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مدير مرکز مکديريت اسکترس و اضکطراب، يک  کلینیک        دکتر جیل استادارد، مؤسس و

سرپاي  در دانشگاه کالیفرنیا، سن ديگو است. او متخصص در درمان مبتنک  بکر شکواهد    

شناس  در دانشگاه بکین  ی روانبرای اضطراب و اختلالات مرتبط است، و استاد دانشکده

و مربک    کنکد کنکد، تحقیکق مک    اسکت جکاي  ککه در آن تکدريس مک       Alliantالملل  

دانشرويان در موضوعات مربوط به اختلالات اضکطراب ؛ ترومکا، تنظکیم عاطفکه، درمکان      

(اسکت. او در سکال   CBT(؛ و درمان رفتاری شناخت  )ACTمبتن  بر پذيرش و تعهد )

 شناس  بالین  از دانشگاه بوستون دريافت کرد.دکترای خود را در روان 2007

دکتر نیلوفر آفری استاديار روانپزشک  در دانشگاه کالیفرنیا سن ديگو است. مدير خکدمات  

بهداشت  يکپارچه و مشاور بهداشکت روان در مرککز بهداشکت و درمکان سکن ديگکو؛ و مکدير        

(در دانشکگاه  VAتحقیقات بکالین  در مرککز تحقیقکات اسکترس و سکلامت روانک  وی ای )       

بکرای   ACTی اسکتفاده از  ه بکر ککار بکالین ، وی در زمینکه    کالیفرنیا سن ديگو اسکت. عکلاو  

دهد و مربیان فکار  التحصکیل و دانشکرويان مقطکع     های مزمن تحقیقات  را انرام م بیماری

شناسک  بکالین  در سکال    ی روانکند. او دکترای خود را در زمینکه فوق دکترا را راهنماي  م 

 یون س  هیز، دريافت کرده است.از دانشگاه نوادا، رينو، تحت حمايت است 1996

شناس  بنیاد نوادا در دانشگاه ی مقدمه استیون س . هیز، استاد  بخش رواننويسنده

ی علم  است. در تحقیکق خکود   مقاله 470ی س  و چهار کتاب و بیش از نوادا، نويسنده

 یشکود. او سکازنده  نشان داده است که چگونه زبان و انديشه منرر بکه رنکا انسکان مک     

ACT   هیکز   هکا مفیکد اسکت.   است، ي  روش درمان قدرتمند که در بسکیاری از زمینکه

ی دستاورد عمکر از  ی مل  از جمله جايزهمديرچندين انرمن علم  بوده و چندين جايزه

  .است  انرمن رفتاری و رفتاری شناخت  دريافت کرده

 

  



 "شما اکت جعبه ابزار یبسته برای ارزشمند ییک ضمیمه "
 شادی یتله ینویسنده، هریس راس ---
" ACT در قاوی  تجربا   حمایات باا   مهمتر همه از و از هیجانات عمیق درک                کاملا  خلاقانه با 

 زباان   مفااهی   جاانب   محصول بشر رنج که فرض پیش این با. شد ظاهر درمان  روان یصحنه
. هستند مهمتری ابزارفنون دیگر  با مقایسه در درمان  رویکرد این در هااستعاره، است ما یروزانه
 نه - که جالب مرجع کتاب یک در را هااستعاره این فریآ نیلوفر و استادارد. آ جیل، حاضر حال در
 ارزشامند  العااده  فاو   - با هار رویکاردی   درمانگرانسایر  برای که ACT درمانگران برای فقط
 ". اندکرده آوری جمع، است

-روان و شناس روان پروفسور، آمریکا شناس روان تخصص  بورد بارلو. اچ دیوید دکتر ----

 با مرتبط اختلالات و اضطراب بیماری مرکز مدیر و بنیانگذار معاون و بوستون دانشگاه از پزشک 
  آن

 به فراوان  میل، است افزایشرو به  الملل  بین سطح در ACT به علاقمندی که همچنان "
 مختلا   بالین  هایجمعیت و هاحوزه برای اختصاص  مناسب و جدید تمرینات و هااستعاره یافتن
 باا  ارتباا   جدیاد  روشاهای  باه  کاه  را کساان   اشاتیا            مطمئناا   کتااب  این. است آمده وجود به

