
 در تهران یمرکز مشاوره روانشناس  نیبهتر

 بهتر یسلامت روان یبه سو یراه

 یتخصص  یهاتیبه حما  ازین   ،یپر استرس امروز  یایاست. در دن  یهر فرد  یزندگ  تیف یو اساس ک  هیپا   ،یروان  سلامت

وجود   یمتعدد  ی. در تهران، مراکز مشاوره روانشناسشودیاحساس م  یگریاز هر زمان د  شیب  یروانشناس  یهاو مشاوره

 کرد؟ دایدر تهران را پ یمرکز مشاوره روانشناس نی بهتر توانیاما چگونه م دهند،یارائه م یدارند که خدمات متنوع

 ی مرکز مشاوره روانشناس نیانتخاب بهتر یارهایمع

روانشناس  کی   انتخاب مشاوره  با  یمرکز  چند  دیمناسب  اساس  انجام شود.    اریمع   نیبر  اول  یک ی مهم    ن یو مهمتر  نیاز 

تجربه  ارها،یمع و  روانشناسان  یتخصص  است.  مرکز  روانشناسان  و  سال  یمشاوران  زمکه  در  مختلف    یهانهی ها 

 . دیمقابله کن یزندگ یهابا چالش  ابهتر به شما کمک کنند ت توانندیاند، مکرده  تیفعال یروانشناس

که شما    ییآرام و امن، جا  طی مح  ک یشما دارد.    یدرمان  یدر تجربه  ینقش مهم  زیمرکز ن  طیبر تخصص، مح   علاوه

 است. یموفق ضرور  یدرمان ندیفرآ کی  یبرا د،یمشکلات خود بپرداز انیبه ب  ینگران چیبدون ه دیبتوان 

 شده یسازیمتنوع و شخص خدمات

خدمات متنوع    یارائه   کند،یم  زیمراکز متما  گریرا از د  یمرکز مشاوره روانشناس  نیکه بهتر  ییهایژگیاز و  گرید  یک ی

هر درمانجو   ،یدرمانو گروه یآموزش یهاگرفته تا کارگاه یو خانوادگ یفرد یهاشده است. از مشاوره یسازیو شخص

 باشد.  ازهاین نیبه ا ییبه پاسخگو درقا دیمرکز خوب با کی خاص خود را دارد و  یازهاین
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  یمراکز مشاوره روانشناس  نیکه بهتر  یاز خدمات مهم و تخصص  یک ی و هدفمند    قیدق  یابی: ارزیروانشناس  یهاآزمون

 یتا با دقت و علم کنندیها به روانشناسان کمک مآزمون  نیاست. ا  یروانشناس  یهاانجام آزمون  دهند،یدر تهران ارائه م

ارز شناخت  یروان  تیوضع   یابیبه  آزمون  یو  بپردازند.  مختلف  توانندیم  یروانشناس  یهافرد  از   یانواع  باشند؛  داشته 

  ، یافسردگ  ،یمربوط به اختلالات اضطراب  یهامثل آزمون  تریتخصص  یهایابیو هوش گرفته تا ارز  تیشخص  یهاآزمون

 . یریادگیو اختلالات  

مشکلات   ترقیدق صیبه تشخ شوند،یمعتبر انجام م یها، که توسط روانشناسان مجرب و با استفاده از ابزارهاآزمون نیا

نوع و مدت زمان  نییتع یبرا ییبه عنوان راهنما تواندیها مآزمون نیا جی. نتا کنندیموثرتر کمک م یو ارائه راهکارها

 را انتخاب کنند. یترمناسب یدرمان ریدرمان استفاده شود و به درمانجو و مشاور کمک کند تا مس 

در    یمراکز مشاوره روانشناس  نیاز بهتر   یکه برخ  یاشرفتهیاز خدمات پ  گر ید  ی ک ی  یو علم  نینو  ی: درماندبکینوروف

