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ٍ  ٍأؼٓ ډٚپلار سًٕٝٴ ٵُڈ ُىٌ إز. ىٍ ٹبثڄ ٽبډلاً وڂبٍٗ ٽشبثٓىٕز ثٍ  ىٔڂَ ثبٍ ٍآ» ّ  ٽا  َما
 ٽشابة  أاه  ٙأًڈ،  ډٓ ٍيثَي آن ثب (ACT)ثىيْ  دبْ  ي دٌَٔٗ ىٍډبوڂَان ىٍ ٍيٗ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ ډب

 ٽشابة . كپٕمبوٍ وڂبٙشٍ ٙايٌ إاز   اڅٮبىٌ ٵًٷ كبڃ ىٍ٭ٕه ي دَيا ثٓ هًان، هًٗ ځًٚىٌ، ٽىىيٌ، ىڅڂَڇ
ّ   ي ىٍ٭إه  إاز  ډٶٕي ډىبث٬ ي ٭مچٓ َجَىَب ي ٍَىمًىَبٍْا اُ َٕٙبٍ ْ  كابڃ اُ دبٔا ٹاًْ وٕاِ    و٪اَ

ٽابٍٽَىْ ي   سلچٕڄ ډًاػٍُ ي ثٍ هًى، ٙٶٺز ىٍثبٌٍ ػئي ډ٦بڅت ثٕبن ٍيٙه ثَهًٍىاٍ إز. ٍآ ثب
ىٍډابن اٍائاٍ    ىٍ ډٮَٵاز  أاه  اُ إاشٶبىٌ  ولاًِ  ياٹٮٓ ىٍثابٍِ  َبْ ډظبڃ ،ACT ډجبكض ٕىشٓ َمـىٕه

 «ځَىى. ياٹ٬ ډٓ ډٶٕي ACT سؼَثٍ ىٍ ٦ٕلٓ اُ ثَاْ ىٍډبوڂَان ثب ََ ٥ًٍْ ٽٍ ىَي ثٍ ډٓ
َ  ،گ٘لاًدذسص  دَٗٗذ - ٓ  ډائ ْ  ىيٍِ ىاوٚاڂبَ ٓ  ٍيان ىٽشاَ ٓ  ٙىبٕا  ىاوٚاڂبٌ  ىٍ ثابڅٕى

 ACBS آډًُٗ ٽمٕشٍ ٕبثٸ ٍئٕٔ ي ACT ډَثٓ اوڂچٖشبن؛ اىٔىجًٍٿ،

ْ  ٩َاٵز ثٍ دَىاهشه ثَاْ ٥جٮٓ َمَاٌ ثب ًٙم ٍيٙه ُثبوٓ وِٕ ىٍ أه ٽشبة ََٔٔ ٍآ»  دٕـٕايٌ  َاب
ْ  كاڄ  ٍاٌ اُ دَ ٽشبة ثَى. أه ثٍ ٽبٍ ډٓ ACT ثَاوڂِٕ ىٍ وپشّ ډًٍى ثلض ي ٙټ 150 ٓ  َاب ْ  ٭مچا  ثاَا

ٓ  ٍيى، ومٓ دٕ٘ ثَوبډٍ ٥جٸ ٽبٍ ىٍډبن يٹشٓ ٽٍ إز ډٚپلاسٓ ثٍ دَىاهشه ٔ . آيٍى َٕ ثَډا ٍ  َأَ  ٽاب
 ډٶبَٕڈ ثَ ي ثيين َٕؾ سپچٶٓ ځٌاٍى ومبٔ٘ ډٓ ثٍ ACTاٝچٓ  ٵَآٔىي ٙ٘ سٮبډڄ ولًِ اُ ٍا ىٍهٚبوٓ

ٍٵا٬   ACTىٍثابٍِ   وبىٍٕاز  ثبيٍ ىٍ أه ٽشبة اُ ؿىئه ي ؿىي ٭لايٌ، ثٍ. يٍُى ډٓ سأٽٕي ٍٵشبٍ سلچٕڄ
ٓ  ىاٍاْ دًٕٕاز ٽشابة  . اثُبڇ ٙيٌ إز ٓ  ډىابثٮ ٓ  ي ثابيٍوپَىو ٍ  دًٕوايَبٔ اُػمچاٍ   ىٔڂاَ،  ډ٦بڅات  ثا

 «.ٽىڈ ډٓ سًٍٕٝ ٙير ٽشبة ٍا ثٍأه . إز َب ػِيٌ ي َب ٵٕچڈ َب، ٽبٍثَٿ
ٓ  ٍيان ىاوٕٚبٍ ،PhD ،هَسل آس اهٖ - ٓ  ىاوٚاڂبٌ  ىٍ ٙىبٕا ٓ  سڂاِا ؤًٖاىيِ   ي ٙامبڅ

 .The Joy of Parenting ٽشبة

 ىٍ ،ACTثبسؼَثاّ   ثاٍ َمابن وٖاجز دٕٚپٖاًسبن     ي ٽبٍَب سبٌُ. إز ٕٶشٍ ىٔڂَْ ځًََ ََٔٔ ٍآ»
ْ  ثٖإبٍ ډٶٕايْ ٍا   ډىبث٬ ي َجَىَبٍا ډٶبَٕڈ، س١ًٕلبر، ٝٶلبر أه ٽشبة، لاْ لاثٍ َ  ػچات  ثاَا  و٪ا

ُ     هًاَىي ٔبٵاز ي َماٍ أاه    ػچّٖ ىٍډبن ىٍ هًى َبْ ي ثبُ ٽَىن ځٌَ ډَاػ٬  َاب ثاب ٕاجپٓ َٕٙابٍ ا
 .«هًاوين أه ٽشبة ياػت إز. ډَُثبوٓ ي ًُٕڅز ىٍ ٵُڈ ثٕبن ٙيٌ إز ٥جٮٓ، ًٙم

 Parenting Your Anxiousؤًٖىيِ ٽشبة ي ثبڅٕىٓ ٍياوٚىبٓ ،کَسٕ هک کشٗستَفش -

Child with Mindfulness and Acceptance 

 ثاب  ACT اُ إاشٶبىٌ  ىٍ ىٍډبوڂَان ٽٍ َبٔٓ ؿبڅ٘ ي ٕإالار سَٔه ٍأغ ثٍ دَىاهشه ىٍ ُډٕىّ ََٔٔ ٍآ»
 آن هًاواين  ٝابىٹبوٍ، ي  ي ػٌاة يا١ق، اي َبْ وًٙشٍ. إز ىاىٌ ٽبٍْ سمبٙبٔٓ اوؼبڇ َٖشىي، ٍيثَي آن

ْ  ومًوٍ اُ اوجًَٓ ي ىيٍآَ اوشوبة ډيڃ ػِئٕبر ٵٞچٓ ىٍثبٍِ اي ثب ځىؼبوين. إز ثو٘ څٌر ثٖٕبٍ  َاب
ْ   ٭ىاًان  ثٍ ٍا ډٺبڅٍ أه َبْ هًى، وًٙشٍ ىٕز ي ثبڅٕىٓ ْ  ډَػٮآ ثىٕابى ْ  اُ ا٭اڈ  ىٍډابوڂَان  ثاَا  ي ډجشاي
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 .«ٔبٵز ثباٍُٙٓ هًإَي وپبر ACT َبْ دبٕن ي َب دَٕ٘ ىٍ ٽٍ ډ٦مئىڈ. ٽىي ډٓ سجئڄ دٕٚپًٖر
َ  دِٙاټ،  سًٍوشً، ىاوٚڂبٌ دِٙپٓ ٍيان ځَيٌ ىٍ ډُٕمبن ډيٍٓ ضشٕ تَسل، -  ىٍډابوڂ

ACT ؤًٖىيِ ٽشبة  يACT for Adolescents 

ٓ  ثٖٕبٍ ٽشبثٓ ډلشًْ، و٪َ اُ َڈ ي وظَ و٪َ اُ َڈ ACT َبْ دبٕن ي َب دَٕ٘» إاز ٽاٍ ىٍ أاه     ٭ابڅ
 ساټ ىٍډابوڂَان   ساټ  ثٍ ٽشبة ٔٸ أهاُ ٥َ ػٌاة، ي و٪َٕ ثٓ ٕجپٓ ََٔٔ ثب. ُډٕىٍ وڂبٙشٍ ٙيٌ إز

ACT ًٙى، ثٍ ٕلاډز  هًاٌ وبهًاٌ ىٍ ډَٖٕ ىٍډبن دئياٍ ډٓ َبْ ىًٙاٍْ ٽٍ څل٪ٍ اُ سب ٽىي ډٓ ٽمټ
ٓ  ىٍ ي ثاٍ ډشىآ إٓابن    ٍا آن دبٕن إاز،  ي دَٕ٘ ًٍٝر ٹبڅت ٽشبة ٽٍ ثٍ. ثڂٌٍوي  سجائڄ  ىٕاشَ

ٍ  ACT ١ًاً٭بر اْ ىٍ ډٮَٵآ ډ  اڅٮبىٌ ٽشبة، ډشه سپمٕچٓ ٵًٷ أه. ٽىي ډٓ ٓ  ثا ٍ  إاز  ىٍډابوڂَاو  ٽا
 .«اْ هًى ٍا ٭مٸ ثوٚىي ٽبٍ كَٵٍ هًاَىي ډٓ

ّ  ىيثچٕه، ىاوٚڂبٌ ٽبڅغ ىٍ ٍياوٚىبٕٓ ىاوٚپيٌ ىاوٕٚبٍ ،َّ٘ هک لَئ٘ض -  ډَثٓ ثَػٖاش
ACT ؤًٖىيِ ٽشبة  يThe Self and Perspective Taking 

١امه   ACT َبْ دبٕن ي َب دَٕ٘ٽشبة ! إز اْ ُىٌ اڅٮبىٌ هبٍٷ ىٕز ثٍ ٽبٍ ثبٍ ىٔڂَ ََٔٔ ٍآ»
ٓ   ي ٽىىيٌ َٕځَڇ اوڂِٕ، ٽٍ يًٍٕٕ أه ٓ  ٽبٍثَىْ إاز، ډَػٮا ٍ  ي ACTٽابٍ ٭مچآ    ىٍ ياٹٮا َ  ٱچجا  ثا

 دبٕان  اٱچات  َبْ ىًٙاٍ دَٕ٘ ثٍ ٽٍ ٍئپَىْ ٍآ ََٔٔ ىٍ. إز َبْ ٍأغ ىٍډبوڂَان َٕىٍځمٓ
ٍ  ػئي َبْ ٍيٗ ٙمب ثٍ ىَي، ډٓ «ىاٍى ثٖشڂٓ» ٓ  ٍ ACT ثاب  ٕابُځب ْ  ثشًاوٕاي  ساب  ىَاي  ا اٍائاٍ ډا  ثاَا

ْ  سپىٕاټ  ٽابٍثَىن  َىڂبڇ ثٍ َمّ ډب ٽٍ ىًٙاٍْ َبْ ډًٹٮٕز ٍ    َاب َاب   ىاڇ آن ٭ٕىآ ي ٩ابََاً ىٍٕاز ى
 .ٽبٍ ٭مچٓ هًى إز ىٍ ACT ىٍ إشٶبىٌ اُ ٙمب ثو٘ اوڂٌِٕ ٽشبة، ٽبٍْ ٽىٕي. أه اٵشٕڈ، ډٓ

ٍ   اػشمب٭ٓ، ډيىٽبٍ ،گَسدٍى ت٘وَتٖ -  ٽشابة  ؤًٖاىيٌ  ي ACT ډَثٓ ي ډَػا٬ ا٭شجاب
The ACT Approach 

