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 مترجم یادداشت   

‌
گذرد‌و‌افراد‌بسیاری‌بها‌‌‌رفراری‌در‌ایران‌می‌-بیش‌اد‌دو‌دهه‌اد‌معرفی‌درمان‌شناخری

شناسان‌و‌مشاوران‌برای‌حل‌مشکلات‌خهود‌اد‌ایه ‌رویکهرد‌درمهانی‌‌‌‌‌مراجعه‌به‌روان
رفرهاری‌در‌‌‌-شهناخری‌‌‌های‌خودیهاری‌بسهیاری‌بهر‌اسهاس‌درمهان‌‌‌‌‌‌اند.‌کراب‌برره‌برده
اوجودای ،‌اند.‌به‌‌گشای‌مراجعان‌بوده‌اند‌که‌راه‌های‌مخرلف‌به‌فارسی‌ترجمه‌شده‌دمینه

طهور‌‌‌کمرر‌کرابی‌ترجمه‌شده‌اس ‌که‌با‌یك‌ساخرار‌یکسان،‌مراجهع‌و‌درمهانگر‌را‌بهه‌‌‌
های‌‌ها‌و‌شیوه‌حال‌به‌ارائۀ‌تکنیك‌درعی ‌،همزمان‌در‌روند‌درمان‌و‌مشاوره‌یاری‌دهد

‌چنی ‌ساخراری‌برخوردار‌اس .که‌کراب‌حاضر‌اد‌‌ددرداپوفصل‌مشکلات‌مراجع‌ن‌حل
اد‌یهك‌جفه ‌‌‌‌،ببهریم‌‌رفرهاری‌‌-شهناخری‌‌بیشرری ‌برره‌را‌اد‌درمانکراب‌چگونه‌‌‌‌‌‌

‌.‌کرهاب‌راهنمهای‌مراجهع‌‌‌درمانگر‌تشکیل‌شده‌اس راهنمای‌کراب‌راهنمای‌مراجع‌و‌
رفراری‌اد‌آغاد‌تا‌پایان‌‌-مراجعان‌را‌با‌فرایند‌و‌مراحل‌درمان‌شناخری‌نقشۀ‌راهیمانند‌

‌همکهاری‌‌ن‌مراجهع‌خواههد‌بهود‌تها‌‌‌‌ای ‌کراب‌ابزار‌قدرتمندی‌در‌دسراسادد.‌‌آشنا‌می
ی‌بهه‌اههداو‌و‌دسهرارودهای‌‌‌‌د‌و‌بها‌سهرع ‌بیشهرر‌‌‌بررری‌با‌درمانگر‌خود‌داشره‌باش

‌د.مدنظرش‌دس ‌یاب
‌آمودد:‌در‌ای ‌کراب‌میمراجع‌

 که‌آیا‌رویکرد‌درمهان‌‌‌بپرداددای ‌موضو ‌به‌تشخیص‌خود‌را‌بشناسد‌و‌‌هاینیاد
درمهان‌‌گیرنهد‌هموهون‌‌‌‌می‌آن‌قرارکه‌دیر‌چرر‌‌‌رفراری‌)و‌رویکردهایی‌-ناخریش

درمهان‌بروشهیاری‌‌‌یالکریکی،‌درمانی،‌رفراردرمانی‌د‌‌شناخ پذیرش،‌بر‌تعردو‌مبرنی
(‌بهرای‌درمهان‌و‌‌‌هییهانی‌‌-عقلانهی‌‌رفراری،‌رفراردرمانی‌-بر‌درمان‌شناخری‌مبرنی

