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چه دوازده ساله باشید و چه نوزده ساله، باورهای شما در مورد خودتان قبلا بوسیله تعامل شما با محیط
در مورد خودتان قبلا بوسیله تعامل شما با محیط پیرامونتان شکل گرفته است. محیط شما شامل هر
پیرامونتان شکل گرفته است. محیط شما شامل هر چیزی است که با آن در تماس هستید -رسانه‌های
چیزی است که با آن در تماس هستید -رسانه‌های اجتماعي، خانواده، دوستان، همسالان، مدرسه، جامعه،
اجتماعي، خانواده، دوستان، همسالان، مدرسه، جامعه، کتاب‌هایی که می‌خوانید، برنامه‌های تلویزیونی و
کتاب‌هایی که می‌خوانید، برنامه‌های تلویزیونی و فیلم‌هایی که تماشا می‌کنید، مجلات و هر تصویری که
فیلم‌هایی که تماشا می‌کنید، مجلات و هر تصویری که دریافت می‌کنید. همه آنها به‌‌گونه‌‌ای با شما ارتباط برقرار
دریافت می‌کنید. همه آنها به‌‌گونه‌‌ای با شما ارتباط برقرار کرده و یا تعامل می‌‌کنند که باعث ایجاد و تقویت
کرده و یا تعامل می‌‌کنند که باعث ایجاد و تقویت باورهای‌‌تان در مورد خود، دیگران و دنیای اطراف شما
باورهای‌‌تان در مورد خود، دیگران و دنیای اطراف شما می‌‌شود
می‌‌شود.
اگر این باورهای اولیه منجر به وجود احساس بی‌‌کفایتی
اگر این باورهای اولیه منجر به وجود احساس بی‌‌کفایتی یا ارزشمندی در شما شود، ممکن است چنان تثبیت
یا ارزشمندی در شما شود، ممکن است چنان تثبیت شوند که از بین بردنشان سخت شود. در طی مطالعه و
شوند که از بین بردنشان سخت شود. در طی مطالعه و تکمیل تمرینات این کتاب، به درک و شناسایی افکار
تکمیل تمرینات این کتاب، به درک و شناسایی افکار منفی در مورد خودتان خواهید رسید. با شفقت و
منفی در مورد خودتان خواهید رسید. با شفقت و دلسوزی نسبت به خود، با باورهای خود مواجه می‌‌شوید
دلسوزی نسبت به خود، با باورهای خود مواجه می‌‌شوید و خود را همانگونه که هستید می‌‌پذیرید. تمرین‌های
و خود را همانگونه که هستید می‌‌پذیرید. تمرین‌های این کتاب به شما کمک خواهد کرد تا بینشی را نسبت به
این کتاب به شما کمک خواهد کرد تا بینشی را نسبت به تجربیات‌‌تان به دست آورید که بتواند شما را با سهولت،
تجربیات‌‌تان به دست آورید که بتواند شما را با سهولت، اعتمادبه‌‌نفس و انعطاف‌‌پذیری بیشتری در مقابله با
اعتمادبه‌‌نفس و انعطاف‌‌پذیری بیشتری در مقابله با همه‌‌ی فراز و نشیب‌‌های زندگی، به‌‌سمت بزرگسالی
همه‌‌ی فراز و نشیب‌‌های زندگی، به‌‌سمت بزرگسالی هدایت کند
هدایت کند.