ٍ   ډًٍى ډ١ًً٭بر ثٓ ىٍ ٽشبثٓ ىاٙشه آٔب» ٍ  ٙامبٍْ ٽا ٓ  َمٕٚا  اډاب  ثياوٕاي  ACTىٍثابٍِ   هًإاشٕي  ډا
 ٽاٍ سًٕا٤   ٵُاڈ  ٹبثڄ ي َبٔٓ ٭مچٓ ثًى؟ آن َڈ ثب دبٕن اڅٮبىٌ ووًاَي ٵًٷ ثذَٕٕي، َب ٍا سَٕٕئي آن ډٓ

ٍ     ثبٙي! هجَ ٙيٌ وًٙشٍ ػُبن ىٍ ACTډَثٕبن ثَػٖشّ  اُ ٔپٓ  ثاب يػاًى ٽشابة    هاًة أاه إاز ٽا
ٝايَب دَٕٚآ دبٕان     ثٍ اي .ثٕٚشَ ويأٍي ََٔٔ، وٕبُْ ثٍ ػٖشؼًْ ٍآ ACT َبْ دبٕن ي دَٕ٘

ٓ  آيٍْ ٽَىٌ إز. دَٕ٘ ػم٬ ىوٕب َٕإَ ىٍ هًى َبْ آډًُٙٓ ىيٌٍ اُ ٽٍ ىاىٌ إز  ثاب : »ډبوىاي  َابٔ
ٍ  ثاب  َاڈ  سًاوىي ډٓ اٵَاى آٔب» ٔب «ىٕڈ؟ٽ ٽبٍ ؿٍىاوڈ،  ومٓ ډه ځًٔىي ډٓ ډياڇ ډَاػٮٕىٓ ٽٍ  ثاب  َاڈ  ي اٵپاب

 ٽىإڈ  ٝلجز ډًٍى ثبٵشبٍ اوڂبٙشه هًٔ٘ ىٍ سًاوٕڈ ډٓ ؿڂًوٍ» ي« ًٙوي؟ َبْ هًى َمؼًٗ اكٖبٓ
 ي ٍيٙه ٍيٙٓ ثٍ ٽٍ َب دَٕ٘ أه دبٕن ٔبٵشه ثَاْ«. ىَٕڈ؟ ػچًٌ ډَډًُ ٔب ٭ؼٕت ٍا آن ٽٍ أه ثيين
ٍ  ثبٙي، ٙيٌ ىاىٌ وٚبن ياٹٮٓ ُويځٓ ىٍ ثبڅٕىٓ َبْ بڃډظ اُ ثٖٕبٍْ ثب ي ٙيٌ ثٕبن ډٶٕي  ىاهاڄ ٽشابة   ثا
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 ٽشابة  هاًاٌ ىٍ آن ٍَٕٙاشٍ ىاٙاشٍ ثبٙإي، أاه      ي ثبٕٙي ACT آٱبُ ٕٶَ ىٍ هًاٌ ٙمب .ثَئي َٕٙػٍ
 .«إز ١َيٍْ ثَاْ ٙمب ي ػٌاة ٵُڈ، ٹبثڄ اڅٮبىٌ ٵًٷ وٕٚىٓ َڈ

 ACTivate Your Life ؤًٖىيِ ٽشبة ،الَ٘س جَ -

ٍ  ٍا ACTىٍ ُډٕىاّ   ي ٩َٔاٴ ډًػاًى   ىٹٕٸ ډٖبئڄ ډًٍى دَٕ٘ ي وپبر ىأٍي ىٕز ىٍ ٽٍ ٽشبثٓ»  ثا
أاه  . سٺائڈ ٽاَىٌ إاز    ٕلاډز ي ډشوٞٞبن ډٚبيٍان ثٍ ََٔٔ اْ إز ٽٍ َئٍ ٽٚي ي ډٓ سًَٞٔ

ٓ  سًان ډٓ سًاوي ثٍ أه دَٕ٘ دبٕن ىَي ٽٍ ؿڂًوٍ ٽشبثٓ إز ٽٍ ٹ٦ٮبً ډٓ ٍ  َىڂابډ ْ  ىي َإؾ  ٽا  وٶاَ
 «.ثوٕٚي ثُجًى ٍا شىي، ُويځٓوٕٖ ٔپٖبن

 ػاًٍع  ىاوٚاڂبٌ  ىٍ ٍٵابٌ  اٍسٺبْ ډَٽِ اٍٙي ډلٺٸ ي ٍياوٚىبٕٓ إشبى ،کبضذاى تبد -
 The Upside of Your Dark Side ٽشبة ؤًٖىيِ ي ډًٕٖن

ٍ  ٽٍ ٵَاځَْٕ َبْ دَٕ٘ ثٍ ٽٖٓ ٽٍ إز ٍٕٕيٌ ٵَا آن ُډبن َٕاوؼبڇ» ٍا  ىٍډابوڂَان  ٥اًٍ ډٮماًڃ   ثا
ٔ  ٽشبة. ىَي ٽىي دبٕن ډٓ بسٓ َٕىٍځڈډٺيډ آډًُٗ اُ دٔ ٍ  َأَ ٘  ثا ٍ   دَٕا ىٍ ډاًٍى   َابْ ىٙاًا
ٓ  ACT ىٍډبوڂَان ٽٍ ياٹٮٓ ىوٕبْ آن ىٍ ػيْ ي ٽبٍثَىَبْ َبْ أيٌ ٍ  سًاوىاي  ډا ىٍ  ٭مالاً  ي ثلاٵبٝاچ

 ىٔايځبٌ  اُ سًاوىاي  وِٕ ډٓ ACT ثبسؼَثٍ ىٍډبوڂَان كشٓ. ىَي ډٓ ثٍ ٽبٍ ثجَوي، دبٕن هًى ډًٍى ډَاػٮبن
٘  ACT ٽبٍ ثَىن ثٍ َىڂبڇ دٕـٕيٌ ٽٍ ي ىًٙاٍ ډ١ًً٭بر اُ ډًٍى ثَهٓ ىٍ ٍآ ػئي ٓ  دإ  آٔىاي،  ډا

 .«ًٙوي ډىي ثٌَُ
 ACT in Practiceؤًٖىيِ ٽشبة داً٘ل جٖ هَساى  -

ْ  ثَاْ ٍا اٍُٙمىيْ ٵَٝز ACT َبْ دبٕن ي َب دَٕ٘» ْ  ٔابىځَٕ ٓ  ٵَأىايَب  ٽابٍثَى  ي ACT اٝاچ
ٓ  ىٍَاب   آن ډٖشٺٕڈ ٍ  ي ٵاَى ٍ ډىلٞاَث  ٕابىٌ،  ٹابڅج ٍ  ٍيُ ثا ٓ  اٍائا ٔ  ٍآ. ىَاي  ډا  ٽشابة  أاه  ىٍ َأَ

 ډًاوا٬  اُ يٕٕٮٓ ٥ٕٴ ىٍ وٚبن ىاىن ډبََاوّ ٍا اڅٮبىِ هًى ٵًٷ سوٜٞ آډًُويٌ ثٖٕبٍ ي اڅم٦بڅٮٍ ُٕڄ
 اڅٮابىٌ  ٵًٷ ډىج٬ أه. ځٌاٍى ثب هًاوىيځبن ثٍ اٙشَاٻ ډٓ ًٙى، ىٔيٌ ډٓ ٭مڄ ىٍ ډٮمًلاً َبٔٓ ٽٍ دَٕ٘ ي

ٍا  ډَاػا٬  ثاب  ٙامب  ٽبٍ ډ٦مئىبً ي إز اْ كَٵٍ ٽبٍثَىْ وپبر ي َب ٍاَىمبٔٓ َب، ٍٕسًٝ اُ ډمچً ډٶٕي ي
 آن ٍا ٽابډلاً . ٍا سُٕاٍ ٽىاي   أه ٽشابة  اُ اْ وٖوٍ ثبٔي ACT ىٍډبوڂَ ََ. ٕبُى ډٓ سَ ٱىٓ اٍسٺبء ىاىٌ ي
 .«ٽىڈ دٕٚىُبى ډٓ

 The Littleي Mindfulness for Busy Peopleَابْ   ، ؤًٖىيِ ٽشبةهبٗکل سٌ٘کلاٗش -

ACT Workbook 

ٓ   ََٔٔ ٍآ ٽمبٽبن اُ ډٚٲًڅڈ ي ACT ٽٍ ثٍ ډ٦بڅٮّ إز ٕبڃ ؿُبٍىٌ ډه» . آډاًُڇ  هٕچٓ ؿَِٕاب ډا
ْ  ثٖٕبٍْ ػئي َبْ ٍيٗ ٽىي، ډٓ إشٶبىٌ ACT ډيڃ اُ ٽٍ ََٽٖٓ ثَاْ ٽشبة أه ْ  ثاَا ٍ  اٍسٺاب  ٽاب

 «.ىٍ ثَ ىاٍى ٭مچٓ
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 The Research Journey of Acceptance andؤًٖااىيِ ٽشاابة ً٘ددک ّددَ ش -

Commitment Therapy (ACT) 

ٍ  ىٍ ُډٕىّ هًى ٥ًلاوٓ ٕبثٺّ ٽمبٽبن ثٍ ACT َبْ دبٕن ي َب دَٕ٘ ىٍ ََٔٔ ٍآ» ٘  اٍائا ْ  ثٕاى  َاب
 أاه . ىَي ډٓ اىاډٍ ACT ٩َٔٴ ي إبٕٓ َبْ ډًٍى ػىجٍ ىٍ اػَا ٹبثڄ ٍاكشٓ ثٍ ي ٽبډڄ ډٖشٺٕڈ، ٍيٙه،

ٓ  ACT ٵٮبڅٕاز  آٱبُ ُډبن اُ ٽٍ ٍئپَىَبٔٓ ي بٵَأىيَ ثٍ سىُب وٍ هًاويوٓ ثٖٕبٍ اطَ  ثاًىٌ  آن اُ ثوٚا
ٓ  ډٮَٵٓ وِٕ ٍا ډبوىي ىيٍآَ اوشوبة ٍيُْ ثٍ َبْ وًآيٍْ ثچپٍ دَىاُى، إز ډٓ ٓ » ي ٽىاي  ډا  «َمؼًٙا
ٓ »سىُاب   وٍ ََٔٔ. ٽىي ډٓ او٦جبٹٓ ډشمبِٔ «ػٌة» اُ ٍا ُثبن ثب وبٽبٍآډي ٍ  اُ ىاواي  ډا ْ  ؿا  ٝالجز  ؿٕاِ

ٓ  اػابٌُ  هًاوىيځبن لبر ډٶٕي، ډوشَٞ ي ٙٶبٳ اي ډًَجشٓ إز ٽٍ ثٍ، ثچپٍ س١ًٕ«ٽىي ډٓ  ساب  ىَاي  ډا
ي  ٥جا٬، ځٚاًىٌ   ٽىىي ُډبن هًى ٍا ثب ٵَىْ ٝمٕمٓ، ٙاًم  ٽٍ اكٖبٓ ډٓ ١مه أه وپبر ٍا ٵَاځَٕوي،

 ٽشابة  أاه  ٕاإاڅٓ ىأٍاي،   ACTډاًٍى   ىٍ اځَ هًاَي ٽمپٚبن ٽىي. اوي ٽٍ ډٓ ىاٙشىٓ ځٌٍاويٌ ىيٕز
ٍ  أاه  ي ىَي ډٓ دبٕنَب  آن ثٍ ٕىبنثب ا٥م سٺَٔجبً ٍ  ٍا ٽاب ٓ  ثا ٓ  اوؼابڇ  ٍيٙا ٍ  ىَاي  ډا  ثب٭اض  ياٹا٬  ىٍ ٽا

