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 مقدمه 

 یوق تتتت  صوصتتتتام  .استتتتیدن کتتتتار تری ستتتت   یگتتتتا  نوشتتتت  

 ؛روانشتتنا  کیتت متت   د.باشتت روانشتتنا  یتعتتداد یبتترا  ی انوشتت  

 روانشتتتنا  دوستتت ان  و متتتا  یبتتت ستتتاد  و یخودمتتتان  اییصتتت ب 

 کتت  میدانبتت م ی ستت  کتت  یگتتا یجا  تتر در متتای   متت دیتتاب د.باشتتمی

  متتت م.ی ستتت  ودمتتتان خ  یزنتتتدگ  ایستتتسان ی   متتتی  ستتتندینو

 میتصتتتم متت  ؛ظهتتتر ایتت شتتتوم داریتتب صتتتب  فتتردا رمیتتتگمی میتصتتم

 ختتو  حتتا م کتت  رمیتتگمی میتصتتم  متت م.یبگتتر ایتت ب نتتدم رمیتتگمی

 در بتتودن  افستترد  گفتت  تتتوان می دیشتتا گتترید زبتتان   بتت   نتت ایتت باشتتد

 یان  تتتاب ینتتتدیفرآ ان یدانشتتت و  یبتتت در م صوصتتتا متتتوارد اکثتتتر

 متتا ایتت تتتو ایتت متت  باشتتم افستترد م اگرف تت  میتصتتم متت  یعنتتی د.باشتتمی

 اکثتتر میباشتت واقتت  امتتور  یتتا بتتر دیتتبا روانشتتنا  کیتت عنتتوان  بتت 

 و شتتدن  د یشتتن بتت  ازیتن قتت ف د نا نتتمی ختتود بتد حتتا  از کتت  دوست ان 

 تتتوانممی روانشتتنا  کیتت عنتتوان  بتت  متت  یگتتا  دارنتتد شتتدن  درک

 کیتت کتت م اکتترد  ان  تتا   متت م.نستتن قضتتاو  و کتتنم رکد م بشتتنو

 راحتتتت  یلتتتتیخ توانستتتت ممی کتتتت  یحتتتتا  در باشتتتتم روانشتتتتنا 

 ایتت ختتو  حتتا  بتتا یکتتار و ستتر چی تت کتت  کتتنم ان  تتا  را  اییرشتت  

 روانشتنا   کیت  عنتوان   بت   حتا   ی تو  م.باشت  نداشت    گتران ید  بتد  حا 

 و متتت  دوش یرو ینیستتتنگ اریبستتت بتتتار  یمستتتمو   یتتتا و مستتتمو م

 د.باشتتمی استت  بتتودن  روانشتتنا  ان  ابشتتان  کتت  یی تتاآن ی   متت

 چی تتت و نباشتتتد شتتتنا ن روان  یروانشناستتت چی تتت یروز کتتت  اشتتتدب

 ...نسند ان  ا  را بد حا   یفرد
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شتتاید بار تتا در جا تتای م  لتت  گف تت  باشتتم و شتتنید  باشتتید کتت  متت  

کتت  آن پستترک اگتتر  روانشتتنا  نمتتی شتتدم قطعتتا تتترجی م بتتر ایتت  بتتود 

   نتت  تتم فتتروش گتتفی ح تت دیتتکن قتت   دگتتف فتتروش ستتر اهتتار را  باشتتم 

 ستر  فتروش  گتف  پسترک  نظترم   د. بتبتو  اهتارا   ستر  پسترک  آن   ان  تابم   م

  یتتا در دیشتتا؛ استت  بتتودن  روانشتتنا  از به تتری لتتیخ بتتودن  را  اهتتار

 روانشتتنا  صتتور  در  میتتترج متت  متتاید  اشتتو دیتتام نتتا شتتما   ظتت 

ی  متتان باشتتم فتتروش گتتف پستترک آن  دادممتتی  یتتترج بتتود  ی متت نشتتدن 

ر  گتید  افتراد تای  گف  فتروخ  ی  بترا  است   تتشش  در  شت   تتا  صتب   از  ک 

 تتتای دمد  آنتتتیبمی م فتتتاو  تتتای حا  بتتتا آدم  تتتااران  کتتت ی متتتان 

ق  عاشتتت تتتای دم   آافستتترد تتتای دم   آناراحتتت تتتای دم   آخوشتتت ا

 از  تتم دستت  در دستت  روز  تتر کتت ی عاشتتق دو آن ... و فتتار  تتای دمآ

تنهتتا  را تتا آن  ازی ستتی اگتتری روز و دمیتتدمی را کتتردن می عبتتور را  اهتتار

ی جتتتا بتتت  اگتتتر  شتتتدم. متتتاش می  ظتتت  آن  حتتتا  م وجتتت  دمیتتتدمی

 کتت ی   ظتتات آن  در بتتودم ستتراهاررا  فتتروش گتتف پستترک ن    آروانشتتنا

ی بترا  دیشتا  دمیتدتنهتا می  را  عاشتق  کیت  ام  یتدیتدمی  ناراحت   را  نفتر  کی

 مهتم   تم  پتو    دادممتی   یت د  او  بت   گتف  شتاخ   کیت  حتا    کتردن   به ر

 داشتتت م کتتت  تتتایی گف بتتتا فقتتت  متتت  موقتتت  آن  ختتت ی دانتتتد. مینبتتتو

 دادن   متتان  را تتمتنهتتا  واقتت  در کتتنم به تتر را افتتراد حتتا  توانستت ممی

 بتتودم اهتتاررا  ستتر فتتروش گتتف پستترک آن  اگتتر  د. متتبتتو گتتف شتتاخ  کیتت

 کتت  تتایی  مان  دمیتتد ابتتان یخ در کتت ی افتتراد ادیتت بتت  صتتب  تتتا ا شتت 

 ایتت بتتود  گاریستت نتت  کیتت بغضشتتان ی   متت     کتتنبتتود ختتو  حا شتتان 

 پشتت  تتای خودرو مم تتد تتای بوق بتتا کتت  بتتود  ریتتدرگ ذ نشتتان  آنقتتدر

 آن  اگتتر متت  مزدزار متتید  نشتتدمی اتترا  شتتدن  ستتبا م وجتت  سرشتتان 
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ی رو را ایم اشتتتتم توانستتتت منمی موقتتتت  چی تتتت دیشتتتتا بتتتتودم پستتتترک

 کتتارم صتتاح  بتت  شتت  دیتتبا کتت ی پتتو  آن ی   متت دیام  شتتببنتتد انمیتتاطراف

 گتتتف او  روز امتتتروز کتتت ای  بچتتت دخ تتتر آن ی بتتترا س تتتای را دادممتتتی

 کتتردمی ا  متتا  متتردم بتت  بغتت  بتتا و نبتتود بلتتد را کتتار و بتتود فتتروخ ن 

 از شتت   یجتتا بتت  و دمیتتخری میختتوراک و بتتا د   ب رنتت را تتای  گف

 هتتمد  منبتتو مهتتمی  تتم  وختتوردمی مفصتتف ک تتک کیتت کتتارم صتتاح 

 ان  تتتا  متتت  ختتت ی و تتت بتتتود بچتتت  دخ تتتر آن  تتتای   ی روی  خنتتتد

 گتران ید بتد حتا ی بترا رمیتبگ ادیت دیتام  بباشت روانشتنا   کیت  کت ام  کرد 

 متت  نتتدارم کتتردن   گریتتحق  تتم ختتودم بتتد حتتا ی بتترای ح تت چی تت کتت 

 دری ستتتع شتتت ی م میزنتتتدگ در دیتتتبا باشتتتم روانشتتتنا ام کتتترد  ان  تتا 

 گتتتفی  بچتت پستتر نقتت  رم. دباشتت داشتتت   گتتران ید حتتا  کتتردن  به تتر

ی مقتتتدار دن یتتتخر ایتتت گتتتف شتتتاخ  کیتتت بتتتا توانستتت ممی راحتتت  فتتتروش

ی لتتیخ دیتتبا روانشتتنا  نقتت  دری و تت کتتنم به تتر را افتتراد حتتا ی ختتوراک

  یپتتت کتتت ی آدمتتت آن  مطممنتتتا  م  ختتتکتتتن تتتتشش تتتا  یا از شتتت ریب

 حتتا  کتتردن  ختتو  تتتوان  ختتودش گتترید کتت  رف تت یپذ آمتتد  روانشتتنا 

 در گتتا    یتتتستنهتتا  روانشتتنا   متتا   حنتت کتت  دیاد. شتتنتتدار  را ختتودش

 گتتف پستترک  متتان  متت  نبتتودم روانشتتنا  اشد. کتتباشتتمی   ظتتا  آن 

 دوشی روی نیستتنگ بتتار بتتودن  وانشتتنا م. ر د متتی  یتتترج را فتتروش

تنهتتتا  کتتت  تتتایی آن ی انگتتتار ستتتهف بتتتا ترستتتمم  میترستتتمی ماستتت 

 دیتتدانی میاستت م. ر کتتن نتتابود را استت  روانشتتنا  متت  بتتودن  دشتتان یام

 فتتروش گتتف پستترک آن  نبتتودم روانشتتنا  اگتتر د ممتتی  یتتترج متت  اتترا

 بت   کتردن   فستر  حتا   در  قرمتا  اترا   پشت   بتد  اریبست  حتا   بتای  وزم  ر باش

 نتتدی  افروشتت گتتف پستترک   ظتت   متتان  رم  دبتتود مراجعتتانم ازی ستتی

 کتت  کتتردم فمیکتت در دستت  و دمیتتارخ تتتا متت  و داد متت  بتت  گتتف شتتاخ 

 پتتو  نستت یا بتتدون  بانتتدی حرفتت نستت یا بتتدون  بتتود رف تت  بتتد م را پتتو  
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  د  متتبتتو شتتد  متت  بتتد حتتا  م وجتت    ظتت  آن  در ود. ار یتتبگ را تتای  گف

 آن  متت  کتتاشی استت د  ر شتت ختتو  حتتا م  یتتع  گتتف شتتاخ  انتتد آن  بتتا

 حتتا  متت  تتای گف بتتا و  ستت م روانشتتنا  کیتت متت  ون م  اتتبتتود پستترک

 مقابتتتف رم  دستتتمو م  مروانشناستتت کمتتت   یتتتد. شتتتونمی ختتتو ی کستتت

 ...انمیدانش و مقابف در انمیاطراف  درمقابف مراجعانم

 اریبستتت و ستتت   اریبستتت ب تتت   یتتتای  ادامتتت در کتتتردن  صتتت ب 

 ک   یتتتمتتت ک تتتا  شتتت ریب الان  ستتتاد  زبتتتان  بتتت  دیا   شتتتاستتت د یتتتچیپ

 ید.  باش کرد  درک  را روانشنا 

 د یتتفهم شتت ریب را استت  دوشتت ان ی رو بتتر کتت  ایی  یمستتمو  دیشتتا

  تتم خودمتتان  حتتا  اوقتتا ی بعضتت کتت اید شتتد  م وجتت  دیشتتا و دیباشتت

 کیتت متت ی و تت نباشتتد و    ختتاستت ممستت  مراجعتتان   یشتترا ب تتاطر

 و متت ی رو مراجعتتانم بتتد ا م  حتتکتتن قضتتاو  تتتوانمنمی و روانشناستتم

 د. گذار نمی ریتاثام خانواد  با برخوردم

ی گنتتتا  متت  فرزنتتدان  و  مستتتر دیشتتا و بتترادر وا رر  ختتتادر  متتپتتد

  یتتا بتتر رارام  قتتکتترد  ان  تتا  را بتتودن  روانشتتنا  متت  کتت انتتد نسرد 

 شتود باعت  تا آن  بتد حتا   م. نتبگتذار  ریتتاث مراجعتانمی رو مت  کت   اس 

 روانشتتنا ام کتترد  ان  تتا  کتت  حتتالا  د. متتباشتت بتتد حتتا م  تتم متت  کتت 

 میکنتتی ستع دیتبا باشتد بتد حتا م کتت  کتنم ان  تا  تتوانمنمی گترید باشتم

 تتای قط  بتتد حتتا  و بتتودن  روانشتتنا  انگتتار کتت  میباشتت داشتت  ی تفستتر

 د.  شوننمی   م جذ   موق  چی   و   س ند ربا آ  

 وانشتتنا م. ر دار  دوستت  را بتتودن  روانشتتنا  و روانشناستتم کیتت متت 

...زخم  کندن  مثف س ینیریش اریبس درد باشد درد اگری ح   بودن 
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 مشتتتاور  اتتتتاق احستتتا  بتتتودن  روانشتتتنا    ظتتتا   یبتتتاتریز از

 عاشتتق دو ازدواج حستتم کتت  ن تتایم  آکنمتتی آرام رای د تت کتت  ن تتا   آاستت

 ت تت  طتتر   متت  از کتت ی کنستتور آن  بتت  کتت  ن تتایم  آکنمتتی صتتادر را

 رای کنستتتور نوجتتتوان ی  نتتتدیآ دیشتتتا و مید متتتی رامتتت    آاستتت فشتتتار

یم  ب شتتتمی امیتتتا   راای  دیتتتد انتتت یخ کتتت  ن تتتایم  آکنمتتتی مشتتت  

 متتت ی بتتترا او ی  و لتتت ر . دستتتیی بتتتایز اریبستتت اتتتتاق مشتتتاور  تتتتاقا

 م. مراجعانی برا جلس ان های  درنهای    در  و روانشنا 

 پتت  روانشناستتم کیتت  م  متتنتتدار  اشتت با  حتتق مشتتاور  اتتتاق در متت 

 داد  دستت  از ایتتعا  یپتتی   ف تت کتت ی فتترد آن ی بتترا دادن یی را نمتتا

 . استت متت  کتتار برگتترددی عتتادی زنتتدگ بتت  اگونتت  دیتتبا دانتتدنمی الان  و

 آ  حتتر  مشتت  کیتت نستت یا حتتق مشتتاور  اتتتاق در روانشناستتم کیتت  متت

 را د تتتم فیتتتت و مراجعتتتانم بتتت  مشتتتاور  عنتتتوان  ت تتت  رای اریتتتخ دو 

 راتت ام   خوانتتد  آنچت  رام   تتد یتفهم آنچتت   تر کتتنمی ستع دیتتام  بنتدار 

 ارائتت  متتراجعم بتت  مشتتاور  عنتتوان  ت تت ای  گونتت  .... بتتو دانممتتی آنچتت 

 آرامتت  دومی  درمرحلتت وای    ظتت آرامتت  او ی  مرحلتت در کتت  د تتم

 ازدواج از  یپتت مشتتاور  دری    ظتت گتترم. اکتتن قیتتتار آن ی زنتتدگ کتتف بتت 

 خطتتر درانتتد اع مادکرد  متت  بتت  کتت ی زوجتتی  نتتدیآ کتتنمی انگتتار ستتهف

 آستتمان  تتتا  یزمتت  تتم بتتای  یش صتت   تتا  از نستت یا ختتاطر بتت  گتتر . ااستت

 متت  مقصتتر شتتود نفتتر  بتت  فیتبتتد عشقشتتان  نتتد یآ در دارنتتد تفتتاو 

ی  عشقتت متتوردی  رشتت ی جتتا بتت  متت ی کنستتور گتترم. ا ستت  روانشتتنا 

 را دانشتتتگا  دوم تتتترم و شتتتود متتت ی  عشقتتت متتتوردی  رشتتت  وارد ختتتودش

 فیتتت م حتق مت   ستت م مت  مقصتر شتتود د یکشت را ت یب بتت  و کترد  تا ر

 اتتتتاق  و مشتتتاور ی  قصتتت... نتتتدارم مراجعتتتانم بتتت  را ختتتودم قیتتتعش

 کتت  درستتمی ان یتتپا بتت  قصتت   یتتای روز آن  فقتت ؛ استت  ان یتتپاای بی قصتت

 از دستت  و  ستت م ایتتدن مشتتاور و روانشتتنا   یبه تتر گتترید کتتنم فستتر متت 
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 اصتتتش قصتتت   یتتتا ان یتتتپا موقتتت  آن م. و بتتتردار  به رشتتتدن ی بتتترا تتتتشش

  تت  یر  تتم بتت  باعتت  تتا کار در قصتتورم  استت  ممستت  و ستت ین  یریشتت

 متت  باشتتد ادمتتان د. یکشورمشتتو جتتوان ی کلتتی  نتتدیآ وی زنتتدگ ا انتتد

  تتر روانشتتنا  کیتت و شتتد ن تتوا م  یبه تتر موقتت  چی تتی روانشناستت در

 در بتتودن   یبه تتر بتت  کتتردن  ستترد  فباشتت روزشیتتد از به تتر توانتتدمی روز

 بتودن   روانشتنا    یبه تر  بت   کتردن   فستر  امتا  است   ختو ی  لتیخ  متا  شغف

 ".  س مین   یبه ر  موق  چی  اما  شوم  یبه ر دیبا  "م  .  اس فاجع 

 نتتتتد یآ در تتتتتا کنممتتتتی را تششتتتتمی   متتتت شتتتتدن   یبه تتتتری بتتتترا

 ادیتتت روانشتتنا   یبه تتر عنتتوان  بتت  متت  از...و انمیانشتت وم  دمراجعتتان

 د. کنن

 وانشتتنا م. ر دار  دوستت  را بتتودن  روانشتتنا  و روانشناستتم کیتت متت 

ی نیریشتتت اریبستتتی      ستتت ستتت قطعتتتا کتتت  باشتتتد ستتت   اگتتتر بتتتودن 

ن. ابایب دری رو اد یپی کل از بعد آ  ب   دن یرس مثف؛  اس 
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 مگتتوییمی ا    حتتباستتیز اریبستت مشتتاور  اتتتاق میگف تت قبتتف فصتتف در