ارائه م از تکنولوژ  یرتهاجمیغ  یروش درمان  کی  دبکیاست. نوروف  دبکینوروف  دهند،ی تهران  استفاده  با    ی است که 

  یهاتیفعال  یو بررس  یاصول علم  هیروش بر پا  نیبخشند. ا  ودخود را بهب  یتا عملکرد مغز  کندیبه افراد کمک م  شرفتهیپ

برا  یمغز آن  از  و  است  استوار  افسردگ  یفرد  اضطراب،  مانند  مختلف  اختلالات  ب  ،یدرمان  و  توجه   یفعالشینقص 

(ADHDو اختلالات خواب استفاده م ،)شودی . 

 ن ی. اکندیو ثبت م  یریگمغز را اندازه  یک یالکتر  یهاتیکه فعال  شودیدستگاه متصل م  کی فرد به    دبک،ینوروف  ندیفرا  در

خود را بهبود دهد.    یمغز  یتا او بتواند الگوها  شودیبه فرد ارائه م  یداریشن   ای  یدارید  یها به صورت بازخوردهاداده 

  ی روش درمان  کیو به عنوان    شودیخواب م  تی فی استرس، و بهبود ک  اهشتمرکز، ک  شی موجب افزا  جیروش به تدر  نیا

 . گرددیاستفاده م یروانشناس یهامکمل در کنار مشاوره



 

 ز یآمتیموفق یهاتجربه

راه   یک ی برا  یهااز  بهتر  یمطمئن  روانشناس  نیانتخاب  مشاوره  است.   یقبل  انیدرمانجو  اتیتجرب  یمطالعه  ،یمرکز 

موفق  یمراکز درمانجو  یادیز  ی هاتیکه  به  کمک  ا  انیدر  معمولاً  دارند،  اشتراک   نیخود  به  افتخار  با  را  اطلاعات 

  ی زندگ   تیفیک  شیو افزا  ،یافراد، بهبود روابط خانوادگ  یزندگمثبت در    راتییشامل تغ  تواندیم  اتیتجرب  نی. اگذارندیم

 باشد.

 آسان یو دسترس یمکان تی موقع

مناسب و با    ت یموقع   کی که در    یبرخوردار است. مرکز  ییبالا  ت یاز اهم  ز یمرکز مشاوره ن  یمکان  ت یموقع  ت،ی نها  در

و پر   یکه در مناطق مرکز  ی کند. در تهران، مراکز  لی شما را تسه  یروند درمان  تواندیآسان قرار دارد، م  یدسترس

 . تندبرخوردار هس تیمز نیوآمد قرار دارند، معمولاً از ارفت

 

 

 

 

روانشناس  نیبهتر  مشاوره  ،روانشناس  یمرکز  تهران  بند  یدر  دسته  سخت  مشاغل  دسته  در  مشاوره  است.   یو  شده 

 یدر تهران به طور روزانه با مشکلات، چالش ها ، تعارضات و ناتوان  یمرکز مشاوره روانشناس  نیروانشناسان بهتر

افراد  . هستند  رو  به  رو  مسئله  حل  در  بس  یافراد  بهتریپذ  بی آس  اریکه  روانشناسان  از  و  هستند  مشاوره    نیر  مرکز 

در تهران انتظار دارند به صورت متمرکز و همدلانه آنها را بشنوند ، با درد و غمشان ارتباط برقرار کنند و   یروانشناس

در تهران همواره   یمرکز مشاوره روانشناس  نیروانشناس در بهتر  کیو کمک کننده ارائه دهند.    یتخصص  یراهکارها

  تیو تقو   یکند خود را بازنگر  یم یسع  لیدل  نیاست و به هم  گرانید  یها ، خشم و ناکام یروبه رو شدن با کج خلق  دهآما

  ی شما مهم است، م  یبرا  گرانیوصداقت، اخلاق و کمک به د  دیکند.اگر شما در مرحله انتخاب تخصص و شغل هست