انتشارات راه طلایی

همانطور که ممکن است تصور کنید باورهای شما در مورد خودتان مختلط است این احتمال نیز وجود دارد که
مورد خودتان مختلط است این احتمال نیز وجود دارد که شما در مورد خودتان باورهای مثبتی داشته باشید.
شما در مورد خودتان باورهای مثبتی داشته باشید. به‌‌عنوان مثال شاید به‌‌راحتی با دیگران دوست می‌‌شوید،
به‌‌عنوان مثال شاید به‌‌راحتی با دیگران دوست می‌‌شوید، موهای زیبایی دارید، با خواهر و برادرهایتان صمیمی
موهای زیبایی دارید، با خواهر و برادرهایتان صمیمی هستید، از نظر تحصیلی عالی هستید، در ورزش مهارت
هستید، از نظر تحصیلی عالی هستید، در ورزش مهارت دارید و غیره. همچنین این احتمال وجود دارد که شما
دارید و غیره. همچنین این احتمال وجود دارد که شما در مورد خودتان باورهای منفی هم داشته باشید.
در مورد خودتان باورهای منفی هم داشته باشید. درواقع ممکن است به این معنی باشد که شما
درواقع ممکن است به این معنی باشد که شما بخش‌هایی از وجود خود را پنهان می‌کنید، زیرا از
بخش‌هایی از وجود خود را پنهان می‌کنید، زیرا از قضاوت شدن، پذیرفته نشدن یا هر دو می‌ترسید. ممکن
قضاوت شدن، پذیرفته نشدن یا هر دو می‌ترسید. ممکن است احساس کنید که به‌‌نوعی خارج از »هنجار« هستید.
است احساس کنید که به‌‌نوعی خارج از »هنجار« هستید. حتی ممکن است هویت شما جنبه‌‌هایی داشته باشد که
حتی ممکن است هویت شما جنبه‌‌هایی داشته باشد که هیچ کنترلی روی آنها نداشته باشید یا اینکه انها را
هیچ کنترلی روی آنها نداشته باشید یا اینکه انها را دوست نداشته باشید - مانند قومیت، مذهب، خانواده،
دوست نداشته باشید - مانند قومیت، مذهب، خانواده، فرهنگ، قد، رنگ چشم، استایل بدنی و ...- البته حتی
فرهنگ، قد، رنگ چشم، استایل بدنی و ...- البته حتی ممکن است بیشتر زندگی شما خارج از کنترلتان باشد،
ممکن است بیشتر زندگی شما خارج از کنترلتان باشد، زیرا والدینی دارید که بخش‌‌هایی از زندگی شما را کنترل
زیرا والدینی دارید که بخش‌‌هایی از زندگی شما را کنترل می‌‌کنند و شما در مورد آنها کم حرف می‌‌زنید یا اصلا
می‌‌کنند و شما در مورد آنها کم حرف می‌‌زنید یا اصلا حرفی ندارید. جایی که  زندگی می‌کنید، مدرسه‌ای که
حرفی ندارید. جایی که  زندگی می‌کنید، مدرسه‌ای که تحصیل می‌کنید، فعالیت‌هایی که مجاز به شرکت در آن
تحصیل می‌کنید، فعالیت‌هایی که مجاز به شرکت در آن هستید یا نیستید، با چه کسانی می‌توانید دوست باشید،
هستید یا نیستید، با چه کسانی می‌توانید دوست باشید، با چه کسانی قرار ملاقات می‌گذارید – و این فهرست
با چه کسانی قرار ملاقات می‌گذارید – و این فهرست همچنان ادامه دارد
همچنان ادامه دارد.
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این احتمال وجود دارد که شما احساس بی‌‌کفایتی و نقص کرده و یا در نتیجه‌‌ی برخی از این عوامل احساس
نقص کرده و یا در نتیجه‌‌ی برخی از این عوامل احساس کنید که به حد کفایت انسان شایسته‌‌ای نیستید.
کنید که به حد کفایت انسان شایسته‌‌ای نیستید. .                                                                                 