  یریشتتی ایتتو . ر ستتیی ایتترو درمتتان  اتتتاق باشتتد بتتایز مشتتاور  اتتتاق اگتتر

 عنتتوان  بتت  متت  کتت  استت یی ایتترو و  یریشتتی لتتن  خیروا تتای زخم امیتتا  

ی پاشتتس دیام. شتتگتتذار می ریتتتاث متتارانمیب در حتتد  یتتا ا   تتتروانشتتنا کیتت

و  دار  درمانشتتتان  را تنهتتتا  پاشتتتسان ی   متتت امتتتا باشتتتد ختتتو ی لتتتیخ

 ایت تتو دارو  م. نتتروانشناستت کیتت متت  امتتا ستت .... او ستتس ی  مراحتتج

 را  متارانمیب مغتا بت  دیتبا  د  متدارنتی جراحت بت  ازیتن  متارانمیب  نت   کنممی

 کتتاش استت  ریتتدرگ متتارانمیب روان  و مغتتا بتتا میمستت ق متت  ارم  کتتکتتن دایتتپ

ی ح تتتت ایتتتت میشتتتتو روانشتتتتنا  میریتتتتگمی میتصتتتتم کتتتت    ظتتتتا  آن 

 رستتو  افتتراد روان  کتت  میکنتت فستتر می ستت ی روانشناستت رشتت  ی دانشتت و

ی آ آرام تتتوانممی نتت  متت  کتت یی ا   جتتاستت ممستت ی جتتا  یرتریناپتتذ

م  باشتتت داشتتت  ی و تتتو یراد م  لتتت  تتتای عس  تتتتوانممی نتتت م  و ر یتتتبگ

ی اضتتطراب دیتتام. بکتتن نفتتوذ متتارانمیب روان ی  نقطتت  یآختتر بتت  دیتتبای  تتو

 متت   یپتتی تتتازگ بتت  کتت ی جتتوان دخ تتری زنتتدگ دن یپاشتت  تتم از باعتت  کتت 

 از گتترید شتتو رش کتت ی ختتانم آن  وستتوا  دیتتام  بکتتنیابی شتت یر را آمتتد 

یی دانشتت و دخ تتر دیتتام. بکتتن درمتتان  را آمتتد  تنتت  بتت  تتای  کار دستت 

 رنتت ی افستتردگ از و شتتد  مشتترو  تتترم  یتتا و ختتورد ی عشتتق شسستت  کتت 

 روزیتتد کتت ی پستتر دیتتام. ببرگتترداناش رابطتت  از قبتتفی زنتتدگ بتت  را بتتردمی

ی عتتتادی زنتتتدگ بتتت  م تتتدد د تتتد ان یتتتپا را  یزنتتتدگ تتتتا ختتتورد  قتتتر 

 استت  ستت    تتم ا صتت ب   یتتا خوانتتدن ی ح تت و وشتت  م. نبرگتتردان

 کتتارم و روانشناستتم کیتت متت  متتا تتا. اان  درمتتان  ویی ارویتترو بتت  برستتد اتت 

 متت  کنتتد نتتابود شتت یر از را متتای زنتتدگ توانتتدمی ضتتطرا    ااستت  ی متت

 ام  تتان ی    ظتت اضتتطرا  امتتا باشتتم آمتتاد  کتتامش ام  انتتاتمی بتترا دیشتتا

 اضتتتطرا  علتتت یابی شتتت م  ریر یتتتبگ را دیتتتبا کتتت ای   تتتین  نگتتتذارد

 کتتار اضتتطرا  ختتود بتت  متتا اوقتتا  اکثتتر استت  درمتتان  در ب تت   یمهم تتر

www.takbook.com



 م  یک روانشنا 

 

14 

 و مرویمتتتی فتتتردی زنتتتدگ ای جنبتتت  ریستتتا ستتترا  و داشتتت  مین تتتوا 

ر  ادر  متتتتپتتتتد دیایم. شتتتتکنمتتتتی دایتتتتپ آن تتتتا در را اضتتتتطرا ی  شتتتتیر

 درمتتتان ای  شتتتیر دیتتتبا را ستتتوا د. وباشتتتن اضتتتطرا  فید ...مستتترو 

 دارو متتوارد اکثتتر دری و تت دارد وجتتودی ادیتتزی درمتتان تتای وشد  ر کتتر 

ی ح تت دیتتنبا روانشتتنا  کیتت عنتتوان  بتت   شتتود. متتمی ان  تتا ی درمتتان

 و روانپاشتتک ستتم  بتت  را وسواستتم متتاریب کتت  کتتنم فستتر  یتتا بتت ای    ظتت

 م. کن  ی دای  درمان دارو

 متتاریب درمتتان  بتت ی انیشتتا کمتتک دیشتتا متتنظم"یتتی زدا  ی"حساستت

 از کتت   ستت ی ادیتتز م  لتت  تتای را   تتم بتتاز متتاد. اکنتت متت ی وسواستت

 مراجعتتت ی درمتتتان تتتای ک ا  بتتت  دیتتتتوانمی و میعتتتاجا ن تتتایا در گفتت  

ی ان  تتابی امتتر ان یدانشتت و  یبتت در ا  صتتو ی علتتی فستتردگیتتد. اکن

 و باشتتدمیتتان  دری عشتتق شسستت  و رابطتت ی پتتای وق تت م صوصتتا استت 

د. باشتت فتترد میمستت قی  مسشستت بتتا رابطتت  آن  کتت ی وق تت م صوصتتا بتتاز

 ت تت ی بتترا افستترد  فتترد نقتت  کتتردن ی بتتاز دری ستتع اب تتدا در فتترد دیاشتت

 باشتتد داشتت   بتتود  رابطتت  در آن  بتتا کتت ی  مسشستت آن  دادن  قتترار ریتتتاث

ی خطرنتتاک افستتار و و رف تت  فتتروی افستتردگ نقتت  در شتتد  بتت  کتتم کتتم امتتا

 ختود  حتادتر  متوارد  دری  ح ت  اد  یتباشت  داشت  ی  کشت  ختود  بت   دیتتهد  مثف

 روانشتتنا  عنتتوان  بتت  متت  کتت  ن استت د. اید تت ان تتام رای خودکشتت عمتتف

 بتت  فتترد  م. ایتتکتتن گتتوش و کتتنم گتتوش کتتنم گتتوش او ی  و لتت در دیتتبا

 کتتم ختتود داتتار شتتد  بتت  فتترد  د  ایتتدار  شتتدن  د یشتتن بتت  ازیتتن شتتد 

 ازی ختتوب بتت ام افستترد  متتاریبیم  و دیشتتن ختتو  کتت  ا  . حتتاستتی نتتیب

 احستتا  اقتتدی  جملتت بتتا متتوارد )اکثتتر شتتدی ختتا  بتتد احستتا   رگونتت 

 د.  کننمی گوشاد  ما ب  را   یکنم(ای میسبس

 دیتتبای ستتبس احستتا  از بعتتد بشفاصتتل  را بتتودن  ارزشتتمند احستتا 

 بدانتتد و کتترد  اشتت با ات  م وجتت یم  وی کنتت  تتادیا افستترد  متتاریب در
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 ادمتتان    یستتینی ختتوب ان  تتا  اصتتش باشتتد افستترد  نستت یا ان  تتا  کتت 

 انتتد عتتر  در توانتتدمی کتت  استت ی بارگتت اریبستت غتتو ی افستتردگ باشتتد

 د. کن ریگ   یزم را افرادتری   یقو ما 

 و ستت اد یا غتتو   یتتای جلتتو دیتتبا روانشتتنا  کیتت عنتتوان  بتت  متت  و

 اوقتتا ی گتتا  نتترود ادمتتان د. یشتتو بارگ تتر و بتتار    ظتت   تتر کتت  نگتتذارم

 ختود غتو   یتا بتا مقابلت ی بترا کتنم شش   تتروانشتنا  مت   کت   انداز    ر

ی عضتتد. بدار  غتتو   یتتا کتتردن  بارگ تتر و  یتتتغذ دری ستتع افستترد  فتترد آن 

 بتتت  فتتترد  یتتتا ارجتتتا  روانشتتتنا  متتت  کتتتار را تنهتتتا  و  یآختتتر اوقتتتا 

 روانشتتنا  دیتتنیبمی را "تنهتتا  و  ی"اختتر دیتتکن قتت  . داستت روانپاشتتک

 شتتتدن  روانشتتتنا  وی روانشناستتت ان  تتتا  ستتت ینای  ستتتاد کتتتار بتتتودن 

 متتت  نظتتتر زی  اختتتا  دستتت  بتتتا ا یستتت   بتتتا مبتتتارز  ان  تتتا ی عنتتتی

 تتا تر  ازی بعضتت امتتا استت یدن شتتغفتری  ترستتناک بتتودن  روانشتتنا 

 فتترد  یاتتتریعا بتتا ترستتناک لمیفتت کیتت دن یتتد مثتتف  ستت ند ب تت   تتذ 

 ی....  زمس ان  سرد ش  کی آخر دری زندگ
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  متتان  بشتتود دیشتتا را  یزنتتدگ در نفتتر کیتت عمتتری    ظتت  یبه تتر

 ازدواج متتا . ادانستت گتتریدی فتترد بتتای زنتتدگ کتتردن ی ستتی و عقتتدی    ظتت

   لتت   تلتتد. تدار   تتم ستتس ی رو آن  باشتتد  یریشتت توانتتدمی کتت   مانقتتدر

 کیتت وردن د  ختتز  را بتتادام مثتتا  دشتتومی قتتایق.... دتلتت ی لتتیخ و لتت ت

 وتر ستت   شتتد  بتت   یریشتت بتتادامی کلتت ختتوردن  وستت  تلتت  بتتادام عتتدد

 در تتتوان می  تتم را لتت   . عاستتیدنی  قهتتوتتتری  تل  ختتوردن  ازتتتر تل 

 وجتتود بتت  قهتتو  اصتتش دارمی تل تت ان ظتتار قهتتو  از   . متتدانستت تتا ان ظار

 اصتتش پتت  نداشتت می تل تت ان ظتتار بتتادام آن  از متتاد  اباشتت تلتت  کتت  آمتتد 

 ازدواج از متتتای   متتت الا . حتتتداشتتت ن تتتوا م را  یتل تتت ت متتتف و درک

ای    ظتت در درستت  متتایتتم  ادار رای زنتتدگ شتتدن  به تتر و  یریشتت ان ظتتار

 تتتای روز  یبه تتتر وستتت  دشتتتومی واردی تل تتت میکننمتتتی را فستتترش کتتت 

 ن  تتتا د. انباشتتتی درستتت   فتتت  ادیتتتز دیا   شتتتاشتتت با زدواجن. اعمرمتتتا

 بعتتد کتت  کنتتدی کتتار توانتتدمی اشتت با  ان  تتا  ک . یتتاستت به تتر اشتت با 

 د.  باش تل  مان یبرا  م عسفی ح   آن 

 کتتردن  دایتتپ را ختتود ختتو  حتتا  دمن  آکتترد دایتتپ را ختتودی زنتتدگ آدم

  .  اس س  ی لیخ  و  یریشی لیخ

ی ح تت و ختتانواد  بتتای   بتتاز ب تتاطر رفاد  صتتشتتونمی اوقتتا ی گتتا 

ی فتترد و ختتودی زنتتدگ اشتت با  ان  تتا  کیتت بتتا خودمتتان  بتتای   بتتاز دیشتتا

 جلستتا  ریم  دکنمتتی نتتابود شتت ی می بتترا اایم  ر کتترد  ان  تتاب  کتت 

 عنتتتوان  بتتت  را مشتتتویمی نشتتتدجدا اگتتتر کتتت  جملتتت   یتتتا ازدواج مشتتتاور 

 ذکتتر بتت  فقتت  مستتمل   یتتا بتتا  در متتاید  اشتتن دیتتخوا  ادیتتز روانشتتنا 

 مثتتف ایتتا چی تت گتتریدیی جتتدا از "بعتتد  م  کتتکنمتتی اشتتار  نس تت   یتتا

 ختتو  ان  تتا  کیتت دیتتکل دیشتتا ازدواج از  یپتت شتتاور ". مستت ین ستتابق

 کتتار  یتتاگر   د  کتتباشتتی مناستتب اریبستتی را نمتتا توانتتدمی امتتا نباشتتد

 در را جوانتت  و مستتائفی   متت دیتتبا و روانشناستتم کیتت  د. متتنشتتو کتتورتر
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 گتتتا یای  جختتتانوادگ فر نتتت  رمیتتتبگ نظتتتر در ازدواج از  یپتتت مشتتتاور 

 بتت  خوا تتدمی کتت  رابطتت  کیتت مستتائف  یهم تتر.... موی لیت صتت وی شتتغل

 متتا  6 متتد  بتت  حتتداقف کتتردن  عاشتتر د  مباشتتمی شتتود ختت م ازدواج

ی ختتوب تتای گریباز ا نستتان د. اشتتو  یتترعا دیتتبا کتت  استت ی گتترید ب تت 

 بتت  واستت ان د  حدارنتت دوستت   کتت ی کستت مقابتتف در  صوصتتاد. م ستت ن

 حتتا  در افتترادی   متتیی آشتتنا او  متتا  3 در حتتداقف کتت  باشتتد امتتر  یتتا

ی   تتین  بتت  او  متتا  3 بتتاای  رابطتت چد.  تتیباشتتنمی کتتردن ی بتتاز نقتت 

 ید.  رس  ن وا دی  مطلوب

 و فتتتتترد  یش صتتتتت بتتتتتایی آشتتتتتنا ازدواج از  یپتتتتت معاشتتتتتر  در

ی ختتتانوادگ گتتتا یجا وی ختتتانوادگ فر نتتت   ی مچنتتت وی و ای صتت ب 

ی رنگتت اتت  کتت   یتتا دن یرستتد  پباشتتتان دغدغتت   یمهم تتری زنتتدگ در

 تتتا استت  وقتت  اتتتش  شتت ریبی پستتندمی رایی غتتذا اتت  ای یتتدار دوستت 

 حتتتا  کیتتت در   ظتتت   تتتر و متتتااجی دمتتتدم ای نستتتان  . امعاشتتتر

 (...وتری  شاد    ظ  کی وتری   یغمگ    ظ   کیبودن)

 موقتت  چی تت بتتودن  وانشتتنا د. ر ستت نینی مناستتب تتای ان  ا  اصتتش

 مثتتا  کنتتد  یتضتتم متتان یبرا را مناستت  ان  تتا  کتت  شتتودنمی باعتت 

 از کتتت  استتت ی متتتدت از بعتتتد ا روانشتتتنا  ازی لتتتیخیی جتتتدا بتتتارزش

 ان  تتتا  ختتتودم اگتتتر و روانشناستتتم کیتتت  د. متتتگتتتذر شتتتان میازدواج

ی بتتترا را ستتتانمیناد ازی لتتتیخ اع متتتاد تتتتوانممی باشتتتم داشتتت   اشتتت با 

ی ح تت بتتودن  روانشتتنا  دیتتنیبم. میکتتن ستتل  ختتودم بتت  نستتب  شتت ی م

 د یتتچیپ اریبستت بتتودن  وانشتتنا  . ر استت ستت    تتمی ش صتتی زنتتدگ در

 در ریمستت کتتردن  دایتتپ مثتتف باستت یز اریبستتی دگیتتچیپ  یتتا آختتر امتتا استت 

 ز.  ماتری  س  
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 مشتتاور  جلستت  کیتت ازای  ختتاطر  بتتا رایی جتتدا ب تت  و طتتشق ب تت 

 متت  طتتشق مشتتاور  ازجلستتا ی ستتی رم. دکنمتتی شتترو  طتتشق از  یپتت

  یتتا  م  بتتدیتتد طتتشقی بتترا را زوجتت  اصتتراری وق تت روانشتتنا  عنتتوان  بتت 

 چی تت و کنتتد نگتتا  را   یآختتر عنتتوان  بتت  را طتتشق کتت  کتتردم اشتتار  نس تت 

 متت  کتت  گفتت ای  جملتت متتاد. انباشتت را   یآختتر ان  تتاب   یاو تت موقتت 

ی ان  تتتاب را تنهتتتا  را   یآختتتر اوقتتتا ی "گتتتا  مانتتتد  ذ تتتنم در  نتتتوز

  یپتتی ایتتا اتت  کتت  کتتردم فستتر ختتودم  یپتتی لتتیخ آن  ماستت "بعد

 کتت  درستتیی میجتتا بتت  عشتتق ک   یتترابطتت کی یتتزنتتدگ کیتت  یتتد  کتتآمی

ی روز کتتت  عاشتتتق دو گونتتت شتتتود. ای میان  تتتاب را    تنهتتتا را  یآختتتر

 راحتتت  ختتتوا  شتتت  کی یتتبتتترا ا د  حتتتبتتر نمی خوابشتتتان   تتتم بتتدون 

  یتتتع  نگونتتت یای زنتتتدگ کتتت  دشتتتومی  د. اتتتکننتتتیی میجتتتدای آرزو

 از وحشتتت ناک قتتتدر اتتت  و ستتت   قتتتدر اتتت  متتتای  " متتت و دشتتتومی

 ". میدانی نمیایا  مان یفردا

د  اف تت تتا میزوجی بتترای اتفتتاق اتت یی جتتدا روزی فتتردا کتت   یتتا فستتر

 از بعتتد شتتد ذکتتری قبلتت فصتتف در کتت   متتانطور ستت ینی جتتا ب فستتر صتتشا

 ان یتتاطراف گتتا د. نشتت ن وا تتد ستتابق مثتتف ایتتا چی تت گتتریدیی جتتدا

 و دشتتومی ستت   ممستت  ریتتغ حتتد دری بعتتد ان  تتا  دشتتومی م فتتاو 

  . سین بایز گرید ایدن

ی روز کتتت  رای افتتتراد مینیبمتتتی ادیتتتز طتتتشق مشتتتاور  جلستتتا  در

 مشتتاور ی بعتتدی  جلستتی بتترا حتتا ی و تت بتتود  شتتهر فتتردتری  عاشتتق

د. کننتتتی میشتتتمار   ظتتت یی جتتتدای  روستتتن  پشتتتد ع ریستتتر و طتتتشق

 عاشتتق و شتتقد. عد تتمی نشتتان  را ختتودش ن تتایا اشتت با  ان  تتا  کیتت

 "عشتتقتنهتتا  مناستت  ازدواج کی یتتبتترا امتتا استت  ختتو ی لتتیخ بتتودن 

 میتتتواننمی متتا میریتتبگ نظتتر در را متتوارد ازی اریبستت دیتتا". بستت ینی کتتاف

 متتا استتمان  تتتا  یزمتت از کتت   یش صتت کیتت بتتا ا ستتا  عشتتق ب تتاطر صتترفا
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 دیتتبا زدواجیم  اباشتت داشتت   عاشتتقان ی زنتتدگ استت  م تتا   و م فتتاو  متتا

