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 مدخل

 Acceptance andعلاج  لقلاولا لاالا الاقلا لا ل  

Commitment Therapy   ايلالالا للالالا  قلالالا

، ايلفظ لاخ صلالالالا   ةةلل  ACTلخ صلالالالا  ل   

 1لقفالالالالا للإ جلاللاي "  الحلالالالي قيلاالاملان لقللاالا لا  

لقلا قج  ها شلالالالاةلا جليل  ًلالالالا ي   ل  ل  ل   ا

، يوا  2ضلالالال  لقاج  لقًلالالالاةن لاًلالالا ا ل ن

لقلالايلالاولالاظلالا  علالاللالا  يًلالالالالالالا قلالايلالالا  ا لالالالخلالاج  

Mindfulness  الولا   لا   لا قل لا ل  لقولاليللا .

عج  لقو الا الاق  ل  عل  لقخ  ي لع ي ة  

لالا  القلا    ا  ظي خلفه ، لق ن ي للج  يه     لقة ل    القلا  ي عللي  ه  لا فا قي    لا فا ا    لق

 pragmatic sense orientedلقلاالقلاالان لقلاحلا   قلالالا علا  علاللا علاج   لافًلالالالالان ي"  لاللاالا لا  

psychological Therapy  .ا فه  لقخ  ي ه لا  ل   لايلا   خلا    لقخج  لقللال ًلالالالالان لقاججن

ذل  عليلالا ، لق ن يلة  خ   هلالا  ل  خجلا لقيوظلالا  ا  يا لخ يلالا   ق ل ل  حيلالا  يلالا   لالا عللالا ، قي  

  )لقلشلالالاحا     قلا   يا، لق ن  صلالالا   خ  ي   قضلالالا ا ي قه  ي   ج " ا لإ للإشلالالا لم   لقةعي 

  لقلا ن.

ها   لأصلالالالالا  ي  ق  لا   ل   willingnessلقجاه " ه   ها لظه  لق و لا يا لق ضلالالالا  يا لق      

ا  لظلالا ه  لقحيلالا ي، لق ن commitment)ل خ لم  engagementقل ج لالا ، ل   ملالا    لالا اق  ل  

يولالًلالالالالاهلا  لقشلالالالالاخل )لقوي ا الق ن  ل حهلا  لقحيايلا  الاه للا   القف حلا ،  للا   ن ذقلا  لق احلا  يلا  

spirituality   ي  . ايوال هذل لاق  ل  قخمال  لللاًلالالالا    ا ج م لقلول  )لقلح   ا، لقذ" يلة

 
، اذق   اجال لقوللإ اقي  ل  لا  لقًلاةنعل  لقاج   عل  لق غل    عج  لقو الا الاق  ل    قض م،   قاج  يً عل  ل  يه  اهذل  1

 لقوللإ. 
 لقاولي  لقالي  قلإ ً   )ا شةلا خ ل لق فةي  القلغ ا.   لقخص عل Cognitionيوصل   اً ا ل   2

يلا لا لاللان علاج  لقلاولا لاالا الاقلا لا ل   قلا  
 لقلاجلالا  لقللالا قللالا   قلاج  لقًلالالالالالاةن. 
ايوصلالالالالال   لا قلاجلا  لقللا قللا   ي  لقاج  
لقًلالالالالاللااةلان يلاولا لا   هلا لالالا  للا  لقلاظلاالهلا  
لا  ن، لق ن ة    لالا  للإ  لقلاولي جلل  قل
ل  لقصلالالاا  لقاصلالالاالا  قيه  ح   ل   
ل  خجلا ل لالا ل  للإشلالالالالا لم للإج لعن 

لالال  . الفها  لق لللا لاًلالالا ا ل ن قل
ال   ي  هلاذم لقظاله  لقلاولالي لقاعن، 
 القو الا القوي  لقشخصي  الق اح  ي . 
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يا صلالااا    ا ا    ل خ ذم عل  لق    ل  لقصلالااا    يا لع اجال صلالااا    القاي  يا  ا   ي  

 لا   ايل ا للإ ً   لقلا    ن لقحي ي. 

 نظرية الإطار العلائقي كأساس علمي

لق حليج  لقل مويلا  الق فًلالالالالاي ل     ي مللإ عج  لقو الا الاق  ل  ل  لقخ  ي للإةلي يةيلا  لقولا عللا  

لق اليج  ة  ي  ل  يجلا ل ع لقاللي   لقاججي  ا   ا  ةاالاًلالالالا  صلالالالا  ل  لقاوج ي    ق    ل  

لالاةي  لقلهل   ن لقحي ي لقيالي . يل  قل ذل يحل  هذل  ها ل  ي ضلاا  ن  ظ ي  للإم   لقاجعون  لق

Relational frame theory  لخ ص  ل  قه   اي لRFT . 

