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 توضیح پشت جلد:

 
 هشدار 

 زندگی اق انتظارتها درا برای انسان
 
 

همکاری نزدیک با  در هشدارزنده شوند.  شروع کنند و زندگی را هایی که منتظرند کتابی است برای انسان رهشدا
آوردن  وجوده بالیدن گرفته و برای ب ،کنند لاعلاج دیگری، زندگی می علائم بیماری دائمی یا هایی که با درد انسان

 رود. می کاره جلسات گروهی ب گفتگوهای نزدیک به زندگی وهستی در
شان  زندگی شان و های بیماری علامت خودشان، به اندیشیدن درموردشروع  ها کمک کرده است تا آن به هشدار 

 کنند.
 هایی که از که به انسان برای این شود، گرفته می کاره ب کار دراین جلسات وسایل کمکی آموزشی به عنوان ابزار

که یا  کند به کسانی رومی هشدارشوند.  استاد درد در و غلبه کنند بتوانند براین واقعیت کمک کند تا برند، رنج می درد
کردن برروی مسائل مربوط  کسان دیگری که به شیوه های مختلف مایل به کار علائم بیماری لاعلاج مواجه اند ویا با

 به زندگی، به تنهایی ویا درگروه هستند. 
سال برروی درد کار کرده است و  ۲۰پزشک و متخصص در بیهوشی و تسکین درد است. او بیش از  بریتگونیلا بر 

است .درحال حاضر او به عنوان معلم ، محقق ،  هخیلی زود روی هپنوتیزم و درمان توسط طب سوزنی کار کرد
 است. هشداریسنده و ریس پروژه نو
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ندهنویس هدربار  

 
اش  رسالةاز  ۱۹۸۹در سال  است. نویسندهوبرتبری پزشک ومتخصص در بیهوشی است. اوهمچنین محقق  گونیلا

سویدی، دفاع کرد. او بیش از سی سال با انسان هایی که از درد رنج می برند، کار  ندرباره درد در میان شهروندا
بیشتر این زمان را مشغول به کار پزشکی بالینی بوده است ولی در حال حاضر به عنوان براتبری  است. گونیلاکرده 

به انسان ها کمک می شود  ،دردابزار جا با وسائل آموزشی به نام  که درآن استدرمانگاه پروژه  ومدیراستاد، محقق 
اوبه این ترتیب ده سال گذشته را بیشتر به عنوان آموزگارتوانبخشی کار  شوند. واستاد دردتا بر دردشان غلبه کنند 
 درمانگاه کارخدمات بهداری پیگیری می شود واعتماد بنفس انسان ها ساخته  رپزشک. دکرده است تا به عنوان 

ای کاهش دردشان کمکی نگرفته اند، یاد می گیرند که با وجود درد، زندگی شان را با می شود. انسان هایی که بر
 کیفیت خوب ادامه دهند. 

نویسنده کتاب ها ومطالب آموزشی می باشد ودر سراسر کشور تدریس می کند. اوبه عنوان  همچنین برتبری،گونیلا 
یاد می گیرند با علائم بیماری زندگی کنند، مطالعه می  محقق از جمله بر روی اینکه چگونه انسان هایی با درد طولاني

 چرا که حقیقتأ بسیاری چنین زندگی می کنند. -کند
 پیش برده  Värkstaden GB ABهمکاری با  در Värkstadenبنیاد از طرف  Värkstaden مانگاهددر

با درد طولانی توسعه می  بیماران( را برای توانبخشی روانی اجتماعی värktygمان )دردطرق می شود، شرکتی که 

 دهد.
 با ایده درمانگاه که شامل شیوه های آموزشی است، انسان های با درد ورنج، در جایی که درمانگاه نامیده 

هدف همه این  می شود، توانبخشی می شوند. همچنین یک شبکه ازانسان ها وجود دارند که با این ایده کار می کنند.
فعالیت ها کمک کردن به بیماران درد است که بر درد فائق شوند واستاد درد شوند. فعالیت درمانگاه مکمل خدمات 

 بهداری است.
نا پذیرفتنی  پذیرفتن آموزش برای توانبخشی، گروه خودکفا، توانبخشی دراز کتاب های دیگر گونیلا برتبری می توان 

 را نام برد.  درد اگرفتن زیستن ب هنریاد ،ها
شخص با کمک ابزار آموزشی یاد می گیرد که چگونه با داشتن درد، بتواند از زندگی با کیفیت  هشداربا مطالعه کتاب 

بالا برخوردار باشد. استفاده از این وسایل آموزشی به عنوان یک دارو ویا مسکن که سریع درد را کاهش دهد، نیست 
 اعث کاهش درد در بیماری های ناعلاج می شود.بلکه کاربرد دائمی آموزش ها ب

انسان ها تا زمانی که درد به سراغشان نیامده است، نمی دانند که سلامتی چیست. آن زمان آن ها حاضرند تمام  
دارایی شان را بدهند که ازدرد فارغ شوند. در برخی موارد بسیار دیراست. درد ها علامت خطری هستند به اینکه 

 است.چیزی اشتباه 
به خاطر داشته باشیم که درد یک حس شخصی است ونه تنها نمی توان آن را با مقیاس احساس دیگران اندازه گرفت 

 که چگونه شخص از پس درد بر می آید، نیز یک تجربه فردی است. بلکه این
نی اجتماعی داشته باشد ویا عامل فیزیکی ناشی ازصدمات ادرد انسان ها دلایل مختلفی دارد. درد می تواند عامل رو 

 بیماری ها باشد.
مطالعه این کتاب آموزشی نه تنها کمکی به بیماران است بلکه برای افراد سالم کتاب آموزشی برای پیشگیری از درد 

 وشناخت ازدرد واحساسات همسر، فرزند ویا دوست وهمنوع بیمارمی باشد.است ومهمتر از آن آگاهی 
 

 وفارسي زبانان به خصوص به آن ها که به درد ناعلاج گرفتار شده اند، تقدیم نترجمه این کتاب رابه همه هموطنا
زیزان که در این می کنم با این امید که تسکین ومرهمی بر درد ورنج شان باشد. همچنین به همسران ونزدیکان این ع 

بیشترازبیماران رنج نبرند، کمتررنج نمی برند. زیرا که یک انسان نمی تواند شاهد درد ورنج  درد ورنج شریکند واگر
 عزیزش باشد ورنج نبرد....

جا لازم است از همسرم که در این سال ها در کنار دردها وچرا های بی جواب من، با صبر ومحبت، مونسم  در این
 مرهم ونعمتی نایاب است.   ،تشکرکنم. داشتن همسفرمهربان، دوستی شنوا بوده است،

 
 افسانه اسکویی 
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 مقدمه 

هفته به  اروز یه روزبرا  ممکن است این درد دتوانند حدس بزنن اغلب نمی ،ناگهانی شده اند ددچار درکه  اشخاصی
کنند. دائمی زندگی رنج  درد و سالها با بسیاری مجبورند که  این با وجودد. سال به سال داشته باشن و ماه به ماه ،هفته

فرد  دهد. تغییر می ها را انسان جو رن درد است.ی بی پایانبعضی عذاب برای اما  دهند برخی خودشان را تطبیق می
 نپذیرد. ریثش تأتند و شخصیزندگی ک زجر دائمی با ی تواندنم

 .دزنده شون و دائمی کمک می شود که به زندگی ادامه دهندو رنج  خاصی با دردانجمنی است که درآن به اشدرمانگاه، 
استاد و  تسلط یابند واقعی درد بر تا شود شوند، به بیماران کمک می نامیده می درد ابزارکه  آموزشیبا وسایل کمکی 

زندگی ای با کیفیت خوب داشته رنج ، وجود درد و گیرد که چگونه با می یاد ،و گفتگوعلم  کمک شخص با شوند. درد
فرد از الگوهای خوب یاد می گیرد، انسان هایی که از میان غم و  است. یربعلم تجعلمی که بدست می آید یک  باشد.

غصه  گذشته اند و یک هویت جدید که درآن زندگی با درد و رنج به یک شیوه مثبت پیوند خورده است، پیدا کرده اند. 
بهتر شدن حالشان می  هها ملاقات با استاد درد یک تجربه و شروع پروسه ای است که منجر ب برای بسیاری از انسان

شود. اغلب این پروسه ماه های زیادی طول می کشد، مانند دوران بارداری، قبل از این که آن ها بتوانند از من قبلی 
 شان زاییده شوند.

 بیماران دردمند که در بهداری این جواب را گرفته اند: گفتگوها در درمانگاه صورت می گیرد، محل ملاقاتی برای
" کار بیشتری نمی توان کرد. تو باید یاد بگیری با این درد و رنج زندگی کنی." در درمانگاه اشخاص ازجمله درباره 

 که اتفاق افتاده ،صحبت می کنند. همسائل هستی، درباره مفهوم  زندگی و آنچ
موضوعات کار از  هشدارآوردن گفتگوهای حیاتی مربوط به زندگی است. در  دو جوبهدف از ملاقات های درمانگاه 

کتاب غیر مذهبی درباره مسائل هستی می  یک هشدار تعداد بسیار زیادی ملاقات های درمانگاه جمع آوری شده است.
بیدار  هشدارکه درباره دردهای هستی و اعتقاد مسیحی است. هدف  Via dolorosaباشد برخلاف  کتاب قبلی ام 

کردن انسان ها است، که بتوانند خشم، گناه، شرم و غم خود را شناسایی کنند. در ابتدا باید شخص متوجه غمش بشود، 
هیچگونه اطلاعات جامعی درباره بخش های  هشدار ه آن و کارکردن برروی آن را داشته باشد.تا امکان پرداختن ب

شده است. کسی که می خواهد  هدر نظر گرفت به عنوان مقدمه برای گفتگوی گروهی هشدار مختلف معرفی نمی کند.
 Värkmästarnas värkstad  ،Viaدرباره بخش های مختلف اطلاعات عمیق تری کسب کند به کتاب های 

dolorosa  و کتاب های دیگر در لیست کتاب های مرجع رجوع داده 
 می شود.

، رنج و بیماری ناعلاج دارند، و به آن هایی که به گونه ای با این افراد کار می کنند، هایی که درد به انسان هشدار
نه  و زندگی کنندفردی یا در گروه، رومی کند. این کتاب به عنوان یک وسیله کمکی برای انسان هایی که می خواهند  

روابط دیگر حتی برای فردی که بدون درد بسیاری از  ، در نظر گرفته شده است. موضوعات کار درزنده بمانند فقط
 و رنج دراتاق انتظار زندگی قرارگرفته است ،قابل استفاده هستند.

با بخش هایی شروع می شود که عموما برای انسان هایی در نظر گرفته شده است که در رابطه های مختلف  هشدار
 آوردن گفتگوهای مربوط به هستی می باشند. دمایل به بو جو

ایی که من خودم را به عنوان سخنگو، هم از طرف پزشک و پرسنل بهداری و همچنین از طرف آن هایی  که از آنج
 خودشان  با درد و رنج دائمی زندگی می کنند، حس می کنم، این که چه کسی مورد سوال چه کسی قرار می گیرد، 

د و رنج مراجعه می کنند، غالب هستند. به می تواند نامفهوم باشد. در بهداری زن ها در میان آن هایی که برای در
بکار می رود برای اینکه شخص را با علائم بیماری ناعلاج مشخص کنیم. هنوز در هیئت  او)مونث(همین دلیل کلمه 

در این رابطه به کار می رود. زمانی که تجربه ها و  او )مذکر(پزشکان مردها تسلط دارند و به همین خاطر کلمه 
به کار می رود. کلمه شخص همچنین  شخص عمومی مورد بحث است، کلمه ن ها بیش تر به طورواکنش های انسا

 زمانی که بتواند به معنی هم پزشک یا پرسنل بهداری وهم بیمار باشد، به کار می رود. 
ند، گفتگوهای صادقانه و صمیمانه شرکت کرد در اینجا می خواهم از همه مراجعین درمانگاه که در طول سالیان در

که موافق من بوده یا که درک و برداشت مخالف من داشته اید ، همکاری  این نتشکر کنم. همه، بدون در نظر داشت
 زنده نگاه داریم.  راگفتگو هستی کرده اید که 

       ۱۹۹۸تابستان   
Roslagen 

Gunilla Brattberg   
 کردن آن نیست.چیزی نیست که نشه ساده گفت، ولی الزاما به معنی ساده 

 Märta Tikkanen  
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طرف تنهایی و بی کسی و احساس ه مسیری ب ، Via dolorosa،ویا دولوروسا رنج آور رمسی بیماران بسیاری از
می گذرد ، درست مانند راه اصلی مسیر رنج آور در  خاطر می آورند. این مسیر از میان چهارده ایستگاهبه  مرگ را

زندگی   ختم می شود. همین طور مسیر برگشت به یک زندگی زنده، مسیر  Golgata [۱]قلب اورشلیم ، و به جهنم 
Via vitae، در کند، اغلب انسان به تنهایی طی می را  پایین رفتن به سمت جهنم سیر گذرد. چهارده ایستگاه می از 

کند  می مجددا به زندگی اعتقاد پیدا حمایت احترام و مراقبت ،با مشاهده  او به همدم و دوست دارد. نیاز راه برگشت او
 آن راه پرزحمت  انرژی می یابد. و برای شروع به بازگشت از

 تادارد، فهمیدن این مطلب که او امکان برگشتن به یک زندگی زنده را  پایین جهنم ایستاده است، اما برای کسی که در
 رنج و بیماری باقی است، سخت است.  که درد، زمانی

 
 

 ارزد.  می شراه است که به زحمات، اما دارد هدفی وجود معنی و اسفر م درمسلما 
    KARIN BOYE 

 
 
 

 بیندیشید:
 رسد؟ مسیر رنج آور من چگونه به نظر می 
 اکنون من در چه مرحله ای قرار دارم؟ 

 ؟ منیاز داربرای ادامه راه، من چه چیزی 
 چطور می توانم آنچه را که نیاز دارم، به دست آورم؟

 
 

via dolorosa  مسیر این مسیحیان راست. بر باو اورشلیمخیابانی در بخش باستانی شهر  منا روسا:دولو ویا ،
، آن را صلیب بردوش، طی کرد و طی راه، مورد مصلوب شدندر روز  عیسی مسیحاست که  خیابان، همان راهی

 .است« راه رنج و الم»ویا دولوروسا عبارتی لاتین و به معنای  مصائب فراوان قرار گرفت.

 
 

Golgata  که عیسی مسیح درآنجا به صلیب کشیده شد.است مکانی Calvariae Locus på latin 
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 ها لاعلاجیدرمان 
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به طور ساده می توانند به روش  یروش های روان درماندرمان شامل روش های آموزشی و روان درمانی می شود. 
هایی که روی اندیشه ) شناخت درمانی (،احساس )روان درمانی پویشی( و همین طور عمل )رفتار درمانی( اثر می 

انش افراد درباره درد، و چگونه درد روی فرد با هدف افزایش دادن د یروش های آموزش.1شکل  گذارند، تقسیم شوند
نامیده می شود، بکار می رود. اغلب شیوه های روانکاوی  درد آموزشگاه بیشتر از همه در آنچه که به  اثر می گذارد،

و آموزشی با فیزیوتراپی فعال و داروهای مسکن ترکیب می شوند. هدف، آموزش به فرد است برای اینکه بتواند 
ترل کند و به حداکثر کیفیت زندگی که امکان دارد، برسد. دریک درمان درد موفق، احساس بیمار از "درد دردش را کن

 مرا در چنگش دارد" به "من درد را در چنگم دارم " تغییر می کند.

 
شخص در نظر دارد که برروی افکار بیمار تأثیر بگذارد برای اینکه به این روش به احساس  ،درمانی با شناخت 

پویشی ،هیچ  درمانی روان متغیری از درد ورنج برسد. شناخت درمانی با موفقیت در رابطه با درد بکار می رود. 
چگونه نتایج تحقیقی متقاعد کننده جای چشمگیری در درمان درد ،احتمالا به دلیل مراجع ناکافی، نگرفته است. حتی هی

 ای که صحبت از کاربرد این شیوه در درمان افراد با دردهای طولانی مدت کند، وجود ندارد. 
درمانی  که درآن شخص سعی می کند بر نتایج و اثرات ناشی از درد )رفتارهای ناشی از درد  برنامه ،درمانی رفتار

در چندین واحد درمانی درد بکار رفته است. آن ها از جمله  باموفقیت شایانی۱۹۷۰-بیمار( تأثیر بگذارد، بعد از دهه 
هدفشان این است که بتدریج مصرف داروهای مسکن را کاهش داده و کم کم بر فعالیت های فیزیکی افزایش دهند و 

بیمار قرار می دهند.  رفتارهای ناشی از درد را کاسته و رفتارهای سلامتی را افزایش دهند. آن ها مبنا را هسته سالم
 در درمان افراد با دردهای طولانی مدت است.  کمک پرارزشبرنامه های درمان خانواده یک علاوه براین 

 

 شناختی درمانرفتار 
برنامه های رفتار درمانی در بعضی موارد هنوز مباحثه ای می باشند. آیا رفتار ناشی از درد می تواند تغییر کند بدون 

آنکه اول حس درد تغییر کند؟ آیا رفتار تغییر کرده )=عمل بهتر شده( می تواند غیرمستقیم حس درد را تغییر دهد؟ 
که ترکیبی از اندیشه درمانی و رفتار درمانی بهترین نتیجه رامی دهد، که البته امروزه کارشناسان  تقریبا موافق هستند 

 معروف است. شناختی درمانی رفتار به نام 
 یا آینده  گذشته

 انسان ها کاری را می کنند که می کنند، کار  چرااصولا با این مسئله که  شخص پویشی درمانی رواندر 
درگذشته می نگرد. انسانی که زمینه رفتار خود رامی فهمد، همچنین امکان بیشتری در  ،عقبمی کند. شخص به 

قفل می شوند.  نانتخاب شیوه صحیحی برای اداره کردن زندگی بدست می آورد. بعضی انسان ها در دوران کودکی شا
 فتارشان را تقصیر تجربه های بحرانی دوران کودکیآن ها بیماری و ر

 می گذارند و می توانند برای همیشه درباره آنچه که بوده، گله کنند. آن ها یا از یک بینش واقعی دفاع  
می کنند یا نمی توانند بینش های بدست آمده را، به روشی سازنده برای ادامه زندگی بکار گیرند. ا ین انسان ها اغلب 

 وسی برای کارهای انجام نداده یا  امکانات از دست رفته، می میرند. با عب
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 شخص اهمیتی به اینکه چرا یک انسان آن طور رفتار می کند که می کند،  شناختی درمانی رفتار در 
نمی دهد بلکه بیشتر در مورد این است که او چه کاری می تواند انجام دهد برای اینکه الگوهای قدیمی خراب کننده را 

قطع کند و پیش برود .شخص گذشته را ترک می کند، چیزی که باوجود این نمی شود برایش کاری کرد، به جلو به 
به هایی با ضربه های روحی درگذشته خود ندارند یک راه طرف آینده می نگرد. برای انسان هایی که بیش از حد تجر

سریع تری برای رسیدن به سلامتی وجود دارد. برعکس آن کسی که یک ضربه روحی سخت گذشته را بررسی ویا 
 برروی آن کار نکرده باشد، مجبور به محصور کردن آن 

بوت سنگی کرد.)نیروگاه اتمی در آنجا می شود همان طور که بشر با نیروگاه اتمی چرنوبیل در روسیه دریک تا
منفجر شد وتشعشعات اتمی بیرون زد که باعث مرگ بسیاری شد. مترجم(.او سعی به تمرین ساختن یک آینده بهتر با 
وجود ضربه روحی اش می کند، اما او باید حساب کند که این ضربه روحی بررسی و کار نشده ، همیشه در انتظار 

 اهر شود و وضعیت بحرانی آینده را بدتر کند.فرصت است و می تواند ظ
 

 ها درمان لاعلاجی در رمز کلید
 

 نیرو
جز دیگر علامت های بیماری ،یک کمبود انرژی  دارند و ه انسان ها در بحران و پریشانی بدون نیرو هستند. آن ها ب

و تأیید شدن را حس کنند و نیاز به  هآوردن انرژی تازه، بر نمی آیند. آن ها نیاز دید دوجوه آن ها خودشان از عهده ب
 می دهد. ملاقات انسان های فعال دارند. فعالیت سرایت می کند و به آن بی قدرت ها انرژی مبارزه برای ادامه را

 
 های واقعی ملاقات

، انسان ها درباره مطالب بی اهمیت صحبت می کنند و در بسیاری از ملاقات ها هم در خدمات بهداری وهم در جامعه
 در ملاقات های دیگر حرف یکدیگر را نمی فهمند.

 درباره هوا و باد صحبت می کنیم.کنیم و  آویزان می راورودی  تابلوی روی در روز هر ما
    Nils Ferlin 

 
 غصه

دیگر دارند، اغلب یک سری طولانی باخت ها و یا علائم بیماری ناعلاج  انسان ها یی که درد ورنج درازمدت،
را تجربه می کنند. آن ها در انتظار آن روزی هستند که درد ورنج ناپدید شود. آن ها آن موقع می خواهند که  اضرره

دوباره زندگی کنند. شاید هرگز آن روز نیاید، سال ها می گذرد و آن ها عبوس و اوقات تلخ از دنیا می روند. تعداد 
 هستند. اولین بار زمانی که آنها غصه شان را تشخیص داده اند  پروسه غصههستند که خودشان بفهمند دریک کمی 

 می توانند از میان آن عبور کنند. آن کسی که از میان غصه عبور کرده می تواند اوقات تلخی را نیز کنار بگذارد.
 گناه

پرسنل  اغلب برای سالم شدن احساس وظیفه می کنند. پزشکان،اشخاصی که علائم بیماری لاعلاج یا بیماری دارند 
 و بسیار مأیوس  که آن ها سالم شوند، منتظرند نو دوستا نو همکاراخدمات بهداری، کارمندان اداره بیمه ونزدیکان 

ای وجود می آورد که وضعیت را بدتر می کند. بره می شوند وقتی که شفائی رخ نمی دهد .این مطلب احساس گناه ب
تو هیچ تعهدی نداری که  یک خانم  با درد و رنج طولانی نقطه عطف روزی رسید که او از پزشک معالجش شنید: "

آن زمان حال او بهتر شد. بار سنگین گناه از روی او برداشته شد .او شروع کرد از زندگی بهره مند شود .سالم شوی" 
 و دوباره زنده شود. 

 
 یا انسان زنده تئوری روانکاوی 

افراد مریض نمی خواهند که با یک تئوری روانکاوی مواجه شوند. آن ها می خواهند که با یک انسان زنده همدرد و 
دلسوز ملاقات کنند. در خدمات بهداری کارها و فعالیت هایی  با هدف های مختلف دائر می شوند، رفتار درمانی، 

وجود می آورند. ه غیره. متخصصین قسمت های مختلف تیمی را در اطراف شخص دردمند بشناخت درمانی و 
 که در طی چند  بسیاری از بیماران برنامه های توانبخشی را بی عاطفه و خشک تجربه می کنند و بسیاری از این

محیط کار برگردند، هفته ای از آن ها انتظار پیشرفت های بزرگی در جهت سلامتی شان می رود، که بتوانند به 
 هیجان زده و استرسی هستند.
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ازجمله کسانی می آیند که بعد از یک برنامه توان بخشی ،نزدیک به خودکشی بوده اند. آن ها در طی  مانگاهدربه 
د به کار سابق دوران توان بخشی بسیار کمک و حمایت گرفته اند و سعی شده که به آن ها بفهمانند که شاید آن ها نتوانن

شان برگردند. این آگاهی دردناک شروعی به یک تغییر دگرگون کننده در زندگی آن ها است و در این موقعیت همیشه 
 آن ها تنها گذاشته می شوند. آن ها احساس بی کسی و تنهایی می کنند.

    
 شرایط فرد  توان بخشی با

توانبخشی قرار می گیرد. شخص آن قدر که خودش بخواهد، مانگاه شخص با موقعیت خودش مورد درمان و دردر 
نیاز داشته باشد و بتواند می آید. آزادی عمل بسیار است. در درمانگاه شخص به زبان انسان ها صحبت می کند، و 

 حتی فرد می تواند اگر بخواهد، هچه که به او ربط دارد، صحبت می کند. فضا صمیمی است و بعلاو درباره آن
باشد .در درمانگاه یک مرد با تحصیلات دانشگاهی می تواند در کنار یک زن مهاجر با شغلی معمولی بنشیند ناشناس 

و آن ها می توانند به یک اندازه از گفتگوهای مربوط به زندگی بدست آورند. همه ما در بحران واضح و آشکار 
 رگ مربوط به هستی .برای مواجه شدن با مسائل بز هستیم، بدون موقعیت اجتماعی و کاری،

هیچگونه تغییرات سریعی رخ نمی دهد، اما تغییراتی که رخ می دهند به نظر قابل اطمینان می آیند. افراد بسیاری طی 
به این ترتیب خودشان  سالیان طولانی، گاهی اوقات به اندازه یک زندگی کامل، به اخطار های بدن بی اعتنایی کرده و

که یکی دو ماه توانبخشی برای سالم شدن کافی است، البته که خوشبینانه است.  داشتن به این را بیمار کرده اند. اعتقاد
این مانند برگرداندن یک کشتی بخار در اقیانوس اطلس است. زمان می برد اما وقتی که برگشت یک مسیر قابل 

 اعتمادی دارد. 
 

 :که پزشکی از من پرسید من زمانی بودهشدار برای 
 آوری ؟" دست میه چه ب ،داشته باشی که درد این از "

 بیمار درد   

 
 

  دادنگوش 
 زمانی که من از تو می خواهم که به من گوش دهی

 و تو شروع به نصیحت می کنی،
 پس تو کاری را که من از تو خواهش کردم انجام ندادی.

 
 زمانی که من از تو می خواهم که به من گوش دهی

 تعریف که من نباید چنین حس می کردم،و تو شروع میکنی به 
 تو روی احساسات من پا می گذاری

 
 زمانی که من از تو می خواهم که به من گوش دهی 

 برای حل کردن مشکلات من  و تو حس می کنی که باید
 کاری انجام دهی، توبه من خیانت کرده ای

 این عجیب به نظر برسدرهرچه قد
 

 این است که تو گوش کنیهمه خواسته من از تو  گوش دادن،
 فقط به من گوش کن. یا کاری نکنی، حرف نزنی،

 
 و من خودم از پس کارم برمی آیم. من درمانده نیستم.

 شاید دلسرد و دل شکسته و نقصی داشته باشم، اما درمانده نیستم.
 

 وقتی تو کاری برای من می کنی،
 که من می توانم و نیاز دارم که خودم انجام دهم،

 ین تو کمک به پریشانی و ضعف من می کنی.بنابرا
 

         ۱۳ 
     

 
 



 
 

 اما زمانی که تو بپذیری که من حس می کنم آنچه را که حس می کنم
 منطقی است، غیر که در نظر داشته باشی که این چقدر بدون این

 را متقاعد کنم، پایان دهم و شروع کنم به که سعی کنم تو من می توانم به این
 که چه چیزی در پس این احساس قرارگرفته است. بررسی این 

 
 و وقتی که آماده است، جواب ها روشن و واضح هستند 

 و من به نصایح دیگری نیاز ندارم.
    ناشناس
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 آموختن مادام العمر
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با  و عملکردهای بهداری را انفر(، زمان ها ی متفاوت در برخورده۵۸در یک مطالعه، افراد با درد های طولانی )
نفر( ۶۰توجه به تجربه شان، نمره گذاری کرده اند. متقابلآ پرسنل بهداری ، پزشکان، پرستاران، پرسنل فیزیوتراپی )

و ضروری می دانستند، بیان کرده اند. در بیشتر موارد قضاوت ها درست بوده اند.  چه را برای این بیماران مهم آن
بیماران کسب آگاهی را بسیار مقدم می دانستند. علاقه  )طبق آمار(. داختلاف آشکار بوکسب آگاهی رابطه با   البته در

 ه نشان می دهد که افراد دردمند ملاحظه ای پایین تر بود. نتیج لپرسنل خدمات بهداری برای کسب آگاهی به حد قاب
می خواهند آگاهی داشته باشند اما آن هایی که در بهداری کار می کردند فکر نمی کردند این موضوع این قدرضروری 

 [ ۲باشد.]
 

 زنده است. گیرد، می که یاد زمانی تا و گیرد می یاد کند، که زندگی می زمانی انسان تا
 ناشناس     

 
 

 آموزشی  درمان 
رفتار  در[. ۳] تحقیقات نشان داده اند که رفتار درمانی شناختی در توانبخشی بیماران با درد مزمن با ارزش است

 تمرین آموزش وخودش تأثیر می گذارد. درمان شامل  ندرمانی شناختی شخص روی روش فکرکردن و رفتار کرد
نیاز و تجربه پرسنل بهداری  همه از فهم و درک، بیشتر ازوجود می آید ه [.آموزشی که در بهداری ب۵-۴] می باشد

 سرچشمه می گیرد. نتیجه توانبخشی احتمالا بهتر می شد اگر شخص درک و فهم و تجربه نیاز بیمار را در نظر
می گرفت، به این معنی که تجربه های خود فرد زمینه ای برای آموزش می شدند. اولین بار آن موقع است که فرد  

العمر می آموزد. سخنوری، ترغیب کردن شخص به موضوعی است، آموزش و تعلیم ، متقاعد کردن شخص  مادام
 است. شخصی که به اهمیت تغییر متقاعد است، تغییر هم می کند.

 
 

 اطلاعات
 شخصی با درد ورنج اطلاعات رسانی در بهداری را به روش زیر بیان کرد:

 فقط احساس گناه بوجود  اطلاع رسانی که صورت می گیرد،این  بهداری فقط کلمه است. "اطلاعات در
را در مراقبت  نکه اشخاص بتوانند قابلیت شا این به اندازه کافی داریم." اطلاعات مختلفی برای این می آورد، و ما از

 [:۶از خودشان بالا ببرند، نیاز است ]
 

 علمی درباره : اطلاعات
 *درد و درمان درد
  انسان کار می کند.*چگونه بدن یک 

 
 

  مهارت درباره به عنوان مثال: اطلاعات آشنایی و
 *واضح بودن

  نمرز گذاشت و *حد
 شدن *بهره مند

 خلقی  بررسی کردن برروی خشم ،غصه و بد و *کار
 پس اطرافیان برآمدند *از
 

 آن چه که برای کار و مشغولیات روزانه لازم است. از به غیر فیزیکی بدنی وضعیت
 

 برای اداره کردن شرایط جدید نامأنوس  آمادگی روانی
 

 انرژی می دهد. چه که انرژی بگیرد، آن زبیشتر اکه  – حرفه ای خصوصی و طوره ب – یشبکه ارتباطی شخص
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 آگاهی درک و
 

احتمالا درک و آگاهی از درد  [۷] است صلاحیت یک جزء مهمی برای پیشرفت قابلیت واحتمالا  آگاهیکسب کردن 
کار می گیرد، و این برروی نتیجه ه تعیین می کند که چطور فرد آگاهی و اطلاعات بدست می آورد و توانایی اش را ب

آمادگی، آشنایی و توانایی کافی نیست بلکه شخص  توانبخشی اثر می گذارد. برای استاد درد شدن احتمالا آگاهی،
 ، خودش ومحیط اطرافش دارد.  مخصوصی نسبت به درد ورنجبینش  هب نیازهمچنین 
خودش ،مشکلاتش، علائم بیماری  رابطه با در هنیندیشید های مسلم و روش درک ضمنی، بینش یک انسان در درک و

ومحیط خودش و در اینکه او چگونه این ها را توصیف می کند، انعکاس پیدا می کند. تجربه ها و گذشته های 
چه که اتفاق می افتد، می شود. "موتور"  درک دنیا و معنی با آن رداشت وب گوناگون منجر به روش های مختلف در

او درباره درد ورنج است.  کنجکاوی فرد، علاقه و برداشت و درک  - در پروسه تغییر از بیمار درد به استاد درد
 .۳و۲شکل 
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 پروسه تغییر

شخص بنیان می شود و این پروسه اغلب با یک تجربه شروع می شود، مانند ملاقات با یک  تیادگیری برتجربیا
 الگوی خوب، شخصی که با توجه به بقاء درد، حالش خوب است.

می شوند، در  طرف بهداری درآنچه که آموزشگاه  های گردن و کمر و آموزشگاه درد، نامیده ازاطلاعات علمی 
معتقدند که آنها به اندازه لازم از  و فیزیوتراپی داده می شوند. بسیاری از بیماران درد تماس با دکتر، پرسنل بهداری

بالغ و در آن  - بالغ – پزشک یک رابطه-بیمار - امروز زمانی است که رابطه [.۲بهداری اطلاعات دریافت نمی کنند]
خواسته های بسیاری برروی کسی است که در جستجوی کمک می باشد، از این رو خیلی مهم است که به پذیرنده به 
اندازه کافی اطلاعات داده شود که او چه زن چه مرد بتواند انتخاب مهمی انجام داده و مسئولیتی را که از او انتظار 

 تبدیل شود.  تو مهار اطلاعات آشنایی امه های توانبخشی می تواند بهدر برن علمی اطلاعاتمی رود، تقبل کند. 
واقعیت است. احتمالا بسیاری ازانسان ها می توانستند با حداقل  نسنتی اطلاعات رسانی ،شروع به یاد دادروش 

وجه خودش اقدامات مراجع تدبیری پرزحمت، توانبخشی شوند، ا گر پرسنل در بهداری سریع تر در مسیر توانبخشی، ت
جلب می کرد و بیمار را به اندیشیدن درک و فهم خود  ،یادگیری بنیان شده بر تجربهرا به دنبال کردن مدل برای یک 

شدن به چرخه  امکان وارد طریق تجربه های خود از درباره دردش، خودش و وضعیت زندگیش فرا می خواند. بیمار
.این امکان فهمیدن و درک کردن، تغییر ۴ا را پیدا می کند، شکل تفسیر در بسیاری قسمت ه –تجربه  -تمرین -تئوری

 را افزایش می دهد. نو بهتر شد نکرد
 

 ، دانستن بسیاری مطالب است که شخص نباید انجام دهد.تجربه
    William Knudsen 

 
  

 تصویرهای درونی
را که یک شخص از کلمه خانه می گیرد،  تصویر درونیبرای افراد مختلف کلمه خانه، معنای مختلفی دارد. آن 

برخی دیگر یک ساختمان در داخل شهر  و روستا، به تجربیات او بستگی دارد. بعضی یک کلبه کوچک قرمز در
لا مختلف است. همین طور درمورد درد رامی بینند. هر دو یک خانه می بینند ولی تصویرهای آن ها از خانه کام

و رنج است. انسان ها تصاویر مختلفی از اینکه درد چیست، دارند و تصاویر درونی آن ها، خودش را در رفتار 
 که آن ها چگونه رفتار می کنند ، در رابطه آنان با دردشان اهمیت دارد. انعکاس می دهد. و این

 
 

۱۸ 
    



 
 ه[. دوازد۶)تصاویر درونی( در مورد درد ورنج مطالعه شده است ] انسان ها متحقیقاتی درک و فهدریک پروژه 

  چاپ مصاحبه ها ضبط و مصاحبه شده اند. (Fibromyalgiزن با درد ورنج طولانی، اصولا فیبرومیآلگی )

ن داشته اند، تجزیه و به درک و بینشی که افراد درباره درد یا رنج خودشا هشده اند. آن ها مخصوصا با توج
نتیجه نشان داده است که این ها می توانند به شش گروه مختلف تقسیم شوند که گام های مختلفی در  تحلیل شده اند.

 .۵راه افزایش درک و بینش تشکیل می دهند. شکل 
 

 
 
 
 .قربانی حس می کندکه درآنجا ایستاده است خودش را یک  انسانی  آشفته است. پلکان همه چیز اولین پله از در

می تواند مدت طولانی در انتظار باشد. در یکی دو  وانتظار کسی است که شفا دهد، وا او درد را نمی پذیرد و در
عوامل فیزیکی می بیند. همچنین در کمی بالاتر از پلکان می بیند  طبقه بالای پلکان درد را فقط به عنوان دلیلی از

عنوان  بالای پلکان درد را به گذاشته ،و شاید هم دلایل روانی داشته باشد. در که درد براو به طور روانی تأثیر
طبقه  درعبور  محل می بیند، حتی اگر در اساس دلایل فیزیکی داشته باشد. می توان گفت که علامتی برای تغییر

درد چگونه است، تأثیر که حالش با  جا او می فهمد که خودش می تواند برروی این پنجم است. اولین بار در آن
 بگذارد.

 
 بینش

انسانی که یک بینش واقعی دارد، در بیرون و بی قدرت در برابرآنچه که می گذرد، نایستاده است، بلکه در مسیر 
حادثه قرار داشته و می تواند بر وضعیت خودش، تأثیر را بگذارد. اولین بار زمانی که او خودش فعال می شود، 

زندگی اش بدست می آورد. بسیاری از انسان ها آگاهی دارند اما خودشان را در کنارقرار  نتیجه های واقعی برای
که روش های دیگری برای نگریستن به  می دهند. انسانی که جرات می کند، می خواهد و می تواند در برابر این

 هستی وجود دارد، پذیرا باشد، مانند یک انسان رشد می کند.
 گامی الارفتن از پلکان، سخت تر و سخت تر می شود. اما شخص همچنین با هرب هرچه شخص بالاتر رود،

 متفاوتی به وضعیت خودشکاملا بیشتر پیش می رود. زمانی که شخص در بالاترین پله پلکان است به گونه 
 ند، بپذیرد و او شروع به تغییر داددا چه را که  نمی شود تغییر می نگرد. آن زمان شخص یاد گرفته که آن 

حتی اگر درد ورنج باقی  د. این باعث می شود که شخص حالش بهتر بشودچیزی می کند که می شود تغییر دا
 شاعث می شود شخص در تجربیاتکه ب درونی سفرسفر در بالاترین طبقه پلکان می تواند شروع شود، آن  باشد.

