
 (0205)ٚح ثٛ ؽلاألزّذ اٌغؼ١ذ : ٚرٕغ١ك ٚػشعػذاد إ .ٚرـج١مبرٗ في ػلاط اػـشاثبد اٌمٍك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَثشٔبِظ 

1 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثشٔبِظ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: أعظ ٔظش٠خ ٚرـج١مبد و١ٕ١ٍى١خ

 (.  2025 عٛأب )عٛدٞ( ثٛسط رٛسص٠ٛعىٟ،رظٛس ٚإػذاد )د. 

 

 ( 2025رؼش٠ت ٚرٕغ١ك ٚإػبفخ ٚبر١ًٍ ٚػشع: لزّذ اٌغؼ١ذ أثٛ ؽلاٚح )

  

   
ب ٚممبسعخ ِٓ ِٕظٛس ا٢ثبء 

ً
اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: فىشح ِٚفِٙٛ

الدؤعغْٛ ٚاٌشٚاد الأٚي ٌٗ: عز١فٓ عٟ ٘ب٠ض، سٚط ٘بسط، ٚدا١ٔبي عٟ 
 ِٛساْ، ِٚفبسلخ "الدشٚٔخ إٌفغ١خ" في ِمبثً "الجّٛد إٌفغٟ". 
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أعظ ٔظش٠خ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ:  ػبَ لمحز٠ٛبد ثشٔبِظ ٚطف (1)
 .ٚرـج١مبد إو١ٕ١ٍى١خ

(Gloster et al, 2020; Morgan et al, 2021) 
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  ّٓا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ الأٚي: ِمذِخ ػبِخ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ، ٠ٚزؼ
 اٌؼٕبطش اٌزب١ٌخ: 
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  :ِٟٔمذِخ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ في الدّبسعخ ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ اٌضب
 الد١ٕٙخ: 
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 الدشٚٔخ إٌفغ١خ -ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ اٌضبٌش : 
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 ػ١ٍّبد الدشٚٔخ إٌفغ١خ:  -ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ اٌشاثغ 
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 إؿبس شبسػ: اٌؼ١ٍّبد المحٛس٠خ اٌغذ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: د١ًٌ ثغ١ؾ. 
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الدىْٛ المحٛسٞ في وً  Psychological Pain: الألم إٌفغٟ  اٌمبػذح الأعبع١خ في ث١ٕخ الاػـشاثبد إٌفغ١خ

١ٌظ ٌٍّش٠غ  الاػـشاثبد إٌفغ١خ ثذا٠خ ِٓ "اٌمٍك"، ألظٝ ِب رىْٛ الاػـشاثبد ؽتى "اٌفظبَ أٚ الإعى١ضٚفش١ٔب"
" ِٕٗ ٍٟ لافزمبد إٌفغٟ فمؾ ٌٚىٓ لأعشرٗ ٚسبدب ٌىً ِٓ يح١ؾ ثٗ في ٔفظ اٌٛلذ، ٚالألم إٌفغٟ داٌخ في عضءٍ أعبع

ٚاٌزٞ ٠فؼٟ ثبٌزجؼ١خ إلى ِب يدىٓ  سٖ في الح١بح ثز١ٕ٘خ ٚؽبٌخ الجّٛد إٌفغٟ"اٌشخض ٌٍّشٚٔخ إٌفغ١خ ٚإبحب
رغ١ّزٗ "اعزٕفبر ؿبلخ ا١ٌٍجذٚ إٌفغ١خ ٌٍشخض ف١ّب لا يجذٞ ٚف١ّب لا ٔفغ ف١ٗ"، ٚػٍٝ رٌه رأرٟ ِزلاصِخ ث١ٕخ 

س ِغبس في الح١بح ِؤعظ ٚرؼٕٟ: اٌزمجً، اخز١ب "ACT"اٌزمجً ٚالاٌزضاَ" ٚاٌزٟ ٠ؼبر ػٕٙب ثبخزظبس ٚوٍّخ "ا٢وذ 
. ػٍٝ اٌم١ُ ِٚزغك ِؼٙب ِٚؤعظ لأ٘ذاف شخظ١خ ِغزٕير ثبٌم١ُ، صُ الدجبدسح اٌزٍمبئ١خ اٌزار١خ ثأفؼبي ٍِزضِخ

