبایت به پژوهش !وندی میلستاین
سپاسگزارم. از ریان بورش، كلانسمی دراک، ماریسما سمولیس، كالمب بکویمد و جیممز       
لاینسبوری به خاطر آنکه دستان مرا محکم گرفتند و در نگارش این اثر كمکمم كردنمد   

ممن وكتمابم در كنمار     بینگر سپاسگزارم كه فرصمت دادیمد تما   رممنونم. انتشارات نیوها
كنم كه در كنمار   العادۀ شما باشیم. افتخار می های معتبر، مفید و فوق كتاب نویسندگان و
 شما هستم.

از مراجعۀ كودكان سوگوار، همکارانم، اعضمای هیئمت ممدیره، داوطلبمان، ممدیران      
نم. ك هایی كه به من مراجع كردند تشکر می منالس ترحیم، حامیان و بسیاری از خانواده

هما و كودكمان    ها و مردمی كه امید و التیام را بمه خمانواده   بدون همکاری من با سازمان
 سوگوار به ارمغان آوردند، نگارش این كتاب غیرممکن بود. 

دوسمت خموبم دنیمو هوگمو      و ، ویراسمتار «نوجوانمان »نویسندگان اصلی كتماب  از 
گراممر و   رحمانمه در  رایش بیطبع كه با وی سپاسگزارم. دنیو توانا، فهیم، بخشنده، شوخ

بما   !عزیزمگذاری و تفسیر صاداانه و اابو اعتمادش در متن به من كمك كرد. دنی  طهقن
 های ما در شرایط خوبی رشد خواهند كرد. تو حس كردم كه نوه
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وسمال و پیشمینۀ خمانوادگی، سموب را تنربمه       همۀ ما در طول زندگی، فمار  از سمن  »
، دوازده راهکمار  بهبودی پس از سوب برای نوجوانانز در كتاب كنیم. كارول پاپوئیت می

كنند و امید از دسمت   ارائه كرده است كه نوجوانان با اننام آنها تسلی و آرامش پیدا می
زا است. خوشبختانه، كارول نشان داد كه نوجوانان  یابند. سوب آسیب شان را باز می رفته
 «دارند.توانند دوباره به سوی خوشبختی گام بر می

/ ایدز، و یکی از HIV  سس مركز كودكان مبتلا به ویروب ا، منیل ویلنسون -
 سسین كمپ هومتون هیروب، یك كمپ رایگان تابستانه بمرای كودكمان  ام

 های خدماتی كشته شده در ایالات متحده خانواده

مناسب و مورد نیاز بمرای اشمر    كتابی كه كارول آن را به نگارش در آورده است كاملاً»
نوجوان است. نوشتۀ او ارتباطی اوی با جوانانی برارار كرده است كه به خاطر سوب و 

همای تمازه و اموی     اند. رویکرد وی، كه با اسمتفاده از پمژوهش   فقدان دچار چالش شده
دارای اعتبار اسمت یمك روش منحنمربه فمرد را بمرای درک و رسمیدگی بمه تممامی         

مانی، روانشناختی، و هینانی ارائه كرده است. ایمن روش بمرای كسمانی    های جس جنبه
است كه با این تنربیات سخت و بالقوۀ گذرای زندگی درگیر هستند. كماربرد نگمرش   

شود یك روش اابو دسمترب و دایمق ارائمه     نگر تن و روان توسط كارول باعث می كو
وجوانان استت اطلاعماتی از  شود. این كتاب حاوی اطلاعات مهمی در مورد مغز و بدن ن

توانیم تنربیات زندگی را تغییر دهیمت و ابزارهای ممدیریت را بمه خموبی     ابیو چگونه می
سازماندهی كنیم. كتاب حاضر نه تنها برای فقدان فرد محبوب، بلکمه بمرای نوجوانمان در    

نسمبت بمه    و زای زنمدگی   سن رشد جهت روبرو شدن با انواع مختلمف عواممو اسمترب   
 «دهد. نشان می -ابزاری برای كنار آمدن -همدردی ،ات منحنر به فرد آنهاتنربی

سمس  ا، مدیر رفاه اجتمماعی، ممددكار اجتمماعی مسمتقو، م    بیکر. وندی ال -
همکار در مشاورۀ حوزۀ خمانوادۀ روحمانیون. پمائول، مینمه سموتا، معماون       
اعضممای هیئممت علمممی دانشممگاه روحممانیون. توممماب، مربممی و مشمماور در 

 دلبستگی، آسیب روانی و فرزندخواندگی های حوزه
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همای   همای عینمی و داسمتان    كتاب حاضر منبعی جامع است كه بین عقو سلیم، فعالیمت 
ذهن، بمدن   تاكند  كمك میبه شما ل رووااعی تعادل ظریفی برارار كرده است. كتاب كا

د كنم  های ناشی از سوب محافظت كنید، و به نوجوانان نیز كمك ممی  و الب را از ضربه
بهبمودی  تا نسبت به زندگی پس از مرب عزیزان خود، بینش پیدا كنند. خواندن كتماب  

 یمك یك توصیۀ خردمندانه از طرف دوست وااعی شما است، كه پس از ب سوپس از 
 شود. گویی صاداانه، صریح و مورد نیاز می اتفاق ناگوار موجب آغاز گفت

نی و مدیر ارشد اجرایی درمانگر، سرپرست بالی خانواده و زوجپیتر ویلیگ،  -
شناسی و بما بمیش از    در مركز كودكان داغدیده، و عضو پیوستۀ حوزۀ مرب