 .‌یا‌نه‌مناسب‌و‌کارآمد‌خواهد‌بود‌اومشاورۀ‌

 مشهرر ‌اسه ،‌آشهنا‌‌‌‌‌مشهاوره‌و‌درمهان‌‌‌تمامی‌رویکردههای‌ی‌که‌در‌با‌موضوعات
دمهان‌جلسهۀ‌مشهاوره‌و‌تعهداد‌جلسهات،‌‌‌‌‌‌‌مدتدرمانی،‌‌قرارداد:‌اد‌جمله‌دشو‌می
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مراجع‌وظایف‌آشنایی‌با‌،‌مقولۀ‌رادداری،‌همشاور‌هزینۀکردن‌جلسۀ‌درمان،‌‌کنسل
 ‌و‌...‌.‌پ ‌اد‌آن‌،‌پایان‌دادن‌به‌مشاوره‌و‌درمان‌و‌اقداماتو‌وظایف‌درمانگر

 تأکید‌بهر‌د‌اد‌جمله:‌شو‌رفراری‌آشنا‌می‌-درمان‌شناخری‌ت‌اخرصاصیبا‌موضوعا‌
فررس ‌اهداو،‌تکلیف‌خهانگی‌و‌‌‌،‌تنظیمررس ‌مشکلاتو‌افکار،‌تنظیم‌فرفرار‌

ههای‌خهود‌در‌خهارز‌اد‌اتهاا‌مشهاوره‌و‌‌‌‌‌‌‌گذاشر ‌آموخره‌هتمری ‌و‌به‌بوتۀ‌تیرب
 درمان‌و‌...‌.‌

 د.‌جلسۀ‌نخس ‌و‌جلسات‌آتی‌آماده‌شوآمودد‌چگونه‌برای‌‌می 

 ههای‌درسهری‌‌‌‌پرسهش‌صراح ‌و‌روشهنی‌‌با‌‌در‌جلسات‌درمان،‌د‌چگونهآمود‌می
دهنده‌‌یاری‌به‌اهدافش‌دسریابیدر‌‌که‌دهای‌درسری‌دریاف ‌کن‌مطرح‌کند‌تا‌پاسخ

 د.نباش

 را‌در‌دنهدگی‌‌‌ههایش‌‌اد‌پایان‌درمان،‌درمانگر‌خود‌باشهد‌و‌آموخرهه‌‌د‌پ ‌آمود‌می
 د.‌یاده‌کنپ‌رودمره

ی‌درمانگر‌یا‌مشاورای‌که‌قصد‌دارند‌برای‌درمان‌و‌مشاوره‌اد‌‌حری‌مراجعان‌بالقوه
تواننهد‌بها‌مطالعهۀ‌ایه ‌کرهاب‌بها‌فراینهد‌‌‌‌‌‌‌‌‌کمك‌بگیرند،‌پیش‌اد‌مراجعه‌به‌درمانگر‌می

مشاوره‌و‌درمان‌و‌نیز‌وظایف‌خود‌و‌درمانگرشان‌در‌مراحل‌مخرلف‌درمان‌آشنا‌شوند‌
هها‌و‌‌‌توانهد‌بهه‌بسهیاری‌اد‌پرسهش‌‌‌‌‌فرایند‌درمان‌شوند.‌ای ‌کراب‌میتر‌وارد‌‌هانهو‌آگا
‌های‌آنان‌پاسخ‌دهد.‌نگرانی‌دل

امید‌اس ‌ای ‌کراب‌برواند‌در‌شناسایی‌و‌آگاهی‌دادن‌به‌مراجعان‌در‌دمینۀ‌فراینهد‌‌
‌و‌چگونگی‌آن‌ثمربخش‌واقع‌شود.‌‌رفراری‌-شناخری‌درمان
‌

‌شرناد‌ایزدی‌‌‌‌ ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
کارشناس‌ارشد‌مشاوره‌و‌راهنمایی
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 تاب و نویسندهکدربارۀ                        

‌‌

،‌رفرهاری‌ببهریم:‌راهنمهای‌مراجهع‌‌‌‌‌-شهناخری‌چگونه‌بیشرری ‌برره‌را‌اد‌درمهان‌‌کراب‌
نظهر‌دارنهد‌اد‌یهك‌درمهانگر‌‌‌‌‌‌ویژه‌مراجعهانی‌کهه‌در‌‌‌برای‌مراجعان،‌بهراهنمایی‌اس ‌

