
 رفتار درمانی دیالکتیکی

های به افراد که بسیاری از آنها با چالش  DBT .ربخش و برپایه علم استرفتار درمانی دیالکتیکی یک درمان اث

کند تا زندگی خود را ارزشمند بشمارند و به زندگی خود ادامه  کمک می سلامت روانی قابل توجهی روبرو هستند،

 .دهند. در ادامه این مقاله این روش درمانی را بطور کامل بررسی و روش های انجام را شرح میدهیم

می  رفتار درمانی دیالکتیکی  آشنا شوید. در حالی که رفتار درمانی دیالکتیکی با ما همراه باشید تا بطور کامل با

تواند بدون توجه به اینکه آیا شما سلامت روان دارید یا خیر کمک کند، اغلب برای حمایت از افرادی که مشکلات  

 :زیر را تجربه می کنند استفاده می شود

 (BPD) صیت مرزیاختلال شخ

 اختلالات اشتها 

 اختلالات مصرف مواد

 افکار خودکشی و خودآزاری 

رفتار   اگر احساس می کنید علائم سلامت روان بر کیفیت زندگی، سلامت یا روابط شما تأثیر منفی می گذارد،

میتواند انتخاب خوبی برای شما باشد. دکتر لیهان روانشناس، رفتار درمانی دیالکتیکی را در  درمانی دیالکتیکی

 .نیز زندگی می کردند، توسعه داد  BPD برای افرادی که فکر خودکشی داشتند و اغلب با 80دهه 

درمان که اولین  باشد. این روش از  های روحی روانی می های درمان بیماری رفتار درمانی دیالکتیکی یکی از روش 

هایی است که با قرص و دارو  معرفی و گسترش یافت، پاسخگوی بسیاری از بیماری   ۱۹۸۰بار در اواخر دهه  

 .قابل درمان هستند

همان دیالکتیکی  درمانی  برمی رفتار  آن  اسم  از  که  و طور  رفتارها  تشخیص  حسب  بر  درمانی  روش  یک  آید 

شود. در ادامه به  های مثبت و سال پرداخته میها به نگرشآن های منفی است که در ادامه به تبدیل  نگرش

 .شودهای انجام آن پرداخته میهای این روش در درمان و همچنین مراحل و پروتکل بررسی دقیق ویژگی 

https://hamrah-bash.ir/dialectical-behavior-therapy/


BPD  یک وضعیت سلامت روان است که شامل موارد

 زیر است 

 احساس ناپایدار از خود 

 احساسات شدید 

 اقدامات تکانشی 

 مشکلات رابطه 

 تفکر سیاه و سفید 

دیالکتیکی” اساس درمان را نشان می دهد. فلسفه دیالکتیک دارای این باورهای اصلی “،  DBT اولین کلمه در

است: همه چیز به هم مرتبط است. تغییر دائمی و اجتناب ناپذیر است. برای نزدیک شدن به حقیقت می توان 

 .اضداد را ادغام کرد

در یک زمان واقعی باشند. برای مثال، مهم است جایی که   به عبارت دیگر، دو چیز به ظاهر متضاد می توانند

هستید را بپذیرید و برای رشد تلاش کنید. مهم است که تشخیص دهید بهترین کار خود را انجام می دهید و به 

 .تلاش خود ادامه دهید

اوم علائم  رفتار درمانی دیالکتیکی” در ریشه خود یک رویکرد زیست اجتماعی برای درک چگونگی بروز و تد“

به  افراد مبتلا  از  بسیاری  به عنوان مثال،  دارد.  دارند  BPD افراد  تمایل  و  اند  بزرگ شده  باطل  در یک محیط 

احساسات را به شدت تجربه کنند. زندگی در محیطی که در آن حمایت یا پذیرش نیازهایتان را ندارید، می تواند  

 .این علائم را تداوم یا بدتر کند

 الکتیکی چیست؟رفتار درمانی دی

رفتار درمانی دیالکتیکی نوعی از درمان در رفتار است که با شناسایی و شناخت رفتارها و عواطف هر شخص  

های که این نوع رفتار درمانی به بررسی انواع تفکر طوریپردازد. به به تغییر نقاط ضعف و الگوهای منفی می

ها در جهت ایجاد افکار ها و بهبود آنن ترتیب به تغییر آن پردازد و به همیهای مختلف میمنفی افراد در حوزه 

 .شودمثبت پرداخته می 



کثر موارد برای بیمارانی با شرایط روحی حاد و  نیز شناخته می DBT این نوع رفتار درمانی که با نام شود در ا

کثر موارد به اف . به افکار منفی بیش از حد بازدهی بالایی خواهد داشت  رادی که تا به حال سابقه طوری که در ا

 .شوداند بسیار پیشنهاد میخودکشی یا تفکر خودکشی را در ذهن داشته 

 

میلادی توسط یکی از روانشناسان به نام آن دوره، مارشا    ۱۹۸۰درمانی برای اولین بار در اواخر دهه  این نوع رفتار 

یا دیالکتیکی  درمانی  رفتار  گرفت.  قرار  استفاده  لینهان مورد  از جلسات مشاورهبه  DBT ام  ای صورت عمده 

گفت تشکیل می و  این جلسات ضمن مشاوره  در طی  تفکر وشود.  تغییر  به  فرد  با  و  گو  منفی  عادتهای  و  ها 

 .شودنادرست پرداخته می

 

 رفتار درمانی دیالکتیکی چگونه کار می کند؟

، شما اهداف مهم را شناسایی CBT است. در (CBT) )رفتار درمانی دیالکتیکی( بر پایه رفتار درمانی شناختی

