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ٰځځاؽ،   ، ثفاڊ ټشػّّبڀڋ ٰڅ ثب ڀڃخڃاڀبپ ڂ ټفا٬جبپ اِٹڋ آڀڇب ٰبـ ټڋثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ  ACTټٙبٸ١څ ٰشبة 
اق ٨افؼ ؼـ ټطاڍٗ،    (ACT) ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇاؽ  ؼـټبپ ؼڌؽٴبڄ سڃـٶ ڂ ثٷ ثف اټفڊ ٔفڂـڊ اوز.

اڌاٿ  . ٰځځؽ سإٰڍؽ ټڋ ،چبڊ اخشٽب٠ڋ ڂ خىٽڋ غڃؼ دڍڃڀؽ ثڍٿ ڂاثىشٵڋ ڂ سإثڍف ټش٭بثٷ ڀڃخڃاڀبپ ؼـ ټطڍٗ
داؿڌف ڂ   ـڂڌٱافؼ اڀ١ٙاب٦   ،ٰځؽ ڂ اڌٿ ٰشبة ٴفاڌبڀڅ، سڃاڀٽځؽوبقڊ ـا س٭ڃڌز ټڋ ڌبـڊ اڊ ؼڌؽٴبڄ ؼـ ـاثٙڅ

ثب غڃاڀؽپ  غڃاڀځؽٴبپ ٌڃڀؽ. ټځؽ ټڋ ټشػّّبپ ضڍٙڅً ڀڃخڃاڀبپ اق آپ ثڇفڄ ؼچؽ ٰڅ خبټ١ڋ ـا آټڃقي ټڋ
 ".ؼوز غڃاچځؽ آڂـؼ ـا ثفاڊ ٰبـ ثب ڀڃخڃاڀبپ ثڅ ACT ، ـڂڌٱفؼچبڊ خؽڌؽ ڂ ٠ٽٹڋاڌٿ ٰشبة

هستش دس ّبه٘لتَى، وبًذا؛ ٍ هذسس   دس داًطگبُ هه ACTهذدوبس اختوبعٖ؛ هذسس ، تیوَتی گَردى -
ACT .ُثبصًگشٕ ضذ 

 (ACT) ٴبٺ ثفاڊ اوش٩بؼڄ اق ؼـټبپ ټجشځڋ ثاف داؿڌفي ڂ س١ڇاؽ    ثڅ فڊ سڃـٶ ڂ ټفڊ ثٷ ـڂڌٱفؼڊ ٴبٺٌ"

اواز اق سٽفڌځابر ڂ    ټٽٹاڃ  اڀاؽ ٰاڅ   چابڊ ٨افؼڊ ڂ ٴفڂچاڋ ٘فاضاڋ ٰافؼڄ      ثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ، ؼـ ؼـټابپ 
اق خٽٹاڅ ڀ٭ابٖ ٬اڃر اڌاٿ ٰشابة، اؼ٤ابٺ آپ ثاب         .  ACT چبڊ خؽڌؽ ڂ ټؽاغلار غلا٬بڀڅ وځشڋ اوش١بـڄ

 " .اوز ACT قي غڃؼ٩ٌ٭شڋ ڂ ټؽٶ ټبسفڌه ٬ؽـسٽځؽآټڃ

ضٌبسیٖ ثبفتیبسگشاٖٗ دس هیًَتشا  ،     ، هذٗش اًست٘تَٕ سٍاى ACTالوللٖهشثٖ ث٘ي  ،بٌیاهیي ضٍَدٍرف -
QC وبًبدا؛ ٍ ٗىٖ اص ًَٗسٌذگبى وتبة ساٌّوبٕ ضشٍسٕ هبتشٗس ، ACT 

ـا اق ٘فڌا٫ ټاؽٶ ٌاً ٔاٹ١ڋ،     ثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ، ټځجٟ ٰبټلاً ټٱشڃثڋ اوز ٰاڅ ؼـټابڀٵفاپ    ACTٰشبة 
ڀڃڌىځؽٴبپ اڌٿ ٰشابة، ؼـٮ ٠ٽڍ٭اڋ اق خڃاڀابپ ڂ     ٰځؽ. ؼـ ټىڍف اڌٿ ؼـټبپ چؽاڌز ټڋخٹىڅ ثڅ خٹىڅ، 

اڌٿ ٰشبة ـڂٌاڋ اواز ثافاڊ ؼڌاؽپ ټاؽٶ       ڀطڃڄ ڀكؼڌٯ ٌؽپ ڂ ڂـڂؼ ثڅ ٰبـچبڊ ؼـټبڀڋ ثب آڀڇب ؼاـڀؽ.
ڌٯ ـڂڌٱافؼ   ثكـٴىبلاپ.ٰبـ ثب فثڅ ؼـ اق ؼڌؽ ؼڂ ؼـټبڀٵف ثب سد  (ACT)ؼـټبپ ټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ 

 " .٠ٽٹڋ ثفاڊ سځٝڍٻ ٴفڂڄ ؼـټبڀڋ ڂ ٨فؼڊ ؼـټبڀڋ ثب خڃاڀبپ

، هشوض هلٖ تعبلٖ سلاهت سٍاى خَاًبى؛ ٍ داًطگبُ هلجَسى؛ ٍ  Orygen عضَ اسضذ دکتر لَئیس هیس ، -
 ."ضَٗذًَٗسٌذُ وتبة ًَخَاى پ٘طشفتِ ٍ اص رّي خَد خبسج ضَٗذ ٍ ثب ًَخَاًٖ ٍاسد صًذگٖ 

ثبٰڍ٩ڍشڋ ٰڅ ثفاڊ اوش٩بؼڄ ټشػّّبپ اق ؼـټابپ ټجشځاڋ ثاف     ٰشبثسڅغب٘ف  څٰځڍٻ ث اق سڃـٶ ڂ ثٷ سٍٱف ټڋ"
آڀڇب ټؽاغلار غاڃؼ ـا ؼـ ٘اڃٶ وابٶ چاب ټاڃـؼ       ڀؽ!ثب ڀڃخڃاڀبپ ثڅ ټب چؽڌڅ ؼاؼ (ACT) دؿڌفي ڂ س١ڇؽ

واش٩بؼڄ اق آڀڇاب ؼـ چاف ؼڂ    ا ڈآقټبڌً ڂ اِلاش ٬فاـ ؼاؼڄ اڀؽ، ڂ اٰځڃپ ؼوشڃـاٸ١ٽٷ غبِڋ ؼـ ټڃـؼ ڀطڃ
ٰځاؽ ڂ   اڊ دڍفڂڊ ټڋ اق ڌٯ اٸٵڃڊ ؼڄ خٹىڅ ACTion دفڂسٱٷ ٴفڂڄ ؼـټبپ ٴفڂچڋ ڂ ٨فؼڊ اـائڅ ؼاؼڀؽ.

. ٌاڃؼ  آٴابچڋ آڀلاڌاٿ دٍاشڍجبڀڋ ټاڋ     سڃخڅچبڊ ټڃـؼ دىځؽ ڀڃخڃاڀبپ اوز ڂ ثب سٽفڌځبر  ټٽٹڃ اق اوش١بـڄ
 ."زآڀسڅ ټب ڀڍبق ؼاٌشڍٻ ؼـ اڌٿ ٰشبة چىچفـاوشڋ  ثڅ !٠بٸڍڅ

، هشثیٖ  Mouvtainview، هسئَ  آهَصش ٍ اسصٗبثٖ ثشًبهِ دس گشٍُ هطبٍسُ دکتر پاتریکا رابیٌسَى-
دسٍى اٗیي لظهیِ ٍ   ّبٖٗ هتعذد؛ ٍ ًَٗسیٌذُ وتیبة    ّب ٍ وتبة ، ًَٗسٌذُ همبلات، فصلACTالوللٖ  ث٘ي

 ّبٕ اٍلِ٘ تغ٘٘ش سفتبس ٍالعٖ دس هشالجت
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ټاؽٸڋ ـا اـائاڅ   اڌاٿ ٰشابة   ڀڃڌىاځؽٴبپ   .اڀؽ ؼاٌشڅ ACTټڍځڅ ؼـ ق چځٵبټڋ سڃـٶ ڂ ثٷ وڇٻ اـقڀؽڄ ڂ ثڅ"
 ټجشځڋ ثاف  اټٱبپ اوش٩بؼڄ ټٙٽئٿ اق ؼـټبپ اوز ڂٰب٨ڋ خبټٟ  ضؽسئڃـڊ ڂ سٽفڌٿ ثڅ  اق ڀٝفؼچځؽ ٰڅ  ټڋ

داؿڌف   ؼـ ٠ڍٿ ضبٶ، اڌٿ ثفڀبټڅ اڀ١ٙاب٦  .ٰځؽ ټڋڀڃخڃاپ ٨فاچٻ  ټفاخ١ڍٿ ـا ثفاڊ (ACT) دؿڌفي ڂ س١ڇؽ
ؼچؽ سب ؼـ چف ٰداب ٰاڅ ڀڍابق     اخبقڄ ټڋ ټشػُّثڅ  ڂ  څ ٌؽڄ ڂ ؼوشڃـڊ ڀڍىزؼڌٱشاوز ڂ ثڍً اق ضؽ 

 فاخ١ڍٿ چاف ٸطٝاڅ  ټا  اوز، ضفٰز ٰځؽ.ؼـ غؽټز اچؽا٦ ؼـټبڀڋ ڀڃخڃاپ ٰڅ اچؽا٦ ـاوشبڊ ؼـ  ؼاـؼ،
چابڊ   ټثاٷ ثفغاڋ وڍىاشٻ   ،  ض٭ڍ٭زؼـ   ،ٌڃؼ ٰڅ اڌٿ ٰبـ ټشځبوت ثب آڀڇب اڀدبٺ ټڋ غڃاچځؽ ٰفؼاضىبن 

 " .ـڂؼ ؼـ آپ ٬فاـ ٴڍفؼ، ڀڍىز اڀشٝبـ ټڋپ ڀڃخڃا سطٽڍٹڋ ٰڅ اق

ضیٌبس ثیبلٌٖ٘ ویَدن دس ولٌ٘٘یه خصَنیٖ، ًَٗسیٌذُ وتیبة         سٍاى کَری، دکتر کریستَفر هک -
 آگبّٖ ٍ پزٗشش ٍ وبس ثب ٍالذٗي وَدوبى هضغشة تبى ثب تَخِ فشصًذپشٍسٕ وَدن هضغشة

 ؼـټابپ ټجشځاڋ ثاف   ڀڇب ثب اوش٩بؼڄ اق ، آثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ ACT ٰشبة ؼـ !چىشځؽ ڀڃخڃاڀبپ ٘ف٨ؽاـسڃـٶ ڂ ثٷ 
آڀڇب ؼاؼڀؽ. اـائڅ  (ACT) ڌب٨شڅ ڂ ٠ٽٹڋ ثفاڊ ؼـټبپ ڀڃخڃاڀبپ غڃاڀؽڀڋ، وبقټبپ ڋدفڂسٱٹ ،دؿڌفي ڂ س١ڇؽ

اـائاڅ  ٬ؽـسٽځاؽ ڂ خاؿاة ـا    سدفثاڋ  چب سٽفڌٿ ڂ ؼڄ ؼچځؽ سڃٔڍص ټڋ ڂأص٘ڃـ  ثڅ ټؽاغلار دڍسڍؽڄ ـا
٠ځڃاپ ـاچځٽابڊ ؼـټابڀڋ    سڃاڀؽ ثڅ اڌٿ ٰشبة ټڋ. غڃاچځؽ ٌؽڃا ڂ چٽځؼـٴڍف  ثب خڃاڀبپ ٰڅ ټٙٽئځبً ؼچځؽ ټڋ

ثاڅ غڃاڀځاؽڄ    ،چف خٹىڅ ؼـٴبٺ ثفاڊ چؽاڌز ؼـټبڀٵف  ثڅ چبڊ ٴبٺ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴڍفؼ ڂ ثب ؼوشڃـاٸ١ٽٷ
ڌاٯ  ساڃاپ ؼـ   ٰٷ دفڂسٱٷ ـا ټڋ ثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ اخفا ٰځؽ.ـا  ACT ؼچؽ سب ٨ڃـاً ڂ ثڅ ٘ڃـ ټاثف اخبقڄ ټڋ

 ،ڀڃڌىاځؽٴبپ  .وبقڊ ٰفؼ ڂ اِلاضبر غبِڋ ثفاڊ ٰبـ ٴفڂچڋ دڍٍځڇبؼ ٌؽڄ اواز  چڋ دڍبؼڄوبغشبـ ٴفڂ
٬بثاٷ  ڀڃخڃاڀابپ ؼـ چاف ِا٩طڅ     څـة، غفؼ ڂ اضشفاٺ آڀڇب ثا بچىشځؽ ڂ سد ڊٰبټلاً ثب اوش١ؽاؼؼـټبڀٵفاپ 

اثكاـچابڊ ٬ؽـسٽځاؽڊ ـا دڍاؽا     ، ؼـ اڌاٿ ٰشابة  ٰځاؽ  ټڋٰڅ ثب ڀڃخڃاڀبپ ٰبـ  چف ؼـټبڀٵفڊ اوز.ټٍبچؽڄ 
 ".ثڇجڃؼ ڌبثؽثب ڀڃخڃاڀبپ  ٰبـڀشبڌح  اوش٩بؼڄ ٌڃؼ سبسڃاڀؽ ثلا٨بِٹڅ  ڃاچؽ ٰفؼ ٰڅ ټڋغ

وتبة چِ وبسّبٖٗ ثیشإ  دسهبًگش حبرق ًَخَاًبى، هذسس، ًَٗسٌذُ ٍ ًَٗسٌذُ ّوىبس  بریت راثبذى، -
بًٖ داسإ ًَخَاًبى اثش داسد، سفتبسدسهبًٖ دٗبلىت٘ىٖ ثشإ ًَخَاًبى دس هعشض خغش، ٍ فشصًذپشٍسٕ ًَخَاًی 

 ّ٘دبًبت ضذٗذ
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 پ٘طگفتار

اڌاٿ  ثاب  ڂ چٽڍٍاڅ   اٺ ثفٴاكاـ ٰافؼڄ  دؿڌفي ڂ س١ڇؽ ؼـ قټڍځډ ؼـټبپ ټجشځڋ ثف ټٿ ِؽچب ٰبـٴبڄ آټڃقٌڋ 
 .ثڍځڋ اوز و٩بڀڅ ٬بثٷ دڍًإاٸٵڃڊ دبوع ټٿ ټش  "؟وززٵڃڀڅ اچب  ثفاڊ ثسڅ  ACT ": ـڂثفڂ ثڃؼٺوااٶ 

ثځڃڌىاڍؽ ڂ  ٰڅ سٽبڌٷ ؼاـڌؽ ٌځبوڋ  ـڂاپقټڍځډ چف ټڃٔڃ٠ڋ ـا ؼـ   -ٰځٻ ټڋ٠ؿـغڃاچڋ  ثڅ اڌٿ ٌٱٷ ٰڅ
آپ خىاشدڃ أاب٨څ   ـا ثاڅ   "ڂ ڀڃخڃاڀبپ" ر ضبلا، ٰٹٽڅآپ ټجطث ـا ؼـ دبڌٵبڄ ؼاؼڄ ٠ٹٽڋ ټب خىشدڃ ٰځڍؽ

ثاڅ   ٻخاڃاث  ـوؽ. چٻ ټڋ ثڅ ٩ِف ڋ ڀشڍدډ خىشدڃٴبچ ،ٍبچؽڄ غڃاچڍؽ ٰفؼـا ټ ٰځڍؽ، ٰبچً س١ؽاؼ ڀشبڌح
: وئڃاٸڋ ٰڅ دٍز اڌٿ وائڃاٶ چىاز اڌاٿ اواز ٰاڅ      ڂا١٬ڍز .اټب ټ٩ڍؽ ڀڍىز ،ؼـوز اوزاڌٿ وئڃاٶ 

ٰابـ   چٻ ثاڅ ثڍځٻ  ثفاڊ ڀڃخڃاڀبڀڋ ٰڅ ؼـ ٰٹڍځڍٯ غڃؼ ټڋ ـا چىز ACT سڃاڀٻ آڀسڅ ـا ٰڅ ؼـ زٵڃڀڅ ټڋ"
 "؟ٴڍفٺ

٘ف٨اؽاـ دبڌجځاؽڊ ثاڅ    ڂ اٺ  ٌځبوڋ ٰافؼڄ  اٺ ـا ِف٦ سؽڂڌٿ اِڃٶ ٰبـثفؼڊ ـڂاپ ـڊټٿ سٽبٺ ٠ٽف ٰب
اق سٱافاـ   ثڍافڂپ  .اټاب ټٍاٱٹڋ ؼـ اڌاٿ اواشفاسمڊ ڂخاڃؼ ؼاـؼ      چىشٻ.اِڃٶ ؼـټبڀڋ  ؼـټبپ ثفاڊ سثجڍز