این کتاب طراحی شده است به شما کمک کند تا در مورد                                                                                  .
این کتاب طراحی شده است به شما کمک کند تا در مورد باورهای منفی که ممکن است در مسیری قرار گیرند که
باورهای منفی که ممکن است در مسیری قرار گیرند که شما را از  تعقیب علایقتان، فرصت‌سازی، کاوش و به
شما را از  تعقیب علایقتان، فرصت‌سازی، کاوش و به اشتراک گذاشتن تمامی بخش‌‌های شخصیتی خود و
اشتراک گذاشتن تمامی بخش‌‌های شخصیتی خود و ایجاد روابط معنادار باز دارد، آگاه شوید. این آگاهی
ایجاد روابط معنادار باز دارد، آگاه شوید. این آگاهی جدید شامل شناسایی و درک روشی است که در آن
جدید شامل شناسایی و درک روشی است که در آن رفتارهای فعلی شما احتمالا باورهای منفی شما را در
رفتارهای فعلی شما احتمالا باورهای منفی شما را در مورد خودتان تقویت می‌‌کنند. ابتدا به باورهایی در مورد
مورد خودتان تقویت می‌‌کنند. ابتدا به باورهایی در مورد خود و دیگران که مانع پذیرش همه‌‌ی بخش‌‌های
خود و دیگران که مانع پذیرش همه‌‌ی بخش‌‌های شخصیتی شما می‌شوند، توجه کنید. درک این که چه
شخصیتی شما می‌شوند، توجه کنید. درک این که چه چیزی این چرخه منفی‌‌گرایی را آغاز کرده است، اولین گام
چیزی این چرخه منفی‌‌گرایی را آغاز کرده است، اولین گام برای از بین بردن آن است
برای از بین بردن آن است.
پس از اینکه نسبت به باورهای خود آگاهی پیدا کردید،
پس از اینکه نسبت به باورهای خود آگاهی پیدا کردید، یاد خواهید گرفت که چگونه افکار منفی که به‌‌نظر
یاد خواهید گرفت که چگونه افکار منفی که به‌‌نظر می‌‌رسد باورهای منفی در شما را تقویت می‌‌کنند
می‌‌رسد باورهای منفی در شما را تقویت می‌‌کنند مدیریت کنید و ابزارهای لازم برای رهایی از رفتارهایی
مدیریت کنید و ابزارهای لازم برای رهایی از رفتارهایی که احساساتی مانند نقص، بی‌‌لیاقتی، شکست و
که احساساتی مانند نقص، بی‌‌لیاقتی، شکست و بی‌‌کفایتی را در شما تقویت می‌‌کنند به‌‌دست خواهید
بی‌‌کفایتی را در شما تقویت می‌‌کنند به‌‌دست خواهید آورد
آورد.
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  افکار منفی شما