 

ا ظه  لق حليج  لق ن      ج  ه   ن هذل لق    لج لق حلن ح   ل   ي  لقلغ  الاًلالا ا ل   ن  

لقخ  ل  لقلالاقلالا  ل لالا شلالالالالا ي 

يلة  ي    للج  شلالاةلا ل  شلا  

لع لقخ  ل  لقلالاق  ل  ش ي 

  وال  ق يهلالا  اي  ا مغ  عل

 لاولايلايلالالالل  اخلايلاللالالا  قلاللاللا ا لالا  

لاي  قل  ل ل ق   هن  جلال  لق ف

ة ي   ن لق لا لقشلالالالاخصلالالالان. 

ل  لقلغلا   يجلالا لق للل ال  

الق فةي  ي    ن عج  لقو الا 

الاق  ل   شلالالاةلا   ق  لقاللا 

لع لاًلالا ا  ل  الق   قضلالا   

لقم يايلالا  الق و يلالا   لقولالا عللالا  

علاللا  لقلاخلا لا ي ا لا لالالا   علاجقلالا  

  عججي  لةلف .

 

 الأساس الفلسفية للنظرية 

ق ظ ي  للإم   لقاجعون ي  قاج  لقو الا الاق  ل  عل  لقًلالالاي قي    لقفلًلالالافن ًلالالاال يوا  للأًلالالا    

ةلالا ق ل  يا    ي" ي هلا    مللإ ل  لق ييلا  لقولا عللا   ،functional Contextualismلقاظيفيلا  

 ا ي  يا لق صلا    ا  ن  صلا   يا  ا ي  يحصلالا  ن ًلاي أ اي   ا يلة   ه  هذل لقو ل  يا لق

هن     لج  ح     RFT ظ ي  للإم   لقاجعون 

لقو     حليلن ًلاةن  لي  ن يالعلا لل  ي ي   

لقلغ  الاً ا ل      )لقاش ي ا ل   لقل ضن

للإ ً  ي ،   ي  عل  يً     لقجذا  لقفلًفي   

الاً ا ل         قلغ   RTFقلًي قي  لقاظيفي . ا ه   

اقل    ع ضه  قلل ي للأاق   ن ع     ا ف علهل . 

يل    لي ل  جلاي   حليلا لقًلا    1985

Association of Behavior Analysis        ا ش

ةج   ل    1989ياق  لقل لً   حاقه   ن ع    

صل  يالا ة      2001 صلا  ن ة   . ا ن ع    

 أًي  جلاي    2005حالا لقلاضاع ا ن ع    

 Association for Contextualعلا  لقًلا  لقًي قن

Behavior  عج  لقو الا الاق  ل  ل  يه    ايال

  م يو   هذم لق ظ ي .  
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هلاذل لقًلالالالالايلا أ لقخلا ل. ال  ل   لاق  عج  لقو الا الاق  ل  ا يه   ةلي ل   لح ات لق صلالالالالا  لا   

الاًلالا ا ل    ا  ل    قاظيف  لق ن  ل  ًلالاه   ن هذل لقًلالاي أ. ا ا ن هذم   ن لقًلالاي أ  ذ لعاي  

قو الا الاق  ل  ا ظ يلا  ي  للأل  ا ي اللإ عل  للإمجأ  ن عج  ل ايخجقيلا ،  ذ  ظ يلا  لا  يلا  

لقًي أ لقاجعون  لفها  لج ل المللإ قلويل ، ا  ل  ي اللإ للعل     قف علي )  قلصلح ا لق ن يف  ض 

 قه  ي    اقل  ن ي لإ لقوي  اللأهلل  لقحي  ي  لقلخ   ي  ح ي  الً وجقي . 

 نموذج القبول والالتزام حول المشكلة والعلاج

 وليلال" ل  لا   لض لقولا علا  أ  لق    يصلالالالالاح    فًلالالالالاي   ل  حي  ا ن حي  ي مللإ عل  لق ف  لق

 ،  لاق  عج  Healthy Normalityلقل لالي، ايهلال   ق   علا لي  لقحلا قلا   ق  م يا هلا  لقًلالالالالاليللا  

لقو الا الاق  ل  ي مللإ ل  لقخ  ي،  لاأ  لقالليلا   لق فًلالالالالايلا  للإ ًلالالالالا  يلا  هن علليلا   هلاللللا  

destructive  لاه ، ايلة     صلاا ي ع لي . اعلي  ي     ةلي  ل  لق    ق  ع   ي هشلاا   يه  ي ف

ي  يةا  قهذل يًلالالا    لج ل عي  لو اق ،  ويله ، عل  لاًلالالا ل ل  هةذل. اه    ًلالالا " خ  ي ي  

لقًلالاجل  لقجًلالالي ، ايأةلا  ةف ي ه ، اقليه  يشلالاخ ل –لق    ي فًلالاه  ح   قا لل لةال ةلا شلالان   

جيل اية    لف يا ، اي ضلا ةل يا  ، ايحل  ًي  ي، اعل  لق      لح ا ي  حاقه  اقليه  عللا

  ل  ذق  ا يةا ال ًالل .

