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 مقدمه

ها فرار کنیم. اما هرچه بیشتر کنیم احساسات منفی را سرکوب کنیم یا از آنما برای رسیدن به شادی سعی می

یعنی ساختن یک زندگی معنادار  (ACT) آید. درمان پذیرش و تعهدتلاش کنیم، احساسات بدتری به سراغمان می

های ما سازگار است های درونی خود، زندگی در لحظه حال، و انجام کارهایی که با ارزشکه با پذیرفتن تجربه

ترین کارهایی است که آید. مشخص کردن این که چه چیزی برای شما ارزشمند است، یکی از مهمبدست می

ای کند زندگیهمیشه یک چیز است: آیا این به من کمک می ACT م اصلیتان انجام دهید. پیاتوانید در زندگیمی

کند تا زندگی دلخواهتان را بسازید، از آن استفاده کنید. خواهم بسازم؟ اگر چیزی به شما کمک میرا که می

 .ها مشارکت کنیدکارهایی را انجام دهید که برایتان ارزشمند هستند و با تمام وجود در انجام آن

 !مـــــا طـــــوری تکامـــــل یافتـــــه کـــــه تمایـــــل دارد دچـــــار رنـــــج روانـــــی شـــــودذهـــــن 

ــه ــه گون ــته ب ــال گذش ــزار س ــد ه ــول ص ــان در ط ــن انس ــد در ذه ــک کن ــا کم ــه م ــه ب ــه ک ــل یافت ای تکام

شــرایط خطرنــاک زنــده بمــانیم و تولیــد مثــل کنــیم. ایــن ذهــن همیشــه بــه دنبــال خطرهــایی 

ــزی  ــر چی ــا ه ــن م ــاند. ذه ــیب برس ــا آس ــه م ــت ب ــن اس ــه ممک ــت ک ــرو میاس ــا آن روب ــه ب ــود، را ک ش

ــا قضــاوت می ــل م ــه همــین دلی ــا مضــر؟ ب ــد اســت ی ــا مفی ــاک؟ آی ــا خطرن ــن امــن اســت ی ــا ای ــد: آی کن

 .اغلب نگران چیزهایی هستیم که ممکن است اشتباه پیش برود

ن کند با مقایسه خود با دیگراگروه بودن برای بقای اجداد اولیه انسان ضروری بوده است. ذهن ما تلاش میهم

شود کنم که باعث میاز طرد شدن توسط گروه جلوگیری کند: آیا من به اندازه دیگران خوب هستم؟ آیا کاری می

 .مرا رد کنند؟ به همین خاطر، اغلب نگران هستیم که آیا دیگران ما را دوست خواهند داشت یا نه

ح بیشتر، غذای بیشتر، سرپناه بیشتر، برای اجداد اولیه انسان، همیشه "بیشتر" داشتن بهتر بوده است؛ مثلاً سلا

فرزند بیشتر و... ذهن ما همیشه به دنبال بیشتر است. به همین دلیل، تمایل داریم بر روی چیزهایی که نداریم، 

 .تمرکز کنیم

زیادی تواند به احساسات خوشایند اشاره کند که معمولاً مدت تواند دو معنای مختلف داشته باشد. میشادی می

ای که در آن کارهایی را انجام معنای یک زندگی پرمفهوم، غنی و کامل باشد؛ زندگیتواند به آورند. یا میمیدوام ن

ای هم احساسات خوشایند و هم هایمان سازگار است. چنین زندگیدهیم که واقعاً برایمان مهم و با ارزشمی

 .احساسات ناخوشایند به همراه دارد. زندگی شامل درد هم هست

  

 له شادی بر اساس چهار افسانه استت

 افســــــــانه اول: شــــــــادی حالــــــــت طبیعــــــــی همــــــــه موجــــــــودات اســــــــت

 .ها فکر کنند همه به جز خودشان خوشحال هستندشود خیلیاین افسانه باعث می

ـــــــــــد ـــــــــــص داری ـــــــــــتید، نق ـــــــــــحال نیس ـــــــــــر خوش ـــــــــــانه دوم: اگ  افس

