


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نشر نوآوران دانش رویانا 

 

 

 

 

 

 

 



  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 کت تد ا  ها با م  خواسته  نشیآفر 
 ستون طلایی  11روانشناسی و معنویت در 

 
 چاپ دوم 
 
 

 نجف آبادی  پورقیصری مهدی
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  



 

 

 
 کتتد ا  ها با م  خواسته   نشیآفر  کتاب:عنوان 

 نجف آبادی  یصر یپورق یمهد نویسنده: 

 فاطمه شکرانی :راستاریو

 خلیل علیرضا بخشی ره : گرافیست

 1404/دوم نوبت و سال چاپ: 

 6-29-4715-622-978 شابک: 

 نسخه  500 شمارگان: 

 تومان  390.000 قیمت: 

 
  

 ۱۳۵۳-آبادی، مهدی، پورقیصری نجف : سرشناسه 

  ۱۱ها با متد اکت: روانشناسی و معنویت در آفرینش خواسته : عنوان و نام پديدآور 

 آبادی؛  نجفستون طلایی/مهدی پورقیصری

 ویراستار فاطمه شکرانی. 

 ، ۱۴۰۴.نوآوران دانش رویانا : مشخصات نشر 

 ؛ ۱۴/۵×۲۱/۵ سم.۲۷۰  ص. : مشخصات ظاهری 

 6-۲9-4۷۱5-6۲۲-9۷8 : شابک 

 فیپا  : وضعیت فهرست نویسی 

 . ۲۷۰کتابنامه: ص.   : یادداشت 

 ستون طلایی. ۱۱روانشناسی و معنویت در  : عنوان دیگر 

 تعهد درمان مبتنی بر پذیرش و  : موضوع

Acceptance and commitment therapy 

 های قرآنی جنبه  --درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد 

Acceptance and commitment therapy -- Qur'anic 

teaching 

 RC۴89 : رده بندی کنگره 

 ۶۱۶/ 89۱۴۲۵ : رده بندی دیویی 

 ۱۰۰۴۳999 : شماره کتابشناسی ملی 



 
 
 

 ارتباط با نویسنده

 

 
Maharatertebat. com 

 
m. pourgheisari@gmail. com 

 
Pourgheisari.m 

 
09387402430 

 
 

 

 



استاد از بنیانگذاران رویکرد اکت و    دکتر کِلی جی. ویلسون  یدیهیمتن تا
 پی سیسیمی شناسی دانشگاه ممتاز روان

Acceptance and Commitment Therapy was developed 
with the intention of creating principles that could cut 
across contexts, including cultural contexts. But 
communicating concepts always involves situating the 
communication in language, traditions, and stories that 
the audience can hear, both with their ears and with their 
heart as well. Mehdi Pourgheisari skillfully weaves ACT 
concepts with Iranian spiritual and cultural traditions, 
opening a new door to mindful and committed living in 
contemporary Iran. It is heartening to see the work 
finding a home in Iran. 
Kelly G. Wilson, Ph.D., Professor Emeritus of Psychology 
at the University of Mississippi, cofounder of Acceptance 
and Commitment Therapy, Acceptance and 
Commitment Therapy: the Process and Practice of 
Mindful Change and  Mindfulness for Two: An 
Acceptance and Commitment Therapy Approach to 
Mindfulness in Psychotherapy . 
 
In kindness, 
Kelly 

 



 : ترجمه

آمد   د یپد   یاصول  نی( با هدف تدوACTو تعهد )   رشیدرمان پذ   کردیرو

از مرز موقع بتوانند  از جمله بسترها   یو بسترها  هات یکه  ــ    ی گوناگون 

 ام یآن است که پ  ازمند ین  شهیهم  می. اما انتقال مفاه ــ فراتر روند   یفرهنگ

را    نشود که شنونده بتواند آ   انی ب  ییهاتی ها و روادر قالب زبان، سنت 

 بشنود.  ز یتنها با گوش، بلکه با دل خود ننه 

ها و  ( را با سنت ACTو تعهد )  رشیدرمان پذ   میمفاه   یصر یپورق  یمهد 

 یو در   تند ی ماهرانه درهم م  یبه شکل  رانیا  یو معنو  یفرهنگ  یهاارزش 

 .د یگشای معاصر م رانیآگاهانه و متعهدانه در ا  ستِ یز  یسوتازه به 

ا   کردیرو  نیا  مینی بیاست که م  یخرسند   یه یما  افته ی  یگاه یجا  رانیدر 

 . است

لی جی. ویلسون   دکتر ک 

 ، یپیسی سیدانشگاه م یشناسممتاز روان  استاد

 (، ACTو تعهد ) رشی درمان پذ  گذار ان بنیهم

همراه  ر یی تغ نیو تمر  ند یو تعهد: فرا رشیدرمان پذ  یهاکتاب  سندهٔینو

و تعهد   رشیدرمان پذ   کردیدو نفر: رو یبرا یآگاه و ذهن یآگاه با ذهن 

 یدرماندر روان یآگاه نسبت به ذهن



در دانشگاه کالج   یشناساستاد روان    ویه مک   ز ییپروفسور لو   ه ید ییمتن تا
ب ACT  دشدهییتأ  یمرب   ن،یدوبل انجمن  عضو  رفتار    یالمللن ی،  علوم 
 : ( ACBS) مند نه یزم