حاضر‌درحال‌مشاوره‌با‌چنهی ‌درمهانگری‌‌‌‌رفراری،‌مشاوره‌بگیرند‌یا‌درحال‌-شناخری
سه .‌‌رفراری‌ا‌-هسرند.‌نویسندۀ‌ای ‌کراب‌یکی‌اد‌درمانگران‌سرآمد‌در‌حودۀ‌شناخری

گیهرد.‌ایه ‌‌‌‌‌رفرهاری‌بهه‌دسه ‌مهی‌‌‌‌‌-ای ‌کراب‌هدای ‌شما‌را‌در‌طول‌فرایند‌شناخری
رفراری‌بهرای‌‌‌-راهنما‌به‌شما‌یاری‌خواهد‌داد‌تا‌تشخیص‌دهید‌که‌آیا‌درمان‌شناخری

هایی‌دربارۀ‌بسر ‌قرارداد‌با‌درمانگر‌در‌اخریار‌شهما‌‌‌‌درمان‌شما‌مناسب‌اس ،‌راهنمایی
-شناخری‌هد‌گف ‌که‌چگونه‌خود‌را‌برای‌جلسات‌درمانخواهد‌گذاش ،‌به‌شما‌خوا

‌درمهان‌ههای‌خهود‌اد‌‌‌‌‌درمهان،‌آموخرهه‌‌‌/یافر ‌و‌چگونه‌پ ‌اد‌پایان‌آماده‌کنید‌‌رفراری
‌را‌در‌دندگی‌به‌مرحلۀ‌عمل‌درآورید.‌رفراری‌-شناخری

،‌کرابی‌رفراری‌ببریم:‌راهنمای‌مراجع‌-چگونه‌بیشرری ‌برره‌را‌اد‌درمان‌شناخری‌کراب
رفرهاری‌بهه‌شهما‌‌‌‌‌-فرایند‌درمان‌شهناخری‌‌که‌در‌در خلاصه،‌اما‌بسیار‌کابردی‌اس ‌

کمك‌خواهد‌کرد.‌ای ‌کراب‌شما‌را‌یاری‌خواهد‌داد‌که‌بدون‌توجه‌بهه‌نهو ‌رویکهرد‌‌‌‌
درمهان‌‌گیرد،‌بروانید‌بیشرری ‌اسهرفاده‌را‌اد‌‌‌‌رفراری‌که‌درمانگرتان‌در‌پیش‌می-شناخری
منهد‌‌‌‌اد‌منافع‌درمهان‌برهره‌‌‌توانید‌مییافر ‌درمان،‌‌‌.‌بنابرای ،‌شما‌حری‌پ ‌اد‌پایانببرید

‌که‌درمانگر‌خودتان‌باشید.‌‌گیرید‌یاد‌میشوید‌و‌

المللهی‌در‌حهودۀ‌‌‌‌‌سهندۀ‌بهی ‌‌وقه ‌و‌نوی‌‌‌درمانگر‌بالینی‌و‌مشاور‌تمهام‌‌ویندی درایدن
‌گلداسمی ‌دانشگاهدرمانی‌در‌‌‌مطالعات‌روانرفراری‌اس .‌او‌اسراد‌بادنشسرۀ‌-شناخری
کهار‌‌‌‌درمانی‌مشهوول‌بهه‌‌‌‌سال‌اس ‌که‌در‌حودۀ‌روان‌40بیش‌اد‌‌باشد.‌درایدن‌‌لندن‌می

‌کراب‌را‌برعرده‌داشره‌اس .‌‌‌200اس ‌و‌نگارش‌و‌ویراسراری‌بیش‌اد‌‌‌بوده
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ا‌اد‌بیشهرری ‌برهره‌ر‌‌‌چگونهه‌‌یندی‌درایدن،‌درمانگر‌سرشناس‌جران،‌کراب‌برجسرۀو»
برای‌اسهرفادۀ‌مراجعهان‌بهه‌نگهارش‌‌‌‌‌رفراری‌ببریم:‌راهنمای‌مراجع‌را‌‌-درمان‌شناخری