 «!ًٙى دَٕٕين اُ ٙمب هًٙلبڅٓ
ٓ  ډؼًُ ىاٍاْ ،ساة ّبًک - ډَثآ   ،(آډَٔپاب  ډشلايِ  أابلار ) ىٍ ايٍځابن  ٍياوٚىبٕا

 ثبٵشبٍْ ٍٵشبٍْ ٭چًڇ اوؼمه ٭٢ً ي ACT ثَػٖشّ

 ډ١ًاً٭بر  ىٍىَٕٕابُسَٔه  ثٍ دبٕوڂًٔٓ ىٍ ي ٙي ٖبٓ ډَٓب دٕ٘، وٕبُ ثٍ آن اك اُ ډير ٽٍ ٽشبثٓ»
ٓ  ثب ََٔٔ ..ٽىي. ډٓ أؼبى ٍا ُډٕىّ ػئيْ ،ACT ىٍډبوڂَ ََ ٍ     ډًٹٮٕاز  ٙىبٕابٔ  َابٔٓ ٽاٍ ډاب ىٍ ٽاب

٘  اي .ىاىٌ إاز  اوؼبڇ اْ اڅٮبىٌ هبٍٷ ٽبٍ «ٽىٕڈ ځَٕ ډٓ»ثبڅٕىٓ ىٍ آن  ْ  ؿابڅ ٓ  َاب  ٽاٍ َىڂابڇ   ٍا هبٝا
 اوڂٌِٕ ثٍ ډَث٣ً ډٚپلار ىَي، ډٓ سٚوٕٜ ٭مڄ ًٙى ىٍ دٕيا ډٓ َْدٌٔ ١چٮٓ اوٮ٦بٳ ٙ٘ اُ إشٶبىٌ

 ٽىي ٽٍ سَٚٔق ډٓ ىَي ي ډٓ س١ًٕق ٍا ډًاػٍُ ثَ ډجشىٓ ډياهلار ولًِ اوؼبڇ ٙىبٕي، ثٍ ٍٕمٕز ډٓ ٍا
 ٙاٶبٵٕز،  ثاب  اي ىاى. اوؼابڇ  دٕـٕيٌ َٙا٤ٔ ىٍ ىٍډبن كشٓ ػچّٖ ىٍ ٍا ٽبٍٽَىْ سلچٕڄ سًان ډٓ ؿڂًوٍ

ٍ  ٽٍ ىَي ډٓ وٚبن ډب ثٍ ٽٍ ىٍ ٙأن ثبڅٕىڂَْ إٝڄ إز، ي ًٽبيسٓ ٙبٖٔشڂٓ ٓ  ؿڂًوا ٍ  ىٍ ساًان  ډا  ٽاب
ٍ   ثبٕٙي، ډجشيْ هًاٌ َب ٍَب ٙي.... اُ ځَٕاٵشبىن هًى ثبڅٕىٓ  اْ ىاٙاشٍ ثبٙإي ي هاًاٌ    هًاٌ اوايٻ سؼَثا

أاه   ياػت إاز؛  ػچٖبر ثَاْ ٙمب ىٍ ثٕه ٽشبة هًاوين أه ثبٕٙي، ACTدَٕٚٵشّ  ثبڅٕىٓ ډشوٜٞ
ٽٍ: أه ٽشبة ٍا ثوًاوٕي،  .. هشڈ ٽلاڇ أه.إز ACT ٵَاځَْٕ ثَاْ ٭بڅٓ َػٮٓ كٕبسٓ ي ډىجٮٓٽشبة ډ

 «!ىوجبڃ ٽىٕي ي ىيثبٌٍ ثوًاوٕي آن ٍا ثٍ ٽبٍ ثجَٔي،
ٓ  ډَٽِ ډئَ اًٍب صٍسٗتب. إ  بتشٗط٘ب - َابْ   ٽشابة  ؤًٖاىيِ  ثابْ،  أٖاز  ٍٵشبٍىٍډابو

Parenting a Troubled Teen   يMind and Emotions 

. ٽشابة ٽابٍ ٱَٕډمپىآ ٍا اوؼابڇ ىاىٌ إاز      أاه  ثب ،ACT اڅمچچٓ ثٕه ډًٍُٚ ډشوٜٞ ََٔٔ، ٍآ»
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٘  سأَه  دٕـٕايٌ  اُ ثَهٓ ثَاْ ٽبٍثَدٖىي ي ىٍهٚبن ٍاَىمبٔٓ ،ACT َبْ دبٕن ي َب دَٕ٘ ْ  ثوا  َاب
 ثوا٘،  څاٌر  أه ٽشابة  .ٽىي أه ٽشبة ثٍ أه ډ٦چت ثٖىيٌ ومٓ اډب إز، ACTٙين ىٍ ډيڃ  ىٍډبوڂَ
ډ٦َف ٽَىٌ ي  ٍا ثَاوڂِْٕ ؿبڅ٘ َبْ دَٕ٘ ؿىٕه ثشًاوي ٽٍ ٽشبثٓ أه. إز سًاومىيٕبُ ٽىىيٌ ي َٕځَڇ

 «.ثجَٔي، اډَْ ثٖٕبٍ وبىٍ إز څٌر آن اُ ٽىي ٽمټ ٙمب ثٍ دبٕن ىَي ي اُ ٥َٵٓ
ٍ  ي ډجشىٓ ثَ ٙٶٺز ىٍډبن ډَٽِ ډئَ ،ت٘شچ دً٘س - ٓ  ىاوٚإب ٓ  ىاوٚاپيٌ  ثابڅٕى  دِٙاپ

 ٕىبْٕ ډًوز ىٍ أپبن

ْ  ىٍ آٱبُ ثٍ ٽٍ ثبڅٕىڂَاوٓ. إز وًٙشٍ ACT اٝچٓ ډىبث٬ ثَاْ ډٶٕيْ ٽشبة سپمٕچٓ ََٔٔ ٍآ»  ٽابٍځَٕ
ACT ٍٙيِ سمبڇ دَٕ٘ َبْ ىٹٕٸ ي كٖبة دبٕن ًٙوي، ډٓ څٲِٗ ىؿب  ٓ آٔاي،   َبٔٓ ٍا ٽٍ ثَأٚبن دٕ٘ ډا

 هًاواين : ثٕبډًُوي ُٔبىْ اُ آن ډ٦بڅت سًاوىي وِٕ ډٓ ACT سَ ثبسؼَثٍ ىٍډبوڂَان. ٽىىي ډٓ دٕيا ىٍ أه ٽشبة
ٍ   ىٍ ا٭شمابى  ٹبثاڄ  ثب ٔپٓ اُ َمپابٍان  ٥ًلاوٓ ي ٝمٕمبوٍ يځًٔٓ ځٶز ډبوىي آن ىٍين  اُ ACT ډاًٍى آوـا

ٓ  ٍا وِٕ ىٍ ٵٞچٓ ډٶٕي ٍآ سَ، ډُڈ َمٍ ثًى ي اُ هًاَي ًٙى ىٔيٌ ډٓ ٓ  اُ إاشٶبىٌ  ډًٍى ؿڂاًوڂ  أٍُابث
 «.١َيٍْ إز، ىٍ ٽشبة ځىؼبويٌ إز ACT ٽبٍ ٭مچٓ ٽٍ ثَاْ اوؼبڇ ىٍٕز ىٍ ٽبٍٽَىْ

 Mindfulness and Acceptance in ئَإشبٍ ٽشابة  ،ACT ، ډَثٓ ثَػٖشّثَى هتَ٘ -

Social Work، َٔىاوٚڂبٌ ىٍ ٽمپٓ ډَثٓ څَٕا َچض ي ىٍ ثبڅٕىٓ ډلشًاْ ثَاْ هلاٷ ډي 
 ٍاٻ. څٕشڄ اػشمب٭ٓ ډيٍّٕ ډيىٽبٍْ ىٍ آٍٽبوِآ

ْ  َبْ ىٕشًٍاڅٮمڄ اُ اْ ډؼمً٭ٍ سًاوٕي ډٓ ٽؼب : شسص» ٍ  ٍا ١اَيٍ  ىٍډابوڂَان  ي ٔپآ اُ ډَثٕابن   ٽا
 ،ACT ىٍډابوڂَان  ثٍ ٽمټ ي سًا٬١ ثَاْ ٥جٮٓ َبٔٓ اُ ًٙم آن َڈ ثب ٍځٍ ٽىي، ډٓ اٍائٍ ACT ډؼَة

ډَٖٕ ىٍډبن وڂبٙشٍ ٙيٌ ثبٙاي، ثٕبثٕاي؟    َبْ وبَمًاٍْ ډى٪ًٍ ٭جًٍ اُ َب، ٽٍ ثٍ سَٔه ډجشئبن سب ثبٕبثٺٍ اُ
ىٍ كاٸ ډاب ٽاَىٌ إاز ي آن ٍا      ََٔٔ ٕه ؿِْٕ ووًإَي ٔبٵز ډڂَ آهَٔه څ٦ٶٓ ٽٍ ٍآؿى : بسخ

 .«ىأٍي هًى ىٕشبن ىٍ اٽىًن َڈ
 ئـٕشاب  أبڅشٓ ىاوٚڂبٌ ٍياوٚىبٕٓ ځَيٌ ىٍ ثبڅٕىٓ آډًُٗ ډئَ ي إشبى ،صٗتل ساثشت -
 ACT for Depressionؤًٖىيِ  ي

 ثاب  ساب  ٽىي ډٓ ٽمټ ACT ىٍډبوڂَان ثٍ ٽشبة أه. َدٖىيٽبٍث ي ػٌاة ٽبٍثَىْ، ٹبثڄ اوؼبڇ، ٵُڈ، ٹبثڄ»
ْ    . ٽىىاي  ٱچجٍ ٽىىي ډٓ سؼَثٍ ٽٍ ډًاوٮٓ ثَ ډإطَ كبڃ ىٍ٭ٕه ي ٕبىٌ َبْ ٍيٗ  هًاواين أاه ٽشابة ثاَا

 .«اٍسٺبء ىَىي، ياػت إز ٍا هًى ACT َبْ ٝلاكٕز ي َب ډُبٍر هًاَىي ډٓ ٽٍ ٽٖبوٓ
ٓ  ،کَست٘ي-لئًَبسد آٗضلٌ٘گ - َ  لاكٕز،ياػاي ٝا   ٍياوٚاىب  ACT Nowثَوبډاّ   ډائ

Purposeful Living، ػىٖآ   َبْ دٌَٔٗ ثَاْ اٹچٕز ي آځبَٓ سًػٍ ثَ و٪بٍر ډٖئًڃ
 .The Power of Smallٽشبة  ؤًٖىيِ ي ي ػىٖٕشٓ
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ٍ  ًٙوي، دئياٍ ډٓ ACT ٽبٍ ٭مچٓ ىٍ ٽٍ َبٔٓ إز دَٕ٘ ثٍ َب دبٕن اُ اْ ځىؼٕىٍ ٽشبة أه»  ئاٌْ  ثا
ٓ  ي ٍيوي ومٓ دٕ٘ ثَوبډٍ ٥جٸ َب سپىٕټ ي َب سمَٔه َب، ډپبڅمٍ ٽٍ َىڂبډٓ ٍ  َىڂابډ ّ  ٽا َ  كَٵا  دَىٍىٕا
ٍ  ٽشبة أه ىٍ ََٔٔ ٍآ! ىاٍى ډَاػ٬ ي ىٍډبوڂَ هلاٹٕز ثٍ وٕبُ ُويځٓ ٘  ػاٌاة،  ثٖإب ْ  ؿابڅ  َاب

