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الدرسمحاور

يبالقيمالمقصودما1.  
 
؟ACTف

والأهدافالقيمبي  يالفرق2.
(Wilson & DuFrene)لدىالقيمتعريفتفكيك3.

ي4. القيمصياغاتوتصحيحتميت  

بقراءات5.
ّ
يوالمرونةالتصل  

 
القيمحديثف

القيملاستخراجوتمارينأدوات6.

خلاصة7.
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القيم؟ماهي
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الموقف؟هذافيأكونأنأريدكيف :القيمسؤال

ي  
 
يالصفةعننبحث ACTف  

يتجسيدهاتريدالت   
 
.فقطالسلوكوصفعنلا،سلوككف

.ملاحظتهيمكنكإجراءتفعلهمايصفماذاسؤال

يتعيشهأنتريدالذيالاتجاهيلتقطأكونأنأريدكيفسؤال .السلوكهذاعت 

اأكونأنأما،أفعلماذايصفوأنصتالوالدةمعأجلس :مثال
ً
اابن ابارًّ ً .أختارهالذيالاتجاهفيصفحاض 
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ACTفيالقيمتعريف

 .نفسهالسلوكيفمتأصلةإليهاتسعىالتيالصفةفيهاتكون،والفعلالكينونةفيمختارةصفاتهيالقيم

Hayes, S. C. (n.d.))

ي  
يالقيمةيعت  جمها،عليهايتكونأنتختارصفةه  يويكون،أفعالإلىوتت  افةالصهذهمعت  ً داخلحاض 

.نفسهالفعل
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والأهدافالقيم
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الأهدافمقابلالقيم

.منزلشراءأووظيفةأوشهادةمثل،هدفاًبوصفهينتهيثمإليهاالوصوليمكنمحددةنتيجةالهدف

.تملكأنتريدماذالاحياتكتعيشأنتريدكيفوهي،الآنممارستهيمكنللعيشواتجاهشكلهيالقيمة

.فشلأونجاحمنخارجكيحدثبمالا،وتمارسهتختارهبسلوكمرتبطةلأنها،يتوقعكماالنتائجتحققعلىتتوقفلاالقيمة

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012).
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القيمةداخلالهدف :الجبلمثال

.بلوغهايمكنواضحةوصولنقطةلهلأنهدفالجبلتسلق

يكيفيةيصفانلأنهماقيمةوالاستكشافالمغامرة .بخطوةخطوةالطريقمعوالتعاملالست 

يالقيمةلكن،والمتابعةالمسارتنظيمعلىيساعدكالهدف يه   
يالت  .وبعدهالوصولقبلالمستمرمعناهاالرحلةتعط 

Hayes, S. C. (n.d.). ACT Immersion.
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القيم؟الأهدافتخدمكيف

.كلهالمعنىمصدرإلىيتحولعندمالا،تختارهاقيمةممارسةتوسيععلىتساعدكتنظيميةوسيلةيكونعندمامناسباًيكونالهدف

.الكثيرينتصيبظاهرةوهذه .كلهالمعنىمصدرهوالهدفكانإذابفراغيشعرثمكبيرًاهدفاًالشخصيحقققد

مارسالقيم
ُ
يت  

 
يبقدرةأوأوسعنطاقعلىالقيملممارسةجديدةفرصًاتفتحالأهدافبينما،الآنالسلوكف .أكت 

يذاتالحياةمساحةلزيادةمحاولةالهدفيكونأنيمكن ط،المعت  يأنبشر يالاتجاهيبق  االقيم  ً يأثناءحاض  يلا،السع 
ً
ماإلىمؤجل

.الوصولبعد
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الشرقجهةالمشياستعارة

.الأمروانتهىوصلتفيهاتقوللحظةتوجدلالذلك،مكاناًليسالاتجاه

.الاتجاههذافيالسيرصفةتحملخطوةكللأن،خطوةأولمنالاتجاهيبدأذلكومع

.والتتبعالتنظيمعلىتساعدالطريقفيمعالمتشبهالأهدافبينما،الآنممارستهيمكنكاتجاهتعملالقيم