درآورده‌اس .‌ای ‌نقشۀ‌راه‌عملی،‌فشرده‌و‌بسیار‌سودمند‌برای‌بسهیاری‌اد‌مراجعهان‌‌‌
ابزار‌اردشمندی‌خواهد‌بود‌تها‌اد‌ایه ‌رویکهرد‌قدرتمنهد‌‌‌‌‌‌رفراری،‌-در‌درمان‌شناخری

‌ی‌را‌مطهرح‌کنیهد‌و‌‌ههای‌درسهر‌‌‌‌پرسهش‌کند‌تها‌‌‌کمك‌می‌ماش‌به‌برره‌ببرند.‌ای ‌کراب
تا‌بروانید‌به‌بررری ‌شکل‌در‌ای ‌درمان‌فعال‌کهه‌شهما‌را‌درگیهر‌خهود‌‌‌‌‌‌دهد‌می‌رانیاری

 «!ای ‌معرکه‌اس ‌خواهد‌کرد،‌شرک ‌بیویید‌و

هیی  ررررریم سسر یر درسینا تی نرتی در        دکتر رابرت ل. لی - 
درسینیی کینل      درنرتمینا رواا ت نری بینلن ی در   آسریکن  ارتند رواا
 کوریل  ینویورک  بنمنررتنا ررربنترین  آسریکن.    رزتکی دایشگنه ویل

‌رفرهاری‌ببهریم:‌راهنمهای‌مراجهع،‌‌‌‌‌-چگونه‌بیشرری ‌برره‌را‌اد‌درمهان‌شهناخری‌‌‌کراب
پر‌کنهد.‌ایه ‌رودهها،‌‌‌‌‌هایی‌اد‌ای ‌دس ‌را‌‌طور‌ویژه‌جای‌خالی‌کراب‌توانسره‌اس ‌به

اری‌کیفی‌و‌مبرنهی‌بهر‌شهواهد‌بسهیاری‌ویهژۀ‌مراجعهان‌بهه‌نگهارش‌‌‌‌‌‌‌‌‌های‌خودی‌‌کراب
جع‌په ‌اد‌خوانهدن‌یهك‌یها‌‌‌‌‌که‌مرا‌وجود‌دارد‌یاری‌-آیند،‌اما‌کمرر‌کراب‌خود‌‌درمی

گهرفر ‌اد‌‌‌رفرهه،‌درصهدد‌یهاری‌‌‌‌ههم‌‌خود‌بشهود‌و‌روی‌آنرا،‌مروجه‌نیاد‌‌ادچندی ‌جلد‌
ها‌‌‌و‌نگرانی‌‌‌ها‌‌ا‌انبوهی‌اد‌پرسشمواقع،‌معمولاً‌مراجع‌ب‌ای‌برآید.‌درای ‌‌درمانگری‌حرفه

کدام‌درمان‌مناسب‌اس ،‌مه ‌چهه‌انرظهاری‌اد‌درمهان‌‌‌‌‌‌و‌شود:‌کدام‌درمانگر‌‌روبرو‌می
به‌همۀ‌‌رود.‌در‌ای ‌کراب،‌درایدن‌به‌سبك‌نگارشی‌روان‌‌دارم‌و‌چه‌انرظاری‌اد‌م ‌می

نگهوییم‌بهه‌تمهام‌‌‌‌کنهد‌و‌اگهر‌‌‌‌‌پردادد‌و‌مراجع‌را‌درگیر‌موضهو ‌مهی‌‌‌‌ها‌می‌‌ای ‌نگرانی
طهور‌‌‌‌دههد،‌امها‌بهه‌‌‌‌‌پاسهخ‌مهی‌‌تواند‌در‌ذه ‌داشره‌باشد‌‌‌راجع‌میهایی‌که‌یك‌م‌‌دغدغه