. دیو کسب تجربه کن   لی رشته شروع به تحص  نیدر ا  وو مشاوره داشته باشبد    یبه رشته روانشناس  یگوشه چشم  دیتوان

 است.  تی موفق یشما برا زهیو انگ اقیاشت زیچ نیمهمتر

 

)مانند کودکان    یتخصص  یهاو مراقبت  یاجتماع  یمانند آموزش، مددکار  ییهانهیکه در حال حاضر در زم  یافراد  تیفعال

 نیکار در بهتر  یبرا  ازیمورد ن   یهابا مهارت  شانیو فرد  یسازمان  یهاییها و تواناو مهارت  کنندیسالمندان( کار م  ای

 دارد.  یتهران همپوشان یمرکز مشاوره روانشناس

 

،متفاوت رفتار    کسانی  یها  تیدهد که چگونه و چرا هر فرد در موقع  یروشنگر است و به ما نشان م  یروانشناس  مطالعه

ً یتواند عم  یخود م  یبهبود زندگ  یکمک به مردم برا  یاطلاعات برا  نیکند.استفاده از ا  یم بخش باشد. چه در   تیرضا  قا

 یکند مجموعه ا  یدر تهران به شما کمک م  یمشاوره روانشناس  زمرک  نیبهتر  د،یچه نباش  دیتازه کار باش   یروانشناس

 . دیرو داشته باش شیبالقوه پ یشغل یرهایجذاب از مس
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 کنند؟  یدر تهران چه م یمرکز مشاوره روانشناس نیبهتر روانشناسان

 

و درمان افراد مبتلا به اختلالات    صیتشخ  ،یابیدر ارز  یات یدر تهران نقش ح  یمرکز مشاوره روانشناس  نیبهتر  روانشناس

از چالش  یگسترده ا فیعبور از ط یکمک به افراد برا  یرا برا یحرفه ا یبانیدارد. آنها پشت یو رفتار یعاطف ،یروان

از مسائل شخص تا شرا  یها،  مدت  م  دیشد  طیکوتاه  ارائه  بهتر   یو مزمن،  روانشناسان  مشاوره    نیدهند. هدف  مرکز 

  یها  یبه نگران  یدگیرس  قیافراد از طر  یستیمتنوع، بهبود بهز  یدرمان  یکردهایدر تهران با استفاده از رو  یروانشناس

 سلامت روان است. یو ارتقا یروانشناخت

 

  ا یهرگونه اختلال موجود  ش،یمشاهده، مصاحبه و آزما ق یدر تهران از طر یمرکز مشاوره روانشناس نیبهتر روانشناس

تشخ  یاحتمال درمان  یم  صیرا  برنامه  مراجع  با  همراه  سپس  ن   یدهد.  به  توجه  با  تدو  یازهایرا  کنند.    ی م  نیمراجع 

 نانی تا اطم رندیگ ینظر م  ریمراجع را ز شرفتیمنظم پ طوردر تهران به  یمرکز مشاوره روانشناس نیروانشناسان بهتر

 کنند.  یم میشود و در صورت لزوم آن را تنظ یعمل برآورده م ریاو در مس یازهایحاصل کنند که ن

 

روانشناس  نیبهتر  در       مشاوره  مراجع  یمرکز  نوجوان  و  کودک  روانشناسان   ، تهران  و   18تا    3  نیدر  ساله 

بر درمان   ندی بی را م  شانیهاخانواده . روانشناسان کودک و کنند یتمرکز م  یو خانوادگ  یرفتار  ،یشناخت  یهاکه عمدتاً 

  ع یاز شا  یک ی کند که    یکار م  یبا اختلالات اضطراب  تردهدر تهران به طور گس  یمرکز مشاوره روانشناس  نینوجوان بهتر 