 بیست و پنج سال تنربۀ بالینی
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 حل مسئله های فوری کمکهای  مجموعه کتاب

جوانان به منابع مربمو  بمه سملامت روان    نوامروزه، بیشتر از هر زمان دیگر 
مجموعهه   دلیو انتشارات نیوهاربینگر مبادرت به انتشمار  دارند. به همیننیاز 

برای نوجوانمان كمرده اسمت. ایمن     های فوری حل مسئله  های کمک کتاب
منموعه توسط روانشناسان، پزشمکان و متخننمین برجسمته بمه نگمارش      

در ممورد موضموعات    ،های خودیاری مبتنی بمر شمواهد   درآمده است. كتاب
زنمدگی اعمم از افسمردگی، اضمطراب،     همای   مختلف سلامت روان و چالش

 دهد.  حو ارائه می الدری، اختلالات خوردن نکات كاربردی و راه

انمد، در   های كنارآمدن را آموختمه  دهد جوانانی كه مهارت مطالعات نشان می
توانند از پس مشکلات زندگی برآیند. این منموعه به آسمانی   آینده بهتر می

د نیاز جهت پیشرفت در مدرسه و خانه را اابو استفاده است و ابزارهای مور
 دهد. تا سنین بزرگسالی ارائه می

فوری انتشارات نیوههاربینرر   های های کمک کتاباین منموعه بخشی از 
گمذاری و نگمارش شمد.     شناسان معروف كودک بنیمان  ، كه توسط رواناست

 مراجعه كنید. newharbinger.comبرای مطالعۀ لیست كامو به سایت 
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  پیشگفتار

 گوید: ی نویسنده میماتا زانتا ی پر از تغییر است. دوزندگ

بارد، نباید در را محکم بهم بزنی و به ابرها  اگر در را باز کردی و دیدی باران می
یری و به دشنام بدهی زیرا تا یک ساعت قبل از این هوا آفتابی بود. باید چتر بگ

اسرت. ایرن شرناخت    موقعیت، از شررو  ذرریرآ آن    شناخت راه خودت بروی.
ل هرای جدیرد بهترر از شررای  قبر      شود، ممکن است موقعیت موجب آرامش می

شروی کره    اشند. وقتی با تغییرری مواجره مری   باشند، یا فق  یک تغییر موقتی ب
 خارج از کنترل تو است، آن را بپریر و راه خودت را ادامه بده.

پذیریمد كمه ایمن     بار است، در نهایت ممی  چقدر فاجعه مهم نیست كه یك مواعیت
ها، هرگز بهتمرین روزهما را تنربمه     ها اسمتی از زندگی است. بدون این سختی سختی

شود بمه   ها باعث می رسند، اما این سختی نخواهید كرد. در لحظۀ اول سخت به نظر می
کرگزار است. هر تر تبدیو بشویم كه برای هرچیزی ش شناب تر و حق های با محبت آدم

 كند. را تنربه میسوب ای از زندگی فقدان و  كسی در برهه
امما هرگمز فقمدان     گی بدون از دست دادن امکان نمدارد، دانم كه زند من همیشه می

بمه  مثو بقیه روزهما خواهمد بمودت     2013ژوئن  5كردم  عزیزانم را درک نکردم. فکر می
ام  شود. شب بمود كمه خمانواده    و رو می ام زیر دانستم كه به زودی زندگی نمی وجه هیچ
بمه   -لمی كِ ،بهترین دوستمو  -ترین خواهرم ای دریافت كردند، بزرب كننده ناراحت خبر

شوكه شمده بمودم.    از این اتفاقانگیزی از حملۀ ناگهانی صرع فوت كرده بود.  شکو غم
بشویم و دو خواهرم، ساادوش او باشم. ارار بود با هم پیر   ارار بود در مراسم عروسی

 خواهر دیوانۀ خانۀ سالمندان باشیم. 
تمرن هموایی در مسمیر اسمت.      حركمت من خیلی زود یاد گرفتم كمه سموب ماننمد    

، بمودم وحشتناک فاق این اتهنوز توی شوک  چونهای اول پس از مرب خواهرم،  هفته
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ای  بمه نقطمه   شدم و پریشانشوک اولیه به پایان رسید، خیلی  كه زمانی. اوضاعم بد نبود
ام به منزلمۀ چسمبی بمودم كمه      خواستم زنده بمانم. من برای خانواده رسیده بودم كه نمی

این اضیه مرا تحمت فشمار امرار داد تما زودتمر       و دارد، همه چیز را در كنار هم نگه می
دوسمت داشمتم.    حتمی چیزهمایی كمه امبلاً    بخش نبود  ذتلبرایم  چیز بزرب شوم. هیچ

. بعضی از دوستان كرد كس مرا درک نمی هیچانگار ر كنم. كا دانستم كنا بروم و چه نمی
كردنمد، و ممن    ها رنمج ممرا درک نممی    شان را با من اطع كردند زیرا آن نزدیکم، ارتبا 

های اطرافم داشتم. احساب تنهایی، شکست و سمرگردانی   احساب ناخوشایندی به آدم
 كردم. می

سوب، شركت كردیم كمه در آننما   ام در كمپ  لی، با خانوادهچند ماه بعد از مرب كِ
فقمط  در كممپ  كمردم   با كارول آشنا شدم. برای شركت در كمپ تردید داشتم. فکر می

بعد متوجمه شمدم   بنشینم و یك جعبۀ دستمال كاغذی در كنارم باشد و گریه كنم. باید 
و ایمن  ز كمپ، پی بردم كه بایمد طمرز فکمر    . بعد اباید نگاهم به زندگی را تغییر بدهم

