
1. David J. Wallin, Attachment in Psychotherapy (New York: Guilford Press, 2007), 

n. 1, p. 24.

2. Diana Fosha, The Transforming Power of Affect: A Model for Accelerated Change 
(New York: Basic Books/Perseus Book Group, 2000), p. 64.
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۵. بیشـتر ایـن فهرسـت سـاخته و پرداختـۀ خـودم اسـت، گرچـه برخـی از مـوارد در کتـاب بدن، خویشـتن و 
روح: حفـظ یکپارچگـی نوشـتۀ جـک لـی روزنبـرگ، مارجـوری ال رانـد و دیانا آسـای آمده اسـت:

Marjorie L. Rand and Diane Asay, Body, Self & Soul: Sustaining Integration (Atlanta: 

Humanics, 1985), pp. 207-14.

لوین نیز اظهار نظرهای مشابهی در مورد این موارد برای هر مرحله از رشد در کتابش دارد.
Cycles of Power: A User's Guide to the Seven Seasons of Life (Deerfield Beach, FL: 

Health Communications Inc., 1988 and later self-published by the Nourishing 
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اظهـار نظرهـای او در ایـن بـاره اولین بـار در کار قبلـی اش بـه نـام تبدیل شـدن به آنچه که هسـتیم: مقدمه ای 
در مـورد رشـد شـخصی در هنـگام بهبود و در زندگـی آمده بود.

Becoming the Way We Are: An Introduction to Personal Development in Recovery 
and in Life (Berkeley, CA: self-published, 1974).

]2[ چهره های فراوان مادر خوب

1. Harville Hendrix, PhD, and Helen Hunt, MA, MLA, Giving the Love That Heals: A 
Guide for Parents (New York: Pocket Books, 1997), p. 214.

]3[ دلبستگی: اولین شالودۀ ما

1. سـزارین ها بـا شـکاف دلبسـتگی مادر-نـوزاد تناظـر دارد. یافته هـا نشـان می دهـد مادرانـی کـه نوزادشـان را 
بـا سـزارین متولـد می کننـد »بیشـتر طـول می کشـد تا بـا کودک ارتبـاط متقابل برقرار کننـد،  بعد از تولـد روابط 
کمتـر بـا آن هـا ارتبـاط برقـرار می کننـد. یکـی از مطالعـات  کمتـری بـا نـوزاد دارنـد و در خانـه  متقابـل مثبـت 

نشـان داده کـه ایـن مـادران یـک مـاه بعـد از تولـد سـزارین ارتبـاط چشـمی کمتـری با نوزادشـان داشـتند«. 
Susan Kuchinskas, "The Mother/Baby Attachment Gap," retrieved from www.

hugthemonkey.com/2006/10/the_motherbaby _.html on April 25, 2008.

2. این بر مبنای مطالعاتی اسـت که بر روی سـطوح اکسی توسـین )گاهی به عنوان هورمون عشـق شـناخته 
کـه سـطح اکسی توسـین بالاتـری  کـه نشـان داده مادرانـی  می شـود( در دوران بـارداری انجـام شـده اسـت 
داشـتند مدت زمـان طولانی تـری  بـارداری  در  پایین تـری  اکسی توسـین  کـه سـطح  مادرانـی  بـا  مقایسـه  در 
کـودک  کردنـد، موقـع رابطـۀ متقابـل بـا  کـودکان را لمـس  کودکانشـان خیـره شـدند،  بـا محبـت بیشـتری  بـه 

کردنـد.  گزارش هـا نوزادانشـان را بیشـتر وارسـی  حالت هـای مثبت تـری داشـتند و طبـق 
Miranda Hitti, "Hormone May Help Mom and Baby Bond: Pregnancy Levels of 

the Hormone Oxytocin May Influence Mother-Child Bonding," WebMD Med-
ical News, October, 16, 2007, retrieved from webmd.com/parenting/baby/

news/20071016/hormone may-help-baby-bond on April 25, 2008.

