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سخن مترجم

عزت نفس مفهومی است که در روان شناسی و جامعه شناسی بسیار به آن پرداخته می شود. عزت نفس نوعی 
نگرش مثبت نسبت به خویشتن است و در واقع ارزیابی هیجانی فرد نسبت به ارزش هایش را منعکس 
می کند. خودپنداره یعنی آنچه ما در مورد خویش می اندیشیم در حالی که عزت نفس ارزیابی مثبت یا منفی 
را نسبت به خود نشان می دهد. مفهوم عزت نفس در روان شناسی اجتماعی از اهمیت بالایی برخوردار است 
زیرا به کمك آن می توان پیشرفت تحصیلی، رضایت از زندگی، میزان موفقیت در زندگی مشترک، احتمال 
بروز رفتارهای مجرمانه و موارد بسیار دیگری را پیش بینی کرد. کتاب حاضر سعی دارد با بهره گیری از 
روان شناسی مثبت نگر، بیانی به دور از تکلفات نگارشی و روشی کاملًا منسجم و ساختارمند به خوانندگان 
به خصوص افرادی که در پی شکست در زندگی مشترک خود حس خودارزشمندی و عزت نفس را از دست 
داده اند روش  بازیابی عزت نفس را آموزش دهد. آنچه در رسیدن به اهداف این کتاب حائز اهمیت است 
انجام تکالیف و راه حل های ارائه شده است تا به این طریق مطالبی که خوانده می شود در افراد نهادینه و 

پایدار شود. 
در ترجمۀ این کتاب سعی بر آن بوده است متنی شیوا، روان و قابل فهم نگاشته شود با این وجود   
انتقادهای سازندۀ اهل نظر برای  بنابراین بی صبرانه منتظر  از هرگونه اشتباه دانست  نمی توان آن را عاری 

اصلاح و ارتقاءِ سطح کیفیت کتاب هستیم. 
بی دریغشان  راهنمایی های  بابت  اسدزاده  دکتر حسن  ارجمندم جناب  استاد  از  پایان لازم می دانم  در   
تشکر کنم. به علاوه از سرکار خانم تینا جلالی ویراستار انتشارات ارجمند بابت نکته بینی و دقتی که در 
بررسی کتاب ها به خرج می دهند قدردانی می کنم. ایشان همواره با شکیبایی مثال زدنی بنده را در ترجمۀ 

این کتاب بسیار یاری کردند. 

سید مرتضی ارجمندی نسب 
پاییز 97
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پیشگفتار
هنگامی  که سی ساله بودم، شوهر اولم به زنی در حلقۀ اجتماعی مان علاقه مند شد که من او را دوست 
خوبی می پنداشتم. من به مدت چند ماه این موضوع و وجود ارتباط واقعی میان آن دو را انکار می کردم. 
البته درنهایت مجبور شدم با ترسم کنار بیایم و حقیقت را بپذیرم. خیانت شوهر و دوستم برایم بسیار 
سنگین بود. فکر این که دو پسر کوچکم فرزندان طلاق شوند و اینکه من به تنهایی گذرانِ زندگی کنم به 
من احساس گناه می داد، وحشتناک بود و من را بسیار ناراحت می کرد. هر کاری می توانستم انجام دادم تا 
از طلاق جلوگیری کنم اما موفق نشدم و این در بسیاری از موارد باعث می شد حال خوبی نداشته باشم. 
سه بار نیز آشتی کردم. برخی به درستی بر این باور بودند که من با خواری و به هر قیمتی تن به این کار 
داده ام. بااین حال هر دو طرف باید در این مسیر تلاش نمایند تا نتیجه ای دلخواه حاصل شود. من دو سال 
پس  از این که حقیقت را فهمیدم خود را در آستانۀ ازدواجی رو به پایان و زندگی ای در حال از هم پاشیدن 

دیدم. بله این زندگی قابل اصلاح نبود و از آن بدتر، خود من نیز قادر به تغییر نبودم.

