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  مقدمه
بود كه در حوزه درمان مستقيماً با مبتلايان به عوارض رواني ناشي از  61در سال 

آشنايي من با جانبازان روانپزشكي بعنوان درمانگر . حضور در جبهه جنگ روبرو شدم
وان امجديه، بيمارستان روزبه، بيمارستان كوله باري از خاطرات، از كلينيك اعصاب و ر

بقيه االله الاعظم، بيمارستان گلستان و امام خميني اهواز، بيمارستان نورافشار و مركز 
عزيزاني كه . قائم تا مركز درماني كوثر و بيمارستان صدر را بر دوش خود استوار دارد

اند و من  لام مرا شنيدهاند و ك نميدانم جمعاً شايد صدها و هزارها ساعات برايم گفته
هاشان و در عين حال احترامشان و عواطف  شاهد فرو ريختن اشكهاشان، عصبانيت

ام  دوستشان داشته. ام هاي پاك و سيالشان بوده شان و احساس رقيق و دوست داشتني
اند كه اين  و خودخواهي نيست اگر بگويم مهربانانه مهر خود را بر من جاري داشته

آنان با طيفي از . بزرگ و ماية سرافرازي پايداري برايم بوده است همواره نعمتي
 PTSDشان مبتلايان به  ترين شدند كه شايان اختلالات روانپزشكي ويزيت و درمان مي

بوده است كه در اين مقال من از حالشان نميگويم كه به بهترين وجه در مجموعة 
  .اند حاضر توصيف شده

ها را بعنوان يك درمانگر روانپزشكي  يات اين سالخواستم مجموعة تجرب اگر مي 
گردآوري كنم و بعنوان يك معلم روانپزشكي تدوين وارائه نمايم تا عزيزان جانباز و 

لحني صميمي . آمد مند شوند قطعاً بهتر از اين مجموعه بدست نمي هايشان بهره خانواده
ن و گرانقدر نسبت به و آموزنده در عين حال شفاف و صريح كه شايسته تقديري شايا
باشد كه عزيزان جانباز . مولف گرامي و محترم و گردآوردندگان عزيز اين مجموعه است

ايشان با آموختن آنچه كه در ايثار جان و روانشان برجاي مانده  هاي گرامي و خانواده
است سربلندتر از هميشه بر قله بلند افتخار جانبازي بعنوان پيروزمندان ميدان مسابقه 

ها مردانه  ها و ناكامي ها ، آزردگي ايثارگري ايستاده بمانند كه از آزمون الهي در سختي
هايشان پايمردانه گوي سبقت صبوري  اند و خانواده و پيروزمندانه سرافراز بيرون آمده

  .ربوده اند
  دكتر سيد علي احمدي ابهري

  استاد روانپزشكي
  دانشگاه علوم پزشكي تهران

  
  الف
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 ا از ابتدالطف      
  .شروع كنيد      

  
  راهنماي مطالعه وكار 

كتابچه اي را كه در دست مطالعه داريد ،به منظور يادگيري هرچه بهتر شما به 
ريزي  اي برنامه ترتيب و توالي و نوع نگارش آن به گونه وشده تهيه صورت خودآموز 

ظور درك بهتر مفاهيم به من.شده است كه مطالب را آسانتر درك كنيد و به ذهن بسپاريد 
  :با دقت به پيشنهادهاي زير توجه نماييد  اين كتابچه، 

اين اهداف همانند . ، اهداف آموزشي را به دقت مطالعه كنيدپيش از شروع به مطالعة)  1
اهداف . مدرس به شما خواهند گفت كه هنگام مطالعه بايد در پي فهم چه مطلبي باشيد

لازم به ذكر  .راهنماي شما هستندآميزآزمونها تن موفقيگذراند آموزشي درعين حال براي
خوانيد ممكن است معناي آن را به طور كامل  است، هنگامي كه براي بار اول هدفي را مي

با مراجعة مجدد در ضمن مطالعة متن   .اين مسئله چندان غير طبيعي نيست. درك نكنيد
. به اهميت آنها پي خواهيد برده، ياپس ازآن، حتما معناي اهداف رابه طوركامل فهميد

  د در حقيقت به هدف كلي ماآموزشي دست يابيانچه به مجموعة اهداف مرحله اي وچن
  .ايد دست يافته ،"برتر است به حال رسيدن شما درتوانمندي  افزايش "كه كتابچه اين در
طالب را لازم نيست در اين مطالعه تمام م. متن را يك بار به طور سريع مطالعه كنيد)  2

كند تا ديدي اجمالي نسبت به مطالب به دست  اين كار به شما كمك مي. ياد بگيريد
به اين ترتيب مفاهيم به صورت پراكنده و بدون . آوريد و با مطالب كلي آن آشنا شويد

اول تلاش كنيد به طور  ،در پايان مطالعه. ارتباط با يكديگر به ذهن سپرده نخواهد شد
ديگران بگوييد مطالب دربارة چه موضوعي بوده و چه مطالبي در   خلاصه براي خود يا
بار ديگر با توجه و دقت كامل به مطالعه و فهم جزئيات و يادگيري . آن مطرح شده است
اي و  قبل از هر بار مطالعه و همين طور در پايان آن به اهداف مرحله. مطالب مهم بپردازيد

كنيد  خودداري نماييد و تلاش جداًن مطالب از حفظ كرد. آموزشي هر فصل رجوع كنيد
  .مطالب مهم را با دقت بياموزيد
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با دقت آنرا مطالعه . آورده شده است "خلاصه"در پايان مطلبي تحت عنوان ) 3
كند تا پس از مطالعه مطالب، يكبار ديگر مطالب مهم را  اين كار به شما كمك مي .نماييد

  . ر يادگيري شما نقش بسيار مهمي دارداين امر د. بخوانيد و به ذهن بسپاريد
ارائه شده است، اين خودآزماييها  "خودآزمايي "در پايان سؤالاتي با عنوان)  4

دستيابي به هدف  اي و آموزشي و نهايتاٌ براي كسب اطمينان از رسيدن به اهداف مرحله
بهتر . پاسخ دهندبه آنها  هفراگيران بايد در پايان مطالع اند، ريزي شده آموزشي نهايي طرح

است پاسخهاي خود را روي كاغذ يادداشت كنيد و سپس آنها را با پاسخهاي صحيح 
هر گاه احساس كرديد كه در پاسخ . ارائه شده در پاسخنامة خودآزمايي مطابقت دهيد

دادن به سؤال با مشكلي مواجه هستيد، با مراجعه به متن مربوط، و يا تماس با مشاورين در 
  .، اشكال خود را برطرف سازيدز درماني بنياد شهيد و امور ايثارگرانيكي از مراك

اگر در درك برخي از مطالب مشكل داريد و يا مايل هستيد در مورد برخي از ) 5
 "فهرست منابع"مفاهيم مطرح شده اطلاعات بيشتري كسب كنيد، از منابع معرفي شده در

  .استفاده كنيد
 

  فراگير عزيز ؛
ن بخش از اين مجموعه آموزشي است كه با هدف افزايش ميپنجكتابچه اين 

اين بخش از . تهيه شده است برتردانش و توانمندي شما در زمينه كسب و حفظ حال 
  :تشكيل يافته است برترهشت قدم تا رسيدن به حال 

  .است  حساس امنيت در خانواده اشاره شدهدر اين قدم به شناسايي موانع ا: قدم اول  -
  . به چگونگي شكستن اين موانع پرداخته ايم: قدم دوم  -
  .جايگزيني افكار مثبت به جاي افكار منفي ذكر شده است: قدم سوم  -
  .چگونگي جايگزيني رفتار مثبت مطرح شده است : قدم چهارم  -
  .آشنايي بيشتر با احساسات است  :قدم پنجم -
  .شناسايي آتشفشانها پرداخته شده است به  : قدم ششم  -
  .استچگونگي دريافت پيام دردهايمان ذكر شده : قدم هفتم  -
.پرداخته شده است برتريافتن راه حلهايي ديگر جهت رسيدن به حال  به  :قدم هشتم  -
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  حال برتربه دنبال 
  سلام

سال بود كه از زندگي چندين . هستمتحميلي  جانباز جنگ همسرزهره  من 
همين ديروز بود  مثل اينكه. گذشت داشت مي PTSDمن با همسرم حسين كه 

ها   بچه( ها را صدا زدم زماني كه در خانه باز شد وسراسيمه به طرف او دويدم بچه
چنان غرق دلتنگي خود بودم كه . و او را با تمام وجود در آغوش گرفتم) بابا آمد

تر و  اش را زلال نفهميدم اشك در چشمانش حلقه زده و قطره قطره چهره نوراني
شايد فقط ساعتها به چهره او . خوشحال بوديم وهمه ما از ديدن ا. كند ميتر  شفاف

چه روزهاي شيرين و به ياد ماندني . مثل روزهاي اول نامزديمان. خيره شده بودم
قول داديم همديگر را تنها نگذاريم و در همه   .هايي به هم داديم چه قول. بود 

ها تنها بودم ولي هميشه اميدوار به با وجودي كه سال. لحظات يار و ياور هم باشيم
هاي  از راه رسيد و تنهايي كه اودانستم تا زماني  ام را همدم خود مي تنهايي ،زندگي

  .كرانش پر كرد مرا با عشق بي
مثل اين بود روزهاي اول كه آمده بود حرفهاي ناگفته زيادي برايش داشتم 

  چيزها خجالت  ليخياز گفتن  اوقاتديدمش بعضي  مي براي اولين بار كه
با حسين  خواستم كه مي دانستم كه اميدهاي زياد ي را داشتم كشيدم ولي مي مي

اميدها و  كه رسيد ولي وقتي كمي جلوتر رفتم به نظر مي.  برسانم آنها را به ثمر
حسين قديم من  ،حسين. فقط مال من بوديعني  بوده ها فقط توي فكر من برنامه
گاهي . و عصباني بودحوصله  بي ،آشفته بود ،و خسته بودا ،او فرق كرده بود. نبود

هاي او را  ها گريه كرد ولي ديگر نوازش من مثل قديم دليل گريه مي بي اوقات
توانستم كاري انجام  چون نمي. كردم مرهمي نبود و من در عوض احساس گناه مي

