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 مؤلف مقدمه
      ً  ساريعا   بارد،  خواهاد  چاه  سارماخوردگی  به ابتلا هنگام بپرسید ساله ده بودبی از اگر

 چنانچاه  بپرسید او از اگر .پردازدمی مرغ سوپ خوردن و استراح  به به داد خواهد پاسخ

 و( بابترياايی  ضاد  پمااد  باا ) آن باردن  تمیز ،بردبايد  چه شود خراش دچار زانوي بدی

 اساتخوان  اگار  دانندمی همچنین بودبان .برد خواهد توصیه را زخم روي موضع پاندمان

 بودباان  ايان  از اگار  .شود گرفته گچ بهبودي بايد براي گردد، شسدتگی دچار فردي پاي

 درماان باه   گفا   خواهناد  شاما  باه آنهاا   اناد، ضروري اقداماتی چنین انجام چرا بپرسید

 هام  شارايط  شادن  بادتر  از و ها و صدمات موجب بهبودي حال افاراد مای شاود   جراح 

 خاراش  شاود،  تباديل  الرياه  ذات به اس  ممسن سرماخوردگی .آورد می عمله ب پیشگیري

 (نگردد درمان صحیح به شسل اگر) استخوان شسدتگی و شود عفونی تواند می زانو بوچك

-می بودبان به بم بدیار سنین از ما .بند ايجاد مشسل فرد براي رفتن درراه اس  ممسن

 را هاايی  در  چناین       ً  معماولا   هام آنهاا   و بنناد  مراقبا   خاود  جدم از چگونه تا آموزيم

 طارد  از ناشای  رناج  تداسین  باراي  بپرسید دالیبزرگ فرد از اگر اما .گیرندمی ياد خوبی به

       ً  احتماالا   بارد،  باياد  چاه  شسدا   تلخ طعم يا تنهايیاحدا   از ناشی ويرانگر درد ،شدن

 روانای  -عااطفی  شايع هايآسیب چنین درمان اغلب پیرامون افراد. داش  نخواهد پاسخی

 تاوان مای  چاه  ضعیف نفس عزت بازيابی براي بپرسید آنها از اگر .دارند محدودي اطلاعات

 پایش  را ساؤالاتی  چنین اگر .شد خواهند چالش دچار سؤالاين  به پاسخ براي اغلب برد،

       ً  احتماالا  باه  شاويد   مواجهافرادي  قرار بی پاهاي و زده به  هاي نگاهبا  اس  ممسن بسشید

 .بگريزند مسالماتی چنین از يا بنند عوض را موضوع بنند می سعی

 چناین  تداسین براي  راه بهترين به دهند پاسخ اطمینان با اس  ممسناز افراد  برخی

 را روان سالام   متخصصان با گفتگو امااس   خانواده اعضاي و دوستان با گفتگو دردهايی
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 موجاب  اسا   ممسان  گااهی  احداساات  پیرامون بحث اگرچه .دهندقرار می مدنظربمتر 

 باا در نتیجاه   .دباشا  براي ديگاران آزاردهناده   دتوان می هم در مواقعیاما  ،دشوما  تدسین

 بناد  ساعی ممسن اسا    ،قرارگرفته ما دل درد مخاطب به فردياين مخاطرات،  به توجه

 .بند عوض را بحث موضوع

 انجاام  شاناختی  روان هااي  زخم درمان براي هدفمندي اقدام هیچ      ًمعمولا  به آنجايیاز 

 ابازار  فاقاد  زيرا بنیم، تحملدر زندگی روزمره  را دردها اينبه  مجبوريم اغلب دهیم،نمی

 باا  ، اگرچاه مای تاوانیم   شرايطی چنین در .هدتیم تجربیاتی چنین مديري  براي مناسب

 زيرا اس ، غیرعملی اغلب باري چنین انجام اما مشاوره بنیم، سلام  روان متخصص يك

 باه  نیداتند  جادي  اي انادازه   باه  هداتیم  دچارشاان  زندگی در به روانی هاي زخم بیشتر

 به عطده يا سرفه نخدتین شدن آشسار با به طور همان .باشند ايحرفه مداخلات نیازمند

 يا شنیدن صداي عاطفی طرد     ً                          ايضا  در نخدتین مواجهه با تجربه بنیم،نمی مراجعه پزشك

