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المقدمة وكيفية استخدام هذا الكتاب
العلاجــات  في  متخصصــة  مرخصــة،  ســريرية  نفســية  طبيبــة  أنــا 
الســلوكية المعرفيــة مــن الموجــة الثالثــة مثــل العــاج بالقبــول والالتــزام 
كجــزء  والالتــزام  بالقبــول  العــاج  في  تدريبًــا  تلقيــت   (((.)ACT(
مــن دراســتي للدكتــوراة، بالإضافــة إلــى تدريــب رســمي مــن أحــد 
المؤسســين الرئيســيين للعــاج بالقبــول والالتــزام، ســتيفن ســي. هايــز، 

ــير. ــن والس ــل روب ــن مث ــن آخري وم

الفريــدة  ينبــع مــن الطريقــة  بالقبــول والالتــزام  بالعــاج  شــغفي 
ــاة البشــرية. في نمــوذج العــاج بالقبــول  التــي يعالــج بهــا الألــم والمعان
ــة الإنســانية، في  ــاره جــزءًا مــن التجرب ــم باعتب ــى الأل ــزام، يُنظــر إل والالت
ــر  ــر لا مف ــم أم ــوذا: »الأل ــال ب ــا ق ــك. كم ــت كذل ــاة ليس ــن أن المعان حي
منــه؛ لكــن المعانــاة ليســت كذلــك«. في العــاج بالقبــول والالتــزام، 
هنــاك قبــول للألــم باعتبــاره جــزءًا مــن التجربــة الإنســانية مــع التركيــز في 
الوقــت ذاتــه علــى عيــش حيــاة ذات معنــى تتوافــق مــع قيمــك. بالنســبة 
للعديــد مــن النــاس، فــإن فكــرة أن الألــم جــزء مــن الحيــاة، رغــم أنهــا قــد 
تكــون محبطــة بعــض الشــيء، إلا أنهــا قــد تكــون مُحــررة. لا يوجــد أي 
خطــأ بــك، الأمــر فقــط أنــك إنســان! مرحبًــا بــك في التجربــة الإنســانية. 

ــو  ــزام )Acceptance and Commitment Therapy( ه ــول والالت ــاج بالقب )))	  الع
نهــج علاجــي نفســي حديــث يركــز علــى زيــادة المرونــة النفســية لــدى الأفــراد. بــدلً 
ــذه  ــول ه ــى قب ــراد عل ــجع الأف ــة، يش ــاعر الصعب ــكار والمش ــر الأف ــة تغيي ــن محاول م
التجــارب الداخليــة كجــزء طبيعــي مــن الحيــاة، والتركيــز بــدلً مــن ذلــك علــى اتخــاذ 

إجــراءات تتفــق مــع قيمهــم وأهدافهــم في الحيــاة. )المترجــم(
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إنهــا صعبــة. ورغــم أننــا لــن نتمكــن مــن التخلــص مــن التعاســة أو 
ــة  غيرهــا مــن أنــواع التجــارب العاطفيــة الصعبــة، فــإن احتضــان التجرب
الإنســانية، بمــا تحتويــه مــن »عشــرة آلاف فرحــة وعشــرة آلاف تَرْحــة«، 
ــاة  ــن المعان ــرر م ــى التح ــاعدنا عل ــأنه أن يس ــن ش ــوذا، م ــا ب ــا وصفه كم

ــة. ــى والغاي ــة بالمعن ــاة مليئ والعمــل نحــو حي

بالقبــول  العــاج  حــول  النطــاق  واســعة  أبحــاث  أُجريــت  لقــد 
والالتــزام، كمــا أنــه يقــدم الدعــم لمجموعــة واســعة مــن المشــاكل، 
القهــري  الوســواس  واضطــراب  والقلــق،  الاكتئــاب،  ذلــك  في  بمــا 
ــيًا  ــا رئيس ــد مكونً ــي تُع ــة، الت ــة الذهني ــان. اليقظ ــى الذه )OCD(، وحت
ــد، بمــا  ــزام، لهــا مجموعــة أوســع مــن الفوائ ــول والالت في العــاج بالقب
ــة  ــكار الدائري ــرر - والأف ــر المتك ــل التفكي ــر وتقلي ــل التوت ــك تقلي في ذل
غيــر المنتجــة التــي غالبًــا مــا ترتبــط بالاكتئــاب والقلــق. كمــا أن اليقظــة 
الذهنيــة تســاعد أيضًــا الأشــخاص علــى التفكيــر في الأشــياء بطــرق أكثــر 
مرونــة وتقلــل مــن ردود الفعــل العاطفيــة. فمــن ذا الــذي لا يحتــاج إلــى 