ٓ  ي ACT ډًٍى ډايڃ  ىٍ َبٔٓ ٍاَىمبٔٓ ي ٽىي ډٓ سًٕٝٴ هًثٓ ثٍ ٍا ACT ٽبٍ ٭مچٓ ىٍ ٍأغ  آن ډجابو
 أه ٽشبة ٍا ىٍ ُډَِ ٝمٕمٓ ىيٕشٓ ٭ىًان ثٍ. اوؼبډي ډٓ ىٍډبوٓ ٍيٗ ځٖشَٗ أه ثٍ ٍٽ ىَي ډٓ اٍائٍ

 .«ٽىڈ ډٓ سًٍٕٝ ٽبډلاً ثٍ ٙمب ACT إشبوياٍى َبْ ٽشبة
ٓ  ٽچٕىٕاټ  ډئَ ،هَسٗس اسٗک - إاشَاڅٕب ي   ډچجاًٍن  ىٍ لاساَية  ىاوٚاڂبٌ  ٍياوٚىبٕا

 .ACT for Psychosis Recovery ي Activate Your Lifeَبْ  ؤًٖىيِ ٽشبة

 َبْ ثٍ ٩َاٵز ٕذٔ اوياُى ي ػب ډٓ ٍا ثَاْ هًاوىيٌ ACT ىيٍآَ اوشوبة، اُ إشٶبىٌ ثب ََٔٔ ٍآ»
ْ  ٍاَىمبٔٓ و٪َٕ، ثٓ َبْ اٍائّ ډظبڃ ي ٥جٮٓ ًٙم ثب اي. دَىاُى ډٓ ٍيُډَِ آن ٽبٍثَىَبْ  َبْ ثٖٕبٍ ډٶٕاي

 16ىٍ ثٕه ٵًٞڃ ډوشچٴ ٽشبة، ٵٞاڄ  . َيى ډٓ ځَٵشٍ سب ثبسؼَثٍ، اٍائٍ اُ ػئي ACT ٽبٍآډًُان ثٍ ٍا
 آن ٍا ساًان  ډٓ ي إز إٓبن آن ٽٍ ىٍٻ إز ٽشبة، ډشىٓ أه. ډًٍى ٭لاٹٍ ډه ثًى «َٙيٍ َبْ اٍُٗ»

. ثُاب إاز   اْ ځَان ځىؼٕىٍ «اٵشبىن ځَٕ اُ دٕٚڂَْٕ ثَاْ ىٍډبوڂَان ٍاَىمبْ» هًاوي. دًٕٕز َٕ٭ز ثٍ
 «.ز ىاىٔيدَٕٚٵ ٍا أه ُډٕىٍ ٽٍ ډشٚپَڇ ٙمب اُ ٍآ،

ٓ  ي ثبڅٕىٓ إشبى ئً. ډٚبيٍِ ډًوشبٔه ځَيٌ ،ساثٌ٘سَى. جٖ  بتشٗط٘ب - ٓ  ثإه  ډَثا  اڅمچچا
ACT. َِاابْ ٽشاابة ؤًٖااىيThe Mindfulness and Acceptance Workbook for 

Depression ي In This Moment 

 ٍآ. ثٍ ٽبٍ ثجاَى  ي ٵَاځَٵشٍ ٍا ACT هًاَي ٽٍ ډٓ إز ثبڅٕىڂَْ ََ ثَاْ ١َيٍْ ډىجٮٓ ٽشبة أه»
 ډ٦اَف  ACT ىٍډابوڂَان  سًٕا٤  ډٮمًلاً ٽٍ َبٔٓ إز دَٕ٘ ثٍ ٭مچٓ دبٕن اْ ډبََاوٍ ٥َُ ثٍ ََٔٔ

٘   َبْ ػًاثڂً ثاٍ ډًٹٮٕاز   ٵُڈ إٓبن دبٕن وِٕ ثب هًاوىيٌ. ًٙى ډٓ ثَاوڂٕاِ ثابڅٕىٓ َايأز     َابْ ؿابڅ
 ثاٍ ٽابٍ ثجَواي،    ٔاب  ي ىَىاي  آډًُٗ ٵَاځَٕوي، ٍا ACT هًاَىي ٽٍ ډٓ َمّ ٽٖبوٓ ًٙى. ثيين سَىٔي ډٓ

 «.ٹيٍىان ٽبٍثَىْ ثًىن ډ٦بڅت أه ٽشبة ىٍ ىوٕبْ ياٹٮٓ هًاَىي ثًى
ډجشىٓ ثاَ   ىٍډبن ډَٽِ ډئَ ي ثبڅٕىٓ ٍياوٚىبٓ دِٙټ، ٍيان ،ت٘شک-س٘لجشستبٗي لَسا -

 ٙٶٺز
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 ي تشکز تقذٔز

 
 
 

ي ٽاَٻ إشَيٕابڃ،    چٖاًن ٔي ٓٽچا  ِ،ٕا َ ًٍٕا ثاٍ إاش   ٓاُ ٹايٍىاو  ٔٓبٔا ىٍ هاًاَڈ ٓ ډا  ٍٚ،َٕم ډظڄ
ٓ  ٓډه ډىجٮا  ْثَا ACTَب ىٍ ٥ًڃ ٕٶَ  ٽىڈ. آن ڈٔسٺي ACT يآيٍويځبنٔدي َ  ثا اُ ٽماټ، ىاوا٘،    و٪ٕا

( ٽٍ ْثبٵشبٍ ْ)اوؼمه ٭چًڇ ٍٵشبٍ ACBSسَ  اُ ػبډٮٍ ځٖشَىٌ بًٺٕ٭م ه،ٕاوي. َمـى ي اڅُبڇ ثًىٌ ٍٔٓاَىمب
َاب   اُ اوٖابن  ِٕا اوڂ ياٹٮبً ٙڂٶز ْا ٙجپٍ ACBS. اوي ٕذبٕڂِاٍڇ ثًىٌ ٽىىيٌ ي ٽمټ ٓكبډ بٍٕثٖ ٍَٕٚم

َاب   اُ آن ْبىُٔ َِْبٕؿ ٍَٕٚب ٽٍ َم ٕبڃ هٔٽبٍآډًُاوڈ ىٍ ٥ًڃ ا ّاُ َم ْڂَٔإز. ي كچٺٍ ثٍِٿ ى
ٍ  ىڂَ،َٕابٍث ًٕواوشٚابٍار  ىٍ  ڈٕډًٍى، اُ ٽڄ س هٔسَ زَٕما اډب وٍ ٽڈ هٔآهَىٍ . اڇ ځَٵشٍ بىٔ  ڈٕسا  ٌْٔا ي ثا

 ٶاَر ٔځئاًٍٿ ا  ڄ،ٕځ پَاعٔي ټ،ٔىٍ ٓٽچىٖ بٓ،ٕٽًڅ بٕإشبٍ، ػًٍػ هَٕبوًئَ، ػبٕم بٕچٕسٖ ٍَٔٔسلَ
ثاٍ اوؼابڇ ٍٕابويوي ي ثب٭اض ٙايوي       ِْٕا اوڂ ٕذبٕاڂِاٍڇ ٽاٍ ٽابٍ ٙاڂٶز     ٺبًٕ٭م يډًٍٕإپ پًلإي و

اوؼابڇ   ٔٓثٍ سىُب سًاوٖشڈٓ ثُشَ اُ آوـٍ ډ بٍٕثٖ ِْٕي آن ٍا ثٍ ؿ ڈَٔإٍا ثذ اڇٍ ٕوًٙشٍ وبډىٖؼڈ ايڅ ىٕز
ىاىن ي  ٽاٍ ىٍ ٙاپڄ   ه،ٔ، ٍيواب ثَوٚاشب  اڇٓ اهشٞبٝا  َإشبٍٔاُ ي ٌْٔي بٍٕٽىڈ. ي ٕذبٓ ثٖ ڄٔىَڈ، سجي

   اڅٮبىٌ ثًى. ىاىن ٽڄ ٽبٍ ياٹٮبً هبٍٷ ٺڄٕٝ
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 مقذمّ متزجم
 
 
 

ًٙى ٽشبثٓ ثٍ أه  ٮّ أه ٽشبة ثٍ ًَىڈ آډي، سٮؼت ي كَٕر ثًى: ډڂَ ډٓايڅٕه ؿِْٕ ٽٍ ىٍ آٱبُ ډ٦بڅ
ُٔجبٔٓ وًٙز؟ ٽشبثٓ ٽٍ ثَاْ ََ ًٕاڅٓ ىٍ ُډٕىّ ٍئپَى ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دأٌَٗ ي دبٔجىايْ ثَأشابن    

َب سؼَثٍ ي ٭چڈ ىاٙشٍ ثبٙاي. َٕؼابن هاًىڇ ٍا ٽىشاَڃ ٽاَىڇ ي       َبٔٓ ثب دٚشًاوّ ٕبڃ دٕ٘ ثٕبٔي، ػًاة
ب اوشُب هًاويڇ. أه كٔ سب دبٔبن ډَيٍ ٽشبة َمَاَڈ ثًى ي ىٍ ٥ًڃ سَػمٍ وِٕ ثبٍَب ي ثبٍَاب  ٽشبة ٍا س

     ٓ ىڅٕاڄ   آن ٍا سؼَثٍ ٽَىڇ. اځَ ډٚٲًڃ ٽبٍ ٭مچٓ ىٍډبن ثب ٍئپَى اٽز ثبٙإي ډشًػاٍ هًإَاي ٙاي ثا
ٍ َابْ اٍا  َب ي دبٕن اوي. دَٕ٘ وٶَ اُ ډشوٞٞبن اډَ، أه ٽشبة ٍا دٕٚىُبى ىاىٌ 20وٕٖز ٽٍ  ٙايٌ ىٍ   ئا

ٍ  سًاوي اُ آن ثٌَُ ثجاَى ي َماّ أاه    أه ٽشبة ؿىبن ٙٶبٳ ي ٽبٍثَىْ إز ٽٍ ََ ىٍډبوڂَْ ډٓ  َاب ى
 ٵ٢بٔٓ ٝمٕمبوٍ ي َميلاوٍ ثٍ هًاوىيٌ اٍائٍ ٙيٌ إز.  