.الممارسةعبريبُنىالمعنىأنوتؤكد،نهائيةبوجهةالمعنىربطتمنعالاستعارةهذه

Hayes, S. C. (n.d.). ACT Immersion.
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النتيجةمقابلالعملية

.الفشليثبتولاالمعنىيلغيلاوهذا،توقعكماالنتيجةتتحققلاذلكومع،واضحةقيمةباتجاهالشخصيتحركقد

.سريعةأومثاليةنتائجبضمانلا،الشخصاختارهالذيالاتجاهمعالعمليةباتساقتقُاسالقيم

.أتوقفإذن،جدوىلاإذنممتازةنتيجةتظهرلمإذا :العملاءلدىشائعةقاعدةيغيرّهذا
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العمليةهيالنتيجة

Outcome is the process through which process becomes the outcome. (Hayes, S.C, n.d.)

.ممارستهلحظةالفعلداخلتتجسدالنتيجة،القيمفي

.لخوفاغيابيشترطولا،اللحظةتلكفيالشجاعةأعيشفأناترتجفويديوأتحدثأقففحين،الشجاعةقيمتيكانتإذا

.عشتكيفبل،إليهوصلتماليست :حياتكحصيلةتتكوّن،يومبعديومًاالفعلهذاتكرارومع
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والأبوةالتزلجاستعارة

.التجربةجوهرهوهذا .الجبلنزولهوالتجاه،نزولًاالتزلجفي :التزلج

.نفسهالتزلجوخسرتالوجهةعلىفحصلت،بسرعةالجبلأسفلإلىبالمروحيةأحدنقلكلو

.السريعالوصوللتمارسهالذيالتجاههوفالمهم

متفلو،ومتربينصالحينأبناءيريدونالكل :الأبوة فهل (وناجحممتازسنة 25عمرهابن)زربضغطةجاهزةنتيجةلكقدُ ِّ

.ومفاجآتوتعباًمواقفتشمليوميةرحلةبل،نهائياًمنتجًاليستالأبوةلأنسترفض؛غالباًستقبل؟

Hayes, S. C. (n.d.). ACT Immersion.
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يخصم (Delay Discounting)التأخت 

.مؤجلةلكنهاأكبرمكافأةعلىقريبةصغيرةمكافأةلتفضيلالإنسانيميل

.للاستمراراحتمالااًأقلالسلوكفصار،النفسيةقيمتهاضعفت،المؤجلةالمكافأةزمنطالكلما

.مزعجشعورتجنبأمامأولحظيإغراءأماممنطقياًممتازةخططتنهارلماذايفسرهذا

.مستقبليةنتيجةعلىمعلقّاًلا،نفسهالفعلداخلحاضرًاالخطوةمعنىتجعللأنهاالتأخيرخصمتقللالقيم

.حاضرلمعنىممارسةنفسهالذهابتجعلبالجسدالعنايةقيمةلكن،قريبةنتيجةتعطيلاقدالرياضة :مثال

Hayes, S. C. (n.d.). ACT Immersion.
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الشبعتعرفلاالقيم

.أنجزت،امتلكت،وصلت :نهايةلهالأنتشُبعقدالأهداف

.تنتهيلابطرقتوسيعهاويمكن،تمارسهاصفةبل،تملكهشيئاًليستلأنهاتشُبعلاالقيم

.نهائيةمكافأةينتظرلا،ومتجددحاضرالخطوةمعنىلأن :التأخيرلخصممقاومةأكثرالقيملماذايفسّروهذا

.أتوقفثمالصدقمناكتفيتأواللطفمناكتفيتفيهاتقوللحظةتوجدلالذلك
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مهم؟هذالماذا

.قيمكوفقالعيشتبدأكيالألماختفاءأوالقلقزوالتحتاجلالانك،الانتظاروضعيقطعالفهمهذا

يينقلأنهكما كت  
؛طريقةإلى،الوجهةإلىالوصولمنالت  ةخطوةكلفتغدوالست  اإنالقيمةوفقصغت 

