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 مقدمه

کتواب را   نیو اگور ا  اد،یو بوه احتموال ز   د؟ینسبت به خغد دار یدر حال حاضر چه احساس

 شوتر یکوه خغدیوان را ب   دیابیب ییهاراه دیخغاهیاست که م لیدل نیبه ا د،یاانتخاب کرده

کوه چگغنوه بوا     دیو ریبگ ادیو و  دیو ک؛ یقودردان  دیاکه شده یاز کس د،یدوست داشته باش

یغانود شوما را   یکه م یشروع فغق العاده است، شروع کین ی. و ادییر باشخغدیان مهربان

 .اندبرس ؛دهیدر آ یادیمثبت ز راتییبه یغ

، جعبوه ابوزار جوامع مودیریت زموان      وجعبه ابزار جامع اضوطراب  دو کتاب آخرم،  در

روزموره، بوه    یهوا تیاستفاده در مغقع یو آسان برا یکاربرد یبا ارائه ابزارها خغاستمیم

 تیریو مود هسوت؛د  فرسا طاقت ک؛؛دیکه ارل  احساس م یمردم کمک ک؛م یا مغضغعای

 .؛؛دک جهت یابی را دشغار استشان 

را ارائوه دهوم کوه بوه شوما       یاساده یابزارها دوارمیکتاب، ام نیبا ا  ،ییری نیهم به

 .حالا انجام شغد نیجا و هم نیهم یغاندییر بغدن با خغدیان مبفهماند مهربان

 ینواهمغار بوغد. وقتو    اریبسو  حس سالم عزت نفس کی افتنی یمن برا ریمسبدون ارراق 

هوای  سوال  شوتر ینداشتم، و ب ر ا عزت نفس سالمبا زرگسالان از ب یادیز الگغهایبزرگ شدم، 

کوردم  یکردم کوه احسواس مو    لمیو ص؛عت فی رقابت یایام را صرف گشت و گذار در دنیجغان

در طوغل   یینبوغدم. جوا   "خوغب  یبه اندازه کاف"من  ؛کهیو ا "ک؛مینم یلاش یبه اندازه کاف"

کورده بوغدم کوه ارلو  بوا       جواد یخشن ا یم؛تند درون کی یمن به طغر یرادف ات،ییجرب نیا
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شوما هموه   " ایو  "!دهیدکارها را با سرعت انجام نمی یبه اندازه کاف"مان؛د:  یم؛ف یبازخغردها

 "داد.می !یدک؛یم کارچ یددار یدنادینم" ای " !دیزیریرا به هم م زیچ

من متفاوت باشد، ممکون   اتیگذشته شما ممکن است با یجرب اتیکه یجرب یدر حال

 اریبسو  زیو شوما ن به که  دیرا داشته باش یم؛تند درونخاص خغدیان از نغع  زیت شما ناس

ممکن است عمل ک؛د و به نظر متفواوت باشود، اموا     م؛یدار یکیکرده است. همه ما  پیله

نسوبت بوه    یاحسواس بود   میدهمی به آن گغش یمدت طغلان یبرا یوقت شهیهم باًیینر

 .ک؛دمی جادیخغدمان ا

شودن بوه    لییبود  ،یروانش؛اسو  در رشوته ارشود   یر منطع کارش؛اسد لیاز یحر پس

داشوته باشو؛د، و سوپس     ینفوس سوالم   عزتحس  شیهابچه خغاهدیمواقعاً که  یمادر

بهبغد اعتماد به نفس آنهوا   یبرا مراجعاندرمانگر مجاز که فعالانه به  کیشدن به  لییبد

که بالاخره  یگیرنتیجه .دمیمغضغع رس نیبه ا د،دایم آمغزشزا استرس یهاتیدر مغقع

بغد که  دهیک؛م. زمان آن فرا رس نیک؛م، یمریاست آنچه را که مغعظه م دهیوقت آن رس

بغد کوه   دهیدهم. وقت آن رس ریییغ یدر جهت مثبت یر شهیهم یخغد را برا ییخغدگغ

واقعواً  کوه   ییجوا آن، خوغدم را بوه    یو بوه جوا   رمیو پوس بگ  یفرموان را از م؛تنود درونو   

 .ک؛م هدایتبروم  ستمخغایم

مثبوت   یو روانش؛اس یدرمان تیروا ،یذهن آگاه ،یرفتار یزمان، درمان ش؛اخت نیهم در

 یهوا راهکوار  یها، شروع به یغسعه برخو از روش یاریبس یهادهیرا کشف کردم. با استفاده از ا

خوغدم   اریو خوغدم و احسواس اخت   یدرونو  یرویو عزت نفس کردم که به من کمک کرد یا با ن

(، شوروع کوردم بوه    ادیز یهای)و نه بدون ناکام ی. و سپس، به آرامک؛مبرقرار  یشتریباط باری

