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اکت بخشی از 
شناختی رویکرد 
.استرفتاری 

• رفتار درمانی 

کلاسیک

موج اول

درمان شناختی•

(CBT)رفتاری

موج دوم
• ACT

• DBT

• FAP

• IBCT

موج سوم

• MBCT
• MBSR
• MDT



Functional 
Contextualism

زمینه گرایی 
عملکردی

لیلتحازواحدیعنوانبه(زمینه)بافتدررفتار

.استگذاریتاثیروبینیپیشهدف

.استهدفآمیزموفقیتکارکرد



الگوی انعطاف 
پذیری

context
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گیر افتادن توسط 
توجه

گذشته

آینده

تثبیت روی تعداد محدودی از تجربیات در زمان حال

در بیش از حد هوشیار نسبت به محدودی از تجربیات
زمان حال
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مشارکت در اینجا و 
اکنون

توجه در لحظه، هدفمند، بدون قضاوت



باریک

گسترده

بیرونیدرونی



مثال

کمک به مراجع برای رها کردن الگوی غذا 
خوردن اتوماتیک و بی معنا

مزه کردن غذا و توجه به علایم سیری
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انواع خود

صفتیخود

حالتیخود

خود...



خود صفتی

قضاوت

تغییرقابلغیر

زمانطیدردیگرانباخودتعاملازحاصل

خنثی-منفی-مثبت

ایشناسنامهنوع!

دیگرانبرایآشنا

هستم................................من:ایکلمهسهجملات.



خود حالتی

توصیف

تغییرقابل

شودمیمربوطغالباحساسبهبیشتر.

باشددیگرانبرایآشنااستممکن.

هستم................................مناکنون:ایکلمهچهارجملات.



چسبیدن به خود صفتی و حالتی
.........................پس.............................چون:آوریدلیل•

خالیرفتاریخزانه:ناپذیریانعطاف•

پایینخلاقیت•

واقعیتازفاصله•

ابهام•

ناکارآمدی•

کنجکاویعدم•

ریختگیهمبه•
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انواع خود

صفتیخود

حالتیخود

گرمشاهدهخود















و آب و هوا احساسات و هیجانات و !حواس مان باشد ما آسمانیم
!افکار ما



!ما مشاهده گر افکار و احساساتمان هستیم



اکنون....اینجا....اواکنون....اینجا....من

آنموقع....آنجا....اوآنموقع....آنجا....من



اکنون....اینجا....اواکنون....اینجا....من

آنموقع....آنجا....اوآنموقع....آنجا....من
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حیطه های زندگی

ارتباط با 

همسر فرزند 

پروری

ارتباط با 

خانواده

شغل و 

کار

ارتباط 

تحصیل و اجتماعی

یادگیری

معنویت 

تفریح

سلامتی

هنر



ارزش ها

جهت های کلی زندگی که برای ما مهم اند.

ارزش ها نوع انسانی که دوست داریم باشیم را نشان می دهند.

ارزش ها مانند رفتن به سمت غرب اند...



ارزش ها

اهداف نیستند.

باور ها نیستند.

انتظارات نیستند.

آرزو ها نیستند.
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هدف فوری هدف کوتاه مدت هدف میان مدت هدف بلند مدت



Specific Measurable Available

S           M           A           R           T

Reasonable Time table



هدف فوری
هدف کوتاه مدت هدف میان مدت هدف بلند مدت

رنج
افکار، باورها، )

خاطرات، 
امیال، علایم 

...(بدنی و



هدف فوری
هدف کوتاه مدت هدف میان مدت هدف بلند مدت

رنج
افکار، باورها، )

خاطرات، 
امیال، علایم 

...(بدنی و

Willingness
تمایل



انعطاف پذیری 
روان شناختی

وگشودگیدارداهمیتآنچهانجامتوانایی
عرضهحالزمانآنچههربهنسبتآگاهانه
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