اگر در حال حاضر شما نیز در موقعیت مشابهی هستید یا از یك جدایی در گذشته که با احساس 
ناخوشایندی همراه است رنج می برید لطف بزرگی در حق خود روا دارید و اجازه دهید کتاب »من بدون 
تو کیستم؟« بهترین دوست و راهنمای شما باشد. من معتقدم اگر به نگرش ها و ابزارهای ارائه شده در 
این کتاب دسترسی داشتم سریع تر رشد می کردم. کریستینا هیبرت، نویسنده و روان شناس، این کتاب را به 
سه بخش تقسیم می کند: غلبه، بالیدن و شکوفایی. هر یك از آنها حاوی اطلاعات ارزشمند، مقایسه های 
سودمند و تکنیك های درمانی عملی برای کمك به شما برای گذار از میان غم و اندوه، سرخوردگی و ترس 
است. خواننده به خوبی از خلال صفحات کتاب در خواهد یافت که دکتر هیبرت او را کاملًا درک می کند 

و در پرتو این درک و تشویق، فرصت پیشروی به سوی درمان و تکامل را می یابد.
گرچه ما به دنبال راه آسان تری به سمت رشد فردی هستیم با این وجود اغلب مؤثرترین این راه ها سرشار 
از غصه، ناامیدی و ترس هایی است که ما را به زانو در می آورند. گرچه برخی از پیشرفت ها و عبور از 
سختی ها به نرمی و آرامی و کم کم به دست می آیند اما در مورد من این موفقیت ها اغلب از نیروی درد و 
فقدان به دست آمده است. طلاق من زمان زیادی طول کشید اما نتایج خوبی به همراه داشت. زندگی شغلی 
من به عنوان یك روان درمانگر رهایی از درد و رسیدن به بینش در این مسیر است. بنابراین نخستین کتابم 
با عنوان »شجاعت خود بودن« الهام گرفته از تعهد به پذیرش خود و عشق به خویشتن بود که از طریق 
حس »خود بی ارزش بینی« در زندگی پیش و پس از طلاق آموختم. از همه بهتر اینکه اکنون من و عشق 
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زندگی ام چهلمین سالگرد ازدواجمان را جشن خواهیم گرفت.
معمولاً دیگران با نگاه به گذشته و تجارب بسیار دردناک آن دوران می گویند »این بهترین اتفاقی بود 
که برای من افتاد«. من می توانم این حرف را در مورد طلاقم بگویم. امیدوارم اگر در کوران جدایی گرفتار 
هستید شما نیز در انتها چنین احساسی داشته باشید. با کمک کتاب »من بدون تو کیستم؟« قطعاً این گونه 

خواهد بود.

ـ سو پاتون توئله
نویسندۀ کتاب های شجاعت خود بودن،

زن متفکر و کتاب های دیگر
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مقدمه
می برید،  سر  به  شرایط سختی  در  که  برگزیده اید  را  کتاب  این  آن  جهت  از  شما  زیاد  بسیار  به احتمال 
آشنایی  تان به انتها رسیده است و اکنون نیز احساس سرشکستگی می کنید. شاید زندگی مشترک ده ساله ای 
را تمام کرده باشید، شاید در حال تجربۀ نخستین غم و اندوهتان هستید، به هرحال جای درستی آمده اید.
من احساس شما را درک می کنم، قلب تان به اندازه ای در سینه تان سنگینی می کند که بیم دارید بیش 
از این نتوانید به راحتی نفس بکشید، از طرفی می دانم اگر یك روز صبح از خواب برخیزید و ببینید که 

نه تنها سرحال هستید بلکه از قبل نیز بهتر شده اید چه احساسی خواهید داشت.
این کتاب برای زنانی است که غمگین هستند و تفاوتی نمی کند چند سالشان است. من این کتاب 
را دقیقاً با همان واژگان و عباراتی نگاشته ام که برای کمك به دوستان، خانواده و مراجعینم در طلاق ها، 

جدایی ها و مشکلات شان به کار می بردم.
این  به کاربرده ام.  جدایی ام  هنگام  در  من  که  است  روش هایی  دربردارندۀ  صفحات  این  علاوه  به 
همان چیزی است که این کتاب در باب آن نوشته شده است: کمك به شما در گذار از آلام جداییِ تان 
داشتن  و  لذت  احساس  زندگی   مدت  تمام  در  و  کنید  احساس  را  آن  بودن  شفابخش  که  به گونه ای 

