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ي َمم   آن را َم ثزای یبدآيری مطبلت تًاویذ می  ایه کتبة کًچک، مطبلت عمیقی دارد. 
. مبیمک یمیىر ز ي مم     مطبلعٍ کىیذ ACTکًتبٌ امب قذرتمىذ در مًرد  ایٍمقذم ثٍ مثبثٍ
در مسمیز   گمبم ثٍگبمشمب را  ي یبدٌکىىذٌ تشًیقیجک وًشتبری یک  ب ایتفبدٌ اسثذمه ث

ي ثٍ شممب یمبد    کىىذآشىبیی ثب وظزیٍ ي عمل درمبن مجتىی ثز پذیزش ي تعُذ َمزاَی می
آمًسیمذ کمٍ ثیمذار     ممی   غىی کىیذ. در ایه کتبة  ACTرا ثب اصًل  تبنسوذگیکٍ دَىذ می

. بدارتز گبم محرمی ثزداریمذ تز ي معىتز، کبملشًیذ، رَب کىیذ، ي ثزای خ ق سوذگی غىی
 یک تصمیم ثسیبر عبلی ای . ACT َبیقزار دادن ایه کتبة در کىبر یبیز کتبة

 دکتس زاس هسیس
  به شبان ساده و دام شادمانی ACT بکتانویسندۀ 

 
َبیی ایم  کمٍ تمبکىًن در     تزیه کتبةیری اس ثُتزیه ي ی یس ACTکتبة کبر کًچک 

تمبن  ویذ ایه کتبة کًچک ي کمبرثزدی را َمیشمٍ َممزاٌ   تًا می  ام. شمب دیذٌ ACTمًرد 
کمىم تتممبا ایمه     ممی   ي ثب مطبلعٍ آن سوذگی جذیذی را آغبس کىیذ. پیشمىُبد   داشتٍ ثبشیذ

 کتبة را ثخًاویذ.
 استیون سی. هیص

 یکی اش طساحان دزمان مبتنی بس پریسش و تعهد، و نویسندۀ 
 بپیوندیداش ذهن خود خازج شوید و به شندگی کتاب 

 
اوگیش ثزای مًفق شذن در سوذگی ایم . ایمه   شگف  ایمٍمقذ ACTکتبة کبر کًچک 

ای ، اتتممبًا شممب را    ريیرزد کٍ ثز ایبس اصًل ع می ي شًاَذ ريشه طزاتی شذٌ
ثٍ ريشی کبملاا متفمبي    آمًسد کٍ می  شمب ثٍ  ACTکىذ. خًد می سدٌ ي مجذيةشگف 

اس گذشتٍ ثٍ اطزاف خًد ثىگزیذ. ثب خًاوذن ایه کتبة خًاَیذ دیذ کمٍ اَمذاف ممب ثمٍ     
کىىمذٌ  گممزاٌ  ذ ممره ایم  قذر کٍ مفیذ َستىمبن رثط داروذ، افربرمبن َمبن مشرلا 

ي یک راٌ مطمئه ثزای رَبیی اس افربر وبخًشبیىذ ایمه ایم  کمٍ دیم  اس     ، ذثبشىَم 
 .چطًر عمل کىیذکىیذ َب ثزداریم. ایه شمب َستیذ کٍ اوتخبة میثب آن درگیز شذن

 دکتس لانس ام. مک کساکن
 استاد پصشکی زفتازی، کالج کینگ لندن
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اڀ ثؿڃبض ٖتبٮځ اؾتز   ٲ٣سٲٻ ،ٶٹقشٿ ٲڃك٭ ؾڃٷ٧ٯط ٸ ٲشڃٹ ثسٲٵ ٦ACTشبة ٦بض ٦ٹچ٥ 
 س ستب ٦ٷ ٲځ  ( ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ACTزټس چُٹض زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس ) ٲځ  ٦ٻ ٶكبٴ 

 ټٹقتٳٷساٶٻ ٸ  ضا ACT. اڂٵ ٶٹڂؿٷس٪بٴ ٲبټڃز زؾز ڂبثڃسٗٷبزاض ٸ ټسٞٳٷس ظٶس٪ځ ٲثٻ 
زټتس سٹنتڃٝ   ٲځ  ضٞشبضڀ دڃٹٶس -زاٶكځ ٦ٻ آٴ ضا ثب زضٲبٴ قٷبذشځ جسڂسسطڂٵ ثب ٦ٳ٥ 

زټس ٦ٻ چطا ثب ا٧ٞتبض ٸ احؿبؾتبر ٶبذٹقتبڂٷس     ٲځ  سٹيڃح  ضٸقٷځ ثٻ. اڂٵ ٦شبة اٶس٦طزٺ
ٲٹاجتٻ   ٲتؤثطسط  اڀ ٲشٟبٸر ٸثڃبر ظٶس٪ځ ثٻ قڃٹٺسجط، ٸ چُٹض ثبڂس ثب قٹڂٱ ٲځ  زض٪ڃط 
، قتٳب ضا زض ٞطآڂٷتس   اٶس  اٶشربة قسٺ ز٢ز ثٻ ٦ٻ ټبڀ اڂٵ ٦شبة . سٳطڂٷبر ٸ اؾشٗبضٺقٹڂٱ

، ٖٳ٭ ٦تطزٴ  سطاظ آٴ ٲٽٱ، ٸ ٦بضټبڂځ ٦ٻ ثڃف اظ ټٳٻ ثطاڂشبٴ اټٳڃز زاضٶساظ  آ٪بٺ قسٴ
 زټٷس.ثٻ آٶٽب ڂبضڀ ٲځ

 دکتش اسٗک هَسٗس
 ضٌاسٖ داًطگاُ تشٍب، هلثَسى، استشال٘ا،  ٍاىهذٗش کلٌ٘٘ک س

 ات سا تِ جٌثص دسآٍسصًذگٍٖ ًَٗسٌذٓ ّوکاس کتاب 
 
ثتٻ حط٦تز ذتٹز ازاٲتٻ     زٸؾز زاضڂس ثساٶڃس چُٹض ثسٸٴ ٪ڃط ٦طزٴ زض ٲؿتڃط ظٶتس٪ځ     

٦شتبة ؾتبزٺ، جبٮتت ٸ ٦تبضثطزڀ     ؟ ز٦شط ٲڃك٭ ؾڃٷ٧ٯط ٸ ز٦شتط ٲشڃتٹ ثتسٲٵ ڂت٥     زټڃس
ً  اٶس ٦ٻ ٲٽبضر ٶٹقشٻ آٲتٹظز. آٶٽتب ټٷطٲٷساٶتٻ     ٲتځ   ظٰ ثتطاڀ اڂتٵ ٦تبض ضا ثتٻ قتٳب      ټتبڀ 
ثطاڀ سٛڃڃتط   ٢سضسٳٷس ٸ ٖٯٳځ  اڀ٦ٻ ثطٶبٲٻټبڀ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس ضا،  ٲؤٮٟٻ

٦ٷٱ حشٳتبا اڂتٵ ٦شتبة ضا     ٲځ  اٶس. دڃكٷٽبز آ٪بټځ اؾز، ٪طز ټٱ آٸضزٺ ضٞشبض ٲجشٷځ ثط شټٵ
 ٲُبٮٗٻ ٦ٷڃس.

 دکتش جَ الَ٘ٗش
 ات سا تِ جٌثص دسآٍسصًذگٖکاس کتاب ًَٗسٌذٓ ّو

 
اڂٵ ٦شبة ٮصر ثطزٰ، چٹٴ ټٱ ثؿڃبض ٦بضثطزڀ اؾز ٸ ټٱ ثتٻ ظثتبٴ    ٿٲٵ ٸا٢ٗبا اظ ٲُبٮٗ
اؾز ٸ زض٤ آٴ ضاحز اؾتز. ٶٹڂؿتٷس٪بٴ اڂتٵ ٦شتبة، ؾتٻ ٲٹٮٟتٿ        ضٸظٲطٺ ٶٹقشٻ قسٺ

ثتٻ قتٳب   ضا ثتٻ قت٧ٯځ ٲتٷٓٱ     ٦تطزٴ  ٸ ا٢ساٰڂٗٷځ ثڃساض قسٴ، ضټب ٦طزٴ،  ACTاؾبؾځ 
٦ٷٷس سب سٹاٶبڂځ قتٳب   ٲځ  اڀ دڃكٷٽبز ضاټجطزټبڀ ظڂبز ٸ ؾبزٺ فآٲٹظٶس. آٶٽب زض ټط ثر ٲځ

ستبٴ ثتٻ    ، ٸ ټتساڂز ظٶتس٪ځ  ضټبڂځ اظ ٚط٠ قسٴ زض ا٧ٞبضضا ثطاڀ ثٹزٴ زض ٮحٓٿ حب٬، 
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 ټبڀ ٲٹضزڀ ٦تٻ ثتطاڀ   ؾٹڀ چڃعټبڂځ ٦ٻ ٸا٢ٗبا ثطاڂشبٴ اټٳڃز زاضٶس، س٣ٹڂز ٦ٷٷس. ٲثب٬
، ٸا٢ٗبا ٖبٮځ ټؿشٷس. اڂٵ ٶٹڂؿٷس٪بٴ ثتٻ ټتسٜ ذتٹز    اٶسقسٺ طٲٟبټڃٱ ٦ٯڃسڀ ش٦ سٹيڃح
ظٶتس٪ځ   زض ، ٸ ٦تبضثطزڀ دتصڂط زض٤ضا ثتٻ زضٲتبٶځ ؾتبزٺ،     ACTاٶس اٶس ٸ سٹاٶؿشٻضؾڃسٺ

 ضٸظٲطٺ سجسڂ٭ ٦ٷٷس.
 دکتش ک٘شک استشٍسال

 دسهاى هثتٌٖ تش پزٗشش ٍ تعْذ، اص طشاحاىٗکٖ 
 تشإ هاًذى دس لحظٔ اکٌَى: پٌج گامٍ ًَٗسٌذٓ کتاب  

 ضٌاسٖآگاّٖ ٍ علن عصة کاّص استشس تا استفادُ اص رّي 
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 تقدیر و تشکر

ٲٷٓٹضٲتبٴ چتٻ   ٦ٻ زاٶڃس )ذٹزسبٴ ٲځ ڃبٶٳبٴاَطاٞ« سطڂٵ ٸ ٖعڂعسطڂٵٶعزڂ٥» اظزض اڂٷجب 
ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة ٲب ضا ثتب نتجط ٸ حٹنتٯٻ     ټٷ٫بٰټٳ٧بضاٶځ ٦ٻ   ٲځ  ٦ؿبٶځ اؾز( ٸ سٳب

