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Abstract
This research aimed to determine the effectiveness of acceptance and commitment therapy on 
distress tolerance, rumination, and experiential avoidance in depressed adolescents. The research 
was semi-experimental with pre-test, post-test and control group. All the female students of the 
first secondary school in the 18th district of Tehran constituted the statistical population of this 
study. 30 people were selected through available sampling and were placed in the experimental (15 
people) and control (15 people) groups, and the research tools included depression questionnaire 
(Beck, 1997) - short form, distress tolerance questionnaire (Simons and Gaher, 1991), rumination 
questionnaire (Nolen-Hoeksma and Maro, 2005) and acceptance and action questionnaire (Bond 
et al., 2007) were completed. The data were analyzed by descriptive statistics and multivariate 
covariance analysis. The results showed that between the experimental and control groups there 
was a significant change in distress tolerance (F=44.56, P=0.004 and η=0.60) and rumination 
(F=9.32, P=0.013). and η=0.57) from pre-test to post-test, and as a result of the intervention by 
the method of acceptance and commitment, distress tolerance and rumination improved in the 
experimental group (P<0.05). Also, there is a significant change in the experiential avoidance score 
between the subjects of the two groups from the pre-test to the post-test and it has decreased 
due to the experimental avoidance intervention of the experimental group girls (F=15.26, P=0.009 
and η=0.61). According to the results of the research, the treatment based on acceptance and 
commitment can be used as a key intervention in the field of prevention of emotional and cognitive 
damage in teenagers 
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چکیده
ــاب  ــر تحمــل پریشــانی، نشــخوار فکــری و اجتن ــا هــدف تعییــن اثربخشــی درمــان پذیــرش و تعهــد ب  ایــن پژوهــش ب
ــرل  ــون و گــروه کنت ــون، پس آزم ــا پیش آزم ــوع نیمه آزمایشــی ب ــان افســرده انجــام شــد. پژوهــش از ن ــی در نوجوان تجرب
بــود. تمامــی دانش آمــوزان دختــر دوره متوســطه اول منطقــه  18 شــهر تهــران جمعیــت آمــاری ایــن پژوهــش را تشــکیل 
ــر(  ــرل)15 نف ــر( و کنت ــش)15 نف ــای آزمای ــاب و در گروه ه ــر انتخ ــداد 30 نف ــترس تع ــری در در دس ــا نمونه گی ــد. ب دادن
قــرار گرفتنــد و ابزارهــای پژوهــش شــامل پرسشــنامه افســردگی )بــک، 1997(-فــرم کوتــاه، پرسشــنامه تحمــل پریشــانی 
)ســایمونس و گاهــر،1991(، پرسشــنامه نشــخوار فکــری )نولن-هوکســما و مــارو، 2005( و پرسشــنامه پذیــرش و عمــل 
ــری  ــس چندمتغی ــل کوواریان ــار توصیفــی و تحلی ــا روش هــای آم ــد. داده هــا ب ــل کردن ــد و همــکاران، 2007( را تکمی )بون
 ،F=44/56( ــانی ــل پریش ــا داری در تحم ــر معن ــرل تغیی ــش و کنت ــروه آزمای ــن گ ــه بی ــان داد ک ــج نش ــد. نتای ــل ش تحلی
P=0/004 و η=0/60( و نشــخوار فکــری )P=0/013 ،F=9/32 و η=0/57( از پیش آزمــون بــه پس آزمــون وجــود 
ــه  ــود یافت ــه روش پذیــرش و تعهــد، تحمــل پریشــانی و نشــخوار فکــری در گــروه آزمایــش بهب ــه ب ــر مداخل دارد و در اث
ــون  ــی از پیش آزم ــاب تجرب ــره اجتن ــا داری در نم ــر معن ــروه تغیی ــای دو گ ــن آزمودنی ه ــن، بی ــت )P>0/05(. همچنی اس
 ،F=15/26( بــه پس آزمــون وجــود دارد و در اثــر مداخلــه اجتنــاب تجربــی دختــران گــروه آزمایــش کاهــش یافتــه اســت
P=0/009 و η=0/61(.  بــا توجــه بــه نتایــج پژوهــش می تــوان از درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــه  عنــوان یــک 

ــرد. ــتفاده ک ــان اس ــناختی در نوجوان ــی و ش ــیب های عاطف ــری از آس ــوزه پیش گی ــدی در ح ــه کلی مداخل
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مقدمه
در میــان دوران مختلــف زندگــی، دوره نوجوانــی بــه دلیــل تغییــرات فیزیولوژیــک، هورمونــی، شــناختی و عاطفــی 
ــالی  ــه بزرگس ــی وارد مرحل ــه کودک ــه از مرحل ــردی ک ــوان ف ــه عن ــراد ب ــش اف ــه در نق ــی ک ــن، تفاوت های و همچنی
می شــود و از آن بــه عنــوان تفــاوت در نقــش اجتماعــی یــاد می شــود، از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت )تســای، 
ــن اســت کــه  ــت می باشــد ای ــز اهمی ــای، ســویو، چــن1 و همــکاران، 2023(. مســأله ای کــه حائ ــگ، ب هســیو، هیوان
میــزان افســردگی2 دختــران در ایــن ســنین برخــلاف دوران کودکــی تقریبــاً دو برابــر پســران اســت )وب، کیادونــدو، 
فــورد، برگویســت و کوکــس3، 2023(. مــرور گزارشــات علمــی نشــان می دهــد افــراد مبتــلا بــه افســردگی در مقایســه 
بــا افــراد ســالم عملکــرد نامناســبی از نظــر فیزیکــی، روانــی و اجتماعــی و تحصیلــی دارنــد و میــزان تأثیــر افســردگی 
ــدال، راسموســن، اندرســن، جنســن،  ــا دارد )بلی ــه شــدت افســردگی آن ه ــراد بســتگی ب ــن اف ــی ای ــت زندگ ــر کیفی ب