 غنی تر شود.
 

۱۹ 



 

 
 عبوسی غصه و

شاید او نتواند  ، که است غصه ن بررویکرد کار  بررسیبرای رسیدن به بالاترین طبقه پلکان شخص نیازمند  
که از   دعبوس است همچنین نیاز دار همه کارهایی را که درگذشته انجام می داد، انجام دهد. اگر شخص تلخ و

این امکان را دارد که انتخاب کند آیا دست بکشد. حتی اگر شخص یک قربانی است پس او ترش رویی و عبوسی 
یک قربانی شده است کارو  که او می خواهد یک قربانی برای باقی زندگی اش باشد. انسانی که برروی غصه این

 طور از ترش رویی و عبوسی دست می کشد. بررسی کرده است، همین
 

 قربانی یا شریک 
ر می کند. در موارد موفق آن ها در بالاترین قسمت تصاویر درد ورنج انسان ها دریک مرحله توانبخشی تغیی

پلکان تمام می کنند. در موارد کمتر موفق آن ها در شروع پلکان باقی می مانند. دو برداشت افراطی درباره درد 
شکل  شریک درد ورنج هستم" ، و رنج به نظر می رسد، " من یک قربانی برای درد ورنج هستم" در مقابل "من

۶. 

    
 

 چگونگیانسان هایی که خودشان را قربانی درد می دانند، نسبت به اشخاصی که آن ها خودشان می توانند تأثیر بر
سختی های بیشتری در کاهش دردشان دارند. برای انسانی که خودش را قربانی می بیند،  حالشان با درد بگذارند،

چه را که نمی شود  می پذیرد آن می بیند،برعکس آن کسی که خودش را شریک  پذیرفتن درد ورنج سخت است.
 .  دتوان تغییر دا تغییر داد، و تغییر می دهد آنچه را که می

 
 

 خدایا!
 بده که بپذیرم  به من آرامش خاطر

 بدهم توانم تغییر که من نمی چه را آن
 توانم آنچه من می نبرای تغییر دادبده شجاعت 

 بفهمم . ادرک که تفاوت ر فهم و و
 دعای آرامش خاطر 
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)اصالت وجود( اگزیستانسیالیستیگفتگوهای   
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بی کسی  تنهایی، بی هدفی، خجالت، شرم و ترس، گناه ، خشم، نگرانی ،غصه ، بهداری راجع به ناامیدی، به ندرت در
سلامتی و مشکلات دیگر صحبت می شود. در بهداری درباره رفتارهای های طبیعی انسانی در نا  دیگر واکنش و

درد،  ناشی از درد و اختلالات شخصی صحبت می شود. منظور این است که بیماران دردی که رفتارهای ناشی از
ه این چ برای ناراحتی ها بیان می کنند، نیاز به رفتار درمانی دارند. چنان سستی یا نشانه های دیگر شکایت، شکلک،

هر صورت عدم وجود رفتارهای ناشی از  کاهش می یابد. در رفتارها عادی شوند، محاسبه می شود که درد ورنج نیز
زجر غم دیدن شخص  بشود. می شود که افراد اطراف بیمار، حتی پزشک، پرسنل بهداری نیز حالشان بهتر درد منجر

کمک می شود الگوهای فکری خراب کننده منفی به روش های کاهش می یابد. توسط شناخت درمانی  به بیمار   ،شک
 جدید عوض شده و باعث بهتر شدن آن ها می شود.

 
 مسائل حیاتی  

ی ،به زندگی و مرگ ،همکاری یا تنهایی، درباره شوق زندگی و صمیمیت ، تهی ستمسائل حیاتی هستی، اگزیستانسیالی
درباره این است که به انسان کمک شود که خودش  الت وجودیاصگفتگوی بودن و بی میلی و نفرت مربوط می شود. 

را در چهارچوب فهم و درک خودش بفهمد، و آن را گسترش و پیشرفت دهد. به این مربوط نمی شود که شخص باید 
خودش را در تابش یک تئوری روانشناسی بفهمد. روان درمانی وجودی یا  روان درمانی اگزیستانسیل  مربوط به یک 

 هنرمی شود که درآن شخص بررسی می کند که چه چیزی می تواند زندگی را پرمعنی کند، یک راهنما در  پروسه
 زندگی.
 اهمیت داشته باشد. رسیدن به این است که چه چیزی حقیقتأ برای یک نفر اهمیت دارد، نه اینکه چه چیزی بایدهدف 

را که در این چهارچوب وجود دارد،  هبکار نگرفت شخص می تواند از طریق پذیرفتن حد و مرز تعیین شده امکانات
 (.۸پیداکند)

 
 اندیشید ن

انسان های با درد ورنج طولانی یا با علائم ناعلاج از کارافتادگی دیگر، دیر یا زود به یک  نقطه می رسند، زمانی که 
، چه چیز امکان دارد و چه چیز امکان ندارد، و حتی توانند نمیو توانند  میبه عمق آنچه که   آن ها مجبور می شوند

، بروند برای اینکه به زندگی ادامه دهند و دوباره زنده شوند. اصالت وجود یا خواهند نمیو خواهند  میچه چیز آن ها 
ت هدفش دادن علاقه زندگی به انسان هایی اس هستی درمانی منجر به بهبود نمی شود. حتی هدفش تغییر انسان نیست.

که از زندگی خسته هستند. آن ها نیاز به کمک دارند که به آنچه که واقعأ در زندگی شان مهم است، برسند. و آ ن ها 
د جا خو اغلب نیاز دارند که یک دوره جهت یابی جدید را برای پیداکردن مسیری جدید در زندگی بگذرانند. در این

 . شخص نیاز دارد که سهیم و شرکت کننده باشد نه فقطزندگی است که در مرکز قرار دارد، نه شخصیت افراد
تقویت کننده   تماشاچی. در نزد انسانی که به افکار خودش گوش می کند، دائما افکار جدیدی بوجود می آید. شنیدن،

 ست. اندیشیدن مهمتر از تکنیک ها و استراتژی ها خلاقیت است.
 

 آید. می وجوده و نظم و ترتیب ب مرج لایه نازک بین هرج و خلاقیت چیزی است که در

 
   JOHANNES ÅMAN   

 شجاعت زندگی کردن

 دست می آورد. گفتگوهای هستی به انسان کمک ه شجاعت زندگی کردن را ب کسی که نزدیک به مرگ بوده است،
ین معنی دیگری نمی تواند جای او زندگی کند. این می تواند به ا سک می کند که بفهمد فقط یک زندگی دارد و هیچ

سرمایه گذاری بیشتر برروی زندگی  نه  و ،اباشد که او باید جرات کند و شروع کند به فکرکردن غیرقابل تصور ه
 به ملاقات یک انسان زنده دارد تا یک تئوری روانشناسی. برروی امنیت. او برای جرات کردن بیشتر نیاز

 
 انتخاب کردن

که او از انتخاب های پایه ای که زندگی  اوست از خود زندگی. به مجرد این نپریشانی شفا داد سشفا دادن انسان از ح
آن ها را در مقابلش قرار می دهد، آگاه شود، پریشانی نیز خودش را نشان می دهد. انسان توانایی انتخاب های آگاهانه 

مینه امکانات انتخاب شان ناآگاه باقی می مانند، را دارد. انتخاب نکردن همچنین یک انتخاب است. انسان هایی که در ز
هر زمان که امنیت پایه ای شان مورد تهدید قرار می گیرد، دچار پریشانی می شوند. انتخاب عاقلانه و تغییر واقعی 

 قبل از تفکر رخ می دهد.
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شخصی که با پریشانی همه راه کسی که انتخاب آگاهانه انجام می دهد امکانات بیشتری برای ادامه زندگی نسبت به 

و تجزیه و تحلیل عملکرد و پس از آن   انتخاب ، سپستجزیه و تحلیل دارد. ابتدا  آزمایش می کند، های ممکن را
پروسه تغییر مانند یک حلقه مارپیچی بدون پایان  نتیجه. تغییرات کوچک و بزرگ به همان سبک صورت می گیرند.

 است.
 

 حساب کرده است،انسان  را چیزهمه 
    خواهیم زندگی کنیم. چگونه می که ما این جزه ب

  JEAN-PAUL SARTRE 

 
 
 
 
 

 کلاغ بچه و دختر

 خواندم روزنامه ام رامی پیش نشسته بودم و روز چند
 .گذشته   یک روزی مانند بسیار روزهای

 کردم می فکربه همه  رویاهایی که آدم  خیال می کرد  و
 دیگری تمام شده است. که یکی پس از

 بغلش دیدم  خورده در یک کلاغ تیر با یک دختر آن موقع یک تصویری از 
 توانست. موقع دیگری که می هر از تر سریع دود، میان جنگل می از او
 پاهای لاغر و باریک می دود،زاز می دود، او با های درحال اهت زلف با او

 باشد. هکه خیلی دیر نشد ایمان دارد امیدوارست و کند التماس می دعا و واو
 

 روشن است موهایش بسیار بچه کوچک است و دختر
 آتشی است. گونه هایش چنان قرمز و
 غاری غار سیاه است و کلاغ زشت و و
 مرده است. کاملا دیگر یک لحظهتا  و

 بغل، یک پرنده زخمی در با دود، او برای زندگی می ،هدختر بچ او ام
 حقیقی است چه که درست و برای آن دود، می گرما طرف امنیت وه ب او

 گفته است، که پدر چه را آن که این حقیقت دارد، داند می برای این که او
 . دکه زندگی وجود دار نیست، زمانی دیر هرگز

 
 شروع به لرزیدن کردم در تنگنا و عذاب من و
 لرزم. وحشت می ترس و از

 دانستم می آشکار که من خوب روشن و برای این
 دیدم.که این تصویر من بود که می 

 من یک کودک دونده هستم و من یک کلاغ زخمی است، که امید برای این
 کنم که کسی  می که فکر تواند به من کمک کند، می هنوز کسی هست که  کنم که می که فکر

 است که جواب دارد.
 کنم می دعا التماس و دوم و می پاهای لاغر با وو من با قلب تپنده 

 شده است. این دیر از دانم که پیشتر می که واقعأ وجودی با
  MIKAEL WIEHE  
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  کردن گفتگو   
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تقویت کننده من  گفتگو وجود دارند. در رابطه های درمانی گفتگوها به گفتگوهای کمکی یا حمایتی ، نمونه های مختلف
با کمک تأثیر بیرونی یک انسان را کمک شخص سعی می کند که گفتگوهای کمکی تفکیک می شوند. در  هو رها کنند

تقویت  گفتگوی و حمایت کند برای این که از پس مشکلات برآید. هدف این نیست که شخص باید تغییر کند. هدف در 
من این است که شخص بتواند مراجع جدیدی را در درون خودش کشف کند و از آن طریق طرز تلقی و رفتارش  کننده

 درمانی روان ورنج موجود ،امکانی برای زندگی با ارزش را بدست آورد. در  تا بتواند ، با وجود درد دتغییر ده را
درونی است که شخص ، خودش به تنهایی در درازمدت بتواند، بدون حمایت بیرونی و کمک،  هدف تغییر پویشی

 .7شکل  اداره کند، کارهایش را

 

 
 

 راهنمایی برای گفتگو
Carl-Göran Amnell  (۹)برای گفتگوهای سازنده ، به شکل قاعده درآورده است  قوانینی را. 

 *سعی کنید یک رابطه خوب بسازید.
 و چه گفته نمی شود. - *فعالانه گوش دهید. چه گفته می شود

 این شخص چه چیزی به من یاد می دهد؟ :دفکر کنی*
 چه که گفته می شود، شروع کنید. *از آن

 . ببرید  و پی به آگاهی و استعدادها  در نزد طرف مقابل دبگیری رخودتان را بکا*تیز هوشی 
 نشان دهید. درک  و نزدیکیدارد،  دل جوییحمایت و  ه*زمانی که شخصی نیاز ب

 *سعی نکنید که مشکلات واقعی را حل کنید.
ه او شخصی را برای مقصر *از نصیحت کردن بپذیرید. این مانع از مسئولیت پذیری خود شخص می شود و بعلاو

 دانستن دارد.
 * درباره صحبت کردن از تجربیات خودتان با احتیاط باشید.

 که کسی دریک گفتگو سوال می کند، و می خواهد مطرح کند، پس آماده است که درباره اش صحبت کند. *مطلبی را
 تقویت کنید. که نادر و پرارزش است، * احساس شخص را از این

 بگذارد. تأثیر را وضعیتشکه خودش  دکار بگیریه ب خود را تو امکاناولیت مسئ مراجع، *
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 *روی این مطلب که یک مشکل یا یک بحران می تواند یک امکان باشد، محکم و ثابت باشید.
هستم، و جا  *اگر شما جوابی ندارید می توانید بگویید: من جوابی برای سوال های تو ندارم اما من در هر صورت این

 اگر درست باشد. - یک جواب خوب است دانم من نمیطور در آینده هم کمک می کنم. بخاطر داشته باشید که  همین
 *همیشه گفتگو را دریک فضای مثبت خاتمه دهید.

     
 

 سکوت کردن طلاست اما صحبت کردن نقره است،
 لحظه درست یک سنگ جواهری است! کلمه درست در

 سوئدیضرب المثل   
 
 

 مشکل ها  خطرها و
 که صحبت نفر دیگر تمام شده باشد، این ها قبل ا پیشنهاد دادن راه حل عجله داشتن و * بسیار

 بیان احساسات قوی . *مانع شدن شخص از
 مانند کسی که همه جواب ها را دارد. ن*ظاهر شد

 (نمتقاعد کردکردن و  شخص به چیزی .)مقایسه کنید قانع ندست گرفتن مسئولیت، متقاعد کرده *ب
 خصوص برای راه حل های عملی.ه علاقه ب بی وقت نصیحت کردن. *وقت و

 فرق است بین سکوت با معنی و ناراحت کننده . وقفه. برای سکوت و نترسید *
 من نمی،من گمان می کنم  یا  فهمم کنم که می می من فکر.بهتر است گفته شود که   فهمم من می*بیش از حد گفتن  

 .فهمم
 نیست. نمنظور ای*شخصی گرفتن که 

 مربوط شود  . نبد آمد*درس اخلاق دادن. یک گفتگو نباید به خوش آمدن یا 
 *بکاربردن باید به جای می شود و می توان .

 تمه می یابد.دلیل آوردن. شما می توانید بحث را برنده شوید ولی روابط را از دست می دهید. گفتگو خا*

 *عمومی کردن. آن موقع فرد فراموش می شود.
 *روشنفکری کردن. بیش از حد حرف می شود و بسیار کم احساس.

 *قول هایی را دادن که سخت بتوان برآورده کرد. درعوض سعی کنید یک امید عملی باشید.
 است، بگوید.طوری که بیش از آن چه او آماده گفتن ه برروی شخص ب نتأثیر گذارد*

 اندازه خود را درگیر کردن . *بیش از
 

 گفتگو کردن در طیتوجه 
 شکلک خشک. لبخند، *بیان چهره:

 حرکات چشم. *تماس با چشم،
 *وضعیت سر.

 گرفته شده. بالا منقبض، *وضعیت شانه ها:
 تنفس شکمی. تنفس قفسه سینه یا *تنفس:

 *حرکت های دست.
 حرکت آن ها. و احتمالا*وضعیت پاها 

 آرام. *مطالعه کنید که شخص به چه شیوه ای صحبت می کند: سریع ، با آرامش،
 

 طی گفتگوقضاوت کردن در 
 مقابل: طرف آیا

 *تقویت کننده است یا ضعیف کننده
 ( یا برون گرا)روبه بیرون( استر*درون گرا)خود خو

 گذارد* خودش را مورد اتهام قرار می دهد یا تقصیر دیگران می 
 و مغرور یا فرومایه و حقیر است. ا*خود نم
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 پرسیدن
 کنید. سوال*یکی یکی 

 آیا *سوال هایی را مطرح کنید که گفتگو را گسترش می دهد: می تواند این طور باشد که....؟،ممکن است که ....؟ ،
 که ....؟ مطمئنی 
اتهام ، قضاوت می دهد. به جایش بگویید :چطور شد که ...؟،چه ا احتیاط کنید. چرا بیانی از بازجویی ، چر*با کلمه 

 چیز باعث شد که تو...؟،به چه دلیلی ...؟
 کنید. سوالبفهمید  این هدف که بهتر *با
 

 کنند مانع می هایی که ایجاد جواب

 *جواب هایی شامل دروس اخلاقی 
 *نصیحت و پیشنهاد

 *معقول صحبت کردن
 *انتقاد منفی

 *تشخیص دادن 
 *به کتف یا شانه زدن 

 حمایت کردن  کردن ،تسلی دادن و مدر آرامبالغه کردن  *
 *بازجویی کردن
 *منحرف کردن

 نآمیز بود*کنایه 
 

 بد فرق بگذاری ، بین نصایح خوب و بتوانی تو اگر
 بنابراین هیچ نیازی به نصیحت نداری.

 ناشناس  
 

 بازنگری
 اثر بازنگری بستگی به کسی دارد که آن رامی دهد، چگونه داده می شود و رابطه با کسی که آن را 

می دهد، چگونه است. شخص توسط بازنگری می تواند رفتارهای مثبت را قوی کند ،رفتارهای منفی را کاهش دهد و 
 در روابط ، شفافی بوجود بیاورد.

 
 شود انجام میبازنگری این گونه 

 غیره. پرسشنامه و *رسمی،
 *غیررسمی، مانند کف زدن خود بخودی

 طریق نشانه های شفاهی )کلامی( از
 *تفسیرهای خودبخودی

 *پرسش ها
 حرکات بدن توسط اشاره و یا

 تکان دادن آگاهانه *سر
 *علائم ناآگاهانه، مانند خوابیدن.

 بایدبازنگری 

 *توصیف شدنی 
 *واقعی

 بر دنی کاره ب *مناسب و
 لحظه مناسب  *در

 دقیق بیان شده  *واضح و
 *صحیح باشد.
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 پذیرفتن بازنگری

 *استدلال نکنید
 *از خودتان دفاع نکنید 

 را توصیف کنید ن*گوش کنید، بپرسید، احساسات تا
 دپذیرا باشی *گشوده و

 
 راهنمایی

 کند حرا مطر مشکل*اجازه دهید که شخص 
 *نشان دهید که شما گوش می دهید

 *همدردی نشان دهید، که شما می فهمید که چطور حس می شود
 به ادامه دادن کنید قرا تشوی*شخص 

 *بپرسید که او چه کرده است ، یا فکر می کند که انجام دهد
 *به شخص کمک کنید که خودش به یک راه حل برسد.

    

 :باید نصایح

 *بااحتیاط
 *واقعی

 *قابل اجرا
 *قابل ملاحظه 

  دهنده*آگاهی 
 زو نیا*مناسب زمان 

 *نصیحتی که شخص خودش بتواند فکرش را کند که بتواند بپذیرد
 *براساس تجربه باشد

 *سازنده باشد.
 
 
 
 
 

 که  شود شخص متوجه می زمان خود آن خواهد، کسی نصیحت می که شخص از زمانی
 پرسد. می که او خلال این حتی در چه چیزی درست است،

   SELMA LAGERLÖF 
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 مو تهاج ضبا تعر نبرخورد کرد
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 

 تعرض مثبت
 *گفتن آنچه که شخص احساس ، فکر و تصور می کند.

 دمنظور خو*گفتن 
 گفتن، بازسازی یک رابطه ، خالی کردن.  مو مفهو*روشن 

 
     
 پرخاشگری مثبت

 *تمامیت و سلامت را حفاظت می کند
 *احساس گناه نمی دهد

 برابر است کمقدار تحری با و پرخاشگری ضمقدار تعر*
 *تعرض به طرف شخص مهاجم است

 *شخص منتظر یک زمان مناسب می شود
 *نتیجه سازنده می دهد

 
 تعرض منفی

 ندار کرد هو جریح*آزرده خاطر کردن 
 نآمیز بود*طعنه 

 *مخرب  بودن.
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 پرخاشگری منفی
 *بدون تبعیض 

 ازتخیلات هه وجود آمد*ب
 *احساس گناه بوجود می آورد

 احتراق است اانفجار ی*قابل 
 و تحریک کننده برانگیزنده*

 تخود اس*هدف فقط بیرون ریختن خشم 
 *خراب کننده

 *اغلب در زمان نامناسبی می آید.
 

 قطع کردن چرخه های بد
کنید که تعرض اغلب نشان دهنده ترس و/ یا احساس گناه است. سعی کنید که مشکل را از گوشه دیگری حل کنید،  فکر

 و درهنگام نیاز عذرخواهی کنید. هیچ خجالتی نیست که شخص چیزی را که پشیمان است، پس بگیرد.
 

 کلمات بدون اندیشه قایق بادی بدون باد است.
 ناشناس  

  
 

 مخرب ه در ارتباطگشاده رویی سازند
 که برایش اهمیت دارد، گشاده روست. *شخص درمقابل کسی

 *گشاده رویی سازنده به درک و فهم افزاینده منجر می شود.
 *صریح ورک بودن در برابر شخص دیگر، خطر در بردارد.

 ؟یدگو غلط میچه کسی صحیح یا نه اینکه گیریم؟، می این چه چیزی یاد از ما*طرز تلقی باید چنین باشد: 
 *اتصال مجدد باید در نزدیکترین زمان ممکن به واکنش رخ دهد.

 *تفسیرشخص دیگررا درباره خودتان تکرارکنید.
 *گفته های مفید اختصاصی اند تا عمومی ،پژوهشی اند تا مطلق و کامل، آگاهی دهنده اند تا اینکه دستوری باشند.

 مقابل را و احساسات خودتان را درک می کنید.*توصیف کنید که شما چگونه رفتار طرف 
 بپرهیزید. * ازعمومی کردن ، به خصوصیت های خلق و خویی پیوند دادن ،اتهام زدن به طرف مقابل یا دستور دادن،

 
 برسی. ی از پل عبور کنی ،قبل از آنکه به آنتوان تو نمی

 ناشناس   
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 پیشرفت کردن  در گروه
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اگر  محلی حضور می یابند  گروهی را تشکیل نمی دهند. اما تعدادی انسان که همدیگر را نمی شناسند و اتفاقی در
گروه  در ها انسان نان عملکردی دارند.آ شوند. به یک گروه تبدیل می یک وظیفه داشته باشند، ها آن اگر یا اتفاقی بیافتد،

 دانا، حامی دارند. حرف، ها پر گروه بیشتر آن آگاهی ندارند. از ها موضوعی که اغلب آن گیرند های مختلفی می نقش
 تطرز تلقی فرد نسب هستند. شبزرگ من و زیرک  ناتوان، ، محتاط مخالف، ترشرو، ضعیف، جنگجو، های دیگر نقش

بعضی ها همیشه یک نقش  مثلا: والدین. ست ، زور گویی ها از به زور گویی اغلب بستگی به تجربه های پیشین فرد
یک  یک گروه عملی خوب مانند دهند. می تغییر چه گروهی هستند، در توجه به اینکه با را نبعضی نقش شا ،درا دارن

 کنند. توانند رشد ها می رحم است که درآن انسان
 

 روه عمل گ
 فاکتورها نقش دارند: این که می خواهیم گروهی عملی و کاری باشد ، زمانی

 *هدف های مشترک
 *انگیزه
 *دوستی

 *همه بتوانند/ باید همکاری کنند
 *برنامه ریزی مشترک

 *تقسیم کار
 *بردباری
 *زمان .

 
   گروهدر  کارکردن

 ها، کشمکش ها و تضادها روبرو فکارکردن در گروه می تواند سخت باشد. شخص با شباهت ها و اختلا 
می شود. انسان ها با درد ورنج های طولانی ،اغلب آسیب پذیر و زود جریحه دار می شوند و گاهی اوقات بد اخلاق  

 همان طوری  که هستند ، دیده ، تأیید و پذیرفته و پراز خشم هستند. بسیاری نیازهایی دارند که برآورده نشده اند، مثلا
. انسان ها در هماهنگی رشد می کنند. اما همکاری کندو  فروتن باشد، فعال گوش کند،  مراعات کند شوند. شخص باید

 سختی ها است که فرد را رشد می دهد. نرشد و پیشرفت نمی شوند. ای هفقط موفقیت ها منجر ب
کار کنند. آن هایی که در گروه  و جهت وظیفهکرد داشته باشد باید اعضای آن در هر دو برای اینکه یک گروه عمل

جهت وظیفه هستند مراقبند که آنچه باید انجام شود، انجام شود، و آن هایی که در جهت گروه هستند، در گروه موقعیت 
می باشند،  سمت فرد جهت ودر خوبی را بوجود می آورند. در تمام گروه های بزرگ اعضایی نیز وجود دارند که 

.آن ها به خودشان اهمیت می دهند و کار گروهی را سخت می کنند. روابط بین این سه نمونه مختلف انسان ها 9شکل 

 تعیین می کند که چگونه گروه کار می کند.
 

۳۱ 



 
 های فعال کردن یک گروه روش

ل های مخرب گیر کند. برای خارج شدن از این  گفتگوها و مددارد که شخص در  ها این خطر وجود همه گروه در
 وضعیت های قفل کننده می توان:

 چه را که اتفاق می افتد، تفسیر کرد *آن
 *عقاید همه افراد را پرسید

 وجود آورده *بحث های آزاد و داغ در گروه های کوچک ب
 * در گروه های کوچک تقسیم شد

 *یک مراقب برگزید.
 
 
 
 
 

دریک گروه  ها که آن زمانینند فکر کنند، گفتگو کنند ورنج ببرند توا می ها انسان اما، دنمی تواند فکر و گفتگو کند ورنج ببروه یک گر
  و زندگی آن ها مربوط می شود. -ند از آنچه که به گروه  بر ورنج می . آن ها فکر و صحبت می کنندهستند

 
 
 
 

     INGE WIDLUND  

 
 
 
 

  کارآیی گروه

و  کردن دریک گروه می تواند بسیار موثر باشد اما خود کار گروهی می تواند همچنین بسیار انرژی طلب کندکار
واضح باشد، هدف داشته باشد و اجازه دهد  که شخص تنیاز اس دکار کنبشود. برای اینکه یک گروه  ربسیار نا موث

 صحبت کنند. ههم
 

۳۲ 

 



 
 
 

 غیرفعال و .گروههای فعال۱جدول
 
 

 های غیرفعال  گروه های فعال  گروه

 بی تفاوتی، گفتگوهای فردی فضای آزاد برای کار

 تعداد کمی تسلط دارند بحث درباره مسئله

 هدف ها نامشخص هدف ها آماده و قابل قبول

 شخص گوش نمی کند اعضا گوش می دهند

 عقاید متفاوت پذیرفته نمی شوند  نظریات مختلف پذیرفته می شوند

 ازطرف ناراضی ها لو جدبحث  معمولأ هم نوا هستند

 انتقاد خراب کننده انتقاد سازنده

 احساسات پنهان می شوند احساسات نشان داده و پذیرفته می شود

 وظایف نامشخص وظایف مشخص 

 جنگ قدرت هیچگونه جنگ قدرت

 خودداری می شودانتقاد از خود  انتقاد از خود

 
 ها اندازه گروه

به عبارت  یابد، گروه با تعداد شرکت کننده افزایش می . نزدیکی درتبا پنج نفر شرکت کننده حداکثر اس هفشار گرو
-نفر ۵عدد امکان رابطه،۱-یابد )دونفر گروه افزایش فاحشی می شرکت کننده در رابطه های ممکن با تعداد تعداد دیگر
عدد امکان رابطه(.به همین دلیل اغلب در گروه های بزرگ ، طبق بعضی از مطالعه ۱۹۰نفز ۲۰عدد امکان ربطه،۱۰

 ها هر شش دقیقه وزوز درست می شود. در گروه های کوچکتر همه هم 
دهند و کسانی که می گیرند حالت دوقطبی می دهند وهم می گیرند. در گروه های بزرگ اغلب بین آن هایی که می 

 بوجود می آید.
 
 

 .مشخصه گروه های بزرگ و کوچک ۲جدول 

 گروه کوچک گروه بزرگ

 تمرکز بالا   متمرکز ک

 فعالیت زیاد فعالیت کم

 احساس مسئولیت بالا احساس مسئولیت کم 

 زیاد فعال بودن  کم فعال بودن  

 امنیت برجسته می شوند اسخنگو ه

 اندیشه های مختلف رقابت برسر زمان

 غیررسمی نظم جلسه رسمی می شود

 
 
 

    

 گروه رشد
. رابطه ای بین بلوغ افراد و گروه وجود دارد . تصحبت فقط درباره بلوغ افراد نیست بلکه درباره رشد گروه نیز هس

 اما رسیدگی گروه همیشه برابر با مجموع بلوغ افراد نیست . دریک گروه بالغ شخص توجه 
 می کند که  همه همراه باشند ، هر کسی با توانایی خودش، و شخص بتواند بابت عملکرد دیگران و

وه با مسئولیت و زمان تغییر می کند .گروه ها می توانند بالغ یک گر غخوشحال باشد. رشد و بلو نپیشرفت هایشا 
 شوند، اما همچنین می توانند به طرف نابالغی پیش بروند.

 
 

۳۳ 



 
 
 
 

 .گروههای بالغ و نا بالغ.۳جدول
 

 غبالگروه  نا بالغ گروه 

 فعال غیرفعال

 هغیر وابست وابسته

 حرکت های بسیار حرکت های کم

 علاقمندی عمیق علاقمندی سطحی 

 انداز طولانیچشم  هانداز کوتاچشم 

 آگاه کمبود آگاهی

 
 
 
 

 
 

 وجود می آورد.ه هر تغییری دریک چرخه در بقیه چرخه ها تغییر ب
 

 ارزش درمانی گروه
 :قاز طریارزش درمانی گروه 

 وفهم  کو در و بردباری هم نوعی*
 *پیوند گروه ، شبکه

 پذیرفتن *آموزنده، بیرون دادن و
 *راهنمایی ، از اشخاص همپایه اطلاعات را پذیرفتن آسانتر می باشد

 پیشرفت می شود ه* سهیم کردن دیگران و  گرفتن تجربه های جدید از آن ها منجر ب
    

 
 

۳۴ 



 
 
 

 ها ، ناامیدی و غیره *فرصت دادن به دیگران که شنیده شوند، پذیرفتن خشم آن
 *شناسایی، خود را در  دیگران دیدن یک راه برای خود را  شناختن است

 *بینش و  آگاهی ، خودشناسی
 نمونه های خوب و االگو هطریق ملاقات کردن  از *امید

 بدست می آید.
 
 های گروه  توافق 

 هر گروهی قواعد و مقرراتی دارد . یک گروه عملی از:
 *صداقت

 را پیش کش می کند*گشودگی، صمیمیت، شخص خودش 
 *رعایت زمان را کردن،  برای وقت دیگران احترام قائل شدن
 *وظیفه راز داری ، آنچه که گفته می شود در  بین گروه بماند

 پیگیری مقررات  یا  ایده های کار *انگیزه داشتن برای
 تأثیر می گیرد.

 
 ترکیب گروه

انسان از  اختلافات می آموزد. این مهم نیست که سعی شود گروه هایی با جزئیات عالی بوجود آورد. البته اختلافات 
بسیار زیاد در تقسیم بین سن و سال، جنسیت، توانایی صحبت و گذشته فرهنگ اجتماعی باید پرهیز شود. این مهم است 

صله زیادی نداشته باشد، و از این طریق در خطر تنها ماندن نظری، فا هاز نقط هاز بقیگروه  ءاز اعضاکه هیچیک 
 قرارگیرد.

 
 
 

 بازنگری
 بازنگری به دانش جدید منجر می شود و بیشتر زمانی موثر است که آن:

 *واضح باشد
 باموضوع باشد هدر رابط*

 *ارزیابی کننده نباشد
 *به طریقی صمیمانه معرفی شود.

 
 گروه پیوند

 ندند که شرکت کنندگان:گروه هایی  بهم می پیو
 *توجه نشان دهند

 *به همدیگر کمک کنند
 *با دل جویی گوش کنند

 گروه فعال باشند در *
 *بازنگری بدهند
 .دکار کنن*در جهت هدف 

 
 پیشرفت گروه   

رخ نمی دهد. انسان هایی که بیش  تحمل می کند، شعضو  نرفت یک گروه سریع تر از آنچه که آسیب  پذیر تریپیش
  حد پریشان و نگران هستند به سختی می توانند در خودشان ببینند که در گروه مشکلات شان  را بر طرف کنند.از 

 سرپرست گروه 
همه گروه ها به یک سرپرست نیاز دارند. اگر یک سرپرست رسمی وجود نداشته باشد، یک رهبری غیررسمی بوجود 

د هدایت شود رهبری کرد. گروه ها با  توجه به اینکه چگونه نمی شود گروهی را که نمی خواه نمی آید. اما همچنی
  .۱۱شکل  ،اعضای گروه در رابطه با سرپرست قرار دارند، در مراحل مختلف قرار می گیرند
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 وظایف سرپرست گروه این است:
 *که سرپرست در گروه باشد ، نه برای گروه

 کند  هرا آمادخود  *که 
 دنیای امن کوچک بوجود آورد تا درآن انسان ها جرات به گشاده ورک بودن خود کنند*که یک 

 *که مراقب باشد همه آن هایی که می خواهند بتوانند  صحبت کنند
 *که هیچکس را مورد احسان قرار ندهد

 دفاع فرد احترام بگذارد  *که به
 محتاط باشد  نتفسیر کرد در *که

 فهم شرکت کنندگان چگونه است  *که سعی کند بفهمد که درک و 
 قطع کند ،دحضور ندارمربوط به شخصی است که  هاز انداز*که زمانی که صحبت بیش 

 به زمان توجه داشته باشد  *که 
 اطلاع دهد *که درباره آنچه که می گذرد،
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 شود به تو مربوط می

 شاید به تو مربوط می شود
 انجام می دهم؟چه من  آن

 چه من می اندیشم ؟ و آن
 شاید به من مربوط می شود

 میکنی؟ هتو چ
 و توبه چه می اندیشی؟

 شاید ما به همدیگر مربوط می شویم؟
 ما هو هم تو و من

 که کنار هم در همین لحظه  زندگی می کنیم 
 و  به هم ربط دارد 

 در دنیا چه خواهد شد
 شاید ما به هم مربوط می شویم

 شاید که من 
 شاید

   INGRID SJÖSTRAND 
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 گروه خودکفا
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  خودکفایک گروه 
 آن در زندگیچه که  آن ودربارهمشابه تشکیل شده است که همدیگر را ملاقات می کنند  موقعیتهایی با یک  ازانسان 

آن ها بدون سرپرست یا  ازپس سختی ها برآیند. می کنند تا کهمدیگر کمآن ها به  است، صحبت می کنند. پر معنیها 
یک گروه خودکفا همه صاحب  در می کنند. شود، کار کننده نامیده می وشروعبا کسی که کمی شخصیت رهبری داشته 

 نظرهستند.
فرد دراشتراک با بقیه راه هایی برای  کمک کننده هستند.گروه های خود کفا نشان داده اند که درامرسلامتی، کارسازو

 پرمعنی بودن ورابطه به هستی پیدا می کند وازآن طریق اوفضای عملش را افرایش می دهد.
 
 

 خود کفا در برابرکارحرفه ای. هگرو. ۴فهرست 
 

 کارحرفه ای گروه خودکفا

 می گیرد دیگریویکی می دهد طرفه، کمک یک  کمک متقابل

 فاصله حرفه ای کینزدی

 به اینجا تعلق ندارد مشتركمشکلات  متحد می کنند مشتركمشکلات 

 رشته ای علمی در عمیق ودانشعلم  تجربيعلم 

 تشکیلات طبقه ای تشکیلات یک سطح 

 
 
 

خارج مانند کمک  که از کمک به جای این روان درمانی دارد، بدون اینکه روان درمانی باشد. ارزش کفاگروه خود
 می آید. دروناز  حرفه ای بیاید،

اجتماعی خود  هدر شبکانسان هایی که فاقد روابط نزدیک هستند ویا برای کسی که کیفیت پایین  بیشتر برایاین گروه 
که خانواده ها  یازحمایت اجتماعی را پرنمی کنند. بسیاری همچنین ازایندارد، مفیداست. اقوام ودوستان همیشه ن

 را باسنگینی مشکلاتشان فرسوده کنند، نگران هستند. ودوستانشان
 
 
 

 جا هدایت کند.  دیگری رابه آن تواند نمی ،کنارچشمه بوده خودش درجزکسی که ه ، بکس دیگری هیچ
 ناشناس    

 راهنماکلمه های 
 اختیاری، برابری، تقابل*

 *بازتاب وتأیید
 واحترام، گشودگی، مسئولیت اشتراك*

 *بررسی، پیشرفت، خودآگاهی، احترام به نفس
 وتوانانی*جرأت، آمادگی عمل، انرژی 

 .وسلامتي*تعادل، شادی، دوستی 
 

 گروه خودکفا کدر یبودن 
 بنفس واعتماد*روشی برای افرایش خودشناسی 

 * روشی برای کمک هم به خود وهم به دیگری برای بهترشدن 
 است.*مکمل توانبخشی وروان درمانی 
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 یابد می در یک گروه خودکفا در فرد
 نیست ها تنهااحساسات واندیشه  *که در

 نه سخت است ونه خطرناک وسكوت*که گریه 
 واحساس می کنند  *که انسان ها به شیوه های مختلف فکر

 است.افراد گروه  شبیهمی کرد،  آنچه تصور از اغلب بیشتر*که 
 
 

    
 

 گروه خودکفا کدر ی فرد
 است ونورمالتأییدیه می گیرد که طبیعی *

 *تمرین می کند به جای کلمه شخص، من بگوید  
 بررسی کند بیان و *اجازه دارد که غصه، خشم، ناتوانی وترسش را

 دنبیرون خود شخص وجود دار درون یا در درل هایی *آگاهی می یابد که چه مشک
 عملی کند *قدرت می گیرد وجرأت می کند که تغییرات تعیین کننده را

 وشروع به شرط گذاشتن کند دکنار بگذارمی کند که یک نقش غیرفعال را  جرات*
 

 به دیگران کمک کند. حقیقتأ تواند فقط کسی که خودش به کمک نیازداشته می
 ناشناس    

 

 قوانین
 میان جمع بماند. گروه گفته می شود، در چه که در آن ،رازداریه وظیف *
 ، هم زمانی که شخص شروع می کند وهم زمانی که پایان می دهد.رعایت زمان *
 صحبت کردن. ، نه درباره همدیگرصحبت کردنبا همدیگر *
 کسی که صحبت می کند.  قطع نکردن *
 دادن بدون اینکه خواسته شده باشد که شخص دیگری چگونه باید عمل کند یا باشد. توضیح ، یانصیحت نکردن *
 .دهد گوش میشخص با دقت به کسی که صحبت می کند *
 می گذارد. احترام واحساسات دیگران شخص به افکار*
 شخص کمک می کند که به همه امکان یکسان صحبت کردن، بدهد. *
 رفته ازالکل یا مواد مخدرنمی باشد.گتأثیر طی ملاقات ها  شخص در*
 سعی می کند که باهمدیگرآن ها راحل کند. وجودآمدن تضادها را دارد وه شخص آمادگی برای ب*
 
 
 
 

 کنم، تقدیم می من به تو فروتنی ام را 
 سلب کنی. من غرورم را که از ندارى هاجاز تو ىتلافبه  اما 
 ناشناس    

  
 دور 

فرد می تواند  یابد،داشته باشند، شروع وخاتمه می  که همه امکان گفتن مطلبی را یک دورمناسب با  طوره بجلسه 
 خنثی کردن  وبرایمی آید،  گروه بوجود می تواند زمانی که تضادی در دورهمین طور ساکت بودن را انتخاب کند.