توانم  تا هر كاری را كه می متلاش ر. حالا دبا احساب مثبت تغییر دهمشرایط ناگوار را 
كمپ رفتم، با  ین باراولهم. واتی برای برای كمك به دیگران و بهتر شدن دنیا اننام بد

همایی بمود كمه     برخورد دلسوزانه و پر انرژی كمارول مواجمه شمدم. او از آن دسمته آدم    
ام را تغییر داد و  زندگی ،ایط سخت به تو كمك كند. او در سه روزدوست داری در شر

و افتخمار   كمپ با هم در ارتبا  هستیم از طریقوز . ما هندان او هستمبرای همیشه ادر
 كنم كه او هم مربی و هم یکی از بهترین دوستان من است. می

ایمن  انگیمز اسمت. ممن     دانش و مهارت كارول در زمینۀ سوب و نوجوانمان حیمرت  
دهد. پمس از ممرب    دهم كه كتاب كارول زندگی شما را تغییر می اطمینان را به شما می

خواست منبعی مانند این كتاب معتبر داشته باشم. به یماد دارم كمه دربمارۀ     كِلی، دلم می
ها و اطلاعاتی بمودم و فقمط توانسمتم كتماب منمور       سوب در نوجوانان به دنبال كتاب

بزرگسالان را پیمدا كمنم. هممین باعمث شمد بیشمتر از ابمو         هایی برای كودكان و كتاب
احساب تنهایی كنم. از این رو، واتی كارول گفت بر روی نوشتن كتابی دربارۀ سموب  

كند، حظ كردم. مایۀ افتخار من است تا بتوانم در نوشتن كتابش بمه   در نوجوانان كار می
 وشتن كتاب، به او بدهم.ها و بازخوردهایی در سراسر فرایند ن او كمك كنم و ایده

درنگ دلمم خواسمت در    خواندم، بی هم ریختۀ كارول را می نویس به کرزمانی كه چ
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ها را امتحمان   آن روزهای تلخ، راهبردهای كنارآمدن این كتاب را بلد بودم. بعضی از آن
ثیرگذار هستند. أها چقدر ت خواندم، متوجه شدم آن كرده بودم بنابراین واتی كتاب را می

همای روزانمه بمود. ایمن تنربمه       ، یادداشتبا این اتفاقكنارآمدن  برای اصلی منهبرد را
هینانمات  های روزانه اادر نبود بخشی از عنبانیت و  انگیز است. البته یادداشت شگفت

را فرو بنشماند. خمواهرم بمر اثمر یمك حملمۀ ناگهمانی در         شدید مرا مثو احساب گناه
كمردم تما ایمن     احساب گناه داشتم، كه باید كاری میآپارتمان فوت كرده بود، اما هنوز 

كردم اگر در كنارش بمودم ممکمن بمود بتموانم زنمدگی او را       اتفاق نیوفتد. احساب می
 ننات دهم. 

بسیاری از شما نوجوانمان در طمول فراینمد سموگواری بمه خماطر كارهمای نکمرده         
رمنده نبودید. بمه شمما   دادید دیگر ش كنید كه اگر آن كارها را اننام می احساب گناه می

همای   توانید برخمی از تممرین   طبیعی است. شما می دهم، این احساب كاملاً اطمینان می
كننمد تما    ها به شمما كممك ممی    های دیگر را اننام دهید، آن فنو احساب گناه و فنو

 احساب سوب را در خود فرو نشانید. 
اوی راهبردهمای  دهم كه ایمن كتماب حم    علیرغم شرایط سخت، به شما اطمینان می

هما و   كنارآمدنی است كه تاثیرگذار خواهد بود. یادتان باشمد، زممانی كمه ایمن فعالیمت     
تان را آماده نگه دارید، زیمرا ممکمن اسمت     دهید، ذهن راهبردهای كنارآمدن را اننام می

مواردی بیشترین اثر را داشته باشند كه انتظارش را ندارید. در طمول سموب، شمما همم     
هم روزهای خوب خواهید داشت، اما این به شما بستگی دارد كه بیشمتر  روزهای بد و 

همای خمود بما دیگمران اجتنماب       چه روزهایی داشته باشید. از صحبت در مورد هینان
بخش اسمت كمه    های آرام نکنید. در وااع، صحبت با افراد مطمئن یکی از بهترین تمرین

 شناسم. من می
دهم ایمن كتماب بمه     تید، به شما اطمینان میبعلاوه، مهم نیست در چه مواعیتی هس 

های اطراف شما  طور كه آدم شما كمك خواهد كرد كه درد و رنج شما آرام گیرد، همان
را خواهند آموخت. اگر زود بمه نتینمه    شان هستید آن مانند دوستان و كسانی كه عاشق

واتمی  نرسیدید، سرافکنده نباشید. دورۀ سوب یك سفر تدرینی پر پمیچ وخمم اسمت،    
شمود،   دهید زندگی شما هرگز مانند گذشته نممی  كسی را كه دوست دارید از دست می
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كنیمد، ایمن    این اضیه را خواهید پذیرفت و به شرایط جدید و زندگی جدید عادت می
یك سیر طبیعی است. گاهی اواات سوب، مانند یمك اایمانوب شمما را در خمود فمرو      

كند. حقیقت این است كه شمما   تان می آرامبرد، گاهی اواات هم چیزهایی هست كه  می
 فقط باید هر روز به شنا كردن ادامه بدهید. این تنها راهش است.
كودكان، نوجوانمان و   كارول، از تو متشکرم برای همۀ كارهایی كه برای من و همۀ

همای   دهمی. در حقیقمت كممك    های داغدار اننام دادی و همچنان هم اننام می خانواده
بسیاری از افمراد را ننمات داد و زنمدگی برخمی دیگمر از جملمه ممن را        شما، زندگی 

 دگرگون كرد. از اعماق البم دوستت دارم.
 دنیو هوگو -
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 مقدمه

 کنم؟ را حس می چرا باید دربارۀ سوگ مطلب بخوانم در صورتیکه هر روز آن

 متَ -

 گیرد؟ چرا وقتی فق  قلبم شکسته، کل بدن من درد می

 كیت -

ام هرگز مثل قبل نخواهد  همه تغییرات را سر و سامان بدهم؟ زندگیچطور این 
 شد.

