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 پیشگفتار
 یعیطب لايایبانواع  همواره در معرض ها انسانزندگی بشر،  خيدر طول تار

 یها جنبه شرايط بحرانی اين بلايا، و اند قرارگرفته یاديز یعیرطبیو غ

 .داده است  ریتأثرا تحت  ها انسانمختلف زندگی 

 ،استو تحقق تمام استعدادهای ذاتی رشد  درگرو ها انسان پیشرفت

طبیعی مانند سیل، زلزله،  یها بحراناز قبیل  ناگواری یامدهایپ اما

، بحران طلاق فردی اجتماعی مانند مرگ عزيزان، یها بحرانطوفان و 

بر انسان اثرگذار  و بیماری هويت، ترور، جنگ، خودکشی، بحران اقتصادی

 .کند یمکمال و پیشرفت وقفه ايجاد  ریاز مسپیشرفت  دررونداست و 

 یها بیآس در معرض اي دهيد بیآسافراد  یها خانواده یو اعضا انیقربان

 .باشند یمنیازمند به حمايت و پشتیبانی  اجتماعی - یروان

آمدند که هرکدام  به وجود مختلفی در تاريخ روانشناسی یکردهايرو

 اند کردهمربوط به خودشان را جهت بهبود شرايط روانی افراد ارائه  یها فن

مختلف  یکردهايروکه در  یها فن نيتر مهمدر اين کتاب سعی شده از 

استفاده  شود یمگوناگون زندگی ارائه  یها بحرانبرای گذر از  شده ارائه

تا با استفاده  ردیگ یمبه کار  فرد كيکه  ندهست یابزار و روش ها فن کند.

 اگرچه را هموار سازد. یبه هدف دنیراه رس اي را حل کند یاز آن مشکل

در بحران بر اساس نوع بحران و خطرات بالقوه آن  مورداستفاده یها فن

 یها روش نيتر یکاربرداين کتاب تلاش شده از  در اما .کنند یمفرق 

 یها فن یریکارگ به با وبر روانشناسی اسلامی  دیتأکبا  یشناخت روان

 - یشناخت یکردهايرونظريات مختلف مشاوره و روانشناسی مانند 
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در ی با توجه به شرايط فرهنگی و بومی جانیو هدرمانی  گشتالت رفتاری،

دادن  ،یمثبت، احساس همبستگ تيفرد با تقو یسازگار شيجهت افزا

در اين کتاب  .استفاده شودارائه بازخورد از تفکرات و احساسات  ،یدلگرم

افراد برای  شود یمتوصیه  بنابراين شده انیبخلاصه  صورت به ها فناين 

 خودياری رويکردهای مختلف یها کتاب، از ها فنجامع از  یمند بهره

 بهره گیرند پزشکان روانروانشناسی و همچنین مشاوران و روانشناسان و 

که خود شوند بیترغ افراد در شرايط بحرانی، در اين کتاب سعی شده

کار منجر به  نيبهتر تلاش کنند. ا یبه زندگ یابیدرمان و دست یبرا

و  دیام یروین تيتقوموجب  وشده  تیکنترل فرد بر موقع شيافزا

 یروان تيبا حما تواند یمفرد  چراکه شود یمفرد  یدوباره زندگ یبازساز

در عوامل  رییبر تغ یو سع ديایکنار ب یا ستهيشابه نحو  با بحران مناسب

که دچار  يیها انسانحمايت روانی از  .رو داشته باشد شیپ یزا بیآس

 .شود یم در فرد تیاحساس امن شيمنجر به افزا اند شدهبحران 

هدف از نگارش اين کتاب برای تسکین فشارهای حاد و کاهش آزار 

 نيا شرايط بحرانی است. و زا بیآسعاطفی و جسمی ناشی از حوادث 

تا احساس آرامش را کسب کنند  کند یمکتاب در پريشانی به افراد کمك 

کنار بیايند و از بحران عبور  شان یزندگ یها بحرانو  ها چالشو بهتر با 

اين کتاب به افراد  نیهمچن دست پیدا کنند. یباثباتو به زندگی  کرده

 تر فعالبرای کاهش میزان انزوای درونی و بازگشت به يك زندگی 

دچار که  ین است تا رنج افراديبر ا یسع نیهمچن .کند یم یرسان یاري

ن يخود برگردند و ا یعاد یبه زندگ تر عيسرو  کمتر شود اند شده بیآس

 کنند. یط سلامت بهدوران را 
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 درخصوص  بحرانمداخله در  چاپ شده با موضوعی ها کتاباکثر 

ی فردی و اجتماعی توجه ها بحران و کمتر به شده نوشتهبلايای طبیعی 

و جزوات نگارش شده برای متخصصین  ها کتاب شتریبشده، همچنین 

تالیف اين نیاز به  به همین دلیلوحوزه بهداشت سلامت روان بوده در

از بحران  ) بعنوان کتاب خودياری(دهيد بیآسافراد  خود کتاب برای

برای خودياری افرادی که در شرايط بحرانی  اين کتاباحساس شد.

را  بحرانآمده  وجود بهتا مشکلات هیجانی  کند یمکمك اند قرارگرفته

 تنظیم کنند. آنبرای گذر از 

 :هستبه شرح زير  یطورکل بهاهداف نگارش اين کتاب  نيتر مهم

 رگذاریمنابع و عوامل تأث يیشناساو سلامت روانی،  بلندمدتسازگاری 

شرايط  در افرادکمك به تعادل روانی  گذر از آن، بحران و تسهیلدر 

 تحمل فشار روانی. بحرانی،

 رايز؛ است شده درنظرگرفته عموم مردم یبرا مخاطب اين کتاب

خواهد  یاساس راتییهمگان را دچار تغ یزندگ طيشرامختلف  یها بحران

 بهره را مختل کرده، ها آنزندگی عادی  ی که بحران،افراد حال نيا با. کرد

از بحران بر  شده حادثروانی  یها زخمبر  یمرهمکتاب  نيا .خواهند برد

افراد است و برای گذر افراد از يك حالت روانی به حالت ديگرتالیف شده 

 پزشکان روانو برای حل عمیق مشکلات روانی مراجعه به مشاوران و 

سلامت  شود یمباعث  یشناخت روانمجموعه مداخلات .شود یمتوصیه 

هیجانی جسمی شويد و  یها اختلالفردی خودتان را ارتقا دهید و مانع از 

سلامت تعادل و  حفظ .کارآمدی فردی خود را نشان دهید یخوب به

 هیجانی در طول شرايط بحرانی و گذر از آن رويکرد اصلی کتاب است.



 

 

 