عوض شده بودم و تمام تمركزم روي  هم من .را خوب كنم دهم كه حال او
آمدن  از كردم آنها ديگر احساس مي .ها نداشتم ديگر انرژي براي بچه. مسرم بوده

دانستند  ها نمي بچه .دوست ندارد مرا ديگر كردم حسين ميفكر. ستندبابا خوشحال ني
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همه تلاش خود را براي  .در مقابل پدرشان چه كار كنند كه او خوشحال شود
ساعتي شده بود و آنچنان منفجر مي  بابا شبيه بمبتغيير حال پدر مي كردند ولي 

 مي تلاش ما همگي. نفجارش حتي روزها و ماهها روي ما تاثير داشت ا شد كه موج

 ؟ نمي دانستيم ازچگونهدانستيم  نمي ايجاد نكنيم ولي اي بابا مزاحمتيبر كرديم تا
 ،خودش صحبت مي كرديد و باخواب نمي شبها حسين. كجا بايد شروع كنيم 

احساس مي كردم قول هايي كه به هم داده بوديم قرار نيست .شده بودكار فراموش
تنها  فكر مي كردم دوباره. عملي شود آخه او چيزهاي مهمي را فراموش كرده بود 

پسر  .كلافه بودند ها ؟ بچهكنمه كناراوبا تنهايي خود چ در عمر يك ماندم حالا
ليتها سنگينتر از ديروز شده مسئو .شده بود بزرگم مادر خانهبزرگم پدر خانه ودختر

و اين  كسي سر جاي خودش نبود.بود همه نقش هادرخانوادة ما فرق كرده. بود
  .در بدن نداشتم ديگرانرژي من هم خسته ترازديروز. كرد نگران ترمي مرا غصه

 را دوستانم زهراز بهترين ا يكي دردناك سخت و روزهاي از همين يكي
 با مرا حمايتي  وگروههاي كتابها سري  يك رفيمع با و گرفتم كمك وا از .ديدم

 .دارد PTSDحسين  شدم متوجه تا اينكه كرد آشنا مشكلاتم بيشتر و همسرم
ادامه راه  در اوقاتخيلي  .چيست PTSDكه ببينم  ساعتها مطالعه كردم و روزها

بيني  قابل پيشمشكل همسرم غير .خوردم ولي همچنان ادامه دادم به مشكلاتي برمي
را بهتر كنم ولي اشتباه  او حال ،توانم با كنترل كردن كردم مي و من فكر مي بود
در عوض ياد گرفتم كه قبل ولي  شد مي كردم چون از اين طريق حال او بدتر مي

خودش   خاطر  را به او كنم و دركش. همدلي كنم كردن كسي ابتدا با او از مقصر
  .دوست داشته باشم

همسرم بشناسم به او اجازه بروز احساساتش را را در  PTSDقبل از اينكه  
 ديدم و حال او اصلاً دادم ولي در بيشتر مواقع او را غمگين و يا عصباني مي نمي

  .هاي من براي او مؤثر نبود ديگر راه حل. شد بهتر نيز نمي و خوب نبود

 .دارد PTSDدانست كه  چرا كه او خودش هم نميتوانستم با او صحبت كنم  نمي
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كرد بودنش جز دردسر چيز ديگري  فكر مي. برد خود نيز از اين حالتش رنج مياو 
 كرد او را دوست داشتيم ما همه  ولي اشتباه مي ،نداردبراي ما 

پس من سعي كردم به عنوان آخرين راه حل او را  .خواستيم حال او بهتر شود مي
  .بهتر بشناسم تا بتوانم بهتر از او حمايت كنم 

ذهن و قلبم را نسبت به او و آينده  ،در غفلت و تاريكيزيادي يان سال شايد
ديدم ولي امروز  فقط به عنوان يك مخرب در خانواده مي را وه بودم اچركين كرد
 همانطور كه. دم همسرم استهم PTSD آخر . بينيم اش ميPTSD  حسين را با

و ا. و زندگي كرداسال با  چندين PTSD .خوار حسين هستممن همدم و غم
به  متو نتوانستي من و همانطور كه. را رها كند PTSDتواند به اين راحتي  نمي

  .مو تا امروز با او همراهي مرا رها كني مانراحتي شوهر
خواهم حسين را دوست داشته باشم بايد همدم او  گرفتم كه اگر مي من ياد

فتن مشكلش او را بپذيرم و به او نيز در پذيرPTSD را نيز دوست داشته باشم يعني
توانيم از پس مشكلات برآييم كه آنها را بشناسيم و به  زماني مياما .كمك كنم

كردم كه  چون من احساس مي ،كاري كه من كردم ،ها باشيم دنبال بهترين راه حل
كردم حال  ديدم احساس مي را در خودم مي PTSDبعضي علائم  .ام و شدها مثل

احساس گناه و غمگيني  ،ترسيدم واقع ميهم بعضي م من .است شدهدگرگون من نيز
احساس  .شدم و مدام منتظر خبر ناگواري بودم من هم مضطرب مي. داشتم
 ،PTSDبا شناخت  متوجه شدم كه پس .شود ميكردم حال من هر روز بدتر  مي

تر شدم تا  در نتيجه به او نزديك .حسين وهم بهنم كمك ك توانم مي هم به خود
   .گذاريم به هم احترام مي و ايم ودوست داريم گر را پذيرفتهكه امروز ماهمدي جايي

هايي است كه  داشتن قدمكه رسيدن به اين وضعيت نيازمند براما بايد بدانيد 
توانند وضعيت خودرا به سمت  مه ميولي مطمئن باشيد ه باشد سخت ودشوار مي

  .كافي است كه بخواهند خوب بودن تغيير دهند،
  .برداريم را ها قدم مسير كه دراين متعهد شويمخود  اردادي بهعقد قر پس بيائيد با
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  عقد قرارداد و تعهد به خود          

  
  

  الرحمن الرحيم.... بسم ا
  

كه رسيدن به حال بهتر نمايم تعهد مي             اينجانب    
  .را براي خود و همسرم با استفاده از اين كتابچه راهنما مهيا كنم 

 ضروري است ون مسير نه تنها انتخابي بلكه دانم كه اي مي
اي ضروري  هاي خاص خود را نيز به همراه دارد و برنامه سختي

دراين حركت  .باشد براي ساختن مجدد زندگي من و همسرم مي
بزرگ با كمال ميل سختيها را پذيرفته و از پا نخواهم نشست و در 

تمرينات خنده و گريه  ،تمام مراحل زندگي اعم از شادي و غم
نجام داده و براي رسيدن به حال بهتر تمام تلاش ا راه شده خواست

حمايتهاي او  و كنم و در امتداد اين مسير از لطف خدا خودرا مي
  . غافل نخواهم شد 
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  امنيتاحساس شناسايي موانع  :قدم اول 
كردم و  مياحساس خطر  باوضعيتي كه همسرم در خانواده ايجاد كرده بود،

فكر كردم كه  تا اينكه ،دانستم چه كار كنم نمي .ترسيدم مي اودفاع در مقابل  از
ام امنيت دهم  خود واعضاي خانواده به ،توانم با توجه به شرايط فعلي چگونه مي

ولي  لرزيد دستانم مي به هر سختي بود نوشتم. نوشتم  را فكرم پس ،واز او نترسم
بقيه اعضا را مشخص كنم و بدانم  نيت خود وموانع ام تانوشتم  .مدادامه داهمچنان 

  :افكارم را اين چنين بازگو كردمكه بايد از كجا شروع كنم و 
  .خواهد به من ضربه بزند  او از قصد مي 

   .فهمد هيچي نمي .عجب آدم قدر نشناسي است
  .ش تقصير من استا ههم

   .او اصلا مرا دوست ندارد
هايم و  از خودم وهم از بچه هم كه بعضي اوقات آنقدر غرق اين افكار بودم

  .گرفتم شدم واز او بيشتر فاصله مي همسرم غافل مي
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...........................................................................................................................
...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

 

 كنيد ؟ آيا شمادر خانواده احساس امنيت مي
دارد كه  موانعي درخانواده وجود چهاگر نه 

 كنيد؟احساس امنيت نميشما
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نكات مثبت  فراموش كردن ،من به اين نتيجه رسيدم كه يكي ازموانع
بگذار برايت  !؟ورطچ.ودرعوض تمركز برروي نكات ضعف خود وهمسرم بود 

روزهايي كه حال شوهرم بهتر بودرافراموش مي كردم وفقط اوقات .بگويم 
تلخ اورابه ياد داشتم وبه آن بال وپر مي دادم وآنهارا زنده نگه ميداشتم  توخاطرا

اني كه دراين مسير جلوتر رفتم زم .بدترميكردم را حال خود هاهمين فكر با و
فكرهاي بيشتري رابرروي ورق شناخت بيشتري ازخود پيدا كردم ،حتي توانستم 

  :مانند اين افكار كه عبارتند از .بياورم تابتوانم موانع امنيتي خود راشناسايي كنم
  .خواهد به من ضربه بزند او از قصد مي -
 .ش تقصير من است ا ههم -

 .داو اصلاً مرا دوست ندار -

  .بخت هستند به جز منشهمه خو -
زماني كه در اين مسير جلوتر رفتم احساسات بيشتري را در خود كشف 

شناخت بيشتري از خود پيدا كردم حتي توانستم فكرهاي بيشتري را بر روي . كردم
  .ام را هموارتر كنم راه امنيتي خود را برداشته مسير زندگي دورق بياورم تا بتوانم س
يد كه هر كدام از اين سدها بايك سري احساسات ا هكرد تا به حال فكر
   .شوند مي همراهورفتار خاص خود

  ؟چگونهمي داني 
كند و همه چيز در زندگي ما  همسر من هرگز تغيير نمي :به عنوان مثال

  .يكنواخت است 
به رفتاري  نمايد و ز ميوبرخستگي و غمگيني  احساساين فكر بصورت 

  .شود ميمنزوي شدن تبديل  مانند
مي توانيد از صفحة  ناشي از آن  احساس و فكر براي شناخت هر چه بيشتر

  .استفاده كنيد بعد
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  هيچ  تا حدودي  كمي  كاملاً  احساسات نوع

          خوشحال
          خشمگين
          عصبي
          مضطرب
          راضي
          خسته
          ترس

          آسوده خاطر
          اندوه
          غمگيني
          دلهره

          اس گناهاحس
          احساس درماندگي
          احساس شرمندگي
          احساس تنهايي

          احساس خوشبختي
          احساس اميداوري

شناختم با خود  فكري خود را مي موانع و زماني كه سدهاورم آ يادم ميبه 
بردم  رنج مي زيه چاز چاوقات كه بيشتر  تازه فهميدم ،كردم احساس نزديكي مي

كرد و به من آرامش و امنيت  ميشمعي تاريكي وجودم را روشن ود كه مثل اين ب
 كنند و اگر از اول  تازه فهميدم كه افكار چگونه حال مرا بد مي. داد مي

  .كنم  كمك توانستم به خود زودتر مي شايد ام را بشناسم توانستم سدهاي فكري مي
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...........................................................................................................................