 قابل درمان است.  یتخصص یدرمان یها یبزرگسالان است و با استراتژ یکودکان و هم برا یاختلالات هم برا نیتر

 

مرکز مشاوره    نیمهم است که روانشناسان بهتر   اریقابل توجه است . بس  اریبس  یدر حرفه روانشناس  یخودمراقبت  تیاهم

انجام دهند   توانندیکه م  ییاز کارها  یانانهیبکنند ، درک واقع   جادیمراقبت از خود ا  یبرا  ییهادر تهران راه  یروانشناس

را با همکاران مورد اعتماد خود  ییدر تهران فضا ین مرکز مشاوره روانشناسیلازم داشته باشند. در بهتر یهاتیو حما

 . دیبهره مند شو یتخصص ونی سیکم  ایمختلف و  یاز تخصص ها دیتوان یو در مواقع لزوم شما م میبه اشتراک گذاشته ا

 

  ی خود با موارد مشابه   یدر تهران ممکن است در طول دوره حرفه ا  یمرکز مشاوره روانشناس  نیروانشناسان بهتر   اگرچه

که درمان را   یعناصر ریو سا یفعل یبانیاست و به سابقه مراجع، شبکه پشت زیمتما یرو شوند، اما هر فرد با دبگرروبه

استفاده از    یدر تهران برا  یمرکز مشاوره روانشناس  نی بهتر   وانشناسدارد. ر  یشوند، بستگ   یمانع م  ایکنند    یم  لیتسه

آموزش و    نهیدر زم  یگسترده ا   نهی شیبه داشتن پ   ازین  مار،ی ب  طیمناسب براساس شرا  یها   کینوع مناسب درمان و تکن 

 تجربه دارد. 

 

رشته   نیدر شرح شغل آنها آمده است . ا  ،یروانشناس  نهیدر زم  یحرفه ا  یو تجربه روانشناس  ک، یمطالعه آکادم   ق، یتحق

روزانه از مردم در هنگام عبور از مشکلات مربوط به سلامت روان است.   تیبه حما  ل یتعهد و تما  ،یمستلزم سرسخت

 او دشوار است. یها تیاگرچه کار ممکن است خوشحال کننده باشد، اما مسئول 

 

  ی زندگ  تی فیبالابردن ک  یکنند برا  یاز شما دعوت م  زیدر تهران ن  یحوزه بزرگسال مرکز مشاوره روانشناس  روانشناسان

  ی حت  ای  یدلسرد  ،یاحساس ناراحت  یکه در زندگ  میکن   یرا تجربه م  ی. همه ما مواقعدیو حل مسائل خود به آنها مراجعه کن

مانند روابط، مرگ    مانیایدن  ی از جنبه ها  یک ی. گرفتار شدن در  میدار  یدستکار  ی برا  یادیز  یزهای. ما چمیکن  یگم شدن م

اضطراب، استرس،    ،یکه علائم افسردگ  دی. اگر متوجه شده استیروزمره آسان ن  یها  ت یفقط مسئول  یحت  ایدر خانواده  

 تواند کمک کننده باشد.  یبزرگسالان م یدرمان برا د،یدار گریمشکلات د ایغم و اندوه 



 

  ک ی  ستهیکنند. اما شما شا هیدوستانشان توص ایفرزندان  زان، یاز خودشان مشاوره به عز عتریدارند سر لیتما  بزرگسالان

از   یخودتان و چه به عنوان بخش  یبزرگسالان، چه برا  یدرمان را برا  دی. هرگز نبا دی شاد، سالم و پربار هست   یزندگ

 . دیندازیب  قیتان، به تعورابطه

 

 در تهران  یمرکز مشاوره روانشناس  نیبزرگسالان در بهتر  یبرا درمان     

 

ً ی تقر یتواند بر زندگ  یاست که درمان م  نیا  تیواقع به دنبال    یاز ما تنها زمان  یاریمثبت بگذارد. اما بس   ریهمه افراد تأث  با