As a researcher and teacher of contextual behavioural 
science, I have spent much of my academic life engaged 
with the evolution and application of Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT). It has been a privilege to 
witness how ACT, with its foundations in Relational 
Frame Theory (RFT), has offered individuals and 
professionals alike a transformative approach to 
psychological flexibility, values-based living, and 
meaningful personal change. 
What makes Creating Requests with the ACT Method by 
Mehdi Pourgheisari distinctive is its sincere and 
passionate integration of ACT principles with spiritual 
insight and cultural resonance. This is a book that invites 
readers not only to understand ACT intellectually, but 
also to experience it in a way that is grounded, 
accessible, and powerfully human. Through stories, 
metaphors, and practical exercises, Mehdi brings to life 
the six core ACT processes of acceptance, cognitive 
defusion, present-moment awareness, self-as-context, 
values, and committed action and extends the 
conversation with a personal contribution where he talks 
about five additional pillars intended to cultivate a joyful 
and spiritually connected life. 



Importantly, the book is situated within a cultural and spiritual 
framework that honours the Quran and its teachings. This 
integration is not done superficially, rather, it reflects a 
considered exploration of how spiritual texts and 
psychological science can work in harmony to guide 
meaningful action. Readers familiar with ACT will find new 
perspectives here, and those new to the model will be 
supported through careful explanations, relatable examples, 
and a generous spirit of teaching. 
At its heart, this book is an act of service. It is written for those 
who seek clarity, growth, and emotional liberation. It offers no 
false promises or shortcuts, but instead honours the 
complexity of being human and the courage it takes to show 
up to one’s life with openness, awareness, and commitment. 
It is my hope that this book finds its way into the hands and 
hearts of readers who are ready to take meaningful steps 
toward living in alignment with their values. Mehdi 
Pourgheisari has offered a work of depth, compassion, and 
contribution and I highly recommend the journey it takes you 
on. 
Professor Louise McHugh 
Professor Louise McHugh is a Professor of Psychology at University 
College Dublin, a peer-reviewed ACT trainer, and a Fellow of the 
Association for Contextual Behavioural Science (ACBS), an author of 
A Contextual Behavioural Guide to the Self and has published 
extensively on Acceptance and Commitment Therapy (ACT) and 
Relational Frame Theory (RFT).  
 



 : ترجمه

  ی از زندگ  ی ادیبخش ز   مند،نه ی عنوان پژوهشگر و مدرس علم رفتار زمبه 

و تعهد    رشیو آموزش تکامل و کاربرد درمان پذ   یرا صرف بررس  امی علم

(ACT کرده برا(  افتخار   یام.  بب  یمن  که  است  ا  نم یبوده    ن ی چگونه 

تحول   یدگاه ی(، دRFT)  یارتباط  یهاچارچوب  هیبر نظر   هیبا تک  کرد،یرو

اساس   ستنیز   ، یشناختروان  یر یپذ انعطاف  شیافزا  یبرا  نیآفر  بر 

فراهم کرده    یاو حرفه   یفرد  یمعنادار در زندگ   راتییتغ  جادیها و اارزش 

 است.   

را   یصر یپورق  یها با متد اکت« نوشتهٔ مهد خواسته   نشیکتاب »آفر   آنچه

و   یمعنو  ینشیبا ب   ACTصادقانه و پرشور اصول    قیتلف  سازد،ی م  ز یمتما

تنها از نظر نه  کند ی کتاب خواننده را دعوت م   نیاست. ا  یفرهنگ  یوند یپ

به ش  ACTبا    یذهن را  آن  بلکه  و   ق،یعم   یاوه یآشنا شود،  قابل لمس 

  یهان یها و تمر استعاره  ها،ت یبا روا  یصر ی پورق  یتجربه کند. مهد   ینسانا 

فرا  ،ی کاربرد در    ،ی گسُست شناخت  رش،یاکت)پذ   ی اصل  ند یشش  حضور 

  سازد یها و عمل متعهدانه( را زنده مگر، ارزش لحظه اکنون، منِ مشاهده 

  ، یوشاد و معن  یِ پرورش زندگ  یتازه برا  هٔی وگو را با افزودن پنج پاو گفت

 .  دهد ی گسترش م

است    یو معنو  ی آن در چارچوب فرهنگ  یر یگی کتاب، جا  ن یبرجستهٔ ا  نکتهٔ 

آموزه  و  قرآن  به  م  یهاکه  احترام  اگذارد ی آن  انجام   یسطح  قیتلف   نی . 