 هاا خوانناده  باه حاضار   کتااب  که این آن از ترمه  اما. کندم  مینتأرا  دهندم  بها مراجعانشان
 تمریناات   و هاا اساتعاره  کاه  ایان  ؛فهماناد  خواهد داشته واقعیت تاریخ طول تمام در که را چیزی
، مجموعاه  ایان  گردآوری. باشند مراجعان شخص  تجارب با متناسب که شد خواهند واقع مفیدتر

 تشاویق  شاان تکنیک در بیشتر خلاقیت داشتن به را جهان سراسر بالین  متخصصان، نویسندگان
 ". کنند م 

-روان گاروه  اساتادیار  و رفتااری  علاوم  انحمن( 2013-2014) رئیس، باتن. وی سونجا دکتر

 «نظام » یونیفورمد پزشک  علوم دانشگاه پزشک 

 

 

 

  



 پايکان  و شکروع  شکما  بکا  مکن  شکیرين  لحظکات  تمکام : چیپس و اسکارلت بیل  به تقديم

 يابند م 

 اس جی

 

 

 

 

 برای من بخش الهام شما کیان و متین، شیث: امداشتن  دوست یخانواده به تقديم

 هستید تعهد و پذيرش با زندگ 

 ای ان

 

 

 

 

که  ما برای چگونگ  بودن چالش  - هست بپذيريم       واقعا  که گونههمان را زندگ  بايد ما

 رشدمان ما را رشد نهايت حد چگونه در يا، شويمچه م  دانست نخواهیم هرگز آن بدون

 . بخشددهد و توسعه م م 

  وایل آیدا

  



  



 ناشر یادداشت
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 پیشگفتار
 

  انسان آزادی و هااستعاره

 فهکم  يکا  روانمحتويکات   کشکف  منظکور  بکه  زبکان . است استعاری انسان گفتار از ایعمده بخش

 مشککل  روان از ککردن  صحبت که بود زمان  واقع در. است نیافته تکامل عمیق انسان احساسات

 يک   "روان". همچنین فهم شکناخت و يکا احساسکات نیکز مشککل بکود       بود ممکن غیر شايد يا

 ایکلمکه  از. گکوي  در جکا يکخ زده   ، و برای مدت مديدی بدون تغییر مانده اسکت ، است استعاره

ککه   "نفکس  انکرژی ". اسکت  هشد فرض نفس انرژی عنوان به روان و -آيد م  کشیدن نفس برای

 .  بود مناسب سخنرانان توسطو انتقال مفهوم  ايده بیان برای

به معنای ارائکه و   بود؛ زير در ايستادن Understanding یمعمای تحت اللفظ  کلمه

. اسکت  ايسکتاده  پادشکاه  بلنکد  تخت پايین که حال  در فرستاده ي  مانند پیغام انتقال 

   "آنرا قرار بده "یمگوئم  که طورهمان

 ايکن . نداشکت  وجکود  "احسکاس  " مانند اساس  مفهوم بیان برای ایکلمه گذشته در

 در ککه  زمکان   کنیکد  تصکور  بايکد  شما. بود "دست" یکلمه از ایاستعاره، واژه ي  کلمه

 چکه آناحسکاس يعنک    ": بوداين عبارت منظور از احساس  شدم  صحبت احساس مورد

 ". قادر به انتقال آن است دستکه 

 –و در واقع مفاهیم عینک   استخوان و خون به مربوط مسائل بیان برای اصل در زبان

 هکا آن اسام  و اشیاء بین ساده یدو سويه ارتباط. است يافته تکامل - انتزاع  مفاهیمنه 

 افزايش شدت به را ما همکاری ظرفیت گردد وم  گويندهو  دهنشنو نقش گسترش باعث

 از وکنکد   استفاده هاسمبل از گرفت ياد شد نامیده انسانکه  بشری یگونه اين. دهدم 

 مناسکبات  مکا . يافکت  افکزايش  او در تخیکل  و مسکئله  حکل ، اسکتدلال  ظرفیت طريق اين

