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المحور؟هذالماذا

الفعلإلىمنظمانتقالدونالفهممستوىفييبقىالعلاجيالعملمنكثيرًالأن•

واضحةسلوكيةأدواتتحتاجفعاّلعملإلىالقيمترجمةلأن•

الطريقمنمتوقعجزءبل،استثناءًًليستالعوائقلأن•

وخارجهاالجلسةداخلالتقدملقياسعملياًمعيارًانحتاجلأننا•
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ACT بمعنيينمتجذرسلوكيعلاج

شاملةبطريقةالسلوكيةالمبادئعلىيقوم1.

.الوظيفيةالسياقيةوالفلسفة،السلوكوتحليل،السلوكيةفيمغروسةجذوره

سلوكيةالنهائيةغايته2.

.العميللصالحوظيفياًتنجحسلوكأنماطبناءهوالأسمىالهدف

.الدقيقبالمعنىعلاجياًنجاحًايعُدلاذلكمنأقلشيءأي

(Hayes et al., 2012)
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ACTقلبهوالملتزمالفعل

.الملتزمةالأفعالهيالسلوكيةالخطوات

.السلوكيللتغييرالجوهريةالأهميةإلىيشير ACTفي Cحرفلذلك

أمامالداخليةلعوائقالتقليلصُممتلأنها،وظيفيأثربلايصبحالستةالعملياتعلىالعملفإن،السلوكيتغيرلمإذا

.مستقلةغاياتلتكونلاالقيميالسلوك

.القيمعلىقائمةعاداتمنفأكبرأكبرنمطالعميللدىيصبحأنهوالنجاحمعيار

(Hayes et al., 2012)
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القيميالاتجاهعنالمهاراتانفصال

.القيميالاتجاهعنمعزولةبصورةالراهنةباللحظةوالوعيالذهنيةاليقظةمثلمهاراتتمُارسقد

.اليوميالسلوكأوالحياةنمطفيمستدامًاتغييرًاينُتجلا،معزولةتقنيةممارسةإلىالمهارةتتحولعندئذ

يالخطر يالمدىعلىالانزعاجخفضبهدفالمهاراتتوظيفهوالإكلينيك  يحتصببحيث،القصي 
ا
عنبديل

يالحركة  
 
.العوائقظهورعندالقيماتجاهف
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الستالعملياتالتقاءنقطةالملتزمالفعل

:يتطلبلأنه،الملتزمالفعلداخلصورةبأوضحالستالعملياتتداخليَظهر

.اتجاهًابوصفهاالقيموضوح•

.الاندماجوفكالتقبلّعبرالداخليةالخبرةعلىانفتاحًا•

.كسياقوالذاتباللحظةالوعيعبرالملاحظةعلىقدرةًً•

.نمطًالتصبحتتراكممتكرّرةسلوكيةخطوةًً•

.الجبلعلىالفعليالمشيهوالملتزموالفعل،التسلقّمعداتهيالأخرىوالعمليات،البوصلةهيالقيم
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الالتزامفهمسوءتصحيح .2
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الآنيحدثموضعيفعلهو :للمستقبلولاوعدًاليسالالتزام

الحديثمجردلانفسهزمالملتالعملهوالمقصودبينما،المستقبلعنتصريحًاأولفظياًوعدًابوصفهأحياناًالالتزامقياسيسُاء

.عنه

.تحققهمعيارولاجوهرهليسلكنه،لفظيتصريحً الالتزامًَيرافققد

.العائقظهرعندمافعلهمابل،العميلقالهماليسالقياسمعيارلذلك

(Hayes et al., 2012)
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مثاليةولاثباتاًليس

ثابتةوليستمثاليةليستالملتزمةالأفعال

.ذاتهبحدًّملتزمًافعلًاًيعُداتجاههاإلىللعودةخطوةاتخاذثمالقيمةعنالابتعادملاحظة،الالتزاميلغيلاالتعثر