 ل  لقف ضي   لق  قي :  ACTي مللإ عج  لقو الا الاق  ل  

 لقلا   ي للإ ً  ي  القع ةا ن )ع  ا  ▪

  ظيللا   لا  لقلفلا هيليلا  )ي" لقلغايلا ا قللاق  هن لق ن  جال لا   الا  ن يةل  ل  لقظ ا   ▪

 . 3قاي لقال

 ًات لقل يل ل  لقلا   ي.  جا    لة  ح  لقلا   ي  ▪

ها ي  لقلا   ي لق فًلاي    ق    ل   ةا  ل  خجلا   ACTلقو الا الاق  ل     قاج للأًلا ًلان  لقلفها   

ل صلالاه   لا  ن يا   ا، يًلالا    ج   لقخ  ي )لق ح  ع  لقحل ي  ل  ذق  لقذ" يج  ق  يا يحل  

لاي  يا  شلا    )لع     للأ ة   لقذل ي  /لقلشلا ع  هن لقحويوي ا ال  ي ج  ع  ذق  ل  عل  ل ا    ف

ًلالاةه  صلاح ه  ا جاله   ن     ا  ل جلال. لقجلال لق فًلان يجالا لق    ي لًلاةا    صلاا ل   

 ل ًجلي  لع قيله  لقخ ص  ا ل حه  ع   ذق  لقحياي  القلا  .  خمال   جاله ع   قل خلن

 ا ا ن:  FEAR  لقلخ ص ي لق  قي : اي    لخيل هذم لق يي  ل  خجلا لقح ا

 
ياو  .  للإحً   Eschenbach)-(Mari von Ebnerلصي     ها لقذ" يحلل، قي  ل   ايش  ا  ل  ةي   شا ، ل   ايش    3

 الق واي  قل   خ  م ) ايش ا لق  ظي 
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Fusion with your thoughts      لق ح   أ ة 

Evaluation of Experience      قي   ج 

Avoidance of your experience      ج    ج  

Reason giving for your behavior   يعم لقً   قًلاة 

 

  ق  لق ليلا يةل   ن:  ACTاا و   قاج  لقو الا الاق  ل  

Accept   لق لا لً ج      اة  ح ض ل 

Choose   لخ   خم   لُوَلَّ ل 

Take action    ص  

 

 ن ح ق    ا وال ا،     م   اضلالالاه   1عللي    فًلالالاي  )ق    لقشلالالاةلا    6ايف  ض لق لاذ  لقة للا 

  ق  عل  ل ا    فًي .  قلاج القلشةل  )لق ن  وال  ق  لقلجا  
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  اضيا ايللل : 
اقهلاذل  قلال ل ن، ذل للا  ل ملولا  ل  ي  للالي " يوللالا ل   ولالي   تجنب الخبرة:

 يخش  ل  لق وليلا ل  قيل ن،  ًا  ي ج   لق و ش لا 

اةلاذقلا  ييضلالالالالا   يللا ة  لاي لا  اي ةلا   الشلالالالالا ع  ...لق . ا ن  

 لق ه ي  يةا  لشغاا    ق ج  . 

ا:سيطرة الماضييواللماسيل   ا

لمالصيييييلةطرفاامةييةاا طي  ا

  ضمذلت

لا  ي :  ضلا     اضلاا لقوصلا  لق  قي  يل  قل ل  لق صلاا  للإ 

 ، ااضلالالالاا   ا ل  لق     ن يا  ل م . ا ال ًلالالالايلي ل  ةل ه

 ً ع ي    ة   يلخلا لق ي .  ةي  ًيً جي ؟ 

 ةي   للأل   فًلالالالالا  لع  اجهلا ؟  اللا  قلال  خيلالا ي  لقًلالالالالايلالي 

ًلالايًلالا جي   اجه  قا  ال  لا  هذل؟ يةل  لقف أ لًلالا ج     

لقةل  الق ا   ن  صلالاا  لق جلا، ةي  علي  )ا ن ي" اق ا 

 ي  يةا  ال  قي  علي  ي  يةا . 

نيي ييوالمييليييييييل ا ييل ا

اا:لم طم/للالصض ا ضم طمالمذللطة

 

هلاذل عل  للا  ها لقلاذ" عل  هلاذم لقلال جلا  ل  لقويللا  ةن ي الالا 

 لق    ل  لقل غص   يا للأق ؟

لمفةلغا)لممريضمية االلاني ييض طيةا

 :ألالماللظ ةا لىالملجنب

 قول جُ ح   ن عجق  ن،   لأ ضلا ي  يظلا قاحل". 