     .اقدام نمی بنیم درمانگر روان يك به مراجعهاعتراض رئیس خود نیز براي  فرياد

 جعباه  ياك  داراي یانجدام  هااي  آسایب  ابتادايی  درمان براي خانواده هر به حالیدر 

 باراي اماا   اس ، (و... بخشآرام هاي قرص ،پماد باند، شامل) پزشسی بامل اولیه هاي بمك

 هار  .نداريم اختیار در اياولیه هاي بمك جعبه هیچ روزمره روانی هاي زخم ابتدايی درمان

 از لحاا   و شاايع  بدایار  ،اناد  قرارگرفته بحث مورد بتاب اين در به روانی هاي زخم از يك

 مرساومی  ابزار هیچ از ما تابنون ،حال  اين با .هدتند رسان آسیب بالقوه به شسل و عاطفی

 اينساه  علیارغم ) هاايی ناراحتی چنین بهبود و ها رنج بردن بین از دردها، اين تدسین براي

 درماان  باراي  اولیه هايبمك سارگیريب .ايمبرخوردار نبوده (دهند می رخ زندگی در      ًمرتبا 

 بهزيداتی  و سالام   بار  بعادها آنها  به ايعمده هاي آسیب از تواند می ،هاآسیب گونه اين

 روانای  تشاخیص  قابال  مشسلات از بدیاري درواقع .بند پیشگیري، بنند میوارد  ما 2روانی

 موقاع ب  سارگیريب با توانند می (آيیمبرمی ايحرفههاي بمك جدتجوي درآنها  خاطرب به)

 تواناد  مای  ذهنای  نشاخوار  باه  تمايال  ،مثاال   عناوان   باه  .شوند پیشگیري اولیه هايبمك

 تواناد  می ،شدن طرد و شسد  تجربه و گردد افدردگی و اضطراب رشد به منجر سرع  به

 هاا ن آ بهباود  باه  تنهاا  نه روانی هاي زخم چنین درمان .باهش دهد را ما نفس عزت آسانی به

   .باهش يابند ها آسیب اين عوارض تا بند می بمك همچنین بلسه بخشد،می سرع 

                                                           
1
 . psychological well-being 
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 توانناد نمای هاي روانای  براي زخم اولیه هاي بمك اس ، جدي روانی آسیب به زمانی

اولیاه   هااي  بماك  قفداه  به طوري همان باشند، روان سلام  متخصصان براي جايگزينی

برطارف   را (بیمارساتان اسا    مراجعه به به نیازمند) جدمانی مشسلات تواندنمی پزشسی

آگااه   شاوند مای  تحمیال  نماا جدامی  سالام   بار  به هايیمحدودي  از ما اگرچه ؛دساز

 .نیداتیم  برخاوردار  يیهاا آگااهی  چناین  از ماان خاود  روانی سلام  در مورداما  ،هدتیم

اسا    بخیه نیازمند پوستی برش يك از میزانی چه دهیم تشخیص توانیم می ما از بدیاري

 دانایم مای  و دهایم  تشخیص شسدتگی با را بردگی ورم و ببودي تفاوت توانیممیحتی و 

 دچاار  باه  زماانی  اماا  ؛هداتیم  سارم  تزرياق  نیازمناد  بادنمان  آبی بم به خاطر زمانی چه

 اسا   ممسان  حتای  سنیم،ب بايد چه به هدتیم اين دانش فاقد گرديم،می روانی هاي زخم

مواقاع   اغلاب ، درنتیجه .هدتیم ايحرفه مداخله نیازمند زمانی چه دهیم تشخیص نتوانیم

 روزاناه  باربردهااي  در و شاوند می گرفته ناديدهبه حاد شوند  زمانی تاما  روانی هاي زخم

اگار   حتای )گیاريم  نمای  ناديده را ي خودزانو روي خراش هرگزما  .بنند می ايجاد اختلال

 و گیاريم مای  ناديده راخود  روانی هايجراح  همواره اما نسند( ايجاد لالیتاخ رفتن درراه

 در جادي  لالتاخا هاا  زخام  ايان  دهیم بهگرفتن را تا زمانی ادامه می ناديده و غفل  اين