 اوشؽلاٶ اوشځشبخڋ، ټب چٽڍٍڅ ؼـ ضبٶ چىشځؽ، ٰڅ ثىڍبـ ڀبؼـ ڋ ثبٸڍځڋ سّبؼ٨ڋ ثىڍبـ ٰځشفٶ ٌؽڄٰبـآقټبڌ
چاب ڂ وابڌف    ثىڍبـڊ اق سٽفڌٿ چاب، اواش١بـڄ   چىشځؽ.سف  اق وبڌفڌٿ آوبپ چب اق اڌٿ اوشؽلاٶڂ ثفغڋ  ڍٻچىش

اڌٿ اواشؽلاٶ   .سڃاڀځؽ ثب ٰٽڋ س٥ڍڍف ڌب اِلاش اق ڌٯ خٽ١ڍز ثڅ خٽ١ڍز ؼڌٵف ټځش٭ٷ ٌڃڀؽ ټؽاغلار ټڋ
 .ڀڃخڃاڀبپ زبٸً ثفاڀٵڍكسف اوز ثفاڊ

ٰڅ اق ڀٝف ؼـٮ ٌڃڀؽ ـ زبـزڃة ټدٽڃ٠څ ټش٥ڍفچبڌڋ ڀڃخڃاڀبپ ثب ټٍٱلاسڋ ـڂثفڂ چىشځؽ ٰڅ ثبڌؽ ؼ
ضاؽا٬ٷ   .ٰځاڍٻ  ڀڃٞ ڂ ڌب ضؽا٬ٷ اق ڀٝف ثكـٴڋ ټش٩بڂر اق ټڃاـؼڊ چىشځؽ ٰڅ ؼـ ثكـٴىبلاپ ټٍابچؽڄ ټاڋ  

ٌاځبغشڋ   ـڂاپ چبڊ ثفاڊ اڂٸڍٿ ثبـ ثب زبٸً ،ٰځؽ چځٵبټڋ ٰڅ ٰڃؼٮ اق ټىڍفچبڊ ټػشٹ٧ ـٌؽڊ ٠جڃـ ټڋ
ٟ ڂ چٻ  چٻ ټشػُّ آپ ؼـٴڍفڀؽ ٰڅ  اڌٙڋ ٬فاـ ټڋٌف ؼـ ا٤ٹتڀڃخڃاڀبپ  ؼ.ٌڃ ـڂثفڂ ټڋ ٰځشافٶ   ټفاخا

ٰاڅ   اٺ چبڊ قڌبؼڊ ٌاؽڄ  س٩بڂرټشڃخڅ ٰځٻ، اټب  ڋ ـا سّڃـ ڀٽڋش٩بڂساٴفزڅ ټٿ اِڃٶ ټ .ؼاـڀؽثف آپ ٰٽڋ 
، ٜڇڃـ ـڂاثاٗ ثاڍٿ ٨افؼڊ   اوش٭لاٶ ڂ ، خىشدڃڊ ڂڌمڄ ؼـ ثڍٿ ڀڃخڃاڀبپ ثڅ .ثبڌؽ ټؽاغلار ـا ٌٱٷ ؼچځؽ

٨ڇٽڍاؽڄ  زځبڀساڅ   غڃاچٻ ثاڃؼ؟ ڂ خڇبپ زڅ ٰىڋ ؼـ اڌٿ سفٰڍت ټٿ ". شڋ چىشځؽټىبئٷ دبڌؽاـ ڂ دفاچٽڍ
ُ  ؼـټابپ ڀڃخڃاڀابپ   ؼـٴفزڅ ټٿ  "؟٨ڇٽڍؽڄ غڃاچٻ ٌؽزٵڃڀڅ ٌڃٺ،   اق ٘فڌا٫  ڂٸاڋ ڀڍىاشٻ،   ټشػّا
 .اٺ ثفاڊ ڀڃخڃاڀبپ ٰٽٯ ٰفؼڄ  ACT سؽڂڌٿ ثڅ، اٺ ضڍٙڅ سػُّ ؼاؼڄاڌٿ  ټشػّّڍٿثب  ڋ ٰڅټٍڃـس

ٌافڊ ساڃـٶ ڂ ټافڊ ثاٷ      .ؼـ سڃـڀشڃ آ٤بق ٌؽ ڋؼـ ـوشڃـاڀ ڋٌبټب٨ز ٔڍاڌٿ ٰشبة اق ڀڃٌشٿ اڌؽڄ 
ـا ثاب   ACT ، آڀڇاب ـڂڌٱفؼچابڊ ټػشٹا٧   چاب  ٘ڋ وابٶ  ثب ټٿ سٽبن ٴف٨شځؽ. ثفاڊ ټٍڃـر ؼـ اڌٿ قټڍځڅ

. ثفغڋ اق اخكاڊ آڀڇب اق ټڍبپ ـ٨شځؽ ڂ ٰځابـ ٴؿاٌاشڅ   سدفثڅ ٰفؼڄ ثڃؼڀؽ ڋټش٩بڂس چبڊ ڀڃخڃاڀبپ ثب ټڃ٨٭ڍز
 .ثب ٌڃـ ڂ ٌڃ٪ اڀشػابة ٌاؽڀؽ   چٻ ؼـ ؼـټبپ ٴفڂچڋ ڂ چٻ ٨فؼڊڃوٗ ڀڃخڃاڀبپ س ٌؽڀؽ. ثفغڋ ؼڌٵف

ً ؼـ آپ ٰڅ  سؽڂڌٿ ٰفؼڀؽـا ټځ٩ٙ١ڋ  ٰشبثسڅ ـاچځٽبڊڌٯ  چب غبڀٻ ٰٻ ٰٻ، اڌٿ ٰاڅ    ACT چابڌڋ اق  ثػا
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 ټڃـؼ اِلاش ٬فاـ ٴف٨شڅ ثڃؼ.ڀجڃؼ، ٰبـآټؽ ڂ ڌب آڀسڅ ـا ٰڅ  ض٩ٛ ٌؽڄ ثڃؼ، ـوڍؽ ٰبـآټؽ ثبٌؽ ڀٝف ټڋ ثڅ
آڀڇب اق اڌٿ . ٰڅ آڀڇب ـاچځٽبڊ ؼـټبپ غڃؼ ـا ثڅ ٰشبة سجؽڌٷ ٰځځؽ ؼاؼٺٌبٺ دڍٍځڇبؼ ٔڍب٨ز آپ  ؼـټٿ 

 چبڌٽابپ،  ثىاڍبـڊ اق ِاطجز   . ڂٸڋ ثفاوابن اڀؽاق سفوځبٰڋ اوز س١ڇؽ ثڅ ٰشبة زٍٻ. اڌؽڄ ټشطڍف ٌؽڀؽ
 .سڃاڀځؽ ٰشبة ټڃـؼ ڀٝف غڃؼ ـا ثځڃڌىځؽ ټڋاڌٿ ټىڍف چځٵبٺ ٌفڂٞ  آڀڇب ا٘ٽڍځبپ ؼاٌشٻ ٰڅ

ثىاڍبـڊ اق  ؼـ  .ؼـټابپ ټٍاٱلار ـڂاڀٍاځبغشڋ ٨بِاٹڅ قڌابؼڊ ؼاـڌاٻ       څچابڊ ١ٙ٬اڋ ثا    دبواع ټب اق 
چابڊ   ؼـټابپ ٌاؽڄ ؼـ دڍٵڍافڊ   ڀڍٽاڋ اق ثڍٽابـاپ   چبڊ سدفثاڋ ـا ؼاـڀاؽ،    ضٽبڌزثڇشفڌٿ  چبڌڋ ٰڅ ؼـټبپ

 ٰفؼٺ، ؼاڀاً ټاب ؼـ ټاڃـؼ    ټٙفشچٽبڀٙڃـ ٰڅ ٬جلاً چٻ  ثفڀؽ.  ټؽر چځڃق اق ټٍٱلاسٍبپ ـڀح ټڋ ٘ڃلاڀڋ
ټشػّّبپ ڂ اڌٿ ٰشبثڋ اوز ٰڅ سڃوٗ  .اوز سف ؼـټبپ ٰڃؼٰبپ س٭فڌجبً چٽڍٍڅ اق ؼاڀً ثكـٴىبلاپ ٠٭ت

٨افؼڊ ڂ   چابڊ  ؼـټابپ ؼـ  ثافاڊ ڀڃخڃاڀابپ   ACT ٰابڂي ؼـ ٰابـثفؼ   څڂ ٠لا٬څ ټځؽاپ ث ثفاڊ ټشػّّبپ
 وفڂڌه غاؽټبر آڀڇاب  اڌٿ ٰبـ ثب چٽٱبـڊ ټفڊ ڂ ٌفڊ ڂ ڀڃخڃاڀبڀڋ ٰڅ ؼـ  .ٴفڂچڋ ڀڃٌشڅ ٌؽڄ اوز

آڀڇاب ا٤ٹات    چبڊ اڀشػابة ٌاؽڄ ڂ ساٯ ټٍاٱٹڋ ڀجڃؼڀاؽ.      اڌٿ ڀڃخڃاڀبپ ثسڅ ڂخڃؼ آټؽڄ اوز. ثڅ، ثڃؼڀؽ
 آټؽڄ ثڃؼڀؽ. چب ټطڍٗسفڌٿ  ټٍٱلار ټش١ؽؼ ثڃؼڀؽ ٰڅ اق وػز ؼاـاڊ ٰڃؼٰبپ

غڃاڀځاؽٴبپ ؼـ   .ٴكڌځاڅ ڀڍىاز  ڌاٯ  سػّاُ ٴاف٨شٿ   خبټ١څ ولاټز ـڂاڀڋ اڌٿ اواز ٰاڅ   ټبچڍز 
ؼـ  ڌب٨از. غڃاچځؽ ـا  ڀڃخڃاڀبپ ثفاڊ ACT ثفاڊ ٰبـثفؼ س١ؽڌٷ ٌؽڄ ـاچځٽبڊ ٰبټلاً اڌٿ ٰشبة، ٩ِطبر

ڂ ټفڊ ڀٵبچڋ ٤ڍف٨ځڋ ڂ ٰبـثفدىځؽ ثڅ ٨فآڌځؽچبڊ اوبواڋ ٰاڅ   ٌفڊ ؼـټبڀڋ، ثىڍبـ قڌبؼ چبڊ  ٰځبـ ڀٽڃڀڅ
ٰاڅ غڃاڀځاؽٴبپ    ٰافؼ اټڍؽڂاـ غڃاچځؽ ټٿ ـا ټٿ ټٙٽئٿ چىشٻ ٰڅ آڀڇب  .ؼچځؽ اـائڅ ټڋ چىشځؽ، ACT دبڌڅ

 غڃاچځؽ ٰفؼ.دڍٍف٨ز ټىشٽف اڌٿ اثف ټڇٻ ٰٽٯ  ؼـاڌٿ ٰشبة 

 دڋ. وڋ وڋ اڀشٍبـار آٰى٩ڃـؼ، ټڋ ثب اضشفاٺ اق

 دکتر کلی ٍیلسَى

 ؾ٣ د٣ ؿ٣اؾشبز زا٘كٍبٜ ٥ٔ
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 هقذهِ

 
ثفڀاؽ.   ټځؽ ثڅ ٰبـ ثب ڀڃخڃاڀبڀڋ چىشڍٻ ٰڅ اق ټىابئٷ ثڇؽاٌاز ـڂاپ ـڀاح ټاڋ     ټب ؼڂ ؼـټبڀٵف ثبٸڍځڋ ٠لا٬څ

خڃاڀڋ چىشځؽ ٰڅ ؼاـاڊ ٠لائٻ ټفسجٗ ثاب أاٙفاة، ا٨ىافؼٴڋ، غڃؼٍٰاڋ،     ثڍځڍٻ ا٨فاؼ  ٰڅ ټڋ ټفاخ١ڍځڋ
ټب قڀؽٴڋ غاڃؼ   چف ؼڂڊ ټڃاؼ، اغشلالار غڃـؼپ ڂ ٰمسځٝڍٽڋ چڍدبڀڋ چىشځؽ. وڃءټّف٦غڃؼآوڍجڋ، 

٠ځاڃاپ   ٌځبن ڂ ټفڊ ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ ـڂاپ ـا ڂ٧٬ ٰٽٯ ثڅ ڀڃخڃاڀبپ ؼاـاڊ اڌٿ ټٍٱلار ٰفؼڌٻ، ٌفڊ ثڅ
 .ٺ اڌٿ ٰبـ ثفاڊ ټب ثىڍبـ ټڇٻ اوز. اڀشٝبـ ؼاـڌٻ ٰڅ ثفاڊ ٌٽب چٻ ټڇٻ ثبٌاؽ ڌٯ ټؽؼٰبـ اخشٽب٠ڋ. اڀدب

، ڂڌمڄ ڂ ٨فؼ ټځطّفثڅڌٯ اڀىبپ  ٤ڍفاقاڌځٱڅاق اڌٿ ڀڃخڃاڀبپ  چفٰؽاٺٰڅ  ثٵڃڌڍٻثڍځڍٻ ٰڅ ثڅ ٌٽب  لاقٺ ڀٽڋ
ټاب   ٨افؼ ؼـ خڇابپ ڌاٯ ڂاٸاؽ چىاشځؽ.      سافڌٿ  ټڇٻ -ڌٯ ٌػّڋ چىشځؽ ٨فقڀؽ چفٰؽاٺاـقٌٽځؽ چىشځؽ، 

ؼوز  غڃاچڍٻ زڍكچبڌڋ ٰڅ ثفاڊ ثڅ ـا دڍؽا ٰځڍٻ. ټڋآڀڇب  چبڊ ټٽٱٿ ثفاڊ ٰٽٯ ثڅ اچڍٻ ثڇشفڌٿ ـاڄغڃ ټڋ
 اڌٻ ـا ثب ٌٽب ؼـ ټڍبپ ثٵؿاـڌٻ. آڂـؼپ آپ سلاي ٰفؼڄ ڂ ڌبؼ ٴف٨شڅ

ٰافؼڌٻ ـٔابڌز    ٬جٷ اق اڌځٱڅ چٽؽڌٵف ـا ټلا٬بر ٰځڍٻ، اق دفڂسٱٷ ؼـټبڀڋ ٰڅ اوش٩بؼڄ ټاڋ  ٰؽاٺ چڍر
 ټافاخ١ڍٿ غڃاوشڍٻ زڍك ټ٩ڍاؽڊ ثافاڊ    ـوڍؽڄ ثڃؼڌٻ ٰڅ ټڋ خبڌڋ ثڅټب ؼـ قڀؽٴڋ  ڂڊچفؼٰبټٷ ڀؽاٌشڍٻ. 

ـا ٘فاضڋ ٰفؼڄ ڂ ٌفڂٞ ثڅ غڃاڀؽپ ؼـټبپ ټجشځڋ  1آٴبچڋ ټب سٽفڌٿ سڃخڅ چفؼڂڊ٨فاچٻ ٰځڍٻ.  ڀڃخڃاڀٽبپ
 ACT آٴبچڋ ڂاـؼ ٌؽڌٻ ڂ ثڍٍشف ؼـ ټڃـؼ چفزڅ ثڍٍشف ثڅ سڃخڅ ثڃؼڌٻ. ٰفؼڄ# ACT$ 2ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ

 ټفاخ١ڍځٽابپ اڊ ثافاڊ   سڃاڀؽ ـڂي ؼـټبڀڋ اټڍؽڂاـٰځځاؽڄ  ټڋ ACT ، ثفاڌٽبپ ثڍٍشف آٌٱبـ ٌؽ ٰڅٽڍؽڌٻ٨ڇ
ٰفؼ اوشػؽاٺ ٌؽ، ؼـ اڂٸڍٿ ټٱبٸٽاڅ وافڌ١بً ثطاث     ڂ٬شڋ ټفڊ ؼـ ٰٹڍځڍٱڋ ٰڅ ٌفڊ ؼـ آپ ٰبـ ټڋ ثبٌؽ.
ثطاث   ټىائٹڅ دڍً آټؽ. اق آپ قټبپ ثڅ ث١اؽ ِاؽچب واب٠ز ؼـ ټاڃـؼ اڌاٿ       ACTآٴبچڋ ڂ  سڃخڅ ؼـثبـڈ

 ِڃـر ٴف٨شڅ اوز.
چابڊ   چاب، ٰبـچابڊ ثابٸڍځڋ ڂ ثطاث     چب، ثطث چب، دفوً اڌٿ ٰشبة ټبضّٷ ټٙبٸ١ډ قڌبؼ، ٌفٰز ؼـ ٰبـٴبڄ

٘ڃـ ٰڅ ثڍٍشف ؼـ اڌٿ ټاڃـؼ ٴ٩شٵاڃ ٰافؼڌٻ، ټشڃخاڅ ٌاؽڌٻ ٰاڅ چځاڃق         چٽبپ اوز. ACT ڂ٩٬ډ ټب ؼـ ټڃـؼ ثڋ
ً   ـا زٵڃڀڅ ثفاڊ ټفاخ١ڍٿ اخفا ٰځڍٻ. ACT ثفاڌٽبپ ټٍػُ ڀڍىز ٰڅ اقضاؽ   ټځبثٟ ټڃخڃؼڊ ٰڅ ؼاٌاشڍٻ ثاڍ

سڃاڀىشڍٻ زٵڃڀٵڋ اڀش٭بٶ ڀٝفڌڅ ثڅ ٠ٽٷ ڌب ڀطڃڈ اـسجبٖ ټ٩بچڍٻ ڌٯ خٹىڅ ڌب ثڍٿ خٹىابر ـا   ٨ځڋ ثڃؼ ڂ ټب ڀٽڋ
 ؼاڀىشڍٻ ٰڅ ـوڍؽپ ثڅ آپ ټڇٻ اوز، ثځبثفاڌٿ ټّٽٻ ٌؽڌٻ سب ثڅ آپ ثفوڍٻ. ضبٶ، ټڋ ثباڌٿ ث٩ڇٽڍٻ.

