
ACT
Acceptance and Commitment 

Therapy



ایي سّیکشد، یک سّیکشد 
یب فشاضٌبختی  فشاتطخیصی

.است



بٌببشایي کلیَ ی اختلالات اص 
جولَ اعتیبد، بَ  ایي سّیکشد

قببل تشجوَ است   



سّیکشدی است سفتبسی کَ 
هعٌْیت ُن بَ آى افضّدٍ 

...ضذٍ



دس آى، فشد بَ جبی تغییش دس 
هحتْای افکبس، سابطَ اش سا بب 

افکبس یب بَ طْس کلی بب رُي 
.تغییش هی دُذ



ACT
پشّتکل ایي دسهبى  دس کلیَ ی 

:اختلالات



آضٌبیی : جلسَ ی اّل
هشاجع بب کبسکشد ّ هکبًیسن 

رُي



هصبحبَ ی کلی بَ : جلسَ ی دّم
ُوشاٍ اسائَ ی فشهْل بٌذی دسهبى

،کَ دس دسهبى اعتیبد یک هصبحبَ ی 
هشاجع دس قبلب اًگیضضی ُوضهبى بب 

.ایي دسهبى اًجبم هی ضْد



: جلسَ ی سْم
ساُبشدُبی کٌتشل بیوبس بب 

استعبسٍ ی هشبْطَ



: جلسَ ی چِبسم
دسهبًذگی خلاق بب استعبسٍ 

ی هشبْطَ



کٌتشل، : جلسَ ی پٌجن
هسئلَ است بب استعبسٍ ی 

هشبْطَ



توبیل : جلسَ ی ضطن
(پزیشش)



هعشفی : جلسَ ی ُفتن
خْد بَ عٌْاى صهیٌَ ّ 

گسلص 



آهْصش : جلسَ ی ُطتن
حبلت ُبی خْد، خْد 

هطبُذٍ گش ّ رُي آگبُی بب 
توشیي تجشبَ ای دس جلسَ ی 

دسهبى



تصشیح : جلسَ ی ًِن
اسصضِب بب استفبدٍ اص 

استعبسٍ ی هشبْطَ



عول :  جلسَ ی دُن
، تعییي اُذاف: هتعِذاًَ

تعییي اعوبل،هْاًع 
دسًّی،هْاًع بیشًّی



GET OUT OF YOUR 

MINDE AND GO INTO 

YOUR LIFE





سضب هقذط 
سّاى ضٌبط ببلیٌی

96خشداد 


