
  حسنی(دکتر/    متیو مک کی)   التیام درد هیجانی کتاب                41 صفحه                 فهرست اجتناب   تمرین:    

فعالیت ها، موقعیت ها و افرادی  

 که از آن ها اجتناب کرده اید 

 

 پیامدهای کوتاه مدت 
 

 مدت پیامدهای بلند 

   

   

   

   

   

   

 


