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 هتزخن ۀهقده
 
 

ْ  ىٍډوبن ٔپٓ اُ  (ACT) ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي دبٔجىيْ ْ    َوب -ډوًع ٕوًڇ  ٍٵشوبٍ
ي ډٚوبيٌٍ   ىٍډبوٓ ٍيان كًُِسًػٍ ٍا ىٍ  سَٔه ثٕ٘اهَٕ  َبْ ٕبڃٙىبهشٓ إز ٽٍ ىٍ 

َ ځَْ ډَثٓ)ي كشٓ  ٓ ىٌ إوز. هٕوڄ   ( ثٍ هًى ػچت ٽو ٍ  ثو ٍ  ٙومب ْ  ډٺبڅو ٭چموٓ ي   َوب
ډَسج٤ ثب  َبْ ٽشبة سَػمّىٍ أه ُډٕىٍ ډأي أه و٪َ إز. ثبُاٍ  ٙيٌ ؿبح َبْ ٽشبة

سوَْ إوز    سوَٞٞٓبْ  هًىٔبٍْ ٔب ٽشبة َبْ ٽشبةٽٍ ٭ميسبً ٙبډڄ  -أه ٍئپَى 
إز. ثوب أوه كوبڃ ػوبْ      دٍَيوٸوِٕ  -إزدَىاهشٍ أه ٍئپَى  َبٔٓ اُ ػىجٍ ٽٍ ثٍ

ٍ و٪ٍَٔ ي ٽبٍثَى أوه ٍئپوَى ٍا   ٵَٚىٌ ٽٍ  كبڃ ىٍ٭ٕههبڅٓ ډىجٮٓ ػبډ٬ ي  ٓ  ثو  هوًث
َ ډٞو٦چق إوز، َوَ ٕوٍ ثوو٘       ACTىٍ ٵََىڀ  آوـ٥ٍجٸ  دًٙ٘ ىَي )ي ثَ ، ٕو

. ٽشبثٓ ٽٍ ىٍ ىٕوز ىأٍوي اُ   ًٙى ډٓاكٖبٓ  ٙير ثٍٍا ٙبډڄ ًٙى( ي ٹچت  َب ىٕز
ٍا ٽٍ  كبڃ ٕبىٌ، ََ آوـٍ ىٍ٭ٕهسپىٕټ، ثب ثٕبن ٭چمٓ ىٹٕٸ ي  100وپشٍ،  100٭ٍ ډؼمً

ٽشوبة   .ځٌاٍى ډٓىٍډبوڂَ  ٍيانىبٔٓ ي ٽبٍثَى أه ٍئپَى لاُڇ إز ىٍ اهشٕبٍ ثَاْ آٙ
 ي ٽوبٍ ٭مچوٓ ىٍډوبن( ي ٹچوت     َب سپىٕټ) َب ىٕزو٪ٍَٔ(،  ي ىٍ ٍٕ ثو٘ َٕ )ٵچٖٶٍ

ؿوبٍؿًة   و٪َّٔ، اًٝڃ ٍٵشبٍْ، ثبٵشبٍځَأٓ ٽبٍٽَىْ، ACT  (يٍيو ي ٍاَجَى )ثبٵشبٍ،
ْ  ٵَډوًڃ اٍسجب٥ٓ، ٵَأىيَبْ ٽچٕيْ، ٕوىؼ٘،   ْ  سپىٕوټ ، ثىوي بهشبٍ دَٽوبٍثَى، ٕو   َوب

ٓ ن بىٍ ٭مڄ ي ډ١ًً٭بر ىٔڂَ ٍا ثب ُثبوٓ ٙٶبٳ ثٕ ځَْٕ سٞمٕڈ ډٞبكجٍ، ىاٍى ي اُ  ډو
 ٕبُى. أه څلب٧ هًى ٍا ٽشبثٓ ډىلَٞ ثٍ ٵَى ډٓ

ػِئٕوبر ٍيٗ  سوب  اُ ډجوبوٓ ٵچٖوٶٓ     ځٖوشَىٌ  ٓٽشبثٓ ٽٍ ډ١ًوً٭بس ؿىٕه  سَػمّ
هبڅٓ اُ اٙوپبڃ  ، ىَي ډًٓٙ٘ ٍا د ؤًٖىيځبن ٵََىڀډجشىٓ ثَ  َبْ إشٮبٌٍ يىٍډبوٓ 

 ثُوٌَ  و٪وَان  ٝوبكت ا٦ٝلاكبر سوٞٞٓ اُ دٕٚىُبىَبْ  ٔبثٓ ډٮبىڃووًاَي ثًى. ىٍ 
ي ا٦ٝلاكبسٓ إوز ٽوٍ    َب ياٌّاُ  َٕٙبٍ ACTٍئپَى  ٽٍ آن ًٽَ ٹبثڄاډب وپشٍ  اڇ ثَىٌ