 .دبکاررو وتشکیل گروه های کوچک پچپچ 
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 انتظارات
انسانی که هیچ انتظاری  می آیند. حد بدون هیچ انتظاری، یا با انتظارات بیش از گروه خودکفا کاملأانسان ها اغلب به 

شود.  مأیوس دنا امیید، می تواند به آسانی فراوان می آ تبا انتظاراندارد، چیزی هم بدست نمی آورد، وآن شخصی که 
چه که ناخوشایند حس  به آن وحتىوصریح باشد  کسی می گیرد که انتظارات واقع بینانه دارد، رک بهترین کمک را

 می شود، گوش می دهد. 
 
 
 
 
 

 بیشتراماکن درمانی درجامعههدف   
 عمیق نیست بلکه توجه واعتماد   
 راهنمایی ودلجویی است. ،تدبیردرمان،    
    CLAERENCE CRAAFORD 

 
 
 

 به بیندیشید
هستید، دارید )مثلأ گروه درمانگاه(، واین انتظارات را درگروه بیان انتظاراتی که شما ازگروهی که به آن متعلق  -

 کنید.
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  وببین شمنتظر با   
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حالم خوب زمانی که ازدرد فارق شوم، شروع به کار می کنم، وقتی که سالم شوم، می خواهم به سفر بروم، زمانی که 

مدت طولانی منتظرشود، شاید  می تواند شد، مهمان به منزل دعوت می کنم وغیره. کسی که منتظرمی شود و می بیند
 کامی به خاطرهمه موقعیت های ازدست رفته، بمیرد. تمام عمر، واین خطروجود دارد که اودرتلخ

 
 وفوری! – خدای مهربان به من تحمل وصبربده

 ناشناس  
 

 
 

 ها علاجنا راهنمایی بهداری به
بهداری داده می شود. کسی که همه درمان های ممکن را  تیک راهنمایی است که اغلب در خدما منتظرباش وببین

می شود که منتظرشود وببیند. گاهی اوقات این راهنمایی داده می شود حتی اگرامکانات  ترغیبامتحان کرده است، 
ند. این راهنمایی برای این درنظرگرفته شده است که امیدی را اشاعه دهد که درد، درمان دیگری هم وجود داشته باش

به خودی رفع می شود. به جای آنكه با اوگفته شود که شاید درمان نشود، تشویق به  بیماری خود تیا علامرنج 
برای ضررهایی که یک میان غصه ای  از همچنین مانع او می شوند که او می شود. به این طریق ودیدنانتظارکشیدن 
اوبه  می کند. اگر وتندستسالم  را شفاست، معجزه ای که او انتظار در عبورکند. او مدت شامل می شود، بیماری دراز

 ، شاید تمام زندگی.ها منتظرشود اندازه کافی شکیبایی وصبرداشته باشد، می تواند سال
 

 درک زمان
نمی شود که یک شخص شاغل  تصور  چه می کنی؟" "تمام روز معمولی به بیماران استعلاجی این است: سؤالیک 

اق های انتظار، تا زمان صرف وقت های تلفن، نشستن دروبسیار آهسته پیش می رود  همه چیز .دبیمار باشتمام وقت 
 می شود. درمانی وغیرهآزاد شدن خط تلفن اداره بیمه خدمات  انتظار در
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 پیشرفت کردن
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طریق گرفتن بازنگری می تواند شخص  از کلیدها برای رشد انسانی است. بازنگری یکی از وپذیرفتن تِ  دادنأجر

شخصی  انسان برطریق دادن بازنگری می تواند شخص بیان کند که چگونه یک  طریق دیگران ببیند واز خودش را از
 مفید هستی یا اگزیستنسیالیستی است. ورک صحبت کردن یک شرط برای گفتگوهای صریحمی گذارد. جرأت تأثیر 

 
 ناشناس  بهتراست. بدون پایان وحشتوترس  فاجعه ازی با پایان 
 

 دروغ زندگی
  کاره ب ندروغیرکردن برای حفظ ظاه انرژیبسیاری ازانسان ها با یک دروغ زندگی، زندگی می کنند. بسیاری 

چه کسی است  وحقیقتابه طوری که همه چیزخوب است. شخص نشان نمی دهد که  -رود یک بدنه ساختگی  می
 ازاین که در ک همزمانگیج می کند  فیان رااطرا پیام های دوگانهشخص با  ودلتنگ این است که درک شود.

 خود گیج می شود. شود،نمی  
 

 بینیم می در زندگیمعتقدیم  ازتحولاتی را که مابیشترین قسمت  
 کند. می که تغییری دارد ازحقیقت درک ما ستگی بهب   
  ROBERT FROST 

 

 
 خودشناسی

گفتگوهای گروهی آنجایی که شخص بازنگری می دهد یا می گیرد، خودشناسی اش افرایش می یابد وازآن طریق  در
 تأثیربروضعیت زندگی اش افزایش می یابد.همچنین امکانش برروی 

 
 ضمیر

 هم را صریح وآشکار. قسمت ۱۳ضمیرصحبت می شود، شکل  ناشناختهو کور، پنهان ،آشکاراره قسمت های درب
دهد. خود شخص می شناسد، اما آن را به دیگران نشان نمی  قسمت پنهان را شخص خودش وهم دیگران می شناسند. 

قسمت  وبالاخرهکوررا دیگران می شناسند اما خود شخص نمی شناسد  تکند. قسمشاید بترسد که اشتباه  صشخ
را  نکورو پنهاآگاه ترین انسان قسمت های  شناسند. حتیناشناخته وجود دارد که نه شخص خودش ونه دیگران می 

آگاهی  شافزای ا وباطی مراحل مختلف اززندگی  های مختلف، وضعیت های مختلف ضمیربا ت بین قسمتدارد. موقعی
 وتجربه تغییرمی کند.

روی یک انسان دارد. شخص با تیزهوشی به آنچه که دیگران به  قسمت های مختلف ضمیر نفوذ بسیارفراوانی بر
قسمت های پوشیده خود آگاهی بدست آورد. درمکالمه  هبیشتر دربارروش های مختلف اطلاع می دهند، می تواند 

اگرشخص فعالانه برای آشکارساختن قسمت های پنهان وکورش کارکند،  آشکار می شوند. همچنین قسمت های پنهان
است.  وروانکاوی روان درمانی پویشیقسمت های ناشناخته اش را آشکارمی کند. این یکی ازاسرار همچنین 

درمانی شخص دسترسی فراوانی به ضمیرناشناخته اش می یابد وازآن طریق امکانات اداره کردن سختی  درگفتگوی
 افزایش می دهد. های زندگی را

قسمت های آشکار خود را می پوشاند. به عنوان مثال این  همچنین وضعیت هایی وجود دارند که درآن زمان شخص
 حس می کند. تهدیدو تمورد اهانزمانی اتفاق می افتد که شخص خودش را 

 
  دیگران              
  دانند می           دانند نمی  

   

 دانم می  

  من  
   دانم نمی 

 
 *(Joharifönster) ضمیر و ناشناختهقسمت های آشکار، پنهان، کور . ۱۳ش 

ت.های مختلف برقراری ارتباط اس یک مدل روانشناختی برای توصیف روش  
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 آشکار قسمت پنهان قسمت

 کورقسمت  ناشناختهقسمت 



 
    

 
 
 
 
 
 

 به نفس اعتماد
هرچه که  خودش را راضی حس نمی کند. هرگز ، باشداو استجزکسی که ه انسانی که سعی می کند شخص دیگری ب

 کسی که  ، اعتماد بنفس بدترمی شود.دبیشتر باش، باشد خواهد می که او وکسی هست اختلاف بین کسی که او
می ا یستد. یک روش  وتكامل تودر پیشرفداند  مقصرمی خواهد شخص دیگری باشد تا آنچه که او هست، خودش را 

 که شخص می تواند ودرباره آنچه  نفکر کردشروع به  برای بالابردن اعتماد بنفس این است:
 دارد که باشد.  است_ وتواناییواقعأ چه کسی  خواهد، شخص ونمینمی تواند، می خواهد  

اعتماد بنفس یک انسان باید درسازگاری با صلاحیت اوباشد. اعتماد بنفسی که ازصلاحیت وتوانایی فرد بیشتر است، 
 خودش سازگار اب خودش رادون انگیزه. انسانی که برداشته باشد، یک اعتماد بنفس بد ب می تواند نتایج منفی در

این است _ شخصی شود که او قصد  Jung_طبق نظریه  وظیفه انسانبنفسش را افزایش می دهد.  دکند، اعتمامی 

 بشود.دارد، 
 

 موضوع این است که فرد
 *جرأت کند خودش باشد

 *بخواهد خودش باشد
 کمبودها راجستجوکند* توانایی خودش را ببیند ونه فقط 

 * خود را باخودش تطبیق دهد
 * حمایتی را که نیازدارد، طلب کند

 
 ببینند. همه بتوانندچیزی است که  نپیدا کرداستعداد، 

  HENRIK TIKKANEN 
 

 آن کسی شوی که باید شد
 رااغلب یک دوره وپرسه غصه  تطبیق دهد، شخصی که سعی می کند خودش را به یک زندگی با درد ورنج

می شود  شخصی که مجبور گیرد. می می گذراند. گاهی آن چنان سخت است که اودریک وضعیت بحرانی قرار 
 می گذراند: بیماری را یاد بگیرد، یک سری مراحل را رنج یا درد، زندگی با

 تهدید آمیز  یا خبر وآگاهی*بینش 
 *احساس ناتوانی 

 *درک وفهم
 *پذیرش

 *مسئولیت پذیرفتن
 

 شخص دیگری است. در جستجویزمانی که فرد است، سخت  بسیار نپیدا کردخودرا 
 ناشناس    

 
 

 به بیندیشید
را رسم کنید  وطرحیکور، ناشناخته(  پنهان، شما به چه بزرگی هستند )آشکار، که قسمت های مختلف ضمیر دفکر کنی

شرح  می کنید آن قسمت های مختلف باشند. که چه اندازه شما فکر با اندازه های مختلف مربع شکل با توجه به این
 است.چگونه  وهمکارانتانمیان نزدیکان شما، دوستانتان  دهید که در

 می شناسد، بحث کنید. خوبيبه  کسی که شمارا با نتیجه را
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 الگوها آموختن از طریق 
 
 
 
 
 
    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

۴۷ 



 
    

 

، به طوری که شخصی که برروی خودش برای ادامه زندگی کار می کند، به دباش الگویک الگو ونمونه باید فقط یک 
او چشمی داشته باشد. منظور این نیست که شخص کاملأ شبیه الگویش شود. هرانسانی باید طبق شرایط خودش رشد 

 که کسی شود که او درنظرگرفته شده است که بشود.کند برای این 
 

 است: انسانی گوالیک 
 خواهدداشته باشد که شخص خودش می دارد خصوصیاتي*که 

 خواهدانجام دهد چه را انجام داده است که شخص خودش می *که آن
 به دیگران بدهد که شخص خودش ندارد، تجربیاتی را تواند *که می

 باشند نتواند ممک ها می ننا ممک دهد *که نشان می
 هویت دهد. تشخیص او با تواند ومی کند *که شخص تشویقش می

 
 نیستیک انسان  الگویک 

 شود عینأ او که شخص باید*
 باشد. یا به همان روش اوانجام دهددقیقا  که شخص باید *که بخواهد

 
آن هویت  او بوده است. روبرو وزندگیرنج  ازدرد،مشکلات ناشی  درمانگاه شخصی است که خودش با در الگویک 

کشف کرده که  واو مثبت. شود، یک هویت بیشتر درد که استاد ترک کرده است برای این را درد منفی به عنوان بیمار
 که او شود می زمانی الگو اولین بار درد استاد زندگی کرد. ورنج را درد با شپر ارز یک زندگی کاملأ شود می

وحرارت وخسته کننده است،  پرشورمثبت،  حد زمانی که اوبیش از گذرانده باشد، بشاشیت وسرحالی را مبلغيمرحله 
 را های دیگر به یک روش خالص انسان تواند می اولین دفعه آن موقع او .بردباربشود واقع گرا که بیشتر برای این

 که نفهمد دیگران همچنین  راضی باشد خود از قدر نآ نباید یک الگو خوب باشد. الگو ویک همدردی کند ببیند،
 داشته باشند. وسختیمشکل  توانند می
 

 گرفته است زندگی یاد از درد یک استاد
 فقط یک زندگی دارد *که او

 کند را زندگی او تواند کس دیگری نمی *که هیچ
 تنهاستهمیشه با مسائل بزرگ زندگی  کند نحوی که زندگی می *که اوبه هر

 واقعی است آن برای او حتی اگر اشتباه باشد کاملأ تواند واقعیت می از اوتصویر *که 
 طورباشد وابسته است وخطری نیست که این های دیگر *که اوبه انسان

 را دهد، واکنش نشان می ها که به آن فقط روش خودش را ،دتغییر ده را های دیگر زندگی انسان تواند نمی *که او
 دتغییر دهتواند  می
 های دیگر واضح باشد  انسان با دبرخور *در

 وپیداکند وقت بگذارد او اگر دارد یک چیز خوب وجود *که زندگی جالب است ودرهمه چیز
 بطلبد که نیازدارد آن کمکی را خودش باید بلکه او دارد که چه نیازهایی او *که انتظارنداشته باشد دیگران بدانند

 دهند شادی زندگی می وصادقانهالص های خ *که ملاقات
سلامتی وتمامیت خودش  که از این کند بدونبه دیگران کمک  بتواند که او اگر کند حس می شادی زندگی را *که او

 چشم پوشی کند
 مرزبگذارد گیرد، می رابطه هایی که شیره جانش را * که در

 بدون اینکه ترک شود نه بگوید *که بتواند
 انرژی بدهند که به او کند بنا را روابطي*

موضوعات متفاوت بشنوند  توانند کاملأ می یک گفتگو/درس/نمایش/وضعیت کاری هستند هایی که در *که انسان
 کنند ودرک

 درک می کنند که چه تجربیاتی دارند، مختلف باتوجه به این کاملأ ها موضوعات ومطالب را *که انسان
 گیجی جرأت کند که در –دوست داشته  است که وضعیت را رسد این معتبر نظرمیه *که زمانی که غم انگیزترین ب

 بماند ازکهنه ها وقبل ازجدیدی ها بعد
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 را که آن سعی کند و پیش رفتن یک کمک است، دقیقهبه  دقیقهیک  یا گاهی ساعت به ساعت و روز،ه ب *که روز
 تاخراب کننده داشته باشد سأزندهبیشتر 

چه که  آن از بیشتر طوری که او حقیقتأه ب به انتخاب مجدد زندگی کند مجبور را او تواند می وبیماری درد مشکل،*که 
 دست آورده ب اوبه بیماری دچارنشده بود،

 هدایت  ها اورابه جلو که این برای این ممنون باشد بتواند باید اما او عبرت بگیرد، سخت باشد درس تواند *که می
 کنند می
 گیرد چنین است اوست که برای زندگی خودش تصمیم می که واقعأ ه زمانی*ک

وبیماری هم به خلاقیت وهم افزایش کیفیت زندگی  زجر تواند می رسد، می نظره عجیب ب هم که هنوز چقدر *که هر
 شود منجر
که اوهمه  توجه به این با بفهمند را او باید ها که آن به عنوان مثال دیگران دارد، از ها را ننا ممک اوگاهی انتظار *که
 حالش خوب نیست که او که دیده نشود کند می کار

 که دیگران بفهمند خودش بفهمد مهمتراست ازاین که او *که این
 همه بهاء دارد  *که دوست بودن با

 داشته باشد ورکی گشودگیاو یک حس  هاگر ک پی ببرد جدیدتواند به موضوعات  میدائما  *که او
 متمرکزکند شود، می چه که بد به آن ه فقط خودش را*که اون
 دهد بهتر نجام را آن تواند میواو  دهد که درست وخوب انجام می کاری رابجا متوجه باشد  *که او
انجام داده  را که همه کار کندفکر می  که او زمانی برد کارمیه ب توانایی اش را فقط یک قسمت ازمعمولا  *که او

 است
 تمام زندگی دارد در را گرفتن مطالب جدید ویادامکان پیشرفت  *که او
 آید برمی برآید، چه که باید ازپس آن *که او
 آید گیرد، برمی که تصمیم می آنچه را ازپس بیشتر *که او

 باشد وصریحرک  ودیگران خود برابر در که او اگر شود تبدیلبه چیزی مثبت  تواند می همه چیز تقریبا*که 
 باشد احتیاط با کند می اعتماد کسی که به او *که با
 است قوی که او کنند می که دیگران فکر که ببیند نه این آگاهی داشته باشد به قدرت وتوانایی خودش را باید *که او
 بپذیرد ورنج را درد که او زمانی شود حالش بهترمی *که او

 بهتراست وزدیر از مثلأ که امروز کوچک خوشحال باشد چیز های*که برای 
 *که درمسیرزندگی وهستی درفواصلی ایست کند

 که بفهد کند وسعی وقت بدهد اندیشیدنکردن  به خودش برای فکراو باید *که 
 مربوط شود. تتغییر هویبه  تواند *که موضوع می

 
 

 بیندیشید به 
 دارید؟ الگو ییشما یک  آیا

 کند؟ می الگوی شما را اوست که او در خصوصیاتيچه 
 الگوتان شوید؟ هتغییر بدهید برای این که بیشتر شبیکه  دنیاز داری شما را چیز هاییچه 
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 سلامتی وبیماری
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آسایش کامل فیزیکی، روانی واجتماعی تعریف کرده  به عنوان وضعیتی از سلامتی را ،WHOسازمان بهداشت جهانی 

چه که این سلامتی معنی می دهد این  فقدان بیماری است. آن منظورسلامتی فیزیکی است، نه فقط فقدان بیماری. با 
 سلامتیهمین شیوه می شود گفت که  هشود. بوجود آید، آگاه نمی ه که بیماری ب این قبل از معمولااست که شخص 

 بیمار روانیزمانی برای شخص روشن می شود که درآن لحظه شخص  اولین بار معمولاعیتی است که وض روانی
که مثلأ  این است، واین اغلب قبل از محیط فرد کننده در تنارا حبه معنی فقدان لحظه  سلامتی اجتماعیمی شود. 

انسان های بسیاری  احتمالاطبق این تعریف  بر یک واقعیت باشد، ثبت نمی شود. بی کاریصدمه کاری، طلاق یا 
تعریف  درد قابل تحملبه عنوان  بهداشت، سلامتی را محقق Kathie Eriksson باشند.سلامتی کامل  کدر ینیستند که 

 [.۱۰] کرده است
 
 
 

 نیازدارد که یک انسان حالش خوب باشد برای این
 باشد، حس کند با ارزش است، عزت نفس داشته باشد دوست داشته *خودش را

 جدی بگیرد کند وآماده آن باشد که آن ها راتفسیر *بتواند به صدای درون خود گوش دهد، علامت ها را 
 جا با بقیه افراد مساوی باشد شبکه ای باشد که درآن در *

 متقابل بگیرد وپاسخمهم است صحبت کند  در زندگیچه که  *بتواند با دیگران درباره آن
 دیگران بشناسد خودش را در *بتواند

 خودش بشناسد *بتواند دیگران را در
 دهد وضعیت دیگری قرار *این اراده را داشته باشد که سعی کند خودش را در

 مسئولیت بپذیرد وتصمیماتش*برای خودش 
 و بپذیرد*بتواند انتقاد صادقانه کند 

 دهد تغییر می تواند کارها را به بهتر *حس کند که او
 *بتواند نه بگوید

 بپذیرد است، مسئولیتکاری که درآن ماهر ودر *بتواند تشویق را بپذیرد 
 اهمیت دارد *حس کند که وجود او

 داشته باشد که انجام دهد تپر اهمی*کاری 
 *بتواند امرارمعاش خودش را بعهده داشته باشد

 قراردارند، وقت داشته باشد او ر نزدیکید*برای خودش وآن هایی که 
 به خودش بتواند بخندد وحتىداشته باشد  *خلق وخو

 کند سازگاریهای خودش بتواند  وبأضعف*بتواند ببیند 
 داشته باشد روأبسیارخوبی به خودش  *بتواند بله بگوید، چیز

حالش خوب  ببیند چه چیزی باعث می شود که اوباشد، آسان است که نگذاشته این نکات علامتی  برابر اگرشخص در
 نباشد. 

 
 گی کیفیت زند عوامل افزاینده

با وجود این می تواند روشنایی به هستی  برای سلامتی بدش انجام دهد، اما کار بسیاریحتی آن کسی که نمی تواند 
 مثلأ: بدهد. ملال انگیزش، ازطریق عوامل افزاینده کیفیت زندگی

 ع*روشن کردن یک شم
 *درست کردن یک غذای خوشمزه

 خوب موسیقي*گوش کردن به 
 زیبا *تجسس کردن طبیعت در یک روز

 خریدن یک گل  *
 *ملاقات کردن یک دوست 

 
 

۵۲ 
 
 



 
 

 معمولی یک روز
 نباشد. ببسیار عجیجدید برخلاف میل شروع شود، شاید  اگر یک روز

 نیازاست: روز هر
 ضربه بزند ۱۰۳۶۳۹*قلب شما باید 
 تنفس کنید هوا لیتر ۱۱۸۰۰*که شما باید 
 کیلوغذا بخورید ۱.۵*که شما باید 

 لیترمایع بنوشید۱.۴*که شما باید لااقل
    

 
 لیترعرق کنید ۴/۳ا *که شم

 نگاه دارید ۳۷درجه گرمای بدنتان را روی درجه ثابت  میزان*که شما باید 
 جا شویده ب بارجا ۳۰خواب  *که شما در

 ه کاربردکلمه ب ۴۸۰۰*که شما 
 ه کاربردب راماهیچه بزرگتر  ۷۵۰*که شما باید 

 رشد کنندسانتیمتر  ۰.۰۴۳ *که ناخن های شما باید
 را استفاده کنید سلول مغز  ۷.۰۰۰.۰۰۰ *که شما باید

 
 به  بیندیشید

 
 چه عواملی برای سلامتی شما مهم هستند؟

 دارید؟چه چیزی  نتغییر دادبه  نیازدست آوردن سلامتی بهتر ه شما برای ب
 دارید؟ چه چیزی برای کمک نیاز که بتوانید این تغییرات را انجام دهید برای این

 
 
 
 
 

 ماست بخورید ، کلم قمری،هویج نان ضخیم )مانند نان جو(، شما اگر
 وچای گرم بدون قند بنوشید خنک،عوض آب  مواد تند ننوشید، اما در اگرشما
 وشام بدوید ، ناهارصبحانه ازقبل  اگرشما

 ه کاربرداگرشما کمربند حفاظتی ماشین را ب
 ساعت ده شب بخوابید همیشه قبل از اگرشما
 عوض پله ها را استفاده کنیدودر پایان دهید  ورسآسان به استفاده از اگرشما

 اگرشما پودرهای لباسشویی بدون ترکیبات فسفات استفاده کنید
 ه کاربریدجای ماشین باگرشما دوچرخه را به 

 هرگز چراغ قرمزرا رد نکنید اگرشما
 اگرشما همیشه ازخیابان های خط کشی شده مخصوص عابرین پیاده عبورکنید

به گوشت سرخ کرده بیفتکی، موادشیرین وکالباس های آلمانی وفرانسوی که دارای نیترات هستند، دست  اگرشما هرگز
 نزنید

 زهروعده غذا برس بزنیداگرشما دندان ها را قبل وبعد ا
 زمان های معین به دستشویی بروید اگرشما در

نزدیک  می گیرید: جایی در الاخره پاداشتان رابآن موقع شما  -نظرها پنهان کنید  همیشه به موقع خودتان را از اگرشما
 اق!تا کدر یحتی احتمالا  خانه سالمندان، نتری

 ناشناس    
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 مفعولفاعل یا 
 
 
 
 
 
 
 
 
     

 
 
 
 

 
    

 
 

۵۴ 
 



 
 

پروسه توانبخشی  فرق است، به این معنی که شخص خودش در خودتوانبخشی  یا فاعل در درمان بین مفعول بودن در
 در درمان های پایان ناپذیر طولانی در بیماریمی پذیرد. بسیاری ازانسان ها با درد ورنج  ومسئولیتدارد  حضور

این امرخوب  .ونگهداری آن ها نقشی به عنوان مفعول گرفته اند، وسیله ای برای مراقبت کنند.می  بهداری گیر
با خودش است  تطبیق حس می شود اما همچنین پروسه توانبخشی را که هدفش کمک کردن به انسان برای ومطمئن

 مسئولیت بپذیرد، را خنثی می کند.  ورنجشوبرای درد 
 
 ملاقات کنند.  را که آن ها اص را درمان می کنند، بدون اینشخابهداری گاهی  در

 بیماردردمند   

 
 تغییراستعداد

برای انگیزه قوی وتوانایی یادگیری شرایط ، ها ومبارزه طلبی ها خواستبرروی وضعیت خود، همراه با  وکنترلنفوذ 
که شخص احساس توان ازپس سختی ها برآمدن  می شود منجر اندازی طولانی تر مچش دربهتری را می آفریند. این 

 شخص مستعد تغییرمی شود. .داشته باشد بهتربه خود وتوانایی خود اعتقادی دهد، به عبارت دیگر پیشرفت را
 )من(وضعیت ضمیر

می کند،  این گونه رفتار که یک انسان چیست وچرا او برای سعی درفهمیدن ودرک کردن این روش های مختلفی
 صحبت کودک )من( وضمیر بالغ)من( ضمیر، والد)من( ضمیریک مدل درباره  در وجود دارد.

 وپیشجا وجدان  این در دوره کودکی مانند یک ضبط صوت ضبط شده است. ضمیر)من( والد، پیام از می شود. در
یک فرد، دقیقأ  همه نیروهای کشش واحساسات تشکیل شده است. کودک در داوری ها وجود دارند. بخش کودک از

نشان می دهد. بخش بالغ وابسته به  وواکنشکودک بود، حس می کند، رفتارمی کند، فکرمی کند  همان طوری که او
 فاده کرده است. توسط ضمیربالغ است که انسان کنترل سن نیست بلکه به این که چگونه شخص تجربیاتش را است

 [۱۲-۱۱] .دظاهر شوباید  کودکی-ازضمیروالد و می کند تا چه مقدار
 پزشک -بیمار –رابطه   
به پزشک )والد( رجوع کرده است با  . بیمار۱۴والد بود، شکل  –پزشک یک رابطه کودک  -بیمار - گذشته رابطه در

 تعلیم می کرد که چگونه باید باشد. دکتر وبیانمی کرد  ودرمان بگیرد. پزشک به بیمار)کودک( رواین امید که پاسخ 
وجود  مشکلی)مفعول( آرزوی یک والد کرده بود. تا زمانی که این آرزو متقابل بود، وبیمارداده شده بود که والد باشد 

)فاعل( می مسئولحتی  ، امایتصمیم گیر در ریکبالغ شبه بیماران به عنوان انسان های  درحال حاضر البتهنداشت. 
 محول می کند. وبیماراننگرند. این خواست های دیگر کاملأ متفاوتی را به خدمات بهداری 
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 تضادها با پزشک
. پزشک نقش بیمار دارد –روش های مختلف نگرش به روابط پزشک  تضادهایی بوجود می آید که ریشه درگاهی 

خدمات  بهداری در وپرسنلچه پزشکان  می گیرد اما بیمارمی خواهد که یک بالغ باشد، یک فاعل. اگر یک والد را
بیماران  بسیاری از هنوز کنند، بالغ رفتار -بالغ  انداز یک چشم نقطه نظر می گیرند که از یاد وبیشتر درمانی بیشتر

به مشکلات وتضادها  تواند این می که یک مفعول باشند. خواهند می دارند، را که آرزوی یک نقش والد دارند وجود
 (.۱۵شکل )باشد که یک کودک  خواهد بیمارمی اما که یک شخص بالغ باشد خواهد پزشک می .دمنجر شو

 

    
 
 

 بودن یا عمل کردن
این شامل  خواهد کمک کند. ومیبسیاری ازانسان ها نگرانی کاری دارند. شخص می خواهد کاری انجام دهد 

نا  شیفتگی کمکی شان بقیه انسان ها را کمک کنندگان در اقوام ودوستان می شود. برخی از پزشکان، پرسنل بهداری،
  می کنند. کمک گیرنده یک مفعول می شود،ارزش انسانی شان محروم  از این روش آن ها را وبهمی گیرند  هدید

 کمک می باشد. دنیاز منقربانی که 
 
 کند، نکاو آن کسی نیست که کمک میارو

 اوخودش کمک است.
 TOMMY HELLSTEN  

 

  به بیندیشید
 پزشکتان دارید؟ چه رابطه ای شما با

 ؟دتغییر دهیکه این رابطه را  هستید آیا مایل
 با پزشکتان چه می توانید انجام دهید؟ تغییر رابطهشما برای 

 اداره بیمه خدمات درمانی دارید؟ دکار منچه رابطه ای شما با 
 شما چگونه می خواهید کمک بگیرید؟
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  یک امید در      

 
  کنندهناامید وضعیت 
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است که شخص با آن زنده است. توانایی  چیزی است که انسان را ترک می کند. این امیدگفته می شود که امید آخرین 
انسانی که امیدش را  بودن حیاتی است. انسانی است. امیدوار وپیشرفتبلوغ  بودن موضوعی بنیادی برای امیدوار

ی که امیدشان را ازدست توان دید که چگونه انسان های زندگی میأواخر  ازدست می دهد سریع ترصدمه می بیند. در
امیدواربودن به یک تغییر یا بهبودی ضرورتأ  به سالم شدن هستند، می میرند. امیدوار داده اند زودتراز کسانی که هنوز

انسان را طولانی تر زنده نگاه  باشد. با این وجود این امید نیازی ندارد که به معنی تغییر یا بهبودی امکان پذیراست،
 می دارد.

 
 اعتماد

ها در ارتباط  وبدیقسمت خوبی ها  دو دارند، اما اعتماد برتری دارد. امید با هرد اعتمادی وجو وبیامید اعتماد  در
 چشمش را به بدی ها نمی بندد. ، اماها هستندبدی  از است. کسی که امیدواراست اعتقاد دارد که خوبی ها قوی تر

 Carolin Krook  سازش است.  در یک مصالحه و -طور که بشود  حالا هر -گی خود ، ترک زندامیدگفته است که

 گذشته اتفاق چه را که در را بخشید وآن زندگی خویش سازگار کرد، خود این با امید ارتباط دارد که بتوان خود را با
خاتمه می دهند، انسان هایی که امید را ازدست می دهند، به زنده بودنشان  .[۱۳]دید افتاده بود بدون تلخی وناامیدی 

 نزدیکی یکدیگرند. اعتقادداشتن، امید حتی اگرآن ها سال های بسیاری زندگی کنند. اعتقاد وامید مفاهیمی هستند که در
پدیده هایی هستند که همه  وامید انتظار، اشتیاقنمی بیند یا نمی تواند تجربه کند.  داشتن به چیزی است که شخص هنوز

 ربط دارند.  به آیندهشان 
 

 انتظار
است.  ااست که اغلب فاقد محتو ازامید واقعی تر انتظار معینی را دارد. چیز دارد. شخص انتظار محتواانتظار یک 

 می دهد. وبنیانشکل  وآیندهبه زندگی  انتظار اغلب شامل هم امید است وهم اشتیاق. انتظار
 

 اشتیاق
 آگاه ناخود آرزو های   مربوط بهاغلب  آروزها بیان می شود.چه را که شخص برایش دلتنگی می کند به صورت  آن
هدف به  با دارد، واشتیاق کند تمایل می انسانی که اظهار آگاه نیست. چه که برایش دلتنگ است، به آن فرد  شود. می

 کند. دلتنگی می باشد، زندگی فاقدش می برای چیزی که در - کند آینده زندگی می
 

 امید
ارتباط با این  در امید است. در زندگیدادن امنیت  ترین وظیفه امید، مهم مخالف نگرانی ودلواپسی است.قطب  امید

 مسیر اشتیاق، در انتظاربه  نسبتومعینی نداشته  ایاغلب هیچ محتو . امید[۱۴] بشودبلکه  فقط باشداست که شخص نه 
 روش زندگیکردن یک  زندگیحال امید در  زندگی کند. با امیدبدون  کاملأ تواند یک انسان نمی .تدور تراسیک آینده 

 است.
 

 بینشبه عنوان  امید
   چه که واقعأ نمی تواند شخص همچنین به آن امید، در دهد. می امنیتبه زندگی  امید دربردارد. تسکین معمولا امید
 زمانی که یک بیمار مانند ومنطقی،عقل  برخلاف هرگاهی  دهد، می اعتمادبه آینده  امید امیدواراست. داشته باشد، امید

امیدواراست که سالم شود. حتی کسی که خودکشی می کند امیدواراست که مرگ خودش را بهتر اززندگی نشان  مردني
می دهد. درواژه های مذهبی،  قوتاست. امید به زندگی  تمایل به زندگیامید یک بیان برای  دهد. امید، عاقلانه نیست.

 معنی می دهد. هدبه، یک وبخششبه عنوان رحمت  امید
 

 واهی خیال امید به عنوان
می کند  غیرفعال بدهد که انسان ها را روزانه ورویاهایرویایی  امید همچنین می تواند معنی خیال های واهی، قصر

اززندگی،  امکان برای پرهیزصدد انجام کارهای روزانه برآیند، مانع شود. امید می تواند یک  وآن ها را ازاین که در
است. انسانی که کاملأ به امید اعتماد دارد، می تواند زندگی اش  خیال واهی. آن موقع امید یک باشد، گریزفراریک 

امید فقط آرام  که کاری برای روش زندگی خراب کننده اش انجام دهند. اگر این از نپرهیز کردبگذارد، مثلا  رابه قمار
 یک گریزاست. احتمالا، منجر نشودکه به عملی  برانگیخته نکند، یا این کند وبرای تغییرات
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 امکان به عنوان امید
 یک نقطه حرکت برای یک وضعیت زندگی بهتر. امید آن زمانی حرکت  گریزباشد، اماهمچنینمی تواند یک  امید

 –کند  مرا تجسشخص می تواند " ناممکن ها "  ددر امی. دتغییر دهمی دهد که شخص چگونه می خواهد زندگی اش را 
 ممکن کند. وآن ها را

 
 نا امیدی

که  نمی تواند امید را بدست بیاورد قبل از این است. گاهی او أفسرهیک انسان که کاملأ امید را ازدست داده، اغلب 
هرحال به پیشرفت،  یک شخصی که در، امید جانشینبه یک  نیاز طی این زمان او در اشد.افسردگی درمان شده ب

 اعتقاد داشته باشد.
 

 نا امیدیدرمان 
باشند، حساب کند. بهترین اشخاص  امید ینجانشباید شخص روی افرادی که می توانند  اضطراريزمان های  در

برطرف می شوند. در معمولا کسانی هستند که با تجربه ازموقعیت های مشابه می دانند که وضعیت های ناامیدکننده 
جایگزین امید کنند. آن شخصی که با درد دائمی  دراز مدت انسان ها نیازبه کمک دارند که انتظارات خودشان را

انتظارات  می کند. اگر نا امیدیفارغ ازدرد شود، به آسانی احساس  - دانتظار داریا  -رد دا واشتیاقزندگی می کند 
بهتراست، نه  قرار رفتنازامید  دائمی می شود. پس در وضعیتی پر ویأسنباشند، آن منجربه نا امیدی  وواقعیمنطقی 

 بدون درد بودن، بلکه زندگی با این وجود می تواند خوب بشود.
 