ټتب اٞشرتبض    . ټٳچٷڃٵ، اظ ټٳٿ اٞتطازڀ ٦تٻ َتځ اڂتٵ ؾتب٬     ٦ٷڃٱ٢سضزاٶځ ٲځ ڂبضڀ ٦طزٶس
٦ٷتڃٱ. اظ قتٳب ټتٱ     ٲتځ   ذسٲبسځ اضائٻ زټڃٱ سكت٧ط  زاقشڃٱ آٶٽب ضا ٲلا٢بر ٦ٷڃٱ ٸ ثٻ آٶٽب 
سبٴ ضا ثب زض ٲڃبٴ ٪صاقشڃس  ا٪ط قتٳب  ټبڂځ اظ ظٶس٪ځثؿڃبض ٲٳٷٹٶڃٱ ٦ٻ سجطثڃبر ٸ زاؾشبٴ

اًٖبڀ اٶجٳتٵ   ٲځ   ، ٸ اٮجشٻ ٶٻ سٷٽب، اظ سٳبزضٶٽبڂزقس. ٶجٹزڂس اڂٵ ٦شبة ټٱ ٶٹقشٻ ٶٳځ
ض ذٹقحبٮڃٱ ٦تٻ ًٖتٹڀ اظ اڂتٵ      ثؿڃب٪عاضڂٱؾذبؼ( ACBS) 1ثبٞشبضڀ -ٖٯٹٰ ضٞشبضڀ
 ثرف ټؿشڃٱ.اٶجٳٵ اٮٽبٰ

 

 
1. Association for Contextual Behavioural Science 
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 مقدمه

 ثٻ ٶبٰ ذسا
 ستٹاٴ  ٲځ جطأراؾز. ثٻ  ڃبٞشٷځٶ زؾززاقشٵ ڂ٥ ظٶس٪ځ ثسٸٴ زضز، آضظٸڂځ قڃطڂٵ اٲب 

دڃسا ٦طز ٦ٻ زض ٲؿڃط ظٶس٪ځ ذتٹز   سٹاٴ ٳځ٪ٟز ٦ٻ زض ټڃچ جبڀ جٽبٴ ټڃچ ٞطزڀ ضا ٶ
جڃٻ آٴ ٲٹاجتٻ ٶكتسٺ ثبقتس ٸ اٮجشتٻ ثطذتځ      ثب زضزڀ ٶٓڃط ٣ٞساٴ، جساڂځ ٸ زضزټتبڂځ قت  

  ثتب ٲكت٧لار   قتٹٶس  ٲځثڃف اظ ث٣ڃٻ ثب زضزټبڂځ ٞطاسط اظ آٶچٻ ٪ٟشٻ قس ٲٹاجٻ  ټب اٶؿبٴ
قٹٶس سٹؾٍ اٞطازڀ سح٣ڃتط   ٦ٷٷس، زض ڂ٥ ضاثُٻ ٖبَٟځ َطز ٲځ ٶطٰ ٲځ ٸدٷجٻ زؾزٲبٮځ 
٢تطاض  ټتبڀ جؿتٳځ ٸ ڂتب جٷؿتځ      ٪بټځ ٲٹضز ذكتٹٶز  ټب اڂٵٸ حشځ ٞطاسط اظ  قٹٶس ٲځ
 ثڃف ٶڃؿز.   اڀ اٞؿبٶٻ٪ڃطٶس. ظٶس٪ځ ثسٸٴ زضز  ٲځ

ټبڂځ زضز ضا ثٻ ضٶج سجسڂ٭  قٹز ٦ٻ ٲب ٶبذٹاؾشٻ ٸ ثب ضٸـ ٲځ سط ؾرزظٶس٪ځ ظٲبٶځ 
، اڂتٱ  زازٺ٦ٷڃٱ. اڂبٰ ٦طٸٶب ٲثب٬ ذتٹثځ اؾتز. ثطذتځ اظ ٲبټتب ٖعڂعاٶتځ ضا اظ زؾتز        ٲځ

ٸ اظ ٲكت٧لار   اٶس قسٺڃٳبضڀ ڂب اَطاٞڃبٶٳبٴ زچبض اڂٵ ث اڂٱ قسٺذٹزٲبٴ ٪طٞشبض ثڃٳبضڀ 
آٴ ثطذتٹضزاض قتسڂٱ.    ټتبڀ  ٲحسٸزڂزجؿٳځ اڂٵ ثڃٳبضڀ ٸ ټٳچٷڃٵ ٲك٧لار ٲبٮځ ٸ 

اظ ا٧ٞتبض ٲٷٟتځ    ذٹاؾشٷس ٲځټٳٿ ٲب ثٻ ڂ٧ؿبٴ ٶجٹز. آٶٽبڂځ ٦ٻ  قٷبذشځ ضٸاٴاٲب دطڂكبٶځ 
 ٦طزٶس ثب اٶحطاٜ ٧ٞط، ذٹز ضا ٲطسجٍ ثب ٦طٸٶب زٸض قٹٶس، ثٻ ٦طٸٶب ٧ٞط ٶ٧ٷٷس ٸ ؾٗځ ٲځ

٦طزٶس ثب ا٧ٞبض ٲثجز اظ دطڂكتبٶځ ذتٹز    ذٹز ٪بټځ ؾٗځ ٲځ ظٖٱ ثٻآضاٲف زټٷس ٸ حشځ 
٦ٱ ٦ٷٷس، آٶٽب ثڃف اظ ث٣ڃٻ اشڂز قسٶس چطا ٦ٻ آٶٽب زضز ضا ثٻ ضٶج سجسڂ٭ ٦طزٶتس. ستلاـ   

٦ٷس ثٯ٧ٻ حشځ ثط آؾتڃت   ټبڀ ٲٷ٣ځ، آٶٽب ضا ٦ٱ ٶٳځ ثطاڀ ضټبڂځ اظ زؾز ا٧ٞبض ٸ ټڃجبٴ
قٷبؾتبٴ    ٸ حشتځ اظ ثطذتځ ضٸاٴ   اڂتٱ  ٪طٞشتٻ سڂٵ ڂتب ٲٗٯٳتبٴ ڂتبز    اٞعاڂس. اظ ٸاٮت  آٶٽب ٲځ
اظ قط ا٧ٞبض ٲٷٟځ ضټبڂځ ڂبٞز ٸ احؿبؾتبر سٯتد زٸضڀ    سٹاٴ ٲځ٦ٻ چ٫ٹٶٻ  اڂٱ آٲٹذشٻ

ٸ زض  ٦ٷتس  ٲتځ ټتب زٸض   ٮحٓتبسځ اظ سٯرتځ   ٲتسر  ٦ٹستبٺ ټتب ٲتب ضا زض    جؿز. اڂٵ آٲتٹظٺ 
ضا اظ ذٹزٲتبٴ ٸ اظ ٸا٢ٗڃتز   قٹٶس ثٯ٧ٻ ٲتب   ټب ثڃكشط ٸ ثڃكشط ٲځ ، ٶٻ سٷٽب سٯرځزضاظٲسر

 ٦ٷس. زٸض ٦طزٺ ٸ ٲؿشٗس ضٶج ثڃكشط ٲځ
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ثؿتڃبض   قتٷبذشځ  ضٸاٴاذڃتط ضٸڂ٧تطز    ټبڀ زټٻ، َځ قٷبذشځ ضٸاٴټبڀ  زض ٲڃبٴ آٲٹظٺ
زټتس ٦تٻ    ٸظـ ٲځ»اؾز ٸ ثٻ ٲب آ قسٺ ٪صاقشٻدسڂس آٲسٺ اؾز ٦ٻ اؾٱ آٴ ا٦ز  ٲؤثطڀ

ثط اؾتبؼ   ...زاقشٻ ثبقڃٱ طڀٲؤثچ٫ٹٶٻ ثسٸٴ سجسڂ٭ زضز ثٻ ضٶج، زض حًٹض آٶٽب ظٶس٪ځ 
ٜ ٦ٻ اظ  ٦كڃٱ ٲځاڂٵ ضٸڂ٧طز ٲب ظٲبٶځ ثڃكشط ضٶج  ٦ٳشتطڀ   قتٷبذشځ  ضٸاٴ دتصڂطڀ  اٶُٗتب

ثطذٹضزاض ټؿشڃٱ. ثط اؾبؼ آٲبض ٢ج٭ اظ ٦طٸٶب، اظ ټط چٽبض قٽطٸٶس اڂطاٶځ ڂت٥ ٶٟتط ثتٻ    
٪ٟز ا٦ثط  سٹاٴ ٲځٸ ثط اؾبؼ ٶ٫بٺ ا٦ز  ثطٶس ٲځضٶج  قٷبذشځ ضٸاٴزضجبسځ اظ ٲك٧لار 

دبڂڃٷځ ثطذتٹضزاض ټؿتشٷس اٲتب     قٷبذشځ ضٸاٴ دصڂطڀ اٶُٗبٜاڂٵ اٞطاز آٶٽبڂځ ټؿشٷس ٦ٻ اظ 
ٶساقشٻ ثبقٱ ثطاڀ  قٷبذشځ ضٸاٴحشځ ا٪ط ٲٵ اٞؿطزٺ ٶجبقٱ، ٲًُطة ٶجبقٱ ٸ ٲك٧لار 

ثتبًڂځ   قتٷبذشځ  ضٸاٴ دتصڂطڀ  اٶُٗبٜاڂٷ٧ٻ ثشٹاٶٱ ظٶس٪ځ ٚٷځ زاقشٻ ثبقٱ ًظٰ اؾز اظ 
 ثطذٹضزاض قٹٰ. 
زضزټتبڂځ ٦تٻ    ٸاؾتُٿ  ثتٻ ٶٻ  قٹڂٱ ٲځضٸڂ٧طز ا٦ز ٲب اظ ظٶس٪ځ ٚٷځ زٸض ثط اؾبؼ 

ٸ ا٪تط   ٦ٷتس  ٲځزٸض  دصڂطڀ اٶُٗب٦ٜٷڃٱ ثٯ٧ٻ ثٻ ذبَط قف ٖبٲٯځ ٦ٻ ٲب ضا اظ  سجطثٻ ٲځ
آٴ ضا ٖٳ٭ ٦ٷڃٱ ذٹاټڃٱ سٹاٶؿز ٶٻ سٷٽب زضزټتب ضا ثٽشتط سحٳت٭ ٦ٷتڃٱ      ثط٧ٖؽزضؾز 

آٶٽتب،   ستطڂٵ  ٲٽتٱ ضڂٱ. اٸٮتڃٵ ٸ قتبڂس   ثٯ٧ٻ ثشٹاٶڃٱ زض ضاؾشبڀ ڂ٥ ظٶس٪ځ ٚٷځ ٪بٰ ثطزا
اجشٷبة ڂب ٞطاض ٦طزٴ اظ ا٧ٞبض، احؿبؾبر ٸ ذتبَطار ٶبذٹقتبڂٷسٲبٴ اؾتز. زض جٽتبٴ     

زض  ٦ٷتڃٱ  ٲتځ ٞتطاض   ٦ٷتس  ٲتځ ٸا٢ٗځ ټٱ ټط ٲٹ٢ٕ اظ ټط ٖبٲٯځ ٦ٻ زض ٲب دطڂكتبٶځ اڂجتبز   
ٸ اڂتٵ   قتٹز  ٲځثط دطڂكبٶځ ٲب اٞعٸزٺ  زضاظٲسرٸ زض  قٹز ٲځحبٮٳبٴ ذٹة  ٲسر ٦ٹسبٺ