 . شد شروع انتقام ي  با فرهنگ  یتوسعه. آورديم وجود به را جديد شناخت 

 یشکبکه  يک   وانیمتک مک  ، اسکتعاره  طريکق  از. بود استعاره فرايند آن یدهنده شتاب

 قکرار  مندهدفجديد  یدامنه ي  در را آن و، ي  رسانههمانند ، بیايیم دانش از اطلاعات 

 اگکر  و، شکده  گکم  آن هکدف  باشکدکه  موريت مک   و ارتباطات شامل رسانه ي  اگر. دهیم

 زمکان   مکدت  در تواندم  دانش  یشبکه کل، باشد مناسب و شايسته دو آن بین ارتباط

 . شود منتقل جديدی یناحیه بهردد گم  تمثیل ي  يا داستان ي  گفتن صرف که
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 دگرگکون  بکرای  نیاز مورد شناخت  ابزار ما، جديدی فرايند چنین داشتن دست در با

 هایفرم يا، کنیم ايراد ظريف هایتفاوت توانیمم . داريم اختیار در را بشر زندگ  کردن

 .  دهیم گسترش را مشابه

، زده يکخ  یهکا  استعاره ابعاد تمام در بشری یتوسعه و دانش برای فرايند اين اهمیت

 در چنکین هکم . اسکت  شده داده نشان، دادم توضیح     قبلا  من که آنچه مانند )بدون تغییر(

 و تربیکت  و تعلکیم  در که هاي استعاره و هاداستان در ما یجانبه همه یاستفاده ینحوه

 . است آشکار نیز بريمم  کار به درمانگریروان

 را مراجکع  چگونه دانندم  هاآن. هستند خوب  سرايان داستان خوب درمانگران روان

 ترکارب  چگونه دانندم  هاآن. کنند آگاه جديد واقعیت به نسبت قديم  دانش کم  به

 .  دهد شفاو  داده شکل را آنها( زندگ ) که کنند خلق جديد

. اسکت  متخصکص بکالین    صدها یخلاقانه فعالیت حاصل شماست دسترس در چهآن

 درمکانگران . هاسکت آن ککار  شاهدی بر کتاب اين، نباشد کتاب اين در هاآن نام اگر حت 

ACT حکد  که دارند کار و سر ایهوشمندانه و مهم شناخت  روان وضعت با روزانه طور به 

 . است بشر زبان و مستقیم ترارب فاصل

ACT مکانع و  دهکد  تغییر را هاآن شناخت  روان شرايط و مردم بین ارتباط دارد قصد 

 خکود ، مقايسکه ، مسکئله  حکل ، پیشکگوي  ، قضاوت مانند زبان  فرايندهای فعالیت افزايش

 بکه  و شکوند  گکم  خود  زبان فرايندهای در است ممکن مردم. گردد ريزیطرح و، ارزياب 

. شکوند  اشتباه دچار زندگیشان بافت در ترارب به دادن پاسخ يا مشاهده در خاطر همین

ACT برای رفع اين مشکلات در نظر بگیريمي  جايگزين  کندم  کم  ما به . 

 شکخص  بکرای  ناسکالم   ارتبکاط  که فکری یشیوه همان با تواندنم  ارتباط در تغییر

 عکین  ودر کنید قضاوت را توانید قاض نم  شماگونه که همان. بیفتد اتفاقکرد م  ايراد

 و ذهنک   هکای تحلیکل  راه از مسئله حل افزايش با توانیدنم  نیز، کنید محکوم را او حال

 .  کنید حل را مشکل کلام  یمسئله حل

تحکت   معکان   دارای امکا ، هسکتند  زبان  ACTموجود در  تمرينات و هاستعارهگرچه ا

 از تکر پیچیکده  و تکر ظريکف ، ترنرم      ذاتا  هاآن هایپیام. نیستند تحلیل  يا قضاوت ، اللفظ 

 . است عملکردی یسختگیرانه قوانین يا و فردی هایمنطق

 الآن ککه  غنک   اطلاعکات  ککه  هسکتند  ترربیکات   سازی داستان تمرينات و هااستعاره

