
باکاناداایحرفھمشاورانانجمنعضورسمیمشاوریک من
فردیمشاورهبرایحاضرحالدر.ھستم۴۴٠۶عضویتشماره

و
.پذیرممیکنندهمراجعھزوج

چونمیبینیمشاورجستجویحالدرراخودتحاضرحالدر
،ضعف،تنھایی،سردرگمی،خستگیھمچوناحساساتیاحتمالا

رازندگیمعنایھمشایدکنی.میتجربھراافسردگییااضطراب،
اصلیارزشھایبررسیوبازیافتندنبالبھوبریمیسوالزیر

داری.دنیادرخودوجودازتریعمیقفھمبھتمایلوھستیزندگی
یکھمیشھباشیایمرحلھچھدروزندگیتکجاینیستمھم

سفرھرکداممانرسد.نظربھچنیناگرحتی،داریانتخاب
چراغیتابودخواھمتوکناردرمنداریم.راخودفردبھمنحصر

ترواضحراخودتھموراهھمکھکنمروشنبرایتجادهایندر
بامواجھھدربرداریم.قدمراهایندرباھمتابگیرمرادستببینی.

تنھانیستیمجبور.بودخواھمکنارتدرمنمسیراینچالشھای
کرد.خواھیمپیداراراهباھمما.باشی

کنم:میکمکشمابھھازمینھایندرمن
خانوادگیمشکلاتبارابطھدرفردیمشاوره●
رابطھدرصمیمیتبازیابیوعاطفیسالمروابطگریمربی●
کودکیترومای●
اضطرابوافسردگی●
فرھنگوکارومحیطتغییر●
فرھنگیسازگاریومھاجرت●
رابطھدرخشونتواستفادهسوءازرھایی●
روابطدرقاطعیتوگذاشتنمرزگریمربی●
پروریفرزندبھمربوطمسائل●
فقدانوسوگواری●

:مندرباره

منشخصیارزشھایباکھداشتوجودایاجتماعیوفرھنگیھایعرفایراندرکردم.مھاجرتکانادابھ٢٠١٧سالدرمن
زندگیتغییربرایمنکرد.میتحمیلزنانبھاجباریمذھببامردسالارحکومتکھھاییمحدودیتمخصوصانداشت.ھمخوانی

کردم.انتخاببودنخواھدآساندانستممیاینکھبارامتفاوتفرھنگومحیطیکدرزندگیمنکردم.میترکراایرانبایدام

میسختھمدیگرانفھمیدناوقاتگاھیبود.مخاطببھمنظورمرساندنوانگلیسیزبانبھکردنصحبتچالشھااولینازیکی
دورفرھنگموخانوادهازکردممیاحساسگرفت.قرارفرھنگیتغییراتواسترسبالایسطحتاثیرتحتمنعاطفییرابطھشد.

تجربھکھشرایطیواحساستبارابطھدرراگرفتمتصمیمکھبودھنگامایندرکردم.میدلتنگیاحساساوقاتبیشتردرام.افتاده
کنم.کسبدانشمیکردم



درمنبودم.کنجکاوآنعملکردنحوهوانسانروانمورددرھمیشھکنم.تحصیلایحرفھیمشاورهیرشتھدرگرفتمتصمیم
وحمایتزمینھایندررادانشمگرفتمتصمیمبنابراینپرداختممیمختلفھایزمینھدرنوجوانانحمایتبھوبودممعلمھمایران
باشم.داشتھخودمازتریبھتریدرکھمچنینودھمافزایشمردمبھکمک

گذاشتم.آسایشمیحیطھازفراترپاوکردمرشدوشدهخارجپیلھازشدمآشناخودحقوقبازمانمروربھکھزنیعنوانبھ
تشخیصرانیازھایمتوانستموکردکمکبودمدنبالشبھھمیشھکھچیزیفھمدرمنبھشناسیروانومشاورهیرشتھدرتحصیل

دھم.
اطرافیانبراینیازداشتممن.داشتمنیازخودزندگیکنترلقدرتوفردیتبھمن.داشتماحتیاجاستقلالبھمنزنیکعنوانبھ
،عاطفییرابطھدرسطحھمومساویحقوقبھنیازمنباشم.بلدراگفتن“نھ”ضروریمواقعدروکردنتعیینمرزیوحد

