
 
 
 
 
 

 
 
 

 تمام عيار اكت ۀتجرب 
 

 ورزي براي درمانگرانورزي/انديشهكتابِ كار تمرين            
 

 های صوتی:لینک دانلود فایل

www.guilford.com/tirch2-materials 
 
 
 
 
 
 
 

 . ترنت کودآر؛ رچیت-نیلبرستایآر. س لورا؛ رچیت سیدن 
 تی. جوان راام؛ . بروکیج نیمارت 

 
 :هترجم 
 شارهء نیدكتر حس 
 یسبزوار میدانشگاه حک دانشیار 
 یوانيغزاله گر 
 یقيصد ايناد 
 یمانيفر بهنام معصومه 

 اراتـانتش
878 

 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ورزی برای درمانگراناندیشه ورزی/کتابِ کار تمرین: تمام عيار اكت ۀتجرب 

 آر. ترنت کود رچ؛یت-نیلبرستایلورا آر. س رچ؛یت سیدن :گانپدیدآورند    
 تی. بروک؛ ام. جوان رایج نیمارت  
 یمانیفر معصومه بهنام؛ یقیصد ایناد؛ یوانیغزاله گر؛ شارهء نیدکتر حس :ترجمه 
 دکتر عباس فیروزآبادي ویراستار علمی: 
 هانیه اسدپور فعال مشهد ویراستار ادبی: 
 0412 تابستانل، نسخه، چاپ اوّ 051وزیري،  مشخصات: 
 دقتچاپخانة  چاپ و صحافی: 
 ریال 111/111/2 بها : 
 حق چاپ براي انتشارات دانشگاه فردوسی مشهد محفوظ است. 

 مراکز پخش:

جنههس دههاس  ههو  مشهه، م ماهه زا ی،زدام دزهشههدوس  مدهدهه  مشهه، م :مایشگگهاو كبگگاد سگگر ی فروشگگهاو و  
 (  250) 66666303 -66620333 تافن: 

 بسه  بهن  ماهظهم   اه ،هم ه ه  مگهزه نابه  م کهوگرم جنه ب   وبهوا اخم زهقهب    زااه مت،مزام      :كبابيران ۀسمؤسّ
 (200) 33868305تافن:       6پبک  مرشتودس  

080م خاوبوا زهقب م خاوبوا مناما جوه   )زگد ب،ش ( هبش خاوبوا هظهمام مهموگ    ت،مزا  :ن ا شيرا ۀگسمؤسّ
 (200) 33822088 – 33822002تافکس:  

http://press.um.ac.ir               Email: press@um.ac.ir 

 
... ]و رچی  ت سیدرمانگران/ دن   یبرا یورزاندیشه -یورز: کتاب کار تمریناکت اریعتمام ۀتجرب عنوان و نام پديدآور:

 [.گرانیشارهء...]و د نی[ ؛ ترجمه حسگرانید

 .0412 انتشارات، مشهد: دانشگاه فردوسی مشهد، مشخصات نشر:

 ص. 264 مشخصات ظاهري:

 .888انتشارات دانشگاه فردوسی مشهد؛  فروست:

 ISBN: 978-964-386-572-6 شابک:

 فیپا. نويسی:وضعیت فهرست
-Experiencing ACT from the inside out : a self-practice/self عنوان اصلی: ادداشت:ي

reflection workbook for therapists, 2019. 
. ب روک، ام.  یج   نیک ود، م ارت  آر. ترن ت  رچ،یت -نیلبرستایلورا آر. س رچ،یت سیدن سندگانینو ادداشت:ي

 .تیرا جوان

 .یفریمان معصومه بهنام ،ینادیا صدیق ،یشارهء، غزاله گریوان نیمترجمان حس ادداشت:ي

 نمایه. .2۵۲ - 2۵4کتابنامه: ص.  ادداشت:ي
 درمانگران. یبرا یورز/ اندیشهیورزکتاب کار تمرین عنوان ديگر:

 Acceptance and commitment هادستنامه --و تعهد  رشیبر پذ یدرمان مبتن موضوع:
therapy -- Handbooks, manuals, etc 

 .Tirch, Dennis D .م - 0۲68 ،.ید سیدن رچ،یت شناسه افزوده:

 مترجم ،-0۶61 ن،ی، حسشارهء شناسه افزوده:

 .، انتشاراتدانشگاه فردوسی مشهد شناسه افزوده:

 RC48۲ بندي كنگره:رده

 8۲042۵/606 بندي ديويی:رده

 ۲2۵۶8۲1 ی:كتابشناسی ملّ ۀشمار

 

 انتشارات
878 
 



 فهرست مطالب
 
 
 
 5 ................................................................................................................................................ مترجم شگفتاریپ

 7 ............................................................................................................................................. سندگانینو ةدربار

 9 ............................................................................................................................................. راستاریو ادداشتی

 
 اکت به SP/SR کردیرو: 1 بخش

 
 13 .................................................................................................. اکت اریعتمام ۀتجرب درباب يامقدمه. 1فصل 

 23 ............................................................................................................................ یمفهوم چهارچوب. 2فصل 

 45 ........................................................................................................... کنندگانشرکت يبرا ییراهنما. 3فصل 

 59 .................................................................................................................. گرانلیتسه يبرا ییراهنما. 4فصل 

 
 اکت SP/SR ۀبرنام: 2 بخش

 
 74 ...................................................................................................................... هاچالش با ییارویرو: »أ« قسمت

 75 ....................................................................... زیبرانگچالش مشکل کی يبندچهارچوب و ییشناسا. 1گام

 85 ...................................................................................................... اکت SP/SR چالش يبندولفرم. 2گام

 93 ...................................................................................................... یشناختروان يریپذانعطاف مدل. 3گام

 113 ............................................................................................................................. اکت کسیماتر. 4گام

 129 ....................................................................................................................................... تمرکز: »ب« قسمت

 131 ..................................................................................................................... اکنون ۀلحظ با تماس. 5گام

 141 .......................................................................................................................... بافتار ۀمنزلبه خود. 6گام

 149 .................................................................................................................... منعطف يریگدگاهید. 7گام

 157 ................................................................................................................................... یگشودگ: »ج« قسمت

 159 ......................................................................................................................................... گسلش. 8گام

 169 ......................................................................................................................................... رشیپذ. 9گام

 187 ......................................................................................................................................... اقیاشت: »د« قسمت

 189 ............................................................................................................................. هاارزش نییتع. 10گام

 201 ................................................................................... تعهد موانع و اهداف نییتع: 1 قسمت تعهد،. 11گام



 اکت اریعتمام ۀتجرب    4

 215 ................................................................................. ییگراعمل ییتوانا پرورش: 2 قسمت تعهد،. 12گام

 227 ...............................................................................................................................يورزشفقت: »هـ« قسمت

 229 ............................................................................................................................ شفقت و اکت. 13گام

 237 ................................................................................................... یهمدل ییتوانا کاهش و شفقت. 14گام

 245 .................................................................................. یشناختروان يریپذانعطاف يارتقا و حفظ. 15گام

 
 254 ............................................................................................................................................................. منابع

 260 ............................................................................................................................................................. هینما

 
 



 انمترجم شگفتاریپ
 
 

 ند  ب  بکاسااا  و ار   صبون ان   شی صی و  عهرد    پذی شصبتنی این کتاب  وشتاااتاص صتن ااار ااابن        صبن   
 میی  ئش ی و  کنیا       هاابی دش   ا اری یی یااب گی یصهاب ی  هاابی وصشرش  ب  یگی ی ار کاب      ه ه