کـه مشـکلات مهـم حـواس و اعصـاب داشـتند و توانایـی نشـان دادن رفتارهـای  کودکانـی  3. ایـن مـورد در 
مربوط به دلبسـتگی را نداشـتند تا حدی اصلاح شـده اسـت. با مداخلات بسـیار می توان بر این تفاوت ها 

غلبـه کـرد و در اینجـا نیـز رفتارهـای مادر کلیدی اسـت.  
4. Allan Shore, reported in Sue Gerhardt, Why Love Matters: How Affection Shapes 

a Baby's Brain (New York: Brunner-Routledge, Taylor & Francis Group, 2004),  

p. 41.
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5. Mario Mikulincer and Phillip R. Shaver, Attachment in Adulthood: Structure, Dy-
namics, and Change (New York: Guilford Press, 2007), p. 38.h

6. Karen, Becoming Attached, p. 238.

7. Susan Anderson, The Journey from Abandonment to Healing (New York: Berke-

ley Books, 2000), pp. 77-78.

8. Daniel J. Siegel, "Toward an Interpersonal Neurobiology of the Developing Mind: 

Attachment Relationships, 'Mindsight,' and Neural Integration," lnfantMental 
Healt journal 22, no. l: p. 77 (citing Cassidy and Shaver, 1999).

9. Wallin, Attachment in Psychotherapy. p. 22.

10. Ruth P. Newton, PhD, citing 2005 research by L. A. Sroufe, B. Egeland, E. Carl-

son, and W. A. Collins. in The Attachment Connection: Parenting a Secure and 
Confident Child Using the Science of Attachment Theory ( Oakland, CA: New 

Harbinger Publications, 2008), p. 27.

11. Shirley Jean Schmidt, MA, LPC, citing Siegel, "Toward an Interpersonal Neuro-

biology," in The Developmental Needs Meeting Strategy (San Antonio: DNMS 

Institute, 2006), p. 17.

12. Siegel, "Toward an Interpersonal Neurobiology," p. 77.

13. Gerhardt, Why Love Matters, pp. 65-79.

ݩݩً تخصصـی هسـتند. می توانیـد بـه  ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ کامـلاݧ کـه بـا جزئیـات ایـن موضـوع را توضیـح داده انـد  کتاب هایـی   .1۴
کتاب هـای آلـن شـور، دانیـل جـی. سـیگل نگاهـی بیندازیـد. خواندنی تریـن نسـخۀ پژوهـش را می توانیـد در 

کتـاب چـرا عشـق مهـم اسـت نوشـتۀ سـو گرهـارد بخوانیـد.   
15. Gerhardt, Why Love Matters, pp. 38, 44. 

کمّـی پایین تـری را در دلبسـتگی غیرایمـن و حـول و  کـودکان طبقـۀ متوسـط نـرخ  16. مطالعـات در مـورد 
کـودکان آمریـکا 38  حـوش 30 درصـد نشـان می دهنـد، درحالی کـه مطالعـات صورت گرفتـه بـر روی تمـام 

درصـد را نشـان می دهـد. 
Karen, Becoming Attached, pp. 220,224.

17. Ibid., p. 329. 

18. Ibid., pp. 156, 373, reporting on both Ainsworth and Main. 

19. Gerhardt, Why Love Matters, p. 93. 

20. Mary Main, reported in Karen, Becoming Attached, p. 224. 

21. Fosha, Transforming Power of Affect, p. 52. 

22. Kathryn Black, Mothering Without a Map, (New York: Penguin Books,2004),  

p. 64. 

23. Karen, Becoming Attached, p. 387. 
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2۴. این الگو را پیشرو نظریۀ دلبستگی یعنی جان بالبی شناسایی کرد.
25. Malcolm L. West and Adrienne E. Sheldon-Keller, Patterns of Relating: An Adult 

Attachment Perspective (New York: Guilford, 1994), p. 75.

26. Newton, citing 1999 research by Belsky in Attachment Connection, p. 29. 

27. Main and Hesse, 1990, cited in Siegel, "Toward an Interpersonal Neurobiology," 

p. 78, and also described in other places. 

28. Newton, Attachment Connection, p. 35. 

29. Siegel, "Toward an Interpersonal Neurobiology," p. 36. 

30. Daniel J.  Siegel, "Attachment and Self-Understanding: Parenting with the Brain 

in Mind," in Attachment and Human Survival, ed. Marci Green and Marc Scholes 

(New York: Karnac, 2004), p. 37. 