 اِما -

تمان   كنمد. دنیما و زنمدگی    میرد، همه چیز تغییمر ممی   واتی كسی را كه دوست دارید می
كنیمد،   شود و برای همیشه متفاوت خواهد ماند. به طور متفماوت فکمر ممی    دگرگون می

 گیرد. تان گاه گاهی درد می كنید و كو بدن كنید، احساب می رفتار می
كتاب حاضر نه تنها در مورد این است كه سوب چگونه بر روی افکار و هینانمات  

گمذارد همم    اثر میتان  اینکه چگونه روی بدن جسمانیگذارد، بلکه دربارۀ  شما تاثیر می
شود، چرا دل درد  كند. منظور این است كه چگونه و چرا عضلات سفت می صحبت می
تمان نسمبت بمه درد     د، چمرا بمدن  یم كن گیرید، چرا خیلی خسته حركت ممی  میو سردرد 

تان  كرخت و بی حس است. شما یا پرخوابید یا كم خواب، ممکن است طعم غذا برای
كنیمد.   توانید غذا بخورید، یا شاید همم پرخموری ممی    تغییر كرده باشد، شاید دیگر نمی

توانید نفس بکشید، و هممۀ ایمن    یتان تندتر شده است، نم كنید ضربان الب احساب می
 كند كه نکند من هم بمیرم. ها شما را نگران می نشانه

شما برای یك مدت طولانی یا شاید تا آخمر عممر غمگمین خواهیمد بمود. سموب       
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توانمد   كند. مرب كسی كه دوستش دارید، نمی جریانی است كه پایان ندارد، اما تغییر می
ه شما آسیب بزند و در آخمر سموب شمما شمدیدتر     تر ب بیشتر از این و به مدت طولانی

دهد و چمرا ایمن    تان نسبت به سوب واكنش نشان می شود. درک اینکه چگونه بدن نمی
ها و افکار را دارید، به شما كمك خواهد كرد تا جریان سوب را به عقب برانید.  هینان

تقنمیر   پذیری، افسردگی، واتی درک كنید چرا احساب عنبانیت، خشم، رنج، تحریك
كنمد، امدرت    هایی كه بدن تنربه می افکار، احساسات و واكنششود  باعث میكنید،  می
 (.2009 ،)هانس مندیوب پیدا كنندتری  كم

های بدن شما، برای حركت رو بمه جلمو كمافی     شناخت چرایی و چگونگی واكنش
ا با هایی اختناص دارد كه بیشترین پیوستگی ر نیست. هر فنو از این كتاب به هینان

توانند بر بدن و ذهمن تماثیر    ها می پردازد كه چگونه این هینان سوب دارند و به این می
ها تاثیر فیزیکی بر بمدن مما    های ما از بدن ما جدا نیستند، در حقیقت آن بگذارد. هینان

های متفاوتی كه در نتینۀ سوب بمه   دارند. با این حال فنول این كتاب در مورد هینان
هایی كه در یك زمان و طبق نظم خاصی به وجمود   كند، هینان بحث میآیند  وجود می

بار آنها را تنربه كنیمد. واتمی سموگوار هسمتیم،      آید، یا حتی ممکن است فقط یك نمی
گاهی اواات حتمی در یمك    تند.ها، درگیر هس با درجات مختلفی از هینان  ذهن و بدن

 كنیم. لحظه دو هینان را تنربه می
را خواندید و متوجه ارتبا  ذهمن و بمدن و چگمونگی سموب،      واتی دو فنو اول

توانید به فنلی رجوع كنید كمه بما احسماب     فقدان و ضربۀ روحی و آثار آن شدید، می
همای مختلمف    اكنون شما تناسب بیشمتری دارد. احسماب آزادی در خوانمدن فنمو     هم

 های شما را تغییر دهد.  تواند هینان كتاب، می
هایی است كه به شمما كممك خواهمد     ها و فعالیت فی مهارتاشاره كلی كتاب، معر

ها و افکار مربو  به سوب، شمما   های خود را مدیریت كنید. واتی هینان كرد تا هینان
توانید به بدن خود كمك كنید.  های این كتاب می برد، با كمك روش را در خود فرو می

ك آنها ایمن دوره را بگذرانیمد،   توانید به كم هایی است كه می در این كتاب فعالیت مثلاً
ایمد. در ایمن كتماب     ای كه كسی یا چیزی را كه عاشقش هسمتید را از دسمت داده   دوره

كند آرامش بیشتری داشته باشید و خشم غیراابو كنترل خود  مطالبی است كه كمك می
همای مربمو  بمه     همای صموتی و دیمدن كماربرب     را مدیریت كنید. برای شمنیدن فایمو  
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مراجعمه   http://www.newharbinger.com/38532 ین كتماب بمه سمایت   های ا فعالیت
 كنید.
ها را به كار بردند. ممکن است بعضی از ایمن   هزاران نوجوان سوگوار، این فعالیت 