ــك؟ ذل

إنَّ الشــيء العظيــم في العــاج بالقبــول والالتــزام، الــذي يجعلــه 
فعــالً للعديــد مــن مشــاكل الصحــة العقليــة، هــو أنــه بــدلً مــن التركيــز 
ــك مــع  ــة تعامل ــر كيفي ــى تغيي ــه يركــز عل ــا، فإنَّ ــراض وتقليله ــى الأع عل
تجربتــك. عندمــا يواجــه الأشــخاص بعــض أنــواع الانزعــاج - الأفــكار 
أو المشــاعر المؤلمــة، مثــاً - فإنهــم عــادة مــا يحاولــون تجنبهــا. في حيــن 
ــج  ــأتي بنتائ ــرة ي ــا كثي ــه أحيانً ــب الانزعــاج، إلا أن ــه مــن المنطقــي تجن أن
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عكســية. مثــاً، يعــد الكحــول طريقــة شــائعة للتعامــل مــع الأفــكار 
ــا أو  ــدم الرض ــل أو ع ــعر بالمل ــت تش ــة. إذا كن ــر المريح ــاعر غي والمش
ــح  ــا المشــكلة؟ حســناً، إذا أصب ــك؟ م ــس كذل الانزعــاج، فاشــرب، ألي
الأمــر عــادة، فقــد ينتهــي بــك الأمــر إلــى تعاطــي الكحــول، ممــا يــؤدي 
فقــط إلــى خلــق المزيــد مــن المشــاكل. قــد تنفــر مــن أصدقائــك أو 
ــة  ــدًا طريق ــم أب ــة ولا تتعل ــات صحي ــاب بمضاعف ــى تص ــك أو حت عائلت
صحيــة للتعامــل مــع أفــكارك ومشــاعرك. إن تعاطــي المخــدرات ليــس 
المثــال الوحيــد. في حالــة الإصابــة باضطــراب الوســواس القهــري، 
ــل  ــاً لتقلي ــن مث ــل اليدي ــل غس ــة مث ــلوكيات قهري ــراد في س ــرط الأف ينخ
الضيــق الــذي يعانــون منــه المرتبــط بالخــوف مــن الجراثيــم والتلــوث، 
ولكــن قــد ينتهــي بهــم الأمــر إلــى فقــدان ســاعات كل يــوم كان مــن 
الممكــن قضاؤهــا في متابعــة أشــياء أكثــر أهميــة. وفي حالــة الإصابــة 
باضطــراب مــا بعــد الصدمــة  )PTSD(، يتجنــب الأفــراد غالبًــا الأفــكار 
ــا  ــد أن هــذا الســلوك غالبً ــة، بي ــات المرتبطــة بالصدم والصــور والذكري
مــا يــؤدي إلــى زيــادة الضيــق في شــكل كوابيــس مزعجــة وذكريــات 
ــة  ــة الإصاب ــدة. في حال ــة ومقي ــة للغاي ــاة ضيق ــا حي ــي، وربم ــن الماض م
باضطــراب القلــق الاجتماعــي، يتجنــب الأشــخاص الانزعــاج المرتبــط 
ــى  ــون إل ــهم يتوق ــدون أنفس ــك يج ــد ذل ــم بع ــة، ث ــف الاجتماعي بالمواق
ــا يحــدث بشــكل  التواصــل. هــل بــدأت تلاحــظ تكــرارًا أو ســلوكًا معينً
منتظــم أو متكــرر؟ إن تجنــب الأفــكار والعواطــف غيــر المريحــة، رغــم 

ــد. ــه لا يعمــل بشــكل جي ــا، إلا أن ــرًا مفهومً ــه أم كون
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ــز بشــكل أقــل علــى  ــزام، يتمحــور التركي ــول والالت في العــاج بالقب
مــع  التعامــل  كيفيــة  تعلــم  علــى  وأكثــر  ومشــاعرك؛  أفــكارك  تغييــر 
أفــكارك ومشــاعرك حتــى لا تُعيقــك بعــد الآن عــن متابعــة الأشــياء 
المهمــة بالنســبة لــك. مثــاً، قــد يســتمر الشــخص المصــاب باضطــراب 
الوســواس القهــري في مواجهــة الأفــكار الوسواســية، ولكــن باســتخدام 
الشــعور  دون  الأفــكار  ملاحظــة  يمكنــه  الذهنيــة،  اليقظــة  مهــارات 

بالكــرب بســببها))).