ٲؿئٯٻ زض جٽبٴ شټٷځ ٶڃع نبز٠ ٸ ثڃكتشط اظ جٽتبٴ ٸا٢ٗتځ اؾتز. ا٪تط زض ٪صقتشٻ ثتب        
٦ٷڃٱ ثٻ آٴ ٧ٞط ٶ٧ٷڃٱ اڂٵ ٦بض ٶٻ سٷٽب آٴ ذبَطٺ  اڂٱ ٸ ؾٗځ ٲځ سٯد ٲٹاجٻ قسٺ اڀ ذبَطٺ

 ٦ٷس.   ثٯ٧ٻ سأثڃط آٴ ذبَطٺ ضا زض جٽبٴ ضٸاٶځ ٲب ثڃكشط ٸ ثڃكشط ٲځ ٦ٷس ٳځضا اظ ٲب زٸض ٶ
 ٦ٷتڃٱ  ٲځٸ چ٣سض ؾٗځ  ٪ڃطڂٱ ٲځ٦ٻ ا٧ٞبضٲبٴ ضا چ٣سض جسڀ ٲؿئٯٻ زڂ٫ط اڂٵ اؾز 

 اڂٱ ٦طزٺآٶٽب ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷڃٱ. ا٪ط ثربَط ڂ٥ اسٟب٠ ٶبذٹقبڂٷسڀ ٦ٻ زض ٪صقشٻ آٶطا سجطثٻ 
ٸ ٸ٢شځ آٴ ٸاغٺ ضا ٦تٻ ٣ٞتٍ ٸ ٣ٞتٍ ڂت٥      ظٶس ٲځٖطيٻ ثٹزٴ  شټٷٳبٴ ثٻ ٲب ثطچؿت ثځ

قتٹز. ظٲتبٶځ ٦تٻ     اٞتعٸزٺ ٲتځ   ټبڂٳتبٴ  دٷساضڂٱ ثط ضٶج ٸاغٺ ٸ ڂ٥ ٧ٞط اؾز ٸا٢ٗڃز ٲځ
ڂ٥ ٧ٞط زض ٶٓط ث٫ڃتطڂٱ   ٖٷٹاٴ ثٻسٹاٶؿشڃٱ ا٧ٞبضٲبٴ ضا ٶٻ ڂ٥ ٸا٢ٗڃز ثٯ٧ٻ ٣ٍٞ ٸ ٣ٍٞ 

. ضاٺ چبضٺ اڂٵ اؾز قٹڂٱ ٲځضټٷٳٹٴ  قٷبذشځ ضٸاٴ دصڂطڀ اٶُٗبٜ٪بٲځ ثڃكشط ثٻ ؾٳز 
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، ٲب ټؿز ٦ٻ ثٻ جٽبٴ ٸا٢ٗځ دٷبٺ ثجطڂٱ. زض جٽبٴ ٸا٢ٗځ ٲب ټؿشڃٱ ثسٴ ٲب ټؿز، سٷٟؽ
ٸ ا٪ط ثشٹاٶڃٱ زض حتب٬ ظٶتس٪ځ    ٦ٷڃٱ ٲځ، حؽ ٦ٷڃٱ ٲځ، ثٹ قٷٹڂٱ ٲځ، ثڃٷڃٱ ٲځٸ ټطآٶچٻ 

٦ٷتس ثتٻ ټٳتبٴ نتٹضر سجطثتٻ ٦ٷتڃٱ        ٦ٷڃٱ ٸ آٶچٻ ضا ٦ٻ حٹاؼ دٷج٫بٶٳبٴ سجطثٻ ٲتځ 
قتٹز   ٸ ټٳبٶٷس ټٹادڃٳبڂځ ٦ٻ ضثٹزٺ ٲتځ  اٞشڃٱ ٲځ٦ٳشطڀ زض سٯٻ ٪صقشٻ ٸ آڂٷسٺ  احشٳب٬ ثٻ

زټس ٦تٻ   قٹز. ا٦ز ثٻ ٲب ڂبز ٲځ اڀ ٲجٽٱ ضثٹزٺ ٶٳځ ڂب آڂٷسٺ اڀ سٯد شټٵ ٲب سٹؾٍ ٪صقشٻ
   .ټبڀ ثٹزٴ زض حب٬ ثطذٹضزاض قٹڂٱ چ٫ٹٶٻ زض حب٬ ظٶس٪ځ ٦ٷڃٱ ٸ اظ ٶٗٳز

 ٸټتب   ٦ٻ ذتٹز ضا آؾتٳبٴ ثجڃٷتڃٱ ٸ ذتبَطار ٸ اسٟتب٠      زټس ٲځټٳچٷڃٵ ا٦ز ثٻ ڂبز 
زض چٷڃٵ ٶ٫تبټځ،  . ټٳچٹٴ اثطڀ زض اڂٵ آؾٳبٴ زضڂبثڃٱ٪صضز  ضذسازټبڂځ ضا ٦ٻ ثط ٲب ٲځ

سأثڃط ٲٷٟځ ضذسازټبڀ ٪صقشٻ ثٻ حسا٢٭ ذٹاټس ضؾتڃس. َٹٞتبٴ ټطچ٣تسض قتسڂس ثبقتس      
ٲتبٴ ضا ټٳتبٴ   . اٲتب ا٪تط ذٹز  آڂس ٲځٸ ثلاذطٺ آؾٳبٶځ نبٜ دسڂس  ذطاقس ٶٳځآؾٳبٴ ضا 

چٷڃٵ ٶ٫بټځ ثبٖث ذٹاټس قس ٦ٻ ثتٹزٴ زض حتب٬ ضا ٶڃتع ذتٹة     ضذسازټب سٗطڂٝ ٦ٷڃٱ 
 .٦ٳشطڀ سجطثٻ ٦ٷڃٱ قٷبذشځ ضٸاٴ دصڂطڀ اٶُٗبٜسجطثٻ ٶ٧ٷڃٱ ٸ 

ټبڂځ قتٹڂٱ ٦تٻ    قٹز ٦ٻ ٚط٠ ټسٜ ټبڂٳبٴ ٪بټځ ثبٖث ٲځ ٖسٰ آقٷبڂځ ٲب ثب اضظـ
 قتسٺ  سحٳڃت٭ ثتط ٲتب    ٸ سٹؾٍ جبٲٗٻ، اَطاٞڃبٴ، ٸاٮتسڂٵ ټبڂٳبٴ ٶڃؿز  زض ضاؾشبڀ اضظـ

ڂبثڃٱ ٦ٻ حبيتطڂٱ ثتطاڀ چتٻ ٸ زض چتٻ ٲؿتڃطڀ اظ جبٶٳتبٴ، اظ        اؾز. ظٲبٶځ ٦ٻ زض ٲځ
قتٹڂٱ ٸ اڂتٵ    ذٹز ٸا٢ٝ ٲځ ټبڀ اضظـاظ ٸ٢شٳبٴ ث٫صضڂٱ زض چٷڃٵ حبٮشځ ثٻ دٹٮٳبٴ ٸ 
 زضٶٽبڂتز سٹاٶس ظٶس٪ځ ٚٷځ ٸ ؾٹزٲٷسڀ ضا ثطاڀ ٲب ٸ اَطاٞڃبٶٳبٴ ٞتطاټٱ ؾتبظز.    اٲط ٲځ

ذتٹز ٚبٞت٭ ٶجبقتڃٱ اٲتب ثتطاڀ       ټتبڀ  اضظـاڂٷ٧ٻ اظ ٶ٫بٺ ا٦ز ٪بټځ ٲب ٲٳ٧ٵ اؾتز اظ  
. ا٪ط ٲٵ اظ ڂ٥ ٲك٧٭ جؿٳځ ٲث٭ ؾتطَبٴ  اڀ ٶساقشٻ ثبقڃٱ حط٦ز زض ٲؿڃط آٶٽب ثطٶبٲٻ

ٲطسجٍ ثتب آٴ ضا سجطثتٻ ٦تٷٱ     ټبڀ ٶبضاحشځٸ  ټب سٯرځزټٱ ٦ٻ  ټؿشٱ، اجبظٺ ٲځ ثطذٹضزاض
، ثب ٸجتٹز ټٳتڃٵ   ٷځ ثسثرشځ ٸ دبڂبٴ ٖٳط ذٹز ٶساٶٱاظ آٴ ٞطاض ٦ٷٱ آٴ ضا ثٻ ٲٗ آٶ٧ٻ ثځ

ثسٸٴ ٞطاض اظ آٴ ثڃٳبضڀ ؾٗځ ٦ٷٱ حب٬ ٸ ا٦ٷٹٴ ضا سجطثٻ ٦ٷٱ ٸ ثب ٸجٹز اڂٵ ثڃٳبضڀ ٸ 
٦تٻ ٲٳ٧تٵ اؾتز ضقتس ٞتطزڀ ڂتب ضقتس زڂ٫تطاٴ ثبقتس،           ټتبڂٱ  اضظـثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ 

ٞطزڀ ذٹاټٱ ثٹز ٦ٻ ثب ٸجٹز ثڃٳبضڀ جؿتٳځ اظ ضيتبڂز    ثؿب ڀاټبڂځ سٷٓڃٱ ٦ٷٱ  ثطٶبٲٻ
ظٶس٪ځ ٲٷبؾجځ ثطذٹضزاض قتٹٰ، حشتځ قتبڂس ثڃكتشط اظ اٞتطازڀ ٦تٻ اظ زضزټتبڀ ثؿتڃبض         

 ثطذٹضزاض ټؿشٷس.  سطڀ ٦ٹچ٥
ٸ  ټتب  ٸا٢ٗڃتز ز زاؾشبٴ ٶڃؿز، ا٦ز ٲٹٖٓٻ ٶڃؿز، ا٦ز ؾرٷٹضڀ ٶڃؿز، ا٦تز  ا٦

ًظٰ اؾز ثجبڀ حطٜ ظزٴ ٖٳت٭ ٦تطز ٸ ٦شتبة    اؾز ٸ ثطاڀ آٲٹظـ آٴ  ذٹز ظٶس٪ځ
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حبيط ثب ټٳڃٵ ٸڂػ٪ځ ٸ ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ ؾٗځ ٦طزٺ اؾز ا٦ز ضا زض ظٶس٪ځ قتٳب جتبضڀ   
. ا٦تز  قٷبؾٷس ٶٳځٷٹٴ ا٦ز ضا ٦ٷس. ؾطآٚبظڀ ثطاڀ ا٦ز ثبقس، حشځ ثطاڀ ٦ؿبٶځ ٦ٻ سب٦

ڂ٥ ضٸڂ٧طز ٖٯٳځ اؾز ٸ ٦شبة حبيط ٶڃع اڂٵ ضٸڂ٧طز ٖٯٳتځ ضا ثتب ز٢تز سٳتبٰ ٸ زض     
. ٶٹڂؿٷس٪بٴ آٴ اٞطازڀ ټؿشٷس ٦ٻ ا٦تز  ٦ٷس ٲځٲٷش٣٭ ڃٵ حب٬ ثٻ ظثبٶځ ؾبزٺ ثٻ ٞطا٪ڃط ٖ