کند‌تها‌‌‌‌علاوه‌موارد‌بسیاری‌را‌نیز‌مطرح‌می‌‌پردادد،‌به‌‌های‌او‌می‌‌جامع،‌به‌بیشرر ‌دغدغه
دی‌کهه‌‌کراب‌را‌به‌غالب‌افراای ‌‌مطالعۀ‌مراجع‌دربارۀ‌آنرا‌به‌تفکر‌بپردادد.‌م ‌شخصاً

‌‌کنم.‌‌،‌سفارش‌میهسرندرفراری‌‌-خانوادۀ‌درمانگران‌شناخری‌درصدد‌مشاوره‌گرفر ‌اد

  ت نریی بینلن ی  سسریر سرکیز      رنتر تروئر  ارتند افتخینر  رواا  -
 ایگلنر دایشگنه بنرسن گهنم هنجنیی-رفتنردرسنیی عقلایی
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مرخصهص‌طهراد‌اول‌اسه ،‌صهرفاً‌‌‌‌‌‌عملی‌چرل‌سالۀ‌یهك‌ای ‌کراب‌که‌حاصل‌تیربۀ‌
نیهد‌در‌‌،‌بلکهه‌راهنمهای‌سهودمندی‌اسه ‌تها‌بروا‌‌‌‌‌نیس ‌‌‌ها‌تکنیك‌اد‌ای‌‌میموعهشامل‌

مسهلله‌و‌رشهد‌شخصهی‌بهه‌‌‌‌‌‌‌حهل‌‌رهگهذر‌طهور‌واقعهی‌اد‌‌‌‌رفراری‌به‌‌-درمان‌شناخری
‌دسراورد‌بیشرری‌دس ‌یابید.‌

 رفتنر -اب ویل وا  درسنیگر ت نرتیر -                                                    
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 مقدمه   

‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یهك‌درمهانگر‌‌‌‌گهرفر ‌اد‌دد‌مشهاوره‌‌ام‌کهه‌درصه‌‌‌‌را‌بهرای‌کسهانی‌نوشهره‌‌‌ای ‌کرهاب‌‌
اکنون‌درحال‌مشاوره‌با‌چنی ‌درمانگری‌هسهرند.‌بهرای‌‌‌‌‌رفراری‌هسرند‌یا‌هم‌-شناخری

ل‌بخوانیهد‌و‌بها‌توجهه‌بهه‌مسهللۀ‌حهال‌‌‌‌‌‌‌فصل‌به‌فصتوانید‌آن‌را‌‌‌هم‌می‌،مطالعۀ‌کراب
بهه‌کهار‌‌‌‌کنهد‌‌‌ی‌را‌که‌با‌مسللۀ‌شما‌ارتباط‌پیدا‌مهی‌فصل‌یا‌بخش‌های‌‌حاضرتان،‌توصیه

‌د.‌های‌آن‌را‌به‌کار‌بگیری‌‌توصیه‌ببندید‌یا‌اینکه‌ابردا‌تمام‌کراب‌را‌بخوانید‌و‌سپ 

 پردازد  ن میآنچه این کتاب بدا

رفرهاری‌بهه‌‌‌-درمان‌شماخری‌ای ‌کراب‌را‌برای‌راهنمایی‌و‌کمك‌به‌شما‌در‌فرایندم ‌
‌خواهیهد‌ایه ‌موضهو ‌را‌‌‌‌‌راهنمایی‌شما‌اد‌دمهانی‌کهه‌مهی‌‌‌‌منظور‌به‌ام.‌‌نگارش‌درآورده

تا‌دمهانی‌کهه‌‌‌‌،رفراری‌برای‌شما‌مناسب‌اس ‌یا‌نه‌-آیا‌درمان‌شناخری‌که‌کنیدبررسی‌
ام‌که‌فکهر‌‌‌‌منظور،‌به‌نکات‌مرنوعی‌پرداخره‌‌اشید.‌بدی درمانگر‌خودتان‌ب‌یاد‌بگیرید‌که