ی  شاوند کب  دش   ا اری یکب  یب  ب ب  ه( صی قشیا  کننادت  مابصی کب تااانبسااابن حشرۀ اک    بره    حشرۀ اکا  
   تااشاهد و پیشاا و اساا ت   وصشرتاای صبتنی SP/SR(  هبش   نشااندت  وش SP/SR  و ری/اودیشااهو ری م ین

تاان اای و  هبیکب گی ی صؤث  اک     چبلشصند، وحشۀ  ه شاوند اری یی ف ایندی وظبمدشاوندگبن این کتب  صی
هبی  وتنی ار  بب   تن ی ای  ب صثبلص حیه 51هبی و رودت گبم هب  أصرلتالیی دش   ا  یبصشرود و    ون  ب  ه 

 تشودتدش  وشیسندگبن  شصیف صی
اساا ت    این     کب   بلینی    پذی شکب گی ی صؤث   اهب  هبی صبتنیتاان اای  نش حیب ی  ه  براودیشاای
 پ  ارودتصی  ه    سی  میی این  ویک       مل، صتن ر بن  بلینی اک کتب ِ کب  صبتنی

پیبم اصاایی این کتب  این اسااا  که   صبون ان ها اوساابن هساااتندت صب   صبون ان، همبوند ص امعبومبن، رصبوی   
 صبن  م کز  رودگی  کنیا که  تشاویا فک  ورا   اتااته  بتاایا و     عیین صعنب و هد صشفقی   یشاات ی کساا  صی

 ب ون  هبیی که    رودگی ب چبلش   ای  ویب ویی کنیات    این کتاب ، صتن ااار ااابن  ابلینی ار ف ایندهبی اک   
هب   ای ص امعبن،  نوه تنبدتی وان پذی ییب   اتاته  بتاید که افزایش اوعفب   گی ودت  هتاشود،  ه ه صی  و صی و ه

  یکه   ای دش  صب ها ض و ی  ا  ت

کنند،  لیی     ون ش ت ک  صی SP/SR  ین یبفته    این حیفه این  بتد که اف ا ی که      وبصص تابید صها 
یب دت تااابن ا  قاب صی ف  ی و  وا ط   صابوی هابی  ین ب یکنناد و همننین صها  صی وسااابا   اه ص امعابن  ا  ب  اه    

ذهنی   وتاانی  ا ید، اصب صشضااش    هبی پیشااین دش  وسااب   ه اک  تاا ، همین حبب  ب  شمه  ه  اوسااته  دون
تاشیدت صمکن اس    صبون   سیب   اک ،  ب اک  کبصلاً صأوشس صی SP/SRاینببسا  که  عد ار تا ک       وبصص   

ب  پ  ارید، اصب  بید  داوید صفبلعص این کتص امعبن دش  صی  ه   صبن هبس   ب این  ویک  ای  بتاید و سابل   ه ب ب 
  ی  ا وسااابا   ه اک    ای تااامب  ه ا صلبن دشاهد وو  ،  ب ونبه صتفبو ی  ه ون دشاهید    ک صتفابوی و  میی 

ید  س ت کب  دشاهو همدلی  ب ص امعبن دش  این  ویک    ا   صش   ووبن  ه تفق ون یس  و  ب سفح صتفبو ی ار 
  سب ۀ این ظبهوونه  یش ار ه چیزی حبئز اهمی  اسا ، سافح صدا   و  لاتی اس  که     کمیل  کبلیف  ه  

   ار  بل د ار صفبلعص این کتب ، صشاااتب بوههب صش  ویبر اسااا ت  عوبصهیب پ  ک  ن پ ساااش کتب  صبوند  عیین اهدا 
هب  ا   ون هب و اوببم  کبلیف دبونی   غی  دشاهید ک  ؛ چ اکه پیشوبصهص امعابن دش   ا  اه  کمیال پ ساااش   