کنید. عزت نفس 

چرا عزت نفس اهمیت دارد؟

است:  مسئله  یك   بر  آن  تمرکز  بلکه  نمی پردازد  جدایی  موضوع  به  دیگر  کتاب های  مانند  کتاب  این 
عزت نفس. عزت نفس شما می تواند پس از جدایی خدشه دار شود اما خوب است بدانید که قابل اصلاح 

نیز است.
این معنا است که ما در مورد خودمان چگونه می اندیشیم، نه فقط وقتی که همه چیز  به  عزت نفس 
روبه راه است، بلکه حتی زمانی  که هیچ چیز روبه راه نیست. عزت نفس تعیین می کند پس از شکست 
چگونه دوباره بر می خیزیم و پس از اینکه فرو ریختیم چطور خود را بازسازی می کنیم. عزت نفس یا به 
عبارتی آن گونه که در مورد خودمان می اندیشیم، باور داریم و احساس می کنیم مبتنی بر ارزش خویشتن 
است؛ یعنی در واقع ما چه کسی هستیم. ما باید بدانیم حقیقتاً که هستیم تا خوبی ها، بدی ها، زشتی ها 
عزت نفس  و  بودن  ارزشمند  احساس  بخواهیم  درصورتی که  و  بشناسیم  را  بی نظیر خود  ویژگی های  و 
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داشته باشیم باید با آنها مواجه شویم.
گرچه غیرممکن به نظر می رسد اما می توان ارزش خود را شناخته و با کمك آن روابط سالم تری را ایجاد 
کرد و تا پایان راه ادامه داد. عزت نفس شما افزایش پیدا خواهد کرد و از زندگی سرشار از اعتمادبه نفس، 

امید و البته عشق لذت خواهید برد.

این کتاب چگونه شکل گرفته است

سال ها پیش در کلینیك روان شناسی  خود یاد گرفتم اگر به مراجعین کمك می کردم که تنها بر مشکلاتشان 
فائق آیند کار شایسته ای در حقشان نکرده ام. ما بیش از آن که لازم باشد خود را از شر ویژگی های منفی 
خلاص نماییم باید بر نقاط مثبت خود نیز تأکید کنیم، در اینجا بود که مسیر شغلی و شعار خود را یافتم:

غلبه، بالیدن، شکوفایی.

غلبه، بالیدن، شکوفایی
هر یك از ما یا در حال غلبه بر چیزی هستیم یا در حال تلاش برای تبدیل شدن به بهترین چیزی که 
می توانیم باشیم و یا به دنبال شکوفایی و پیشرفت یا همان بهترین ها در زندگی هستیم. اگر اخیراً از همسر 
خود جدا شده باشید احتمالاً به این دلیل این کتاب را می خوانید که به خانۀ اول بازگشته اید: غلبه. اما 
نباید خود را دست کم بگیرید و تنها به غلبه کردن بیندیشید. به همین دلیل این کتاب در سه قسمت 
نگاشته شده است: غلبه بر سرشکستگی، ایجاد عزت نفس )بالیدن( و آموختن چگونه دوباره دوست داشتن 
و دوست داشته شدن )شکوفایی(. بله اگر با من همراه باشید غلبه خواهید کرد، به خودتان می بالید و 

شکوفا خواهید شد!

52 فصل کوتاه و دل نشین
شاید متوجه شده باشید که 52 فصل، پیش روی شما است. این برای یادآوری این نکته بود که کسب 
عزت نفس پس از جدایی به زمان نیاز دارد. گاهی چند هفته، گاهی چند ماه، گاهی یك سال و گاهی 
بیشتر. برای انجام تکالیف این کتاب هراندازه زمان نیاز است وقت بگذارید و به ترتیبی که برای شما 

مناسب است انجامشان دهید.