ٍ ي  -ي. أه اډَ څِيڇ َموبَىڂٓ ډشَػموبن  ووياٍ اْ ػباٵشبىٌٵبٍٕٓ  ڃَىًُ ډٮبى  ٝوياڅجش
 سوَ ي  ىٍٕوز  ي ٵُوڈ  ثٕٶِأىي ثَ ٱىبْ ُثبن ٵبٍٕٓ اُ أه ٥َٔٸ بس ٥چجي ډٍٓا  -وبَٙان
ُ  ُثبن ٵبٍٕٓ ثَاْ هًاوىيِ ٍا  سَ إٓبن ٍ   اُ ٝوبكت  ي.وډمپه ٕوب  ډىويان  و٪وَان ي ٭لاٹو
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مٍ ٽشت ډوَسج٤ ثوب   ب ي سؼبٍة هًى ٍا ىٍ ُډٕىّ سَػهًاَڈ وٺيَب، دٕٚىُبىَ سَػمٍ ډٓ
 . ىٍٰٔ وٶَډبٔىيډه ثٍ ، اُ ىٍډبوٓ ٍئپَىَبْ ؤًه ٍيان

ٕذبٕوڂِاٍڇ ٽوٍ ثوب     -اُ ٝيٍ سب ًٔڄ–اوشٚبٍار اٍػمىي ىٍ اُ ىيٕشبن ي َمپبٍان 
 إُوذبٓ ئوِْ    يوي.اوؼوبڇ ٍٕوبو  ٝٮّ ٝيٍ ي ىٹز و٪َ، ٵَأىي ؿبح أه ٽشبة ٍا ثٍ 

َٙا٤ٔ ٕوز ٕوبڃ ځٌٙوشٍ سَػموّ    ٗ ىٍ ا ٽٍ ثيين ٝجًٍْ ي َمَآَډُىبُ َمَٖڇ 
ٍ سىُوب اوويٽٓ   ٽو ٽىڈ  ډٓسٺئڈ  ىڅجىيڇډبوٓ  أه سَػمٍ ٍا ثٍ ٙي. أه ٽشبة ډمپه ومٓ

 دب ثٍ ٭َّٝ َٖشٓ ځٌاٙز.أه سَػمٍ، ُيىسَ اُ 
  

 دکتز عوزاى حطوتی

3rd.wave.psychotherapy@gmail.com 
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اٗ إز  ٍا ثٍ آوـٍ ياٹٮبً ٙبٖٔشٍ ACTَبْ ٽچٕيْ،  أه ٽشبة ثب اٍائّ ډٶبَٕڈ ي سپىٕټ
ډى٪ًٍ سٖچٓ دَٔٚوبوٓ ي ٍووغ    ٍيٙٓ اوٖبوٓ ي ډاطَ ثَاْ سٲَٕٕ ٍٵشبٍ ثٍ -ٽىي  ډجيڃ ډٓ

هًاَىوي ىاٙوشٍ ثبٙوىي. أوه      اْ ٽٍ ډٓ اوٖبوٓ ي ػُز ىاىن ډؼيى اٵَاى ثٍ ٕمز آٔىيٌ
، سًٕٝٴ ا٦ٝلاكبر سوٞٞٓ ي ىاوو٘  ACTٽشبة ىٍ ػُز اٍائّ سًَٞٔ ىٍٕشٓ اُ 

ٍ   اْ ثٍ دَٕأٍ ي ډؼمً٭ٍ ډَسج٤ ثب آن، ٙٶبٳ ي ثٓ ٭چمٓ ٍيُ  ٙير ٽبٍثَىْ ي كٺٕٺشوبً ثو
ٽىي، اډب ثب اٍائوّ   َبْ ډٚپلار ثبڅٕىٓ ىٕز ي دىؼٍ وَڇ ډٓ إز. أه ٽشبة ثب دٕـٕيځٓ

ٵُڈ ي هلاٹبوٍ، ثٍ ىٍډبوڂَان أه ا٥مٕىوبن   ډج٣ًٖ ٥ٕٴ يٕٕٮٓ اُ اثِاٍَبْ ډٶٕي، ٹبثڄ
ي. ډوه ٹًٔوبً أوه ٽشوبة ٍا ثوٍ      ىَب  وجبٙو  ُ كي وڂَان ؿبڅ٘ىَي ٽٍ ثٕ٘ ا هب٥َ ٍا ډٓ

ٕوَ   ACTَبْ  هًاَىي اُ سپىٕټ ي ىٍډبوڂَان ثبڅٕىٓ ٽٍ ډٓ ACTډىيان ٵَاځَْٕ  ٭لاٹٍ
 ٽىڈ. ىٍآيٍوي سًٍٕٝ ډٓ