 .گذشت که چگونه خواهد بدون توجه به این که چیزی یک معنی دارد است به اینیقینی  امید
    VA´CLAV HAVEL 

 
  

 به بیندیشید
 شما وجود دارد؟ در زندگیآیا امید 

 دراین صورت شما به چه چیزی امیدوارید؟
 آیا انتظارات شما منطقی هستند؟

 چه انتظاراتی شما به زندگی دارید؟
 شما اشتیاق یا آرزوی چه چیزی را دارید؟ 
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 خودیه ب خود افکار  
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می کنند، گفتگوهای درونی با خود که  خود به خودی منفی گیر افکار های طولانی اغلب در ورنج درد با ها انسان
دارند. آن ها  وآینده أطرافمحیط  خودشان،منفی به  آورند. آن ها یک نظرمی  بدون اراده خود شخص به او فشار

 را مانند یک مانع وآینده را بی امید  أطرافدارند که بی ارزش وبی لیاقتند ومحیط  درباره خودشان این گونه نظر
 که مشکلات وزجرها برای ابد ادامه خواهند داشت. دمعتقد نمی بینند وآن ها 

 شروع می شود. بیشتر با یک فکر زنجیر واکنشیاغلب یک  وصل هستند. کاملأ به همدیگر ورفتارافکار، احساسات 
ابعاد کم وزیاد افکارخود به خودی منفی دارند. افکار، احساسات را خلق می کنند که به نوبه خود منجربه  انسان ها در

که انسان چگونه می اندیشد، عاقلانه باشد، آیا  رفتارها می شوند. به همین دلیل می تواند شروع یک مطالعه درباره این
 دارد.  فاجعه آوراندیشه آیا شخص یک گرایش به  شخص یک روش اندیشیدن منفی اغراق آمیز دارد و

 
 های منفی  استنباط

 وجود ندارد. آن ها به این طریق انجام  دلیلخی انسان ها نتیجه گیری های منفی می کنند که برای آن ها بر
 [:۱۵می شوند ]

انتخاب می کند که برای شخص معنی منفی دارد.  أطرافمحیط  به این معنی است که شخص جزییاتی را در گزینش *
 بین برود. از توتمامیباعث می شود که  اطلاعات مهم جلوگیری می کند که شخص به آن وسیله از

 این معنی است که شخص ازمیان یک یا چندین حادثه مجزا، عمومی سازی می کند. به عمومی ساختن*
پر *بزرگ سازی یا کوچک سازی به این معنی است که به یک حادثه ارزش اغراق آمیز نسبت داده می شود، که 

 درک می شود.  هست، تدر واقعیچه که  آن از وفاجعه آمیزتر تر تاهمی
این معنی است که شخص حوادث خارجی را به خود آن ها نسبت می دهد، حتی اگرآن ها هیچ  به کردن*شخصی 

 رابطه ای با خود آن حوادث نداشته باشند.
 یا این یا آن فکرمی کند، بدون اختلافات بین  به معنی این است که شخص درواژه هایی از اندیشه مطلق *

 هستند. افراطی خوب یا بد طوره ب آن ها. انسان های دیگر
 به این معنی است که شخص حوادث غیرخطرناک را به عنوان مصیبت وفاجعه درک  فاجعه آوراندیشه *

 می کند.
متوجه افکارخود به خودی منفی خودش  نیازدارد أدر ابتدکه بتوان به عنوان یک انسان رشد کرد شخص  برای این

جستجوی دلیل باشد واگر موضوع این  کند، در وبررسی تحقیقاین است که برای حقیقی بودن آن ها  بعدبشود. قدم 
 تجهماهیت داده شده، می باشد که آن ها بیشتر به  تغییر آن افکار نتغییر داد تمرین در دنیاز مننیست شخص  طور

 حقیقت کشیده شوند.
 

 .بیند می شخص خوش بین درهرسختی یک آگاهی
 گیرد. می را آن آبداشته باشد،  لیمویک  او اگر

 ناشناس   
 
 

 به بیندیشید
 شما افکارخود به خودی منفی دارید؟ آیا
 شما واقعی هستند؟ افکار منفیآیا 

 ؟ببینیدتان فاجعه  مشکلات آیا شما گرایش دارید که در
 دارید که به این بدی است که شما فکرمی کنید؟ دلیلچه  شما

 ، اتفاق بیفتد؟ترسیدیآن می  چه را که شما از چه معنی می دهد اگرآن
 وگرنه شما چگونه باید فکرکنید؟

 
 
 
 
 
 
 
 

۶۱ 



 
    

 

 
 

 
 

 زندگی: قوانین
 کنی که تو کسی هستی. باید فکرن تو
 کنی که تو به اندازه ما خوب هستی. نباید فکر تو
 کنی که توازما باهوشترهستی. نباید فکر تو
 پنداری که توازما بهترهستی.بنباید  تو

 ماهستی. قما فوکه  فکر کنیتو نباید 
 .داری صلاحیت چیزی را کنی که تو نباید فکر تو
 ما بخندی.نباید به  تو
 اهمیت می دهد. کنی که کسی به تو نباید فکر تو
 کنی که تومی توانی به دیگران چیزی بیاموزی. نباید فکر تو
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 وناخودآگاه هضمیر آگا
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انسان را )ضمیرناخودآگاه(  غریزهوضمیر( ، )نفس نفس(، منیت ءما ورا (اخلاقیشخصیت راجع به فروید تئوری 

درغریزه همه محرک های ممکن که شخص باید روزانه  غریزه، کودک درون ما را معرفی می کند. پیشرفت داد.
ونفس،  ونفس، قسمت بالغ، انجام می دهد. با کمک ضمیر مهارکند، وجود دارند که این عمل را شخص توسط ضمیر

های غریزی را، ازطریق سرکوب غریزه های نا خواسته، تحت کنترل نگه می دارد. شخصیت شخص محرک 
 تواز ضمیر مراقباخلاقی، مانند یک والد است که برای ضمیر تصمیم می گیرد، 

گاهی شخص  مراقبت وجود دارند. وتوانایی -شخصیت اخلاقی همه پیش قضاویتی ها، آگاهی ها، وجدان  می کند. در 
 [.۲]باشد وغریزه می  همه شخصیت شامل شخصیت اخلاقی، ضمیر صحبت می کند، آن زمان منظورخود درباره 

 
 ضمیر یا نفس

نزد  در سرجا بنشانند. ضمیر را بر آگاه اخودن رفتارمی کنند برای اینکه غریزه آگاهانهیا نفس  ضمیر در انسان ها
دنیای بیرونی واقعی است،  آنچه که در نضمیر بیمی گیرد.  وبیرونیشخص بالغ، نقش رهبری را بر دنیای درونی 

 طرف دنیای درونی خود طرح ریخته شده، فرق می گذارد. زچه که ا وآن
 

  هد آگاناخونیروهای 
نمی خواهد یک  می باشد که انسان اغلب سرکوب می کند برای اینکه او هدآگاوناخوقوه های محرک آنی غریزه شامل 

اداره کردن غریزه این است: تجزیه  نیاد گرفتسلامت ترین شیوه برای  قربانی برای احساسات بی نظم خود بشود.
 ها آگاه شده وقابل اداره کردن شوند. طوری که آنه کردن برروی این احساسات ب کار وبررسی همچنینکردن  وتحلیل

 
 چنین است که شخص  هناخود آگامفهوم  در است. هناخود آگا، بیشتر هناخود آگاآگاه است وهم هم  شخصیت اخلاقی

نیست. زمانی  نمی تواند بداند چه چیزی است که شخص سرکوب کرده است، پس آن موقع آن سرکوب شده وناخودآگاه
می توان گفت که انسان یک نگهبان دارد که دائمأ  غریزه به او سرزده می شود. فبیند، ازطرکه شخص خواب می 

 زمانی که نگهبان خوابش می برد، اطلاعات از نگهبانی می کند. آگاه را یا نفس آگاه وغریزه ناخود بین ضمیر مرز
 .۱۶شکل  مانند حباب به سطح می آید. هناخود آگاغریزه 
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 اضطراب عصبی و روان پریشی ) نوروز و سایکوز(
 

چنین بیان  شدیدمبتلا به اضطراب  خانمیمی شود.  اضطرابها فشارمی آورند، شخص دچار نا خودآگاهیزمانی که 
نگرانی واضطراب زمانی رخ می دهد که  کرد که طوری احساس می شود که شخص ازمیان یک نی تنفس می کند.

 یک تضاد بین خواست وترس باشد، زمانی که یک انسان می خواهد کاری را انجام دهد که اوهم زمان ازانجامش 
 عصبی پریشانییا  زنورواین رفتارها که  ارکند.مختلف شخص می آموزد که نگرانی را مه رفتار های می ترسد. با

 نامیده می شوند، باعث می شود که شخص خودش را ازاین اضطراب ناخوشایند، رهاکند.
. به سلامتی استمتناقض است اما مجهزبودن به آن  هاگر چپریشانی واضطراب یک شیوه خروج ضروری است، 

در رفتار  وبیشی سوزد، خوب است. اضطراب می تواند کم که خانه ای م در هنگامیهمان شیوه که یک درپشتی 
کسب  به این ترتیب این علائم بیماری را برای خود وسواسيبیان شود، به عنوان مثال: وسواس. شخص  انحرافي های

توان گفت که پریشانی عصبی یک روش سالم برای  به این شیوه می صدمه نبیند. اضطرابش که از کرده، برای این
 کوتاه مدت. تن است، اما فقط دربقاءداش

می تواند اضطراب انتها  ودر شود، می تواند یک تضاد بین ضمیر وغریزه بشود شدیدزمانی که فشاربه اندازه کافی 
 روان پریشی نامیده  آن زمان این وضعیت پسیکوز، شود که ضمیر کاملأ درهم فروریخته شود. شدیدعصبی چنان 

 شود.  می
 

 .کردم ودوباره بستم شباز ،کردم پیدا من دررا  
    Lars Nore´n 

 

 
 ها نا خودآگاهیمنابع به 

 
 خودآگاهی ها در: نا

 *زبان استعاری خواب ها 
 *رفتارها وبیان های غلط وفراموشی 

 *علائم وویژگی های شخصیتی
 به تکرارمجدد *اجبار

 می شوند. شناخته[ ۶]انتقال دیده *پ
 

 والگوهایواکنش ها  ومرتبأ، همانوبیش  شخص، در درجات کماست که  گرایشی ،ددتکرارمجبه وسواس از  منظور
 مناسب یا موفقیت آمیزنبوده اند. هرگز عملیمی کند با وجودی که این ها تكرار عملی را 

 اتيإحساسروان درمانی  انسان ها در به عنوان مثال: است.به تکرارمجدد  ساز وسوایک شکل مخصوص پدیده انتقال 
می کنند. خیال  اپیدروانکاو نشان می دهند که به اومربوط نمی شوند بلکه با اشخاص مهم دیگری ربط  برابر را در
 اشخاص مهم دیگری منتقل می شوند. در روانکاویوواکنش هایی ازدوران کودکی به  ، احساساتهناخود آگاهای 

غریزه  می شوند، اغلب از خودی که بدون رابطه ای ظاهرخود به  افکار .شود استفاده می آزاد تداعىروانکاوی از 
 را افشاء می کنند.  ناخود آگاهیاخلاقی مطالب وموضوعات  وشخصیت
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 درماندگی وکنترل
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ازدست داده باشد، حالش  زندگی اش راکه کنترل برروی  وزمانی تحت کنترل داشته باشد خواهد موقعیت را انسان می
کمال میل خشم  وبه همین دلیل با ترسند آن می ها از درماندگی چیزی است که بسیاری از انسان شود. می بد

شخصی که حس نمی کند که بتواند برروی آنچه که اتفاق می افتد . [۱۶]دهند  وعصبانیت را به عنوان دفاع نشان می
دراز مدت این وضعیت می  وبی حسی قرار گیرد. در غیرفعال تدر وضعیته باشد، می تواند تأثیربگذارد یا کنترل داش

 .دمنجر شوتواند به اضطراب، افسردگی وعلائم بیماری دیگری 
 عمل وسعت یا حوزه 

عمل  یک برداشت غیرواقعی ازامکاناتش در تواند انسان می کنند. با هم همیشه مطابقت نمی وذهنيحوزه عمل واقعی 
به شیوه عملی یک حوزه  تواند اومی که حقیقتأ عمل کند. بیند امکانات خودش را نمی همزمان که او کردن داشته باشد،

کردن را کم بها می دهد. اما او می تواند همچنین  لدر عمخودش  اوتواناییکه  عملی وسیعی داشته باشد درحالی
 .۱۷شکل  [،۱۸-۱۷یا بزرگ نمایی  کند] کردن، غلو لدر عمامکاناتش را 

 
 
 
 

 
 
 شده  ماندگی آموختهدر

افتد،  اتفاق میپیش بینی کند که برروی آنچه که  این یک شرط زندگی برای انسان است که بتواند امکاناتش را
 چه  فعالانه بتواند برآنچه که می گذرد، تآثیربگذارد. بعضی انسان ها فاقد درکی از رابطه بین آن حقیقتأتآثیربگذارد، 

 چه که واقعأ اتفاق می افتد، می باشند. وآن ا انجام می دهند آن ه
وضعیت های غیرقابل کنترل قرارگرفته درماندگی  می باشد زمانی که انسان درشده  درماندگی آموختهصحبت درباره 

چه او انجام  که آن دباور کنیاد می گیرد  بایستی بتواند کنترل کند، منتقل می کند. او را حتی به وضعیت هایی که او
. تجربه او منجربه این می شود که اوانتظاردارد اتفاق های دندا رنچه که اتفاق می افتد، هیچ رابطه ای وآن می دهد 

 آینده نتواند کنترل شوند.
 

۶۷ 



 
 
 شود. افسردگیمنجر به می تواند این  شدیدوضعیت های  در یک قربانی.می شود،  وغیرفعالتسلیم شده  او

اندیشه )الگوهای فکری منفی(  ،انگیزه )پاسیویسم( اختلال وبی نظمی در را مانندخودش شده  درماندگی آموختهاین 
 افسردگی وعلائم بیماری روان جسمی( نشان می دهد.  اضطراب، واحساس )ترس،

 
 واکسن برعلیه درماندگی تزریق 

 وافسردگیبگذارند، یک نوع حفاظ علیه درماندگی تأثیر اند  هتوا نستانسان هایی که در شرایطی زندگی کرده اند که 
این که یک حادثه را می شود کنترل کرد ازتوانایی حقیقی کنترل کردن آن مهمتراست.  انتظاراند.  ه وجود وردهآینده ب

یا  دگی آموخته آینده می شود، درحالی که تجربه از کنترل نشدن دیرتجربه کنترل منجربه " تزریق واکسن "علیه درمان
 زود منجربه درماندگی آموخته می شود.

 
 طبیعت درماندگی

نظرمی رسد بتوانند کنترل کنند. ه وضعیتی است که بقیه ب معتقد است که فاقد کنترل بر ، فرددرماندگی شخصیدر 
کند، همزمان که او  را کنترلکه نتواند وضعیت  دانتظار دارخص معنی است که شبه این عکس  بر درماندگی عمومی

شخص برمی گردد، در حالی که  به خودتقصیر در درماندگی شخصی  است. فکرمی کند که این برای بقیه هم معتبر
برای اعتماد بنفس  درماندگی عمومی عامل بیرونی دیگری می باشد. این درماندگی شخصی است که بیشتر دلیل در

 همچنین خودش را در درماندگی اش تنها حس می کند. شخص فقط درمانده نیست بلکه او خراب کننده است.
 

 نمونه های درماندگی
 [:۱۷] توجه به نوع درماندگی درباره آن صحبت می شود با

 دوجود دارنزد فرد  دلیل در - درماندگی درونی
 ودبیرونی ناشی می ش وفتارهایازحرکات  -درماندگی بیرونی

 دلیل درماندگی غیرقابل تغییراست -درماندگی ثابت
 دلیل درماندگی سرشتی، نهادی گذرا می باشد -درماندگی ناپایدار
 وجود می آیده وضعیت های مختلف بسیاری ب در -درماندگی جهانی

 می آید. وجوده بعضی مواقع ب فقط در -خاصدرماندگی 
ان می دهد خطرپیشرفت یک درماندگی طولانی همراه بامقاومت را نش وجهانیکسی که یک درماندگی درونی، ثابت 

 روان درمانی دربرابرافسردگی بیشتری دارد.
 

 کنترل  
چه شخص برروی تمام وضعیتی  . اگردوجود دارفرق  یک وضعیت کنترل درو یک وضعیت بر کنترل داشتن بین ما

این ازطریق استراتژی های مختلف کنترل را درآن وضعیت معین که شخص درآن  کنترل ندارد ولی می تواند با وجود
ازطریق جستجو کردن  کنترل اولیهرا از كمبودهمچنین شخص می تواند این  ، بدست بیاورد.دقراردارزمان درآن 

 افراد دیگر جبران کند. ددر نز توسط حمایتکنترل جانشینی 
تجربیات وهمکاری دیگران به انسان ها کمک می کند ازپس سختی ها گروهی و وا بستگی مشترك،حمایت اجتماعی 

برآیند. ازطریق واگذارکردن یک تصمیم سخت به شخصی که علم بیشتری داراست مانند یک پزشک، شخص می تواند 
 .دجستجو کنبیرونی کمک  لدر کنتر

گرفتن دیدن حتی مثبت ها  اتفاق می افتد، یادچه که  آن سازگارشدن با است، ثانویهکنترل که بدست آوردن  روش دیگر
که دفعه دیگری که چنین  چه که می خواهد پیش آید برای این پیش بینی آن کردن در وسعیچه که رخ می دهد،  درآن

درماندگی نمی شود حتی  د. کسی که مطمئن است کنترل دارد به آسانی دچارونش حادثه ای رخ داد، متحیر وغافلگیر
ثانویه شخص سعی نمی کند واقعیت راتغییردهد بلکه برروی نتایج حاصل  لدر کنترت فاقد کنترل باشد. درحقیق اگراو
 [. ۱۸-۱۷]کند  جستجو میچه که اتفاق می افتد، کنترل را  ازآن

 
 آزادی عمل 

اما  ومبارزه جویی. اطمینان، آزادی،که بهترین ترکیب رضایت بخش را دارد محیطی است تأثیرگرفته از  محیطی
که آن ها آزادی  برای این بخش بیرونی، فاقد آزادی عمل می باشند. باوجود یک محیط رضایت بسیاری ازانسان ها

آگاه که آزادی عمل آن ها را محدود می کنند،  ناخودنیروهای  دارند که خودشان را از عمل واقعی بدست آورند نیاز
 رها کنند.

۶۸ 



 
 
 

 بیندیشید به:
 آیا خودتان را درمانده حس می کنید؟

 دراین صورت چه نوعی درماندگی را حس می کنید؟
 آیا شما وسعت عمل تان را استفاده می کنید؟

 می توانید شما کنترل بیشتری برروی وضعیت تان داشته باشید؟ چطور
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 توانستن وخواستن
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"اومی تواند ولی او  چه را که بتواند. پزشک می گوید: چه را که بخواهد اگرشخص بخواهد آن شخص می تواند آن
 منمعنی  تواند می ممن نمی خواهنمی خواهد"، درحالی که بیمارمی گوید: "من می خواهم ولی من نمی توانم." 

 ، یک گوشه گیری مربوط مزاجيدمدمی اغلب به  بدهد. خواهم من نمیمی تواند معنی و من نمی توانم  توانم نمی 
 شخص نمی تواند بخواهد. می تواند، شاید وچهمی شود که شخص نمی داند که او چه می خواهد 

 
 
 
 

 اراده
گاهی شخص می داند که می خواهد، گاهی شخص نمی داند. بسیاری  می گذارد.تأثیر  اراده وخواست انگیزه انسان را

چه  آن چه که یک انسان می خواهد از هم؟ آنمن چه می خوا خودشان نپرسیده اند: را از سؤالاین  هرگز ازانسان ها
 که بداند او بدون این تغییر دهدگیرد. وضعیت هایی وجود دارند که شخص می خواهد  میتأثیر که اومی تواند، 

 می تواند. 
 

 نخواهم.خیلی ترجیح می دادم که می خواستم که من   
    Hjälmar Söderberg 

 

 
 
 

 توانستن
توانستن هم به این  دارد.ومحیط  خود تخواس درو با توقعرابطه  در توانایی خودچه که شخص می تواند بستگی به  آن

می توان پیروزشد. زمانی که شخصی  ودرونیشرایط بیرونی ه معنی است که توانایی درونی خود کافی است وهم ب
وعمل بیشتر ازتوانایی است، یا آیا این  د که آیا آن کارنمی تواند بعضی کارها را انجام دهد باید بررسی کر می گوید او

 وممانعتاجازه نداشتن انجام بعضی کارها می تواند مربوط به منع  اجازه انجام دادن آن را ندارد. گونه است که او
 یک اجبار. -اغلب یک منع درونی باشد  اما شاید بیشتر بیرونی باشد،

بخواهد عملی را  شخصی بتواند و رنیستند. اگشرایط کافی برای اینکه یک عمل بوقوع بپیوندد،  توانستن وخواستن
 ا نجام دهد. این را نبایدشاید  او بتواند این کار را انجام دهد. انجام دهد با وجود این، این حتمی ومطمئن نیست که او

 
 دمدمی مزاجی 

 وهم  خواهد گاهی اوهم می .دمدمی مزاجیمی خواهد، گاهی شک وجود دارد که آیا یک انسان می تواند و
این همچنین گاهی می تواند  دمدمی مزاج است. دمدمی مزاجی می تواند منجربه فلج کاری شخص شود. او .خواهد نمی

 انجام شود. اما نمی داند چگونه باید دتغییر دهمربوط به این شود که اومی خواهد 
 
 

 سختی ها یا امکانات
نمی بینند. برای چیره شدن برسختی ها  شوند. آن ها امکاناتشان را گرفتار میسختی هاشان  انسان ها دربعضی 
این رابطه بین مشکل وتوانایی است که تعیین  که ازپس سختی ها برآید. است توانستنهم و نخواستهم  دنیاز منشخص 

 مستلهبیشترازخود  مستلهتوانایی اش برای حل  . برنده شخصی است کههبأزند می شود یا یک برندهمی کند آیا شخص 
شکل نشان می دهد که  .۱۸شخصی است که مسئله اش بیشترازتوانایی حل آن است، شکل  بأزندهاست درحالی که 

. اما اوهمچنین مشکل های بزرگ تری برای دبیشتر باششخص برنده  بازنده می تواند یک توانایی داشته باشد که از
 چیره شدن، دارد.
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 کسی که  آید. )دانش( حتی اراده وخواست برای حل مسئله به حساب می توانایی امکانات یک انسان به جز در

نیاز به انگیزه  برای عمل کردن، او داشته باشد. موقعیتش را اوتوانایی برآمدن بر حتی اگر شود خواهد بازنده می نمی
 . ۱۹شکل  گرفتن دارد
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 وضعیت خود نتغییر داد

 که به عنوان یک انسان پیشرفت کرد وبالغ شد شخص نیازدارد که هم بخواهد وهم بتواند پیشرفت کند. برای این
که بتواند یک  شخصی که فاقد آگاهی است می تواند به شیوه های مختلف آنچه را که نیازدارد بیاموزد برای این

 البته که باید ازدرون بیاید. پروسه تغییر می تواند مانند نتغییر داداراده وخواست برای  تغییرانجام دهد.
 داده شود. توضیح[ ۱۷]۱۹شکل 
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 بیندیشید به:
 ؟دتغییر دهیوضعیت تان را  می خواهید شما
 ؟دتغییر دهی وضعیت تان را می توانید شما
 بگیرید؟ هنا دید وضعیت تان را نتغییر دادمی توانید شما 

 ؟دتغییر دهی که وضعیت تان را می شود چه چیزی مانع شما
 ؟دتغییر دهی چه کاری باید شما انجام دهید برای این که وضعیت تان را
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 رموانع برای تغیی
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حقیقتأ فاقد دانش ویا توانایی برای تغییر دادن  که او یک انسان می تواند ازاین که تغییری انجام دهد، بازداشته شود اگر
باشد، می توان گفت که شخص  فدغنلازم است،  عملی که برای تغییر اوهمچنین بازداشته می شود اگر اباشد. ام

یک مانع.  می شود تا انگیزه، بیشترمربوط به فقدان دتغییر دهنمی خواهد  او موجب یک منع اجتماعی می شود. اگر
که  موانع همچنین زمانی بوجود می آیند که یک شخص نمی داند چه امکاناتی برای تغییرات وجود دارند، فقط این

 شود.  شرایط فعلی دور اومی خواهد از
 

 بهانه
 کار ه وقت وبی وقت بهانه را ب نکردن. برخی انسان ها داشتن برای تغییر دلیلفرق است بین بهانه داشتن ویک 

کنند که نمی توانند موضوع را آن طور که  وتصورمیشوند، می ترسند  نتایج حقیقت که ظاهر می برند. آن ها از
می گیرد واین می تواند به روابط  قرار تحت نظر نی است. اومدت شد ندرت در درازه ب است، بگویند. این کار

 همه این است که اوهمچنین خودش را گول می زند. از شود. بدتر تبدیل بدتر وتضادهای
 

 انعوگونه های مختلف م
 *موانع بیرونی
 *موانع درونی 

 ها  خصوصي*
 *غیرخصوصی ها

 
 مواجه شدن با موانع

واغلب همچنین  دنا امیبازداشته شده است،  می خواهد، باید یا می بایست انجام دهد،سانی که از انجام کاری که ان
مربوط باشد، اغلب این  می شود. اگر به یک مانع بیرونی به شکل، به عنوان مثال یک انسان دیگر عصباني

 رغضب به طرف آن شخص معطوف می شود. شخصی که نیروی خشم را مثبت استفاده می کند، موانع را دو
خشم می تواند یک عملکرد منطقی راسخت کند  اما می دهد. احترام قرار اوخودش را مورد ورفع می کند.

 وجود بیاورد.ه ب وتضادهایی
 

 دودل بودن
 دارد: که شخص نمی تواند تصمیم بگیرد وجود دلایل مختلفی برای این

 چه می خواهد *شخص نمی داند
 نمی داند عملی راجایگزین های *شخص 

 *شخص نمی فهمد که تغییرضروری است
 بد یکی را انتخاب کند *شخص باید بین دوآلترناتیو

 اودمدمی مزاج است *شخص هم می خواهد وهم نمی خواهد،
 نمی داند چگونه اما دتغییر ده*شخص می خواهد 
 می کند. سمجبور حاما خودش را  دتغییر ده*شخص نمی خواهد 

 
 

 تواند ناتوانی خود میاعتراف کردن به   
 .اولین قدم دوری جستن ازناتوانی باشد  
 ناشناس    

 :بیندیشید به
 ؟من چه کسی هستم

 عیت فعلی من چیست؟وض
 دارم؟ من دراین وضعیت قرار چرا

 دهم؟ زندگی ام تغییر من چه چیزی را می خواهم در
 دارم؟  نتغییر دادمن چه امکاناتی را برای 

 شود که تغییری را بوجود بیاورم؟چه چیزی مانع من می 
 کنم؟ لدهم، عم تغییرکه می خواهم،  آن چه را باید برای چطور
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 آن طوری بود که بود  
 شد که شد. تا این که آن طور  
 می شود که می شود آن طور  
 هست که است. زمانی که آن طور  
 است که است آن طور  
 شود که می شود.تا این که آن طور می   
 خطر این است که  
 بشود که بود. آن طور   

 
   
  ALF HENRIKSSON 
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 بدن به عنوان آینه روح
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بررسی  را ها که آگاهانه آن بدون این وسختی ها را ها آزمایش ای از اندازهو ایستادگی ومقاومت کند تواند انسان می
برای هرانسانی یک  اما برآید. ازپسشان به بیماری یا علائم بیماری شوند، نمنجر شدها لازم به  که آن وبدون این کند،

که تجربه های  وزمانی ریزد که تعادل برهم می زمانی کند. تحمل نمی بیشتر که او زمانی دارد نقطه بحرانی وجود
 نج می نشینند.ور مانند درد بدن بررسی نشده واحساسات در

 
 
 آوراست. درد شناختن، رت عمیقیک سطح  در را خود 

 دردمند   
 
 

 بدنوفهم  درک
بیشتراغلب رابطه ای بین حقیقت  تجربه می کند. همیشه آن بدنی نیست که بیمار آن بدنی را که پزشک معاینه می کند

، تفاوت می تواند anorexiاشتهایی . اما به عنوان مثال در بی دوجود دار subjektivوحقیقت ذهنی  objektivواقعی

 فربه تجربه شود. در ذهنی می تواند چاق و طوره حالی که آن ب است در رلا غ حد . بدن واقعی بیش ازدبسیار باش
 باشد حتی اگرآن ها به این اندازه واضح نباشند. هوجود داشتاختلاف هایی  بسیاری مواقع دیگر می تواند همین طور

 
 بدن تصویر

 ناآگاهانه است ویک نتیجه از أصولابدن تصویر  او با محیط تأثیرمی گیرد. ورابطهبدن یک انسان ازتاریخ زندگی او 
بدن مادی فیزیکولوژیکی است که پزشک معاینه  )فیزیکی(، بدن حقیقی از منظور است. إحساساتيتجربه های 

که شخص ازخودش درباره بدن حقیقی  وتصوراستبرداشت  درک وحس شده )روحی روانی(می کند. بدن  ومعالجه
 قراردارند که می توان این طور بأهم وا بستگییک رابطه  رابطه با هم قراردارند. آن ها در آن ها در مسلمادارد. 

 [.۱۹]است شود که بدن روحی به صورت بیان مجازی به بدن فیزیکی تکیه داده  توصیف
 

 احساسات جسمی 
 طوره معرفی کند که ب تعادليبی  بدن خلق وخوی را ترجمه می کند ومی تواند علائم بیماری را به عنوان نشانه ای بر

یک  همین طور برای یک نقص بدنی باشد، اما مستقیم. یک علامت بیماری می تواند بیانی دندا رن بدن وجود بنیانی در
یک علامت بیماری نتیجه ای ازیک تضاد روحی درونی باشد  بیان برای موقعیتی باشد که شخص درآن قراردارد. اگر

 ، ناپدید شود. إحساساتيمی تواند همزمان با اصلاح 
 

 فرافکنی  
 این های دیگر منسوب کند. تواند اوبه انسان می طاقت تجربه کردن ندارد، دخو نزد که یک انسان در را إحساساتي

می تواند همچنین آن ها  اما او بعضی موقعیت ها برای بقاء روحی روانی ضروری باشد. می تواند در مکانیسم دفاعی
از  ذهنی درد هایکه وجود خارجی گرفته اند. دراین نوع احساسات وجودی،  إحساساتي -را در بدن طرح بریزد 

مثلأ بهداری جدی نگرفته یا  ددر نزبرای این باشد که شخص خودش را  دلیلفرق دارند. این می تواند  حقیقت واقعی
 باورنشده حس می کند. 

 
 جسم روانی

می گیرند. این طبیعی است ویک  روحی تآثیر طوره زندگی می کنند ب تورنج دراز مدانسان هایی که با درد همه 
می تواند این  وگاهیاین تأثیرروحی به افسردگی،  موارد سخت تر در خاصیتی است که به انسان زنده متعلق است.

درد بنیادی باشد. افسردگی درد را بدترمی کند ودرانتها شخص نمی داند چه چیزی  ازبزرگتر  یمشکل افسردگی ثانویه
 معالجه درد، ضروری است. در گاهی معالجه افسردگی به عنوان یک مسیر پزشک. ونه است، نه بیمار چه چیزی

 روان جسمی 
 علائم بیماری بدنی پیدا می توانند مقابل انسان هایی که طولانی مدت زیردشواری های روحی زندگی کرده اند، رد

 بدنی واکنشعلائم بیماری  بقیه دارند که هیجان های روانی را با بیشتری از وآمادگیکنند. بعضی انسان ها استعداد 
 مانند درد ورنج تلقینی واصلانشان دهند. این علائم بیماری آن موقع روان جسمی نامیده می شوند 

 های روانکاوی دارد. مدر مکانیساما ریشه اش را  –است  بسیار واقعیبدنی است که  یک درد نیستند. 
۷۹ 

 



 
 
 
 
 

 چه که اتفاق می افتد فهمیدن آن
کردن عبارات تكرار طریق  از خلق نمی شود. جدیدواندیشه فقط حرف می زند، آگاهی  وقتی که شخص بدون فکر
حتی این می تواند مانع اندیشیدن فرد شود. به این طریق ارتباط های درمانی ثابت  کند. پرمیقدیمی شخص سکوت را 

صحبت  درباره به عنوان مثال خود شخص مطلب بیشتری از جدیددست آوردن دانش وآگاهی ه اند. برای ب هما ند
جرأت می کند  وجود آوردن است.  کسی کهه را ب جدیدیک اندیشه جدید مطلب  بر گذاردناجتماعی نیازاست. لغت 

بیان کند، وآماده است که به خودش گوش دهد، یا به عنوان مثال یک روانکاو، می تواند  درونی خودش را افکار
 یک انسان رشد کند. ومانندبیان می کنند_  بیاموزد که علائم بیماری چه چیزی را

 
 بیندیشید به 

 اید؟جسمی کرده  إحساسشما آیا 
خوب می شناسیدش درباره آن واقعی ها   کسی که شما از واقعی آن مطابقت می کند؟بدنی ذهنی شما با تصویر آیا 

 کنید. سؤال
 آیا شما علائم جسم روانی دارید؟

 آیا شما علائم روان جسمی دارید؟
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 ها انتظارات وناامیدی
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با انتظارات خود این که چگونه موارد مختلف را تجربه  نکند. انساعمل می  ترموستاتانتظارات یک انسان مانند یک 
دوستی انتظارات  ومدارکند را هدایت می کند. شخص می تواند ازخودش، اشخاص دیگر، بهداری، شغل، خانواده 

 رخ دهد. وتغییریداشته باشد، که معالجه ها وداروها التیام بخش شوند 
 اگرشخص همیشه انتظارات )غیرمنطقی( داشته باشد،

 همیشه همان می شود.نتیجه  واکنش نشان دهد، نا امیدی با وهمشه
 که شخص عبوس شود. دارد وجود خطراین 

 ناشناس  

 درد درمان
حتی اگر او به طور قابل  -می شود  وناراضی دنا امیفارغ ازدرد نشود  اگر ازدرد فارغ شود، دارد انتظارکه انسانی 

به عنوان مثال چنین رخ دهد که معالجه درد منجربه این شود که شدت وسختی درد  اگر شود. ملاحظه ای بهتر
 انتظارات بیش از می تواند باعث نارضایتی شود. هما ندهفتادوپنج درصد بعد ازدرمان کمترشود، آن یک چهارم باقی 

.۲۰فاحش نشود، شکل  بهبودیشخص متوجه آن  که دمنجر شو تواند می حد

 
 زجر

می کشد واو چه حالی دارد. درمان  کند یک انسان چه اندازه زجر فعلی است که تعیین می تفاوت بین انتظارات ودرد
کاهش دادن  بهداری با اشکال درمانی مختلف سعی در وپرسنلپزشکان  درد می تواند به گونه های مختلف انجام شود.