هر نوجوانی )البته شما تنها نیستید(! تا حدی با احساس 
هر نوجوانی )البته شما تنها نیستید(! تا حدی با احساس بی‌‌کفایتی، نقص و بی‌‌لیاقتی دست و پنجه نرم می‌‌کند.
بی‌‌کفایتی، نقص و بی‌‌لیاقتی دست و پنجه نرم می‌‌کند. این مسئله بر احساس ارزشمندی شما تأثیر می‌‌گذارد که
این مسئله بر احساس ارزشمندی شما تأثیر می‌‌گذارد که ممکن است شما را عقب نگه دارد یا مانع از تعامل و
ممکن است شما را عقب نگه دارد یا مانع از تعامل و پذیرش رضایت‌‌بخش از سوی همسالان شود. مانند
پذیرش رضایت‌‌بخش از سوی همسالان شود. مانند بسیاری از انسان‌‌ها برای شما هم مهم است که دیگران
بسیاری از انسان‌‌ها برای شما هم مهم است که دیگران در مورد شما چه فکری می‌‌کنند و احتمالا اندک زمانی را
در مورد شما چه فکری می‌‌کنند و احتمالا اندک زمانی را صرف مقایسه خود با همسالان خود می‌‌کنید. رسانه‌‌های
صرف مقایسه خود با همسالان خود می‌‌کنید. رسانه‌‌های اجتماعی تمایل طبیعی ما را برای دیدن اینکه چگونه خود
اجتماعی تمایل طبیعی ما را برای دیدن اینکه چگونه خود را با دیگران مقایسه می‌‌کنیم تغذیه می‌‌کنند. این
را با دیگران مقایسه می‌‌کنیم تغذیه می‌‌کنند. این می‌‌تواند منجر به این شود که احساس کنید ناقص
می‌‌تواند منجر به این شود که احساس کنید ناقص هستید یا آنقدرها که دیگران ممکن است به‌‌نظر برسند
هستید یا آنقدرها که دیگران ممکن است به‌‌نظر برسند عالی نیستید. هنگامی که این احساسات به‌‌طور مکرر در
عالی نیستید. هنگامی که این احساسات به‌‌طور مکرر در طول زمان تقویت شوند، می توانند منجر به شرم،
طول زمان تقویت شوند، می توانند منجر به شرم، افسردگی و گوشه‌‌گیری شوند
افسردگی و گوشه‌‌گیری شوند.
همه ما برای برقراری ارتباط با دیگران خلق شده‌ایم و
همه ما برای برقراری ارتباط با دیگران خلق شده‌ایم و زمانی که ارتباط سالم برقرار می‌‌کنیم پیشرفت می‌کنیم.
زمانی که ارتباط سالم برقرار می‌‌کنیم پیشرفت می‌کنیم. بنابراین منطقی است که بخواهیم در جمع دیگران
بنابراین منطقی است که بخواهیم در جمع دیگران پذیرفته شویم و می‌‌ترسیم به اندازه کافی خوب نباشیم
پذیرفته شویم و می‌‌ترسیم به اندازه کافی خوب نباشیم و یا طرد شویم. درواقع ممکن است برای اجتناب از
و یا طرد شویم. درواقع ممکن است برای اجتناب از قضاوت یا طرد شدن از سوی دیگران تمام تلاش خود را
قضاوت یا طرد شدن از سوی دیگران تمام تلاش خود را بکنید.
بکنید. 
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        این ممکن است شامل جستجوی تایید از سوی دیگران، ناتوانی یا عدم تمایل به تصمیم‌‌گیری بدون
دیگران، ناتوانی یا عدم تمایل به تصمیم‌‌گیری بدون تایید دیگران، یا اشکال در شنیدن انتقادات ملایم باشد.
تایید دیگران، یا اشکال در شنیدن انتقادات ملایم باشد. ممکن است برای شما دشوار باشد که بخش‌هایی از
ممکن است برای شما دشوار باشد که بخش‌هایی از شخصیت خودتان را که خارج از کنترل شما هستند
شخصیت خودتان را که خارج از کنترل شما هستند بپذیرید و به اشتراک بگذارید، یا ممکن است احساس
بپذیرید و به اشتراک بگذارید، یا ممکن است احساس کنید برای اینکه مورد پسند و پذیرش دیگران قرار
کنید برای اینکه مورد پسند و پذیرش دیگران قرار بگیرید باید به روش خاصی رفتار کنید یا ممکن است
بگیرید باید به روش خاصی رفتار کنید یا ممکن است حتی انرژی خود را بیشتر بر روی دیگران متمرکز کنید تا
حتی انرژی خود را بیشتر بر روی دیگران متمرکز کنید تا آنها را از مسائلی که در آن احساس ناکافی بودن
آنها را از مسائلی که در آن احساس ناکافی بودن می‌‌کنید  منحرف کنید. ممکن است به بخش‌‌هایی از
می‌‌کنید  منحرف کنید. ممکن است به بخش‌‌هایی از شخصیت خود فکر کنید که باعث می‌‌شود در آنها
شخصیت خود فکر کنید که باعث می‌‌شود در آنها احساس کمبود کنید یا اینکه از دیگران پنهان می‌‌کنید
احساس کمبود کنید یا اینکه از دیگران پنهان می‌‌کنید زیرا از پاسخی که ممکن است دریافت کنید می‌‌ترسید. 
زیرا از پاسخی که ممکن است دریافت کنید می‌‌ترسید.  حتی ممکن است به موانعی وصل شده باشید که شما را
حتی ممکن است به موانعی وصل شده باشید که شما را از تحقق کامل پتانسیل خود یا ایجاد روابطی که آرزوی آن
از تحقق کامل پتانسیل خود یا ایجاد روابطی که آرزوی آن را دارید باز ‌دارد                                                                              
را دارید باز ‌دارد                                                                               
بیایید داستان‌‌هایی را از نوجوانانی بشنویم که احساس
بیایید داستان‌‌هایی را از نوجوانانی بشنویم که احساس کمبود خود را به اشتراک گذاشته و بدین طریق نشان
کمبود خود را به اشتراک گذاشته و بدین طریق نشان داده‌‌اند که چگونه این احساس زندگی آنها را تحت تأثیر
داده‌‌اند که چگونه این احساس زندگی آنها را تحت تأثیر قرار داده است.