 ثبڅٕىٓ -سؼَثٓ ٙىبٕٓ ٍيان، ىاوٕٚبٍ سلچٕڄ ٍٵشبٍ، ځَيٌ هًلمس -دکتر ایًان باروس
 ػٖشٍ ىٍ و٪َّٔ ؿبٍؿًة اٍسجب٥ٓي ثُياٙز ىاوٚڂبٌ ځىز ي ډلٺٸ ثَ

 
ػوبْ ځٕوَى،    ACTثٍ ځمبن ډه، أه ٽشبة ٙبٖٔشّ آن إز ٽٍ ىٍ ثٕه ډشًن ٽلإٕټ 

اڇ، ػبٔٓ ٽٍ ٭مٸ  ؿَا ٽٍ سبٽىًن ٽشبثٓ ىٍ ٭چًڇ ٍٵشبٍْ ثبٵشبٍْ ٽبډلاً ٙجٍٕ ثٍ أه وئيٌ
يڅٕه دٌَْٔ ىٍ ٽىبٍ َڈ ػم٬ ٙيٌ ثبٙىي. أه ٽشبة ا ٭چڈ ي ٭مڄ ثب ؿىٕه ُثبن ىٕشَٓ

ډىي ثٍ ٔبىځَْٕ أه ډ٫ً١ً َٖشىي سًٝوٍٕ   ډىجٮٓ إز ٽٍ ډه ثٍ ىاوٚؼًٔبوٓ ٽٍ ٭لاٹٍ
 ٽىڈ. ډٓ

 ٽشبة ٕٶَډيٍٓ اٍٙي ىاوٚڂبٌ ٱَة اوڂچٖشبن، ؤًٖىيٌ  دکتر ویک هًپر،
 .هب٥َار ٍيُاوٍ ثَاْ اٹياډبر اٍُٙمىيځٌاٍ  ي ثىٕبن ACT دْيَٚٓ

 
  ٓ هًاَىوي اُ   هًاوين أه ٽشبة ثَاْ ٽچّٕ ٽبٍآډًُان ي ډشوٞٞبن ياػي َٙا٤ٔ ٽوٍ ډو

ىٍ ٽبٍ هوًى إوشٶبىٌ ٽىىوي ياػوت إوز. أوه ٽشوبة ثوَاْ          ACTػِئٕبر و٪َٔبر 
ىٍډوبوٓ ٵوَىْ ٔوب ځَيَوٓ، ډٚوبيٌٍ،       اْ اُ ػمچوٍ ٍيان  َبْ ځٖوشَىٌ  ډشوٞٞبن ُډٕىٍ

ْ ىٕوشٕبثٓ ثوٍ ډٶوبَٕڈ ٽچٕويْ     ډَثٕڂَْ، ډياهلار اػشمب٭ٓ ٔب ٕبُډبوٓ، ډَػٮٓ ثَا
إز. ؤًٖىيځبن ثب َُٔٽٓ ٕوٍ كوًُِ ډُوڈ ٔوبىځَْٕ ٍئپوَى       ACTو٪َْ ي ٭مچٓ 

ACTَب ي ٵىوًن ٭مچوٓ( ي ٹچوت     َب )ډُبٍر ، ٔٮىٓ َٕ )ىاو٘ و٪َْ ي ډٶبَٕڈ(، ىٕز
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هًثٓ ىٍ َٖشٍ ډَٽوِْ   َبْ اٍسجب٣ ثب سؼَثٕبر ٙوٞٓ ي سؼَثٕبر ىٔڂَان( ٍا ثٍ )ٍاٌ
و٪ٕوَ ؤًٖوىيځبن ووًآيٍ ىٍ أوه      اْ اُ َمپبٍْ ثٓ أه ٽشبة ومًوٍ اوي. ٽشبة ځىؼبويٌ

 ُډٕىٍ إز.

هًى ي ىځَوڂَْ: ىاوٕٚبٍ ىاوٚڂبٌ ٽبڅغ ىيثچٕه ي َٕىثَٕ  هیً، دکتر لًئیس مک
 .ىٕشبيٍىَب ي ٽبٍثَىَبْ ٭چًڇ ٍٵشبٍْ ؤًه

 
ْ   ٽشبثٓ ثَػٖشٍ، ٽبډڄ، آځبَٓ  ثو٘، يا١ق ي ٽبٍثَىْ. ىٍ أه ٽشبة ثٕه ډجوبوٓ و٪وَ

َب سًاُوٓ ىٍٕز ثَٹوَاٍ   َبْ ٭مچٓ ي ٍاَپبٍَبْ ؿڂًوڂٓ إشٶبىٌ اُ آن لاُڇ، ډُبٍر
ثٕبډًُووي،  « ACTىٍثبٌٍ »ٽٍ ؿِْٕ  ٽبٍ ثب ډ٦بڅٮّ أه ٽشبة، ثٍ ػبْ آن إز. اٵَاى سبٌُ