ابزارهای باز سازی
هر فصل با چندین ابزار یا تمرین به پایان می رسد. به شما توصیه می کنم همۀ آنها را انجام دهید. شیوۀ 
انجام اصول هر فصل یعنی ابزارهایی که به شما کمك می کند هر آنچه باعث احساس سرشکستگی 
شما می شود را اصلاح کنید توضیح داده شده است. بسیاری از این ابزارها شما را ملزم می دارند مطالبی 
باشید.  داشته  به همراه  یادداشت  دفترچه  تمرین ها حتماً  این  انجام  برای  بنابراین مشخصاً  بنویسید،  را 
بسیاری نیز مستلزم تداوم انجام تمرین ها حتی مدت ها پس از اتمام کتاب است. این حداقل کاری است 
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که امیدوارم انجام دهید. به تمرین کردن ادامه دهید. یادگیری و به کار بستن این ابزارها، تفاوت میان 
فهم گفته ها و استفادۀ عملی از این کتاب را برای ایجاد تغییر و پیشرفت نشان خواهد داد. 

تسلیم نشوید!
خلاصه: شما در این راه با فراز و نشیب هایی روبرو خواهید شد. این بخشی از فرایند غلبه بر جدایی و 
بخشی از ایجاد عزت نفس و همچنین دوباره دوست داشتن است. نکته این است که پس از هر بار زمین 
خوردن دوباره برخیزیم. این کتاب را مشاور، محرک، معلم و دوست خود بدانید. تمرین ها را انجام دهید و 

ابزارها را به کار بندید و سپس غلبه کنید، به خود ببالید و شکوفا شوید!
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بخش 1

غلبه بر سرشکستگی

شیوۀ مواجهه با غم و اندوه و سربلند بیرون آمدن از آن
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1

شما تنها نیستید
به نظرم این همان چیزی است که دوست داریم بشنویم: ما هنگام زمین خوردن تنها نیستیم و 

می توان با قدرت، شجاعت و به زیبایی از جایمان برخیزیم.

ـ آنا وایت

از دست دادن آشنایی چیزی است که همه آن را تجربه کرده ایم یا خواهیم کرد. من نیز از این امر مستثنا 
نیستم. شاید من دقیقاً شرایط و اندوه شما را تجربه نکرده باشم اما به من اعتماد کنید، من درک  می کنم 

از دست دادن چه حسی دارد. من اینجا هستم تا به شما کمك کنم. 
بسیار مهم است بدانید هنگامی که آشنایی تان به پایان می رسد تنها نیستید زیرا در این شرایط احساس   
نمی کند«.  را درک  احساس من  »هیچ کس  با خود می گویید:  احتمالاً  است و شما  بسیار شدید  تنهایی 
حق با شماست: هیچ کس احساس شما را دقیقاً درک نمی کند. هر یك از ما پس از جدایی احساس 
منحصربه فردی نسبت به فقدان داریم اما این امر نیز درست است که شما همان احساسی را دارید که زنان 

سال ها داشته اند و اگر نقاط مشترک تان را بشناسید آرامش را تجربه خواهید کرد.

اگر احساس می کنید پس از جدایی خرد شده اید ناراحت نباشید زیرا شما تنها نیستید
این احساس همگانی و مشترک است. حقیقت تلخ این است که جدایی ها و طلاق ها یکی از رایج ترین 

تجربیات بشری هستند. به آمار نگاه کنید:

� .)APA 2013( 40 تا 50 درصد ازدواج ها در ایالات متحده به طلاق ختم می شوند

نرخ طلاق بین 60 تا 65 درصد برای ازدواج های دوم است و این نرخ برای ازدواج های سوم به 72  �
تا 74 درصد افزایش می یابد.
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اگرچه آمار دقیقی در خصوص جدایی ها در دست نیست اما آمار کلی از این  قرار است که یك  �
 سوم زنان در ده سال گذشته یك جدایی قابل تامل را تجربه کرده اند. 

چه جوان باشید و چه پیر، چه از همسرتان جدا شوید و چه از نامزدتان و چه این کار مؤدبانه انجام گیرد 
و چه با یك پیام متنی با این مضمون »ببخشید عزیزم، همه چی تمومه«، این تجربه همچنان آزاردهنده 
خواهد بود. این آمار را در نظر داشته باشید و فراموش نکنید بسیاری از زنان چنین صدماتی را متحمل 

می شوند. شما تنها نیستید.