قرار داده است. 
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کملی بازیکن اصلی تیم بسکتبال دانشگاه است. او که یک جنگجوی خاموش است، سخت کار می‌‌کند و محبوب
یک جنگجوی خاموش است، سخت کار می‌‌کند و محبوب و مورد علاقه است، اما ساکت است. دوستان و
و مورد علاقه است، اما ساکت است. دوستان و همسالانش سکوت او را نشانه‌‌ی خونسردی او می‌‌دانند.
همسالانش سکوت او را نشانه‌‌ی خونسردی او می‌‌دانند. از این گذشته او نیازی به گفتن چیزهای زیادی ندارد،
از این گذشته او نیازی به گفتن چیزهای زیادی ندارد، بیش از حد مشغول برد در بازی‌‌های بسکتبال است و
بیش از حد مشغول برد در بازی‌‌های بسکتبال است و یک هم‌‌تیمی و دوست قابل اعتماد
یک هم‌‌تیمی و دوست قابل اعتماد است.                                                                         
است.                                                                          
حالا بیایید از کملی درباره‌‌ی تجربه‌‌اش
حالا بیایید از کملی درباره‌‌ی تجربه‌‌اش بشنوید:                                                                            
بشنوید:                                                                             
»از زیاد حرف زدن با کسی وحشت دارم زیرا می‌‌ترسم
»از زیاد حرف زدن با کسی وحشت دارم زیرا می‌‌ترسم فکر کنند من احمق هستم. وقتی کوچکتر بودم و در
فکر کنند من احمق هستم. وقتی کوچکتر بودم و در شهر دیگری زندگی می‌‌کردیم، لکنت زبان داشتم. پدر و
شهر دیگری زندگی می‌‌کردیم، لکنت زبان داشتم. پدر و مادرم مرا نزد یک گفتاردرمانگر فرستادند. توانستم
مادرم مرا نزد یک گفتاردرمانگر فرستادند. توانستم به‌‌مرور زمان از شر آن خلاص شوم. اما وقتی عصبی
به‌‌مرور زمان از شر آن خلاص شوم. اما وقتی عصبی هستم یا استرس دارم مشکلم دوباره ظاهر می‌‌شود.
هستم یا استرس دارم مشکلم دوباره ظاهر می‌‌شود. تمسخرهایی را به یاد می‌‌آورم که در جوانی تجربه کردم.
تمسخرهایی را به یاد می‌‌آورم که در جوانی تجربه کردم. خیلی دردناک بود. روزهایی بود که برای رفتن به مدرسه
خیلی دردناک بود. روزهایی بود که برای رفتن به مدرسه از رختخواب بلند نمی‌‌شدم. حالا این قسمت از  شخصیت
از رختخواب بلند نمی‌‌شدم. حالا این قسمت از  شخصیت خودم را پنهان می‌‌کنم چون می‌‌ترسم مرا به عنوان
خودم را پنهان می‌‌کنم چون می‌‌ترسم مرا به عنوان شخصی بی‌‌کفایت مورد قضاوت قرار داده و طردم
شخصی بی‌‌کفایت مورد قضاوت قرار داده و طردم کنند.
کنند.«

انتشارات راه طلایی

شخصیت ظاهری کملی به‌‌عنوان یک ستاره بسکتبال دبیرستانی، در تضاد با تجربه درونی اوست. این موضوع 
دبیرستانی، در تضاد با تجربه درونی اوست. این موضوع  اغلب مانعی برای او هنگام تلاش برای برقراری ارتباط
اغلب مانعی برای او هنگام تلاش برای برقراری ارتباط عمیق‌‌تر و معتبرتر با دیگران ایجاد می‌‌کند. اگر دیگران