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

  

توانيد سدهاي فكري خود را  اكنون ميآيا 
نسبت به همسرتان مشخص كنيد؟ افكار و 

 :احساسات خود را نسبت به او بنويسيد
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امروز توانستم افكار خودم را بشناسم و  .پر بركتي بودفعاليت عجب 
توانستم از  اي كاش آنجا بودم و مي. پي ببرم سدهاي فكري خودبه چنين هم

دانم هر جا كه باشم در كنار شما  نزديك با تك تك شما صحبت كنم ولي مي
  .دوستان عزيز احساس امنيت دارم

صورت احساس ورفتارخود رانشان آوريدكه گفتيم فكر به  به ياد مي
  :بطورمثال .دهد مي

           رفتار                          احساس                         فكر       

                     
  
  
                       منزوي شدن يا قهر كردن           غمگيني                     مرادوست ندارد م همسر

  
حساس غمگيني ابصورت  )همسرم مرا دوست ندارد(كنيد كه فكر  توجه مي

  .منزوي شدن است و از او من دورشدن نتيجه رفتار در و دهد نشان مي را خود
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...........................................................................................................................

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

 

  

فوق ،فكرواحساس شمانيزهمانند مثال 
ورفتارخودراتاآنجاكه مي توانيد شناسايي 

  .لطفا بنويسيد.كنيد



 رسيدن به حال برتر                                                                                    14

 

 شكستن موانع وسدهاي فكري : قدم دوم
آوردن  يا آوري مدارك و هاي شكستن سدهاي فكري جمع يكي از شيوه

ام را  سدهاي فكريموفق شدم من زماني  .دلايلي براي اثبات آن افكار مي باشد
 بردارم كه توانستم مدارك لازم براي اثبات افكارم پيدا بشكنم وموانع امنيتي را

  .  ساخته ذهن من هستند افكار غيرواقعي وكه چقدر اين  ،كنم
  

  : به عنوان مثال 
  مدارك لازم براي اثبات افكار منفي من

  او مرا دوست ندارد
او به خاطر حفظ منافع ما جبهه رفت پس يعني مرا -1

  .دوست دارد
 .او به خاطر ما برگشت-2 

  نتيجه
نتوانستم مدركي پيداكنم كه مرا دوست -3

  .به دلايل فوق مرا دوست دارد نداردبنابراين
  

براي دوست نداشتن او پيدا كنم  يجالب آنجا بود كه به جاي اينكه مدارك
پيدا كنم كه ثابت كند او مرا دوست دارد و توانستم به اين شيوه  يتوانستم مدارك

به سراغ بقيه افكار منفي خود رفته و ديدم  سپس .سد فكري خود را بشكنم
طور قطعي و صد درصد آنها را به من ثابت كند وجود مدارك لازمي كه به 

شوهرم را  ،دوست داشتمخيلي شرمنده شدم و بعدا احساس كردم چقدر  .نداشت
  .ادوست دارمرتو الان در آغوش بگيرم و به او بگويم عزيزم من هم
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آوري  توان از سوالات زير جهت جمع براي شكستن سدهاي فكري مي
  :مدارك استفاده نمود

   حمايت از اين فكر منفي من وجود دارد؟ي براي دركچه م -
 چه مدركي وجود دارد كه برخلاف فكر منفي من باشد؟ -

         اي دارم كه خلاف اين طرز فكر را به من  و يا خاطره  آيا قبلاً تجربه -
  نشان دهد؟

 گفتم؟ كرد به آنها چه مي اگر دوست من و يا شوهرم اينگونه فكر مي -

 ام؟ را مورد قضاوت قرار داده آيا رفتار همسرم -

  توان به جاي اين طرز فكر داشت؟ چه فكر ديگري مي -
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...........................................................................................................................

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

  
  
  
  
  

  

اكنون شما مداركي براي اثبات 
توانيد از  مي. افكار خود پيدا كنيد

سوالات صفحه قبل جهت 
آوري مدارك استفاده  جمع
 .لطفاً آنها را بنويسيد. نمائيد
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   ايجاد افكار مثبت: سومقدم 
واقعا من افتخار مي كنم به همراهان و دوستاني مثل شما كه اينقدر عاشقانه 

دنياي زيبايي ها  ،دنيا اي كاش.براي بهبود حال خود و همسرشان تلاش مي كنند 
مثل اعتمادي كه . عتماد مي كردند ابه هم وباهم دوست مي شدند  آدمها .مي شد

ما هر كدام از دنياي خانواده خودمان شروع  ،اشكالي ندارد .ديمما امروز پيدا كر
همانطور كه تا الان  .نماييمآنرا زيباتر از ديروز ما بر اين است  مي كنيم و سعي

  .سازنده اي داشتيم و نقش مثبت 
موانع (جايگزين كردن افكار مثبت به جاي افكار منفي زمانديگر الان  شايد

  .در آسمان زندگي ماست  )احساس امنيت وسدهاي فكري
  كه براي شما بسيار دردناك بود امروز با هم مروررايكي از اتفاقاتي 

  .م يمي كن 
مشكل اعتياد نيز دارد ،تصور كنيد همسر شما عصباني و مريض احوال است 

  .ست اچند بار هم شما را كتك زده و همچنان عصباني 
  :از اين وضعيت عبارت استافكار منفي 

  ش تقصير من است همه ا.  1
  او هيچوقت عوض نمي شود.  2
  بچه ها ديگر براي من و پدرشان ارزشي قائل نيستند .  3
  آبرومون رفت .  4
  باز هم تنها ماندم .  5
6 ....  

  :اين احساس مي تواند شامل موارد زير باشد.شما مي آيد حالا چه احساسي سراغ
  غمگيني-3خشم          - 1
  شرم-4ترس          - 2
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در جدول زير بعد از مشخص شدن افكار منفي، احساس مربوط : بطورمثال 
به آن ثبت شده است و چون مدركي براي اثبات آن وجود ندارد فكر مثبتي 

  :دقت كنيد. جايگزين فكر منفي شده است
  فكرمثبت  مدارك لازم احساس فكر منفي مثال

  
1  

  

 
همسرم مرا دوست 

  ندارد
  

  غمگيني

همسرم به خاطر 
وخانواده به  من

جبهه رفت وبه 
  خاطر مابرگشت

  .مرادوست دارد

  
2  

  همه اش تقصير 
من است كه حال 

  شوهرم بدتر
  .مي شود 

احساس گناه 
  وغمگيني

 بدتر شدن حال
 همسرم مربوط به

است  بيماري او
مدركي درنتيجه 

بودن   براي مقصر
  .ندارم خود

درمان شوهرم 
كارمن نيست 
ولي كنترل 

كارخودم رفتارم 
  ستا
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  فكرمثبت  مدارك لازم  احساس  فكر منفي  مثال

  
1  

  

 
  
  
  
  
  

  
  

    

  
2  

 
  
  
  
  
  

      

 
شمانيز بعدازشناسايي افكار منفي واحساس 

  .افكار مثبت راجايگزين نمائيد آن،
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  )مناسب( ايجاد رفتار مثبت: چهارمقدم 
را ايجاد احساس ورفتار مربوط به آن هاي قبلي ديديم كه فكر منفي، قدم در  

هيم حال ميخوا .جايگزين فكرمنفي كنيم را مثبت فكر گرفتيم كه ياد د ونك مي
ورفتارهاي مناسب را  نامناسب مربوط به فكر منفي راتغيير دهيم رفتارهاي منفي و

بي تاثير  يا ومخرب  بصورت رفتارهاي مفيد، البته رفتارها .نماييمجايگزين آن 
  .به مثال زيرتوجه كنيد .وخنثي مي باشند

  نوع رفتار رفتار احساس فكر
همسرم مرا
  .دوست ندارد

  بمخر  قهركردن  غمگيني

همسرم مرا
  دوست ندارد

  خشم
بي تفاوت بودن و 
  او را تنها گذاشتن

  تأثير وخنثي بي

 اما دنشو رضايت بخش مي اعث احساس خوشايند ورفتارهاي مفيد ب
 ايندشناخو هاي رفتارهايي هستندكه احساس ثي،تاثير وخن بي يا و مخرب رفتارهاي 

چگونه  اما .دنكن مختل ميزناشويي را روابط درون خانواده و و كنند ايجاد مي
مثبت جايگزين فكرمنفي  هنگاميكه فكر جاگزين رفتار منفي كنيم؟ مثبت را رفتار
 توانيم رفتار مي كند و رفتار نامناسب نيز تغيير مي به راحتي احساس و ،شود مي

  .مفيدي از خود نشان دهيم 
  :توجه كنيد ربه مثال زي

مدارك احساس  فكر
  لازم

جايگزيني
نوع   رفتار بتافكار مث

 رفتار
همسرم مرا 

دوست 
  ندارد

مدركي   غمگيني
  ندارم

مرا دوست  او
  دارد

 محبت و به او
  توجه

  مي كنم 
  مفيد
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مدارك  احساس  فكر
  لازم

جايگزيني
نوع   رفتار افكار مثبت

  رفتار
  
  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

نيز بعدازشناسايي افكار منفي  شما
افكار  رفتار مربوط به آن، واحساس و

 .جايگزين كنيد را رفتار مناسب مثبت و
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  با احساسات  بيشتر  آشنايي:  پنجمقدم 
اگر موافقيد از كدام احساس شروع  .ميبشوموافقيد الان كمي احساساتي 