 .کنیدشوند، غلبه میبر موانعی که از دستیابی شما به این اهداف میکنید و می



در مورد امر  گیرید. همین  یاد می  رفتارهای غیر مفید  و  افکار  تغییر  برای  را  درمانی   شما مهارت هایی  رفتار 

این چهار ماژو  دیالکتیکی  از طریق  را  یافته است و مهارت های حیاتی  ل  نیز صادق است، که بسیار ساختار 

 :آموزش می دهد

 تمرکز حواس 

آموزند که از لحظه حال اند، به شما میهای مدیتیشن شرقی اقتباس شدههای تمرکز حواس، که از تمرینمهارت

بیشتر آگاه شوید. شما یاد می گیرید که در یک زمان روی یک چیز تمرکز کنید، بدون اینکه خود یا دیگران را  

 .قضاوت کنید

 تحمل پریشانی 

آیند، به جای اینکه در الگوهای فکری گیر بیفتید که به شما در پردازش های دشوار پیش می که موقعیت   هنگامی

دهد. کند )مانند فکر کردن »این عادلانه نیست!«(، تحمل پریشانی پذیرش را آموزش می موقعیت کمک نمی 

 .بهبود خلق و خوی کمک کندپذیرش چیزهایی که کنترل آنها را ندارید می تواند به شما در حل مشکلات و 

به شما   نیز  را  این ماژول جایگزین های سازنده و در لحظه  یا خودآزاری،  رفتارهای تکانشی  از  برای جلوگیری 

 بخشی، مانند انجام تمرین تنفس عمیق، پیاده پرتی و خودآرام های حواس آموزش می دهد. اینها شامل تکنیک 

 .تان استروی یا گوش دادن به موسیقی مورد علاقه 

 اثربخشی بین فردی 

در این ماژول، مهارت های ایجاد روابط سالم و مراقبت از خود را یاد می گیرید. اثربخشی بین فردی شامل کار 

 .کردن از طریق تعارض، خوب گوش دادن و درخواست واضح برای آنچه نیاز دارید است

 تنظیم احساسات 

مهارت های تنظیم هیجان به شما کمک می کند تا احساسات خود را بدون قضاوت در مورد آنها برچسب بزنید.  

شما یاد می گیرید که چگونه احساسات مختلف رفتار شما را شکل می دهد و چه موانعی مانع از مدیریت 

 .احساسات شما می شود



کنند اجتناب کنید و رویدادهایی حساسات قوی را تحریک میهایی که معمولاً اگیرید از موقعیت به علاوه، یاد می 

 .کنندرا دنبال کنید که احساسات مثبت را تقویت می 

درمانی  رفتار  با  مرزی  شخصیت  درمان  تفاوت 

 دیالکتیکی

گیرد. تر صورت میتوان گفت درمان شخصیت مرزی برای افرادی با وضعیت روحی بسیار حاد به صراحت می 

دارای روحیه نسبتا آسیب افرادی که دچار   باشند. پذیر و بسیار شکننده میبیماری شخصیت مرزی هستند؛ 

کنش های رفتاری این افراد در بسیاری از موارد به قدری تند و غیر قابل کنترل   همچنین نوسانات خلقی و وا

 .نمایداست که درمان را برای درمانگر بسیار دشوار می 

این دارای  همچنین  بیمارها  از نمونه آن های متعددی در شدت ها و فوبیا ترس گونه  زیاد هستند.  ها های کم و 

توان به ترس از قرار گرفتن در جمع آیا ترس تنها شدن اشاره کرد حتی در بسیاری از موارد بسیاری از افراد  می

 .را نیز دارندمبتلا به اختلال شخصیت مرزی علاوه بر ترس از تنها بودن ترس از قرار گرفتن در کنار افراد 

صورت کامل پاسخگو نباشد. علاوه بر  شود رفتار درمانی دیالکتیکی بر روی این افراد به این تناقض باعث می

های رفتار درمانی دیالکتیکی و درمان شخصیت مرزی در این است که در  موارد ذکر شده، یکی دیگر از تفاوت 

 .شودبخش استفاده میبخش و شادی تشنج، آرام دافسردگی، ضنوع دوم درمان از بسیاری از داروهای ضد

های منفی، اضطراب بیش از به منظور جلوگیری از افزایش تفکر  ssr طور مثال از بسیاری از داروهای گروهبه 

 .شودهای شدید و وسواس فکری استفاده می حد، حساسیت 

 چیست؟  DBT اهداف مشترک در

ست که به شما کمک کند زندگی خوبی داشته باشید. یک زندگی  هدف نهایی *رفتار درمانی دیالکتیکی* این ا

پرمعنا و رضایت بخش برای هر فردی متفاوت به نظر می رسد. به همین دلیل است که درمانگران به افراد کمک  

 .کنند تا آنچه را که برایشان مهم است بررسی کنندمی

رفتارهایی است که خطرات تهدید کننده زندگی را یکی دیگر از اهداف مهم رفتار درمانی دیالکتیکی رسیدگی به  

به همراه دارند، مانند افکار خودکشی، اقدام به خودکشی و آسیب رساندن به خود. همچنین توجه به رفتارهایی  

 .که با درمان تداخل می کنند و از پیشرفت شما جلوگیری می کنند، مهم است



، از نرسیدن قرار ملاقات گرفته تا دیر رسیدن یا انجام ندادن تواند شامل هر چیزی باشدکننده درمان میممانعت 