کردن انتظاراتش کار  تنظیمروی  شدت درد می کنند. به همین دلیل یک روش برای بهترشدن این است که شخص بر
درد را بپذیرد.  مقداري. شاید فرد باید ۲۱کند، به طوری که آن ها منطقی شوند، شکل 
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  ها امیدی نا

دارند وانتظار امید می توانند به روش های مختلفی واکنش نشان دهند. برخی به نزد پزشک دیگری رفته  انسان های نا
می شوند که مدار انسان هایی که  یا زود به این منجر شیوه دیر دو که او باید شفا دهد، بقیه تسلیم می شوند. هر

به  ألبتهمی شود. بیمارتر می شود. شخص تنها، مطرود وعبوس می شود وآن موقع او وکمتر  ، کمترصلاحیت دارند
 که هست را بپذیرد. یبرخورد این معنی نیست که فرد باید هر

 
            صحبت کردن درباره انتظارات

 ت صحب که با او وشخصی –زمانی که شخص درباره این که چه انتظاراتی دارد، صحبت می کند، برای خودش 
چه  ناراضی است، اومی تواند آن بوده که بسیار يدر ملاقاتشود. اگرشخص به عنوان مثال  شکارمیآروشن  می کند،
 ، بیان کند وبه این روش امکانات خودش را افزایش دهد که راضی شود. شخصی که ساکت دانتظار داررا که 

 امید می شود. که انتظارات عملی شوند، اغلب نا تومنتظرا سنشیند  می
 

 بکنیم.چه  مفکر کنیما کاملا درست درک نمی کنیم که 
 نماینده مجلس  

 

  دینا امیکردن  غرغر
صحبت  کامل نهرگز امکاانسان هایی وجود دارند که  .کردن وغرغردرباره چیزی  صحبت کردنفرق است بین 

کاری هم و کنند نمی افتاده صحبتدرباره آنچه که اتفاق  کامل، یا اگرآن ها امکانات داشته باشند هرگز دندا رنردن را ک
می کنند وغرغرهم انرژی می گیرد. برخی انسان ها ناامیدهای شان را  غرغر ها نداد. آنمی شود درباره اش انجام 

 لش بهترهمیشه غرغرمی کنند. کسی که می تواند به غرغرهایش خاتمه دهد حا
کرده است برای  امید نا اندیشیدن به این است که شخصی که انسان را می شود. یک روش برای خاتمه دادن به غرغر

 خاتمه داده وادامه دهد. را ترک کرده وغرغر نیست فرد می تواند این موضوع را این طور مهم است. اگر او
 

 مسئولیت پذیرفتن
 های انتظارات وناامیدیکاری برای انتظارات خودش باشد، که خودش برای صدد انجام  می تواند در یک روش دیگر

 داشتن انتظارات مهم است. بدون انتظارات زندگی خالی وفاقد محتوا  .مسئولیت بپذیرد خود
 ها را نداشته باشد. نغیر ممک مهم است که انتظارات منطقی باشند، که شخص انتظار همین طور می شود. اما

 
 امیدی ت ریسک پذیری ناجرأ

شوند، طوری که آن ها جرأت آزمایش  دنا امیکه  می ترسند برای این وبسیارسیاری انسان ها انتظارات بزرگی دارند ب
شخص با یک روش رابطه ای پاسیو هیچ چیزی  .دندارنکردن مطلبی تازه، یا ملاقات انسان های جدید وغیره را 

داشته باشد که  کند، اماهم زمان اوخودش را ازتجربه های جدید محروم می کند. می تواند ارزش این را ریسک نمی
 موقعیت استفاده کرد وبه عنوان انسان برای رشد وپیشرفت ادامه داد. آن طریق از چنین از هموریسک را پذیرفت 

 
 به بیندیشید

چه اندازه  چه اندازه دردی را شما قبول می کنید و بگذارید که ضربدر رنموداروی  بر ۲۱شکل  در *با یک علامت
 درد دارید. درحال حاضر

 هستید، مسئولیت دارد؟ *چه کسی برای اینکه شما ناامید
 هستید، حالش بد می شود؟ که شما ناامید *چه کسی ازاین

 احساس گناه می دهید به این دلیل که شما ناامید هستید؟ *آیا شما به اشخاص دیگر
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 به جرأت زندگی کردن
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بودن.  نگرانو بودن وترسمی باشد. فرق است بین  پیشرفت یک انسان برای مانعیمی شود که  مقاومتترس منجربه 
شخص می داند که چه چیزی  *است.  status quoموانع برای تغییر، ریشه دراین دارد که شخص نگران  بسیاری از

هم چنین برای  می تواند انسان های دیگر وقدردانیدارد، اما نمی داند چه به دست می آورد. ترس ازدست دادن عشق 
دیگران  موضع اختیار مداوم در ه طورقطع کردن الگوهای خراب کننده قدیمی، مانع باشد، به عنوان مثال شخص ب

 اندیشیده باشد که چه نیازهایی خودش دارد. بوده بدون اینکه هرگز
 

 نمونه های مختلف ترس
 

 نگرانی از   ترس از

 
 واعتبار *آبرو   *انسان ها

 *الگوهای معیاری خودش   *اشتباه کردن
 *آنچه که شخص دارد   *شایسته نبودن

 خودش*درد    *درخواست
 *نزدیکی

 *درون ناشناخته خودش
 *مرگ

 *زندگی
 

 یک انسان ترسو
 *خودش را برای آنچه که نمی خواهد ببیند یا بشنود، مسدود می کند

 ازدست می دهد *خلاقیتش را
 پیشرفت متوقف می شود *در

 *بی اعتنا وبی تفاوت می باشد.
 

 ترس ومقاومت
 می کنند. ترس ازتجربه کردن احساسات قوی باعث می شود که اوتغییردفاع  برابر خودشان در از انسان های ترسو

آن بدترین احساس "طبیعی  از می شوند که اغلب خیلی بدتر پریشانی دچار نگرانیبه جایش  نکنند. آناسرکوب  آنان را
 که شخص می تواند تجربه کند. گناه،یا "است، به عنوان مثال، خشم، غصه، شرم 

 
 تسلط یا تسلیم
یابند وبا که برتری  این برای بندیا تسلط میبه گونه های متفاوت اداره می کنند. برخی  ترسشان را اشخاص ترسو

 که با ترسشان مبارزه نکنند. برای اینند کن تسلیم میترسشان مواجه نشوند، دیگران خودشان را 
حالی که کسی که تسلیم می شود راحت  کننده تجربه می شود در تناراحلط یابد، اغلب شخصی که انتخاب می کند تس

 مرگ یا درحال اغماء ترسشان حال بدی دارند. گاهی درباره ترس از آن ها از دو هر اما کرد. کار می شود با او تر
 معمولی این است: سؤالاما یک  مرگ وجود دارد. زندگی پس از که آیا می شودوفکر صحبت می شود، 

 
   
  دارد؟ مرگ وجود زندگی قبل از آیا   
 یک نوجوان      
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 نشانه مقاومت .۵نمودار
 

 موضع  اغلب در مقاومت

 من موافق نیستم سکوت

 این پیام نگرانی حس می کنم برابر من در حمله

 سعی  قبلازمان می برد، پول می خواهد یا من 
 کرده ام

 دارم این را من نمی خواهم /جرأتش را

 من کم علاقمندم دیرمی آید

وبه من  بیانیکه تومی توانی  فکر کنینباید  تو من نمی شود طدر شرای
 چیزی یاد بدهی

 من فکرمی کنم توباید خاتمه بدهی موضوع را عوض می کند

 من اصلأ موافق نیستم  دراساس با توموافقممن 

 من اصلأ مانند توفکرنمی کنم  من می فهمم که منظورتوچیست اما...

 توباید فکرکنی همه فکر می کنند

 
 

 زندگی ترس از
ترس ازمرگ دربسیاری موارد ترس اززندگی است. اولین بارزمانی که شخص درک کرده وپذیرفته است که خودش 

 خواهد مرد، شخص زنده می شود.زمانی 
 

 به  بیندیشید
 من ازچه چیزی می ترسم؟

 من ازچه چیزی نگرانم؟
 ترس من چگونه خودش رانشان می دهد؟

 
 خطرها

 خندیدن ریسک مسخره به نظررسیدن دارد.
 گریه کردن ریسک احساساتی بودن دارد.

 دخیل شدن را دارد. دست درازکردن به طرف یک انسان دیگرریسک
 نشان دادن احساسات خود خطراین را دارد که من حقیقی خودت رانشان دهی.

 ازاین که ایده آل ورویاهای خودت را درمقابل جمعی مطرح کنی، خطراین وجود دارد که آن ها راازدست بدهی.
 عشق ورزیدن این ریسک رادارد که درعوض مورد دوست داشتن قرارنگیری.

 زندگی کردن ریسک مردن دارد.
 دواربودن خطرمآیوس وناامیدشدن دارد.امی

 سعی کردن خطرناموفقیتی دارد.
اما باید ریسک کرد، زیرا بزرگترین ریسکی که شخص می تواند د ر زندگی انجام دهد این است که اصلأ ریسکی 

 نپذیرد. 
 انسانی که هیچ ریسکی نمی پذیرد، کاری نمی کند، چیزی ندارد وکسی نیست.

 هیزد، اما نمی تواند بشناسد، تغییردهد، رشدکند، دوست بدارد وزندگی کند.شاید اواززجروغصه بپر
 برده ای می شود.اوآزادی اش راازدست داده است. او ازدستورالعمل های امنیتی زنجیرکننده خودش،

 ناشناس     
 

خ نمی دهد" یا "هیچ معنی" وضعیت ثابت" است.امروزه به عنوان کمی کنایه برای اینکه" تغییری ر که به*کلمه لاتین 
 پیشرفتی حاصل نمی شود" بکارمی رود.
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 خلق وخوی ، 
 احساس

 و عواطف
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انسان را تشکیل می دهند. یک انسان باید به طور احساساتی  تنظیم ها سیستم آن احساسات عمل کرد پیامی دارند.
خلق مفهوم گسترده ای است که شامل  احساس .خودش را بیان کند که بدن، روان، محیط وروابط بتوانندعمل کنند

درشدت وثبات فرق دارند.احساس به تجربه ها و درک های ذهنی مربوط  ها این .می شود وعواطف حساسا وخوی،
 انسان می گذارد. با محیط هویت وبرخورد احترام به نفس)خودبینی(،می شود که به نوبه خود تأثیربر 

 خلق وخوی
فعلی  یک بیان برای وضعیت روحی کند. دلیر وشجاع حس می که چگونه شخص خودش را دهد خلق وخوی نشان می

انسان نسبتأ یک نواخت است. درهنگام افسردگی شخص خلق وخویی کاسته دارد. همه انسان  خلق وخوی اساسیست. ا
 را تجربه کنند. احساسها درگونه ای ازخلق وخوی قراردارند اما نیازی نیست درهرلحظه یک 

 احساس
ازتجربه های سخت گذشته خاطرهاس یک انسان نتیجه ای ازاندیشه وبرداشت های )تصویرهای درونی( اوست. احس

اما حتی  .وشکنجهمی تواند سالیان سال احساسات یک انسان را تأثیربگذارد مثلأ هنگام ضرب وشتم، زنای محارم 
شخص  تجربه های کمتراسفناک برانسان ها درطی زندگی تآثیرمی گذارند، حتی اگرانسان خود اغلب به آن  پی نبرد.

 رابطه بین احساساتش و از وفهمیکمک کند که به یک بینش احساسی ودرک  فرددربینش درمانی سعی می کند به 
 تاریخ زندگی اش برسد.

 عواطف
 واطف، احساسات قوی وشدیدی هستند که اغلب محسوسند و واکنش های اجتماعی درمحیط را سبب ع

 می شوند.
مگین هستند که در ظاهرشان دیده زمانی صحبت می شود که آن ها مثلأ چنان خش affectful پراحساس ازانسان های

،وضعیتی است که شخص مربوطه نمی تواند  affect incontinence  عواطف ناتوانی کنترلمی شود. منظوراز 

 راپنهان کند بلکه خشم وغضبش را نشان می دهد، به گریه غیرقابل کنترل  إحساسات
 می افتد وغیره..

  نمونه های مختلف احساسات
برایش  مربوط به کوشش وسعی انسان برای محکم نگاه داشتن چیزی است که او حسادت وخشم احساساتی مانند 

ریشه دراین دارد که شخص باید تسلیم شود  غصهترس و .بسیارارزش قائل است، اما درمعرض خطرقرارگرفته است
بیانی است برای اینکه شخص فاقد چیزی است که  شرم وگناه یا چیزی را ازدست دهد که شخص به آن ارزش می دهد.

اشاره به این می کنند که شخص برای چیزی سعی وتقلا  وامیدتقاضا به آن ارزش می دهد. برعکس احساساتی مانند 
بیان احساسی است که شخص صاحب چیزی است که به  عشق و شادیارزش می دهد، درحالی که  می کند که به آن

 آن ارزش می گذارد.
 احساسات منفی   احساسات مثبت

 نگرانی   شادی
 پریشانی   آرامش 

 خشم   خشنودی
 نفرت   خوشی 
 ناامیدی   کامیابی

 بی میلی   خوشبختی
 غضب   عشق

 غم   شکرگزاری
 ترس   امید

 حسادت   شوروشوق
 اهانت   دلتنگی
    انتظار
 بخل   اعتماد
 بدخلقی   صبر

 وجدان ناراحت   اطمینان
 درماندگی   امنیت
 شرم   عقیده

 افسردگی   صمیمیت
 بی هدفی   
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 Alexithymi  آلکسی تیمی
ایی که درشرایط سختی ها آلکسی تیمی ترمی است که ناتوانی بیان کردن احساسات درکلمه را شرح می دهد. انسان ه

وانایی تشخیص دادن وبیان کردن احساساتشان ازخشم وغصه ت وفاقد، ضرریا  تقاضاقرارمی گیرند به عنوان مثال 
هستند، می توانند به جای آن دچارپریشانی، درد بدنی یا افسردگی شوند. پریشانی، افسردگی وگاهی همچنین درد بدنی 

 ای این که شخص درک نمی کند ومتوجه نمی شود که براوچه گذشته است، باشد.می تواند بیانی یا نشانه ای بر
 

 بیندیشید به
 شما چگونه خلق وخوی اساسی تان رااحساس می کنید؟

 شما چه احساساتی را دارامی باشید؟
 کدامیک ازاحساسات منفی یا مثبت درنزد شما بیشتراست؟

 آیا شما پراحساس هستید؟
 
 

 موردانتقاد قرارمی گیرد، عیب جویی یاد می گیردانسانی که خیلی 
 انسانی که دشمنی را تجربه کند، دعواکردن می آموزد

 انسانی که مسخره می شود، خجالتی می شود
 انسانی که دائمأ احساس شرم وحیا کند، یادمی گیرد که خودرا گناهکارحس کند

 انسانی که با صبربا او رفتارمی شود، شکیبایی یادمی گیرد
 نسانی که تشویق می شود، اطمینان واعتماد می آموزدا

 انسانی که تحسین می شود، قدردانی یادمی گیرد
 انسانی که رفتاروعمل خالص تجربه می کند، عدالت یادمی گیرد

 انسانی که پذیرفته می شود وبا رفاقت با اوبرخوردمی شود، یادمی گیردکه عشق راحس کند.
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 های دفاعی مکانیسم
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 که اوبه کلمه منتقل می زیادی آنچه را احساسات یک انسان درابعاد که قلب ازآن لبریزاست. گوید دهان چیزی رامی
که یک  برای بسیاری خجالت آوراست که تصدیق کنند کند حتی اگرکه اوازاین موضوع آگاه نباشد. راهدایت می کند

که برجسته  کند راسرکوب می ها وآن شود را منکرمی ها شخص آن قربانی برای احساسات خودشان هستند.
وشخص آگاه به این نیست که  که مانند روزروشن است . درحالی -کند طوری که شخص فکرمی آن –وآشکارنشوند 

 .۲۲گیرد،شکل  محیط دوپیام متضادمی کند. حتی ژشت بدن، صحبت می
 

 
 

 دفاع
که کاری سازنده انجام  جای اینه کارمی برند. بسیاری با شکایت کردن به زیادی دفاع ب ابعاد کم و همه انسان ها در

معمولی عبارتند ازسرکوب احساسات، منکرشدن، فرافکنی کردن،  های دفاعی مکانیسمدهند، مانع خودشان می شوند. 
رخ می دهند وبه این دلیل شخص آگاه  سطح ناآگاهیک بازگشت به دوران کودکی، گوشه گیری. پروسه ها اغلب در

نیست که او سرکوب می کند، منکرمی شود، فرافکنی، بازگشت یاجداسازی می کند.ازجمله هدف روان درمانی این 
است که شخص را درمورد دفاع های خودش آگاه کند. مکانیسم های دفاعی فردرا دربرابر احساسات دردآورحفاظت 

 مثال شرم وخجالت، بی کسی وصلاحیت نداشتن. می کند به عنوان
 

 های مثبت ومنفی   دفاع
باشند اگرآن ها  مثبتآن ها همچنین می توانند  هستند اگرمانع پیشرفت وادامه زندگی شخص شوند. اما منفیدفاع ها، 

این ترتیب می  یک شخص راازاین که همه فاجعه یا حقیقت را یکباره بپذیرد، حفاظت کنند. مکانیسم های دفاعی به
این که مفید باشند.آن ها مانع اصلاح  در درازمدت صدمه می زنند تا توانند درکوتاه مدت مثبت باشند اما اغلب آن ها

 وپیوستگی تجربه های ناشی ازضربات روحی ودرادامه همین طورمانع رشدانسانی می شوند.
 

 نمونه های مختلف دفاع
 

 سرکوب کردن 

سرکوب کردن، یک مکانیسم دفاعی مهم است. موارد سرکوب شده اغلب مربوط به تجربه های سخت از دوران 
پروسه فعال است برخلاف فراموشی که به طورپاسیو)غیرفعال( صورت می  کردن یککودکی می باشند. سرکوب 

 گیرد.
 

 انکار 
مثلأ فاجعه های سخت  مکند. انکار درهنگامی  انکار شخص تحمل دیدن حقیقت را ندارد وبه همین دلیل مشکل را

 ورنج بوجودمی آید. انسان هایی با درد نزد اغلب حتی در وبیماری سرطان جدیدأ پی برده شده، معمولی است اما
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  فرافکنی 

رونی درفرافکنی شخص آن خصوصیاتی راکه طاقت دیدن درنزد خودش ندارد را به انسان های دیگر یا روابط بی
دیگر منتقل می کند. تجربه این که انسان های دیگربدهستند ازدیدن قسمت های بد خود شخص آسانتراست. شخص 

قربانی رابرمی گزیند که آنچه راکه درنزدخود غیرقابل قبول حس می شود براو قرار دهد. به این طریق شخص بابدی 
 جای این که به خودعصبانی شود.ه اند بهای خود دردیگران برخورد می کند، ومی تواندآن هارا برنج

 فرافکنی یک مکانیسم دفاعی است که برای بقاء روانی دربعضی شرایط اززندگی یک انسان ضروری 
مشکلات شروع  دفع می کند، را انسان های دیگر فرافکنی خود در نگیر کردطریق  می باشد. زمانی که شخص از

 می شوند.
 

  بازگشت
آسایش  قرارگیرد، و وپرستاریدربازگشت شخص به مرحله کودکی برمی گردد. شخص می خواهد که مورد مراقبت 

 شود. همه چیزبرای این که مسئولیت، که به معنی بالغ بودن است، را نپذیرد. فراهمبرایش 
 

  جداسازی
ی کند، اما "احساس" همراهی شخص در"اندیشه" مشکل راحل م درجداسازی افکارواحساسات ازهمدیگرجدامی شوند.

 وبه همین دلیل هیچ تغییری رخ نمی دهد. –نمی کند 
 

 پارچه پاسبان* به عنوان یک  درد
دردمی تواندمانند یک عامل امنیت، یک پارچه پاسبان درهستی باشد. درد وبیماری به انسان ها نوعی پناهندگی 

رتقاضاهای بزرگ ومسئولیت های سنگین باشد. تعادل درهستی می دهد. می تواند یک روش برای حفاظت خود دربراب
بین حق وحقوق وتعهدات ومسئولیت ها تغییرمی کند زمانی که شخص نقش بیمارمی گیرد. بیماردرد بودن می تواند 

 بدهد.هویت  آسانتراز مثلأ بیکاربودن، حس شود. دردمی تواند به انسان ها
 

   مقابله   
مقابله به روشی گفته می شود که فردبکارمی برد برای این که ازپس سختی های زندگی برآید. این شامل همه نیروها،  

درونی وبیرونی تسلط بیابد وازپس  خواسته هایتلاش ها واستراتژی هایی می شود که یک انسان بکارمی گیرد که بر
است که شخص  معنی به اینتوانایی غلبه یند، برآید. یک تضادهایی که بین خواسته های درونی وبیرونی بوجودمی آ

 برشرایطش همان گونه که هست، تسلط یابد.
 مشکلنشانه ای براقداماتی است که یک شخص بعمل می آورد برای این که ازپس یک وضعیت  های مقابله  استراتژی

کارمی گیرند. استراتژی های غلبه  درسمت وسوی مشکل ویا ه برآید. انسان ها مقادیرمتفاوت استراتژی های تسلط راب
جهت دهد یا همچنین اومی درجهت احساس می باشند. انسانی که مشکل دارد می تواند راه حلش رابه طرف مشکل 

وغلبه برای حل مشکل صحبت  های تسلط مکانیسمتواند روشش را دردیدن مشکلات، تغییردهد. از هشت نوع مختلف 
  می شود. 

 *انکارکردن سختی ها )مکانیسم های دفاعی(
 *ازسختی ها پرهیزکردن
 *باسختی ها مواجه شدن

 * کنترل برروی خود داشتن
 عی کردن* درخواست حمایت اجتما

 *مسئولیت پذیرفتن
 *برنامه ریزی برای این که چگونه مشکلات باید حل شوند

 * وضعیت را مثبت تفسیرکردن.
 
 

 دهم، انجام نمی خواهم، که من می هایی را خوبی
 دهم. انجام می خواهم، که من نمی هایی را بدی اما

 ۷:۹*درنامه رم  
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 *پارچه پاسبان، پارچه یا پتویی است که همیشه همراه کودک می باشد وسبب امنیت وآسایش اوست. مترجم 

 .مکه پائولس به جلسه رم فرستاد*

       
    

 به بیندیشید
 مکانیسم های دفاعی دارید؟ شما کنید فکرمی 

 کارمی برید؟ه دراین صورت چه مکانیسم های دفاعی دارید که ب
 کارگیری دفاع باشد؟ه چگونه می توانید رفتارکنید بدون اینکه نیازبه ب شما 
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 گناه و خجالت،
   

 وجدان ناراحت
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حس می کند. خجالت گناه  ،دهد انجام میو برای آنچه که او خجالت حس می کند، استیک انسان برای آن کسی که او
مربوط به خوداومی شود، گناه مربوط به اعمال او. برای گناه می توان کاری کرد، ازطریق این که شخص اعتراف 

کند اواشتباه عمل کرده است. اگرشخص نبیند، اعتراف نکند ومواجه نشود، آن به خجالت تبدیل می شود. خجالت، گناه 
خجالت مربوط به کل انسان می شود، و نه فقط مربوط به عمل کردهای او، ذخیره شده است وبه دلیل این که احساس 

 بیشترازگناه دردآوراست.
 

 خجالت آورنیست. احساس گناه کردن،  
  PER-ÅKE AXELSSON 

 
 خجالت

 احساس خجالت ریشه در تجربه های به اندازه کافی دیده وپذیرفته نشدن، دارد. شخص با احساس خجالت 
می تواند به شیوه های مختلف واکنش نشان دهد. شخص می تواندازانسان ها پرهیزکند، ازموقعیت ها دوری کند، به 

در چیزی برای است. شخص  اهانترسد، حمله باخودش یا دیگران برود. آن چه که شخص درهنگام خجالت ازآن می ت
 خجالت می کشد. به عنوان مثال: کسی برابر

 *من شخصی هستم که کارکردن با من سخت است.
 *من نادان، ترسو، ناموفق وبی صلاحیت هستم.

 *من ناقص وضعیف هستم، یک نقصی دارم.
 *من کنترل برروی احساساتم را ازدست داده ام.

 ،اگرمن خودم راآن گونه که هستم نشان دهم.*من مجازات می شوم 
 

یک  آزردهاحساس خجالت یک دریچه امنیتی است وزمانی که شخص ازمرزخود فراتررود، ضربه می زند. 
 تفسیرملایم ازخجالت است. خجالت سالم انسان را ازاین که به قیمت دیگران عملش را پیش ببرد، مانع

می  خجالت احساساحساس می کند ویک جدایی دردناک راحس می کند.  خود راخارج یخجالتخیلی می شود. انسان  
 دیگررا بدون ملاحظه استثمارمی کند.های  انسان پرروافزایش بیابد. یک انسان  عصبانیت شرم آورتواند به 

 
 خانه شرم 

اغلب  گیرد. طورمداوم تزریقات شرم میه جایی که شخص ب شود صحبت ازخانه شرم می شرم سرایت می کند.
بعداز  آید. بیماری روانی یاکوته بینی مذهبی بوجودمی محارم، تجاوزبا که درآن الکلیسم، شود مربوط به خانه ای می

 کنند. خجالت وگناه حس می معمولأ، -ها درآخر  انسان مقدارکافی فراوان ازتزریقات خجالت،
 

 گناه  
 آزادیبه علامت  این اجتناب ناپذیراست. گناه یک  واآلوده است.تنفس نکردن است، زیرا که ه هیزکردن ازگناه مانندپر

است. گناه چیزی است که شخص حس می کند، زمانی که او اشتباه رفتارکرده است یا درعمل کردن قصور کرده 
 وگناه وجودی autentisk ))گناه واقعیاست. آن چه راکه شخص ازآن می ترسد، مجازات است. صحبت از

(existentiell)  می شود ودر دومین مورد منظورآن نگرانی، ترس وپریشانی است که از بررسی کردن مسائلی

درباره مثلأ تهی بودن، ابدیت، قضاوت ودوزخ نتیجه می شود. اعتراف کردن به گناه اولین قدم بطرف رهایی است. 
اشد و گناه کرده باشد بدون اینکه احساس گناه شخص می تواند احساس گناه داشته باشد بدون اینکه مرتکب گناه شده ب

 کند. فقط شخصی که می تواند پوزش را بپذیرد می تواند باگناه خود مواجه شود.
 

 احساس گناه 
گناه نادرست این است که شخص گناه حس می کند باوجودی که او گناه وتقصیرواقعی ندارد.احساس گناه زمانی بوجود 

ای خود را تشخیص دهد. اونمی بیند که خود کجا پایان می دهد وکجا دیگران شروع می می آید که اونمی تواند مرزه
کنند.این منجربه این می شود که اوبرای چیزهایی مسئولیت می پذیرد که به اومربوط نمی شود. اوخودش را برای 

زندگی کردن زندگی مسئولیت های اشتباه و حمل کردن ادرستن گناه چیزهایی مقصرمی داند که اوبی تقصیراست. 
دیگران است. این اغلب ریشه دراین دارد که مرزهای انسان دردوره ای زیرگرفته شده است به عنوان مثال والدین به 
فرزندان خودشان احترام نگذاشته اند بلکه کودک را مانند یک دارایی دیده اند، دنباله ای از خودشان. آن ها ناموفقیت 

ندان بارمی زنند که مسئولیت چیزهایی را که والدین برای آن ها مسئولیت دارند، حمل هاواحساسات خودشان را برفرز
 کنند.

۹۵ 



 
    

، اغلب احساسات  گناه سختی برای هیچی، برای عمل های بسیارناچیزیا غفلت ها دچارنگرانی وافسردگیانسان های 
 ست که هیچ اساسی ندارد.،احساس گناهی ا (neurotic feeling of guilt)احساس گناه عصبیدارند. 

 
 وجدان

 گناه می تواند به شیوه های مختلف جبران شود. دررابطه حقوقی شخص اعتراف می کند، مجازاتش را 
توانایی  وجدانمی گذراند  واحتمالأ غرامت می پردازد. معمولأ دروجدان است که شخص گناهش رااداره می کند. 

انسان است که بتواند بین خوب وبد فرق بگذارد وآن ازمحیط وفرهنگی که شخص درآن رشد می کند، تأثیرمی گیرد. 
آن چه را که بشود جبران کرد راجبران می دروجدان شخص درباره خود وگناهش ،آگاهی وشناخت جستجومی کند و

 کند.
 

 وجدان ناراحت
جدان ناراحت یک زنگ خطراست به این که شخص ازحدود ومرزهای خود تخطی کرده است، مرحله اول به و

پیش برود و به  که زیاد نیازی ندارد گیرد، رادرنظرمی احساس گناه حقیقی. شخصی که عواقب وجدان ناراحت خود
 گناه بیفتد، بنابراین اونیازدارد که عذرخواهی کند وباآنچه که اتفاق افتاده خود را وفق دهد.احساس 

 
 درک وفهم بیش ازحد

ها می توانند در درک وفهم غرق شوند. درک بی حد به هرج ومرج وناامنیتی منجرمی شود.شخص به عنوان  انسان
ین دوران کودکی سختی داشته اند. درک به شخص اجازه مثال به والدین خودش وفاداراست ومی فهمد که آن ها همچن

نمی دهد جرأت احساس خشم یاغصه کند. شخص خودش ازخودش می گذرد، دربرابرنیازهای فردی خودش بی علاقه 
می شود وهمچنین شخص در درازمدت می تواند ازخودش تنفرداشته باشد. شخص نمی فهمد که این درک بیش ازحد 

 انسان بالغ مستقل بشود.مانع می شودکه او یک 
 

 افسردگی
درافسردگی همه شخصیت یافردیت شخص ازکارافتاده است بدون این که فرد واقعأ بفهمد چرا؟زمانی که شخص 

خجالت می کشد، معمولأملتفت می شود که چه چیزی اشتباه است، وشخص عمومأهنگام گناه یک درک و فهم روشنی 
 م می داده، دارد.اغلب درهنگام افسردگی این درک وفهم وجود ندارد.ازاین که اوچه کاری باید ونباید انجا

 
 گناه   خجالت و کار برروی

زندگی کردن درخجالت، می تواند یک شیوه زندگی شود.  .استپذیرفتن عفوازپس گناه خود برآمدن مربوط به توانستن 
زمانی که شخص گذشته اش رابررسی می کند وجرأت می کند که ببیند چگونه بااورفتارشده  ،کاربرروی خجالت

شخص  کاربرروی گناهدرزندگی پیش می رود. در طرف عقبه باست،ادامه می یابد. درکاربرروی خجالت شخص 
 می نگرد.جلوبسمت 

 
 ذشته را دلیل بیاورد، پایاناولین بارزمانی که انسان برای زندگی خود مسئولیت می پذیرد، وازاین که گ

 می دهد، اوبه عنوان انسان پیشرفت می کند. کسی که درکاربرای سلامت شدنش، گناهش رادورمی زند، 
 نمی تواند پیشرفت کند ویک انسان بالغ مسئول بشود.

 
 قربانی خودشدن است. یکی ازبدترین دردها
 ناشناس   
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 غصهکار کردن بر روی 
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 وعملمی کند، به عنوان مثال ازدست دادن توانایی  ازدست دادگییک انسان با درد طولانی اغلب احساس یک سری 
بدن. عده ای هویتشان، محتوای زندگی شان ودوستانشان راازدست می دهند. بسیاری سرانجام اعتقاد به دستگاه های 

شان راازدست  هویت کاریبهداری راازدست می دهند، وبسیارتنها می شوند.اگرآن ها نتوانند به کارکردن ادامه دهند، 
د مادریا همسر، می تواند از دست دادن هویت یک مسئله بزرگ می دهند. برای آن هایی که هویت دیگری ندارند، مانن

 بشود.
 

 سوگواری شود، پرهیزکردن ازغصه ای که باید
 میرد. می دوری کردن ازنفس کشیدن، بشود.شخص ذاتأ تواند می 

 ناشناس   
 
 

 پروسه غصه
. آن ۲۳جدید، تقسیم می شوند، شکل ومرحله سویابی  ،مرحله اصلاح ،مرحله واکنش بحران ها معمولأ به مرحله شک

ها باهمدیگرپروسه غصه را تشکیل می دهند. هرانسانی یک نیروی ذاتی مخصوص به خود برای خارج شدن ازبحران 
 هاوغصه ها دارد.اما بعضی انسان ها نه فقط خشم بلکه همچنین غصه را محصور

یماری های فیزیکی وروحی منجرشود.آن همچنین می کنند واین یک کانون چرکی می شود. غصه منجمد می تواند به ب
 به آسانی به بدخلقی منجرمی شود.
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 کند. وگاهی گریه می کند شخص لایه لایه پوست می زندگی مانند یک پیازاست .
  ناشناس    

 

  اصلاحنوسازی و -گیجی وبهت-انکار
 بودن به معنی عبورکردن ازبحران های کوچک وگاهی بزرگ است. اولین چیزی که رخ  یک انسان زنده 

می کند. فرد نمی خواهد انکارمی دهد، زمانی که شخص دچارچیزی سخت وغیرمنتظره می شود، این است که شخص 
آید. شخص  میگیجی وبهت  ببیند که چه اتفاقی افتاده است، که شخص مبتلاشده است. بعدازانکار، مرحله ای از

کند،  را گیجی وبهتازعهده کاری برنمی آید ونمی داند که چگونه باید ادامه زندگی دهد. اگرشخص جرأت ورود به 
است این است که  . یک دلیل برای این که بسیاری ازانسان ها حالشان بد۲۴پس به تدریج مرحله اصلاح می آید، شکل 

رند. آن ها درمرحله انکارباقی می مانند وبه عنوان انسان رشد آن ها جرأت برخورد کردن باغصه خودشان را ندا
  زندگی، وپیشرفت نمی کنند. این انسان ها هستند که دربداخلاقی، به عنوان مثال نسبت به همه امکانات باخته در

 می میرند.
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ساختن آشیانه درموهایتان شوید. از ها مانع آن توانید امامی غم وغصه بربالای سرتان بشوید، های مانع پروازپرنده توانید نمی شما
 ضرب المثل چینی  

 
 
 
 
 
 

 سوگواری کردن
بعضی لحظات مهم وجود دارند برای این که نه تنها پروسه رشد وپیشرفت ثابت نماند، بلکه ادامه یافته وبه نوسازی 

 واصلاح منجرشود.
 نیازدارد:شخص 

 *فهمیدن اینکه شخص درغصه قراردارد
 صحبت کردن درباره آنچه که اتفاق افتاده  *

 *رهاکردن زندگی گذشته 
 *جرات کردن ماندن درگیجی وبهتی بعد اززندگی قدیمی وقبل اززندگی جدید

 *شکیبایی وصبر. پروسه های غصه وغم زمان می برد.
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 بیندیشید به
 نظرمی رسد؟ه چگونه بغصه فعلی شما 

 ؟قرار دارید وپیشرفت –بحران  کدام مرحله از شما در
 آیا شما غصه های قدیمی که رویشان  کارنشده دارید؟

 انجام دهید؟ که شما ادامه زندگی دهید چه کاری می توانید برای این
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 ومصالحهبخشش 
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 گناهومضطرب است. اوانرژی ونیروازدست می دهد وقادرنیست که درحال واین جا زندگی کند.  کند انسان غرغرمی

به آینده متعلق است. کسی که امیدوارنیست، نگران امیدبه گذشته تعلق دارد، چیزی که شخص برای آن غرغرمی کند. 
به زندگی درزمان حال را می گیرد،  ومیلومضطرب است. پیدا کردن یک تعادل بین گذشته وآینده، که شخص انرژی 

که شخص نمی تواند درزندگی ببخشد،  چه را نآ .۲۵وظیفه وجودی )هستی( انسان برروی زمین است، شکل احتمالا 
حضوردائمی، ازآن چیزی ساختن، یک هنراست که  به عبارتی، گرفتن روز، با ،Carpe diem*کند. باآن سازش می 

 امروزه انسان های کمی برآن تسلط دارند.
 
 
 

 
 
 
 
 

 بخششو عفو
می گیرد، برای آن چه که او انجام داده ودراعماق قلبش پشیمان است.  وبخششعفو شخص برای گناه واقعی خود

ی که به اوگناهی کرده ایم، آسانترین است، رساندن این که فرد صادقانه متوجه است که عذرخواهی کردن ازشخص
اواشتباه رفتارکرده است وامیدواراست که دیگری ببخشد. درعفووبخشش می تواند شخص "فرافکنی اش را به منزل 

، خاتمه بدهد. اغلب برگرداند"، به عبارت دیگربه این که قسمت های بدخودش را نزد ا نسان های دیگرقراردهد
آرامبخش است. زمانی که به والدین مربوط می شود، یا درمورد انسان های دیگرکه سال های پیشین فوت شده اند، می 

 تواند سخت باشد. کسی که یک رابطه طبیعی با خدا قراردارد،
 می تواند ازخداعفوبگیرد.

 
 عفوکردن 

عفویک پروسه ارادی است که یک انسان تصمیم می گیرد آن پروسه روحی خراب کننده را که ازیک حادثه زندگی 
 منفی ناشی می شود، ومانع اومی شود که عشق وسرزندگی راحس کند، قطع کند. 

 
 
*Carpe diem یا اکردناستفاده ر باید از روز نهایتاما البته  لاتین است وبه معنی روزرا اسیرکن می باشد،

 ترجمه شود.)مترجم( ازروزلذت ببردن،
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 به این مربوط می شود که :
 

که بیش ازاین یک قربانی برای احساسات منفی، که ریشه درخاطره هایی ازحادثه های زندگی هیجانی  * تصمیم گرفتن
 دارد، نباشد. 

. گاهی آن ها آگاه شدن وآن هاراشناختن، قراردارندنشده که درپشت احساسات منفی ورفتارها  *به کمبودهای ارضاء
 آشکاروواضح هستند وگاهی فشرده اند. اگراین گونه است نیازاست که آن ها شناخته شوند.

برای این که به یک وضعیت ازآرامش درونی رسید وازآن طریق بتوان موقعیت را  اعصاب را تمرین کردن تمدد* 
 ازچشم اندازدیگری دید.

    

 ببیند. دروضعیت ناخوشایند را برای امکانی که نقش خود  گشاده بودن *
 که برای همه شرکای دخیل خوب است. خواستن پیداکردن یک الگوی رفتاری *
 های خوب طرف مقابل.  وضعیت وقسمت دیدن سعی کردن *
 

 سازش
ویک  انتخاب.سازش یک کاراست، یک  سازش کندبخشیده شود.فرد باید با آن  نمی تواند شخص گناه هستیبرای 

خواست برای دوباره کامل شدن است. درسازش چیزی برای چشم پوشی وجوددارد اما همچنین چیزی برای برنده 
شدن . سازش ومصالحه می تواند ضروری باشد زمانی که مربوط به پذیرفتن وقبول کردن می باشد مثلأ یک بدن 

 ی ورشد فرد.با درد دائمی، یا کمبودهای والدین فوت شده خود، درطی دوران کودک
 

 هنوزیک انسان نیست. ذخیره کرده است، ونارسایی خودش را آن انسانی که حس کمبودها
   TOMMY HELSTEN 

 

 خوش آمدید! به هلند
 اغلب ازمن سوأل می شود که زندگی کردن بایک فرزند فلج چگونه است

کنم به طوری که آن ها بتوانند که من می بایست به آن هایی که این تجربه نادر را بامن سهیم نیستند، کمک  -
 بفهمند وتجسم کنند که چگونه حس می شود.این طوری است.