 ائص ون    ی ،  ب  ینشاای  میی  ه ااید و صزایبی ون  ا  ب همص ومش  لمس دشاهید ک  ت  دینکب   سااته  ای دش   ه
 لاوه، افزایش   ک و همدلی وساااب   ه ص امعبن و کب تااابن و افزایش  ینش ا اصه دشاهید  ا ت  ه اه ص امعابن   

 اهد ک  ت   و پذی ا   دش ویتبن گشش ههبی پیشهب تمب  ا وسب   ه چبلشوسب   ه  بو هب و  مل   اسبس ا رش
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   این اسااا  که حبل تااامب اک   ا  ین  وه     بل  وا گبن و  اک  SRکب گی ی صشضاااش  صها    ب ۀ  ه
تبن، کب گی ی ون   صش   دش  و صشکلا سافحی و  ه  وصشرید،  یکه  ب گذا  ار این یب گی یسامینب  و کب گبه صی 
ب  ب  ص  هب و کب ک  هبی ون  سا  دشاهید یبف ت وکتص صها  سااتبو  ی اساا  که    ی ار  کنی  ه   ک  میی

  وف ل صشکل دشتکل که ها صشفی  ه حلای دشاهید  ات ت  دیناین   وبصه ها    حشرۀ تان ی و ها ح فه 
کب گی ی ون   صش   ص امعبن دش  ا دام دشاهید ک  ت   ااشر    ی وسااب   ه  هدشاهید تااد و ها  ب ونبه همدبوه

وید     شا   رودگی تااان ااای دش  اساااتفب ه کنید، چفش  صی  کنیاد و تی هنشر وصب گی ودا ید ار این  ویک   
 شاوید صشاااکلا ی  ا که ص امعبوتبن    صسااای  کنید؟  نب  این،  ب این   ک صی هادایا  ص امعابن دش  صشفی  مل   

ی که   ای هبیرصبن  ب  کبلیف دبونی یب  م ین شاوید ها ینی کنیدت حتیّ صیکنناد، پیش صی وصشرش اکا   ب  اه  
   ی  کنید و  دین گی ید، دش   ا  ه اوببم همبن  کبلیف    صشاکل تن ی دش  صتعهرد ص امعبن دش    وظ  صی

 و ری  یشت ی  ب ص امعبن دش  هم اه تشیدت ب تفق 
رودگی  و تب ی که صشن ص ، چبلشیش    دصنداوه و  ب  یبی گشش ه  ب    کشتاند  ب  ه صی   صبون ان اک 

اس ت  ز  اونیکننده و چبلشت   گ گشناسا ،  مبس  اتته  بتندت این  مبس  دون  صدا وگبهبوه و ا رشذهن
 هندت  کند  ب  ب صهب ی  یشت ی کب   بلینی  ا ا اصهاین کتب  وقشاص  اهی  ا   ای   صبون  مشان و  ب ب  ه ف اها صی 

هبی   صبون ان و  بب   تن ی ووبن     وی صهب ی SP/SRتاده     وی صزایبی  هبی اوببم ب  شمه  ه پژوهش
هنمبیی  سایب  ضا و ی  ا   ای  اوشابشیبن، صتن ر بن  بلینی و     نشان   صبون ان و ص  ریبن اک ، وشیساندگبن  ا  ه

  د  اس تاود که  سیب  ا رتمند و گ انکب و ران  دوین ک  ه
 ی کب گی شاوید  ب  ه نشان   صبون  اسااا ت تااامب صی، ام ای ون     وی دش   ه هت ین  اه   ک ف ایناد   صابن  
  نشان ی    صبون   ه  شفیی  یشت ی    حیفص کب ی دش   س  یب یدت   شر اس ،  ها زا هبیی که    این کتب  وصده 

بندید، کب   هب  ا   صش   ص امعبن دش   هصشلشل  بتید، ون اک  هب  ه  د یس و وصشرش  ویک  کنید   ا   بتد سبل
ونشاهید  ب  ه   ید وتیبص صفیش ی  ا  کب  وبسته  بتید،  دون ههبی   صبوی  ا   صش   صشکلای دش  ولی ه گز  کنی 

