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 العلاج بالتقبل والالتزام 

(ACT-Acceptance and commitment therapy) 

 

 

عن العلاج  (ACT-Acceptance and commitment therapy) العلاج بالتقبل والالتزامٌختلف 

فً أنه بدلاً من تحدي الأفكار المؤلمة من  (Cognitive behavioral therapy-CBT) المعرفً السلوكً

 ةٌتم قبول الفكر ،هذا النوع من العلاج، فً التوصل إلى استجابة أكثر عقلانٌةخلال البحث عن أدلة و

باستخدام مجموعة  الفتٌلةنزع  ثمومن أن هذا القارب سٌغرق"، على كفكرة، على سبٌل المثال "لدي فكرة 

 متنوعة من التقنٌات، والتً قد تشمل الٌقظة والاستعارات واللغة.

و التواجد فً الوقت الحالً؛  وٌتضمن تقنٌةثلاث فئات واسعة من التقنٌات: الٌقظة،  هذا العلاج ٌستخدم

 القٌم.أساس القائم على  عٌشقبول؛ والالتزام بالال

 

 

 )اليقظة( للذهن الكليتركيز ال

 -فتٌل" الساعدنا الٌقظة على "نزع تدون حكم. من قظة هً طرٌقة لمراقبة تجربتنا، فً الوقت الحاضر، الٌ

 ل والأحاسٌس غٌر المفٌدة.افعلإبعاد أنفسنا عن الأفكار وردود الأ

  

ACT 

 التقبل

 القٌم الٌقظة



 

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 

 "ها"لا ٌمكنك إٌقاف الأمواج، ولكن ٌمكنك تعلم ركوب

 4002بات زٌن اك

 

 التقبل

والضٌق لا ٌؤدي إلا  الحزنمحاولة تخلٌص أنفسنا من  ، عمومًا،هعلى فكرة أن والالتزامالعلاج بالتقبل  ٌعتمد

لكن هذا لا ٌعنً الاستسلام أو الهزٌمة أو  - كل هذا . البدٌل هو قبولصادمإلى زٌادته، وتحوٌله إلى شًء 

 هذه التجارب.بالموافقة على المعاناة. القبول هو اعتراف واستعداد للسماح 

دون أن نكافح  زوالالسماح لهم بالتواجد وال -ساح المجال للمشاعر والأفكار والأحاسٌس المؤلمة نتعلم إف

 ضدهم.

 

 تقبل القلقمثال: 

 

عن طرٌق تجنب أي شًء قد  ،كلنا نكره القلق. إنه شعور مروع، إنه شعور مزعج للغاٌة، ومن المفهوم أننا نحاول إبعاده

 ٌجعلنا قلقٌن، أو عن طرٌق القٌام بأشٌاء تساعدنا على الشعور بالأمان فً المواقف التً نشعر فٌها بالقلق.

 

 .عليه فستحصل، بهإذا كنت لا ترغب 

 

ماذا ٌعنً ذلك؟ قد ؟" ا، فسوف أكون قلقً ولا أرغب به لى استعداد للقلقانظر إلى هذه الجملة. ماذا ٌعنً ذلك؟ "إذا لم أكن ع

 ٌقول عقلنا:

 قلٌلًا. ا، لذا أعتقد أنه ٌمكننً تجربته. أكره أن أكون قلقً ا، فسوف أكون قلقً ولا أرغب به لى استعداد للقلقمم. إذا لم أكن عامم"

 سأحاول أن أكون أكثر استعدادًا للشعور بالقلق حتى لا أكون قلقًا "

تعداد للقلق، من أجل التخلص من القلق، فأنت لست على استعداد حقًا للقلق، . لكن إذا قررت أنك قد تكون على اسحسنًا

 وسٌؤدي ذلك إلى الشعور بمزٌد من القلق!
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 هذا ليس هراء

 ه مرة اخرى!أاقر

 

لأنك تأمل أنه من خلال  ،صحٌح. إذا كنت على استعداد فقط للشعور بالقلق ها. ومع ذلك، ٌبدو أنا، لٌس صحٌحً غرٌبً شٌئًا ٌبدو 

 لن ٌنجح. هذا لا ٌعنً أنك على استعداد للشعور بالقلق. فإنهٌقلل من قلقك، سالاستعداد للشعور به، 

 سنستمر جمٌعًا فً الشعور به فً بعض الأحٌان.والقلق أمر طبٌعً. كلنا نشعر به. 