ٓ   ACTآوـٍ ٍا ٽٍ ثَاْ اوؼبڇ ىٍٕز ٽبٍ ٭مچٓ  ځَٕووي. اٵوَاى ٱٕوَ     لاُڇ إز ٵوَا ډو
آن ٍا ثبُ ٽىىي ي ثٕى٘، سپىٕټ ٔب أيٌ ػئيْ ٍا ثَاْ سإډڄ  سًاوي ََ ٝٶلّ ٽبٍ ډٓ سبٌُ

    ٍ ٍ  ثٕبثىي. أه ٽشبة هًاٌ اُ اثشيا سب اوشُب هًاوويٌ ٙوًى ي هوًاٌ ٝوٶل ٥وًٍ   اْ اُ آن ثو
ثبٔي ىٍ ٹٶّٖ  ACTډىي ثٍ  سٞبىٵٓ هًاويٌ ًٙى، ډىجٮٓ اٍُٙمىي إز ٽٍ ََ ٵَى ٭لاٹٍ

 ٽشبة هًى ىاٙشٍ ثبٙي.

 ٕلاډز ي ډَثٓ ٙىبٓ  ٍيانثبڅٕىٓ، ٙىبٓ  انٍيډٚبيٍ  دکتر ری ايين،

  .ډًاػٍُ ثب ٥ًٵبن ي ُويځٓ ثب ىٙمه، ؤًٖىيٌ ٽشبة ACTثَػٖشٍ 
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 درهاى هثتٌی تز پذیزػ ٍ پایثٌدی
 
 

 هٕ٭و  ىٍ ي ػبډ٬ ٓيځبَٔى ،ټٕسپى 100 وپشٍ، 100: ْجىئدب ي َٗٔدٌ ثَ ٓډجشى ىٍډبن
. ىَوي ٓ ډو  اٍائٍ هًاوىيٌ ثٍ ACT ٓ٭مچ ٽبٍثَى ي ٍٔو٪َ ٵچٖٶٍ، ثٍ يٕډٶ ي ډوشَٞ كبڃ

 ْثوَا  سًاووي ٓ ډو  ٽٍ ٍا ٍٵشبٍ َٕٕسٲ ٍْاَپبٍَب ي ٓآځبَ سًػٍ َٗ،ٔدٌ ِځٖشَ ٽشبة هٔا
ٍ  ٖٓوش ٔثُِ ي ٍٓياو َْٔدٌ اوٮ٦بٳ ٘ٔاٵِا ػُز ىٍ اٵَاى ثٍ ٽمټ ٍ  ثو َ  ٍيى ٽوب  قٔسٚو
 . ٕبُىٓ ډ هب٥َوٚبن ي ٽَىٌ

 ٓٙىبٕو  ٍيان ٓډجوبو  اُ إشٶبىٌ ثب ،«ٹچت ي َب ىٕز َٕ،» ٓاٝچ ثو٘ ٍٕ ىٍ ٽشبة
ٌ  اوٮ٦وبٳ  ډويڃ  ي ٓاٍسجب٥ ؿبٍؿًة ّٔو٪َ ډُڈ اًٝڃ اُ ،ٍْٵشبٍ  ٍٓياوٚوىبهش  َْٔدو
 ٓډجوبو  ي ٙوًى ٓ ډ ٙبډڄ ٍا ACT ٓ٭مچ ٽبٍثَى ٓؿڂًوڂ ِىٍثبٍ ٓډٶٞچ َٙف سب ځَٵشٍ

ٍ  ډياهلار ثشًاوي آن اُ إشٶبىٌ ثب سب آيٍىٓ ډ ٵَاَڈ هًاوىيٌ ْثَا ٍا ٓډٖشلپم  ٕوبُځب
 ىٍ َْٕو ځ ڈٕسٞوم  ْثَا لاُڇ ْيٕٽچ مبرٕسٞم ثٍ بنٔدب ىٍ ٽشبة. ىَي اٍائٍ ٍا ACT ثب

 . دَىاُىٓ ډ ىٍډبن ىئٵَا ىٍ ك٢ًٍ ٓؿڂًوڂ ي ٭مڄ
 هَٕمـى ي ىٍډبن ىٍ ACT ٓ٭مچ ٽبٍثَى ىٍ ٘ٔهً سؼبٍة اوجًٌ ٽشبة ؤًٖىيځبن

 بٍٕو اهش ىٍ ٍئپوَى  أوه  ډُبٍر ي ىاو٘ ّسًٕٮ ّىُٕډ ىٍ ٍا ىٔڂَان و٪بٍر ي آډًُٗ
ٍ  ٽٍ ٓىٍډبوڂَاو ْثَا ٽشبة هٔا. ځٌاٍويٓ ډ هًاوىيٌ ٘  ْاٍسٺوب  ىوجوبڃ  ثو َ  ىاوو  ي ْو٪و
 ىٍ ْٽبٍثَى ي يٕډٶ ٓډَػٮ ىوجبڃ ثٍ ٽٍ ٓٽٖبو َّم ِٕو ي َٖشىي هًى ٓ٭مچ َْب ډُبٍر