 .تکالیف 

رفتارهایی که می  با  دارید کاهش دهید همراه  را که دوست  رفتارهایی  تیم، شما و درمانگرتان  به عنوان یک 

دیالکتیکی   درمانی  رفتار  از  فردی  است  برای مثال، ممکن  کنید.  دهید، شناسایی می  افزایش  برای   خواهید 

 .رسیدگی به رفتارهای مرتبط با مصرف الکل یا اختلال پرخوری استفاده کند

 رفتار درمانی چه کاربردی دارد؟

رفتار درمانی یکی از روش های اصلی و پر اهمیت درمانی در علم روانشناسی به حساب می آید. بر حسب این  

معناست که رفتارهای هیچ انسانی    شود که رفتار حاصل یادگیری است. این امر به اینروش درمان گفته می

ها فراهم می  های نادرست و ناسالم در بین رفتار ذاتی یا ژنتیکی نیست. به همین ترتیب قابلیت اصلاح ویژگی

 .باشد

این  جمله  از  باشد.  می  درمان  و  اصلاح  قابل  درمانی  رفتار  توسط  زیادی  بسیار  روانی  اختلالات  و  مشکلات 

اختلالات می  و  ترس توان  مشکلات  اضطراب شدید،  و  استرس  پارانویا، عدم به  افسردگی شدید،  فوبیاها،  ها، 

کنترل خشم، بیش فعالی، پیش فعالی، اختلالات وسواس فکری، دوقطبی، اعتیاد، اختلالات اشتها، خودآزاری،  

 .اختلال دو قطبی و… اشاره کرد

برای کاهش بسیاری دیگر   رفتار درمانی  کاربردهای ذکر شده  بر  افراد  علاوه  در  از اختلالات و مشکلات شایع 

 .پاسخگو می باشد

زیر   های  فعالیت  شامل  دیالکتیکی  درمانی  رفتار 

 :میشود



 

 جلسات یک به یک 

را در چالش ها و   DBT هفته ای یک بار، با درمانگر خود صحبت می کنید تا یاد بگیرید که چگونه مهارت های

 .موقعیت های خاص زندگی خود به کار ببرید

برای کمک بیشتر به تمرین این مهارت ها، تکالیف خود را خارج از جلسات خود کامل می کنید. تکالیف معمولاً 

کند. های خاطرات« روزانه است که احساسات، اصرار، رفتارها و افکار شما را دنبال میشامل پر کردن »کارت 

 .ها را دنبال کنیدکنید و میزان مفید بودن آن هایی را که استفاده می توانید مهارت همچنین می

 آموزش مهارت های گروهی 

آنجایی که  ساعته و هفتگی است که چهار ما  2این اغلب یک جلسه   از  را به شما آموزش می دهد.  بالا  ژول 

آموزش شما در یک محیط گروهی انجام می شود، فرصت تعامل با دیگران و ایفای نقش مهارت های جدید را  

 .دارید

 مربیگری تلفنی 

، درمانگر شما از طریق تلفن برای پشتیبانی در لحظه در دسترس DBT های دیگر، بابرخلاف بسیاری از درمان 

است. بنابراین، اگر شرایط سختی را پشت سر می گذارید و در استفاده از تکنیک های مقابله ای سالم مشکل  

 .دارید، می توانید با درمانگر خود تماس بگیرید



رفتار درمانی دیالکتیکی برای درمان چه اختلالاتی مورد 

 استفاده قرار می گیرد؟ 

های روحی و روانی آید برای درمان بسیاری از بیماریمیگونه که از اسم آن بر رفتار درمانی دیالکتیکی همان

یست که حتی داروهای  گیرد. در بسیاری از موارد تاثیر رفتار درمانی دیالکتیکی به قدرمورد استفاده قرار می

 .افسردگی و شادی بخش نیز قابلیت بهبود وضعیت روحی بیمار را تا این حد ندارندضد

است،   بالا  دیالکتیکی بسیار  درمانی  رفتار  توسط  آن  درمان  و  بهبود  احتمال  که  اختلالاتی  و  از مشکلات  یکی 

روش پاسخگوی درمان افرادی که مبتلا   اختلالات استرسی پس از اتفاقات و حوادث ناگوار است. به علاوه، این

 .باشدبه اختلال دوقطبی هستند و همچنین افرادی که در معرض خودکشی قرار دارند نیز می

به طوری که طبق تحقیقات انجام شده وضعیت روحی تعداد بسیار زیادی از این بیماران تا حد زیادی بهبود 

درم این روش  ذکر شده  بر موارد  دارای  یافته است. علاوه  افراد  اعتیاد،  درگیر  افراد  از  زیادی  تعداد  برای  انی 

دارای   افراد  همچنین  و  اجتماعی  اختلالات  دارای  افراد  خوردن،  غذا  اختلالات  دارای  افراد  هیجانی،  اختلالات 

 .اختلالات شخصیتی پاسخگو می باشد

 چرا رفتار درمانی بسیار مهم است؟

باشد. های درمانی مشکلات و اختلالات روانی، رفتار درمانی از اهمیت نسبتاً بالایی برخوردار می در بین روش 

 .تواند استفاده کمتر از دارو در روش رفتار درمانی باشدیکی از علل این امر می

آن درمان  و شدید  حاد  های  افسردگی  و  اختلالات  موارد  از  بسیاری  در  دارو همچنین  با  بسیار ها  متنوع  های 

درصد از افرادی که تحت درمان  ۷۵اند. همچنین بیش از بر هستند، با رفتار درمانی درمان شدهزا و زمانمشکل

 .انددرصدی مواجه بوده ۹۵اند با بهبودی این روش قرار گرفته 

 پروتکل رفتار درمانی دیالکتیکی چگونه است؟

گیرند. از جمله این به منظور انجام درمان مورد استفاده قرار میدر روش رفتار درمانی دیالکتیکی چندین روش 

تقویت مهارت مراحل می  و  رفتار، شناخت  تغییر، شناخت،  به مرحله پذیرش،  کرد.  توان  اشاره  ها، حمایت و… 



پذیرش و  شناخت  شامل  پذیرش  می ویژگی   مرحله  رفتاری  ضعف  نقاط  و  مرحله ها  این  در  همچنین  شود. 