 نشان ت اک   هتش هبی  بلینی اک   شصیه صیصند  ه  شسعص صهب ی  صبون ان  لا هک  ت صفبلعص این کتب   ه  مبم  وان
تش ت هب  ه اتت اک گذاتته صیتش ،  یکه  ب ونه ومیو ف ایندصحش ، ص فبً  ه ص امعبن وصشرش  ا  ی  صدادیص  ب  ی
یش  هب  ه نهب  بید  ئش ی و  کنی   ا   ک کند،  یکه برم اس  این صهب یگذا ی وهاتات اک  بلینن     این وش   ه

ی   وش  بلی   ای اوببم این وش  کب   SP/SR یب   میقبً     بل   عبصلای   صبوی تااان ااای صف   تاااش ت  مبم
امعبن ار ص  صدا  ای اسا   ب ف    ه اک  مبصص  مل  ششتبود و    این صسی     دقیی صعنب و ایبب   لیی ای ا رش  تان 

ه   هت     م ییهب د  یار کتب   ا صفبلعه و ف یکه  نش سیاصال ه   یسایفبو  لایار دبوا  کت  ساه  حمبی  کندت
 تتش یص یتدن صتن کتب  ا ائه ومش ود  د  او

 دکتر حسین شاره
 شناسی بالینی دانشگاه حکیم سبزواریدانشیار روان

 یمانیفر معصومه بهنام؛ یقیصد ایناد؛ یوانیغزاله گر



 سندگانینو ةدربار

 
 
 
ـصــی، یس تیرچ. داراي مدرك دکتراي تخصــدن یار ســیتی و دانشــمدار در نیویوركشــفقت س مرکز درمانمؤسـ

ــند  ةدانشــکد ــت. او نویســنده و نویس ــول و مقالات همکار در شــمار زیادي از کتاب ةپزشــکی آیکان اس ها، فص
رفتاري و یشناختمدار، روان، درمان شفقتدتعهپذیرش و  برمبتنیدرمان  دربارةهمتا ارزیابان شـده توسط  بررسـی 

انی در تنظیم هیجو  رفتاريشـناسی بودایی و درمان شناختی روان شـامل هاي او شـناسـی بودایی اسـت. کتاب   روان
ــت درمـانی روان ــفقت یس انجمن علوم رفتـاري بافتاري ئ. دکتر تیرچ راسـ . وي مریکاســـتآورز و بنیاد ذهن شـ

مدار و و مداخلات شفقت آگاهیآنلاین و حضـوري زیادي را در سـراسر جهان در موضوعات ذهن   يهاکارگاه
به ی آکادمی درمان شناختی است. او و عضـو مشـاور/مربACBS   کند. دکتر تیرچ عضـو  محور برگزار میپذیرش

 دارد و در یک مرکز مراقبه در نیویورك به تدریس مشغول است. تسلطّ 1درمه

استادیار  و متمرکز بر شفقت مدیر مرکز درمانشـناسی،  تیرچ. داراي مدرك دکتراي روان-لورا آر. سـیلبرسـتاین  
بر  با تمرکز CFT المللینی بیظر بالینی و مربمدعو در کالج آلبرت انیشـتین در دانشـگاه پزشـکی یشـیواست. او نا    

ــفقت آگاهیتدریس ذهن ــت. او و ش ــندة ورزي اس ــی بودایی و درمان  روانهایی مانند همکار کتابنویس ــناس ش
ورز تسیتی و مدیر بنیاد ذهن شفقنیویورك ACBSتیرچ مدیر بخش -. دکتر سـیلبرسـتاین  اسـت رفتاري شـناختی 

براي اضطراب و  CFTو هیجانات و همچنین  شناختیروان پذیريآمریکاست. علایق پژوهشی وي شامل انعطاف
 افسردگی است.