اڂٵ سطجٳٻ  ضٸز ٲځاٶس. اٶشٓبض  اٶس ٸ ثب ا٦ز ظٶس٪ځ ٦طزٺ اٶس، آٲٹظـ زازٺ ضا آٲٹظـ زڂسٺ
٦شبة ٦ٻ سٹؾٍ ټٳ٧بضاٴ سٹاٶٳٷس زض اذشڃبض ذٹاٶٷس٪بٴ ٢طاض ٪طٞشٻ اؾز اڂتٵ اٲ٧تبٴ ضا   

٦ٳشتطڀ ثطذتٹضزاض قتٹڂٱ ثٯ٧تٻ ثتب       قتٷبذشځ  ضٸاٴٞطاټٱ ٦ٷس ٦ٻ ٶٻ سٷٽب ٲب اظ ٲك٧لار 
ٸجٹز ټٳٻ ٲك٧لار ثشٹاٶڃٱ ظٶس٪ځ ٚٷځ ٸ ؾٹزٲٷسڀ ضا ثطاڀ ذٹز ٸ اَطاٞڃبٶٳتبٴ ض٢تٱ   

 ثعٶڃٱ. 
 قتٷبذشځ  ضٸاٴٲٷس ضا ثطاڀ ټٳٻ، چٻ آٶٽبڂځ ٦ٻ اظ ٲكت٧لار  ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦شبة ؾٹز

 .  ٦ٷٱ ٲځظٶس٪ځ دط ٲٗٷبڂځ زاقشٻ ثبقٷس سٹنڃٻ  ذٹاټٷس ٲځٸ چٻ آٶٽبڂځ ٦ٻ  ثطٶس ٲځضٶج 
 

 ضشٗفٖسدکتش حو٘ذ پَ
 قٷبؾځ ؾلاٲز  زاٶكڃبض ضٸاٴ

 ٸ ؾلاٲز اجشٳبٖځ ځثرك سٹاٴزاٶك٫بٺ ٖٯٹٰ 
 1400ذطزاز 
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 پیشگفتار

 ٪ٹڂڃٱ.  ٲځ  ذڃط ٲ٣سٰ  ٲځ   ٖعڂع ٸ ټٱ ثٻ ذٹزٲبٴ ثٻ ٪ط پذٹاٶٷسؾلاٰ. ټٱ ثٻ قٳب 
اڂتس، ٸ ټتط زٮڃٯتځ ٦تٻ ثتطاڀ اڂتٵ       ثؿڃبض ذٹقحب٬ ټؿشڃٱ ٦ٻ اڂٵ ٦شبة ضا اٶشربة ٦طزٺ

زضٲبٴ ٲجشٷځ ٲُٯٹثځ ثطؾڃس. قبڂس سب٦ٷٹٴ زض ٲٹضز  ٿثٻ ٶشڃج٦ٻ اٶشربة زاضڂس، اٲڃسٸاضڂٱ 
بڂس ټٱ قرم زڂ٫طڀ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ قٳب ثبقڃس. قچڃعټبڂځ قٷڃسٺ 1ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس

. حشځ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲبٶٷس ثؿتڃبضڀ  ٶڃؿشڃسٸ ذٹزسبٴ ثب اڂٵ زضٲبٴ آقٷب  ٦طزٺ اؾزٲٗطٞځ 
ټتبڂځ ٦تٻ اظ    ٦شتبة ثبقڃس  ټٳبٴ ټبڀ ذٹزڂبضڀ ذٹاٶسٺ اظ اٞطاز زڂ٫ط سٗساز ظڂبزڀ ٦شبة

ضا ڂ٧ذبضچٻ ؾبظڂس، ذٹاټٷس ٲثجز ٧ٞط ٦ٷڃس، ٶ٫طاٶځ ضا ٦ٷبض ث٫صاضڂس ٸ ٸجٹزسبٴ  ٲځ  قٳب 
 ثٻ اڂٵ اٲڃس ٦ٻ سب حسڀ ثٻ احؿبؼ ذٹقحبٮځ دبڂساض زؾز ڂبثڃس )اٮجشتٻ ا٪تط ثتٻ ټٳتڃٵ    

ؾتبڂط  ٦تٻ  زټتس   ٲتځ   ٶكتبٴ   ذطڂس اڂٵ ٦شبة ټط زٮڃت٭ ٦تٻ زاقتشٻ ثبقتس    ؾبز٪ځ ثبقس (. 
ذٹاټڃتس زض ثطذتځ اثٗتبز    اٶتس ٸ ټٷتٹظ ټتٱ ٲتځ      ضٸڂ٧طزټب زض حس اٶشٓبضسبٴ ٲٟڃس ٶجتٹزٺ 

ستبٴ  سط ثطضؾځ ٦ٷڃٱ. ظٶتس٪ځ سځ اڂجبز ٦ٷڃس. دؽ ثڃبڂڃس اڂٵ اثٗبز ضا ز٢ڃ١سبٴ سٛڃڃطا ظٶس٪ځ
 ثب ٦ساٰ ڂ٥ اظ جٳلار ظڂط ٲٹا١ٞ ټؿشڃس؟٪صضز؟  ٲځ  چُٹض 

 قٳب...

  سبٴ ثٽشط قٹز. ٦ٷڃس حب٬ ٲځ  زض ٲٹ٢ٗڃز زقٹاضڀ ٢طاض زاضڂس ٸ ؾٗځ 
  ٦ٷڃس ثٻ ٲٗٷب، ټسٜ، ٮصر ڂب ظٶس٪ځ ٦بٲٯځ زؾز ڂبثڃس.   ٲځ  سلاـ 
  ستبٴ ٶبضايتځ   ڂب اًٖبڀ ذبٶٹازٺ سبٴسبٴ، زٸؾشبٴثب ټٳؿط اضسجبٌٸ/ڂب  سبٴقٛ٭اظ

 ټؿشڃس.
 ستبٴ ذتبٮځ    ٦ٷڃس، اٶ٫بض جبڀ چڃعڀ زض ظٶتس٪ځ  ٲځ  َٹض ٦ٯځ احؿبؼ ٶبضاحشځ ثٻ

 اؾز.

 
1. Acceptance and Commitment Therapy 
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 ٲكتٛٹ٬  ضا ستبٴ   ټب ڂب ؾبڂط ا٧ٞتبض ٸ ذتبَطار س٧طاضقتٹٶسٺ ٲتساٰ شټتٵ      ٶ٫طاٶځ
 ٦ٷٷس. ٲځ

  شڃس ٸ ذڃٯځ ثتڃف اظ حتس اٶشٓبضستبٴ ثتٻ     ٲًُطة ټؿ قسر ثٻ٦ٷڃس  ٲځ  احؿبؼ
ټبڀ ثسٶځ ٶبذٹقبڂٷس، ذكٱ، ٶبضاحشځ، سطؼ ڂتب ؾتبڂط ټڃجبٶتبر ٢تٹڀ      سحطڂ٥
 . قٹڂسٲځزچبض 

 ټتبڂځ ٦تٻ ٸا٢ٗتبا ثطاڂشتبٴ      اڂس ٦ٻ ټط ضٸظ ٦ٳشط اظ ٢ج٭ ثطاڀ اٶجبٰ ٦بضٲشٹجٻ قسٺ
 ٦ٷڃس. ٲځ  ٲٽٱ ټؿشٷس ٸ٢ز نطٜ 

 قٹڂس ظڂطا اٶ٫ڃعٺ، سبٴ ٲشٳط٦ع ٶٳځ ٪ځ٪صقشٻ ضٸڀ ثطذځ اظ اثٗبز اظ ظٶس اٶساظپ ثٻ
 اٶطغڀ ڂب اقشڃب٠ ًظٰ ضا ٶساضڂس.

 
اڂتٵ ٦شتبة   ٦تٻ  ټبڀ ثبً ٲٹا١ٞ ټؿشڃس، اٲڃتسٸاضڂٱ  ٶٓط اظ اڂٷ٧ٻ چ٣سض ثب سٹنڃٝنطٜ

زټڃٱ ٦تٻ زض سجطثتٿ اڂتٵ ٶتٹٔ     اڂٵ اَٳڃٷبٴ ضا ټٱ ثٻ قٳب ٲځ  ثطاڂشبٴ ؾٹزٲٷس ثبقس. اٮجشٻ 
 ٲك٧لار سٷٽب ٶڃؿشڃس.

 ٘ست٘ذضوا تٌْا ً

ٶكتڃٷڃس،   ٲځ  ثڃٷڃس، زض ٲشطٸ ٦ٷبض آٶٽب  ٲځ  اٲطٸظٺ زض ثطڂشبٶڃب اظ ټط قف ٶٟطڀ ٦ٻ زض ذڃبثبٴ 
ثب ټڃجبٶبر ذٹز زض٪ڃتط اؾتز    ٢سضڀ ثٻ٦ٷڃس، ڂ٥ ٶٟط  ٲځ  ڂب زض ٲح٭ ٦بض ثب آٶٽب نحجز 

ضا زاضز. سٗساز اٞطاز  قٷبذشځ ضٸاٴ٦ٻ ٲٗڃبضټبڀ ًظٰ ثطاڀ زضڂبٞز سكرڃم ڂ٥ اذشلا٬ 
اظ اڂٵ ټٱ ثڃكشط اؾز. زض جٹاٲٕ ٚطثځ،  قٷبذشځ ضٸاٴټبڀ آقٟش٫ځ  ثب ؾبڂط ق٧٭ زض٪ڃط

قتٹز. آٲتبض    ٲتځ   ټب ثتٻ ٲكت٧لار ؾتلاٲز ضٸاٴ ٲطثتٹٌ      % اظ سٳبٰ ثڃٳبضڀ40ٶعزڂ٥ ثٻ 
، زٸ ثطاثط ثڃكتشط اظ  قٷبذشځ ضٸاٴاٶ٫ڃع اڂٵ اؾز ٦ٻ سٗساز اٞطاز ٲجشلا ثٻ ٲك٧لار ق٫ٟز

اؾز. زض حب٬  ټبڀ ضڂٹڀ ٢ٯجځ، ؾ٧شٻ، ؾطَبٴ ٸ ثڃٳبضڀټبڀ  ٲجشلاڂبٴ ثٻ زڂبثز، ثڃٳبضڀ
اٲب زٸ  سحز زضٲبٴ ټؿشٷس. «جؿٳځ»حبيط، ثؿڃبضڀ اظ اٞطاز ٲجشلا ثٻ ٲك٧لار ؾلاٲز 

، ٦ٻ اٚٯت آٶٽب ضا اٞطاز اٞؿطزٺ ٸ ٲًتُطة  «ضٸاٴ»ؾٹٰ اظ ٲجشلاڂبٴ ثٻ ٲك٧لار ؾلاٲز 
بزًٶتٻ اؾتز ٸ ٶتٹٖځ سجٗتڃى     ٶبٖآٲبض  ٦ٷٷس. اڂٵ ٶٳځ  زټٷس، زضٲبٶځ زضڂبٞز  ٲځ  سك٧ڃ٭ 