اد‌آن‌آگاهی‌پیدا‌کنند.‌البره‌‌مطلوب‌نحو‌رفراری‌باید‌به-ناخریکنم‌مراجعان‌درمان‌ش‌می
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سهایر‌‌تردیهد‌در‌ایه ‌دمینهه‌‌‌‌‌‌و‌بهی‌‌صورت‌شخصهی‌بهوده‌اسه ‌‌‌‌‌‌ات،‌بهای ‌نکانرخاب‌
.‌دلیل‌نرفره‌در‌انرخاب‌ایه ‌نکهات‌و‌‌‌پرداخ خواهند‌درمانگران‌به‌نکات‌دیگری‌‌‌روان

عنوان‌درمانگر‌و‌‌نه‌تنرا‌به‌دانش‌و‌تیربۀ‌شخصی‌م ‌به‌،پرداخر ‌به‌آنرا‌در‌ای ‌کراب
مهانی‌‌گردد،‌بلکهه‌بهه‌دانهش‌مه ‌در‌مهوارد‌در‌‌‌‌‌‌‌میرفراری‌باد-مربی‌درمانگران‌شناخری

‌‌‌‌‌‌پیهدا‌‌ربه ‌ی‌اد‌درمانگران‌سهایر‌رویکردههای‌درمهانی‌‌‌‌یرگتر‌و‌علاقۀ‌م ‌به‌یاد‌‌عمومی
‌کند.‌‌‌‌می
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 پردازد  نمی آنچه این کتاب بدان

‌ههای‌‌شیوه‌اد‌یك‌هیچدربارۀ‌ای ‌اس ‌که‌در‌آن‌ام‌‌‌ن‌نپرداخرهم ‌در‌ای ‌کراب‌بداآنوه‌
برای‌حل‌و‌فصل‌مشکلات‌خود‌کمك‌‌رفراری‌که‌بروانید‌اد‌آن-شناحریخاص‌درمان‌

نظهر‌‌.‌اد‌ام‌‌در‌پیش‌بگیرید،‌صهحب ‌نکهرده‌‌‌را‌ای‌ویژهرفراری‌-ۀ‌شناخریروی‌یابگیرید‌
درمهانی،‌بلکهه‌یهك‌رسهم‌و‌سهن ‌‌‌‌‌‌‌‌نه‌یهك‌رویکهرد‌روان‌‌‌رفراری-درمان‌شناخری‌م ،
رفراری‌اصطلاحی‌اس ‌کهه‌رویکردههایی‌هموهون‌‌‌‌-درمانی‌اس .‌درمان‌شناخری‌‌روان
بهر‌‌‌رفرهاری‌مبرنهی‌‌-درمان‌شهناخری‌‌،تعردو‌‌بر‌پذیرش‌‌شناخری‌بك،‌درمان‌مبرنیدرمان‌

دیههر‌چرههر‌آن‌قههرار‌‌هییههانی-عقلانههیو‌رفراردرمههانی‌‌درمههانی‌،‌فراشههناخ بروشههیاری
کهردی‌اد‌‌بهدون‌توجهه‌بهه‌اینکهه‌درمهانگر‌شهما‌چهه‌نهو ‌روی‌‌‌‌‌‌‌‌‌رهاب‌گیرند.‌ایه ‌ک‌‌می

،‌شهما‌را‌در‌فراینهد‌درمهان‌‌‌‌در‌پیش‌گرفره‌اس رفراری‌را‌-رویکردهای‌درمان‌شناخری
‌خواهد‌کرد.‌هدای ‌

 ویندی درایدن

 لندن، ایستبورن
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درمان ع بپردازید که آیا به بررسی این موضو
 رفتاری برای شما مناسب است -شناختی