درانتظاربچه بودن مانند برنامه ریزی کردن یک مسافرت تعطیلی رویایی به ایتالیاست. شما کتاب راهنما رامی 
. Venedig قایق های بلند در ,Colosseum, Michelangeloخرید ونقشه های خارق العاده می کشید

 همه چیز بسیارهیجان انگیزاست. شماچندعبارت به ایتالیایی یاد می گیرید.
حقیقتأ بعدازماه ها سخت درانتظار، زمان آن رسیده است. چمدان هایتان رامی بندید وبه راه می افتید. چندساعت 

 بعد هواپیمامی نشیند. مهمانداروارد می شود ومیگوید "به هلندخوش آمدید!".
اد می زنید: هلند؟!."منظورتان ازهلند چیست؟ من یک سفربه ایتالیا رزروکرده ام! به آن جا من می شما فری 

 خواهم بروم. درهمه زندگیم رویای آمدن به ایتالیا راداشته ام."
اماسفرهوایی تغییرکرده است. هواپیما درهلند نشسته است وآن جا باید شما بمانید. مهمترین چیزاین نیست که آن ها 

 ما رابه مکان وحشتناک، زشت وکثیف باجزام ،قحطی وبیماری ها رسانده اند.آن جا فقط متفاوت است.ش
شما باید بیرون بروید وکتاب های راهنمای جدیدی بخرید. وشما باید زبان جدید دیگری یادبگیرید. و شما انسان 

فقط یک محل متفاوت است. جنبش های کاملأجدیدی راملاقات می کنید که شما هرگزملاقات نمی کردید.آن جا 
 ازایتالیا کندتراست، وخیلی زیباهم نیست.

 
 
 

می کنید توجه  شروع وشما می بینید. اما زمانی که شما مدتی آن جا بوده اید وخودتان را بازیافتید پس اطرافتان را
 رمبرانت وجود دارد.داردوهلند گل های لاله دارد...ودرهلندهمچنین نقاشی هایی از کنید که هلند آسیاب بادی

این که چقدردرآن جا  اماهمه کسانی را که شمامی شناسید، مشغول رفت وآمد به ایتالیا هستند، وآن ها درباره 
 می خواستم سفر من به آن جا خوش گذشته بود، مفصل صحبت می کنند.وطی بقیه زندگی تان شما می گویید، بله،

بودم." واین درد هرگزناپدیدنمی شود، زیرا که ازدست دادن این رویا یک کنم. من برای آن جا برنامه ریزی کرده 
 زیان حائزاهمیت بود.
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اما، اگرشما زندگی تان رابرای غصه خوردن این که شما به ایتالیا نیامدید، اختصاص دهید، پس شماهزگز برای 
 نمی شوید. رها ولذت ببرید،ارزش قائل شوید  این که ازهمه آن سفر هلند خارق العاده وخاص،

     
    EMILY  PEARL  KINGSLEY  

    
   

 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 

 وضعفقدرت 
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و قوی نیست. انسان ها اغلب ازاین که ضعف  قدر که به نظرمی رسد همیشه آن رسد، انسانی که به نظرقوی می
 شان را نشان دهند، می ترسند. آن ها گاهی ناتوانایی شان را با نمایش دادن قدرت تو خالی پنهان  ناتوانایی

 می کنند. ناتوانی حتی می تواند قدرتی واقعی باشد. ونشان دادن ناتوانی خود یک قدرت وتوانایی است.
 عظیمی ریشه دارد.قدرت من دریک ضعف 

   MARIA BERGOM LARSSON 
 

 ناتوانیضعف و
 یک شرط برای این که بتوان با ضعف دیگران مواجه شد این است که شخص با ضعف خودش روبروشده باشد.

[ انسانی ۲۰است . ]ازخارج هدایت شونده که خودش را تأیید نمی کند، درجستجوی تأییدیه ازبیرون می باشد. اوانسانی 
برای این که اومی داند که اوکیست.اونیازی  -ضعفش مواجه شده است، جرأت می کند آن کسی باشد که اواست که با

 ندارد تظاهرکند، زیرا که بیش ازاین ازضعف خودش نمی ترسد.
می تواند منجربه این شود که شخص ازناتوانی خودش چشم بپوشد. انسانی که ازناتوانی خودش چشم  خجالتاحساس 
ازهویتش، صرف نظرکرده است. فقط شخصی که با ضعف وناتوانی خودش وفق  –مین طورازخودش هم بپوشد، ه

پیداکرده باشد، می تواند دربرخورد بادیگران بطورصحیح حضورداشته باشد. انسانی که ضعف خودش را حقیرمی 
 شمارد، ناتوانی دیگران را نیزحقیرمی داند.

 
 نچشیده باشد، کسی که خودش ناتوانی را

 ارزشی درآن ببیند. همچنین تواند نمی
  TOMMY HELLSTEN 

 

 قدرت 
 یک توانایی درست و صحیح، برانکارونفی ضعف وناتوانی بنیان نمی شود. توانایی حقیقی زمانی بوجود 

می آید که شخص ناتوانی را بررسی کرده باشد، با آن مواجه شود وآن را به عنوان قسمتی ازخودش تآیید کند. یک 
باضمیری قوی جرآت می کند که ضعیف وناتوان باشد، زیرا که او مطمئن است با وجود این پذیرفته می باشد.  انسان

است. اوبه نیازهای خودش آگاه است وازآن ها برای این که توسط دیگران  ،هزدرون هدایت شوندیک انسان قوی ا 
 تأیید شود، چشم پوشی وصرف نظرنمی کند.

  
 دردرجه اول   که او زمانی مرکزیت خودش دست می کشد،سان از یک ان 
 ناشناس   خودش ازاطرافیان باشد. درجستجوی تآ ییدیه 

 
 

 قدرت تو خالی
انسان های ضعیف گاهی ناتوانی خودشان را ازطریق نشان دادن قدرت نادرست توخالی، پنهان می کنند. شخصی که 
"بیمارقدرت "شده است برای این که بتواند این خیال باطل را برقرارنگاه دارد، نیازبه دیگران دارد. این شیوه کمک، 

 [.۲۰می شود] دفاعیک 
  

 ناسم ،ش توقویترین انسانی هستی که می
 توان ایستاد، ایستاده ای. ترین پایه ای که می توبرضعیف اما

    LARS NORE´N 

 وصحیح قدرت مناسب
قدرت زمانی مناسب است که برانکارضعف، بنا نشده باشد. این قدرت وتوانایی صحیح زمانی بوجود می آید که شخص 

کرده  را به عنوان یک قسمتی ازانسانیت خودتآییدناتوانی وضعف را اصلاح کرده باشد، با آن برخوردکرده باشد وآن 
که ازدیگران تأیید شود، ازخودش ونیازهایش  باشد. یک انسان توانا درمورد نیازهای خودش آگاه است وبرای این

 صرف نظرنمی کند.
 

 کنید به عنوان انسان رشد
کردن ضعف های خود شخص شدکردن، دردناک است. رشد کردن به عنوان انسان به معنی تشخیص دادن وتأییدر

است. رشد کردن می تواند به این ترتیب دقیقأ متناقض،کمترشدن، معنی دهد. شخصی که ازضعف های خودش چشم 
می شود. وباتواضع وفروتنی تمایل قضاوت کردن دیگران کم می شود. تمایل  فروتن ومتواضعپوشی نمی کند، 

 نقض های خودش رابشناسد. -وگرایش قضاوت زمانی بوجود می آید که شخص یاد نگرفته که کمبودها ی خودش 
۱۰۶ 



    
. قاضی کرده است ودش رابه همان اندازه کمترکلاه خ قضاوت کردن دیگران داشته باشد،رچه که یک انسان نیازهای بشتری دره

   
  

    HELLSTE TOMMY 

 

 یارهمدست و  
برخی انسان ها دراشتیاق کمک کردن، نصیحت ها وجواب های آماده دارند. آن ها فکرمی کنند که برای مشکلات 
این  دیگران راه حل دارند. حتی می تواند این طورباشد که کمک کننده نیازمند ضعف ها وناتوانایی دیگران است برای

می تواند  –حتی تخصصی   -که بتواند خیال باطل درمورد قدرت وتوانایی خودش را برقرارنگاه دارد. یاری وکمک 
یک دفاع روانی باشد. کسی که خودش به کمک نیازداشته است، بیشترین شرایط را، برای این که یک یارواقعی بشود، 

 داراست. 
 

 بیندیشید به
 کدامند؟* ضعف های شما 

 *  قدرت وتوانایی شما کدامند؟
 نظرمی رسد؟ه *تعادل بین قدرت وضعف شما چگونه ب
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 مستهلكوخسته 
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کلمه ای جدید است. انسان های مستهلک ، خسته هستند، اما انسان های خسته، همیشه مستهلک نیستند. کلمه  استهلاکی
اشخاص شاغل در بهداری حس می کنند، را توصیف  هک emotionalخستگی احساسیاستهلاک اساسأ برای این که 

سان هایی کمک کنند که نمی خواهند به کند، به کار رفت ، زمانی که پرسنل درطی مدت طولانی سعی کرده اند به ان
 آن ها کمک بشود، یا نمی شود به آن ها به شیوه ای که کمک کننده می خواهد ، کمک کرد. 

 
 پروسه درمان مستهلک دراثر

وهمین  انسان هایی که نمی توانند شفا پیدا کنند، اغلب خودشان را درمورد برخوردی که با آن ها دربهداری می شود،
 طورازطرف کارمندان اداره بیمه، مورداهانت حس می کنند. پروسه درمان انرژی شخص را 

می گیرد. درموارد بسیار سخت می توان گفت که پروسه درمان به استهلاک، منجرمی شود. این پروسه ازانسان هایی 
 آن ها مستهلک هم هستند.که پیشتر فاقد انرژی هستند، انرژی می گیرد. به جزعلائم بیماری ناعلاجشان، 

 
 علائم بیماری استهلاک

 شود: خستگی فیزیکی منجرمی
 *که شخص بسیارزیاد یا بسیارکم می خوابد

 *که شخص به آسانی بیدارمی شود
 *که شخص هرگزحس نمی کند که به اندازه کافی خوابیده باشد.

 
 شود: منجرمیوحی خستگی ر

 باشد *که شخص به سختی می تواند تمرکزحواس داشته
 *که شخص فراموش می کند

 *که شخص کارهایش رابه عقب می اندازد وسخت می تواند تصمیم بگیرد
 *که شخص تحمل فکرکردن، خواندن ونوشتن ندارد

 *که شخص با یک دست می خواهد دوهندوانه بردارد.
 

 :شود منجرمی اجتماعی خستگی 
 *که شخص انسان های زیادی را تحمل نمی کند

 ن که با دیگران برخورد داشته باشد، خودداری می کند*که شخص ازای
 *که شخص در ملاقات هایش غیبت می کند

 *که شخص به سوأل ها جواب نمی دهد
 *که شخص ازدیگران رنجیده می شود
 *که شخص تنهایی شدیدی حس می کند

 *که رابطه ها تآثیرمی گیرد.
 

 :انی منجرمی شودورخستگی احساسی و
 می شود*که شخص بسیارحساس 

 *که شخص احساس ترس می کند
 *که سیستم دفاعی ازهم می پاشد

 *که شخص به احساسی واکنش نشان دادن، خاتمه می دهد
 *که شخص خونسرد وبی ملاحظه می شود.

 
 :منجرمی شود خستگی روحی

 *که توانایی پیوستن ازدست می رود
 *که شخص هدف ومعنی با زندگی را پیدا نمی کند

 زندگی ضعیف می شود* تمایل به 
 *که شخص خودش قدرت بدست آوردن انرژی جدید را ندارد.
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 گردند بازمی های مستهلک ازطرق زیربه زندگی مجددأ انسان
 *که خودشان را به فعالیت های فیزیکی اختصاص دهند

 *که سیستم حمایتی ازدوستان بسازند
    

 
 آورند *که درمورد همکاری وشرکت خودشان بینشی بدست

  
 *که بلند همتی ها وهدف های خودشان را با واقعیت تطبیق دهند

 *که به نکوهش خود، درخواست بیش ازحد ازخود وناعلاجی شان پایان دهند.
 *که با "گذشته" "خداحافظی " کنند وبه خود اجازه غصه خوردن بدهند.

 *که کارهای جالب وگوناگونی انجام دهند
 مدیتیشن ، تمرکز حواس وتمرین های مربوط به تجسم یا ویزوالیسیون  وغیره  را امتحان کنند.*که ماساژ، 

 
 

 :به بیندیشید
 آیا شماعلائم بیماری به استهلاک دارید؟

 دراین صورت دلیل شما برای استهلاک تان چیست؟
 برای این که مجددأ برگردید، چه می توانید انجام دهید؟

 
 
 
 
 

 ونگران کردن خودغرغرکردن 
 دوروزدرهفته است که ما نباید خودمان را برایش نگران کنیم.

است، باهمه خطاها، اشتباهات ونگرانی هایش .دیروزبرای همیشه عبورکرده است وخارج از کنترل  دیروزیکی  
انجام نشده کنید، شماست. باهمه پول های دنیا نمی توانی دیروزرا پس بگیری. شمانمی توانید یک چیزانجام شده را، 

 نمی توانید یک کلمه را که گفته اید محویا پاک کنید.هرگزنمی توانید دیروز راتکرارکنید.
 

، با تمام نگرانی های ممکنش، با تمام وعده ها وقول های بزرگش، استدارف ،روزدیگری راکه شما نباید نگرانش باشید
رود یا درپشت ماه، مه آلود، اما آن همیشه  بالامی رود. وشاید شرایط بدش .فردا خورشید، روشن ودرخشان بالامی 

 شما نمی دانید فرداچه اتفاقی خواهدافتاد.
 

 زمانی که شما این حقایق وحشتناک را درباره دیروزوفردا کنار هم فقط.امروزفقط یک روزباقی می ماند، 
ث می شوند شما کنترل خود را ازدست می گذارید درهم فرومی ریزید. این تجربه های خوب یا بد روزنیستند که باع

 برای چیزی است که دیروز رخ داده، یا ترس ازآنچه که فردا رخ خواهد داد.  خلقی بدیا  پشیمانیدهید. خیر، این 
 

 ساعت به ساعت زندگی کنید. -به همین منظوربه بهترین صورتی که می توانید روزبروز
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 خوارواذیت شده
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انسان جاه طلبی می تواند با بی حرمتی واهانت، تجاوزواذیت مواجه شود. کافی است درمیان انسان هایی که  هر

درجات مختلفی ازیک آزار واذیت و وتجاوز تعرض بی حرمتی، اهانت،[. ۲۲-۲۱متفاوت فکرمی کنند قرارگرفت  ]
 پدیده وعارضه هستند.

 
 وانندت مییی که مورد اهانت قرارگرفته اند ها انسان

 *نامطمئن 
 *مظنون

 *ناسازگار وغیرقابل انعطاف
 *بدخلق

 *سخت دربرخوردها
 *تنها

 بشوند.
 

 به بی حرمتی
 *سختی درهمکاری

 *زود رنجی
 *بی ملاحظگی

 *عملکردهای بد وخراب 
 *درجه هیجان واسترس بالا

 *تحمل هیجان واسترس پایین
 *ناسلامتی فیزیکی

 *واکنش های روحی وروانی
 خوابی *بی

 *عزت نفس کم 
 *پریشانی

 *افسردگی 
 *تعرض وپرخاشگری

 *خستگی
 *ناتوانی دربه جلونگریستن

 *درخواست های غیرمنطقی برای اصلاح
 *افکارواندیشه خودکشی

 و...( *صدمه زدن به خود ) اعتیاد
 شود.می منجر

 
 سلطه جویان  

 
Berit Ås ،ه چگونه مردها کم وبیش آگاهانه، زمانی که بررسی کرده است ک ، یک سیاستمدارومحقق درامورزنان

. ملاقات کردن سلطه   [23] به کارمی برند های تسلط یابی متفاوتی را موردی ازبه دست آوردن قدرت باشد، تکنیک

جویان  به معنی تنبیه روحی شدن است. درنتیجه نهایی این خودش می تواند منجربه ازدست رفتن عزت نفس وهویت 
شود. انسان هایی با علائم بیماری غیرقابل علاج حس می کنند آن ها یک وسیله برای سلطه جویان ، دربهداری 

 ودرجامعه هستند.
 عمل نادیدن

 وخودش را بی اهمیت، بی معنی، بدون ارزش حس  -نادیده می شود وازاومی می گذرند  شخص فراموش و
 می کند وبالاخره هویت ازدست می دهد.
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 تمسخرآمیز
آزار واذیت )جنسی( قرارمی گیرد وخودش را بی حرمت وموهون و خوار د شخص مسخره می شود، مضحکه، مور

 حس می کند.
 

  
 

   

   سرگرم کننده اطلاعات  
 وفرد خودش را تنها وموهون حس می کند. –شخص درک نمی کند چه اتفاقی می افتد 

  
 مجازات مضاعف

اشتباه است، شخص حس می کند که همه آنچه که  -شخص می شنود آنچه او انجام می دهد وآنچه اوانجام نمی دهد 
 اوانجام می دهد غلط است، وبالاخره تسلیم می شود.

 
 زیربارگناه وخجالت

شخص  -گناهکارومسخره می شود، اطلاعات ندارد و یا فاقدعلم وآگاهی است شخص اگرمتفاوت فکرکند وبیندیشد،
 خودش را مجازات شده ومسخره حس می کند.

 
 واذیت آزار

نفس، کم شدن انسان هایی که آزارواذیت می کنند، انسان های ترسویی هستند. اذیت وآزارمنجربه ازدست دادن عزت 
 امکانات برای اداره کردن شرایط زندگی خود وحساسیت هیجان یا استرس می شود.

 
  ردیده های وآزا انسان

 ، شاید حتی برای محیط خودشان تواناهایی تهدیدآمیزهستند.باهوش* بدون استثناء انسان هایی 
ه اینکه چگونه زمان مناسب برای معرفی اغلب بی توجه نسبت ب –مانند بسیاری ازانسان های خالق  –، اما خلاق* 

 ایده های جدید خود را انتخاب کنند.
 غلب فاقد آن توانایی "زیرکی "هستند که درمورد تقلب ها وتحریف ها سکوت کنند.ا ها آن ، اخلاقیات پایبند* 
 ناجورقراردهند.بقیه سخت تراست که خودشان را درقوانین نا روشن وتشکیلات ها از آنبرای  ،منظم* 
چیزی که می تواند به این معنی باشد که آن هاسخت ترازبقیه بتوانند اجازه دهند که در کارهایشان ، اغلب مستقل* 

 جزءجزء هدایت شوند.
 

 قوانین خدمات درمانی    
 *خدمات بهداری باید درکارشان آگاه، با دقت ودقیق وازکیفیت خوب باشد.

 برآورده شود.باید  امنیت*نیاز
 داشته باشند.یکسان ط شرای*همه باید حق خدمات بهداشتی ودرمانی را با 

 آسانی دردسترس باشد.*خدمات بهداشت ودرمان باید به 
 بین بیماران وپرسنل باید تشویق شود. برخوردهای خوب*

 رابیافزاید.احترام برای تمامیت وسلامتی بیماران *بهداری باید
 بیماران شکل بگیرد.  مشورت با یشترممکن*بهداری باید هرچه ب

 *بیماران باید اطلاعات قابل درک درباره وضعیت سلامتی شان ومتدهای درمانی مختلف که عرضه 
 می شوند، بگیرند.
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 مهربان است بیش ازحد اگرشخص صمیمی است،
 روست یک شخص ترش اگرشخص جدی است ،
 فهمد چیزی نمی اگرشخص جوان است،

 اگرشخص مسن است یک آدم خرفت است
 اویک آدم پرحرف است اگرشخص باهمه صحبت کند

 اومتکبراست اگرشخص صحبت نکند
 اوسختگیراست رعایت شوند، ها باید که دستورالعمل اگرشخص درخواست کند

 اوبی تفاوت است ارراانجام ندهدک اگرشخص این
 کند اوکنجکاوی می دوربزند ها اگرشخص مرتبأ دربخش

 شخص بی توجه است انجام ندهد اگرشخص این عمل را
 باید اوآگاهی داشته باشد تغییردهد که وضعیت را کند اگرشخص سعی می

 شود. اگرشخص دراین باره نگران است بزودی او دیوانه می
 ناشناس    
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 وابسته و مستقل
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شوند. فارغ شدن ازدرد وهویتی  هایی که حالشان شروع می کند بهترشود،غیره منتظره بدترمی انسان افتد که اتفاق می
تهدیدآمیز باشد. انسان  به عنوان بیماردرد مزمن را ازدست دادن، تا زمانی که شخص هویت دیگری ندارد، می تواند

کنند، همیشه به عمق این که آزادی چه معنی می دهد، پی نبرده اند، البته شخص هایی که برای آزادی دلتنگی می 
 حتی اگردرد ورنج باقی بماند. -خودش باید مسئولیت بپذیرد که اززندگی اش چیزی بسازد 

 
آزادی است.، درجستجوی استگیروکسی که گیر افتادن است است درجستجوی  آن کسی که آزاد .مشتاق چیزی است که نداردبشر

 ناشناس  
 

 آزادی

همین طوریک منبع برای نگرانی است. آزادی یک  اگرچه آزادی انتخاب کردن، بزرگترین سرمایه انسان است، اما
 است. برخی تهدیدکلمه مثبت است، هدفی که برایش تقلاوکوشش شود. اما آزادی همچنین یک 

تهدید ناآگاه، درعملکردهای بشرمنعکس شود. انسان هایی  انسان ها تهدید را تشخیص می دهند، اما معمولی تراست که
که حس می کنند که در درد ورنج یا درخانواده وفرزند گرفتارشده اند، می توانند دلتنگ آزاد حس کردن خودشان 

وضعیت قفل شده خودشان جستجومی کنند. آن ها منتظرروزی هستند که درد ازشوند. آن ها دردرجه اول آزادی را  
د شود یا این که کودکان بزرگ شوند. وآن ها به کسان دیگری که درد ندارند وفقط به خودشان فکر می کنند، ناپدی

حسودی می کنند.اغلب اتفاق می افتد که درست همین اشخاص دچارترس و وحشت می شوند زمانی که آن ها برای 
 چند ساعتی تنها می شوند.

 
 بکنند.  که یک بعدازظهر یکشنبه بارانی چه باید دانند نمی دلتنگند،اماکه برای جاودانگی  دارند هایی وجود انسان

      
     ERTZ 

 
 

 آزاد از وآزاد برای 
شخصی که ازچیزی آزاد ورهاست به طورخود به خودی واتوماتیکی آزاد برای انجام کاری نیست. شرط برای این  

رگیرد، یقینأ این است که اودرجایی، درخودش، که یک انسان بتواند آزادی خودش را به یک شیوه سازنده بکا
استواروثابت باشد.آن انسانی که خودش را قسمتی ازیک محیط  درخانواده، درمحیط کارش، دردوستانش یا دراعتقادش

حس نمی کند، ازقید وبندآزاد است اما نه آزاد برای انجام دادن آنچه که اومی خواهد. این آزادی می تواند به ترس 
 ووحشت وفلجی عمل مبدل شود.

 
 استقلال وخودمختاری

خودمختار، مستقل وغیروابسته بودن، یک آرمان وکمال مطلوب سوئدی است. تعلیم وتربیت آگاهانه به استقلال می 
رسد. کوشش وتلاش برای استقلال ستایش وتقدیس می شود. دربسیاری ازفرهنگ های دیگر وابستگی به خانواده، 

است، اما اغلب تربیت می شود که  کسی یا چیزیان طبیعی است. انسان نیازمند وابسته بودن به خویشاوند ودوست
 درهمه موقعیت ها خودش را اداره کند.

 
 . طلب می کنند ندارند، ها که آن آن چیزی را اما کنند، استفاده نمی هرگزازآزادی که دارند، ها آن ها البته غیرمنطقی هستند. انسان

    SøREN KIERKEGAARD 

 

 
 دلتنگی وترس

انسان هایی که برای محبت ومهربانی، همکاری وتثبیت دلتنگی می کنند، می توانند همزمان برای وابستگی وروابط 
عمیق، ترسو باشند. این به این منجرمی شود که آن ها دلتنگی شان راسرکوب کنند وچنین بیان کنند که "شخص تنها، 

عقب برای مانع شدن از درخود فرورفتن و ی غیرفعالعقب نشینقوی است" یا "من خودم می توانم". فرق است بین 
 که هدفش اصلاح ویک شکل جدید ازروابط انسان ها ست. نشینی فعال 

 
 انتخاب نکردن همچنین یک انتخاب است.

 ناشناس   
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 وابستگی سالم وناسالم
مربوطی وجود دارند : تغییرناپذیری، کم انسان ها کم یابیش وابسته اند. همراه با وابستگی، احساسات منفی همه 

خودبینی، ناامیدی واحساس نا پیوستگی. اماهمین طوراحساسات مثبت هم وجود دارند: حمایت، یاری یا کمک 
واشتراک. شخص دریک رابطه_ من_ تو صحیح شباهت را حس می کند اما نه شناسایی را. دربیشتر روابط ناصحیح 

 خودشان را کاملأ با همدیگر شناسایی می کنند. رخ می دهد که )رابطه_ من_تو( ترکیبی ازدوشخص
یک وابستگی صحیح مانند یک وابستگی حس نمی شود، بلکه مانند یک استقراردرهستی است. موضوع مربوط به 

پیداکردن مرکزثقل خودشخص می باشد به جای اینکه خود رابه دیگری تکیه دهد. البته هدف باید خودمختاری باشد تا 
شخص می تواند پیداکند که روابط با اشخاص دیگرمی  که وابستگی یا غیروابستگی. ازیک وضعیت خودمختار، این

تواند یک معنی جدیدی داشته باشد. به جای این که مستقیم خود را ازدیگران مورد تهدید حس کند، یا خود را 
می تواند شخص با دیگران همکاری کند واحترام مجبوربداند که دیگران را تهدید کند، برای این که ازخودش دفاع کند، 

 متقابل حس کند.  
 

 تنهایی مدرسه نابغه هاست.
  EDWARD GIBBON 

 

 
 بیندیشید به

 اشما درزندگی تان بین وابستگی وغیروابستگی تعادل دارید؟آی
 شما به چه اشخاصی وابسته هستید؟

 آیا این یک وابستگی مثبت یا منفی است؟
 وابستگی سالم  است یا ناسالم؟آیا این یک 

 آیا شماخودتان رابرای آنچه که می خواهید انجام دهید، آزاد حس می کنید؟
 آیا حس می کنید که درهستی استقراردارید؟

 
 
 
 
 
 
 

 خواهم  می من دهم که که من آن کارخوب را انجام می زمانی
 دهم  انجام می من خواهم آنچه را که می من زمانی که

 زمان من باخودم یکی هستم آن
 زمان من تنهاهستم آن
 زمان من آزادهستم آن
 زمان من من هستم آن

  MARGARETA MELIN 
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 اعتیادیا  استعمال
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دارومی خورند، درحالی که بعضی به  اشتباهمی خورند، تعدادی  بسیارزیاددارومی خورند، عده ای  بسیارکمبرخی 
داروی مسکن می خورد برای این که تسکین درد یابد، اما همچنین رخ می دهد که  نخورند. انسادارومی شیوه غلط 

ن که فرد ازداروی درد، مبتلا به درد می شود. برخی انسان ها مقادیربسیاری داروی مسکن را تحمل می کنند بدون ای
تأثیرپذیرند، درحالی که دیگران بشدت ازمقادیرطبیعی تأثیرمی گیرند. وزمانی که داروکمک نمی کند، اتفاق می افتد که 

 شخص باهدف تسکین وآرامش به الکل متوسل می شود.
این که مصرف الکل ودارومی تواند به آسانی به سوءاستفاده واعتیاد تبدیل شود.البته نباید شخص آنقدر بترسد برای 

معتاد شود ، که او مقادیرمناسب از داروهای مسکن را به خودش روانداشته باشد. درمان با داروباید همیشه مختص هر 
 فردی باشد.انتخاب داروومقادیرباید با دقت به هرشخصی مناسب باشد.

 
 هشدار

ه معنی آزار ب cut down ،Aبه معنی کاهش دادن  Cمی شود که درآن  -CAGEصحبت درباره سوال های 

annoyance ،G  به معنی گناهGuilt وE  به معنی بازگرداننده به وضع وحالت سابقeye opener  

 . [24]می باشد
 

 دارو برای اعتیاد هشدار
 *آیا شما فکرکرده اید که مصرف داروهای تان راکم کنید؟

 *آیا شخصی ازاین که شما داروزیاد مصرف می کنید، شکایت کرده است؟
 ا ازبابت این که قرص های بسیار زیادی مصرف می کنید، احساس گناه داشته اید؟*آیا شم

 *آیاشما موقعی روز را برای اطمینان بیشتربا یک قرص آرام بخش یا مسکن شروع کرده اید؟
 

اگرکه دراین صورت شاید که زمان برای مدتی مرخصی دارویی باشد. گاهی این منجرمی شود که درد کاهش یابد. اما 
 شمامی توانید مجددأ بعدازمرخصی دارویی شروع کنید.  این طورنشد،

 
 الکل  برای اعتیادهشدار

 ما فکرکرده اید که مصرف الکل خود راکم کنید؟ش *آیا
 *آیا کسی ازاین که شما بسیارمی نوشید، شکایت کرده است؟

 کرده اید؟*آیا شما برای این که بسیارزیاد الکل می نوشید، احساس گناه 
*آیا شماعادت به نوشیدن یکی دولیوان آبجو، یا چند لیوان شراب یا یک نوشابه ای مشابه برای این که  فعالیت های بعد 

 ازکارهای روزانه تان راکاهش دهید، دارید؟
 

 فیزیکی یا روانی  اعتیاد
شویق، تآیید( وابسته است برای این )تنیازهای روانی )غذا، خواب، گرما، نزدیکی( و نیازهای فیزیکیانسان به هردو 

 که قانع وارضاءشود.
صحبت  می شود.  روانیدرمقابل فیزیکی زمانی که مسئله مربوط به اعتیاد به عنوان مثال دارو، می باشد، ازاعتیاد  

الکل آن انسانی که دچارناراحتی های ناشی ازترک اعتیاد )به عنوان مثال:عرق، تشنج (می شود، زمانی که اودارویا 
راخاتمه می دهد، یک نیازفیزیکی دارد.این اعتیاد فیزیکی تقریبأ به زودی ازبین می رود. اما دراعتیاد فیزیکی 

وغیره( می تواند مدت زمان  Sorbil,Valium,Rohypnol) Bensodiazepinerمصرف داروهای آرام بخش ازنوع 

ل می کشد تا شخص ازعهده آن برآید.اغلب شخص باید بیشتری طول بکشد. در اعتیاد روانی البته که زمان بیشتری طو
عادت های خودش را تغییر دهد وروش های دیگری برای کم کردن نگرانی اش پیدا کند، قبل ازاین که این اعتیاد 

 ازبین برود.
اعتیاد خودش را مانند یک میل شدید یا یک احساس اجباربرای مصرف مواد مخدر، سختی ها درکنترل کردن 

مان، مقداریا خاتمه دادن مصرف مواد مخدربیان می کند. زمانی که لااقل سه شرط لازم ازشروط  زیر، مصرف، ز
 طی دوره دوازده ماهه فراهم شده است، یک مشکل اعتیاد وجود دارد.
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نیازبه افزایش مقادیرمواد مخدربرای رسیدن به تآثیرمطلوب، یاکاهش تآثیردرادامه مصرف  صبروشکیبایی.* 
 وادمخدر.م

 اعتیادترک *ناراحتی های ناشی از
 افرایش یا زمان طولانی مصرف مواد مخدربیشترازآنچه که برنامه ریزی شده است..*زیادی وبی اعتدالی 

 . طلب ومیل دائمی ازموادمخدر. هوس *
    

 تلاش ها وکوشش های ناموفق درکم یا کنترل کردن مصرف موادمخدر.. بی حدومرزی*
. زمان قابل ملاحظه ای صرف فعالیت ها برای به دست آوردن موادمخدر، یا دوباره مخدر شونده ازموادهدایت *

 سلامتی را ازاثرمواد مخدربه دست آوردن،می شود.
فعالیت های مهم اجتماعی یا شغلی یاعلایق تفریحی به دلیل مصرف مواد مخدرصرف نظریا کم شده . از*عقب نشینی

 است.
ادامه مصرف مواد مخدربا وجودآگاهی درباره مشکلات روانی وفیزیکی مهم یا بازگشتنی که احتمالأ  ناتوانی.* 

 مصرف مواد مخدرموجب وباعث آن شده است.  
 
 اعتیاد 

جواب مثبت داده است باید که به جواب دادن سوال های بیشتری ادامه دهد برای این که  CAGE-شخصی که به دوسوال

 دست آورد که آیا اعتیاد جریان دارد. برداشتی به
 *آیا شما اغلب داروی بیشتریا الکل بیشترازآنچه که برنامه ریزی شده است ،مصرف می کنید؟

 هستید؟ *آیا شما اغلب مشغول اندیشیدن به مواد دارویی یا الکل
 ید؟*آیا شما اغلب دارومصرف می کنید یا الکل می نوشید برای این که اضطراب را تسکین ده

 درانجام وظایف تان قصورمی کنید؟ *آیا شما اغلب به دلیل مصرف بیش ازحد دارویا الکل
 *آیا شماهیچ وقت همراه بامصرف دارویا الکل دچارفراموشی شده اید؟

 * آیا شما به سبب مصرف دارویا الکل درانجام وظایف تان غفلت کرده اید؟
 زمانی که دارو یا الکل را تقلیل یا خاتمه داده اید؟*آیا شما هیچ وقت لرز یا  رعشه داشته اید 

 
 های دیگراعتیاد  شکل

روش های دیگری به جزدارو والکل برای فرارکردن اززندگی وجوددارد. بسیاری دراثرکارکردن زیاد خودشان را 
آن ها خودشان  می کشند، یا همه زندگی را برای کمک کردن به دیگران اختصاص می دهند، بدون این که بیندیشند که

چه چیزی نیازدارند. ایستادن وتوقف کردن می تواند تهدیدآمیزباشد، واین انسان ها خودشان را مانند الکلیسم ها به 
آن ها تازمانی که کاملأ درهم شکسته نشده اند شروع به اندیشیدن به  سراشیبی های خرابی وانهدام می کشانند.
به قطع شیوه زندگی خراب کننده شان می شوند ومجبوربه ورود به یک رفتارخودشان نمی کنند. یک عده ای قادر

زندگی جدید می شوند. دیگران درغصه وغم ، بدخلقی ودلسوزی برای خودشان گرفتارمی شوند. آن کسی که بدون 
 زد.اعتیاد، جرأت به زندگی کردن می کند، به این پی می برد که زندگی آنقدرخطرناک نیست که شخص باید ازآن بگری

 
 بیندیشیدبه:

 شناختید؟ CAGEآیا شماخودتان را دربعضی ازسوال های_ 

 دراین صورت چه باید انجام دهید؟
 دراین صورت چه چیزی مانع ازانجام دادن آن چه که باید انجام دهید، می شود؟
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 انرژی خلیهقدرت وت
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روزانه به اندازه کافی تنفس وانرژی نمی گیرد، اما به همان اندازه  تواند به این مربوط باشد که شخصخستگی می 
اغلب می تواند بستگی به تخلیه انرژی داشته باشد زمانی که فردغرغرمی کند، نگران است وخودش را بابت موارد 

 دیگراذیت وآزارمی کند. افرادو –ومسائل مختلف 
 
 
 
 

 بحران انرژی
می گیرد. آن هایی  وقدرت نیروسان هایی با درد ورنج طولانی اغلب خسته وبی تحمل هستند. غصه وخشم وبدخلقی  ان

، صحبت وعلم وآگاهی دردمی گویند که مهمترین ابزار  -هستنددرداستاد  -که یاد گرفته اند برروی درد تسلط پیدا کنند
حبت کردن درباره وضعیت خود همچنین امکان تأثیر . ازطریق به دست آوردن علم وآگاهی وامکان صبوده است

گذاشتن بروضعیت خود را به دست آورده اند.آن ها توانسته اند روی غصه کارکنند، خشم را بیرون بریزند وبدخلقی را 
تمام کنند.آن هاهمچنین آموخته اند که درروابطی که انرژی می گیرد، مرزبگذارند، وروابطی را توسعه  دهند که 

 می دهند.آن ها بررسی می کنند که واقعأ چه چیزی را  انرژی
می خواهند انجام دهند، وبه  کارهایی دست می زنند که جالب است. زمانی که آن ها همچنین یاد گرفته اند که تخلیه 

ند، به انرژی را مسدود کنند، به غرغرکردن برای آنچه که بوده خاتمه دهند و به نگران کردن خود برای آینده پایان ده
 اندازه کافی نیروو قدرت برای یک زندگی به تمام معنی باکیفیت زندگی خوب با وجود درد و رنج بدست می آورند.