 و جدمانی سلام  به بامل توجه به به شسل اختلافی و تبعیض .آورند می پديدما  زندگی

 .دارد تأساف  جااي  شاود، متجلای مای   شاناختی  روان سلام  بهندب   غفل  و توجهیبی

را معینای   درماانی  هااي گزيناه  روانشناسای،  هااي  زمینه بدیاري از در اخیر هايپیشرف 

 (شاويم مای  متحمال  اغلاب  باه ) روانای  هااي زخام  اناواع  با متناسب به اندآشسار ساخته

  .  هدتند استفاده قابل

 و متاداول  شاناختی  روان هااي  آسیب توصیف به ،حاضر بتاب از فصل هردر اين راستا 

 راآنهاا   از ناشای  رنج توانیممی اولیه هايبمك سارگیريب طريق از به پردازدمی ايروزمره

مبتنی بار فناونی    بتاب اين .بنیم پیشگیري روانی حادتر مشسلات بروز از و داده تدسین

 اولیاه  هااي  بماك  باارگیري  به همانند توسط خود فرد بسار گرفته شود. تواند میاس  به 

 بتاب در به فنونی .بیاموزيم بودبان خود به را فنون اين توانمی ،جدمانی دردهاي براي

 هاي روانای براي زخم اولیه هاي بمك قفده در اساسی اقلام شامل شده اشاره انهآبه  حاضر

   .باشیم داشته همراه خود توانیممی زندگی مدیر در به اس 
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 ارائاه  باه خااطر   همواره بالینی، روانشناسی حیطه در خود مطالعه ها سال طول درمن 

 شاان هیجاانی  هااي  رناج  تدسین چگونگی برايمراجعین عینی به  و ملمو  پیشنهادهاي

 انجاام  باراي  ما به دهد اندرز من به بود برده عادت سرپرس  من .امقرارگرفته موردانتقاد

 چیزي چنینزيرا  نسن، تجويز روانی آسپیرينلذا  هدتیم، اينجا عمیق روانشناسی بارهاي

باا يساديگر    عمیاق  خادمات روانشاناختی   انجاام  و فاوري  هايبمك ارائه اما !ندارد وجود

 هااي روانای  باراي زخام   اولیاه  هااي بمك به بايد هربدی من اعتقاد به .ناسازگار نیدتند

هااي  سال طی درمن  .بگذارد مرهمی اشروانی هاي زخم بر بتواند تا باشد داشته دسترسی

ماراجعین   باه  عملای  پیشانهادهاي  ارائه براي پژوهشی هاييافته از امبرده سعی ،متمادي

 هااي  آسایب  درماان  باراي آنهاا   از بتوانناد مراجعین  به یشنهادهايیيعنی پ بگیرم، بمك

 و دوساتان  بیمااران،  اسا  باه   سالی چند استفاده بنند. ابنون روزمره عاطفیهیجانی و 

 .دربیااورم  بتااب  ياك  شاسل  به را اولیه هاي بمك اين تا بنند می اصرار امخانواده اعضاي

باه   تاا  فرارسایده  آن زماان  بنممی فسر زيرا، دهم انجام را بار اين گرفتم تصمیم درنتیجه

 به طور همان تا رسیده فرا آن زمانيعنی  .بنگريم مانخود روان سلام  به تر جدي شسلی

 .دهایم  قارار  موردتوجه نیز را مانخود روانی سلام  پردازيم،می مانخود جدم سلام  به

ضاد   پمااد  باند، شامل) سلام  روان ابزار قفده يك صاحب ما همه تا رسیده فرا آن زمان

 وجاود  هام  روانی آسپیرين داندتیم همگی ازآنسه پس .باشیم  و ...( يخ هاي بیده ،بابتري

 .نسنیم استفاده آن از لزوم موقع در اگر بود خواهد احمقانه دارد،

 

  چگونه از کتاب حاضر استفاده کنیم
 ماورد  را روزماره  زنادگی  در شاايع  روانای  آسیب هف اين بتاب،  گانه هف  هاي فصل