الملاسكا افهلمالمذلتا

 

 حللا   عا يًلالالالا ميلقحفج /      ا يحي   شلالالالاخل ياللا  لق /

 للأح لي  لقًمحي . 

 يل ض ل ضلالالالا    ةذق  قل ل   صلالالالاليون  ل ض خمي . اي     : 4الانصهار الاستعرافي

اةلل  لل لة  هذم لقفة ي عل  لضلالالالا    جلي   ايلا  ل ة ل .

 لا  )ل صه  لا  لً ا ل ي  ا.  لق ل هنحويون ا هليل ل للل 

 
  لقلًل   – ACTلقو الا الاق  ل    ن عج لقاللي   لقً   

 
أن   تتشابك بحيثأن  المفاهيمية الشبكات ويمكن لهذه هذه. معقدة شبكات نفسها في  إلى تنظيمتميل إدراكاتنا  4

المعرفي  الاندماج عن فنحن نتحدث ومن ثم. المباشرة المكتسبةعلى خبرتنا  كبير بشكل يسيطر أن يمكن تأثيرها
التحامل والأحكام   هو  معروف  مثال  وهناك  .Difusion or De-laterization)  أو اللامركزية  لتعطيل)ا  الإدراكي

 . النفسية الأوهام في المعرفي الاندماج من متطرف شكل ويتجلى. المسبقة التي قد تمنعنا من رؤية الآخر كما هو
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 العمليات الأساسية الستة

ًلالالالا   ي ا ل  ل  ل ج م لقلا قج ل  جه  ال  جه  يخ ت م أ لقلا قج  يشلالالالاللا لقاللا لقاججن  

لقلاصلاا    شلاةلا لحلل ةلي . ا ن لقاق   فًلا   ا   هذم للأ ا ل ةف  ل  لحللي عل  لقل يض 

  الله  الل  ً ه   ن لج ت لقاج . اهذل لقلةا    قيً  لةا    يا  ع   ل فصل  ع  

 

. الق ف يلإ  ي ه  ا يهل  ه    ا للأ  لض لقاللي  holisticةلن  اضلاه  ا  ل  هن اجام قحل   

  يةل   ن  حليج  يخ ت قلل ة   .  أةيل   ه   اي  ظ  ي  ي   

 ن عج  لقو الا الاق  ل    ا للا لع لقاللي   لق فًلالاي  لقًلالا   ا اميه  ل ج ه  ، يوال  ق  لقخ ا  

    خفي  لقلا   ي ا  ع لقل ا   لق فًي  ا حفي  حي ي للل ي. ل  لقلشةل  ايهل   ق

)للأح ًلالاي  القلشلالا ع    قللضلالا لي  لقذه ي  ا: لقًلالال  لق ضلالا ) Acceptance لقو الا .1

 اللأ ة   الق صا ل ا ي   أ ن ا ذه  ل  لا  لق لً   ه  الو ال ه .

ايا ن قو الا يا لق ضلالالالالالا  ق الا لقخ  ل  لقلالاللخليلالا  لقل عجلالا  القليقللالا  الق خلن ع   ة  

لو ال ه ،  ذ ي  هذل لقصلا لع ضلال هذم لقلشلا ع  اللأ ة   اللأح ًلاي  لقجًلالي  ها ل  يوال 
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م ي عل  حي  ه  اللألا  لقلهل    ق ًلالا   قه . اهذل لقصلالا لع ييضلالا   ها ي  يفول لق    لقًلالاي

 لقذ" يحالا للأق  القوللإ القح   لقم يان  ق  لا   ي  فًي . 

  

لا صلالالالالا لا  لا قلحظلا  لق له لا  )لقحضلالالالالاا ا: لق ولا    ن ه لا  ال   لع لا ف لا   الاه للا    .2

اهن له  ي   5ness.Mindfulالاًلالا اللل قجًلالا و  لا. اي   لًلالا خلل  لصلالاملا لقيوظ   

 خل   ن لق لة  ل  خ  ي لقا ق  ل  ي   م يو  جليلي الة ًلالا   ل ا    ن لق صلالا   ل  

ةل  ي  هذم   خجلا ذق ، ل  يجلا لق لة  ل  لق صلالالالا          ية ي  لع لقوي  لقخ صلالالالا .

)يا لقلًلالالاجل    ًلالالا ل ل    لقاعنا  ول   اصلالالافه  لقلجحظ  لقذل ي   ي  لق وييلي ) لقيوظ 

= لقذل  ةاللي ا للأ ضلالاي  قل  يلة    ي   ايشلالا  الق صلالا   )لقذل ي ا قلخ  ي    قل وييل   

 ةلة   الج لا قًلاة   ال  ل  ةشخل ةلن. 