 .شودپذیرش مشکلات زندگی و افراد دچار بیماری آموزش داده می  احساسات و نحوه

در مرحله تغییر، تلاش بر این است که ویژگی های منفی و رفتارهای نادرست و ناسالم تغییر یابند و به رفتارهای  

 .سالم و مناسب و نگرش مثبت تبدیل شوند

ها، نقاط ضعف و عقاید نادرست و ویژگی   تر ذکر شد به شناخت افکار،طور که پیش در مرحله شناخت، همان

ها  های منفی زمانی هم برای شناخت مهارت بر شناخت و تغییر رفتارها و نگرششود. علاوهمنفی پرداخته می

افراد صرف میو ویژگی این امکان را میهای مثبت شخصیتی  افراد  به  این امر  دهد که به تقویت این شود. 

 .گیردها صورت میاین مورد در مرحله تقویت مهارت ها بپردازندرفتارها و مهارت 

به  از جانب خانواده و درمانگر  افراد در مرحله حمایت  قرار  صورت همههمچنین  جانبه مورد تشویق و حمایت 

 .گیرندمی

 کند؟ چگونه کار می  DBT درمان

روش    ۳گیرد. این  ورت میروش مختلف ص  ۳ها در  توجه به بازدهی مشاورهبا  DBT رفتار درمانی دیالکتیکی یا

 .باشندشامل درمان گروهی، درمان فردی و درمان به صورت مشاوره تلفنی می

کثر موارد به منظور افزایش کیفیت درمان برای افراد مبتلا، هر سه روش درمان در بازه  های زمانی مختلف در ا

گروهی و در طی انجام درمان فردی،    ای که در ابتدا درمان فردی سپس درمانگونه شود به برای فرد انجام می

 .شودمشاوره تلفنی نیز انجام می

 مشاوره خانواده تلفنی 

رسند و ممکن است در هر لحظه ظاهر شوند.  حمایتی نزدیک به دستتان مشکلات خانوادگی همیشه به نظر نمی

یک خدمت بسیار   مشاوره خانواده تلفنی. در این مواقع، ممکن است نیاز به کمک و راهنمایی داشته باشید

بگیرید و   دهد تا با یک مشاور خانواده مجرب تماسمفید و قابل دسترس است که به شما این امکان را می

 .مشکلات خود را در حوزه رفتار درمانی دیالکتیکی به او بیان کنید
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این خدمت، شما می با یک مشاور خانواده تجربه در  این توانید  ی گفتگوی محرمانه و متمرکز را تجربه کنید. 

می قادر  را  شما  تلفنی  ارتباطی،  تماس  مشکلات  خانوادگی،  اختلافات  مانند  مشکلاتی  به  تا  مشکلات  سازد 

  .کودکان و نوجوانان، اعتیاد، و موارد دیگر پی ببرید

 : شودمزایای مشاوره خانواده تلفنی شامل موارد زیر می

خواهید، با یک مشاور دهد که از هر مکان و زمانی که میدسترسی آسان: تماس تلفنی به شما امکان می .1

  .متخصص تماس بگیرید

توانید با اعتماد به نفس  شود و شما میاور به صورت محرمانه انجام می محرمانگی: گفتگوهای شما با مش .2

  .مشکلات خود را برای او ارائه دهید

تجربه  .3 با  خانواده  متخصصانه: مشاوران  آنها  راهنمایی  به  مربوط  و مشکلات  خانوادگی  روابط  حوزه  در  ای 

 .ائه دهندمبتنی ار یهای مؤثر و تجربه حل توانند به شما راههستند و می

جویی: مشاوره تلفنی معمولاً هزینه کمتری نسبت به جلسات حضوری دارد و شما نیازی  زمان و هزینه صرفه  .4

تان با مشکلاتی مواجه هستید و نیاز به راهنمایی دارید، مشاوره خانواده تلفنی به سفر ندارید. اگر شما یا خانواده 

با یک مشاور خانواده تلفنی، مییک گزینه عالی برای پشتیبانی و راهنمایی اس با تماس  به بهبود  ت.  توانید 

 .تان و حل مشکلات خود بپردازیدروابط خانوادگی 



 مشاوره روابط زوجین

یک خدمت بسیار ارزشمند در کنار خدمات رفتار درمانی دیالکتیکی است که به زندگی   مشاوره رابطه زناشویی

کند تا در روابط خود بهبود ببخشید، مشکلات را حل  کند. این خدمت به شما کمک میزناشویی افراد کمک می

  .کنید و روز به روز با همسر خود بهترین نسخه خودتان باشید

 

  :مزایای مشاوره رابطه زناشویی عبارتند از

های ارتباطی خود را بهبود ببخشید و با همسرتان بهترین  کند تا مهارتمی  ارتقاء ارتباط: مشاوره به شما کمک .1