در مورد آن مطالعه  يقاًمكدام احساستان را بشناسيد و ع ابتدادوست داريد ؟ ميكن
 كدام كنيم ولي واقعاً روزانه برخورد مي اتبالاخره ما با همه آن  احساس .كنيد
ن م از طريق بهترييدوست دار كهندنك را بيشتر اذيت مي از اين احساسات ما يك

  )رجوع كنيد 10به جدول احساسات صفحه ( ؟راه حل آنها را مهار كنيم
به نظر من مادر همه احساسات ناخوشايند . گويم خشم اگر از من بپرسي مي

كنم اگر هواي مادر احساسات خود را داشته باشيم بقيه  فكر مي. ما خشم است
به خاطر همين  توانيم كنترل كنيم و به نظر من شما هم حالات خود را بهتر مي
  .ايد  از خود شروع كرده اعتقاد تغيير را ترجيحاً
كنم كه اگر با احساس خشم خود رفاقت كنيم و او را نيز  من فكر مي

توانيم  همسرمان دوستي كرديم مي PTSDدوست داشته باشيم همانطور كه با 
. شيمبا با خشم خود مهربان يعني عملاً. خشم و بقيه احساسات خود را مهار كنيم

كاري كه من براي دوستي با  .يعني فكر كنيم دوستي داريم كه اسمش خشم است
PTSD،  تا انجام دادم  بر همسرم و برخودمآن و شناخت تاثيرات آن شناخت

غريبه نيستم  آنديگر با .پذيرفتم آنرا جايي كه ديگر از دستش عصباني نيستم چون
كنم او را بهتر بشناسم  سعي مي. كنم همين كار را با خشمم مي. شناسمش چون مي

تا جايي كه به عنوان يك احساس طبيعي از وجودش لذت ببرم نه به عنوان يك 
ولي شايد احساسات . همه احساسات ما طبيعي هستند .احساس بد و ناخوشايند

شايد اگر خشم و بقيه احساسها را بشناسيم بهتر بتوانيم  .شناسيم نميخوب خود را 
 PTSDاحساس گناه و خشم و بقيه احساسات همسرم از  ،رسآنها را كه شامل ت

خودمان و او نزديكتر شويم چون است را بشناسيم و يك قدم به درك بيشتر 
 .توانستيم احساسات خود و همسرمان را با هم درك كنيم 
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  .براي شروع جملات زير را كامل كنيد 
  ...من خوشحال هستم وقتي كه . 1
  ..كه من ناراحت هستم وقتي.  2
  ...من پر جنب و جوش و فعال هستم وقتي كه.  3
  ..من راحت هستم وقتي كه .  4
  ..من هوشيار و گوش به زنگ هستم وقتي كه. 5
  ..من عصباني هستم وقتي كه .  6
  ..من ناراحت هستم وقتي كه .  7
  ..من دستپاجه مي شوم وقتي كه  .8
  ..من كند مي شوم وقتي كه .  9

  ..ه پيدا مي كنم وقتي كه من احساس گنا.  10
  ..من آسوده خاطر مي شوم وقتي كه .  11
  ..من افسرده وغمگين مي شوم وقتي كه .  12
  ..من بي خيال مي شوم وقتي كه .  13
  ..من نيرومند و قوي هستم وقتي كه .  14
  ..من مضطرب مي شوم وقتي كه .  15
  ..من راضي هستم وقتي كه .  16
  ..مت مي شوم وقتي كهمن نترس و بي شها.  17
  ..من خسته مي شوم وقتي كه .  18
  ..من مي ترسم وقتي كه .  20

  تشخيص خشم سالم از ناسالم
خشم  .كنند اتجربه ميرافرادآن است وهمه طبيعي خشم يك احساس

صورت رفتار  اگراحساس خشم به.دهد مي نشان را ناسالم خود بصورت سالم و
بروز دهد به آن خشم  را بيدادكردن خود و ادشدن ود اي مثل عصباني پرخاشگرانه
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اگر بصورت منطقي مثل بيان خشم  اما .گوئيم بد اخلاق وبيمار مي يا ناسالم و
   وصحبت كردن در مورد علل ايجاد آن باشد خشم سالم وخوش اخلاق ناميده 

  :به مطلب زير توجه كنيد چه بيشتر خشم سالم از ناسالم براي شناخت هر .مي شود
  

  گيهاي خشم ويژ
  خشم بد اخلاق و بيمارويزگي هاي    خشم خوش اخلاق و سالم ويزگي هاي 

طور احساس خود را بهشدنجريحه دار.1
  بدون داد و فرياد ،معتدل و سنجيده نشان دادن

هاي لفظي و  انكار احساس خشم و با متلك.1
  جملات رنج آور حمله كردن

خشم خودرا جاي طرف مقابلهنگامبه .2
  دادن ارقر

اصرار كردن به غلط بودن رفتار او و هويت .2
  او را ناديده گرفتن

اعتماد بر زشت و منفور بودن رفتار او و با .3 خشمبررسي عوامل بوجود آورنده.3
  احترامي و فخر با او رفتار كردن بي

رغبت نشان ندان به رابطه داشتن با او و .4 درمورد احساس خشمگفتگو كردن.4
  ساس درماندگي و قرباني شدن اح

يعني از شرايط عصباني كننده(حل مسئله.5
آموزيد كه در آينده آن شرايط را مجدداً  مي

  )كنيدنبراي خود تكرار 

رها كردن و پافشاري بر اعتقادات و باورهاي .5
  منفي

به تدريج احساس خشم و كينه را رها. 6
  كردن

  عادت كردن به رفتار پرخاشگرانه .6

بررسي مجدد رفتار خود جهت مشخص .7
  شدن سهم شما در بوجود آمدن مشكل

 تمام تقصيرات را به گردن طرف مقابل .7
  .اختنندا

هاي خود و ديگران و پيداتوجه به زخم . 8
  كردن مرهمي براي آن

  خود را محق و او را مقصر دانستن .8

د ووشميتفاهم و نزديكي شما بيشتر.  9
  .تبديل به يك هدف آرماني مي گردد

  فاصله گرفتن و طرد او.9

  احساس برنده شدن و بازنده بودن او .10 در جستجوي يافتن راه حلي مناسب. 10



 25                         آشنايي بيشتر با احساسات                                 : قدم پنجم

 

  
  
  
  
  
  
  
  

  خشم سالم                           خشم ناسالم
                            ......            ........  
     .....                     .              ........  
                        ......               ........  
                         ......              ........  
  

سالم و نا سالم  آيا ميتوانيد خشم
 ؟خود را شناسائي كنيد

  .لطفاآنهارابنويسيد
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  آتشفشانها
زماني احساس كردم تا حدودي حالتهاي پرخاشگري همسرم را به خود 

آنقدر نسبت به صدا و ظاهر حسين  قاتاوتا جايي كه حتي بعضي . ه امتگرف
حساس شده بودم كه با ديدن او تمام خاطرات تلخ و دردناك من از شوهرم 

دلم شكسته بود به قول دوستم زهرا قلبم را از .جلوي چشمانم دوباره نمايان مي شد
.... احساس گناه و ،ترس ،نفرت ،بيگانگان پر كرده بودم منظور او از بيگانه خشم

ديد البته  ها و با همسرم مي چون او رفتار من را با بچه. متاسفانه حق با او بود بله. بود
دانستم چگونه به  نمي بايد بگويم كه از آن بابت سخت شرمنده بودم ولي واقعاً

به اطراف شليك مثل يك گلوله وجود ما  ،در حالت خشمخودم كمك كنم 
با اوقات ي كردن و يا بعضي ه با از كوره در رفتن يا خود خورجيتشود و درن مي

كنيم راستش من  مي حرص خوردن و به طرف مقابل متلك گفتن خودمان را آرام
اي نرسيدم ولي در عوض سعي كردم آتشفشان خود يعني  به نتيجه هااز اين راه حل

پس قدم  .در خود بشناسم را شود خشم ميهمان چيزي كه باعث شليك گلوله 
  .ود و همسرم برداشتمبعدي را در شناخت آتشفشان خ
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  هاآتشفشان شناسايي :قدم ششم
    بصورت مختلف تبديل به آتشفشان  هاي ما خشم كه بيان شد همانگونه

  : شود كه فهرستي از آن در ذيل آمده است مي
   

د و دلخراش مانند صداي گريه و داد و فرياد و صداي بلن: (صداها .1
  .... ) صداي تلويزيون و 

و شهرها و ... مانند مناظر خاص مثل پارك و : ( ها چشم انداز و منظره .2
و حتي خانه يا اتاقي خاص كشورها ي خاص مثل شهرهاي زيارتي و رنگ 

 .)كه در آن خاطراتي را تجربه كرده ايد 

مس كردن و لبي هوامانند از پشت : (دنشيوه نزديك شدن و لمس كر .3
 )يا حتي در آغوش گرفتن آني 

 )بوي شعله شمع يا خاكستر سيگار   ،وي سوختهمانند بوي عطر يا ب: (بو  .4

خيره  ،در هم فرو رفتن ابروها ،مانند اخم كردن: (حالتهاي صورت .5
 )يا ناراحتي در چهره و بهت زدگي ديدن ترس و ،شدن

 )احساس درماندگي و نياز  ،ترس ،مانند خشم: ( حالتهاي احساس .6

ربط و  بي ،ق زدننق ن ،ناله كردن ،مانند دروغ گفتن: (هاي ارتباطي شيوه .7
 )زياد صحبت كردن ،طفره رفتن ،درهم بر هم صحبت كردن

مانند (تعطيلات خاص ،فصول خاص ،ماههاي خاص ،روزهاي خاص .8
 )ويا جشنها و تولدها......... وفاتها و ،سالگرد زلزله بم

يك از  هر و باشند توانند آتشفشانهاي ما ذكر شد مي بالا مواردي كه در  
 به يك يا ما يك از هر .را تبديل به يك گلوله آتشين كنند ما ندتوان مي آنها نيز

  .شويم به آتشفشان تبديل مي دهيم و چند مورد از آنها واكنش نشان مي
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من آتشفشان  .ول ذيل دقت كنيدآتشفشانها به جد جهت شناسايي بيشتر
  .ام ذكر كرده را همسرم وخود 

  آتشفشان همسرم آتشفشان من انواع آتشفشانها
  صداي تلويزيونمارش عمليات، صداي صداي گريه بچه صداها.  1
منظره ها چشم.  2