مــن اضطــراب  يعــاني  "أحمــد" كمثــال، وهــو شــخص  لنأخــذ  مثــال تطبيقــي:    	(((
تتعلــق  مســتمر  بشــكل  وسواســية  لأفــكار  يتعــرض  أحمــد  القهــري.  الوســواس 
بالخــوف مــن الجراثيــم، ممــا يجعلــه يشــعر بالقلــق الشــديد. في الماضــي، كان أحمــد 
يعتقــد أن عليــه التخلــص مــن هــذه الأفــكار بــأي وســيلة ممكنــة؛ فــكان يواصــل غســل 
يديــه بشــكل مفــرط حتــى يطمئــن أن يديــه نظيفتــان تمامًــا. ولكــن علــى الرغــم مــن أنــه 
ــم  ــة ل ــلوكيات القهري ــذه الس ــه، إلا أن ه ــل يدي ــد غس ــة بع ــة المؤقت ــعر بالراح كان يش

ــة. ــه اليومي ــر علــى حيات ــزداد مــع مــرور الوقــت، ممــا أث تلبــث أن ت
عندمــا بــدأ أحمــد العــاج بالقبــول والالتــزام، تعلــم أن يتعامــل مــع هــذه الأفــكار بشــكل 
اليقظــة  بــدأ باســتخدام مهــارات  بــدلً مــن محاولتــه التخلــص منهــا،  مختلــف. 
ــز  ــه لا يرك ــر، ولكن ــا تظه ــية عندم ــكار الوسواس ــدرك الأف ــد ي ــح أحم ــة. أصب الذهني
ــكار وممارســة  ــدلً مــن الانغمــاس في الأف ــا بشــكل مفــرط. ب ــا أو يتفاعــل معه عليه
الســلوكيات القهريــة مثــل غســل اليديــن، بــدأ ببســاطة بملاحظــة هــذه الأفــكار دون 

ــببها. ــديد بس ــرب الش ــعور بالك الش
مــع مــرور الوقــت، شــعر أحمــد بالتحســن؛ إذ تمكــن مــن ممارســة حياتــه اليوميــة بشــكل 
أكثــر حريــة، مــع التركيــز علــى الأنشــطة التي تهمه مثــل العمــل والأنشــطة الاجتماعية، 
دون أن تســيطر عليــه الأفــكار الوسواســية. أصبــح يعلــم أن هــذه الأفــكار جــزء مــن 
ــة  ــاة مليئ ــش حي ــى عي ــه عل ــن قدرت ــد م ــأن تح ــا ب ــمح له ــد يس ــم يع ــه ل ــه، لكن تجربت

بالمعنــى والقيــم التــي يتبعهــا. )المترجــم(
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أو  التوتــر،  منهــا، ســواء كان  تعــاني  التــي  المعانــاة  مهمــا كانــت 
الاكتئــاب، أو القلــق، أو تعاطــي المخــدرات، أو اضطــراب الوســواس 
بعــد  مــا  اضطــراب  أو  الاجتماعــي،  القلــق  اضطــراب  أو  القهــري، 
ــر  ــة أكث ــاعرك بطريق ــع مش ــل م ــة التعام ــم كيفي ــرد تعل ــة، أو مج الصدم
صحيــة، فــإن العــاج بالقبــول والالتــزام هــو الحــل المناســب لــك.

ــول  ــدء العــاج بالقب ــاب هــو دليلــك لب الجــزء الأول مــن هــذا الكت
والالتــزام. هنــا، سأشــرح لــك نمــوذج العــاج بالقبــول والالتــزام، 
وســأقدم لــك كُلً مــن العمليــات الأساســية الســت، وسأســاعدك علــى 
ــزء  ل الج ــكِّ ــك. يُش ــزام علي ــول والالت ــاج بالقب ــق الع ــة تطبي ــم كيفي فه
ــه ســبعة  ــاني مــن الكتــاب، وهــو برنامــج مدت الأول الأســاس للجــزء الث
ــن  ــدة م ــى واح ــتة الأول ــابيع الس ــن الأس ــبوع م ــي كل أس ــابيع. يغط أس
ــذه  ــال ه ــزام. خ ــول والالت ــاج بالقب ــت للع ــية الس ــات الأساس العملي
الأســابيع الســتة، ســوف تفهــم أنَّ أفــكارك ليســت حقيقــة، وكيفيــة 
الخــروج مــن المــآزق، وكيفيــة اســتخدام اليقظــة الذهنيــة لتكــون حاضرًا 
في اللحظــة، وكيفيــة مراقبــة تجربتــك الخاصــة، وكيفيــة اكتشــاف قيمــك، 
والفعــل الالتزامــي. ثــم الأســبوع الســابع والأخيــر يركــز علــى جمــع كل 
هــذه الأمــور معًــا حتــى تتمكن مــن الاســتمرار في التــدرب في المســتقبل. 
ــية  ــة أساس ــي عملي ــي تغط ــتة الت ــابيع الس ــن الأس ــبوع م ــوي كل أس يحت
علــى اســراتيجيات يمكنــك ممارســتها ويشــمل ذلــك أســئلة للتأمــل. 
حــاول أن تأخــذ وقتــك لقــراءة كل فصــل وممارســة الاســراتيجيات 
المختلفــة كل أســبوع. أعــرف أن الأمــر مغــرٍ، لكــن مــن فضلــك لا 
ــورًا مــع  تتخــطَ. أعــطِ نفســك الوقــت لاســتيعاب مــا تتعلمــه وكــن صب
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نفســك أثنــاء إجــراء التغييــرات طــوال البرنامــج الممتــد لســبعة أســابيع. 
ستســاعدك الاســراتيجيات التــي ســتتعلمها في هــذا الكتــاب علــى تعلــم 
كيفيــة التعامــل مــع تجربتــك بطريقــة جديــدة والمضــي قدمًــا نحــو حيــاة 