 . میروزمره دچار مشکل هست یاز زندگ ی که به عنوان بخش میگرد یآن م

 

  ی . شما م دیرا داشته باش  یدر مورد خود، روابط و زندگ  شتریانتظار کسب اطلاعات ب   دی توان  یخود م  یجلسات درمان  از

که همه ما به طور اجتناب    یو در برابر مشکلات  دیر یبگ   ادیسخت    یزمان ها  یسالم را برا  یمقابله ا  یمهارت ها  دیتوان

در تهران   یمرکز مشاوره روانشناس  نید. روانشناسان حوزه بزرگسال بهتر یشو  رتریانعطاف پذ  میرو هستبا آن روبه  ریناپذ

صرفاً مطابق    ایبه اهداف    یابیبزرگ، دست  یهایریگمیتصم  یکه برا  یمواقع  یرا برا  یداخل  یبانی پشت  ستمی س  کی   نیهمچن

را به دست    گریموارد د  یاریو بس  ایمزا  نیتمام ا  دیتوان  ی . شما مکندی ارائه م  د،یدار  ازیبا برنامه روزانه خود به کمک ن 

 .دیکن افتیدرمان در یمجاز قیاز طر دیباش  لیما ای دیدرمانگر داشته باش کیبه  یبه مراجعه حضور میچه تصم د،یآور

 

بزرگسالان   یمهم است. درمان برا  اریمراجعه به درمانگر بس  د،یکن  یدست و پنجه نرم م  یروان  یماریبا علائم ب  اگر

 علائم خاص فرد متمرکز است مانند: ای طیاغلب بر درمان شرا

 یافسردگ   

 

 اضطراب    

 

 یبهبود  و تروما    

 

 فرزندتان  با مشکلات    

 

 خشم    

 

 اندوه و غم    

 

 یدر زندگ یاساس رییتغ     

 



 رابطه مشکلات    

 

 اها یفوب    

 

 ی خوابیب    

 

 مواد  مصرف سوء    
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سلامت    تیتواند به شما در درک وضع  یدر تهران م  یمرکز مشاوره روانشناس   نیحوزه بزرگسالان در بهتر  روانشناس

و با درمانگر    دیکن  نییخود تع  نده یآ  یرا برا  یاهداف  دیتوان  یم  نیروان و علائم مرتبط مانند موارد بالا کمک کند. شما همچن

 . دیتلاش کن هدافبه آن ا دنیرس یراهنما برا کیخود به عنوان 

 

 بزرگسالان یدرمان برا دیفوا     

 

زمان   د،یکن   یروزانه خود تلاش م  یها  تیانجام مسئول  یرا فرسوده کند. اگر برا  یتواند هر کس  یم  یهر از گاه  یزندگ

خود    یها  یدوست  ایاحساسات، روابط عاشقانه    ت یریاگر در مد  نیبزرگسالان است. همچن  یشروع درمان برا  یبرا  یخوب

 امر صادق است. نیهم  د،یبر یرنج م نییپا  زهیانگ  ایبه نفس  د. اگر از اعتمادیبه دنبال کمک باش دیبا د،یمشکل دار

 

 عبارتند از: ایمزا نیتواند از طرق مختلف به شما کمک کند. ا یبزرگسالان م یبرا درمان

 

 سالم  یمقابله ا یمهارت ها یریادگی    

 

 (DBT) یکیالکت ید یرفتار درمان قیاز طر یفرد نیب  یاثربخش بهبود    

 

 یدرمان یروش ها ریسا ای ی، روان درمانDBT قیاز طر یعاطف میتنظ     

 

 گرید یروش ها ای یزشی(، مصاحبه انگ CBT) یشناخت یرفتار درمان قیخود از طر یرفتارها رییتغ     



 

 یمشاوره عموم قیبه آنها از طر دنیرس یاهداف و تلاش برا نییتع     

 