 متتا از میداشتت  کتت  را آرامتت   متتان  نستت یا  د  نتتشتتو متتا آرامتت  باعتت 

". و باشتتد را تتم   تنهتتا را  یآختتری "روز نتتدارم دوستت   د. متتکنتت ستتل 

 اگتتری  تتم. حکنمتتی ذکتتر ازدواجی  مشتتاور  در را  یتتا  تتم متتوارد اکثتتر در

ی رستتمیی جتتدا آبتترو حفتت  ای یتتختتانوادگ  یشتترا ب تتاطر اوقتتا ی بعضتت

 د. ر ینگ  صور 

ی عتتاطف تتای طشق  یافتتاا شتتا د خودمتتان ی امتتروز جامعتت  در امتتا

 یم.   س   شان یش صی زندگ ری   دزوج   یب در

 شتتتتو ر و زن  شناستتتتنام  در فقتتتت  سا هاستتتت  کتتتت ی زوجتتتت دو آن 

  یتتتا بتتتاز واند شتتتد ی عتتتاطف طتتتشق داتتتار  یتتتواقع دری  تتتد. و ستتت ن

 ایتت پتتدر کتت ی کستت بتتا ما . شتتاستتی واقعتتیی جتتدا ازمتتواردتر ستت  ی لتتیخ

ی بتتاقای  عشقتت و عشتتق چی تتایتتد. و خان   تتم فقتت  استت  فرزنتتدتان  متتادر

 در متتاد. اباشتت ستتاد ای  کلمتت زبتتان  بتت  دیشتتای عتتاطف شق   طتتنمانتتد

 طتتتشق  یزوجتتتی روانتتت بتتتار دک یباشتتت داشتتت   نظتتتر در را  یتتتا قتتت یحق

 از شتت ی می بتترا سبتتاری کتت  استت ی نتتیزوج از بتتالاتر شتتد   ی  بتتعتتاطف

 . استت ازدرمتتان  به تتری ریشتتگیپ متتواردی   متت راند. دشتتد  جتتدا  تتم

 باعتت  اشتت با  ان  تتا  کتت  نس تت   یتتا ذکتتر بتت  بتتار  یانتتدمی بتترا  پتت

یم  کنمتتتی اشتتتار  شتتتد خوا تتتد ا.... متتتو وان    ر نتتتدی  آیزنتتتدگی نتتتابود

 و ختتو ی لتتیخ عاشتتقان  کلمتتا  ریستتا و دارم دوستت   دن یشتتن و فتت  گ

 متتتا ازی لتتیخی متتدت از بعتتد استت  ممستت  و استت  آرامشتتب  ی لتتیخ

 ب تتاطر صتترفا ازدواج و عشتتق متتایم  اکنتت مقاومتت  برابتترش در مین تتوان

 میکنتتی شتتمار   ظتت  گتترید ستتا  انتتد کتت  کنتتدی کتتار توانتتدمی عشتتق

ی  ف یشتت را متتا تتا حر   یتتا بتتای روز کتت ی فتتردی صتتدا دن ینشتتنی بتترا

 د. بو کرد   خودش

 کتت  د تتدمی نشتتان  کشتتورما در طتتشقی بتتالا  آمتتار؛ طتتشق بتت  میبرگتترد
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 میکتترد اشتتار  استت  شتت ریب اریبستت ا کشتتور در اشتت با  تتای ان  ا  آمتتار

ی روی عتتاطف طتتشق بتت ی رستتم طتتشقی جتتا بتت  متتوارد ازی لتتیخ کتت 

  متتتان  را اشتتت با  تتتای ان  ا  و طتتتشق آمتتتار شتتتودنمی پتتت انتتتد آورد 

 د.  باش   م آن  از ش ریب  و آن  برابر دو دیشا  دانس  شد  ثب ی ایا

 ....  و میروانشناسی  دانش و کی   م  مروانشناس کی  م 

 شتتدن  اضتتاف  بتتا کتت  باشتتد  یتتا دیتتبا متتای   متتی  ا یتتانگ و فتت یوظ

  یانتتتد در کشتتوری  م موعتتت بتت  روانشتتنا ی ادیتتتز تعتتدادی  ستتالان

 ایتت و باشتتدتر  ییپتتا اشتت با  تتای ان  ا  و تتا طشق آمتتار نتتد یآ ستتا 

ی دانشتتت و ایتتت روانشتتتنا  عنتتتوان  بتتت  اد. متتتکنتتت دایتتتپ  یتتتتثب حتتتداقف

 میباشتتت داشتتت   اشتتت با  ان  تتتا  خودمتتتان  نستتت یا حتتتقی روانشناستتت

 شتتد  بتت  ا روانشتتنا  متتا اشتت با  درصتتد دیتتبا حتتداقف ایتت میرانتتدار

ی لتتتیخ بتتتودن  روانشتتتنا  اوصتتتا   یتتتا اد. بتتتباشتتت اج متتتا  ازتر  ییپتتتا

  تتاار اگتتر کتت  دیباشتتی ستت    یتتا عاشتتقی طتتوری و تت استت  ستت  

 ید.  کردمی ان  ا  را  بودن   روانشنا  بار  اار دیداش  ان  ا 
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 الان  بتتآ بتتودن  بتتاور قابتتف ریتتغ شتتد  بتت  و انتت یخ  فتت  ازی جتتدا

 در کتت ای  وا  عهتتد . تاستت کشتتور جوانتتان   یبتت در انتت یخ آمتتار رفتت  

 در دیتتبا روانشناستتم کیتت     متتاستت گانتت یب شتتد  بتت ی امتتروز فر نتت 

م  کتتتن معنتتتا  یزوجتتتی بتتترا را تعهتتتد ازدواجی  مشتتتاور  در ایم صتتت ب 

ی نتتیزوج گتتر   ااستتی نیستتنگ اریبستت  یمستتمو  بتتودن  روانشتتنا ی رآ

 بتتت  نستتتب  ا عتتتدانتتتد  بگذراند  متتت   یپتتت را ازدواجشتتتان  مشتتتاور  کتتت 

 بتتود   تتم متت ی کتتار کتتم ح متتا باشتتند داشتت    غتتاششتتان ییزناشو تعهتتد

 فیتتد  کیتت توانتتدمی انتت یخ فیتتد  بتتا تتای طشق آمتتار رفتت   الا . بتتاستت

 رامان رابطتت  تتای مرز امتتروز ی زنتتدگ در متتا نستت    ایبتت و باشتتد داشتت  

 . ک استت  مسارمتتان  فتتشن  بتتامان رابطتت  متترز میدانایم. نمتتیکتترد  گتتم

ی؟ حتتد اتت  در و ک تتا وی کتتی  تت   وباستتیزی وخ   شتتاستت ختتو  نتتد خ

 ان  تتا ی ق تتیم  وبتتدان میختتوا نمی ایم  یتتداننمتتی ایتت متتا استت  مهتتم

  غتتاش حتتق گتتریم  دیباشتت  مستترمان  کنتتار عمتتر آختتر تتتا کتت ایم کتترد 

 استتتت اد شن یم  فتتتتنتتتتدار را جتتتتذابمان ی  مسشستتتت آن ی بتتتترا د متتتتان 

 بتتتا و مهربتتتان  قتتتدر اتتت  رد   تتتباشتتت ختتتو  قتتتدر اتتت   تتترمان دانشتتتگا 

 د.  باش   مسرم فق   و فق   اشمانمی جلو دیبا  م  دیبا   یش ص

 ایتتت پستتترخا   بتتتا  مستتترمی  رابطتتت حتتتد کتتت  بتتتدانم دیتتتبا متتت 

 ....  اس   ممس ی ا  . گاس  قدر ا  اشخا  دخ ر

 ختتت ی و تتتایم کتتترد  درک را استتت  ممستتت  آن ی گتتتا  متتتای   متتت

 مستتائف  یکتتواس ر بتتا شتت ی م انتت یم  خیشتتواش م وجتت  مین واستت 

 خواستت ممی گف نتتدمی کتت  تتایی خانم اکثتترانتتد ود شتتود. بمی شتترو 

 کتت  ختتودم بتت ی و تت نبتتودم انتت یخ آدم  م. متتکتتن د  و دردی کمتت فقتت 

ی لتتتیخ دیتتتنیبام. میراف تتتاد یگ متتتن ش   یتتتا وستتت  در دمیتتتد آمتتتدم

؛ خطاستت  کتتردن  معنتتای جنستت رابطتت  صتترفا را انتت یخ؛ استت  ستتاد 

ی طتتورام  ی مستتا بتتا می مسشستت ام  بتت مستتار  بتتا متت ی عنتتی انتت یخ
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 م. نبود نگون یا بود آن ا   مسرم اگر ک  ب ندم  و کنم ص ب 

 ظتتا ر بتت  تتای حر   ی متت از تتا ان یخ  یبتتدتر کتت  کتتردم ذکتتر 

 کتت  استت   یتتا متت ی بتتراکننتتد  نگران  وضتتو شتتود. ممی شتترو  ستتاد 

 و خواستت ندمی نتت  کتت  کشتتاندمی ختتود درون  بتت  رای افتتراد مهلستت   یتتا

 متتاد  اشتتونی گتتریدی  رابطتت وارد  د  کتتکردنتتمی را تصتتورشی ح تت نتت 

 انتت یخ دنتتدد  دیآمدنتت کتت  خودشتتان  بتت  شتتد گف تت  قتتبش کتت  طتتور  متتان 

 ریستتتتا  مچتتتتون  انستتتتان  دارم اع قتتتتاد  صتتتتاد. شاف تتتتمی اتفتتتتاق دارد

ی ریادگیتتت بتتت  شتتترو ی روز نستتتان  . ااستتتی ایتتتغری موجتتتود وانتتتا یح

 اگتتر کتت  آموختت  را تتایی ایتتا. ایغرا از گتترف   فاصتتل  بتت  رو د  شتتکتتر 

 از د(یتترور  فبرتتت شتتد)م    اوی ستتازگار موجتت  امتتا بتتود ذاتتت  ختتش  اتت 

 م ناستت  کتت  شتتد متتا جامعتت  واردی زنتتدگ ازی ستتبس و رستتوم گتتریدی ستتو

یم  شناستتنمی رو تتا مرز و دد. حتتنبتتورود متتی متتا بتتر و می ستت  متتا آنچتت  بتتا

 استت  قتترار کتت اش یدانشتتگا  دوستت  بتتا  مستترمان  نستت یا  تتدود م

 قابتتف تتای  رزیم. مداننمتتی را کنتتد کتتارشتتان پرو  ی رو و بتترود رون یتتب

  یانتتد متتا "کتت یاج ماع "دوستت  نتتام بتت ی فهمتتوم . مستتین  یتتتعر

   استتتی وارداتتتت مفهتتتوم کیتتت و میآورمتتتی زبتتتان  بتتت  را آن  استتت  ستتتا 

 شتتتامف اد  ر گتتتذر می متتتا ذ تتت  در کتتت  تتتا  یتعر  یتتتا از چستتتدام ی

 متتترز و حتتتد ستتت ین شتتتما مشتتتاور شتتتمای اج متتتاع وستتت د. دشتتتونمی

 آن  بتتا ستت ین متتای بتترا اصتتش میداننمتتی را تتا مرز  یتتا متتا داردی مش صتت

 زنتت  اشتتویم. متتمی میم  گتتنتتداری آگتتا  ختتود اتتون  می ستت  گانتت یب

   ظتت   یتتا در تتا بار ا . متتاستت   ظتت  کیتت میریتتگی نمیجتتد را تتا خطر

ی انتتتر  ازی انیتتتجر کیتتت دارد میدانمتتتی کتتت ای   ظتتتایم   گرف تتت  قتتترار

 از ایتتتا متتت د.  کنتتتمی درک را   ظتتت  آن ی آدمتتت رشتتتود.  تتتمی فعتتتا 

 مرمتتوز حتت  آن  کتتردن  م وقتت  ایتت دادن شتتود. بهتتا می آغتتاز   ظتت   متتان 

ی بتتیفر ختتود و حتت   یتتا انستتار دری بتتیع  قتتدر  متتاانگیا؟ ؟  تتان ی  و
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 شود.  می ا  ا بعد حالا نمیبب  گذار   بسینی  دیم: جدار

ی عتتاد کتتردن  اتت  ک . یتتاستت ستتاد ی پرستت احتتوا  و ستتشم کیتت

  حتتالا کتت   تت  . وستت
 
ای  نقطتت آن  ن تتام. ایکنمتتی  یکتتار کیتت بعتتدا

ییم: بگتتو خودمتتان  بتتا نستت د. ایدار  مهتتار  بتت  ازیتتن آن  ستتن   کتت  ستت 

 ابتت   دوستت  بتتا   تت   ی متت بتتا  د  متتبتتو متتا شتتا د  تتم متت  ر مستت گتترا

 شن ی  فتتتم تتازی فضتتا گتترو  فتتشن  رید   متتمغتتاز  روشتتند م  ف مستتار 

 ! ؟ کردممی  ب .... صو نس اگرامیا در  دوس م

 ستت ین  شتتدار کیتت کنممتتی پتتاک را تتا ا  و تتا امیپ دارم نستت یا ایتتآ

 ستتتشم ی بتتترا را تتتا مرز؟ دزنتتتمی  نتتت  دارد مر ستتت م بتتتاام رابطتتت  کتتت 

 گتتتران ید بتتتای مش صتتت م تتتدود  در دیتتتکنیی شناستتتا خودتتتتان ی روحتتت

... و رف ن تتان ی همتتانن  مدن ایپوشتت بتتا تان   خانتت ی رایتتد  بتتکن رف تتار

 یتتد.  بگذار متترز و حتتد
 
  یتتای  متتیتتد.  ریبگی جتتد را تتا مرز و حتتد طفتتا

 د. آور   ییپا را ان یخ  آمار ب وان  تا  شد گف   ا ب  

  یمستتمو ی ح تت روانشتتنا  عنتتوان  بتت  متتا؛ روانشناستتم کیتت متت  

 روانشتتتنا   یتتتم  پتتتدار را دیتتتایب  ییپتتتا کشتتتورمان  در انتتت یخ نستتت یا

ید  شتتو روانشتتنا  دیتتخوا می اگتتر ستت ین ا یستتادگ  یتتا بتت  بتتودن 

 کی یتتح تت برداشتت   حتتق متتا دیتتکن جمتت  تتا  یا از شتت ریب را واستت ان ح

 باشتتد کتترد  انتت یخ ختتودش کتت ی وانشناستتیم  ر نتتدار  تتم اشتت با  قتتدم

    د. متتبگتتذار  ان یتتجر در گتتران ید بتتا را ا صتت ب   یتتا گتترید توانتتدنمی

؟ ختتتود " اتتتراگتتتویی می را  یتتتا تتتتو اگتتتر د تتتد"نمی اجتتتاز  او برتتتتر

 شسستتت   ازتر  یتتت    عاستتتی بتتتیع  درد بتتتودن  روانشتتتنا  دیتتتنیبمی

گتتویی می ختتود ذ تت  در کتت  ن تتان. آبتتد استت  وان تری   یتتظر شتتدن 

 .... ! خود  راگویی  امی ک  اس  نگون یا اگر
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  یتتا بتت  نستتب ی فتترد ر....  تتو حستتا    ارداشتتیتت   بتعر؟ عشتتق

 شتتان یایدنی   متت دیا   شتتکتترد ازدواج تتتاز  وج . ز استت م فتتاو  کلمتت 

  یتتا از حا شتتان  دیشتتا شتتد  جتتدا تتتاز  وجد. ز شتتو معنتتا کلمتت   یتتا در

  یبتترا معنتتا کی یتتروز دیشتتای او تت تتترمی انشتت ود  دب تتور   تتم بتت  کلمتت 

  شتت  بلتتوک ستت   یتترد در فقتت  را آن  دیشتتا ادربارگمد  متتباشتت داشتت  

د  نتتیبب را آن  تتتشش وی کوشتت ستت   در فقتت  دیشتتا ادرمد. متتکنتت معنتتا

 س یمستتتان  مستتتر  یتتتکث وی روغنتتت  بتتتا  در را عشتتتق  ی مستتتا ن ز

 صتتتتش  د. انتتتتیبمی ک تتتتا  فتتتتشن  در را آن  دانشتتتتگا  ستتتت ادد  انتتتتیبمی