 احداا   ،9و آسایب  فقادان  ،1تنهايیاحدا   ،2شدنطرد احدا   :دهند می قرار پوشش

 در عنااوين  ايان  تماام  اگرچاه  .6پايین نفس عزت و 6شسد احدا   ،6گرينشخوار ،8گناه

                                                           
1
. rejection 

2
. loneliness 

3
. loss 

4
. guilt 

5
. rumination 

6
. failure 

7
. low self- esteem 
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 .شاود  مطالعاه  بامال  طاور  به بتاببنم مطالب اين می توصیه ،اند شده نوشته مجزا فصول

 هااي آسایب  از آگاهی باشند، نداشته فوري با مشسل شما ارتباطی فصول، برخی اگر حتی

 بارد  خواهناد  بمك ما به گرديم، متحمل گوناگون هاي موقعی  در اس  ممسن به روانی

 موقاع ب ،شوندهايی مواجه با چنین آسیب (در آينده) خانواده اعضاي يا دوستان چنانچه تا

    .دهیم قرار شناسايی مورد راآنها 

 هااي  زخام  توصیف به اول بخش. اس  شده  تقدیم بخش دو به بتاب اين در فصل هر

مورد غفل  قرار       ًغالبا  ی شود بههاي آسیببه ممسن اس  منجر به  پردازد می خاصی روانی

منفای   جادي  پیامادهاي  ، می تواندنشده درمان تنهايی احدا  يكمثال،  برايگیرند. می

. شاود  زندگی به امید باهش به منجر تواند میداشته باشد، همچنین  میعمو سلام  براي

 ديگاران  به در اثر آن دهند میاز خود نشان  بدبینانه بیشتري رفتارهاي     ً معمولا   ،تنها افراد

 .باشندآنها  تدسین براي منبعی توانندمی به به درحالیرانند، از خود می را

 باراي  توانناد  می به شوندمی ارائه خوانندگان به ها درمان انواع ،فصل هر دوم بخش در

 .شاوند  بااربرده   به اس ( قرارگرفته موردبحث اول بخش در به) ها زخم از هربدام تدسین

 اعماال  توانناد  مای  زمانی چه و چگونه ،شده  ارائه فنون از هربدام اينسهشفاف سازي  براي

 بانم،  ارائاه  «آنهاا  مصرف مقدار» و ها درمان انواع از اي خلاصهبراي آنسه  همچنین شوند،

از  قفداه  ياك  دهناده  ارائاه  بتااب  اين به ازآنجايی .امداده پیشنهاد بلی هايی دستورالعمل

 درماان  باراي  جاايگزينی  عنوان به تواندنمی وجه هیچ  به و اس  روانی پزشسی هاي فوري 

 هاايی دستورالعمل با را فصل هر باشد، متخصص روانشنا  يا پزشك يك توسط شده  ارائه

 پاياان  باه  ،بمك بگیرند ديده آموزش روان سلام  متخصصان از بايد به خوانندگانی براي

 .امبرده

 در باه دارند  قرار علمی مطالعات مبناي بر در بتاب حاضر ذبرشدهپیشنهادهاي  تمام

 هااي  درماان  و مطالعاات  تماامی  نشاانی اناد.  شاده  منتشار  دانشگاهی نشريات معتبرترين

 .ياف  بتاب منابع بخش در توانمی را مختلف فصول در شده اشاره
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 )دکتر افروز(مقدمه 
ها و خلأهاي عااطفی، زمیناه رشاد و شاسوفايی      باستیتوجه به مدائل روانی و ترمیم 

هاا   زدگی ها، دل ها، خلأها، ناامنی تواند بینه نمايد و بالطبع می شخصی  اندان را هموار می

ناام گااي    را درمان نمايد. بتاب حاضر به توسط روانشنا  صااحب   و احدا  طردشدگی

ید ولای الاه موساوي و    وينچ نگاشته شده و توسط استاد ارجمناد جنااب آقااي دبتار سا     

هااي مطلاوب در حاوزه     همساران توانمند ايشان به فارسی ترجمه گردياده، از ناادر بتااب   

تواناد اثاربخش باشاد. تاألیف قلاوب و       روانشناسی و مشاوره اس  به در همین زمینه می

شناختی، همواره ارزشمند و  هاي نوين روان هاي دينی و يافته ترمیم عواطف از منظر ارزش