لق اج  لقويلن: لً خجل ل  لقله  قلإ ً    فً    قفالا. يلة  قلوي  ي   ل ا هذل لق ما   .3

  لقصلالاي     لقلغاي  لا ج م. ايوصلالال   قوي  يا يهلل  لا ج م  ن لقاج    قو الا الاق  ل

لا    لق ن  خ     شلايع   ل  ع  ةي   ايش اةي    يل لقوي     لألال  لق ن  اله  لهل    ق 

يلة  لقاصلالالالاالا  قيه  عل  للإمجأ   لا هن  اعي     القوي  يا للأهلل  لقلاجه  ا  ق  .

قل صلالالا   لقه ل   ًلالالا  شلالالال   صلالالا   ل  لخ    اي ل   حويوه    ًلالالا ل ل  ل  قحظ  

ل  لقم يان ه لا  ي لا  ياجلال للعللا   خم   لاأ  هلاذم لقوي  ا  ةا  قيل لا  للأصلالالالالايللا ، ا  لأخ ت.

لق لالا  الالا  ل لالا ، ا  للالا  ل  لقللة  ي   ةا  ل لالاأل ي  لظلالا ه  قلل  ا يلالا  لاج للالا عيلالا  يا 

 ف ضلالاي   ج للي قصلالاا ي لقذل ، يا ي ه   فيل  وم ةلج ل    ي  )عول  ا ل  يجلا  ج   

لقو الا الاق  ل    ماي  لقةلي  ل  لق ل  ي  ق ج   اقل ق ل   ظ ي     لقلش ع  لقل عج .

 هذل. 

 

لق صلا   لقلل   : ل خ ذ يهلل  ل ًلاجل  لع لقوي  لقخ صلا  ا حويوه   اعن ا لًلاياقي .  .4

اي اللإ للأل  ه    أ   ايش لقوي  لقلصلا      قفالا  ن لق صلا     لقيالي . اقهذل لقغ ض 

لا ل ل       ي ل م شلا لل  ل  لق صلا   لقف  لا   لقوي  لقلصلا     صلاا ي ي      علا عل  ي

لا  اق  ل  قل حويلإ ل   م    قوي .  لا  شلال  أهلل  لللا لالاةي    لا ل ي. اهذم للأ ل م لق ل

 
   اعل   مجأ للأحة  لقول ي عل  لقاعن   قلحظ  لق له   اعل  لق ش    5
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  ه   ً  ل  ق  لقل ظا  لق ل ن )يهلل  قصي ي ال اًم  امايل ا ا ق  لً ح  لقًلا  

 )لق الي  عل  ًي ق   لاقفي  لخ لف ا عل  حل ًال . 

 

لقذل  لقلُ لقِ  ا: خ  ي ذل ، يلة ه  ل لق   للأحلل  ) Self as Contextلقذل  ةًلالاي أ   .5

لاي  اللأ ة   القلشلا ع  الق صلاا ل  ةل  قا لاي أا، ةي    اللأح  لا   )لق ة    عل  ل

 أ ن ا ذه    ذ  ل ا هذم لقذل  لقللحاظ  )لقلُ لقَ  ا لقاعن لًلالالالالا ل ل ي ،  ن حي  ي   

  ه  للأحلل  لقذه ي   ن  حالا لً ل . 

للأصلالالا    لقخ صلالالا  لأ ة     اق  ع     ها  ل  للأ ة   القو  ع   لق ن  لا  حاق    يحل 

ي فًلالا  .  ف ضلالاي   حالا ي فًلالا   ل   حا  ا يًلالا ميع هذل ، يا  يح     ق  لا ًلالاج     

يلة ه  ي   ًه   ن  ق   جلل ًلاة   ا لا   لق فًن. ا الج   ظ ي  لقو الا الاق  ل  هذل 

يًلالالا ميع ل  خجقه  لقل ا قج )القلا قجا  ال     لق ل هن لع     و ي   ا ل  ي  خ صلالالا ،

لع لللا هذم لقلف هي  لقلضلالايو  حالا لقذل . ايح لا ه   لا صلالا لا لقحذ  )لقالعن، لقيوظا  

لقذل ن لقذ"  خ   ) ايشا ل مجق   ل   ةلا شلان  ل  جه ، ا  لق   ي   ن لقاق    لاقا  

لقو الا الاق  ل  هذل  لقذل  ةًلالاي أ .    فًلالا  خ       ح ، يهلي  ة ي ي. ا ًلالالن  ظ ي 

الق  ليلا لقالعن قلل ظا   ي  خ  ي ال لق   لقخ  ي لقذل ي  ها شلالالالاةلا  خ  ل  لقةي ا  ، 

 اال  ح ج  قلحض   لق ن  فول  يه  لف هي  لقذل  لا  ه . ا ن هذل لقشلالالاةلا ل  لقةي ا   ا