 ازی ستتی اد. بتتز ی حرفتت شتتودنمی اصتتش   کتترد معنتتای خاصتت ایتتا شتتودنمی

؟ شتتتق : عگفتت دیتتتخند؛ کتتردممی صتت ب  عشتتتق متتورد در مراجعتتانم

 ؟ دارد وجود مگر؟ ؟ س یا گرید  عشق

 ای  خنتتد  بتت  گتتا د. نبتتو ک تتا عشتتق را بستتا   یتتا دیتتکن جمتت 

 م.  نسرد

 ستتوخ   عشتتقی بتترا گتترشد. جبتتو بتتدتر  گریتت اار از ای  خنتتد 

 دیرستتمیانتت   بتت  کتت  ایمان  ب  . صتتگفتتمی عشتتق از طتتور  یتتا کتت 

 تتا ایای لتتیخ ختتودش ای اشتتم بتتای  تت   وبتتود عاشتتقی زمتتان دمیتتفهم

 اتت   تتر و کتترد  حلقتت  در انگشتت  و د یشتتن تتا ایای لتت   خیدیتتد را

ق  عشتت از شتتد  م نفتتر زمتتان   متتان  ز . اآورد بتتالا بتتود  احستتا  و عشتتق

 بتتازیی جتتا کی یتتروز کیتت او دانم . متتیاحستتا اتت   تتر ز   ام بتت زا

 تتت  از تتتا کشتتدمی طتتو  قتتدر اتت  دانتتدمی ختتدای و تت دشتتومی عاشتتق  تتم

 بتتتود متتتورد کیتتت  د. ایتتتکنتتت اع متتتادی کستتت بتتت  گتتترید بتتتار کیتتت د تتت 

 شتتت یپ عاشتتتق و دانشتتت وی دخ تتتر کتتت  داشتتت می گتتتریدکننتتتد  مراجع 

ید  و رستت خواستت   د تت  اتت   تتر بتت  کتت  دخ تتران  آن  زد  ابتتو استت ادش

 یدق  تتم استت ادش کتتردمی فستتر
 
 مغتتاز   ی تتریو پشتت  عروستتک  متتان  قتتا

 چی تت  د  بتتخرنتتمی  یبتترا را آن  متتادرش و پتتدر  گریتتیکم بتتا    کتت ستتا
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 در دزنتتتمی را ختتتودش حتتتر  فقتتت  و فقتتت  و نبتتتود میمستتت قی صتتتراط

 مارگونتت یب عشتتق را عشتتق نگونتت یا فتتروم کیتتار دن یتتورز عشتتق  نتتر ک تتا 

  . و استت کتترد  معنتتا
 
 اایتتای لتتیخ وق تتای بعضتت استت   ی متت  تتم اقعتتا

  امتتوری بعضتتی بتترا کتتردن ی فشتتار پتتاد. و شتتونمی
 
ی خودختتوا  صتترفا

   استت ختتو ی لتتیخ ستت ادن یا عشتتقی پتتا بتت  د تتدمی نشتتان  اد  ر فتتر 

 کتت  مشتتویمی امتتر  یتتا م وجتت ی وق تت امتتا متتورد  یتتا در میتتدار ا فستتان ا

 مشتتت   عاشتتتر    مکتتترد مشتتت   ازدواج مشتتتاور  الاد  حتتتشتتتونمی

ی؛ گتترید ب تت   تتر ایتت کتترد  مشتت    یطتترف ای  ی صتت   شکتترد

 بتتا  رد. دکنتت به تتر را  یشتترا توانتتدمی کتت  استت  کتتردن  فرامتتوش فقتت 

 وجتتودی اریبستت متتوارد و  یمتتراجع استت  کتتم مییبگتتو قتتدر اتت   تتر عشتتق

 و شتتدن  اشتتق . عاستتی طتتولان داستت ان  کیتت کدامشتتان   تتر کتت  دارد

 شتتت ی م ا اشتتتق . عاستتی نیستتتنگ اریبستتت  یمستتمو  کتتتردن ی عاشتتق

 حفتت  ب تتاطر کتت ای  شتتیپ عاشتتق خ تترد. د ستت ن افتترادتری  مظلتتوم

 بتتا را درآمتتدشی   متت کتت ی پستترد. و گتتذار می  یتتما ختتودش از عشتتق

ی واقعتتتی معنتتتا اگتتتر شتتتقد. عکنتتتمی نتتت ی ا معشتتتوق ی بتتترا عشتتتق

 فیتتدخ آن  در  ورمتتون ی سستتری گتترد  اباشتت طرفتت  دو گتترد  اباشتت داشتت  

 را ایتتتا  متتت  توانتتتدمی   استتت  یریشتتتی لینباشتتتد(خ نباشتتتد) و 

 متتتاد  اکنتتتی رنگتتت را دمان یستتتف ا یستتتی ایتتتدن توانتتتدمی کنتتتدتر بتتتایز

 مراجعتتتان  و استتت   ییپتتتا اریبستتت ا عشتتتق نگونتتت یا درصتتتد م استتتفان 

 و کتتردن  رکد. دباشتتمی ادیتتز ا روانشتتنا  متتای بتترای عشتتق شسستت 

 متتا  یپتتی عشتتق شسستت  مشتتسف بتتا کتت ی رد   فتتقضتتاو بتتدون  دن یشتتن

 د.  باشمی ن یزم  یا  در ب     یمهم ر اس   آمد 

ای  گونتت بتت  دیتتبا روانشتتنا  کیتت عنتتوان  بتت  متتا و روانشناستتم کیتت متت 

 دایتتپ دستت  تتترحم وی د ستتوز حتت  مراجعمتتان  بتت  کتت  میکنتت برختتورد

 د.  نسن
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 . ستتین متتای د ستتوز و تتترحم ازمنتتدین اصتتش  ی عشتتق شسستت  فتترد

  یشتت ریب توانتتدمی فتترد  یتتا بتتای  متتد  حتتا   یعتت در و کتتردن ی متتدرد 

 شتتد  بتت  متتا مراجتت    ظتت  آن  در دیاد. شتتباشتت داشتت   او بتت  را کمتتک

 عنتتوان  بتت  متت  فتت یظد  وباشتت داشتت  ی نتتیب کتتم ختتود و ضتتع  احستتا 

 مراجتت   یتتا نفتت  بتت  اع متتاد و نفتت  عتتا  برگردانتتدن  روانشتتنا  کیتت

ای     ظتت ختتو  حتتا ی بتترامتتان مراج  کتت  باشتتد واستتمان  . حاستت

 یستتری گتترید متتورد  تتری بتترا ای  یتتقبلتت نفتتر حتتر  آوردن  دری رابتت
 
 بتت  عا

 او ی  ضتترب ازتتتر م سم را دومی  ربد. ضتتنباشتت کتتردن   یگایجتتا فستتر

 نفتتر آوردن  درستتمی ذ نشتتان  بتت  کتت ی ایتتا  یاو تت تتا یلد  خین تتور 

 پتتری بتترا شتتودد  نمیدارنتت احستتا  تتا دمد  آشتتوی نمیو تت استت ی بعتتد

ر  گتتید نفتر کیتت کتردن  فرامتتوشی رار  بتگتتید نفتر کی یتتختا ی جتتا کتردن 

 یم. د قرار چ یباز را ا دمن  آخودماای    ظ خو  حا ی راب

زنتتد  تر میتنتتد قلب تتان ی فتترد دن یتتد بتتا اگتتراید شتتد  عاشتتق اگتتر امتتا

ی لتتیخ دییتتگو : باستتی گتترید فتترد بتتودن  بتت  وابستت   خوب تتان  حتتا  گتترا

 ید.  ب ور را  نگف   آن   افسو  عمری   م  دیگذاریید  نبگو زود

 نگف تت  تتای حر ی  انتتداز  بتت  ایتتدن  یتتا در ایتتا چی تت دیتتکن بتتاور

 متتاد  ابتتو گف تت  کتت  داشتت می مراجعتت؛ کنتتدی نمینیستتنگ آدم د ی رو

 خواستت ممی کتت  بتتود شتتد  تتا ار : بگفتتمی ف یتوصتت در و ریتتدی لتتیخ

 انتد  عست   کیت  راش  زیتنوشت    کیت  راش  زیتنفتر   تتک  عست   کیت  ریز

 حتتر  متتوردش در خواستت می د تتم؛ بگتتذارم کامنتت  دوستت ان  بتتا نفتتر 

 ختتو  اقتتدر عسستت   یتتا جتتان ی فشنتت ستتمیبنو خواستت می  تتمم  د بتتان

ی  ب نتتد دیتتبا شتت ی م اصتتش   تتتو دیتتآمی تتتو بتت  خنتتد  اقتتدر صتتش   . ااستت

 تتتو بتت  اقتتدر  بتتا   یتتا جتتان ی فشنتت گف ممتتی دیتتبا؟ ستت ین تتتو  حیتت

 ختتود  نتت    ر رنتت  ش  ایتتبپتتوی رنگتت  ی متت شتت ی م تتتو صتتش  یتتد  اآمی

 کتتتتت    . آآ میبگتتتتتو د تتتتت  و درد ریتتتتتز خواستتتتت می  تتتتتم . د استتتتت
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 کتتت یی جتتتا تتتتا و بتتتودم شتتت یپ الان  کتتتاش کتتت ی نقتتتدر   آفهممتتتمی

ش  ام. کتتتکتتردمی صتت ب اش دربتتار  تتتتو بتتا دادمتتی م تتا ی هوشتتیب

  د  کتتبتتو آمتتد   یپتت میبتترا اتفتتاق  یتتا تتا بار و تتا بار بتتودم شتت یپ اشکتت

 بعتتد متتام  انوشتت  را د تتم حتتر  و کامنتت  وام گذاشتت   را حواستتم تمتتام

اش  متت  وام انداخ تت ام نوشتت   کتتف بتت ی نگتتا  و کتتردم ایتتر را اشتتمانم

 دارم کتترد  حفتت  امتتا نتتاد  تتای حر  نقتتدرم. آکتترد پتتاک بتت  و  یبتت از را

 بتت  اوقتتا ی گتتا  و نم یبمتتی اوقتتا ی گتتا  داستت یناپ ستترش آن  کتت 

 آن  روز آن  کتتاش جتتان ی شنتتگتتویم: فمی ختتود  یپتت و کنممتتی فستتر او

ی ا بتتتودم گذاشتتت   را کامنتتت  آن  کتتتاشم  ای بتتتودزد  تتتتو بتتت  را حتتتر 

 خبتتر اتت  متت  در گتتذردمی کتت  تتا روز  یتتای   متتی دانستت می کتتاش

 کتت  بتتودی متترد بتتا مشتتاور ی  جلستت تتا  ی. ایدانستت می کتتاشی ا استت 

د  بتتتو خوشتتتب   شتتتد  بتتت  ختتتودش قتتتو  بتتت  و داشتتت  فرزنتتتد دو

 تتای حر  آن   یپتت د تت   نتتوز متتاد. ابتتو عاشتتق  م ابتتایب مستترش 

  یتتتاد. و بتتتوتر خوشتتتب   الان  دیشتتتا گفتتت می اگتتتر  د  کتتتبتتتو نگف تتت 

  ی متتت عشتتق  یخاصتتی رد. آمانتتت خوا تتد د تت  در ابتتتد تتتا افستتو 

 دییتتبگو   . پتتستتینی شتتدن فرامتتوش باشتتدی واقعتت اگتتر عشتتق استت 

ی خوشتتتب   اوج در عمتتتر آختتتر تتتتا دیتتتگذارا  نر  احساستتت ان ی   متتت

 چی تت نتتدارم حتتق متت ؛ روانشناستتم کیتت  یتتد. متتب ور افستتو   مچنتتان 

 اتت ؛ مگتتویمی را تتایم حر ی   متت متت ؛ باشتتم داشتت  ای  نگف تت حتتر 

 دوستت  کتت ی کستت بتت  اتت  و دوستت انم  یدربتت اتت  مشتتاور  جلستت  در

 بتتتت  توانتتتتدنمی دارد د تتتت  در نگف تتتت  حتتتتر  کتتتت ی روانشناستتتت؛ دارم

تر بتتایز؛ باستت یز بتتودن  وانشتتنا د. ر کنتتیی را نمتتا را گتتران یدی درستت 

 بتتتودن  عاشتتتق روانشتتتنا ایم؛ د یتتتد بتتتار  یاو تتتی بتتترا کتتت ی معشتتتوق از

 عاشتتتق؛  ستتت م عاشتتتق روانشتتتنا  کیتتت متتت  استتت  ختتتو ی لتتتیخ

ی...روانشناس
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یم  کنترش متتتیستتت   متتتای گتتتا  و استتت  ستتت  ی زنتتتدگی گتتتا 

ی لتتتیخی ا یم  گتتتکنمتتتی ختتتراب  ودمتتتان یتتتم  خدار آرامتتت ی ا گتتت

ی ا شتتویم  گتتت ایمان مینداشتت  ی تماشتتا م تتتو امتتا میتتدار را تتا ایا

ی ا یم  گتتکنمتتی ختتراب  فتتردای نگرانتت بتتا متتا   ااستت ختتو  حا متتان 

 یم.  د اش میادام  ان قام با اما  دیب ش  دشومی

 و مید متتتی انصتتترا  اقیاشتتت  بتتتا متتتاد  ادا ادامتتت  دشتتتوی میگتتتا 

 ی...  گا 

 و ماتمان یصتتمن  تخودمتتا مراقتت  شتت ریب اشی.... کتتگتتا ی... گتتا 

 سبتتتاری فقتتت  کتتت  نتتترود ادمتتتان ی اشیم. کتتتباشتتت مان یزنتتتدگ تتتای یگا 

 بتتتودن  افستتترد  وی افستتتردگ...سباری قتتت یم. فکنی متتتیزنتتتدگ وایم زنتتتد 

"  ماستت  ان  تتا  بتتد ایتت ختتو  "حتا ی  ان  تتاب شتتد  بتت  استت ی نتدیفرا

 بتتودن  دشتتم  ایتت وستت    دماستت ان  تتا  بتتودن   یغمگتت ای یتتادشتت

 ایتت زدن  ب نتتد .  ماستت ان  تتا  گتترف   آستتان  ایتت    . ستتماستت ان  تتا 

  یبه تتر ان  تتا ی بتترا زمتتان   یبه تتری "زنتتدگ . ماستت ان  تتا  نتتادن 

ی پتتتوا بتتت ی  جملتتت د ینرستتت را  از کتتت یی دانشتتت و خ تتتر". د استتت 

 استت  ان  تتاب ی ایتتا اتت  کتت  د تتدمی نشتتان  دگویتتمی راام د یرستت

  متتای گتتا 
 
 بتت   یشتترای عنتتایم. یافستترد  م"یستت ی"مازوخ اتتون  صتترفا

 و استت  بتتد حا متتان  مید تت آزار را خودمتتان  نستت یای بتترا کتت  استت ای  گونتت

 . استت ختتو  حا متتان  واقتت  در بتتد حتتا   یتتا بتتا متتاد  اباشتت  یتتع  دیشتتا

 تتترحم حستتا یم  اکنتت ا تت د  نباشتت بتتد حا متتان  کتت ایم کتترد  اد عتت

 فستتر  یتتا بتت  قتت    فصتتب تتتا     شتتشتت تتتا ب یم  صتتکنتت داریتتب را گتتران ید

 ا تت یم. جکنتت بتتدتر را حا متتان ی دیتتجد ایتتا اتت  بتتا و اگونتت  کتت  میکنتت

 متتا کتت  اتترا کنتتدی نمیکتتار عمتتش  ی افستتردگ غتتو  ن تتایا ختت  استت 

  تتتم شتتت ی م ازتر یقتتتو و بارگ تتتر باشتتتد اوایم کتتترد  ان  تتتا  خودمتتتان 

تر جا تت ام  و د یرستتی پتتوا بتت  مییبگتتو مان یزنتتدگ  یتوصتت درد. و باشتت

www.takbook.com



 م  یک روانشنا 

 

34 

ای  گونتت بتت  را  یشتترا نستت یای جتتا بتت   تتماش یمیصتتم دوستت ان  نستت یا

 د یرستتتی پتتتوا  د. بتتتنتتتزنمی را تتتا حر   یمتتتد   د نتتت رییتتتتغ مثبتتت 

 در ی بتترای لتتید  گتترد  دید تت انصتترا  دانشتتگا  از خوا تتد   میاستت

  یتتا مثتتف دوستت ان   یس تتریناد از تتا حر   یتتا دن یند. شتتنتتدار  خوانتتدن 

 ار  بتتا را استت  ار  بتتا شتتدن  د یتتبر حتتا  در کتت ی "درخ تت کتت  مانتتدمی

 حتتا  دیتتآمی دری پتتا از قبتتف از زودتتتری لتت". خیمیف تتیب جتتان  بتت ی برقتت

 و گفتت   دیتتنیبد. میتنومنتتی درخ تت ایتت باشتتد کواتتکی نهتتا  خوا تتدمی

 ریتتتتاث مان یزنتتتدگ در انتتتداز  اتتت  تتتتای منفتتت ای صتتت ب   یتتتا دن یشتتتن

