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 مؤلفانی  مقدمه
 

را پایین بیاورد. بعضی از ما احساس     نفس     عزتکه یک بحران یا رویداد منفی  لازم نیست

ایم.  کنیم که از این موضوع اگر نه در تمام زندگی، در بیشتر طول زندگیمان رنج برده می

بوه   بواور  تواند خوود را در عودم   ممکن است حتی از وجود آن باخبر نشده باشیم؛ آن می

توانیم هرچه را که بخواهیم بدست آوریم، مردم ما را دوست خواهند داشوت   اینکه ما می

کنیم، یا اینکه ما استحقاق شادی و رضایت در زنودگیمان را داریوم    آنگونه که ما آرزو می

 نشان دهد.

این واقعیت که شما زحمت کشیده و کتاب را خریداری کرده و شروع به خوانودن آن  

پوایین رنوج    نفوس  عوزت کنیود کوه از                  ً            گوید که احتمالا  شما تصور می به ما میاید،  نموده

نید. یوا شواید فقوط مایول     برید و اینکه بطور جدی دوست دارید در مورد آن کاری بک می

 نفس خودتان را در سطوح بالاتر تحکیم نمایید.   هستید عزت

کنیود بیشوتر    هوای ایون کتواب را کوار     اید. زمانیکه تمام قسمت تصمیم خوبی گرفته

تواند موا را بوه سومت افکوار      متوجه تفکر ناسالم و رفتار خودتخریبی خواهید شد که می

منفی در مورد خودمان سوق دهود. شوما اطمینوان پیودا خواهیود کورد کوه آنطوور کوه          

( PFFخواهید زندگی کنید و به اهدافی که آرزومنود آنهوا هسوتید برسوید. شوما بوا )       می

ابله خواهید کرد. با کوار سوخت و تمورین، بیشوتر پوذیرای      یابنده عیوب شخصی خود مق

در وهلوه اول   نفوس  عوزت خود خواهید بود و کمتر وابستگی خواهید داشت. بوا افوزایش   

 ی روانشناسی مثبت خواهید آموخت.  حس خوبی خواهید داشت و همچنین در زمینه

ه در ای در رابطه با بینش مؤلف است درسوت مثول آنچوه کو     بخش ویژه کتاب شامل

بینید. این یکی ارائوه کننوده بیونش موا در موورد بخشوی کوه مطالعوه کردیود           اینجا می

 باشد. می

 

 بینش

کننده این است که هرچه بیشتر خودتان را قبول داشته باشید، بهه   پارادکس جالب و مجذوب

 خودتان اهمیت خواهید داد! نفس عزتهمان نسبت کمتر به 
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پوایین   نفوس  عوزت های مفیدی است که به درك و مقابلوه بوا    هر فصلی دارای تمرین

خودتوان   یرود که چگونه نگورش شوما را دربواره    کند و به این سمت پیش می کمک می

                       ً خواهیم سنگین است مخصوصا   دانیم که این حجم کاری که از شما می تغییر دهد. ما می

 گذاشته شده اسوت.  انجام آن بر عهده شما که هر بخش همراه است با تکالیف عملی که

 بهرحال منافع آن ارزشمند خواهد بود.

 ا از فصول اول شوروع  که به هر فصلی نگواهی بیندازیود و یو   شما این انتخاب را دارید 

از فراگیوری  ی هور مرحلوه    پایین شماست. اداموه     نفس     عزتکنید که آغاز برنامه افزایش 

نرژی و توجه شما معطوف به کاری شوود کوه انجوام    جدید همراه با تمرین است تا تمام ا

ها مهمترین بخش این کتاب هستند و ضروری است کوه آنهوا را جودی     دهید. تمرین می

هوا لازم اسوت کموی     خواهیم خواست و بعضی وقت رید. ما هرگز بیش از این از شما نبگی

مرحله خاصی یواد  بیشتر انجام دهید تا با بررسی آن اطمینان حاصل شود که آنچه را در 

 اید.           ً          اید حقیقتا  متوجه شده گرفته

 

 بینش

هایی را انجام  پایین ضروری است که تمرین نفس عزتنبرد و مقابله با  وبرای کمک به شما 

منفهی و رفتهار خودشهکنانه را ترییهر      افکهار دهد تا  دهید که به شما کمک کرده و بینشی می

 دهید.

 

دارد که باید اضافه شود. آنها همیشوه یوک بوار     ها چیز بیشتری وجود در مورد تمرین

آیند. بعضی نکات ادامه خواهد یافت. این بدین دلیل است که شما فقوط روش   پیش نمی

هوای   تر بودن را برای خود نهادینه خواهید کرد و بوا انجوام تمورین    جدید از خود مطمئن

یی هسوتیم کوه   فرض جدید شما خواهد شد. ما همچنین به دنبال الگوهوا  خود این پیش

هوای   شود که شوما نمونوه   مربوط به شخص شماست و این نوع کار فقط زمانی موفق می

 بسیاری برای تجزیه و تحلیل داشته باشید.