ــگارد، مانک-اولســن4 و همــکاران، 2023(.  پوت
ــودن و مــدت  ــاد ب ــا زی ــه نمی کننــد. شــدت ی ــم را تجرب ــوع علائ افــراد دارای بیمــاری افســردگی همگــی یــک ن
ــن،  ــی مزم ــم شــامل ناراحت ــن علائ ــد و ای ــر می کن ــا خــود شــخص تغیی ــوع بیمــاری ی ــه ن ــا توجــه ب ــم ب ــن علائ ای
اضطــراب یــا احســاس پوچــی کــردن، احســاس ناامیــدی و یــا احســاس بدبینــی، احســاس گنــاه کــردن، بی ارزشــی و 
ــرژی،  ــا، کاهــش ان ــه فعالیت ه ــه ب ــدان علاق ــودن(، فق ــج ب ــری )زودرن ــراری و تحریک پذی درماندگــی، احســاس بی ق
ــا  ــح، پرخــوری ی ــاد در صب ــا خــواب زی ــی ی ــری، بی خواب ــات و تصمیم گی ــادآوری جزئی ــه ســختی تمرکــز کــردن، ی ب
کم اشــتهایی و افــکار خودکشــی و ... اســت )گنجــی و گنجــی، 1401(. به طورکلــی نتایــج مطالعــات فراتحلیــل نشــان 
ــدم  ــی و ع ــرده، بی علاقگ ــق افس ــی، خل ــه غمگین ــت ک ــی اس ــلال خلق ــایع ترین اخت ــردگی ش ــه افس ــد ک می ده
ــی  ــد ســبب ناتوان ــم کلیــدی آن هســتند و در صــورت عــدم درمــان مناســب می توان ــردن از علائ ــذت ب ــی در ل توانای
جســمانی و هیجانــی و کاهــش کارایــی فــرد مبتــلا در ابعــاد مختلــف زندگــی فــردی و اجتماعــی گــردد )شــای، هــان، 

لیــاو، ژاو، فــان، ژانــگ5 و همــکاران، 2023(. 
پژوهش هــا همچنیــن، نشــان داده انــد کــه اســتفاده از برخــی راهبردهــای تنظیــم هیجــان روی تجربــه هــر فــرد از 
حــوادث منفــی زندگــی تأثیــر می گــذارد. در ادبیــات پژوهشــی بــه تمایــل بــه عمــل جهــت رهایــی از تجربــه هیجانــی، 
ــد، یانــگ و لانکاســتر7، 2022(. افــراد دارای تحمــل پریشــانی پاییــن،  تحمــل پریشــانی6 گفتــه می شــود )مــک دونال
ــن  ــاً، ای ــد، ثانی ــه آشــفتگی و پریشانی شــان رســیدگی نماین ــد ب ــد و نمی توانن ــل تحمــل می دانن اولًا هیجــان را غیرقاب
ــه خــود  ــرا توانایــی مقابل ــد، زی ــد و از وجــود آن احســاس شــرم و آشــفتگی می کنن افــراد وجــود هیجــان را نمی پذیرن
ــا تحمــل پریشــانی پاییــن،  ــد. ســومین مشــخصه عمــده تنظیــم هیجانــی افــراد ب ــات را دســت کم می گیرن ــا هیجان ب
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3. Webb, Kyaddondo, Ford, Bergqvist & Cox
4. Bliddal, Rasmussen, Andersen, Jensen, Pottegård & Munk-Olsen
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تــلاش فــراوان ایــن افــراد بــرای جلوگیــری از هیجانــات منفــی و تســکین فــوری هیجانــات منفــی اســت )لیپکــو1، 
ــش  ــه ای کاه ــل ملاحظ ــور قاب ــان به ط ــند، عملکردش ــات نباش ــکین هیجان ــه تس ــادر ب ــراد ق ــن اف ــی ای 2022(. وقت

ــار و کارامــان2، 2022(. ــا، داســیران، تاپ ــار، اوزســوی، بالت ــد )تاپ می یاب
در ســال های اخیــر بررســی الگوهــای تفکــر در اختــلالات هیجانــی و بررســی افــکار ناخواســته و نقــش آن در دوام 
ــگا، الوارز-مــون، گارســیا-مونتئرو،  ــه اســت )اورتی ــرار گرفت ــادی ق ــی، مــورد توجــه پژوهشــگران زی اختــلالات هیجان
ــی،  ــلالات هیجان ــته در اخت ــکار ناخواس ــواع اف ــی از ان ــکاران، 2022(. یک ــر3 و هم ــارو، لاهی ــز، گیواج فرایلی-مارتین
نشــخوار فکــری4 اســت. دیــدگاه فراشــناختی اختــلالات هیجانــی، نشــخوار فکــری را یکــی از مؤلفه هــای اصلــی در 
شــروع و تــداوم افســردگی می دانــد. ایــن افــکار منفعلانــه بــوده، جنبــه تکــراری دارنــد و بــر علائــم و نتایــج متمرکــز 
هســتند و مانــع حــل مســأله ســازگارانه شــده، بــه افزایــش افــکار منفــی منتهــی می شــوند )گائــو، بیاســوال، یانــگ، لــی، 
وانــگ، چــن5 و همــکاران، 2023(. گرچــه ســرکوبی فکــر یــک شــیوه معمــول در اختــلال افســردگی اســت، برخــی از 
افــراد افســرده هســتند کــه از روی تعهــد افــکار منفــی را نشــخوار می کننــد. ایــن افــراد معمــولًا معتقدنــد کــه نشــخوار 
فکــری دربــاره افــکار منفــی و احساســات منفــی می توانــد بــه آن هــا بصیــرت بدهــد و حــل مســأله را تســهیل کنــد، 
در صورتــی کــه نشــخوار فکــری خلــق را بدتــر کــرده، باعــث نوســان فــرد بیــن ســرکوبی فکــر و نشــخوار آن می شــود 