 . ثًى هًاَي ٓهًاويو ي ػٌاة َٖشىي، ACT ثٍ ډَث٣ً ډجبكض سمبڇ قٔسَٚ ّىُٕډ

 ٽبٍ ثٍ ډٚٲًڃ ٓٙىبهش ٍْٵشبٍ ىٍډبوڂَ ٍيان ي ٓىٕثبڅ ٙىبٓ ٍيان ٭ىًان ثٍ تٌِِت چاردیر
َ  ٓٙىبٕ ٍيان ثٍ ،ٓهًٞٝ ثو٘ ىٍ ي إز  زَٔٔډوي  هَٕمـىو  ْي. دوَىاُى ٓ ډو  ٵپو
 ٓٙىبٕو  ٍيان ډَٽِ ىٍ ٓٙىبهش ٓىٍډبو ٍٵشبٍ ّىُٕډ ىٍ ٓچٕسپم لارٕسلٞ ډيٍٻ ْا٭٦ب

 . ىاٍى ٭ُيٌ ثَ ٍا َډىڂبڇٕث ىاوٚڂبٌ ىٍ ْٽبٍثَى

ٍ  َٔډي ي ٓىٕثبڅ ٙىبٓ ٍيان ډٚبيٍ َِریاٍل. یا جَسف ٍ  ِډٚوبي َ  ْثبٵشوب  څىوين،  ىٍ ډٖوشٺ
 َٔډوي  َمِډوبن  اي. إوز  ىٍډبن ي ْڂَٕډَث ّىُٕډ ىٍ ACT آډًُٗ ّاٍائ ْثَا ْډَٽِ

 .إز NHS ىٍ ٕٓمش ْىاٍا ي PPGD ىٍ څىين ٽبڅغ ىاوٚڂبٌ ٓىٍډبو ىاوٚپيٌ
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 عپاعگشاری
 
 
 ىٍ ٍا ډب سٶپَ ٽٍ ڈَٕٖش ْثبٵشبٍ ٍْٵشبٍ ٭چًڇ ي ACT ّػبډٮ ىٍ ْاٵَاى سمبڇ ًنٔډي ډب

 ىٍ ٙويٌ  اٍائٍ ڈٕډٶبَ ي َبٍ ٔو٪َ اُ ْبٍٕثٖ. اوي ىاىٌ ٙپڄ ڈٕىَٓ ډ اوؼبڇ ٽٍ ْٽبٍ ډًٍى
ُ  ډوشه  اهولاٷ  ڄٕىڅ ثٍ اځَؿٍ إز، ٙيٌ ځَٵشٍ اڅُبڇ ڂَانٔى اُ ىؼبٔا  ،ACT ّػبډٮو  ثوب

 وبڇ َب آن اُ اډپبن ًٍٝر ىٍ ډب. ٖزٕو إٓبن ٍَٕٚم ډًاٍى هٔا ٘ٔيإد ٸٕىٹ ٜٕسٚو
 اٵوَاى  آن اُ َڈ ٍا هًى ٕذبٓ مبوٍٕٝم ٽٍ ڈٔىاٍ آٍُي ي ڈٔا ىاىٌ اٍػب٫ َب آن ثٍ ي ثَىٌ

 .ڈٕٽى اثَاُ إز، ٽَىٌ ٽمټ ډب ثٍ ٍاٌ هٔا ىٍ ٽٍ ْڂَٔى ٽٔ ََ اُ َڈ ي
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 هقدهِ
 
 
 
 ىٍډوبن  ّىو ُٕډ ىٍ ٽشوبة  هٕايڅو  اوشٚبٍ اُ ٕبڃ ٖزٕث جبًٔسٺَ ٽشبة هٔا وڂبٍٗ ُډبن ىٍ
 هٔا ىٍ(. ٓس ٕٓ ْاِ وٍ ًٙىٓ ډ سچٶ٨ اٽز ،ACT. )ځٌٍىٓ ډ( ACT) ْجىئدب ي َٗٔدٌ

َ  ٓډجشى ٺبرٕسلٺ َٕسإط سلز ACT ډير  هٔو ا. إوز  ٽوَىٌ  ْبىٔو ُ ٍٙوي  ٙوًاَي،  ثو
 ٙوبډڄ  ٍا ڄٕو ٵَاسلچ 30 اُ ٕ٘ثو  ي ٓسٞوبىٵ  ِٙوي  ٽىشوَڃ  ٸٕسلٺ 250 جبًٔسٺَ ٺبرٕسلٺ