  اندازها
اتاقي كه در آن مورد

حمله شوهرم قرار 
  گرفتم

عكس  ،اتوبان مدرس به خاطر شلوغي
  بسيجي نصب شده در اتوبان

لمس ناگهاني توسط شيوه لمس كردن.  3
  ها بچه

يك هو صدايش كنيم و از پشت بهش 
  )تماسهاي غير قابل پيش بيني ( نيم بز

  بوي غذاي سوخته بوي عطر همسرم بو.  4
عصباني ماسك بي حالتهاي صورت.  5

  روح
  حالت شاكي غرغر و عصباني 

 ...وترس ترس و خشم حالتهاي احساس.  6
بي ربط و درهم برهم شيوه هاي ارتباطي.  7

صحبت كردن و 
  صحبتهاي طولاني 

در خواستهاي زياد صحبتهاي طولاني و
  ....صحبتهاي خانم همسايه و : مانند

،فصلها،ماه،روز.  8
  تعطيلات خاص

  چهارشنبه سوري وفاتها

البته فراموش نكن كه براي پيدا كردن آتشفشان همسرت بايد به خود 
  دهي و شرايط خاص او را در موقعيتهاي متفاوت به دقت ببيني بعد  فرصت

است  بهتر ابتدا الان با توجه به شناخت آتشفشانها،. شويآنها بتواني متوجه  مي
شما  چگونه در چه شرايطي و متوجه شوي واقعاً را پيدا كني تا آتشفشانهاي خود

  .سپس به آتشفشانهاي همسرت بپرداز .شويد عصباني مي
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  آتشفشانهاي همسرم آتشفشانهاي من انواع آتشفشانها

   شيوه لمس كردن.  1

   بو.  2

   حالتهاي صورت.  3

   حالتهاي احساس.  4

  شيوه هاي ارتباطي.  5

فصل يا،ماه،روز.  6
  تعطيلات خاص

  

حال اين جدول را با آتشفشان خود و 
  .همسرتان پركنيد



 رسيدن به حال برتر                                                                                    30

 

احساس نزديكي بيشتري با او  ،حسين آشنا شدم  PTSD زماني كه من با
احساس تنهايي او را لمس كردم و . برد فهميدم كه او از غم بزرگي رنج مي .كردم

 من .است اي را سالها به دوش كشيده ضربه و غم بزرگ حل نشده وافهميدم كه 
با شناخت آتشفشانهاي او متوجه شدم كه او هم تحت شرايط خاصي عصباني 

البته او از آتشفشان خود خبري  .دوش ميحالش از اين كه هست بدتر  وشود  مي
با تغيير  دانم كه تمام اين حالات طبيعي است ولي امروز مي دكن ندارد و فكر مي

من حتي از اين . توانم به اندازه خودم به خشم او كمك كنم عامل مي 8در اين 
شايد در بعضي موارد . توانم آتشفشانهاي فرزندانم را نيز پيدا كنم طريق مي
 يكديگرباشيم و بهتر بتوانيم همديگر را درك كنيم و به آرامش هم مشترك 

  .كمك كنيم
توجه كنيد كدام  ان راشناسايي كرديدحال كه آتشفشانهاي خود وهمسرت

به طور مثال اگر صداي بلند  .ويا غير قابل كنترل هستند يك از آنها قابل كنترل و
يا اگر  .پس صداي آن را كم كنيد ،شود تلويزيون منجر به آتشفشان همسرتان مي

  .دهد كمتر صحبت كنيد هاي طولاني شما اورا آزار مي صحبت
  

  شيوه كنترل  آتشفشان همسرم شيوه كنترل آتشفشان من
صحبت هاي

همسرم در مورد 
  خواب هايش

  

سعي ميكنم 
بااشتياق گوش 

  دهم

صداي بلند 
  تلويزيون

صداي تلويزيون 
  را كم مي كنم
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  شيوه كنترل  آتشفشان همسرم شيوه كنترل آتشفشان من
  
  
  

    

  
  
  

    

  
  
  

 منظورباتوجه به مثال هاي فوق كه به 
نيز  كنترل آتشفشانها مطرح شده است شما

 روشهايي جهت كنترل آتشفشانهاي خود و
  .  همسرتان طرح كنيد
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  دريافت پيام درد هايمان:  هفتمقدم 
وسعي ه عصباني مي شدم وچهره برافروخته اي پيدا مي كردم زماني ك

غافل از اينكه در جسمم و در  .داده نشود نشانعصبانيت  داشتم كه در رفتارم
رساند كه  داد آنچنان به روح و روانم ضرر مي اعماق وجودم غوغايي رخ مي

. شد داد ولي كسي متوجه آنها نمي هاي جسمي خودش را نشان مي درد بصورت
مشكلات  يعني حتي از .فهميدم دردهايم كه فقط خودم مي مثل سردردها و كمر

دانستم كه  ولي هرگز نمي .ندآمد مي به صدا درهم بدن من  اعضايمن فراوان 
س تا زماني كه فهميدم به هنگام عصبانيت و يا هر احسا. شكايت آنها از چيست

همانطور  .داردا هاي خاص خود ر العمل ناخوشايند ديگري جسم من هم عكس
اين  در پس بايد .كردم حس ميدردهايم را نيز  ديدم كه تغييرات را در رفتارم مي

   .قدم به شناخت دردهايمان بپردازيم
به نظر شما دردتان چه پيامي براي شما دارد؟ آيا فقط پيام خشم شما است؟ 

   ؟خود مشخص كنيد بدن توانيد درد خود را به هنگام خشم در اعضاي آيا مي
. داد يم نشان ميهاكمر و زانو يدردهاصورت خشم من خود را به  مثلاً

  ....در قفسه سينه و فشاراحساس 
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  مي توانيد دردخودرا به هنگام خشم  آيا
  زير در اعضاي بدنتان مشخص كنيد؟درتصوير

 گ كنيدعلامت بزنيديا رن 
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  يافتن راه حلهاي ديگر :قدم هشتم 
همراهان عزيز تاكنون به شناسايي افكار منفي ، موانع و سدهاي احساس 

پرداختيم و دريافتيم كه چگونه اين امنيت و آرامش و شناخت خشم و آتشفشانها 
افكار بر احساسات و رفتارها اثر گذاشته و حتي خود را به صورت دردهايي در 

  .برخي از قسمتهاي بدن نشان مي دهد
حال با كمك هم مي خواهيم راه حلهاي ديگري را براي رسيدن به حال 

  .بهتر بيابيم و آنها را بكار ببريم
  تمرين تنفس : راه حل اول 

هايتان  تا به حال بچه. هاي رسيدن به آرامش تمرين تنفس است يكي از شيوه
 شكم آنها بالا و پائين. كشند ايد كه چگونه نفس مي را در حال خواب ديده

دهند و موقع  شكم را تو مي) ها داخل كردن هوا به ريه(شود يعني زمان دم  مي
 يهند مانند بادكنكي كه خالد شكم را بيرون مي) ها خارج كردن هوا از ريه(بازدم 

گويند كه بهترين روش تنفس است  عميقبه اين شيوه تنفس، تنفس . شود و پر مي
  ،  3،  2،  1بياييد با هم نفس بكشيم موافقيد 

  .كنيد خودرا احساس وبازدم دم قطري اين شكم بگذاريد تا از رويرا خود دست
ا را داخل ريه ها نگه كنيد چند ثانيه هو سينههوا را از طريق بيني داخل 

  .)جلوشكم (و حال هوا را از دهان بيرون كنيد ) تو شكم( داريد 
اين نوع تنفس به آرامش من خيلي كمك كرد، اضطراب و خشمم را كمتر 

بلد  عميقي سه بار اين شيوه تنفسي را تمرين كردم و امروز بجز تنفس زرو. كرد
  . نيستم نفس بكشم
  سرمدرك احساسات هم :راه حل دوم
آيد آنقدر با احساس درماندگي و ضعف حسين اجين شده بودم كه  يادم مي

 بعضي مواقع. احساسات خودم را نسبت به او بعنوان همسرم فراموش كرده بودم
  .دوست داشتم او را در آغوش بگيرم و يكي بودن را به خودم و به او انتقال دهم
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واقع با او بخاطر ؟ و حتي بعضي مچگونهدانستم  ترسيدم و نمي ولي مي
اي خشم و ترس او را از طريق  كردم به گونه جنگيدم و سعي مي احساساتش مي

خواستم گريه نكند، عصباني  از او مي. احساساتش كنترل كنمجلوگيري از تجربه 
نشود، هيجاني نشود چون من احساس خوبي نسبت به اين حالات او نداشتم و فكر 

. تر خواهيم شد من و حسين نزديك ،احساسات بروز اينجلوگيري از كردم با  مي
ولي امروز . خواستم به او بگويم كه خودت نباش و كس ديگري باش مدام مي

اش و شايد برخلاف ميلش يك سري رفتارها را بروز  فهميدم كه او بخاطر بيماري
توانم با كنترل بيماري او،  نيست و من نميديگر هيچ كس و دهد و تقصير من  مي

توانم دوست و همدم او باشم و او را همانطور  نترل كنم ولي در عوض مياو را ك
  .كه هست دوست داشته باشم

 .از جمله خشمش را تجربه كندو پس بيائيد تا بگذاريم او احساساتش 
خواهد گريه كند به راحتي احساس  اي كه ناراحت است و مي بگذاريم هر لحظه

زندگي   زمين با احساساتش  كره انسانهاي  قيهب  نيز مانند بگذاريم او و كند  غمگيني
  .كند

در او ايجاد كنيم بهتر است چندين روز تر  صميمي خواهيم شرايطي اگر مي
دريابيم چه چيزهايي او را اورا در حالات متفاوت مورد توجه قرار دهيم تا 

گيريم بلكه  جلوي احساسات او را نمي. ترساند يا مي وكرده غمگين  عصباني يا
اين تمرين  .بروز دهد ي مي كنيم همانطور كه او راحت است احساساتش راسع
براي راهنمايي . تر شدن و درك شما از همسرتان كمك كند تواند به نزديك مي

  .بيشتر به اين سئوالات جواب دهيد
  چه چيزهايي همسر مرا عصباني مي كند؟) الف
  چه چيزهايي همسر مرا مي ترساند؟) ب
  سر مرا غمگين مي كند؟چه چيزهايي هم) ج
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  چه چيزهايي خاطرات دلتنگي و دردناك جبهه را براي همسرم زنده ) د 
  لرزاند؟ كند و او را از درون مي مي

