
 ب با اضطرا   ابله مق   ی و تعهد برا   رش ی درمان پذ 

 

 :مقدمه

 یبرا  ی راه حل  چیه  دیکنی احساس م  ایآ  د؟یعمل کن  ی شکل ممکن در زندگ  نیبه بهتر  دهدی که اضطراب شما به شما اجازه نم   دیکنی احساس م  ایآ

تا با احساسات خود در مورد اضطراب    کندی است که به شما کمک م  دی جد  ی روش درمان  کیو تعهد    رشیدرمان پذ  د؟یمقابله با اضطراب خود ندار

 .دیسالم و مؤثر برخورد کن ی لبه شک

 

 ست؟ ی و تعهد چ   رش ی پذ   درمان 

خود بهتر    ی بخش از زندگ  کیتا با احساسات خود به عنوان    کندی بر شواهد است که به شما کمک م ی مبتن  ی روش درمان  کیو تعهد    رشیپذ  درمان

در   د،یبرخورد کن ی رشیپذ ی تا با احساسات خود به شکل کندی به شما کمک م رشی. درمان پذد یتلاش کنمبارزه با اضطراب خود  یو برا دیآشنا شو

 .دیمبارزه با اضطراب خود تلاش کن  یتا برا کندی که تعهد به شما کمک م ی حال

 

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

مبارزه با   ی و برا  دیبرخورد کن  ی رشیپذ  ی به شکل  د،یکنی که به علت اضطراب تجربه م  ی تا با احساسات  کندی و تعهد به شما کمک م   رشیپذ  درمان

اند، دست  که باعث اضطراب شما شده  ی لاتشدن از مشک  تیریمد  یبرا  یی هاتا به مهارت   کندی درمان به شما کمک م  نی. ادیاضطراب خود تلاش کن

  ن یبه شما کمک کند تا بهتر  تواندی و تعهد م  رش یشود. درمان پذ  نییشما تع  یبرا  ی جلسه درمان  نیشما، ممکن است چند  ی ازهای. با توجه به ندیدا کنیپ

 .دیشو کیاز اضطراب خود نزد یی و به رها دیباش دیباش دیتوانی که م یفرد

 

 دارد؟   یی ا ی مزا   چه 

 اندکه ممکن است باعث اضطراب شما شده  ی احساسات تیریو مد رشیپذ یکمک به شما برا -

 افکار و احساسات تیریمد یبرا یی هاآموزش مهارت  -

 شما در بلندمدت ی زندگ تیفیبهبود ک -

 ی اضطراب به شما کمک کند تا درمان مناسبو تعهد در درمان    رشیدرمان پذ  ی غاتیبروشور تبل  نیکه ا  میدواریاضطراب شما ام  یهاکاهش نشانه  -

 دیباش  دیباش  دیتوانی که م  یفرد  نیتا بهتر  کندی مؤثر است که به شما کمک م  ی روش درمان  کیو تعهد    رشی. درمان پذدیکن  دایاضطراب خود پ  یبرا



و تعهد، لطفا   رشیدرمان پذ نهیما در زم نیرزرو وقت مشاوره با متخصص ا یو   شتریکسب اطلاعات ب ی. برادیشو کیاز اضطراب خود نزد ییو به رها

 .دیریبا ما تماس بگ