ٍ  اُ: إز ځٖشَىٌ بٍٕثٖ ACT ٓاطَثوٚ ًٙاَي. ًٙىٓ ډ  ىٍډوبن  ىٍ ٓىٕثوبڅ  َْوب  ثَوبډو
 ي َوب  ځوَيٌ  ىٍ ٓٙوٲچ  َْب ثَوبډٍ سب ځَٵشٍ ٍٓياو ي ٓػٖم ٕلاډز اُ ډَاٹجز ي ْٵَى

 .ٓ٭مًډ ثُياٙز ي ٓاػشمب٭ ډٚپلار ،ٓاػشمب٭ ٦ٕق ىٍ اٵَاى ثٍ ٽمټ سب َب ٕبُډبن
ٍ  ين،ٔو ىٍ ْىوي ٔي ٵًٍٖيدَ ډؼمً٭ٍ، هٔا َإشبٍٔي اُ ډب َ  ثو  ْثوَا  ډوب  اُ ى٭وًر  هوب٥

 ٍ  بٍٕثٖوو ،«ټٕو سپى 100 وپشووٍ، 100» ٹبڅوت  ىٍ ٽشووبة هٔو ا وًٙووشه ّىو ُٕډ ىٍ َْمپوب
 يٕو اډ. إز ډًٹ٬ ثٍ ي ثؼب ٽشبة هٔا وًٙشه ،ACT ٬َٕٔ ٍٙي ثٍ سًػٍ ثب. ڈٕٔذبٕڂِاٍ

 ډ١ًوً٭بر  ي ْو٪َ ډُڈ ڈٕډٶبَ ْثَا يٕډٶ ٓډَػٮ ٭ىًان ثٍ ٽشبة هٔا ٽٍ إز هٔا ډب
 هوًى  َْب سلاٗ اُ ٓثوٚ ٭ىًان ثٍ ډيڃ هٔا اُ إشٶبىٌ ىوجبڃ ثٍ ٽٍ ََٓٽٖ ْثَا ٓ٭مچ
 َْوب  ٭ىوًان  سلز ثو٘ ٍٕ ىٍ ٍا ٽشبة هٔا ډب. ٽىي ٭مڄ إز ڂَانٔى ثٍ ٽمټ ْثَا

 ACT آډًُٗ ىٍ ٽٍ إز ٍٓيٙ َمبن هٔا. ڈٔا ىاىٌ تٕسَس ACT ٹچت ي َب ىٕز َٕ،
ٍ  ڄٔډب اٵَاى ٽٍ ٽىيٓ ډ يٕسإٽ وپشٍ هٔا ثَ ي َىٕځٓ ډ ٹَاٍ إشٶبىٌ ډًٍى  هٔو ا َْٕبىځٔو  ثو

 :َويٕٵَاثڂ ٍا َُٔ ِكًُ ٍٕ إز لاُڇ پَى،ٍٔي

 َٕ - ٘ڈ؛ٕډٶبَ ي ْو٪َ ىاو 
 ؛ٓ٭مچ َْب ټٕسپى ي َب ډُبٍر - َب ىٕز 
 ڂَانٔى برٕسؼَث ي هًى ٓٙوٞ برٕسؼَث ثب اٍسجب٣ ٓؿڂًوڂ - ٹچت. 



 

«21» 

 ٽٍ إز ٓىاوٚ ّسًٕٮ ىوجبڃ ثٍ ،ْثبٵشبٍ ٍٔٓٵشبٍځَا ٭چڈ ډى٪َ اُ ،ACT ٓػُبو اوؼمه
 ٽوبٍثَى  ي ٭چڈ هٔا ٵُڈ ي ىٍٻ ٽٖت ػُز ىٍ. ثبٙي اوٖبن ٤َٔٙا ْبَُبٕو ثب ډشىبٕت

 آن ٙومب  ٽٍ ڈٔييإٍاډ بٍٕثٖ ډب. ڈٔا ىٍآيٍىٌ َٔسلَ ٍّٙش ثٍ ٍا ٽشبة هٔا ډب ٽٍ إز آن
 .يٕثياو يٕډٶ ٍا
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 فلغفِ ٍ ًظزیِ -ACTعز 
 
 
 

 ACT، ډَث٣ً ثٍ ثٕبن ُډٕىوّ ٵچٖوٶٓ ي و٪وَْ    ACT« َٕ»ثو٘ ايڃ أه ٽشبة، ٔٮىٓ 
أڈ ٽٍ ىاٙشه دبّٔ ٭چمٓ ٹًْ ىٍ ډجبوٓ ٭چًڇ ٍٵشبٍْ، ثوَاْ ٽوبٍ    إز. ډب ثَ أه ٭ٺٕيٌ