 بتت  اتترا دارد ستتا  20 حتتداکثر کتت یی دانشتت و خ تتر . دگذاشتت خوا تتد

 ازی کلتتت  نتتتوزایتتتد؟ کرد  فستتتر خودتتتتان  بتتتا؟ ؛ استتت  د یرستتتی پتتتوا

ی زنتتتدگ در   ظتت ی کلتتت  نتتوزایتتتد د یند را  ان یزنتتدگ تتتای روز  یبه تتر

 اتفتتاق  تتان یبرا  نتتوز کتت  استت   یاو تتی لتتایتتد. کنسرد   متت  کتت  استت 

  تتان یبرا ستت   یتتا در حاضتتر حتتا  دری بتتدی اتفاقتتات ایتت اتفتتاق؛ ف تتاد ین

 کتت ی دخ تتر ایتت ستتر . پبتتود. قباشتتمی  تتمکننتتد  ناراح  کتت  اف تتاد 

تری  یمیم   صتتتف تتت   ر کتتترد انتتت    خیستتتین گتتتریتتتد  دیدار دوستتت  

 در  شن د. فتتتنتتتدار  را ستتتابق  یمیصتتتم آن  گتتتریدیی سهتتتوی دوستتت  ان 

 دوستتت  را  بتتتا  شن ای  فتتت اف تتتاد کتتت  استتت  تتتترم انتتتد را دانشتتتگا 

 امتتا استت  ستت   تتا  ای. ای نداشتت ی ب تتر را آن  نستت یا پتتو  امتتای داشتت 

 دستتت  ازمان نتتتد یآ در را قشتتتن  ای   ظتتت ی کلتتت متتتا نستتت یای بتتترا

 کتتت   ستتت م  یتتتا ازتر ارزشتتتمندی لتتتیخ   . متتتستتتینی افیم  کتتتبتتتد 

ی کستتی را   بتستتین گترید کت ی کستتی رام  بتکتن تبتتا  راام نتد یآ ب توا م

 حفتت  رامان رابطتت   یمیصتتم کتت ی فتتردی رام. بتتنبتتود ان  تتاب  متت  کتت 

 د.  نسر 

  .  اس س   ک ی درسی برا

  ی  بتتزنتتدگ بتت  دیتتبا متت   ستت م تتا حر   یتتا ازتر ستت  ی لتتیخ متت  
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 ان  تتا  متت ی بتترای افستتردگ ن  تتا م. اکتتن فستترام ختتانواد      بتتنتتدیآ

 م. کن ان  ا  رای خوشب    دیبا     مسینی  خوب

 بتت  کتتنم وقم  ذب تتوان  تتابمم  کبسشتت فتت م  نببتتاف ا یتتخ دیتتبا متت 

 حتتا  ستت ان ا  در ی زنتتدگ دستت ان  و باشتتم زنتتد ؛ دشتتومی کتت ی شتتسل  تتر

ی   متتی یتت پا کتت  کتتنم دایتتپ رای کستت دیتتبا متت ؛ رمیتتبگ م ستتم را ختتو 

 بلنتتد ابتتان یخ رد. دشتتو  یختت بتتاران  ریتتز متت  اد  بتتباشتت تتایم یوانگید

 مهتتم  یبتترا ستتا  و  د  ستتنتتیبب لمد  فتتیب وانتت ک تتا  متت  اد  بتتب نتتد

 د.  ن رس ا قضاو  از  و نباشد

 قتتدر بتت  ایتتدن... و بنوشتتدی اد  اتتب وانتت شتتعر متت  اد  بتتکنتت ذوق ستتاد 

 متتت  باشتتتم ذوقبتتتی آدم آن  ختتتوا منمی  د  متتتدار  ذوقبتتتی آدمی کتتتاف

 متترا ذوق  متتان  نستت یا نتت  باشتتد داشتت   ذوق کتت  باشتتمی کستت دنبتتا  دیتتبا

 د. کن  کور  م

 و دیتتایب وجتتد بتت ... و کهسشتتان  و شتت  و متتا ی تماشتتا از کتت ی کستت

ی بتترا کنتتد  یتتترغ و بب شتتد دوبتتار ی جتتان را متت  تتای  حر  و حضتتور

   وستتد. د ستت ن دورتتتان  در تتایی آدم  د  اتتباشتت ادتتتان ی دادن  ادامتت 

 ...و شقی  عمسشس 

 در بتتار انتتدی روز کتت  نباشتتند تتایی دمد. آنباشتتن ذوق تتایی بتتیآدم

 کلمتتا  در د. قتتکننتت تستترار راای  دیرستتی پتتوا بتت ی  جملتت گوشتت ان 

  یتتا دن یشتتنیم  و کنمتتی را فستترش کتت  استت ی ایتتا از بتتالاتری لتتیخ

  سانمتتتتان یناد از کلمتتتتا 
 
 برابتتتتر انتتتتد را کلمتتتتا  آن  قتتتتدر  مطممنتتتتا

  یبتتتت در بتتتتودن  افستتتترد  ان  تتتا  ان میتتتتا  م استتتتفان  متتتتاد. اکننتتتمی

 خوا تتدمی کتت  اتت   تتر ل ی تت . د استت بتتالاتری روانشناستت ان یدانشتت و

 امتتا شتتوم روانشتتنا  کیتت ختتوا ممی متت  کتت  استت  فاجعتت   یتتا امتتا باشتد

 اصتتش  ؟ افستترد  روانشتتنا ؟ دشتتومی گتتر   ماستتی افستتردگ ان  تتابم

  یبتت کت  باشتند م وجت  و بفهمنتتد دیتبا افتراد  یتا نظتترم بت ؟ است  ممست 
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 و د. غتتدار  وجتتود ان  تتا  حتتق کیتت فقتت  شتتدن  روانشتتنا  وی افستتردگ

 از  م  متتروانشناستت کیتت متت  امتتا باشتتدی قتتو  تتم اقتتدر  تتری افستتردگ

 بتتا ایتتدن مشتتسش   یبارگ تتر بتتا تتتوانممی  م  متتتتتر ی قتتو ایتتدنی   متت

 م. کن مبارز ی  خا  دس 

 امتتا استت  ستت  ی زنتتدگ کنتتد غلبتت  متت  بتتری افستتردگ ستت ین قتترار

 بتتتودنم روانشتتتنا  قتتتدر  اتنهتتتایی  بتتت بتتت   م. متتت ستتت تر ستتت   متتت 

ی  دور   متتان  در  یضتتع ای نستتان م. اد تت ان تتام کتتار  متت  تتتوانممی

 اگتتتر کتتت  بفهمنتتتد دوارمیتتتوام ندشتتتومی امتتتر  یتتتا م وجتتت یی دانشتتت و

 را بتتتودن  افستتترد  ان  تتتا  حتتتق باشتتتند روانشتتتنا  کیتتت خوا نتتتدمی

 د.  ندارن  را  دن یرسی پوا ب  ان  ا  قد  حندارن

 گتتن  کیتت کتتردن  دایتتپ ثتتف . ماستتا عتتاد  فوق بتتودن  روانشتتنا  

 قتتتدر  متتتان  و  تتتان ی  پتتتر  مانقتتتدر  یریشتتت  مانقتتتدر... ستتتا    تتتاار

 پتتر  یریشتتا عتتاد  ی فوقگتتا یجا در و روانشناستتم کیتت متت  ارزشتتمند

 م.  دار  قرار ارزشمند  و  ان ی 
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 کتتت  ن تتتایم. آکنمتتتی شتتترو  واتتتت  آ تتت  ازی ستتت ن بتتتا را فصتتتف

 ر  استت  قتترار کتت  آنچتت  دری رییتتتغی اضتتطراب ان میتتا  چی" تتگویتتد: می

 در را خودمتتان  جهتت بی و هتتود یب متتا اقتتدر و "د. کنتتنمی  تتادیا د تتد

ی رییتتتغ اضتتطرا  نستت یا بتت  توجتت  بتتدون  میتتداد قتترار اضتتطرا   یشتترا

 جتتابی ضتتطرا د  اکنتتنمی  تتادیا د تتد ر  استت  قتترار کتت ی اتفاقتتات در

 شود.  ی میانر  کمبود اع د  بکنمی   یضع را مغا  و قل   فق 

 یدق اضتتطرا 
 
ی  وا  ذ نمتتان  در  یتتد  کتتآمی متتا ستترا  بتت ی وق تت قتتا

 ام  تتان   یتتا در تتتوانمنمی متت ی؛ آر؛ میکنمتتی زمامتت  را تتتوانمنمی متت 

 شتترک م  یرئتت کتت  کتتار  یتتا پتت  از تتتوانمنمی  م. متتر یتتبگی ختتوبی  نمتتر 

 رای روانشناستتتی یتتت نظر فتتتشن  تتتتوانمنمی  یم. متتتایتتتب بتتتر داد  متتت  بتتت 

 متتا بتتدن  و ذ تت  و فستتر مهمتتان  اضتتطرا  کتت  ن استت یام.  شتتو م وجتت 

 کنتتارم  تتم تتتو را   یتتا در ختتوا ممی متت  امیتتعا ضتتطرا شتتود  امی

ی  کنتتتر  یضتتع و  یضتتع و  یضتتع را  ی  متتکنتت دنبتتا  را  ی  متتباشتت

 کیتتناد   ظتت  آن  بتت  اقتتدر  تتری باشتت کنتتارم قبتتف از شتت ریب   ظتت  ر تت

ای  دعوتنامتتت متتت    یتتتا دیتتتنیبی. میشتتتو  متتترا م شتتت رشتتتوم  بیمی

 اضتتطرا ی بتترا شتتان یزندگ حستتا   یشتترا در افتتراد  یتتاکثر کتت  استت 

 را متتت ی  دعوتنامتتت اضتتتطرا  اگتتتر دارم کنستتتور فتتتردا  د. متتتفرستتت نمی

 ختتدا دارمی راننتتدگ نامتت یگوا  ام  تتان  فتتردا متت ی؟ اتت باشتتد ن وانتتد 

 د. باش کنارم  م  اضطرا  کند

یی جتتا بتت  اضتتطرا  بتتدون  میکنمتتی فستتر متتا شتت ی م ایتت اوقتتا  اکثتتر

 نتتتابود متتتان یایدن نباشتتتد  مرا متتتان  اضتتتطرا  اگتتتر و دیرستتت مین تتتوا 

 مقتتتدار داشتتت   تتتا کار ازی لتتتیخ ان تتتامی بتتترا استتت  رستتت شتتتود. دمی

 استتت ر ی مقتتتدار تتتتا     متتتاستتت  یتتتموفقی  لازمتتت استتت ر ی کمتتت

 استت ر ی مقتتدار تتتا متت  کنمنمتتی تتتشش دیتتبا کتت  قتتدر آن  باشتتم نداشتت  

 م.  کنمی  فردا و امروز ایم کار ان امی برا  باشم نداش  
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 را ختتودشی جتتا استت ر  کتت  دشتتومی ستت  یی جتتا از  یشتترای و تت

 یستتر شتتسش د. مبد تت اضتتطرا  بتت 
 
 کن تتر  در را فتترد و کتترد  شتت یر عا

 بتتتت  دادن  پاستتتت  تتتتتوان ی ح تتتت کتتتت  ن استتتت د. آرنتتتتیگمی خودشتتتتان 

 عملسردمتتان  تفتتاو  کتت  ن استت یم. آنتتدار  تتم را ستتموالا تری  ستتاد 

 ن استت شتتود. آمی آستتمان  تتتا  یزمتتی ورزشتت مستتابق  فتتشن  و  یتمتتر در

 تمتتام بتتا کتت  ن استت شتتود. آتر میستت   و ستت   روز  تتر ایتتدن  یتتا کتت 

 کتت ی قتتدرت برابتتر در میستتلشتتویم. تمی میتستتل اضتتطرا  مقابتتف در وجتتود

 در میتستتل و اتفاقتتا  ازی بعضتت رییتتتغی را   بتتستتین متتا تتتوان  در گتترید

 ازی اریبستتتت رییتتتتتغی را   بتتتت ستتتت اضتتتتطرا  در کتتتت ی قتتتتدرت برابتتتتر

 استت  قتترار متتا بشتود اتت  استت  قتترار کت  میدانمتتی متتای  متت تا.   یموقع

 قتتترار اضتتتطرا  و؛ میباشتتت داشتتت    مرا متتتان  را مهمتتتان   یتتتا  مچنتتتان 

 د.  نشو  ما  دن یفهم من ظر  و د د  ادام  اس 

 کتتت ی زمتتتان تتتتا ایم. متتتد متتتی اضتتتطرا (ادام  و دو)متتتا  تتتر متتتای آر

د. خوا تتمی ختتودش کتت ی زمتتان تتتا اضتتطرا د. و د تت اجتتاز  اضتتطرا 

 گتتترید الان  و استتت  شتتتد  ریتتتفراگ کتتت ی اضتتتطراب برابتتتر در میمیستتتلت

ی ایتتتدن ان یتتتجر در احستتتا تری  ت ربتتت  بتتتا و  یرتتتترتری   پییمیقتتتد

 در شتتدن  میستتل . تفاجعتت عمتتقی عنتتی شتت ی م شتتدن  میستتل . تماستت

  .  دشم از  شسس   قبو ی عنی جن 

 میستتلیم. تتتتی نتتابودی عنتتی یورزشتت مستتابق  فتتشن  در شتتدن  میتستتل

 میتستتتلنهایتتت   درن. و نشتتتد پتتتا ی عنتتت؛ یدر  فتتتشن  برابتتتر در شتتتدن 

 ا  شسستت ی   متت آختتری عنتتی  ینتتابودی عنتتی اضتتطرا  برابتتر در شتتدن 

 متت ی  وا  بتت  دیتتنبای طیشتترا چی تت در   تتا. متتایروی   متت ان یتتپای عنتتی

  یبه تتر تتتوانممی متت  زمتتان   یبه تتر درم. کتتن فستتری  تتم  حتتتواننمی

 متت ی و تت استت  ستت   دانشتتگا م در  شن م. فتتباشتت داشتت   را عملستترد

 م.   س تر کوش  س  
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 کتت  دیشتتد م وجتت  فصتتف  یتتا ای گف تت  و ا خوانتتد  بتت  توجتت  بتتا

 بتت  را مان یزنتتدگ بلستت  کتترد ن وا تتد متتا بتت ی کمستتتنهتتا  نتت  اضتتطرا 

 از قشتتتنگ ر شتتت ی م دادن  دامتتت د. اکشتتتان خوا تتتدی نتتتابودی  ورطتتت

ی لتتیخ میتتتواننمی اضتتطرا  بتتا ا   متتاستت ختتا ی جتتا کیتت در مانتتدن 

 شتتد  بتت  کردنمتتان ی رو  یپتت  یشتترا  یبه تتر در ایتت میکنتتی رو  یپتت

 متتا اضتتطرا  باعتت  دیتتنبا ایتتدن  یتتا در ایتتا چد.  تتیبتتو خوا تتد  یضتتع

ای   نستترد تتتششی کتتاف انتتداز  بتت  الان  بتت  تتتا اگتتر نتتداردی شتتسا د. اشتتو

 حتتا  وی امتتدین رون یتتب  تتم ت  تت  ازی ح تت امتتروز اگتتر کتت  نتتداردی شتتسا ا

 حتت  امتتروز اگتتر کتت  نتتداردی شتتسا ی. انداشتت  رای کتتار چی تت ان تتام

ی  نتتداری نتتداد ان تتامی ح تت ای یتتداد ان تتام کتت  تتایی ایا بتت ی ختتوب

 ازیتتنی شتت ریب استت راح  بتت  تتا روز ازی بعضتت اگتتر کتت  نتتداردی شتتسا ا

 روز کیتت فتتردا و دارنتتد تعلتتق گذشتت   بتت  گذشتت   تفاقتتا ی. اباشتت داشتت  

  یپتت ختتو ی ایتتا الان  بتت  تتتا گتتر . اماستتی   متتی زنتتدگ در دیتتجد

ای   کتترد متترور ذ نتت  در   ظتت   تتر را تتتوانمنمی متت ی  جملتت و نرف تت 

 از  کت ی  آ ت  د یتا  فترد  آن   بت   شتدن   س ترینادی  بترا  قتدم  کیت  کت ی  سع  رداف

  برداری. بتتدیتتآمی بتتر... وی ورزشتت مستتابق  فتتشن  ام  تتان  فتتشن  پتت 

 ما یتصتتم  ی متت بتتا بتتار  اتفاقتتا  کتت  بتتدان  و بتتد  فرصتت  ختتود 

 و فتت  د. گاف تتی میکنتت شروعشتتان   یتتا عتتد   بقراراستت کتت ی کتتواس

 ای یتتنتتاتوان احستتا  بتتروز باعتت  ناخودآگتتا  تتا حر  ازی بعضتت دن یشتتن

 فرزنتتد بتتا فرزنتتدمان  کتتردن  ستت یقاشتتود  ممی متتا در اضتتطرا  احستتا 

 اضتتطرا   یتتاشتتود. و می فرزنتتدمان ی روی ادیتتز فشتتار باعتت   ی مستتا

 کتتتردن  ستتت یمقا باشتتتد ادتتتتان د. یبتتتو خوا تتتد  متتترا  ی بارگستتتا  تتتتا

 د. کر  خوا د بود ک ی ایا از بدتر را  یشرا اوقا  اکثر در  فرزندتان 

 بتتا خودمتتان  ستت یقا   مستتین ختتو   تتمی بارگستتا  در کتتردن  ستت یمقا

ی  نستت اگرامیا بشگتتر فتتشن  بتتا ختتودی زنتتدگی  ستتیقان  مدوستت ما فتتشن 
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 شود.  می اضطرا  باع   ق ف

    ستتت تتتتو  یماشتتت از به تتتر  یماشتتت کیتتت شتتت ی م باشتتتد ادمتتتان ی 

ی گتتا یجا و نمتتر  از شتت ی م  ستت  به تتری دار کتت ای  خانتت از شتت یم 

 یتتم  قدار کتت ی ایتتا شتت ی" مف: کتت در استت  به تتر و بتتالاتری دار کتت 
 
 طعتتا

 ". صتتدارد وجتتود  تتم آن  ازتر کامتتف و به تتر
 
 بتتودن  قلتت  نتتوک شتت ی م رفا

 از  تتم قلتت  اواستت  بتت  دن یرستت بتتا اوقتتا ی ا    گتتستتین ممستت   تتم

 کتت  استت  د یرستت اورستت ی  قلتت اواستت  بتت  کتت ی ردیم  فتتبتتالاتر تتا یلیخ

 تتای کو  ازی ستتی ی قلتت نتتوک در کتت  استت ی فتترد آن  از بتتالاتری لتتیخ

  .  اس  کشورش

 کی یتتبتترا امتتایم. باشتت قلتت  نتتوک در متتا ستت ین قتترار شتت ی م پتت 

ی و تت باشتتد ان  تتا تنهتتا  شتت ی م بتتودن  قلتت  نتتوک دیشتتا روانشتتنا 

 خوا تتد فتتراوان  تتتشش مستت لام ختتودش  تتم قلتت  نتتوک آن  بتت  دن یرستت

 ان یدانشتتت وی بتتترا در تری  ستتت   در 20ی  نمتتتر  کیتتت رف  د. گتتتبتتتو

 حتتتا  در شتتت ی م روانشناستتتان د. بتتتو ن وا تتتد قلتتت  نتتتوکی روانشناستتت

 آختتر تتتا دیشتتا ستت یحا  در بتتود خوا نتتد قلتت  نتتوک بتت  دن یرستتی بتترا تتتشش