 (.0803، ، أعزبر اٌـت إٌفغٟ)د. أحمذ عؼذ



 (0205)ٚح ثٛ ؽلاألزّذ اٌغؼ١ذ : ٚرٕغ١ك ٚػشعػذاد إ .ٚرـج١مبرٗ في ػلاط اػـشاثبد اٌمٍك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَثشٔبِظ 

7 
 

    

Acceptance and Commitment Therapy

psychological flexibility
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The ACT Hexaflex model 
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https://life-zen.com/what-is-acceptance-and-commitment-therapy/
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 :؟?What is the Hexaflex Model in ACT ِب الدمظٛد ثّٕٛرط ١٘ىغبف١ٍىظ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ -1

Hexaflex

psychological flexibility

   

 Why لدبرا ٔزؼٍُ اٌؼ١ٍّبد إٌفغ١خ اٌؼ١ٍّبد الدٙبساد المحٛس٠خ اٌغذ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ -0

Learn the Six Core Processes of ACT?؟ : 
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 ؟: ACT’s Six Core Processes or Skillsاٌؼ١ٍّبد إٌفغ١خ اٌغذ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ  -3

The Hexaflex model

:Acceptanceاٌزمجً  
أ١ّ٘خ  .

Why It Matters الأِش

:Quick Exerciseتمش٠ٓ عش٠غ 
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:Mindfulnessاٌزؼمً ٚا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ   

:Why It Matters أ١ّ٘خ الأِش

Quick Exerciseتمش٠ٓ عش٠غ 

54301
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: Cognitive Defusionرفى١ه ث١ٕخ الأظٙبس الدؼشفي   

Why It Matters أ١ّ٘خ الأِش

:Quick Exerciseتمش٠ٓ عش٠غ 

 

 

:Context-as-Selfاٌزاد وغ١بق   

:Why It Mattersأ١ّ٘خ رٌه 

:Quick Exerciseتمش٠ٓ عش٠غ 
 

: Clarification Values رٛػ١ؼ اٌم١ُ  

بخلاف الأ٘ذاف
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:Why It Mattersأ١ّ٘خ رٌه 

uick Qتمش٠ٓ عش٠غ 

Exercise:
 

 
 

: Committed Actionاٌفؼً الدٍزضَ  

:Why It Mattersأ١ّ٘خ رٌه  –

 Quickتمش٠ٓ عش٠غ 

Exercise:
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 ِٓ اٌزٞ يدىٓ أْ ٠غزف١ذ ِٓ إٌّٛرط اٌغذاعٟ ٌٍّشٚٔخ إٌفغ١خ في اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -4
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:Anxiety اٌمٍك 
 

:Depressionالاوزئبة   
 

:  PainChronicالألم الدضِٓ   
 

:Emotional Eatingالأوً الأفؼبلي  
 

:Stress Management إداسح الدشمخ أٚ اٌؼغؾ 
 

 ACT Six Core Skills: Real-Life ِضبي ِٓ الح١بح اٌفؼ١ٍخ -الدٙبساد اٌغذ في اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ -5

Example : 

 : لٍخ الأطذلبء
ابدأ بالاعتراف بأي مشاعر  :Acceptanceاٌزمجً  - أ

 

Cognitive Defusionرفى١ه ث١ٕخ الأظٙبس الدؼشفي  - ة

 

Mindfulnessا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ  - د

 

Self-as-Contextاٌزاد وغ١بق  - س
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Valuesاٌم١ُ  - ط

 

Committed Action زضَاٌفؼً الدٍ - ػ

 

 What’s the Best Way toِب أفؼً ؿش٠مخ ٌزؼٍُ اٌؼ١ٍّبد ٚالدٙبساد المحٛس٠خ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ  -6

Learn ACT’s Core Skills :؟ 

ACT

 Help Resources-Explore Selfاعزىشبف ِظبدس ِف١ذح لدغبػذح اٌزاد  

  ٟاٌىزت ٚأدٌخ اٌؼًّ اٌزذس٠جBooks and Workbooks : 

The Happiness Trap
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 The ACT Workbook for AdultsAva Walters

 اد ٚاٌزـج١مبد الإٌىتر١ٔٚخ:اٌذٚسUdemyCourseraACT

ACT Companion

ACT 

 ACT

 

 : Seek Out a Certified ACT Therapistابحش ػٓ ِؼبلج ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ ِؤً٘ ِٚشخض  -7

ACT

 

8  

ACT
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 رٛص١ك الدمبي: 