ٲتؤثط   قتٷبذشځ  ضٸاٴټبڀ ټؿز ظڂطا زضٲبٴ ټٱ٦ٷٷسٺ . اٮجشٻ ٶبضاحزآڂس ٲځ  جسڀ ثٻ قٳبض 
 اڂٵ اٞطاز ٸجٹز زاضز.٦ٳ٥ ثٻ ٸ قٹاټسٲحٹض ظڂبزڀ ثطاڀ 
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 ووه دس ساُ است

ثتٻ قتٳب    اڀجسڂس ٸ ذٯّب٢بٶتٻ  س٣طڂجبا قٷبذشځ ضٸاٴټسٜ اڂٵ ٦شبة اڂٵ اؾز ٦ٻ ضٸڂ٧طز 
اٶس ٦ٻ اڂٵ ضٸڂ٧طز ثطاڀ ثٽجٹز س. سب٦ٷٹٴ قٹاټس ٖٳٯځ ثؿڃبض ظڂبزڀ سأڂڃس ٦طزٺٲٗطٞځ ٦ٷ
قتبٴ ٲٟڃتس   ضؾتڃسٴ ثتٻ ظٶتس٪ځ زٮرتٹاٺ     ثتطاڀ ٸ ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز  قٷبذشځ ضٸاٴٲك٧لار 

ٶبٰ زاضز ٸ سٹؾتٍ   زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس ،قٷبذشځ ضٸاٴاؾز. اڂٵ ضٸڂ٧طز  ثٹزٺ
اؾتز. زضٲتبٴ    َطاحتځ قتسٺ   زض آٲطڂ٧تب  1ټب٬اؾشڃٹٴ ټڃع، ٦ٯځ ٸڂٯؿٹٴ ٸ ٦ڃط٤ اؾشطٸ

ٶتٻ   -قتٹز( ڂب ا٦َز ذٹاٶسٺ ٲځ actٶبٲٷس )٦ٻ ٲځ ACTٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس ضا اٚٯت 
 ، ذٹاٶسٺ قٹز..ؾځ.سځڀاِ ڂٗٷځحطٸٜ اٸ٬ ٦ٯٳبر آٴ،  اڂٷ٧ٻ ثب

نطٞبا زضٲبٶځ ثطاڀ ٲجشلاڂبٴ ثٻ ٲك٧لار ؾلاٲز  ٦ACTٷڃٱ ٦ٻ ٲځاثشسا سأ٦ڃس  ټٳڃٵ 
ثڃتٷف ٲتب ضا    ACTسط اؾز. ذڃٯځ ٪ؿشطزٺ ACTؾٹزٲٷسڀ زاٲٷٿ زض ٸا٢ٕ،  ضٸاٴ ٶڃؿز 

ټتب ٲٹاجتٻ   زض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ ثتب آٴ  ٦ٻ ٪طڂعٶبدصڂطڀ ټبڀ ټب ٸ چبٮف ٶؿجز ثٻ دطڂكبٶځ
ټبڀ ظٶس٪ځ زض اذشڃبضٲتبٴ ٢تطاض    ٶٓڃطڀ اظ ٲٽبضرثځ ٿٲجٳٹٖٸ  ٦ٷسقٹڂٱ س٣ٹڂز ٲځٲځ
زض  –ټٳٿ ٲتب   طاڀث ACTټبڀ  . اڂسٺقشٻ ثبقڃٱزاسطڀ زټس سب ظٶس٪ځ ٲٗٷبزاضسط ٸ ٦بٲ٭ ٲځ  

ضٸ ثٻ ضقس، اظ  ؾطٖز ثٻټبڀ    ٲب اڂٵ ضا اظ دػٸټفٲٟڃس اؾز – ټط جبڂ٫بټځ ٦ٻ ټؿشڃٱ
زض ټٳتٿ ؾتٷڃٵ اؾتشٟبزٺ     ACT٪تطا ٦تٻ اظ   قٷبؾتبٴ ٖٳت٭   ضٸاٴ زض ٲ٣بٰٲبٴ سجطثٿ ٦بضڀ

 اڂٱ.ٲبٴ زضڂبٞشٻزض ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ ACT اؾشٟبزٺ اظٲبٴ اظ ٦ٷٷس، ٸ اظ سجطثٿ قرهځ ٲځ  
ڂب  قسٴ ثركځ اظ ٸجٹز« ق٧ؿشٻ»ثٻ ٲٗٷبڀ ضٶج ٦كڃسٴ  اڂٵ اؾز ٦ٻ ACTزڂس٪بٺ 

٦ٻ ټط ڂ٥ اظ ٲب  ټبڂځ ثؿڃبض َجڃٗځ زض زاٰ ٶكبٶٿ اڂٵ اؾز ٦ٻثٯ٧ٻ  قسٴ ٲب ٶڃؿز،ثڃٳبض 
انتٹ٬ ٸ   ثتب  ACT ٲتب ثتٻ ٦ٳت٥    اڂتٱ. دتؽ  ٪ڃط اٞشتبزٺ  ٲٳ٧ٵ اؾز ثب آٶٽب ضٸثطٸ قٹڂٱ

. ثٻ ټٳتڃٵ  قٹڂٱآقٷب ٲځڂ٥ اٶؿبٴ ٶ٣ف زاضٶس  ثٻ ٲثبثٻ٪ڃطڀ ٲب ٭ٞطآڂٷسټبڂځ ٦ٻ زض ق٧
٦ٷتس )اڂتٵ انتُلاح ضا ثٗتساا     ٲب ضا س٣ٹڂز ٲځ 2قٷبذشځ ضٸاٴدصڂطڀ اٶُٗبٜ ACTزٮڃ٭،  

ټتبڀ ثٽشتط، ٸ   ٲتب ضا زض اٶشرتبة ٪عڂٷتٻ    ځقتٷبذش  ضٸاٴدتصڂطڀ  ٦ٷٱ(. اٶُٗبٜسٹنڃٝ ٲځ
 زټس.ڂبضڀ ٲځٸ ٲٗٷبزاضسط سط سط، ٦بٲ٭ظٶس٪ځ ٚٷځ زؾز ڂبٞشٵ ثٻ، زضٶٽبڂز

 
1. Steven Hayes, Kelly Wilson and Kirk Strosahl 
2. psychological flexibility 
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 ACTحواٗت علن اص 

ACT ټتب پ اٶؿتبٴ ټبڀ آظٲبڂك٫بټځ اؾز ٦ٻ قڃٹپ اؾشٟبز اڀ اظ دػٸټفحبن٭ ٲجٳٹٖٻ 
دتػٸټف   ٦150طزٶس. زض ظٲبٴ ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة، ثتڃف اظ  اظ ظثبٴ ٸ س٧ٟط ضا ثطضؾځ ٲځ

قتسٺ  ټتبڀ سهتبزٞځ ٦ٷشتط٬    اؾز. آظٲتبڂف  اجطا قسٺ ACTقسٺ زض ٲٹضز سهبزٞځ ٦ٷشط٬
ٔ ټبڀ ثبٮڃٷځ ثب٦ڃٟڃشځ ټؿتشٷس ٦تٻ ثتطاڀ اضظڂتبثځ      ز٢ڃ٣با ٲبٶٷس دػٸټف ضٸڂ٧طزټتبڀ   اٶتٹا

اٶتس ٦تٻ     ثبضټتب ٶكتبٴ زازٺ   ٲُبٮٗتبر قٹٶس. ٶشبڂج اڂٵ  ٲځ   اجطا، ٲبٶٷس زاضٸزضٲبٶځ، زضٲبٶځ
ACT  ٦بضآٲس اؾز ٦ٻ ثٻ اٞتطاز ٲجتشلا ثتٻ ٲكت٧لار ٲشتساٸ٬       قٷبذشځ ضٸاٴضٸڂ٧طز ڂ٥

، ٲبٶٷتس اٞؿتطز٪ځ، ايتُطاة، ؾتبڂ٧ٹظ،     قتٷبذشځ  ضٸاٴٲكت٧لار  ؾلاٲز ضٸاٴ ٸ ؾبڂط 
٦ٷتس ٸ دڃتطٸڀ اظ انتٹ٬ آٴ ثتطاڀ ٲتسڂطڂز      ذتٹاثځ ٦ٳت٥ ٲتځ   ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز ٸ ثځ

ثتطاڀ   ACT ٖلاٸٺ ثط اڂٵ،ثٯٷسٲسر ٲٟڃس اؾز.  ٲطثٹٌ ثٻ ؾلاٲز جؿٳځ زض   ٲك٧لار
جتٹز  ثٽ، ٸ قتٛٯځ ذٹضزٴ، ٲسڂطڂز ٸظٴ، ٦بټف اؾشطؼ  انلاح ضٞشبضټبڀسط٤ ؾڃ٫بض، 

٣ٞتٍ ثتطاڀ ٦ؿتبٶځ     ACTؾٹزٲٷس اؾز. ذٹة اؾز سأ٦ڃس ٦ٷڃٱ ٦ٻ ټٱ قٛٯځ  ٖٳٯ٧طز
سٹاٶٷتس اظ انتٹ٬ ٸ   اٶتس. ټٳتٻ ٲتځ   ٶڃؿز ٦ٻ ثتٻ ٲكت٧لار ؾتلاٲز ضٸاٴ زچتبض قتسٺ     

٦ٷڃٱ  ٲځ  ٦ٻ اٶشربة اڀ ظٶس٪ځ، ڂٗٷځ ټٳبٴ «ظٶس٪ځ ثٽشط»ثطاڀ زاقشٵ  ACTټبڀ  س٧ٷڃ٥
 ، ثٽطٺ ٪ڃطٶس.زاقشٻ ثبقڃٱ

ثتٻ اڂتٵ ٲٗٷتب ٶڃؿتز ٦تٻ ٲتب ازٖتب         ٦ٷٷتس  ٲځ  حٳبڂز  ACTټسڀ ٦ٻ اظ اقبضٺ ثٻ قٹا
ٸ ثٽشطڂٵ ضٸڂ٧طز ثتطاڀ ټٳتٿ ٦ؿتبٶځ اؾتز ٦تٻ ضٶتج       « سطڂٵزضؾز» ACT ٦ٻ ٦ٷڃٱ ٲځ
ستبٴ ضا حت٭ ٦ٷڃتس.    سٹاٶڃس سٳبٰ ٲكت٧لار حشٳبا ٲځ ACTثب دڃطٸڀ اظ انٹ٬  ڂب ٦كٷس ٲځ  

ضٸڂ٧طزټتبڀ   ٗتځ اؾتز ٦تٻ   َجڃ ٞتطز ټؿتشڃٱ، ٸ  ثٻٸا٢ٗڃز اڂٵ اؾز ٦ٻ ټٳٿ ٲب ٲٷحهط
اڂٵ اؾز ٦ٻ  ACTسٳبٰ ازٖبڀ ٲب زض ٲٹضز زاضٶس. ٲرشٯٝ سأثڃط ٲشٟبٸسځ ثط ٲطزٰ زضٲبٶځ 