31. Joan Woodward, "Introduction to Attachment Theory," in Attachment and Hu-

man Survival, ed. Marci Green and Marc Scholes (New York: Karnac, 2004), p. 38 

32. Newton, Attachment Connection, p. 30.  

33. Ibid. .. 

34. Siegel, "Attachment and Self-Understanding," p. 29. 

35. Gerhardt, Why Love Matters, p. 147. 

36. Fosha, Transforming Power of Affect, p. 54. 

گونـی ازجملـه سـبک دلبسـتگی بزرگ سـالان نوشـتۀ   گونا 37. ایـن مـوارد حاصـل مقیاس هـا و توصیفـات 
  Mikulincer and Shaver, Attachment in Adulthood که در کتاب هازان و شاور )1۹87(  است 

دیده شـده اسـت. 
38. Karen, Becoming Attached, p. 227. 

39. Ibid., p. 228.

]4[ سایر اجزای سازنده

1. طبق گزارش دیانا فوشـا : »اضطراب واکنشـی به خاطر در دسـترس نبودن یا پاسـخگو نبودن مراقب اسـت 
او   .Transforming Power of Affect, بـا خطـر دارد« .47  و ریشـه در احسـاس تنهایـی در مواجهـه 
پیش تـر نیـز در همیـن کتـاب گفتـه بـود »درسـت همان طوری که احسـاس امنیـت ریشـه در رابطۀ مبتنی بر 
دلبسـتگی ایمن با مراقبی دارد که در دسـترس یا پاسـخگو اسـت )بالبی، 1۹88؛  سـندلر، 1۹60(، اضطراب 
و مکانیسـم دفاعـی کـه بـا اضطـراب افزایـش می یابـد نیـز ریشـه در رابطـۀ ناشـی از دلبسـتگی به مراقبـی دارد 

که در دسـترس و پاسـخگو نیسـت« )صص 3۹، ۴0(. 
2.  Michael St. Clair, Object Relations and Self Psychology: An Introduction, second 

edition (Pacific Grove, CA: Brooks/Cole Publishing, 1996). p. 79.
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3. Ashley Montagu, Touching: The Human Significance of the Skin, third edition 

(New York: Harper Paperbacks, 1986), p. 126.

]5[ مامان کجا بودی؟

1. Karen, Becoming Attached, p. 340.

2. Ibid., p. 339.

3. Daniel N. Stern, MD, Diary of a Baby (New York: HarperCollins/Basic Books, 1990), 

p. 61.

4. Black, Mothering Without a Map, p. 60.

5. Stern, Diary of a Baby. p. 62.

6. T. Berry Brazelton, MD, and Bertrand G. Cramer, MD, The Earliest Relationship: 
Parents, Infants, and the Drama of Early Attachment (Reading, MA: Addison-Wes-

ley/A Merloyd Lawrence Book, 1990), p. 109.

7. Gerhardt, Why Love Matters, p. 124 (citing research).

8. Ibid., p. 21.

9. Brazelton and Cramer, The Earliest Relationship, p. 1 10.

کـه نـوزاد دچـار  کـه شـاید شـامل اسـتثناهایی شـود کار نمی کنـم. در مـواردی  10. مـن بـر روی مداخلـۀ  اولیـه 
اختـلال عصب شـناختی یـا حسـی باشـد،  مـادر و نـوزاد اغلـب بـرای ایجـاد دلبسـتگی در نـوزاد احتیـاج بـه 

کمـک و مداخلـه دارنـد. 

]6[ زندگی کردن با مادری که از نظر عاطفی غایب است

1. Rose-Emily Rothenberg, "The Orphan Archetype," in Reclaiming the Inner Child, 
ed. Jeremiah Abrams (Los Angeles: Tarcher, 1990), p. 92.

]7[ بی اعتنایی و آزار عاطفی کودکان

1. Catherine Robertson Souter, "Psychologist Examines ‹Childhood Emotional 

Neglect,›" New England Psychologist, March 1, 2015, nepsy.com/ articles/lead-

ing-stories/psychologist-examines-childhood-emotionalneglect.
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2. "Childhood Psychological Abuse as Harmful as Sexual or Physical Abuse," Amer-

ican Psychological Association press release, October 8, 2014, apa.org/ news/

press/releases/2014/10/psychological-abuse.aspx.

3. Centers for Disease Control and Prevention, "About the CDC-Kaiser ACE Study," 

cdc.gov/violenceprevention/acestudy/about.html.

]8[ مادر چه مشکلی دارد؟

1. Fosha, Transforming Power of Affect, pp. 54-55.

2. Lindsay C. Gibson, PsyD, Adult Children of Emotionally Immature Parents: How 

to Healf rom Distant, Rejecting, or Seif-Involved Parents (Oakland, CA: New Har-

binger Publications, 2015).