 .  دهندم  پیوند هم به، نیستید مطمئن آن انرام از آنچه با را داريد
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 جديکدی  هایراه که است تمرينات و هااستعاره از غن  ترکیب  شامل عال  کتاب اين

را در  درمکان  بکا  مکرتبط  هایفرم و ACT در کلینیک  مهم هایبحث بیان و گفتگو برای

 ککه  وقتک  . نکد ما م  و مراجعانتان ماندگار شما یارب تمرينات و هاداستان اين. خود دارد

 شکما  روی جلکو  نکور  يک   روشکن  و سکاده  فراينکد  ايکن  کنیکد  چه مراجعتان با دانیدنم 

 ککه  اسکت  ایاستعاره همان       دقیقا  اين. دهدم  شما به اکتشاف برای  قلمروي و تاباند م 

 در تمرينکات  و هکا اسکتعاره  از استفاده. است شده انرام بشر نوع توسط سال هزاران برای

 هکا ايکن . اسکت  آن از استفاده بیشترين و توجه قابل قابلیت اين دادن قرار بالین  کارهای

 .  هستند انسان رهاي  برای هاي استعاره

 هیز. سی استیون –––

 رنو، نوادا دانشگاه بالینی آموزش مدیر و تمام استاد

 2013 سپتامبر

 

 



 



 

 اریسپاسگز
 

 ACT یجامعکه  در کسکان   یهمه نثار را خود قدردان  خواهیم م  همه از مهمتر و ابتدا
 و هکا اسکتعاره  یتهیکه  در ککه  کسان  ويژه به، کردند تشويق را ما پروژه اين در که کنیم

 هاي ايمیل دريافت کتاب اين نوشتن بخش بهترين. کردند کم  جدی طور به تمرينات
 داشکتند  تمايکل  سکخاوتمندانه  که هاي اکت ، بود ACT طرفداران طرف از دنیا سراسر از

 ويکژه  خیلک   گروه ي  اين. بگذارند اشتراك به را خود فرد به منحصر و خلاقانه هایايده
 .  کنندم  بهتر را پژوهشگر ي  يا کارآموز ي ، مراجع ي  دنیای همزمان هاآن و است
، والسکر  رابکین ، هیز استیو آنها میان از دوستانمان و اساتید از علاقمنديم چنینهم ما
 اضکطراب  مرکز اعضای و رومر لیز، اورسیلو سو، تیلر نانس ، پیستورلو ج ، ويلسون کل 
 الهکام  و استعدادترين با از آنها. کنیم  تشکر بوستون دانشگاه در آن با مرتبط اختلالات و

 کارمکان  بکر  و مکا  بکر  که بسزاي  ثیرت  بابت، شناسیمم  ما که هستند افرادی ترينبخش
 .  سپاسگزاريم داشتند
 کتکاب  ايکن  در شانمشارکت بابت مانست لويیز و ويلت جنیفر، ويلت متیو از دارد جا

 ککه  دانشکرويانمان  و آمکوزان دانکش  علاوه به. باشیم داشته ويژه تشکر 2 فصل نوشتن با
مین تک   راو مصالح ککار   مواد آنها از بعض ، بودند فکری حمايت و ايده از منبع مان برای
 .  اندشده ذکر فصل همکاران عنوان به و کردندم 
 کريسککتینا و، اسککترن مککارك، هلمککر جککان نثککار چنککینهککم مککا تشکککر تککرينعمیککق 

 مکا . برسد پايان به کتاب اين نبود ممکن آنها ناپذير خستگ  مشارکت بدون. زيتونتسیان
هستیم ککه صکرف   آور اما ضروری ها تلاش خستگ ساعتو مديون برای همیشه بدهکار 

 .  گزاريمسپاس هاآن حمايت اشتیاق و بابتکردند و 
 را مفیکدی  هایراهنماي  آنها. کنیم تشکر نیوهاربینگر اعضای از علاقمنديم چنینهم
 فقکط  نکه  را کار اين و گذاشتند ما اختیار در داشتند لازم مبتدی ینويسنده زوج ي  که
 .  دادند انرام العادهفوق اشتیاق با بلکه صبوری با