)کولمــن، دیونلــوپ، هارتلــی و تایلــور6، 2022(. 
ــاور هایســل7 و همــکاران )2023( افســردگی وجــود خلــق پاییــن و تمرکــز بــر روی افــکار منفــی را بیشــتر  بــه ب
ــداوم  ــردگی را ت ــود افس ــود وج ــر خ ــن ام ــود و ای ــر می ش ــرده منج ــرد افس ــری در ف ــخوار فک ــه نش ــد و ب می کن
ــمت  ــه س ــی ب ــوگیری توجه ــک س ــا ی ــردگی ب ــه افس ــد ک ــز مدعی ان ــکاران )2023( نی ــاس8 و هم ــد. توم می بخش
اطلاعــات منفــی در راســتای ارزیابــی خــود همــراه اســت. ایــن ســوگیری منفــی در آن دســته از بیمارانــی کــه نشــخوار 
فکــری دارنــد، قوی تــر اســت. گــزارش پنــگ9 و همــکاران )2022( نیــز نشــان دهنــده ایــن اســت کــه نشــخوار فکــری 
بــا برانگیختــن تصاویــر ناخوانــده، خلــق منفــی را در افــراد مبتــلا بــه افســردگی و اضطــراب تشــدید می کنــد و باعــث 

ــود.  ــلالات می ش ــن اخت ــم ای ــدن علائ ــر ش مزمن ت
ــناختی  ــزم ش ــری، مکانی ــخوار فک ــار نش ــه در کن ــد ک ــن باورن ــکاران )2022( برای ــز10 و هم ــو، کانو-لوپ از دیگرس
دیگــری کــه عاملــی بالقــوه در آســیب پذیری بــرای شــروع و ثبــات علائــم افســردگی شــناخته شــده اســت، اجتنــاب 

1. Lepekhov
2. Tapar, Özsoy, Balta, Daşıran, Tapar & Karaman
3. Ortega, Alvarez-Mon, García-Montero, Fraile-Martinez, Guijarro & Lahera
4. rumination
5. Gao, Biswal, Yang, Li, Wang & Chen
6. Coleman, Dunlop, Hartley & Taylor
7. Heissel
8. Thomas
9. Peng
10. Cano-López
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ــی از  ــی افراط ــای منف ــامل ارزیابی ه ــت ش ــدی اس ــه ای فراین ــاب تجرب ــف، اجتن ــق تعری ــد. طب ــه ای1 می باش تجرب
حس هــا، احساســات و افــکار خصوصــی ناخواســته و فقــدان تمایــل بــه تجربــه کــردن ایــن رویدادهــای خصوصــی و 
تلاش هایــی عمــدی بــرای کنتــرل یــا فــرار از آن هــا. اجتنــاب تجربــه ای شــامل دو جــزء مربــوط بــه هــم اســت، اول، 
ــرای اجتنــاب از تجــارب  ــا خاطره هــا و زمینه هــای رفتــاری، و دوم، تــلاش ب ــه برقــراری تمــاس ب بی میلــی نســبت ب
دردنــاک یــا وقایعــی کــه باعــث فراخوانــدن ایــن تجــارب می شــوند )برونینــگ، وان کرایــک و کرومپینگــر2، 2022(. 
شــواهد اولیــه نشــان می دهــد بزرگســالانی کــه دارای تجربــه بدرفتــاری در دوران کودکــی خــود هســتند، ســطوح 
ــه  ــن اســت ک ــاد برای ــگ، هــی و وای3، 2023(. اعتق ــا وجــود دارد )کیون ــان آن ه ــه ای در می ــاب تجرب ــی از اجتن بالای
ــا  ــه آن ه ــه تجرب ــل ب ــی ناخوشــایند ناشــی از عــدم تمای ــات درون ــاب از تجربی ــه اجتن ــش ب ــه ای، گرای ــاب تجرب اجتن
ــژه مشــکلات خلقــی و افســردگی  ــه وی ــداری اشــکال مختلــف آســیب روان شــناختی ب ــه افزایــش و پای می باشــد و ب
ــن مکانیســم  ــه ای ــد ک ــکاران )2021( نشــان داده ان ــر5 و هم ــه باکی ــان ک می شــود )اســکیر و اولاس4، 2021(. همچن