ــدأ. ــا نب ــة. دعون مُرضي
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الجزء الأول

دليلك المبدئي للعلاج 
بالقبول والالتزام

سيساعدك الجزء الأول من هذا الكتاب على التعرف 

على العلاج بالقبول والالتزام؛ ففي الجزء الأول، سوف 

تتعلم كيف يمكن للعلاج بالقبول والالتزام �أن يكون 

مفيدًا لك ولحالتك الخاصة.



ءة
قرا

ة لل
عين

23

الفصل الأول

كل ما يخص العلاج 
بالقبول والالتزام

في هذا الفصل، ستجد نظرة عامة حول العلاج 

بالقبول والالتزام؛ ويشمل ذلك �أصوله، والنظرية 

الأساسية، والأدلة الداعمة، والعمليات الست �أساسية، 

والتي ستوفر �إطارًا للأسابيع التالية. ستتعلم �أيضًا ما 

يجعل العلاج بالقبول والالتزام فريدًا من بين الأساليب 

العلاجية.
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استمر في التقدم!

تذكــر، بغــض النظــر عمــا يخــرك بــه العقــل القصصــي أو مــدى اليــأس أو 
الإحبــاط الــذي قــد تشــعر بــه أحيانًــا، فأنــت لســت معطوبًــا. أنــت كامــل بشــكل 
أساســي وغيــر مشــروط وتمتلــك كل مــا هــو مطلــوب لعيــش حيــاة ذات معنى.
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مصادر �إضافية

مواقع عامة
Association for Contextual Behavioral Science (ACBS) 

www.contextualscience.org/acbs

HelpGuide www.helpguide.org

Psychology Today www.psychologytoday.com/us/

therapists

Society of Clinical Psychology, Division 12 of the APA 

www.div12.org

مواقع لليقظة
UCLA Mindful Awareness Research Center (MARC) 

www.uclahealth.org/marc/mindful-meditations

تطبيقات لليقظة
Calm www.calm.com

Headspace www.headspace.com

Insight Timer www.insighttimer.com

JKZ Series 1, 2, or 3 www.mindfulnessapps.com

The Mindfulness App www.themindfulnessapp.com

http://www.contextualscience.org/acbs
http://www.helpguide.org/
http://www.psychologytoday.com/us/therapists
http://www.psychologytoday.com/us/therapists
http://www.div12.org/
http://www.uclahealth.org/marc/mindful-meditations
http://www.calm.com
http://www.headspace.com/
http://www.insighttimer.com/
http://www.mindfulnessapps.com/
http://www.themindfulnessapp.com/
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مجموعات لليقظة
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) www.

mbct.com

Mindfulness-Based Relapse Prevention (MBRP) www.

mindfulrp.com

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) www.

umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mbsr-

courses/find-an-mbsr-program/

Mindful Self-Compassion (MSC) www.chrisgermer.com 

www.self-compassion.org

http://www.mbct.com/
http://www.mbct.com/
http://www.mindfulrp.com/
http://www.mindfulrp.com/
http://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mbsr-courses/find-an-mbsr-program/
http://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mbsr-courses/find-an-mbsr-program/
http://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mbsr-courses/find-an-mbsr-program/
http://www.chrisgermer.com/
http://www.self-compassion.org/
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الشكر والتقدير

أودُّ في المقــام الأول أن أتقــدم بالشــكر إلــى مؤسســي العــاج بالقبــول 
ــى  ــرك ستروســال، عل ــي ويلســون، وكي ــز، وكيل ــزام، ســتيفن ســي. هاي والالت
تطويرهــم لهــذا النهــج الاســتثنائي. كمــا أودُّ أن أتوجــه بالشــكر إلــى مجتمــع 
العــاج بالقبــول والالتــزام بأســره، الــذي لا يــزال حماســه وانفتاحــه يذهلنــي.