 نتتوک ون د. اترستتان ن وا تد قلتت  نتوک بت  را تتا ن م  آ ت کتتردن  تتشش عمتر

ی و تت استت  اورستت  کتتو  ازتر مرتفتت ی لتتیخی لتتیخی روانشناستتی  قلتت

 از قلتت  اواستت  بتت  دن یرستت بتتا متتا اوقتتا ی گتتا  میگف تت کتت   متتانطور

 یدقی وانشناستتیم. ر بتتالاتر گتترید تتای یلیخ
 
 استت  قلتت تری  مرتفتت  آن  قتتا

د. بتو  میختوا   بتالاتر  گترید تای  یلیخ  از  قلت   اواست   بت   دن یرست  بتا  متا  ک 

 مثتتف متتا نتتدارم دوستت  را قلتت   ییپتتا دری زنتتدگ  م  پتتروانشناستت کیتت  مت

 بتتتالای عنتتتی بتتتودن  وانشتتتنا یم. ر باشتتت اوج در دیتتتبا شتتت ی ممان رشتتت  

...اف  اری عنی اوجی عنی
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  .استت پتتا بتتر  مستترم متتادر و پتتدری  خانتت در یبارگتت یمهمتتان "امتتروز

 انواد ختت م دار  دوستت  را ختتودمی  ختتانواد کتت  انتتداز   متتان  بتت   متت

 متتتادر و پتتتدر کنتتتار یح تتت اوقتتتا  یعضتتتب م.دار  دوستتت   تتتم را  مستتترم

 را یاصش شتتتلوغ متتت  متتتاا م.دار  یشتتت ریبی راح تتت احستتتا   مستتترم

 متتاا م کتتن خوشتت ا  را  مستترم خوا تتدمی د تتم نستت یا ابتت م.نتتدار  دوستت 

 تنهتتایی و ستت ین ختتو  بتتودن  جمتت  در دگویتتمی متت  بتت  یتتیروین انگتتار

 "  ن.بما خود ی  خان رد    اس به ر

 بتترادرانم و ختتوا ری   متت بودنتتد د یتتد تتتدارک یکلتت متت  متتادر و "پتتدر

 اح تتترام موقتتت  چی تتت متتت   مستتتر متتتاا د بودنتتت آمتتتد   مسرشتتتان  بتتتا

 موقت  چی ت متاا ر بتا   یتا  تنهتا   نت  م.اختانواد   بت   نت   مت   بت   نت   گذاردنمی

  تتم متت  انگتتار نتت  نگتتارا د.کنتتنمی شتترک  یختتانوادگ تتای یمهمان در

 در  مستتترم خوا تتتدمی د تتتم  تتتم  متتت م دار  احستتتا   تتتم  متتت م.آدمتتت

 " د.باش کنارم   ایمهمان

 شتتو رم یبتترا را روز  یتتا خواستت می د تتم بتتود ازدواجمتتان  "ستتا گرد

  بتت م کتترد  یتتتائ را خانتت  فکتت م.کتتن فیتبتتد ایتتدن روز تری ییایتترو بتت 

 متتورد یذاغتت م پ تت  کیتتک و ینیریشتت یکلتت ختتودم دستت پ   و ق یستتل

ی  نفتتر  دو خلتتو  کیتت استت  قتترار مشتت ا م کتترد آمتتاد  راش اعشقتت 

  ؛میباش داش   ییایرو

 یستتترو  د آمتتت خانتتت  بتتت  شتتتو رم شتتت  8 ستتتاع 
 
 ستتتا گرد گفتتت  عا

   کتترد دعتتو  مهمتتان  یکلتت و کتترد  رزرو رستت وران  و استت  ازدواجمتتان 

 شتت  ن آ م دادمتتی  یتتترج را دونفتتر  خلتتو  متت  متتاا م.بتترو او بتتا دیتتاب

 کتت  بتتودم  یتتا دنبتتا  فقتت  و نبتود ختتو  حتتا م اصتتش   و نشتتد ییایتترو اصتش  

 "  د.شو تمام

 را شتتهر رستت وران  تری کیشتت و  یبارگ تتر ازدواجمتتان  ستتا گرد شتت 

 متتتاا م کتتترد دعتتتو  رامتتتان ی اخانواد  و دوستتت ان  از یکلتتت و کتتتردم رزرو
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 خواستت می  تتمد  د.بتتو آمتتد  آن تتا یزور انگتتار صتتش  ا ر انگتتا نتت  انگتتار

 بتتد حتتا    تتم یلتتک د بمانتت نشتتد کتت  خوشتت ا  یو تت کتتنم خوشتت ا  

 م کتتتن خوشتتت ا   تتتتوانمنمی موقتتت  چی تتت متتت  اتتترا دانمنمتتتی د.بتتتو

   د.کنمی  م ا ف  ش ی م  اس  ماند   د م ب   مسافر  کی سر ح

 یتتتجد کتتت  بتتتودی نتتتیزوج اختتت شلا  ازای  گوشتتت تتتا  یا
 
ی بتتترا دا

 مشتتتسف او  نگتتتا  در دیاد. شتتتبودنتتت کتتترد  مراجعتتت  متتت  بتتت  مشتتتاور 

 کتت  شتتد میختتوا  م وجتت تتتر ژ یو نگتتا  بتتا متتاد  اباشتتای  ستتاد وی ستتط 

-یتتی"درونگرا مشتتسف بتتاانتتد کرد  شتترک  ا مشتتاور   یتتا در کتت ی نتتیزوج

ی گتترید و  ستت ند درونگتترا  یزوجتت ازی ستتی یعنتتانتتد ی"مواج ییبرونگرا

 ا. برونگر 

د  دار  دوستتت  را مانتتتدن  خانتتت   یزوجتتت  یتتتا ازی ستتتی کتتت   مانقتتتدر

 خلتتو  تتا آن  ازی ستتی کتت  اقتتدر رد.  تتدار  دوستت  را رفتت   رون یتتبی گتتردی

 شتتتلو  و شتتتور پتتتر تتتای جم ی گتتتر   دیاستتتیی ایتتترو  یبتتترا نفتتتر  دو

  .  سیی ایرو  یبرا

 شتتسف نگونتت یا تتا آن   ی صتتد. شستت نین مقصتتر دو آن  از چستتدامی 

    اگرفتت ختترد  تتا آن  ازی ستتی بتت  تتتوان نمی و گرف تت 
 
 ای  یش صتت صتتولا

 د  اد نتتمی  یتتترج درونگتترا
 
ی ایتتا  تتر بتت  را ستتسو  و باشتتندتنهتتا  کثتترا

د. باشتتن تتا میآن  مقابتتف نقطتت  تتا برونگرا ستت یحا  رد  دد نتتمی  یتتترج

  یتتا بتت  دیتتبا مشتتسش   یتتا بتتا  یزوجتتی بتترای درمتتان زوج جلستتا  رد

  کتت  شتتوند امتتر  یتتا م وجتت   یزوجتت  د  کتتکتتر  ژ یتتو توجتت  نس تت 
 
 صتترفا

     نتتاستت   یش صتت ختتاطر بتت ی ختتانوادگی مهمتتان فتترد نستتردن  شتترک 

 ستتتا گرد در نبتتتودن  خوشتتت ا  اا  یتتتشتتتمی  ختتتانواد بتتت ی اح رامتتتبی

و. تتت کنتتار ختتو  حتتا  نداشتت   نتت  استت    یش صتت ختتاطر بتت  ازدواج

  کتت  کتترد توجتت  نس تت   یتتا بتت  دیتتبا ن تتاای
 
-"درونگتترا فتترد دو ازدواج اصتتولا

 متتوارد  یتتا بتتا دیتتبا اب تتدا  متتان  در و داردی ادیتتز ای یبرونگرا"ستت  
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 ید.  این وجود ب ی تفا م  سوء ا بعد تا شد  آشنا

 کد. یتتکنتتمی امتتر  یتتا بتت ی انیشتتا کمتتک درونگتترا افتتراد کتتردن  درک

 ستتسو  وتنهتتایی  بتت  ازیتتنی انتتر ی ابیتتباز و قتتوا دیتتت دی بتترا درونگتترا فتترد

  دارد
 
شناستتیم  می حتتر  کتتم و م فستتری افتتراد را درونگتترا افتتراد اصتتولا

  شتتتان ینبودن(ترج جمتتت  دری عبتتتارت بتتت  ایتتتبودن)تنهتتتا  کتتت ی فتتترادا

ی کمتت شتتد  بتت ی تلفنتت تمتتا  د نتتدمی  یتتترج کتت ی فتتراد . ااستت

 ستت   شتتان یبرا  متترا  تلفتت  بتتا کتتردن  صتت ب  عمتتش   و باشتتند داشتت  

 قتت م. دباشتت درونگتترا تتتوانمنمی شتتغلم در روانشناستتم کیتت   . متتاستت

 بتتتا شتتتغف  یبتتت و بتتتود درونگتتترا شتتتودی نمیروانشناستتت شتتتغف در دیتتتکن

 کیتت عنتتوان  بتت  متت ی عنتتد  یدار  وجتتودی ادیتتز تفتتاو ی ش صتتی زنتتدگ

 صتت ب  مم  کتتباشتت درونگتترای ش صتتی زنتتدگ در تتتوانممی روانشتتنا 

ی شتتغلی زنتتدگ در امتتا بتتد م  یتتترج راتنهتتایی  و نباشتتم جمتت  رم  دکتتن

 را مراجعتتانم بتتا ارتبتتا ی برقتتراریی توانتتا و باشتتم پرشتتور دیتتباای  وحرفتت

 در کتت  باشتتمای  گونتت بتت  جمتت  در و بتتانم حتتر  ختتو  دیتتبا باشتتم داشتت  

 روانشناستتم کیتت  د. متتنشتتو واردای  خدشتت بتتودنم روانشتتنا  احستتا 

ی زنتتدگی  انتتداز  بتت  بتتودن  روانشتتنا  دارم دوستت  را بتتودن  روانشتتنا  و

ی زنتتدگی  انتتداز  بتت ی و تت استت  ستت   جمتت   یبتت در درونگتترا فتترد کیتت

  .  اس  ان ی  پر و  یریش جم    مان  در برونگرا  فرد کی
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 کیتتت بتتت  دادن  ان یتتتا   پاستتت ستتت  ی لتتتیخ شتتت ی م دادن  ان یتتتپا

 بتت  دادن  ان یتتا   پشیتعطتت دور  کیتت بتت  دادن  ان یتتپا عاشتتقان ی  رابطتت

  متت   یتتا بتتا حتتا ... و خنتتد  بتت  دادن  ان یتتایی  پایتترو مستتافر  کیتت

 کتت  دشتتومی  د  اتتدار  وجتتود م  لتت  امتتور دادن  ان یتتپا در کتت ی ستت  

 دادن  ان یتتاد. پد نتتمی ان یتتپای زنتتدگ بتت  خودشتتان  ان  تتا  بتت  عتتد  کیتت

   استت شتتد ی تتتداع متتان یبرا کتتابو  عنتتوان  ت تت  شتت ی می زنتتدگ بتت 

 کتتترد ی خودکشتتت معتتترو ی  یستتتلبر آن  میختتتوان تتتا میخبر در نستتت ای

 کتتمی ایتتا اتت  گتترید شتتهر  و پتتو   متت  آن  بتتا دشتتومی گتتر   ماستت

 ...وی اج ماع اگا    جهر   شپو  پ ؟ کردی  خودکش ک  داش 

 و ختتتتو  حتتتتا نهایتتتت   در فتتتترد مییبگتتتتو کتتتت  شتتتتودی نمیلتتتتید 

  . اسی  خوشب  

 توانتتدمی کتت  آنقتتدر استت  ستت  ی لتتیخ کتتردن تنهتتایی  احستتا 

د. شتو داد   ان یتپای  ان  تاب  دیتنبا  کت   آنچت   بت   مید ت  ان یتپا  کت   کنتدی  کار

 نوشتت   رگتتذاریتاثا عتتاد  ی فوقم نتتی خودکشتت از  یپتت امایتتلیو  یابتتر 

 د.  دار می وا تفسر ا ساع  ب  رامان  ی  م   خواندن  ک 

 بت   کت   است    یتا  ایتدن  در  ایتا   یبتدتر  کت   بتودم  مع قتد  شت ی م  م "

   .اس اش با   یا م.د  ان یپا خود یزندگ ب  تنهایی

 تمتتام یافتراد بتتا را ختود یزنتدگ کتت  است   یتا جهتتان  در ایتا  یبتدتر

 " د.یکن تنهایی  احسا   ندشومی باع  ک  دیکن

ایتتد رابط  در کتت ی کستت آن  بتتاایتتد؛ کرد  فستتر استت   یتتع ی لتتیخ

 حتتا  کر  یتترف تتا ک   یتتحتتر کیتت اوقتتا ی عضتتیتتد. بکنمی رف تتار اگونتت 

 باشتتد ادتتتان د. یبد تت مقابل تتان  طتتر  بتت ی پتتوا احستتا  توانتتدد  میبتت

 حتتا  بتت  بستت   حتتا   نفتتر کی یتتق تت   واستت کنارتتتان  نفتتر کی یتتوق تت

 بتت  را حقتتار  احستتا ای    ظتت دیتتنبا ماید  شتتمستتمو  ما   شتتشماستت

 حتتا  تششتت ی   متت نفتتر کیتتی ق تتیتتد  وکن فیتتت م مقابل تتان  طتتر 
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 یتتد. صتتکنی بتتافی منفتت   ظتت   تتر دیتتندار ق   حتتشماستت ختتو 
 
 حتتا م رفا

 نفتتر کد. یتتدار  ریتتتاث دیتتکن اورییتتد  بتتبگو عتتاد  عنتتوان  بتت  را استت  بتتد

 حتتا ی بتترا را تششتت ی   متت و گذاشتت   شتتمای پتتا را  یزنتتدگی   متت

   ظتت   تتر زستتر   اعتتاد ستتر از فقتت ؟ اتت  شتتما متتاد. اکنتتمی شتتما ختتو 

 اعتتت یتتتد  بریگمی د یتتتناد را آن  تتتای تششی   متتت بتتتودن  حتتتا  کیتتت

 استت  جمتت  رد. دکنتتتنهتتایی  حستتا د  اکنتتی نتتاتوان احستتا  دشتتومی

 او کنتتار نستت یا ا   بتتستتین ختتو  حتتا مایتتد گف   روز آن  شتتما اتتون  امتتا

شتتود  می کتت ی اتنهتتایی  حستتا د. اکنتتتنهتتایی می حستتا ایتتد  ابود 

 ا. میج امیلیو ای  حر  مان  

 را فستترش کتت یی جتتا در کتتردن  تمتتام؛ کتتردن  تمتتام بتت  میبرگتترد امتتا

 از بعتتد  د. نتتاف تتمی اتفتتاق دیتتکننمی را فستترش کتت ی وق تت در دیتتکننمی

  ر. نتمشتاو ایت روانشتنا  اتتاق در  ی  نتطتولان  قهتر  ایت  ست  ی  دعتوا  کی

 متتامیتتد. تچیپمی ختتود بتت  خشتتم از ایتت دیسرشتتار نفتتر  از کتت ی زمتتان در

 بتت ی اتتا وان یتت  کیتت دن ینوشتت  نگتتام دیشتتا شتتدن  تمتتامی ح تت ایتت کتتردن 

ی  ادار ای کاغتتتذ از انباشتتت   شتتتلو  کتتتارمیتتتا  شتتت یتتتد  پایب ستتتراغ 

 و داشتت  ادامتت  وقفتت  ا بیمتتد  کتت ی ستتردرد ثتتفا  م تتوبی و مقدمتت بی

 درد کتتت  طتتتور متتتان د.  نتتتدار  وجتتتود گتتتریدی ابیتتتمی در ناگهتتتان  اکنتتتون 

 . تنهتتا ستتین گتترید  تتم بتتودن    نستتین گتترید "او" تتم   ستتین گتترید

  ییپتتا فلتتک و اتتر  از کتت ی وق تت ثتتفی. مکنتتمی احستتا ای   یستترگ

 شتتد"از تمتتام گتتری"دیتتا. ا  متت  شتتدن  تمتتام ازی  تتیگ  نتتوز ویتتی آمی

ی گتتردی میکستت نبتتا ی  دکنتتمی نگتتا  را اطرافتت ی پرستتمی ختتود 

  یانتت کتت ی حتتا  در! دارد ادامتت   نتتوز؟ د"شتتومی مگتتر د"نتت یبگو کتت 

 شتتد  تمتتام ایتتا  متت  و نتتدارد وجتتود  تتمای  ادامتت و نتتدارد وجتتودی کستت

 ستتراغمان ی ناگهتتان انتتداز   ی متتن  و... شتتد متتامن  تکتترد متتام . تاستت

 ید.  آمی
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 ی. زندگ کی  خوا دد  میباش  رابط  کی  خوا دمی حا 

