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زندگی بر مدار ارزش
تعهدپذیرش و مبتنی بر ای الهام گرفته از رویکرد دوره 

ACT



ACT در یک نگاه

گسلش

خود به عنوان مشاهده گر

پذیرش ارزش ها

بودن در لحظه حال

انعطاف پذیری رواشناختیعمل متعهدانه



چرخه زندگی



انعطاف پذیری 
روانشناختی

شناخت ارزش ها

حضور در لحظه

پذیرش

گسلشعمل متعهدانه

خود مشاهده گر



شناخت 
ارزش

خانواده

افراد الهام بخش

تفکر و تامل



تمایز 
ارزش از 

...

باورها 

انتظارات

قوانین

روش ها



تعریف 
ارزش

تعریف من

تعریف فرزندم



هدف 
گذاری 
و عمل

انتخاب

امکان بینی

حمایت گرفتن

انعطاف پذیری



اولویت 
بندی

دستاورد/هزینه

پرواز

جدول اهمیت، 

اولویت، موفقیت
خود 

مشاهده 
گر



پذیرش

گسلش

اجتناب، انکار

تحمل



شناخت 
ارزش

تمایز 
ارزش از 

...

تعریف 
ارزش

ذهن 
آگاهی

پذیرش

گسلش

خود 
مشاهده 

گر

هدف 
گذاری 
و عمل

اولویت 
بندی

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

تمرین

انعطاف

انعطاف

انعطاف

انعطاف

انعطاف

انعطاف



انعطاف پذیری 
روانشناختی

شناخت ارزش ها

حضور در لحظه

پذیرش

گسلشعمل متعهدانه

خود مشاهده گر