لال ي  ع  ذل    يا قلل  ع ع  لقصلاا  للإيج  ي  ق لا ح  لا   لضلا   لق ه . اهذل ل  يف ا ل

 ًلاة  .  جليلي ق  لي ح ي 

   

لا ا ل ن )يا لق اميلا   .6 لا ا ل نا     لاق ح   لا : ه   ي اللإ  Cognitive Difusionلا

للأل    ال  يخلاذ للأ ةلا   الا فالا ا  الق صلالالالالاا ل  ةللا  هن ) لقًلالالالالاة ي لقلاذه يلا  ا،  لاأ  

  لة  ل  للأخذ   ًلالالالا  خ   اقي  ةل   ظه  ي ه  علي  )حو علإ ي  غن علي   لاًلالالالا ج    

 قه ا. 

ايوصل ه   لق اق  ع  يخذ ي ة      شةلا ح  ن يا يخذه  عل  لأخذ لقجل.  حً     عج 

لاه   ن شلا ة   لاولي.  RTFلقاجعون  للإم     ظ ي    لا ا ل       ليلا  ق    ظي   ف   ق  ل

لالاة   اخ       لا    ن هذم لقشلا ة    ق  ل ج  ي ه   يل  عل   ال  لقللة  ي   غ أ ي ف

يةل  ل  لقخ  ي لقل لا شلالالالالا ي. اه لا    حلال  ع  لا صلالالالالاهلا   يا لاق حلا   لاًلالالالالا ا ل ن 

Cognitive Fusion  ها يحةلا ل لا  لقلًلالالالالا ولا  لق ن قلال  ايو لا  ع   ييلا  . الللا لا عل  ذقلا
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لقةيفيلا  لق ن يولا  ل لا   يهلا  شلالالالالاخل للا  ل لا شلالالالالا ي. ا  جل   حلالت للأشلالالالالاةلا لا لقل م  لا  ل  

لا صلالالالاه   لاًلالالالا ا ل ن  ن لقهذي   لقذه  ن. ا هل  له  ي    لاق ح   لاًلالالالا ا ل ن 

Cognitive Difusion ل   لا   ق   علا لي   ا  صلالالالالا  لقل الا قج )القلالا قجا عل  للا  ي

 ل  ش ي. 

 

 المزيد من المرونة النفسية 

عل  ي هلا   Mindfulness ن عج  لقو الا لاق  ل  ي   لق ظ  اًلالالالالا  ل يجيلا   لقو الا القيوظلا  

للأ ا لا لقلل  ل . اي جل  لقهل  للأعل   ن   ع لقل ا     ألًلالا  ل يجي   ق اليلا لقًلالالا  لإمج

لقحيلا ي لقللخليلا  القخلا  جيلا  للعللا  لق غي . لق فًلالالالالايلا ، لقج ل  ل  يجلا حيلا ي قيليلا  ضلالالالالال  ظ ا   

ا ا ن لقل ا   لق فًلالاي  ه   ي  يةا  لقشلالاخل عل  ل صلالا لا ة للا لع لقلحظ  لق له   ايًلالا ميع 

حًلالالا  ل  ي مل   لقلاق  لق له ، اللأهلل  لقويلي  لق ن   - غيي  ًلالالالاة  يا لق لًلالالا      شلالالالي

 ل  قيًلالا  هل     حل ذل   ا  ل   ةا  يضلالااه  ها  فًلالا .   قل ا   لق فًلالاي   ن عج  لقو الا الاق 

 ن خلل  ل  ي ت لقشلالالالاخل ي   له  ق  اجالي  . قهذل ي   عللا يهلل  حي  ي   ول  لقح    قل حلن 

ع  ًلالالالا  لق ج   لا فا قن، ا ن لقاق   فًلالالا    لن هذم للأهلل  لقحي  ي  لق صلالالا   لقلل    

 القا     أ    ي  لقم يلإ  حا حي ي للل ي اذل  لا  . 

 

 ACTائدة علاج القبول والالتزام ف

لحة   صلالالا قح   شلالالاةلا ع   قل    ل ا  اجي   لا مجأ ل  ي      ACT ن عج  لقو الا الاق  ل   

ها صلالالالالاحيا اللا  ها خملاأ.  لا قحويولا  هن للعللا   ل   ملا   ًلالالالالايلا أ، ي حلالل  ن ةلالا ل ي  لا لأهلالل  

ذل  ج ي   م   لقلألاق . حويون اصلالالالاحيا الفيل ها ةلا ل  يًلالالالالا   حويلإ هل  ذا قيل . اهة

قالعل  لا  :  عل  هذل لق حا ي  غن ي  ي   للأل    ا لا  ل  ذق  ي   لقًلالالايللا:  هلا يق    ل  