ــار خودکشــی دارد. ــه اضطــراب، افســردگی و رفت ــا شــاخص های روان شــناختی از جمل ــی ب ــاط مثبت ــی ارتب دفاع
علی رغــم پیشــرفت در زیست شــیمیایی افســردگی و ســاخت داروهــای جدیــد، همچنــان علائــم خلقــی و اضطرابــی 
ــگ6 و  ــگارد، کان ــس، لان ــر، لوک ــم، بایوئ ــیلر، پرای ــوند )اش ــه می ش ــر گرفت ــی درنظ ــل توجه ــکل قاب ــوان مش ــه عن ب
همــکاران، 2023(. در همیــن راســتا، مشــاهده می شــود کــه اســتفاده از داروهــا بــرای مبتلایــان بــه افســردگی تنهــا 
40 درصــد از مشــکلات آن هــا را تخفیــف می دهــد. بســیاری از ایــن بیمــاران علی رغــم مداخــلات دارویــی، همچنــان 
علائــم افســردگی را تجربــه می کننــد و اگــر بــا علائــم شــان ســازگار نشــوند، کیفیــت زندگــی فــردی و اجتماعی شــان 
ــار  ــا ب ــات بهداشــتی-درمانی ب ــتفاده بیشــتر از خدم ــر اس ــلاوه ب ــه و ع ــرار گرفت ــر ق ــور چشــم گیری تحــت تأثی به ط
ــای،  ــت )کایش ــراه اس ــا هم ــا و دولت ه ــه درد، خانواده ه ــان ب ــرای مبتلای ــری ب ــی بالات ــغلی و تحصیل ــادی، ش اقتص
اکوتــا، ســاکوما، اوکیــوا، هاتانــو، ماتســودا7 و همــکاران، 2023(. از ایــن رو، پیشــرفت های نظــری و رشــد پژوهش هــا، 
ــم آورده و  ــتی-اجتماعی فراه ــلال روانی-زیس ــک اخت ــوان ی ــه عن ــردگی ب ــازی افس ــرای مفهوم س ــی لازم را ب مبان
ــاندرو،  ــا، الس ــو، مارت ــت )ایوان ــده اس ــاران ش ــن بیم ــرای ای ــناختی ب ــای روان ش ــتفاده از درمان ه ــث اس ــرانجام باع س

دانیلــی و کامیــلا8، 2023(. 
ــاران  ــروه از بیم ــن گ ــر در حــل مشــکلات ای ــه مداخــلات روان شــناختی طــی ســال های اخی ــه ب ــن رو، توج از ای
در جامعــه مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت کــه از جملــه ایــن درمان هــا کــه شــواهد مطالعاتــی بــه شــکلی قدرتمنــد 
ــرش و  ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــد، درم ــت کرده ان ــی حمای ــی و غیربالین ــف بالین ــای مختل ــت آن در جمعیت ه ــج مثب از نتای

1. experiential avoidance
2. Browning, Van Kirk & Krompinger
3. Xiong, He & Wei
4. Seçer & Ulaş
5. Bakker
6. Schiller, Prim, Bauer, Lux, Lundegard & Kang
7. Kishi, Ikuta, Sakuma, Okuya, Hatano & Matsuda 
8. Ivano, Marta, Alessandro, Daniele & Camilla
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ــد  ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــر2، 2023(. درم ــتاین و پفایف ــزی، وینش ــریپادا، گانوس ــو، اس ــد )گرای ــد1 می باش تعه
کمــک می کنــد تــا افــراد بتواننــد بــا پذیــرش افــکار و احساســات بــه جــای اجتنــاب از آن هــا و بــا آگاهــی و شــناخت 
از ارزش هــای اصلــی شــخصی در زندگــی در بیــن گزینه هــای مختلــف عملــی را انتخــاب کننــد کــه مناســب تر باشــد 
ــرات  ــکار، احساســات، خاط ــاب از اف ــاً جهــت اجتن ــی صرف ــه عمل ــن ک ــه ای ــد، ن ــر باش ــه ارزش هایشــان نزدیک ت و ب
ــدز و  ــوردو، گونزالز-فرنان ــل شــود )فرناندز-رودریگــوز، کوتو-لیســمس، مارتینز-ل ــرد تحمی ــه ف ــا تمایــلات آشــفته ب ی

کیوســتا3، 2023(.
فرایندهــای اصلــی ایــن درمــان بــه دنبــال آن هســتند کــه بــه بیمــاران بیاموزنــد »چگونــه از افــکار مزاحــم بگســلند 
و چگونــه هیجانــات و احساســات نامطبــوع را بیشــتر تحمــل کننــد«. بنابرایــن، درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد هــم 
فضــای شــناختی کــه نشــخوار فکــری و ماننــد این هــا در آن رخ می دهــد و هــم پاســخ بــه ایــن تجــارب شــناختی را 
هــدف قــرار می دهــد )گرایــو و همــکاران، 2023(. بــا توجــه بــه آمارهــا کــه حاکــی از شــیوع بــالای اختــلالات خلقــی 
ــه دلیــل ایــن کــه ســلامت روانــی و  ــان ایرانــی می باشــند )وصــال و رحیمــی، 1400(، و همچنیــن، ب در بیــن نوجوان
جســمانی ایــن قشــر از جامعــه می توانــد پیامدهــای متعــددی بــر ســلامت خانــواده و رشــد اقتصــادی و اجتماعــی جامعــه 
ایفــا کنــد، لــذا پژوهــش حاضــر بــا هــدف بررســی اثربخشــی درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر تحمــل پریشــانی، 

نشــخوار فکــری و اجتنــاب تجربــی در نوجوانــان مبتــلا بــه افســردگی انجــام شــد. 
روش پژوهش