  .ارتباط را داشته باشید

دهد تا اختلافات و مشکلات را به صورت سالم حل  حل اختلافات: مشاوره به شما ابزارها و راهکارهایی می .2

 .کنید

با کمک مشاور، می .3 به نفس:  اعتماد  نتقویت  به  اعتماد  از توانید  افزایش دهید و  را  فس خود و همسرتان 

  .ها جلوگیری کنیدجویی و ناراحتی افتراق 

فهم متقابل: مشاوره .4 بفهمید و درک عمیقبه شما کمک می  بهبود  بهتر  را  تا همدیگر  و کند  نیازها  از  تری 

  .انتظارات همسرتان داشته باشید
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ود را بهبود ببخشید و صمیمیت بیشتری با همسرتان  توانید روابط جنسی خ تقویت صمیمیت: با مشاوره، می .5

  .تجربه کنید

کند تا زندگی زناشویی شادتری داشته باشید و به عشق و احترام مشاوره رابطه زناشویی به شما کمک می

 .مداوم خود در این رابطه بسیار ارزشمند، تاکید کنید

  خدمات مشاوره خانواده در مشهد

کنیم تا با مشکلات بهبود روابط خانواده خود هستید؟ در مشهد، ما به شما کمک میهای  حل آیا به دنبال راه 

خدمات مشاوره خانواده در  . تر دست یابیدتر و خوشبختخانوادگی روبرو شده و به یک زندگی خانوادگی سالم 

 . شوندای و با تجربه رفتار درمانی دیالکتیکی ارائه می ما توسط مشاوران حرفه  مشهد

 

رک کنیم تا مسائل خانوادگی را معرفی و ددر جلسات مشاوره رفتار درمانی دیالکتیکی، ما به شما کمک می

گیرید تا تعاملات های ارتباطی بهتری را یاد میهای مناسب برای آنها پیدا کنید. همچنین، مهارتحلکنید و راه

تقویت واحد خانوادهمثبت به  برای کمک  از ما  باشید.  با اعضای خانواده داشته  برای تری  اطمینان کنید.  تان 

 !س بگیرید. زندگی خانوادگی بهتری در انتظار شماستدریافت اطلاعات بیشتر و تعیین وقت مشاوره، با ما تما

 خدمات افسردگی بعد از طلاق

https://hamrah-bash.ir/mashhad-family-counseling/
https://hamrah-bash.ir/mashhad-family-counseling/


طلاق از  پس  خدمات   افسردگی  و  منابع  خوشبختانه  اما  باشد،  فرد  زندگی  در  دشوار  دوره  یک  است  ممکن 

کنند تا از این تجربه عبور کنند. در زیر به برخی از این خدمات اشاره  کمک می   متعددی وجود دارند که به افراد

  :شودمی

 

روان .1 یا روان مشاوره  با احساسات شناس ماهر میشناختی: مراجعه به مشاور  تا  کند  به شما کمک  تواند 

  .های موثر برای مدیریت آنها را یاد بگیریدافسردگی و تنهایی روبرو شده و راه

صتی است که با اند، فر های پشتیبانی برای افرادی که تازه طلاق گرفتههای پشتیبانی: شرکت در گروهگروه .2

  .افراد دیگری که تجربه مشابهی دارند، ارتباط برقرار کنید و تجاربتان را به اشتراک بگذارید

را به همراه  های ورزشی و تمرینات بدنی میتمرین و ورزش: فعالیت  .3 انرژی  افزایش  توانند بهبود خلقی و 

  .داشته باشند و به کاهش افسردگی کمک کنند

از غذاهای تغذیه سالم و منظم میتغذیه مناسب:   .4 تأثیر بگذارد. سعی کنید  تواند بر وضعیت روحی شما 

  .سالم و تغذیه مناسب استفاده کنید

می .5 احساس  اگر  باشند.  داشته  نیاز  دارویی  درمان  به  است  ممکن  افراد  از  برخی  دارویی:  که  درمان  کنید 

  .نیدافسردگی شما شدید است، بهتر است با یک پزشک مشورت ک
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زمان برای خود: اجازه دهید به خودتان زمان برای ترتیب دادن و بازسازی زندگی بدهید. این فرصتی است که   .6

های مدیریت استرس و افسردگی پس از  به خودتان اهمیت دهید و به روزهای بهتری نگاه کنید. یادگیری روش 

 .ا زندگی جدیدی را با انرژی و امید آغاز کنیدتواند به شما کمک کند تطلاق و استفاده از منابع مختلف می

 مشاوره روانشناسی آنلاین برای کودکان 

پشتوانه سلامت روحی و توانمندی های آینده از دوران کودکی تا نوجوانی، رشد و تربیت فرزندان یکی از مسائلی 

دین به دنبال راهکارهایی برای  های فراوانی را به همراه دارد. در این مسیر، بسیاری از والاست که همواره چالش 

گردند تا به بهترین شکل ممکن برای توسعه و سلامت روحی کودکان خود کمک رفتار درمانی دیالکتیکی می

  .کنند

 

گیرد.  به عنوان یک ابزار ارزشمند در اختیار والدین قرار می روانشناسی آنلاین برای کودکان اینجاست که مشاوره

رفتار درمانی  توانند با تخصص و تجربه روانشناساندر مشاوره روانشناسی آنلاین کودکان، والدین و کودکان می

  .دیالکتیکی ما در ارتباط باشند

  :دهند تاخدمات منحصر به فرد و کاربرپسند این امکان را می  این

به والدین کمک می .1 ارتباط: روانشناسان ما  تعامل و  بر  بهبود تاکید  را  با فرزندان خود  ارتباط  نحوه  تا  کنند 