 سکخت  مکا  ککه  زمکان   بالايشکان  درك و صکبر  یواسکطه  به ما هایخانواده نهايت در
 ککار  پايکان  رسیدن مشتاق اضطراب با ما وقت  هاآن حمايت بابت، بوديم نوشتن مشغول
 انرکام  برای مان تواناي  مورد در که مواقع  دادند ما به که نفس  به اعتماد بابت و بوديم
 و عشکق . هسکتند   ما سپاسگزاری ترينعمیق یشايسته شديمم  ترديد دچار کار واقع 
 .  متشکريم. بود بخش الهام واقع به هاآن حمايت



 



 

 مقدمه
 

، داريم دوست را بعض ، است متفاوت احساسات از  نوع هر داشتن معن  به بودن انسان

، اسکت  ناخواسته رنا که مادام . است جهان  عاطف ؛ يا جسم  خواه، رنا. نه را بعض  و

 ايکن . شکود  م  واقع  رنا به منرر اغلب که است درد از اجتناب يا فرار برای ی مامبارزه

و ، استروسکال ، ) هیکز  دارد قکرار  تعهکد  و پکذيرش  بکر  مبتنک   درمان قلب در پیش فرض

 . (1999، ويلسون

 

 چیست؟ تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان

-A » حکروف  نه شود م  تلفظ اکت که) (ACT) اکت يا، تعهد و پذيرش بر مبتن  درمان

C-T )» طريکق  از. دارد تمرککز  زنکدگ   ارزشکمند  تعهکدات  بر که است رفتاردرمان  نوع 

 عنکوان  بکه  خکود ، حکال  زمان از آگاه ، شناخت  گسلش، تمايل و پذيرش -فرايند شش

 تمکام  بکه  نسکبت  ککه  شکوند مک   راهنمکاي   مراجعکان  -متعهکد  عمکل  و هکا ارزش، زمینه

 گشکوده  -)ناخودآگکاه(  تاريک   چه )آگاه(روشن چه مختلف احساسات و افکار -شانترارب

 که خاطر اين به نه کندم  دفاع درون  ترارب به نسبت گشودگ  از(ACT) اکت. باشند

 منظکور  بکه  بلککه ، دارد وجکود  دردکشکیدن  خکاطر  بکه  درد احسکاس  در افتخارات برخ 

 در بکودن  منفعکل ، الککل  نوشکیدن  طريکق  از مثکال  بکرای  - درد از اجتنکاب  از جلوگیری

 ازآنچکه  را مکا  هاامتناع آن که زمان  تا -جمع مقابل در سخنران  از اجتناب يا، ارتباطات

 تولیکد  مکا  بکرای  کنند؛م  دور دهدم  انرژی و معنا ما زندگ  به و است مهم برايمان که

بکرای   مکانع  ماننکد ه ککه  احساسکات   و افکار شناساي  روی بر( ACT) اکت. کندم  رنا

 تغییکر  درونک   ترکارب  آن بکا  را ما ارتباطات دارند قصد و کنندم  عمل ارزشمند زندگ 

 . است متمرکز، ترارب خود تغییر جای به، دهند

. دارد دوسکت  را آن مراجع و است اثرگذار چون کنید؟م  استفاده ACT روش از چرا

 جملکه  از اسکت  اثرگکذار  زيکادی  هکای موقعیکت  در ACT ککه  کننکد مک   اظهار تحقیقات

، (2010 هربکرت  و فکورمن ، ژوراسکیکو  ؛2005 هکاس  و فیسکچر ، بیر)  خوردن اختلالات

، رومکر  ؛2011 نیلسکن  و نیلسکن  والسکتاد ، 2011 همکاران و براون)  اضطراب  اختلالات

 م  و وولز) مزمن درد(2002 هیز و باچ)  سايکوزها( 2008 پدنیولت– سالترز و اورسیلو
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( 2011 همککاران  و وستین) گوش زدن زنگ( 20011a همکاران و وترل ؛2008 کراکن