ایــن پژوهــش نیمه آزمایشــی بــا طــرح پیــش آزمــون و پــس آزمــون بــا دو گــروه آزمایــش و کنتــرل بــود. جامعــه 
آمــاری پژوهــش شــامل تمامــی نوجوانــان دختــر مشــغول بــه تحصیــل در دوره متوســطه اول شــهر تهــران- منطقــه 
18 در ســال تحصیلــی 1401 بــود، کــه بــا روش نمونــه گیــری هدفمنــد از بیــن آن هــا تعــداد 30 نفــر انتخــاب شــد. در 
پژوهــش از نــوع مداخلــه ای حجــم نمونــه در هــر زیرگــروه 15 نفــر کفایــت می کنــد )دلاور، 1399(. بنابرایــن ابتــدا در 
بیــن دانــش آمــوزان یــک مدرســه بــا کمــک پرسشــنامه افســردگی بک-فــرم کوتــاه غربال گــری انجــام شــد. در گام 
بعــدی در بیــن 46 دانــش آمــوز دختــری کــه نمــره بــالا در ایــن ابــزار کســب کــرده بودنــد، بــا توجــه بــه معیارهــای 
ــرل  ــروه کنت ــر گ ــش و 15 نف ــروه آزمای ــر گ ــروه مســاوی 15 نف ــر انتخــاب و در دو گ ــداد 30 نف ــه تع ــه مطالع ورود ب

گمــارش شــدند.
ملاک هــای ورود بــه مطالعــه شــامل مؤنــث بــودن )جنســیت دختــر(، تحصیــل در دوره متوســطه اول، پاســخ دهی بــه 
تمامــی ابزارهــای خودگزارشــی، توانایــی بــرای شــرکت در جلســات درمانــی تعییــن شــده و زندگــی بــا هــر دو والــد بــود. 
ملاک هــای خــروج از مطالعــه نیــز شــامل ناتوانــی از شــرکت منظــم در جلســات درمانــی تعییــن شــده، شــرکت به طــور 
ــاد  ــای ح ــک از بیماری ه ــر ی ــه ه ــلای ب ــی، ابت ــای روان درمان ــته در یکــی از برنامه ه ــاه گذش ــا طــی 6 م ــان ی همزم
ــک،  ــای نورولوژی ــلاج )بیماری ه ــای صعب الع ــک از بیماری ه ــر ی ــه ه ــان ب ــور همزم ــرد به ط ــلای ف ــکی، ابت روان پزش

هماتولــوژی، انکولــوژی و ...( و غیبــت بیــش از دو جلســه از شــرکت در جلســات درمانــی بــود.

1. acceptance and commitment therapy
2. Grau, Sripada, Ganoczy, Weinstein & Pfeiffer
3. Fernández-Rodríguez, Coto-Lesmes, Martínez-Loredo, González-Fernández & Cuesta

اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی، نشخوار فکری و...
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ابزار پژوهش
الف(پرسشــنامه افســردگی بک-فــرم کوتــاه1: در ایــن مطالعــه بــرای ســنجش افســردگی از فــرم کوتــاه 
افســردگی بــک اســتفاده شــد. ایــن ابــزار دارای 13 ســئوال اســت کــه نشــانه هــای خــاص افســردگی را بیــان مــی 
ــا 3 مرتــب شــده  ــزار شــامل یــک مقیــاس 4 درجــه ای اســت کــه دامنــه آن بیــن صفــر ت کنــد. هــر گــزاره ایــن اب
اســت. بیشــینه و کمینــه نمــره آن 39 و صفــر اســت. روایــی و پایایــی آن در مطالعــات متعــددی توســط ســازنده آن 
تأییــد شــده اســت. در ایــران نیــز ضریــب آلفــای کرونبــاخ و دونیمــه کــردن بــرای ایــن ابــزار بــه ترتیــب 0/89 و 0/82 

گــزارش شــده اســت )رجبــی، 1384(. 
ب(پرسشــنامه تحمــل پریشــانی2: ایــن ابــزار در ســال 2005 توســط ســایمونس و گاهــر3 بــه منظور ســنجش 
ــه شــکل لیکــرت 5 درجــه ای نمــره  ــزار دارای 15 ســئوال اســت و ب ــن اب تحمــل پریشــانی ســاخته شــده اســت. ای
گــذاری مــی شــود و حداقــل نمــره در ایــن ابــزار صفــر و حداکثــر 60 اســت. ضریــب آلفــای کرونبــاخ 0/89 توســط 
مؤلفــان پرسشــنامه گــزارش شــده اســت. ویژگــی هــای روانســنجی ایــن ابــزار در ایــران مــورد بررســی و تأییــد قــرار 
گرفتــه، روایــی ملاکــی آن تأییــد و ضریــب پایایــی آن بــه شــیوه آلفــای کرونبــاخ 0/86 محاســبه شــده اســت )اثنــی 
عشــران، یزدخواســتی و عریضــی، 1400(. همچنیــن، در پژوهــش اثنــی عشــران و همــکاران )1400( ضریــب آلفــای 