اگر عزت نفس شما پس از جدایی خدشه دار شده است بدانید که تنها نیستید.
که  زد  حدس  می توان  شده اید  جدا  تازه  اگر  است؟  وضعیتی  چه  در  شما  عزت نفس  حاضر  حال  در 
عزت نفس تان در پایین ترین سطح خود قرار دارد. ارزیابی مختصر زیر را انجام دهید تا عزت نفس خود را 

بسنجید.

ارزیابی عزت نفس

دستورالعمل ها
جملاتی که در مورد شما صدق می کنند را علامت بزنید.

من اغلب مواقع اعتمادبه نفس دارم.             . 1
من معمولاً نسبت به خود افکار منفی دارم.             . 2
من می توانم دیگران را دوست بدارم.            . 3
من از طرد شدن واهمه دارم.             . 4
من کاستی هایم را می پذیرم و در جهت رفع آن تلاش می کنم.             . 5
برای نظر دیگران بیش از نظر خودم اهمیت قائلم.            . 6
من از خودم به خوبی مراقبت می کنم و به نیازهایم توجه دارم.            . 7
من معمولاً خودم، زندگی ام و زندگی مشترک خود را با دیگران مقایسه می کنم.            . 8
به نظرم جذاب هستم.            . 9

احساس می کنم موردپذیرش دیگران نیستم.            . 10
احساس می کنم می توانم در زندگی به موفقیت دست یابم.            . 11
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من معمولاً در کنار دیگران احساس ترس و اضطراب می کنم.            . 12
من معمولاً نسبت به خود افکار مثبت دارم.            . 13
 من در مقایسه با دیگران احساس حقارت و ناچیز بودن می کنم.            . 14
من نقاط قوت و ضعفم را می پذیرم.            . 15
من معمولاً نسبت به بدن و چهره ام نگران هستم و نگاه نقادانه دارم.            . 16
من در موقعیت های اجتماعی احساس خوبی دارم.            . 17
من در اعتماد به دیگران با مشکل مواجه می شوم.            . 18
من به خوبی خودم را درک می کنم و خود را دوست دارم.            . 19
من کمال گرا هستم.            . 20

امتیازدهی

برای هر شمارۀ فردی که علامت زدید و هر شمارۀ زوجی که علامت نزدید یك امتیاز به خود بدهید. 
امتیازات را با هم جمع بزنید. سپس امتیازتان را در تقسیم بندی زیر بیابید.

نتایج

20-16: عزت نفس بالا
عزت نفس شما با وجود تمام آنچه تاکنون متحمل شده اید بالا است. این به آن معنا نیست که شما نیازی 
به آموختن در باب عزت نفس و خود ارزشمندی ندارید بلکه به این معنا است که شروع خوبی داشته اید.

15-11: عزت نفس بالاتر از میانگین
لحظاتی پیش می آید که عزت نفس شما پایین می آید اما به طور کل عزت نفس تان مطلوب است. جای 

پیشرفت به چشم می خورد و باید بر این مبنا تلاش خود را زیاد کنید.

10-6: عزت نفس پایین تر از میانگین
شما با عزت نفس دست وپنجه نرم می کنید، یا حداقل در حال حاضر این گونه است اما نگران نباشید. این 

کتاب به همین منظور نوشته شده است که به شما نشان دهد چگونه پیشرفت کنید.

0-5: عزت نفس پایین
عزت نفس شما بی شك یا به دلیل جدایی  و یا به دلیل اتفاقات پیشین در زندگی خدشه دار شده است 
اما شما تنها کسی نیستید که در این زمینه با مشکل مواجه است پس همچنان باید امیدوار باشید. ما به 
شما کمك خواهیم کرد تا بفهمید چه کسی هستید و احساس خود ارزشمندی را دوباره به دست بیاورید.
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آیا به این نکته اشاره کردم که شما تنها نیستید؟

من اینجا هستم. این کتاب نیز اینجاست تا به شما واژه ها، انگیزه، آرامش، راهنمایی و عشق را هدیه نماید. 
شما می توانید هرگاه اراده نمودید این کتاب را بازکنید و بدانید هم چنانکه من این واژه ها را برای شما 
می نویسم برای ارادۀ شما جهت غلبه بر غم و اندوه نیز احترام بسیاری قائل هستم و شما را تقدیر می کنم. 

