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»حين أردت تعلــم الــعلاج بالقبــول والالتــزام )ACT( للمــرة الأولى، بــدأت 
بالإصــدار الأول المتميــز من هذا الكتاب، وهذا الإصــدار الثاني أفضل. الإصدار 
 ،ACT الثاني من كتاب تبســيط العلاج بالقبــول والالتزام مدخل مثالي لعلاج
فهو سهل القراءة وجيد التنظيم ومليء بالأمثلة والإستراتيجيات والتوضيحات 
التــي تجعــل الــعلاج ينبــض بالحياة في ذهــن القــارئ. لا غنى لــكل المعالجين 

النفســيين عن قراءة هذا الكتاب«.

 Eastern Washington أســتاذ في قســم علم النفس في ،Russell Kolts, PhD—
The Compassionate-و CFT Made Simple ومؤلــف كتابي ،University

Mind Guide to Managing Your Anger

»لقــد أعــاد روس هاريس صياغــة الإصدار الجديــد من كتاب تبســيط العلاج 
بالقبــول والالتــزام بالكامــل. وهــذا الكتاب لا غنــى عن قراءته لــكل المتدربين 
والممارسين المؤهلين الذين يريدون الاســتفادة من أفكار ACT في عملهم. وقد 
تضمن الكتاب بذكاء أحدث التطورات في هذا المجال بشــكل يســهل اســتخدامه 
وقراءته على الفور. يحتوي هذا الكتاب على الكثير مما يمكن أن يقدمه للوافدين 
ًـا سردًًا حديثًاً لآخر التقنيات في هذا  الجــدد إلى نمــوذج ACT، ولكنه يقدم أيض�
المجــال، بالإضافــة إلى بعض الأفكار الجديدة المبتكرة. من الســهل التعرف على 
الأمثلــة، كمــا أن توقيــت التماريــن ممتاز. مســاهمة متميزة من أكثــر المؤلفين 

تيــسيًرًا للمحتــوى في المجال«.

 University College أستاذة مشاركة في قسم علم النفس في ،Louise McHugh—
Dublin؛ ومدربة ACT؛ وزميلة جمعية العلوم الســلوكية الســياقية؛ ومؤلفة مشــاركة في 

The Self and Perspective Taking كتــاب

»كيــف تطــور كتاب�ــا كلاســيكيًاً؟ تســتخلص عشر ســنوات أخرى مــن الخبرة 
والأبحــاث السريريــة لتنجز كتابًًا قويًًا ومميزًًا. كل صفحة من صفحات الكتاب 
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تتألق بفكاهة روس وتعاطفه وعجائبه. يعد الإصدار الثاني من كتاب تبســيط 
العلاج بالقبول والالتزام إصدارًًا موســعًًا، دون أن يكون أكثر تعقيدًًا، كما يعد 
مــوردًًا حيويًًا للأخصائيين السريــريين، وخارطة طريق مثيرة لكل من يريد أن 

يعيش الحياة عيشًًا كاملًاً«.

السرــيري، الأطــفال  نــفس  عــلم  أخصاــئي   ،Chris McCurry, PhD— 
 Parenting Your Anxious Child with Mindfulness and ــاب ومؤلــف كت

 Acceptance

»طــور روس هاريــس، الرائــد في الــعلاج بالقبــول والالتــزام، كتابه تبســيط 
العلاج بالقبول والالتزام المهم بمحتوى جديد ونابض بالحياة. أسلوبه العامي 
والبســيط يجعل قراءة الكتاب ممتعة. والأهم من ذلك، فإنه يركز على المحتوى 
الجديــد، لــذا حتــى لو كنت قد قــرأت الإصــدار الأول بالفعل، فإن هــذا الكتاب 
يســتحق أن توليه اهتمامك. ومن الموضوعــات الجديدة الرائعة في هذا الإصدار 
هي الطريقة التي يســاعدك بها في إعداد الجلســات لتحقيق النجاح مع عميلك. 
لقــد أشرفــت على مئــات أخصائيي ACT السريــريين، وأوصي بقــوة بكتابات 

روس وينطبــق هذا أيضًًا على هــذا الإصدار المحدّّث«.

ــارك  ــف مش - D.J. Moran, PhD, BCBA-D، Pickslyde Consulting،  مؤل
Committed Action in  Practice و  ACT in Practice لكتابــي

»سرعــان ما أصبــح الإصدار الأول منه كتابًًا »لا غنى عن قراءته« لأي شــخص 
يتعرف على علاج القبول بالقبول والالتزام. لم يزدد هذا الإصدار الثاني إلا قوة - 
فهو مليء بالتقنيات والاستراتيجيات المبتكرة والإرشادات العملية المعمقة. لن تجد 
دليلًاً مكتوبًًا أكثر سهولة ووضوحًًا حول كيفية تقديم العلاج بالقبول والالتزام«.

ACTivate Your  Life مؤلف مشارك لكتاب  ،Joe Oliver, PhD -
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»البســاطة لا تعنــي التبســيط المخل. مــن خلال جهوده الدؤوبــة لجعل العلاج 
بالقبول والالتزام أكثر ســهولة، ســاهم روس هاريس على مر الســنين في جعل 
الــعلاج بالقبــول والالتزام أكثــر دقة وفعاليــة. ويعكس هذا الإصــدار الجديد 
قــدرة مؤلفه الفريدة على البحث الدائم عن طرق لتحسين النموذج ودمج أفكار 

جديدة«.

 ،Bastyr University أســتاذ مســاعد في جامعــة  ،Matthieu Villatte, PhD -
Mastering the Clinical Conversation ــاب ــارك لكت ــف مش ــياتل، ومؤل س

ًـا هــائلًاً وســاعد العديــد مــن  »حقــق الإصــدار الأول مــن هــذا الكتــاب نجاح�
الأخصائيين السريريين في جميع أنحاء العالم على البدء في تقديم العلاج بالقبول 
والالتــزام  وإذا كان أي شــخص يظــن أنــه لا يمكن تقديم أفضــل من هذا، فإن 
روس هاريــس في هذا الإصدار الثاني يدحض هذا الظن. الكتاب بســيط وعملي 
وســليم مــن الناحيــة النظرية، وبه تحســينات كــثيرة. وقد أعجبنــي على وجه 
الخصــوص إضافــة ما أطلق عليه »نقطة الاختيــار«، وهي أداة ممتازة للتحدث 
عــن القبول والتغيير. طريقــة مبتكرة لجعل الحديث الوظيفي أكثر وضوحًًا في 

العلاج بالقبــول والالتزام«.