ـص آر. ترنت کود،  رفتاري کارولیناي ناختیش مدیر اجرایی مرکز درمان)، 2BCBAآنالیز رفتاري کاربردي ( متخص
اص بر خ طوربهوي علاقۀ پردازد. شـمالی در اشویل است و در آنجا به درمان طیف وسیعی از مشکلات بالینی می 

ــردگی روي  ــواس فکري افس ــی و اختلالات طیف وس ــاس ــو  اس ــت. آقاي کود عض و همکار و  ACBSعملی اس
یراستار و و رفتاريدرمان شناختی آموزش و نظارتر همکانویسندة . او است یشناخت درمان یآکادم مشاوری/مرب

 .استی بالین انمتخصص عمل: راهنمایی براي برمبتنیپژوهش 

                                                           
1. Dharma Holder 

ــمار مبه ییمهم بودا يهااز آموزه یکی »درمه« ــيطوربه د،یآیش ــابه مفهوم    نیهم رامونیپ نید نیا میاز تعال ياریکه بس ــت. مش ــکل گرفته اس مفهوم ش
ودا ب نییاصـــطلاح بعدها در آ نیدارد. ا ارتباط یهانیمعروف اســـت و با نظم ک »تهیر«رد که در آنجا به بودا در فرهنگ هندو وجود دا نییاز آ شیپ» درمه«
 هانییر آد توانیدرمه را م ةآموز هیکرد. درواقع، شـــب دایارتباط پ نیبر قتیاخلاق و چهار حق عت،یبه خود گرفت و با شـــر یمختلف يو کارکردها یمعان زین

د مفهوم خداون هیراجع به درمه شـــب يو يهانداد، اما آموزه میمتعارف کلمه تعل يمعناخداوند به ةبودا دربار نکهیداد. با ا صیهم تشـــخ گرید يهاو فرهنگ
 ).مترجم( است تیحیها مفهوم لوگوس در مسآموزه نیاز ا یکیاست.  گرید انیدر اد

2. Board Certified Behavior Analyst 
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ــی مارتین جی. بروك،  ــناس ــد روانداراي مدرك کارش ــتاري،ارش س ارشـــد در دپارتمان مشـــاوره و مدر پرس
لستان است. در دانشگاه دربی انگ شفقت برمبتنی نمدرك تحصیلات تکمیلی در درمابرنامۀ شـناسـی و رهبر   روان

ار و شــواهد ک برمبتنیهاي درمانیی انگلســتان اســت و بر روي روانطولانی در مرکز ســلامت ملّســابقۀ او داراي 
ــرفتهدارد. آقاي بروك، آموزش نظارت ــت و  و اکت CBT ،CFTحوزة اي در هاي پیش بالایی در تجربۀ دیده اس

فعالیت داشته است و عضو بنیاد انجمن بریتانیایی  ACBSمدیر بخش انگلسـتان و ایرلند   عنوانبهاین زمینه دارد. او 
ــناختی با تأکید بر گروهدرمانیروان ــتان ب اولینهاي اکت و هاي رفتاري و شـ وده مربی اکت موردتأیید در انگلسـ

 هاي زیادي را برگزار کرده است.منظم در سراسر جهان کارگاه طوربهتاکنون  2006روك از سال است. آقاي ب

ـ  در  Linden Oaksشـناس بالینی در گروه پزشکی  یک روانصـی،  ام. جوان رایت، داراي مدرك دکتراي تخص
 و عضو  ی موردتأیید در اکتناپرویل، ایلینوي اسـت. او یک مربACBS اکت را  2008کتر رایت از سال است. د
المللی تدریس کرده است. او تصمیم دارد اکت را آموزش ی و بینملّ صورتبهبه دانشـجویان دکترا و درمانگران  