ثیر اسمت.  أت كه بعضی دیگر بسیار عنیب و بی ها برای شما مفید باشد، در حالی فعالیت
ثیر أیك برای شما مفید استت هر كدام از آنها كه ت ها را اننام دهید تا ببینید كدام فعالیت

بار فعالیتی را  تان را نیز آماده نگه دارید. حتی شده برای یك داشت، ادامه دهید. اما ذهن
كنمد و یما حتمی اننمام آن حماامت       رسد كمکی به شما نممی  اننام دهید كه به نظر می

شوید كه ممکن است چه كمکی به شما كند. هرگز  است. شما هرگز متوجه نمی محض
كردید  كردید یك روزكسی را كه دوست دارید از دست بدهید، هرگز فکر نمی فکر نمی

این همه درد را تحمو كنید، و مطمئن نیستید كه روزی این سوب پایان یابد، پس چمرا  
 كننده باشند. ، اننام دهید شاید كمككنید از اننام كارهایی نامطمئن امتناع می

تر بمه ممدیریت اضمطراب،     های این كتاب به منظور دستیابی سریع ها و فعالیت ایده
یما بمه طمور كلمی      -خلقی، عنبانیت، افسردگی و احساب دیوانگی است كه سوب كج

توانند در جریمان سموب    ها می ها و فعالیت شود. این ایده موجب بروز آنها می -زندگی
كننده باشند، و شماید ایمن    كمك -كه غیر منتظره بودند -در این روزهای تلخ وصاًمخن
ها به شما كمك كنند تا در امتحان رانندگی ابول شموید، بما شمغو اول     ها و فعالیت ایده

تمان را ممدیریت كنیمد، و یما در امتحمان       خود و رئیس پیچیدۀ خود كنار بیایید، جدایی
 دانشگاه بومی ابول شوید.

شوید كه با آنها تنربیات مشترک داریمد،   تاب حاضر شما با نوجوانانی آشنا میدر ك
همای   ند. افراد در برابر مرب واكنشا هاز دست داد دهمۀ آنها كسانی را كه دوست داشتن

ند كه دیگران متوجه شوخواهند بلافاصله  دهند. برخی از نوجوانان می مختلفی نشان می
به دنبال دریافت حمایت دیگران هستند. برخی دیگمر   ،ستچه اتفاای برای آنها افتاده ا

خواهند كمه دیگمران بما آنهما      خواهند كسی بداند كه آنها سوگوار هستند، نه می نیز نمی
« دختری كمه پمدر نمدارد   » خواهند آنها را به عنوان كسی كه مثلاً همدردی كنند و نه می

اش سموفی را از   هر چهمار سماله  بشناسد. در این كتاب با اِما آشنا خواهید شمد، او خموا  
رت خفگی و پكند و باعث  دست داده است، روزی بند ژاكت سوفی به سرسره گیر می

http://www.newharbinger.com/38532
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تمر و والمدین    شود. اِما در شهری كوچك با دو برادر بزرب میسرسره شدن او به پایین 
كند. داستان زندگی او بغرنج اما معمولی است. تنربیات، احساسمات و   خود زندگی می

هر داستان سوب به دلیو شخنی بمودن،  با وجود این، او شاید مشابه شما باشد. افکار 
 منحنر به فرد است. 

با كیِت آشنا خواهید شد. او مادرش را بمه دلیمو سمرطان سمینه پمس از یمك دورۀ       
ر جدیمد  همسم ، از دست داد. كِیت با خواهر دوالواش، پمدر و   طولانی مقابله با بیماری

ای دارند ولمی حالمت    وجود اینکه او و خواهرش تنربۀ مشابهكند. با پدرش زندگی می
اید ارتبما    سوب او بسیار متفاوت از خواهرش است. شما هم با كسی كه از دست داده

های خماص   تنربیات، مکالمات، احساسات، اتفااات و بحث -اید خاص خود را داشته
 خود.

و مرب بهترین دوسمتش،  طور با مَت آشنا خواهید شد.كسی كه به دنبال دلی و همین
اش پایان داد. مَت در یمك شمهر بمزرب     آر با دست خودش به زندگی آر است. جی جی

كند كه در آننا خودكشی كودكان محنو، غیمر عمادی نیسمت. او حتمی بمه       زندگی می
آر به همه شوک وارد كرد، مَت هرگز  كرد. خودكشی جی خودكشی خودش هم فکر می
تنربه نکرده بود. در ایننا داسمتان زنمدگی همر كمدام از     تا آن لحظه چنین احساسی را 
 زبان خودشان بیان شده است.

نیمه شب بود که از طریق گوشی همراهم ذیرامی دریافرت کرردم. دوبراره     مَت: 
آر بود، برای همین گوشی را خاموآ کردم، غلتی زدم، با خودم گفتم باشره   جی

 واسه بعد، احمق، نصف شب ذیام داده است.
برررای یررک سررواری وح رریانه » روز بعررد خوانرردم، او نوشررته بررود  ذیررام را

 «ای؟ آماده
ها به جز مرن   منظورآ را متوجه ن دم تا اینکه به مدرسه رفتم و همۀ بچه

آر ماشین قردیمی خرود را برداشرته برود و در حرین       از ماجرا با خبر بودند. جی
آر بردون   جری بود به این نتیجه رسیده به درختی زده بود. ذلیس  رانندگی عمداً

کررده اسرت. او    کیلومتر در ساعت راننردگی مری   140کمربند ایمنی، با سرعت 
آر به خاطر مصرف الکل، به طور موقرت از مدرسره    همی ه توی دردسر بود. جی