لهذا
ّ
يويعيد،الذاتلوميقل مقابلةسلوكيةصياغةإلىالتعي 

ّ
.والتعديلللتعل

(Hayes et al., 2012)
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الملتزمالفعلتعريف .3
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الملتزمالفعلتعريف

ًًبفعاليةلتعيشيلزمماتفعلأنهو Committed Actionالملتزمالفعل• .لقيمكوفقا

ًًبوصفهويبُنى،محددةلحظةفيسلوكيةخطوةبوصفهيحدث• .الزمنعبرممتداًًنمطا

ي،يلزمحي  يالسلوكوتعديل،يلزمحي  يالاستمراريشمل• يالاتجاهيخدمحي  يالمساروتغيي  .القيم 

(Hayes et al., 2012)
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القيممنأصيلجزءالالتزام

.الشخصيةالقيمعنالتعبيرمنأصيلجزءالالتزام•

.الوظيفيمعناهاتفقدفعلبدونالقيمة•

.معينةقيمةلتجسيدعمدًامصممةالقيمعلىالقائمةالأفعال•

ًًمعززةتكونقد• .المكافأةمنجزءاًًبهاالقياميكونبحيث،ذاتيا

.بحتةخارجيةمكافآتتدفعهالذيالفعلعنيختلفهذا•

(Hayes et al., 2012)
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خفيوسلوكعلنيسلوكالملتزمالفعل

ًًيكونقدالملتزمالفعل ًًسلوكا ًًأوعلنيا ًًسلوكا .خفيا

ًًملاحظتهيمكنماهوالعلنيالسلوك .خارجيا

ًًالشخصيفعلهماهوالخفيالسلوك .شعوربوصفهلا،فعلاًًبوصفهداخليا

:ملتزمخفيلسلوكأمثلة

.مشتتةأفكارحضوررغمالآنأفعلهماإلىعمداًًالانتباهتوجيه•

.مختارةبقيمةمرتبطةخطوةفيأستمركي،صراعدونالحزنأوالقلقلمشاعرمجالإفساح•

.ذهنيجدلفيالدخولمنبدلاًًالمقصودالسلوكإلىالعودةثم،مثبِّّطةفكرةمعالاندماجفكتطبيق•
يعندالذاتمعتعاطفممارسة• التعي 

(Harris, 2019)
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المحورجوانبلتغطيةتسُتخدممرادفات

(العربيةالمراجعبعضفيالملتزمالعمليترجم) Committed Actionالملتزمالفعل1.

Flexible Actionالمرنالفعل2.

Effective Actionالفعاّلالفعل3.

Toward Movesالمقربةالتحركات4.

:إلىالإشارةهوالتسمياتتنوعمنالهدف

بالقيمالارتباط•

العوائقأمامالمرونة•

للأنماطالتراكميالبناء•
ةالراحةعلىالمدىطويلالأثرترجيح• القصي 

(Harris, 2019)
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Committed Actionترجمة

ي  
 
جمةف مالفعلاستخداميفضلالعربيةالير .الملير 

يوالإلزامالواجبإيحاءتحملً”اللازمالفعل“كلمة يتنقلوقد،الخارج   يخيارمنالمعن  ضغطأوتكليفإلىقيم 
.معياري

ستخدمقد
ُ
يً”لازم“ت يهدفلتحقيقاللازمةالخطوةبمعن  للكن،الإجرائيةالخطةداخلقيم 

ّ
جعلهامعديُفض

ي
ا
يمقابل

 
.Committed Actionلمصطلحتعريفيا
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والأهدافالقيم .4
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النتائجوعقليةبالأهدافالقيمخلط

.السعادةمفتاحهوالأهدافتحقيقأنيعتقدونالناسمنكثير

ًًمفقودالمهموكأنيعيشون .النتيجةحصولبعدتبدأالحياةوأن،دائما

لأن،الحالطبيعةبالحاضرفييكونالنتيجةوغياب،شراًًغيابهايصبح،الخيرأنهاعلىالمفضلةالنتيجةصُنفّتإذا