 استرس  تی ریمد یها کیتکن   قیطر از استرس کاهش    

 

مربوط به    یهاینگران  ی برا  یامشاوره حرفه  یریگیشرم باشد. پ  ا یهمراه با خجالت    تواندیدرمان م  یجستجو  متأسفانه،

دارند« انگ زده شده است.    ازیهستند به آن ن  یاختلالات روان  یکه دارا  یکه »فقط کسان  یزیسلامت روان به عنوان چ

نه.   ایداده شده داشته باشند    صیتشخ  یروان  یماریبرند، چه ب  یم  داز افراد از درمان سو  یاریاست که بس  نیا  تیواقع

 فرد باشد. یو عاطف یذهن یاز رفاه کل یتواند بخش یدرمانگر م کیمراجعه به 

 

  ی روان  یها  یماریکه ب  یکسان   ژهیبه و  ،یبرخ  یارزشمند باشد، برا  اریافراد بس  یتواند برا  یکه درمان موثر م  یحال  در

اندام است و مانند    کیاست. به هر حال مغز    یضرور  اری اختلالات، بس  ریسا  ای  ادیاعت  ،یدارند، مانند اضطراب، افسردگ

مختلف   یتواند به شما کمک کند تا چالش ها  یدارد. درمان م  ازین  طیواجد شرا  یپزشک   یاندام ها به مراقبت ها  ریسا

چرا و    د،یدار  یچه احساس  دیبه شما کمک کند بفهم  تواندی. مدیداشته باش  یکامل تر  یو زندگ   دیکن  تیریرا مد  یزندگ

ملاقات   نه،یمعا یبرادندانپزشک  ایمنظم  یسلامت ناتیمعا ی. درست مانند مراجعه به پزشک برادییایچگونه با آن کنار ب

 . ل«یدل  نیتواند سودمند باشد »فقط به ا  یتواند به حفظ سلامت روان شما کمک کند. در واقع، درمان م  یدرمانگر م  کیبا  

 

  ک یکنند.    زیتوانند در صورت لزوم دارو تجو  یکنند که م  یکار م  یدرمانگران در کنار ارائه دهندگان پزشک   اغلب،

تواند نسخه را   یپزشک شروع کند که سپس م  کیرا به   ییدارو  میرژ  کیکند که    هیتوص  ماریدرمانگر ممکن است به ب

 کمک کند.   یو اثربخش یو به نظارت بر عوارض جانب سدی بنو

 

 ست؟یدرمان چ یایمزا

 

  ی مبتن  شنیتیهنر مد  یریادگیشما قرار دهد.    اریاحساسات در اخت  تیریمد  ی را برا  ازیمورد ن  یتواند ابزارها   یم  درمان

تواند به افراد    یم  نیبه شما در مراقبت از سلامت روان و رفاه کمک کند و مشاوره زوج  تواندیم  یحت  یبر ذهن آگاه

 داشته باشند. یشادتر شترکم  یکمک کند تا مشکلات روابط را حل کنند و زندگ

که   یکسان  یانتخاب برا  نیرسان بهتر  بیرابطه به شدت آس  کیتواند کمک کننده باشد، اما انتخاب ماندن در    یم  درمان

فوراً تحت درمان   دیرسان هستند با  بیکه در روابط خطرناک و آس  ی. کسانستیکنند ، ن   یم  یدر روابط آزاردهنده زندگ

شاد و پس از    ی و زندگ  ابندیر هستند کمک کند تا به طور کامل بهبود  یکه درگ  یتواند به افراد  ی. درمان م  رندیقرار بگ 

 از روابط ناسالم داشته باشند. یبحران و عار

 

 د؟یدرمانگر مراجعه کن  کیاست به  ازین چرا     

 

درمانگر   کیاز افراد از صحبت کردن با    یاست. برخ  یع یطب  نیکه ا  دیمطمئن باش  د،یترس  یدرمانگر م  کی  دنیاز د  اگر