Metaphor in Practiceو  Learning RFT مؤلف  ،Niklas Törneke, MD -

 ACT Made Simple انتظــر الكــثيرون هذا الإصــدار الثاني من كتــاب«
بفــارغ الــصبر، فهــو المدخل المثالي ومــادة القــراءة الأساســية لتطوير وصقل 
مهاراتك كممارس للعلاج بالقبول والالتزام. يتسم روس، كما هو الحال دائمًًا، 
بالدفء والمرح، حيث يشارك معرفته وخبرته التي لا تقدر بثمن لتبسيط كل ما 
يتصل بهذا النموذج الفعال للتغيير الســلوكي الهادف بكل مهارة. بفضل المادة 
الجديــدة والتي تــنشر لأول مرة، يعد هذا الكتاب في طليعــة الكتب التي تتناول 
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كيفيــة تطبيــق العلاج بالقبــول والالتزام في عملــك مع العملاء مبــاشرةًً. ومن 
خلال اتباع الإرشــادات العملية المقدمة في هذه الصفحات، يمكنك أن تطمئن إلى 

أنك ســتقدم العلاج بالقبول والالتزام بشــكل جيــد، في وقت قصير جداًً«.

 City أخصائــي نــفسي معتمــد، والمديــر السريــري لمجموعــة  ،Mike Sinclair -
 Mindfulness for Busy والمؤلــف المشــارك لكتابــي ،Psychology Group

The Little ACT  Workbookو   People

»بالنســبة للأخصائــيين السريريين الذين يحاولون تعلــم طريقة تقديم العلاج 
بالقبــول والالتزام، فإن روح الدعابــة والوضوح والحكمة والخبرة التي يتمتع 
بها روس تجعل هذا الكتاب من أكثر الكتب التي ستقرأها سهولة ويسًرًا. يوفر 
إدخــال »نقطــة الاختيار« في جميع أجزاء هذا الإصدار هيــكلًاً للعمل السريري، 
وهــي أداة فعالــة للمعالــجين أي�ــا كان مســتوى خبرتهــم. ويتضمــن كل فصل 
مجموعة متنوعة من النصوص الحوارية، واقتراحات لاســتخلاص المعلومات، 
ونصائح، وأوراق عمل، وتمارين جديدة »لرفع مســتوى المهارات« لنقل تعلمك 
من الكتاب إلى ممارسة تجريبية نشطة. وإذا كان الإصدار الأول موجود بالفعل 
في مكتبــك، فلا تتردد في إضافــة هــذا الإصــدار الجديد إلى مجموعتــك، فالأمثلة 
والموضوعات الجديدة تجعل منه استثمارًًا مستحقًًا. هذا الكتاب ميسر، ولا غنى 

عنــه لكل مــن أخصائيي ACT السريريين المبتــدئين وذوي الخبرة«.

- Sheri Turrell, PhD،  أخصائية نفسية سريرية متخصصة في علاج المراهقين 
 Association for Contextual  ،والبالغين في تورونتو، أونتاريو، كندا

 ،)Behavioral Science (ACBS

 The و  ACT for Adolescents معتمــدة، ومؤلفــة مشــاركة لكتابــي ACT مدربــة
Mindfulness and Acceptance Workbook for Teen  Anxiety
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قــد تكــون كلمة »بســيط« أحيانًًا مرادفــة لكلمات مثــل »ســطحي« أو »أولي«. 
بالرغم من الإصدار الثاني من كتاب تبسيط العلاج بالقبول والالتزام قد ينظر 
إليــه باعتبــاره »ســهل الفهم«، لكــن لا تسيء الظن به، فهذا الكتــاب يعد مدخلًاً 

ًـا وممتعًًا وشــاملًاً لنموذج العلاج بالقبول والالتزام«. مدروس�

 University of the West of  محاضر أول في جامعة  ،Nic Hooper, PhD -
 The Research Journey of Acceptance والمؤلف المشارك لـ ،England

and Commitment  Therapy

»هناك كتب في حياة المعالج بنموذج القبول والالتزام تســاعد كثيًرًا في تطويرنا 
كأخصائــيين سريــريين، والإصــدار الثاني من كتاب تبســيط الــعلاج بالقبول 
ًـا  والالتزام أحد هذه الكتب! ويعد هذا الكتاب شــديد الأهمية لأنه يتضمن أسس�
لبعــض الموضوعات السريرية ذات الأهمية الكبيرة مثل التعرض، والعطف على 
النفس، وإدارة المشــاعر، والمرونــة المعرفية، و«نقطة الاختيــار«، وغيرها الكثير.

»لا يوجــد كتــاب آخــر يتنــاول الــعلاج بالقبــول والالتــزام تضمــن كل تلــك 
الموضوعات، وهو يســتند إلى ســنوات من النظر في أكثر المشــكلات شيوعًًا التي 
يواجهها معالج ACT أو مدرب ACT في الحياة اليومية. ولا شــك لدي في أن 
هذا الكتاب ســيغير طريقة تقديمنا للعلاج بالقبول والالتزام وحياتنا به في كل 
وقــت. إليــك كلماتي الأخيرة: اقــرأه وجربه وتتبعه وأعــد قراءته مرة أخرى!«

 Parenting a Troubled مؤلفة كتابي  ،Patricia E. Zurita Ona, PsyD -
Teen  وEscaping the Emotional Roller Coaster ومؤلفة مشاركة لكتاب 

Mind and  Emotions

»ممارســة الــعلاج بالقبــول والالتزام آخــذه في التطور بــوتيرة سريعة. في هذا 
الإصدار الثاني من كتاب تبســيط العلاج بالقبول والالتزام، استطاع روس أن 
يطــور بشــكل مبهج المحتوى المجــرّّب حول عمليات المرونة الســت، مع إضافة 
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أوصاف واضحة وســهلة المتابعة للفروق الدقيقة والتطبيقات الحديثة لنموذج 
ACT )مثــل »نقطــة الاختيار«، الخزي، العطــف على النفس، التعرض المرن(. 
واســتطاع روس أن يوصــل أفــكارًًا وإستراتيجيــات معقــدة بطريقــة ميسرة 
وجذابــة.  هذا الكتاب هو أول كتــاب أوصي به للأخصائيين السريريين المهتمين 

بتطبيق أو دمج أســاليب ACT في ممارســاتهم«.

