
 اد ی مبارزه با اعت  ی و تعهد برا   رش ی درمان پذ 

 

 :مقدمه

به   دیکنی احساس م  ایبرود؟ آ  شیپ  یشما به سخت  یاند زندگکه باعث شده   دیکنی مبارزه م  ی ادیبا مشکلات اعت  ایآ

  ی و تعهد ممکن است راه حل   رشیاگر پاسخ شما بله است، درمان پذ  د؟یگردیمشکلات خود م  یبرا  یدنبال راه حل 

خود   ی بخش از زندگ کیتا با احساسات و اعتقادات خود به عنوان   کندیا کمک مدرمان به شم نی شما باشد. ا یبرا

 .دیخود تلاش کن ادیاز اعت  ییرها  یو برا  دیبهتر آشنا شو

 

 ست؟ ی و تعهد چ   رش ی پذ   درمان 

  ی تا با مشکلات خود به شکل   کندی بر شواهد است که به شما کمک م  یمبتن  یروش درمان  کیو تعهد    رش یپذ  درمان

به شما    رشیو تعهد ساخته شده است. درمان پذ  رشیپذ  یعنی  ،یدرمان بر اساس دو مفهوم اصل  نی. ادیمؤثر برخورد کن

که تعهد به شما کمک    یدر حال  د،یکن  برخورد  یرشیپذ  یتا با احساسات و اعتقادات خود به شکل   کندیکمک م

 .د یود تلاش کنخ ادیاز اعت  ییرها ی تا برا کندیم

 

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

 یبه شکل  د،یکنیخود تجربه م  ادیکه به علت اعت  یبه شما کمک کند تا با احساسات  تواندی و تعهد م  رشیپذ  درمان

  یی هاتا به مهارت  کندی درمان به شما کمک م  نی. ادیخود تلاش کن  ادیاز اعت  ییرها  ی و برا  دیبرخورد کن  یرشیپذ

شما، ممکن است    یازها ی. با توجه به ندیکن  دا یدست پ  د،انشما شده   ادیکه باعث اعت  یشدن از مشکلات   تیر یمد  یبرا

که    یفرد  نیبه شما کمک کند تا بهتر  تواندیو تعهد م  رش یشود. درمان پذ  نییشما تع  یبرا  یجلسه درمان  نیچند

 .د یشو ک یخود نزد ادیاز اعت ییو به رها  دیباش دیشبا دیتوانیم

 

 دارد؟   یی ا ی مزا   چه 



 .اندشما شده  ادیکه ممکن است باعث اعت یاحساسات  تیریو مد  رشیپذ ی کمک به شما برا -

 .اندشما شده ادیکه باعث اعت یخود در مقابل مشکلات ت یریمد یبرا  ییهامهارت  توسعهیکمک به شما برا -

 .هابه آن  دنیرس  یبرا یز یربه اهداف بلندمدت و برنامه  یابیتمرکز بر دست -

 .اندشما شده ادیکه ممکن است باعث اعت  یو اعتقادات یرفتار  ی الگوها رییو تغ ییکمک به شما در شناسا -

 .گرانیشما و بهبود روابط شما با د یزندگ تیفیک یتمرکز بر ارتقا -

 

 :یر ی گ   جه ی نت 

  ی رشیپذ  یبا مشکلات خود به شکل   کندیمؤثر است که به شما کمک م  ی روش درمان  کی تعهد    و  رشیپذ  درمان

  ت یر یمد  ی برا  ییهاتا به مهارت   کندی درمان به شما کمک م  ن ی. ادیخود تلاش کن  ادیاز اعت  ییرها  یو برا   دیبرخورد کن

. با متخصصان  دیشو   کیبه اهداف خود نزد  دنیبه رس  و  دیکن  دا یاند، دست پشما شده   ادیکه باعث اعت   یشدن از مشکلات 

 .دیخود استفاده کن ادیاز اعت  ییرها  ی و تعهد برا رشیو از درمان پذ  دیریما تماس بگ