3. Christine Ann Lawson, PhD, Understanding the Borderline Mother (Northvale, 

NJ: Jason Aaronson, Inc., 2000), p. 9.

4. Ibid.

5. Diane Dweller, Mom, Mania, and Me (Tucson, AZ: Writing Ink, 2017).

]9[ فرایند التیام یابی

1. John Bradshaw, Homecoming: Reclaiming and Championing Your Inner Child 
(New York: Bantam, 1990), p. 75.

2. Ibid., p. 78.

3. Gibson, Adult Children of Emotionally Immature Parents, p. 41.

]10[ ارتباط برقرارکردن با انرژی خوب مادر

1. l. Dennis L. Merritt, PhD, "Brief Psychotherapy: A Jungian Approach." retrieved 

from dennismerrittjungiananalyst.com/Brief_Psychotherapy.htm on June 24, 

2008. 

2. Anderson .journey from Abandonment, p. 76.
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]11[ کارکردن روی کودک درون

گردش تئـودور رایـک از ایـن عبـارت اسـتفاده کرده انـد. به عـلاوه ویلیام  1. مـن معتقـدم کـه فرویـد و البتـه شـا
ورد زورث شـاعر و جـرارد منلـی هاپکینـز در قـرن هجدهـم میـلادی این جمله را بـه کار برده اند و اخیراً نیز از 

آن برای عنوان آهنگ و آلبوم و برنامۀتلویزیونی اسـتفاده شـده اسـت. 
2. Cited in Bradshaw, Homecoming, p. 205

3. NancyJ.  Napier, Recreating Your Self Help for Adult Children of Dysfunctional 

Families (New York: W. W. Norton, 1990), p. 151.

]12[ روان درمانی: مسائل مادران و نیازهای ماد رانگی

1. Edward Z. Tronick, "Dyadically Expanded States of Consciousness and the Pro-

cess of Therapeutic Change." Infant Mental Health Journal 19, no. 3 (1998): pp. 

290-99.

2. "Donald Winnicott," retrieved from en.wikipedia.org/wiki/Donald_Winnicott on 

April 12, 2008.

3. Wallin, Attachment in Psychotherapy. p. 121.

4. Ibid., p. 1 19.

5. Soonja Kim, "Sweet Re-Mothering for Undermothered Women." First published 

in Open Exchange Magazine and retrieved from the author's Website, mother-

ingwomen.com on January 27, 2017.

6. Ibid.

7. Ibid.

8. dianepooleheller.com.

9. "David Wallin's Schedule of Upcoming Public Presentations, Workshops, and 

Conferences," davidjwallin.com/calendar.cfm.

10. "Workshop Overview: Therapist Training." Web site of Dr. Karyl McBride, williev-

erbegoodenough.com/workshop-overview-therapist-training.
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]13[ سایر گام های التیام بخش و راهبردهای عملی

1. Jean Illsley Clarke and Connie Dawson, Growing Up Again: Parenting Ourselves, 
Parenting Our Children (Center City, MN: Hazeldon, 1999), p. 8.

2. Bradshaw, Homecoming, p. 71.

3. Ibid., p. 72.

4. Gerhardt, Why Love Matters, p. 26.

5. Jett Psaris, PhD, and Marlena S. Lyons, PhD, Undefended Love (Oakland, CA: New 

Harbinger, 2000), p. 141.

6. At rickhanson.net, you'll find all kinds of programs and can sign up for his news-

letter.

7. Rick Hanson, "Taking in the Good," Greater Good Science Center, November 1 , 

2009, greatergood.berkeley.edu/article/item/taking_in_the_ good.

8. Alex Korb, PhD, "The Grateful Brain: The Neuroscience of Giving Thanks," Psy-
chology To day, November 20, 2012, psychologytoday.com/blog/prefrontal-nu-

dity/201211/the-grateful-brain; "Thanks! The Beneficial Effects of Expressing 

Gratitude," Positive Psychology Program, March 23, 2014, positivepsycholo-

gyprogram.com/beneficial-effects-expressinggratitude.

]14[ تغییردادن داستان

1. Evelyn Silton Bassoff, PhD, Mothering Ourselves: Help and Healing/or Adult 
Daughters (New York: Dutton/Penguin Group, 1991), p. 175.