ً
يجاز  

 
لا،ذاتهايف

.لاحقةلنتيجةتمهيدمجرد
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ACTفيالثلاثةالقيمخصائص

ايتختارأنبمجرد:(Immediate)فورية1.
ً
.نتيجةتنتظرلاخطوة؛أولمنقيمتكتبدأ،اتجاه

يمعالحضورأختار :مثال  
.لهوأسمعالآنالجوالفأغلق :ابت 

ة2. يتظهرالقيمة:(Present)حاض   
 
يلا،الآنتصرفككيفيةف  

 
اتقييمكف

ً
.التجربةلنجاحلاحق

ي :مثال  
قباتجاهأمشر يالاتجاهصفةتحملخطوةكل :الشر .”لمكان“وصلتمالوحت 

ي3. يلحظةتوجدلا:(Unending)منتهيةغت  اليستلأنهاقيمة؛منفيهاتنته 
ً
.متكررةممارسةبلإنجاز

وعلاتعاملطريقةاللطفلأن،اللطفمنانتهيتتقوللا :مثال يمشر .ينته 
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Wilson & DuFreneتعريفتفكيك
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يالقيمتعريف  
 
& Wilsonوفق ACTف DuFrene

يالقيم ي،ومتطورةوديناميكيةمستمرةنشاطلأنماط،لفظيًايمبنية،بحرّيةمختارةعواقبه  يوه   
نشر يالت 

ُ
المعززاتت

يالتعزيزهذايكونبحيث،النشاطلذلكالغالبة
ً
يمتأصل  
 
يالانخراطف  

 
يالسلوكنمطف .ذاتهالقيم 

(Wilson & DuFrene, 2009, p. 66).
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بحرّيةمختارة

.عبةصومشاعراجتماعيةتأثيراتوجودمعحتى،خيارهويعدّهقصدعنالاتجاهيتبنىّالشخصأنتعنيبحرّيةمختارة

.خوفأوذنبأولوملتجنبأوالآخرينلإرضاءفقطإليهتدُفعفعلًاابوصفهاهناالقيمةتفُهملا

يأدرس :للضغطأقربصياغة  
وصمأنأخافلأنت 

ُ
يلأنأو،بالفشلأ يلنأهلى   

مون  .أفعللمإنيحت 

يأقربصياغة  
ي،أعيشهأنأريداتجاهوالإتقانالتعلملأنأدرس :للتبت ّ يلملوحت   

،مشجعةأسبابهناكتكونقد .أحديمدحت 
ي  
اأجعلهالالكنت 

ً
ط يشر .أستمرك 
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لفظيًّامبنية

.السلوكيوجّهالذيالمعنىيبنينظامواللغة،لغويًّاكائناًبوصفهيفُهم ACTفيالإنسان

.يوميةالاختياراتهيوجّهمرجعاًالصياغةهذهيستعملثم،يهمهلمالغويةصياغةالشخصيضععندماتنُشأالقيمة

ثم،ذاتيةقصةوبناءوالربطوالصياغةالتسميةعبرتتشكلبل،جاهزًاثابتاًإحساسًابوصفهاتظهرلاالقيمةأنتعنيمبنية

.الظروفتغيرّمعصياغتهاتعُاد

.بكرامةأعيشأن،احاضراًأباًأكونأن،صادقاًأكونأنمثلومعان اكلماتبل،فقطشعورًاليستالخاممادتهاأنتعنيلفظيًّا
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(لفظياًمبنية)السلوكوظيفةيغيرّالمعنى

.لفظياًبناهالذيللمعنىتبعاًتختلفووظيفتهدلالتهلكن،نفسهالسلوكالشخصيفعلقد
ايبوصفهالفعليُصاغعندما :بالأمالاعتناءمثلا

ً
رغمالاستمراريةتزيد،لقيمةاختيارًابوصفهيُصاغوعندما،الاستمراريةتقل،إكراه

.التعب

وظيفتهتكونعندمارةالحاضالأبوةأوالمحبةالشراكةمثللقيمةممارسةبوصفهيعُاشوقد،متعباروتيناًبوصفهيعُاشقدمثلاًاالعمل