ٌاڃؼ،   اڀدبٺ ټاڋ  «آقټبڌٍبر» ڂوڍٹډ ؼڊ اوز ٰڅ ٠ٽؽسبً ثڅٴڍفڊ سدفثڋ قڌبٌبټٷ ڌبؼ ACT اقآڀدبٰڅ
دفوڍؽڌٻ ٰڅ آڌاب سٽبڌاٷ    ټفاخ١ڍٿاق  ڀڃخڃاپ ثشڃاڀځؽ ثب ټب اـسجبٖ ثف٬فاـ ٰځځؽ. ټفاخ١ڍٿاټڍؽڂاـ ثڃؼڌٻ ٰڅ 

ٰٽاٯ ٰځاؽ.   آڀڇاب   سڃاڀؽ ثڅ ټڋ ACT ؼاـڀؽ ثب ټب ٰبـ ٰځځؽ ڂ اڌٿ ـڂڌٱفؼ ـا آقټبڌً ٰځځؽ ڂ ثجڍځځؽ زٵڃڀڅ
ؼاٌشځؽ ثب اڌاٿ اټاف   آڀڇب  ـ٤ٻ ٨ٍبـ أٙفاة ڂ ا٨ىفؼٴڋ قڌبؼڊ ٰڅ اٰثفڌز ڌؽڌٻ ٰڅ ٠ٹڋس١دت ؼ ثبٰٽبٶ

 غب٘ف ـڌىاٱڋ ٰاڅ ٰفؼڀاؽ اق    ٰځڍٻ، چٽسځڍٿ ثڅ ټڃا٨٭ز ٰفؼڀؽ. ٌدب٠ز اڌٿ خڃاڀبپ ـا ثىڍبـ سطىڍٿ ټڋ
 

1. mindfulness 
2. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
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ً    ثفاڊآڀڇب  ٤ڍفټځشٝفڈغب٘ف ٴٍڃؼٴڋ  ٨٭ٗ ثڅ ٰځڍٻ. ثىڍبـ ٬ؽـؼاڀڋ ټڋآڀڇب  چاب ڂ   ٌافٰز ؼـ اڌاٿ آقټابڌ
ٰځؽ ڂ  ٰڅ سڃاڀىشڍٻ ث٩ڇٽڍٻ زڅ زڍكڊ اثف ټڋ اق آڀڇب ثڃؼڂ ټٙٹٟ ٰفؼپ ټب  سدبـثٍبپِؽا٬شڋ ٰڅ ؼـ ٴ٩شٿ 

ِڃـر چ٩شٵاڋ ڂاـؼ خٹىابر   څ ثټب غڍٹڋ ټؽڌڃپ اڌٿ خڃاڀبپ چىشڍٻ ٰڅ  ؼچڍٻ. آپ ـا ثفاڊ ٌٽب اـائڅ ټڋ
 ټفاخ١ڍځشابپ ـټابپ  چابڌڋ ؼـ ؼ  ثب٠ث اڌدبؼ س٩ابڂر آڀڇب  اټڍؽڂاـڌٻ ٰڅ اڌٿ ټٍبـٰز ٌؽڀؽ.  ACTؼـټبپ  

 ٌڃؼ.
ٴڍافڌٻ،   ساف ڂ ثڇشاف ڌابؼ ټاڋ     ٰبـ ٰځڍٻ، وفڌٟ ثبچٻڂ٬شڋ ٌفڂٞ ٰفؼڌٻ، اضىبن ٰفؼڌٻ ٰڅ اٴف ثشڃاڀڍٻ 

چبڌٽابپ ڌاٯ    ټب ثافاڊ ٴافڂڄ   ثڅ ٌٱٷ ؼـټبپ ٴفڂچڋ ٌؽڌٻ. ACT ثځبثفاڌٿ ڂاـؼ زبٸً ڌبؼٴڍفڊ ڂ اـائڅ
٘اڃـ   ثاڅ ڀڃخاڃاپ،   «ACT» ثب ٴافڂڄ  اڊ ٨فاچٻ ٰفؼڌٻ ڂ ٬جٷ اق ٌفڂٞ دمڂچً ؼـ ـاثٙڅ ـاچځٽب ڌب ٰشبثسڅ

چبڊ قڌبؼڊ ـا ِف٦ ثفـواڋ،   ؼـټبڀڋ ـا اخفا ٰفؼڌٻ. ؼـ ثڍٿ خٹىبر ٴفڂچڋ وب٠ز ڌٯ ٴفڂڄټ٭ؽټبسڋ 
چابڊ   ڂ ٌافٰز ؼـ ٰبـٴابڄ   ټٙبٸ١اڅ ، ACTٴاؿاـ   ـڌكڊ، ـاچځٽبڌڋ ٴف٨شٿ اق ٰٹاڋ ڂڌٹىاڃپ، ثځڍابپ    ثفڀبټڅ

 آټڃقٌڋ ټؽاڂٺ ٰفؼڌٻ.
ب ـاچځٽبڌڋ ٰڅ ؼاٌشڍٻ ٌفڂٞ ٰافؼڌٻ، اټاب چاف زاڅ قټابپ ٴؿٌاز ڌابؼ        ؼـ اثشؽا ٰبـټبپ ـا ٰبټلاً ټځٙج٫ ث

ؼاـؼ اخافا   ACT ٴافڂڄ  ٴف٨شڍٻ ٰڅ ؼـ ٨فاڌځؽچب اڀ١ٙب٦ ثڍٍشفڊ ؼاٌشڅ ثبٌڍٻ. سبٰځڃپ داځح وابٶ اواز ٰاڅ    
چابڊ ټاب ـا ثاڅ     اڌٿ سدفثاڅ، سٽافڌٿ   اقضؽ اڀشٝبـ ثڃؼڄ اوز. اڀؽ ثڍً ٌڃؼ ڂ ثبقغڃـؼڊ ٰڅ ڀڃخڃاڀبپ ؼاؼڄ ټڋ

٘اڃـ زٍاٽٵڍفڊ ؼـ ضابٶ ا٨اكاڌً      چب ثڅ ٴىشفي ڌب٨ز ڂ اڌٿ سٽفڌٿآڀڇب  ١ف٨ڋ ٰفؼ ڂ ثڅټفاخ١ڍٿ ٨فؼڊ ټ
ٰځځاؽ.   ٘ڃـ ٨فؼڊ ٰبـ ټڋ اڌٿ ٰشبة ـاچځٽبڊ خٹىڅ ثڅ خٹىڅ ثفاڊ ؼـټبڀٵفاڀڋ اوز ٰڅ ثب ټفاخ١ڍٿ ثڅ اوز.

 ـ   ائاڅ  ؼـ دبڌبپ چف خٹىڅ، دڍٍځڇبؼاڀڋ ثفاڊ س٥ڍڍف ټطشڃاڊ خٹىبر ثفاڊ اواش٩بؼڄ اق آپ ؼـ ٨فټاز ٴفڂچاڋ ا
ٰاڅ   ؼـضابٸڋ  ټكاڌب ڂ ټ١بڌجڋ ؼاـؼ. ؼـ ڀڃخڃاڀبپ ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب اخفاڊ ٴفڂچڋ آپ ACTاخفاڊ ٨فؼڊ  .ٰځڍٻ ټڋ

ث١ٕڋ اق ڀڃخڃاڀبپ سٽبڌٹڋ ثڅ ؼـ ټڍبپ ٴؿاٌشٿ سدفثڍبر ٌػّڋ غڃؼ ثاب ؼڌٵافاپ ڀؽاـڀاؽ ڂ ثاڅ اضىابن      
ف اق ڀڃخڃاڀابپ ټٽٱاٿ   اټځڍز ڂ ضفڌٻ غّڃِڋ ٰڅ ؼـ ؼـټبپ ٨فؼڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ ڀڍبق ؼاـڀؽ، ڂٸڋ ث١ٕڋ ؼڌٵ

آڀڇاب   چبڊ سدفثڋ ڂ ڂ٬شڋ چٽىبلاپ سدبـثٍبپ ـا ثب سٽفڌٿډ اوز چځٵبٺ ١٨بٸڍز ٴفڂچڋ اق ڀڃخڃاڀبپ ؼـ قټڍځ
ټڃٔڃ٠بر ټځٙ٭ڋ ټثٷ  ٰځځؽ ثڍٍشف زڍكڊ ڌبؼ ثٵڍفڀؽ. چٽسځڍٿ ٰبـ ټڋ ACTٰځځؽ ڂ ثف ٨فاڌځؽچبڊ  ټٙفش ټڋ

 سّٽڍٻ ٌٽب اثف غڃاچؽ ٴؿاٌز.٨ٕب، قټبپ، سدڇڍكار ټڃخڃؼ ڂ ټطڍٗ ثبٸڍځڋ ٌٽب ڀڍك ثف 

 بشإ ًَجَاًاى؟ ACT چشا
ً  1959ڀڃخڃاڀڋ ـٌؽ اڌٵاڃ اواز $اـڌٱىاڃپ،     ڂٜڍ٩ډ اِٹڋ ؼـ ؼڂـڈ ٌاڃؼ ٴاؿـ    ثڍځاڋ ټاڋ   #، ٰاڅ داڍ

آټڍك اق اڌٿ ټفاضٷ ټځدف ثڅ اوش٭لاٶ ڂ اثشٱبـ ٠ٽٷ ٌڃؼ. ـوڍؽپ ثڅ اواش٭لاٶ ٴابٺ ثكـٴاڋ ثافاڊ      ټڃ٨٭ڍز
چب ڂ اټشڍبقار قڀؽٴڋ ثكـٴىبٶ چىشځؽ، ضشاڋ ڀڃخڃاڀابپ    پ آقاؼڊغڃاچبآڀڇب  ٰڅ ٘ڃـڊ ثڅ ٨فؼ خڃاپ اوز.

 ڂاٸؽڌځٍابپ ثڍٿ داه قؼپ  آڀڇب  ثفاڊ چؽاڌز ټىش٭لاڀڅ خڇبپ ا٤ٹت ا٠شٽبؼڊ ثڅ غڃؼٌبپ ڀؽاـڀؽ. «ثڇځدبـ»
ثڅ آڀڇب  #. ڂ٬شڋ2006چىشځؽ $ڂٸ٧، خب٦ ڂ ٰفڂٮ، ؼـ ڀڃوبپ  ،ڂ زىجڍؽپ ثڅ ټبؼـ ڂ دؽـٌبپ ؼـ قڀؽٴڋ

٘ڃـ ټځبوت ٌفڂٞ ثڅ اڀشٝبـار  ثڅ پـوځؽ ڌب قټبڀڋ ٰڅ ڂاٸؽڌٿ ڂ وبڌف ثكـٴىبلا ٽڋغڃاچځؽ ڀ آقاؼڊ ٰڅ ټڋ
ٰاڅ غبڀاڅ ثىاڍبـ ٌاجڍڅ ثاڅ قټابڀڋ        ٬ڇف ٰفؼپ اوز، ؼـ ضاؽڊ آڀڇب  ٰځځؽ، ڂاٰځً اضشٽبٸڋ ټڋآڀڇب  اق بڀڅثبٸ٥
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ڂ ؼڂـڈ  1وبقڊ وفڌٟ وٹڃٶ ټ٥اكڊ  دبٮ ٌڃؼ ٰڅ دؽـ ڂ ټبؼـٌبپ سځڇب ؼڂ ڀ٩ف ثڃؼڀؽ. اڌٿ ټىئٹڅ ؼٸڍٷ ؼاـؼ. ټڋ
ا٨شؽ. ثاب ا٨اكاڌً ـٌاؽ ټ٥اك ڀڃخڃاڀابپ،       ـٌؽ وٹڃٸڋ ټ٥ك ؼـ ٘ڋ ؼڂـاپ ٰڃؼٰڋ ڂ اڂاڌٷ ڀڃخڃاڀڋ اس٩ب٪ ټڋ

ٰڅ ؼـ اڌٿ ټفضٹڅ ؼـ ٸاڃة دڍٍابڀڋ ١٨بٸڍاز     اقآڀدبڌڋ ٌڃؼ. ـٌؽ آټڍٵؽاٶ ټڃخت ا٨كاڌً وٙص چڍدبڀڋ ټڋ
ثافآڂـؼڄ ڀٍاؽپ    ٌاڃڀؽ: ؼـ ِاڃـر   غڍٹڋ ٰٻ اوز، ڀڃخڃاڀبپ ؼزبـ ټٍٱلاسڋ ؼـ ټؽڌفڌز چڍدبڀابر ټاڋ  

 #.2015ٴڍفڀؽ $خځىڍٿ ڂ ڀبر،  ٌؽڌؽاً سطز سإثڍف چڍدبڀبر ٬فاـ ټڋآڀڇب  اوش٭لاٶ ڂ غڃؼټػشبـڊ،
خؽڌاؽ ڂ سفواځبٮ ؼڂـڊ اق ڂاٸاؽڌٿ     ټفضٹاډ ا٨شؽ ڂ ڀڃخڃاڀابپ ڂاـؼ   اس٩ب٪ ټڋ چب اڌٿ چٽډٰڅ  ؼـضبٸڋ

سف ثب  ٠ٽڍ٫ډ ـاثٙڀڍبق ثڅ ٰځځؽ ٰڅ  اضىبن ټڋآڀڇب  ٰځځؽ. ٌڃڀؽ، ثڅ وٽز چٽىبلاپ غڃؼ ٴفاڌً دڍؽا ټڋ ټڋ
ثشڃاڀځؽ اق ټځبثٟ اڌٽٿ  ٌڃؼ چبڊ خؽڌؽ ڂ اڌٽځڋ ـا ٌٱٷ ؼچځؽ ٰڅ ثب٠ث ټڋ ؼاـڀؽ سب ؼٸجىشٵڋ چٽىبلاڀٍبپ

ثافاڊ اواش٭لاٶ    «واٱڃچبڊ دفسابثڋ  »٠ځاڃاپ   اـسجب٘بر خؽڌؽ ثب چٽىبلاپ ثڅ ؼڂـ ٌڃڀؽ. ڂاٸؽڌځٍبپاِٹڋ 
 ؼڂـڈاڂاڌاٷ ساب اڂاواٗ ڀڃخاڃاڀڋ      .چب چٽفاڄ اوزً اټب اڌٿ اـسجبٖ ثب چٽىبلاپ ثب اڀڃاٞ زبٸ ڂا١٬ڋ اوز.