  ؟خجلا هذل ل  هل ن يةل   يا هلا يص ا يق    ق  هل ن ل  خجلا ذق 

ق ع  عل  لقخ  ي.  ل  خجلا لق ل ي  ي     ACTلقو الا الاق  ل     عج للأًلالالالا ًلالالالان  ايخي ل   ق   

جالا لقةيفي  لق ن   ظ   يه  لقاللي   لقذه ي   يل  ي اللإ   قلشلا ع  اللأ ة   الق صلاا ل  لا شلا  

 هلا يلة  لق ال  لقذل ن قاج  لقو الا الاق  ل : 
الحلال ل  للأج ل  لقلهللا  قاج  لقو الا الاق  ل  ها  ل ل  لقالليلا   لا فالا قيلا  القلغايلا  

عل  للأقلالا  ن - ن لقالا لي لاالقلةا لا  قلالقع  ن لق هلا يلا  لع لق فةي . اهلاذل لقلظه  ا ياللا 
 لقل حل  للأاق  ل  لا  لا قج لل  . 
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لخلالا يجي   لا قم يولا  لقف ليلا  القفالا قلا  خ  ي ةي  يلة  لق الا للالا لع لقالا ق  )قلا  للا  قلخ  يا. اهلاذل لقللا 

 لقللخلن  م يو      ي. 

 الإمبيريقي التطبيق والضمانمجالات 

 لقل" ي  ي ل   حا  ا يًلالا  شلالال عج  لقو الا الاق  ل    ق شلالاخيصلالا   لقو عل  عل  لقل ج ل    

لان ل" لقا شلا     DSM-5  لقخ ل  لأل  ي اللإ   صلاا  عججن ع    .  لا ي  لICD-11ا ل " 

لا  لع لا ج م لق له   لالا . ا ل  ي    لا  شلال   قلظ ه  لقاظيفي  اقي    قشلاةلي  قل قل شلاخيل، ي

عج    ا ي مللإRosen & Davison, 2003قل ح  لقاججن  ن عل  لق ف  )عل  ًلالا يلا لقلل لا  

ي   لق فًلالالاي  لقصلالالا لق  لقو الا الاق  ل  قن لق شلالالاخيل القلا قج  ل  لقل  ل  لقًلالالالاةي  القالل

لقحوالا لقلخ لفلا  خلا    لجلا لا  قل م يلإ  ن الاق  ل  لهللا    ل ي يويلا  ، لللا  يجالالا عج  لقو الا 

  لق م يلإ للإةلي يةن.

اعل  لق    ل  ي  لق حلا  لقاججن للإل ي يون قاج  لقو الا الاق  ل  للا  للا  ن  لالليلا  لا   لاق لا  قلال 

    شلالا  علل ة ي  ل  ل لًلالا   لقاج  لقو عل  عل  لقاللي  الق  يج      عج جيلي. اح   ل    ول 

    يل   عج  لقو الا الاق  ل    علي    ن صلالالاا  ل ضلالالاي  الشلالالاةج  لخ لف  ل   حا لاة ع 

الضلالالالالام ل لا   لقوللإ القوه  اللأق  لقل ل  اللأل لض لقلاذهلا  يلا  ايل لض للإلللا   اللإقجع ع  

لاة " القاصلال  الاح  لأ الشلاةج  لقاللا، اقل    Hayesه ي    شلا  )لق لخي  القصلا ع الق

et al., 2006 . ا ل لجا  حاق 

 

 فلسفة حياتية صغيرة

لاا لي، ل ح  ع  لقحي ي ل    ا   ح لاا لي  ن  اض ع  يي  لشلا ع  قل لاا   شلاا    ق قويل . ع لعذ 

ا  ًلالاألا:  ةي  ي يل ي  يشلالاا ؟ ،  لا لًلالاألا  فًلالا :  ةي  ي يل ي    للأحي   ايحي     ا  شلالاا .

 يعيش ؟

لاا   شلاا    لأق ، القخا ، القح  . ا ذل ق     ح  ع لل   ح ، ا اللا، ا  ا   عل  لقا ق ، 

 لأق  القخا  القح  ،  ًلالالالاا   ا  ن. اهذم ي   شلالالالاا     ل ا   يا   ال ع  لقا ق  لأ      ا اللا

 لقلا   ي ً ةا  لا   ي ل  للي، ش ق  لو ض ، ض  م . لقلا   ي هن ي   ايش ل  لا  ي   حي . 