 Australian Catholic باحث أول في جامعة  ،Robert N. Brockman, PhD -
University، ومدير Schema Therapy Sydney، ومؤلف مشارك لكتاب 

Contextual Schema Therapy

»يعــد الإصــدار الثاني من كتاب تبســيط الــعلاج بالقبول والالتــزام أفضل من 
ًـا للعنــاصر المركزية للعلاج  ًـا وممتع� الإصــدار الأول.  وإذا أردت دلــيلًاً واضح�
بالقبول والالتزام وأيسر الطرق لمساعدة العملاء على بناء المرونة النفسية، فهذا 

هو المكان المناســب لبدء رحلتــك. روس مدرب بارع«.

 Australian National أســتاذ فخــري مشــارك في جامعــة  ،Paul Atkins, PhD -
Prosocial World ومنســق مشروعــات ،University

»يعــد كتــاب تبســيط العلاج بالقبــول والالتزام أحــد مــداخلي المفضلة للعلاج 
بالقبول والالتزام. إنه عملي ومليء بالمعلومات وممتع. لقد استعنت به لسنوات 
في تدريس العلاج بالقبول والالتزام لطلاب الدراسات العليا والمشرفين في مجال 
العمــل الاجتماعي. ويتميز بتوفير أمثلة رائعــة للحوار بين الممارسين والعملاء 
تجســد كيــف يمكنك تطبيــق عمليات الــعلاج بالقبول والالتــزام بلغة واضحة 
وبســيطة. الإصدار الثاني تطوير مســتحق، بإضافــات وتحديثات مهمة في كل 

الكتاب«. أجزاء 

 Mindfulness and كتــاب  محــرر    ،Matthew S. Boone, LCSW  -
Acceptance in Social Work
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»تبســيط الــعلاج بالقبــول والالتزام ليــس مجرد كتاب�ــا كلاســيكيًاً في أدبيات 
الــعلاج النفسي، فهو النص التمهيدي لتعلم العلاج بالقبول والالتزام من الألف 
إلى اليــاء. ويعد هذا الكتاب بوابــة لعالم أرحب مليء بالفرص السريرية. لا غنى 

قراءته«. عن 

 The ACT Practitioner’s Guide to مؤلف مشــارك لكتاب  ،Dennis Tirch -
the Science of Compassion

»الكتاب اسم على مسمى. يقدم هذا الكتاب طريقة بسيطة لفهم مفاهيم العلاج 
بالقبــول والالتزام، ويعطي إرشــادات مفيدة للبــدء في تقديم العلاج، وفي نفس 

الوقــت لا يغفل عن المرونة أو المبــادئ العلمية المطلوبة لإنجاح العلاج«.

Stuff that Sucks أخصائي نفسي سريري، ومؤلف كتاب  ،Ben Sedley -
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لكل ما قدمته لي من حب ودعم وإلهام وتشــجيع على مر الســنين… لدفعك لي 
عندما احتجت إلى الدفع… لتثبيتي عندما احتجت إلى الاســتقرار… لإرشــادي 

عندمــا ضللت الطريق؛ ولمنــح حياتي الكثير من النور والحب والضحك.

Genghis إلى أخي
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تقديم

نقطة الاختيار

من الشــائع القول بأن الــعلاج بالقبول والالتزام علاجًًا مربــكًًا ومحيًرًا. ويذكر هذا 
الكتاب بضعة أســباب لذلك - فالنظرية المعرفية الأساســية التي يستند إليها هذا العلاج 
دقيقة من الناحية الفنية، كما أن أســاليبه غير خطية. ولكن أعتقد أن هناك ســبب آخر: 
العقــل المنطقــي لا يحــب أن يزاح عن العرش. فهو يقاوم تغــيير الخطة العقلية من حل 

المشكلات إلى العيش الحي.

يطالــب الــعلاج بالقبــول والالتزام العــملاء أن يستكشــفوا العالــم بطريقة جديدة 
وذات معنى. في هذا العالم الجديد، يصبح جوهر الحياة أشــبه بالتأمل في المنظر الجميل 
لغروب الشــمس منه بحل مســألة رياضية. وتصير قائمة طويلة من الأشــياء المستغربة 

الحدوث: ممكنة 

يمكنك التوجه نحو ألمك وستنفتح لك الحياة.      █

يمكنك أن تتقبل الأفكار المتناقضة بوعي دون الإعلان عن الفكرة الرابحة لتجد       █
بذلك اتساقًا وفهمًا كبيرين نتيجة لذلك.

لأنك       █ للحياة  ومعنى  كبيرة  بال  راحة  لتجد  وزن،  أي  لنفسك  ترى  ألا  يمكنك 
فعلت ذلك.
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أو       █ إعجابك  أو  فرحك  أو  ألمك  خضم  في  يديك  بين  ماثلاً  حقًا  به  تهتم  ما  تجد 
أصالتك.

الاختيــار ممكــن، حتــى بينما يحــاول عقلــك جاهدًًا تحويــل الاختيارات إلى أقيســة 
منطقيــة. مــا يجعل الرحلة ممكنة يكمُُن في حيوية العيش التي تقدمه المرونة النفســية. 
هــذه منــارة للعــملاء والمعالجين على حدٍٍ ســواء، وذلــك بمجرد أن تتغلــب على ما يكفي 
مــن العوائــق العقلية لرؤية تلك المنــارة. وقد أعاد روس هاريس صياغــة هذا الإصدار 
الجديد من كتاب تبسيط العلاج بالقبول والالتزام على نحو كامل ليتركز على أداة تساعد 

المعالــجين على القيام بــه بسرعة وفعالية.