 للمساعدة فً بدء ممارسة الاستعداد لتقبل القلق:

  ًالشعور باستجابة الجسم الطبٌعٌة للأفكار غٌر المفٌدةلاحظ عندما تبدأ ف 

 موجودٌنالمشاعر والأفكار، فقط دعهم  لا تكافح أو تقاتل 

  تمضًسوف 

 ………تمضًمجرد استجابة طبٌعٌة للجسم للأفكار غٌر المفٌدة. سوف  ههذ - فقط لاحظ

 

 الالتزام والعيش القائم على القيم

 ما ترٌد حقًا أن تكون علٌه حٌاتك. رؤٌةالحٌاة،  وقٌود فخاخٌمكنك تعلم تحرٌر نفسك من 

 

  قيمال

حٌاة، بوصلة داخلٌة ترشدنا طوال الحٌاة. تختلف القٌم عن الأهداف التً لل هموج  القٌم هً 

نرٌد أن ٌتذكرنا الناس بقٌم معٌنة مدى الحٌاة. ربما  على القٌم كونلها نقطة نهاٌة. غالبًا ما ت

 .قبرناكنقش على شاهد  اكتابته، أو كنا نملكها ونحن من وضعها

 

 يم تعطي معنى الحياة والغرض منهاالق

ى ما الذي ٌعطً حٌاتنا معنً و ،، الأهمفً الحٌاةلتحدٌد قٌمنا، ٌمكننا التفكٌر فً ما هو مهم حقًا بالنسبة لنا 

 وهدفًا.

ٌ  كون والدً أن تهل هً علاقاتنا، على سبٌل المثال  تواصل مع الطبٌعة أم خدمة ا؟ هل هً وظائفنا أم الدً ا ج

 المجتمع أم إحداث فرق؟ فكر فً الإرث الذي ترٌد نقله.

بعد تحدٌد قٌمنا، نعرف إلى أٌن نرٌد أن نسٌر فً الحٌاة، الاتجاه الذي نرٌد أن نتقدم نحوه. قد نحدد أهدافًا 

 على طول الطرٌق.

على الرغم مما نشعر به، لا ٌزال  ستساعدنا معرفة قٌمنا فً تحدٌد كٌفٌة التعامل مع التوتر والضٌق.

 .قٌمنا وما ٌخدمهابإمكاننا التحرك فً اتجاه 
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 الرمال المتحركة

لا توجد حبال أو أغصان و ،الرمال المتحركةبعض من جسده غارق فً لنفترض أنك صادفت شخصًا 

. ٌصرخ الشخص إلى الآخرٌنشجرة متاحة. الطرٌقة الوحٌدة التً ٌمكنك من خلالها المساعدة هً التحدث 

ٌكافحون  - الذٌن ٌوضعون فً نفس الموقف الناسأغلب "ساعدونً! أخرجونً!"، وٌبدأ فً فعل ما ٌفعله 

أو الخطو ٪ من الوقت، الإجراء الفعال الذي ٌجب اتخاذه هو المشً أو الجري أو 9999من أجل الخروج. 

 .خارج المشكلةالقفز 

م واحدة وتحرٌك الأخرى إلى الأمام. مع للخروج من شًء ما، تحتاج إلى رفع قدعادة، 

الرمال المتحركة، هذه فكرة سٌئة. بمجرد رفع قدم واحدة، ٌستقر كل وزن الشخص على 

ٌغرق ف. سفلًالقدم الأخرى فقط )نصف مساحة السطح السابقة(، وٌتضاعف الضغط ال

 بشكل أعمق. الشخص

فٌة عمل الرمال المتحركة، فقد تصرخ علٌهم بشكل أعمق. إذا فهمت كٌ ٌبدأ بالغرق أثناء مشاهدتك، تراه

، لزٌادة التلامس مع السطح. لذلك من المحتمل ألا ٌغرق الشخص، وقد بسط ذراعٌهم وأرجلهمللاستلقاء، و

 إلى بر الأمان. تدحرجٌكون قادرًا على ال

لغرز ٌة نظرًا لأن الشخص ٌحاول الخروج من الرمال المتحركة، فإن ذلك ٌتعارض مع كل غرائزه الطبٌع

بها. شخص ما ٌكافح من أجل الخروج من الوحل، قد لا ٌدرك أبدًا أن التصرف الحكٌم والأكثر أمانًا  القدم

 الوحل.مع التحرك هو 

ق حل المشكلات العادٌة التً نستخدمها )أحٌانًا بشكل ر  ط  ٌمكن ل مشاكل حٌاتنا قد تشبه هذا التشبٌه لحد كبٌر،

جزءًا من المشكلة، تمامًا مثل  ، أن تكونالتعامل مع الصعوبات التً نواجههامتكرر لسنوات( لمحاولة 

 شخص ٌحاول التحرر من الرمال المتحركة.

شٌئًا مختلفًا تمامًا، لمساعدتنا على تحرٌر أنفسنا من الرمال المتحركة التً نجد  العلاج بالتقبل والالتزامٌقدم 

م بذلك، ٌمكننا أن نخفف من معاناتنا ونصبح قادرٌن على عٌش أنفسنا فٌها، وللتعامل معها. من خلال القٌا

 حٌاة إنسانٌة قٌمة وذات مغزى وكرٌمة.

 

 