LifeZen Publications (2025). The Six Core Processes of Acceptance and Commitment Therapy: A Simple Guide: 
https://life-zen.com/six-core-processes-of-act/#Explore_Self-Help_Resources  

 

 الأ٘ذاف اٌزؼ١ّ١ٍخ: (0)

  :أ٘ذاف ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ الأٚي 

https://life-zen.com/six-core-processes-of-act/#Explore_Self-Help_Resources
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  :ٟٔأ٘ذاف ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ اٌضب 
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  ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ اٌضبٌش: أ٘ذاف 

1 
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  :أ٘ذاف ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ اٌشاثغ 
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ػٕٛاْ اٌىزبة:  -

  :ثبٌٍغخ الإنج١ٍض٠خ 
The Big Book of ACT Metaphors: A Practitioner's Guide to Experiential Exercises and Metaphors in Acceptance 
and Commitment Therapy.( 2014).  

  :ثبٌٍغخ اٌؼشث١خ 

 إػذاد:  -

 ع١ً أ. عزٛداسد 

أفبسٞ  ١ٍٔٛفش 

.   عز١فين عٟ ٘ب٠ض رمذ٠ُ  - د
 اٌفىشح اٌؼبِخ ٌٍىزبة:  -
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ٌىً ِب لا يدىٓ رغ١يرٖ.  اٌزمجً  -
في الأفىبس الدضػغخ اٌجغ١ؼخ ٚاٌغ١ئخ ٚالدشثىخ.  رفى١ه ث١ٕخ الاٌزؾبَ أٚ الأظٙبس  -
 ".الأذفبع ثببذبٖ الدجبدسح ثأداء "الأفؼبي الدغٕذح إلى أٚ اٌمبئّخ ػٍٝ اٌم١ُ  -

 رٛص١ك اٌىزبة: -
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ثؼغ الاعزؼبساد:  -
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 في ع١بق اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: ـج١ك اعزؼبسح أزظبس اٌمـبس الخـأ ر - أ
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 الاػزمبد ثأٔٗ اٌشخض اٌٛؽ١ذ اٌزٞ ٠ؼشف أ٠ٓ ٠ش٠ذ أْ ٠ز٘ت في الح١بح؟
 ِب اٌزٞ ه
 ػٍٝ اعزؼذاد لاوزغبثٗ ٚاٌم١بَ ثٗ ٌٍٛطٛي إلى ِب ٠ش٠ذ؟ ٚ
 .اعزضّبس اٌفشص الدزبؽخ ١ٌترؽه إلى برم١ك ِب ٠ش٠ذ

)أٌىغٕذسا  اعزؼبسح إٌؾً اٌـٕبْ )إٌؼبي(   - ة
 (:، ٚدأب ثبوٛلا  صاوظ 

 

 

 اٌزٛعٗ ثشىً ِجبشش بذبٚثٕب ِغ غش٠ضح ٚلب٠خ اٌزاد إلى بذٕت ٘زٖ الأفىبس ٚرٍه الدشبػش. 
 ٠أخز ػمٍٕب ثشىً ػبَ نحٛ اٌترو١ض ػٍٝ شٟء آخش.   -
 ٔزٛعٗ ِجبششح إلى اٌزؾىُ في وً ِب ثٛعؼٕب اٌزؾىُ ف١ٗ ٚاٌغ١ـشح ػ١ٍٗ. -



 (0205)ٚح ثٛ ؽلاألزّذ اٌغؼ١ذ : ٚرٕغ١ك ٚػشعػذاد إ .ٚرـج١مبرٗ في ػلاط اػـشاثبد اٌمٍك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَثشٔبِظ 

08 
 

في ع١بق  رـج١ك اعزؼبسح الأفىبس وّٕذٚة ِج١ؼبد   - د
عٍغبد اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ:  



 (0205)ٚح ثٛ ؽلاألزّذ اٌغؼ١ذ : ٚرٕغ١ك ٚػشعػذاد إ .ٚرـج١مبرٗ في ػلاط اػـشاثبد اٌمٍك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَثشٔبِظ 

09 
 

في ع١بق اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: رـج١ك اعزؼبسح الججٍين  - س
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 اعزؼبسح ِضاد الأفىبس/الدشبػش: في ع١بق اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: - ط
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 (:اعزؼبسح إعمبؽ )رضج١ذ( الدشعبح في ع١بق اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ )ِشوت  - ػ

 

 

 

 
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 

 

 

 