إن ميزة الأداة السريرية »نقطة الاختيار« التي طورها روس وجو ســياروتشي وآن 
بيلي منذ بضع ســنوات مضت هي اتصالها العميق والسريع بالجوهر الأســاسي لنموذج 
المرونة النفســية. لقد اســتخدمت الأداة عدة مرات وأعجبت بشــدة بأناقتها وبســاطتها 
وقوتها. وباســتخدامها، يســتطيع المعالجون والعملاء على حدٍٍ سواء أن يدركوا بسرعة 
كــبيرة أن الابتعــاد عن الألم ليس مفيدًًا، وأن الجــدوى تتفوق على القياس المنطقي، وأن 
الاختيار ممكن. على  يد روس، تقدم أداة نقاط الاختيار تبسيطًًا لكن دون إخلال؛ فهي 
تســهّّل الفهــم، لكن ليس عن طريق الاســتخفاف بالقــارئ.  فهي أداة تبســيطية لكنها 

عميقة في الوقت نفسه.

يتمتع روس بمهارة مشــهود لها عالميًاً في تمهيد الطرق الوعرة. النظرية التفصيلية 
التي تكمن داخل نموذج ACT مهمة، لكنها ليست لازمة للجميع من اليوم الأول. فإذا 
ًـا باســتخدام نموذج ACT في عملــك، فلا غني لك عن الخطــوة الأولى حتى  كنــت مهتم�
تتمكن من البدء في التعلم. ومن المهم أن تجد تلك المنارة. يســتخدم روس في هذا الكتاب 

صوتــه الواضح لإنهاض المبتدئين لأخذ أولى خطواتهم.

لقد رأيت جهودًًا لآخرين لتبسيط نموذج ACT عن طريق فقد الاتصال بالعمل، على 
أمل أن يكتشــف الممارســون كل شيء في نهاية المطاف. ومن واقع خبرتي، لم يحدث ذلك 
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أبدًًا مع روس. فأساليبه وكلماته دائمًًا ما تكون صحيحة. فهي مليئة بالحكمة السريرية 
والصدق والمهارة. روس يفهم العمل بعمق، ويطبقه ويوسع نطاقه باحترافية. وفي هذا 
الكتاب، استثمر مواهبه الكبيرة في عرض وصياغة نموذج ACT بشكل واضح، كما أنه 
استثمر إبداعه السريري في أساليب وأدوات وطرق جديدة للوصول إلى جوهر مشكلات 
العــملاء. وتذخر الطبعــة الثانية بإضافات مفيدة في مجالات لم تحــظََ أحيانًًا بالاهتمام 

الكافي، مثل الغضب، وكيفية استخدام التعرض، والحكمة الكامنة في المشاعر.

يقــوم هــذا الكتاب بعمــل بارع في تقديم نمــوذج ACT لكي تستكشــفه. وإذا كنت 
قــد اطلعــت على مجموعة الكتــب المتاحة، فأنت تعلم إذن أن نمــوذج ACT يغطي الآن 
مســاحة شاســعة من المجالات. هذه الحقيقة قد تخيف المعالجين الجدد في هذا النموذج، 
لكــن لا تشــعر بأنك وحدك - ربما أكون أنا مــن بدأ العمل بنموذج ACT، لكن مجتمعًًا 

كــبيًرًا قــد طوره، وأعترف أنني يرادوني نفس الشــعور في بعض الأحيان.

لا يهم. فهناك طريقة بسيطة للمضي قدمًًا. وهي بين يديك الآن.

أنــت نفســك في نقطــة اختيار الآن. لقد أمســكت بهــذا الكتاب لأنك شــعرت أنه حان 
الوقــت لتعلــم نمــوذج ACT. أوافقك الرأي، وكل ما تحتاج إليــه هو أن تقلب الصفحة 

وتبدأ.

- ستيفن سي. هايز، دكتوراه - جامعة نيفادا

ما الجديد في الإصدار الثاني؟

 ACT Made Simple إذا كنــت قــد اشتريت بالفعــل الإصــدار الأول من كتــاب
Harris, 2009a)(، فربما تتســاءل: هل يســتحق الأمر حقًًا دفع المال لشراء الإصدار 
الثاني؟ حسنًاً، إذا كنت ستسألني، فستكون إجابتي »نعم، بالتأكيد. إنه يستحق تمامًًا ما 
يدفع مقابله، وربما تكون أذكى عملية شراء ســتقوم بها هذا العام«. بالطبع، قد يكون 
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لدي رأي متحيز بعض الشيء، لذا لمســاعدتك في اتخاذ هذا القرار الصعب، إليك ملخص 
سريع للاختلافات الأساســية بين الإصدار الأول والإصدار الثاني:

كم هائل من المواد الجديدة، بما في ذلك التعرض، ومشكلات العلاقات، والتفكير  .أ
المرن، وتسخير قوة المشاعر، والعطف على النفس، والخزي، والتغلب على اليأس، 
 - جديد  الكتاب  من  بالمئة   60 من  أكثر  الواقع،  في  والكثير.  الكثير  ذلك  وغير 
وأعُيدت كتابة ما تبقى منه على نحو كبير. في السنوات العشر التي انقضت منذ 
صدور الطبعة الأولى، أجريت تغييراً جذريًا في كل من الطريقة التي أتبعها في 
نموذج ACT وطريقة تدريسه. )في الواقع، أردت أن أكتب كتابًا تعليمياً جديدًا 
تمامًا بعنوان ACT Made Even Simpler«« )مزيد من التبسيط للعلاج 
بالقبول والالتزام( لكن الناشرين أقنعوني بالعدول عن ذلك(. لذلك ستجد في 
الإصدار الثاني من الكتاب الكثير من التمارين الجديدة، والاستعارات، والأدوات، 
ذلك. إلى  وما  المضحكة،  غير  والنكات  العلاج،  جلسات  ونصوص  والتقنيات، 