ْ كٕبسٓ إز. ډب ثَ ٥جٸ سؼَثّ هوًى،  ا ثَاْ ډياهچٍ ىٍ ََ ُډٕىٍ ACT٭مچٓ ډاطَ ثب 
أڈ. ثب  ًٙوي ثًىٌ ثَ اٵَاىْ ٽٍ ثَاْ ايڅٕه ثبٍ ثب آن آٙىب ډٓ ACTٙبَي سإطَٕ اٱًاٽىىيِ 

َبْ ىٍډبوٓ ػٌاة ډبوىي ىٍځَٕ ٽَىن ډَاػ٬ ىٍ  َب ٔب سپىٕټ إشٶبىِ هلاٹبوٍ اُ إشٮبٌٍ
هًإَڈ اُ َمٕه  ب ډٓإٓبوٓ ثٍ ډًٵٺٕز ؿٚمڂَْٕ ٍٕٕي. ډ سًان ثٍ ٽٚٓ ډٓ ثبُْ ٥ىبة

َب ٔوب ٵىوًن    َٝٵبً إشٮبٌٍ ACTاثشيا ػبوت اكشٕب٣ ٍا ٍ٭بٔز ٽىٕڈ، ؿَاٽٍ اځَ ٽبٍثَان 
َب ثٕبډًُووي،   ٙيٌ ىٍ أه ٽشبة ٍا ثيين ىاٙشه ىٍٻ ٍيٙىٓ اُ ىڅٕڄ ډٶٕي ثًىن آن اٙبٌٍ

ډبوي. ثوَهلاٳ   إز ٭ٺٕڈ ډٓ ACTٍئپَى سلچٕڄ ٽبٍٽَىْ ٽٍ َُٔثىبْ ٽبٍ ٭مچٓ ىٍ 
ػٮجّ ػبىي وٕٖز، ثچپوٍ ٍئپوَىْ ثوٍ ډياهچوّ      ACTٍٕي،  ٍ اُ ثَٕين ثٍ و٪َ ډٓآوـ

ٙىبهشٓ إز ٽٍ ٭مٕٺبً ىٍ ثبٵشبٍځَأٓ ٽبٍٽَىْ اُ ډپشت ٍٵشبٍځَأٓ ٍٔٚوٍ ىاٍى.   ٍيان
ىٍٻ ٝلٕلٓ اُ أه ډٮىٓ ىاٙشٍ ثبٙوي، ىٹوز ي    ACTډب سإٽٕي ىأٍڈ ٽٍ اځَ ىٍډبوڂَ 

 سإطَٕ ىٍډبن ىيؿىيان هًاَي ٙي.

سوَ   ىٍ ٕوىز ځٖوشَىٌ   ACTى٪ًٍ ٽمټ ثٍ هًاوىيٌ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ ىٍٻ ىٍٕشٓ اُ ډ ثٍ
ًٙى. أه ډجبكض ثَ اًٝڃ  ٍٵشبٍْ، ىٍ آٱبُ أه ثو٘ ډجبكض دبّٔ ٍٵشبٍځَأٓ اٍائٍ ډٓ

ٙوىبهشٓ   ٭ىوًان ډياهچوّ ٍيان   ثٍ ACTځَْٕ و٪ٍَٔ ي ٽبٍثَى  ٽچٕيْ سإطَٕځٌاٍ ىٍ ٙپڄ
(، RFTٙمب ٍا ثب و٪َٔوّ ؿوبٍؿًة اٍسجوب٥ٓ )    ډشمَٽِ هًاَي ثًى. ىٍ اىاډّ أه ثو٘،

ٓ    ACTوڂبٌ ٍٵشبٍْ ُثبن ٽٍ ډلَٻ و٪َْ ډُمٓ ىٍ سًٕٮّ  ٽىوٕڈ.   ثًىٌ إوز آٙوىب ډو
ٍا ډبوىي هًاََ ي ثَاىٍَبٔٓ سچٺٓ ٽىىي ٽٍ ىٍ ٽىبٍ َوڈ   ACTي  RFTډمپه إز ٵَى 
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اوي. ٕوَاوؼبڇ، ىٍ اوشُوبْ    ٍٙي ٽَىٌ ي ٍٙي ي دَٕٚٵز ٔپئڂَ ٍا سلز سإطَٕ ٹَاٍ ىاىٌ
 ACTٙوىبهشٓ ٽوٍ ىٍ اَوياٳ ٭مچوٓ      دٌَْٔ ٍيان أه ثو٘ اُ ٽشبة، اڅڂًْ اوٮ٦بٳ

    ٓ دؤٌَْ   ٙوًى. ىٍ آوؼوب ډوب ىٍ ډوًٍى ډٶُوًڇ اوٮ٦وبٳ       وٺٚوٓ كٕوبسٓ ىاٍى سٚؤَق ډو
 .ثَ آن ٍا ثٍ ثلض هًإَڈ ځٌاٙزٙىبهشٓ ي َمـىٕه ٙ٘ ٵَآٔىي اٝچٓ ډاطَ  ٍيان
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 رفتاری -هفَْم رفتار در درهاى ؽٌاختی
 