٦ٳشط  سب اڂٱ ثٻ آٶٽب ٦ٳ٥ ٦ٷڃٱاڂٵ ضٸڂ٧طز ثطاڀ ذٹز ٲب، ٸ ثؿڃبضڀ اظ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٦ٹقڃسٺ
اؾتز.   ذٹاټٷتس دتڃف ضٸٶتس، ٲٟڃتس ثتٹزٺ      ٲځ  ٦ٻ ٸا٢ٗبا  اڀضٶج ث٧كٷس ٸ ثٻ ؾٹڀ ظٶس٪ځ

ثطاڀ قٳب ٶڃع ؾٹزٲٷس ثبقس. اٮجشتٻ، ذتٹز قتٳب     ACTټبڀ  انٹ٬ ٸ س٧ٷڃ٥ ٦ٻ ٲڃسٸاضڂٱا
ستبٴ   زض ٲٹضز ٦تبضآڂځ اڂتٵ ضٸـ زض ثٽجتٹز ٸيتٗڃز ظٶتس٪ځ     سٹاٶڃس ٲځثٽشط اظ ټط٦ؿځ 

 ٢ًبٸر ذٹاټڃس ٦طز.
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 چطَس اص اٗي وتاب استفادُ وٌ٘ن

  ٺ، ٦تبضثطزڀ،  ؾبز ٦شبثځ ٦ٻ زض زؾز زاضڂس، ٦شبثځاثشسا ًظٰ اؾز سأ٦ڃس ٦ٷڃٱ ٦ٻ
جبڀ ٲعاڂبڀ  اٲبٸ ٲ٣سٲبسځ ثطاڀ آقٷبڂځ ثب زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط دصڂطـ ٸ سٗٽس اؾز 

٪ڃتطز. ٖتلاٸٺ ثتط اڂتٵ، اڂتٵ      قٷبؼ ضا ٶٳځ ٲلا٢بر حًٹضڀ ثب زضٲبٶ٫ط ڂب ضٸاٴ
 ACTاڀ ثطاڀ آقٷبڂځ ثتب  اؾز ٸ ٣ٍٞ ٲ٣سٲٻ٦شبة اظ ٮحبِ ٖٯٳځ اضظڂبثځ ٶكسٺ

ٲثجتز   اڀٻٷبؾبٴ ٣ٖڃسٺ زاضٶس اڂجبز ضاثُق اؾز. اظ اڂٵ ٪صقشٻ، ثؿڃبضڀ اظ ضٸاٴ
٦ٷتس، ٸ   ٲتځ   زټس، ضاثُٿ ذٹثځ ثب قتٳب ثط٢تطاض    ٲځ  ثب زضٲبٶ٫طڀ ٦ٻ ثٻ قٳب ٪ٹـ 

سٹاٶڃتس ثتٻ اٸ اٖشٳتبز ٦ٷڃتس، ڂ٧تځ اظ ٢سضسٳٷتسسطڂٵ        ٲتځ   ٦ٷڃتس   ٲځ  قٳب احؿبؼ 
قتبٴ اڂجتبز    ذٹاټٷس سٛڃڃتطڀ زض ظٶتس٪ځ   ٲځ  ټبڀ ٦ٳ٥ ثٻ ٦ؿبٶځ اؾز ٦ٻ  ٲؤٮٟٻ

٦ٷٷس(. ٸايح اؾتز ٦تٻ اڂتٵ    ٹاټس دػٸټكځ ٶڃع اظ اڂٵ ثبٸض حٳبڂز ٲځ٦ٷٷس )ق
ذٹاٶسٴ آٴ ثٻ ڂ٧ځ اظ ٦ٻ سٹاٶس اڂٵ ٲؤٮٟٻ ضا ٞطاټٱ ٦ٷس. اٲب اٲڃسٸاضڂٱ  ٶٳځ  ٦شبة 
 ټبڀ ظڂط ثطاڂشبٴ ؾٹزٲٷس ثبقس:   ضاٺ

 ٲ٣سٲٻ    ( اڀ ثطاڀ آقٷبڂځ ثب زضٲبٴ ٲجشٷتځ ثتط دتصڂطـ ٸ سٗٽتسACT ٸ ٦تب )ثطز ض
ACT ٛڃڃطار ٲُٯٹة زض ظٶس٪ځثطاڀ اڂجبز س 

 اڀ ٦تٻ ثتطاڀ   ٦ٷٷتسٺ ټب ٸ ضاټجطزټبڀ جتبڂ٫عڂٵ ٸ ٲشحتٹ٬   س٧ٷڃ٥ زؾز ڂبٞشٵ ثٻ
 اٶس.  ٲسڂطڂز ٦بضآٲسسط ا٧ٞبض ٸ ټڃجبٶبر َطاحځ قسٺ

    زض  ستب  ٦ٷتس ٞطاټٱ ٦طزٴ ڂ٥ ٲٷجٕ اَلاٖبسځ ٸ ذٹزڂبضڀ ٦ٻ ثٻ قتٳب ٦ٳت٥ ٲتځ
 سهٳڃٱ ث٫ڃطڂس. ACTقٷبؼ/زضٲبٶ٫ط  ٲٹضز ٲلا٢بر ثب ضٸاٴ

آقتٷب   ACTٞطو ٲب ټٷ٫بٰ ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة اڂٵ ثٹز ٦ٻ قٳب ثتب  دڃف ٦ٷڃٱ ٦ٻس ٲځسأ٦ڃ
سٹاٶتس اڂتٵ    ٲتځ   ٶساضز  ACT زض ٲٹضز اَلاٖبسځ ٦ؿځ ټٱ ٦ٻ ټڃچ ،زٮڃ٭ ٶڃؿشڃس  ثٻ ټٳڃٵ 

اڂس ڂب ثب ڂ٥ زٸؾتز ڂتب   ذٹاٶسٺ ٦ACTشبثځ زض ٲٹضز  ٢جلااا٪ط  ٦ٷس. اٮجشٻ ضا ٲُبٮٗٻ ٦شبة
اڂس ٸ ثب اڂٵ ٲس٬ آقتٷب ټؿتشڃس، ثتبظ ټتٱ     ضز آٴ نحجز ٦طزٺقٷبؼ/زضٲبٶ٫ط زض ٲٹ ضٸاٴ

اڂٵ ٦شبة ثطاڂشبٴ ٲٟڃس ثبقس ٸ ٞطنشځ زض اذشڃبضسبٴ ٢تطاض زټتس ستب ثطذتځ     ٦ٻ اٲڃسٸاضڂٱ 
 اثعاضټب ٸ سٳطڂٷبر ٦ٯڃسڀ اڂٵ ضٸڂ٧طز ضا اجطا ٦ٷڃس. 

قرهځ اظ اجطاڀ  اڀٻذٹاٶڃس ثٻ سجطث ٲځ  ثؿڃبض ٲكشب٠ ټؿشڃٱ ٦ٻ ٸ٢شځ اڂٵ ٦شبة ضا 
ACT   زؾز ڂبثڃس. قبڂس ثذطؾڃس ٲٷٓٹضٲبٴ چڃؿز؟ ٲٷٓٹضٲبٴ اڂٵ اؾز ٦تٻ اٲڃتسٸاضڂٱ 
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. زٮڃ٭ اڂٵ اٶشٓبض )٦تٻ  ټٱ ثجڃٷڃسسبٴ  اڂٵ ٦شبة ضا ٶرٹاٶڃس ثٯ٧ٻ سأثڃط آٴ ضا ثط ظٶس٪ځ ٣ٍٞ
 ڀ٣ٞتٍ ضٸڂ٧تطز   ACT( اڂتٵ اؾتز ٦تٻ    ثتٻ آٴ دتځ ثطڂتس    ڀظٸز ثتٻ اٲڃسٸاضڂٱ قٳب ټٱ 

ضاٺ ذتطٸ  اظ   ثتطاڀ ڂتبٞشٵ  ټٳ٧تبضڀ ٸ ٧ٞتط ٦تطزٴ    ټٹقٳٷساٶٻ ٶڃؿز، ثٯ٧ٻ قٳب ضا ثٻ 
ثؿتڃبض سجطثتځ اؾتز ٸ اظ     ڀضٸڂ٧تطز  ٦ACTٷس. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، سبٴ سكٹڂ١ ٲځٲك٧لار

زض ازاٲٻ ذٹاټڃس زڂس ٦تٻ  «. ذبض  قٹڂسسبٴ اظ شټٵ»ذٹاټس ٦ٻ زض اٚٯت اٸ٢بر  ٲځ  قٳب 
ټؿتشٷس.   ٲكت٧٭  زح٭ ٶڃؿشٷس ثٯ٧ٻ ز٢ڃ٣با ذتٹ ظثبٴ ٸ س٧ٟط ضاٺ ټب،ٹ٢ٗڃزثؿڃبضڀ اظ ٲزض 

٦ٷڃس ٶٻ اڂٷ٧ٻ ٣ٞتٍ   اجطاآٴ ضا  ټبڀ ڃ٥س٧ٷ ثٽطٺ ثطڂس ثبڂس ACTدؽ ثطاڀ اڂٷ٧ٻ ٸا٢ٗبا اظ 
 ثرٹاٶڃس.

سٗسازڀ سٳطڂٵ سجطثتځ   ،٦ٷڃسٲځ ٸا٢ٗبا احؿبؼضا  ACTاڂٷ٧ٻ ٲُٳئٵ قٹڂٱ  ٲب ثطاڀ
س. سجطثٻ ٦ٷڃ َٹض قرهځثٻجسڂس ضا  1ټبڀ ثطذځ اٶ٫بضٺثب اٶجبٰ آٶٽب اڂٱ سب َطاحځ ٦طزٺ

ٖٳٯځ ذبنځ  ټبڀٞٗبٮڃزټب ٸ  ذٹاټڃٱ س٧ٷڃ٥ټبڀ ٦شبة ټٱ اظ قٳب ٲځ زض ثطذځ ثرف
ثتٻ انتٹ٬ ٸ ٞطآڂٷتسټبڀ    سب ثب ز٢تز  ٦ٷٷس  ٲځ  ټب ثٻ قٳب ٦ٳ٥  ضا اٶجبٰ زټڃس. اڂٵ س٧ٷڃ٥

ACT ا٪تط   دتؽ ثطزاضڀ اؾتز   ثڃٷسڂكڃس. اٶجبٰ ثطذځ اظ اڂٵ سٳطڂٷبر ٶڃبظٲٷس ڂبززاقز
ڂتب   زاقتشٻ ثبقتڃس  ٸ ٦بٚص ٦ٷبضسبٴ  ٢ٯٱذٹاٶڃس ثٽشط اؾز ٲځشبٮځ اڂٵ ٦شبة ضا ڃٶؿرٿ زڂج
سبٴ ثجز ٦ٷڃتس. زض  ضا زض ٪ٹقځ سٯٟٵ ټٳطاٺ، سجٯز ڂب ؾبڂط اثعاضټبڀ زڂجڃشبٮځ ٶ٧بر ٲٽٱ