.التخيلفيأوالمستقبلفيتقعالنتيجة

قدوظيفيةرمانححالةيخلقهذا،الفعاّلالسلوكويقل،والتقييمالمراقبةوتزيد،مستمرنقصدليلإلىالحاضريتحول

.الحيويةتقتللكنهاللعملتدفع

(Hayes et al., 2012)
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الملتزمالفعلتعريف

:مترابطةمساراتثلاثةمنينتجالمرونةعدم

.النتيجةقصةمعالمعرفيالاندماج•

.النقصشعورمنللهروب،التجريبيالتجنب•

ًًصارالحاضرلأن،بالحاضرالاتصالضعف• .معنىبلاأومؤلما

يالاتصالأنالمفارقة .النتيجةلبناءنحتاجهمايكونقدبالحاض 

(Harris, 2019)
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نهائيكغرضلاكوسيلةالأهدافاستخدام

.نهائيةنفسيةغايةهيفليست،التغييرعمليةنحوالجهدلتوجيهالأهدافنستخدم•
.السلوكعلىغيابهاأوالنتيجةوجودسيطرةفنقلل•

(Hayes et al., 2012)
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استعارتان :العمليةتخدمالنتائج

.نفسهاعمليةالتخدموالنتيجة،بخطوةخطوةيمُارَسماهيالعمليةالتزلج؛هوليسالجبلاسفلالكوخإلىالوصول :التزلجاستعارة•

يخلقاحدةونقطةمنالتقدمتقييم،للخلفيعودكأنهيبدووقدمنعطفاتويتضمنيلتفقدالمسار :للجبلالصاعدالطريقاستعارة•

ًً .الوصولمنجزءالالتفافأنتكشفالعامالاتجاهرؤيةبينما،متقلبةقصصا

.التاليةالخطوةإلىالعودةعبرالحيويةوحماية،بلحظةلحظةالنتائجمراقبةمقاومة :الإكلينيكيةالفائدة

(Hayes et al., 2012)
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أفعالإلىهدفإلىالقيممن

.متعددةسياقاتوفيالآنممارستهيمكنمستمراختيارياتجاه :Valuesالقيمة

.والمتابعةالتنظيمعلىويساعد،معينةقيمةخدمةفيإليهيسُعىمحددإنجاز :Goalsالهدف

.تدعمهأوالهدفمنتقرّبأنمحتملمحددةسلوكيةخطوة :Actionالفعل

:المجتمعفيالمساهمةقيمةمثال

.محددتطوعينشاطفيالانخراط :هدف

.تطوعبنوبةالبدء،بزيارةالقيام،وقتتحديد،بجهةالاتصال :أفعال

.النمطيخدممابحسب،ومنتظمةمتكررةتكونوقد،واحدةمرةتكونقدالأفعال
(Hayes et al., 2012)
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الصغيرةالإيجابياتقاعدة

.المتسقةغيرالبطوليةالخطواتمنأقوىالمستمرةالصغيرةالخطوات

ًًتقدمالقاعدةهذه،الملتزمالفعلمنأكبرأنماطبناءفيالعميلكفاءةرفعالهدف ًًأيضا ًًنموذجا فيتعميمهيمكنالمشكلاتلحلعمليا

.أخرىمجالات

(Harris, 2019)
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الملتزمالفعلخطةبناء .5
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الملتزمالفعللبناءالسلوكيةالأدوات

،التعرض،الأدوارلعب،المهاراتعلىالتدريب،المشكلاتحل،العملتخطيط،الأهدافتحديد :تشملالسلوكيةادواتنستخدم

.السلوكيةالتدخلاتمنوغيرها،السلوكيالتنشيط

.فيهللاستمرارأوالفعللبدءمساعدةالعميليحتاجعندماالأدواتلهذهنلجأ

(Hayes et al., 2012)
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الهدفكتابةقبلوالقيمةالمجالاختيار