عمیق‌‌تر و معتبرتر با دیگران ایجاد می‌‌کند. اگر دیگران قسمت‌‌هایی از ما را ناقص، ناکافی، معیوب یا ضعیف
قسمت‌‌هایی از ما را ناقص، ناکافی، معیوب یا ضعیف ببینند، از طرد شدن هراس داریم.. آیا نگران این هستید
ببینند، از طرد شدن هراس داریم.. آیا نگران این هستید که اگر دیگران از  نقاط ضعف شما آگاه شوند به شما

که اگر دیگران از  نقاط ضعف شما آگاه شوند به شما نگاهی نامطلوب داشته باشند
نگاهی نامطلوب داشته باشند؟
 گایا]2
 گایا]2[
گایا یک ستاره شبکه‌‌های اجتماعی است. او هزاران

گایا یک ستاره شبکه‌‌های اجتماعی است. او هزاران دوست و دنبال‌‌کننده‌‌ی فیس‌‌بوک در اینستاگرام و
دوست و دنبال‌‌کننده‌‌ی فیس‌‌بوک در اینستاگرام و اسنپ‌‌چت دارد. مردم نمی‌‌توانند از لایک پست‌‌های او
اسنپ‌‌چت دارد. مردم نمی‌‌توانند از لایک پست‌‌های او خودداری کنند. وی اغلب به شیوه‌‌هایی جالب،

خودداری کنند. وی اغلب به شیوه‌‌هایی جالب، شیک‌‌ترین و پرطرفدارترین لباس‌‌ها را می‌‌پوشد، و
شیک‌‌ترین و پرطرفدارترین لباس‌‌ها را می‌‌پوشد، و همیشه عکس پست‌‌هایش دارای شرحی معقول است.
همیشه عکس پست‌‌هایش دارای شرحی معقول است. همه می‌‌خواهند یا همراه او باشند و یا دوستش باشند
همه می‌‌خواهند یا همراه او باشند و یا دوستش باشند.
حال در اینجا شاهد تجربه گایا هستیم
حال در اینجا شاهد تجربه گایا هستیم:
»هر لحظه از روز درگیر افکاری هستم که باید آنها را
»هر لحظه از روز درگیر افکاری هستم که باید آنها را اجرایی کنم تا مورد پسند قرار گیرند. در رسانه‌‌های
اجرایی کنم تا مورد پسند قرار گیرند. در رسانه‌‌های اجتماعی پست‌‌هایم را همراه با جزئیاتی دردناک
اجتماعی پست‌‌هایم را همراه با جزئیاتی دردناک برنامه‌‌ریزی می‌‌کنم. قبل از اینکه عکسی را انتخاب کنم
برنامه‌‌ریزی می‌‌کنم. قبل از اینکه عکسی را انتخاب کنم که برای پست کردن در حد موردنظر خوب باشد بیشتر

که برای پست کردن در حد موردنظر خوب باشد بیشتر اوقات حداقل بیست سلفی می‌گیرم.
اوقات حداقل بیست سلفی می‌گیرم. 

انتشارات راه طلایی


سپس آن را ویرایش کرده و فیلتری را انتخاب می‌کنم که 
سپس آن را ویرایش کرده و فیلتری را انتخاب می‌کنم که باعث شود آنطور که می‌خواهم به نظر برسم. پس از

باعث شود آنطور که می‌خواهم به نظر برسم. پس از اینکه این کار را انجام دادم، برای ایجاد یک عنوان که
اینکه این کار را انجام دادم، برای ایجاد یک عنوان که همراه با عکس پست کنم عذاب می‌کشم. گویا دائما در

همراه با عکس پست کنم عذاب می‌کشم. گویا دائما در ترس زندگی می‌‌کنم که مبادا مورد پسند همسالانم قرار
ترس زندگی می‌‌کنم که مبادا مورد پسند همسالانم قرار نگیرم. من واقعاً هیچ دوست صمیمی ندارم زیرا
نگیرم. من واقعاً هیچ دوست صمیمی ندارم زیرا می‌ترسم اجازه دهم آنها ببینند که »پست‌های

