
 ی افسردگ   مبارزه با   ی و تعهد برا   رش ی درمان پذ 

 

 :مقدمه

در    شتریمشکلات ب  جادیباعث اافسردگی    دیکنی احساس م  ایآ  د؟یگردی خود م  ی مبارزه با افسردگ  یبرا  ی که به دنبال راه حل  دیکنی احساس م  ایآ

با   کندی درمان به شما کمک م  نیشما باشد. ا  ی برا  ی و تعهد ممکن است راه حل  رشی؟ اگر پاسخ شما بله است، درمان پذاست  شده   تانیزندگ تا 

 .دیخود تلاش کن ی مبارزه با افسردگ یو برا دیخود بهتر آشنا شو ی بخش از زندگ کیاحساسات و اعتقادات خود به عنوان 

 

 ست؟ ی و تعهد چ   رش ی پذ   درمان 

درمان   نی. ادیمؤثر برخورد کن  ی مشکلات خود به شکل   تا با  کند ی بر شواهد است که به شما کمک م  ی مبتن  ی روش درمان  کیو تعهد    رشیپذ  درمان

  ی تا با احساسات و اعتقادات خود به شکل   کندی به شما کمک م  رشیو تعهد ساخته شده است. درمان پذ  رشیپذ  ی عنی  ،ی بر اساس دو مفهوم اصل

 .دیخود تلاش کن ی مبارزه با افسردگ یتا برا کندی که تعهد به شما کمک م ی در حال د،یکن برخورد ی رشیپذ

 

 به کار برد؟   ی و تعهد را در درمان افسردگ   رش ی درمان پذ   توان ی م   چگونه 

مبارزه    یو برا  دیبرخورد کن  ی رشیپذ  ی به شکل  د،یکنی تجربه م  ی که به علت افسردگ  ی به شما کمک کند تا با احساسات  تواندی و تعهد م  رشیپذ  درمان

  د،انشما شده   ی که باعث افسردگ  ی شدن از مشکلات  تیریمد  یبرا  یی هاتا به مهارت   کندی درمان به شما کمک م  نی. اد یخود تلاش کن  ی با افسردگ

به شما کمک کند تا   تواندی و تعهد م  رشیشود. درمان پذ  نییشما تع  یبرا  یجلسه درمان  نیشما، ممکن است چند  یازهای. با توجه به ندیکن  دایدست پ

 .دیشو  کیخود نزد ی از افسردگ یی و به رها  دیباش دیباش دیتوانی که م یفرد نیبهتر

 

 دارد؟   یی ا ی مزا   چه 

 اندشما شده  ی افسردگ که ممکن است باعث ی احساسات تیریو مد رشیپذ یکمک به شما برا -

 افکار و احساسات تیریمد یبرا یی هاآموزش مهارت  -

 شما در بلندمدت ی زندگ تیفیبهبود ک -

 شما  ی افسردگ یهاکاهش نشانه  -

 گرانیو ارتباطات شما با د ی شما از زندگ تیرضا  شیافزا -



 ی زندگ یهامواجهه با چالش یشما برا زهیاعتماد به نفس و انگ  شیافزا -

 

و   شتریاطلاعات ب  یشما باشد. برا یمناسب برا  یانه یو تعهد ممکن است گز  رشیدرمان پذ  د،یخود هست  ی مبارزه با افسردگ  یبرا  ی به دنبال راه حل   اگر

 .دیریما تماس بگ نیرزرو جلسه مشاوره، با متخصص


