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 مؤلف سخن 

 

 کتاببعد از چندين سال زحمت و تلاش  که به من فرصتی داد تا  بتوانم سپاسگزارم خدای منان از

شامل اين کتاب  تقديم نمايم.  به دوستان خوانندۀ عزيز    لیف نموده وأت  ای  کاربردی و ارزنده  -  علمی

مجلات   و  کتابخانه، اينترنت، مقالاتکه از طريق  سی  و روانشنا  پژوهشی  -کتب علمیاز  عظیمی  منابع  

ی هارنگ کتاب تألیف من در هدفشده است.  آوریجمعخارجی  وداخلی  پژوهشی -علمی

 بهتر زندگی کنند. خواهندمیی که افرادبه  شود یکمکاست که اين   نامرئی

که  استشده پرداخته  ی متنوعهاداستانو  هامثال باشامل پانزده فصل  یئی نامرهارنگ کتاب

 به  ی آموزشی لازمهاتکنیک و و...ايگو  ، تحلیل تبادلی((CBTرفتار شناختیی هادرمان همراه با

 ی بد هاعادتترک   خوابی،بی    ،خودکشی  ،اضطراب، فوبیا، افسردگی  اختلالاتمبتلا به    افرادی که

خود مشاوره   نموده و  ود را حلمشکلات خحدودی    تابتوانند    اين افراد  تا  پردازدمیهستند  وسواس    و

بار   متا بتوانکمکی شود   برای دوستان خوانندۀ عزيز  چند اندک  هرامید است اين کتاب   خود باشند.

لیل نام اين کتاب را ددر ضمن به اين  .مرا سبک کن هکردمیبر دوشم سنگینی  هاسالی که مسئولیت

اطرافمان  ی رنگارنگ و زيبا را درهانعمته ام که متأسفانه همۀ ما اين همی نامرئی گذاشتههارنگ

تر هرچه بهتر و واضح  که  روزی  آنامید  به  .کنیمنمیو آنها را درک    گیريممیو پیرامون خود نديده  

نداشته   یمشکلخود    در زندگی  هیچ کس   اين دنیای زيبا را ببینیم و آن را لمس کنیم و به امید اين که

ا بر که مر کنممی و قدردانی تشکرآقای محسن کفیل مهربانم  گرامی و همسر  ازپايان  در .باشد

 تقديم « تنها عشقم» به ايشانکتاب نفیس را  و با اعماق وجودم اين ه تألیف اين کتاب ياری نمود

 .کنممی
  

 به کنممی تقدیم

 عزیزم. همسر و مادر به پدر،

۱۳۹۸، بهار پرمرخنفچه نی مه





 

 

 

 پیشگفتار

 

يمان آشنا شويم، بهتر هاترسهر چه بیشتر به اضطراب و  ،تر بشناسیمهمۀ ما مسئولیم خود را به

به میزان استرس و فشارهای عصبی خود آگاه باشیم خیلی بهتر  ما با آنها مقابله کنیم.  اگر توانیممی

ی خود را کنترل هااسترسآنها را کنترل کنیم ولی اگر نتوانیم میزان فشارهای روانی و  توانیممی

 که به مرور  آيندمیای در تپهشبیه  شده وانباشته روی هم  هاترسآرام  اين فشارها و اس کنیم آرام

 د کرد. ن د شد و همه جا را ويران خواهن زمان  تبديل به بهمن بزرگی خواه

اگر بیش از حد از اين موتور کار بکشید يا بیش از حد کار   ماندمیبدن شما شبیه يک موتور ماشین 

به خود کمک کنیم هیچ   توانیممیسوزد. فقط خودمان  می  د دير يا زود آن موتورمضاعف انجام دهی 

قويترين داروهای شمیايی دنیا و مجهزترين وسايل  اگر به ما کمک کند. تواندنمی هیچ چیز کس و

 به شما کمک کنند.  توانندنمیکنند و بیاورند باز هم  آوریجمع ممکن پزشکی دنیا را برايتان 

که سر از شما دانش بیاموزم. استاد دستور داد  خواهممیت: استاد من ستاد خود گفشاگردی به ا

. شاگرد حیران زده بیاورندو دوباره دستور داد اورا از آب بیرون  ببرنددش را درون آب فرو رشاگ

 چه بود؟ استاد گفت: وقتی از اين کارکرديد؟ منظورتان  چرا اين کار را با من ؟پرسید: چرا استاد

ای آن رسیده زش دانش تا اين حدو زدی اگر برای آمداخل آب بود برای هوا دست و پا میت سر

ه دست اين هم و ازبه مشاوره داشته باشد  . پس اگر کسی تا اين حد نیاز شديدیوقت به نزد من بیا

که  کندمیاگر احساس  گرنه و رودببه نزد مشاوره و روانشناس شده است  کلافهمشکلاتش 

 .خودش را خسته نکند و وقت خود و مشاوره را هم تلف نکند مشکلش حل شود پس  هدخوانمی
 به خود کمک کنید.  توانید می فقط خودتان  

 د. بیاید مشاوره خود باشی

 . دن را بهتر بشناسیتابیاید خود

 . فکر کنید تانبه خود  بیاید

تان نه این که خود  کنید رل کرده و آنها را  برده خودرا کنت افکار مزاحم خود بیایید تلاش کنید

 . برده آنها باشید