می‌ترسم اجازه دهم آنها ببینند که »پست‌های بی‌نقص« من با احساس ناقصم در تناقض است.
بی‌نقص« من با احساس ناقصم در تناقض است.«
گایا به‌‌دقت تصویری را پرورش داده است که می‌‌خواهد

گایا به‌‌دقت تصویری را پرورش داده است که می‌‌خواهد به دیگران القا کند. انجام مقایسه‌های مداوم در
به دیگران القا کند. انجام مقایسه‌های مداوم در رسانه‌های اجتماعی، احساس ارزشمندی او را کاهش
رسانه‌های اجتماعی، احساس ارزشمندی او را کاهش داده است، زیرا او احساس می‌کند برای »دوست‌داشتن«

داده است، زیرا او احساس می‌کند برای »دوست‌داشتن«  چه در رسانه‌های اجتماعی و چه در زندگی واقعی، باید
 چه در رسانه‌های اجتماعی و چه در زندگی واقعی، باید به‌‌شکل خاصی به او نگاه شود. فشار ناشی از تلاش برای
به‌‌شکل خاصی به او نگاه شود. فشار ناشی از تلاش برای حفظ این جبهه کاذب، توانایی او را برای برقراری ارتباط

حفظ این جبهه کاذب، توانایی او را برای برقراری ارتباط واقعی با دیگران به خطر می‌‌اندازد. آیا احساس می‌‌کنید
واقعی با دیگران به خطر می‌‌اندازد. آیا احساس می‌‌کنید برای اینکه مورد پسند واقع شوید، بخش‌‌هایی از
برای اینکه مورد پسند واقع شوید، بخش‌‌هایی از خودتان را که برایش سرمایه‌‌گذاری کرده‌‌اید به نمایش

خودتان را که برایش سرمایه‌‌گذاری کرده‌‌اید به نمایش می‌‌گذارید و بخش‌‌های دیگری را که دوست ندارید پنهان
می‌‌گذارید و بخش‌‌های دیگری را که دوست ندارید پنهان می‌‌کنید تا خود را در یک فضای مطلوب نشان دهید
می‌‌کنید تا خود را در یک فضای مطلوب نشان دهید؟

انتشارات راه طلایی

لیلا از ده سالگی مراجعه به روانپزشک و مصرف داروهای ضد افسردگی را شروع کرد، چون به‌‌عنوان تک‌‌فرزند زمان
ضد افسردگی را شروع کرد، چون به‌‌عنوان تک‌‌فرزند زمان زیادی را به تنهایی سپری می‌‌کرد. والدین او به‌‌تدریج

زیادی را به تنهایی سپری می‌‌کرد. والدین او به‌‌تدریج نگران شدند که آیا مشکلی در رابطه با فرزندشان وجود
نگران شدند که آیا مشکلی در رابطه با فرزندشان وجود دارد؟ زیرا او علاقه ای به گذراندن وقت با همسالان خود

دارد؟ زیرا او علاقه ای به گذراندن وقت با همسالان خود یا شرکت در فعالیت‌‌هایی که به‌‌نظر می‌‌رسید برای
یا شرکت در فعالیت‌‌هایی که به‌‌نظر می‌‌رسید برای بچه‌‌های هم‌‌سن او عادی است، نشان نمی‌‌داد.
بچه‌‌های هم‌‌سن او عادی است، نشان نمی‌‌داد. هنگامیکه او  شروع به خوردن دارو کرد، کمتر

هنگامیکه او  شروع به خوردن دارو کرد، کمتر گوشه‌‌گیری می‌‌کرد و به‌‌نظر می‌‌رسید که علاقه بیشتری
گوشه‌‌گیری می‌‌کرد و به‌‌نظر می‌‌رسید که علاقه بیشتری برای بودن با همسالانش دارد
برای بودن با همسالانش دارد.
حالا بشنویم که لیلا درباره تجربه‌اش چه می‌گوید

