
باکاناداایحرفهمشاورانانجمنعضورسمیمشاوریک‌من
فردیمشاورهبرایحاضرحالدر.هستم۴۴۰۶عضویتشماره

و
.پذیرممیکنندهمراجعهزوج

چونمیبینیمشاورجستجویحالدرراخودتحاضرحالدر
،ضعف،تنهایی،سردرگمی،خستگیهمچوناحساساتیاحتمالا

رازندگیمعنایهمشایدکنی.میتجربهراافسردگییااضطراب،
اصلیارزشهایبررسیوبازیافتندنبالبهوبریمیسوالزیر

داری.دنیادرخودوجودازتریعمیقفهمبهتمایلوهستیزندگی
یکهمیشهباشیایمرحلهچهدروزندگیتکجاینیستمهم

سفرهرکداممانرسد.نظربهچنیناگرحتی،داریانتخاب
چراغیتابودخواهمتوکناردرمنداریم.راخودفردبهمنحصر

ترواضحراخودتهموراههمکهکنمروشنبرایتجادهایندر
بامواجههدربرداریم.قدمراهایندرباهمتابگیرمرادستببینی.

تنهانیستیمجبور.بودخواهمکنارتدرمنمسیراینچالشهای
کرد.خواهیمپیداراراهباهمما.باشی

کنم:میکمکشمابههازمینهایندرمن
خانوادگیمشکلاتبارابطهدرفردیمشاوره●
رابطهدرصمیمیتبازیابیوعاطفیسالمروابطگریمربی●
کودکیترومای●
اضطرابوافسردگی●
فرهنگوکارومحیطتغییر●
فرهنگیسازگاریومهاجرت●
رابطهدرخشونتواستفادهسوءازرهایی●
روابطدرقاطعیتوگذاشتنمرزگریمربی●
پروریفرزندبهمربوطمسائل●
فقدانوسوگواری●

:مندرباره

منشخصیارزشهایباکهداشتوجودایاجتماعیوفرهنگیهایعرفایراندرکردم.مهاجرتکانادابه۲۰۱۷سالدرمن
زندگیتغییربرایمنکرد.میتحمیلزنانبهاجباریمذهببامردسالارحکومتکههاییمحدودیتمخصوصانداشت.همخوانی

کردم.انتخاببودنخواهدآساندانستممیاینکهبارامتفاوتفرهنگومحیطیکدرزندگیمنکردم.میترکراایرانبایدام

میسختهمدیگرانفهمیدناوقاتگاهیبود.مخاطببهمنظورمرساندنوانگلیسیزبانبهکردنصحبتچالشهااولینازیکی
دورفرهنگموخانوادهازکردممیاحساسگرفت.قرارفرهنگیتغییراتواسترسبالایسطحتاثیرتحتمنعاطفییرابطهشد.

تجربهکهشرایطیواحساستبارابطهدرراگرفتمتصمیمکهبودهنگامایندرکردم.میدلتنگیاحساساوقاتبیشتردرام.افتاده
کنم.کسبدانشمیکردم



درمنبودم.کنجکاوآنعملکردنحوهوانسانروانمورددرهمیشهکنم.تحصیلایحرفهیمشاورهیرشتهدرگرفتمتصمیم
وحمایتزمینهایندررادانشمگرفتمتصمیمبنابراینپرداختممیمختلفهایزمینهدرنوجوانانحمایتبهوبودممعلمهمایران
باشم.داشتهخودمازتریبهتریدرکهمچنینودهمافزایشمردمبهکمک

گذاشتم.آسایشمیحیطهازفراترپاوکردمرشدوشدهخارجپیلهازشدمآشناخودحقوقبازمانمروربهکهزنیعنوانبه
تشخیصرانیازهایمتوانستموکردکمکبودمدنبالشبههمیشهکهچیزیفهمدرمنبهشناسیروانومشاورهیرشتهدرتحصیل

دهم.
اطرافیانبراینیازداشتممن.داشتمنیازخودزندگیکنترلقدرتوفردیتبهمن.داشتماحتیاجاستقلالبهمنزنیکعنوانبه
،عاطفییرابطهدرسطحهمومساویحقوقبهنیازمنباشم.بلدراگفتن“نه”ضروریمواقعدروکردنتعیینمرزیوحد