کاوش بازتاب  بلکه  چگونگ  دهیسنج  ینشده،  افزا  یدرباره  متون    ییهم 



  ی کنش معنادار است. خوانندگان  تیهدا  ی برا  یو علم روان شناس  یمعنو

خواهند    ی اتازه  یهادگاه ی کتاب د  نیاند، در ا آشنا بوده   ACTتر با  ش یکه پ

  حات یبا توض  شوند،یرو مبار با آن روبه   ن ینخست  یو آنان که برا  افت،ی

  ی خوببه   سنده، یملموس و روح سخاوتمندِ آموزش نو  یهاروشن، مثال 

 .   شوند یم یهمراه 

 یی هااند گامکه آماده   ردیقرار گ   یاثر در دست و دل کسان  نیدارم ا  د یام

به  ارزش هم   ی ستنیز   یسومعنادار  با  مهد   یهاراستا  بردارند.    ی خود 

باعمق، همراه با شفقت و ارزشمند ارائه کرده است و من     یاثر   یصر یپورق

 کنم. یم  هی کند توص یرا که خواننده را با خود همراه م یسفر  نیا ا  یقو

 

 هیو  پروفسور لوییز مک
 ن یدر دانشگاه کالج دوبل یشناساستاد روان

 ACT دشدهییتأ   یمرب
 ( ACBS) مندنهیعلوم رفتار زم  یالمللنیعضو انجمن ب

 
  



ممتاز    عضوو    یپزشک و رواندرمانگر سوئد ،  تاییدیه استاد نیکلاس تورنکه

 : یانجمن علوم رفتار 
 
Basic principles of psychological treatment always need 
to be adjusted to the cultural context and it is with 
satisfaction that I see this is being done in Iran. These 
books are an example . 
 
Niklas 
 

 : ترجمه

ن  یشناختروان  یهادرمان   هٔیپا  اصول بافت    ی سازگار   ازمند یهمواره  با 

در حال    رانی کار در ا  نیا  نم یبی من است که م  تیو باعث رضا  اند،ی فرهنگ

 . از آن هستند  یاها نمونه کتاب  نیانجام است. ا
 

 تورنکه  کلاسین
   یو رواندرمانگر سوئد پزشک

 ی عضو ممتاز انجمن علوم رفتار 
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 سخن ناشر 

 

پو  دهیچ یپ  ی ایدن  در  رس  یایو  خواسته   دنیامروز،  گاه  به  اهداف  و  ها 

م   یچالش نظر  به  ن   یچالش  رسد؛ی دشوار  و   یابزارها  ازمند یکه  مؤثر 

«، ها با مِتد اَکتخواسته   نشیآفر است. کتاب حاضر، »   نینو  یکردهایرو

آقا قلم  بهره   یاثر   ،یصر ی پورق  یمهد   یبه  با  که  مفاه   یر یگاست    م ی از 

کاربرد  نینو  یاختشنروان و  شفاف  اصول  برا  یانقشه   ،یو   یروشن 

 ها فراهم آورده است. خواسته  یبه سو ر یمس مودنیپ

(«،  ACT)   ی و تعهددرمان  رشی»پذ   یکردهایاثر، با الهام از فلسفه و رو  نیا

معنادار و همراه با رشد باز کند.    ی زندگ  یتازه به سو   یاچه یدارد در   یسع

آموزه   یشناختروان   م یمفاه   بیترک کر   یهابا  ا   میقرآن  کتاب،    نی در 

الهام  یراهکار  و  براجامع  ک  یبخش  تقو  یزندگ  تیفیبهبود   ت یو 

 .دهد ی خوانندگان قرار م  ار یدر اخت یآگاه خود

مانند »اکت پلاس«    یجذاب  یهابا افزودن بخش   سندهی نو  گر،ید  یسو  از 

و توجه    ،ی ناعادلانه، خودآگاه   تیهمچون مز   یو پرداختن به موضوعات

متداول برده و   یشناختروان  یراهنما  کیکتاب را فراتر از    نیا   ،یبه سلامت

 بدل کرده است.  نیآفر تحول  یآن را به اثر 
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  ی کتاب ارزشمند را به جامعه فرهنگ  نیمفتخر است که ا  رویانا  انتشارات

بهبود فردو علاقه  به  امکند   میتقد   یمندان   یاثر، همراه   نیا  میدوار ی. 