هاي زيدتی ناشی از خلأهااي عااطفی،    ار اس . بدیاري از اختلالات روانی و نارسايیماندگ

           ً     هاا را فطرتاا     باان هماه انداان   هاي فساري اسا  و خاالق مهر    هاي درونی و بلافگی ناامنی

به همه دوس  دارند انديشاه و رفتارشاان    طوري طلب آفريده اس . به پذير و تسريممحب 

ويژه نزديسان قرار گیارد. هماین اسا  باه زباان        ريم ديگران بهاي مورد تائید و تس گونه به

بنااد و احدااا   هااا را عاصاای و ناااامن ماای تسااذيب و تحقیاار و تهديااد و تنبیااه اندااان 

هااي روانای حاصال از     طارف ديگار عقاده    دهاد. از  خودارزشمندي ايشان را بااهش مای  

هااي پرخاشاگري،    تارين زمیناه   هاي عااطفی اصالی   ها، تحقیر و تنبیه و محرومی  نابامی

يك نگاه ژرف به اخاتلالات راياج    سازند. لذا چنانچه با عصیانگري و ويرانگري را فراهم می

يابیم باه   راحتی درمی  توجه نشان دهیم، به (      ً                  مخصوصا  بودبان و نوجوانان)در افراد آدمی 

 خلأهاي عاطفی تا چه میزان اهمی  دارند.

تواند باراي   اختلالات مذبور تمربز يافته، میبديهی اس  اين اثر نفیس به بر برخی از 

و مشاوران فهیم و همه پژوهشگران عرصه تعلیم و تربی  و همه معلماان   همه روانشناسان
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زيرا مبانی نظاري ايان بتااب بار معناا درماانی و        و مادرها مفید و مؤثر واقع گردد. و پدر

تارمیم عواطاف، پیوناد     عناي  خاص به نیازهاي روانی و عاطفی اندان و ضرورت توجه به

قلوب و تأمین آرامش روانی و احدا  امنی  خاطر و تقوي  احدا  خاود ارزشامندي و   

سالام  و  اهمی  زياادي اسا .    ارتقاء نشاط معنوي در مخاطبان اختصاص يافته به حائز

محترم اين اثر و همه همساران توانا و خوانندگان پار بصایرت    توفیقات روزافزون مترجمان

 لق مهربان مدئل  دارم.را از خا

 

 دبتر غلامعلی افروز

 استاد ممتاز دانشگاه تهران

 درمانی جهانی روان آسیايی شوراي رئیس فدراسیون
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 مترجمانمقدمه 

دلیل باه با   شاوند  هاي مختلف زندگی خود باا مداائلی مواجاه مای     افراد آدمی در حوزه
شاده و سالام    آنهاا   شاناختی  روانزا بودن، موجب برهم خوردن تعاادل   زا و استر چالش
نتیجاه ايان    نماياد. در  ه مای شناختی و بهزيدتی هیجانی آنان را با تهديدي جدي مواج روان

افدردگی، اضاطراب، اساتر     مانندروانی ) هايآشفتگیاحتمال بیشتري در معرض  افراد به
 گیرند. قرار میو ...(  اجتماعی )همچون اعتیاد، بزهساريهاي  مزمن، خصوم  و ...( و آسیب

                        ً           زا در زندگی روزمره، بعضا  غیارممسن  ذبر اس  به اجتناب از رويدادهاي چالش  شايان
تواناد   اماا فارد مای    .آوري اجتناب شود اس  و منطقی هم نید  به از هر رويداد استر 

احداا  توانمنادي بیشاتري    آنهاا   موجب  هايی شود به به ها و مهارت واجد برخی ويژگی
بهتار، برخاورداري از     عباارت  تري با اين رويدادها مقابله بند. باه  صورت سازنده  برده و به

هااي   شود. تفااوت  ها موجب مقابله بارآمدتر با عوامل استر  می ها و مهارت برخی ويژگی
 زا رفتاار نسنناد، باه   شود به افراد به شیوه يسدانی در برابر عوامل چالش فردي موجب می

باه برخای     دهند، درحاالی  پذيري بیشتري از خود نشان می آسیببه برخی از افراد  طوري 
چه  هاي فردي اس  و اما چه چیزي موجب اين تفاوت شوند. ار توانمند ظاهر میديگر بدی