2. Peg Streep, Mean Mothers: Overcoming the Legacy of Hurt (New York:William 

Morrow, 2009), p. 28.

3. Laura Davis, I Thought  We'd Never Speak Again (New York: HarperCollins, 2002), 

p. 213.



التیام بخشیدن زخم های مادری
Mothers Who Can't Love: A Healing Guide for Daughters 
Susan Forward, PhD, with Donna Frazier Glynn (New York: Harper Collins, 2013)

دکتر فوروارد از شرح موارد متعددی استفاده کرده و پنج دسته از افرادی که از مادر صدمه دیده اند 
و تأثیــر چنیــن مادرانی بــر روی کودکانشــان را توصیف می کند و پیشــنهاداتی را بــرای مهارکردن 
 مــادران مســئله دار در جایــگاه فــردی بزرگ ســال مطــرح می کنــد و درضمــن توصیه  هایــی بــرای 

خودمراقبتی و کارکردن بر روی کودک درون آزاردیده ارائه می کند.
Mean Mothers: Overcoming the Legacy of Hurt 
Peg Streep (New York: William Morrow, 2009) 

کتــاب پژوهشــی خوبــی که شــامل داســتان های شــخصی تکان دهنده ای اســت که از خــارج از 
فضای درمانگری جمع آوری شده است. 

Difficult Mothers: Understanding and Overcoming their Power 
Terri Apter (New York: W. W. Norton & Company, 2013) 

اشکال متعدد مادران مشکل دار را توصیف می کند و پیشنهاداتی ارائه می کند. 
Adult Children of Emotionally Immature Parents: How to Heal from Distant, Rejecting, 

or Self Involved Parents 

منابع
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Lindsay C. Gibson, PsyD (Oakland, CA: New Harbinger, 2015) 

ویژگی هــای نابالغــی عاطفی را  توضیح می دهد و راهکارهایی بــرای برخوردکردن با والدینی ارائه 
می کند که در این الگوها جای می گیرند. 

Running on Empty: Overcome Your Childhood Emotional Neglect 

Janice Webb, PhD, with Christine Musello, PsyD (New York: Morgan James,2013) 

این کتاب انواع والدین بی اعتنا )به فرزند(، تأثیرات بی اعتنایی عاطفی و راهکارهای خودیاریگر  
احساسات محور را توضیح می دهد و شامل نمونه های بسیاری در قالب داستان است.

Warming the Stone Child: Myths and Stories About Abandonment and the Unmoth-
ered Child 

Clarissa Pinkola Estes, PhD (Louisville, CO: Sounds True [audiobook],2004) 

دکتــر اســتس روان درمانگری یونگی، نویســنده ای برجســته و شــاعر اســت که مهــارت زیادی در 
داستان گویی دارد و بسیاری افراد مسحور این کتاب صوتی شدند. این کتاب صوتی بر روی نیاز 

کودکانِ بدون مادر به راهنمایی تمرکز کرده. 

I Am My Mother's Daughter: Making Peace with Mom-Before It 's Too Late 

Iris Krasnow (New York: Basic Books, 2006) 

این کتاب بر روی ترمیم پیوند دختران بزرگ ســال با مادرانشــان تمرکز دارد و شــامل تعداد زیادی 

مصاحبه است. 

والدین دارای شخصیت مرزی 

Understanding the Borderline Mother: Helping Her Children Transcend the Intense, 
Unpredictable, and Volatile Relationship 

Christine Ann Lawson, PhD (Northvale, NJ: Jason Aaronson, Inc., 2000) 

لاســون، عــلاوه بر توضیح شــخصیت مرزی، چهار نوع مادر مرزی را ترســیم می کنــد،  تأثیرات هر 
دســته را بــا جزئیــات مطرح می کنــد و راهنمایی هایی برای بهترین شــیوۀ کنارآمدن بــا آن ها ارائه 

می کند. 

Surviving a Borderline Parent: How to Heal Your Childhood Wounds and Build Trust, 
Boundaries, and Self-Esteem 

Kimberlee Roth and Freda B. Friedman (Oakland, CA: New Harbinger,2004) 
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اطلاعــات و راهنمایی هــای مفیدی برای چگونه غلبه کردن بر اثرات مخرب بزرگ شــدن در کنار 
والدینی می دهد که از شخصیت مرزی رنج می برند.  

