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: هلاقم 	 ناونع
تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 سرتسا 	 شهاک 	 رد 	 یهورگ 	 هویش 	 هب 	 یراتفر 	و	 یناجیه 	، ینلاقع 	 نامرد 	 یشخبرثا 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1391 :	 لاس )	4	 هرامش ,	 7	 هرود ,	 یتسردنت 	و	 شناد 	 همانلصف

5 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
رایداتسا -	 هرواشم 	 هورگ -	 یتیبرت 	 مولع 	و	 یسانشناور 	 هدکشناد -	 یمزراوخ 	 هاگشناد 	-	 راکارهز 	 شونایک

: هلاقم 	 هصلاخ
زا 	 یکی (	 Rational,	 Emotive	 Behavior	 Therapy 	) یراتفر و	 	 یناجیه 	، ینلاقع 	 نامرد :	 همدقم

سرتسا 	 شهاک 	 رد 	 نامرد 	 نیا 	 یشخبرثا 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده 	. دشاب 	 یم 	 سرتسا 	 نامرد 	 رد 	 یتخانش 	 یزاسزاب 	 رب 	 ینتبم 	 یاهدرکیور
نمجنا 	 هب 	 هدننک 	 هعجارم 	 یتباید 	 نارامیب 	 زا 	 رفن 	200	 ادتبا 	، یاه 	 لخادم 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد :	 اه 	 شور و	 	 داوم 	. تسا 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب

تروص 	 هب 	و	 باختنا 	 دنتشاد 	 ییلااب 	 سرتسا 	 تارمن 	 هک 	 ینارامیب 	 زا 	 رفن 	30	 سپس 	. دندش 	 یسررب 	 سرتسا 	 نازیم 	 رظن 	 زا 	 جرک 	 ناتسرهش 	 تباید
تروص 	 هب 	 هتعاس 	1/5	 ینامرد -	 یشزومآ 	 هسلج 	8	، نومزآ 	 هورگ 	 یارب 	. دندش 	 میسقت (	 رفن 	15	 هورگ 	 ره 	) لرتنک و	 	 نومزآ 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت

زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	 لیلحتو 	 هیزجت 	. دش 	 هدافتسا (	 SSI 	)	 سرتسا 	 ناگناشن 	 سایقم 	 زا 	 سرتسا 	 شجنس 	 تهج 	. دیدرگ 	 رازگرب 	 راب 	 کی 	 یا 	 هتفه
مامت 	 رد 	 لرتنک و	 	 شیامزآ 	 هورگ 	 نیگنایم 	 نیب 	 رادانعم 	 توافت 	 دوجو 	 زا 	 یکاح 	 شهوژپ 	 یاه 	 هتفای :	 جیاتن 	. دش 	 ماجنا 	 سنایراووک 	 لیلحت

رد 	REBT	 ندوب 	 شخب 	 رثا 	 رب 	 لاد 	 رضاح 	 شهوژپ 	 جیاتن :	 یریگ 	 هجیتن 	. دوب 	 یراتفر 	و	 یتخانش 	، یناجیه 	، ینامسج 	 لماش 	 سرتسا 	 ناگناشن
هب 	 یدج 	 هجوت 	، یناور 	 هلخادم 	 ندوب 	 رثؤم 	و	 یتباید 	 نارامیب 	 سرتسا 	 شیازفا 	 هب 	 هجوتاب 	. تسا 	 هدوب 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 سرتسا 	 شهاک

. دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	 یرورض 	، نارامیب 	 هورگ 	 نیا 	 رد 	 یتخانشناور 	 یاه 	 نامرد

: یدیلک 	 تاملک
تباید 	، سرتسا ،(REBT 	) یراتفر -	 یناجیه -	 ینلاقع 	 نامرد

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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