اخراج شده بود، او در یک کنسرت در قسمت مرکزی شهر مورد ضرر  و شرتم   
کش، طلاق گرفته بودنرد. مراه   ها ک م آر ذس از سال قرار گرفته بود، والدین جی
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آ جدا شده بود. روز قبل از خودک ی، با هم صحبت کررده  نامزدگرشته هم از 
تواند یا نه، و مرن   داند که می شود، او گفت نمینامزدآ خیال  بودیم که باید بی

ه برود و   دانی. آن شرب او بره آن دخترر ذیرام داد     هم به او گفتم خودت بهتر می
 زندگی کند، و خداحافظ. -خواهد نمی -تواند یگفته بود بدون او نم

 زنم به من هم یک جورایی گفته بود خداحافظ. حدس می
دادم اتفراقی کره    گویم اگر جوا  ذیامش را مری  بعد از آن اتفاق، هر روز می

 شد. افتاد و عالی می خواست می دلم می

مرا   همرۀ  -وقتی بیماری مادرم ت خیص داده شد، همۀ ما براور داشرتیم  کیِت: 
های مورد نیاز برای زنان  ماند. انواع تحقیق، دارو و کمک او زنده می -گفته بودیم

در مسیر درستی قرار گرفتره برودیم و    مبتلا به سرطان سینه وجود داشت. فعلاً
مان ذیش آمده بود آگراه برودیم. مرا بره ذزشرکان       رفتیم و از آنچه برای ذیش می

 اعتماد داشتیم. 

توانسرت همرۀ    یافرت. او نمری   اآ شدت می درمانی، بیماری بعد از هر شیمی
خرورد.   وقت شرام نمری   آورد و هیچ کارها را انجام دهد، همی ه در حمام بالا می

بردیم چرون خیلری    اکثر مواقع من و خواهر دوقلوام کِلی، او را به دست ویی می
 ضعیف شده بود. 

 شدم. زده می وح تبا دیدن او در این وضعیت، مریض و 
اآ رو به روال  کردیم بهتر شده است و زندگی گرفت و ما فکر می او جان می

یرم،  ادد میرا انجام مادرم  هایکار ۀکرد. هم اآ عود می است، اما دوباره بیماری
ها و ظروف، ذختن غرا برای ذدر، نظافت حمام، و عوض کردن  مثل شستن لباس

 ها. ملحفه
 شد.  تر می بیمارستان بستری بود، کار ما سبکها که مادر  گاهی وقت

 در چیرز  همره هرا،   به یاد دارم روزهای قبل از مرگش، جز صردای اتومبیرل  
 ک ید. کرد و به سختی نفس می . خیلی ناله میبود خاموآ و ساکت اطراف او
گفتند من خیلی خوشبختم که فرصت این را دارم برای آخرین بار از او  همه می

کرنم   فکر می خودم من خوشبخت بودم، اگرچه از نظر دیگران خداحافظی کنم.
 کند، خوشبخت نیست.  کسی که دارد برای آخرین بار از مادرآ خداحافظی می

آن روز را هم مثل همۀ روزهای ذانزده سرال گرشرته شرروع شرد، در کنرار      اِما: 
 مران. بچرۀ کوچرک    ترم و بچۀ کوچک ترم، خواهر کوچک مامان، بابا، برادر بزرگ
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تش رفتم، سوفی داشت شیر و غلا سوفی نام داشت. وقتی به مدرسه می ،خانواده
گ تم، در مسیر یک آمبرولانس برود و دیردم بردن     خورد. از مدرسه که بر را می

توسر  مرردم بره     نرد و ای سفید ذوشانده شده بود کوچک سوفی را که با ملحفه
ن هنوز ده بود. مسرعت در آمبولانس گراشته شد. او دچار خفگی شده بود و مر

دانم چطور ایرن اتفراق    میگرچه فاقات باید بیافتد. جور ات کنم چرا این درک نمی
 افتاد: 

فهمم چطور ممکرن اسرت ایرن اتفراق      ژاکت او به ذیچی گیر کرد، فق  نمی
 برای او بیافتد. چطور ممکن است این اتفاق برای خانوادۀ من بیافتد؟

جما   الات بهاوانان هستند كه با سوب وااعی و سهایی از نوج مَت، كیت و اِما نمونه
بماره خمود را در    كنند. آنها نماد نوجوانانی هسمتند كمه بمه یمك     جواب زندگی می اما بی

دیدنمد و   جهانی از آسیب و سوب یافتند. این سه نوجوان این آینمده را بمه خمود نممی    
نی عمادی را  خواهند با آن درگیمر باشمند. آنهما، ماننمد تمو فقمط یمك دورۀ نوجموا         نمی
گمردد، یما    دوبماره بمر ممی   « عادی»خواهند. ممکن است تعنب كنید كه آیا روزهای  می

ممکن است این سوب، غم و عنبانیت روزی در طی تلاش برای داشتن یمك زنمدگی   
گردد، شما كسمی را كمه    عادی، تمام شود. اما چیزهایی هست كه به حالت عادی برنمی

شود. به همر حمال، ممکمن     این هرگز مثو ابو نمیدوست داشتید را از دست دادید، و 
 شما باشد.  الاتاهای این كتاب پاسخی برای س است برخی از مطالب و فعالیت

رسد. این كتاب بمه   پس از آن اتفاق، داشتن یك زندگی عادی غیرممکن به نظر می
شما كمك خواهد كرد تا توان، نشما  و لمذت را در زنمدگی خمود بیابیمد. زیمرا شمما        