 
 
 

 انرژی گیرنده عوامل
 *درد ورنج

 *شک وتردید
 *ترس

 *شکست
 *نگرانی

 *وابستگی
 *بایدها

 *غرغر
 *آزارواذیت

 *بی حد ومرزی، همیشه کمک کردن
 *خشم سرکوب شده 

 *اهانت 
 *تضادها

 *اضطراب
 *دشواری

 *غصه های بررسی واصلاح نشده 
 *بد خلقی 
 *افسردگی

 *حزن
 *احساس گناه

 *احساس خجالت
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 انرژی دهنده عوامل
 *روابطی که انرژی می دهند

 *انجام دادن کارهایی که فردمی خواهد انجام دهد
 *دوستی

 داشتن*به خود چیزی روا 
 *دیدن مثبت ها که همچنین رخ می دهند

 *خورشید
 *ملاقات های حقیقی

 *صحبت های زندگی بخش
 *رهایی ورستگاری

 *عشق
    

 ذخیره کننده انرژی عوامل
 *مرزبندی کردن

 *درحال زندگی کردن
 

 بیندیشید به
 شما درچه بحرانی ازانرژی هستید؟

 چه چیزی است که انرژی شما رامی گیرد؟
 ازچه چیزی انرژی می گیرید؟شما 

 آیا شما به چیزهایی که به شما نیرووانرژی می دهند، خودتان را اختصاص می دهید؟
 
 
 
 
 
 
 

 برای  اگرمن بیشترین انرژی ام را
 غیرقابل امکان بکارگیرم که  موارد

 دارند ترین اطراف من وجود که درنزدیک هایی را آن
 که من  انجام دهند کاری را ها طوری که آنه تغییردهم ب را

 انجام دهند باید ها خواهم که آن می
 زندگی خودم را زمانی که به جایش من باید

 که من شود تغییردهم تنها نتیجه اش این می
 وخسته وناراضی می شوم 

 بتدریج 
 بیمار. شاید

 
  GULLAY IDMAN  
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 غمگین یا افسرده
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 بسیاری ازانسان ها با دردهای طولانی، افسرده هستند. به خصوص زمانی که هیچ توضیح فیزیکی برای درد پیدا 
ودرنتیجه نیزمی تواند با درمان  -نمی شود باید اندیشید که این می تواند ازافسردگی یا دپرسیون ناشی شده باشد

ها وهفت درصد اززنان ازافسردگی رنج می برند. خطردچارشدن  افسردگی تسکین یابد. تقریبأ سه درصدازهمه سوئدی
( می باشد. یک انسان افسرده بی %20(  که برای مردها )%40به افسردگی درطی طول زندگی برای زنان دو برابر)

 توان وضعیف است.
 

  دلتنگی یا غمگینی
(، دلتنگی یاغمگینی کلمه ای است که برای مشخص کردن انسان هایی که خودشان راکم یا بیش Dysthemia) دیستمی

 درطی دوسال اخیرافسرده حس کرده اند، وفقط دردوره های کوتاهی خوشنود وخوشبخت 
 بوده اند، به کارمی رود.

 زمانی دیستمی تشخیص داده می شود که دوشرط ازشروط لازم زیروجود داشته باشند:
 تگی*خس

 *خواب بسیارزیاد یا بد
 *اشتهای بسیارزیاد یا بد

 *توانایی تمرکزحواس کم
 *احساسات نا امیدی

وجود دارد، به  افسردگی واقعی دلتنگی یا دیستمی یک شکل ملایم ازافسردگی است وکلمه دیستمی زمانی که علامت 
 کاربرده نمی شود.

 
 افسردگی 

لی وجود ندارد. شخص یک احساس ناخوشایندی عمومی و کاهشی ازخلق هنگام افسردگی توانایی اساسی برای خوشحا
وخو درطی لااقل چند هفته می کند.برای این که افسردگی بتواند تشخیص داده شود نیازاست که یک سری شرایط 

 وجود داشته باشند. پیش ازهمه باید پنج یا بیشترعلائم بیماری زیردرطی پریود دوهفته ای واقع شده باشد:
 
 لتنگی )غمگینی، احساس خلأ، گریه(.*د

 *کاهش علاقه آشکار یا کاهش خوشحالی برای تقریبأ همه فعالیت ها.
 *کاهش وزن بدون اینکه رژیم غذایی مد نظربوده باشد، یا افزایش وزن، یاکاهش یا افزایش اشتها.

 *بی خوابی یا افزایش خواب.
 *خستگی یا کاهش انرژی.
 احساس گناه بیش ازحد.*احساسات بی ارزشی یا 

 *کاهش توانایی درتمرکزحواس یا تصمیم گیری.
 *افکارمکرربه مرگ ،اندیشه های خودکشی یا برنامه ریزی خودکشی.

لااقل یکی ازعلائم بیماری باید یا افسردگی باشد یا کمبود علاقه یا خوشحالی.علائم بیماری می توانند روزانه یا تقریبأ 
 شوند.اجتماعی  کاهش توانایی کاری شغلی یایا  زجرقابل ملاحظه ایا باید سبب همه روزه رخ دهند، وآن ه

 
 افسردگی پنهان   

تقریبأ شصت درصد ازکسانی که افسرده اند، درد دارند. گاهی اوقات افسردگی می تواند فقط به صورت درد خود را 
می شود. بسیاری دلایل وجود دارند که بیان می کنند که درد وافسردگی افسردگی پنهان بیان کند، وآن زمان صحبت از

نامیده می  مزمن علائم مشخصه دردسرچشمه مکانیزم های مشترک دارند. درهرصورت مربوط به چیزی می شودکه 
ی شود، وضعیتی که درآن دلیل وعلتی برای درد ورنج وجود ندارد.علائم مشخصه درد مزمن اغلب با یک درد فیزیک

 مشخص شروع می شود، که به تدریج گسترش می بابد وهمه موقعیت زندگی انسان را تأثیرمی گذارد.
 

 گفتاردرمانی
درمان ازطریق گفتگوهمیشه برای شخص افسرده که تمایل به زندگی را به دست بیاورد، کافی نیست. برای بعضی 

می توانند آن ها ، ازدرمان گفتگویی بهره مند شد انسان ها زندگی مانند فقط یک زخم بازاست، وبرای این که بتوان
این برای همه انسان هایی است که با درد ورنج طولانی  داشته باشند.داروهای ضدافسردگی درابتدا نیازبه درمان با 

 زندگی می کنند.
۱۲۵ 



 
 

ودشان را ازآن چه اولین بار زمانی که آن ها داروهای ضدافسردگی مصرف می کنند توانایی به دست می آورند که خ
می توانند کمک بگیرند که  باکمک دارو آن ها همچنین که مانند یک وضعیت ناامید به نظرمی رسد، خارج کنند.

 بتوانند ازروانکاوی بهره مند شوند. 
    

  دارودرمانی
ترسند که بسیاری انسان ها با درد ورنج طولانی، دراستفاده ازداروهای ضدافسردگی منفی هستند.آن ها می 

درشخصیت یا فردیت شان تغییرحاصل شود.آن هایی که جرآت کرده اند امتحان کنند برعکس می گویند که آن ها 
ازطریق داروشخصیت خودشان را دوباره به دست آورده اند، مجددأ شادی درزندگی را که آن ها پیش از بیمارشدن 

 شان حس می کردند را، پیدا کرده اند.
طح سروتونین پایین است.زیاد عجیب نیست که به انسانی با مقدار سروتونین پایین داروهای درهنگام افسردگی س

ضدافسردگی بدهند همان طورکه به شخصی با بیماری دیابت که خودش فاقد تولید انسولین می باشد، انسولین بدهند. 
 زایش * نامیده می شوند، سطح سروتونین را اف-SSRIداروهای جدید ضدافسردگی که مواد 

 می دهند. آن هاهنگام افسردگی وحتی دردلتنگی یا دیستمی ودردهای طولانی مدت به کارمی روند.
در دردهای عصبی تحقیقاتی وجود دارند که نشان می دهند تأثیربا مصرف نمونه های قدیمی داروهای ضدافسردگی 

(Anafranil,Tryptizol) د.بهتراست اما آن ها نیزعوارض جانبی بیشتری دارن 

 
 بودن وحال خوب داشتن بیمار

عادی است که انسان هایی که درد، رنج یاعلائم بیماری ناعلاج دیگری دارند، حالشان بد باشد.اماا نسان هایی وجود 
 دارند که می گویند آن ها دقیقأ به همان اندازه مانند قبل درد دارند، اماحالاحالشان خوب است. آنان 

 ند که باعث می شودآن ها حالشان خوب باشد. شیوه ای پیداکرده اند که درمقابل علائم بیماری شان رفتارکن
آن ها ازغصه ضررهایی که ناشی ازبیماری شده بود، عبورکرده اند، واز افسردگی که ازکاربازدارنده بود، بیرون 

 آمده اند.
 

 بیندیشید به 
 آیا شما خودتان را افسرده حس می کنید؟

 آیا علائمی دال برافسردگی دارید؟
 دگی بدترشده است؟آیا درد شما ازیک افسر

 نظرشما درباره داروهای ضد افسردگی چیست؟
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*SSRI-preparat  برای افزایش دادن ماده انتقالی نرونی سروتونین درمغزبه کارمی رود.سروتونین برای خلق وخوی

 خوب مهم است ومانع نگرانی وافکارو رفتارهای وسواسی است ومقدارپریشانی را کاهش
 می دهد. 
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 داشتن خود نقش اصلی را درزندگی
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هستی را ازمیان یک سوراخ کلید می بیند. انسان های مختلف سوراخ های کلید مختلف دارند، به همین دلیل  هرانسانی
.دوشخصی که درگفتگوی یکسانی بوده اند، می توانند 26انسان هاهستی را به شیوه های متفاوت تجربه می کنند، شکل 

وچه گذشته ای دارند کاملأ موضوعات مختلفی را  نسبت به این که آن ها چگونه اشخاصی هستند، حالشان چگونه است
 شنیده باشند.

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 بیماربودن
انسانی که درادامه علائم بیماری اش دیگرنمی تواند کارکند، هویت شغلی اش را ازدست داده است، وبه سختی می 

د. هستی ازسوراخ کلید بیماردیده تواند یک هویت جدید پیدا کند. گاهی نقش بیمارتنها نقشی است که اومی بیند که دار
می شود، واز زجر، وابستگی واحساسات قربانی بودن، رنگ می گیرد. درطول مدتی ازهمه مسئولیت ها به دوربودن، 
می تواند رهای بخش باشد. اما اگراودر درازمدت ازنقش بیمارخودش را خارج نکند، زندگی اغلب خالی وملال آورمی 

 ین مطلب بیندیشد، زندگی ازجلوی اوشود. بدون این که اوبه ا
 می گذرد، وخطراین وجود دارد که او بدخلق ازهمه موقعیت های ازدست رفته بمیرد.

 
 
 
 
 
 
 

 که شخص مشغول چیزدیگری است. درحالی افتد زندگی چیزی است که اتفاق می
     JOHN LENNON  
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 یا قطع نقطه برش
. 27بیشترودرمان دارویی دیگرهیچ بهبودی را دربرندارد، یک نقطه برش وجود دارد، شکل زمانی که تحقیق 

برعکس تحقیقات نامحدود ودرمان های بیشمارکه بیشترازکاهش درد کوتاه مدت را منجرنمی شوند، می توانند مانع 
حاضر، وتغییرمی دهد آن چه را که لااقل نه در حال  بهبود شوند. انسانی که می پذیرد آن چه را که نمی شود تغییرداد،

درمان " صحیح"  را پیدا  می شود تغییرداد، حالش بهترازکسی است که منتظر شروع کردن زندگی است وقتی که او
 کند که او را از درد فارغ کند. 

 

 
 
 
 .باشیقبل ازجدید  به این مربوط می شود که جرات کنی درگیجی بعد ازقدیم و  
 

    ODD ENGSTRÖM 

 :گونه های مختلف نقش ها. ۶نمودار

 درد نقش استاد نقش بیمار

 شرکت قربانی

 فعال غیرفعال

 امکانات سختی ها

 خدمات بهداشت وتندرستی بهداری

 تولید کننده مصرف کننده

 درجستجوی علم  انتظارمی کشد

 مرزبندی می کند بی حد ومرز

روش خودش را دررابطه بااشتباهات وکمبودهای  اشتباهات وکمبودهای دیگران رامی بیند
 دیگران تغییرمی دهد. 

 سختی ها را تجربه می کند. سختی ها را سرکوب می کند

 مبتکر درمانده 

 
 

که انجام داده اید. کارهایی را  تا شوید پشیمان می بیشتربرای کارهایی که انجام ندادید نگرید، می برمی گردی و زندگی تان را که شما وقتی
   H.JACKSON BROWN 
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 بیندیشیدبه
 چه کسی برای حال شما مسئولیت دارد؟

 شما چه نقشی گرفته اید؟
 برای این که خودتان مسئولیت بپذیرید که حالتان چگونه است؟شما چه کارمی توانید انجام دهید 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
۱۳۰ 



 
 
 
 

 
 دیگرانپیش داوری های 

 
 ومن
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اشتباه فکروحس می کنند.آن ها خسته کننده وپرتوقع هستند. آن ها  آن ها فقط بهانه می گیرند وشکایت می کنند. آن ها
، همه ای که متفاوتند، منحرفین شود میرمردم دیگمریضند وهرگزبه نظرنمی رسد که سالم شوند. موضوع مربوط به 

 روانی، پیرها، معتادین، خارجی ها وهمه دیگرانی که باعقایدشان وحضورشان مزاحمت ایجاد می کنند.
 

 دانیم. نمیگرچه این را  آن دیگران هستیم، ا،همه م
    SANDRO KEY ÅBERG 

 
 

 بودن ونرمال طبیعی
طبق فرهنگ لغات، نرمال وطبیعی به معنی باقاعده وطبق مقررات، درست، صحیح، عادی ومتداول، معولی، عمومی، 

کامل حواس خود، سالم ودرتعادل  مسئول، منظم ، عاقل، بکارگیری .مطابق آئین وقاعده، نمونه وار واصولی می باشد 

 [25] .28 بودن. درمفهموم آماری، آن انسانی نرمال است که دروسط نمودارتقسیم نرمال قرار بگیرد، شکل
 
 

 
 که خیلی خشمگین شوید. بدون این توضیح دهید را اعتقاد توانید می تفاوت بین  پیش داوری و عقیده این است که شما

 ناشناس  

 قضاوت های تبعیض آمیز ،ها پیش داوری
پیش داوری ها مربوط به اعتقادات ناآگاه می شوند، وواقعأ به معنی درک وفهم بی پایه واساس می باشد.پیش داوری ها 
درباره انسان هایی که دردوطرف نمودارنرمال قرارگرفته اند، معمولی است. آن هایی که سالمند وکارمی کنند وحقوق 

یتی پرازقضاوت های تبعیض آمیز درباره انسان هایی که بیمارند، زجرمی کشند وتوانایی دریافت می کنند اغلب موقع
کاری شان پایین است، دارند. به همین دلیل بیماران درخواست وشروط بسیاری برای سالم شدن برخودشان حس می 

ها بتوانند برای تأمین امرارمعاش کنند، یا لااقل آن قدرسالمند که بتوانند گروه بیماران را ترک کنند، به طوری که آن 
به عنوان  خود کمک کنند. آن شخصی که تعیین می کند که چه چیزی صحیح است وچه چیزی غلط، زمانی که مسئله

مثال به انسان هایی که فرق دارند مربوط می شود ، اغلب پیش داوری دارد. آن هایی که فرق دارند، باعث ترس می 
اغلب ریشه درترس ازاین دارد که خود شخص به همان وضعیت دچارشود. به جای  شوند. قضاوت های تبعیض آمیز

 این که شخص ترس خودش را اعتراف کند، این طورمی گوید که دیگران کمترارزش دارند.
 

 تر برای بیرون کشیدن. سخت –می مانند. آسان برای کوبیدن میخ  مانند عقاید
    ARNE HIRDMAN 
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 های دیگران پیش داوری
پیش داوری های دیگران را دیدن آسان ترازدیدن پیش داوری های خود است. قضاوت نکردن از فاصله دورآسان 

است.معمولی است که انسان ها بگویند که هیچگونه پیش داوری دربرابر افرادی که فرق دارند، ندارند، قبل ازاین که 
 قراربگیرد.یک شخص متفاوت درنزدیکی آن ها 

 
 های معمولی پیش قضاوتی

نمی شناسد پیش قضاوتی دارد،  اغلب فرد انسان ها را به دلیل ظاهرشان پیش داوری می کند، وبرای آن چه که او
شخص نمی فهمد که آن انسان هایی که او برعلیه شان پیش داوری دارد، چندین بارقوی  برای "ضعف ها".

تفاوت خودشان را بررسی کرده اند، به خوبی یاد گرفته اند خودشان را  آن ها اغلب ترازخودشخص می باشند.
 بشناسند، واحترام به نفس قوی را مسلط هستند.

آن فردی که درباره اشخاص چاق پیش داوری دارد، کمترغذا می خورد، آن کسی که درباره اشخاص هموسکسوئل 
کند وغیره. اغلب پیش قضاوتی های خود شخص پیش داوری دارد، سختش است که هموسکسوئلی خودش را اعتراف 

ریشه درترس ازاین که خود شخص یک منحرف یا متفاوت باشد، دارد. زمانی که فرد مشکلات را دردیگران قرارمی 
 آن ها را راحت ترمی توان حمل کرد. دهد،

 به عنوان مثال پیش داوری ها برعلیه این گروه معمولی است:
 *بیماران روانی

 هب دیگری *افراد بامذ
 *خارجی ها

 *فلج ها
 *عقب افتاده های ذهنی

 *هموسکسوئل ها
 *چاق ها   
 ها *سیگاری

 *کسانی که از کمک های اجتماعی برخوردارند
 *معتادین

 *بی خانه ها وخیابان خوابها
 *مجرم ها.

 
 رد.یگ نمی هرگزچیزی یاد داند، کسی که همیشه بهترین رامی

 ناشناس    
 های من پیش داوری

دیدن پیش داوری های دیگران آسان ترازدیدن پیش داوری های خوداست. اغلب پیش داوری های خود شخص، 
بیشترازپیش قضاوتی های دیگران است که عملکردهای یک شخص راهدایت می کند.شخصی که درباره خودش به 

 نه عنوان یک انسان تواناترازآنچه که او می باشد، پیش قضاوتی دارد، به عنوان مثال 
نمی گوید، برای این که "انسان های توانا وقادرنه نمی گویند".وبه این ترتیب اودربی حد ومرزی خودش تسلیم می 

 شود.
 

 دانم. که بدانم که من نمی دانم برای این قدر می من آن
 ناشناس   

 

 به بیندیشید
 نرمال هستید؟ شما آیا
 شما پیش داوری هایی دارید؟ آیا

 آیا شما یک دید واقعی نسبت به خودتان دارید؟
 
 
 
 
 

۱۳۳ 



    

 
 
 
 
 
 

 
 

 تغییردادن را دیگران 
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این عادی است که انسان ها سعی می کنند دیگران را تغییردهند به جای این که خودشان راعوض کنند. به عنوان مثال 
والدینی وجود دارند که سعی می کنند فرزندان خودشان راعوض کنند برای این که آن هاخودشان می خواهند خوشبخت 

برا ی سعی در تغییر دادن انسان هایی که نمی خواهند  خوشبخت کنند.اما شوند، نه به این دلیل که می خواهند فرزند را
ی می گیرند. تنها راه خروج ازاین مطلب ، تغییردادن روش خود تغییربیابند، کارهای کمی وجود دارند که بسیارانرژ

 دربرقراری رابطه با انسان هایی است  که بودن با آن ها ناخوشایند ورنج آوراست. 
یک قدم اول می تواند فکرکردن به این باشد که آیا فردی که شخص ازآن رنجیده می شود برای خود اومهم است. 

پیداکردن یک  اهمیت را تا این درجه به کناربگذارد. برای اشخاص مهم فرد نیازمند شخص می تواند انسان های بی
 روشی برای رابطه داشتن است که انرژی گیرنده نباشد.

 
 جزمال خودش را.ه ب همه نگرانی ها را حل کند، تواند انسان می

   ناشناس    
 

 یابند ودیگران تغییرمی - تغییربده خودت را
نارضایتی را که شخص می تواند دررابطه های خودش حس کند، بسیاری مواقع ازاین سرچشمه می گیرد که آن 

 شخص باخودش وزندگی خودش ناخشنود وناراضی است. انداختن تقصیرسختی های خود به گردن
 دکی انداختنانسان های دیگربه همان اندازه که تقصیرهمه سختی های خود را به گردن ضربه های روحی دوران کو 

بی نتیجه است.دوگانگی این جا رخ می دهد، زمانی که شخص خودش را تغییرمی دهد همچنین دیگرانسان ها 
 دراطراف او تغییرمی کنند. 

 
 قدردانی نشان دادن

، یک شروع خوبی است زمانی که شخص نیازبه کمک دارد. این عبارت آغازین به شوم اگر... من سپاسگزارمی
اغلب دربرخوردهای با خدمات بهداری، اداره بیمه و کارفرما به طورعالی کارکرد دارد.طرف مقابل حس عنوان مثال 

می کند که برای کسی که خواهشی می کند، کارمی کند. اوحس می کند که اهمیت دارد. شانس برای این که آرزویا 
 م وغیره شود.خواسته ای انجام شود، بسیارزیادترازاین است که شخص "مدعی" چاره، تصمی

 
 ه بیندیشید ب

 آیا شما ازانسان دیگری رنجیده می شوید؟
 آیا این شخص برای شما مهم است؟

 می توانید شما به روش دیگری که انرژی کمتری بگیرد، رابطه داشته باشید؟
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

۱۳۵ 



 
 
 

    

 
 
 
 
 

 زناشوییوروابط جنسی 
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دردهای ناعلاج وبیماری ها درزندگی بشرنتایجی را دربردارند.روابط تأثیرمی گیرند، درک وفهم بدنی تأثیر می پذیرند 
وازآن طریق همین طورتمایلات جنسی تأثیرمی گیرند. درد ورنج وبیماری تمایلات جنسی و زناشویی انسان را 

 تغییرمی دهند.
 
 

  درک وفهم بدنی
کند. درد وبیماری اورا مجبورمی کند که تصویرخودش را ازآن که اوهست، چگونه کار می انسان دربدنش زندگی می 

یک بدن ازکارافتاده،عملکرد متغییرمی دهد، بیشتراغلب ازدست رفتن عملکرد.  کند و به نظرمی رسد راتغییردهد.
د. همزیستی با چنین احساس می شود که بدن درسرراه قرارگرفته است، شخص خودش را زشت وزمخت حس می کن

نزدیکان ودوستان تغییرمی کند ونتیجه اش می تواند رابطه های خراب وبدی بشود. زمان طولانی می تواند طول بکشد 
 که شخص با بدن جدید خودش عادت کند وتمایل به آمیزش جنسی را مجددأ به دست آورد.

 
 ازدست دادن وغصه 

هویت منجرشود. برای شخصی که درنقش های مختلف شغلی  -تغییریا  – ازدست دادناین حس بدنی جدید می تواند به 
،همسری یا والدی هویتش را دارد، زمانی که اونمی تواند پس ازاین کارشغلی داشته باشد، یک همسرخوب باشد یا به 

 یرد.می تواند نتایج ویران کننده ای دربرداشته باشد. زندگی اوازاین صدمات تأثیر می گ اندازه کافی مادرباشد،
برای اشخاص بیگانه این صدمات می تواند بی اهمیت به نظرآیند، اماهیچ کس دیگری بجزکسی که خودش گرفتار شده 

 است، نمی تواند قضاوت کند که این خسارات جدید چه اهمیتی برای زندگی او دارند.
ه تشخیص می غصه یک واکنش طبیعی به صدمات وازدست دادن هاست .کسی که وضعیت خودش را به شکل غص

دهد، می تواند پروسه غصه را شروع کند. عبورازغصه به یک هویت جدید منجرمی شود که درآن درک بدنی جدید 
به یک شیوه مثبت پیوندخورده است. اولین سوالی که شخص باید ازخودش بپرسد این است: من چه چیزی راازدست 

 داده ام؟
 

 تمایل وبی رغبتی
معنی نیست که شخص یک زندگی آمیزشی)جنسی( خوبی داشته باشد. بیشترانسان ها در دوره بودن لزومأ به این سالم 

 ای از زندگی شان دچارمشکل جنسی می شوند. درد وبیماری می تواند این مشکلات را شدت دهند.
بی به را که انسان درهنگام تماس نزدیک با همسرخود حس می کند، زمانی که بدن درد می کند، می تواند  یلیامت

تبدیل شود.حتی انجام همخوابی می تواند کاملأغیرممکن باشد، چیزی که می تواند به این منجر شود که شخص  رغبتی
بیماربیشترآسیب پذیرشود. نتیجه می تواند تضادها، رابطه های خراب وخشم نسبت به بیماری، صدمه ناشی ازکار، 

 شی را خراب کرده است، بشود.زندگی یا سرنوشت که شاید یک زندگی زناشویی خوب وخو
 

 شدنملاقات  دریک رابطه جدید
برای امکان  . اما این موقعیت می تواند همچنین یکتهدیدآمیزندتمایلات جنسی متغیراغلب حتی برای شریک زندگی 

 دربرداشته باشد. انسان هایی که به تغییرات مجبور  پیداکردن یک روش جدید رابطه با یکدیگر،
 انند حتی حس کنند که این رابطه جدید تحمیلی کیفیت هایی دارد که رابطه ی پیشین فاقد آن بود.می شوند، می تو

 
 عشق ومحبت   

نیازبه محبت وعشق وتماس بدنی برای این که شخص بیماری یا درد دارد، ناپدید نمی شود.فرد همواره نیازمند است 
ست. حتی اگرانجام یک همخوابی برای مدت زمانی بتواند تأیید شود، بشنود که اوشایسته است، وهنوزدوست داشتنی ا

ناممکن باشد، بیشترمواقع نیازیک لذت وخشنودی بدنی وجود دارد. یک روش برای نزدیک کردن به یکدیگر، زمانی 
که بدن درد دارد وتمایل کم شده است، می تواند جستجوی تماس بدنی باشد که الزامأ نیازندارد که به یک همخوابی 

شود. باخواست دوجانبه وکمی خیال می تواند تمایل برگردد. اغلب طرز عمل آمیزشی بیشتردرهنگام بیماری منجر
نیازمند برنامه ریزی می باشد. به عنوان مثال انتخاب یک نقطه زمانی که درد با مصرف داروهای مسکن ملایم شده 

 باشد، می تواند ضروری باشد.
 
 
 

۱۳۷ 



 ت صحبت کردن  جرأ
 انسان های بیمارودردمند می توانند دردوره هایی دربرابربدن خودشان احساس بیزاری کنند. همسرسالم 

نمی تواند بداند که شخص بیمارچگونه تماس نزدیک بدنی راحس می کند. این می تواند برای ایجاد نزدیکی وبرقراری 
همسراغلب می خواهد که نسبت به شخص  روابط خوب، ترس بوجود بیاورد، فرد نمی خواهد که درد را بدترکند.

بیماربا احتیاط عمل کند وبه همین دلیل ازصحبت کردن درباره مشکلات خودداری می کند. این می تواند به چرخه بد، 
به طلاق منجرشود. یک شرط برای این که انسان ها بتوانند همدیگررا  ازهم پاشیدگی روابط زوج ها ودربدترین مورد

 این است که آن ها باهم صحبت کنند. مجددأ پیدا کنند
 

 دارو
 بعضی ازداروها اثرات جانبی جنسی می دهند. به عنوان مثال همه داروهای جدید ومعمولی ضدافسردگی، که 

SSRI-preparat (نامیده می شوندCipramil,Fontex,Seroxat,Zoloftدرآن ،)درصد، کمی تمایل جنسی،  ۵۸-۳۰

[. این اثرات جانبی که ۲۶توانایی خروج اسپرم درهنگام انزال گزارش شده است] –قطع حالت انزال درآمیزش جنسی 
اختصاصی وفردی می باشند، معمولأ درطی چندهفته ظاهرمی شوند و تا زمانی که درمان جریان دارد، ادامه می یابد. 

که ببیند که اثرات  برای شخصی که تأثیرات منفی ازدارو دارد می تواند آزمایش کردن  داروی دیگری برای این
 جانبی کمتراست، با ارزش باشد. 

 
 بیندیشید به

 آیا درک بدنی شما تغییرکرده است؟
 آیا دراین صورت نتایجی برزندگی جنسی شما داشته است؟

 آیا احتمالأمی تواند کم شدن تمایل جنسی شما به داروهایی بستگی داشته باشد؟
 آیا نیازشما به عشق ومحبت خشنودکننده ورضایت بخش است؟ 

 
 
 
 

 دیگران همیشه زندگی  بهتری دارند
 و زندگی شایسته ای دارند دیگران قویترند

 دیگران درزندگی زناشویی شان موفق هستند
 دیگران همیشه موفق هستند

 دیگران تماس قوی با واقعیت دارند
 دمشکلاتشان راحل کنند توانن دیگران همیشه می

 دیگران همیشه زندگی بهتری دارند.
 
 

 من ندارد کس مشکلاتی مانند هیچ
 کس به اندازه من بی صلاحیت نیست هیچ
 کند کس زندگی اش رامانندمن آشفته نمیچ هی

 شود کس به اندازه من اغلب ناموفق نمی هیچ
 هیچکس به اندازه من درمانده وناعلاج نیست

 های دیگرهستی آنبرای من تویکی از
 های دیگرهستم برای تومن یکی ازآن

 راببینیم. های همدیگر بگذاربه این ترتیب صورت
 

      PETER 
CURMAN 
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 هخانوادونیازهای من 
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. اوهمچنین 29تشویق دارند، شکل به جزنیازبه غذا، خواب واستراحت همچنین نیازبه امنیت، بهم پیوستگی و  انسان

نیازبه واقعیت بخشیدن خواسته هایش را دارد، آن کسی بشود که اوشرایطش رابرای شدن دارد. دربحران انسان 
موقعیتی به دست می آورد که به سرنوشتش بیندیشد. اغلب اتفاق می افتد که اوپی می برد که آنچه که درگذشته 

هم نیست ومسائل کاملأ بی اهمیت گذشته، بسیارپراهمیت شده اند. مثلأمی تواند اتفاق بسیارمهم بوده است، دیگرآن قدرم
یک وضعیت  -بیفتدکه زن درخانواده شروع به پاسخ دادن به نیازهای خودش کند وزندگی را به خودش روا بداند 

 له اول مقدم شمرده می شد.کاملأجدید برای همه خانواده، که چنین معمول بود که خواسته ها ونیازهای خانواده دروه
 
 
 
 
 
 
 

 
 خویشاوند ایده آل  

هایی که درد ورنج طولانی داشته اند، فهرستی ازخواسته های شان نوشته اند که درآن یک خویشاوند خوب را  انسان
 [:۲۷]توصیف می کنند که شامل نکات ذیل است 

 *شکیبا
 *شنوا

 *صادق
 *مودب

 *انعطاف پذیر
 *صمیمی

 *یاور
 *مهربان

 *اطمینان بخش
 *شاد

 *حامی وحمایت کننده
 *با محبت

۱۴۰ 



 
این فهرست خواست ها شامل خصوصیاتی است که عمومأ درنزد انسان ها قدردانی می شود. خویشاوندهای خوب باید 

انسان های معمولی باشند که می فهمند شخص چه زمانی جدی صحبت می کند، شخص چه چیزی رامهم می داند 
حدومرزگذاشتن را، زمانی که شخص بسیارغرغرمی کند، دارد. مکالمه نباید شامل صحبت های بسیاردرباره  وتوانایی

انقبا ضات وعلائم بیماری باشد، بلکه بیشترراجع به اینکه چه چیزی را شخص می تواند ویا نمی تواند، به علاوه چه 
 کمکی را شخص دروضعیت های مختلف نیازدارد.

 
 تطبیق

انسانی که توانایی مقاومت کردن دربرابر ناامنی را ندارد باید ارزش خودش را درانسان های دیگرجستجوکند. 
اوخودش رابادیگران تطبیق می دهد وبا کمال میل مناسب دیگران می شود تاا ین که خطرمطرود شدن را بپذیرد. این 

 که ارزش خودش را خطروجود دارد که اوبی حد ومرزشود. یک انسان مستقل برای این
پیدا کند، به انسان های دیگرنیازمندنیست. اودیگران را برای هدف های خودش بکارنمی گیرد.اوبرای این که بتواند 

برای استفاده وشادی دیگران باشد خود نیازدارد که حالش خوب باشد. شخصی که مراقب نیازهای خودش است، زمانی 
 نمی شود. که ازاوتشکری نمی شود، بدخلق وعصبانی

 
 است. یک نه صادقانه بهترازیک بله دروغی 

  ناشناس   
 

 خانوادههای  واکنش
زمانی که یک انسان دریک خانواده رشد می کند، همه دینامیک خانواده تأثیرمی گیرد. تحمل دشواری شخص 

رد مادر می تواند بیمار)مادر( کاهش می یابد، اوحساس می شود، وآسان است که اوغرغروشود. رفتارهای ناشی ازد
 [.۲۷درکودکان، که به یک روش برای دیده شدن ومراقبت گرفتن پی می برند، انتقال پیداکند]

به  این مهم است که به کودکان گوش کنیم که آن ها چگونه شرایط راحس می کنند، که با آن هاصحبت کنیم، وبه آن ها
 دلیل این که مادربیماراست احساس گناه ندهیم.

خانواده نیازبه زمان وشکیبایی دارند که به شرایط جدید خودشان را تطبیق دهند. صداقت، صمیمیت ومکالمه،  همه
وجایی که شخص همچنین امکان نشان دادن خشم خودرا دارد، نیازاست برای این که شخص بتواند ادامه دهد. افراد 

 لب انجام دهند.نیازبه کمک کردن به یکدیگررا دارند وهمچنین باهمدیگرکارهای جا
 

 طلاق
زمانی که همسریا مادردرخانواده شروع به حد گذاشتن و مرزبندی کردن، علایق خودش را پرورش دادن واززندگی 

بهره مندشدن می کند،اورا نمی توان شناخت. فرد خودش را تهدیدشده حس می کند ونمی داند که این شرایط جدید 
می تواند تضادهایی را نتیجه شود، که به نوبه خود می تواند به این که زن  این گاهی اوقات راچگونه باید اداره کند.

آزادی بدست آورده اش را تسلیم کند وبه الگوی قدیمی برگردد، منجرشود. اغلب پیشرفت اوبه طلاق منتهی می شود. 
زن زمانی که خودش معمولأ گفته می شود که مرد زمانی که اویک زن جدید پیداکرده است، جدا می شود، درحالی که 

 را پیداکرده است جدا می شود. 
 

 هامقصر
شخص ازخودش می پرسد که چرا این طورشده است؟ چه اتفاقی افتاده است؟ چه کسی دربین ماآ مده است؟ من چه 

دوستان اشتباهی کرده ام؟ چگونه اوناگهان علاقمند به این شده است؟ به زودی مقصرانی برگزیده می شوند. وشخص، 
،روانکاووهمکارانش رامقصرمی کند که خیالات وهوس هایی درباره همسرزندگی اش داشته اند. آسان تراست که با 

یک دشمن بیرونی زندگی کرد تا این که پی ببری که خود زندگی تغییرکرده است. آن چه که پیشترخیلی مهم بود 
 دگی شریک زندگی آمده اند.علایق وانسان های جدیدی در زن دیگرمهم وبا اهمیت نیست.

 موج سواری کردن 
برای طلاق جایگزین وآلترناتیووجود دارد. کسی که امکان تبدیل کردن تهدید به امکانات را دارد می تواند خودش 

برای ادامه زندگی کمک بگیرد. انسان هایی که خودشان بحرانی را با هم پشت سرگذاشته اند، اغلب بیش ازهرزمان 
 وابستگی بالغرا با یک  بالغ وابستگی ناوش می خورند، البته به یک روش صحیح. شخص یک دیگری باهم ج

جایگزین می کند. وفرد ضمن این که به همدیگربهره مند شدن اززندگی را روا می دارند، همزمان همدیگررا حمایت 
 نیزمی کنند.

 
 

۱۴۱ 



    

 
 
 
 
 

 
 شبکه اجتماعی یا شبکه درد
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حرکت توازنی زندگی کردن درکنارانسان هایی با درد وبیماری دائمی می تواند سخت باشد. برای برخی ها مسئله یک 
دائمی می باشد و می تواند چنین حس شود که شخص برروی یک منطقه مین گذاری شده ، حرکت می کند،  وتعادلی

ابرسختی ها دارد وبه آسانی اشتباه برداشت . شخص بیماری که ازدرد رنج می برد،اغلب تحمل کمی دربر۳۰شکل 
 می کند وخودش را مورد اهانت حس می کند.

 

 
 
 
 
 آموزیم. بیشترازغیرهمنوعان می ما داشتن همنوعان خوب است اما 
 
 

   MARGRET HAIKOLA 

 

 شبکه اجتماعی 
ورنج یاعلائم  یک شبکه اجتماعی خوب که نیرووانرژی می دهد، یک دارایی بزرگ برای شخصی است که درد

بیماری دیگری دارد. دریک شبکه اجتماعی که خوب پیش می رود، شخص حمایت وامکان برای گفتگوهای پیشرفته 
انسان هایی با درد ورنج اغلب شبکه اجتماعی شان را ستایش می کنند. به دلیل وجود ایشان بوده  دست می آورد.ه راب

 دربرند.ه باست که آن ها توانستندازاین بحران جان سالم 
 بیماریو شبکه درد

شبکه های درد بیشترانرژی را می مکند تا اینکه انرژی ونیروبدهند. گاهی آن هاحتی می توانند دلیل برای دردها 
باشند. انسان هایی که سخت می توانند حدومرزبگذارند ونه بگویند، اغلب درقسمت ترک مرزشان مورد بهره برداری 

 . [۲۷عنوان انسان پژمرده می شوند، بی انرژی وفاقد نیرو می شوند و درد می کشند]قرارمی گیرند.آن ها به 
 

۱۴۳ 



 
 
 
 

 ومرزگذاشتن حد
یاد گرفته است که نباید نه بگوید. شخص ناراحت است که دیگران را ناراحت کند، بله می گوید ودر مرز ترک  فرد

 ریاضت می کشد. بالاخره تسلیم می شود وسرفرود می آورد.
. انسانی که نه می گوید می تواند همین طوربرای چیزی که اومی گوید بله میهمچنین  گوید نه میخصی که  یک ش

خواهد انجام دهد،ب له هم بگوید. یک توازن بهتری می شود بین بایدها و خواستن ها ، یک ضرورت برا ی این که 
 اوحالش دردرازمدت خوب باشد.