والدین خودشیفته 
Will I Ever Be Good Enough?: Healing the Daughters of Narcissistic Mothers 

Dr. Karyl McBride, PhD (New York: Atria/Simon & Schuster, 2009) 

این کتاب با ساختاری زیبا دربارۀ شناخت مادر خودشیفته است و ابزارهایی برای کنارآمدن با 

چنین مادری همچون فردی بزرگ سال ارائه می کند. 
Children of the Self Absorbed: A Grown-up's Guide to Getting over Narcissistic Parents 
Nina W. Brown, EdD, LPC (Oakland, CA: New Harbinger, 2nd edition, 2008) 

این کتاب در ابتدا خودشیفتگی و اثراتش را توضیح می دهد و سپس بر روی راهکارهای درمانی 

تمرکز می کند. آزمونی نیز برای اختلال شخصیت خودشیفته و مقیاس کارآمدی نیز برای ارزیابی 

میزان جدایی از مادر دارد. 
daughtersofnarcissisticmothers.com
Understanding and Healing/or Daughters of Narcissistic Mothers (London: Darton, 

Longman & Todd Ltd, 2012), available only on Kindle.

کودک درون 
Recovery of Your Inner Child: The Highly Acclaimed Method for Liberating Your Inner 

Self 
Lucia Capacchione, PhD (New York: Simon & Schuster, 1991) 

کــودک درونتان کار  ایــن راهنمــای کاربــردی، جالب و دلگرم کننده به شــما کمــک می کند که با 

کنید و شامل بیش از چهل تمرین است.
Homecoming: Reclaiming and Healing Your Inner Child 
John Bradshaw (New York: Bantam, 1992) 

ایــن کتــاب راهنمایــی بــرای کار بــر روی کودک زخمی درون اســت کــه، علاوه بــر توصیف کلی 

فرایند،  شامل مراحل رشد و بالندگی و نیازهای هر کدام از این مراحل است. درضمن ویدئوها و 

کتاب های صوتی نیز از کار بردشاو وجود دارد که می توانید به صورت آنلاین پیدا کنید. 
Reconciliation: Healing the Inner Child 
Thich Nhat Hahn (Berkeley, CA: Parallax Press, 2006).
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کســانی کــه تیــک نات هان را دوســت دارند یا دیدگاه هــای بودایی دارند دیــد مهربانی محور او به 
کودک زخمی درون را می ستایند. 

ciate his focusing compassion on the wounded inner child.

دلبستگی،  سال  های اول زندگی 
Why Love Matters: How Affection Shapes a Baby's Brain

Sue Gerhardt (New York: Routledge, 2nd edition, 2014) 

این کتاب آخرین دستاورها درمورد علم اعصاب مربوط به دلبستگی را در اختیارتان می گذارد و 
من این کتاب را به شدت پیشنهاد می کنم. 

Becoming Attached: First Relationships and How They Shape Our Capacity to Love 

Robert Karen, PhD (New York: Oxford University Press, 1998) 

این کتاب پرکشش با نثری زیبا تاریخ تحقیقات و تفکرات مربوط به دلبستگی را با جزئیات بیان 
می کند که من آن را برای افراد حرفه ای تر پیشنهاد می کنم. 

Mothering Without a Map: The Search for the Good Mother Within 

Kathryn Black (New York: Penguin, 2005) 

کــه به قدر کافی مادری ندیده اند و در حال حاضر مادر هســتند یا به  کتابــی بی نظیــر برای زنانی 
مادرشــدن فکر می کنند. این کتاب شــامل مصاحبه هایی با زنانی اســت که بدون مادری کافی 
گروه بحثی دراین باره بر روی  بزرگ شده اند و نیز مروری از تحقیقات مربوط به دلبستگی است. 

.groups.yahoo.com/group/mothering_ without_a_ mapیاهو در دسترس است:           

Growing Up Again: Parenting Ourselves, Parenting Our Children

 Jean Illsley Clarke and Connie Dawson (Center City, MN: Hazelden, 2nd edition, 

1998) 

کتابی نسبتاً کوتاه که به سبکی ساده و روشن نوشته شده است. ممکن است برای هر والدی که 
دچار کمبود والدین است مفید باشد. 