رفراری‌مشاوره‌بگیرید‌یا‌فکر‌‌-اید‌که‌اد‌یك‌درمانگر‌شناخری‌‌رسیده‌نرییهچرا‌به‌ای ‌
رفرهاری‌‌‌-چقهدر‌بها‌درمهان‌شهناخری‌‌‌‌‌کنید‌باید‌اد‌چنی ‌درمانگری‌مشاوره‌بگیرید؟‌‌می

رفرهاری‌‌‌-اخریخودتان‌درصدد‌مشاوره‌بها‌یهك‌درمهانگر‌شهن‌‌‌‌عملاً‌آیا‌‌آشنایی‌دارید؟
ههایی‌اسه ‌‌‌‌‌ای‌اد‌پرسش‌‌ها،‌پاره‌‌اید؟‌ای ‌پرسش‌‌اید‌یا‌به‌سفارش‌کسی‌اقدام‌کرده‌‌بوده
‌‌‌کهه‌آیها‌درمهان‌‌‌‌‌تصهمیم‌بگیریهد‌‌‌کهه‌در‌ایه ‌بهاره‌‌‌ خهواهم‌‌‌اد‌شما‌مهی‌‌هنگامی‌کهکه‌

گهذرد.‌درحقیقه ،‌اینرها‌‌‌‌‌‌رفراری‌برای‌شما‌مناسب‌اس ‌یا‌نه،‌اد‌ذه ‌م ‌می-شناخری
حهال‌‌پرسهم،‌‌‌‌کنند‌اد‌آنرا‌مهی‌‌‌هسرند‌که‌هنگامی‌که‌افراد‌به‌م ‌مراجعه‌می‌هایی‌‌پرسش

خواهند‌کمکشهان‌‌‌‌رفراری‌باشند‌و‌چه‌افرادی‌که‌می‌-چه‌ای ‌افراد‌درمانگران‌شناخری
اس .‌ادآنیا‌که‌پاسهخ‌‌‌برایشان‌مناسب‌بررری ‌گزینۀ‌کنم‌تا‌ببینند‌کدام‌رویکرد‌درمانی

ای‌کلی‌بهه‌بررسهی‌ایه ‌‌‌‌‌‌دانم،‌بنابرای ‌اجاده‌دهید‌به‌شیوه‌‌ها‌را‌نمی‌‌شما‌به‌ای ‌پرسش
رفرهاری‌‌‌-موضو ‌بپردادم‌که‌بروانید‌به‌بررری ‌شکل‌تشخیص‌دهید‌که‌درمان‌شناخری

‌برایران‌مناسب‌اس ‌یا‌نه.‌

 درمانی   عوامل مشترک در تمامی رویکردهای مختلف روان

یعنی‌مشرر ‌ر ‌)عوامل‌مشردرمانی‌و‌مشاوره،‌هم‌اد‌‌‌رویکردهای‌مخرلف‌حودۀ‌روان
در‌همۀ‌رویکردهای‌درمانی(‌و‌ههم‌اد‌عوامهل‌اخرصاصهی‌)یعنهی‌عوامهل‌اخرصاصهی‌‌‌‌‌‌‌

‌ند‌اد:‌ا‌تراند.‌عوامل‌مشرر ‌عمده‌عبا‌‌رویکرد‌موردنظر(‌تشکیل‌شده‌مربوط‌به
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 ؛درمانگرگیری‌و‌تداوم‌یك‌ارتباط‌درمانی‌مؤثر‌میان‌شما‌و‌‌‌شکل 
 بها‌‌‌دارداهمیه ‌‌‌برایرهان‌‌ما‌بروانیهد‌هرآنوهه‌‌شبخش‌که‌در‌آن‌‌‌اییاد‌فضای‌ایمنی

 بیان‌کنید؛‌خاطر‌‌امنی 

 های‌خهود‌‌‌‌نگرانی‌توانید‌عملاً‌دربارۀ‌‌می‌کنید‌‌ای‌که‌احساس‌‌گونه‌‌به‌،اییاد‌دلگرمی
 حرو‌بزنید؛‌و‌