احداا    هاايی شاود باه بتواناد     ها و مهاارت  شود به فرد واجد ويژگی عواملی موجب می
   زندگی مقابله بند؟روزمره اي ه صورت بارآمدتري با چالشتوانمندي بیشتري برده و به 

هاا و   ايان اسا  باه ايان ويژگای      ،شاده  تأمل براي پاسخ به ساؤالات مطار    نسته قابل
را از آنهاا   تاوان  شوند( قابل يادگیري هدتند و می ها )به موجب توانمندي افراد می مهارت

و در هاي علمی فراگرف  و در زندگی روزمره به بار بد   طريق منابع مختلف مانند بتاب
هاايی باه باا اهاداف                                                  ً     توان انتظار پیامدهاي مثب  را نیز داش . اساسا  بتاب آن صورت می

باراي   شاود  شناختی ملمو  و به زبانی علمی، ساده، جاامع و بااربردي نوشاته مای     روان
هايی به تحصیلات دانشاگاهی دارناد و چاه افارادي باه فاقاد تحصایلات        همگان )چه آن

هاي اولیه براي  ه اس . بتاب پیش رو به تح  عنوان بمكاستفاد دانشگاهی هدتند( قابل
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توسط گاي وينچ نوشته شده، يسی از همین منابع علمای سااده، جاامع و    هاي روانی زخم
آنهاا   تر باه  تواند منبعی معتبر جه  پاسخ به سؤالاتی باشد به پیش باربردي اس  به می

از مطالعه اين بتااب باا مفااهیم    اشاره شده اس . علاوه بر اين، مخاطبان بتاب حاضر بعد 
، احداا  گنااه،   و آسایب  شناختی )مانند طرد شدن، احداا  تنهاايی، فقادان    مهم روان

شوند و توانايی بیشتري براي مقابله  نفس( آشنا می شسد  و عزتاحدا  نشخوار ذهنی، 
شاناختی و   بنند و بدين ترتیاب سالام  روان   با اين مشسلات در زندگی روزمره بدب می

 شان بهبود پیدا خواهد برد.يدتی هیجانیبهز
طور باه در هار    بند؛ همان تأبید می هف  گانه آنهاي  نويدنده بتاب حاضر در بخش

هااي   هاي اولیه پزشسی موجود اس ، هر فرد بايد بار بماك   اي يك قفده براي بمك خانه
تفاده بناد.  اسا آنهاا   اولیه هیجانی و عاطفی نیز آگاه باشد تا بتواناد در مواقاع ضاروري از   

طور به توجه به سلام  جدمانی مهم اس  و باياد باه آن رسایدگی شاود،      درواقع همان
ع لازم باه آن توجاه و   شناختی نیز داراي اهمی  اس  و افاراد باياد در مواقا    سلام  روان

گاان  آموخت تواناد باراي دانشاجويان و داناش     بناابراين بتااب حاضار مای     رسیدگی بنند.
                              ً                       همچناین باراي ماردم عاادي )باه لزوماا  تحصایلات        شااوره،  هااي روانشناسای و م   رشته

  دانشگاهی در حیطه روانشناسی و مشاوره ندارند( مفید و مؤثر باشد.
مخاطبان بتاب حاضر اگر سؤال، نظر يا پیشنهادي در ارتبااط باا بتااب حاضار دارناد      

اين بتااب   مترجمان      ً                              به ذيلا  اشاره شده اس ، ارسال نمايند.  توانند به ايمیل مترجمانمی
اي  مند، قدم بوچاك و ساازنده   امیدوارند با ترجمه اين اثر و تقديم آن به خوانندگان علاقه

شناختی و بهزيدتی هیجانی شهروندان ايرانای بردارناد. در    در زمینه افزايش سلام  روان
قادر جنااب آقااي دبتار غلامعلای افاروز )اساتاد ممتااز         دانیم از استاد گران يان لازم میپا

اه تهران( به قبول زحم  برده و خواندن اين اثر را به جامعه محترم روانشناسای و  دانشگ
 1398خرداد ماه        نمايیم. اند، صمیمانه تشسر  مشاوره توصیه برده
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