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 شنیدن پادکست این مقاله     -   ۱۴۰۵ بهشتیارد  ۲۹انتشار:  خیتار 

 قهیدق ۸تا   ۵: حدود مدت زمان مطالعه – یدیسع نی: حسیو گردآور یعلم میتنظ

 

 شود؟ توصیه و چه زمانی منع می ACTپذیرش در  چه زمانی 

  رشی است؛ اما پذ ACT ای و تعهد  رشیبر پذ یدر درمان مبتن  یمرکز  می از مفاه کیی رش، ی پذ
  ی هاتیموقع  ای شدن در برابر رنج  می تسل  یبه معنا رش یپذ   ایبه چه معناست؟ آ  قا  یدق
و   ی شناختبه رشد روان تواند یم رشی پذ یط یتر از آن، در چه شرااست؟ و مهم زابیآس

  زابیآس یحت  ای ممکن است نامناسب   ی طیکند و در چه شرا ککم  شتری ب  یریپذ انعطاف
  ی را بررس رشیاما روان، مفهوم پذ یتخصص   یبا نگاه م یکن یمقاله، تلاش م نیباشد؟ در ا 

  ی ریپذو انعطاف یاگرفته تا نقش اجتناب تجربه و درماندگ  رشیپذ   انی از تفاوت م م؛یکن
  نی. امیدرک آن را چند برابر کن ، ینیبال یا ه مثال نیتر یبا کاربرد ن یو همچن یشناختروان

ـ   یشناخت  ی هامندان به درمانمشاوران، درمانگران و علاقه  یبرا  ژهیطور و محتوا به
 شده است.  می تنظ  یرفتار 

  ی هایاز اهل مراقبه، دانشمندان و درمانگران بر ارزش پاسخ دادن به دشوار ی اری بس
بخش    رشیاند. پذ کرده د یگونه که هستند، تأکها، همانتجربه  رشیپذ ق یاز طر  زندگ
 است.  یدر رفتاردرمان  شرفته یپ کردیرو ن یچند ریناپذییجدا

پاسخ روشن    ازمندیوجود دارد که ن رشیپرسش درباره پذ  ن یحال، هنوز چند ن یا با
در چه   نکهیهستند؟ دوم ا  لیدخ رشیپذ   یدر ارتقا  ی چه اصول رفتار نکه یهستند. اول ا

منع   یطی و در چه شرا شودیم هیتوص  ی هدف درمان ک یعنوان به رشیپذ ی طیشرا
 شود؟یم

  لگرانیتحل یاست که برا رش یو زمانِ پذ   از چگونگی یایپردازمقاله، ارائه مفهوم  نیا هدف
و هم   ، یرفتار دهی پد ک یعنوان به  رشیدرک ما از پذ یارتقا  یرفتار قابل فهم باشد؛ هم برا

 آن.  یدرمان  یو سودمند  یمطالعه تجرب لیتسه  یبرا

 ,Hayesاست ) ی رفتاردرمان نینو  کردیرو  نیچند  ی اساس ی هااز جنبه کیی رش ی پذ

Jacobson, Follette, & Dougher, 1994شده است:   فی توص گونهنیا رشیپذ نی ( . همچن
  دن یاست، آرام ماندن همراه با در آغوش کش  ریرناپذ یی آنچه تغ  ر ییتغ   یرها کردن تقلا برا

آنچه قابل   رغمشدن فعالانه در رفتار سالم، علی ر یدرگ و ت، یموقع   یمثبت و منف  یها جنبه
 (.  Cordova & Jacobson, 1997, p. 313) ست ی ن ر ییتغ 

ACT دی اند تأکمکرر در درمان داشته ی هاکه شکست یدر مراجعان  رش یپذ   یبر ارتقا   زین  
بدون   دادها یصورت »تجربه کامل رورا به رشیپذ    Steven C. Hayesزیه ون ی.  استکندیم

که در   دهدیارائه م  یتر یفن ف یتعر  نی (  او همچنHayes, 1994. ) کندیم ف یدفاع« توص
  می مستق  ا یخودکار   محرکِ  ی برقرار کردن ارتباط با کارکردها ازعبارت است   رشیآن، پذ

بر اساس   یدهآن کارکردها، و بدون پاسخ ی دستکار ایکاهش   یبدون تلاش برا دادها،یرو
 ها. آن یکلام ای  یاستنتاج ی کارکردها
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  ح یهستند، لذا توض  رشیاز پذ ی ارزشمند یهافیتوص  هانیحال، اگرچه ا ن یا با
اصول   نیو همچن رسدیگر چگونه به نظر م مشاهده  دی از د رشی پذ ند یکه فرا دهند ینم