 .دارد ای تکامل یافته که تمایل به رنج روانیشما نقص ندارید؛ ذهن شما به گونه
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ـــویم ـــلاص ش ـــی خ ـــات منف ـــر احساس ـــد از ش ـــر، بای ـــدگی بهت ـــتن زن ـــرای داش ـــوم: ب ـــانه س  افس

هــر چیــزی کــه ارزشــش را داشــته باشــد، هــم احساســات مثبــت و هــم احساســات منفــی را بــه 

 .همراه خواهد داشت

 افســـــانه چهـــــارم: شـــــما بایـــــد بتوانیـــــد افکـــــار و احساســـــات خـــــود را کنتـــــرل کنیـــــد

ـــر روی اعمالمـــا کنتـــرل کمـــی روی افکـــار و  مـــان احساســـات خـــود داریـــم، امـــا کنتـــرل زیـــادی ب

 .ای غنی، کامل و معنادار بسازیمتوانیم زندگیداریم. از طریق عمل است که می

توانیم در آن پیروز شویم، یعنی مبارزه با طبیعت انسانی کنند که هرگز نمیای میها ما را وارد مبارزهاین افسانه

 .مه خوشحال هستند، اما بیشتر مردم درباره افکار و احساساتشان راستگو نیستندرسد هخودمان. به نظر می

ای معیوب کند. فرض کنید به خاطر تواند شما را وارد چرخهتلاش برای فرار از افکار و احساسات ناخوشایند می

شود وزنتان ث میخورید. اما این باعاضافه وزن احساس بدی دارید. برای بهتر شدن حالتان مقداری شکلات می

 .شود دوباره شکلات بخوریدبیشتر شود و در نتیجه احساسی بدتر از قبل داشته باشید. همین باعث می

های طور مستقیم کنترل کنند. استراتژیکنند احساسات ما را بههای کنترلی مانند اجتناب یا فرار سعی میاستراتژی

ها کنند از آنتلاش میهای فرار هم را سرکوب کنند. استراتژی کنند افکار و احساسات ناخواستهمبارزه سعی می

شوند که بیش از ها زمانی مضر میها یا مشغول کردن خود. این استراتژیدور شوند، مثلاً با دوری از موقعیت

 .ها استفاده کنیم یا ما را از انجام کارهایی که برایمان ارزشمند است، باز دارندحد از آن

ها غلبه کنیم. اما هرچه کنیم از احساسات منفی فرار کنیم یا بر آنرای رسیدن به شادی، ما سعی میب :تله شادی

 !کنیمبیشتر تلاش کنیم، احساس بدتری پیدا می

ها اید تا از آنشما کدام افکار و احساسات را بیشتر دوست دارید از بین ببرید؟ تا حالا چه کارهایی انجام داده

 ها چه بوده است؟ها غلبه کنید؟ نتیجه این تلاشآنفرار کنید یا بر 

ها نیز اهمیت دارد. آیا این کارها را برای فرار از افکار و فقط انجام دادن کارها مهم نیست، بلکه دلیل انجام آن

 دار هستند؟دهید یا به خاطر این که برایتان مهم و معنااحساسات ناخوشایند انجام می

کنید و نتایج هایی که استفاده میم برای فرار از تله شادی است. هر روز درباره استراتژیافزایش آگاهی اولین قد

 .ها فکر کنیدآن

کند به دو هدف اصلی دست پیدا کنید: مواجهه مؤثر با افکار و به شما کمک می (ACT) درمان پذیرش و تعهد

 .داراحساسات دردناک و همچنین ساختن یک زندگی غنی، کامل و معنا

 ACT بر شش اصل اساسی استوار است: 

 .یعنی کمتر تحت تأثیر افکار منفی و غیرمفید قرار بگیرید :جداسازی ) 1

 .هاجای فرار کردن از آنیعنی برای احساسات ناخوشایند در ذهن خود جا باز کنید، به :گسترش ) 2