  ی و اقدام به سو  رشیشناخت، پذ   ر یشما در مس یبرا  ی و اثربخشمیصم

 باشد. تانیهاخواسته 
 علیرضا بخشی 
 مدیر نشر رویانا 
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 مقدمه 

 

روان   یهای تئور  آن  یشناسمختلف  از  و  کردم  مطالعه  استفاده  را  ها 

چ  کنم،ی م اکت  اکت  .  است  یگر ید  ز یاما  نهفته    یخاص  تینوران  کیدر 

با اکت   امیی آشنا  لیاوا  م،یصادقانه بگو.  برد یاست که انسان از آن لذت م

م  دمیفهمی نم  یلیخ چه  معتبر   یول.  د یگویکه  فرد  چون   یچون 

ابداع کرده و حدود    نآ   ز یه   ونیاست خود کار    نیمراجع  یسال رو  ۱۵را 

معجزه  .  کرده بود، به آن اعتماد کردم و شروع به انجام دستورات آن کردم

  ون یمن به است.  آن شاهد بودم  ناتیرا پس از انجام تمر   یو آرامش واقع

 . دمیآن را د  جیاعتماد کردم و نتا  ز یه 

را  آموزش  لذا ارتباط    اکت  مهارت  مجموعه  شاهد  شروع  در  و  نمودم 

بزرگواران  نیب  یاثربخش و  ارتباط   یدوستان  مهارت  مجموعه  و  ما  به  که 

شده ارائه  یوهایاکت و سنار   ناتیکه تمر   ییهاآن .  اعتماد داشتند، بودم

. اند افته یبه اطراف خود    ید یجد   نشیو ب  د ی، دگرفته و انجام داده   ادیرا  

 .  م یارائه نما د یمف یشاکرم که توانستم خدمت ار یرا بس داخ
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مراجع  در  و  و   نیجامعه  هستم  شاهد  را  ناراحت  و  گرفتار  مردم  خود، 

ها که  اما آن؛  خواهند شد شاد و سرزنده   ،اکت   نات یمطمئنم با انجام تمر 

 .   ... ندارند  ییبا اکت آشنا

گرفتم    می تصم  نکهیمن بود تا ا  یهااز دغدغه   یکیاکت به مردم    یمعرف

  ن ی ا یبرا.  و ملموس به جامعه ارائه کنم ی عمل  یعلم را به شکل نیا د یفوا

 ی اکنم، به گونه   یمتفاوت معرف  یکردیگرفتم اکت را با رو  میمنظور، تصم 

 نیا  ورا انجام دهند    نات یکنند، با اعتماد تمر   از یکه مخاطبان احساس ن 

 .  رند ی را فراگ یو نوران یعلم اله

کانال   ل،یدل  نیهم  به ا  یهادر  در  م   تایخود  تلگرام،  دوستان،    انیو 

اگر  » مطرح کردم:    یو هر کجا که با مردم در ارتباط بودم، پرسش  انیآشنا

جادو چراغ  م  یفرض  یغول  م  د ید یدی را  کار   گفتی که  بگو  یهر    د ییکه 

 « د؟یکردی را با او مطرح م یاچه دغدغه  دهم،یانجام م

اکت به    کردیکرده و با استفاده از رو  یآور دوستان را جمع   سؤالات  سپس، 

ستون   ۶اکت  کردیرو د،یدانی طور که مهمان. مرتبط پاسخ دادم  سؤالات

  ۶۶سوال پاسخ دادم که در مجموع،    ۱۱هر ستون، به    یدارد، و من برا

دارم که مخاطبان از عمل به    نانیاطم.  روش پاسخ دادم  ن یسوال را با ا

 .  لذت خواهند برد  ار یبس کردیرو نیا
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چندصفحه  داشتم  قصد  زبان  یمعرف  یبرا  یاابتدا  به  و   ی اکت  ساده 

  حات یتوض  شدنی طولان  لیکتاب قرار دهم، اما به دل  یدر ابتدا  یخودمان

گرفتم کتاب را در دو جلد ارائه کنم. جلد    میدوستان، تصم  شنهادیو به پ

سؤال مخاطبان با    ۶۶شامل پاسخ به   نش« یاول با عنوان »از چالش تا آفر 

خواسته ها با متد اکت«   نشیکرد اکت است. جلد دوم با عنوان »آفر یرو

قرآن    اتی اکت در آ  یبررس  ،ی خودمان  یاوهیستون اکت به ش  ۶به آموزش  

 ی ستون اضاف  ۵به نام »اکت پلاس« اختصاص دارد، که در آن    یو بخش

 شاد مطرح شده است.  یزندگ کیساختن  یبرا

که   کنمی را در نگارش کتاب حفظ کنم، و احساس م  یام سادگکرده   یسع

ا  یژگیو مثال   نیبرجسته  ارائه  بودن،  ساده  کاربرد   یهااثر،  و    ی متعدد 

اکت را   کردیمن نه تنها مطالب کتاب بلکه رو  قت،یدر حق .  بودن آن است

که اکت را    ین یجمله را از مراجع  نیبارها ا.  امکرده   یزندگ   ی طور شخصبه 

  ی آن در زندگ   یساز اده یاکت و پ  یر یادگیپس از  » :  امدهیاند شنفرا گرفته 

تقس  یزندگ  ام،ی شخص بخش  دو  به  زندگ   میمن  است:  از   یشده  قبل 

 « .پس از شناخت اکت یشناخت اکت و زندگ

خود، مطمئن هستم که شما    اتیبا مطالب و تجرب  امیی توجه به آشنا  با

.  داشت   د یخواه   یاحساس  نیشده، چنارائه   یهاپس از عمل به آموزه   ز ین

هدا  یبرا  ن،یهمچن محترم  شامل    ییایمخاطبان  که  است  شده  آماده 

ن   ییهاآموزش  که  فا  از یاست  از    ایهدا  نیا.  دارند   ییدئویو  یهال یبه 

رو   کد اسکن    قیطر  پ  ایکتاب    یموجود  شماره    امکیارسال  به 
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در   09387402430 ن  دوارمیام.  هستند   افتیقابل  از   ز یشما  من  مانند 