روزی دوباره در زندگی شکوفا خواهید شد و عشق خواهید ورزید.

خلاصه

بله درست حدس زدید! شما تنها نیستید. هیچ وقت این نکته را فراموش نکنید. �

ابزار: احساس حقیقی  خود را بررسی کنید.

چه احساسی پیدا می کنید وقتی می گویم شما تنها نیستید؟ آیا حرف من را باور می کنید یا نه؟ 
در دفترچۀ خاطرات تان حتماً احساس تان را یادداشت کنید.

ممکن  جنبه هایی  چه  از  عزت نفس تان  دارید؟  احساسی  چه  عزت نفس  ارزیابی  امتیاز  مورد  در 
است تحت تأثیر جدایی  شما قرار گیرد؟ آیا پیش ازاین نیز با عزت نفس تان مشکل داشته اید؟ آیا 
می توانید با وجود مسائلی که در این کتاب آمده است مثل احساس خودکم بینی یا دوست داشتنی 

نبودن، زندگی مشترک را آغاز کنید؟ چرا بله و چرا نه؟ در مورد آن بنویسید.
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2

سیستم حمایتی خود را برپا کنید
به تنهایی قادر نیستیم کار زیادی انجام دهیم اما به همراه یکدیگر کار بسیار زیادی از ما 

ساخته است.

هلن کلر

من تنها کسی نیستم که اینجاست. سیستم حمایتی شما نیز برای حمایت از شما آماده هستند حتی 
اگر هنوز در دسترس نباشند. گذار از جدایی نیازمند پشتیبانی است. همچون داربست هایی که در اطراف 
ساختمانی در حال ساخت می توان دید، مادامی که خود را پیدا کرده و بهبود یابید دوستان، خانواده و جامعه 

می توانند اطرفتان را بگیرند و از شما حمایت کند.

داربست  خود را بیفرازید
می توانید کمی از سیستم حمایتی  خود برایم بگویید؟ این  یکی از نخستین سؤالات من از مراجعینم است 
که جدایی، فقدان یا بحرانی را تجربه کرده اند؟ برخی به روشنی پاسخ می دهند »من سیستم حمایتی عالی 
دارم: مادرم، خواهرم، دوست صمیمی ام و اعضای کلیسا«. دیگران جواب می دهند »من نمی دانم کجا باید 

به دنبال حمایت باشم«.
اگر  دارید.  نیاز  به حمایت  باشید  اگر می خواهید درحرکت  موقعیتی هستید  این که در چه  از  فارغ 
کنید،  ایجاد  نیستید، می توانید یك سیستم حمایتی قوی  برخوردار  از حمایت کافی  احساس می کنید 
این سیستم  از  باید بخشی  نکنید خانواده و دوستان  فراموش  دارد.  نیاز  به تلاش  کار کمی  این  اگرچه 
حمایتی باشند اما اگر این گزینه برای شما ممکن نیست می توانید به گزینه های دیگری مثل همکاران، 
همسایه ها، شرکت های خدمات رسانی و انجمن های مذهبی بیندیشید. تسلیم نشوید. به جستجو ادامه 
دهید تا زمانی که سیستم حمایتی مطلوب  خود را بسازید. در خلال گذار از جدایی راه های مختلفی برای 
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کسب حمایت خانواده، دوستان و اعضای جامعه وجود دارد ازجمله:

حمایت عملی. اجازه بدهید دیگران غذای تان را بیاورند و گاهی شما را با خود بیرون ببرند. به آنها  �
اجازه دهید شما را در انجام کارِ خانه، وظایف یا مراقبت از بچه ها کمك کنند.

حمایت عاطفی. به دیگران اجازه دهید حرف ها و گریه هایتان را بشنوند و احساس شما را درک  �
کنند. اجازه دهید کنارتان باشند و هم چنان که مرزهای خود را با همسرتان تعیین می کنید یا بر 

روی عواطف تان کار می کنید و یا ارزش خود را دوباره بازمی یابید، شما را تقویت کنند.

به شما اطلاعات،  � افراد دارای تخصص حرفه ای  نیاز  حمایت اطلاعاتی. اجازه بدهید در صورت 
یا  مالی و  این می تواند شامل حمایت روان شناختی، پزشکی، حقوقی،  بدهند.  توصیه و مشاوره 

دینی باشد.