:مثلواضحة

.والانضباطللمسؤوليةنموذجًاويقدّم،الشريكأعباءويخففّ،للأسرةواستقرارًارعايةًايوفرّانه

يصياغةلكن،واحديفالحدث يالمعت  ّ السلوكعلىالحدثوظيفةتغت 
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ومتطورةوديناميكيةمستمرةنشاطلأنماط

العلاقاتأوالتعلميفالشخصطريقةمثل،متعددةسياقاتفيالزمنعبريتكررالسلوكمننمطًابل،واحدًافعلًااليسالمقصود

.العملأو

.الشخصإليهيعوداتجاهلأنها،المؤقتالانقطاعأوالتعثرمعحتىمرجعاًتبقىالقيمةأنتعنيمستمرة•

.عملزميلعمعنهالنفسمعتطبيقهيختلفمثلًاافالصدق،الموقفبحسبيتغيرالقيمةتجسيدأنتعنيديناميكية•

.الأساسيالاتجاهيلغيأندون،والخبرةوالأدوارالعمرمعينضجللقيمةالسلوكيالتعبيرأنتعنيمتطورة•
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النشاطلذلكالغالبةالمعززاتتنُشئالتيوهي

ايكونوقد،السلوكتكراراحتماليزيدماهوالمعزز اأوداخليًّ .خارجيًّ

يالغالبةالمعززات  
اتجعلالقيملكن،متنافسةمؤثراتتحكمهسلوكناأنتعت 

ً
انوع

ً
يوهالتعزيزمنمحدد االأكت 

ً
علىوزن

.الطويلالمدى

يالشخصيستمرلماذايفشهذا  
 
ايكونحي  يصعبنمطف

ً
يمعينهارأنبدل،واضحباتجاهمرتبط .الظرفيةالمكافآتتغت 
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القيميالسلوكفيالانخراطفيمتأصلااًالتعزيزهذايكونبحيث

يالمتأصلالتعزيز  
.المختارجاهالاتمعالمتسقالسلوكممارسةمنتنبعبل،منفصلةجائزةليستالفعلقيمةأنيعت 

يوالانخراط  
ييعت 

ً
.القيمعنحديثأونيةمجردلا،وعودةومحاولةمتكررًافعل

طلالذلك شت 
ُ
يمري    حشعورأوشيعةنتائجت يك  يفقد،السلوكيبق  االألميبق  ً .باتساقالشخصريستمذلكومعحاض 
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التفكيكبعدالتعريفقراءةإعادة

يالقيم ي،ومتطورةوديناميكيةمستمرةنشاطلأنماط،لفظيًايمبنية،بحرّيةمختارةعواقبه  يوه   
نشر يالت 

ُ
المعززاتت

يالتعزيزهذايكونبحيث،النشاطلذلكالغالبة
ً
يمتأصل  
 
يالانخراطف  

 
يالسلوكنمطف .ذاتهالقيم 

(Wilson & DuFrene, 2009, p. 66).
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القيمصياغاتوتصحيحتمييز
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غيرهاعنالقيمتمييز

يالقيمة  
 
اليست ACTف يمنأيًّ  

:الآن 

لالمشاعرلأن،الهدوءيأوالراحةأوالسعادةمثل:شعورًاليست1.
ّ
يالاتجاهبينما،تغيبوقدتتبد يهممارستيمكنالقيم  معحت 

.الألمحضور

يأنمثل:خارجيةنتيجةليست2.  
يلاوقدسيطرتكتحتتقعلاالنتائجلأن،دائمًايأنجحأنأوالناسيحبت   

.ساقكاترغمتأن 

يعامةصياغةليست3. نالاوواسعةجميلةعبارة:سلوكيةغت  يتظهركيفتخت   
 
اشخصًاكنمثل،الفعلف

ً
كنأوجابيًاإيكنأوجيد

.الآنللممارسةقابلةسلوكيةصفةتحديددون،نفسكمننسخةأفضل
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قاعدةإلىالقيمةانقلاب