حبن٭ سجطثٿ ٲؿتش٣ڃٱ   ٿ آٶٽباٶس ٦ٻ ټٳټط ثرف چٷس ٲثب٬ ٲٹضزڀ ذلانٻ ټٱ ش٦ط قسٺ
اظزاضڀ، ٶتبٰ اٞتطاز ضا سٛڃڃتط    ض ٲبٴ ټؿشٷس. اٮجشتٻ ثتطاڀ حٟتّ انت٭    ٲب اظ ٦بض ثب ٲطاجٗبٴ

 اڂٱ.  زازٺ
ضز قسٴ اظ سٳطڂٷبر اڂٵ ٦شبة ٸ اجطا ٶ٧طزٴ آٶٽتب ذڃٯتځ ضاحتز    ٦ٷڃٱ ٦ٻ  ٲځ  زض٤ 

چتتطا  آٸضز ستتب قتتٳب ضا سٹجڃتتٻ ٦ٷتتس ٦تتٻنتتسټب زٮڃتت٭ ٲتتځ شټتتٵ قتتٳباؾتتز. ٪تتبټځ 
ٰ  »زټڃتس، ٲتثلاا   ذٹاټڃس اڂٵ سٳطڂٵ ضا اٶجبٰ سٹاٶڃس/ٶٳځ ٶٳځ   ظ ٶڃتب »، «اًٴ ٸ٢تشف ضا ٶتساض

سبٴ ٪ٹـ زټڃس ٸ  ٲشأؾٟبٶٻ، ا٪ط ثٻ شټٵ «.زټٱ ٲځ  ثٗساا اٶجبٰ »، ڂب «ٶڃؿز اڂٵ ٦بض ضا ث٧ٷٱ
ټٱ  ٢جلااَٹض ٦ٻ  زټڃس. ټٳبٴاظ اٶجبٰ سٳطڂٷبر ٚبٞ٭ قٹڂس، ٞطنز ٲٽٳځ ضا اظ زؾز ٲځ

ذتٹاټڃٱ  زاضٶتس  ڂٗٷتځ اظ قتٳب ٲتځ    « سجطثتځ »٪ٟشڃٱ، ثڃكشط سٳطڂٷبر اڂٵ ٦شبة حبٮتز  
 پاٶ٫تبضٺ ڂتب اؾتشٗبض    بضا ثتٻ ڂتبز آٸضڂتس، ڂت     ځطا ٦ٷڃس، سجطثٿ ذبنسٳطڂٷبر ذبنځ ضا اج

ضا سجطثٻ ٦ٷڃس. ټسٜ ٲب اظ ش٦ط اڂٵ سٳطڂٷبر اڂٵ اؾز ٦ٻ ٣ٞتٍ اڂتٵ ٦شتبة ضا     ڀجسڂس

 
1. ideas 
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 ضا ټٱ ڂبز ث٫ڃطڂس. ACTٶرٹاٶڃس، ثٯ٧ٻ قڃٹپ اجطاڀ انٹ٬ 
ؾتٹاضڀ اؾتز    ٲث٭ ڂبز ٪تطٞشٵ زٸچطذتٻ   ACTټبڀ  آٲٹذشٵ قڃٹپ دڃطٸڀ اظ اٶ٫بضٺ

ټب زض ٲٹضز ٶحٹپ دسا٬ ظزٴ، حّٟ سٗتبز٬ ضٸڀ زٸچطذتٻ، ٸ ٦تٱ ٸ    ؾبٖز  ٵ اؾزٲٳ٧
ظڂبز ٦طزٴ ؾطٖز زٸچطذٻ ٦شبة ثرٹاٶڃس اٲب سب ظٲبٶځ ٦ٻ ٸا٢ٗبا ؾٹاض زٸچطذٻ ٶكتٹڂس  

ؾٹاضڀ ڂبز ث٫ڃطڂس. اجتطاڀ  سٹاٶڃس زٸچطذٻ)ٸ احشٳبًا چٷسڂٵ ٲطسجٻ ظٲڃٵ ٶرٹضڂس( ٶٳځ
٦ٷڃٱ اڂٵ ٶ٧شٿ ٲٽٱ ضا ثتب   ٲځ  حبٮز اؾز. ٲب ؾٗځ ټبڀ اڂٵ ٦شبة ټٱ قجڃٻ ټٳڃٵ آٲٹذشٻ

٦ٷتڃٱ   ٲتځ   ش٦ط ٶٳبز زٸچطذٻ زض ٦ٷبض سٳطڂٷبر ثٻ قٳب ڂبزآٸض قٹڂٱ. ټٳچٷڃٵ، ڂتبزآٸضڀ  
 ٦ٻ:

 
 
٦ٷڃس  ٲځ  )٦ٻ اٲڃسٸاضڂٱ ټٳڃٵ َٹض ثبقس(، ٸ سهٹض  زض حب٬ ٲُبٮٗٿ اڂٵ ٦شبة ټؿشڃسا٪ط 

ستبٴ ٪تٹـ    ټط٪تع ثتٻ شټتٵ   سٸاضڂٱ ٦ٻ اڂٵ سٳطڂٷبر احٳ٣بٶٻ ڂب ٚڃطيطٸضڀ ټؿشٷس، اٲڃ
سٳطڂٷبر ضا اجطا ٦ٷڃس. ثٻ قٳب اَٳڃٷبٴ زټتڃٱ ٦تٻ ټٳتٿ سٳطڂٷتبر احشٳتبًا       سٳبٰٸ  ٶ٧ٷڃس

 ځ٦بٲلاا ٲشٟبٸس قٷبذشځ ضٸاٴثطاڂشبٴ ؾٹزٲٷس ذٹاټس ثٹز. دؽ ا٪ط ٲبڂ٭ ټؿشڃس ثب ضٸڂ٧طز 
 ٦شبة ازاٲٻ زټڃس. ٿآقٷب قٹڂس، ٮُٟبا ثٻ ٲُبٮٗ

 وطذ؟ هٖ  خَاًذى اٗي وتاب چمذس طَل 

اڂٵ ٦شبة ٦ٹسبٺ اؾز، ٲٳ٧ٵ اؾز ٸؾٹؾٻ قٹڂس ٦تٻ ٞتٹضاا آٴ ضا زض ڂت٥ ڂتب زٸ      چٹٴ
زټٷتس ټٷ٫تبٰ ٧ٞتط     ٲځ  اٞطازڀ ثبقڃس ٦ٻ سطجڃح  اٮجشٻ قبڂس قٳب جعٸٶٹثز ٲُبٮٗٻ ٦ٷڃس. 
ٝ شٯت ټبڀ ٲر ثرفٲُبٮٗٿ سط دڃف ضٸٶس ٸ ٲڃبٴ ټبڀ جسڂس آټؿشٻ ٦طزٴ زض ٲٹضز اٶ٫بضٺ

اؾز ٦ٻ ث٫ٹڂڃٱ ثتب چتٻ ؾتطٖشځ اڂتٵ ٦شتبة ضا ثرٹاٶڃتس، اٲتب        ٦شبة ٲ٧ث ٦ٷٷس. زقٹاض 
ټتبڀ  ٦ٷڃٱ ٦ٻ ٸ٢ز ظڂبزڀ ثٻ اجطاڀ سٳطڂٷبر ٸ ٧ٞط ٦طزٴ زض ٲتٹضز اٶ٫تبضٺ   ٲځ  دڃكٷٽبز 

چٷتس ضٸظ ڂتب    زض َتٹ٬ جسڂس اذشهبل زټڃس. ٲٳ٧ٵ اؾز ثرٹاټڃس ثطذځ سٳطڂٷبر ضا 
ٲجتسزاا اٶجتبٰ زټڃتس.     ثطذځ سٳطڂٷتبر ضا ٦ٻ چٷس ټٟشٻ اجطا ٦ٷڃس. قبڂس ټٱ ًظٰ ثساٶڃس 

دصڂطڀ ذٹز اٶُٗبٜٲب اڂٵ اؾز ٦ٻ ٪ڃطڂس، دڃكٷٽبز اڀ ٦ٻ زض دڃف ٲځٶٓط اظ قڃٹٺنطٜ
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 . اذشهبل زټڃساجطاڀ سٳطڂٷبر  ثٻضا حّٟ ٦ٷڃس ٸ ظٲبٴ ٦بٞځ 

 ًىتٔ هْن دٗگشٗه 

ٸ  ACTټتبڀ انتٯځ ٲتس٬     ٸڂػ٪تځ ٦تٻ  ٦طزڂٱ اڂٵ ٦شبة ٸا٢ٗبا سلاـ ٲځ ٶ٫بضـټٷ٫بٰ 
حبن٭ ٦بض ٲتب ٦شتبثځ ثبقتس    ٦ٻ ٴ ضا ثطاڀ قٳب سٹيڃح زټڃٱ. اٲڃسٸاضڂٱ ټبڀ ٲٽٱ آ ٲؤٮٟٻ

، ٦تٻ ثتطاڀ   ACT ٿثرف ٦ٻ قٳب ضا ثب انٹ٬ ٸ ٞٯؿٟزٸؾشبٶٻ، ٲشٳط٦ع، ذلانٻ، ٸ آ٪بټځ
اؾز، آقٷب ؾبظز. قبڂس قٳب ټٱ ٲث٭ ٲتب   ٲبٴ ذڃٯځ ؾٹزٲٷس ثٹزٺٲب ٸ ثؿڃبضڀ اظ ٲطاجٗبٴ

ظٶتس٪ځ ثؿتڃبض دطٲكتٛٯٻ ٸ ظٲتبٴ ثؿتڃبض       ثٻ اڂٵ ٶشڃجٻ ثطؾتڃس ٦تٻ   ٴٲبٸ اٚٯت ٲطاجٗبٴ
. ٶڃؿتز  ACTټتبڀ ٢سضسٳٷتس    اٶ٫تبضٺ  اڂٵ سٹجڃٻ ذٹثځ ثطاڀ ضز ٦طزٴٲحسٸز اؾز. اٲب 

چڃع  ٦ACTٻ انلاا ثٻ اڂٵ ٶشڃجٻ ثطؾڃس  ACT ٦شبة ٦بض ٦ٹچ٥ ٦ٻ ثب ٲُبٮٗٿاٲڃسٸاضڂٱ 
ٸ ؾتبزٺ   اڀٻاؾز ٦ٻ ٲ٣سٲت  ٶڃؿز، ٸ ټسٜ ٲب اظ اٶشربة اڂٵ ٖٷٹاٴ اڂٵ ثٹزٺ« ٦ٹچ٧ځ»

ټتبڀ   ټبڂځ ٦ٻ ح٣ڃ٣شبا ثعض٨ ٸ ٲٽتٱ ټؿتشٷس ثٷٹڂؿتڃٱ. اٮجشتٻ ٦شتبة      ٦ٹسبٺ زض ٲٹضز اٶ٫بضٺ
ٸجٹز زاضٶتس ٦تٻ ثطذتځ اظ آٶٽتب ضا زض      ACTسطڀ ٶڃع زض ٲٹضز سط ٸ َٹًٶځٖبٮځ، ٖٳڃ١