داشتم.آرامشبھنیازمنداشتم.دیدناحتراموشدنداشتھدوست

بھرفتنبھشروعکھبودآنجااز.نیستدرستزندگیمدرچیزییککنماحساسمی توانستمونیستخوبچیزھمھمی دانستم
کردم.مشاورهجلسات

خوشحالیاحساسچراکھشدممتوجھسپسگرفتم.یادسمیروابطمورددراست.چگونھسالمرابطھوخانوادهیککھگرفتمیاد
رابطھآنبھکردماحساسکھزمانیودادمادامھتغییرورشدبھمنبود.دردناکچقدرعاطفییرابطھباچالشفھمیدمکنم.نمی
کردم.مقابلھھایماشکوھاترسباوآوردمدستبھراقدرتمبروم.جلوبھوکنمایجادتغییریکھکردمراانتخاباینندارم،تعلق

ازچگونھکھگرفتمیادباشم.داشتھخودمازتریعمیقدرکوکنمفکرخودمدربارهتاگذاشتمسرپشترازیادیمشاورهجلسات
کنم.ایجادسالمیروابطوکنمارزیابیدوبارهراھایمارزشگرفتمیادشوم.تبدیلقدرتاحساسبھگناهاحساس

یکعنوانبھایستادنخودپایرویازترسجدید،شرایطباسازگاریوتغییرازترسباکردم.نرمپنجھودستافسردگیبامن
رافردیتابرازوبودنآزادانھشانسگاهھیچوآمدهتنیدهھمدریخانوادهفرھنگباسومیجھانکشورازکھتنھاومھاجرزن

کرد.میزندهمندرراتوانمندیحسحالعیندروبودترسناکوعجیباینھایھمھکردم.مبارزهنداشتھ

احساسامروزکردم.دریافتکھاستتحصیلاتیومشاورهدلیلبھامشدهمنکھشخصیخرسندم.ھستمامروزکھکسیازمن
کھکردندکمکمنبھمشاورانممی کنم.برقرارارتباطمردمبابیشتروھستمدست پاچھکمترمی شوم،درکمی شوم،حمایتمی کنم
ببینم.ترواضحروزھرراخودمتصویروکنمطیرامسیرم

ازوبردندمیرنجآزاردھندهروابطوخانوادگیخشونتازکھکردمبرخوردزنانیباکردم.شرکتکارآموزیبرنامھیکدر
یکدیگرکھھرچندبودند،مواجھمشکلباخودروابطدرکھدیدمرازوج ھایینبودند.آگاهرابطھبودنسمیازحتیوخودحقوق

بھخوددانشومراقبتوشفقتباتوانممیکھکردماحساسشدند.گممسیرشاندرکھدیدمراھاییزوجداشتند.دوستبسیاررا
کنند.حفظراخودروابطوکنندبازیابیراخودصمیمیتتاکنمکمکآنھا

راخودفردبھمنحصرمسیرکنمکمکآنھابھوکنمدرکعمیقاًرامردمتاکندکمکمنبھامروزکردمطیکھسفریامیدوارم
کنمکمکھازوجبھبتوانمامیدوارمکنند.رشدھمباوکنندکارخودروابطرویتاکنمکمکمراجعینمبھبتوانمامیدوارمکنند.طی

ببینند.راخودبھترینتاکنمکمکافرادبھبتوانمامیدوارمکنند.کشفخودزناشوییوفردیزندگیدرراخودھایتواناییتا

سطحافزایشوزندگیتغییراتمیزاندیدنباکرد.ترعمیقمھاجران،ویژهبھھا،زوجازحمایتبھمراعلاقھزندگیتجربیات
سفردرآنھابھتواندمیروانسلامتدانشعلاوهبھمشابھتجربھبافردیداشتنکھکردماحساسسازگاری،دورهدراضطراب

کند.کمک

ھستید.اولویتدرنیازھایتوتو-کنیبیانکاملطوربھراخودبتوانیتاکنمفراھمتوبرایامنیفضایکھاستاینمنھدف
اینکھازقبلمعتقدممناست.مشاوریکعنوانبھمناصلیھایارزششرط،وقیدبیمثبتتوجھوقضاوتبدونرویکرد
ھایچالشونیازھاو-استمتفاوتفردھرداری.نیازشدندرکوشدنشنیدهبرایفضاییبھکنیحرکتتغییرسمتبھبتوانی



ارائھفردبھمنحصرطوربھراخودرویکردبتوانمتاکنممیاستفادهزیادیھایروشازمنبنابراین،-داردفردیبھمنحصر
دھم.