ًًالحياةمجاليكونالحالاتمنكثيرفي ،بالمجالتبطةمرقيمةاختيارإلىمباشرةننتقلعندئذالمطروحة؛المشكلةمنواضحا

.أفعالإلىتحويلهثم،هدفصياغةثم

:المشكلةتكونعندماالمجالتحديدخطوةنستخدم

.محددةغيرأومتعددةمجالاتعبرمنتشرة•
يبوصفهامصاغة•

 
يأوتجنبا

 
المعممالقلقيتوقفأنأريدمثل،فقطعرضا

.واضحسببهنالكلايكونعندماالاكتئاباو•

(Harris, 2019)
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فعل،هدف،قيمة،مجال :سريعةخريطة

الصحة•

الحيوية،بالجسدالاعتناء :قيمة

ًًدقيقة 15حركة :سلوكيهدف المغرببعديوميا

البدءعائقعنددقائقبخمسالبدء،مسبقاالملابستحضير :أفعال

والدراسةالعمل•

المسؤولية،الإتقان :قيمة

ًًدقيقة 25إنجازجلسة :سلوكيهدف الفطوربعديوميا

التسويفعنددقائقبخمسالبدء،المشتتاتإغلاق،المهمةتقسيم :أفعال

العلاقات•

الصدق،الاحترام،الحضور :قيمة

الخميسمساءمحددةأسبوعيةمحادثة :سلوكيهدف

الاستمرارمعالصراحةانزعاجتحمل،افتتاحجملةصياغة :أفعال



كة للتدريبإنبثاقشر
Inbithaq Training Company

رسميثمرسميغير :نوعانالأهدافتحديد

.تفصيليةخطةدونالجلسةخارجالسلوكلتحريكمبكراًً :رسميغيرهدف•

.بقيمةمرتبطةصغيرةسلوكيةتجربة،اليقظةممارسة،التحركاتملاحظة :أمثلة

يهدف• يتكررأوالهدفصعوبةعند :رسم  يالتنفيذاحتماللرفعالتعي  .التفصيلعي 

يهدف :يتضمن .العائقعندبديلةوخطة،الواقعيةفحص،واضحانوزمنسياق،محدديسلوك 

(Harris, 2019)
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SMART هاريسبصياغة

ًًالهدفجعلعبرالتنفيذاحتماليرفعأنهميزته .بالقيموربطهاالأهدافصياغةتمارينأحدهو SMARTتمرين ،واضحا

ًً ًً،بالقيممرتبطا ًًمعياراًًوليس،والتحديدللضبطاختياريةأداةوهو .اليوميوالواقعللمواردومناسبا .ACTيفوحيداًًأوثابتا

:الهدفصياغةمعايير

ًًاكتب .أفضلأكونأنمثلالعمومياتتجنب :Specificمحدد• .بوضوحوصفهيمكنسلوكا

.شعورمنالتخلصمجردلاالمختارةالقيمةيخدمالهدفأنراجع :Motivated by valuesبالقيممدفوع•

.القيميالاتجاهفيالحياةتحسيناحتماليزيد :Adaptiveتكيفي•

.والمهارةوالدعموالصحةوالمواردالوقتمعمتسق :Realisticواقعي•

ًًمؤطر• ًًحدّد :Time-framedزمنيا .الإمكانقدرتنفيذفترةأووقتا
(Harris, 2019)
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ي SMARTتطبيقخطوات :تمرين  
 
ACTف

.واحداًًمجالاًًاختر1.

.اثنتينأوواحدةقيمةاختر2.

ًًاكتب3. ًًهدفا ًً،أنتستفعلهمايصفسلوكيا ًًأوعلنيا .خفيا

.وزمنهالتنفيذسياقحدّد4.

.لزمإنالهدفوعدل،والمواردالواقعيةمنتحقق5.

.والاستمرارالبدءتسهّلمساعدةأفعالقائمةالهدفمنتستخرجانتحتاجقد6.