 .یر بغدبخشو آرام یرمیک؛؛ده، ملااوقات دلگرم شترییر که بمهربان یییغسعه خغدگغ

 گوران ید یو حام ک؛؛دهقیخغب، مهربان، یشغ مییغانیکه م میک؛یارل  احساس م ما

کوه   ی. ه؛گاممیهست یاز حد انتناد شیت به خغد خشن، بد و بکه نسب یدر حال م،یباش

شده است، شروع بوه   فیچندر یحر دهیا نیچندر ناعادلانه است و ا نیکه ا دیمتغجه شد

 .ردک دیبرخغرد متفاوت با مسائل خغاه
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گذشوته موا،    ،آسوی  از  ییغانود ناشو  یمو  یاگرچه مسائل مربوغط بوه عوزت نفوس گواه     

کوه ممکون اسوت     یکو یزیو ف یمسائل عواطف  ریو سا م،یبرو شده اهایی که با آن ها رویسخت

کتواب بوه شوما     نیو ا یابزارها دوارمیک؛د متفاوت باشد، امیکه آنها را یجربه م یهر فرد یبرا

 .دیک؛ داییر شدن با خغدیان در لحظه حال پمهربان یرا برا یدیهای جدکمک ک؛د یا راه

گذشته که ممکن  ای یعاطف ،یش؛اختبه مشکلات روان یدگیرس یبرا شغدیم هییغص

 یادرمانگر کموک حرفوه   ایپزشک  کیاز  د،یداشته باش ازیپردازش به کمک ن یاست برا

هوای  هییغصو  ایدرمان  یبرا ی؛یگزیو نه جا یلیابزار یکم کیکتاب به ع؛غان  نی. ادیریبگ

 دیو انوه جد خلاقهای دهیبه م؛ظغر ارائه ا ین به سادگیدر نظر گرفته شده است. ا یپزشک

یور  بتغاند به شما کمک ک؛د عادات یفکر روزانه خغد را در جهت مثبت میدواریاست که ام

 .دیده ریییغ

 آموغزان و دانوش  مراجعاناز  یاریکارم با بس قیکه من چه شخرا و چه از طر یزیچ

است که احساس عزت نفس و اعتماد به نفوس ارلو  بوا     نیا ام،افتهیها درسال یط خغد

 نیو کموک بوه شوما بوا ا     یکتاب بورا  نیا ی. ابزارهاابدییه چ؛د عامل بهبغد مپرداختن ب

 شده است: یعغامل طراح

 

بوه خوغد    یمو یو ملا یزشو یانگ یزهوا یدر طوغل روز چ  یوقت :خودگویی را تغییر دهید

در طوغل   یک؛ود. بورعکس، وقتو   یم شیعزت نفس ما شروع به افزا یعیبه طغر طب م،ییگغیم

احساس عوزت نفوس موا کواهش      م،ییگغیبه خغدمان م یزیآم خییغبو  یانتناد یزهایروز چ

پوس   رایز دیده رییرا یغ خغدگغییشما کمک ک؛د یا  بهیغاند کتاب می نیابزار ا نی. اولابدیمی

 یر خغاهد شد.آسان اریکتاب بس گرید یکار، استفاده از ابزارها نیاز انجام ا

شوغد  یم یامر ناش نیا رشیپذ از تیعامل شما: یریو انعطاف پذ تیاحساس عامل

 یگور یکوس د  چیکوه هو   دیک؛یقبغل مکاملاً  و دییفکر خغد هست رییکه شما مسئغل یغ

برخوغرد   یاحساس ما از چگغنگ پذیری،انعطافشما انجام دهد.  یکار را برا نییغاند اینم

 ییهوا از شکست عیچندر سر ؛کهیو ا ک؛؛دیماست که راه ما را مسدود  یثر با مشکلایؤم
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یغان؛د به شما یکتاب م نیا یاز ابزارها یاری. بسمیابییبهبغد م میشغیکه با آن مغاجه م

که با  یو چگغنه زمان دیده رییخغد را یغ یفکر یچگغنه الگغها دیریبگ ادیکمک ک؛؛د یا 

 .دیک؛ استغارخغد را  د،یشغیروزمره مغاجه م یدر زندگ یمغانع

قبول در  از ک؛ود کوه   یمو  دیرا یشود  ییاسترس مشکلا کاهش استرس:های مهارت

هور فکور    د،یریگیکه یحت استرس قرار م یزمان ن،ید. ب؛ابرانما وجغد دار یفکر یالگغها

 یریادگیو شوغد.  یمو  دیریشود  یاست، حتو  ر خ دادنکه در حال حاضر در حال  یدیشد

و  هیجوانی  ،ییغاند به شما کمک ک؛د یا سلامت ذه؛و یکاهش استرس م یبرا ییهاروش

 .دیک؛ دایدوباره آرامش خغد را پ دییا بتغان دیک؛ میخغد را ی؛ظ یمجس

 دیو دار لیو است کوه شوما یما   یزمان ییفکر افراط :"یتفکر افراط"کردن  متعادل

 کیو  ایکامل هست؛د  زهای: به ع؛غان مثال، چدی؛یبب دیسف ای اهیسهای را در دسته زهایچ

احسواس   ای زیاحساس شگفت انگ ،رم؛فغ ای داشت؛ی هستیددوست  اشما یفاجعه هست؛د، 

 نوغاق   "به حوداکثر رسواندن  "شامل  یغاندیم نیهمچ؛ ی. یفکر افراطدیدار یوحشت؛اک

ننواط قوغت، سورزنش و برچسو  زدن بوه خوغد، رد        "به حداقل رسواندن "شده و  درک