جواب  تا بپرسيد او خود از توانيد مي نيز اين سوالات را،درصورت امكان(
 كند غمگين مي ترساند، مي ي مراچه چيزهاي: باشيد براي مثال  داشتهتري  مشخص

  ...)و
                     عصباني  كه چگونه همسرتان غمگين و قبل فهميديد از اكنون كه بيشتر

نزديك  به او .ببينيم را از ديد او توانيم دنيا ترسد مي چه چيزي مي از و شود مي
 و ها مثل گذشته عصبانيت ديگر .را درك كنيم او پذيرفتنش بهتر با شويم و
را درك كنيم  شود او موجب مي پذيرش او .كنيم نمي را سرزنش هاي او غمگيني

  . مي دهيم او به امنيت را نتيجه احساس آرامش و در و
  
  
  
  
  

  احساسات خود ازاحساسات همسرم جداسازي:راه حل سوم
توانيد از طريق تمرينات انجام شده موقعيت خود را بشناسيد و  آيا مي

كنيد هر زمان  يا هنوز فكر مياحساسات خود و همسرتان را از هم جدا كنيد و 
  شود شما نيز بايد عصباني شويد؟ شوهرتان عصباني مي

عصباني  همسرتان ازصداي بلند تلويزيون خشمگين و مثال اگر به طور
بلكه با كم كردن  به خود انتقال ندهيد را سعي كنيد احساس خشم او شود، مي

 جدا احساس او از را احساس خود را كنترل كرده و خشم او ،صداي تلويزيون
  .كنيد

توانيد  يالان چه احساسي داريد؟ آيا م
 .لطفا بنويسيد. دنياي او را درك كنيد
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پس بيائيد جاي خود فكر . چون شما او نيستيد و مثل او هم فكر نمي كنيد
  ..كنيم و جاي خود احساس كنيم

تفاوتي نسبت او  از همسرتان به معناي بي البته جدا كردن احساسات شما
كه او خودش  يديويعني بگ .دهيم او مي به نيست بلكه مجال و فرصتي است كه

احساس كنم و هر  كند من هم حتماً نبايد هر آنچه او احساس مي. من خودم باشد و
  . نيز احساس كند كنم او آنچه من احساس مي

  
  خوب گوش كردن  :راه حل چهارم 

  سوالي از شما داشتم؛
شما چقدر دوست داريد به هنگام صحبت كردن به حرفهايتان گوش كنند؟ 

نكند چه احساسي به شما دست خواهيد گوش  دقتي كه شما مي ااگر كسي ب
خواهد  مياو نيز .ددهد؟ همسر شما نيز دوست دارد به صحبتهايش گوش كني مي

پس بياييد ياد بگيريم كه چگونه . دشما براي او و حرفهايش ارزش قائل شوي
    : شنونده خوبي باشيم يعني

به هنگام گوش كردن به او نگاه كنيم تا او احساس كند كه تمام حواس  - 1
  .پيش اوست ما

 ،به هنگام گوش كردن به او فعاليتهاي ديگري مانند غذا درست كردن - 2
  .ميانجام ندهيم كه او احساس كند برايش ارزش قائل نيست را... تميز كردن، 

 .كنيم را درك مي بهنگام گوش كردن صحبتهايش نشان دهيم كه او - 3
  .كنيم مي او را درككه  نشان دهيم يعني با تكان دادن سر ونگاه كردن به او

به  را او )بله( رهآ جملاتي مانند آهان، با صحبتهايش را قطع نكنيم و - 4
 در بيشتر بشناسيم و را احساسات دروني او صحبت كردن بيشتر تشويق كنيم تا

  . نتيجه بهتر اورا درك كنيم
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خواهد به او راه حل ندهيد بلكه  توجه داشته باشيد او از شما كمك نمي - 5
  .با دقت به مثال زير توجه كنيد. د دلهايش گوش كنيد تا تسكين يابدبه در

  ):مخرب(گوش كردن اشتباه 
  بهت گفتم ديشب چه خوابي ديدم؟ :جانباز

  و به جانباز . خدا به داد من برسد: گويد زير لب به خود مي :زن جانباز
  .دوباره شروع كردي آره ديشب يك بار گفتي: گويد مي

  .كند ر، يك بار ديگر بگم اين دفعه با ديشبي فرق ميحالا بگذا :جانباز
چون حوصله گوش كردن مجدد را ندارد به كارهاي جانبي خود ( :زن جانباز

  :گفتي خوب مي )گويد رسد و در عين حال مي مي
  .شود اينطوري كه نمي. حالا بيا بشين، قشنگ گوش كن :جانباز

  )همچنان مشغول كارهاي خود است(باشد  :زن جانباز
  شنيدي؟ :جانباز

  ..........دم مآره، آره، باشد، آ :زن جانباز
مگر دارم با ديوار . تو مثل اينكه از قصد مي خواهي صداي مرا نشنوي :جانباز

ارد يك جنجال كي وهم لفظي و هم فيزي(كنم؟ تو فلان فلان شده  صحبت مي
  )شوند مي

  ......را بكش مي خواهي بكشي، م .كشم ديگر نمي .خسته شدم :زن جانباز
  تر عصباني :جانباز

  تر عصباني: زن جانباز
  :حال به نحوه صحيح گوش كردن دقت كنيد

  بهت گفتم ديشب چه خوابي ديدم؟ :جانباز
براي تو و : پيام اين جمله يعني ←زن جانباز، نه، ولي دوست دارم بشنوم

    .هايت ارزش قائل هستم خواسته
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را ديدم كه چطور ) ام هم رزمي(ره توي صحنه جنگ بودم علي دوبا: جانباز
  ...............دلم براش تنگ شده و . جنگيد داشت مي

  .دانم خيلي برايت سخت بوده است حتماً خيلي دوستشش داشتي، مي :زن جانباز
مي فهمم چي مي گي من هم وقتي از تو دور  :در ادامه زن جانباز مي گويد 

  ...........شد و  ايت تنگ ميبودم دلم خيلي بر
  .دهد گريه و يا عصبانيت از خود بروز مي :جانباز

  .دهد گيرد و يا دستمال به او مي هنگام گريه او را به آغوش مي در :زن جانباز
           فراموش نكن در اين هنگام هيچ راه حلي به او ندهيد چون او  ←نكته

خواهد احساس  او فقط مي ددر اين شرايط به او راه حل بدهيخواهد كه تو نمي
مستقيم و بدون درخواست او هرگز به او راه . ددلتنگي و يا تنهايي او را درك كني

همانطور  داحساس امنيت را به او انتقال دهي انبا رفتارت دتواني بلكه مي يدحلي نده
  .ددر هنگام عصبانيت او سكوت كني دكه ياد گرفتي

 همان رفتار شماست كه به طور غيرمستقيم به او آرامش و امنيت  سكوت

  .دهد مي
  

  پذيرفتن انتقادهاي همسر : راه حل پنجم
دانست و مدام  آيد زماني كه شوهرم مرا براي مشكلاتش مقصر مي يادم مي
كنم، خيلي عصباني  كرد من دارم حال او را بدتر مي كرد و فكر مي مرا تحقير مي

گفتم  مي با خودم  .كردم دعوام مي ها ريختم يا با بچه خودم مي وندر يا. شدم مي
  ها و اطرافيان  بچه. خواهد محبتهاي مرا ببيند كه چقدر قدرنشناس است و نمي

  ....گفتند كه شوهرت را بد عادت كردي خيلي پررو شده و  مي
كردم آبرويم رفته و اميدي  فكر مي. كردم احساس حقارت و شرمندگي مي

  .امه زندگي با او ندارمبه اد
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او گوش كنم و مرحمي بر دل حرفهاي تا زماني كه متوجه شدم چگونه به 
او بيشتر اطلاع پيدا  PTSDزماني كه او را بيشتر شناختم و از. شكسته او باشم

كردم بيشتر به او نزديك شدم و در آخر ياد گرفتم كه چگونه انتقادهاي او را با 
  .مثبت جواب دهمآميز و جملاتي  لحني محبت

در آن هنگام بودكه هم بر احساس گناه او دست نوازش كشيدم و هم به 
  .احساس تنهايي و درماندگي خودم

تر شود ولي  خواهد به من نزديك سعي كردم درك كنم و بپذيرم كه او مي
در  ،.داند از كجا خواهد سر صحبت را باز كند ولي نمي او مي داند چگونه، نمي

خواهد آرامش  خواهد تو را برنجاند ولي او فقط مي كني كه او مي يظاهر تو فكر م
مشخص شود  بهتر است ابتدا.  فقط همين. را در كنار تو يك بار ديگر تجربه كند

  .كند كند و يا از من انتقاد مي كه بيشتر اوقات در چه شرايطي او مرا تحقير مي
  كند؟  انتقاد منفي مي چند بار از شما مشخص كنيد

  هرگز  به ندرت، ،اقع، بعضي مواقعمو تربيش
پيدا كنيد كه در چه شرايطي، كجا و كي او  ، بعد از انتخاب گزينه خود

  آخرين بار از شما انتقاد كرد كه حالتان بد شد؟
  : انتقاد
  :محل
  :زمان

او خود در چه شرايطي بود كه از تو انتقاد كرد؟  دبگويي دآيا مي تواني
  .نيداحساس مناسب را انتخاب ك

 دآيا متوجه شدي، احساس گناه ،اضطراب ،غمگين ،ترس، آرامش ،عصباني
  كه او خود در شرايط نامتعادلي به سر مي برد؟ دو درك مي كني
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با ترس، با عصبانيت، با (شما چگونه انتقاد او را جواب داديد؟ بنويسيد 
شرمندگي و  مقابله به مثل كردن، با انكار، با دفاع كردن و دليل آوردن، با احساس

  ).يا نيمه كاره رها كرديد
اگر او در حالت عصبانيت و اضطراب و ترس قرار داشته باشد و در آن 

  لحظه حال تو را بد كند، تو در مورد او چگونه فكر خواهي كرد؟
بهترين راه حل در مقابل انتقادها و ايرادات پي در پي او گوش كردن به  - 1