لمساعدة  .ب تأثيراً  والأكثر  والأسهل  الأبسط  الأداة  هي  هذه  الاختيار:  نقطة 
ACT بسرعة وفعالية. ومنذ عام 2015، أصبحت  الناس على تعلم وتطبيق 
عبر  التدريبية  والدورات  المباشرة  العمل  ورش  جميع  في  الرئيسة  الأداة 
تكن  لم  إذا  لذا  حولها.  لتتمحور  كتبي  جميع  كتابة  الآن  وأعيد  الإنترنت، 
كنت  وإذا  فعاليتها.  مدى  قريباً  سترى  بأنك  ثقة  على  فأنا  بالفعل،  تعرفها 
لتحقيق  استخدامها  كيفية  عن  الكثير  ستتعلم  بأنك  ثقة  على  فأنا  تعرفها، 
أداة  ليست  الاختيار  نقطة  ما سبق،  كل  قلت  أن  بعد  التأثير.   من  قدر  أقصى 
نقطة  استخدام  عليه  يجب  أنه  شخص  أي  يعتقد  أن  أحب  لا  فأنا  ضرورية؛ 
عدد  في  تظهر  أنها  ففي حين  جيد.  نحو  على   ACT نموذج  لتطبيق  الاختيار 
البدائل. من  والكثير  الكثير  أيضًا  لك  سأقدم  أنني  إلا  الفصول،  من  قليل  غير 

إذن، هــل أنــت معنا؟ إذا لم تكن كذلك، فليكن. لقد بذلــت قصارى جهدي. ولكن إذا 
كنت معنا…أقول لك »حللت أهلًاً ونزلت ســهلًاً«. لا شــك لدي أنك لن تندم.
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كيف تستخدم هذا الكتاب

إذا كنت مبتدئًًا في علاج ACT، أوصيك بأن تقرأ هذا الكتاب كاملًاً من أوله إلى آخره 
 ACT قبل أن تبدأ في اســتخدام أي جزء منه. وهذا لأن العمليات الأساســية الست لعلاج
تعتمــد على بعضهــا البعــض، وعليه فما لم يكن لديك فهم جيد لــكل النموذج والطريقة 
التي تتشابك بها هذه الخيوط المختلفة، فقد تشعر بالارتباك وتذهب في الاتجاه الخاطئ.

عندما تكون مســتعدًًا لبدء اســتخدام علاج ACT مع عملائك، فيمكنك استخدام هذا 
الكتاب لإرشادك إرشادًًا عامًًا، أو ربما تفضل استخدام كتاب تعليمي لعلاج ACT قائم على 
 ACT البروتوكولات يوجهك توجيهًًا تفصيليًاً جلسة بعد جلسة. ولكن إذا كنت تقدم علاج
بالفعل، فيمكنك أن تطبق كل فصل وأنت تعزز وتبني على ما تفعله بالفعل في جلساتك.

الأجزاء الإضافية:

إن أصعــب شيء واجهتــه في كتابــة هذا الكتــاب كان القرار بما ينبغــي ألا أضمنه في 
الكتــاب. وحين انتهيــت من كتابة الإصــدار الثاني، كنت قد تجاوزت حــد عدد الكلمات 
بـ 40 ألف كلمة. لكن بدلًاً من اســتبعاد كل هذه الأشــياء التي أردت تضمنيها، جمعتها 
 .ACT Made Simple: The Extra Bits في كتــاب إلكترونــي مجانــي ســميته
http://www.act� على »Free Stuff ًـا ـمـن صفـحـة»  لـه مجانـ نـك تنزيـ »ويمكـ
mindfully.com.au. وســتجد هناك كل الأشــياء الإضافية التــي أردت أن أضعها 
في كل فصل ولم أجد لها مكانًًا: الأســئلة والأجوبة، المزالق والنصائح، نصوص إضافية 
للتمارين والاســتعارات، وتســجيلات صوتية قابلة للتنزيــل. وتتضمن أيضًًا كل أوراق 

العمل المذكورة أو المشــار إليها في هــذا الكتاب التعليمي.

في أغلــب فصــول هــذا الكتاب، ســتجد صنــدوق نصي بعنــوان »الأجــزاء الإضافية« 
في نهايــة الفصل، وســتجد فيه كل الأشــياء الرائعــة التي يمكنك العثــور عليها في فصل 

»الأجــزاء الإضافية«.

http://www.actmindfully.com.au/
http://www.actmindfully.com.au/
http://www.actmindfully.com.au/
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أقسام »رفع مستوى المهارات«:

 .ACT تقترح أقسام »رفع مستوى المهارات« عليك أشياء تفعلها لبناء مهاراتك في علاج
إن قراءة هذا الكتاب ليســـت كافية على الإطلاق لتعلم ACT؛ وستحتاج أيضًًا إلى ممارسة 
التمارين بنشاط أثناء تقدمك في الكتاب. ففي نهاية المطاف، لا يمكنك تعلم قيادة السيارة 
بمجرد القراءة عنها، بل عليك أن تركب السيارة وتضع يديك على المقود وتجرب السير بها. لذا 
أكرر تشجيعي لك بالممارسة النشطة للمهارات الجديدة في المنزل وفي الجلسات. ستجد هذه 
الأقسام في العديد من الفصول وليس في كلها. ولكن حتى عندما لا يتم تضمينها بشكل صريح، 
آمل أن تتدرب على مزيج من ملء أوراق العمل، ومراجعة النصوص، والتدرب على التدخلات 
مع عميل تخيلي، وتجربة التقنيات على نفسك - ثم القيام بكل ذلك بشكل حقيقي في الجلسة.

أقسام »الخلاصة«:

في نهايــة كل فصــل، ســتجد قســم »الخلاصــة« وهــو عبارة عــن موجــز للنقاط أو 
ــائل الأساسية. الرس

طريقة تنظيم هذا الكتاب:

هذا الكتاب مؤلف من أربعة أقســام في الجزء الأول، »ما علاج ACT؟« )من الفصل 
الأول وحتى الرابع(، سنلقي نظرة سريعة على نموذج ACT والنظرية التي يقوم عليها. 
ثــم في الفصل الثاني »بدء العمل« )الفصول الخامس والســادس والســابع(، ســنتناول 
أســس بدء العمل، والتي تشــمل طريقة تقديم العلاج التجريبي والحصول على الموافقة 

المستنيرة وهيكلة الجلسات الحالية.

وفي الجــزء الثالــث »التفاصيــل الدقيقــة« )الفصــول مــن الثامــن وحتــى الثامــن 
والعشرين(، سنتطرق لعمليات ACT الأساسية الست خطوة بخطوة وطريقة تطبيقها 
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على مجموعة واسعة من المشكلات السريرية. وسيتركز التأكيد في كل فصل على البساطة 
والعملية حتى تتمكن من البدء باستخدام هذا النهج مباشرة. )لكن تذكر هذا: ينبغي على 

المبتــدئين أولًاً قراءة الكتاب كاملًاً، مــن أوله إلى آخره، قبل تطبيقه(.