 را ارتقا داد، چگونه است. رشیپذ   توانیها مآن قیرا که از طر  ی ایاهی پا  یرفتار 

 شود؟ یم ه یتوص رشیپذ یزمان چه

  ریکه رفتارِ درگ شودیم ه یتوص یزمان  ،یهدف درمان  ک یعنوان  به  رش، یپذ رسد ینظر م  به
منجر    ییامدها ی آزارنده، خود به پ کیمنبع تحر  یِ نابودساز  ای فرار، اجتناب  ی در تلاش برا
 آزارنده باشند.  یتوجهطور قابلشود که به

  ند،یسرکوب افکار و احساسات ناخوشا یمثال، استدلال شده است که تلاش برا  یبرا
  نیاز ا ت ی. در حماکندیم جادینسبت به آنچه قرار است حل کند، ا ی شتری اغلب رنج ب

که سرکوب افکار و احساسات،   دهدیرو به رشد از شواهد نشان م  یااستدلال، بدنه
منجر    یاثر بازگشت ای ها وقوع آن ش یواقعا  به افزا د، هستن   ندیکه ناخوشا یی هاآن ژه یوبه
خود   یِ خودبه ند،یتماس برقرار کردن با افکار و احساسات ناخوشا ن، ی. علاوه بر اشودیم
وجود دارد که نشان   ی کند، و باز هم شواهد جادیا یتوجهقابل بی است آس دی بع 
 مرتبط است.  ت حل مشکلا یراه برا ن یکار، اغلب مؤثرتر  ن یانجام ا دهد یم

  اد یبه   ندیفرا ان،یاز قربان یار ی مثال، در مورد اختلال استرس پس از سانحه، »بس یبرا
را صرف   ی ادیتلاش ز  ن یو بنابرا کنندیم یخود را به اشتباه خطرناک تلق  یروان  بی آوردن آس

  یها براتلاش نی ا رسدی. به نظر م کنندیم بی پردازش آن آس  ای اجتناب از فکر کردن 
. در مقابل، تلاش  کنندیرا مختل م  یدر عمل روند بهبود ،یروان  بیآس  یادآور یاجتناب از  

  یجا(، بهمدتیمواجهه طولان ق یخاطرات )از طر  نیا رش یکمک به مراجعان جهت پذ  یبرا
 . رسندیمؤثر به نظر م   ریطور چشمگبه ییهاها، درمانسرکوب آن

  کی حمله به منبع تحر  ای که سرکوب، اجتناب  ست ین  نیا  که اصل کلی د یداشته باش  توجه
نسبت به خود    یشتریرنج ب  تیدر نها  ، یکار نیاست، بلکه انجام چن رممکن یآزارنده غ
  شی افزا ن،یفرار از آن بوده است. علاوه بر ا یکه فرد در تلاش برا  کند یم  جادیا محرک

  دهد یقرار م یتی بلکه فرد را در موقع  دهد، یاز اجتناب را کاهش م ی تنها رنج ناشتماس نه
  جهیو در نت ردی قرار گ گریدر دسترس د  Contingencies یها یند یهما  ریکه بتواند تحت تأث 

 مؤثرتر فراهم شود. یرفتارها  ی ریگامکان شکل

 شده باشد؟ منع  ا ینامناسب  رشیپذ یممکن است ارتقا  یزمان چه

  جادیا یتوجه قابل بی آس ای مؤثر است  ی زاری که ب یطی در شرا رش یخلاصه، پذ  طوربه
  کیاز   م یمعناست که اگر بتوان  نیجمله به ا نیا گر،یاست. به عبارت د یرضرور ی غ کند، ینم

  ، یتلاش برا نی بدون آنکه ا م، ی ده رییآن را تغ  ای  می طور مؤثر فرار کنآزاردهنده به ت یموقع 
 . ستی ن رش« ی »پذ  ی به استفاده از راهبردها ی به ما وارد کند، لزوم یشتر ی ب ب یآس ر ییتغ 

جمله   نیا یکه برا مشابه، مثالی  یکردهایرو ر یو تعهد و سا رشیبر پذ   یدرمان مبتن در
 است:  ر یآورد به شرح ز  توانیم