كنيد فقط بار  ش كردن شما او را تأييد نميفراموش نكن با گو. ستاانتقاد وي 
  به اواحساس آرامش و امنيت بيشتري  و. كنيد احساسي او را كمتر مي

كاري كه من چندين سال براي همسرم كردم و باز هم با افتخار انجام . دهيد مي
  .دهم مي

بپذيريد و صبور باشيد ولي هرگز او را تحمل نكنيد بلكه دوستش داشته  - 2
  .خواهيد درك شويد اگر مي .دركش كنيدباشيد و 
  .از طريق تمرين تنفس آرامش سازي، آرامش را به خود برگردانيد - 3
گويد  باز هم مي دبرايش بياوريچاي قبول كنيد كه او هر چند بار هم كه  - 4

داند رفتارش نامتعادل و  چه شد؟ قبول كنيد او متوجه رفتارش نيست او نميچاي 
اين را به او ياد داده است، انتخاب خودش  PTSD چون. اذيت كننده است

پس من بخاطر شناخت بيشتري كه از او دارم اگر باز هم شكايت كند . نيست
  .آورم البته اين دفعه بدون غرغر ميچاي دوباره براي او 

تمام مسير گوش كردن سالم را با او طي كنيد و احساس درك شدن را به  
  .اوانتقال دهيد

ميدان جنگ را به ياد او . آن لحظه دليل و بهانه نياوريد براي او در - 5
  .نياوريد

  .در لحظه انتقادفقط يك شنونده باشيد - 6
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به او احترام بگذاريد قبل از اينكه همسر شما باشد او يك انسان است و  - 7
  .با او بد صحبت نكنيد، مشكلش را به رخ او نكشيد. قابل ارزش و احترام

  برخورد مناسبواكنش و :راه حل ششم 
 نقش من وشما به عنوان همسر جانباز علاوه بر رسيدگي به امور منزل و

شيوه برخورد در  به دو .باشد همسرمان نيز مي ها كم كردن احساسات بد بچه
 برخورد هر يك از ببينيد كه نوع كلام و و .هاي اول ودوم توجه كنيد مثال

  .    دارد همسران چه تاثيري در وضعيت روحي او وخانواده 
  :مثال اول

  همسر با لبخند وارد خانه مي شود
عصبانيت را دهي  ميهايت را بيرون انجام  شده است خوشي هچ: زن جانباز

  .آوري ما ميبراي 
آيد  قبل هم يادم ميدفعه . ريزم الحق كه فقط دارم عمرم را به پاي تو مي

.... مي آيد مثل كني ولي وقتي مادر من  آمدند خوش و بش مي مياقوامت وقتي 
  .كني فقط رل بازي مي

  ) .با خشم و غصب(از دست همه كارهاي تو خسته شدم 
  .همين كه هست خيلي ناراحتي برو پيش مامانت: جانباز
خانه تبديل شده به يك ميدان جنگ و بازماندگان اين جنگ فقط : نتيجه

 5نده هستيد به هيچ كدام از شما نبرديد بلكه هر دوي شما باز. ها خواهند بود بچه
  :دليل
  .بردي لبخند و احساس خوشحالي همسرت را حتي براي يك دقيقه از بين  - 1
 .خود را در تنش و اضطراب انداختي - 2

 خندد خشم بيمار و بد گيرم چرا با من نمي با باور غلط اينكه حالش را مي - 3
 .اخلاق خود را بروز دادي
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 .دهر دو ناراحت، ناراضي و عصباني همديگر را طرد كردي - 4

گيرند كه اول بابا خوشحال بود بعد خيلي عصباني شد پس  بچه ها ياد مي - 5
گيرند من  اول هر عصباني خوشحالي است و پس بچه ها نتيجه مي

اين بود درسي كه . خواهم خوشحالي را كه مقدمه آن عصبانيت باشد نمي
 .به فرزندانتان، به خود و همسرتان آموختيد

  آيا واقعاً هدف شما اين بود؟
  :مثال دوم
  .همسر با لبخند وارد خانه مي شود: جانباز

خدا را شكر امروز حالت  .رسد كه روز خوبي داشتي به نظر مي: زن جانباز
  .بهتر است

  .)با لبخند(خوب تعريف كن چه كار كردي كه اينقدر خوشحالي 
از بارون خيلي خوشم  آدم ها را ديدم، طبيعت را ديدم آخه راستش: جانباز

  .دوست دارم وقتي بارون مي آيد زيرش راه بروم. آيد مي
  .خيلي جذابت مي كند .راستي چقدر لبخند به صورتت مي آيد: زن جانباز

  .چقدر قشنگ مي خندي 
  )يك ذره با لحن عصباني( ؟با من شوخي داري: جانباز

نه فقط خواستم بگم خيلي دوست داشتني تر ميشوي وقتي : زن جانباز
  .ميخندي 

  .يت چيزي بيارم تا بخوريخوب بروم برا
شرايط خوب همسرتان را حفظ كنيد بايد ابتدا بدانيد چه  يداگر مي خواه 

چيزهايي اورا خوشحال مي كند بنابراين مانند تمرينات قبلي آنها را شناسايي كنيد 
هارا برايش انجام دهيدتا به آرامش و احساس رضايتمندي نوببينيد ،مي توانيد آ

  .بيشتر برسيد
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  .ه جدول زير دقت نمائيدب   

چه حركاتي باعث خوشحالي
  شود همسرم مي

  هاي مفيد راه حل توانم نمي  توانم مي

     طبيعت -1
 گل رز -2

   
 بـراي تعدادي گل رز

  گيرم خانه مي
 اشخانواده -3

    
خانواده او را دعـوت  

  كنم مي
 لبخند زدن -4

    
كـنم   او را تشويق مـي 

ــت   ــازخورد مثبــ و بــ
  دهم مي

 :وارد خود را اضافه كنيدم
5-      
6-      
7-      

  
شـرايط سـالم و    ،پس ديديم كه مـي تـوانيم از طريـق بـازخورد مثبـت دادن     

م همــانطور كــه در مثــال دوم ديديــد چگونــه يرا حفــظ كنــ انخوشــحالي همســرم
همان وقتي كـه پرسـيدم خـوب تعريـف      .احساس او به هنگام سؤال من شكفته شد

او متوجـه شـد كـه بـرايش ارزش قائـل       ؟اينقدر خوشحاليكن چه كار كردي كه 
توانيد به بهبودي و درك او  هر چه اطلاعات بيشتر از او كسب كنيد بهتر مي. هستم

خوب عزيزم چه چيز گل و يا بـاران   (( تواني در ادامه از او بپرسي مي. كمك كنيد
  ؟ ))براي تو لذت بخش است
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  :دچگونه مي توان واكنش مناسب انجام دا  
  با استفاده از لبخند - 1
 لحن آرام و مهربان - 2

او را بـا كلمـاتي ماننـد    .بدون محكوم كـردن و برچسـب زدن    - 3
 .مريض، بدرد نخور، تنبل ،موجي ،رواني صدا نكنيد

 تشويق كردن - 4

همـين امـر   (زماني كه حال او بهتـر ميشـود از او تشـكر كنـيم      - 5
 ).ندباعث تشويق او مي شود و براي بهبود حالش بيشتر تلاش مي ك

چقـدر لبخندبـه   : ماننـد . ميمشخص و واضح از او تعريـف كن ـ  - 6
  .آيد صورتت مي

در نتيجه او متوجه مي شود لبخند حال او را خوب كرده، پـس بيشـتر   
  .خندد مي

 استفاده از كلمات و اصطلاحات محبت آميز و صميمي - 7

  :براي مثال
مشـخص و  ( يتـر مـي شـو    خـوري خيلـي مهربـان    زماني كه دارو مـي 

دهدوتواو را  خودادامه داروخوردن اوبه ميشود كه  باعثكردن  صحبتواضح 
  ).با اين جمله توانمند ساختي
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...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

........................................................................................................................... 

 

آيا موارد واضـح و زمـان مشـخص بهبـودي     
توانيـد   حال همسـرتان را مـي دانيـد و مـي    

  :تشخيص دهيد؟ چند نمونه بنويسيد
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را  در طول اين هفته سعي كنيد بـراي خـود و همسـرتان دو بـار ايـن تمـرين      
  .انجام دهيد

معلوم است زندگي ات را خيلـي دوسـت   . آفرين: يديمي توانيد به خود بگو
  .داري

  

  

  

  

  

  

  

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

حال به نظر شما چه كارهاي ديگري را مـي  
توان انجام داد تا احساس صميميت بين شما 

  :و همسرتان محكم تر شود؟لطفا بنويسيد
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و مـورد را در هنگـام ارتبـاط بـا     سعي كنيد براي شروع در هفته يـك الـي د  
. بگذاريد در طول تمرين و تكرار آنها مهارت كسـب كنيـد   .همسرتان تمرين كنيد

هفتـه   14سال به شيوه قديمي رفتـار كـرديم حـداقل     14. به خود و او فرصت دهيد
و براي ابراز  موافقيد به گونه زير براي خود. براي شروع تغيير به خود فرصت دهيم

  كنيد؟ ريزي ها برنامه قيه راهاحساسات و ب
  .........گفتن كلمه عزيزم: هفته اول: براي مثال
  ...........ارتباط چشمي : هفته دوم
  :...................................هفته سوم

  : .............................هفته چهارم

  كمك گرفتن ازاطرافيان :راه حل هفتم
وش من بود ولي از امروز فعاليتها و وظـايف را بـا   تا ديروز تمام مسئوليتها بد

شود تا  كنم و براي هر كدام مسئوليتي در نظر گرفته مي واطرافيان تقسيم مي  ها بچه
  .راه من باشندمدن به آرامش وامنيت شريك وهيمراحل رس در آنها نيز

 آيا كساني در اطراف شما هستند كه بتوانند كمك كننده باشـند؟ نـام ببريـد    
  بگوئيد چگونه؟و 

  .مثلاً مادرم با دخالت نكردن در كارهايم
  ........................................با .......... 
  ........................................با ......... 