 .  گردد  ییبا یسرشار از معنا و ز  تانی و زندگ د یزده شودانش اکت شگفت 

 

 مهدی پورقیصری 

 موسس مجموعه مهارت ارتباط
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 گفتار ش یپ

 

هر فصل کتاب،    انیحافظه، در پا  تیو تقو  یتندخوان  د یاسات  هیطبق توص

پ  یسؤالات که  است  شده  داده  پ  شود ی م  شنهاد یقرار  از    شیمخاطبان 

ا  به    د، یطور که مطلع هستهمان .  توجه کنند   سؤالات  نیمطالعه فصل 

 :است یکتاب شامل سه بخش اصل  نیا

 .  پرداخته شده است یخودمان یاوه یبه آموزش اکت به ش بخش اول:

از نظر  .  است  افتهیقرآن اختصاص    دگاهی اکت از د  د ییبه تأبخش دوم:  

در قرآن وجود    یادیز   اتیاست و آ   یسرشار از نور و آگاه   یمن، اکت علم

ا  کند یم  د یی اکت را تأ  یهادارد که ستون ها اشاره بخش به آن   ن یو در 

 .  شده است

به    تواند یها مکه دانستن آن   پردازد ی م  یبه ذکر نکات مهمبخش سوم:  

بخش که به آن »اکت   نیا .  منجر شود  یدر زندگ  شتر یب  تیو رضا  یشادکام

داده  نام  مطالعهپلاس«  با  مطمئنا   دام،  زندگ   ید یجد   دگاهیاش    ی به 

 .  داشت د یخواه 
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. کتاب سپاسگزارم  نیا  ه یاعتماد شما به مجموعه مهارت ارتباط و ته  از 

  ا ی تازه به دن  یدگاه ی کتاب، نگرش و د  نیدارم که پس از مطالعه ا  نانیاطم

 .  آورد  د یو امکانات آن به دست خواه 
 



 

 

 

 اکت   بخش اول: آموزش 
 

 
 

 بخش اول
 آموزش اکت 

 



 

 

 اکت  آموزش بخش اول: 
 

 معرفی اکت : 1فصل  

 : پذیرش 2فصل  

 : دیفیوژن 3فصل  

 لحظه حال  زندگی در : 4فصل  

 ها : ارزش 5فصل  

 : تعهد به عمل6فصل  

 زمینه عنوانبه: خود 7فصل  
 

 

 

 

  



تد ا کتخواسته نشیآفر   ●  ●   ها با م 

29 

 
 1فصل 

 

 معرفی اکت و ساختارهای بخش اول کتاب
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 معرفی اکت   :1فصل 

 

تلاش   اشیزندگدر تمام  .  بود  تی به موفق  دنیبه دنبال رس  شهیهم  سارا

. اشی شخص  یکامل باشد؛ چه در کار، چه در روابط، چه در زندگ  کردی م

برسد را    شی هاتا به هدف   دادی انجام م  د ی که با  ییاز کارها  ی ستیهر روز ل

هر    ماا   داد؛ی انجام م  قیطور دق هر کار را به   یب یو با وسواس عج   نوشتی م

ظاهر    یتر سخت  یو حت  دیهدف جد   رساند،یم  انیهدف را به پا  کیبار که  

  ل ی تردم  ک ی  یرو  کردی احساس م.  شد یتمام نم   وقتچیانگار ه .  شد ی م

 . رسد ی که هرگز به مقصد نم دودی م

 یکاف  بازهم  کردیکه احساس م  یجلسه سخت کار   کیروز، بعد از    کی

م  ابانی(، در خانی بازخورد خوب اطراف  رغمی نبوده )عل  ناگهان  .  زدیقدم 

  یی به جا   سرعتبه کرد    یسارا سع.  وقفهی و ب   نیسنگ   یبارانباران گرفت،  

کرد متوقف  را  تعجب خودش  کمال  در  اما  ببرد،  م .  پناه  در  باران   انیاو 

هستم؟ از   دنیدر حال دو شه یو به خودش فکر کرد: »چرا من هم  ستادیا

 کنم؟« ی فرار م  یچ

  د ی با.  یستی ن  یذهنش دوباره ظاهر شد: »تو کاف  یهمان لحظه، صدا  در 

را در خود    یز یبار سارا چ   نی« اما ا .یموفق بش  شتر یب  د یبا.  یکار کن  شتر یب
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افکار را  نیبخواهد ا نکهیا یجاتجربه نکرده بود؛ به  حالتابه حس کرد که 