چبڊ ټػشٹ٧ قڌبؼ اوز سب ڀڃخڃاپ ثڅ اڌٿ ثفوؽ ٰڅ زڅ ٰىڋ چىز ڂ زڅ  چب ڂ اـقي سلاي ـڂڊ چڃڌز
ٰځځاؽ ڂ واذه ثاب     ثىڍبـڊ اق ا٨فاؼ ؼـ ټؽـوڅ اثشؽا ثب ڌٯ ٴفڂڄ اـسجبٖ ثف٬فاـ ټاڋ  غڃاچؽ ثبٌؽ. ٰىڋ ټڋ

ٸجبواڋ  آڀڇب  ٌڃڀؽ. ټڋ «5سٽؽپ ثڋآؼٺ » ڌب «4غڃڀىفؼ»، «٠3فٔڅ ثڋ»، «2ؼٸ٭ٯ»سجؽڌٷ ثڅ ڌٯ  -ٴفڂڄ ؼڌٵفڊ
زىجځؽ ٰڅ ؼ٬ڍ٭بً ټٍبثڅ غڃؼٌبپ چىشځؽ ڂ  ثڅ ا٨فاؼڊ ټڋ سفٺ ڌٯدڃٌځؽ ڂ ؼـ  ـا ټڋ ٌؽڄ غڃاوشڅآڀڇب  ٰڅ اق

٨ٱاف اټشطابپ    ـا ؼـ ثب٨ز چٽىبلاپ چاٻ  «6غڃؼ»چبڊ ټػشٹ٧  ٌڃڀؽ، ٌٱٷ سفٺ ث١ؽ ڂاـؼ ؼڀڍبڊ ؼڌٵفڊ ټڋ
 ثاڅ ڀٝاف  اق ثڍفڂپ ټٽٱٿ اوز ثىڍبـ وٙطڋ ٰځځؽ.  ٰڅ ټشځبوت اوز ـا ٰىت ټڋآڀڇب  قٰځځؽ ڂ ڌٱڋ ا ټڋ

چب خڃاڀبپ ټطشفټاڋ چىاشځؽ    ؼاڀځؽ ٰڅ ؼـ سٽبٺ اڌٿ ضبٸز ٰځځؽ ټڋ ثب ڀڃخڃاڀبپ ٰبـ ټڋ ٰڅ ڋٰىبڀثفوؽ. اټب 
 ڂ ڋثكـٴىابٸ اچٽڍاز ؼاـؼ ڂ ـاچځٽابڊ ڂـڂؼٌابپ ثاڅ     آڀڇاب   ٰځځؽ زڍكچبڌڋ ـا ٰڅ ثفاڊ ٰڅ ڂا١٬بً و١ڋ ټڋ

ٰابټلاً ؼـ   ACTچاب ؼـ   وفاوف ٠ٽف غڃاچؽ ثڃؼ ـا ضٷ ٰځؽ. ټب ټشڃخڅ ٌؽڌٻ ٰڅ اڂٸڃڌاز ؼاؼپ ثاڅ اـقي  
 اوز. ټڇٽٍبپچب ڂ زڍكچبڊ  ڀڃخڃاپ ثفاڊ ڌب٨شٿ اـقي ټفاخ١ڍٿـاوشبڊ سٽبڌٷ 
 ACTټڃـؼڊدفؼاقڊ  ؼـ ټ٩ڇڃٺ

ٌاڃؼ،   سڃِڍ٧ ټڋ« 8ٌځبوڋ آوڍت»٠ځڃاپ  ثڅ ٘ڃـټ١ٽڃٶ ثڅ، آڀسڅ ٰڅ 7
٠ځاڃاپ   ، اخشځابة ثاڅ  ACTـوؽ، ثب اڌٿ س٩بڂر ٰڅ ؼـ زبـزڃة  ټڋ« اخشځبة»ثڅ  ڀڃ٠ڋ ثڅؼـ ثفغڋ ټڃاـؼ 

دڍً ٨فٔڋ اوز  ،اڊ اڌٿ ـاچجفؼ ټ٭بثٹڅ ٌځبوڋ. ٌڃؼ سب آوڍت ڌٯ دبوع اڀىبڀڋ ٘جڍ١ڋ ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ټڋ
 ثڅٰځڍٻ.  ـوؽ ـاڄ ثڇشفڊ ثفاڊ ټ٭بثٹڅ ثب زڍكڊ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ اق آپ اوش٩بؼڄ ټڋ ټڋ ڀٝف ثڅ ٰڅ ڂ٬شڋټب  چٽډٰڅ 

ڀڃخڃاپ ټب ؼـ آپ ٬فاـ ؼاـڀؽ ضىبوڍز قڌبؼڊ  ټفاخ١ڍٿاڊ اق قڀؽٴڋ ٰڅ  اسّبلار ټ٥كڊ ڂ ټفضٹڅ غب٘ف
ثافاڊ ټٍاٱلار    ٘اڃلاڀڋ چابڊ ڀىاجشبً    ضاٷ  ثڅ اخشځبة ٨ڃـڊ اق ِؽټڅ ڂ ـڀح ؼاـڀؽ ڂ غڍٹاڋ ٰاٻ اق ـاڄ  

٘اڃـ غابَ اخشځابة ـا     ثڅ ACT اقآڀدبٰڅوز. اآڀڇب  ـاچجفؼ اڂٸڍڅ ،اخشځبة ځؽ.ځٰ ټڋاوش٩بؼڄ  ٌبپ قڀؽٴڋ
 .ټځبوت اوز ټفاخ١ڍٿؼچؽ، ڂا١٬بً ثفاڊ اڌٿ  ټڃـؼ چؽ٦ ٬فاـ ټڋ

أاٙفاة،   اقخٽٹاڅ اڀاڃاٞ ټٍاٱلار،    غاب٘ف  ثاڅ ٰځاڍٻ ٰاڅ    ؼـ ؼـټبپ ٨فؼڊ ټب ثب ڀڃخڃاڀبڀڋ ٰبـ ټڋ
 

1. precipitous brain-cell pruning 
2. jock 
3. nerd 
4. cool type 
5. goth 
6. self 
7. case formulation 
8. pathology 
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ٌاڃڀؽ.   ټڃاؼ ڂ غڃؼ آوڍجڋ اـخبٞ ؼاؼڄ ټڋ وڃءټّف٦ا٨ىفؼٴڋ، اغشلالار غڃـؼپ، ټٍٱلار اـسجب٘ڋ، 
ڌٯ ٴفڂڄ سٍػڍّڋ ڀبچٽٵٿ ؼاـڌٻ ڂ اڌٿ ڀبچٽٵٿ ثڃؼپ ټ١ٽڃلاً ، «ACT» ټبپ، ٴفڂڄ ٴفڂچڋټب ؼـ ؼـټبپ 

ثاب ټٍاٱلار ثاڍٿ     سڃخڇڋ ٬بثٷ ٘ڃـ ثڅچبڊ ټٍشفٰڋ ؼاـؼ ڂ  ضڃقڄ ټفاخ١ڍٿغڃة ثڃؼڄ اوز. ټٍٱلار 
ثب٠اث   ACTاواز. ٰابـثفؼ ٨فاسٍػڍّاڋ     غاڃـؼڄ  ٴافڄ ٰڅ ټڃٔڃٞ ټٍشفٮ ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ اوز،  ٨فؼڊ

غّڃَ ثفاڊ ڀڃخڃاڀبڀڋ  ثڅ اوزټ٩ڍؽ  ،وز اڊ ٰڅ ؼزبـ ټٍٱٷ اخشځبة سدفثڅ ڋىچفٌٰڃؼ ٰڅ ثفاڊ  ټڋ
 ٌڃؼ. چبڌٍبپ ٌځبوبڌڋ اـقيغڍٹڋ ټڇٻ اوز، ٰڅ 

 اٗي کتاب بشإ چِ کساًٖ است؟
اڀؽ ڂٸاڋ   اڌٿ ٰشبة ثفاڊ ټشػّّبپ ولاټز ـڂاڀڋ ٰڅ سدفثڅ اـائڅ غؽټبر ؼـټبڀڋ ثڅ ڀڃخڃاڀبپ ـا ؼاٌشڅ

اټڍاؽڂاـڌٻ ٰاڅ غڃاڀځاؽڄ     .، ڀڃٌشڅ ٌاؽڄ اواز  ٰبـ چىشځؽ ڀڃخڃاڀبپ سبقڄ ثفاڊ ACT ٰبـثفؼڂ ڌب ACT  ؼـ
 اڊ ٬جلاً ؼڀجبٶ ٰفؼڄ ثبٌؽ، ثځبثفاڌٿ سٽفٰك ټب ـڂڊ سڃِڍ٧ ٠ٽڍا٫ ټ٩ابچڍٻ دبڌاڅ    ـا ACT اڊ ا٘لا٠بر دبڌڅ

ACT  سڃاپ اڌاٿ ټ٩ابچڍٻ ـا ثافاڊ     اڌٻ ٰڅ زٵڃڀڅ ټڋ دفؼاغشڅ ټىئٹڅڀڍىز، ڂٸڋ ثفاڊ سڃٔڍص ثڇشف ثڅ اڌٿ
 ـ ڀڃخڃاڀبپ سٙجڍ٫ ؼاؼ.اوش٩بؼڄ ؼ

ـاچٱبـچبڊ غبِڋ ـا ثفاڊ ؼـټبڀٵفاپ، ٨فاچٻ  سځڇب ڀڅچبڊ ټب  اټڍؽڂاـڌٻ ٰڅ ـڂي ټٍبچؽڄ اټڃـ ڂ اڌؽڄ
٠ځڃاپ ٰشابة   اڌٿ ٰشبة ثڅ اوز. ټفاخ١ڍٿٰځؽ ثٹٱڅ ثب٠ث غلا٬ڍز ؼـ اڌدبؼ ـاچجفؼچبڌڋ ٌڃؼ ٰڅ ټځبوت 

ثب اڀ١ٙاب٦ اواش٩بؼڄ ٌاڃؼ ڂ ټشځبوات ثاب       اخفا ٌڃؼ، ثبٜفا٨زـاچځٽبڌڋ ٘فاضڋ ٌؽڄ اوز ٰڅ اټڍؽڂاـڌٻ 
 .ڌبثؽ، اِلاش ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ؼ٨شف ٌٽب ضٕڃـ ټڋ چفٰىڋ٠ځڃاپ ؼـټبڀٵف، ڂ  ٌٽب، ثڅ

 ACTٰځڍٻ. ثفاڊ ټب، ڌبؼٴڍفڊ چىشځؽ، ثبڌؽ ثؽاڀځؽ ٰڅ ؼـؼٌبپ ـا ؼـٮ ټڋ ٰبـ سبقڄ ACT ؼـ ٰڅ ٰىبڀڋ

ٌفڂٞ ثڅ ٧ٍٰ ټ٩بچڍٻ ٰفؼڌٻ، ثاڅ   ڂ٬شڋ اڂٸڍٿ ثبـ چبڊ ثىڍبـ ثڃؼڄ اوز. ڂسبة ڂ زفغً ټىڍفڊ ثب دڍر 
 ٌاڃڌؽ ٰاڅ  ثڍځڍؽ ټشڃخڅ  ٘ڃـ ٰڅ ؼـ اؼاټڅ چٻ ټڋ وبؼڄ ڂ ٜفڌ٧ ثڃؼڀؽ ڂٸڋ ټٽٱٿ اوز چٽبپآڀڇب  ڀٝفټبپ

، ؼزابـ وافؼـٴٽڋ   ٰبـٴڍفڌاؽ  ثاڅ ـا ؼـ ٰبـ ثبٸڍځڋ غاڃؼ   ACT ٰځڍؽ ٴڍفڌؽ ڂ و١ڋ ټڋ ڂ٬شڋ ؼاـڌؽ ڌبؼ ټڋ
ڂ دڍسڍاؽڄ ٌاڃؼ. غڃاڀاؽپ،     ـڌػشاڅ  چاٻ  ثاڅ ڃاڀؽ غڍٹڋ س ـوڍؽ ټڋ ڀٝف ټڋ زڍكڊ ٰڅ اثشؽا وبؼڄ ثڅ ٌڃڌؽ. ټڋ

ثافاڊ   ACT آټڃقي ڂ ڀٝبـرِ ثڍٍشف ثڅ ٌٽب ٰٽٯ غڃاچؽ ٰفؼ ڂ چٽسځڍٿ ټٽٱٿ اوز ټشڃخڅ ٌڃڌؽ ٰڅ
اٸٵڃڊ ثبلا ټٽٱٿ اواز ٔافڂـڊ ثبٌاؽ.     1چبڊ ٠ٽٷ ڂ سٱفاـ زفغڅ ضبٶ ثباڌٿټ٩ڍؽ اوز اټب  ټفاخ١ڍځشبپ

ٰابـ ٰافؼپ اق ٘فڌا٫    »ثفاڊ ؼـټبڀٵف ٰٽڋ ٌجڍڅ ـڂڀؽ  ACT ـوؽ ٰڅ ڌبؼٴڍفڊ سدىٻ ڂ سٽفڌٿ ڀٝف ټڋ ثڅ
سڃاڀڍاؽ سّاٽڍٻ    ٠ځاڃاپ ؼـټابڀٵف، ټاڋ    ثاڅ  ٌٽب اوز ٰڅ غڃؼ اڌٿ ـڂڀؽ چٽبپ ؼـټبپ اوز. «چبڊ دڍبق لاڌڅ

ٰبـ غڃثڋ ٰڅ ټب اڀدبٺ ؼاؼڌٻ اڌٿ ثڃؼ ٰڅ  ـا ؼـ ضؽڊ ٰڅ ثب آپ ـاضز چىشڍؽ اخفا ٰځڍؽ. ACT ثٵڍفڌؽ ٰڅ
ٰځځاؽ ٰاڅ    شڅ ثڃؼڌٻ غڃؼٌبپ ؼ٬ز ٰځځؽ زڅ قټبڀڋ ا٠ٽبٸڋ ـا اڀشػبة ټاڋ غڃاو ټفاخ١ڍځٽبپٰڅ اق  ؼـضبٸڋ

ٰافؼڌٻ. اټٱابپ    ڌابؼآڂـڊ ټاڋ  آڀڇاب   ـا ثاڅ  ټىئٹڅٌبپ اوز، ټب ڀڍك اڌٿ  قڀؽٴڋ اـقٌٽځؽاڀڅڈ ٌڍڃټځٙج٫ ثب 
اڀدابٺ ؼچاڍٻ.    چبڌٽبپ اـقيچبڊ ـڂقاڀڅ ثب وجٯ قڀؽٴڋ ټځٙج٫ ثب  اڌٿ ٰبـ ـا ثؽڂپ زبٸً ڀؽاٌز ثشڃاڀڍٻ

 ٠ث ٌؽ ؼـټبڀٵفاپ ڂ ټفؼٺ ثڇشفڊ ثبٌڍٻ ڂ اټڍؽڂاـڌٻ ٰڅ زځڍٿ ثبٌؽ.اڌٿ اټف ثب

ٰځڍٻ ٰڅ سب ضؽڊ ٰڅ اټٱابپ   سڃِڍڅ ټڋ ٌؽر ثڅٰبـ، ټ٩ڍؽ ثبٌؽ ڂ  اټڍؽڂاـڌٻ اڌٿ ٰشبة ثفاڊ ا٨فاؼ سبقڄ
 

1. rinse-and-repeat cycles 
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 1ثب٨شابـڊ  ؼاـؼ ؼڀجبٶ ټشڃپ ٠ٹٽڋ، آټڃقي ڂ ڀٝبـر ثڍٍاشف ثبٌاڍؽ. دڍڃواشٿ ثاڅ اڀدٽاٿ ٠ٹاڃٺ ـ٨شابـڊ       
(ACBS) ٽٱاٿ اواز ؼـ   اڊ ڂ ڌبؼٴڍفڊ اـقٌٽځؽ غڃاچؽ ٌؽ ڂ ټ چبڊ ٌجٱڅ ٖ ٌٽب ثب ٨فِزثب٠ث اـسجب

 .ٌٽب ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽآڀدب ټٙٹجڋ ثفاڊ 

 تَص٘ف کلٖ کتاب
ٌاڃؼ. ثػاً ؼڂٺ ٌابټٷ     ټاڋ  ACTاوز. ثػاً اڂٶ ٌابټٷ اِاڃٶ     ٌؽڄ س٭ىڍٻاڌٿ ٰشبة ثڅ ؼڂ ثػً 

چبڊ ڀٝفڊ ڂ  ټفڂـڊ ثف دبڌڅ ACT اِڃٶٌڃؼ. ؼـ  اـقڌبثڋ اڂٸڍڅ ڂ خٹىبر ؼـټبڀڋ ټڋډ خٹىسڃِڍ٩ڋ اق 
، 2قؼاڌاڋ  آٴبچڋ، چٽدڃٌاڋ  سڃخڅ -ؼچڍٻ ـا سڃٔڍص ټڋ ACTاڊ  ؼاٌشڅ ڂ ًٌ ٨فاڌځؽ چىشڅ ٨ACTٹى٩ڋ 
 ـچٽسځڍٿ سڃِاڍ٧ ټػشّافڊ    -6ڂ ٠ٽٷ ټش١ڇؽاڀڅ 5چب ، اـقي4ثب٨شبـ ٠ځڃاپ ثڅ غڃؼ، 3دؿڌفي چاف  ڈ ؼـثاب