في الجــزء الرابــع »الخاتمة« )الفصل الثلاثــون وحتى الثاني والثلاثين(، ســنتناول 
مجموعة واسعة من الموضوعات الهامة التي تشمل تعزيز العلاقة بين العميل والمعالج، 
ومزالــق المعالــجين الشــائعة، والتغلــب على عوائق التغــيير، والتحويم حــول العمليات 

.ACT الأساســية الســت، والخطوات التالية في رحلتــك كمعالج بنموذج

طوّّع وعدل كل شيء:

لقــد ارتكبــت خطــأ كبيًرًا في أيامــي الأولى في عملي بنمــوذج ACT: حاولت أن أطبقه 
حرفي�ــا، كما هــو مكتوب بالضبط في الكتب التعليمية. لم ينجــح هذا معي، لأن الطريقة 
التي أتحدث بها تختلف كثيًرًا عن النصوص التي وجدتها في الكتب. ثم حضرت ورشــة 
عمل لســتيف هايز، مؤســس علاج ACT، وارتكبت خطأ كبيًرًا آخر: كنت شديد الانبهار 
بأســلوبه المميــز في تقديم الــعلاج، وبدأت في تقليــده. ولم ينجح هذا معــي أيضًًا. كانت 

المشــكلة أنني افتقدت الأصالة، وكنت مجرد مقلدًًا ســيئًاً لستيف.

ثــم في إحــدى الأيام، ســمعت هذه المقولة من أوســكار وايلد: »كن نفســك، فالجميع 
محجوزون«. وعندها أضاءت شعلة الفكرة. ابتعدت عن النصوص، وتركت تقليد رواد 
ACT، ووجدت طريقتي الشــخصية لتقديم علاج ACT. لقد طورت أســلوبي الخاص 
وطريقــة حديثــي الخاصة، وهي الطريقة التــي بدت طبيعية كما أنها ناســبت العملاء 
الذيــن أعمــل معهم. وحينها بدأ علاج ACT ينبض بالحياة. لذا أوصيك بشــدة أن تفعل 
ًـا. لا تتردد في تطويع  نفــس الشيء. كــن نفســك. وأنت تتقــدم في هذا الكتاب، كــن مبدع�
وتعديــل وإعــادة ابتــكار الأدوات والأســاليب الموجــودة في هذه الصفحــات بما يتلاءم 
مع أســلوبك الشــخصي )طالما كنت ملتزمًًا بنمــوذج ACT(. أينما قدمت اســتعارات أو 
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نصــوص أو أوراق عمــل أو تمارين، قم بتغــيير الكلمات لتناســب طريقتك في التحدث. 
وإذا كان لديك اســتعارات أو تمارين أفضل من الموجودة أو مختلفة عنها وتحقق نفس 
الأهــداف، فاســتخدمها بــدلًاً من الموجودة في هــذا الكتاب. هناك مســاحة هائلة للإبداع 

والابتــكار في نموذج ACT، وعليك أن تســتفيد منها.
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الجزء الأول: ما علاج ACT؟
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الفصل الأول: التحدي الإنساني

عندما تمر بالجحيم، تقدم ولا تتوقف!

- وينستون تشرتشل

ليس من السهل أن تكون سعيدًًا:

الحيــاة رائعــة ومريعــة في آن واحــد. إذا كنا نعيش لــفترة طويلة بما فيــه الكفاية، 
فســنواجه نجاحًًا ســعيدًًا وفشالًا مذهلًاً، وحبًاً كبيًرًا وفقدًًا مدمرًًا، ولحظات من الدهشة 
والنعيم ولحظات من الظلام واليأس. والحقيقة غير المريحة هي أن كل ما يجعل حياتنا 
ثرية وممتلئة وذات معنى يأتي مع جانب سلبي مؤلم. ولسوء الحظ، فإن ما يعنيه هذا هو 
أن من الصعب أن تكون سعيدًًا لفترة طويلة. بل من الصعب أن تبقى سعيدًًا لفترة قصيرة! 
الحقيقــة هــي أن الحياة صعبــة، وتمنحنا جميعًًا قدرًًا كبيًرًا من الألم. وإحدى الأســباب 
الرئيسة لذلك )كما سنستكشف قريبًاً( هو أن العقل البشري قد تطور بطريقة تخلق المعاناة 
النفســية بطبيعته. لذلك، إذا عشنا لفترة طويلة، فسوف نواجه جميعًًا الكثير من الأذى.

مممممــم. أعتقد أن هذه ليســت من مقدمات الكتاب المتفائلــة. هل الوضع قاتم لتلك 
الدرجــة؟ ألا يوجــد شيء يمكننا فعله حيال هذه الحالة البائســة؟ هل علينا أن نتخلى عن 

الحياة ونرمي بأنفســنا في هاوية اليأس العدمي؟
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 الفصل الثاني والثلاثون: 

رحلة المعالج بنموذج القبول والالتزام

من النموذج “المتكتل والصلب” إلى النموذج “السائل والمرن”

عندمــا نكون مبتــدئين في علاج ACT، فإن جميعنا تقريبًاً نقــدم »ACT المتكتل«. 
ونقسم النموذج إلى ست عمليات منفصلة ونركز كل جلسة على »قطعة« منه. على سبيل 
المثال، نقدم جلســة تركز بالأســاس على فك الاندماج، ثم جلســة أخرى تركز بالأســاس 
 .ACT على القيــم وهكذا. وهــذه طريقة طبيعية وعقلانية تمامًًا لبدء رحلتنا في نموذج
ولكــن مع زيادة معرفتنا بالنموذج واكتســابنا لخبرتنــا لمدى الاتصال والتكامل بين كل 
العمليات الأساســية الســت، يصبح أقل »تكتلًاً« وأكثر »امتزاجًًا«. نتعلم »التحويم حول 
مسدّّس ACT« من أجل العمل الصريح من خلال عدة عمليات أو جميعها في كل جلسة.  
ويصبح علاجنا أكثر ســيولة وأكثر مرونة وأكثر إبداعية. نتعلم تعديل وتكييف أدواتنا 

وأســاليبنا واستعاراتنا، ونبتكر عناصر أخرى )أو نستعيرها من عملائنا(.