.الذاتجلدإلىوتدفعوتهديدكأمرفتعملالقاعدةأما،ومرونةباختيارتمُارسالقيمة

.فاشلفأناوإلاكاملًااالعمليكونأنيجبتقولعقليةقاعدةإلىيتحولقدلكنه،قيمةتعتبرالإتقانفمثلا

وإلا؟يجبتقولأم،وألتزمأختارتقولاللغةفهل

اللحظةفيتمُارسالقيم ACTفي

.الآنالإتقانتمارسفأنت،بتركيزالآنتكتبكنتإذا

.القلقفيزيد،مستقبليةنتيجةإلىالقيميالاتجاهمنانتقلت،لاحقاًكتبتماجودةبتقييمانشغلتوإذا
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بشغفخلفهاوالسعيبخفةّالقيمإمساك

يالتمسك .بالجسدوالعنايةبالذاتالرفقمثلموازنةقيمًايضعفوقد،تصلبإلىيحولهابالقيمةالقاس 

يالخفة  
.الذاتلمحاكمةمعيارًالا،الانحرافعندإليهنعوداتجاهالقيمة :تعت 
يوالشغف  

يالاستمرار :يعت   
 
ي،الآنالمتاحةالتاليةالخطوةف .مثاليةظروفأوشعورانتظاردون،الانزعاجوجودمعحت 
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اختيار؟أمقرار :القيمةاختيار

.ونةمضمنتائجإلىحتمًاتؤديلأنهالا،ذاتهافيلكمهمهوعمّاتعبرّلأنهاتخُتار،للعيشاتجاهاتالقيم ACTفي

قلاّإذااو،تمامًااقتنعتبإذامشروطًاالالتزاميصبح .مطمئنةالكفةّكانتإذاوأختاروالسلبياتالإيجابياتأوازن :القرار•

.نتيجةضمنتوإذا،الخطر

.كلفةوجودأوالعقلترددمعحتى،عنييعبرّلأنهالاتجاهأتبنىّ:الاختيار•

الشروط؟رغمالاتجاهتمارسأنكأمشرط؟علىمعلقّالتزامكهل :هوفالسؤال

سأتبنىليقووالاختيار،سمعتيأوعلاقاتيأخسرلنطالماصادقاًسأكونيقولالقرارالصدق؛قيمةفييفكرشخص :مثال

.اجتماعيةتكلفةأوانزعاجاحتمالمعحتى،يمثلنيلانهلحياتياتجاهًاالصدق

Hayes, S. C. (n.d.). ACT Immersion.
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القيميالاختيارعوائق

أنيجبوأتمامًاأقتنعأنيجبمثل،القيمةتبنيّقبلشرطإلىتتحولالفكرةأنيعني:(Fusion)المعرفيالاندماج1.

.أولااًالخوفيختفيأنبدلاأوالنجاحأضمن

سيجلبلأنهالاتجاههذاأختارلنمثل،الاختيارمعياريصبحالشعورتجنبّأنيعني:(Avoidance)الخبراتيالتجنب2.

.إحراجًاأوذنباًأوقلقاً

ماأوالناسيرضيماسأختارمثل،الاختيارمعيارتصبحالاجتماعيةالتوقعاتأنيعني:(Compliance)الامتثال3.

.مقبولااًيجعلني
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القيمحديثفيوالمرونةالتصلبّمؤشرات
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المرونة؟منالتصلبّنميزّكيف

.اختيارهوطريقةكلامهونبرةالشخصلغةفيتظهرسريعةمؤشراتنستخدمالقسمهذافي

وتجنبّ؟وتبريروقواعدضغطإلىيتحولأوللممارسة؟قابلةقيميةخطوةإلىيقودالكلامهل :فكرةالمؤشراتتعطينا

:نوعينوهم

التصلبّإشارات1.

المرونةإشارات2.
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القيمحديثفيالتصلبّإشارات

أنديريالتيالصفةتسميةدون،النهائيالمعنىهيكأنهاالمنصبأوالمالأوالشهادةعنيتكلم:بالقيمةالهدفخلط1.