 ر   ددانشتتتتگا ر   دادار  در دیتتتتبچرخان اشتتتتم دیتتتتتوانی میگتتتتا 

 کتت  طتتور  متتان  ایشتتان یعضیتتد  بکن نگتتا  ختتو  را تتا آدم... و اتوبتتو 

 بتت  ااند  یتتشتتد  ر یتتخ ت  تت  بتت  کتتش  در اد  یتتننوشتتی میاتتا دارنتتد

 بتتای ح تت اانتتد. یتتماند  ر یتتخ اتوبتتو ی میلتت  از اان یتتآو ای ر یدستت گ

 بتتت  و کننتتتدمی بتتتاز تتتا آدم ازدحتتتامی لا  بتتت  لا از را را شتتتان شتتتان ا یغر

 ک...یصتتتدا   بیاکم  ستتتکننتتتد"آرامی ارنتتتد"تمامرونتتتد  دمی  یپتتت

 پتت ... شتت "ی می بتترا دیشتتا را"ی زنتتدگ کا  یتتر  عشتتق کا  یتتر  رابطتت 

 از کتت  را دوستت مان  تتای حر  میریتتبگی جتتد ستت "یناگهان کتتردن  تمتتام

 کنتتتار ازی ستتتادگ بتتت  و میکنتتتیابی شتتت د. ریکنتتتمی صتتت ب ی خودکشتتت

 کیتت  یم. متتنگتتذر اانمتتان یعا ا  صتتو ی علتت انمتتان یاطراف بتتد حتتا 

ی   متتت اطرافمتتتان  تتتای آدمی   متتت قبتتتا  در مستتتمو م و؛ روانشناستتتم

  یتتا زییم  ابگتتو دیتتنبا عنتتوان  چی تت بتت ؛ دوستت انمان ی   متت اانمتتان یعا

ی مگتت    عمتتا  تتای   احر  کتت  دانتتدمی ختتودش او نتتان  تتا حر 

 متای ادآوریت بت ی ازد. نیتنتدار  متا گفت   بت ی  ازیتن  ست ینی  ختوب ای  ایا

  یم  متتنسنتت تتا ر خودشتتان  حتتا  بتت  را تتا آدم میکنتت درک را تتا دمد. آنتتدار 

م  مستتتمو  نمیبمتتتی کتتت ی افتتتراد تتتتک تتتتک قبتتتا  در و روانشناستتتم کیتتت

 حتتا  در شتت  و بتتودم گذاشتت   ستتر پشتت  را شتتلو ی روز  یپتتی دتمتت

 خانتت  بتت  ختتو  حتتا  بتتا وی انتتر ی ابیتتبازی ران  بتتزد قتتدم وی رو اد یتتپ

  گریتتزارزار و بتتود نشستت  ی ستتنگ مستت ینی رو کتت ی خ تترم  دبتتود رفتت  

 دیتتبام  نروانشناستت کیتت  د  متتکتتر  جلتت  ختتودش بتت  رو تتتوجهم کتتردمی

 میتتتت فوتبتتتا ی بتتتاز و خانتتت  مرف متتتی و دمیکشتتتمی رو را تتتم تفتتتاو بی

 بتت  نستتب   م  متتروانشناستت کیتت  م. متتکتتردمی تماشتتا راام عشقتت  متتورد

 م. و ستت ین تفتتاو  ا بیانستتان  بتتد حتتا 
 
م  باشتت تفتتاو بی تتتوانمنمی اقعتتا

نتتتامادش نستتت یا ستتترف
 
  یس تتتریناد ا   یتتتکتتترد انتتت یخ او بتتت  اح مالا
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 بتتود ممستت  کتت ی گتترید بتتد اتفتتاق  تتر ا   یتتکتترد تصتتاد  صتتب  دوستت  

 کمستت  داشتت م وستت  . دگذشتتمی ذ تتنم رد  دباشتت اف تتاد   یبتترا

م  نشستت  فقتت  نگفتت می ام  ایتتنشستت  مستت ین  متتان ی رو فتت مم. ر کتتن

ی وق تت نم   متتکتت  گریتتیتوانمی ام: تتتگفتت  شتتد  کن ستتاو دمیتتدی ق تتو

م  کنمتتی  گریشتتد  تمتتام ایتتا  متت  کنممتتی فستتری وق تت نمم  متتنتتاراح 

 شتتد  یمتتشتتود.  می ختتو  آدم حتتا   گریتتاد. بنتتدار  ومتترد زن  کتت   گریتت

 و کتترد  گریتتقبف از شتت ریب شتتد  بتتاای  قتتیدق انتتد و شتتد س تتریناد کتت 

 بتتا تتتوانممی الام  حتتممنتتون گفتت  و دیتتخند کتترد پتتاک را ای  اشتتک بعتتد

     رف و  شد لندم. ببرو خان  ب ی خا  د 

ی تفتتاوتبی روانشتتنا  اگتتر دیشتتا ام  یتتنبتتود روانشتتنا  کیتت متت  اگتتر

 بتت  خانتت ی جتتا بتت  دیام  شتترف نمتتی دخ تتر آن   یپتت شتت  آن  و بتتودم

 ارفت   یتمی  ردیتگمی  ستا    تر  را تا  یلیخ  جتان   کت ی  بارگت  پتف  آن   سم 

  .  نداشی خوش عاقب  ک  گریدی جا   ااران 

 دیتتنبا کتت  تتایی ایا کنتتار از ستتاد  اقتتدر اوقتتا ی گتتا ؟ دیتتنیبمی

 ؛  میگذرمی

 کیتت جتتان  ن تتا ی نیریشتت بتت  استت   یریشتتی لتتیخ بتتودن  روانشتتنا 

 عمتتتفتری  ستتت   ز   اروانشتتتنا کی یتتت ستتتاد کتتتار ارزشی ا م  گتتتآد

 کیتت عنتتوان  بتت  متت ی ا  . گتتاستت بتتالاتر قلتت  جتترا  فتتشن ی جراحتت

م. کنمتتی ع تتا د  مبرستت عمتتف اتتتاق بتت  کتتار نستت یا از قبتتف روانشتتنا 

 یم. کن اف  ار  خودمان      باس قرن ی   مع ا   بودن  وانشنا ر 
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 را متتتا یآبتتترو فهمتتتدنمی یایتتتا اصتتتش   د یتتتبر را امتتتانم "کتتتودکم

 فقتت  میبتترو ان شتتخان  بتت  متتا نتتدارد دوستت  چس ی تت بتترد  ففامیتتیجلو

   ماس "  فرزند  یا  اون 

  تتم بتتاز مزنمتتی کتت س  یوق تت یح تت وا م م نفتتر  آمتتوزدان   یتتا "از

 در  کتتتش  ن تتتایا انگتتتار نتتت  انگتتتار صتتتش  ا د کنتتتمی رف تتتار  مانگونتتت 

 "  .اندشد  خس   او  دس  از  م  ابچ   یقب    اس

 از الاخر م  بتتبتتود خوشتت ا  ر شتت ی م از متت  و بتتود مهتتر او  امتتروز

 ذوق شتتتد  از شتتت  مشتتتدمی راحتتت  متتتادرم و پتتتدر تتتای دعوا دستتت 

 د.  بر نمی خوابم

  و دارم ذوقی ایتتتا کیتتت از شتتت   تتتر متتت  ا ب تتت 
 
 را ختتتوا  اصتتتولا

د. شتت ب م  صتتب تتواب اتترا باشتتم داریتتب تتتوانمی میق تتم  ونتتدار  دوستت 

  یتتتعر قتتدر اتت ... و ش    کتتمدرستت ا    ر درستتم  مخوشتت ا ی لتتخی

 چس ی تت و کتتنمی ازم  بتتبتتدو تتتوانممی مدرستت  ا یتتح در کتت  دمیشتتن

 نقتتدر   آنستت  یتتاذ نقتتدرن  آنتتا ر ر  حتتن تتو ستتان ی   تبنشتت دیتتگونمی

  م  بتتبرستت مدستت  بتت  زودتتتر اشام  کتتشتتد  خستت   گتترو  دینتتد خانتت ی تتتو

  یتت لی  نیریشت      بتاست   یریشتی  لتیخ  میبترا  اییپتا  بعتد  بت    یا  از  نظرم

  تتم معلتتم را   اتتستترکشی ام. و متتادر  و پتتدر تتای ن ور تستتان  آن ی   متت

 نقتتدریتتا  آن متت میتتا  دور نقتتدری   آستترجا  یبنشتت دگویتتمی متت  بتت  فقتت 

 ش. نبا اد بی  نقدرن  آنا حر   نقدر   آنس  یاذ را ا بچ ی ی بق

 رامان خانتت      متتاستتباندمیتتا  بتت  استت  بتتا متترا دستت  اتترای وا

  یریشتتت اصتتتش   اییا . پتتتاستتت بتتتاز ایم دستتت  حتتتداقف آن تتتا ختتتوا ممی

 ستتا  فصتتفتتتری  تل  اییپتتا صتتش     استتین ختتو  اصتتش   درستت    مستتین

  تتم نتتاظم و ریدم  متتمعلتت حتتا  متتادرم و پتتدر از بعتتد کتت ی صتتل . فاستت

ی گنتتا  اتت  متت  مگتتر ختترد  آنتتزنمی متت  بتت  رای تستترار تتای حر   متتان 

 بتت  متت  بتت  تتا آدم  یتتا اتترا؟ نتتدارد دوستت  متترا چس ی تت راام  اتتکتترد 
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 رای زنتتدگ  یتتا گتترید  د  متتکننتتمی نگتتا  اد بتتی و بتتد بچتت  کیتت اشتتم

 ید.  آمی  بدم  معلمم و  مادر و  پدر از   م. مندار   دوس 

 د.  فهمننمی مرا  اصش   ا آن 

 و پتتدر ای صتت ب ؟ خبراستت  اتت  دیباشتت د یتتفهم ن تتایا تتتا دیشتتا 

 اد    بتتیفعتتا   . بتتیفعتتا  یبتت کتتودک کیتت آختتر در و معلتتم و متتادر

   ی  نتتکمتت قتت د  فدارنتتی زنتتدگ  تتم تتا فعا    . بتتیستتین
 
ی لتتیخ اتفاقتتا

  یبتت فرزنتتد کتت  میکنی متتیکتتار اتترا... متت  امثتتا  و متت  ازتتتر یانر  پتتر

 در و باشتتتدی فتترار خانتت  از ادیتتزی انتتر  ب تتاطر فقتت  و فقتت  فعا متتان 

 ؟ بستت   دستت ان  مدرستت 
 
 . ستتین حقتت   یتتا فعتتا   یبتت کتتودک واقعتتا

ی  انتتتداز   یم  بتتتکنتتت درک شتتتان یانر ی  انتتتداز  بتتت  را تتتا فعا   بتتتی

ی خرابستتاری   متتی  انتتداز  بتت  و میباشتت داشتت   دوستت  ایشتتان دن یدو

 یم. کن بایز را شان یاین ایشان  د

 دستتت  نتتتدارم حتتتقم  و معلمتتت کیتتت  یم  متتتنسنتتت تلتتت  را اشتتتان ییپا

 اشتتود  بتتمی بلنتتد  یجتتا ازی لتتیخ اتتون  فقتت  را فعتتا م  یبتتآمتتوز دان 

 م. ابچستتبان شمیتتا  بتت  استت 
 
 استت عداد بتتای لتتیخ تتا فعا   یبتت تفاقتتا

 میبتتتد   یمستتتمو  آن   یم  بتتتکنتتت استتت فاد  اس عدادشتتتان  زد  اباشتتتنمی

 اییپتتا گتترد. اکننتت بتتودن  ارزشتتمند احستتا  اک  تتتکواتت ای  یمستتمو 

  یبتتتتت از مدرستتتتت  در گتتتتترد  اشتتتتتو تلتتتتت  تتتتتا فعا   یبتتتتتی بتتتتترا

 اد  متتشتتون ریتتگ گوشتت  خانتت  در گتترد  اشتتون طتترد ایشتتان ی مسشس

 حوصتتل  کتتم ب تتاطر قتت د  فاستت عدا کیتت ستتوزاندن  قصتتریم  ممقصتتر

 ن.  بود

 کامتتف را فعتتا   یبتت کیتت متتادر و پتتدر دیتتبا روانشناستتم کیتت متت  امتتا

 بتتا دیتتباد  نکننتت نتتابود را کودکشتتان  ایشتتان رف ار بتتا دیتتبام  نکتتن  یتتتوج

 پنهتتتان   یتتتبق از را او کودکشتتان  تتتای رف ار بتتت  نستتب  متتتردم تتای حر 

 د.  کننی زندان  اتاق  در اد  یکنن
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یم  باشتتت داشتتت   وس شتتتان اند  دیداشتتت ن دوستتت  تتتا فعا   یبتتت

 کتتم روز شتتبان  در گتتریم  انسنتت تلتت  شتتان یبرا رای زنتتدگ و میکنتت رکشتتان د

 بتت  را تتا قر  فتتشن  ستت ین زم   لا استت  ی متت بتتدن  ازیتتن خوابتتدمی

 کتتودک چی تتی رنگتتی ایتتند. دشتتو میتنظتت ختتواب  تتتا میبتتد  ختتوردش

ی زنتتتدگ  یریشتتت ای صتتتفیم  فنسنتتت دیستتتف ا یستتت رای فعتتتا   یبتتت

 یم.  نسن تل  را  چسدامشان ی 

 ستتتا مند و جتتتوان  تتتتا نوجتتتوان  و کتتتودک از روانشناستتتم کیتتت متتت 

 د.  باشنمی م  ب   وابس  ی نوع ب  کدام رد    س ن  م   ازمندین

 ازیتتن متت  بتت   د  کتتنرستتمی درک  یتتا بتت  خودشتتان  امتتا ا یبعضتت

 متت یی شناستتا ازمنتتدین فعتتا   یبتت کودکتتان  مثتتف ا یبعضتت متتاد  ادارنتت

م. کتتن کمسشتتان  و  ستت ند بفهمتتم متت  تتتا نتتدزنمی بتتا  و ستت د  د ستت ن

 تلتت ی فعتتا   یبتتی بتترای اییپتتا روانشتتنا  عتتددن  تدورا  یتتا در گتترا

 و متتتادر و پتتتدری ختتتوب بتتت ام  وانستتت     نروانشتتتنا متتت ی عنتتتد  یشتتتو

 دیتتبا و روانشناستتم کیتت  م  متتکتتن  یتتتوج را فعتتا   یبتت کودکتتان  معلمتتان 

 بتتودن  وانشتتنا م  ر باشتت متتر  تتتا تو تتد بتتدو از تتا آدمی   متت مواظتت 

   استت نشتتد  د یشتتن ای صتتدا از پتتر میکنمتتی را فستترش کتت   مانقتتدر

 را ایتتتدن و میباشتتت نارشتتتان یم  کشتتتو شتتتان یدایم  صبشتتتنو را شتتتان یداص

 م. کنمی بایز را ایدن  و روانشناسم کی م  میکنتر بایز
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 آشتتتف    یتتت ف  عمستتتائی سستتتری دن یشتتتن ا   بتتتاوقتتتای گتتتا 

 را صتت ب   یتتا روانشتتنا  ک   یتتاستت ممستت  اطتتور نستت شتتوم  ایمی

 کتترد  رف تتار نگونتت یا روانشتتنا  کیتت استت  ممستت  طتتورد  اباشتت کتترد 

 و استت  انستان  کیتت افتراد ریستتا مثتف  تتم روانشتنا  استت  رست د  دباشت

ی ش صتتتی زنتتتدگ بتتتا اصتتتش   متتت ی  تتت   وا  طاستتت ایجتتتا  تتتم انستتتان 

 وی شتتتغلی زنتتتدگ  ب    صتتتمتتت  ب م  صتتتنتتتدار ی کتتتار روانشناستتتان 

 بتتا امتتا نباشتتدی جتتا بی  جملتت دیا . شتتاستت روانشتتنا  کای یتت حرفتت

 رشتتد ا د ا  شتتدانشتتگا  دری روانشناستتی  شتت ش  ر ریپتتذ شتتدن  ادیتتز

  کتت ی فتترادد. ابتتو میختتوا  ا نشتتنا  روان ی  گونتت قتتار 
 
 فقتت  صتترفا

ن  شتتتد روانشتتتنا ی بتتترای تششتتت چی تتت و داشتتت  ی روانشناستتت متتتدرک

م  باشتت داشتت  ی دانشتتگا  متتدرک فقتت  متت  نستت یا صتتر  کننتتدنمی

 کتتار متت  متتدرک ون    اتتستتین متت  بتتودن  روانشتتنا  فیتتد  موقتت  چ تتی

 درمتتان  دیتتبا کتت  ستت م    روانشتتنا متت  شتت    د  ایتتکنتتنمی درمتتان 

 نشتتنا  روان  کیتت از را روانشتتنا  کیتت کتت ی اریتتمع  م. پتتد تت ان تتام

 نتت  استت  مشتتاور  تتتاقک  امتتدر  نتت  استت  درمتتان  تتتاقد  اکنتتمی جتتدا

 م. کن  تشش دیبا ک    س م  م   یا؛  مدرک

 به تتر دیتتبا روز ر    تتروانشتتنا کیتت کتت ام گف تت ی قبلتت ای فصتتف در

د. شتت ن وا تتد روانشتتنا   یبه تتر موقتت  چی تتی  تتد  وباشتت روزشیتتد از

  یبه تتر میکنتت تتتشش دیتتایتتا  بدن روانشناستتان ی   متت و ومتت   تتتو  متتا  ا

 یم. قباشتت روانشتتنا 
 
 ازی لتتشتتود  خیمی باعتت  متتا بتتودن   یبه تتر طعتتا

  یبه تتری وق تت  شتتود. متتمی حتتفای  شتتیر صتتور  بتت  جامعتت  مشتتسش 

 و دشتتتومی شتتت ریب ازدواج از  یپتتت مشتتتاور  جهتتت  تتتا ع مادم  اباشتتت

تر  ییپتتا اریستت   باشتت با  درصتتد شتتود ان تتام مشتتاور  بتتا کتت ی ازدواجتت

 د. بو  خوا د  مشاور   بدون  ای ازدواج از

ی زمتتان تتتا کتت  ریتتخطای  فتتیوظ بتتود کارمتتان  از مثتتا  کیتت فقتت   یتتا
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 کتتت   یستتتنگ اریبستتتی ارد  بتتبتتتو خوا تتتد متتتا گتتردن  باشتتتد ممستتت  کتت 