 
 

ًٙى ٽٍ اوڂبٍ ډًػوًىْ   ٍٵشبٍْ ډٮبَٝ ؿىبن ٝلجز ډٓ -اٱچت ىٍثبٍِ ىٍډبن ٙىبهشٓ
َوب ي ٍئپَىَوبٔٓ    ٭ىًان سَٽٕجوٓ اُ ډويڃ   ٍا ثٍ CBTسَ آن إز ٽٍ  ياكي إز. ىٹٕٸ

اوي ي اكشمبلاً َمـىوبن   َڈ دًٕٕشٍ سًٕٝٴ ٽىٕڈ ٽٍ ثب ځٌٙز ُډبن ثبَڈ ٍٙي ٽَىٌ ي ثٍ
َىي ىاى. ََ ډيڅٓ َبٔٓ ٽٍ َىًُ ډٚوٜ وٕٖز ثٍ ٍٙي ي سچٶٕٸ هًى اىاډٍ هًا ثب ٍيٗ

ٽٍ ٕٮٓ ىٍ ىٍٻ وٕبَُبْ ي١ٮٕز اوٖبن ىاٙشٍ ثبٙوي، ووبځَِٔ َوڈ ثوٍ      ٙىبٕٓ ٍياناُ 
ىٕشَٕٓ إز  َبْ ىٍيوٓ ٽٍ ٽمشَ ٹبثڄ ډٚبَيٌ ي َڈ ثٍ ياٹٮٕز ٍٵشبٍَبْ ثَٕيوٓ ٹبثڄ

ٽىي  َٝٔلبً سلاٗ ډٓ CBTٽىي.  َب سًػٍ ډٓ َب ي هًإشٍ ډبوىي اٵپبٍ، اكٖبٕبر، اٍُٗ
َبْ ٽبٍٽَى اوٖوبن ىاٙوشٍ ثبٙوي ي ٭چوًڇ ٍٵشوبٍْ ٕوُڈ        بىڅٓ ثٍ أه ػىجٍسب سًػٍ ډشٮ

 ثِٖأٓ ىٍ أه سلاٗ ىاٙشٍ إز.

ٍٵشبٍځَأٓ، ٍئپَىْ ثَاْ ىٍٻ ٍٵشبٍ إز ٽٍ ثَ وٺ٘ سٮبډڄ ثٕه ػبوياٍ، ثبٵشوبٍ  
ډل٦ٕٓ ٽٍ ىٍ آن ٹَاٍ ىاٍى ي ٕبثٺّ ٔبىځَْٕ ٹجچٓ آن سإٽٕي ىاٍى. ىٍ أه ډپشت سمَٽِ 

(. ٍٵشبٍځَأٓ ىٍ 1929)ياسًٖن،  ىَي اوؼبڇ ډٓثَ ٍٵشبٍ ثٍ ډٮىٓ ٽبٍْ إز ٽٍ ػبوياٍ 
ان دبٕوٓ ثٍ ډلَٻ ىٍ ؿبٍؿًة ډل٤ٕ ٵٮچٓ ػبوياٍ ٔب وشٕؼّ ٭ىً ىٍػّ ايڃ ٍٵشبٍ ٍا ثٍ

ٽٍ آٔب أه ٍٵشبٍ ٹجلاً ىٍ ك٢ًٍ ډلَٻ سٺًٔز  ىاوي، ډبوىي أه دٕبډي ٔبىځَْٕ ٹجچٓ آن ډٓ
ئٌْ أًان دبيڅٴ ي ػوبن   ٙيٌ ٔب َٕٽًة ٙيٌ إز. ٍٵشبٍځَأبن ايأڄ ٹَن ثٕٖشڈ، ثٍ

َوبْ ٍٵشوبٍْ،    ثٕىٓ ي ٽىشَڃ دبٕن ٕ٘ډى٪ًٍ ٕىؼ٘، د ثٓ ياسًٖن، سمبٔڄ ىاٙشىي ٽٍ ثٍ
دَىاُان ثٮيْ، ډبوىي ثََبٓ اٳ  ډٚبَيٌ سمَٽِ ٽىىي. و٪ٍَٔ ٵٺ٤ ثَ ٍٵشبٍَب ي يٹب٬ٔ ٹبثڄ

إپٕىَ، ډٶًُڇ ٭چًڇ ٍٵشبٍْ ٍا ثَاْ دٌَٔٗ ثٍَٕوٓ يٹوب٬ٔ ىٍيووٓ، اُػمچوٍ اٵپوبٍ،      
ٍ  1953اكٖبٕبر ي ٵَأىيَبْ ُثبوٓ ځٖشَٗ ىاىوي )إپٕىَ،  ٭ىوًان   (. أه ٍئپوَى ثو