    
 

 شود. دونفرمی ،با یک شخص اشتباهتنها نیست که زمانی که  قدر شخص هرگز آن
   ASTRID ANDERSSON-WRETMARK 

 
 
 

 گفتگو  وبیماری به عنوان مطلب مورد درد
روزدربیشترخانواده های درد با این یک سوال ازشخص بیمارعضو خانواده شروع می شود که سختی درد وبیماری 

همه گفتگوها ازرنج شخص بیمارتأثیرمی گیرد. همه ازاین گفتگوها خسته امروزچگونه است. دربرخی ازخانواده ها 
هستند.اما شخصی که درد دارد ازپس بالا آوردن پلک هایش برنمی آید، واقوام ازروی مراقبت می خواهند که شنونده 

بیمارزندگی  خوبی باشند، یا لااقل چنین بنظرمی رسند که آن ها گوش می دهند. اشخاصی که در نزدیکی انسان های
می کنند می دانند که آن ها درد دارند، حتی اگرآن ها این را برزبان نیاورند. ژشت های بدن صحبت می کنند.روزی 

که شخص بیمارخودش بفهمد که این گفتگوها دیگربه همدردی ودرک بیشترمنجرنمی شود، می تواند اونیزدرباره 
 ند.موضوعات دیگرصحبت کند.همه ازاین مطلب خوب می شو

 شخص یک شانس دارد کنند، برخوردمی ها جایی که آن وآن آید یکی ازدرون می آید، شوند.یکی ازبیرون می دوحقیقت به همدیگرنزدیک می
      که خودش راببیند.

TOMAS TRANSTRÖMER 

 بررسی کردن موقعیت را
 برای آسانترکردن این که انسان ها به نقطه پایان صحبت درمورد درد وبیماری برسند، می تواند شخص از 

استفاده کند. هرروزشخص با کمک دردسنج، مشخصات درد وچگونه فرد خودش را حس می کند، را توصیف  سنجدرد
می کند.طرف مقابل اطلاعات رامی گیرد وشخص می تواند شروع به صحبت درباره موارد دیگری کند. درضمن 

تکمیل کند.  این را سنج اسحسبرای توصیف کردن این که شخص چگونه خودش را حس می کند فرد می تواند با یک ا
 این یک توجه واشاره ای به شخص می دهد که شخص چگونه باید درآن روز با دردش رفتارکند.
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 به : بیندیشید
 یک شبکه درد؟ یا دارید یک شبکه اجتماعی مفید آیا شما

 برخوردارهستید؟زمانی که شما نیازبه کمک دارید، ازحمایت  آیا به اندازه کافی
 آیا به سختی می توانید مرزوحد گذاری کنید؟

 آیا شماخودتان شخصی را به طورغیرمنطقی بیش ازحدتحت فشارقرارمی دهید؟
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 هویت
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   ۱۴۶ 



 
 

بهتربرمی آید. حتی زمانی که دراطراف او طوفان انسانی که یک هویت مشخص دارد ازپس مشکلات وسختی ها 
ازکلمه لاتین  هویت identityبلند می شود. ،شود، اودوباره همان شخص می شود، وزمانی که زمین خورده باشد

idem  چگونه شخص به خودش می نگرد( شخص می تصویرخودمی آید که به معنی همان شخص است. هویت شامل(

که شخص  الگوهای رفتاریکه شخص درنزد خودش دوست دارد یا دوست ندارد، وآن  ژهنشانه های ویباشد، با همه 
 درارتباط با تصویرخود پیشرفت داده است.

 
 بلکه درهردفعه برخواستن است. خوردن قرارندارد،ندرهرگززمین  بزرگترین افتخار،

    KONFUCIUS 

 
 pseudo-identity شبه هویت

هویت زندگی می کنند. آن هامی پندارند که هویت دارند، اما زمانی که آن ها در سختی های بسیاری ازانسان ها با شبه 
غیرپیش بینی شده قرارمی گیرند، متوجه می شوند که این هویت شکننده بود. شخصی که به عنوان مثال به علت 

را بدون نقش کاری که  بیماری دیگرنمی تواند کارکند، اغلب هویت کاری اش را ازدست می دهد ومی تواند خودش
برآن تکیه کند، کاملأ گیج حس کند. کمبودهویت به ناامنی وسرگردانی منجرمی شود، و در درازمدت می تواند به 

 ویرانی وخرابی منجرشود.
 

 گم کرد. را که خود گم شدن است بدون این امنیت ،
 ناشناس   

 

 
 خود

، انسان دربازی  socialخوداجتماعی، بدنی که شخص می تواند ببیند ولمس کند،  physicalخودبدنیصحبت درباره 

عمیق ترین وابتدایی ترین بیان برای موجودیت درونی انسان، می  ،existentiellخودمعنوی  گروهی با دیگران، و

 شود.
 

 competence صلاحیت

مربوط به باهوش بودن می شود، صلاحیت احساسی competence  intellectualصلاحیت روشنفکری

emotional competence [۲۸مربوط به عاقل وتیزبودن می شود.] 

 
 مشخصات صلاحیت روشنفکری 

 *توانستن مواظبت کردن ازخود وزندگی خود
 روابط محترمانه دربین خانواده، کاروساعات تفریح  توانستن بناکردن حمایت متقابل،*

 مزاحمت آمیزموقت، بدون ازدست دادن شهامت، تطبیق دادن*خود را با روابط 
 *روابط محرک، دوجانبه وپیشرونده درمیان خانواده ودوستان ساختن

 *نظرمثبت به زندگی داشتن وازنعمت های زندگی لذت بردن
 *داشتن یک برداشت وفهم منطقی ازاین که او چه شخصی است، چه کاری می تواند وچه کاری نمی تواند

 ته نبودن بیش ازحد به این که دیگران چه فکری می کنند*وابس
 *اداره کردن استرس وناامنی که ازتغییرات وضررها بوجودآمده است

 
 مشخصات صلاحیت احساسی  

 *شناختن احساسات خود
 *توان هدایت کردن احساسات خود

 *توان انگیزه دادن به خود
 *بکاربردن احساسات خود برای رسیدن به هدف

 همدردی کردن وآگاه بودن به نیازمندی های دیگران  *توان ثبت کردن این که دیگران چه احساسی دارند، حس
 *توان معاشرت داشتن با دیگران، نترسیدن، توان بوجودآوردن روابط وغیره.
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 شخصیوپیشرفت  رشد
هایی اززندگی با بیماری وسختی های دیگر، اهمیت تعیین کننده ای برا ی رشد وپیشرفت شخصی انسان است.  دوره

ناامیدی درک وفهم شخص ازخودش را تغییرمی دهد. جرأت برخورد کردن با ناامیدی خود می تواند در دراز مدت به 
 تغییربرداشت ودرک ازخود، رشد شخص وافزایش کیفیت زندگی منجرشود.

   132 
رشد وپیشرفت شخصی چنین رخ می دهد که فرد جرأت کند که نسبت به نتایج انتخاب هایی که تصمیم گرفته است، 

 حتی آن انتخاب هایی که به عنوان انتخاب تصمیم نگرفته است، آگاه شود.
 
 . در ادراک وآینده دربینش انسان وجود دارند حال گذشته ها درحافظه، 

 ناشناس    
 
 

 ادراک روحی روانی 
 ادراک روحی روانی چنین توصیف می شوند:

 *آگاهی ازاین که شخص حتی ازآن چه ناآگاهانه وغیرمنطقی است، تأثیرگرفته است
 *کنجکاوی نسبت به خود وسهم خود نسبت درآنچه که در زندگی شخص رخ می دهد

 *دسترسی به احساسات وفانتزی خود
 *ایمان به آینده

 کردن درباره خود با کلمه با شناخت وگشودگی*توانایی صحبت 
 

 پیوستگی 
 شخص باید برای حفظ کردن پیوستگی خود دراین موارد موضع گیری کند:

 * شخص راجع به چه چیزی می خواهد صحبت کند
 *چرا شخص می خواهد این کاررا بکند

 *چه زمانی باید شخص این کاررا کند
 بدانند *چه کسانی باید قسمتهایی ازاین مطلب را

 
با تجربه های  چه که شخص بعدأ نیست بلکه آن چه که حقیقتأ اتفاق افتاده است، دروهله اول آن شود، آنچه که به یک پیشرفت منفی منجرمی

 باشد. می زندگی اش انجام داده است،
 شخص بیمار   

 
 

 به: بیندیشید
 آیا شما خودتان را می شناسید؟
 یا آن چه که انجام می دهید، دارید؟-شما چه کسی هستید آیا شما هویتتان را دراین که 

 آیا شما بین صلاحیت روشنفکری واحساسی تعادل دارید؟
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 کند می که زندگی درد زمانی
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آرزومی کند، می باشد صحبت می شود. بدن درخدمت انجام دادن آن چه که شخص دردهای بدنی ترجیحأ درباره بدن و
بدون این که شخص آن راحس کند. و وقتی که آن به طوررضایت بخش کارنمی کند، شخص آن را مانند فشاروسختی 

 درک می کند. افراد کمی هستند که بدن را به عنوان یک دارایی می دانند.
پریشانی وافسردگی است. است. درد روحی مانند درد روانی، نگرانی ،  روح وجان بدن،یک انسان زنده شامل 

که انسان های بدون تجربه های روحی نفسانی حس می کنند، زندگی  دردمی تواند مانند  Exitentiell) دردهستی)

 صحبت می کند. نفسانی دردتعریف شود، درحالی که شخص نفسانی درمورد مشابه درباره 
نی(، روانی، اجتماعی ونفسانی )هستی(،شکل یک انسان ازچهارجزء ترکیب شده است، فیزیکی )بد کامل احساس درد

۳۱. 
 
 
 
 
  

 
 

 تفسیراحساس درد
 فیزیکی علائم را به روح و روان می دهد ونتایج اجتماعی می گیرد.درد فیزیکی ،روانی واجتماعی درد

انی سوال هایی را درناحیه نفسانی مطرح می کند، سوال هایی که مربوط به هستی و وجودمی شوند. دراین حباب نفس 
آن چه که درنواحی فیزیکی، روانی واجتماعی اتفاق می افتد، تفسیرمی شود. نفس آن جایی است که انسان امنیت، 
اطمینان، عقیده وارزشش را پیدا می کند.این می تواند خانواده، شغل، دارو، الکل، جنسیت، پول، خدا وشاید همین 

است. درد وبیماری به انسان یک نوع پناهگاه می دهد، یک  طوردرد باشد. برای برخی انسان ها درد یک عامل امنیت
امکان برای کناره گیری ازنقش فعلی اش درجامعه. تعادل بین مسئولیت وحق وحقوق تغییرمی کند زمانی که اونقش 

 بیماری به خود می گیرد. به عنوان مثال می تواند بیماربودن از
 [.۲۹اص هویت دهد]بیکاربودن راحت ترحس شود. درد می تواند به اشخ
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کاملأهمیشه بهم پیوند خورده اند وسخت جدامی شوند. دردهستی می تواند اساس وبنیانش  ،ین اجزاء ترکیب دهنده دردا

را درمشکلات فیزیکی، روانی یا اجتماعی داشته باشد، اماهمچنین انسان هایی وجود دارند که فقط ازدرد هستی رنج 
ورنج طولانی بطورعمومی همه اجزاء درد وجود دارند، اما آن ها درابعاد مختلف  می برند. درنزدشخصی با درد

 درزمان های متفاوت وجود دارند. 
 مسائل هستی عمیق

مسائل هستی درهنگام بحران ها، تنهایی، سکوت وآزادی ازهمه آن چه که بازدارنده اند، شخصی می شوند. حتی اگر 
مشکل درزناشویی، مدرسه ومحل کارطولانی وزجرآورباشند، وبه نظرمی رسند که مربوط به زنده ماندن می باشند، 

یا درباره  –رسطح عمیق تری مربوط به زندگی ومرگ آن هامتعلق به مسائل هستی واگزیستانسیالیستی نمی شوند که د
می شوند.انسانی که منظورومعنی ویا چهارچوب تفسیری برای آن چه که برایش ودر  این که من چه کسی هستم،

اطرافش اتفاق می افتد، پیدانمی کند، نه تنها مضطرب، بلکه درمانده هم می شود. زمانی که اویک الگودرزندگیش پیدا 
 ستی برایش بیشترقابل کنترل می شود، واو می کند، ه

 راحت تربرموقعیت غلبه می کند.
 

 مسائل هستی ،اگزیستنسیالیستی عمیق انسان مربوط می شود به:
 *روزانه: من چی کارمی کنم؟
 *زمان: زمان به کجا می رود؟

 *روابط: آیا کسی به من احترام می گذارد؟
 *عشق:عشق کجاست؟

 معنی دارد؟*زجر: آیا زجرمن 
 *مسئولیت: حدومرز مسئولیت من کجاست؟

 *معنی ومنظور:چرا من زندگی می کنم؟
 *آزادی: با آزادی ام چه باید بکنم؟

 *گناه : آیامن کوتاهی کرده ام؟
 *هویت: من چه کسی هستم؟

 *تغییر: چه کسی من می توانم بشوم؟
 *ارزش: آیامن می توانم ارزشم راحفظ کنم؟

 زپس این که تنهاباشم، برمی آیم؟*تنهایی: آیا من ا
 *وابسته: آیا من ازپس این که وابسته باشم برمی آیم؟
 *انزوا: آیامن جرأت می کنم به دیگران اعتماد کنم؟

 *توقعات: آیا انتظارات من منطقی اند؟
 *مرگ: باید من هم بمیرم؟

 
 هرانسانی شامل
 بدن وروح است

 اگربدن بیمارباشد
 روح هم مریض است

 بیمارباشد اگرروح
 بدن هم مریض است

 که هم روح وهم بدن زمانی
 خوب باشند 

 انسان کامل ودرتعادل است.
 

   GULLMAY IDMAN 
  
 

 بیندیشید به:

 درمورد شما تقسیم درد فیزیکی، روانی، اجتماعی ونفسانی چگونه به نظرمی رسد؟
 تشخیص دهید؟کدام مسائل اگزیستنسیالیستی یاهستی می توانید شما درزندگی تان 

 آیاشماهیچ چهارچوب تفسیری برای مشکلات اگزیستنسیالیستی تان به عنوان مثال یک دین، دارید؟
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 بهره مند شدنزندگی  از
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ارزش فکرکردن به خودش رادارد،  دارد، که اوارزش چیزی را شخص حس کند شدن اززندگی باید برای بهره مند
 مثبت هایی را که زندگی ارائه می کند، از قسمتی ارزش این را که خوش بگذراند را دارد، ارزش دارد که به خودش

 ارزانی کند. وشخص باید مجازات خودش را پایان دهد.

 
 اگوئیسم یا خودستایی

ن به انسان های دیگربه یک روش واقعی اهمیت داد، گفته می شود که شخص باید نوع دوست باشد. برای این که بتوا
کمک کردن به دیگران  این که شخص خودش را برای شخص نیاز دارد که اول احتیاجات خودش را برآورده سازد.

ازبین ببرد، ناصحیح است. این به آسانی احساس گناه وخجالت درنزد کسی که گیرنده این محبت والتاف است ، می 
 آورد.

خودستایی  ه خود، وفراهم کردن نیازهای خود، تازمانی که شخص به بهای پرداخت ازدیگران انجام ندهد،فکرکردن ب
 نیست.

 
 ایستد! میتوبایست وگرنه شخص دیگری برروی پای  خودبه روی پاهای 

 ناشناس   
 

 دلیل برای دوست داشتنی بودن 
می تواند کسی دیگررا دوست داشته باشد اگرکه اوخودش را دوست نداشته باشد. انسان هایی که خودشان را شخص ن

 دوست ندارند، به سختی می توانند باورکنند که شخص دیگری می تواند آن ها را دوست بدارد. 
قیقت که می تواند یک رابطه آن ها همیشه نیازبه دلیل وگواهی دارند برای این که آن ها دوست داشتنی هستند، یک ح

 راخراب کند.
 

 شایسته بودن
ان های خودکم بین اغلب درجستجوی اشتباه درنزد خودشان می گردند برای این که نشان دهند که آن ها سزاوار انس

ن ها وشایسته نیستند. آن ها دریک سطح ناآگاه می خواهند که دیگران تصویرخودایشان ازبی لیاقتی تآیید کنند. این انسا
 برای واکنش واظهارات مثبت پذیرا نیستند.

 
 که من درسرراه ایستاده ام. زندگی من ثابت ایستاده است زیرا

    BANG 
 

 قوانین زندگی  -ضد
 قوانین زندگی است. -شخص نیازمند جایگزین کردن قوانین زندگی  با ضد 

 *من شایسته ام 
 *من تجربیات بی نظیری دارم

 ات به برخی عقاید رسیده ام*من ازطریق این تجربی
 *من ازطریق سختی هایم ، شناخت وآگاهی درباره شرایط هستی و وجودی انسان هابه دست آورده ام

 *من به خاطرتجربیاتم آسان ترانسان های دیگررامی فهمم
 *من یادگرفته ام که مبارزه کنم

 *من هم غصه وهم دردراحس کرده ام چیزی که مرا به یک انسان زنده وآگاه بدل میکند 
 *من آموخته ام که  خودم راحس کنم

 * من هنوزبسیاری هست که بایدتجربه کنم
 *من از زندگی بهره مند می شوم

 *من خیلی چیزها دارم که می توانم به دیگران بدهم
 *من کسی هستم

 
 یا آدم من 

 من –صحبت می کنند. کسی که یاد گرفته است درواژه ها و اصطلاحات آدم اغلب درباه خودشان به عنوان  انسان ها 
صحبت کند، کسی می شود. گفتن "من فکرمی کنم ،من می فهمم، من حس می کنم"به جای این که "آدم فکرمی کند، آدم 

 من را قوی می کند. –می فهمد، آدم حس می کند" هویت واحساس 
 

۱۵۳ 



 
 

 من آننلی هستم. من هستم، من، پس حالامن کسی هستم. گرفته ام بگویم من. من یاد
  بیماردرد     
    

 زندگی  مانع برای بهره گرفتن از
 *خودکم بینی 

 * خود رامجازات کردن
 *نیروهای ناآگاه به جهت های مخالف می کشند

 * خود را فناکردن وصدمه زدن
 *احساس گناه ناصحیح

 *ترس ازنتایج
 *ترس ازکمک خواستن

 
 

 کردم دیگرزندگی میراگرمن یک با
 اگرمن یک باردیگرزندگی می کردم

 آن وقت اشتباهات بیشتری دفعه دیگرمی کردم.
 من می خواهم که بیشتراستراحت کنم وملایم ترباشم.

 من می خواهم که بیشترازاین سفراحمق ترباشم.
 گیرم.من می خواهم که مسائل را کمترجدی ب

 من می خواهم جرأت شانس های بیشتری را بکنم، قله های بیشتری رابپیمایم ودردریاچه های بیشتری شنا کنم.
 من می خواهم که بیشتربستنی بخورم ولوبیا کمتر.

 من شاید که نگرانی های واقعی بیشتری داشته باشم، ولی می خواهم تصورات کمتری داشته باشم.
 

 صحیح، ساعت به ساعت وروزبه روز زندگی می کنم . کنید...من یک چنین انسانی هستم که با احتیاط ،شما درک می 
 اوه، البته که من لحظات خوبم را داشته ام،
 اما اگرمن می توانستم دوباره زندگی کنم،

 سعی می کردم فقط لحظات را داشته باشم.
 یک لحظه بعد ازلحظه دیگر 

 سال را از پیشترزندگی کنم.به جای این که این همه 
 

 من چنین انسانی بوده ام که هرگزبدون 
 دماسنج، کیسه آب گرم، بارانی وچترجایی نمی روم.

 اگرمن یک باردیگرزندگی می کردم
 کمتروسایل درکیف می گذاشتم.

 
 اگرمن یک باردیگرزندگی می کردم

 زودتردربهارها پا برهنه می رفتم
 دادم. وهمین را تا پاییزها ادامه می

 بیشترمی رقصیدم، بیشترچرخ وفلک سوارمی شدم
 وگل های مروارید بیشتری را می چیدم.

 
NADINE 85 ساله 
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 دارد را زمان خودهر کاری 
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اندازه  زمان را سنج،یک زمان  شود. که مربوط به وقت ساعت می ، chronosیکی  دارد. دونوع مفهوم زمان وجود 

گاهی بیست دقیقه زمانی کوتاه وگاهی  شود. ، به زمان تجربه شده یا احساس شده مربوط میKairosدیگری  گیرد. می

کند زمان  که منظورلحظاتی است که شخص حس می شود می ابدی زمانصحبت درباره  سه نسل زمان کوتاهی است.
 حس شود. ابدیتا می تواند مانند یک یک دقیقه دربعضی موقعیت ه ثابت مانده است.

دردوره های مختلف اززندگی شخص به روش مختلفی فکرمی کند، کارهای متفاوتی می کند وبه شیوه ها ی گوناگون 
تجربه می کند که چه چیزی درزندگی مهم است. ازآن جایی که شخص چیزهای جدید یاد می گیرد، بیشتربا تجربه می 

می کند، شخص تغییرمی کند.دراین تغییرات باید فرد روش های کهنه فکرکردن، بودن را شود وبه عنوان انسان رشد 
ترک  کند و به شیوه های جدید هدفمند تراقدام کند. شخص باید کهنه ها را دوربریزد که  برای تازه ها  جا داشته 

قسمتی ازرشد انسانی  باشد.این جدایی ازقسمت های قدیمی من هر شخصی درد آوراست وموجب غصه می شود. این
 است.

 
 فقط یک نتیجه ازگذشته نیستید. شما

 هستید.برای آینده شماهمچنین دلیل 
LARS-ERIC UNESTÅHL 

 

 مراحل بحران
 مرحلهانسان یک توانایی ذاتی خودی دارد که ازپس بحران ها برآید. مسیربحران شامل مراحل مختلف می باشد: 

است، شکل  پروسه غصه. یک نام جمعی به این مراحل مرحله بررسی ومرحله سویابی جدید مرحله واکنش، ،رانکا
۲۲. 

این که به زندگی ادامه دهد. نیازی نیست که  شخص باید دریک بحران یاغصه قسمت هایی ازخودش را ترک کند برای
امابه گونه ای متفاوت می شود. اغلب فرد به عنوان انسان رشد می کند، وحتی اومی تواند حس کند  -زندگی بدترشود 

که حالش بهترازقبل ازبحران است. یک انسان که ازبحران خارج شده است، می تواند با سرنوشت زندگی اش 
 بگوید: "حالا این گونه است. دراین رابطه چه می توانم بکنم؟ چه کمکی نیازدارم؟  روبروشود وبه خودش

 
 بیماری سود

درباره سود بیماری از برنده شدن دربیماربودن صحبت می شود. پی بردن به این سود، می تواند سخت باشد زیرا که 
یماری باخودش دارد، کم باشند. با وجود این سودها وبهره های احتمالی می تواند درمقایسه باهمه ضررهایی که درد وب

یک سود این است که فرد امکان پیدا می کند که "زندگی اش را در دست بگیرد".اغلب شخص این قسمت مثبت را، 
 قبل ازاین که زمان بسیاری گذشته باشد، حس نمی کند.

 
 طرف آینده زندگی شود.ه ب اما شود درکطرف گذشته ه ب زندگی باید

  SøRENKIERKEGAARD 
  

 هدف یا آرزو
هردواحساسات پاسیووغیرفعالی هستند. انسانی که آرزوها وانتظاراتی دارد منتظراست که دنیا  وانتظارات آرزوها

 برای انجام دادن کاری یک موضع فعال است. آگاه شدن بر هدفبرایش فراهم کند. برعکس داشتن 
 ه بتوان زندگی کرد وبه موقع رشد وپیشرفت کرد.هدف های آگاهانه خود کلیدی است برای این ک

 
 درحال زندگی کردن

یک پیشرفت متعادل ازتوانایی ارزیابی کردن ولذت بردن از زمان حال بدون فرارکردن واجازه دادن این که 
عالی و خوشایند را  افکاردرگذشته بچسبند، مشخص می شود. شخص نیازدارد که امیدهای واهی درباره یک هستی

جهت کمک به یک حس حال شدید ترک کند. وقت آزاد است.همه به یک اندازه وقت دارند. تجربه یک انسان ازاین که 
 اوچه مقدار وقت دارد بستگی به این دارد که او با وقت خودش چه می کند.

 
 رسیم. نمی که عجله داشته باشیم، به کاردیگری به غیرازاین زودی ماه ب

  BODIL JÖNSSON  
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کاشتن دارد.  ومردن زمان خودش را دارد را تولد زمان خوددارد. وهرعملی زیرسقف آسمان لحظه خودش را دارد را همه چیززمان خود
را.خراب کردن زمان  وشفا بخشیدن زمان خود دارد را جان گرفتن زمان خود دارد. را وبرداشت محصول زمان خود دارد را زمان خود

ن ورقصید دارد، را خندیدن زمان خودرادارد.شکایت کردن زمان خود. دارد را را.گریه کردن زمان خود اختن زمان خودوس دارد، خودرا
 وپرهیز را آغوش گرفتن زمان خود دارد. را خود وسنگ جمع آوری کردن زمان دارد را سنگ پرتاب کردن زمان خود دارد. را زمان خود

 دارد را حفاظت کردن زمان خود دارد. را گم کردن زمان خود و دارد را جستجوکردن زمان خود دارد. را زمان خود ازآغوش کردن
وصحبت کردن زمان  دارد را سکوت کردن زمان خود دوختن زمان خودرا. و دارد را دن زمان خودانداختن زمان خود را دارد. پاره کرودور
 دارد. را وصلح زمان خود دارد را جنگ زمان خود دارد. را دوتنفرداشتن زمان خو دارد را را.دوست داشتن زمان خود خود

    
 ۳:۱ - ۸یک کتاب درتورات 

 
 درد داشتن زمان خود را دارد وفارغ ازدرد بودن زما ن خود را دارد!

 
 

 به بیندیشید
 آیا شماغرغرمی کنید؟

 آیا شماعادت دارید ازآن چه انجام داده اید پشیمان شوید؟
 توانید سود بیماری را تشخیص دهید؟آیا شما می 

 آرزوها، انتظارات وهدف های شما چگونه به نظرمی رسند؟
 
 
 
 

 روم. من به پایین خیابان می
 وجوددارد. درپیاده رو یک چاله گود
 خورم. من زمین می

 ازدست رفته ام...من درمانده ام.
 این تقصیرمن نیست.

 شوم. که من بلند کشد زمان طولانی طول می
 

 روم. من به پایین همان خیابان می
 وجوددارد. درپیاده رو یک چاله گود
 بینم. رانمی کنم که آن من وانمودمی

 خورم. من دوباره زمین می
 جاهستم. توانم بفهمم که  دوباره همین من نمی

 برد. زمان زیادی برای بلندشدن می
 

 روم. من به پایین همان خیابان می
 ددارد.درپیاده رووجو یک چاله گود

 بینم. رامی من آن
 خورم...این یک عادت است... من زمین می

 های من بازاست اماچشم
 دانم که  کجاهستم. من می

 این اشتباه من است.
 ایستم. باره  می به یک

 
 روم. من به پایین همان خیابان می

 دارد. درپیاده رووجود یک چاله گود
 روم. من ازکنارآن می
 روم. خیابان دیگرمیمن به پایین یک 

 نگارش شرح حال خود ازناشناس
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 به عنوان هدف یا وسیله کار
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شغل  پازل درکیفیت زندگی انسان است. آن راضی وخشنود باشد یک قطعه ای ازمعمای فرد با داشتن یک شغل که
دراین مورد یک درمان است، یک وسیله برای رسیدن به هدف کیفیت زندگی خوب. شغل در زندگی انسان چندین 

 عملکرد را پرمی کند. ازطریق کارشخص می تواند امرارمعاش کند وحس کند که اوکاری 
 اره می کند که پرمعنی ومهم است. کسی که ازطریق کارحقوق می گیرد به عنوان یک شهروند خوب نظ

می شود درحالی که شخصی که ازپس کاری برای امرارمعاش برنمی آید مقصروگناهکاربه نظرمی رسد. اما شغل 
بیشترازکاری برای درآمد است.کارهای خانه، کارهای دستی، کارباغبانی، کاربرنامه ریزی، کارهای گزارشی 

 کسی دیگرانجام می دهد که او نیازدارد.وکارهای غیرانتفاعی نیزکارهستند. کارزمانی است که شخص کاری برای 
 

 ومعنی کار منظور
کاربرای بسیاری انسان ها یک هدف نیست. شغل یک وسیله برای رسیدن به هدف است، کیفیت زندگی بهتر. همچنین 

می توان گفت که کاریک درمان است. شغلی را که شخص با آن راضی وخشنود است، یک بخش مهم درکیفیت زندگی 
 انسان است.

 
 شرایط برای کار

 . ۳۲کارکند، شکل  بخواهدوبگیرد ازپس یک کاربرآمدن کافی نیست، شخص باید همچنین یک کار
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 برای ملاقات با پزشک آماده بودن
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چنان درهنگام  ها معمولی است که آن فراوانی درسردارند.های  سوال روند هایی که به نزدپزشک می اغلب انسان
 ها واین غیرعادی نیست که آن مطرح کنند. هایشان را که سوال کنند که فراموش می ملاقات استرس وهیجان دارند

شخصی که ملاقاتش  مطرح نکرده باشند. را ها هاسوال حتی اگرآن هاشان رابگیرند، که جواب سوال انتظاردارند
 باشد. اغلب درملاقات باپزشک خشنودتر می کند آماده می را باپزشک

 
 یافتم. ازخدمات درمانی جزیی بهبود بعد من حقیقتأ

   HENRIK TIKKANEN 
 

 هدف پزشک دریک ملاقات جدید
 دهد. بیماربه یک پرسشنامه جواب می یا و/ کند پزشک سوال می .(anamnes)*شرح بیماری 

 *معاینه
 مقدماتی*تشخیص 

 تحقیق  *احتمالأ
 معرفی بیماربه بخش دیگر *احتمالأ

 *تشخیص
 درمان *احتمالأ
 برنامه توانبخشی *احتمالأ
 ملاقات مجدد *احتمالأ

 
 هدف پزشک با ملاقات مجدد

 *ادامه دادن تحقیق درصورت نیاز.
 *کنترل کردن تأثیردرمان احتمالی.

 بیشتراحتمالی.*موضع گیری برای درمان 
 *جواب دادن به سوالات، درصورت نیازآموزش دادن.

 *گوش دادن وحمایت کردن.
 

 آمادگی برای ملاقات پزشک 
 * به هدف ملاقات با پزشک بیندیشید!

 *همه سوال ها را یادداشت کنید!
 *داروهای جدید رایاد داشت کنید!

 استناد کنید راهمراهتان ببرید! *احتمالأ گواهی یا مدارک دیگری که شما می خواهید بحث یا
 

 پزشک هنگام ملاقات با
 *آن چه را که می خواهید درطی ملاقات مطرح کنید، برای پزشک بیان کنید.

 *سوال کنید که چه مدت زمان دراختیارشماست.
 *با مهمترین مسئله شروع کنید.

 *درصورت امکان مسائل واقعی را بپرسید.
 شوید، نپذیرید.*جوابی را که متوجه نمی 

 *اگرزمان کافی نیست، درخواست یک وقت جدید)شاید طولانی (کنید.
 *اگرخودتان را مورداهانت حس می کنید، بیان کنید.

*سوال کنید که اگرچنان چه نیازباشد کجا وچگونه می توانید به پزشک دسترسی داشته باشید، به عنوان مثال اگرشما 
 دانید که چگونه بامصرف این داروواکنش نشان می دهید.یک داروی جدید گرفته باشید ونمی 
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 پیشنهادهای خود رابدهید
 *اگرشما درباره درمان یا توان بخشی تان نظریه ای دارید، آن هارا بیان کنید.

 *اگرشما باواکنشی برای پیشنهادهایتان مواجه نمی شوید، درخواست توضیح کنید که چرا آن ها رد می شوند.
 توضیحی راکه می گیرید منطقی به نظرمی رسد آن رامحترم بشمارید.*اگر

 
 

 فکرکنید
*که اگرشمانمی توانید به این که بیماری ودرد شمابه چه چیزی بستگی دارد، پی ببرید پس شاید شما بتوانید آگاهی 

 نگران باشید، آسوده می شوید.بیابید که بیماری به چه چیزی بستگی ندارد در این صورت شما ازاین که بی دلیل 
شما باید سوال هایی را که برایشان جواب می خواهید مطرح نیست. *که پزشک شما یک نفر که فکرتان را بخواند، 

 کنید.

 بلکه جواب های احمقانه. -*که سوال های ابلهانه وجود ندارند 
 این که درجستجوی یک دکترجدید باشید.*که بهتراست شما بگویید اگرخودتان را مورد اهانت حس می کنید، تا 

 نتیجه اش یک رابطه خوب شود. *که عبورکردن "بحران" با یک پزشک می تواند
*که شما می توانید پزشک معالج تان راعوض کنید اگرکه خودتان را محترم حس نمی کنید یا این که جدی گرفته نمی 

 شوید.
 

 انتظارات
که شما درملاقات با پزشک خشنود وراضی بشوید، دارد. اگرشما ناراضی انتظارات شما اهمیت بسزایی برای این 

 داشته باشد که انتظارات شما بیش ازحد زیادهستند،حتی شایدغیرمنطقیند. هستید پس این می تواند بستگی به این
رأت کنید یک دراین صورت می تواند خوب باشد که با پزشکتان انتظاراتتان را بحث وگفتگوکنید. شاید شما بتوانید ج

سوال را بپرسید: چه انتظاراتی رامن باید داشته باشم طوری که تحقیق ودرمان منجربه فارغ شدن من از درد شود ویا 
 لااقل حالم بهترشود.

 
 

 به  بیندیشید
 آیا شماعادت دارید بعد ازملاقات با پزشک به خاطربیاورید که چه سوالی را می خواستید بپرسید؟

 ا ازطرف دکترتان بی احترام حس می کنید وآیا دراین صورت این را به اواطلاع داده اید؟آیا شما خودتان ر
شما توضیحات منطقی برای این که شماحالتان خوب نیست، گرفته اید؟ا گرنه آیا شما دراین باره درخواست کرده  آیا

 اید؟
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

۱۶۲ 



 
 
 
 
 
 

 مرخصی گرفتن ازخدمات بهداری
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 بدون هیچ گذرانند می های نامحدودی را درمان تعداد ها بسیاری ازانسان یک شغل تمام وقت باشد. تواند بیماربودن می
که  کاری انجام دهند که بتوانند برای این یک مرخصی ازخدمات بهداری هستند نیازمند آنها گونه تأثیرفاحشی .شاید

 ی که جالب وتفریحی باشد.چیز برایشان خشنودی وبهره دارد،
 

 بیندیشید به
اززمان بیداری شما برای ملاقات پزشک ودرمان هایی ازاین قبیل   درصد که چند وفکرکنید پرکنید جدول زیررا

صرف می شود. زمان درراه وانتظار را اضافه کنید.موضع گیری کنید که آیا شما فکرمی کنید این منطقی است، یا 
 شما به اندازه زمانی که وقت صرف می کنید کمک می گیرید.
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 تأثیر* زمان مصرفی  تعداد ملاقات نوع ملاقات

 تماس با پزشک 
 درمانگاه 

 ۱پزشک متخصص 
 ۲پزشک متخصص 

 تزیقات
 سرم -قطره 

   

 ملاقات فیزیوتراپی
 تحریک به طریق برق

 فیزیوتراپی
 ژیمناستیک درآب

 طب سوزنی

   

 روانپزشک/ روانکاو
 گفتگودرمانی

   

 درمان های دیگر
 طب سوزنی 

 ماساژ
Chiropratctic درمان

درستون باروش دستکاری 
 مهره ای

Naprapathy همانندروش

فوق ولی باروش های 
 ملایم ترمانند فشاروماساژ

Zone therapy پیداکردن

صحیح نقاط دربدن و به 
کارگیری آن ها برای 

برقراری تعادل بین 
YinوYang به طوری که

این دوانرژی درتوازن 
 وهماهنگی کارکنند.
....................... 

   

    مجموع/طی هفته/ماه



 
 
 

 *تأثیردرمان
 .روشن وآشکارخوب۵   .خوب۱
 .تقریبأبسیارخوب۶   .بدتر۲
 .بسیارخوب۷  .نه خوبترنه بدتر۳
 .خیلی بسیارخوب۸   .کمی بهتر۴
 

    

 کارگیری ازخدمات بهداری ه ب
تان )مثلأ:شغل ، کار در منزل(، بایدها این دایره را به سه قسمت تقسیم کنید با توجه به این که چقدرازوقت بیدارشمارا 

 شما می گیرد.خدمات بهداری )مانند: دوستان، سینما، مطالعه( وخواسته ها

 
 
 

 خدمات بهداری نیازبه مرخصی از
ساعات بیداری ........ساعت را به خدمات بهداری اختصاص می دهم  من ........ساعت درهفته /ماه بیدارهستم. ازاین

 که ..........درصد ازساعات بیداری من می شود.
 بیندیشید که آیا خدمات بهداری یک قسمت منطقی از زمان شما رامی گیرد.

 آیا دررابطه با زمانی که می گذارید، کمک می گیرید؟
 کاردیگری انجام دهید برای این که بهتربشوید؟آیا شما می توانید درآن زمان 

 
 

 ملاقات /درمان باشد. مهمترازخود تواند داشتن یک وقت برای ملاقات باپزشک/درمان درتقویم می
 دارد.  درنقش بیمارهمچنین باقی نگه می را اما آن شما - دهد این زمان تعیین شده امنیت می
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 مراجع کتاب
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 کتاب های دیگر از نویسنده
 
 

 
 

 
 
 

 
برتبری  نویسنده: گونیلا  

 



 مترجم: افسانه اسکویی
 

۲۰۱۹مارس ۲۷  
سوید   
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