(Harris, 2019)
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البديلةوالخطةالواقعيةفحص

الفعلغرنص،منخفضةالدرجةكانتإذا،عشرةإلىصفرمن،الحقيقيأسبوعكفيالفعلهذاتنفيذاحتمالما :الواقعيةمقياس•

.الواقعمنونقربه

يونضع،العوائقظهورنتوقع•
 
يخيارا

ا
يالاتجاهيحفظبديل .التعذرعندالقيم 

(Harris, 2019)
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السلوكيةالأدواتتندمجأين

.للتنفيذقابلسلوكإلىالقيملتحويلالحاجةعندتقليديةسلوكيةتدخلاتاستخداميمكنالملتزمالفعلمحورضمن

:شائعةلأدواتأمثلة

Exposureالتعريض•

Stimulus Controlالمثيراتضبط•

Response Preventionالاستجابةمنع•

Behavioral Activationالسلوكيالتنشيط•

المهاراتتدريب•

المنزليةالواجبات•

.السلوكوتقييدالتجنبلتخدموليسالقيماتجاهفيالحركةزيادةيدعمبماالأداةتوظيفهوالاختيارمعيار

(Hayes et al., 2012)
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الأداةاختيارقاعدة

ًًيزيدهاالذيوما،الآنالقيميةالحركةيمنعالذيما :للسلوكوظيفيفهمً علىبناءًًالتدخلنختار .الواقعفيعمليا

:الأداةاختيارخطوات

.السلوكيوالهدفوالقيمةالمجالحدّد1.

.البيئةفياضطراب،مهارةنقص،موقفتجنب،الاستمرارصعوبة،البدءصعوبة :بدقةالحاليالعائقعرّف2.

.القيميالاتجاهوتخدممباشرةالعائقتعالجالتيالأداةاختر3.

.وخارجهاالجلسةداخلمحددسلوكإلىالأداةحول4.

ًًالاثرقيم5. .التجنبوعادالحركةتقلصتأم،السلوكيالنمطواتسعالقيميةالحركةزادتهل :وظيفيا

.للتنفيذقابلةأفعالإلىوتتُرجم،وظيفتهاوتعُرّف،بالقيمترُبطعندما ACTداخلتدخلاًًتصبحقدأداةكل

(Hayes et al., 2012)
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المهاراتوتدريبالعلاقات :تطبيقيمثال

العلاقاتمجالفيمنهايسُتفادمهارات

.الحميمية،الذاتيةالتهدئة،النزاعاتحل،التفاوض،التواصل،الذاتتوكيد

:ملتزمفعلإلىالمهارةترجمة

ب،واضحينوزمنسياقفيمحددكسلوكالمهارةتصُاغ عبرالطبيعيةيئةالبإلىتنُقلثم،الجلسةداخلالحاجةعندوتدُرَّ

.للمراجعةقابلةبياناتوينُتجالفعليالتطبيقيختبرمنزليواجب

للصياغةمختصرمثال

والحضورالاحترام :قيمة

الذاتتوكيد :مهارة

.عليهمتفقموقففيالأسبوعهذاواحدةمرةواضحةبصيغةمحددطلب :سلوك
(Harris, 2019)
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متعددةوالتمارينواحدةالقواعد :ملخص

.وغيرها SMARTمثل،الملتزمالفعلخطةلبناءمختلفةتماريننستخدمالمحورهذافي•

.التنفيذاحتمالورفعالصياغةلضبطأداةمجردالتمرين؛ACTفيالمنهجيةجوهريغيرّلاالتمريناختلاف•

.القيميالاتجاهيخدمسلوكيهدفإلىنحوّلهاثم،قيمةثم،مجالاًًنختار :القيمهيالبوصلة•
يالواقعيةنفحص•  

 
يالأسبوعف  

ل،الحقيقر
ّ
.الحاجةعندالخطةونعد

(Harris, 2019)
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الملتزمالفعلداخلوالتعثروالاستعدادالعوائق
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القيميالفعلعنددائماتظهرالعوائق