أرجــو أن تكــون قــد بــدأت بالفعــل في تقديــر التشــابك الموجــود في هــذا النموذج. 
وللحصــول على فهــم أفضل لهذا الأمر، اقض بعض الوقت في دراســة مخطط مســدس 
ACT )انظر الفصل الأول( وتعرّّف على تفاعل كل مكون من المكونات الســت مع بقية 
المكونات الأخرى. وأيضًًا، مع إعادة قراءتك لهذا الكتاب أو انتقالك لكتب ACT أخرى، 
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لاحظ كيف أن كل تدخل يحتوي على عدة عمليات أساســية متداخلة. على ســبيل المثال، 
لنفترض أنك تسأل أحد عملائك قائلًاً »حتى لو كان عقلك يقول أنك تكره هذه التجربة، 
هل يمكن أن تجربها؟ انظر لو كان بإمكانك -حتى لو للحظات بســيطة- أن تجلس مع 
شــعورك … وتلاحــظ أيــن هو وكيف يبــدو … وانظر إن كان يمكنك اســتخدام ذاتك 
الملاحظــة لأخذ خطــوة للخلف وتنظر فيها بفضول«. تظهر في هــذا المثال أربع عمليات 
صريحــة في تدخل وجيز: فك الاندماج، والذات كســياق، والانتبــاه المرن، والقبول. وإذا 
دققــت النظــر، ســتلحظ أن هذا التدخل يشــتمل أيضًًا على القيم والفعــل الملتزم، إلا أنها 
 ACT ضمنية وليســت صريحة. هل تســتطيع ملاحظتها. أولًاً، يخدم القبول في نموذج
دائمًًا العيش القيمي، لذا فإن هذا التمرين يرتبط على نحو ما بقيم العميل. ثانيًاً، القيام 

بالتمريــن )مثل أي تمرين( أحد أشــكال الفعل الملتزم.

إن الرحلة من نموذج ACT »المتكتل والصلب« إلى نموذج ACT »الســائل والمرن« 
تتطلــب وقت�ــا وممارســة وصبًرًا ومثابــرة ورغبة في إفســاح المجال للكــثير والكثير من 
الأفــكار والمشــاعر غير المريحة، خاصةًً القلــق والخوف من الفشــل. ولا مناص من أننا 
ســنرتكب أخطاء، كثيًرًا وعلى نحو متكرر. لذا لا تنس كلمات السير وينستون تشرتشل: 
»النجاح هو أن تنتقل من فشــل إلى فشــل دون أن تفقد حماســك«. ســوف نخطئ بكل 

تأكيد. وســوف نفشــل بكل تأكيد. وهكذا نتعلم.

فكر في أي مهارة تظنها اليوم مهارة مسلّمّ بها مثل القراءة، الكتابة، المشي، التحدث، 
فتح الأبواب، اســتخدام الشوكة والسكين. وأيًًا كانت المهارة التي اخترتها، فإن الحقيقة 
أنــك ارتكبــت الكثير والكثير مــن الأخطاء إلى أن أتقنت المهــارة. وكذلك تعلم ACT بلا 
ًـا لذلــك، وحوّّلها إلى فرص  أي فــرق. مــن المؤكــد أنك سترتكب أخطــاء، لذا كن متحمس�
للتعلم. اشــكر عقلك على قصة »أنا معالج فاشــل«، ومارس العطف على النفس، ثم تأمل 
في الجلسة بانفتاح وفضول. اسأل نفسك، ماذا فعلت وكان ناجحًًا؟ ماذا فعلت ولم يكن 
ناجحًًا؟ ماذا فاتني؟ ما الأمور التي اندمجت معها؟ ما يمكنني فعله أكثر أو أقل أو على 

.ACT نحــو مختلف المرة القادمة؟ هكذا نتعلم ونتقن
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إلى أين أذهب بعد ذلك؟

كلمــا بدأت العمــل بنموذج ACT في وقت مبكر كان أفضل. فــإن الطريقة الوحيدة 
للتعلم هي العمل به. وأتوقع أنك ستجد -كما وجدت أنا- أنك ستحصل فورًًا على نتائج 
إيجابيــة في عملــك. وفي نفس الوقت، أرجو أنك تكون واقعيًاً. ACT نموذج كبير. دعني 
أعيــد صياغة ما ســبق. ACT نموذج ضخم للغاية. هناك طبقــات داخل طبقات داخل 
طبقــات في هــذا النهــج، ويجد معظم المعالجين أنهم يســتغرقون مــا لا يقل عن عام من 
الممارســة والقراءة والتعلم على نحو مركّّز للتمكن من نظرية ACT وتطبيقها بمرونة 
مع العملاء. لذا خذ وقتك واستمتع بالرحلة ولا تتعجل. وتذكر مقولة أيسوب الشهيرة: 

»القليــل بعد القليل يصنع المعجزات«.

 ACT وفيمــا يخص التعلــم الإضافي، أوصي أن تحضر في أقرب وقت ممكن ورشــة
مبــاشرة أو تأخــذ تدريب�ــا عبر الإنترنت. ومن المفيــد للغاية قراءة الكتب والاســتماع إلى 
التســجيلات الصوتيــة، لكــن هذا لا يقــارن بحضور الــورش المباشرة أو بالمشــاركة في 

التدريـبـات عبر الإنترنت.

كلمات الوداع

بكثير من التردد، سأتركك الآن بقليل من كلمات الوداع.