  .ببخشند و نقاط ضعف و قوت آنها را بشناسند
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آنلاین  .2 یا استرس روبرو است، مشاوره  با مشکلات اضطراب  اگر کودک شما  مدیریت اضطراب و استرس: 

  .های جدیدی را یاد بگیرد د تا با این مسائل مقابله کند و مهارتتواند به او کمک کنمی

های آید تا توانمندیهای اجتماعی و عاطفی: مشاوره روانشناسی کودکان به کمک به والدین میارتقاء توانایی  .3

  .های روزمره تسلیح کننداجتماعی و عاطفی کودکان را تقویت کنند و آنها را در مواجهه با چالش 

فعالیت، یا های توجه و بیشحل مشکلات رفتاری: اگر کودک شما با مشکلات رفتاری مانند خشونت، اختلال  .4

تواند به شما کمک کند تا به حل این مشکلات  کند، مشاوره آنلاین میای دست و پنجه نرم می مشکلات مدرسه

  .بپردازید

ر بین والدین و کودکانشان است که به آنها کمک  مشاوره روانشناسی آنلاین برای کودکان یک پل ارتباطی موث

گذاری مشکلات روحی و رفتاری را در رفتار درمانی دیالکتیکی مدیریت کرده و به کند تا با همکاری و هدفمی

  .سلامت روانی بهتری دست یابند

و پشتیبانی را در هر این خدمات مدرن و آسان با استفاده از فناوری ارتباطی به والدین و کودکان امکان مشاوره  

 .کنندزمان و مکانی که احتیاج دارند، فراهم می

 خدمات روانشناس خانواده در تهران 

هستید؟ خود  خانوادگی  روابط  بهبود  برای  راهکارهایی  دنبال  به  تهران  در  در   آیا  خانواده  روانشناس  خدمات 

 .هایی کارآمد پیدا کنیدحل ها و مشکلات خانوادگی، راه کنند تا در مواجهه با چالش به شما کمک می تهران
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می ارائه  تجربه  با  روانشناس  متخصصان  توسط  خانواده  درمان  و  کمک   .شودمشاوره  شما  به  خدمات  این 

 :کنندمی

  .تر اعضای خانواده از یکدیگرهای ارتباطی سالم و شناخت عمیقباطات خانوادگی: با یادگیری مهارت ارتقاء ارت .1

  .ها و اختلافات خانوادگی به بهترین شکل مقابله کنیدکنند تا با تنشها: به شما کمک میمدیریت تنش .2

  .بهبود ببخشید و به توازن برسانیدحل مشکلات: با راهنمایی و پشتیبانی روانشناس، مشکلات خانوادگی را   .3

مشاوره و پشتیبانی فردی: هر فرد نیاز به فهم بهتر خود و مدیریت احساسات دارد. روانشناس خانواده به هر  .4

  .کندفرد به صورت فردی کمک می

با اعضای   تریتوانید بهبود یافته و روابط سالم گیری از خدمات روانشناس خانواده در تهران، شما میبا بهره 

خانواده  ساختن  برای  موردنیاز  راهکارهای  و  ابزارها  شما  به  خدمات  این  بسازید.  خود  و  خانواده  سالم  ای 

 .دهندخوشبخت را ارائه می 

 خدمات سکس تراپی خانواده



یک رویکرد منحصر به فرد و کاربر پسند به بهبود روابط جنسی و خانوادگی در  خدمات سکس تراپی خانواده

دهد. این نوع تراپی با تمرکز بر روی ارتقاء ارتباطات  رفتار درمانی دیالکتیکی ارائه می یک خانواده در کنار خدمات

کند تا مشکلات جنسی را بازنگری ها کمک میمورد جنسیت و ارتباطات جنسی، به خانواده   و افزایش آگاهی در

  .کرده و به حل آنها بپردازند

 

در این نوع تراپی، تیم تخصصی متخصصان تراپی خانواده، با اعضای خانواده در مکالمات متفاوت و تجربیات  

ارائه می را  ارتباطات خانوادگی کمک می تحت نظر دارنده اطلاعات جدیدی  به تقویت  این کار  به دهند.  کند و 

  .شودمایت از یکدیگر منجر میها و افزایش تفهیم و حکاهش تنش 

  :مزایای خدمات سکس تراپی خانواده شامل

آموزند که چگونه درک بهتری از نیازهای جنسی یکدیگر داشته باشند و افزایش آگاهی: اعضای خانواده می .1

  .چگونه با مشکلات مرتبط با جنسیت برخورد کنند

شود. تبادل باز و صادقانه معنای بهبود روابط جنسی نیز می افزایش ارتباطات: تقویت ارتباطات خانوادگی به   .2

  .کندها و افزایش اعتماد مشترک کمک مینظرات و احساسات، به کاهش تنش

دهد و به آنها  ها ابزارهای لازم برای حل مشکلات جنسی میحل مشکلات جنسی: تراپی خانواده به خانواده  .3

  .ی جنسی دست یابندکند تا به نتایج مطلوب در زندگکمک می
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خدمات سکس تراپی خانواده یک راهکار متفاوت و موثر برای بهبود روابط جنسی و خانوادگی است که به ارتقاء  

  .کندها کمک میزندگی خانواده 

دهد تا  ها امکان میشناسی و مشاوره جنسی، به خانواده این نوع رفتار درمانی دیالکتیکی با ترکیب علم روان