.متوقعةبصورةوخارجيةداخليةعوائقتظهرالقيمعلىقائمةأفعالفيالانخراطعند

.السلوكفيوتؤثرالشخصداخلتحدثتجربةهوالداخليالعائق

.السلوكفيتؤثرالبيئةفيعاقبةأوظرفهوالخارجيالعائق

:الداخليةللعوائقأمثلة

.للإحراجسأتعرّض،فائدةلا،أنجحلن :مثبِّّطةأفكار•

.ملل،غضب،حزن،خجل،قلق :مشاعر•

.وإرهاقثقل،نفسضيق،نبضتسارع،عضليشد :جسديةأحاسيس•

.متكرروطمأنةفحص،الذاتإلهاء،التسويف،الانسحابفيقويةرغبة :وتجنبّاندفاعات•

(Hayes et al., 2012)
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الخارجيةالعوائق

:تشملقدالخارجيةللعوائقأمثلة

.أسريةأواجتماعيةضغوط•

.المواردأوالوقتنقص•

.للتجنبمحفِّّزةبيئات•

.دعمفقدانأونقدمثلمتوقعةعواقب•

.(Counterpliance)المضادالامتثالأو (Pliance)الامتثالالاجتماعيةالضغوطتنُتجوقد•

.يهمماوتمسواقعيةأصبحتالخطةأنيعنيبل،الخطةفشليعنيلاالعائقوجود

(Hayes et al., 2012)
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الملتزمالفعلتعريف

ًًالترددأوالتوقفيكونقد .معنىذاتكلتاهماقيمتينبينصراعا

ًًفعلًاًأنيبدوعندماالصراعيظهر ًًسيقُوّيقيميا ًًيكلفّلكنه،اتجاها ًًاتجاها .آخرقيميا

قدبالصحةلعنايةوا،العائليالتوتراحتماليرفعقدالقرارفيوالاستقلال،الأسريحضوركيقللّقدالمهنيالتقدّمفمثلا

.القصيرالمدىفيالدراسةأوالعملضغطمعتتعارض

ًًيكونفالاختيار،مهمّةكلهاالقيمكانتإذا ًًالأكثرالخطوةما،زمنيا المرحلةهذهفيأثراًًالأعلىأوإلحاحا

ًًالتوازنوتراجع،القيملبقيةأدنىحداًًتضعثم .الخطةوتعدّللاحقا

(Hayes et al., 2012)



كة للتدريبإنبثاقشر
Inbithaq Training Company

ًًوتوصيفهالعائقلتحديدأسئلة وظيفيا

.قيمصراعأم،خارجيةعاقبة،داخليةتجربة :الآنحضوراًًالأكثرالعائقنوعما•

.المتوقعةالعاقبةأم،الاندفاع،الجسديالإحساس،الشعور،الفكرة :الاستعدادخفضفيتأثيراًًالأشدالمكوّنما•

.تعديلمعاستمرارأم،انقطاع،انشغال،تجنب،تراجع :العائقظهوربعدمباشرةيحدثالذيالسلوكما•

.السياقفيأوالخطةفيتعديلاًًنحتاجأم،الفعلفيالاستمرارمعللعائقمجالإفساحيمكنهل•

(Hayes et al., 2012)
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الالتزامداخلالاستعداد

.نفسيلمأحضوراحتمالقبولمعالقيميالاتجاهفيالحركةمواصلةفييتمثلاختياريسلوكيموقف Willingnessالاستعداد

أعلقّأم،(مزعجةداخليةخبرةأيأو)القلقحضورمعيهمنيمانحوالحركةأواصلهل :سلوكيبسؤالالاستعدادعلىيسُتدل

.القلقزوالشرطعلىالحركة

بوصفهالألمفتعريوتعُيد،محددةوظيفةالاحتمالهذاالقيمتمنحإذمعنى؛ذاتغايةبلاالنفسيالألمتحمّلإلىالإنسانيميللا