  کیمراجعه به    یبرا  یاد یز  لیحال، دلا  نیکنند. با ا  یم  یخود احساس ناراحت  یشخص  یسلامت روان در مورد زندگ



ممکن است به شما    لیدلا  نی. چند مورد از ادیکن   ساساست که ممکن است اح  یاز ترس  شتریدرمانگر وجود دارد که ب

 : دیدرمانگر مراجعه کن کیبه  یکه چه زمان دیریبگ میکمک کند تصم 

 

 دی هست  یدرماندگ ای  ینیغمگ  دی. شما در حال تجربه احساسات شد1

 

 یزندگ  نیینقطه پا  کیآمدن از    رونیاوقات ب  یاما گاه  د، یکن  یاحساس ناراحت  کباریاست که هر چند وقت    یعیطب  نیا

است که   یدرمان  افتنی  یبرا   یلیباشد، که دل  یاساس  یاز افسردگ  یتواند نشانه ا  یاحساسات در واقع م  نیدشوار است. ا

 .دیو شروع به درمان کن   دیآن احساسات صحبت کن قیتواند به شما کمک کند از طر یم

 

 دوستان و خانواده شما تمام شده است  یها هی. توص2

 

درمانگر حرفه   ک ینباشد. کمک    یکاف  یزندگ  یمقابله با چالش ها  یدوستان و خانواده برا  هیخوب، توص  ت یچند با ن  هر

توانند  ی که دوستان و خانواده شما نم افت ی دیرا خواه ییباشد. ابزارها  دتریمف  ار یتواند بس یو با تجربه م دهیآموزش د یا

 آنها را به ش.

 

 دیکن  یناسالم استفاده م یمقابله ا یها  سمیمکان ریسا  ایمستهجن  یها  لمی. از الکل، مواد مخدر، ف3

 

دردناک    تیریمد پورن    ایاحساسات  مواد مخدر،  الکل،  با  به مشکلات    ادآوریاعت  لیوسا  ریسا  ایدشوار  منجر  معمولاً 

تخصص دارند.    ادیکه در درمان اعت  میدار  یتهران ما درمانگران  یمرکز مشاوره روانشناس  نیشود. در بهتر  یبزرگتر م

 .دیکن  دایپ یروان  یشانیپر بامقابله  یبرا  یراه بهتر میبه شما کمک کن دیاجازه ده

 

 د یکن یم یسلامت مزمن زندگ  تیوضع کی با  زانتانیاز عز یک ی ای. شما 4

 

  ی طولان  یماریب  کیکه با    یشود. هنگام  یتواند باعث استرس، اضطراب و افسردگ  یم  یجد   یها  یماریاز ب  نانیاطم  عدم

به شما کمک کنند تا از   توانندی. درمانگران مدیفرو برو  ی افکار منف  یدر الگوها  دیتوان  یم   یبه راحت  د،یمدت مواجه هست 

 . دیتمرکز کن ینکات مثبت زندگ یرو دیتوان تا ب دیبرس یپرآشوب به افق روشن یهاآب انیم

 

 د یبزرگ هست رییتغ  کی. شما درآستانه 5

 

تواند منجر    یبزرگ م  راتییتغ  د،یجد  تیوضع  کینقل مکان به    ایتاهل    تیدر وضع  رییبزرگ تا تغ  یشغل  رییتغ  کی  از

ً یتقر  راتییتغ  ن یشود. صحبت کردن در مورد ا  یعاطف  یشانیبه پر  ق یقدرت گرفتن از طر  یبهتر از تلاش برا  شهیهم  با

خود را    یاحساسات و عواطف واقع  دیشنوا باشد تا بتوان   گوشتواند    یدرمانگر سلامت روان م  کی است.    ییآنها به تنها

 .دیکن  انیبزرگ ب  راتییدر مورد تغ

 

 