 و هیکز ، توهیکق ) پوستکندن ( 2007 لاوسون گلن و هیز، کالاگان، گرگ) ديابت کنترل

( 2011، پیترز راکسو، فلدروس، بوهلمیرر ؛1989، رينز و زتل) افسردگ ( 2006 ماسودا

 و ودرل) کننکد م  ارزياب  بیشتر رضايت با را ACT همچنین مراجعان. ديگر اختلالات و

 ودرل) کننکد  رها را درمان است ممکن هادرمان انواع ساير از کمتر و(  a2011، همکاران

 اجکازه  داردککه  درمکان  به فراتشخیص  رويکرد ي  ACT علاوه به. ( b2011، همکاران و

 و پاسکخ دهکد  هکا   همبکودی  يکا  مشکلات، چندگانه علائم با مراجعان نیازهای به دهدم 

 .  کندم  آسانتر کارآموزهاو ها  کار تازه و متخصصان برای را آن انتشار

 

 ACT تمرینات و هااستعاره

ACT ککه  ايکن  و اسکت  بشر رنا اساس شناخت  روان ناپذيریانعطاف که داردم  اظهار 

 .  دهدم  رخ زبان  هایتله در شدن محاصره طريق از ناپذيری انعطاف

 دهند کاهش را شفاه  زبان فشار آموزند م  مراجعان اصل  درمان  فرايند 6طريق از

-مک   آمیختکه  آنهکا  محتوای با و کنندها دريافت م پوشش ارزش در را ذهن های پیام)

 . (شوند

 از هکدايت  جکای  بکه  هگرددکک مورد نیکازی مک    فضای سیال ايراد باعث وضعیت اين

 هکدايت و درونک    شخصک        کاملا  هایارزش توسط، درون  خصوص  هایموقعیت طريق

 . شوندم 

 ککه  فکرض  ايکن  بکا  رنکا  ککردن  کم برای، است بشری رنا یپايه زباناگر  هرحال به

 ؟ ببکريم  ککار  بکه  را درمکان  روان توانیمم  چگونه است کلام  هایديالوگ درمان اساس

 .  ندارد وجود زبان  ارتباطات به نیازی اين مسیر در البته

ACT مسکیر  تغییکر  طريق از را رسم  زبان ذات  مشکلات از برخ  تا کندم  تلاش 

 طريق از. ببرد بین از بیشتر تررب  مواجهه سمت به حرکت و سنت  گفتگوهای و تعالیم

جلسکات   بیکرون  هکم  در درون هکم  ککه  شکوند م  تشويق مراجعان آگاه  ذهن تمرينات

 به. کنند برقرار ارتباطاند  افتاده اتفاق که همانگونه هیراناتشان و افکار با و کنند مشاهده

 بکه  که است مراجع به کم  برای تررب  تمرينات و هااستعاره از گسترده استفاده علاوه

 دركترربک    راه ي  طريق از را رويکردکه بر عقل و ذهنیت متمرکز باشد اين جای اين

 .  کند
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 آمد فراهم چگونه کتاب این

و  تمکرين  ACT یزمینکه  در هکا سکال اين پیشکینه اسکت ککه     ی ازاپشتوانه کتاب دارای

 ايکن  خکلال  در. ايمداشته نظارت يا سوپرويژن و ايمدادهو آموزش  تعلیم ايمکرده تحقیق

 و مراجعکان  بکرای  ککه  ايکم بکوده  تمرينکات   و هکا اسکتعاره  جستروی به مربور ما هاسال

 مکا  وها کتاب هایقفسه در مختلف منابع طريق از جسترو با کنیم استفاده کارآموزانمان

 خريکد  بار ي  با که مباشی داشته کتاب ي  نیست بهتر آيا که ايمکرده فکر اين به اغلب

 بکوديم  کتاب اين مانند منبع  به علاقمند ويژه به ما باشد؟ داشته را اساس  مفاهیم تمام

 ACT سکنت   و کلاسکی   تمرينکات  و هکا اسکتعاره  از که کند کم  مانکارآموزان به که

 خکاص  مراجعکان  نیازهکای  با متناسب متونبدهد  اجازه هاآن به که چیزی – بروند فراتر

 جسکورانه  حرککت  ي  گرفتیم تصمیم        نهايتا  پیش سال چند سپس. باشند داشته را خود