اْ وٚيٌ ي ىٍ ٭ًٟ ډجبكض ٭مچٓ ػچّٖ ىٍډابن   اُ آن ػب ٽٍ ىٍ أه ٽشبة ثٍ ډجبكض و٪َْ اٙبٌٍ
ٓ  ACT، ىٍډبوڂَان ثب ََ ٍئپَى ىٔڂَْ )ثؼِ ډًٍى ثلض ٹَاٍ ځَٵشٍ إز سًاوىاي اُ آن ثُاٌَ    ( وٕاِ ډا

ٍيْ  ACTثجَوي. ًِٕٙ وڂبٍٗ ػٌاة أه ٽشبة اكشمبلاً ؿىٕه ىٍډبوڂَاوٓ ٍا سَٱٕت هًاَي ٽَى سب ثٍ 
ٽبٍ ثبٙإي ي هاًاٌ ثبسؼَثاٍ، ىٍ أاه      آيٍوي. هًاٌ ىٍ ډٖئًڅٕز ه٦َٕ، ُٔجب ي َٕؼبن ثَاوڂِٕ ىٍډبن سبٌُ

هًٍٔي ٽٍ ثَاْ ٙامب سابُځٓ ىاٍى. ُائاّ ىٔاي ٍآ َأَٔ، َماًاٌٍ َٕٙابٍ اُ         ٍ وپبسٓ ثَډٓٽشبة ث
ٽىي، ثوًٞٛ اځَ ىٍځَٕ ٽابٍ ثاب    ٥جٮٓ إز ي أه اډَ ځَٕأٓ ٽشبة ٍا ٝيؿىيان ډٓ هلاٹٕز ي ًٙم

 ثىيْ ىٍ ٭مڄ ثبٕٙي. ډيڃ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي  دبْ
ْ ه ًٽَ أه وپشٍ ١َيٍْ إز ٽٍ أه ٽشبة ومٓ ثىايْ ٍا   ًاَي ډيڃ ىٍډبن ډجشىٓ ثَ دٌَٔٗ ي داب

َبْ ٍأؼٓ ٽٍ ىٍ ػچّٖ ىٍډبن ثاَاْ ىٍډابوڂَان أاه ډايڃ       هًاَي ثٍ دَٕ٘ ثٍ ٙمب آډًُٗ ىَي، ډٓ
ٍي إز ٽٍ ثبٔي اُ ٹجاڄ ثاب ډجابوٓ و٪اَْ ي      ځَأبوٍ ي ٽبٍثَىْ ثيَي. اُأه َبْ ياٹ٬ آٔي، دبٕن دٕ٘ ډٓ

َبْ ډٶٕايْ سًٕا٤ اوشٚابٍار اٍػمىاي ثاٍ       وٍ ىٍ أه كًٌُ ٽشبة٭مچٓ أه ډيڃ آٙىب ثبٕٙي. هًٙجوشب
 ؿبح ٍٕٕيٌ إز.  

٥جٮآ   لاُڇ إز س١ًٕلٓ ىٍثبٍِ سَػمّ ٽشبة ثايَڈ: ؤًٖاىيِ ٽشابة اُ ٕاَ َىَډىايْ ي ٙاًم      
ٍ  ٭ىبئه ٵٞڄ َاب ٍا ىؿابٍ    ٥اًٍْ ٽاٍ سَػماّ آن    َبْ ٽشبة ٍا آَىڂٕه ي ثبډٖمّب اوشوبة ٽَىٌ إز ثا

ٍا ىٍ سَػمٍ ٍ٭بٔز  1آٍأٓ اڇ ٽٍ أه ٝىٮز څٶ٪ٓ ياع ٽبٍ ثَىٌ لاٗ هًى ٍا ثٍٽَى. كياٽظَ س ډٚپڄ ډٓ

 
1. Alliteration 
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ي  Miserable Mindfulness ،Ghastly Goals ،Crummy Creative Hopelessness٭ىًان ومًواٍ   ٽىڈ. ثٍ
. اڇ َبْ ًَڅىبٻ، وباډٕيْ ٕبُويِ ُوىايٌ ي ...  سَػماٍ ٽاَىٌ    ثوز، َيٳ آځبَٓ سٌَٕ سَسٕت، سًػٍ ... ٍا ثٍ

اځَ هًاوىيِ سِٕثٕه اٙپبلار سَػمّ ٽاڄ ٽشابة ي ثوٞاًٛ أاه ٭ىابئه ٍا ثاٍ ډاه ٔابىآيٍ ٙاًى،          
 ٕذبٕڂِاٍ هًاَڈ ثًى.  

هب٥َ اډپبن ؿبح أه ٽشبة وُبٔز سٚاپَ ٍا ىاٍڇ؛ ىٍ ٭َٝاّ ٽابٍ     ىٍ دبٔبن اُ اوشٚبٍار اٍػمىي ثٍ
 هًٞٛ ؿبح ٽشبة، ػِ ٭ٚٸ ؿِْٕ ډًٚٷ اىاډّ ٍاٌ وٕٖز.   ٵََىڂٓ ي ثٍ

 ى حطوتٖعوشا
3rd.wave.psychotherapy@gmail.com 
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 مقذمٍ

 کتاب، اٗي اس استفادُ ًحَٓ
 !(است هْن – را ًادٗذُ ًگ٘زٗذ اٗي تخص لطفاً)

 
 
 

ٗ  )ىٍډبن ډجشىٓ ثَ ACT ػيّْ ىٍ ُډٕىّ ٽشبثٓ سبٽىًن آٔب ْ   ي دأٌَ ْ  داب  هاًى  اُ ي أاي  هًاوايٌ ( ثىاي
َ  ٽىڈ؟ ويَي، ؿٍ وٚبن ٽىٚٓيا ؿىٕه ډَاػ٬ اځَ اډب هت، أي: دَٕٕيٌ ىٍ ٭اًٟ دبٕان ىٔڂاَْ     اي اځا

 ٍاَجَىَبْ ٔب ٵَآٔىي سپىٕټ، كبڃ اسٶبٷ اٵشبىٌ إز ٽٍ اثِاٍ، سبثٍ آٔب سًاوڈ اوؼبڇ ىَڈ؟ ؿٍ ٽبٍْ ډٓ ىاى،
ACT اُ ډشٶابير  ٽبډلاً وشبٔؼٓ ٽٍ ثبٕٙي ٙيٌ ډشًػٍ ي ثبٕٙي آُډًىٌ ٍا  ٍ ثاٍ   ىاٙاشٕي  اوش٪ابٍٗ ٍا  آوـا

ْ  ىٍ ډًٍى ډَاػٮبن ACT ٍٕي ډٓ و٪َ ثٍ ٽٍ أي ډشًػٍ ٙيٌ سبٽىًن آٔب ىوجبڃ ىاٍى؟  ډشٶابير  ٙمب ساأطَٕ
 ىاٍى؟ أي، هًاويٌ ىٍثبٍِ آن ٔب أي ٙىٕيٌ أي، ٵَاځَٵشٍ ACT ډٺيډبسٓ آډًُٗ كٕه ىٍ آوـٍ اُ

 ثُىؼبٍ ٙمب ٔٮىٓ أه! ځًٔڈ آډي ډٓ هًٗ ٙمب ثٍ دٔ إز، دَٕ٘ ډظجز ٍٕ أه ثٍ ٙمب دبٕن اځَ
ىلأاڄ ډاه    َب هًاَىي ٍٕٕي ي َمٕه سؼَثٕبسٓ ثٍ ؿىٕه ُيى ٔب ىَٔ ACT ىٍډبوڂَان َمّ سٺَٔجبً! َٖشٕي

كاڄ آن ٍا ىٍ   ٍيى ي ٍاٌ َىڂبډٓ ٽٍ ىٍډبن ثٍ ثَٕاٍَ ډٓ ٙمب ثٍ ٽمټ: ثًىٌ إز ٽشبة وًٙشه أه ثَاْ
 ٔبثٕي. ډشٮبٍٵٓ ومٓ ىٍٕٓ َٕؾ ٽشبة

َب  ٕبڃ ٥ٓ ىٍډبوڂَان ٽٍ اڇ ٽَىٌ آيٍْ دَٕٚٓ ػم٬ َِاٍان لاْ ٍا ٭ٕىبً اُ لاثٍ ٽشبة ډ٦بڅت أه ډه
٘  سب اډاَيُ، . اوي دَٕٕيٌ ډه اُ ACT َبْ آډًُٗ ىٍ ىيٌٍ َ  ىٍ ACT ٽبٍځابٌ  500 اُ ثإ  ػُابن  َٕإا
ْ  ىيٌٍ ٥َٔاٸ  اُ ىٍډابوڂَ ٍا  َاِاٍان  ثاَ آن  اڇ ي ٭الايٌ  ٽاَىٌ  ثَځِاٍ  ډاه . اڇ آولأاه آډاًُٗ ىاىٌ   َاب
ٍ   َاب ي ىيٌٍ  ىٍ أه ٽلآ (ثبٍَب ي)ثبٍَب  ي بثبٍَ ٽٍ اڇ ٽَىٌ اوشوبة َبٔٓ ٍا دَٕ٘ ٽاَار اُ ډاه    َاب ثا
 اوي. دَٕٕيٌ
ٍ َاب   آن َب ٍا اٝلاف ٽاَىٌ،  دَٕ٘ ډًاٍى، ثٮ٢ٓ ىٍ ٓ   ٍا ثا  ٥ٕاٴ  ساب  اڇ ساَ ثٕابن ٽاَىٌ    ٝاًٍر ٽچا

ٍ  َب ثٍ ډَاػٮبوٚبن ٍا ىٍ ثَځَٕى ي ثٍ أه دَٕ٘ ي ACT ىٍډبوڂَان اُ سَْ ځٖشَىٌ اڇ  اْ دبٕان ىاىٌ  ځًوا
َب  آن ډٖشٺٕمبً ي ثڂَٕٔي ٍا ا٥لا٭بر أه سًاوٕي ډٓ ثىبثَأه ثبٙي؛ ٽبٍثَىْ ٽبډلاً ثچپٍ ٵبً و٪َْ،وٍ َٝ ٽٍ
 .ثَٔي ٽبٍ ثٍ ډَاػٮبوشبن ي هًى ثٍ ٽمټ ثَاْ ًٍٝر ٽبٍثَىْ ثٍ ٍا

 ٭ىاًان ىٍډابوڂَ،   اُ ك٦ّٕ ٵٮبڅٕز ٙمب ثٍ ٵبٍٯ ٽَى هًاَي ٽمټ ٙمب ثٍ ٽشبة أه ٽٍ ىاٍڇ ا٥مٕىبن
ٍ َاب   آن ثب ٽٍ دِٙټ ي... ي َمـىٕه و٫ً ډَاػٮٓ ٽٍ ىأٍي ي و٫ً ډٖبئچٓ ډٚبيٍ، دَٕشبٍ، ډَثٓ،  ٕاَيٽب
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 ثَٕبوٕي. ثبلاسَْ ٦ٕق ثٍ ٍا هًى ACT ىاو٘ ي َب ىأٍي، ډُبٍر
ٍ  څجبٕٓ وٕٖز ٽٍ ثٍ سه ACTٍئپَى  ځٶشڈ، لاُڇ إز اٙبٌٍ ٽىڈ ٽٍ ىٍ سپمٕڄ آوـٍ  .ثواًٍى  َما

ٓ  ډىبٕت ََ ډٚاپڄ  َمًاٌٍ ٽٍ وياٍى يػًى اْ ٙيٌ اُ دٕ٘ آډبىٌ إشبوياٍى دبٕن َٕؾ ىٍ  .ثبٙاي  هبٝا
 سمبڇ ياٹٮبً سًاوڈ ومٓ َُٔا ىاٍى؛ يػًى إشظىبَبٔٓ َمٍٕٚ اڇ، آيٍىٌ ډًٍى دَٕ٘ ډجبكض ىٍ ٽٍ َبٔٓ دبٕن

 ثبٔاي  ٍا ىٍٕاز ثاٍ ٽابٍ ثجأَڈ،     ACT اځَ ثواًإَڈ  .څلب٧ ٽىڈ ٍا ډمپه ډًٹٮٕز ََ ډشٲََٕبْ ثبڅٺًِ
 څ٦ٶبً ثىبثَأه ٥چجي؛ ډٓ َٙا٤ٔ ؿِْٕ ثبٙي ٽٍ ثب ډشىبٕت ىَٕڈ ډٓ اوؼبڇ ٽٍ ٍا آوـٍ ثبٕٙڈ ي دٌَٔ اوٮ٦بٳ
 ٙاَا٤ٔ  ثاب  ډشىبٕات  اڇ، اٍائاٍ ىاىٌ  ٽشابة  أاه  َٕإَ ىٍ ٽٍ ٍا َبٔٓ سمبڇ دبٕن ٽٍ ٽىٕي كبٝڄ ا٥مٕىبن