 ټافاخ١ڍٿ چبڌڋ ڀڍىشځؽ ٰڅ ثاڅ   فاڌځؽچب سٱځڍٯٰځڍٻ. لاقٺ اوز سڃخڅ ؼاٌشڅ ثبٌڍٻ ٰڅ اڌٿ ٨ ٨فاڌځؽ اـائڅ ټڋ
 دفڂـي ؼچڍٻ. ټفاخ١ڍځٽبپغڃاچڍٻ ؼـ  چبڊ چىشځؽ ٰڅ ټب ټڋ آټڃقي ؼاؼڄ ٌڃڀؽ، ثٹٱڅ سڃاڀبڌڋ

ـوابڀڍٻ.   ثڅ دبڌبپ ټڋ «8ټڃٟٔ ؼـټبڀٵف»ڂ اٌبـڄ ثڅ  «7ټبسفڌه»ـا ثب سڃِڍ٧  «ACTاِڃٶ »ټب ثػً 
ؼـ ـاثٙڅ ثب ټفاخٟ ؼاـؼ ٰڅ ثب٠اث   -پ ڂ ؼـ ٸطٝڅؼـ اسب٪ ؼـټب -«9ثڃؼپ»ټڃٟٔ ؼـټبڀٵف اٌبـڄ ثڅ ـڂي 

 اڀشػبة ڂ قڀؽٴڋ ټ١ځبؼاـ ثڅ اٰشٍب٨ڋ ؼوز ڌبثؽ.ڈ ؼـثبـ ټفاخ١شبپٌڃؼ  ټڋ
 ACT آڂـڊ ا٘لا٠بر ٰڅ ثفٴف٨شڅ اق ٌڃؼ، ـڂي خٽٟ ؼـ ثػً اـقڌبثڋ ٰڅ اق ٬ىٽز ؼڂٺ ٌفڂٞ ټڋ

ٰځؽ، ٰاڅ   ټبڀڋ ـا سڃِڍ٧ ټڋچب ڌٯ خٹىڅ ؼـ چفٰؽاٺ اق خٹىڅ اڌٻ. اوز ڂ خٹىبر ث١ؽڊ ـا ټٙفش ٰفؼڄ
ٌڃؼ ڂ ثڅ ؼڀجبٶ آپ س٥ڍڍفاساڋ ٰاڅ ثبڌاؽ ؼـ خٹىاڅ ٨افؼڊ ؼاؼڄ       ثب ټطشڃاڌڋ ټځبوت ؼـټبپ ٨فؼڊ ٌفڂٞ ټڋ

ـاچځٽبڊ اِٹڋ ټب ثفاڊ ؼـټابپ ٴفڂچاڋ ثاڃؼ     اقآڀدبٰڅٌڃؼ.  ٌڃؼ سب ټځبوت ؼـټبپ ٴفڂچڋ ٌڃؼ اـائڅ ټڋ
، سٽفٰك ؼاٌز ٰاڅ ڌٱاڋ   ACT «10ٔٹ١ڋ ًٌ»ډ ٴڃٌثڍً اق ؼڄ چ٩شڅ ٴكاـي ٌؽ، چف خٹىڅ ـڂڊ ڌٯ 

چابڊ ټاب    اڊ ثڃؼپ ٴفڂڄ ٰفؼ. ٴفزڅ ًٌ ٨فآڌځؽ ڂخڃؼ ؼاـؼ، ڂٸڋ ؼڄ خٹىڅ ټڋ اـائڅاق ًٌ ٨فآڌځؽ آپ ـا 
چابڊ   ؼچؽ ٰڅ ثڍٍشف اق ڌٯ خٹىڅ قټبپ ِف٦ ڌٯ ٨فآڌځؽ ٌڃؼ ڂ چٽسځڍٿ ٨فِشڋ ثفاڊ سٽفڌٿ اخبقڄ ټڋ

ټجشځڋ ثاف ٴافڂڄ اواش٩بؼڄ     ACT ٻ ثفاڊ سىڇڍٷؼچؽ. ټب زڍكچبڌڋ ـا ٰڅ ڌبؼ ٴف٨شڍ سدفثڋ ثڍٍشف ڂ ټفڂـ ټڋ
سڃِاڍ٧ ټطشاڃاڊ چاف خٹىاڅ ٌابټٷ       ٨فؼڊ ثفوبڀڍٻ ڂ ثف٠ٱه. ټفاخ١ڍٿٰفؼڌٻ سب ٰبـټبپ ـا ثڅ ا٘لاٞ 

ثفٴف٨شاڅ اق  آڀڇاب   اڌاٻ ڂ ثىاڍبـڊ اق   سؽڂڌٿ ٰفؼڄ ـاآڀڇب  چبڊ سدفثڋ اوز، ثفغڋ اق ڂ سٽفڌٿ 11چب اوش١بـڄ
 اڌٻ. ـڂقـوبڀڋ ٰفؼڄ ـا ثڅڇب آڀ اوز ڂ ټب ACTسٽفڌځبر دڍٍٵبټبپ ثفخىشڅ 

# ـا ثڅ سفسڍت غبِڋ اـائڅ ٰفؼڌٻ، ڂٸڋ اټڍؽڂاـڌٻ ٰڅ ؼـټابڀٵفاپ  ACT ٨فاڌځؽچبڊٴفزڅ خٹىبر $ڂ 
، ټاب خٹىاڅ ـا ثاب    ACTٰبـ ٴڍفڀؽ. ټثٷ چٽڍٍڅ چځٵبٺ اڀدبٺ  غڃؼٌبپ ثڅ ټفاخ١ڍٿخٹىبر ـا ټشځبوت ثب 

 
1. Association for Contextual Behavioral Science (ACBS) 
2. defusion 
3. acceptance 
4. self-as-context 
5. values 
6. committed action 
7. matrix 
8. Therapist stance 
9. being 
10. hexaflex. 
11. metaphors 
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 ټڍابپ  ؼـداؿڌفاڊ   ضبٶ ؼـ٠ڍٿٰځڍٻ  ڂٞ ټڋٌف ACT وبقڊ ٌفاڌٗ ثفاڊ ٰبـ ـڂڊ ڌٱڋ اق ٨فآڌځؽچبڊ آټبؼڄ
ڂڌٻ. ثفاق ٨فاڌځؽڊ ثڅ ٨فاڌځؽ ؼڌٵف  آـاټڋ ثڅٰځؽ  چىشڍٻ ٰڅ ټب ـا ټٹكٺ ټڋ ټفاخ١ڍٿٴؿاٌشٿ ټڃاـؼڊ سڃوٗ 
ر ڂ ڌب ټطشڃاڊ ڌاٯ خٹىاڅ ـا   ڀڍبقچبڊ ټفاخٟ، سفسڍت خٹىب اوبن ثفٰځڍٻ ٰڅ  ثڅ غڃاڀځؽٴبپ سڃِڍڅ ټڋ

 ٰاڅ  ACT ڌٿ، ټٽٱٿ اوز ټٍػُ ٌڃؼ ٰڅ ڌٱڋ اق ٨فاڌځاؽچبڊ ؼڌٵفڊ س٥ڍڍف ؼچځؽ. ٠لاڂڄ ثف اډ ثب خٹى
ثفاڊ اـائڅ ؼـ ڌٯ خٹىڅ آ٤بق ٌؽڄ، ڀڍبق ثڅ خٹىبر ثڍٍشفڊ ؼاـؼ سب ټفاخاٟ ڂا١٬ابً آپ ـا سدفثاڅ ٰځاؽ ڂ     

 زڍكڊ ٰڅ ثبڌؽ ڌبؼ ٴف٨شڅ ٌڃؼ ـا ث٩ڇٽؽ.
اـائاڅ   اڌٻ خفڌبپ ٰٹڋ ڂ ټطشڃڌبر چف خٹىڅ ـا ثاڅ سفسڍات ټځىادٽڋ    ؼـ وفسبوف اڌٿ ٰشبة و١ڋ ٰفؼڄ

آٴابچڋ   ٰځڍٻ، وذه وفا٢ سڃخڅ ٬جٹڋ ڂ سٽفڌٿ غبڀڅ ٌفڂٞ ټڋډ ټثبٶ، ټب ثب ټفڂـ ټطشڃاڊ خٹى ٠ځڃاپ ثڅ ٰځڍٻ.
آٴبچڋ ٰڃسابچڋ ٰاڅ ؼـ اثشاؽاڊ خٹىاڅ اخافا       ٰڅ ټفاخٟ ٌٽب اق سڃخڅ ـڂڌٻ. ؼـِڃـسڋ ڂ ټطشڃاڊ خؽڌؽ ټڋ

اڌاٿ   اڌاٻ.  اڌٿ ٰبـ ـا ثبـچب اڀدابٺ ؼاؼڄ  ٰفؼڌؽ وڃؼ ثفؼ، ده ثڅ خٹڃ ثفڂڌؽ ڂ آپ ـا ـوٽبً اخفا ٰځڍؽر ټب ؼ٬ڍ٭بً
ډ ٠ځڃاپ سٽفڌٿ سدىٽڋ ثافاڊ سدفثا   آٴبچڋ ثڅ سفسڍت ـا ثڅ اڌٿ ؼٸڍٷ اڀشػبة ٰفؼڌٻ ٰڅ ٴبچڋ اڂ٬بر اق سڃخڅ

 .غڃاچڍٻ ده اق ټفڂـ ټ٩بچڍٻ دڍٍڍٿ آپ ـا اڀدبٺ ؼچڍٻ ٰځڍٻ ڂ ټڋ ټ٩ڇڃٺ ڌب ٨فآڌځؽڊ خؽڌؽ اوش٩بؼڄ ټڋ
ـ ـاثٙڅ ثب سفسڍت خٹىبر ڂ ټاؽر قټابپ ِاف٦ ٌاؽڄ ثافاڊ چاف       ثب ا٨كاڌً آٌځبڌڋ ثب ټؽٶ، سّٽڍٻ ؼ

ؼچاؽ آٌاٱبـسف    چبڌڋ ٰڅ ټفاخٟ ؼـ ټاڃـؼ ڀڍبقچابڌً ثاڅ ټاب ټاڋ      ڀٍبڀڅ ڀٝف غڃاچؽ ـوڍؽ. سف ثڅ ٨فاڌځؽ ٘جڍ١ڋ
سف ـڂڊ ٨فاڌځاؽچب   سف ؼاـڀؽ، ټٽٱٿ اوز ثػڃاچځؽ ٰڅ وفڌٟ ؼـټبڀٵفاڀڋ ٰڅ سٽبڌٷ ثڅ ؼـټبپ ٰڃسبڄ غڃاچؽ ٌؽ.

ب ٰٽشف ټطشڃاڊ وبغشبـڌب٨شڅ خٹىبسڋ ٰڅ ؼـ اڌٿ ٰشبة ؾٰف ٌاؽڄ اواز ـا ـ٠بڌاز ٰځځاؽ.     ٰبـ ٰځځؽ، ثڍٍشف ڌ
غاڃؼ ـا   ACT ؼچځاؽ، ټٽٱاٿ اواز ثػڃاچځاؽ ١٨بٸڍاز      سفڊ ـا اـائڅ ټڋ ٰڅ ؼـټبپ ٘ڃلاڀڋ ثف٠ٱه، ٰىبڀڋ

 ٌڃؼ ـا اؼاټڅ ؼچځؽ. سف اڀدبٺ ؼچځؽ، ڂ ٰبـ ـڂڊ ټٙبٸجڋ ٰڅ ؼـ ٸطٝڅ ضبٔف ڂاـؼ ـاثٙڅ ؼـټبڀڋ ټڋ ٠ٽڍ٫
 ثاب ـا ثب ـڂڌٱفؼچبڊ ؼڌٵفڊ ٰڅ اق ٸطابٚ ڀٝافڊ    سڃاڀڍؽ آپ آٌځب ثبٌڍؽ، ټڋ ACT شڋ ثب ٨فاڌځؽچبڊڂ٬
ACT  ،چابڊ   سطٹڍٹڋ، ؼـټبپ ، ثفغڋ خفڌبڀبر ـڂاپ«1ضٷ ټٍٱلار ټٍشفٮ»ټؽٶ  اقخٽٹڅوبقٴبـ چىشځؽ

 چابڊ  ، ټڇابـر ACT ټاؽٶ ؼـ  ، سفٰڍت ٰځڍاؽ. 2آٴبچڋ ټجشځڋ ثف ؼٸجىشٵڋ ڂ ٰبچً اوشفن ټجشځڋ ثف سڃخڅ
 .سڃاڀؽ ؼـ ِڃـر ڀڍبق ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴڍفؼ ټڋ ټىئٹڅغبِڋ ڀٝڍف اـسجبٖ خفؤسٽځؽاڀڅ ڂ ضٷ 

ثب  ACT ٰبـٰځڍٻ ٰڅ ٬جٷ اق اڌځٱڅ  ثڅ ٌٽب سڃِڍڅ ټڋ ٌؽر ثڅٰبـ چىشڍؽ،  ڀىجشبً سبقڄ ACT اٴف ٌٽب ؼـ
، ټثابٶ  ٠ځاڃاپ  ثاڅ  .ـا ٌفڂٞ ٰځڍؽ، ٰٷ ٰشبة ـا ثػڃاڀڍؽ، سب ؼـ خفڌبپ ثب٨ز ٰٹڋ ٰبـ ٬فاـ ٴڍفڌاؽ  ټفاخ١ڍٿ

ٌٽب ٰٽٯ سٽفٰك ؼاـؼ ټٽٱٿ اوز ثڅ  3ـڂڊ غڃؼ٩ٌ٭شڋ 9ډ خٹىٰبـ ثبٌڍؽ ڌب ڀجبٌڍؽ، ؼاڀىشٿ اڌځٱڅ  سبقڄ
ـا ٬جاٷ اق اڌځٱاڅ ٰبـسابپ ـا     9ډ ، ثځبثفاڌٿ ټٽٱٿ اوز ثػڃاچڍؽ خٹىا ـڂ ؼاـڌؽ ٰځؽ سب ثؽاڀڍؽ زڅ ؼـ دڍً

 ٰبـ ٴڍفڌؽ. سفڊ ثڅ ڂ ؼـ قټبپ ټځبوت 9ډ ىق خٹچبڌڋ اق آپ خٹىڅ ـا قڂؼسف ا ٌفڂٞ ٰځڍؽ ثػڃاڀڍؽ ڂ سڍٱڅ
ؼـ وفسبواف   آٴبچڋ ټڇٻ اوز. ٬جٷ اق اڌځٱڅ ثطث ـا اؼاټڅ ؼچڍٻ ؾٰف ڌٱڋ ڌب ؼڂ خٽٹڅ ؼـ ټڃـؼ سڃخڅ

اڌاٻ ٰاڅ ثاڅ     اـائاڅ ٰافؼڄ   ٤6ڍفـواٽڋ ڂ  5چابڊ ـواٽڋ   ثفاڊ سٽفڌٿ 4اڌٿ ٰشبة، ټب وځبـڌڃچبڊ ټؽڌشڍٍځڋ

 
1. Collaborative problem solving 
2. mindfulness-based stress reduction 
3. self-compassion 
4. meditation scripts 
5. formal 
6. informal 
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آٴابچڋ   اٴف ٌٽب سبقڄ ڂاـؼ ټجطث سڃخاڅ  ؼچځؽ. ـٌؽآٴبچڋ غڃؼ ـا  ٰځؽ سب ضه سڃخڅ ٰٽٯ ټڋ ټفاخ١ڍٿ
ـا سٽافڌٿ ٰځڍاؽ.   آڀڇاب   ، سب ضؽڂؼڊ غڃؼسابپ ټفاخ١ڍځشبپٰځڍٻ سب ٬جٷ اق ٰبـ ثب  سڃِڍڅ ټڋ ٌؽر ثڅاڌؽ،  ٌؽڄ

 اڀاؽاقڄ  ثاڅ  ACT ؼـ چڍر خابڊ  ټىئٹڅٌڃؼ، ڂ اڌٿ  اق ؼـڂپ ثڇشف آټڃغشڅ ټڋ ACT ٌڃؼ ٰڅ ا٤ٹت ٴ٩شڅ ټڋ
ٰځاؽ ساب سدفثاڅ     ؼچڍؽ ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ټڋ چبڌڋ ٰڅ ٌٽب اڀدبٺ ټڋ ڂ سٽفڌٿسدفثڅ  آٴبچڋ ټٙفش ڀڍىز. سڃخڅ