عول  له ، ي    ح ج  ق . قة   قي  للعل   صلالاليو . ا شلالاةلا خ ل: علي  ي  يفيل ، ي  يخلل ، 

   ً  ي   ذق  ي لل.  اقي    قاة .     يليلا ق ًي   ذق .  ج –    يلل   

لشلا ع   لهل . ي    ح ج  قه .  ا للا لاه   شلاةلا جيل اقة   ة :   ه   ل      يخ  لقشلاخصلان 

  )  ه   ل   حي   ا. ا يةل  اا يقلا.
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ي لل  ي   ةا   ق . ل ا   ًلا ميع يا  خ  ، يا يخفلإ قل ه ، يا   عا   اقي     ًلا   اقًلا   ق ،  

 لإ ً    ج يً ميع ذق . عل  للأقلا قي  لق    للأحي  .      ، يا   أق . يل  ل

لا   لاا     ول  ف لا .  قي    قضلا ا ي ي   ةا  للأ ضلالا، اا للأذة ، اا يةل  الحل لو  ا     ف

ةلي ل . اهذل جيل.  أ    ح ج  قشلالالاة ، ح     فًلالالا ، اقة   ا للا لع  فًلالالا   شلالالاةلا جيل )  و   

الًلالالاي   ا قيلإ لقول ، ح ا    لع  فًلالالا  ال خ ي .  ال    فًلالالا ا. ة  عما   ، له ل  ، ل ف ح  ، ل

 لقصفا، ع   فً  اع  ل خ ي . 

ل    ل  خ  ل   لقذل ي  لًلالالا فل لل    الل  ل  لقحي ي. لًلالالا فل ل  ل ضلالالاي  اقة  ا  ًلالالا خلل  

ةًلالاج  ضلالال ل خ ي ، اقة  ا  ًلالا خلل  ييضلالا   ة ع ذل  ع  ي   ا  ايش لقحي ي، ع  ي   ق  

  .  ً مع ي   ايشه

 و لالا للا ضلالالالالايلا ،  لي  ل  لقللة   غيي م، ق  يالال قلا  ج  قل غيي .  و لالا ي  لقحيلا ي ا  ا ع لقا أ 

 شلالالاةلا ع للا، لقحي ي قيًلالالا  ع لق ، ا  ًلالالا ميع لاع  لض عل  للأا لأ لق ن  حصلالالالا عليه . 

  ً ميع  ليه  يا ق اقه  الالصل  لقلا . لقخي   خي   . 

 

 خلاصة: 

لاي   م يو  لقخ ل.     ا   عج  لقو الا الاق  ل  شلاةلا لا  ، ي ل  عج  عل م حالقن لقلجلي  

لا عل  لا  ل  ذق  عل  لق      لا ،  هل  لق غل  علي   ن لق ه ي ،  لا ي ي ة  عل  لاضلام ل   ف

لقف علا قلحي ي عل  لق    ل  لقلشلاةج  لق فًلاي  لقو عل  ة قوللإ. ا يهل  لق غل  عل  لقوللإ، ا  ل  

 .  خصي . ل  يهل  ها  حويلإ حي ي لفال  ا  عل  عل  لق ضلقوي  اللأهلل  لقش

لايجحظ  لا ع   ل   لال  لقوي . ال  ي أللا  لا   قلشلاخل، ي"  ل  ي     يه    ل  ها له    قفالا   ق 

 أ  لقًلالالاا لي اللأًلالالا ي القله   اةلي  ل  للألا  للأخ ت يه  ل   ج   لالق  لقوللإ. يًلالالا عل 

للإ ا ال   حلللا  ل  يجلالا لق لة  ل  لقويلا    لاألا  لهللا . يللا  عج  لقو الا الاق  ل  عل   و لالا لقو

ع  ةيفي   ألي م   للي  يصلالالا ا للإ ًلالالا   العي     لأهلل  لقحي  ي  لق ن ي يله  اية شلالالا  ي  قلي  

يهلل  حيلا  يلا  ذل  ياقاي  ًلالالالالايلة لا   حويوهلا  ح   لع قلولا . عليلا  يا ي  ظ  قي غللا  عل  قلولا  قي لالي 

   ن حي     ن ه   ال   عل  لق    ل  قلو  ةيفل  ش  .   قحي ي.     يً ميع ي  ي

    ة ي  لع لقوللإ ال لي لقحي ي   ة ي  ي  ل موي ، ذق  ي  لقوللإ ج   ل أصلالالالا ل  لقحي ي. ال  

يًلالالاي  ا ل  هذل لقل لي ق  ي لي لقحي ي ي لل  لأ   ًلالالاية  ا ماللا عل م ضلالالال لقوللإ، لقذ" ق  ي  هن. 

 حي ي الق لا لقوللإ ا حللا اجالم  القشا   لق ليلا ه       ع لق



12 
Online Version2020 

 
 

ايًلالا فيل ل  هذل لق اع ل  لقاج  ل ضلالا  لقوللإ  شلالاةلا خ ل،  ا ي  لقل لي  حل ذل   لجع   ن 

 صا  ل اللي ل  لاضم ل    اق   م يو   يةل  خ    لقلج لا للإةلي يةن. 

  