َ  أه .ٕبُځبٍ ٽىٕي ي ىاىٌ سٲَٕٕ ََ ډَاػ٬ هبٛ، ٵَى ډىلَٞثٍ ٍ  اډا ٍ  َىڂابڇ  ئاٌْ  ثا  ي نٽًىٽاب  ثاب  ٽاب
 ثب ٽبٍ َىڂبڇ ي ىاٍى اٙبٌٍ ٕبڃ ثٍِٿ ډَاػٮبن ثٍ َمٍ ٽشبة أه َبْ دبٕن. ٽبډلاً ډٞياٷ ىاٍى وًػًاوبن
 .ثبٙىي ىاٙشٍ إبٕٓ اٝلاف ثٍ وٕبُ إز ډمپهَب  آن اُ ثَهٓ وًػًاوبن، ي ٽًىٽبن

ٍ  ٽشبة ََ ډپمڄ ٭ىًان ثٍ أه ٽشبة اُ ٽٍ اوش٪بٍ ډه آن إز ىٍ  ACT ډَػا٬  ٭ىاًان  ىٔڂَْ ٽٍ ثا
ٍ  سأَه ډ١ًاً٭بسٓ ٍا   اڇ ٽاٍ ډُاڈ   اْ وڂبٙشٍ ځًوٍ ثٍ ٍا آن ډه .ٽىٕي اهشٕبٍ ىأٍي، إشٶبىٌ ىٍ  ډٮماًلاً  ٽا

ځىڀ ثٕبن ٙيٌ إز، دًٙا٘   ٕبىځٓ ثٍ ٔب اُ ٹچڈ اٵشبىٌ إز اٙبٌٍ وٚيٌ إز، ACTَبْ ډَػ٬  ٽشبة
 ي َٙيٍ َبْ اٍُٗ ،6 ٞڄٵ ئٌْ اوي؛ ثٍ ثٺٍٕ اُ سَ كؼٕڈ ثٖٕبٍ ٵٞڄ ؿىئه ٽٍ ٙي هًإَي ىَي. ډشًػٍ

اُ  ډجبكاض  ډًٍى أاه  ىٍ ٽٍ َبٔٓ إز دَٕ٘ وبثَاثَ سٮياى ډٮَٳ أه اډَ، .وبَمؼًٙٓ وبثپبٍ ،9 ٵٞڄ
  .اوي ډه دَٕٕيٌ
 ُٔاَا  ٽىٕي، آٱبُ اوشوبة إز ووٖز ٽٍ ىٍ ډًٍى ىيٍآَ ٵٞڄ هًاوين ٽشبة ٍا ثب ٽىڈ ډٓ دٕٚىُبى

 ُٔاَا  ثوًاوٕاي،  سَسٕت ثٍ ٍا ثٮيْ ٵٞڄ ؿُبٍ ٕذٔ .اڇ ىاىٌاٍػب٫  آن ثٍ َبْ ثٮيْ ٵٞڄ سمبڇ ىٍ سٺَٔجبً
ْ  ي ثٍ َمٕه ىڅٕاڄ ىٍ ٵٞاڄ   ىَىي ډٓ دًٙ٘ ٍا ډإطَ ىٍډبن ثَاْ ١َيٍْ ډًاٍى اُ ثٖٕبٍْ ْ  َاب  ثٮاي

ٓ  وٕابُ ثاٍ ٍ٭بٔاز سَسٕات     ثٮي(، ثٍ 6 ٵٞڄ )اُ َب، ٵٞڄ ٕبَٔ .ًٙى ډٓ اٍػب٫ ىاىٌَب  آن ثٍ اٱچت  هبٝا
ٍ  ٍاَب  آن ډوشبٍٔي ثىبثَأه ؛(وياٍڇ آن اُ اْ وٍآځبَب ډه ا٥لا٫ كياٹڄ) وياٍوي  ىڅواًاٌ هًىسابن   ٍيٗ ثا
 اوشوبة ٍا ډًٍى ٭لاٹّ هًى ٵٞڄ سًاوٕي ډٓ( إز؟ دٌَٔ ثًىن ؿ٦ًٍ اوٮ٦بٳ ثَاْ سمَٔه) .ٽىٕي ډ٦بڅٮٍ

ؿٚمشبن ثٍ ََػب ٽاٍ   ي ٽَىٌ ثبُ سٞبىٵٓ ًٍٝر ثٍ ٍا آن سًاوٕي ډٓ ٔب ثوًاوٕي؛ ياي ثٍ ياي ٍا آن ي ٽىٕي
 .ٵشبى اُ َمبوؼب َٙي٫ ٽىٕيا

ْ  ٽابٍثَٿ  ي ډ١ًاً٭بر  اواًا٫ َاب   آن ىٍ ٽٍ اڇ آيٍىٌ دًٕٕز ؿىئه ٽشبة، اوشُبْ ىٍ  ٍا ډٶٕاي  َاب
ٓ     ثبڅٕىٓ ٍاَىمبْ: 9 دًٕٕزٔبٵز؛ اُ آن ډٕبن  هًإَي ډاًٍى   ثَاْ ثٕاَين آډاين اُ ََځًواٍ ځَٕاٵشابىځ

ٍ  ٍا ٽشبة ٽڄ ثبٍ ٔټ كياٹڄ ٽٍ اُ أه  دٔ اڅجشٍ-٭بػڄ ډَػٮٓ دًٕٕز، أه .سًػٍ ئِْ ډه إز  ډاَي
ََځًوٍ ځَٕاٵشابىځٓ، ځاٌَ اُ ٽابٍ ٵَيثٖاشّ      ډًاػٍُ ثب سب َىڂبڇ إشٶبىِ ىٍډبوڂَان إز ثَاْ – ٽَىٔي

ْ  َمـىإه  ي َاب  دًٕٕاز  أاه  سمبڇ سًاوٕي ډٓ ٙمب .ٙمب ثب ډَاػ٬ ثڂٚبٔي  ىٍ ًٽَٙايٌ  ډىابث٬  اُ ثٖإبٍ
ْ  .سُٕاٍ ومبٕٔاي   http://www.ImLearningACT.com ىٍ ٍأڂابن  ډىابث٬  ٝٶلّ ٽشبة ٍا اُ َٕإَ  ثاَا
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 ي ثَئي ٝٶلّ اٝچٓ ىٍ «>ٍأڂبن ډ٦بڅت»ډٮىبْ  =ثٍ ”Free Stuff“ ُثبوّ ٍيْ أه ډ٦بڅت، ثٍ ٔبثٓ ىٕز
 ،ACT َبْ َب ي دبٕن دَٕ٘ ثٍ ډَث٣ً ػِيار ي َب ٽبٍثَٿ ٽبډڄ ډؼمً٭ّ ډَث٣ً ثٍ دًٕوي ٍيْ ٕذٔ
 .ٽىٕي ٽچٕټ

 أه ٽشبة اُ َبْ ثٕه وًٙشه ٵبٝچٍ ىٍ ډه ٽٍ ځًوٍ َمبن ثجَٔي، څٌر شبةٽ أه هًاوين اُ اډٕيياٍڇ
ْ  ډ٦بڅات  ػيا اُ څاٌر ثاَىن،   ثٍ ځمبن ډه –ثَىڇ  څٌر 1ٍؤٔبٔٓ َُٕډٕهسمبٙبْ ٵٕچڈ  أاه   ىٍ ُٔابى
   !ثبٕٙي ډًٵٸ .ثجَٔي ثبلا ACTىٍ ُډٕىّ  ٍا هًى َبْ ډُبٍر ٽىي ډٓ ٽمټ ٙمب ثٍ ٽٍ ٽشبة َٖز

 ساس ّشٗس-
 2017شَاڅٕب، ډٓ ډچجًٍن، إ

  

 
 ٽٍ ِٙڃ ىٔمٕه ٽبٍځَىاوٓ ي ؤًٖىيځٓ ثٍ ٍډبوشٕټ، ٔپبڃډًُ ّاوَ ىٍ آډَٔپبٔٓ ، ٵٕچمLa la landٓاٙبٌٍ ثٍ ٵٕچڈ ٕٕىمبٔٓ . 1

 ڇ. .ٙي ډىشَٚ 2016 ٕبڃ ىٍ
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 0فصل 

 ديرآَ اوتخاب آشىأٓ کلٓ تا

 کِ در سزاسز  ٘ذهف ٘ارتس ٕاتشار ٖهعزف
 کزد ٘نکتاب تِ آى اضارُ خَاّ

 ٍاَجَىَبْ ي َب سپىٕټ اثِاٍَب، ٍي ثٍ اٵِأ٘ ي ځٖشَىٌ سأطَٕ ٥ٕٴ ٽبډلاً ثئُٓ إز ٽٍ سلز
 ٕابىٌ  ثٖٕبٍ اثِاٍْ ډٮَٵٓ ثب ٍا ٽشبة هًاَڈ ٍي إز ٽٍ ډٓ اُأه. ٹَاٍ ځَٕٔڈ ACT ىٍ ډًػًى

َٕ٭ز  ٍا ثٍ ACT ٽىي ډيڃ ٽمټ ډٓ ډَاػٮبوشبن ي ٙمب ثٍ ٽىڈ ٽٍ َٙي٫ دَٽبٍثَى كبڃ ي ىٍ٭ٕه
 ي َب دَٕ٘ اُ ثٖٕبٍْ ىٍ ىٔي ٽٍ هًإَي ؿىبن ي وبڇ ىاٍى اوشوبة ىيٍآَ أه اثِاٍ، .ىٍٻ ٽىٕي

« كَٽبر ىيٍٽىىايٌ »ي « ٽىىيٌ ٽبر وِىٔټكَ» آن ٔٮىٓ ػىجّ ىي ثٍ ئٌْ ثٍ ٽشبة، أه َبْ دبٕن
 ٽىڈ. ډٓ اٙبٌٍ

ٍ  ډاه  .إز ډشٶبير َبْ ىٔڂَ ٽشبة ٵٞڄ ثب ٵٞڄ أه ْ  ثا ٘  ي ثلاض  ػاب  دبٕان،  ي دَٕا
 وًٙشه ُډبن ىٍ .ثذَىاُڇ اوشوبة ىيٍآَ ثٍ ډٮَٵٓ إشبوياٍىْ ىٍٕٓ ٽشبة ډبوىي ََ هًاَڈ ډٓ

ْ  ٽٍ ډىٚأ إشَاڅٕب اُ ىٍ هبٍع اوشوبة ىيٍآَ أه ٽشبة، ٍ  آن إز، اثاِاٍ ٍ  وٖاجز  ثا  وبٙاىبهش
ٍ  ََځابٌ  ٕبڃ اهَٕ، ؿىي ٥ٓ .إز ْ  وٖاو ْ  َاب ْ  ٽشابة  اُ ػئاي ٓ  َاب ْ  ٽشابة  ي ىٍٕا  َاب

ٍ  ثىابثَأه  اڇ، َب ځىؼبوايٌ  َمّ آن ىٍ ٍا اثِاٍ أه اڇ، ثٍ ٍٙشّ سلََٔ ىٍآيٍىٌ ٍا هًىٔبٍْ ٍ  ثا  ٥اً
هًاوىيِ  ثَاْ ٙمب، هًثٓ ٵَٝز كب١َ كبڃ ځَٵز اډب ىٍ هًاَي ٹَاٍ ډًٍى سًػٍ ٍيُاٵِيوٓ
سىُب  آٔي ډٓ َُٔ ىٍ آوـٍ ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ وٕٖشٕي، ٵَاَڈ ٙيٌ إز. آٙىب آن ثب ٭ِِْٔ ٽٍ