کرونبــاخ ایــن ابــزار برابــر بــا 0/82 محاســبه شــده اســت. 
پ(پرسشــنامه نشــخوار فکــری4: ایــن ابــزار خودگزارشــی بــه منظــور ســنجش نشــخوار فکــری در ســال 
1991 توســط نولن-هوکســما و مــارو5 تدویــن یافتــه اســت. ایــن ابــزار 22 گویــه دارد کــه از پاســخ دهنــدگان خواســته 
مــی شــود کــه بــه هــر گویــه براســاس مقیــاس لیکــرت 4 درجــه ای پاســخ دهنــد. ایــن ابــزار نشــان مــی دهــد کــه 
وقتــی فــرد افســرده مــی شــود، چقــدر در هــر فکــر یــا رفتــار نشــخواری درگیــر مــی شــود. بــر پایــه شــواهد تجربــی، 
مقیــاس پاســخ هــای نشــخواری پایایــی درونــی بالایــی دارد. ضریــب آلفــای کرونبــاخ ایــن ابــزار در مطالعــه نولــن و 
مــارو )1991( برابــر بــا 0/92 بــوده اســت. ایــن ابــزار را در ایــران باقــری نــژاد و همــکاران )2010( بــه فارســی ترجمــه 
و اعتبــار آن را بــه واســطه ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــه عنــوان شــاخصی از همســانی درونــی 0/88 گــزارش کــرده انــد 
)حســینی، احمــدی و مامــی، 1401(. در مطالعــه حســینی و همــکاران )1401( نیــز ضریــب آلفــای کرونبــاخ ایــن ابــزار 

برابــر بــا 0/83 بــه دســت آمــده اســت. 
ت(پرسشــنامه پذیــرش و عمــل6: بــرای ســنجش اجتنــاب تجربــی از پرسشــنامه پذیــرش و عمــل )بونــد و 
همــکاران، 2007( کــه دارای 10 مــاده اســت، اســتفاده شــد. نمــرات بــالا در ایــن ابــزار نشــان دهنــده انعطــاف پذیــری 
روانــی بیشــتر اســت. ضریــب همســانی درونــی ایــن ابــزار 0/84 و اعتبــار بازآزمایــی آن بــه فصلــه 13 و 12 مــاه بــه 
ــی  ــدی و روای ــی تأیی ــل عامل ــا روش تحلی ــی ســازه ب ــن، روای ــده اســت. همچنی ــه دســت آم ــب 0/81 و 0/79 ب ترتی

1. Beck Depression Inventory Short Form Items
2. Distress Tolerance Scale
3. Simmons & Gaher
4. Cognitive Avoidance Questionnaire
5. Nolen-Hoeksema & Morrow
6. Acceptance and Action Questionnaire – II
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ــزار 0/89 گــزارش شــده اســت  ــن اب ــی ای ــز ضریــب همســانی درون ــران نی ــی آن مناســب گــزارش شــد. در ای افتراق
)عاشــوری، کچویــی و وحیــدی، 1401(.

 گــروه آزمایــش تحــت 8 جلســه درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــه شــیوه گروهــی )بــه صــورت هفتــه ای دو 
جلســه و هــر جلســه بــه مــدت 1 ســاعت( توســط متخصص روان شناســی قــرار گرفــت. درمــان مبتنی بــر پذیــرش و تعهد 
بــا توجــه بــه پروتــکل داهــل1 و همــکاران )2005( اجــرا شــد. گــروه کنتــرل هیچگو  نــه مداخلــه ای دریافــت نکردنــد. در 
خصــوص رعایــت نــکات اخلاقــی از قبیــل رازداری، محرمانــه مانــدن اطلاعــات هویتــی و تحلیــل داده هــا بــه آزمودنی هــا 
اطمینــان لازم داده شــد. پــس از اخــذ موافقــت و امضــای رضایــت نامــه، پیــش آزمــون انجــام شــد و پــس آزمــون نیــز در 
پایــان مداخلــه انجــام شــد. در جــدول شــماره 1 محتــوای جلســات درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد ارائــه شــده اســت. 

جدول 1. خلاصه محتوای جلسات درمان پذیرش و تعهد
محتوای جلسهجلسه

برقــراری رابطــه درمانــی، آشــنا کــردن افــراد بــا موضــوع مطالعــه، پاســخ بــه ابزارهــای پژوهــش و بســتن قــرارداد 1
درمانــی

کشــف و بررســی روش هــای درمانــی بیمــاری، ارزیابــی میــزان تأثیــر آن هــا، بحــث دربــاره موقتــی و کــم اثــر بــودن 2
درمان هــا بــا اســتفاده از تمثیــل، دریافــت بازخوردهــا و ارائــه تکلیــف

کمــک بــه مراجــع بــرای تشــخیص راهبردهــای ناکارآمــد کنتــرل و پــی بــردن بــه بیهودگــی آن هــا، پذیــرش وقایــع 3
شــخصی و دردنــاک بــدون کشــمگش بــا آن هــا بــا اســتفاده از تمثیــل، دریافــت بازخــورد و ارائــه تکلیــف

ــر 4 ــرش، تغیی ــای پذی ــوزش گام ه ــا، آم ــای آن ه ــی از پیامده ــاک و آگاه ــاب از تجــارب دردن ــاره اجتن ــح درب توضی
ــه تکلیــف ــی، دریافــت بازخــورد و ارائ ــن آرام ــل، آمــوزش ت ــا اســتفاده از تمثی ــان ب ــم زب مفاهی

معرفــی مــدل ســه بعــدی بــه منظــور بیــان ارتبــاط مشــترک رفتار/احساســات، کارکردهــای روان شــناختی و رفتــار 5
قابــل مشــاهده و بحــث دربــاره تــلاش بــرای تغییــر رفتــار براســاس آن، دریافــت بازخــورد و ارائــه تکلیــف

توضیــح مفاهیــم نقــش و زمینــه، مشــاهده خویشــتن بــه عنــوان زمینــه، برقــراری ارتبــاط خــود بــا اســتفاده از تمثیــل، 6
ــت  ــتند، دریاف ــی هس ــوای ذهن ــزء محت ــه ج ــی ک ــی از حس های ــف و جدای ــی مختل ــای حس ــی از دریافت ه آگاه