هوای دیگور ایون کتواب تأکیود       خبر خوب این است که همانگونه کوه موا در قسومت   

خیلوی  خواهیم نه زمان زیوادی طوول خواهود کشوید و نوه       کنیم آنچه که از شما می می

 مشکل خواهد بود.
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 چگونه از این دفتر استفاده كنیم؟
ابتدا به چند ابزار نیاز دارید. حتما مطمئن شوید که قبول از شوروع دو دفترچوه خریوده     

و دارای خطوط و یک قلم برای کار خوود و    A4      ً                       ترجیحا  با جلد گالینگور و ورق  –باشید 

                ً                                                                 یک محل ایمن کاملا  شخصی که آنها را در آنجا نگه دارید جاییکه دیگر اعضاء خوانواده و  

یا همکاران در محل کار به آنجا دسترسی نداشته باشند. ما از شما خواستیم کوه از جلود   

به کار اعتمادسوازی کوه                                   ً                          گالینگور استفاده کنید زیرا حتما  این نوع جلد انسجام بیشتری

بر عهده شماست خواهد داد. البته بعضوی خواننودگان ممکون اسوت تورجید دهنود کوه        

های خود را در کامپیوتر و یا موبایلشان نگه دارند چوون ممکون اسوت راحتتور      یادداشت

 باشد و دسترسی فوری به آنها داشته باشند.  

 1۲نگواهی بیندازیود. آن بوه    زمانی که ابزارها در دسترس بودند به طرح ایون کتواب   

کنود.   برخوورد موی   نفوس  عزتمتفاوتی از  یفصل تقسیم شده است که هر فصل با جنبه

های شما بیشتر مرتبط هستند تا دیگران، بنوابراین ممکون    بعضی از آنها به زندگی و ایده

                 ً                            هایی که بنظر کاملا  نزدیک به مسائل خوود شوما    است تمایل داشته باشید روی آن جنبه

 کند تمرکز کنید. ت و آنها را منعکس میاس

خلاصه کلام اینکه، درمان شناختی رفتاری و کارهای مربیگری به شما کمک خواهود  

کرد تا تفکر و رفتارهای غیرمفید را اصلاح کنید. همچنین ایون فراینود بوه شوما کموک      

 کند که به اهداف واقعی خود برسید.  می

 

 که:توانیم به شما قول دهیم  حالا ما می

 .اعتمادسازی جالب خواهد بود 

 های صرید خواهیم گفت طوری که شما به سرعت و بوه راحتوی    ما چیزها را به شیوه

 آنها را درك خواهید کرد.  

   .شما خیلی زود نتایج عالی را خواهید دید 

 متبحر خواهید شد که امیدواریم توا آخور    به نفس های افزایش اعتماد شما در مهارت

 عمر ادامه یابد.

   .ما در هر مرحله از این راه کنار شما خواهیم ماند 

   !زندگی خیلی بهتر خواهد شد در انتهای کار سخت شما 

 پس بیایید شروع کنیم!
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 ی مترجمان مقدمه
 

با بیوانی سولیس، روان و    1(CBTرفتاری ) –کتابی را که پیش رو دارید، با روش درمانی شناختی

هوایی کوه تواکنون تجربوه      پایین شما و رهایی از رنج نفس عزتکاربردی، جهت کمک به افزایش 

 –اند. شایان ذکور اسوت کوه هودف درموان شوناختی       ی تحریر درآورده اید، مؤلفین به رشته کرده

( برخورد با افکار و باورهای منفی و رفتارهای ناکارآمدی است که شکل و شومایل  CBTرفتاری )

 رفتاری –شناختیگردد. درمان  آن باورها می ی معیوب را به خود گرفته و باعث تداوم یک چرخه

های متعددی طورح گردیوده    بدون تکلیف معنا ندارد و به این منظور در تمام فصول کتاب تمرین

 است. 

 گردد، پرداخته شده است:   ه فصل کتاب به مباحثی که به اختصار اشاره میددر دواز

پوایین در زنودگی، تموایز بوین افکوار و       نفس عزت، دستیابی به اهداف خود، تأثیرات نفس عزتدرك 

احساسات، غلبه بر افکار منفی و مخرب، بپذیریم که هویچکس کامول نیسوت، یواد بگیوریم کوه چگونوه        

نوه ارتباطوات   وخوب و مناسب، چگ نفس عزتی  کنیم، چگونگی روش ارائهرفتار باجرأت باشیم و قاطعانه 

ی را ایجواد کنویم، چگونوه    ، چگونوه روابوط بهتور   ( خود را بهبود ببخشویم نکلامی و غیرکلامی )زبان بد

و خصوصیات مثبت خود را کشف کنیم، چگونه احساس خوب و مناسبی داشته باشیم، چگونوه   ها ویژگی

ی امنیت و آسایش خود را گسوترش دهویم و در نهایوت     چگونه دامنه ،بینی شویم تبدیل به انسان خوش

، در خویشوتن و پوذیرش   آوریتواب و بوا پورورش    ( فاصله گرفتوه PFFیاب شخصی خود ) چگونه از عیب

هوای رو بوه    های ارائه شده در کتاب، گام ها و تکنیک جهت بهبودی و رضایت از خود، با استفاده از تمرین

با موفقیت طی نموده و به دور از قضاوت خود و دیگران، با خوود مهربوان    نفس عزتجلو را بسوی افزایش 

 باشیم و به آرامش برسیم.  

ی  و رشوته  هوا  ی گورایش  ی روانشناسوی بوا کلیوه    ی این کتاب را به دانشجویان رشوته  عهمطال

م. همچنین درمانگران مراکز روانشناختی و افراد علاقمند بوه موضووعات   یکن مشاوره پیشنهاد می

ی افوزایش   کارهوای اثوربخش در زمینوه   ی راه ی کتواب و ارائوه   بیوان سواده   روانشناختی، بودلیل 

ای از ایون اثور    ی بهینوه  توانند اسوتفاده  ( میCBTرفتاری ) –با روش درمانی شناختی  نفس عزت

 بنمایند.
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