.خلالهامنيعيشها

مناجتماعيلتوقعّأقربالقيمةفتبدو،اللومتجنبّأوالتصفيقكسبأوالآخرينإرضاءهوالأساسيالدافع:الامتثال2.

.اختيارًاكونها

ألممنالنفسلحمايةمحاولةبوصفهاا”أهتمعادماخلاص“وا”شيءيهمنيلا“مثلعبارات:الألملتجنبّالقلبإغلاق3.

.والخسارةالاهتمام

.نتيجةضمانأوكاملةبقناعةمشروطًاالالتزامويصير،وربماوبسببلأنبـالإجابةتمتلئ:التبريراتكثرة4.
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القيمحديثفيالمرونةإشارات

.التصلبّبدلوالانفتاحللتأثرقابليةوفيها،فعلًاامهمًاشيئاًلامسلأنهبل،حزينالشخصلأنلاالدموعتظهرقد :المعنىدموع1.

.الوضوحويزيدا…متأكداًالست،يمكن،ربما :نوعمنالترددويقلاّ .صلبةأرضعلىواقفكأنه،أكثروهدوءأوضحنبرة :الثبات2.

.صعبةالتجربةكانتلوحتى،والتجربةالاقترابفيصادقةرغبة :حياةطاقةالكلامفيتظهر :الحيوية3.

.العقللإقناعتبريرودون،كثيرةشروطدون.(فقط)يهمنيالصدق :وواضحةقصيرةعبارةهيعلامةأقوىأحياناً :الاختياربساطة4.
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المؤشراتتمرين

.تصلبّأومرونة :الاشارةحدّدثمالعبارةاسمع•

لماذا؟اذكرثم•
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القيملاستخراجوتمارينأدوات



كة للتدريبإنبثاقشر
Inbithaq Training Company

القيملاستخراجالأربعةالمداخل

:القيملاستخراجمداخلأربعةهذه

تمارسها؟كنتالتيالصفةماوامتلاء؟باتصالشعرتمتى:(Sweet)حلوةلحظات1.

الألم؟هذايكشفهاالتيالصفةمامهم؟لأنهيؤلمكالذيما:(Sour)مُراّألم2.

فيه؟تحترمهاالتيالصفةمابه؟تعُجبمن:(Heros)وقدواتأبطال3.

لخدمتها؟ستعيشهاالتيالصفةوماالفصل؟لهذاتريدهاالتيالثيمةما،قصةحياتكلو:(Authorship)التأليف4.

Hayes, S. C. (n.d.). ACT Immersion.
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حلوةلحظات :الأولالمدخل

.وتقييمتحليلإلىالتجربةتتحولأنقبل،الداخلمنحيًّاالشخصفيهاكانلحظةمنيبدأالمدخلهذا

:اسألهثم،فخرأوومعنىباتصالفيهاشعرلحظةيستحضرأنالعميلمناطلب

بالتحديد؟تفعلهكنتالذيما•

تفعله؟وأنتتتصرفكنتكيف•

بها؟تكونكنتالتيالطريقةفيا”حلوّاًا“يبقىالذيما،الخارجيالنجاحيحدثلملو•
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مرالم :الثانيالمدخل

.ومعنىاهتماميوجدحيثيظهرغالباًالألملأن،بالموضوعمتعلقةقيمةهناكأنعلىيدلأحياناًالألم

:مثلاالاسئلةهذهعبرالقيمةهذهلاستخراجاستخدامهويمكن

هنا؟يظهرالذيالداخليالعائقأوالألمما•

هذا؟يؤلمنيلاكيبهأهتملاأنيجبكانالذيما•

ًايقولالألمهذاكانإذا• هو؟فما،يهمكالذيعنشيئا

.والارتباطالحبقيمةيكشفقدبل،ضعفاًيعنيلاالفقدألم :مثال

.النموأوالإتقانقيمةيكشفقدالدراسةفيالإحباطوألم
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كلفةبلاقيمةلا :الورقةخدعة