 اڂٱ.  ش٦ط ٦طزٺ« ٲٷبثٕ دڃكٷٽبزڀ»ثرف 
اڂجتبز   ستبٴ  اٲڃسٸاضڂٱ اظ ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦شبة ٮصر ثجطڂس ٸ سحٹ٬ ق٫طٞځ زض ظٶتس٪ځ 

 ٦ٷڃس.
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1 ACT ای دارد؟ چه ویژگی تازه 

ACT ڂتب  1«ضٞشتبضڀ -زضٲبٴ قتٷبذشځ »ثٻ ٶبٰ  قٷبذشځ ضٸاٴټبڀ اڀ اظ زضٲبٴزض ٲجٳٹٖٻ ،
ستطڂٵ ضٸڂ٧طزټتب زض زضٲتبٴ    ڂ٧ځ اظ ٲشتساٸ٬  CBT ؾٷشځ، ضڂكٻ زاضز. ق٧٭ CBTټٳبٴ 
ؾتٷشځ زض   CBTزټٷس ٦تٻ   ٪ٹاټځ ٲځ ټبڀ ٖٯٳځ  اؾز. ثؿڃبضڀ اظ دػٸټف قٷبذشځ ضٸاٴ

ثطاڀ ٲسڂطڂز ٸ ٚٯجتٻ ثتط َڃتٝ ٸؾتڃٗځ اظ ٲكت٧لار ؾتلاٲز ضٸاٴ ٸ       اٞطاز  ٦ٳ٥ ثٻ
ټتبڀ چكتٳ٫ڃطڀ    سٟبٸر CBTثب  ACTاؾز.  ثؿڃبض ٲؤثط ثٹزٺ قٷبذشځ ضٸاٴټبڀ  چبٮف

 ACTټبڀ جبڂ٫عڂٷځ اؾتز ٦تٻ    زض ٲ٧بٶڃؿٱ CBTثب  ACTسطڂٵ سٟبٸر زاضز. قبڂس ٲٽٱ
ثٻ جبڀ سلاـ ٲساٸٰ ثتطاڀ   ACTزټس. ٢طاض ٲځ ثطاڀ سٛڃڃط زازٴ ظٶس٪ځ زض اذشڃبض اٞطاز

ؾتٷشځ   CBTَتٹض ٲٗٳتٹ٬ زض    ثٻ آٶچٻسٛڃڃط زازٴ ڂب ٦ٷشط٬ ٦طزٴ سجطثڃبر سٯد ظٶس٪ځ )
قتٷٹڂٱ ٦تٻ    ٦ٷس. ٲب اٚٯت اظ ٲطزٰ ٲتځ  احشٳبًا ٲٟڃسسط دڃكٷٽبز ٲځ ٶ٫طقځ( زټسضٸڀ ٲځ
حؿبؾتبر  ضٚٱ سلاـ ظڂتبز ثتطاڀ سٛڃڃتط، ٦ٷشتط٬ ڂتب زٸض ؾتبذشٵ ا٧ٞتبض ٸ ا       ٪بټځ ٖٯځ

اڀ سجطثتٻ  چٷڃٵ ټٱ. ٲٳ٧ٵ اؾز قٳب اٶس ڃط٦طزٺ٪ ٶبذٹقبڂٷس زضزٶب٤، ثڃكشط زض ٸيٗڃز
اڂس، چ٣سض ثطاڂشتبٴ ضاحتز   . ظٲبٶځ ٦ٻ ٸا٢ٗٿ زقٹاضڀ زض ظٶس٪ځ سجطثٻ ٦طزٺزاقشٻ ثبقڃس

اؾز ٦ٻ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر ذٹز ضا زض ٲٹضز اڂٵ ٸا٢ٗٻ سٛڃڃط زټڃس ڂب ٦ٷشتط٬ ٦ٷڃتس؟    ثٹزٺ
زټتس، ؾتٗځ   ضا ثٻ ٲب ٶكبٴ ٲځ ثطاٶ٫ڃعـ٦ٻ ٸ٢شځ ظٶس٪ځ ضٸڀ چبٮف ٸا٢ٗبا زقٹاض اؾز

اٶتس  ټب ٶكبٴ زازٺ سبظ٪ځ دػٸټف٦ٷڃٱ َٹض زڂ٫طڀ ٧ٞط ٸ احؿبؼ ٦ٷڃٱ. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، ثٻ
٦ٻ ًظٰ ٶڃؿز دڃف اظ اڂٷ٧ٻ ثشٹاٶڃٱ ثٯٷس قٹڂٱ، ثٽجٹز ڂتبثڃٱ، ٸ ظٶتس٪ځ ذتٹز ضا اظ ؾتط     

 ACTزټڃٱ. اڂٷجتب اؾتز ٦تٻ    « سٛڃڃط» ڃشځٲٹ٢ٗ٪ڃطڂٱ، س٧ٟط ٸ احؿبؼ ذٹز ضا زض ٲٹضز 
 ٦ٷڃٱ.زض ٞه٭ ثٗس زض اڂٵ ٲٹضز ثٻ سٟهڃ٭ نحجز ٲځ-قٹز ٸاضز ٖٳ٭ ٲځ

 

 
1. Cognitive behavioral therapy 
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 ٍ تاصگطت تِ هس٘ش صًذگٖ وشدىسّا 

ٸ آٲتٹذشٵ ؾتبظ ٸ ٦بضټتبڀ جسڂتس ٸ      ٦تطزٴ ضټتب  ، زض ٲتٹضز  ACT اڂٵ ٦شبة، ٸ ٶٓطڂٿ
ټبڀ جؿٳبٶځ ٸ سحطڂ٥ټبڀ ٶبذٹقبڂٷس ؾبظ، ټڃجبٴٲؤثطسطڀ ثطاڀ ٚٯجٻ ثط ا٧ٞبض ٲك٧٭

اڂٵ اؾز ٦تٻ زض  « زض ٲؿڃط ٲبٶسٴ»ٲٷٓٹض ٲب اظ  ثب٢ځ ثٳبٶس. زض ٲؿڃط نحڃحاؾز سب ٞطز 
ظٶس٪ځ ٦بضټبڂځ اٶجبٰ زټڃس ٦ٻ ثطاڂشبٴ ٲٽٱ ټؿتشٷس ٸ ٲشٷبؾتت ثتب قرهتځ ٦تٻ ٸا٢ٗتبا       

ټتبڀ   ، ٸ سحطڂت٥ ټڃجبٶتبر ا٧ٞبض،  ټٳڃكٻ سٹؾٍٶٻ اڂٷ٧ٻ  -ذٹاټڃس ثبقڃس ضٞشبض ٦ٷڃس ٲځ
 ٦ٷشط٬ قٹڂس. ٦ٷڃس ټط ٮحٓٻ سجطثٻ ٲځ زض٦ٻ ثسٶځ 

َٹض ٲٗٳٹ٬ ٸ٢شتځ ٦ؿتځ قتطٸٔ ثتٻ      سط ثڃبٴ ٦ٷڃٱ. ثٻاجبظٺ زټڃس ٲٷٓٹضٲبٴ ضا ضٸقٵ
ثطاڀ ٦بټف ا٧ٞتبض، ټڃجبٶتبر، ٸ    ٦ٻ ٦ٷس اٶشٓبض زاضزقٷبؾځ ٲځ ذٹاٶسٴ ڂ٥ ٦شبة ضٸاٴ

ځ ضاټجطزټتبڂ  -ثٷتبٲڃٱ  ٲكت٧لار ټتب ضا  ستٹاٶڃٱ آٴ  ٦ٻ ٲتځ -ټبڀ ٞڃعڂ٧ځ ٶبذٹقبڂٷس ٶكبٶٻ
ثڃٷتځ ثتٻ   ذٹز٦بض ٸ ٢بث٭ دڃف ٶؿجشبا اڀ٦ٷس، اٞطاز ثٻ قڃٹٺثڃبٲٹظز. ٸ٢شځ ٲك٧ٯځ ثطٸظ ٲځ

ضٞشبضټتبڀ   قتبٴ زټٷس  ثٻ ٖجتبضر زڂ٫تط، ثتطاڀ زٸض ٦تطزٴ ٲكت٧٭      آٴ ٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ
 سٹجٻ ٦ٷڃس.ٲٹضز ٮڃعا ثٻ زټٷس. ٲثلاا  ذبنځ اٶجبٰ ٲځ

 

ثٗس اظ جساڂځ زقٹاض اظ ټٳؿتط  اٲب ٶٟؽ ثٹز. ؾبٮ٫ځ ٞطزڀ زاضاڀ اٖشٳبزثٻ 35ٮڃعا زض 
ذهتٹل  قتٹز، ثتٻ  ؾبث٣ف ٲشٹجٻ قس ٦ٻ ثڃف اظ ٪صقشٻ ٲًتُطة ٸ دطڂكتبٴ ٲتځ   

ټتبڀ  ٪ڃطز ڂب ٲججٹض اؾتز زض جٯؿتٻ  ټٷ٫بٲځ ٦ٻ زض قطاڂٍ سٗبٲ٭ اجشٳبٖځ ٢طاض ٲځ
اڂٵ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر ٶبذٹقتبڂٷس ضا   زض ٪صقشٻٮڃعا ټط٪ع  چٹٴ. ٦بضڀ نحجز ٦ٷس

آٶٽتب  ثتٻ  ظز ٸ  ثطچؿت ٲك٧٭ ٲځ آٶٽبثٻ  دصڂطزض٤اڀ ٦بٲلاا ثٹز، ثٻ قڃٹٺسجطثٻ ٶ٧طزٺ
ثطاٶ٫ڃتع  ټبڀ ايُطاة زاز: اٸ قطٸٔ ثٻ اٶجبٰ ٦بضټبڂځ ٦طز سب اظ اڂٵ ٲٹ٢ٗڃز دبؾد ٲځ

ضا  فټبڀ ٲٽٳت ضٞز ٸ ؾبڂط ٢طاض ٲلا٢بر اجشٷبة ٦ٷس. اٸ زڂ٫ط ثٻ جٯؿبر ٦بضڀ ٶٳځ
٦ٻ اظ زڂسٴ زٸؾتشبٶف ټتٱ   ٦طز. ټٳچٷڃٵ ٲشٹجٻ قس  ټبڀ ٲرشٯٝ ٮٛٹ ٲځ ټٱ ثٻ ثٽبٶٻ
سٯٹڂعڂتٹٴ  سٳبقتبڀ  ٦ٷس ثب  زټس زض ذبٶٻ ثٳبٶس، ٸ ؾٗځ ٲځ ٦ٷس، سطجڃح ٲځ اجشٷبة ٲځ

زاز ستب   حٹاؾف ضا اظ احؿبؼ ايُطاة زٸض ٦ٷس. ٮڃعا ټٳٿ اڂتٵ ٦بضټتب ضا اٶجتبٰ ٲتځ    
   طاؾٱتزض ٲٻ ت٦س تٱ ٲججٹض قتثبقس ٸ ٲًُطة ٶكٹز. ٸ٢شځ ټ طڀ زاقشٻتاحؿبؼ ثٽش