بازخــورد و ارائــه تکالیــف

توضیــح مفهــوم ارزش هــا، ایجــاد انگیــزه بــرای تغییــر و توانمنــد کــردن مراجــع بــرای زندگــی بهتــر، تمریــن تمرکــز 7
آگاهــی، دریافــت بازخــورد و ارائــه تکالیــف

آمــوزش تعهــد بــه عمــل، شناســایی طرح هــای رفتــاری مطابــق بــا ارزش هــا و ایجــاد تعهــد بــرای عمــل بــه آن هــا، 8
جمع بنــدی جلســات و اجــرای پــس آزمــون

به منظــور تحلیــل داده  هــا از روش هــای آمــار توصیفــی )میانگیــن و انحراف معیــار( و تحلیــل کوواریانــس 
چندمتغیــری بــا کمــک نرم افــزار آمــاری SPSS نســخه 26 اســتفاده شــد. در ایــن پژوهــش پیش فرض هــای آمــاری 
ــن، آزمــون ام باکــس و مفروضــه همگنــی شــیب های رگرســیون  شــامل آزمــون کولموگراف-اســمیرنف، آزمــون لوی

قبــل از تحلیــل کوواریانــس ارزیابــی و تأییــد شــد.

1. Dahl

اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی، نشخوار فکری و...



85 نشریه علمی روانشناسی اجتماعی، دوره11، شماره 67، بهار 1402 |

یافته ها
ــرل، 3/07 ±  ــروه کنت ــش، 3/21 ± 15/21 و در گ ــروه  آزمای ــا در گ ــنی آزمودنی ه ــار س ــن و انحراف معی میانگی
15/16 ســال بــود. نتایــج حاصــل از آزمــون مجــذور کای نشــان داد کــه تفــاوت معنــاداری بیــن آزمودنی هــا از نظــر 
ــدارد  ــد، تحصیــلات والدیــن و شــغل والدیــن وجــود ن ویژگی هــای دموگرافیــک شــامل رشــته تحصیلــی، ترتیــب تول
ــون و  ــل پیش آزم ــا در مراح ــک آزمودنی ه ــه تفکی ــش ب ــی پژوه ــای توصیف ــماره 2 آماره ه ــدول ش )P<0/05(. در ج

ــده اســت. ــه ش ــون ارائ پس آزم

جدول 2. آماره های توصیفی متغیرهای وابسته پژوهش به تفکیک گروه و مراحل مختلف سنجش 

گروهمتغیر وابسته
پس آزمون )15 نفر(پیش آزمون )15 نفر(

انحراف معیار ± میانگینانحراف معیار ± میانگین

تحمل پریشانی
10/71 ± 7/9158/60 ± 43/66گروه آزمایش

7/83 ± 6/8939/60 ± 39/53گروه کنترل

نشخوار فکری
1/29 ± 2/8438/40 ± 50/46گروه آزمایش

1/35 ± 1/6649/46 ± 50/06گروه کنترل

اجتناب تجربی
8/33 ± 14/2874/59 ± 115/14گروه آزمایش

13/52 ± 13/99111/80 ± 112/60گروه کنترل

بــا توجــه بــه طــرح پژوهــش کــه از نــوع پیــش  آزمــون- پــس  آزمــون بــود، بــرای تحلیــل داده هــا از روش تحلیــل 
کوواریانــس چندمتغیــره اســتفاده شــد. بــرای بررســی پیش فــرض نرمــال بــودن توزیــع نمــرات از آزمــون کلموگــروف-

اســمیرنف اســتفاده شــد، کــه نتایــج نشــان داد متغیرهــای تحمــل پریشــانی )p=0/412(، نشــخوار فکــری )p=0/189( و 
اجتنــاب تجربــی )p=0/314( دارای ســطح معنــا داری بزرگ تــر از 0/05 بودنــد، از ایــن رو شــرط اســتفاده از آزمون هــای 
ــه  ــا توجــه ب ــن اســتفاده شــد. ب ــس از آزمــون لوی ــری واریان ــرای بررســی مفروضــه براب ــرار اســت. ب پارامتریــک برق
این کــه آمــاره F بــرای متغیرهــای تحمــل پریشــانی، نشــخوار فکــری و اجتنــاب تجربــی بــه  ترتیــب برابــر بــا 0/344، 
0/518 و 0/321 و ســطح معنــا داری بــرای آزمــون لویــن در تمامــی متغیرهــای وابســته، بیــش از 0/05 بــود، بنابرایــن 

.)P<0/05( بــا اطمینــان 0/95 فــرض برابــری واریانس هــای دو گــروه پذیرفتــه شــد
ــا 0/471  ــر ب ــاره F براب ــه آم ــه این ک ــت ب ــا عنای ــس، ب ــس- کواریان ــس واریان ــی ماتری در بررســی مفروضــه همگن
کم تــر از مقــدار متناظــر در جــدول فیشــر بــود و همچنیــن، بــا توجــه بــه این کــه ســطح معنــی داری متناظــر بــا آن 0/299 
و بیــش از 0/05 بــود، فــرض صفــر آزمــون ام- باکــس مبنــی بــر همگنــی ماتریــس واریانس-کواریانــس بــا اطمینــان 
ــون و  ــروه، پیش آزم ــن گ ــل بی ــه تعام ــل این ک ــه دلی ــیون ب ــیب های رگرس ــی ش ــه همگن ــد. مفروض ــه ش 0/95 پذیرفت
پس آزمــون در متغیرهــای تحمــل پریشــانی 0/21، نشــخوار فکــری 0/34 و اجتنــاب تجربــی 0/45 بالاتــر از ســطح 0/05 