 یادگیريهمکار نویســـندة کار گیرد. او هب شـــاندر زندگی ها در کاهش رنجدهد و آن را براي کمک به انســـان
 است. براي درمانگران تعهدو  پذیرش برمبتنیهاي درمان گروهی: راهنماي آموزش مهارت براي درماناکت 

 



 راستاریو ادداشتی
 
 
 

ــارات گیلفورد از مجموعــه کتــاب      عـیــار اکــت تـمــام تـجـربــۀ    اهنمــاي هــاي رچـهــارمـیـن کـتــاب از انتشــ
درمانگران اســت. شــمار زیادي از درمانگران منتظر شــنیدن خبر انتشــار این  روانویژة  ورزي/اندیشــهورزيتمرین

 اند.کتاب بوده
  

ــنـده یپنج نو نیا ــانده کتـابِ  نیا نیو تـدو  هی ـرا در ته يقـدر کـار گران  سـ  ايبر هم که نداکار به انجام رسـ
ـص  براي هم و کاردرمانگران تازه  د،یدرمانگران جد رايبکتاب  نیخواهد بود. ا دیمف اریباتجربه بس ان بالینیِمتخص

 قِیتعم يارا بر رهایمس نیپربارتر مورد درمانگران باتجربه هم. درکندمیفراهم را  از سـاختار درمان  یمفهوم یدرک
درمانگر  کیخواه در قالب  ،درهرحال. دهدیارائه م شـــان »خود درمانگر«و  »یخود شـــخصـــ«و درك  یآگاه
 هاينیتمر يبر رو تأملو  تجربه ازطریق درنهایت ،رشیو پذ تعهد برمبتنیدرمان  ةحوزباتجربه در  ای ـ کـار تـازه 

 داد. دیخواه شیافزا ايملاحظهقابل طوربهخود را  یرماند هايکتاب مهارت نیموجود در ا
 کهمانیزدار شــد: دنیس تیرچ. انتخاب نویســندگان این کتاب تکلیف چندان دشــواري نبود. یک نفر پرچم 

، او در نگارش سه کتاب همکاري حاضر شدم يو یآموزش يهادورهاز  یکیبر سر  2013بار در سـال  اولینبراي 
، همراه با پاول گیلبرت همکاري داشت و تلاشش 2013. او در کارگاهی در بایرون بی اسـترالیا در سال  کرده بود

نویســندة  دانســتم که او یکنظرم را جلب کرد. من از قبل می هاي تجربیکنندگان به فعالیتدر تشــویق شــرکت
م تیمی از همکاران را تشکیل داد که همین دیدگاه را بنابراین انتخاب وي بسـیار سـاده بود. او ه  . هم هسـت  تبحرم

ــبت به درمان ــتند و به انجام فعالیت نس ــتداش ــده اس ه بعد از ک طورهمانبودند.  تعهدم ،هایی که در کتاب ذکر ش
ین و جوان ترنت، مارت انگیز هسـتند. صداقت و شهامت دنیس، لورا، این کتاب خواهید دید، نتایج شـگفت مطالعۀ 

شـخصـی در این کتاب که در مسیر آن حقیقتاً با شماري از    ورزيو اندیشـه  ورزيهاي تمرینشـاینز در طول مثال 
 توجه است.جالب ،اندبوده روروبهتجارب بسیار دشوار 

ز ا بیشــتر حاصـــل از اجتناب  و رنج تجربه ازطریق وجود دارد. یادگیري اکت در بافتار SP/SR دربارةنکاتی 
. براي درمانگران هم صــادق اســت مراجعاناندازة ترین مفاهیم اکت هســتند. این مبانی بهدرونی از اســاســیتجربۀ 

ثلاً از عدم م ،کنددرونی مشـــکل مازادي را در بافتار کار با مراجع ایجاد میتجربۀ اجتناب درمانگران از  ،حالبااین
 پذیريانعطاف و ، پذیرشبهزیسـتی خود و همچنین بهزیسـتی مراجعان. بنابراین گشودگی   دربارةها توجه به نشـانه 