 خطرناک  ای  یکار سم ط یمح ک ی: ترک مثال
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  ا ی شودیکه در آن حقوقش پرداخت نم کند یم  تی فعال یکار  طیدر مح ی فرد دی کن فرض
 : طیشرا  نیاو در خطر است. در ا یجسمان یمنیا

کند،   دای پ ی استعفا دهد و شغل بهتر یراحتفرد بتواند به نی اجتناب: اگر ا ی. کارآمد ۱
 و مؤثر است.  یکار، کاملا  منطق  ط ی»اجتناب« از آن مح  ای »فرار« 

بدتر شدن    ای  مدتیشغل منجر به رنج طولان  نیتوجه: از آنجا که ترک اقابل بی . نبود آس۲
و با   ندی که او بنش  ست ی ن ی ازی دارد(، ن یمناسب  نیگز ی)مثلا  فرد جا شودیاوضاع نم

 کند.  رش«یرا »پذ  یسم  طی از آن مح ی ، درد ناشACTاستفاده از فنون 

از   رش،یپذ ی کار رو ی جادرمانگر به ، یحالت ن ی: در چنرشی بر پذ  رییتغ   تی. اولو۳
تا به مراجع کمک کند   کند یاستفاده م  first-order changeمرتبه اول«  ر ییتغ   ی»راهبردها 
 خارج شود. ت یاز آن موقع 

وجود داشته باشد،   زابیرابطه آس   ک یخروج از  ی برا ی امن یها : اگر راهگرید در مثالی و
حذف محرک آزارنده )ترک   رایشده است؛ ز بلکه منع ست، ی تنها لازم ننه ط یآن شرا رشِ ی پذ

 پاسخ ممکن است.   نیتر رابطه(، سالم

شدن در   میتسل  یبه معنا   رشیکه پذ  کنند یم  دی تأک  ICT نگرکپارچهی ی درمانزوج ان یحام
آشکارا   ت یهر موقع  ا ی  ،یجانیه  ای  یبرابر وضع موجود مردسالارانه، سوءاستفاده جسم

  ه یبافتارها ممکن است شب  یدر برخ رشی. اگرچه پذستی ن یگرید رکنندهیتحق ا یمخرب  
شده به نظر برسد، اما  آموخته درماندگ ای  دانه ی ناام  افشدن، کوتاه آمدن، انصر  م یتسل

مشابه به نظر    طیشرا  یها ممکن است در برخ. آنستندی معادل ن ی هادهیپد   هانیا
تر  تر، به جذاباز آزارنده ، در ارزش محرک یرییشامل تغ  رشی پذ تی برسند، اما در نها

 است.

طور مداوم آزارنده  دارند که محرک همچنان به ن یدلالت بر ا رشی از پذ ی منف  یها برداشت
صرفا  سرکوب شده    ینابودساز  ا یبه فرار، اجتناب   ل یکه هرگونه تما در حالی  ماند،یم  یباق

  towardبه سمت  ت یموقع  در کارکرد محرک یرییشامل تغ  رشیحال، پذ  ن یاست. با ا
 .  کندیم  لیماندن در تماس متما یباق ای تماس  یوجواست که فرد را به جست یزیچ

  یاگونهبه  کند؛یم  رییفرد تغ  یبرا  یتجربه درون ا ی  تی موقع  ک یکارکرد و اثر  رش«،ی»پذ  در
که فرد بخواهد از آن فرار کند، بلکه به   ستیعامل آزارنده ن  کیصرفا    گر یکه آن موضوع د

 بماند.   یدر تماس با آن باق ای است با آن مواجه شود  لیکه فرد ما  شودیم ل یتبد یزیچ

  ی شرکت در جلسات کار ا یدر جمع   یاز سخنران د،ی اضطراب شد ل یبه دل ی فرد دی کن فرض
او   یاحساس اضطراب و فکر شکست خوردن، برا نجا،ی. در اکندیمهم اجتناب م

 . شوندیم  تیکاملا  آزارنده هستند که باعث فرار او از موقع ییها محرک

، درمانگر به مراجع  ACT: در Transformation Stamilus Functionکارکرد محرک  ریی. تغ ۱
  ش ی هاها، اضطراب خود را به ارزشو استعاره یکلام ی ندهایفرا قیتا از طر   کندیکمک م

 بزند [رابطه برقرار کند] .  وند ی( پگرانیبر د  یرگذاریتأث  ای  )مثلا  رشد شغلی 

https://hosseinsaeedi.com/
https://hosseinsaeedi.com


 