اجازه دهید دیگران از شما حمایت کنند... حداقل برای اکنون
احتمالاً اکنون شما همچون هر زن دیگری به این می اندیشید که »من به کمك دیگران نیازی ندارم« یا »من 
می توانم به تنهایی از پس آن برآیم.« چرا کمك گرفتن از دیگران برای ما زنان تا به این اندازه دشوار است؟
 شاید برخی از ما معتقدیم تقاضا یا پذیرش کمك ما را ضعیف جلوه می دهد اما این گونه نیست. نیاز 
داشتن به دیگران، نشانۀ ضعف نیست. از سوی دیگر، اتکا به دیگران برای حمایت، شما را قوی تر می کند 
زیرا شما آن کار را به تنهایی انجام نخواهید داد. ما همگی به یکدیگر احتیاج داریم و اکنون این شما هستید 

که به کمك احتیاج دارید. پس کمك آنها را بپذیرید!

توصیه هایی برای تقاضا یا پذیرش کمک
از این چهار روش برای کمك گرفتن استفاده کنید

ابتدا باید بدانید چه می خواهید سپس آن را تقاضا کنید. از خودتان بپرسید »من در حال حاضر از . 1
نظر فیزیکی، عاطفی، عقلانی، اجتماعی و معنوی به چه چیزی نیاز دارم؟« این سؤال را چندین بار 

از خود بپرسید.
هرگاه دانستید چه می خواهید، آن را به صراحت بیان کنید. مردم ذهن شما را نمی توانند بخوانند. . 2

بیان صریح آنچه می خواهید کلید دستیابی به آن است. بگویید »من باید امروز با کسی در مورد 
جدایی ام حرف بزنم«. بگویید »تنها کاری که شما باید انجام بدهید این است که گوش کنید و در 

کنارم باشید.« صریح باشید. دقیقاً آنچه را که می خواهید بر زبان بیاورید.
فرد مناسب را انتخاب کنید. اگر برای مراقبت از فرزند خود نیاز به کمك دارید از کسی کمك . 3

بخواهید که کودک شما را دوست می دارد؛ اگر به کسی نیاز دارید که به حرف هایتان گوش دهد، 
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از کسی بخواهید که بتواند مدتی شما را محور صحبت قرار دهد. به جستجو ادامه دهید تا فردی 
را بیابید که مایل و قادر باشد به بهترین نحو به شما کمك نماید.

درخواست از قادر متعال را فراموش نکنید. حمایت الهی می تواند در قالب واژه هایی از جانب یك . 4
دوست، یك رؤیا و یا ترانه ای باشد که با روح و جان شما سخن می گوید یا ممکن است به صورت 
آرامشی باشد که شما را در برگرفته است، یا ناگهان راهی را پیش روی شما می گشاید. به هر 
صورتی که می توانید به منبعی وصل باشید که بهتر از هرکسی نیازهایتان را می داند و شما را درک 

می کند. این راه برای رسیدن به خواسته هایتان مطمئن ترین راه است.

خلاصه

همۀ ما در هنگام پریشانی نیازمند کمك هستیم.  �

تقاضا و پذیرش کمك از سیستم حمایتی شما را قوی تر می سازد. �

ابزار: سیستم حمایتی  خود را برپا کنید و آن را به کار بندید.

از کسانی که می توانید برای کمك به آنها مراجعه کنید فهرستی تهیه کنید. این فهرست ممکن 
است شامل دوستان، والدین، خواهران و برداران، فرزندان، همکاران، روحانیون، اعضای انجمن ها، 
گروه های آنلاین، یا خدمات رسان های حرفه ای مثل مشاوران، ماساژدهنده ها، پزشکان و غیره باشد. 
فرد  آن  که  کاری  آن  بنویسید و در سمت چپ  دفترچۀ خود  را در سمت راست  افراد  فهرست 
می تواند برای شما انجام دهد را بنویسید. فردی را انتخاب کنید که می تواند شما را در برآوردن نیاز 

کنونی تان کمك کند. همین امروز پیش آن فرد بروید.