  إلى اػتراف اٌشخض ثأفىبسٖ ِٚشبػشٖ  ٠شش ؽشف

  إلى اسرذاد اٌشخض إلى عغّٗ  ٠شير ؽشف:

 

 

 

 

 

  إلى "أذِظ ف١ّب رمَٛ ثفؼٍٗ أٚ أدائٗ   ٠شير ؽشف
 

 

 

 

 
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اعزؼبسح طٕذٚق اٌبر٠ذ )ثؼغ الأفىبس رشجٗ اٌبر٠ذ الدضػظ غير الدف١ذ ٚغير الذبَ( في ع١بق  - ؿ
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 رـج١مبد اٌؼلاط إٌفغٟ ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ:

 ٚق اٌبر٠ذ الإٌىترٟٚٔ الخبص ثه؟ػٕذِب رؼٛد إلى الدٕضي ا١ٌَٛ ِبرا رزٛلغ أْ بذذ في طٕذ : 

  ًو١ف يدىٕه فشص ٘زا اٌبر٠ذ ٌزؾذ٠ذ اٌشعبئً اٌزٟ برزبط إلى ِزبثؼخ ٚا٘زّبَ ٚاٌشعبئ
 اٌزٟ رؼذ غير ٘بِخ؟

 .و١ف عزؼشف اٌشعبئً الدّٙخ اٌزٟ رغزٍضَ الاعزغبثخ لذب؟ 

  ْإرا أسٜ أٔه رشرت الأِٛس ؽغت أ١ّ٘زٙب ثبٌٕغجخ ٌه، وّب ٠زجذٜ أٔه برذد أ٠ٌٛٚبره لأ
 رمذس أٚ رضّٓ ل١ّخ اعزمشاس الدٕضي الدش٠ؼ ٚؽش٠خ ل١بدره ٌغ١بسره! ٔؼُ ٌىٓ ِبرا رفؼً ِغ

 سعبئً اٌبر٠ذ الإٌىترٟٚٔ الدضػغخ غير الدّٙخ؟ 

  ػٕذِب رزخٍض ِٕٙب ٚبرزفٙب، ً٘ ٘زا ٔٙب٠خ الأِش؟ 

 ا وأْ رزؾمك ِٓ ٘زٖ اٌؼشٚع أٚ اٌشد ثغؼت أٚ إر وبْ الأِش وزٌه فٍّبرا لا ر
ً
 آخش

ً
زخز إعشاء

 رزظً ثبلدشعٍين ٚبرزسُ٘؟
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في ع١بق اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: رـج١ك اعزؼبسح اٌغف١ٕخ ر١زب١ٔه  - د
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: اٌزٛاعذ في اٌٍؾظخ الحبػشح )الحؼٛس(: اٌمٙٛح في اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ  فٕغبْاعزؼبسح  - ر

  :(اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ ٚفىشح أعظ ٚد٠ٕب١ِبد اٌشمبء: )عٛص٠ف ع١بسرٛرشٟ، ٠ٌٛٚض ٘بٞ، ٚفىشح أ١ٌٚخ 
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 ِمذِخ: • 
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ٚرؼض٠ض الدشٚٔخ إٌفغ١خ 

"اٌظّٛد إٌفغٟ" 

ٔمذسٖ في  
ٛػ١ؼ اٌم١ُ() ر الح١بح أٞ وً ِب ٌٗ ل١ّخ ٚفبئذح ٚأ١ّ٘خ ٌٕب في الح١بح

بدٕؾٝ و١ٕ١ٍىٟ ػبثش ٌٍزشخ١ظبد  
ب ٌمٛائُ 

ً
رظ١ٕف الاػـشاثبد،ِٚزغبٚص ٌٍزغ١ّبد أٚ اٌٛعُ اٌى١ٕ١ٍىٟ ٚفم
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 ٌٍّض٠ذ أبحش في الدٛلغ اٌزبلي: •  

  :َب في لربي اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضا
ً
بذ١ّغ ثؼغ الاعزؼبساد الأوضش اعزخذاِ
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Therapy in the treatment of anxiety: A meta-analysis. Journal of Anxiety Disorders, 27(2), 182-

192. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23999201/
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    اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: ف١ٕبرٗ، رـج١مبرٗ، أٔشـزٗ ٚفٛائذح.