.اتجاهذاتحياةنحوالمسارترافققدمتوقعةتكلفة

.الأهمهيالقيميةالحركةتكونعندماالسلوكيالقرارفيالالمتحكمتقليليعنيالاستعداد

(Hayes et al., 2012)
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الحافلةفيالركاباستعارة

.مهمةقيمةتمثلمعنىذاتمحطةنحوالمتجهالسائقوأنت،حافلةحياتكأنتخيلّ

.التوقفأوالطريقبتغييريطالبونكوقد،يهددونقد .صاخبينكركابمزعجةومشاعرأفكارتظهر

نحوادةالقيتواصلثم،لإسكاتهمصراعفيالدخولدونالحافلةفيالركاببوجودتسمحأنيعني Willingnessالاستعداد

.القيميالاتجاه
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الفشلمنالخوف :شائععائق

.الالتزاماستحالةعلىدليلأنهاعلىالسابقةتعثراتهالعميليفسّرعندماالفشلمنالخوفيظهر

.النتيجةضمانأوانالأمبشرطالسلوكوتربط،التأجيلوتعزّز،البدءتضُعفاستحالةقصةإلىالماضيةالخبراتتتحول

.الواقعفيذللتنفيقابلةصغيرةسلوكيةخطوةاختيارثم،المعرفيالاندماجوفك،التقبل :بينيجمع ACTداخلالتدخل

(Hayes et al., 2012)
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شروطدونالكاملالالتزام

.مسبقةداخليةاشتراطاتدونالقيميالفعلباتجاهالتحرّكيعنيالالتزام

ًًيظهرالجزئيالالتزام .بالثقةشعرتإذاأو،النتائجضمنتإذاأو،القلقاختفىإذاأتحرك :شرطيةبصيغةغالبا

حضوراحتمالتقبلّمع،الآنالقيميالمسارأختارأن :والاتجاهالموقفحيثمنالمئةفيمئةكاملاختيارهو ACTفيالالتزام

.التنفيذأثناءالشكأوالقلق

يلاالتعثرأنيعنيبلالتعثر؛أوالخطأغيابيعنيولاالأداءكماليعنيلاوهذا القيممعالسلوكءمةمواتعُادوإنما،الاختياريلُغِّ

.مرةكلفي

(Hayes, n.d.)
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ACTمنطقمنمستمدةإجرائيةخطوات :والعودةالتعثر

محاولةأوذهنيجدالفيالدخولدون،وسلوكوأحاسيسومشاعرأفكارمنالآنيحدثمالاحظ :الوعيفيالتمركز1.

.الخبرةلإزالةقسرية

ًًتعثراًًبوصفهحدثماسمًِّّ :وظيفيةبدقةالحدثتسمية2. ًًلا،سلوكيا ًًحكما المساراستحالةعلىدليلاًًولاالذاتعلىنهائيا

.القيمي

د :بوصلةبوصفهاالقيمةاستحضار3. جانبهإلىأقفأنأريدالذيما :واسأل،المجالهذافيالمقصودالقيميالاتجاهحدِّّ

الأبعد؟المدىوعلىهنا

إلىيدكتعُبحيث،الحاليسياقكفيالآنللتنفيذقابلةسلوكيةخطوةأصغراختر :ومحددصغيرملتزمفعلاختيار4.

.القيميالاتجاه

حدثمامعوتعامل،اندماجدونتمرودعهاوالتقييماللومأحكاملاحظ :بياناتإلىالتعثروتحويلالمحاكماتتحييد5.

.الانسحابأوللإدانةمادةلا،الخطةوتحسينللتعديلمعلوماتبوصفه

(Hayes, n.d.)
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والخطأبالمحاولةالتعلم

.التعديلثمالمحاولةعلىيتأسسالسلوكيالتعلملكن،الخطأتمنعخطةعنيبحثونالعملاءمنكثير•

.متخيلةعوائقمنبدلاًًالفعليةالعوائقوتكشفالخطةتحُسّنوالبيانات،بياناتتنتجالمحاولة•

.الواقعيةالحياةفييحدثلاكمالإلىالسعيبدلالنمطبناءتعُيدلأنها،ذاتهبحدملتزمفعلالتعثربعدالعودة•

(Hayes, n.d.)



