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تقدیم به دبی جافی )Debbie  Joffe( که به تدوین این کتاب خیلی کمک کرد و 

تقدیم به تمام آدم هایی که در این کتاب به سوالات آنها پاسخ داده ام. 

خیلی متشکرم!





مقدمه

 شـاید برخـی از خواننـدگان ایـن کتـاب از خود بپرسـند »آلبـرت الیس کیسـت؟« و 

»رفتاردرمانی عقلانی هیجانی چیسـت؟« آنها در این مقدمه ی کوتاه، پاسـخ هردو سـوال 

را خواهند گرفت و درمانی را که در صفحات بعد با آن آشـنا خواهند شـد، به سرعت مرور 

می کنند.

به زبانی سـاده، دکتر آلبرت الیس، سرشـناس ترین و محبوب ترین روان شناس زمانه ی 

مـا اسـت. دکتـر الیس که بیش از نیم قرن سـابقه روان شناسـی بالینی دارد، رئیس موسسـه 

آلبـرت الیـس نیویـورک می باشـد و کارش رفتاردرمانی عقلانی هیجانی اسـت. او مولف 

کتاب های زندگی عاقلانه؛ چگونه خودتان را خوشـحال کنید؛ احسـاس بهتر، بهتر شدن، 

بهتر ماندن و بیش از شصت کتاب دیگر است که به چند زبان ترجمه شده اند. رفتاردرمانی 

عقلانی هیجانی او، طلیعه دار رویکرد بسیار مشهور درمانِ شناختی رفتاری است که ده ها 

هزار درمانگر در سراسر دنیا، پیرو آن هستند.

کتـاب بـا آلبرت الیس مشـاوره کنیـد، »خودمانی تریـن« کتاب دکتر الیس می باشـد. 

 web(  آلبرت الیس در این کتاب، جواب هایش را به سـؤالات خوانندگانش در وب سـایت

site(»از آلبـرت الیس بپرسـید« آورده اسـت. او در پاسـخ هایش، توضیحـات مفصلی در 

مورد رفتاردرمانی عقلانی هیجانی می دهد.
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هر کس می خواهد با اضطراب، افسردگی، خشم و روابط ]نامطلوبش[ برخورد کند و 

رفتاردرمانی عقلانی هیجانی را بفهمد می تواند از شصت سال تجربه ی روان درمانی دکتر 

الیـس و خردمنـدی او در زمینـه ی هیجان، رفتار و تفکر سـالم که در این کتاب شـرح داده 

شده، استفاده کند.

کتـاب بـا آلبـرت الیـس مشـاوره کنیـد سـه قسـمت دارد. قسـمت اول، مقدمـه ای بر 

رفتاردرمانی عقلانی هیجانی است. قسمت دوم آن، چهل پرسش و چهل پاسخ در رابطه با 

کاربرد مفاهیم رفتاردرمانی عقلانی هیجانی در زندگی عاقلانه و سالم است. و بالاخره در 

قسـمت سـوم، حدود چهل پرسش و چهل پاسخ می خوانید که به متخصصان یاد می دهند 

در روان درمانـی، مـددکاری اجتماعـی، تدریس و غیـره، چگونـه از رفتاردرمانی عقلانی 

هیجانی استفاده کنند.

 

پروفسور رابرت. ایی. آلبرتی

ویراستار

 



سپاسگزاری

 در اینجا از همکاری بسـیار خوب پاتریشـیا وارد و تیم رانیون که با سختکوشـی تمام، 

دسـتنویس این کتاب را کنار هم چیدند و آریانا رویز که به انتشـار این کتاب خیلی کمک 

کـرد، تشـکر می کنـم. همچنیـن مدیون باب آلبرتی هسـتم که ایـن کتاب را ویراسـتاری و 

جواب هایم را خواندنی تر کرد.

 