ؼاڀڍؽ ؼ٬ڍ٭ابً زٵڃڀاڅ    اڊ دفؼاقي ٰځڍؽ ٰڅ اٴف قټبڀڋ ـا ِف٦ آپ ڀٱفؼڄ ثبٌڍؽ ڀٽڋ ـا ثڅ ٌڍڃڄ ټفاخ١ڍځشبپ
آټڃقي »چبڊ ٌځبغشڋ ڌب ټځٙ٭ڋ  سٽفڌٿډ ڂوڍٹ ثڅ، ACTآٴبچڋ، ټبڀځؽ وبڌف ٨فآڌځؽچبڊ  ٰځؽ. سڃخڅ ٠ٽٷ ټڋ
ٰځڍٻ ٰاڅ اثشاؽا سٽفڌځابر ټؽڌشڍٍاٿ ـا اڀدابٺ       چٽسځڍٿ دڍٍځڇبؼ ټڋ ، ثٹٱڅ ثبڌؽ سدفثڅ ٌڃؼ.«ٌڃؼ ؼاؼڄ ڀٽڋ

ؼچڍؽ سب ضه ڂ ضبٶ غڃؼ ـا ؼـ ـاثٙڅ ثب ٰٹٽبر ڂ خفڌبپ آپ ټشڃخڅ ٌڃڌؽ سب ڂ٬شڋ ؼاـڌؽ ثب ټفاخٟ ٰابـ  
 ڀٝف ڀفوؽ. غڍٹڋ وځبـڌڃڌڋ ڂ غٍٯ ثڅآڀڇب  ٰځڍؽ ټڋ

 فشضٖ هشاجع٘ي
ثاف  آڀڇاب   ص ټ٩بچڍٻ ڂ ټطشڃاڊ خٹىڅ سدبـة زځؽڌٿ ټفاخٟ ٨فٔڋ ـا وابغشڍٻ. ؼـ اڌٿ ٰشبة ثفاڊ سڃٔڍ

ټڃاخاڅ  آڀڇاب   چىاشځؽ ٰاڅ ؼـ ٰبـټابپ ثاب     ټفاخ١ڍځڋچبڊ ثىڍبـ ڂا١٬ڋ ڂ ٌفاڌٗ ثىڍبـڊ اق  اوبن ڂڌمٴڋ
ـڂ چىشڍٻ، ـا ټٙفش ٰځاڍٻ، ثاڅ اټڍاؽ     څچبڌڋ ٰڅ ا٤ٹت ثب آپ ـڂث ټب و١ڋ ٰفؼڌٻ خكئڍبر ڂ زبٸً اڌٻ. ٌؽڄ

 .ڀڍك ٨فٔڋ اوز «ټفاخ١ڍٿ»ڀبٺ اڌٿ  اـؼ ثفاڊ وبڌف ؼـټبڀٵفاپ ڀڍك ټٙفش ثبٌؽ.اڌځٱڅ اڌٿ ټڃ
 چٽىبلاڀٍابپ سڃاڀځؽ ؼـ ټؽـوڅ ضبٔف ٌڃڀؽ ڂ ڌب ثب  اڀؽ، ڀٽڋ ڀڃخڃاپ ټب ا٤ٹت ؼـ غبڀڅ ټبڀؽڄ ټفاخ١ڍٿ

اټاب ثاڅ ؼٸڍاٷ اڌځٱاڅ      غڍٹڋ سٽبڌٷ ؼاـڀؽ ٰڅ غڃة ٌڃڀؽ ڂ ثڅ قڀؽٴڋ غڃؼ ثفٴفؼڀاؽ. آڀڇب  چٽٱبـڊ ٰځځؽ.
، اڀشٝابـار  چٽىبلاڀٍابپ  ټثابٶ  ٠ځاڃاپ  ثاڅ  -چاب  آپؼـ قڀاؽٴڋ   زڍك چٽڅـوؽ ٰڅ  ڀٝف ټڋ پ چىشځؽ، ثڅڀڃخڃا

ٰبچً دڍؽا ٰځاؽ،  آڀڇب  ٰځؽ ضشڋ اٴف ٠لائٻ غڍٹڋ وفڌٟ س٥ڍڍف ټڋ -چبڊ سطّڍٹڋ ټؽـوڅ ڂاٸؽڌٿ، غڃاوشڅ
 ٰځځؽ. ة ټڋاخشځبآڀڇب  ټبڀځؽ. ٌڃڀؽ ڂ ٠٭ت ټڋ ټػ٩ڋ ټڋآڀڇب  دڍؽا ٰفؼپ ـاڄ ثفٴٍز ثفاڌٍبپ وػز اوز.

ٰفؼڌٻ، اټب اڌٿ ثاڅ   چبڌٽبپ ټٍبچؽڄ ټڋ اڊ اق ڀڃخڃاڀبڀڋ چىشځؽ ٰڅ ؼـ سٽفڌٿ ٨فٔڋ ټب ڀٽڃڀڅ ټفاخ١ڍٿ
ثبٸڍځڋ ټب چٽىاڃ ثاب سط٭ڍ٭ابسڋ    ډ سدفث ٌڃؼ. ـا ٌبټٷ ټڋ ټفاخ١ڍٿټ١ځڋ اڌٿ ڀڍىز ٰڅ ٰبټٷ اوز ڂ سٽبٺ 

سڃئڍځاٳ چڍاك ڂ ټبواڃؼا،    خجافڊ $  -ثفاڊ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ اغاشلاٶ ڂوڃاواڋ   ACT ؼچؽ اوز ٰڅ ڀٍبپ ټڋ
#، اغاشلاٶ  2007#، اغشلاٶ أٙفاة اخشٽاب٠ڋ $ؼاـڌٽذاٷ ڂ چفثافر،    2010، سڃئڍځٳ ڂ چٽٱبـاپ، 2006

ر ڂسافاٶ ڂ  2008داؽڀڃٸز،   -ر ـڂئٽاف، اڂـوالا ڂ وابٸشفق   2007ڌب٨شڅ $ـڂئٽف ڂ اڂـولا،  أٙفاة س١ٽڍٻ
ٰڍسابپ ڂ   ٰفاٰٿ، ټٯ كټٿ $ټٯ# ڂ ؼـؼ ټ2006#، ٰځؽپ دڃوز $سڃئڍځٳ، چڍك ڂ ټبوڃلا، 2011چٽٱبـاپ، 
 # ټ٩ڍؽ اوز.2007اڌٱٹىشڃپ، 

 دسهاى فشدٕٓ دسباسًکاتٖ 
٠ځاڃاپ ؼـټابڀٵف ټٽٱاٿ     ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب ٨فټز ٴفڂچڋ، ؼاـاڊ ټكاڌب ڂ ټ١بڌجڋ اوز. ٌاٽب ثاڅ   ACTؼـټبپ ٨فؼڊ 

ٿ ؼـ اڌځداب  ٿ ؼـټبپ ٨فؼڊ ؼـ ټ٭بثٷ ؼـټبپ ٴفڂچڋ ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ، ثځبثفاڌڍاوز ثفاڊ غڃؼسبپ ټ١ڍبـچبڊ ثفاڊ س١ڍ
چبڌٍبپ ڀڍبق ثاڅ اغشڍابـ ڂ ض٩اٛ ضافڌٻ غّڃِاڋ       ثفاڊ ڀڃخڃاڀبڀڋ ٰڅ زبٸً .ٰځڍٻ ٨٭ٗ زځؽ ټڃـؼ ټٙفش ټڋ
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اـائڅ ؼـټبپ ثڅ ٌٱٷ ٨فؼڊ ـا سٍاڃڌ٫   ACTؼچځؽ، ـڂڌٱفؼ  ؼاـڀؽ ڌب ثفاڊ ٰىبڀڋ ٰڅ ؼـټبپ ٨فؼڊ ـا سفخڍص ټڋ
ؼـټبپ ٨فؼڊ ټٽٱٿ اواز ٰبـآټاؽسف    ٸزٰځؽ اٴف ټٍٱٹڋ ثب ټؽر قټبپ ؼـټبپ ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ ؼـ اڌٿ ضب ټڋ

سڃاڀڍاؽ اٴاف    سڃخڅ ثڍٍشف ثڅ ٨فآڌځؽچبڊ ټفثڃٖ ثڅ ڌٯ ټفاخٟ غبَ ـا ثؽچؽ. ٠لاڂڄ ثف اڌٿ، ټاڋ ڈ ثبٌؽ، ڂ اخبق
ٰځؽ ٰڅ ڂاٸاؽڌٿ ـا چٽبچځاٳ ڂ ضٽابڌشٵف ٰابـ غاڃؼ       لاقٺ ثبٌؽ ڂاٸؽڌٿ ـا ثڅ خٹىبر ڂاـؼ ٰځڍؽر اڌٿ ٰٽٯ ټڋ

ضابٶ، ضٕاڃـ ٨٭اٗ     ؼـ٠اڍٿ  ٰځڍاؽ.  سٍڃڌ٫ ټاڋ ڀڍك ثڅ غبـج اق خٹىبر ـا  ACT ٰڅ س١ٽڍٻ ـڂڀؽ ٰځڍؽ، ؼـضبٸڋ
ثڅ ٌٱٹڋ اوش٩بؼڄ ٰځځؽ ڂ ڂا١٬بً ثػٍاڋ اق  « غڃؼ»ؼـټبڀٵف ڂ ټفاخٟ ؼـ خٹىڅ، ڀڍبق ثڅ اڌٿ ؼاـؼ ٰڅ ؼـټبڀٵفاپ اق 

ٽب اڊ سځٝڍٻ ٌڃؼ ٰڅ ٌا  ٴڃڀڅ چبڊ سدفثڋ ثبڌؽ ثڅ اڌٿ ثڅ اڌٿ ټ١ځڋ اوز ٰڅ سٽفڌٿ ا٨شؽ. زڍكڊ ثبٌځؽ ٰڅ اس٩ب٪ ټڋ
ثشڃاڀڍؽ ؼـ ِڃـر ٸكڂٺ ټفاخٟ غڃؼ ـا اق ٸطبٚ خىٽڋ، چڍدابڀڋ، ڂ اق ٸطابٚ غڃؼا٨ٍابڌڋ ؼـ ٌافاڌٙڋ ٰاڅ      

 ٰځڍؽ. ٰڅ ټفقچب ـا ض٩ٛ ټڋ لاقٺ اوز چٽفاچڋ ٰځڍؽ، ؼـضبٸڋ

 دسهاًٖ گشٍُٓ دسباسًکاتٖ 

 ڀٍابپ چٽىبلاثاب ٴفڂچاڋ اق    ٠ACTځڃاپ ؼـټبڀٵف، اق اس٩ب٬بسڋ ٰڅ ثافاڊ ڀڃخڃاڀابڀڋ ٰاڅ ؼـ ؼـټابپ      ټب ثڅ
٬ڃڌڋ اواز ڂ ثب٠اث ٘جڍ١اڋ    ډ ڌب٨شآڀڇب  چبڊ ٌځبغز ٰٹڍز زبٸً ثفڌٻ. غڍٹڋ ٸؿر ټڋ ،ٰځځؽ ٌفٰز ټڋ

َ  ثاڅ سڃاڀؽ ټط٭٫ ٌڃؼ.  ٰڅ ؼـ ؼـټبپ ٨فؼڊ اڌٿ اټف ڀٽڋ ٌڃؼ ؼـضبٸڋ ٌؽپ سدفثڍبسٍبپ ټڋ ثافاڊ   غّاڃ
سڃاڀاؽ   ٴفڂڄ ټاڋ  ټجشځڋ ثف ACTاڀؽ ڂ ڀڍبق ثڅ ڌٯ سدفثڅ ټٍشفٮ ؼاـڀؽ،  ڀڃخڃاڀبپ ٰڅ خؽا اق ؼڌٵفاپ ثڃؼڄ

ټاب ٘جڍ١شابً سدفثاڋ اواز، ساب       ACT خٹىابر ٴافڂڄ   قټبپ ټؽراٰثف  ٰڅ اڌٿاټب ثڅ ؼٸڍٷ  ثىڍبـ ټاثف ثبٌؽ.
ً »ٰاڅ اق ٌافٰز ؼـ    ټفاخ١ڍځڋثڅ ٌٱٷ ٴفڂچڋ ثفاڊ  ACT آټڃقٌڋ، ټب ؼـ ټڃـؼ اخفاڊ ڂ ڌاب   «آقټابڌ

 .ِطجز ٰفؼپ ؼـ ڌٯ ټطڍٗ ٴفڂچڋ سفن ؼاـڀؽ، سفؼڌؽ ؼاـڌٻ
٭څ ڂ ٘ڋ ؼڄ چ٩شڅ ڂ ثب ڌٯ خٹىڅ دڍٵڍافڊ  ڍؼ٬ 90ـا چف چ٩شڅ ثڅ ټؽر  ACT چبڊ ٴفڂڄ ٘ڃـټ١ٽڃٶ ثڅ

چبڊ ثىشڅ ثب ضؽاٰثف چٍز ڀڃخڃاپ ؼـ ڌٯ ٴفڂڄ اخفا  چب ثڅ ٌٱٷ ٴفڂڄ اڌٿ ٴفڂڄ ٻ.ڍځٰ وڅ ټبڄ ثفٴكاـ ټڋ
ڀ٩ف چاٻ   10ٌڃڀؽ، چفزځؽ ٴبچڋ اڂ٬بر ڂ٬شڋ س١ؽاؼ اـخب٠بر ٰٹڍځڍٯ ټب ثبلا ثڃؼڄ، اڌٿ ټطؽڂؼڄ ـا ثڅ  ټڋ

ٰفؼڌٻ سب ٬جٷ اق خٹىڅ ث١اؽڊ،   ڌب٨ز، سلاي ټڋ اڊ ضٕڃـ ڀٽڋ ڀڃخڃاڀڋ ؼـ خٹىڅ ٰڅ ڂ٬شڋ٨كاڌً ؼاؼڌٻ. ا
ث١اؽڊ اق  ډ خٹىا ٰاڅ اڂ ؼـ   ٘ڃـڊ ثب اڂ ټلا٬بسڋ ؼاٌشڅ ثبٌڍٻ ڂ ټطشڃاڊ خٹىڅ ـا ثب اڂ ؼـ ټڍبپ ٴؿاـڌٻ، ثڅ

اڂلاً ڂا١٬ابً   .ڀڍىاز  ، اڌٿ ـڂي چٻ ثؽڂپ ټطؽڂؼڌزضبٶ ثباڌٿټطشڃاڊ خٹىڅ ڂ ٨فاڌځؽ خٹىڅ آٴبڄ ثبٌؽ. 
٨فؼڊ ٰڅ اس٩ب٪ ا٨شابؼڄ ڂ ؼـ ثىاڍبـڊ اق ټاڃاـؼ ثىاڍبـ      ڀٝڍف ثڍٿ اوز ٰڅ س١بټلار ٜفڌ٧ ڂ ثڋ ٤ڍفټٽٱٿ

ثب ٌؽر ٰٽشف اق زڍكڊ ٰاڅ   «اضىبوڋ»، ڀڃخڃاپ ټب ټطؽڂؼ ثڅ سفسڍت اڌٿ ثڅ٬ؽـسٽځؽ ثڃؼڄ، ـا ؼـٮ ٰځځؽ، 
چابڊ ثىاشڅ ـا    ٴفڂڄٰځڍٻ،  سٽفڌځبر سدفثڋ اٌبـڄ ټڋڅ ټب ثبـچب ڂ ثبـچب ث ٰڅ اقآڀدبڌڋ ٌڃؼ. اس٩ب٪ ا٨شبؼڄ، ټڋ

جاٷ اق ٌافڂٞ   ڂ چٽڅ زڍك ـا ؼڂثبـڄ سڃٔڍص ؼچاڍٻ. ٬  ثځبثفاڌٿ ټدجڃـ ڀڍىشڍٻ سٱفاـ ٰځڍٻ ،ؼچڍٻ سفخڍص ټڋ
 .ٰځڍٻ ٰڅ ضٕڃـ ؼـ خٹىبر غڍٹڋ اچٽڍز ؼاـؼ غڍٹڋ سإٰڍؽ ټڋ ټفاخ١ڍٿ ثڅ ACT ٴفڂڄ

 آپ ـا ټٍاٱٷ ؼڌاؽڌٻ ڂٸاڋ ٤ڍافټٽٱٿ ڀڍىاز.     ٘ڃـ ثبق اخافا ٰافؼڌٻ ڂ اخافاڊ     ټب زځؽ ٴفڂڄ ـا ثڅ

سڃاڀڍؽ ټطشڃاڊ خٹىبر ٬جٹڋ ـا ثب ټ٩بچڍٻ خؽڌؽ ثب  ٌڃڀؽ، ټڋ خؽڌؽ ڂاـؼ ٴفڂڄ ټڋ ټفاخ١ڍٿ٘ڃـ ٰڅ  چٽبپ
چابڊ   غب٘ف ٤ځب ڂ ٨فاڂاڀڋ ٴكڌځاڅ  ٰڅ اڌٿ اټف ثڅ چبڊ ټش٩بڂر ؼڂثبـڄ سٱفاـ ٰځڍؽ اوش٩بؼڄ اق آقټبڌً اوش١بـڄ
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 ټڃخڃؼ ٬بثٷ اڀدبٺ اوز.
ؼـټبڀڋ ثب ضٕڃـ ؼڂ ؼـټبڀٵف ثڅ زځؽڌٿ ؼٸڍٷ ټ٩ڍؽ اوز: ڂخڃؼ ڌٯ ټشػُّ ثفاڊ ټاڃاـؼڊ   ڂڄاخفاڊ ٴف

ڂخاڃؼ   ٰڅ ٠ٕڃڊ اق ٴفڂڄ ؼـ ڂ١ٔڍز ثطفاڀڋ ٬فاـ ؼاـؼر ثفاڊ ا٨كاڌً سڃخڅ ثڅ س٩بڂر خكئڋ ڌب دڃڌبڌڋ ٰڅ ثاڅ 
بپ اق سج١ڍاز  سڃاڀځؽ ثفاڊ ڀٍبپ ؼاؼپ ټ٩بچڍٻ ؼـ ٸطٝاڅ ضبٔاف ثاڃؼپ اواش٩بؼڄ ٌاڃؼر ثافاڊ ا٘ٽڍځا        آڌؽ ڂ ټڋ ټڋ

ټځٝڃـ اـس٭بء ؼاڀً ڂ ټڇبـر ؼـټبڀٵفاپ ٘ڋ ٴ٩شٵڃچبڊ ث١ؽ اق خٹىبر ٴفڂچاڋ   ر ڂ ثڅACTټفاخ١ڍٿ اق ټؽٶ 
ڀ٩اه ڂ ټڇابـر ثڍٍاشف     خبٸت اوز ٰڅ اڌٿ ٰبـ ٴفڂچڋ ثڃؼ ٰڅ ثڅ ټب ا٠شٽبؼثڅ ڂ آټبؼڄ ٌؽپ ثفاڊ خٹىڅ ث١ؽڊ.