داشتم.آرامشبهنیازمنداشتم.دیدناحتراموشدنداشتهدوست

بهرفتنبهشروعکهبودآنجااز.نیستدرستزندگیمدرچیزییککنماحساسمی‌توانستمونیستخوبچیزهمهمی‌دانستم
کردم.مشاورهجلسات

خوشحالیاحساسچراکهشدممتوجهسپسگرفتم.یادسمیروابطمورددراست.چگونهسالمرابطهوخانوادهیککهگرفتمیاد
رابطهآنبهکردماحساسکهزمانیودادمادامهتغییرورشدبهمنبود.دردناکچقدرعاطفییرابطهباچالشفهمیدمکنم.نمی
کردم.مقابلههایماشکوهاترسباوآوردمدستبهراقدرتمبروم.جلوبهوکنمایجادتغییریکهکردمراانتخاباینندارم،تعلق

ازچگونهکهگرفتمیادباشم.داشتهخودمازتریعمیقدرکوکنمفکرخودمدربارهتاگذاشتمسرپشترازیادیمشاورهجلسات
کنم.ایجادسالمیروابطوکنمارزیابیدوبارهراهایمارزشگرفتمیادشوم.تبدیلقدرتاحساسبهگناهاحساس

یکعنوانبهایستادنخودپایرویازترسجدید،شرایطباسازگاریوتغییرازترسباکردم.نرمپنجهودستافسردگیبامن
رافردیتابرازوبودنآزادانهشانسگاههیچوآمدهتنیدههمدریخانوادهفرهنگباسومیجهانکشورازکهتنهاومهاجرزن

کرد.میزندهمندرراتوانمندیحسحالعیندروبودترسناکوعجیباینهایهمهکردم.مبارزهنداشته

احساسامروزکردم.دریافتکهاستتحصیلاتیومشاورهدلیلبهامشدهمنکهشخصیخرسندم.هستمامروزکهکسیازمن
کهکردندکمکمنبهمشاورانممی‌کنم.برقرارارتباطمردمبابیشتروهستمدست‌پاچهکمترمی‌شوم،درکمی‌شوم،حمایتمی‌کنم
ببینم.ترواضحروزهرراخودمتصویروکنمطیرامسیرم

ازوبردندمیرنجآزاردهندهروابطوخانوادگیخشونتازکهکردمبرخوردزنانیباکردم.شرکتکارآموزیبرنامهیکدر
یکدیگرکههرچندبودند،مواجهمشکلباخودروابطدرکهدیدمرازوج‌هایینبودند.آگاهرابطهبودنسمیازحتیوخودحقوق

بهخوددانشومراقبتوشفقتباتوانممیکهکردماحساسشدند.گممسیرشاندرکهدیدمراهاییزوجداشتند.دوستبسیاررا
کنند.حفظراخودروابطوکنندبازیابیراخودصمیمیتتاکنمکمکآنها

راخودفردبهمنحصرمسیرکنمکمکآنهابهوکنمدرکعمیقاًرامردمتاکندکمکمنبهامروزکردمطیکهسفریامیدوارم
کنمکمکهازوجبهبتوانمامیدوارمکنند.رشدهمباوکنندکارخودروابطرویتاکنمکمکمراجعینمبهبتوانمامیدوارمکنند.طی

ببینند.راخودبهترینتاکنمکمکافرادبهبتوانمامیدوارمکنند.کشفخودزناشوییوفردیزندگیدرراخودهایتواناییتا

سطحافزایشوزندگیتغییراتمیزاندیدنباکرد.ترعمیقمهاجران،ویژهبهها،زوجازحمایتبهمراعلاقهزندگیتجربیات
سفردرآنهابهتواندمیروانسلامتدانشعلاوهبهمشابهتجربهبافردیداشتنکهکردماحساسسازگاری،دورهدراضطراب

کند.کمک

هستید.اولویتدرنیازهایتوتو-کنیبیانکاملطوربهراخودبتوانیتاکنمفراهمتوبرایامنیفضایکهاستاینمنهدف
اینکهازقبلمعتقدممناست.مشاوریکعنوانبهمناصلیهایارزششرط،وقیدبیمثبتتوجهوقضاوتبدونرویکرد
هایچالشونیازهاو-استمتفاوتفردهرداری.نیازشدندرکوشدنشنیدهبرایفضاییبهکنیحرکتتغییرسمتبهبتوانی



ارائهفردبهمنحصرطوربهراخودرویکردبتوانمتاکنممیاستفادهزیادیهایروشازمنبنابراین،-داردفردیبهمنحصر
دهم.