 .إز اْ اُ أه اثِاٍ ٬َٕٔ ي ٕبىٌ ډٮَٵٓ
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 چیست؟ اًتخاب دٍراّی

َ  ٵَى، ََ ىٍ سٺَٔت ثٍ ٙىبهشٓ ٍيان دٌَْٔ اوٮ٦بٳ أؼبى ثَاْ ٕبىٌ اثِاٍْ اوشوبة ىيٍآَ  ي بنُډا  َا
 ،ACT ډايڃ  س١ًإق  ثَاْاُػمچٍ  ٽىٕڈ، إشٶبىٌ ډوشچٶٓ اَياٳ ثَاْ آن اُ سًاوٕڈ ډٓ. إز ډپبوٓ ََ

ّ ٵٮبلا أؼبى ي ػچٍٖ ثىيْ ػم٬ ػچٍٖ، ََ ثَاْ ػچٍٖ ىٕشًٍ سٮٕٕه سبٍٔوـٍ، سُّٕ ْ  سمابڇ  وا  ٵَآٔىايَب
ٓ  ډٮَٵٓ بٙم ثٍ ٍا آن ٽبٍثَىَبْ سَٔه إبٕٓ ډًٍى اُ ؿىي ٵٺ٤ ٵٞڄ أه ىٍ ډه .ACT اٝچٓ . ٽاىڈ  ډا
ْ  َبْ سًان اُ ىيٍآَ اوشوبة ثٍ ٍيٗ ډٓ إز، ٙيٌ ىاىٌ س١ًٕقػب  أه ىٍ ٽٍ ډًاٍىْ ثَ ٭لايٌ  ُٔابى

 ٍأڂبن ٝٶلّ ډىبث٬ ىٍ أه ُډٕىٍ ىٍ ٍا ثٕٚشَْ ډ٦بڅت سًاوٕي ٽَى. ډٓ إشٶبىٌ ىٍډبن ىٍ اثِاٍْ ٭ىًان ثٍ
 .ثٕبثٕي http://www.ImLearningACT.com ىٍ

ٍ  ACT ډًٍى ٍئپَى ٽشبثمبن ىٍ ثَاْ ايڅٕه ثبٍ ىٍ ٕٕبٍيؿٓ ػً ي ثٕچٓ آن ډه، يٹشٓ ٘  ثا  يُن ٽابَ
ٓ  ٕإبٍيؿٓ، ) اثايا٫ ٽاَىٔڈ   ٍا ډٶًُڇ ىيٍآَ اوشوابة  يُن ٍَبٔٓ اُ ا١بٵٍ سلز ٭ىًان  َأَٔ،  ي ثٕچا

 ٮٓيٕإ  ٥ٕاٴ  سأطَٕ سلز ي« َبْ ٕبَٔ ثٍِځبن أٖشبىٌ ثًىٔڈ ثَ ٙبوٍ» ثبٔي ٵَيسىبوٍ اً٭بن ٽىڈ ٽٍ ،(2013
 ٭جبٍر ثًىوي اُ: ٭ميٌ سأطَٕځٌاٍ ىي ٭بډڄ. ىاٙشٕڈ دٕٕٚه ٹَاٍ هلاٹبوٍ ي ٹيٍسمىي اثِاٍَبْ اُ

 ډيڃ ABC ي( دٕبډيَب ← ٍٵشبٍ ←آٔىيَب  )دٕ٘ ٍٵشبٍ ىٍ سلچٕڄ 

 إاز ي   ٙايٌ  أؼبى( 2006 ،لاويځَن ي ىاڃ) لاويځَن سًثٕبٓ ٙچٕټ ثٍ ٹچت َيٳ ٽٍ س٤ًٕ
 ياٍى ٵََىاڀ  ىيٍٽىىايٌ ٍا  َبْ كَٽز ي ٽىىيٌ وِىٔټ َبْ كَٽز ا٦ٝلاكبر ثَاْ ايڅٕه ثبٍ

ACT ٽَى. 

 ځَٵشٕڈ: ُٔبى أه ىي اثِاٍ ٹَاٍ ثًىن ٽبٍثَدٖىي ي ٽبٍثَىْ ثًىن ٕبىځٓ، سأطَٕ ٭لايٌ ثَ آن، سلز

 «ٍي (2012)إشَيٕبڃ، ٍاثٕىًٖن ي ځًٕشبيًٕن « ؿُبٍ ډَث٬ اثِا 

 « َٔٔډبسACT» (،2014 دًڅټ ي ؿبوياٍٳ.) 

ٍ  ي اڇ اٝلاكبسٓ ًٍٝر ىاىٌ ىيٍآَ اوشوبة اهَٕ، ىٍ َبْ ٕبڃ ىٍ ډه ٍ  اٽىاًن  آوـا ٍ  ٙامب  ثا  اٍائا
 وابډڈ  ډٓ CP2 ٔب ىيٍآَ اوشوبة 2.0وٖوّ ٙمبٍِ  ٍا آن ايٹبر ځبَٓ ٽٍ إز وٖوّ ػئيْ ىَڈ ډٓ

 (.ځًٔڈ ډٓ ىيٍآَ اوشوبةثَاْ ٕبىځٓ ثٍ آن  ځَؿٍ ډٮمًلاً)
َ  ثاٍ ځمابوڈ  . إز ؿڂًوٍ هًى ٙپڄ هسَٔ اثشيأٓ ىٍ CP2 ٽٍ ىَي ډٓ وٚبن َُٔ ومًىاٍ  إاز  ثُشا

ٍ  ػچّٖ ىٍډبن ثب ىٕز ٍٕڈ ٽىٕاي؛  ىٍ ٍا ٙيٌ ٍا ثٍ ډَاػ٬ ثيَٕي، آن ٽٍ وٖوّ ؿبح ػبْ أه ثٍ  ىٍ اڅجشا
ډوشچٶٓ وًٙشٍ  ډ٦بڅتَب  آن ٍيْ ؿبح ٽٍ وٖوّ ٹبثڄ ؿىئه ٵٞڄ، أه اوشُبْ ىٍ ًٽَٙيٌ ٝٶلّ ية
 .ٔبٵز هًإَي ٙيٌ إز،



 25       اًشربة ٖثب زٍضاّ ًٖل ٖٗآقٌب .1
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ٍ  ومًىاٍ، ا٦ٝلاف ىٍ أه ٽٍ ثبٕٙي ىاٙشٍ سًػٍ  سمابڇ أاه   ٙاپڄ ٽًسابٌ ٙايِ    ،اكٖبٕابر  ي اٵپاب
ٔ  اډٕبڃ، ًَىٓ، سٞبئَ هب٥َار، ٭ًا٥ٴ، اكٖبٕبر، اٵپبٍ،: إز ٙوٞٓ سؼَثٕبر  ثبيٍَاب،  َاب،  كا

 ....ي َب ٥َكًاٌٍ َب، ًَٓ

  چ٘ؼت؟چ٘ؼت؟  ٗا تِ دام افتادىٗا تِ دام افتادى« « تِ قلاب افتادىتِ قلاب افتادى»»  اصاص  هٌظَسهٌظَس

 ډى٪ًٍ اُ ٙىبهشًاٌٍ سمابڇ . إز ٙىبهشٓ َمؼًٙٓ ثَاْ ثٍ ٹلاة اٵشبىن، ا٦ٝلاكٓ ٭بډٕبوٍ ي ډٶٕي
ٓ » ٽىڈ ىٍډبوڂَان ٝلجز ډٓ يٹشٓ ثب ىَڈ سَػٕق ډٓ ثىبثَأه اكٖبٕبر إز؛ َب ي َٕؼبن  ثاب  َمؼًٙا
 «اٵشابىن  اكٖبٕابر  ي اٵپبٍ ثٍ ٹلاة» ډَاػٮبن اُ َىڂبڇ ٝلجز ثب يٍا ثٍ ٽبٍ ثجَڇ « اكٖبٕبر ي اٵپبٍ

 .ٽىڈ ٝلجز
وٚبن ىاىن  َمؼًٙٓ ثَاْ ا٦ٝلاف. دَىأُڈ ډٓ آن ثٍ ACT ىٍ ٽٍ إز إبٕٓ ډٚپچٓ َمؼًٙٓ

ٍ  ثٍ - ٍيى ثٍ ٽبٍ ډٓ ٍٵشبٍ ثَ اكٖبٕبر ي اٵپبٍ ډىٶٓ سأطَٕ ٍ  اْ ځًوا ٍ  ٽا َ  اوٮ٦ابٳ  ؿىابن  ٍٵشاب  ٔاب  وبدأٌ
ٓ   ٕبُ ډٚپڄ ډوَة، ثُِٖٔشٓ ثَاْ ٽٍ ًٙى ډٓ وٶًً ٱَٕٹبثڄ ٍ . ځاَىى  ي ډ٢اَ ډا  ؿىإه  ىٔڂاَ،  ٭جابٍر  ثا
 ثٖبُٔي ىيٍ هًإَي ثَاْ هًى ډٓ ٽٍ اْ ُويځٓ ثبٕٙي ي اُ هًإَي ډٓ ٽٍ ٙوٞٓ آن اُ ٍا ٙمب ٍٵشبٍْ

 .ٽىي ډٓ

: إاز  َٕؼبوٓ ٽىشَڃ َبْ ىٕشًٍاڅٮمڄ ثب َمؼًٙٓ ثٍ ٹلاة اٵشبىن ډب، َبْ ٍاٌ سَٔه ډشيايڃ اُ ٔپٓ
 ىٍ أه ډاًاٍى . (ًٙڇ َب هلاٛ ي اُ َٙ آن) ٽىڈ اػشىبة هًى وبهًٙبٔىي اكٖبٕبر ي اٵپبٍ اُ ثبٔي ډه

ACT ٍٵٺ٤ ي إز اډَْ ٥جٕٮٓ اْ، سؼَثٍ اػشىبة. ًٙوي ډٓ ٙىبهشٍ اْ سؼَثٍ اػشىبة ٭ىًان ث  ٓ  َىڂابډ
ٍ  شىابة اػ ىٍ أه ٝاًٍر . ًٙى ٕبُ ډٓ ځَىى، ډٚپڄ َمؼًٗ َٕؼبوٓ ٽىشَڃ ثَوبډّ ثب ٽٍ َ  اْ سؼَثا  ثا

ٍ  ثبٕٙي ىاٙشٍ ًٙى؛ اډب سًػٍ ٱبڅت ډٓ ډب ٍٵشبٍ ٍ  ََؿىاي اػشىابة   ٽا ّ  سؼَثا ْ  اْ َُٔډؼمً٭ا  اُ ثٖإبٍ
ٍ  إز ډٚپچٓ سىُب ويٍر ًٙى، ثٍ ډٓ أؼبى َمؼًٙٓ ٽٍ س٤ًٕ إز ډٚپلاسٓ ٍ  ACT ىٍ ډاب  ٽا  آن ثا

 دَىأُڈ. ډٓ
 ٹلاة أه ډًاٍى وِٕ ثٕٶشٕڈ: ډمپه إز ثٍ ٽىشَڃ َٕؼبوٓ، ٙين ثٍ ثَوبډّ ٹلاة ثَ ډب ٭لايٌ

 ډب؛ هًىدىياٍِ آٔىيٌ، ځٌٙشٍ، َب، ٹ٢بير ٹًا٭ي، آيٍْ، ىڅٕڄ 

 ثًىن؛ ثَكٸ ي ٍٕٕين و٪َ ثٍ هًة 

 ځَأٓ؛ ٽمبڃ 

 ،آٍُيډىياوٍ؛ اَياٳ ٕبَٔ ي ډٺبڇ ثًىن َُٙر، طَير، ٹيٍر، ثٍ ىوجبڃ څٌر 

 ٓىاوٖشه؛ ډلٸِ ٍا هًى ٔب ػبوت ثًىن ثٍ كٸ اكٖب 
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 ًٍُٙر؛ كٖبىر، ٱج٦ٍ، كَٛ، ځىبٌ، َٙڇ، هٚڈ، ٱڈ، سَٓ، ا٦١َاة، يډبوى َٕؼبن، ََځًو 

 ،آٍُيَب؛ َب، ًَٓ اَٝاٍَب 

 ؿَِٕبْ ىٔڂَ هٕچٓ ي! 