چبڊ ـوٽڋ، ڂ ضاڍٿ ساؽـڌه    ؼاڀٍٵبڄ، اثلا٤ڍڅثب ټفاخ١ڍٿ ٨فؼڊ ـا ؼاؼ، قڌفا ټب اق ثبقغڃـؼ  ACT ثفاڊ اخفاڊ
 .سف ٌڃڌٻ ڂ ـٌؽ ٰځڍٻ چؽاڌبڊ اـقٌٽځؽڊ ؼـڌب٨ز ٰفؼڌٻ ٰڅ ثب٠ث ٌؽ آوڃؼڄ

٘اڃـ ڀڍىاز.    غٙڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ، ڂٸڋ ؼـڂا٬اٟ اڌاٿ  « 1خفڌبپ»ـوؽ ثفاڊ ټطشڃاڊ ٴفڂڄ  ڀٝف ټڋ اٴفزڅ ثڅ
ڋ ٰفؼڌٻ ټشځبوت ثب ڀڍبقچبڊ ا٠ٕبڊ ٴافڂڄ  ټب و١ ا٨شؽ ٰڅ ټب ؼ٬ڍ٭بً اڌٿ سڃاٸڋ ـا ؼڀجبٶ ٰځڍٻ. ڀؽـر اس٩ب٪ ټڋ ثڅ
# ٴڍاف  3ٌاؽڄ  وابقڊ  غڃؼٌبپ $غڃؼ ټ٩ڇڃٺ« 2ؼاوشبپ»ـوڍؽ ټفاخ١ڍٿ ؼـ  ڂ٬شڋ ثڅ ڀٝف ټڋ ـڂثفڂ ٌڃڌٻ.آڀڇب  ثب

ؼاؼڌٻ، ضشڋ اٴاف ٬افاـ ثاڃؼ     آـاټڋ ثڅ وٽز ـاچجفؼچبڊ دؿڌفي ڌب ڀبچٽدڃٌڋ س٥ڍڍف ټىڍف ټڋ اڀؽ، ټب ثڅ ٰفؼڄ
ټ٩ابچڍٻ  ټشڃخاڅ  ټافاخ١ڍٿ  زځبڀساڅ  بٺ سٽفٰك ثف دؿڌفي ڌب ڀبچٽدڃٌڋ، چب ثبٌؽ. چځٵ خٹىڅ ؼـ ټڃـؼ اـقي

٠ځڃاپ ؼـټبڀٵف ثڅ سإغڍف اڀؽاقڌؽ ڂ ثاف   ٸ٩ٙبً ٬ٕبڂر ڂ سػُّ غڃؼ ـا ثڅ چب ـخڃٞ ٰځڍٻ. ٌؽڀؽ ثڅ اـقي ټڋ
ڂ٬شاڋ ٌافڂٞ   ثاڃؼ.  ٠ځڃاپ ؼـټبڀٵف ڌٯ سدفثڅ ا٨كاڌٍاڋ   ثفاڊ ټب ثڅ ACT ڌبؼٴڍفڊ دڍً ثفڂڌؽ. اوبن ٰشبة

داؿڌفڊ   غٙڋ ثڃؼ، چفزاڅ ـاضشاڋ ڂ ټڇابـر ټاب ا٨اكاڌً ڌب٨از اڀ١ٙاب٦        ثىڍبـټٍڋ ټب  ، غٰٗبـ ٰفؼڌٻ ثڅ
ٰابـ ثبٌاڍؽ ثشڃاڀڍاؽ اواش٩بؼڄ ٰځڍاؽ،       اڌٻ ٰڅ اٴف سبقڄ ټب اڌٿ ٰشبة ـا ثڅ ڀطڃڊ ڀڃٌشڅ ؼوز آڂـؼڌٻ. ثڍٍشفڊ ثڅ

 ؼاؼ. ؽـڂڌؽ، غڃؼسبپ س٥ڍڍفاسڋ ثف آپ غڃاچڍ ٘ڃـ ٰڅ خٹڃسف ټڋ ؼاڀڍٻ چٽبپ ټڋ
ټاب   ثفوؽ. «4ڀباټڍؽڊ وبقڀؽڄ»ؼـټبڀٵف ثڅ  ـڂؼ غڃؼِ ٝبـ دڍً ڀٽڋخٹىڅ ټٙبث٫ اڀشٰڅ  ټڇٻ اوز ڂ٬شڋ 

ٴڃي ؼچڍٻ، ڂ سٽبڌلاسٽبپ ـا ثذؿڌفڌٻ  ٌؽڄ ـڌكڊ ثفڀبټڅغڃة ډ ڌٯ خٹىڈ ؼـثبـ ؼـٰٽبپاڌٻ ٰڅ ثڅ  آټڃغشڅ
 ؽ.ـڌكڊ غڃؼسبپ ثسىجڍ اخبقڄ ڀؽچڍؽ ٰڅ ثڅ ثفڀبټڅ ٌڃؼ، ثفوڍٻ. سب ثب آڀسڅ ٰڅ ؼـ ٴفڂڄ ڀٽبڌبپ ټڋ

داه اق چاف    چبڊ ِڃسڋ ٴفڂڄ ـا ٔجٗ ٰافؼڌٻ.  آٴبچڋ، ټب ٨بڌٷ ثفاڊ ا٨كاڌً ڌبؼٴڍفڊ ڂ سٽفڌٿ سڃخڅ
٠ځاڃاپ ثػٍاڋ اق    چب ـا ٘ڋ چ٩شاڅ ثاڅ   غڃاوشڍٻ ٰڅ اڌٿ ٨بڌٷآڀڇب  چب ـا ثڅ ا٠ٕب ؼاؼڌٻ ڂ اق خٹىڅ، اڌٿ ٨بڌٷ

ِاڃـر   ثڅ New Harbinger  اڀشٍبـار وبڌز ڂةِڃسڋ ؼـ  چبڊ ٨بڌٷٴڃي ؼچځؽ. اڌٿ  «5سٽفڌٿ ټځكٶ»
 .https://www.newharbinger.com/33575آڀلاڌٿ ؼـ ؼوشفن اوز: 

ڂ ټب سلاي  «لاقٺ ؼاـڌؽٰشبثڋ ثځڃڌىڍٻ ٰڅ ٌٽب چځٵبٺ آ٤بق چٽڅ اڌٿ ٰبـچب »ٰٹڋ ڂڌٹىڃپ دڍٍځڇبؼ ؼاؼ 
ثػً ا٨ٱابـ ڂ   ٽبر ټب ڂٔڃش لاقٺ ـا ؼاٌشڅ ثبٌؽ، اٸڇبٺٰفؼڌٻ زځڍٿ ٰبـڊ اڀدبٺ ؼچڍٻ. اټڍؽڂاـڌٻ ٰڅ ٰٹ

ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ٰځاؽ ٰاڅ ؼـ ٰابـ غاڃؼ ثاب ڀڃخڃاڀابپ خٹاڃ ثفڂڌاؽ.          سف ټڇٻچبڊ خؽڌؽ ثبٌؽ ڂ اق چٽڅ  اڌؽڄ
 !ټب چىشځؽډ ڃخڃاڀبپ ثػٍڋ اق ا٨فاؼ ټڃـؼ٠لا٬ڀ

  
 

1. flow 
2. story 
3. conceptualized self 
4. creative hopelessness 
5. home practice 

https://www.newharbinger.com/33575
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             ACT            22انَ   بخص اٍل: 

 

٠ځڃاپ ڌاٯ ٰٹٽاڅ    ، ثڅACTټجشځڋ ثف دؿڌفي ڂ س١ڇؽ $ ؼـټبپډ ڀٝفڌټفڂـ ثىڍبـ ٰڃسبچڋ ثف ؼـ اڌٿ ٨ّٷ، 
سڃاڀاؽ   آٌاځب چىاشځؽ، ټاڋ    ACT اڌٿ ٨ّٷ ثفاڊ ا٨فاؼڊ ٰڅ ثب .غڃاچڍٻ ؼاٌز ACT  ڂاضؽ# ڂ ٨فاڌځؽچبڊ

 ACT سابقڄ ڂاـؼ اڊ ثبٌاؽ ثافاڊ ٰىابڀڋ ٰاڅ      اڌٿ ٨ّٷ ټ٭ؽټڅ اټڍؽڂاـڌٻټفڂـ اخٽبٸڋ ڂ وفڌ١ڋ ثبٌؽ. 

ف ثػڃاڀڍؽ ڂ سطز آټڃقي، ڂ ڀٝبـر ثڍٍشف ٬فاـ ثٵڍفڌؽ ساب چاٻ   ٰځڍٻ ثڍٍش سڃِڍڅ ټڋ ٌؽر ثڅاڀؽ. ټب  ٌؽڄ
 ڀٝفڌڅ ڂ چٻ ټؽٶ ؼـټبڀڋ ـا ثڇشف ټشڃخڅ ٌڃڌؽ.

ډ ٨ٹىا٩ ٰفؼڌٻ، ٰڅ اق ثبلا ثڅ دبڌڍٿ، ٌبټٷ  ٌفڂٞ ACT اڌٿ ٨ّٷ ـا ثب سڃٔڍص ټػشّفڊ اق ټجبڀڋ دبڌڅ
2، سطٹڍٷ ـ٨شابـڊ ٰابـثفؼڊ  (FC) 1ټشڃپ ثب٨شبـٴفاڌڋ ٰبـٰفؼڊ

 (ABA)  3ـزڃة اـسجاب٘ڋ زاب ډ ڀٝفڌا ڂ
 

(RFT) وذه ڌٯ ٘فش ٰٹڋ اق ًٌ ٨فاڌځاؽ اِاٹڋ   ٌڃؼ. ټڋ ACT   ؼـ ثب٨از ً اـائاڅ   ACT ٔاٹ١ڋ  ٌا
واذه   آپ ڌٱڋ اق ًٌ ٨فآڌځؽ اِٹڋ ٬فاـ ؼاـؼ.ډ ٴڃٌ چفٌٱٷ ٰڅ ؼـ  ٔٹ١ڋ ًٌٰځڍٻ، ڌٯ سّڃڌف  ټڋ

ـوڍؽپ ثاڅ  ثفاڊ آڀڇب  وبقڊ ا٘لا٠بر ټفاخٟ ڂ ٰٽٯ ثڅ ټبسفڌىڋ ـا سڃٔڍص ؼاؼڌٻ ٰڅ اثكاـڊ ثفاڊ ټفست
، زځاؽ اڌاؽڄ ؼـ ټاڃـؼ ټڃٔاٟ ؼـټابڀٵف ټٙافش ٰافؼڌٻ ساب         ؼـڀڇبڌزاوز.  ٌځبغشڋ ـڂاپدؿڌفڊ  اڀ١ٙب٦

 ـا چٻ ؼـ ؾچٿ ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ.آڀڇب  ـا سدىٻ ٰځڍؽ ACTٴڍفڌؽ ٰڅ  ٘ڃـ ٰڅ ڌبؼ ټڋ چٽبپ

 (ACTدسهاى هبتٌٖ بش پزٗشش ٍ تعْذ )

ڃٔڍص ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ ثڍٽبـچبڊ غبِاڋ  ڌٯ ټؽٶ ثڍٽبـڊ سډ ڂوڍٹ ثڅ 4ٌځبغشڋ ـڂاپ٘ڃـ وځشڋ، ـڀح  ثڅ
چابڌڋ $ټثاٷ اخشځابة اق     ٰځؽ ٰڅ ٠لائٻ ڂ ڀٍبڀڅ ـا ټٍػُ ټڋ ، اغشلاٶ أٙفاة اخشٽب٠ڋ#ټثبٶ ٠ځڃاپ ثڅ$

#. 2012سڃاڀځؽ ؼـټبپ ڂ ٰبچً ڌبثځؽ $چڍاك، اوشفڂوابٶ ڂ ڂڌٹىاڃپ،     چبڊ اخشٽب٠ڋ# ؼاـڀؽ ٰڅ ټڋ ټڃ١٬ڍز
اثشؽا ؼڀجبٶ ٰبچً ٠لائٻ ثڃؼڀؽ. ثب قڌف ؼـ ڊ ٌؽڄ اوز ٰڅ اڌٿ سٽفٰك ټځدف ثڅ ـڂڌٱفؼچبڊ ؼـټبڀڋ ټش١ؽؼ

اٸٵڃڊ ټش٩بڂسڋ ـا ثڅ ٌاٱٷ ټاؽٶ ٨فاسٍػڍّاڋ اـائاڅ ؼاؼ ٰاڅ اخشځابة        ACTاٶ ـ٨شٿ ټؽٶ ثڍٽبـڊ، او
 ؼاڀؽ. ؼاڀڍٻ، ټڋ ټڋ «اغشلاٶ»٨فاڌځؽ اِٹڋ زڍكڊ ٰڅ ټب  ـا 5اڊ سدفثڅ

ڌاب وابڌف اغاشلالار ڂخاڃؼ      «OCD»، «ا٨ىفؼٴڋ»، «أٙفاة اخشٽب٠ڋ»، ـڀدڋ ٰڅ ؼـ ACTاق ؼڌؽ 
ٰځڍٻ ڀڍىاز، ثٹٱاڅ    ا٨ٱبـ، اضىبوبر، غب٘فار، سٽبڌلار ڌب اضىبوبر خىٽڋ ٰڅ سدفثڅ ټڋډ ڀشڍدؼاـؼ 

ٰاڅ ثافاڊ ؼـټابپ ټفاخ١اڅ      ټفاخ١ڍځاڋ غّڃِڋ ڂ ؼـڂڀاڋ اواز.    «6چبڊـڂڌؽاؼ»ڀبٌڋ اق دبوع ثڅ اڌٿ 
 «ضاٷ »څ ؼڀڍبڊ ثڍفڂڀڋ چىشځؽ ثفاڊ اڊ ٰڅ ؼڀجبٶ ـچبڌڋ اق سدفثڍبر ڀبغڃاوش ٰځځؽ ا٤ٹت ثڅ چٽبپ ٌڍڃڄ ټڋ

ټب ؼـٴڍاف ٰځشافٶ ڂ٬ابڌٟ ؼـڂڀاڋ ڂ      ټفاخ١ڍٿ٘ڃـ ٰڅ  ٰځځؽ. چٽبپ ا٨ٱبـ ڂ اضىبوبر ڀڍك سلاي قڌبؼڊ ټڋ

 
1. Functional Contextualism (FC) 
2. Applied Behavioral Analysis (ABA) 
3. Relational Frame Theory (RFT) 
4. psychological suffering 
5. experiential avoidance 
6. event 
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ا٨ٱابـ ڂ اضىبوابسڋ   ډ ڀٍابڀ ڌب  «1اڀؽاق ـاڄ»٠ځڃاپ  ٰځځؽ سب اق سدبـثڋ ٰڅ ثڅ ٌبپ چىشځؽ، سلاي ټڋ غّڃِڋ
، ؼـ ثٹځؽټؽر، اڌاٿ  ضبٶ ثباڌٿـا وفٰڃة ٰځځؽ. آڀڇب  ڀؽ ڂ ڌبـچب ٌڃآڀڇب  ڀبغڃاوشڅ چىشځؽ اخشځبة ٰځځؽ، اق