.الآخروتركوجهتمزيقيمكنكلا :الوجهينذاتالورقةتشبيهيستخدمهايز

.الالممنقدرمعهاسيأتيفغالباً،حقيقيةوقيمًامعنىأردتإذا

.أحياناًستتألماهتممتإذا•

.أحياناًستخافأحببتإذا•

.أحياناًبالعقباتستصطدمالتزمتإذا•

.خطأالاتجاهأندليلًااليسالألم

ًابل .حقيقيةقيمةباتجاهتتحركوأنك،مهمشيءمنتقتربأنكإشارةهوغالبا
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والقدواتالأبطال :الثالثالمدخل

.الحياةفيمهمةتعتبرهاصفةيكشفغالباًالاحتراملأن،تحترمهولماذاتحترمهمنملاحظةعلىيعتمدالمدخلهذا

:محددةأسئلةاسألهثم،يعجبهأويقدّرهشخصًايختارأنالعميلمناطلب

تحترمه؟ويجعلكالشخصلهذاتتذكرهالذيالموقفأوالسلوكما•

السلوك؟هذايظهرهاالتيالصفةما•

.الخوفرغمالحققولأو،الضغطتحتالصدقأو،الثباتهويجذبهماايضافربما،شجاعةشخصيةقدوتهكانتإذا :مثال
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التأليف :الرابعالمدخل

بهاتعيشأنريدتالتيالطريقةعنيعبرّثيمهاوعنوانلهحياتكمنالفصلهذاأنتخيلّ،مثلاقصةبطلنفسكتخيلّ

:نسأللذلك

الفصل؟لهذاأريدهالذيالعنوانما•

العنوان؟هذاعنهايعبرّالتيالصفةما•

.الاختناقثمالمجاملةبدلأريدهلاواحدلالتزام (لا)أقولاناليومفالخطوة،النفسمعالصدقالعنوانكانإذا :مثال
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الجنازةتمرين :القيملتوضيحإضافيةتمارين

،حياتهنهايةفيأنهيتخيلأنالشخصمنيطلب .تتركهأنتريدالذيالإنسانيالأثرتخيلعبرالقيميوضحالجنازةتمرين

 .عنهيتحدثونإليهالناسأقربوأن

 .وسلوكهعلاقاتهفيبهايعُرفأنيريدالتيالصفاتاستخراجالهدف

كقيمتصلحسلوكيةصفات 5إلى 3منهاتسُتخرجثم،عنهسماعهايتمنىقصيرةعباراتالمتدربيذكر
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(Bull’s-Eye)اوالحياةبوصلة :القيملتوضيحإضافيةتمارين

نختارثم،مختلفةمجالاتفيقيمكمعالحاليسلوككاتساقمدىلتقديرالهدفلوحةنستخدم

.نحوهاملتزمةصغيرةخطوة

:التطبيقطريقة

.الفراغوقت-الصحة/الشخصيالنمو-العلاقات-التعليم/العمل :مثلاًامجالاتأربعةاختر•

.للممارسةقابلةصفةبصيغةقيمةصِغ :مجاللكل•

…متعلمّ/صادق/منضبط/رحيم/مساندِ :مثال

القيمة؟هذهمعباتساقالآنأتصرفكم :عنلتعبرّالهدفدوائرداخل Xعلامةضع•

.(اتساقاًأقل =ابتعدتوكلما،القيممعاتساقاًأكثرسلوك =المركزمناقتربتكلما)

السلوكاتساقالمقصوديكونأنبشرط،10–0رقميتقديرإلى Xالـموقعتحويليمكن•

.شعوريقربوليس
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وحدهاتعمللاالقيم

:أنالشخصيستطيععندماللعيشقابلةتصبحالقيم

تلقائياًلهاينقادأنبدلومشاعرهأفكارهيلاحظ•

للتوقفشرطًايجعلهأندونالانزعاجوجوديقبل•

الآن؟المتاحةالتاليةالخطوةماليسألالحاليةللحظةيعود•

.الملتزمللفعلنعودثم،والقبول،الاندماجوفك،الحضورمثلبمهاراتدائمًاالقيمنربطلذلك



كة للتدريبإنبثاقشر
Inbithaq Training Company

اقيمكمارس سرًّ

لهاختياركوتقوية،ةالصورأوالمديحعلىالسلوكاعتمادلتخفيف،أحدًاتخبرأندونلديكقيمةمعمتسقاًسلوكًاتمارسأنهايزستيفنيقترح