 تجارب خود براي درمانگران از اهمیت بالایی برخوردار است.نسبت به 
ــده  SP/SRهاي مثال ــنده در این کتاب آورده شـ ــط پنج نویسـ ــتنداتی درجهت تأیید ارزش ،اندکه توسـ  مسـ
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 که شـما مجبور نیسـتید عین همان مشکلاتی را در این مسیر   هسـتند. از یاد نبرید  انهتعهدو اقدام م ، شـفقت پذیرش
ــنـدگـان این کتاب       ــحبت کرده دربارةانتخـاب کنیـد کـه نویسـ ما به  ،قبلی SP/SRهاي کار اند! در کتابآن صـ

 طوربه؛ ملحاظ شدت هیجانی برگزینند و نه وخیکنندگان پیشنهاد دادیم مشکلات خفیف تا متوسط را بهشـرکت 
وانید شود تا بت اجتناب درصـد. نکته اینجاسـت که از احساس فشار در یادگیري   75-40شـدتی بین  نوعی چیزي با 

ــوید. اگر هدف هاي اکتبر روي تعمیق مهـارت  ــیر افزایش مهارتاولیۀ  خود متمرکز شـ ــما در این مسـ هاي شـ
 دهیم.اي یا شخصی براي کار در همین طیف میانی را پیشنهاد میشکل حرفهدرمانگري است، انتخاب یک م

بر  أملتتنها نیمی از داسـتان است.   : آنچه ما در این مسـیر آموختیم این بود که تجربه SP/SR دربارةدوم نکتۀ 
ــه ازطریقآن اســـت. ما  دیگرِ روي تجربه نیمِ ــپس ظرفیت ربه را در ذهن خود مرور میتج ورزياندیشـ کنیم. سـ

بر روي  أملتهاي بیرونی اضــافی. با جدید بدون داده شــود: ظرفیت یادگیريفردمان شــکوفا میربهصــانســانی منح
وریم، آ یادهباصــلی خود را تجربۀ توانیم تنها میتجاربمان نه دربارةی تأملتجربه، بررســی آن و پرســیدن ســؤالات 

ــتنتاجها و درك جدیدي را هم بلکه بینش ــترس نبودند که در آن زمان درکرد خواهیم  اس  این همان قدرت؛ دس
 است. بازاندیشی

د کنندقیقی را در پایان هر گام خواهید یافت. نویســندگان پیشــنهاد می ورزيدر این کتاب، ســؤالات اندیشــه
 SP/SRسال کار بر روي بیست نویسی هدفمند است. ما طی هاي خود را یادداشت کنید. این یادداشتیشـی بازاند

 وجود دارد. در این مسـیر دو مورد توجه شما » ت مکتوبتأملا«با » ذهنیدرون تأمل«ایم تفاوت زیادي بین دریافته
بر و مسـتلزم تلاش اسـت. دوم، حاصل این صرف   بر، انرژيت زمانتأملانوشـتن   اینکهاول  کرد:د نرا جلب خواه

تر خواهد شــما از خود و روابطتان را عمیق تجربۀ هایی اســت که  انرژي و تلاش، بینش و رشــد مجموعه مهارت
 کرد.

» خواننده«لمۀ کنگارش پیشـگفتار این کتاب براي خوانندگان افتخار بزرگی براي من است. هرچند استفاده از  
را  رياصلی آن و بخش اعظم یادگینکتۀ اگر صرفاً این کتاب را بخوانید،  ،چندان صـحیح نیست  SP/SR در بافتار

ــت خواهید داد. بنابراین اجازه دهید جمله ــگفتار این کتاب براي افرادي که  از دس ــلاح کنم: نگارش پیش ام را اص
 دهند، افتخار بزرگی براي من است.شخصی را انجام می و بازاندیشی دکننیم تجربهرا  اکت

 لويجیمز بنت
 