 متتتاد  اباشتتتن داشتتت   را تفستتترش  متتتفد  تتواننتتتی نمیح تتت تتتا یلیخ

 ان یانشتتتتت ود. دکننتتتتتمی احساستتتتت  دوششتتتتتان ی رو روانشناستتتتتان 

 و چیپتت پتتری را تتانتتد کرد  آغتتازشی را تت کتت  بداننتتد دیتتای  بروانشناستت

 ن وا تتدی ریستترازی وانشناستت   ر استت دشتتوارا عتتاد  فوق و   م  ستتختت

  ن  بتتمانتتد روانشتتنا  آن  بعتتد و شتتدن  روانشتتنا  ریمستت تمتتام و داشتت 

 حواستت ان  شتت ی م شتترو ی  نقطتت از  د. پتتباشتتیی میستتربالا  صتتور 

 ازی لتتتیخ کتتت  می ستتت ی دورانتتت در  استتتفان د. مباشتتت امتتتر  یتتتا بتتت 

 رزومتت  در ک تتا  کی یتتح تت! بتتار  خودشتتان ی  گف تت  ن  بتتروانشناستتا

 کتتار صتتش  انتتد. انداد  ان تتام درستت  مشتتاور  کی یتتح تت ندارنتتدشتتان ی

ی )علتت افتتراد بتتا مناستت  ارتبتتا  کی یتتبرقتتراریی توانتتای ح تت نتت  ستت  

 رای روانشناستت استت اد استتم اف  تتار بتتا و ندارنتتد ان(رایدانشتت و ا  صتتو 

 ایتت متت  بتت  اجبتتار ستتر زو  ادانشتت ی تعتتداد نستت یا ر د. صتتکشتتنمی دکیتت

  متت   د  کتتشتتونمی  یتتا بتتر فیتتد  موقتت  چگویتتد   تتیمی استت اد متتا
 
 واقعتتا

  یتتا بتت  شتتدن ی روانشناستت استت اد کم  خیتتر  یتت ستت ی روانشناستت استت اد

یم  ستت ین  تتم روانشتتنا ی ح تت  یتتاکثر  استتفان  . مستتین ا یستتادگ

 بتتتا کتتتردن  برقتتترار ارتبتتتا یی وانتتتای. تروانشناستتت استتت اد بتتت  برستتتد  اتتت

یی توانتتتا عنتتتوان  چی تتت بتتت  کتتت  د تتتدمی شتتتان    ننداشتتت  را دانشتتت و

  یپتت مشتتاور ی ح تت ایتت درمتتان ی بتترا کتت  مراجتت  فتتشن  بتتا ارتبتتا ی برقتترار

 رف تتار رستت یم  دکنتت شتترو  او ی  پلتت  ی متت از  یم. پتتنتتدار را آمتتد  متتا

 افتتراد بتت ی ارزشتتمند حستتا ن  اکتترد حفتت  را افتتراد نفتت  ا ن  عتتکتترد

یی دانشتت و متتاد  اباشتت کواتتک شتتما و متت  نظتتر از دیشتتا تتا  ن  ایداد

 دیتتاد  بباشتت داشتت   نفتت  عتتا  دیتتبا  ستت م   یتتترب حتتا  در متت  کتت 

 دیتتنیبمید. باشتت داشتت   را شتتدن ی ختتوب روانشتتنا  نفتت  بتت  اع متتاد

 نگونتت یا اگتتر  د  کتتشتتونمی روانشتتنا  متتدرک بتتا فقتت  روانشتتنا  کیتت
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 م استتفان ی  تتیم  وداشتت  کشتتورمان  در روانشتتنا   تتااران  حتتا  متتا بتتود

 دیتتبا روانشتتنا  کیتتم. یتتداری روانشناستت متتدرک بتتا فتترد  تتااران  فقتت  متتا

 بتتتودن  روانشتتتنا   د  کتتتکنتتت برختتتوردی طتتتور گتتترید افتتتراد برابتتتر در

 کیتت متت  امتتا باشتتد ممستت  ریتتغ دیا   شتتاستت   د. ستتشتتو مشتت  

 ن تتایا     متت استت رممس ن  غیتتکتترد ممستت  متت  کتتار و روانشناستتم

 ن تتایا   . متتاستت م تتا  گتتران ید نظتتر از آنچتت   تتر کتتنم ممستت  تتتا  ستت م

 درمتتان  اتتتاق بتت  مل هتت  وی نگرانتت و استت ر  از پتتر کتت ی فتترد تتتا  ستت م

 گتترد. اشتو ختتارج آرامت  از پتترای  اهتر  بتتا دگرگتون ی حتتا  بتا دیتتآمی مت 

 حتتا  بتتا کتت ی فتتردی عنتتیتتد  یکنمی رف تتار  یتتا بتترعس  گتتریتتد  اتواننمی

 ازی نگرانتتت از پتتتر و مضتتتطر ای  اهتتتر  ایتتتد  بتتتآمی شتتتما  یپتتت ختتتو 

 کیتت اد  تتتدار  کتتار تتا حالا حتتالا شتتما تعتتار  دون رود  بتتمتتی شتت ان یپ

 زمتتان  چی تت را   یتتا دریتتد  و د  دامتت یتتد  اکن ششید. تتتشتتو روانشتتنا 

   تنهتتا استت خودمتتان ی  گذشتت  متتای انشتت ویتتد  دنسن غتترور احستتا 

 گتترف   حتتا  در اوی  تتیتتم. ودار متتدرک متتا     کتتاستت  یتتا او بتتا متتا تفتتاو 

 چستتداممان ی  نستت ی"ا؛ میتتدار او بتتای مشتت رکی  نقطتت متتا   ااستت متتدرک

 ". میس ین  روانشنا   یبه ر

ی  نتتیب بتتار  ختتود  ر  ایتتغتترو  یتتا  یم  کتتشتتو م وجتت ی روز تتتا نباشتتد

ی  قلتت نتتوک آن  بتت  دن یرستت کتت  مان یاصتتل  تتد      کتتاستت کتترد ی ارکتت

 ا؟ یتتاستت  روانشتتنا  کیتت "اوایم  کتترد  فرامتتوش را استت ی روانشناستت

 "؟ روانشناسم کی  م ی ح 

؛ دیتتکن متترور ختتود ذ تت  در را  ف  ایتتفصتت  یتتا خوانتتدن  بعتتد حتتالا

 مهم تتر  متت  از و دتان یستتاتن  امساران تتان   ان تتایاطراف  یبتت در دیتتنیبب

 و بتتودن  روانشتتنا   یبتت متترز؟ دیتتنیبشناستتی میروان  اصتتش  ؛ خودتتتان 

 تتتوانممی   . متتاستت کلمتت  کی یتتکتتواس بتت ی گتتا  بتتودن  نشتتنا  روان 

 روان ی  دستتت  بتتت  روانشناستتتان ی  دستتت  از را ختتتودم کلمتتت  کیتتت بتتتا
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ف  حتتداق راام داشتت     ظتت   یتتا بتت  تتتا کتت ی زحمتتات و بتترد  نشناستتان 

 کتتت  برستتتدی روز دوارمیتتتمم  ابتتتد   تتتدر ختتتودمی بتتترا و ختتتودم  پتتتی

 روانشتتتنا ی کستتت متتتدرک بتتتا کتتت  بداننتتتدی روانشناستتت ان یدانشتتت و

 کتت ی گتتا یجا بتت  تتتا کننتتد ششد  تتتکننتت ششد  تتتکننتت ششد  تتتشتتونمی

 وان ی  ر روانشناستتت چی تتت کتتت ی روز اشتتتدد. ببرستتتن دارنتتتد را اق  یتتت 

 اف  تتار بتتا متتای   متت کتت ی روز باشتتدد. و نسنتت ان  تتا  را بتتودن  نشتتنا 

 از کیتتتتناد از دور ازی کستتتت اگتتتتر و روانشناستتتتم کیتتتت متتتت  مییبگتتتتو

 در ایتتتتد  یتتتتد را متتتتا انمان یدانشتتتت و زمتتتتان  ا مساران  ز ایمان  اآشتتتتنا

 دیتتتتبع؟ استتتت  روانشتتتتنا  کیتتتت "اویتتتتد: گود. نشتتتت حتتتتر  موردمتتتتان 

 ...دانم"می

www.takbook.com



 

 

 ا یرو  سراسر  ریمس کی انیپا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 ایسراسر رو ریمس کی انیپا

 

61 

  ؟ یا  +اسم  !باش   م  ب  حواس     ظ  کی شمام با  +آقا

 دونمنمی -

  ؟سا     +اند

  دونمنمی ک   گممی بابا یا- 

 شناسیمی  کدومشونو ک  نگا   +آدمارو

   ...چس ی   چس ی -

 نشو ناراح  +باش 

    یپرسمی  س    یسوالا   م شما  س ین ادمی یچی   م  آخ  -

  ؟ن ایا  یاومد یک از  یدونمی اصش   ک  فسر سمی  +آقا

 اصش   ک اس  ن ایا ن -

   ؟سا مندان  خون  آورد   ی+ک

 س مین ریپ ک   م   !سا مندان  خون  ن ایا-

 اد یتت ؟ ستت  اد یتت  یتتجوون از یایتتا   ستتا   80 الان  شتتما +آقتتا

  ؟یبود کار  ا    س 

 بودم  روانشنا   م -

    ظتتتت  کیتتتت دک تتتتر ی+آقتتتتا
 
 شغلشتتتتون  گ متتتتی شتتتتون یا ؛ طفتتتتا

 بود  یروانشناس

 ادشیتت یچتتی  و دار  متتریآ اا کتت  وق تت  یلتتیخ شتتون یا نستتنم فستتر *نتت 

 س ین

 ...روانشناسم  م ...بودم  روانشنا   م -

  کنم اک  پروندشو برم  م   یدمی اجاز  دک ر  ی+آقا

 ک   اک برو  یو   س ین درس   حرف    یا مطممنم نس یا *با

   شون یا دک ر  ی+آقا
 
   بودن   روانشنا   یجوون تو واقعا

 ادشیتتت خودشتتتم استتتم یح تتت شتتون یا ممسنتتت  مگتتت  ! !یاتتت یعنتتی*

  ؟ادش ی  یروانشناس بعد ؟رف  
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   روانشناسم کی  م -

 شتتون یا مطممتتنم "متت  کنتت می خودشتتو کتتار شتتقع ر دک تت یاقتتا +آر 

 اگتت  ی تتح د ابتت تتتا پتت  بتتود شتتغل  عاشتتق بتتود  یروانشناستت عاشتتق

 اایتتا یعضتتب  .ر نمتتی ادشیتت از بتتودن  وانشتتنا ر    بتتر  ادشیتت استتم 

 ...م ا  "   یفراموش

ی زنتتدگ زی  انشتتدن جتتدا عضتتوی روانشناستت و گذشتت   ستتا   یانتتد

ی ح تت اگتتر  ی   کتتباشتت روانشتتنا ی ورد  طتتبتتو خوا تتد روانشتتنا  کیتت

 فرامتتوش را بتتودن  روانشتتنا  امتتا  یکتترد فرامتتوش  تتم را خودتتتان  استتم

 از دیتتتبا اد  متتتباشتتتیی میایتتترو سراستتتری ریمستتتی وانشناستتتیتتتد  ر نسن

ن  مایزنتتدگ از   ظتت   یآختتر تتتای روانشناستتی  رشتت  دری قبتتو ی    ظتت

 و بتتتایز ریمستتت  یتتتا در بتتتودن  زیم  اببتتتر  تتتذ  بودنمتتتان  روانشتتتنا  زا

؛ باستتت یزی لتتتیخ بتتتودن ی روانشناستتت عاشتتتق؛ میببتتتر  تتتذ یی ایتتترو

 کیتت متتا   استتین مهتتم دیتتبا  ر  کتتآنقتتد شتتان یبرا شغلشتتان  افتتراد  یتتاکثر

  تتتم را ختتتودش استتم اگتتتری ح تتت کتت  استتت   یتتتا بتت  ملتتتام روانشتتنا 

د  باشتت اگتتر نگونتت د. اینشتتو فرامتتوش بتتودن  روانشتتنا  کتترد فرامتتوش

 وقتت  چی تت و استت  روانشتتنا  کیتت کتت  آمتتد خوا تتد ادشیتت  یعصتتبان رد

ی کتتار وقتت  چد   تتیباشتت دیتتبع روانشتتنا  کیتت از کتت  کنتتدی نمیکتتار

 بعتتد ای ستتا ؟ اتترا گتترید بتتود روانشتتنا  کتت   یتتا میبشتتنو کتت  کنتتدنمی

 شتتغلمان  از آنقتتدر دیتتبا؛ میبگتتذار درمانمتتان  اتتتاق بتت  پتتا خودمتتان ی وق تت

د. باشتت مانتتد  ذ نمتتان  در مراجعانمتتان  تتتک تتتک  یم  کتتباشتت بتترد   تتذ 

د  رف نتت شتتدن ی ستتی و ازدواج ستتم  بتت ی خوشتت ا  بتتا کتت ی جتتوان زوج زا

 نظتتر ز   ارا  یآختتر  تتم آن  و بتتود مانتتد   یبتترا را  کتنهتتا یتت کتت ی زنتت اتتت

 زن  آن  سرنوشتت  الان  کتت  کنممتتی فستتر ختتودم بتتا اوقتتا ی عضتتد. ببتتو متتا

 کیتتت عنتتتوان  بتتت  متتت  ذ تتتن  در ایتتتآ . و استتت شتتتد  اتتت  تتتا زن  آن  و

 روانشتتتنا  استتت  ستتت  ی لتتتیخ؛ نتتت  اام یتتتمانتتتد  ختتتو  روانشتتتنا 
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 اوقتتا ی گتتا  نستت یا بتتای؛ باشتت درمتتان ی کنتتی ستتع وی نتتیبب ردی  دباشتت

 رکتت م  ددانیی متتیبگتتو وی بانتتزار د  تتت  از خوا تتدمی د تت  ختتود 

  ینتتدام. اگذرانتتد  را دوران   یتتا  تتم متت  ودم  ختتفهممتتی و کنممتتی

 جتتاء بتت ی اا  ایتتمتتی زنتتدگ زا  امتت درمتتان  اتتتاق زا  امتت از دیشتتا بعتتد ستتا 

 .  ستت  مچنتتان مان مشتتاور  آثتتار متتاد  اباشتت نمانتتد ی بتتاق ختتاطر  انتتد

 استت  شتتد ی فتترار خ تتر   داستت شتتد  آوار  الان  کتت ی طشقتت کتتودک لتت ب

 کتتتاری  تتتا   کاستتت بتتتود  متتت  بتتتا متتتادرش و پتتتدر ازدواج مشتتتاور ...و

 ؛ شد  نگون یا ک ام کرد  اش با 

 را گنا تتان  اوان د. تتتکنتتی زنتتدگ ک تتا دیتتبا امشتت  دخ تتر  یتتا الان 

 میتتتوانمی امتتا؛ استت یی ایتترو سراستتر متتا ریستتد. مبد تت پتت ی کستت اتت 

 یم. کن فیتبد کابو  ب  را گرید افرادی زندگ  ریمس

 بتتدون  کتت  باشتتم تفتتاو بی وی قتتو آنقتتدر دیتتبا؛ روانشناستتم کیتت متت 

 و کتتنم بتتوری  عمنفتت تتای آدم کنتتار زم  ااور یتتب ابتترو بتت  ختتمی ح تت کتت  آن 

 متتان  فقتت  کتت  ایی  یتتکنا و تتا حر   د  نتتباشتت مقصتتم فقتت ام دغدغتت 

 نستتب  دیتتبا  .... متتندشتتومی شتتدن  روانشتتنا ی  قلتت نتتوک بتت  دنمیرستت

 تفتتاو م  بیباشتت روانشتتنا   یبه تتر  د  متتخوا نتتنمی کتت ی افتتراد بتت 

 ختترد  چی تت بتتا کتت یی ایتتدر مثتتف رستت م  دد تت ادامتت  را ا تتمم  ر باشتت

 چر   تتیب تتاط کتت ای  رودخانتت ماننتتد رستت د. دشتتونمی متت شطمی ستتنگ

 عمتتق بتت  بتتردن ی پتتی بتترا تتا دمد. آد تتنمی جهتت  رییتتتغای  ا یستتنگر

  ستت م ایتتدر روانشتتنا  کیتت عنتتوان  بتت   د  متتاندازنتتمی ن    ستتااتتیدر

 درش  و بتتتای بارگتتت وانشتتتنا  تتتا  ر ان بی و  ستتت م ودخانتتت یتتتق  ر عم و

 ...نباش کواک ای ذ   ب  خود  اثبا ی پ

  یتتا سرتاستتر ریم  دبمتتان ناشتتناخ   کتت  به تتر  متتان  ا یبعضتتی بتترا

ی زنتتتدگ ریمستتت در وی باشتتت ختتتود   یبه تتتر کتتت ی ستتتعیی ایتتترو ریمستتت

  .  بار   و باش  ار ش  ببا  بار ا ؛  گون  روانشنا 
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؛ استت یی ایتترو سراستتری ریستتن  مبتتود روانشتتنا  کتت  نتترود اد یتت

ی طتتتور و مینسنتتت ختتترا  را گتتتران یدی ایتتتون  ر خودمتتتای ایتتتروی بتتترا

  یتتا استت  ذ نمتتان  در کتت ی ایتتای تنهتتا روز کتت  میباشتت روانشتتنا 

  باشد

   ...."روانشناسم کی من"
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