 .  کنیم خلق را خودمان منبع جسورانه حرکت ي  در که دهیم انرام

 روی نويسکنده  عنکوان  بکه  مکا  نام گرچه که است انگیز هیران واقعیتي   اين شايد

 ککه چکرا  .  شکده  نوشکته  ACT یجامعکه  توسکط  واقع در کتاب ايناما  هست کتاب جلد

نیکاز بکه يک     ، ککرديم  بینک   پیش ما که جديد تمرين و استعاره تعداد آن نمودن فراهم

 .  داشتای در حد جمعیت ي  روستا جمعیت به گفته

 و تیزهکوش  هکای آدم از گروهک   از که است اين در ACT یجامعه قشنگ و  زيباي 

 توانکد  مک   که گذاری اشتراك به و همکاری از توجه  قابل رکورد با شده تشکیل مشتاق

 ACBS) متنککککاظر رفتککککاری علککککوم انرمککککن سککککايت وب در راحتکککک  بککککه

http://contextualscience. org )هکاربینگر  نیکو  یوسکیله  بکه  ککه  زيکادی  کتابهای ؛در 

 را رايگکان  اشتراک  منابع که، ACT متخصصان مختلف هایسايت وب در و شده منتشر

 و رفتکیم  ACT انرمکن  بکه  ايمیکل  طريکق  از مکا  بنکابراين . شکود  مشکاهده  دهند م  ارائه

Listserv ACBS  «های کنند لیست ACBS  »تکا  کردنکد  کمک   درخواسکت  مکردم  از 

 .  بسپارند کتاب به را خود یعلاقه مورد تمرينات و هااستعاره

-پیکام  همکراه ، کرديم دريافت مشارکت دنیا سرتاسر از ما! بودند انگیز شگفت هاپاسخ

 داشکتند  مشکارکت  که کسان  همه از اندازه ب . کتاب مورد در برانگیزاننده و مثبت های

 دادنکد  اجکازه  ککه  کسکان   از همچنکین . نداشت وجود کتاب اين آنها بدون سپاسگزاريم؛

 منسکرم  و بهتکر  ارائکه  برای گاه ، کار اين، کنیمم  تشکر کنیم اصلاح را شانپیشکش 

 . است لازم اثر
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 است؟ کسی چه برای کتاب این

، کنکد مک   تمکرين  ACT یدر زمینه که  متخصص هر به ACT هایاستعاره بزرگ کتاب

 ACT بکه        جديدا  شما اگر. است متعلق کندم  نظارت يا دهد م  آموزش، کندم  تحقیق

 از اساسک   تعکداد  کتکاب  ايکن  هسکتید  ACT یترربه با و دارسابقه بالینگر يا يداهپیوست

 کتکاب  اين. دهدم  ارائه سنت  و کلاسی  ینمونه چند با همراه را هااستعاره و تمرينات

 کپک   اسکت  ممککن  هادستنوشته متون حال اين با شودنم  توصیه ACT مراجعان برای

 از برخک   بکه  متعلکق  هکای برگکه  هکا ضکمیمه  در. شود ارائه منزل تمرين عنوان بهو  شده

 .http://www. newharbinger)  سايت طريق از هم دانلود کرد؛ خواهید راپیدا تمرينات

com/2595 )(ببینید را کتاب جلد پشت بیشتر اطلاعات برای) . است پذيرامکان  . 

 

 ؟باشید داشته کتاب این از توانیدمی انتظاری چه شما

 بکرای  ACT( ی آينکده  و ) موجکود  هکای  پروتککل  مکمکل  تکا  شکده  طراحک  کتکاب   اين

 يک  و جسکتروی   رککورد  يک   ککه طک   باشد  کارآموزان و، محققان، بالین  متخصصان

 هکر  دادن نشان برای و نقص عیب ب       کاملا  تمرين يا استعاره توانو سريع م  ای مرحله

 .  پیدا کرد ACT اصل  مفهوم شش از ي 

 ارتبکاط  چهکارچوب  ینظريکه  ازکلک    تصکوير  يک  ، ACT اجمکال   بررسک   ؛1 فصل

RFT)) ،ACT ،کندم  فراهم را خود اصل  درمان فرآيند شش از ي  هر و  . 