كن أنت

إذا حاولــت تقديــم علاج ACT بالنقــل الحرفي مــن الكتب التعليمية، فســيبدو على 
الأغلب شــديد التكلف. لذا لا تتمسك بالنص. عدل وطوّّع…ارتجل…استخدم عباراتك 
الخاصــة وأســلوبك الخاص…كن مبدعًًا ومبتكــرًًا إذا أردت ذلك. والأهــم من ذلك: إذا 
وجــدت أي اقتراح لي في هــذا الكتاب لا يناســب طريقة عملك، فعدلــه أو اتركه. إذا قرأت 
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عــدة كتــب عن نمــوذج ACT لعــدة مؤلــفين، أو حضرت عدة ورش عمــل مع مدربين 
مختلفين، فسوف ترى طرقًًا شديدة الاختلاف لتقديم علاج ACT بالعديد من الأدوات 
والأســاليب والطــرق المختلفــة. ومرة أخــرى، هذا ســببه أن ACT نموذج مســتند إلى 
العمليــة وليــس إلى الأســلوب، لذا فإن الطريقة التي تقدم بهــا علاج ACT تختلف على 

الأغلــب عن طــرق الآخرين. )أليس من الرائــع أن نكون متفردين؟(

الممارسة ثم الممارسة ثم الممارسة

من قال أن »الكمال يأتي من الممارسة« كان يكذب! لكن الممارسة تقود إلى التحسين. 
لذا إذا لم تقم بأي من الواجبات المنزلية الموجودة في هذا الكتاب، فانظر فيما يوقفك. هل 
اندمجت مع أفكار من قبيل »صعب للغاية«، »مشغول للغاية«، »سأفعله لاحقًًا«؟ أم أنك 
تحاول تجنب مشاعر القلق الحتمية التي تظهر عندما تواجه تأخذ مخاطرات أو تواجه 
تحديــات أو تجرب ســلوكيات جديدة؟ ألق نظرة على عوائق HARD لديك واســتجب 
لهــا بعمليــات ACT ذات الصلــة. تذكــر أنك كلمــا طبقت ACT على نفســك، أصبحت 
أكثر قدرة على تطبيقه على الآخرين. )والعكس أيضًًا صحيح: إذا لم تكن تستخدمه على 

نفســك، فلن تستطيع أن تستخدمه جيدًًا مع الآخرين(.

ارتكب أخطاء

لقــد ذكــرت هذا من قبل وأكرره مــرة أخرى: سترتكب أخطاء وستفشــل. هذا جزء 
لا يتجــزأ مــن التعلــم. ولذا حين يحدث هذا، طبّقّ ACT على نفســك. تحرر من الأحكام 
الذاتية القاســية. انفتح وأفســح المجال لمشــاعر الإحباط والقلق وخيبة الأمل. كن لطيفًًا 
مع نفسك. ثم تأمل فيما فعلت وتعلم من ذلك، حتى تستطيع أنت والآخرون الاستفادة 

التجربة. من 
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عُُد إلى قيمك

ُـد إلى قيمــك مرارًًا وتكــرارًًا. تلامس مع ســبب اختيارك لهذه المهنة من الأســاس:  ع�
رغبتك في مساعدة الآخرين، رغبتك في إحداث فارق، رغبتك في جعل العالم مكانًًا أفضل. 
وخــذ وقتــك لتقدير ميزة عملك: الفرصة الفريدة المتاحة لديك للغوص في قلوب وأرواح 

الآخرين ومســاعدتهم للاتصال بقوى الاستشفاء بداخلهم.

اعتراف بالفضل

سأبدأ بتوجيه الشكر الجزيل والكبير لشريكتي، ناتاشا، على كل حبها ودعمها وعلى 
تشــجعيها لي على الاســتمرار حين أكــون مندمجًًا )مرارًًا وتكــرارًًا( مع فكرة »كل هذا لا 

هراء، لا قيمة له«. »هذا صعب جدًًا«. »لا أقدر على فعل هذا«.

 - ACT وكالعادة، أود أن أتوجه بوابل من الامتنان إلى ستيف هايز، مبتكر نموذج
وهذا الامتنان يمتد أيضًًا إلى كيلي ويلســون، وكيرك ستروســال، وروبين والسر، وهانك 
 ACT روب، وجميعهم مصادر إلهام كبيرة بالنســبة لي. كما أنني ممتن للغاية لمجتمع
بأكملــه، وهــو مجتمع داعم وملهم للغاية؛ فالعديد من الأفكار في هذه الصفحات نشــأت 
مــن المناقشــات التي دارت في قائمة ACT Listserv العالميــة ومنتديات دوراتي عبر 

الإنترنت.

بعد ذلك أود أن أشكر وكيلة أعمالي، سامي جاستيسن، على كل ما قامت به من عمل 
جيد، وأتوجه بجزيل الشــكر لفريق العمل بأكمله في نيو هاربنجر - بما في ذلك كلانسي 
دريك، وكاثرين ماير، وجيسي بيرســون، وميشيل ووترز، ومات مكاي - على كل العمل 

الشاق والرعاية والاهتمام الذي بذلوه في هذا الكتاب.

إن المحرريــن هــم الجنود المجهولون في الكتب الناجحة، ولذا أود أن أتوجه بالشــكر 
للجهــود البطوليــة التي بذلها المحــررون في كلتا الطبعتين من هــذا الكتاب. لقد أنجزت 
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جان بلومكويســت عملها بشــكل مبهر في الطبعة الأولى من هذا الكتاب، وقد قامت رونا 
بيرنشــتاين بعمل رائع في إخراج الطبعة الثانية.

ًـا جميع الأصدقــاء والزملاء الذين ســاعدوني في الطبعــة الأولى من هذا  أشــكر أيض�
الكتــاب: جوليــان ماكنــالي، وجورج إيفــرت، وهانك روب، وروس ليثبريــدج، وكارمل 
هاريس؛ والشــكر الجزيل أيضًًا لجو ســياروتشي وآن بيلي، وهما من شــاركني في إعداد 
النســخة الأولى مــن نقطــة الاختيــار. وعلاوة على ذلك، أتقــدم بالشــكر الجزيل لمايكل 
بريكلمانز، الذي دفعني خلال الســنوات الأربــع الماضية إلى التحرك في اتجاهات جديدة 

وقــدم لي قــدرًًا هائلًاً مــن التوجيهات التي لا تقدر بثمــن على طول الطريق.

وأخيًرًا وليــس آخــرًًا، أود أن أشــكر ابنــي ماكــس. فــعلى الرغم من صغر ســنه على 
مســاعدتي في الكتاب بشــكل مباشر، إلا أنه ســاعدني كثيًرًا بطريقة غير مباشرة، بمجرد 

وجــوده في حياتــي وملئها بحب غامر.
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