  کٌٌذُ ٍ دٍسکٌٌذُکٌٌذُ ٍ دٍسکٌٌذُ  ّإ ًضدٗکّإ ًضدٗک  حشکتحشکت

ْ  ثٍ ىيٍٽىىيٌ َبْ كَٽز ،(3دًٕٕز )َڈ ىٍ ٙچٕټ ثٍ ٹچت َيٳ  ي اوشوبة َڈ ىٍ ىيٍآَ  ډٮىاب
ٍ  ؛إاز  َاب  وبډإطَ ي وبٕبُځبٍ ثب اٍُٗ ا٭مبڃ ٍ  ىٔڂاَ،  ٭جابٍر  ثا ٓ  اُ ٙاين ٙامب   ثب٭اض ىي ٍ  ٙوٞا  ٽا

واٍ   اډاب  اٱچات،  ىيٍٽىىايٌ  كَٽابر  أاه . ًٙوي ثٖبُٔي ډٓ هًإَي ډٓ ٽٍ اْ ُويځٓ ٔب ثبٕٙي هًإَي ډٓ
 ىلأاڄ،  ثب ايٹبر، َمؼًٙٓ اٱچتَب  آن ٭چز َمـىٕه .ىَي ٍيْ ډٓ اْ سؼَثٍ اػشىبة ٭چز ثٍ َمٍٕٚ،
 ي ٭ًا٥ٴ اكٖبٕبر، اٵپبٍ، اُ سَٽٕجٓ ََ ٔب ػًٔٓ څٌر ،«ٕينٍٕ و٪َ ثٍ هًة» ،«ثًىن ثَكٸ» ٹًا٭ي،

َبٔٓ  ٕبُځبٍ ثب اٍُٗ ي ډإطَ ا٭مبڃ ٙبډڄ ٽىىيٌ وِىٔټ كَٽبر ثَ٭پٔ،. إز ډىٶٓ ٔب ډظجز هب٥َار
 .ىَي ٍا ثٍ ٙمب وٚبن ډٓ ثبٕٙي هًإَي ډٓ ٽٍ ٕمز ي ًْٕ ٙوٞٓ ٽٍ إز

اُ اٝا٦لاف   إاشٶبىٌ  ولاًِ  ثٕه بكٚٓ ٽٍډشًػٍ اَمٕز سٶبير ٵ ثبٕٙي، آٙىب ACT ډبسَٔٔ ثب اځَ
 . ىٍٙاي يػًى ىاٍى، هًإَاي   ACT إشٶبىٌ اُ آن ىٍ ډبسَٔٔ ىٍ إشٶبىِ ٍأغ ي َبْ ىيٍٽىىيٌ كَٽز

ٍ  ىيٍٽىىايٌ  كَٽاز  ا٦ٝلاف دَىاُوي، ډٓ ACT ډىبث٬ اٝچٓ اډَيُْ ٽٍ ثٍ ډبسَٔٔ سمبڇ ْ  ثا  ىيٍ ډٮىاب
 أاه  ٭اًٟ،  ىٍ. وٕٖاز ثَاْ هاًى ثٖابُٔي    إَيهً ډٓ ٽٍ اْ ُويځٓ اُ ٙين ىيٍ ٔب َب اٍُٗ اُ ٙين

ٍ  ډٚپڄ اكٖبٕبر ي اٵپبٍ اُ ٙين ىيٍ ډٮىبْ ا٦ٝلاف ثٍ ٓ  ډًاوا٬  اُ ٙاين  آٵَٔه ٔاب ىي . إاز  ىٍيوا
 آٵأَه ثاب   ي ډٚپڄ ىٍىوبٻ اكٖبٕبر ي اٵپبٍ اُ ٙين ىيٍ ٽٍ إز ثٖٕبٍ كٕبسٓ سٶبير سٚوٕٜ أه

ٔ  ي اٙشجبٌ ثاًىن  اوشوبة ثًىن ىيٍآَوٕٖز ي أه ثٍ ډٮىٓ ىٍٕز  َب ٔپٓ اٍُٗ اُ ٙين ىيٍ  ډابسَٔ
 .وٕٖز

 ډَاػا٬  ىٔاي  اُ َمًاٌٍ ٽىىيٌ ي ىيٍٽىىيٌ، وِىٔټ َبْ كَٽز ٽٍ لاُڇ إز ثياوٕڈ ٽبٍ، اىاډّ اُ ٹجڄ
 ثاب  ٍٵاشه  ډاًٍى ثٕاَين   ىٍ ٍا هاًى  ٍٵشبٍ ډَاػ٬ اځَ ٭ىًان ډظبڃ، ثٍ .ًٙى وٍ اُ ىٔي ىٍډبوڂَ وڂَٖٔشٍ ډٓ
ٓ  ٽٍ سجئڄ ٙين ثٍ ٙوٞٓ ثب َمًٖ ي اٵِا ي ډإطَ ٍيف ىًان٭ ثٍ ٽَىن ډٖز ي ىيٕشبن هًى  هًاَاي  ډا

٭مچآ هاًىئَاوڂَ ي    ٍا آن ىٍډبوڂَ اځَ كشٓ) إز ٽىىيٌ كَٽشٓ وِىٔټ ٽبٍ ثَاْ اي أه ثجٕىي، ثبٙي،
 (.ډوَة ثجٕىي

َ  ٽابډلاً  ىٍډبوڂَ اُ و٪َ ََؿىي ٍا، هبٝٓ ٍٵشبٍَبْ ډَاػٮبن اُ ثَهٓ ىٍډبن، آٱبُ ىٍ  هاًىئَاوڂ
 .هًٍىن، ٙاب٬ٔ إاز   اهشلالار ي ا٭شٕبى ىٍ أه ٽبٍ. ىَىي ٽىىيٌ ٹَاٍ ډٓ كَٽبر وِىٔټ ٙي، ىٍ ٥جٺّثب

هاًإَڈ   ډٓ ٵٺ٤ ىٍډبن، اُ ډَكچٍ أه ىٍ ډب. ثجَى ٕإاڃ ډَاػ٬ ٍا َُٔ و٪َ وجبٔي ىٍډبوڂَ ىٍ أه ًٍٝر
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 ٍا ٍٵشابٍ هاًى   ډواَة  ٭ًاٹات  َىًُ اي اځَ. هًى ىاٙشٍ ثبٙي ٍٵشبٍ وڂبَٓ ٽبٍٽَىځَأبوٍ ثٍ ډَاػ٬ ٽٍ
 .آډًُى ډٓ ٍا ػئيْ اي سبٌُ ىاٍى ډُبٍر. وياٍى ثٕىي اٙپبڅٓ ومٓ

ٓ  ؿىٕه سًان ډٓ َبْ ډَاػ٬، اٍُٗ ي ٙٶبٳ ٙين ٭مٕٸ اىاډّ ىٍډبن ثب ْ   ٍا ٍٵشبٍَابٔ  ډاًٍى ثابُوڂَ
آن  اػ٬ډَ اُ و٪َ ٽٍ آٔب ٽَى سب ٍيٙه ًٙى دٕبډيَبْ ٍٵشبٍ اي ٍا ثٍَٕٓ اكشَاڇ ثب ي ىڅًُٖاوٍ ي ىاى ٹَاٍ

 ي إاز ډشىبٕات   اي ډًٍى و٪َ اْ ٽٍ ُويځٓ ي ثبٙي هًاَي ډٓ ٽٍ ٵَىْ ثچىيډير ىٍ ػُز ٍٵشبٍَب ىٍ
ىٍ  ٍا ډًاٍى أه ي ىاىٌ سٲَٕٕ ٍا هًى و٪َار ٥ًٍ ډٮمًڃ ثٍ ډَاػٮبن ډَكچٍ، أه ىٍ. هَٕ ٔب َٖشىي ډإطَ
 .ٽىىي ډٓ ثىيْ ٥جٺٍ ىيٍٽىىيٌ َبْ كَٽز ىٕشّ

ٽىىايٌ ثبٙاي ٔاب     وِىٔټ ٍٵشبٍْ هبٛ، إز ډمپه َٙا٤ٔ، ثٍ ثٖشٍ ٽٍ ثبٕٙي ىاٙشٍ سًػٍ َمـىٕه
ٓ . آيٍڇ ډٓ هًىڇ ُويځٓ اُ ډظبڅٓػب  أه ىٍ ىيٍٽىىيٌ. ٓ  ډه يٹشا ٍ  ٍا ٽٕپا ٓ  ٭ىاًان  ثا ٓ  اُ ثوٚا  ډىبٕاجش

ٓ  ٍا آن هًٍڇ، ٔٮىٓ ډٓ آځبَٓ ثب سًػٍ سًڅي، ػٚه ډبوىي هبٛ  ٍا ٽاىڈ، آن  ياٹٮبً ثب سمبڇ يػًى ډِډٌِ ډا
ٙاًڇ   ٹلاة ډٓ ٹىي ډَٞٳ يڅ٬ ي كَٛ ثٍ ٽٍ ٽىڈ اډب يٹشٓ ډٓ ثىيْ ٥جٺٍ ٽىىيٌ ٓ وِىٔټكَٽش ٭ىًان ثٍ
ٍ  ٕاًډٕه  ي ىيډٕه هًٍڇ ي ٭بىر ډٓ ٍيْ اُ ٵپَْ ي ثٓ ٍا ثب ٽٕټ ي ٓ  ٍا ٹ٦ٮا ٍ   څمجابوڈ،  ډا  ٍا أاه ٽاب
ٍ  أاه  ډه ٽٍ وڂًٕٔي ٽٖٓ سً ٍي هيا ثٍ. )ٽىڈ ثىيْ ډٓ ٥جٺٍ ىيٍٽىىيٌ كَٽشٓ ٭ىًان ثٍ ٓ  ٍا ٽاب  ٽاىڈ.  ډا

 .(َٖشڈ ٭ٕت ي وٺٞٓ ثٓ آځبَٓ سًػٍ ډَثٓ ډه ٽىىي ٵپَ َمٍ هًاَڈ ډٓ

  AACCTTٍ ؿؾ فشاٌٗذ اكلٖ ٍ ؿؾ فشاٌٗذ اكلٖ   22دٍساّٖ اًتخاب ًؼخٔ دٍساّٖ اًتخاب ًؼخٔ 

٘  ٽٍ ٙبډڄ ACT« دٌَْٔ ١چٮٓ اوٮ٦بٳ ٙ٘»ٽبډڄ ثب  ٥ًٍ اوشوبة، ثٍ ىيٍآَ 2 وٖوّ  ٵَأىاي  ٙا
ډشٮُياوٍ إاز   ٭مڄ ي َب اٍُٗ ثبٵشبٍ،-٭ىًان ثٍ-هًى ،كبڃ څل٪ّ ثب سمبٓ وبَمؼًٙٓ، دٌَٔٗ، اٝچٓ

 :ىَي ډٓ وٚبن ٍا أه ډ٫ً١ً ثٮيْ ومًىاٍ. هًاوٓ ىاٍى َڈ

  