(.، Right Choice Recovery)ِمبي: ١٘ئخ برش٠ش ِٛلغ اخز١بس ٔمـخ اٌزؼبفي اٌظؾ١ؼ،

   

    .( 2025)رؼش٠ت ٚرٕغ١ك ٚػشع: لزّذ اٌغؼ١ذ أثٛ ؽلاٚح، أعزبر اٌظؾخ إٌفغ١خ الدشبسن، 
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 ف١ٕبرٗ، رـج١مبرٗ، أٔشـزٗ ٚفٛائذح.اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ: 
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  :ِمذِخ 

Carlile N, Link JS, Cowan A, et al0819

ACTing Like a Psychiatrist

Jo Nash
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 ِب الدمظٛد ثبٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ.  -أٚلاً  

ب 
ً
 د٠ٕب١ِبد رأصيراد اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ.  -صب١ٔ

ب 
ً
 ِب اٌف١ٕبد الدغزخذِخ في اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟ -صبٌض

ب 
ً
 َ؟و١ف ٠ـجك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضا -ساثؼ

ب 
ً
 ِب فٛائذ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟ -خبِغ

ب 
ً
ب في اٌؼلاط  -عبدع

ً
ِب اٌزذس٠جبد ٚالدّبسعبد ٚالأٔشـخ الأوضش اعزخذاِ

 ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟

ب 
ً
 ِب اٌزٞ رزؼّٕٗ عٍغخ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟ -عبثؼ

ب 
ً
 ِب فبػ١ٍخ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟  -صبِٕ

ب 
ً
 ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟ِب ؽذٚد اٌؼلاط  -ربعؼ

ا 
ً
 و١ف رجذأ في رـج١ك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟ -ػبشش

و١ف يخزٍف اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ ػٓ اٌؼلاعبد إٌفغ١خ  -إؽذٜ ػشش 
 الأخشٜ؟

 رٛص١ك الدمبي:  -اصٕب ػشش 

 ثبٌٍغخ اٌؼشث١خ:  -1

(. اٌؼلاط ثبٌزمجً ١٘0805ئخ برش٠ش ِٛلغ اخز١بس ٔمـخ اٌزؼبفي اٌظؾ١ؼ ) 
ٌزضاَ: ف١ٕبرٗ، رـج١مبرٗ، أٔشـزٗ، ٚفٛائذٖ. رؼش٠ت ٚرٕغ١ك ٚػشع: ٚالا

 . 0805لزّذ اٌغؼ١ذ أثٛ ؽلاٚح، 

 ثبٌٍغخ الإنج١ٍض٠خ:  -0

 Right Choice Recovery (2025). Acceptance and Commitment Therapy (ACT): 

Techniques, Application, Activities and Benefits. 

https://rightchoicerecoverynj.com/addiction/therapy/acceptance-commitment/  

https://rightchoicerecoverynj.com/addiction/therapy/acceptance-commitment/
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 ِب الدمظٛد ثبٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟  -أٚلاً  

Relational Frame Theory (RFT)
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3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8  

9 

 

ب 
ً
، و١ف ٠ؼًّ اٌؼلاط ثبٌزمجً ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَد٠ٕب١ِبد رأصيراد اٌؼلاط  -صب١ٔ

 ٚالاٌزضاَ؟
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: Cognitive Defusionرفى١ه ث١ٕخ الأظٙبس الدؼشفي  1

 

:Acceptanceاٌزمجً  0

 

:Moment Awareness-Presentاٌٛػٟ ثبٌٍؾظخ اٌشإ٘خ  3
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Context-as-Selfاٌزاد وغ١بق  4

 

:Values Clarificationرٛػ١ؼ اٌم١ُ  5

 

: Committed Actionاٌفؼً الدٍزضَ  6

 

ب 
ً
 ِب اٌف١ٕبد المحٛس٠خ الدغزخذِخ في اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -صبٌض



 (0205)ٚح ثٛ ؽلاألزّذ اٌغؼ١ذ : ٚرٕغ١ك ٚػشعػذاد إ .ٚرـج١مبرٗ في ػلاط اػـشاثبد اٌمٍك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَثشٔبِظ 

50 
 

:Cognitive Defusion Strategiesاعترار١غ١بد رفى١ه ث١ٕخ الأظٙبس الدؼشفي  1

labeling thoughts

cognitive 

rigidity

 

:Mindfulness Practicesرذس٠جبد ٚممبسعبد ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ  0