 هان یو قبول کرد که ا  د یها را شنآن   یسادگبه فرار کند،    ایخاموش کند  

 .  تیفقط افکار هستند، نه واقع

 د یفکر کرد که شا  نیسارا به ا  خت،یر یصورتش م  ی که رو  یهر قطره باران  با

را متوقف کرد    توانینم.  باران است   نیمثل هم   یزندگ از آن فرار    ایآن 

که    د یاو فهم.  خود ادامه داد  ر یو به مس  رفت یآن را پذ   توانی کرد؛ تنها م

خودش را   ستین یاز ین گر یهمچنان اهدافش را دنبال کند، اما د تواند ی م

 .  و ترس از شکست دفن کند  ییگراکمال  نیبار سنگ  ر یز 

ز   سارا ب   ر یاز  ا  رونیباران  اما  عجله   ن یآمد،  با  نه  قدم .  بار  آهسته  او 

  شه یهم  ستیقرار ن  گر ی د  اشی که زندگ  کردی فکر م  ن یو به ا  داشتی برم

م.  باشد   دنیدو  ر یدرگ  ا  تواند یاو  بدون  باشد،  حال  لحظه  از    نکهیدر 

 باشد… انیپای ب  لیبه دنبال تکم ایافکارش فرار کند 

اما    ،میاز ما مشابه سارا است؛ همواره در حال تلاش هست  یلیخ  یزندگ

 ! چه؟ یبرا  میدانینم

تئور  داده   یمختلف   یهای روانشناسان  ارائه  انسان  رفتار  مورد  که در  اند 

ا.  کنند ی م  فی رفتار انسان را توص  ییچرا  نوعیبه  هرکدام   ن یشخصا  اکثر 

 یرا معرف  هاآناز    یکی  بخواهمام و اگر  را مطالعه و به کار برده  های تئور 

را معرف با کمک همکاران   ز یه   ونی است.  خواهم کرد  یکنم، مسلما  اکت 
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 یعال  جیخود اکت را انجام داده و نتا  نیمراجع  یسال رو  ۱۵خود حدود  

 .  د یگرد یمعرف یبه جامعه جهان اکت اخذ نموده است، سپس

  ن یاز مراجع  یار ینسبت به اکت دارم و مسائل بس  یخوب   یلیحس خ  شخصا  

است که   نیا  د یآیم  د یکه پد   سؤالی.  امو خودم را با اکت مرتفع نموده 

 ست؟ یاکت چ

 (Acceptance and Commitment Therapy)ACT  درمان    ای«

 ی انیدارم با ب  یکتاب سع نیاست که در ا یو تعهد« روش رشیبر پذ   یمبتن

 .  دهم  حیساده توض

به   یضرور  نیتمر  نیالعاده مهم کتاب، انجام ااز شروع مباحث فوق  قبل

 . رسد ی نظر م

 :تمرین 

 .  ثانیه به چیزی فکر نکنید   30کتاب را ببندید و به مدت    خواهممی از شما  
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 د؟ یداشت یاچه تجربه  

خود را  کردن  فکر   یجلو  هی ثان  ۳۰به مدت    یحت  د ینتوانست  ز یمسلما  شما ن

 .  د یر یبگ

 : ستیاز لطف ن  یفوق خال نیتمر  د ییتأ یبرا 1براندن  لی سخن از ناتان نیا

 : میتوانیما م

 ؛ هفته بدون غذا ۳ 

 ؛روز بدون آب ۳ 

 .  ژن یبدون اکس قهیدق ۳ 

 . دوام بیاوریم

 : میتوانیاما نم

 .  میرا بدون فکر بگذران  هیثان ۳ یحت

 م؟ یچه کار کن د یو با ستیچ فی تکل پس 

با افکار خود چه کار    مین یموضوع است که بب  نیهم  ز یکتاب ن  نیهدف ا

 .  میکن

زندگ  اگر  چالش  یدر  مشکلاتبا  و  مروبه   یها  اضطراب   د؛یشویرو  مثلا  

دار   د،یدار  کار   د،یاسترس  انجام  نم  ، د یدار   یقصد  موفق    د، یشویاما 

د  کیعنوان  به  )از  هست   گرانید  دگاه یانسان  خوب د یموفق  حس  اما    ی ( 

هدف .  است  یخوب  گر ی ار ی  ار یو بس  شودیوارد م   ACT  نجایدر ا  ...و  د یندار 
 

1Nathaniel Branden . 