ٴڃڀڅ ټځداف ثاڅ ا٨اكاڌً ٨فاڂاڀاڋ ڂ ٌاؽر اڌاٿ ـڂڌاؽاؼچبڊ ؼاغٹاڋ          ٘ڃـ ټشځب٬ٓ ـاچجفؼچبڊ ٰځشفٶ ثڅ
ٰځځؽ سب ا٨ٱبـ ڂ اضىبوبر ـڂ ثاڅ ا٨اكاڌً غاڃؼ ـا     سلاي ټڋ ټفاخ١ڍٿ٘ڃـ ٰڅ  چٽبپ ٌڃڀؽ. ڀبغڃاوشڅ ټڋ

ـا ٰابچً  آڀڇاب   ؼاـ ڂ ټٙٹاڃة  ٌڃؼ ڂ ٌبڀه قڀؽٴڋ ټ١ځڋ ټطؽڂؼ ټڋآڀڇب  ٰځشفٶ ڂ اخشځبة ٰځځؽ، قڀؽٴڋ
وابڌف ـڂڌاؽاؼچبڊ ؼـڂڀاڋ اواز ساب       ټب ثب ا٨ٱبـ ڂ اضىبوبر ڂډ ـاث٠ٙٽؽسبً ؼڀجبٶ س٥ڍڍف  ACT ؼچؽ. ټڋ

غلاَ ٌڃڌٻ ټشڃ٧٬ ٰځؽ ؼـ ٠ڃْ آڀڇب  سڃاڀڍٻ اق سلاي ثفاڊ ـچبڌڋ اق زڍكچبڌڋ ـا ٰڅ ڀٽڋ ڂوڍٹڅ ثؽڌٿ
 وبسٽبپ ؼـ ٌفاڌٙڋ ٰڅ ؼڀجبٶ قڀؽٴڋ ټ١ځبؼاـڊ چىشڍٻ، سٽفٰك ٰځڍٻ.ـڂڊ ا٨ٱبـ ڂ اضىب

ٰابـٰفؼڊ# ڂ   ٴفاڌڋ ثب٨شبـ، ټجبڀڋ ٨ٹى٩ڋ $ACTټځؽ ثڅ ـڂڌٱفؼ  ٠ځڃاپ ؼـټبڀٵف ٠لا٬څ ټڇٻ اوز ٰڅ ثڅ
اوز ثؽاڀڍؽ.  ٌؽڄ ؼاؼڄزبـزڃة اـسجب٘ڋ#، ـا ٰڅ ؼـ اؼاټڅ سڃٔڍص ډ ڀٝفڌڀٝفڊ $سطٹڍٷ ـ٨شبـ ٰبـثفؼڊ ڂ 

غلا٬بڀڅ ڂ ټاثف ڂ چٽىاڃ ثاب    ِڃـر ثڅـا  ACT چبڊ ټجبڀڋ سڃاڀبڌڋ ٌٽب ثفاڊ اڀدبٺ سٽفڌٿ آٌځبڌڋ ثب اڌٿ
اڊ ټٱابڀڍٱڋ   اڀؽ ټٽٱٿ اوز ثڅ ٌڍڃڄ ٌؽڄ ACT ؼچؽ. ثبٸڍځٵفاڀڋ ٰڅ خؽڌؽاً ڂاـؼ ټجبڀڋ ؼـټبپ ا٨كاڌً ټڋ

 سڃاڀڍاؽ  شاف ټاڋ  ، ثب ا٨كاڌً آٌځبڌڋ ٌٽب، ثڇضبٶ ثباڌٿاڌٿ ؼڂـ اق اڀشٝبـ ڀڍىز.  ڌب ٨ځڋ ڂاـؼ خٹىبر ٌڃڀؽ.
ACT ٠ځڃاپ ڌٯ سٱځڃٸڃلڊ. ٰبـٴڍفڌؽ سب ثڅ ٠ځڃاپ زبـزڃثڋ ټځ٧ٙ١ ڂ ڂوڍٟ ثڅ ـا ثڅ 

 کاسکشدٕ بافتاسگشاٖٗ

ـڌكڊ ٰفؼ $چڍك، اوشفڂوابٶ ڂ ڂڌٹىاڃپ،    ـا دبڌڅ ACTڂ  FC #ABA ،RFTٰبـٰفؼڊ $ ثب٨شبـٴفاڌڋډ ٨ٹى٩
ساب   ٰځاؽ  ټاڋ ٱشڅ ٰڅ ثڅ ٌٽب ٰٽاٯ  ڂٸڋ زځؽ ڀ ثفـوڋ ٰځڍٻـا ؼـ  FC سٽبټڋسڃاڀڍٻ  #. ٴفزڅ ټب ڀٽڋ2012

 ٰځڍٻ. ټٙفش ټڋؼـ اڌځدب آڂـڌؽ ڂ ڂاـؼ ؼـټبپ ٌڃڌؽ ـا  غب٘ف ثڅثػٍڋ اق اڌٿ ڀٝفڌڅ ـا 
ثڍځڋ ـ٨شبـ ڂ اثفٴؿاـڊ ثف آپ اچٽڍز ٰٹڍؽڊ ؼاـؼ ڂ چؽ٦ سطٹڍاٷ   اق ؼڌؽ ثب٨شبـٴفاڌڋ ٰبـٰفؼڊ، دڍً

ٴڍافؼ ساب    ؼـ ڀٝف ټڋ 2ځڃاپ ٠ٽٷ ؼـ ثب٨ز٠ ـا ثڍٍشف ثڅ «ـ٨شبـ»ـ٨شبـ ڂ ؼـټبپ اوز. ثب٨شبـٴفاڌڋ ٰبـٰفؼڊ 
ٌبټٷ ـ٨شابـ ضفٰشاڋ آٌاٱبـ ټبڀځاؽ      «ـ٨شبـ» اوبن اڌځٱڅ آپ ـا ثڅ ڂاضؽچبڊ ٰڃزٱڋ س٭ىڍٻ ٰځؽ. ثف اڌٿ

ٟ »٠ځاڃاپ   ٌاڃؼ ٰاڅ ثاڅ    ـڂڊ، ڂ چٽسځڍٿ ـ٨شبـچبڊ ؼـڂڀڋ ټڋ ِطجز ٰفؼپ ڌب دڍبؼڄ  ٌاځبغشڋ  ـڂاپ «ڂ٬ابڌ
ٌبټٷ زڍكچبڌڋ ټثٷ سدىاٻ،   ٌځبغشڋ ـڂاپچڍٻ. ڂ٬بڌٟ ؼ آڀسڅ ټب ؼـ ؼـڂپ غڃؼ اڀدبٺ ټڋ -ٌڃؼ ا٘لا٪ ټڋ

ټفاخٟ ـا  «ـ٨شبـچبڊ»ٰځځؽ سب ڌٱڋ اق  ٰڅ ثفغڋ اق ؼـټبڀٵفاپ سلاي ټڋ ٌڃؼ. ؼـضبٸڋ اضىبن ڂ ضه ټڋ
ٰځځؽ ٘ڋ ثطثڋ ټځٙ٭ڋ ڌب ټجبضثڅ  سلاي ټڋآڀڇب  ؼڌٵفي س٥ڍڍف ؼچځؽ، ثفاڊ ټثبٶ «ـ٨شبـ»اق ٘فڌ٫ س٥ڍڍف ؼـ 

چبڌً س٥ڍڍف ؼچځاؽ، ڂٸاڋ اڌاٿ ـڂي اق ؼڌاؽٴبڄ ثب٨شابـٴفاڌڋ       س٥ڍڍف ٌځبغزډ ٹڂوڍ ثڅثب ٨فؼ چڍدبپ ڂڊ ـا 

 
1. trigger 
2. act-in-context 



             ACT            20انَ   بخص اٍل: 

 

ټاٿ  " ا٨ٱبـڊ ټفسجٗ ثب آپ ټبڀځؽ قټبپ چٻټ١ځڋ اوز. ثفاڊ ټثبٶ، ټفاخ١ڋ ٰڅ غٹ٫ ا٨ىفؼڄ ڂ  ٰبـٰفؼڊ ثڋ
ؼڂواڃڌڅ ثبٌاؽ ساب    ډ ـاثٙا ټٽٱٿ اوز ثڍٍشف ڌاٯ   قټبڀڋ چٻؼاٌشڅ ثبٌؽ. اڌٿ  "چفٴك ټڃ٫٨ ڀػڃاچٻ ٌؽ

اق اڌاٿ ـ٨شبـچاب $اضىابن ڂ ٨ٱاف# ـا      چفٰاؽاٺ ڂ ټ١ٹڃٸڋ ڂ ثڅ ټب زٵڃڀٵڋ س٥ڍڍف ڌاب اثاف   اڊ ٠ٹز  ـاثٙڅ
ڀٵڃڌؽ. ټٽٱٿ اوز ٰڅ غٹ٫ ا٨ىفؼڄ ثب٠ث ـٌؽ ا٨ٱبـ ٌؽڄ ثبٌؽ ڂٸڋ ثف٠ٱه آپ چٻ ټٽٱاٿ اواز، ڂ   

 ټافاخ١ڍٿ ٌاڃؼ،   ١٨ابٶ ټاڋ  ټٿ چفٴك ټڃ٫٨ ڀػڃاچٻ ٌؽ ٰځؽ. ڂ٬شڋ اڌٿ ٨ٱف ٰڅ  اڌٿ غڍٹڋ ټب ـا ؼڂـ ڀٽڋ
ٰځځاؽ ٰاڅ اڌاٿ ٨ٱاف      ٰځځؽ، سّڃـ ټڋ ٌڃڀؽ ڂ آپ ـا ؼـ ثب٨شڋ اق ٠ڍځڍز سدفثڅ ټڋ ڍف اڌٿ ٨ٱف ټڋٰبټلاً ؼـٴ

ٰځځاؽ.   ڀٽاڋ  غٙفټٙٽئٿ ڀڍىشځؽ،  ټڃ٨٭ڍشٍبپاق  ٰڅ ڂ٬شڋٰځځؽ، ٌبڌؽ  آپ ٠ٽٷ ټڋ اوبن ثفؼـوز اوز ڂ 
ٌاڃؼ ټٽٱاٿ اواز ثاف      اڌٿ ضبٸز، ٨ٱف ټٍبثڇڋ ٰڅ ؼـ ضبٸز ٴٍڃؼٴڋ ڂ ٰځدٱبڂڊ سدفثڅ ټاڋ  خبڊ ثڅ
ثب آپ زڍكڊ ـا ٰاڅ   قټبپ چٻشبـ ٨فؼ اثفڊ ڀؽاٌشڅ ثبٌؽ ڂ ڂڊ ثشڃاڀؽ آپ ٨ٱف ـا ؼـ ؾچځً ؼاٌشڅ ثبٌؽ ڂ ـ٨

وابق ڀڍىاشځؽ: آڀساڅ     ڌاب ټٍاٱٷ   «ثؽ»ؾاسبً  ٌځبغشڋ ـڂاپثفاڌً ټڇٻ اوز اڀدبٺ ؼچؽ. ثف اڌٿ اوبن ڂ٬بڌٟ 
ـڀؽ. ـ٨شبـچاب ټٽٱاٿ   ؼاآڀڇب  ٰڅ ٰبـٰفؼڊؼچؽ ڂ  وبق اوز ثب٨شڋ اوز ٰڅ اڌٿ ڂ٬بڌٟ ؼـ آپ ـظ ټڋ ټٍٱٷ

ټڇاٻ اڌځداب   ډ ټىئٹاوز ٰٽٯ ٰځځؽ سب ټب اق سدبـة ؼـڂڀڋ ؼڂـ ٌڃڌٻ ڌب ثڅ زڍكچبڊ ټڇٻ ڀكؼڌٯ ٌڃڌٻ: 
٨افؼڊ   ڌبؼٴڍفڊ، ثاڍٿ ډ سبـڌػساي ٰڅ ٌبټٷ ٠ڃاټٷ ټڃ١٬ڍشڋ،  اڌٿ اوز ٰڅ ٰبـٰفؼ ـ٨شبـ ـا ؼـ ثب٨ز ٰٹڋ

 ٌڃؼ ؼـڌبثڍٻ. ٨فؼڊ ټڋ ڂ ؼـڂپ
اوز $چڍك، اوشفوابٶ   1ٴفاڌڋ فؼڊ، سإٰڍؽ ثف ټ١ڍبـ ض٭ڍ٭ز ٠ٽٷټڇٻ ؼڌٵف ثب٨شبـٴفاڌڋ ٰبـٰډ ټٍػّ
چبڌٍبپ ـا ثاڅ زابٸً    ٌځبغز «2ض٭ڍ٭ز»غڃاوشڅ ٌڃؼ ٰڅ  ټفاخ١ڍٿاڌځٱڅ اق  خبڊ ثڅ#. 2012ڂ ڂڌٹىڃپ، 

ڌاب  « ٰبـآټاؽ »ـ٨شابـ ټفاخاٟ اواز. ڌاٯ ـ٨شابـ      « 3ٰبـآټاؽڊ »ؼـ ثب٨شابـٴفاڌڋ،  « ض٭ڍ٭از »ټ١ڍبـ  ثٱٍځؽ،
ضفٰاز ٰځاؽ. ثافاڊ     اي قڀاؽٴڋ ٌڃؼ ټفاخٟ ثڅ وٽز زڍكچبڊ ټڇاٻ  ـ٨شبـڊ اوز ٰڅ ثب٠ث  «4ؼـوز»

ٰڅ ثفاڌٍبپ ټڇٻ  ـا ٰٽٯ ٰځڍٻ سب زڍكچبڌڋ ټفاخ١ڍٿسڃاڀڍٻ ثڅ  اوز ڌب ڀڅ ټڋ «ٰبـآټؽ»اڌځٱڅ ثجڍځٻ ـ٨شبـڊ 
آٴبڄ ٌاڃڀؽ.   چبڌٍبپ ثباـقياوز ثٍځبوځؽ ڂ ڀىجز ثڅ ـ٨شبـچبڌڋ ٰڅ ؼاـڀؽ ڂ ٰبـٰفؼ ـ٨شبـٌبپ ؼـ ـاثٙڅ 

چب ڌب چف آڀسڅ  اوز ڂ ٌبټٷ ټٍػُ ٰفؼپ ڂ قڀؽٴڋ ثف اوبن اـقي ACTؼـ  «س١ڇؽ»اڌٿ چٽبپ ثػً 
ٌاڃڀؽ   ټاڋ  ؼـڂڀٍابپ ټشڃخڅ اس٩ب٬ڋ ؼـ  ٰڅ ڂ٬شڋٰځڍٻ  ٰٽٯ ټڋ ټفاخ١ڍٿٌڃؼ. ټب ثڅ  ثفاڊ ټب ټڇٻ اوز ټڋ

ٌابپ ؼـ خڇاز    اق ثڍٿ ثفؼپ سدبـة ؼـڂڀاڋ  خبڊ ثڅټشځبوت ثب آپ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ ڂ  ٰځدٱبڂڊٴٍڃؼٴڋ ڂ 
 اوز. ACTؼـ  «دؿڌفي»ثفاڌٍبپ ټڇٻ اوز ضفٰز ٰځځؽ. اڌٿ ثػً چٽبپ زڍكچبڌڋ ٰڅ 

غٍٯ،  ؼچڋ دبوع خبڊ ثڅټب  ټفاخ١ڍٿٰڅ  ٘ڃـڊ ثڍځڋ ڂ اثفٴؿاـڊ ثف ـ٨شبـ اوز، ثڅ دڍً ACTچؽ٦ 
غبِڋ ثفاڌٍبپ ڀٽبڌابپ  ډ ٸطٝسفڊ ڀىجز ثڅ خڇبڀڋ ٰڅ ؼـ  وبق ثشڃاڀځؽ ثڅ ٌٱٷ ټځ٧ٙ١ سٱفاـڊ ڂ ټٍٱٷ

 ـا س٥ڍڍف ؼچځؽ، ثاڅ  اضىبوبسٍبپدڍٍځڇبؼ ؼچڍٻ ٰڅ ا٨ٱبـ ڂ  ټفاخ١ڍٿاڌځٱڅ ثڅ  بڊخ ثڅٌڃؼ، دبوع ؼچځؽ.  ټڋ
 

1. pragmatic truth criterion 
2. truth 
3. workability 
4. true 