حالا بشنویم که لیلا درباره تجربه‌اش چه می‌گوید:
»چهار سال است که داروی ضد افسردگی مصرف
»چهار سال است که داروی ضد افسردگی مصرف می‌‌کنم. واقعا احساس می‌‌کنم زندگی من را تغییر داده
می‌‌کنم. واقعا احساس می‌‌کنم زندگی من را تغییر داده است و اینکه والدینم دیگر داتما نگران حالم نیستند،
است و اینکه والدینم دیگر داتما نگران حالم نیستند، خوب است. من دوستانی دارم و مشغول فعالیت‌هایی

خوب است. من دوستانی دارم و مشغول فعالیت‌هایی هستم، اما از اینکه یک »دیوانه« به‌‌نظر برسم که باید
هستم، اما از اینکه یک »دیوانه« به‌‌نظر برسم که باید دارو مصرف کند، احساس شرمندگی زیادی می‌کنم.
دارو مصرف کند، احساس شرمندگی زیادی می‌کنم. هیچیک از دوستانم نمی‌‌دانند که من برای درمان
هیچیک از دوستانم نمی‌‌دانند که من برای درمان افسردگیم دارو مصرف می‌‌کنم. درواقع به‌‌قدری ظاهر

افسردگیم دارو مصرف می‌‌کنم. درواقع به‌‌قدری ظاهر خوشحالی دارم که آنها مرا مشوق می‌‌نامند. من نگرانم
خوشحالی دارم که آنها مرا مشوق می‌‌نامند. من نگرانم که اگر آنها بفهمند »دیوانه‌‌ام«، دیگر تمایل نداشته
که اگر آنها بفهمند »دیوانه‌‌ام«، دیگر تمایل نداشته باشند با من دوست بمانند.
باشند با من دوست بمانند.«

انتشارات راه طلایی

خوشبختانه، والدین و پزشک لیلا توانستند افسردگی او را شناسایی کرده و با داروی مناسب درمان کنند تا او
را شناسایی کرده و با داروی مناسب درمان کنند تا او بتواند از زندگی خود لذت ببرد. واضح است که وضعیت
بتواند از زندگی خود لذت ببرد. واضح است که وضعیت او چیزی است که خارج از کنترل او ست و با اینحال او
او چیزی است که خارج از کنترل او ست و با اینحال او این بخش از خود و تجربه‌‌اش را پنهان می‌‌کند زیرا
این بخش از خود و تجربه‌‌اش را پنهان می‌‌کند زیرا می‌‌ترسد از جانب همسالانش طرد شود. آیا شرایط

می‌‌ترسد از جانب همسالانش طرد شود. آیا شرایط پزشکی یا بیماری دیگری دارید که از دیگران پنهان
پزشکی یا بیماری دیگری دارید که از دیگران پنهان می‌‌کنید

می‌‌کنید؟

جف]2 

جف]2[
جف پسر خوبی است با یک خانواده خوب. او در مدرسه
جف پسر خوبی است با یک خانواده خوب. او در مدرسه تمام و کمال است و در اکثر  ورزش‌‌ها مطلوب عمل
تمام و کمال است و در اکثر  ورزش‌‌ها مطلوب عمل می‌‌کند. او به‌‌راحتی دوست پیدا می‌‌کند، اما همیشه

می‌‌کند. او به‌‌راحتی دوست پیدا می‌‌کند، اما همیشه احساس می‌‌کند به اندازه کافی خوب نیست. بنابراین
احساس می‌‌کند به اندازه کافی خوب نیست. بنابراین برای جلب رضایت مردم دست از کار می‌کشد. او به
برای جلب رضایت مردم دست از کار می‌کشد. او به دیگران آنچه را می‌‌گوید که می‌‌خواهند بشنوند. این

دیگران آنچه را می‌‌گوید که می‌‌خواهند بشنوند. این ممکن است شامل مواردی در مورد آنها، خودش یا
ممکن است شامل مواردی در مورد آنها، خودش یا موضوعات دیگر باشد. جف می‌‌تواند هرکسی باشد که
موضوعات دیگر باشد. جف می‌‌تواند هرکسی باشد که شما به او نیاز دارید. او فقط می‌‌خواهد شما را خوشحال

شما به او نیاز دارید. او فقط می‌‌خواهد شما را خوشحال کند
کند.


بخشی از فصل اول کتاب
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