دلبستگی، روابط با شریک زندگی 

Attached: The New Science of Adult Attachment and How It Can Help You Find-and 

Keep-Love 

Amir Levine, MD, and Rachel Heller, MA (New York: Tarcher Perigee, 2012) 
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کتاب بر روی دو نوع سبک دلبستگی غیرایمن به علاوۀ دلبستگی ایمن تمرکز می کند و به  این 
کمک می کند  ســبک رابطۀ خود با شــریک زندگی تان را بشناســید و برای حل منازعات و  شــما 
پیش رفتن به ســمت رابطه ای  سالم راهنمایی هایی مطرح می کند. توجه: کسانی که دچار آزارها 
و بی اعتنایی های عاطفی شدید تر شده اند ممکن است سبک دلبستگی آشفته داشته باشند 

که در این کتاب نیامده است. 
Wired for Love: Ho w Understanding Your Partner's Brain and Attachment Style Can 

Help You Defuse Conflict and Build a Secure Relationship 

Stan Tatkin, PsyD, MFT (Oakland, CA: New Harbinger, 2012) 

ایــن کتــاب بــر مبنای علم اعصاب،  نظریۀ دلبســتگی و تنظیم عواطف نوشــته شــده و ده اصل 
راهنما را ارائه می کند که می تواند رابطه را بهبود ببخشد. 

Insecure in Love: How Anxious Attachment Can Make You Feel Jealous Need and Wor-

ried and What You Can Do About It

Leslie Becker-Phelps, PhD (Oakland, CA: New Harbinger, 2014) 

این کتاب بر روی سبک دلبستگی  مضطرب )دل مشغول( در روابط با شریک زندگی تمرکز دارد 
گاهی دلسوزانه و مهارت های رابطه  برای بهبود رابطه استفاده می کند.  و از خودآ

Hold Me Tight: Seven Conversations for a Lifetime of Love 

Sue Johnson (Little, Brown and Company, 2008) 

ســو جانســون درمــان عاطفه محور زوجین را ســاخت. ایــن راهنمــا، در کنار درمانگری )یا شــاید 
جایگزین آن( ، به زوجین می آموزد که چطور نزاع های معمولی که در روابط مشــترک روی می دهد 

را حل کنند و نیازهای دلبستگی  درون این رابطه را بشناسند. 
The Journey from Abandonment to Healing: Surviving Through and Recovering from 

the Five Stages That Accompany the Loss of Love 

Susan Anderson, CSW (New York: Berkeley Books, revised and updated edition, 

2014) 

کتابی خردمندانه دربارۀ اینکه چطور نیاز ما به دلبستگی رابطۀ صمیمی و نزدیکمان را می سازد 
کامی در چنین رابطه هایی پیش می آید و زخم هایی که به خاطر  کــی که با نا و دربــارۀ دوران دردنا

رهاشدن ایجاد می شود صحبت می کند. 
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خودسنجی

شما می توانید برای همه چیز،  از سبک های دلبستگی گرفته تا بی اعتنایی عاطفی و اختلال های 

را  حساس،  آزمون هایی  بسیار  شخصیت  مثل  غیررسمی  شناخته شدۀ  شرایط  و  شخصیتی 

کنید. برخی از این ابزارهای خودسنجی معتبرتر از بقیه هستند. به یاد  به صورت آنلاین پیدا 

گر درمانگر دارید  داشته باشید که بسیاری از این شرایط با هم تداخل )هم پوشی( پیدا می کنند. ا

نتایج را به او ارجاع دهید. 



Attachment therapy دلبستگی درمانی

Attention deficit disorder اختلال کمبود توجه

Attunement هم آهنگی

Autonomy خودفرمانی

Avoidant فرد اجتنابی

Borderline personality شخصیت  مرزی

Brainspotting شناخت مغزی

Care مراقبت

Ego خود

Emotionally absent mother مادری که از نظر عاطفی غایب  است

Empath فرد احساس خوان

Empathy همدلی

Empowered anger خشم  توانمند

واژه نامه
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Eye movement desensitization and 

reprocessing (EMDR)