 .تر با موضوعات جنسی درون خود و در رابطه با یکدیگر برخورد کنندالم و عمیقبه شکلی س

 خدمات روانشناسی نوجوان همراه باش 

بزرگ شدن برای سالم و موفق  نوجوان راهنمایی  تکامل فردی  روانشناسی  و  یک حوزه مهم در مسیر رشد 

اجتماعی بسیاری رخ می  تغییرات جسمی، عقلی و  این دوران  راهنمایی و نوجوانان است. در  به  نیاز  دهد و 

  .واردان داریمپشتیبانی مناسب تازه 

 

شود تا به نوجوانان کمک شود تا با تمرکز بر روابط موفق، مدیریت  در خدمات روانشناسی نوجوان، تلاش می

ای های ضروری بر استرس، ارتقاء اعتماد به نفس و برطرف کردن مشکلاتی مانند افسردگی یا اضطراب، مهارت

  .کنندزندگی را یاد بگیرند. خدمات روانشناسی نوجوان به شکلی یونیک و کاربر پسند عمل می

های ارتباطی، تربیت اجتماعی، مشاوره تحصیلی و این خدمات شامل مشاوره فردی و گروهی، آموزش مهارت

آگاهی نوجوانان درباره خحتی مشاوره والدین می افزایش  این خدمات  ودشان و دیگران،  شوند. هدف اصلی 

  .های موفقیت در مسیر زندگی آینده آنهاستتقویت روابط خانوادگی، ترسیم اهداف زندگی و ایجاد استراتژی 

https://hamrah-bash.ir/adolescent-counseling/


توانند به شما کمک کنند تا از  اگر شما یا فرزندتان در مرحله نوجوانی هستید، خدمات روانشناسی نوجوان می 

 .مت یک زندگی سالم، موفق و خوشبختانه حرکت کنیدبرانگیز بهتر عبور کنید و به ساین دوران چالش 

 

 خدمات مشاوره پیمان شکنی زوجین 

رفتار   یک فرآیند مهم و کمکی در مسیر حفظ و بهبود روابط زناشویی در مشاوره خدمات پیمان شکنی زوجین

درمانی دیالکتیکی است. این خدمات به عنوان یک ابزار مؤثر در مقابله با مشکلات و نقاط ضعف در روابط 

  .کنندزناشویی عمل می

  :توان به موارد زیر اشاره کردمات پیمان شکنی زوجین میاز جمله خد

تواند زوجین را در تسهیل ارتباط،  مشاوره زناشویی: مشاوره تخصصی توسط مشاوران زناشویی با تجربه می  .1

  .حل اختلافات و بهبود ارتباطات کمک کند

ی را یاد بگیرند تا بتوانند با مشکلات  های ارتباطی بهترتوانند مهارت های ارتباطی: زوجین میآموزش مهارت  .2

  .بهتر مقابله کنند و احترام متقابل را حفظ کنند

رضایت مشاوره جنسی: مشاوره جنسی می .3 و  کنند  را حل  تا مشکلات جنسی  کند  کمک  زوجین  به  تواند 

  .جنسی خود را افزایش دهند

زمینه مالی می .4 در  مالی: مشاوره  زوجین کمکمشاوره  به  و   تواند  کرده  را مدیریت  تا مشکلات مالی  کند 

  .ریزی مالی بهتری داشته باشندبرنامه 

تأثیر می .5 زناشویی  زندگی  به  خانوادگی  که مشکلات  در مواقعی  خانواده:  خانواده  مشاوره  گذارند، مشاوره 

  .تواند کمک کند تا مشکلات در سطح خانواده حل شوندمی

کنند تا بهبودی در روابط زناشویی خود تجربه کنند و به به آنها کمک میدر نهایت، خدمات پیمان شکنی زوجین  

 .یک زندگی خوشبختانه و سالم به همراه عشق و احترام دست پیدا کنند
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 (CBT) خدمات درمان شناختی رفتاری

یک روش معتبر و موثر در درمان مشکلات روانی و رفتاری است که بر   (CBT)خدمات درمان شناختی رفتاری

  .شناسی تمرکز دارد ها و اصول رواناساس تئوری 

گیرد.  مورد توجه قرار می، تمرین و تغییر افکار، احساسات، و رفتارهای نامناسب افراد در مقابل مشکلات  CBT در

توانند در دهد که میهایی را آموزش میاین است که به افراد ابزارها و مهارت CBT یکی از بزرگترین مزایای

  .مواجهه با استرس، اضطراب، افسردگی، اختلالات خوردن و مشکلات دیگر در زندگی به آنها کمک کنند

امکان می افراد  به  تحلیاین روش،  به  تا  از وضعیت ل مثبت دهد  دیگران  تری  و  با خودشان  ارتباط  بهبود  و  ها 

کند و به کمک تمرینات عملی و تحلیل بر اساس تعامل میان افکار، احساسات، و رفتارها عمل می  CBT .برسند

  .کندهای منفی به دنیا و خودشان یاری می ها، افراد را در مدیریت مشکلات و تغییر نگرش موقعیت 

های محبوب درمان در سراسر شود و به عنوان یکی از روش به صورت جلسات مشاوره انجام می   این روش اغلب

تواند در  یک ابزار قدرتمند برای بهبود کیفیت زندگی افراد است و می  CBTشود. در نهایت،  جهان شناخته می 

  .های روانی و رفتاری به آنها کمک کندمقابله با چالش 

یک گزینه   CBTدیریت بهتر استرس و اضطراب یا بهبود وضعیت روحی خود هستید،  اگر به دنبال راهی برای م