کنم.میاستفادهزمینهایندرAdlerianازاغلبمنشود.درکودیدهاشخانوادهپویاییدربایدفردیهرکهمعتقدم●
راالگوهاییازبرخیتاکندکمکتوبهتواندمیداردقرارتوامروززندگیکجایاینکهومنشأیاخانوادهکردنروشن

بردم.سوالزیرراامزندگیچیزهایازبسیاریکهزمانیکردکمکمنبهکههمانطورکنی،درکداریکه
رامنزندگیاگزیستانسیالدرمانبرویم.وجودماناهدافومعانیعمقبهتاهستمدرمانیاگزیستانسیالطرفداراناز●

درتوباتوانممیکهدارمباورمناست.کردههدایتهستمکهجاییوهستمامروزکهکسیبهرامنواستدادهتغییر
بردارم.قدمهستمآشناآنباقبلازکهمسیری

بایدماکهمعتقدممناست.مفیدکاملاًشدیدعاطفیبارهاییااندوهوغمفرآینددرونی،تعارضحلبرایدرمانیگشتالت●
کنیم.پیداشفاآنهاازبتوانیمتاکنیمتصدیقراآنهاوکنیمزندگیراخوداحساسات

آگاهوآموزشکنم.میاستفادهنیازموردتغییراتایجادودانشکسببرایزنانبهکمکبرایفمینیستیرویکرداز●
است.آنانتوانمندسازیجهتدرگاماولینزنانسازی

Realityاز● TherapyوSolution Focused Therapyاستفادهاهدافشانبهرسیدنبرایمراجعینبهکمکبرای
آنجامنداری!جلوبهحرکتبرایبرنامهیکوخودوضعیتازبینانهواقعدیدیکبهنیازفقطتواوقاتگاهیکنم.

بسازم.توبارانقشهآنتابودخواهم
استفادهخانواده‌شانمسائلوپویایی‌هادرمراجعانبهکمکبرایخانوادهوعاطفهبرمتمرکزدرمانیسیستم‌هایاز●

دارند.نیازمی‌کننداحساسخانوادهروابطدرآنچهبیانبرایامنفضاییبهخانواده‌هاوزوج‌هاکهمعتقدممنمی‌کنم.
برایامنیفضایتابودخواهمآنجامناست.برانگیزچالشخانوادهدریارابطهیکدرخوداحساساتابرازاوقاتگاهی

کنید.آشکارراخودقلبتاکنمایجادشماازیکهر

تحصیلی:سوابق

آموزشروابط(درصمیمیتوخانوادهگرایش)باایحرفهمشاورهدیپلم
۲۰۱۸-۲۰۱۹ونکوورمشاورانکالج

ایرانتبریز،آزاددانشگاهانگلیسیادبیاتوزبانارشد،کارشناسی
۲۰۱۵-۲۰۱۱

مداوم:آموزشهایکارگاه

۲۰۱۹-۲۰۲۱وجودیتحلیل•
۲۰۲۳رابطهدرصمیمیتبرایمشاوره•

انگلیسی،هایزبانبهراجلساتتوانممیمنآنلاینوحضوریجلساتبرایظهر.ازبعد۶الیصبح۱۰هاشنبهدسترسی
کنمبرگزارفارسیوترکی

فخرالمیرا
۴۴۰۶عضویتکدبارسمی-کاندیدایحرفهمشاور
کاناداایحرفهمشاورانانجمنعضو

۷۷۸۹۹۷۴۰۶۹:تلفن
elmira@breathingspacecounselling.caایمیل:

کنیدکلیکاینجاوقتگرفتنبرای

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