 ● اکت ی: معرف 1فصل |      بخش اول ● 

34 

افکار و احساسات به    نیاست که به شما کمک کند با ا  نیا   کردیور   نیا

ندارد؛ اگر    دهیفا  هاآن  ینابود  ی جنگ برا.  د یروش خاص خود مقابله کن 

افکار    دهیفا با  مردم  اکثر  چون  بودند،  موفق  مردم  همه  که   ایداشت 

 .  که هر دو خطا است شوند یهمراه م ایو  جنگند ی م

 ان یاز آشنا  یکیساله    ۳بچه  .  م یرفته بود یبه مهمان  ش یسال پ  ۲۰  حدود

  ی و حرف زشت  کردی تک حاضران در جلسه نگاه مبه تک   یصورت انفرادبه 

قدر  آن  ،یکردی اگر نگاهش نم.  ( ستین  ز ی)که نوشتن آن در کتاب جا   زدی م

  مه باز ادا   ،یکرد ی اگر با او بحث م.  یتا نگاهش کن  کردی کارش را تکرار م

بود  داد؛ی م شنونده  فقط  اگر  م   یاما  نگاهش   ی اقدام  چی ه   ،یکردی و 

 .  رفت ی م ینداشت و به سراغ فرد بعد   یکار  گر یو با تو د کردینم

شدن و دهیکه هدفش فقط د  فهممی م  کنم، ی م  لیکار او را تحل که    الآن

بها   توجهجلب  هر  به  داشت  دوست  و  ن.  شود  دهید  ییبود    ز یافکار 

د  طور نیهم افکار،  با  تنها روش مقابله  و سپس    ی بررس  دن،یهستند و 

 .  است یتوجهی ب

م  افکار   آن   یبرا   توانی م  یکار   ایآ  میکنی م  یو سپس بررس  مین یبیرا 

 فکر انجام داد؟ 

  م ی سینویدار م زمان   ییحتما  برنامه اجرا  م،یانجام ده   میتوانیم  یاگر کار 

انجام داد، به   شودی نم یباشد( و اگر کار  1نسون ی)حواسمان به قانون پارک

 
 . کشدیمبه همان اندازه انجام کار طول  میبدهبه کارها زمان  هراندازه. 1
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مفصل ارائه خواهد   حاتیکتاب توض  نیکه در ا  میکنیم  یتوجهی بآن فکر  

 . شد 

م  ACT،  درواقع شما  به   آموزدی به  و غرق   یجاکه  افکار  در  شدن 

 . د یببر  شیپ تانیهاخود را بر اساس ارزش  یزندگ ،یاحساسات منف

ACT  جمله  کیدر 

 

 

 

 

اکت   دارد،    ۶در  وجود  اصل  و  اگر   نیقیمن    وستون  که   انسان  دارم 

با اجازه جناب  .  کند، همه مسائل او حل خواهد شد   ادهیاکت را پ  یدرستبه 

افراد  دارم    نیقیو    کنمیبه اکت اضافه م  گر ید  بخش  کی  ،ز یه   ونیاست

 .  د داشتننخواه  یامسئله  گونهچی ه  ،۶+۱ نیبا دانش و عمل به ا 

دانستم    یلذا ضرور .  است  یسرشار از نور و آگاه   یمن، اکت دانش  ازنظر 

مورد   در  قرآن  ن  ۶نظر  را  اکت   جیتدر به   ن،ی بنابرا  سم؛یبنو  ز یستون 

ارائه   یتر کامل   حاتیتوض  یبعد   یهامختصر و سپس در فصل   حاتیتوض

ا  یضرور   گر ینکته د  کیذکر  .  شودی م و آن  بعض  ن یاست  از    یاست که 

ضمن تشکر از   کنیول.  باشد   باور رقابل یدار و غخنده  د یشا  تاک  ناتیتمر 

به خر  مبادرت  و  اعتماد کرده  نمود  د یشما که  اعتماد خود    د،یکتاب  به 

که   ر یبگ ادی ،یافکار و احساساتت را کنترل کن یتوانی نم  یوقت

ها و  خودت را از هدف  یباشند، ول یاجازه بده  هاآنچطور به 

 . ی دور نکن  تیهاارزش 
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ده  تمر   د یادامه  ه   ناتیو  بدون  را  شده  ده   یقضاوت  چیارائه  . د یانجام 

 . شد  د یزده خواه آن شگفت  یعال  جیاز نتا ،ماه کیمطمئن هستم پس از 

 

 . پردازم یمطالب مندرج در بخش اول کتاب م   یفصل به معرف هٔدر ادام

 (Acceptance) رشی ستون اول: پذ

اول  یکی است که احساسات و   نیا   ACT  یهاقسمت  نیتر و مهم   نیاز 

از    یبخش  یناراحت  ایکه اضطراب، ترس    د ی قبول کن.  د یر ی را بپذ   ی افکار منف