       Page4 of 6  HosseinSaeedi.com | 
 

 

: تپش قلب  رشی: قبل از پذAppetitiveآور  به ولع  Aversiveکارکرد محرک از آزارنده   ریی. تغ ۲
  نی»ا  ای  دهم« ی»من دارم کنترل خود را از دست م  ی مراجع به معنا یها برادست قیو تعر 

: اکنون همان تپش قلب و همان  رشیخطرناک است« بود )کارکرد آزارنده(. بعد از پذ
عنوان  احساسات را به نیا ردیگیم  ادی. مراجع  کنندیم  دایپ  یدی داضطراب، کارکرد ج 

ارزشمدار« و »زنده بودن« تجربه کند. در واقع، کارکرد محرک از   از »زندگ ی انشانه
 . کندیم  رییرشد« تغ   یارزشمند برا یامدیفرار« به »پ  یبرا  ی»مانع 

  ی تنها از سخنرانحالت، فرد نه نیماندن در تماس با محرک آزارنده: در ا یبه باق   لی. تما۳
آن را   ی بماند و حت  یکه در تماس با اضطراب باق کندیبلکه آگاهانه انتخاب م  کند،یفرار نم

عمل کردن بر اساس   یعن یآور ) محرک ولع  کی اضطراب اکنون با  ن یا رایدنبال کند، ز 
 شده است.  بطها( مرت ارزش

شدن، فرد همچنان رنج   می متفاوت است. در تسل دانهیشدن ناام می با تسل ند یفرا نیا
آن   گر یفرد د رش،یندارد. اما در پذ  یراه  کندیفرار کند، اما احساس م خواهد یو م بردیم

 . کشدیو فعالانه آن را در آغوش م ند یبیتجربه را کاملا  آزاردهنده نم

در   ا یآ  نکهیا یدرباره ی ریگمی که درمانگر، هنگام تصم کند یم  شنهادی حاضر پ ی پردازمفهوم
  ی تلاش برا  ای کند که آ ینه، همراه با مراجع بررس   ایرا ارتقا دهد   رشیمورد خاص پذ  کی

  جادیکه قرار بوده کاهش دهد ا از مشکلی شتری ب ی ها، رنجاجتناب از تجربه ا یحذف  
  ا یبه همراه خواهد داشت   یکمتر  بی در بلندمدت آس ت یموقع  رشی پذ ای نه، و آ ای  کند یم
 .ریخ

در نظر گرفته شود که فرد از   یدر تمام موارد تواند یم ی درمان نهیگز  کی عنوان به رش ی پذ
از درد مزمن،    یادامنه توانند یها ممحرک ن ی. ابردیآزارنده رنج م یها تماس با محرک

  ،یجسمان  یها یمار یافکار و احساسات دردناک، ب ،زندگ  کی آزارنده شر  یرفتارها 
 . رندیو موارد مشابه را دربر گ دانفق  ، ییتنها  ،یر یپذمرگ

بدون   توانیساز را ممحرک مسئله ا یاست: آ نیبه آن پاسخ داده شود ا  دی که با یپرسش 
باشد،   یاز آن اجتناب نمود؟ اگر پاسخ منف ای طور مؤثر حذف کرد توجه، بهقابل بیآس
و   شودینم هیتوص  رشیآن محرک موجه است. اگر پاسخ مثبت باشد، پذ  رش یپذ   یارتقا 
 کار گرفت.اول را به بهمرت ریی تغ   یراهبردها توانیم

  بزرگسالی  لیکه در اوا کند یآشکار م یفردنیدرمان مشکلات ب انیدر جر  ی ماریمثال، ب یبرا
  مانهیرابطه صم کی  جادیقرار گرفته است و از آن زمان در ا یمورد تجاوز جنس

  ب یکه او هرگز درباره آن آس دهدینشان م  یابیدچار مشکل بوده است. ارز  بخش تیرضا 
.  اوردین  ادیآن را به   ا یتلاش کرده است به آن فکر نکند    ختصحبت نکرده و س  یبا کس یروان

 است؟  رشیپذ ی ارتقا ی برا ی مناسب تی موقع ت، یموقع  ن یا ایآ

  کی منبع تحر   کینسبت به   یزار یشده واقعا  با بمشکل مطرح  رسد یبه نظر م نخست، 
  ت،ی میدر صم ی که دشوار دهدیمربوط به تروما نشان م  اتی آزارنده مرتبط باشد. ادب