بفهمید چگونه بما تغییمرات حاضمر زنمدگی كنیمد، نشما  را        -خواهید و می -توانید می
 دوباره در زندگی پیدا كنید، و یك زندگی عادی جدید داشته باشید. 
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 1 فصل

  مغز سوگوار شما

درک کنیم چرا ما فکر  تاکند  دانش و علوم مغزی به ما کمک می که باشید آگاه
 کنیم. عمل می گونه کنیم و این کنیم، احساس می می

 اِما -

امِا در مسیر درستی در حركت است! فنو یك حاوی مطالبی در مورد مغز است. در این 
كنیمد را   س ممی شود كه چگونگی احساسی كمه در ایمن لحظمه حم     فنو علومی ارائه می

اگر چه ممکن است حركت در مسیر علوم سخت باشد، اما اگر مطالمب   دهد، می توضیح
تان روشن خواهمد شمد. درک كماركرد     این فنو را كامو و بادات بخوانید، مسائلی برای

 -مثو از دست دادن كسمی كمه دوسمت داشمتید     -پس از ضربۀ روانی مغزتان، مخنوصاً
ها را از بین ببرید ابو از آنکه بمر روی افکمار،    ین آشفتگیكمك خواهد كرد تا برخی از ا

شمود،   ثیر بگذارد. آگاهی در مورد مغز، موجب تسکین شمما ممی  أاحساسات و رفتارتان ت
دهیمد، در رشمد    توانید ببینید احساب و عملی كه در برابر سموب نشمان ممی    زیرا شما می

كنیمد، بلکمه متوجمه     نممی  عادی مغز نقش بزرگی دارد. نه فقط دیگر احسماب دیموانگی  
 شوید مغز در حال رشدتان هم در پی كسب تنربیات زندگی است. می

دهد  مغز بخش مهم بدن است كه توانایی حركت، احساب و فکر كردن را به ما می
بدین سبب این كتاب را با فنو مغز آغاز كردیم. مغز ما هممۀ كماركرد بمدن را كنتمرل     

مغمز بمه مما     .كنمد  دهد، و هینانات ما را تعیین ممی  كند، حافظه را در خود جای می می
توانیم زنده بممانیم و   آنچه كه بدان نیاز داریم را یاد بگیریم بنابراین میتا دهد  اجازه می
 رشد كنیم.
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واتی با نوجوانان هستم، مباحث در مورد سوب را، با صحبت در مورد مغز  معمولاً
كمه اول بما ایمن موضموع      خواهنمد  نمین كنم. بسیاری از نوجوانا و رشد مغزی آغاز می

رسمد كمه ایمن مطالمب      یا موضوع را دوست ندارند یا به نظرشان می چون شروع كنیمت
باره شنیدم و شمناختم، بهتمر درک و    هر چه بیشتر در این»كننده است. اما اِما گفت  گیج

تا  به شدت به دنبال راهی است -مغز هر كسی -احساب كردم. آگاهی از اینکه مغز من
دهمد   است كنار بیاید، به من این حس را انتقال ممی   با فقدان كسی كه برای همیشه رفته
 «شوم. كه دارم به زندگی عادی نزدیك می

اِما با آگاهی از چگونگی كاركرد مغز خود، چیزهای زیادی در ممورد كنارآممدن بما    
براین به خودتمان  ها و دردهای غیراابو كنترل خود، یاد گرفت. بنا ها، رنج سوب، هینان

 این فرصت را بدهید.

 سه بخش مغزی از پایین به بالا

خواهید در كنار یکدیگر باشمید   اندازیم. اگر می در ابتدا نگاهی به ساختار مغز انسان می
و تنربیات مشترک داشته باشید، و زنده بمانید باید مغزتان از سه اسمت یما سمه مغمز    

اسمتی از مغز است كه به نخماع شموكی متنمو    ، سااۀ مغزكوچك تشکیو شده باشد. 
است. سااۀ مغز مسئول همۀ عملکردهای خودكار بدن است، مثو نفس كشیدن، ضربان 

دارد. شما بما یمك سمااۀ مغمز      بدن را زنده و پویا نگه می ،الب و فشار خون. سااۀ مغز
 آیید. رشد یافته به دنیا می كاملاً

ه مركز هینانی مغز شما است و كنتمرل  است ك ای دستگاه كنارهاسمت بعدی مغز، 
ای  احساسات، خلق، خاطرات، انگیزه، ترب و تهدید بر عهدۀ آن است. دسمتگاه كنماره  

در زمان تولد به طور كامو رشد نکرده است و در دورۀ نوجوانی بیشترین رشد را دارد 
در ای در این مثال آورده شده است:  (. درک چگونگی رشد دستگاه كناره2013 )سیگو

كشمیدیم، و مما    كمردیم و جیمغ ممی    شمدیم گریمه ممی    دوران نوزادی، واتی گرسنه ممی 
بازماندگان كوچکی هستیم كه زنده ماندیم، و واتی مرااب اولیه، به ما غذا داد، عشق و 

ای شد. به وسیلۀ ایمن فراینمد،    ارتبا  را آموختیم. این تنربه موجب رشد دستگاه كناره
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ای ذخیمره   را یماد گمرفتیم. خماطرات مما در دسمتگاه كنماره      ممان   برآوردن نیازهایشیوۀ 
دلیلی اسمت بمرای آنکمه یماد عزیمز از دسمت رفتمه و یمادآوری         این همان شود، كه  می

 كند.  خاطرات او ما را مملو از هینان می
ترین اسمت مغز اسمت. در تممامی    ، یا مغز متفکر كه بزربمخ اشرو اسمت آخر 