 شهما‌صهادا‌و‌صهمیمی‌‌‌‌با‌‌کسی‌اس ‌کهدرمانگر‌‌ای ‌احساس‌را‌داشره‌باشید‌که
 ‌دهد.‌‌‌قرار‌میو‌شما‌را‌در ‌کرده‌و‌مورد‌پذیرش‌‌اس 

که‌گفره‌شد،‌ای ‌عوامل‌در‌همۀ‌رویکردهای‌درمانی‌مشهرر ‌هسهرند‌و‌ویهژۀ‌‌‌‌‌چنان
‌رفراری‌نیسرند.‌‌-درمان‌شناخری

موضهو ‌‌بهه‌بررسهی‌ایه ‌‌‌‌»ام‌که‌‌‌گذاری‌کرده‌‌اینگونه‌نامعنوان‌ای ‌فصل‌را‌‌اگرچه
کنم‌هرگاه‌‌‌،‌اما‌پیشنراد‌می«رای‌شما‌مناسب‌اس رفراری‌ب‌-بپردادید‌که‌درمان‌شناخری

جای‌اینکه‌تشخیص‌دهید‌درمهان‌‌‌‌شدید،‌به‌یا‌نبود‌آن‌مروجه‌وجود‌ای ‌عوامل‌مشرر 
توجهه‌خهود‌را‌بیشهرر‌روی‌‌‌‌‌رفراری‌برای‌شما‌مناسب‌اس ‌یا‌نه،‌سعی‌کنید‌-شناخری

فرد‌مناسبی‌بهرای‌‌‌اید،‌‌ای ‌موضو ‌معطوو‌کنید‌که‌آیا‌درمانگری‌که‌به‌او‌مراجعه‌کرده
لحها ‌تکنیکهی‌در‌درمهان‌‌‌‌‌بسها‌درمهانگر‌شهما‌بهه‌‌‌‌‌‌چهه‌‌،درمان‌شما‌اس ‌یا‌نه.‌بنابرای 

بهرای‌بهادگو‌کهردن‌مسهائلی‌کهه‌‌‌‌‌‌دس ‌باشد،‌اما‌شما‌‌‌رمانگری‌چیرهرفراری‌د-شناخری
صورت‌حق‌دارید‌‌.‌درای خاطر‌نداشره‌باشید‌‌‌واقعاً‌برایران‌اهمی ‌دارد،‌درکنار‌او‌امنی 

‌‌‌‌‌‌‌ههایی‌‌‌‌او‌دچار‌تردید‌شوید.‌با‌توجهه‌بهه‌ایه ‌مطالهب،‌در‌اینیها‌بهه‌پرسهش‌‌‌‌‌‌‌‌نسب ‌به
درمهانگر‌‌‌کهار‌درمهان‌بها‌‌‌‌اینکهه‌‌توانید‌اد‌خود‌بپرسید‌و‌سپ ‌دربهارۀ‌‌‌میپردادم‌که‌‌‌می

‌گیری‌کنید:‌‌‌تصمیمخاصی‌را‌آغاد‌کنید،‌

 کند؟انداد‌م ‌در ‌‌‌تواند‌مشکلات‌م ‌را‌اد‌چشم‌‌درمانگرم‌تا‌چه‌انداده‌می 

 پذیرد؟‌‌درمانگرم‌تا‌چه‌انداده‌م ‌را‌همانگونه‌که‌هسرم‌می 

 ؟صادا‌و‌صمیمی‌اس چه‌انداده‌‌درمانگرم‌در‌تعامل‌خود‌با‌م ‌تا 
 گذاشهر ‌مسهائلی‌کهه‌بهرایم‌اهمیه ‌دارنهد‌چهه‌انهداده‌در‌کنهار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌میانم ‌برای‌در

 کنم؟‌‌درمانگرم‌احساس‌امنی ‌می