.اجتماعيتعزيزيوجدلاعندماحتىتمارسهكاتجاه

.التنفيذبعدواستمراريتكشعوركفيالفرقلاحظثمأفعله؟هل،أحديرهلملو :نفسكواسأل
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القيملصياغةسريعةمحكّات

:ضبطًاتحتاجصياغةأمللممارسةقابلةقيمةهيهللتتأكد،كقيمةتبدوعبارةالعميليطرحعندماالأسئلةهذهاستخدم

الآن؟ممارستهيمكنوسلوكًااتجاهًاتصفالعبارةهل1.
إرضاء؟أوخوفأويجبلغةأماختيارفيهاهل2.
يمتأصلالدافعهل3.  

 
قأمنفسهالفعلف

ّ
الناس؟تقييمأونتيجةعلىمعل
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الخلاصة
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؟ACTفيالقيمهيما :المفهومخلاصة

.أعيشوأناأكونأنأريدكيفبلأملكهأنأريدماليستوالالتزامبالقبولالعلاجفيالقيم

.ممارستهلحظةنفسهالسلوكداخلحاضرهالصفةتكونبحيث،والفعلالكينونةفيمختارةصفاتهي

الموقف؟هذافيأكونأنأريدكيف :الرئيسيالقيمسؤال

:خصائصبثلاثالقيمتتميزّ

.الاختياربعدخطوةأولمنتبدأ:فورية1.

.واتساقبوعيالآنتفعلهبماتقُاس:حاضرة2.

.الزمنعبروتتنضّجتتسعمتكررةممارسةبلينتهي؛مشروعًاليست:منتهيةغير3.
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الأهدافمقابلالقيم

.هدفاًبوصفهاتنتهيثمإليهاالوصوليمكنمحددةنتيجة :الهدف

.الفرديتوقعهاكماالنتائجتحققعلىيعتمدولا،الحاليةاللحظةفيممارستهيمكنللعيشاتجاه :القيمة

أوللمعنىالوحيدرالمصدإلىتتحولعندمالا،القيمةممارسةفرصتوُسّعتنظيميةكوسائلتسُتخدمعندماالقيمالأهدافتخدم

.للاستمرارشرط

.فقطالوصولعبرلا،القيميالاتجاهمعالمتسقةالعمليةعبريتكوّنالمعنى

.الفشلعلىليلًااديعُدولاالمسارقيمةينفيلاوهذا،المتوقعةالنتيجةتحققدونواضحةقيمةباتجاهالفرديتحركقد،وعليه
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الانحراف؟منونحميهاالقيمنختاركيف :التطبيقخلاصة

.الآنللممارسةقابلةصفةبلسلوكية؛غيرعامةعبارةولا،خارجيةنتيجةولا،شعورًاليست :القيمتمييز (1

.وألتزمأختارمقابلوإلايجب :اللغةراقب:إلزاميةقواعدإلىالتحولمنالقيمحماية (2

جعل :الامتثالالتوقف؛معيارالانزعاججعل :التجنبالنتائج؛ضمانأوالاقتناعاشتراط :الاندماج :القيميالاختيارعوائق (3

.للاختيارمرجعاًالناسرضا

.روايتكثيمةمنأوالقدواتمنأومراّألمأوإيجابيةلحظات :مثلمداخلعبرالقيميةالصفةتسُتخرج:عملياًالقيماستخراج (4

.ملتزمفعلثم،للحاضروالعودة،الانزعاجوقبول،الداخلملاحظةمعتفُعَّلوحدها؛تعمللاوالقيمة
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الخاتمة

دلمإذا .الحاليةوجهتناتقودناحيثإلىحتمًافسننتهي،نذهبأننريدأينإلىنحُدِّ

صينيمثل—

للأسئلةوننتقل،حضوركمنشكر
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