داننـد   نمـي  ممكن است بعضي از اطرافيان كمك كننده باشند ولي خودشان 
اين به آنها اطلاع دهيم و از آنهـا درخواسـت كنـيم    بنابر .خبرند و از اين موضوع بي

ايـم آنهـا را    كنند ولي حداقل توانسته پذيرند يا رد مي يا مي. كه با ما همكاري كنند
  .در جريان همكاري قرار دهيم
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  بخشش: راه حل هشتم  
  فقط خيلي ازآن استفادهما وجود دارد  ههمان نيرويي كه در درون هم

ترهاست و ما هنوز بزرگ مخصوصكنيم بخشش  فكر مي عقابعضي مو. كنيم نمي 
روحيه ما تاثير  ميداني نبخشيدن وفرصت دوباره ندادن چقدر در آيا. بزرگ نشديم

وابستگي شديد به خشم  ميداني چقدرازدرون احساس ضعف و ؟گذارد منفي مي
  آيا  ؟ميشو تر مي حوصله تر و بي داني چقدر خسته مي ؟كنيم خود پيدا مي

پس امروز اين  ؟ميشو تر مي قدم به قدم به افسردگي نزديكبه اين ترتيب ي دان مي
ما همسر خود را به خاطر بيمار بودن و عدم  وقتيمطلب جديد را نيز بدان كه 

دانيم دست به حركتي به نام  بخشيم و مدام او را مقصر مي نمي كنترل رفتار خود
اضطراب و ترس را به  ، خشممنجمله  ،زنيم يعني تمام احساسات خود فرافكن مي

گوييم مثل اينكه به  دهيم و احساسات خود را از زبان او مي همسر خود نسبت مي
در ...... آيي از دست من ناراحتي و او بگويم حسين چه شده عصباني به نظر مي

خواهم  است يعني من از دست تو ناراحتم و مي خودمحالي كه منظورم عصبانيت 
دانستم احساسات و  لي چون بهترين راه حل را نمياز تو فاصله بگيرم و

تا زماني كه آموختم با خود و ابراز وجود  .دادم هاي خود را به او نسبت مي ناراحتي
اكنون آيا حاضريد . خود صادق باشم و در ارتباطم با همسرم صادقانه قدم بردارم

آيا حاضريد  .ميدوستان و يا حتي فرزندان خود صادقانه قدم بردار ،همسرمان با
اند  دوستان و يا حتي فرزندان خود را به هر دليلي كه ما را رنجانده ،انمالان همسر

 .اگر حاضريد بياييد به سفر بخشش و شفا بخش عفو و گذشت برويم. ببخشيم
بياييد قدرت التيام دادن خود را يك بار ديگر بسنجيم و بياييد كامل بودن را به 

   .معناي واقعي تجربه كنيم
فراموش نكنيد اساسا شخص مهم نيست يعني مهم نيست شما چه شخصي را 

دست خواهيد ببخشيد مهم اين است كه شما با تلاش و توانايي  به چه منظور ميو 
  .العاده قابل تحسين است ايد و اين فوق زدهبه اين اقدام طلايي 
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كند بلكه ما را از چنگال  بخشش ما كمكي به حال او نمي"
دهد و آن لحظه زماني  كينه و عصبانيت رهايي مي ،احساسات بد

كند و اين احساس آرامش  است كه او در كنار ما احساس امنيت مي
را  او ،عملا ما بخاطر خود و شرايط ،كند حال او را بهتر مي

  ".بخشيم مي
  
  

 ،در همسرم دارم PTSDهاي  با توجه به شناختي كه من از علائم و نشانه
دانم كه تاريخچه  كنم و امروز مي هاي او را بهتر لمس مي يخشم و تنهاي ،سختيها

اين بيماري در همسرم اثرات مزمن و كهنه اي به جاي گذاشته است كه فقط با 
  .گيرد عشق و بخشش من كهنگي اين زخم آهسته آهسته شفا مي ،آرامش
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  خداحافظ من قديم 
كنم  دگي مياست كه باهمسر جانبازم زن چندين سال.سال دارم 32من زهره 

 ،در مسيري كه آمدم اطلاعات بسياري از بيماري همسرم. فرزند هستم 3و صاحب 
م كـه  تيـاد گـرف  . آوردماحساسات و رفتارهاي مناسب و نامناسب او بدست  ،افكار

چگونه بر احساسات ناخوشايند خود غلبه كنم و چگونه خشم و عصـبانيت خـود و   
اشـتم موانـع و سـدهاي فكـري احسـاس      در قدمهايي كه برد. همسرم را كنترل كنم

  .ياد گرفتم كه چگونه درك كنم و ببخشم. امنيت و آرامش را شناسايي نمودم
بودم خيلي تفاوت دارد بنـابراين   دانم كه من كنوني با مني كه قبلا اكنون مي

چون من قديم احساس آرامش و حال خوب را از . كنم با من قديم خداحافظي مي
بـه مـن و همسـرم و فرزنـدانم      ،م گرفته بود ولـي مـن جديـد   من، همسرم و فرزندان
  .آن باعث شد كه به حال خوب و برتر برسيم. دهد آرامش و امنيت مي

  
  پس خداحافظ من قديم

  و
  سلام بر من جديد

  
                                                  

  زهره همسر جانباز
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  خلاصه 
براي تغيير از حال بد به خوب و رسيدن به ساحل آرامش قـدمهاي هشـتگانه   

ابتدا به شناسايي افكار و احساسـاتي پـرداختيم كـه موجـب     . با يكديگر برداشتيمرا 
شد كه در خانواده احساس امنيت نكنيم همـان افكـار و احساسـات، حـال مـا را       مي

بعــد از . آورد د و احســاس غمگينــي و ناشــادي را در مــا بوجــود مــيكــر بــدتر مــي
آوري نمـوديم   شناسايي افكار مخرب، مداركي جهت اثبات و يا رد آن افكار جمع

افكـار مثبـت را   . و بر اين اساس قدم بعدي كه ايجاد افكار مثبـت بـود را برداشـتيم   
  .جايگزين افكار منفي نموديم

بيـان شـد كـه مـادر     . احساسـات آشـنا شـديم   در مرحله و قدم بعدي با مـادر  
احساسات خشم است ويژگيهاي خشم سالم و ناسالم، را فهرست نمـوديم و سـپس   

  .آنها را از يكديگر تشخيص داديم
در قدم ششم بيان شد كه هر يك از ما بصورتها و با عوامل مختلفي خشم را 

آتشفشانها شـامل   . يمكنيم و هريك آتشفشاني براي خود دار تبديل به آتشفشان مي
 هـاي ارتبـاطي و   شـيوه  حالتهـاي احسـاس،   بو، شيوه لمس كردن، ها، منظره صداها،
اين مرحله علاوه بـر شناسـايي آتتشفشـانهاي     در .باشد تعطيلات مي و ماهها روزها،

  .نيز اشاره شد هاهاي كنترل آن به شيوهسرمان خود وهم
واحساسـات منفـي   قدم بعـدي يعنـي در قـدم هفـتم بيـان شـد كـه افكـار         در 
 بعنوان مثال احسـاس خشـم و  . كنند هايي از بدن ما ايجاد مي قسمت در دردهايي را

  .غمگيني ممكن است موجب سردرد يا كمر درد شود يا
 ومفيد جهت رسيدن بـه حـال برتـر و    راه حلهاي موثر خره در قدم هشتم،بالا

اولـين   .شـد  بيـان هشت راه حل  ،در اين قدم .بحث قرارگرفت خوب مورد توجه و
تنفسي اسـت كـه باعـث     اي تنفس شكمي شيوه.راه حل تنفس كردن درست است 

ايـن شـيوه احسـاس     بـا  و فـروكش كنـد    ما …شود احساس خشم وغمگيني و مي
  .شود ايجاد آرامش در ما
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در اين قسمت بيان شد كه براي .راه حل بعدي درك احساسات همسر است
 دنيارا از نگـاه اوببينـيم واورا پذيرفتـه و    مي بايست ،مان رادرك نمائيماينكه همسر

 .حتي گريه كندبگذاريم به را .خشمش راتجربه كندازجمله وبگذاريم احساساتش 
 چگونه غمگـين و  ترسد و بشناسيم كه از چه چيزهايي مي .نع احساسات اونشويمام

جـدا   راه حل سوم اين بود كه احساسات خود را از احساسـات او  .شود عصباني مي
شود وضعيت از آنچه كـه هسـت بـدتر     چون يكي شدن احساسات باعث مي .كنيم
شـما هـم همـان احسـاس را      به عنوان مثال اگر همسرتان احساس خشـم دارد  .شود

  .شود كه اين دو احساس وضع را بدتر نمايد موجب مي داشته باشيد،
 هـا،  هنگاميكه بدانيم سرزنش .قادهاي همسر، را ه حل پنجم استتپذيرفتن ان

انتقادهاي همسر ناشي از بيمار بودن اوست ودر اين رابطه تقصيري  و ها هانه جوييب
  .پذيريم مي هايي كه بيان شد،  با شيوه  را انتقادهاي او كنيم و ندارد اورا درك مي

هـايي   وضـعيت  شـرايط و  برابـر  درراه حل ششم واكنش وبرخـورد مناسـب   
در ايـن   .خوشـحال اسـت   همسر شما احساس خوب وخوشـايندي دارد و  است كه

شرايطي پرداختيم كـه مشـخص كنـيم در     جستجوي وضعيت و شيوه به شناسايي و
شــود وهمچنــين مشــخص كــرديم كــه مــا  چــه وضــعيتي همســرمان خوشــحال مــي

  .توانيم كدام يك از آن شرايط را فراهم نمائيم مي
به دليـل اينكـه مـا تاحـدي     .كمك گرفتن از اطرافيان است هفتمين راه حل، 

بنابراين فهرسـتي از افـرادي كـه     .هاي زندگي را تحمل كنيم توانيم بار مسئوليت مي
از  حال برتر بـه مـا كمـك نماينـد را تهيـه و      توانند در مسير رسيدن به آرامش و مي

  .كنيم آنها درخواست كمك مي
 .عفـو رسـيديم   بـه بخشـش و   هـا،  ها وقـدم مسـير  مدر نهايت با گذراندن تمـا 

بلكـه بـه    .مقصـر نيسـت   اين وضعيت بد ونا آرام ايجادر دهيچ كس زيرا بخشيديم 
بـد را  حـال  تـوانيم   مـي  دانيم و حال كه مي.هاي ماست  دنوبلد نب دليل ندانستن ها و

  .توانيم بخشنده هم باشيم ،پس بخشيديم مي به حال خوب تغيير دهيم،
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