Acceptance and Commitment Therapy: A 

Transdiagnostic Behavioral Intervention for Mental Health and Medical Conditions

Lilian DindoJulia R. Van Liew

Joanna J. Arch0817

https://link.springer.com/article/10.1007/s13311-017-0521-3?utm_source=chatgpt.com#auth-Lilian-Dindo-Aff1
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: Acceptance Exercisesرذس٠جبد ٚممبسعبد اٌزمجً  3

 

 Emotion Labeling

 

 Allowing Thoughts and Feelings

 

 Observing Without Judgment
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 Expansion Exercise

 

 Urge Surfing

 

:Values Clarificationرٛػ١ؼ اٌم١ُ  4

 

 RankingValue 

 

 Life Compass Exercise

 

 80th Birthday Exercise

 

 Writing a Values Statement

 

 Daily Actions Review
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: Committed Action Plansٍزضَ خـؾ اٌفؼً الد 5

Olga v Berkout

Working with Values: An Overview of Approaches and Considerations in 

Implementation

 

ب 
ً
و١ف ٠ـجك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ في ػلاط الاػـشاثبد  -ساثؼ

 إٌفغ١خ؟: 
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: Depressionالاوزئبة  1

Fledderus et al. 0810

Acceptance and commitment therapy as guided self-help for 

psychological distress and positive mental health: a randomized controlled tria

 

:Anxiety Disordersاػـشاثبد اٌمٍك  0

 

:(PTSD Traumatic Stress Disorder-Post)اػـشاة وشة ِب ثؼذ اٌظذِخ  3

Acceptance and Commitment Therapy: A Transdiagnostic 

Behavioral Intervention for Mental Health and Medical Conditions
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:Chronic Pain Managementإداسح الألم الدضِٓ  4
ACT

ACT

 

ب 
ً
 ِب فٛائذ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -خبِغ
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1 Adults

 

0 TeensACT

 

3 Individuals with Chronic Pain

 

4 People with Anxiety and Depression

 

5 Individuals with PTSD

 

6 Caregivers and Healthcare 

ProfessionalsACT
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7 ionsIndividuals Facing Life Transit

ACT

 

ACT

ACT

ب 
ً
ب في اٌؼلاط  -عبدع

ً
ِب اٌزّبس٠ٓ ٚالدّبسعبد ٚالأٔشـخ الأوضش اعزخذاِ

 ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟: 
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1 Mindful Journaling

 

0 Thought Distancing Exercises

 

3 Leaves on a Stream Exercise

Harris0889

ACT made simple

 

4 Values Clarification Worksheet

 

5 n MeditationBody Sca

 

6 Acceptance Statements

 

ب 
ً
 عٍغخ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟ِب اٌزٞ رزؼّٕٗ  -عبثؼ
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ب 
ً
 ِب فبػ١ٍخ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -صبِٕ

95

0803

Annals of General Psychiatry

Effect of acceptance and commitment therapy for depressive disorders: a 

meta-analysis

38

CBT

ٌزضاَوُ ِٓ اٌٛلذ ٠غزغشق رـج١ك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالا 1
816

5868

16
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ب -0
ً
 ِب ؽذٚد اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -ربعؼ

 

 

(CBT)

 ِٓ اٌزٞ لا ٠غزخذَ ِؼٗ اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -3

 ِب أثشص الأزمبداد اٌزٟ ٚعٙذ ٌٍؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -4
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CBT

ب 
ً
 و١ف ٠جذأ رـج١ك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ؟:  -ربعؼ

1 Research Qualified Therapists

 

0 Check Credentials and Experience

ACT

 

3 Schedule a Consultation

 

4 Prepare for Sessions

 

5 Commit to the Process

ACT

 

6 Track Your Progress

 

7 Engage in Ongoing Practice

ACT
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  يدىٕه رـج١ك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ ثٕفغه ً٘Can You Do ACT Therapy 

on Your Own :؟ 

ا 
ً
و١ف يخزٍف اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَ ػٓ اٌؼلاط إٌفغ١خ  -ػبشش

 الأخشٜ؟: 

cognitive 

restructuring

 



 (0205)ٚح ثٛ ؽلاألزّذ اٌغؼ١ذ : ٚرٕغ١ك ٚػشعػذاد إ .ٚرـج١مبرٗ في ػلاط اػـشاثبد اٌمٍك اٌؼلاط ثبٌزمجً ٚالاٌزضاَثشٔبِظ 

65 
 

Dialectical Behavior Therapy (DBT)

.
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