روزموره   یدر طغل زندگ مکرر پرداختن و م،یک؛یم افتیکه در یبازخغرد مثبت تیصلاح

شده  یکمک به شما طراح یکتاب برا نیا یاز ابزارها یاریبس ی.م؛فهای ییرگنتیجه به

. دیو ک؛ دایو یوا دوبواره یعوادل خوغد را پ     دیدور شغ یم؛ف یافراط یزهایچ دنیاند که از د

 .دیخغد را قدریم؛د ک؛ طرز فکر دییغانیم د،دهی یرجیحیعادل را به افراط  یوقت

 دیو دهیچنودر بوه خغدیوان اجوازه مو      کوچکتاان:  یهاتیبا موفق شتریارتباط ب

 بوار  کیو چ؛د وقت  د؟یک؛ شادمانی ای جانیه ،سرزندگی ،یشاد ت،یاحساس ررور، مغفن

 اریمغوز موا بسو    یبورا  یغاندیکه م یدیاسترس، اضطراب، یرس و ناام یینمابزرگ یجابه

 فعالانوه بوه دنبوال    ؛کوه یا یریادگیو  د؟یو گردیم اساتنغع احس نیآسان باشد، به دنبال ا

بخوش   د،یو ؛یخغب را در خغد بب یزهایو فعالانه چ دیخغد باش یخغب در زندگ یزهایچ

! و دیو فکور ک؛  رغل مرحلوه آخور  است. به آن به ع؛غان یر عزت نفس سالم جادیاز ا یمهم

 .دیه سطح بالا بروبپله  کی زمان کیدر  دییغانیشما م
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و  نییسوک  ،یقودردان  غهنحو عبارت است از احساس ما نسوبت بوه خوغد،     عزت نفس

 ییاست که چگغنه در موغرد یغانوا   نیدر مغرد ااعتماد به نفس مراقبت م؛ظم از خغد، و 

لحظه خاص احسواس   کیخاص در های تیمغقع تیخاص و هدا فیانجام وظا یخغد برا

امکوان   نیاوقات، ا یوجغد دارد، گاه یشاندو همپغ نیا نیبمعمغلاً  که ی. در حالمیک؛یم

 نیاما در ع د،یخاص اعتماد به نفس داشته باش تیفعال کیکه در مغرد انجام  وجغد دارد

 .دیداشته باش زین نییحال احساس عزت نفس پا

 رییو یغ شوتر یخوغد را ب  ییخودگوچگغنه عمدا  دیریگیم ادیکه  یحال، ه؛گام نیبا ا

کوه فعالانوه بوه     یزمان د،یک؛یم تیخغد را ینغ یشخص تیعاملکه حس  یزمان د،یده

بوا   دیو ریگیمو  ادیو کوه   یو ه؛گوام  دیشوغ یمو  لیو خوغد متما نسبت به یر افکار مهربانانه

احساس عوزت   د،یاریباط برقرار ک؛ دیاوقات احساس ک؛ شتریب دیخغاهیکه م یاحساسای

هوای  تیو عبوغر از مغقع  یک؛د و اعتماد بوه نفوس شوما بورا    یم ریینفس شما شروع به یغ

   ک؛د.یشد مشروع به ر یعیبه طغر طب ؛دهیمختلف آ

بوا   مختلفهای امتحان کردهن روشکتاب، با  نیاهای دهیاز ا کیخغاندن هر  ه؛گام

و پور کوردن    زهوا یدر مغرد چ یبردارادداشتیرا به فکر کردن، به  ی. زماندیآنها شروع ک؛

به شوما کموک ک؛؛ود یوا ابزارهوا را مطوابق بوا         یغان؛دیم رایز دیها اختراص دهکاربرگ

 .دیک؛ میظخغد ی؛ یازهاین

در مراحول   یغانود یمو  نیباشد یا مغثر باشد. همچ؛ ریچشمگ ای یآن ستیلازم ن ریییغ
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شوما   یبور زنودگ   یادیو ز یکلو یأثیر  و همچ؛ان فتدییر ایفاق بآسان تیرییر و مدکغچک

 .داشته باشد

کوه   دیبرسو  ییبه جوا  دیبتغان دوارمیکتاب، ام نیهر ابزار در ا یصرف وقت خغد برا با

دهود  یکه بوه شوما امکوان مو     ییجا د،یباشیر ه صغرت روزانه با خغدیان مهربانب دیبتغان

 .دیداشته باش یاوقات نسبت به خغدیان احساس خغب شتریب

 !دیآن را انجام ده دییغانیمعتندم که شما م من

 ؟دهیداین کار را انجام می ایاست که آ نیسغال ا

 زمان. کیل در فر کی...  میاحساس شروع ک؛ نیا نیبا یمر دییایب