كة للتدريبإنبثاقشر
Inbithaq Training Company

الملتزمالفعلمحورفيالبابوفتحوالجمودالمرونةمؤشرات
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ات Inflexibility Readsالجمودمؤشر

:مثلمؤشراتراقب

.الجلساتبينعليهالاتفاقتمماتنفيذعدمأوالمنزليةالواجباتنسيانمثل :الالتزاماتعلىالحفاظعدم•

.بالقيممرتبطنمطفيالسلوكتنظيمبدلاللحظيبالدفعمدفوعسريعفعل :الاندفاعية•

.الاندماجوفكالتقبلتدريببعدحتى،أستطيعلاعباراتتكرار :المهاراتامتلاكبعدالمتابعةعنالعجزادعاء•

.الهدفأوالقيمةوضوحرغمالقيميةالخطواتغياب :اللاحركة•

.يهملماالتعرضتقليصأوبالقيممرتبطةمواقفمنالانسحاب :التجنب•

.فعليةخطوةاتخاذبدلالخطواتعنوالحديثوالتجهيزبالتخطيطالفعلاستبدال :التسويف•

(Hayes, n.d.)
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ات Flexibility Readsالمرونةمؤشر

:مثلمؤشراتراقب

.الالتزامإلىعودةثمتعثرثمالتزام :التعثربعدالعودة•

.السلوكفيطبيعياتساعمع،مفصلةخطةأومباشرتكليفدونتحدثقيميةخطوات :الحياةتوسعلأفعالتلقائيةمبادرة•

ًًفعُللماواضحوصفعنكبديلوالتفسيراتوالأسبابالأعذارغياب :التبريريةالقصصانخفاض• .فعليا

ًًبهيلتزمأنالعميليريدماإدراك :الالتزاميستحقلماأعمقوضوح• ذيأوسعاتجاهإلىقصيرةأهدافمنانتقالمع،حقا

.معنى

.مختارةقيمةخدمةفيمريحةغيرلكنهامحدودةبأفعالالقيامقبول :صعبةصغيرةلخطواتالاستعداد•

(Hayes, n.d.)



كة للتدريبإنبثاقشر
Inbithaq Training Company

مالفعلنحوالبابفتح Opening the Doorالملير 

:خطوةإلىالحديثمنالانتقالتيسّروتنظيميةلغويةتدخلاتأمثلة

المرحلة؟هذهفيقيمكمنسيقرّبكأنهوتعتقدالآنتفعلهلاالذيما:للقيمموجّهمباشرسؤال•

.نمطإلىوتحويلهالثباتلتسهيلقائمبسلوكواربطه،للتكرارقابلصغيرسلوكعنابحث:قائمنمطفيودمجهاجديدةعاداتبناء•

لعبة؟كانتلوماذاأويحدث؟الذيماونرىكتجربةالخطوةهذهمعتعاملنالوماذا:البدءلتسهيلالفضولإلىدعوة•

(Hayes, n.d.)
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ختاميةأسئلة :سريعةمراجعة

الملتزم؟الفعلمحورفيالتقدممعيارما1.

والفعل؟والهدفالقيمةبينالفرقما2.

التنفيذ؟إلىالقيممنالملتزمالفعلخطةبناءخطواتما3.

السلوكي؟الهدفتطبيقفيالواقعيةنفحصكيف4.

؟ACTداخلالسلوكيةالأدواتاختيارمعيارما5.

.مرونةولقراءةجمودلقراءةامثلةاذكر6.

.الجلسةداخلالملتزمالفعلنحوالبابلفتحواحدةعبارةاذكر7.
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الخاتمة

للأسئلةوننتقل،حضوركمنشكر
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