گیمری،   همای زبمانی، ریاضمی، تنممیم     ری مهمارت كنمد و یمادگی   طول زندگی رشد ممی 
باشد. نظر به اینکه اشرمخ ما در حمال   دهی بر عهدۀ این اسمت می ریزی، سازمان برنامه

  و تنربیمات  -دهمد  وخو و شخنیت ما را تشکیو می آنچه كه خلق -رشد است ژنتیك
بمه  ای، شمروع   سازد. واتی توانسمتیم صمحبت كنمیم، دسمتگاه كنماره      شخنیت ما را می

تموانیم   كند. به این دلیو مما نممی   ها می سازی خاطرات در االب كلمات و داستان ذخیره
ممخ   : اشرچونهای زندگی ابو از چهار و پنج سالگی را به یاد بیاریم  بسیاری از بخش

ها را بدهمد تما آنطمور كمه      است كه به ما كلمات و داستان ما به اندازۀ كافی رشد نکرده
 م و به خاطر نیز بسپاریم. توانیم روایت كنی می

با هر چیزی كه بزرگسالان   اشرمخ مانند یك اسفنج است و تا حدود دوازده سالگی
كنمد بمه دور    نابراین مغز شروع ممی شود. ب گویند، خیس می دهند و می یبه شما نشان م

گوینمد.   ممی هرب  ریختن همۀ چیزهایی كه این اسفنج جذب كرده است. به این فرایند
شموند.   طالب ذخیره شده كه دیگر مفید نیستند با چیزهای مهم جمایگزین ممی  در مغز م

 (.2013نامیم )سیگو  میبالندگی این فرایند را نیز 
( اسمت حیاتی مغز ما است كه درون اشرمخ )مغز متفکر( PFC)اشر پیش پیشانی 

انی رسد. اشر پیش پیشم  ارار دارد كه در دورۀ نوجوانی به بیشترین میزان رشد خود می
كند تا تنمیمات درسمت بگیمریم، و تما حمدود      اسمتی از مغز است كه به ما كمك می

هما   های نابنا، گنمدزدن  پذیری، انتخاب شود. ریسك دوازده سالگی رشدش متواف نمی
 بخشی از فرایند رشد اشر پیش پیشانی هستند. 

پمیش   ای مغز )هینانی( در تمام دورۀ نوجموانی فعمال اسمت، و اشمر     كناره  دستگاه
های جدید و كننکاوی هممراه   كند تا بین كشف فرصت پیشانی بیش از معمول كار می

با خطرپذیری و اشتباهات، تعادل ایناد كند. بمه عبمارت دیگمر در زنمدگی مسمتقو از      
والدین، شما باید هویت خود را شکو دهید، این یك نیماز رشمدی طبیعمی اسمت. بمه      
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دهیمد. یمك خبمر     تان را به خانواده تمرجیح ممی  همین دلیو در اكثر موااع، بودن با دوس
توانمد   خوب، حدود دوازده سالگی، زمانی كه مغز به طور كامو رشد كرد، باز همم ممی  

تان چه اتفاای افتماده   تغییر كند و چیزهای جدید را یاد بگیرد. مهم نیست كه در زندگی
توانمد تنربیمات    یتمان مم   تواند رشد كند، تغییر كند، و تا نود سالگی است، مغز شما می

 تان را بپذیرد.  زندگی
شناب، یك تمرین آسان را جهت درک بهتر ما از مغز خود، ارائمه   ن سیگو عنبد

توانیم به كمك آن سمه اسمم مغمز،     است كه می مفید و آسانداده است. این یك روش 
آنچه  چگونگی ارار گرفتن آنها از پایین به بالا و عملکرد آنها را به خاطر بسپاریم. همۀ

 كه نیاز دارید در دستان شما است!

 یک ابزار مفید و آسان 1.1

خواهید به کسی بگویید بزن قدش،  تان را در هوا نگه دارید مانند وقتی که می های دست .1
 ها را به سمت خود برگردانید. سپس کف دست

 تان را مانند ساقۀ مغز مجسم کنید. های مچ و بازوی خود را مانند نخاع و کف دست .2

ت شست را به سمت کف دست )ساقۀ مغز( خم کنید، انگشت شستت شتما ح تم    انگش .3
ببینیتد ایتن استت کته مغتز       ای یا مغز هیجانی شما را دارد. آنچه کته متی   دستگاه کناره
دهتد چطتور و چترا     با ساقۀ مغز ارتبتا  دارد، کته نشتان متی     تواند مستقیماَ هیجانی می

 د.گذار ثیر میأها به طور مستقیم بر بدن ت هیجان

کنتد ملتل نفتس     به خاطر داشته باشید که ساقۀ مغز عمل رد بتدن شتما را کنتتری متی     .4
 کشیدن.

 مخ را دارند.  چهار انگشت خود را بر روی انگشت شست قرار دهید. آنها ح م قشر .5

را نشتان   PFCپیشتانی یتا    قشر متخ، قشتر پتیش    ، قسمتی ازچهار انگشت دستان شما .6
ای و  های مغز از جمله قشر مخ، دستگاه کناره قسمتدهد. قشر پیش پیشانی با همۀ  می

 گذارد. ساقۀ مغز ارتبا  دارد و بر آنها تاثیر می

هم اكنون شما ساختار مغز خود را از پایین به بالا تنسم كردید، مغمز از پمایین، بما    
شود، سمپس انگشمت شسمت شمما )دسمتگاه       ها )سااۀ مغز( شروع می شکو كف دست