حساسیت زدایی از طریق حرکت چشم و 

پردازش مجدد

Failure to thrive (FTT) syndrome سندرم اختلال در رشد کودک

False self خویشتن کاذب

Family constellation خانواده درمانی

Family of origin خانوادۀ اصلی

Fight-flight response پاسخ جنگ یا گریز

Focused couples therapy درمان زوج محور

Functional communication ارتباط عملکردی

Gestalt گشتالت

Good enough mother مادر به قدر کافی  خوب

Good mother messages پیام های مادر خوب 

Great mother مادرِ بزرگ،  مادر عالی

Healing التیام یابی

Healthy entitlement
برخورداری سالم از حق، استحقاق داشتن، 

محق بودن

Higher self خویشتن والاتر

Highly sensitive person (HSP) فرد بسیار حساس

Historical mother مادر تاریخی

Holding environment محیط  محافظت کننده

homeostasis هم ترازمانی، حالت تعادل

Id نهاد

If-only فقط-اگر

Imagery انگاره

Imago relationship therapy گو درمان روابط به روش ایما

Initiative ابتکار
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Intensive journal یادداشت فشرده

Internal family system سیستم های خانوادۀ درون

Learning curve منحنی   یادگیری

Limbic brain مغز لیمبیک

Limbic regulation سامانگری عصبی احساسی

Limbic resonance پژواک عصبی احساسی

Manic disorder اختلال افسردگی شیدایی

Mother nature مادر طبیعت

Mother wound زخم مادری

Mothering مادرانگی

Motor coordination هماهنگی حرکتی

Movement therapy جنبش درمانی

Multiple personality disorder اختلال چند شخصیتی

Narcissistic personality شخصیت خودشیفته

Natural child کودک طبیعی

Neocortex نئوکورتکس

Not-so-adequate mother کافی مادر نا

Nurture پرورش

Nurturing adult self خویشتن بزرگ سال پرورشگر

Nurturing love عشق پرورش دهنده

Nurturing parent والد پرورشگر

Obsessive-compulsive وسواس فکری عملی

Oedipal complex عقدۀ  ادیپ

Original painwork تأثیر درد اولیه

Orphan archetype صورت نوعی یتیمی



کم داشتم322 که  مادری 

Orphan complex عقدۀ یتیمی

Panic attack حملۀ وحشت زدگی

Parenting والدگری، فرزندپروری

Parts work کارکردن بر اجزای روانی

Passive-aggressive پرخاشگری منفعل

Phobia هراس زدگی

Positive psychology روان شناسی مثبت

Post-traumatic stress disorder (PTSD) اختلال استرسی پس  از ضربۀ روانی

Preoccupied attachment دلبستگی دل مشغول

Protection محافظت

Protective adult self خویشتن بزرگ سال محافظت کننده

Psychodrama روان درمانی با نمایش

Psychodynamic روان پویه شناسی

Psychosis روان پریش

Rapprochement تجدید رابطه

Reactive attachment disorder (RAD) اختلال دلبستگی واکنشی

Relational therapy درمان ارتباط محور

Repression واپس زنی

Resilience انعطاف

Sadistic جنون آزارگری

Schizoid اسکیزوئید

Schizophrenia اسکیزوفرنی،  روان پارگی

Second-order change تغییر ثانویه

Secure attachment دلبستگی  ایمن

Self-confidence خویشتن باوری
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Self-esteem عزت نفس

Self-exploration خودکاوشی

Self-expression خودبیانگری

Self-modulation خودتنظیمگری

Self-protection خودپایی

Self-regulation خود سامانگری

Self-sufficient attachment دلبستگی خودکفا

Self-support خودپشتوانی

Self-talk صحبت با خود

Sense of positive expectancy حس انتظار مثبت

Sense of self خویشتن انگاره

Sins of commission گناه اختیاری

Sins of omission گناه ناشی از قصور

Social Brain مغز اجتماعی

Somatic symptom disorder اختلال روان تنی

Sounding board صفحۀ طنین

Spiritual core self خویشتن هسته ای معنوی

Stay present حضور فکر ی و روانی

Stepping-stonelist فهرست گذرگاه ها

Subclinical )بیماری( نانموده

Symbiotic relationship ارتباط پایدار همزیستی

Symbol نماد

Talk therapy گفتاردرمانی

Therapist درمانگر

To be in sync همگام بودن
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Touch لمس کردن/شدن

Toxic parents والدین سمی

Transactional analysis تحلیل رفتار متقابل

Trust اعتماد

Twelve steps recovery movement سیر بهبود دوازده قدمی

Undermothered child کودک دچار کمبود مادری

Unintentional neglect بی اعتنایی غیرعمدی

Victim anger خشم قربانی

Voice dialogue method گفت وگوی صوتی
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