نشان   اتی ادب نیا ن ی. همچندهدیرخ م یجنس یزابیآس یها اغلب پس از تجربه
اما سرکوب افکار و   ابند،ییکاهش م زمانها معمولا  با گذشت  نشانه ن یکه ا دهد یم

 . ندازدیب ر یها، به تأخسال ی برا ی را، گاه ی روند بهبود تواندیاحساسات مرتبط با تروما م
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سرکوب احساسات    یخود برا ی هامواقع در تلاش  یاریمراجع خاص در بس نیا اگرچه
صحبت درباره آن    ا یو اجتناب از فکر کردن    ان، یپنهان کردن آن از اطراف  داد،یمربوط به آن رو 

  ی نسبتا  موفق بوده است، اما آن افکار و احساسات همچنان آزارنده و مزاحم باق
اند  خاطرات شکست خورده نیاجتناب از ا ا یحذف  یاو برا یها تلاش ت، یاند. در نها مانده
  امدیاجتناب او پ  ن،یتر باشند. علاوه بر اموفق  نیگز یجا  ی است راهبردها د یو بع

ها  که خواهان آن ی امانهیروابط صم جادی ا یاو را برا ییداشته است که توانا  یاناخواسته
  یارتقا  یبرا یدرمان یها تلاش فتار، با نی کاهش داده است. در ا ی ریطور چشمگاست، به

 . رسندیافکار و احساسات او موجه به نظر م  رش ی پذ

از سوءاستفاده همسر به درمان    تیاست که با شکا  یمربوط به مراجع   گرید نمونه
طور مکرر  اما به رسد،یبه نظر م  نی. شوهر او، اگرچه اغلب جذاب و دلنشکندیمراجعه م

است.   ش یرو به افزا  زیاو ن یدارد و سوءاستفاده جسم یجانی و ه ی سوءاستفاده کلام
خود   تی امن یو هم برا شودیشوهرش کنترل م سط که تو کند یمراجع هم احساس م نیا

 احساس ترس دارد.

مورد   ن یدر ا رشیپذ   یدرباره ارتقا  یریگمی ممکن است ساده به نظر برسد، اما تصم اگرچه
خروج از رابطه   ی برا ی موفق یها سو، راه کی . از ستیلزوما  ساده و سرراست ن 

کار خود   نیمراجع ممکن است با انجام ا  ن یا گر،ید ی گرانه وجود دارد. از سوسوءاستفاده
گرانه در دوره ترک  زنان در روابط سوءاستفاده  رایقرار دهد، ز  یتوجهرا در معرض خطر قابل

کشته شدن قرار   ا ی ی جد بیپس از آن همچنان در معرض خطر آس  یرابطه و مدت کوتاه 
 دارند. 

او را   تی ماندن در آن ممکن است در نها  ی حال، اگرچه ترک رابطه خطرناک است، باق ن یا با
  یها نهیاز گز  یف یقرار دهد. ط ی شتری در معرض خطر ب یشناختو روان یاز نظر جسم

مؤثر بودن و به حداقل رساندن خطر ترک رابطه    یطور خاص براخروج وجود دارند که به
. اگرچه خروج  شودینم ه یتوص طیشرا نیدر ا رشیپذ ی ارتقا ن،یاند .بنابراشده یطراح

آن اغلب کمتر   یِ منف  دا  ی شد یامدها یممکن است دشوار و خطرناک باشد، اما احتمال پ
  جادیحذف و اجتناب ا یکه در صورت تلاش نکردن برا شودیدر نظر گرفته م ییامدهایاز پ
 . شوندیم

  نکه یا یکردن دارد. برا فا یا ی برا ی نقش رشیپذ ز ین ط یشرا  نیدر ا ی حال، حت ن ی. با ااجتناب
اندک است و   کش یشر   رییکه احتمال تغ  ردیبپذ  دی مراجع بتواند رابطه را ترک کند، با  نیا
از   هست با مجموعه افکار آزارنده که حاک ازین  نیقرار دارد. همچن یاو در خطر جد  نکهیا

آزارنده   یها محرک ن یترس از قضاوت جامعه باشد، مواجه شود و با ا ا ی نده یآ  یها ینگران
 ارتباط برقرار کند.

  یآشکارا ضرور یاساس  رییکه تغ  ی طیدر شرا یحت رش، یکه پذ  دهدیموضوع نشان م نیا
 . دی آیم رییاست، اغلب مقدم بر تغ 
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