بالعــاج  تعريفــي  في  دورًا  لعبــوا  الذيــن  بالأفــراد  أشــيد  أن  أيضًــا  أودُّ 
ــيللي  ــور ش ــة الدكت ــا، وخاص ــي وتعليمهم ــي الذهن ــزام والوع ــول والالت بالقب
ــنر  ــا ليش ــورة آن ــن، والدكت ــر دي ــة بي ــغ في جامع ــورة لارا فيلدين ــل والدكت هاري
ــوس  ــة في ل ــة الخارجي ــة الطبي ــز الرعاي ــيان في مرك ــكل كاراكاش ــور ماي والدكت
أنجلــوس؛ لقــد لعبتــم جميعًــا دورًا كبيــرًا في تطــوري كشــخص ومحترفــة. 
ــي  ــروج مــن رأس ــة الخ ــي أهمي ــل رو لتعليم ــور داري ــكر الدكت ــا أودُّ أن أش كم
والتحــرك نحــو مشــاعري. الشــكر موصــول للدكتــورة كريســتين هولانــد علــى 
توجيهاتهــا ودعمهــا. وأودُّ أيضًــا أن أعــر عــن امتنــاني الكبيــر للدكتــور تشــاندلر 
تشــانغ علــى تعريفــي بعالــم الممارســة الخصوصيــة وعلــى الــدور الــذي لعبتــه 
ــى كل  ــارو عل ــامانثا بارب ــررتي س ــكر مح ــا أودُّ أن أش ــي. كم ــوري المهن في تط

ــى منحــي هــذه الفرصــة الرائعــة. ــا عل ــا الجــاد، وشــركة كاليســتو ميدي عمله

ــاء  ــي أثن ــا ل ــى دعمهم ــديَّ عل ــك وال ــك، وكذل ــي إري ــكر زوج أودُّ أن أش
ســعيي لتحقيــق حلمــي في أن أصبــح طبيبــة نفســية. لقــد علمنــي والــدي، علــى 
ــرًا  ــة اللطــف والحضــور، وهمــا أمــران أقدرهمــا كثي وجــه الخصــوص، أهمي
وأحــاول بــذل قصــارى جهــدي لتحقيقهمــا. وأخيــرًا، ولكــن ليــس آخــرًا، 
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ــال  ــن خ ــي م ــا لقيم ــش وفقً ــي بالعي ــماح ل ــى الس ــي عل ــكر عملائ أودُّ أن أش
مســاعدتهم في مواجهــة آلامهــم بشــجاعة وبنــاء حيــاة ذات معنــى خاصــة بهــم.

نبذة عن المؤلفة

الدكتــورة كاريســا غوستافســون، طبيبــة نفســية ســريرية مرخصــة، ومقرهــا 
في لــوس أنجلــوس، كاليفورنيــا. تؤمــن بشــدة بالممارســة القائمــة علــى الأدلــة، 
وتتخصــص في الموجــة الثالثــة مــن العلاجــات الســلوكية المعرفيــة، مثــل 
العــاج بالقبــول والالتــزام. مهمتهــا هــي مســاعدة البالغيــن الناشــئين والشــباب 
المهنييــن علــى تعلــم كيفيــة التعامــل مــع كربهــم بحــس مــن القبــول والعطــف، 
ــج  ــق أو برنام ــن فري ــا ضم ــدم خدماته ــا، تق ــى. حاليً ــة بالمعن ــاة مليئ ــاء حي وبن
يُعــرف باســم جولــد آور ثيرابــي )Golden Hour Therapy(  في وســط 

مدينــة لــوس أنجلــوس، وتــدرس كأســتاذة مســاعدة في جامعــة بيــر ديــن.

حصلــت الدكتــورة غوستافســون علــى درجــة الدكتــوراة مــن برنامــج 
الدكتــوراة المعتمــد مــن جمعيــة علــم النفــس الأمريكيــة في جامعــة بيــر ديــن 
في علــم النفــس الســريري، بعــد إكمــال درجــة الماجســتير في علــم النفــس في 
جامعــة كولومبيــا، ودرجــة البكالوريــوس في علــم النفــس في جامعــة ســانتا 

ــارة ــى زي ــات، يرج ــن المعلوم ــد م كلارا. لمزي
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