 .معتبر و موثر است که به شما کمک خواهد کرد

 اهمیت خدمات درمان اختلالات جنسی

جنسی اختلالات  درمان  دیالکتیکی خدمات  درمانی  رفتار  کمک  در  افراد  به  و  برخوردارند  بسیاری  اهمیت  از 

کنند تا به رضایت جنسی و روابط سالم با شریک خود دست یابند. این خدمات شامل مشاوره جنسی، تراپی می

  .شوندجنسی، و پزشکی جنسی می

کند تا درک بهتری از جنسیت و ارتباطات جنسی برقرار  مشاوره جنسی: مشاوره جنسی به افراد کمک می .1

  .شوندکنند. این خدمات معمولاً توسط مشاوران متخصص در اختلالات جنسی ارائه می 

https://hamrah-bash.ir/cognitive-behavioral-therapy/
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همچنین  کند تا مشکلات جنسی را بهبود بخشند. این مشاورهتراپی جنسی: تراپی جنسی به افراد کمک می  .2

  .تواند به مشکلات روانی مرتبط با اختلالات جنسی بپردازد و راهکارهایی برای بهبود روابط جنسی ارائه دهدمی

پزشکی جنسی: در برخی موارد، اختلالات جنسی نیاز به مراجعه به پزشک دارند. پزشکان متخصص در این   .3

 .های متناسب را تجویز کنندرا بگذارند و درمان ها و مشکلات جسمی توانند تشخیص دقیق بیماری زمینه می

شوند و هدف اصلی آنها آمیز ارائه میهایی محرمانه و احترام خدمات درمان اختلالات جنسی معمولاً به شیوه

  .افزایش کیفیت زندگی جنسی و روانی افراد است

افراد کمک می به  این است که  این خدمات  به تجربه  همچنین، اهمیت دیگر  با اطمینان و خودآگاهی  تا  کنند 

 .وری کنندارتباطات جنسی بهره  جنسی خود بپردازند و از

 آموزش ازدواج موفق

، نیاز به  آموزش ازدواج موفق راه به سوی ازدواج یکی از مهمترین تصمیمات زندگی است. برای داشتن یک

  .آموزش و آمادگی در مسائل رفتار درمانی دیالکتیکی داریم

  :یمدهدر این مسیر، ما به شما چند نکته کلیدی ارائه می 

ارتقاء ارتباط: برای ازدواج موفق، باید به ارتباط با همسرتان اهمیت بدهید. به یاد داشته باشید که ارتباطات  .1

  .های مهمی است که باید به آن کار کنیدموفق، از مهارت 

پایه  .2 یکدیگر،  به  احترام  متقابل:  احساسااحترام  و  نظرات  از  باید  است.  خوب  مشترک  زندگی  برای  ت  ای 

  .همسرتان احترام بگذارید و به عنوان یک تیم عمل کنید

کنند. اهمیت اشتباهات را فراموش کنید: هیچ کس کامل نیست و هر دو نفر در زندگی مشترک اشتباه می .3

  .ها یاد بگیریددارد که اشتباهات را بپذیرید و از آن

نید وقت کافی برای کار، خانواده، و وقت شخصی  توازن در زندگی: زندگی مشترک نیاز به توازن دارد. سعی ک .4

  .داشته باشید

ها را به صورت مشترک انجام دهید. این کار باعث افزایش احساس گیریگیری: تصمیم مشارکت در تصمیم  .5

  .شودتعهد به یکدیگر می

https://hamrah-bash.ir/successful-marriage-education/


ا بهتر بشناسید و  کند تا ابتدا خودتان ر های ارتباطی به شما کمک میهای ارتباطی: آموزش مهارتمهارت .6

  .سپس بهترین شکل ممکن با همسرتان ارتباط برقرار کنید

برنامه دوره .7 نهایت،  در  آموزشی:  ازدواج موفق میهای  آموزشی در زمینه  تا های  کنند  به شما کمک  توانند 

و پر اهمیت    های لازم را بیاموزید و ارتباطتان را بهبود ببخشید. آموزش ازدواج موفق یک مسیر پر ارزشمهارت

  .کند تا زندگی مشترکتان را به یک تجربه خوشایند تبدیل کنیداست که به شما کمک می

توانید به بهترین شکل ممکن در این مسیر پیش بروید و به عشق و احترامی به یاد داشته باشید که همیشه می

 .که به یکدیگر دارید، ارزش بدهید

 لینک کوتاه مطلب

cutt.ly rb.gy bitly.com 

tinyurl.com t.ly shorturl.at 

 نتیجه گیری 

در این مقاله به توضیح رفتار درمانی دیالکتیکی پرداختیم و فهمیدیم که این روش میزان سلامت روان افراد را  

این مطلب  کنش و رفتار موثری در شرایط مختلف زندگی داشته باشند. امیدواریم  بتوانند وا افزایش داده تا 

 .برای شما مفید واقع شده باشد

بگیرید تا راهنمایی ها و توضیحات لازم را به   تماس متوانید با کارشناسان ما  برای اطلاعات بیشتر در این باره

بنا بدهند.  بهترین روش شما  از  یکی  دیالکتیکی  رفتار درمانی  ذکر شده،  به منظور بر موارد  درمانی  رفتار  های 

داروهای مختلف و عوارضی که  باشد. این راهکار، بهترین جایگزین به جای  های روحی و روانی میدرمان بیماری 

 .شوددر پی دارند؛ محسوب می 
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