کنم.میاستفادهزمینھایندرAdlerianازاغلبمنشود.درکودیدهاشخانوادهپویاییدربایدفردیھرکھمعتقدم●
راالگوھاییازبرخیتاکندکمکتوبھتواندمیداردقرارتوامروززندگیکجایاینکھومنشأیاخانوادهکردنروشن

بردم.سوالزیرراامزندگیچیزھایازبسیاریکھزمانیکردکمکمنبھکھھمانطورکنی،درکداریکھ
رامنزندگیاگزیستانسیالدرمانبرویم.وجودماناھدافومعانیعمقبھتاھستمدرمانیاگزیستانسیالطرفداراناز●

درتوباتوانممیکھدارمباورمناست.کردهھدایتھستمکھجاییوھستمامروزکھکسیبھرامنواستدادهتغییر
بردارم.قدمھستمآشناآنباقبلازکھمسیری

بایدماکھمعتقدممناست.مفیدکاملاًشدیدعاطفیبارھاییااندوهوغمفرآینددرونی،تعارضحلبرایدرمانیگشتالت●
کنیم.پیداشفاآنھاازبتوانیمتاکنیمتصدیقراآنھاوکنیمزندگیراخوداحساسات

آگاهوآموزشکنم.میاستفادهنیازموردتغییراتایجادودانشکسببرایزنانبھکمکبرایفمینیستیرویکرداز●
است.آنانتوانمندسازیجھتدرگاماولینزنانسازی

Realityاز● TherapyوSolution Focused Therapyاستفادهاھدافشانبھرسیدنبرایمراجعینبھکمکبرای
آنجامنداری!جلوبھحرکتبرایبرنامھیکوخودوضعیتازبینانھواقعدیدیکبھنیازفقطتواوقاتگاھیکنم.

بسازم.توبارانقشھآنتابودخواھم
استفادهخانواده شانمسائلوپویایی ھادرمراجعانبھکمکبرایخانوادهوعاطفھبرمتمرکزدرمانیسیستم ھایاز●

دارند.نیازمی کننداحساسخانوادهروابطدرآنچھبیانبرایامنفضاییبھخانواده ھاوزوج ھاکھمعتقدممنمی کنم.
برایامنیفضایتابودخواھمآنجامناست.برانگیزچالشخانوادهدریارابطھیکدرخوداحساساتابرازاوقاتگاھی

کنید.آشکارراخودقلبتاکنمایجادشماازیکھر

تحصیلی:سوابق

آموزشروابط)درصمیمیتوخانوادهگرایش(باایحرفھمشاورهدیپلم
٢٠١٨-٢٠١٩ونکوورمشاورانکالج

ایرانتبریز،آزاددانشگاهانگلیسیادبیاتوزبانارشد،کارشناسی
٢٠١۵-٢٠١١

مداوم:آموزشھایکارگاه

٢٠١٩-٢٠٢١وجودیتحلیل•
٢٠٢٣رابطھدرصمیمیتبرایمشاوره•

انگلیسی،ھایزبانبھراجلساتتوانممیمنآنلاینوحضوریجلساتبرایظھر.ازبعد۶الیصبح١٠ھاشنبھدسترسی
کنمبرگزارفارسیوترکی

فخرالمیرا
۴۴٠۶عضویتکدبارسمی-کاندیدایحرفھمشاور
کاناداایحرفھمشاورانانجمنعضو

٧٧٨٩٩٧۴٠۶٩:تلفن
elmira@breathingspacecounselling.caایمیل:

کنیدکلیکاینجاوقتگرفتنبرای

mailto:elmira@breathingspacecounselling.ca
https://breathingspacecounselling.as.me/elmira