 توسکط  ککه  هکاي  زمینکه  پکیش  از، تررب  تمرين با زبان یتله رفتن بین از، 2 فصل

RFT چگونکه  ککه ايکن  مکورد  در دقیکق  معلومکات  تا شود م  استفاده است شده پیشنهاد 

 فکراهم  را شکناخت   روان پذيریانعطاف و تررب  يادگیری توانندم  تمرينات و هااستعاره

 ACT مناسکب  هکای اسکتعاره ، کندم  تهیه را جديدی رشد دستورالعمل، علاوه به. آورند

 .  کندم  تهیه را ويژه مراجعان نیاز با متناسب

 و پکذيرش ، دندهم  پوشش را ACT اصل  ممفهو شش از يک  کدام هر 8 تا 3 فصل

 عمکل  و هکا ارزش، زمینکه  عنکوان  بکه  خود، حال زمان از آگاه ، شناخت  گسلش، تمايل

 هکاي  اسکتعاره  و تمرينکات  با، پوشش تحت مفهوم به سمت قدم ي  با فصل هر.  متعهد

 آغکاز ، استعاره يا تمرين یارائه برای متون  با       معمولا ، است مفهوم اين یدهنده نشان که

 مثکال  برای)  مراجعان از خاص  یدسته برای        مخصوصا  بايد هااستعاره از بعض . شود م 

 بیشکتر  توانکد مک   تمرينات از خیل  و شوند برجسته( ورزشکاران، سوانح بازماندگان گروه



   27 مقدمه

 

 اسکتعاره  یمقدمکه  در مواردی چنین در. باشد بین نکته فرد به منحصر مراجعان مناسب

 .  ايمکرده اشاره موارد اين به تمرين يا

 مکا  مکوارد  اين در و اندشده منتشر     قبلا  تمرينات و هااستعاره از بعض  محتوای و مواد

 بکه  تمرينکات  و هااستعاره از زيادی تعداد حال هر به. ايمآورده صفحه یشماره با را منبع

 را سکال   و کننده تهیه نام ما موارد اين در، اندشده تهیه ACT یجامعه اعضای یوسیله

 .  ايمکرده ذکر است شده ارائه ما به يا تهیه تمرين يا استعاره که

. آورده هکم  بکا  را چیکز  همه، موارد یجمعبندی همه ؛9 فصلکه  نیست تعرب جای

 ايکن فصکل  . ايکم ککرده  بندی جمع و مرور ACT در را تررب  تمرينات و هااستعاره نقش

 در تمرينکات  و هکا اسکتعاره دسکتیاب  بکه    ینحوه دقیق تعیین برای عموم  راهنمای ي 

 نشکان  را بکود  آگاه آنها به نسبت بايد که مشترک  خطراتها و تله و است درمان یدوره

-زده مثکال ای به عنوان نمونه استعاره ACT اصل  فرايندهایهر کدام از  برای. دهندم 

 و هکا اسکتعاره  از انتخاب  لیست شامل  ضمائم ها؛کاربرگ یتهیه بر علاوه نهايت در. ايم

هکا و تمرينکات   اسکتعاره  بر اولیه تمرکز با ؛تدارك ديده شد شده منتشر     قبلا  که تمرينات 

 . اندبوده ACTهمراه مرتب طور بهاز همان ابتدا  که  کلاسیک

 ايکن  چکون . يافکت  خواهیکد  را ACT اضاف  منابع مشتمل بر  لیست کتاب انتهای در

-م  توصیهلذا، ACT برای پروتکل ي  نه است تمرينات و هااستعاره از ایخلاصه کتاب

 اسکتفاده  مکورد مربوط به اين درمکان   ترجامع منابع کنار در کمک  کتاب عنوان به نیمک

 .  گیرد قرار

 بکريم مک   لکذت  آن گذاشکتن  اشتراك از ما که اندازه همان به کتاب اين از امیدواريم

 . ببريد لذت

 باز خلاقیت برای که است فضاي  و پذيریانعطاف ACT هایبرتری بزرگترين از يک 

 .  گذاردم 

 ! باشد خلاقیت برای شما بخش الهام ما کتاب امیدواريم

 

 

 