  ی انواع مختلف   رشیپذ .  د یها را حذف کنآن  د یکن  یسع  د یاست و نبا  یزندگ

 . ارائه خواهد شد  ۲کامل در فصل  صورتبه دارد که  

 ( Diffusionافکار )  یستون دوم: جداساز 

 «Fusion  »منطقجوش   یمعنابه    وژنیف و  است  که   یخوردن  است 

 «Diffusion  »معنا  وژنیفید باشد   یبه  گفته  همان.  جداشدن  که  طور 

مربوط  اکت  به  ولیکن  بود  ضروری  مبحث  چندین  توضیحات 

شد. لذا به توصیه همکاران خوبم در مجموعه مهارت ارتباط  نمی 

های تکمیلی تهیه و تقدیم مخاطبین محترم  تصمیم گرفتم آموزش 

نمایم. لذا خواهشمندیم جهت دریافت ویدئوهای تکمیلی نام و 

به  خود  خانوادگی  شماره  نام  به  را  »کتاب«  کلمه  انضمام 

عنوان مثال مهدی پورقیصری،  ارسال نمایید )به  09387402430

 های تکمیلی عضو شوید. کتاب( تا در گروه مربوط به آموزش 
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ثان در هر  به  میهزاران فکر دار   هیشد،  با خودمان    جیتدر و  را    ی کیافکار 

 دهد ی م  ادیبه ما    ACTمرحله،    نیدر ا.  کار اشتباه است  نیکه ا  میدانی م

بشناس را  خود  افکار  آنیکه  با  و  بگم  فاصله  واقع.  م یر ی ها  ما   تیافکار 

تصاوآن   ستند؛ ین مثل  ما    ییهاداستان  ا ی  ر یها  ذهن  در  که  هستند 

 . چرخند ی م

ACT نه   م،ینیعنوان داستان ببها را فقط به داستان  ن یکه ا کند ی کمک م

فصل  .  یقطع  یهاتیواقع م  یتر کامل   حاتیتوض  ۳در  و    شودیارائه 

 . ارائه خواهد شد  وژنیفیبهتر د یر یادگیاستعاره جهت  نیچند 

 (Present Momentدر لحظه حال ) یستون سوم: زندگ 

 ؛ د یکن  یاند در لحظه حال زندگبه ما گفته  شهیهم

 اما چرا و چگونه؟   

ACT    ما زندگ  دهد ی م  ادیبه  در لحظه حال  با   یاغلب وقت.  م یکن  یکه 

نگران    ای  و  میکنی م ر یدر گذشته گ  ای  میشوی رو ماضطراب روبه   ایاسترس  

در    م؛یاندهیآ هم  میر یگی م  ادی  ACTاما  به  را  خود  توجه  لحظه    نی که 

 . ارائه خواهد شد  یتر کامل  حاتی توض ۴در فصل . م یمعطوف کن

 ( Valuesها )ستون چهارم: ارزش 

ACT    باتأکید ما  که  ارزش   یزندگ  د یدارد  اساس  بر  را  خود    یهاخود 

چارزش .  میبساز  همان  برا  ییزها یها  که  زندگ  یهستند  در  واقعا     یما 

 ز یهر چ  ای  گرانی از د  تیشامل محبت، صداقت، حما  تواند ی م  نیا.  اند مهم
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 ی نمامنزله قطبها به ارزش .  کند ی فرد را معنادار م  یباشد که زندگ  یگر ید

 .  ما هستند  یزندگ یکشت

اققطب   ، یکشت  یوقت در  مسلما   باشد،  نداشته  متلاطم    انوس ینما 

 کسچیها بر ه شد؛ پس ضرورت شناخت ارزش  میمشکلات غرق خواه 

  ی و چگونگ  شودیها اشاره مبه موضوع ارزش   ۵در فصل  .  ست ین  دهیپوش

 . ارائه خواهد شد  حاتیها با توضارزش  افتنی

 ( Committed Actionستون پنجم: تعهد به عمل )

ACT    تعهد به عمل    تان،یهاارزش   ییکه بعد از شناسا  دهد ی م  ادیبه ما

همچنان    ند، یهمه افکار و احساسات ناخوشا  باوجود   یعنی  د؛ یداشته باش

در فصل    یمکف   حاتیتوض.  می حرکت کن  مانیهابه سمت اهداف و ارزش 

  یی هاو استعاره  د یباش  گراعمل که چگونه    د یر یگیم  ادیارائه خواهد شد و    ۶

 . بهتر ارائه خواهد شد  یر یادگی یراب

 ( نهیعنوان زم)خود به Self as Contentستون ششم: 

مثبت و   ج یاز فکر، عمل و نتا  یکه ما جدا  کند ی متأکید   ACT  ،درنهایت

قسمت    سهکرد که ما    فی تعر   گر ید  نوعیبه بتوان    د یشا.  میخود هست   یمنف

 .  : جسم، ذهن و روحمیهست

اما روح ما    ، است  ر یعملا  جسم و ذهن ما درگ   میدار   یاما دغدغه   یوقت

ا  ۷در فصل  .  ندارد  یادغدغه   گونهچیه  کامل   صورتبه   وضوعم   نیبه 

 .  د یبر ی ها و مطالب آن لذت مو مطمئن هستم از استعاره  شودی پرداخته م
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