 .)P<0/05( به دســت آمــده اســت، بنابرایــن از مفروضــه همگنــی شــیب های رگرســیون تخطــی نشــده اســت
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جدول 3.نتایج آزمون کلموگراف-اسمیرنف و لوین

آزمون K-Sآزمون لوین

ضریب Fمتغیر
درجه آزادی

P مقدارF آمارهdfP مقدار
12

2/4631280/3440/473150/412تحمل پریشانی

1/9671280/5180/216150/189نشخوار فکری

0/5871280/3210/419150/314اجتناب تجربی

همچنیــن، نتایــج آزمون هــای چهارگانــه تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری شــامل )اثــر پیلایــی، لامبــدای ویلکــز، 
اثــر هلتینــگ و بزرگ تریــن ریشــه ری( مربــوط بــه تفاضــل متغیرهــای پژوهــش از لحــاظ آمــاری معنــا داری بودنــد 
)Eta=1/000 ،F=12/485 و P=0/005(. بنابرایــن دو گــروه آزمایــش و کنتــرل حداقــل در یکــی از متغیرهــای مــورد 
ــدود 73  ــر( ح ــب تأثی ــا ضری ــا )ی ــذور ات ــد. مج ــا داری دارن ــاوت معن ــر تف ــا یکدیگ ــون ب ــه پس آزم ــش در مرحل پژوه
درصــد بــود. ایــن بــدان معناســت کــه 73 درصــد تغییــرات مربــوط بــه نمــرات پس آزمــون متغیرهــای وابســته در ایــن 
پژوهــش مربــوط بــه تأثیــر درمــان بــه شــیوه پذیــرش و تعهــد بــوده اســت. تــوان آمــاری 1/000 نیــز بیانگــر کفایــت 

حجــم نمونــه و تــوان بــالای آزمــون اســت.
یافته هــای تحلیــل کوواریانــس حاکــی از آن اســت کــه تفــاوت مشــاهده شــده بیــن میانگین هــای نمــره تحمل پریشــانی 
ــی  ــت گروه ــب عضوی ــری )P=0/013 ،F=9/32 و Eta=0/57( برحس ــخوار فک )P=0/004 ،F=44/56 و Eta=/60( و نش
 .)P>0/05( ــا دار می باشــد ــون معن ــه  پس آزم ــرل( در مرحل ــرش و تعهــد و کنت ــان پذی ــه درم ــده برنام ــروه دریافت کنن )دو گ
 ،F=15/26( ــود ــا دار ب ــر افســرده معن ــان دخت ــن نوجوان ــی در بی ــاب تجرب ــر اجتن ــرای نمــره متغی ــاوت ب ــن تف ــن، ای همچنی
ــر افزایــش تحمــل پریشــانی،  ــا داری ب ــر معن ــر پذیــرش و تعهــد تأثی P=0/009 و Eta=0/61(. بنابرایــن، درمــان مبتنــی ب
کاهــش نشــخوار فکــری و کاهــش اجتنــاب تجربــی داشــته اســت و انــدازه اثــر آن بــر تحمــل پریشــانی 60 درصــد، نشــخوار 

فکــری 57 درصــد و اجتنــاب تجربــی 61 درصــد بــوده اســت، کــه مقــدار آن قابــل توجــه می باشــد )جــدول شــماره 4(.

جدول 4.  نتایج تحلیل کوواریانس تأثیر درمان پذیرش و تعهد بر متغیرهای وابسته پژوهش 

توان آماریاندازه اثرمقدار Pمقدار Fمیانگین مجذوراتDfمنبع تغییراتمتغیر وابسته

تحمل پریشانی
1121/25671/2160/0350/2660/339پیش آزمون

198/37444/5600/0040/6030/995عضویت گروهی

نشخوار فکری
171/20116/5540/0260/1800/401پیش آزمون

140/1009/3230/0130/5721/000عضویت گروهی

اجتناب تجربی
1243/31632/7110/0450/1440/272پیش آزمون

1199/41815/2630/0090/6140/856عضویت گروهی

اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی، نشخوار فکری و...
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بحث و نتیجه گیری
ــر تحمــل پریشــانی، نشــخوار  ــر پذیــرش و تعهــد ب ــا هــدف تعییــن اثربخشــی درمــان مبتنــی ب ایــن پژوهــش ب
فکــری و اجتنــاب تجربــی در نوجوانــان مبتــلا بــه افســردگی انجــام شــد. نخســتین یافتــه مطالعــه حاضــر نشــان داد 
کــه درمــان بــه شــیوه پذیــرش و تعهــد در افــراد گــروه آزمایــش در مرحلــه پــس آزمــون منجــر بــه افزایــش تحمــل 
پریشــانی شــده اســت. ایــن نتیجــه همســو بــا نتایــج مطالعــات محققــان پیشــین ماننــد مانــگال، لال، تیــواری، التــاف، 
ســوود، کامــار1 و همــکاران )2023(، وحیــد و همــکاران )2022(، رضاییــان، اکبــری، امیــرزاده و ملــک محمــدی )1400(، 

ــود.  ــی )1399( ب ــحاقیان و مومن ــعادت، اس ــی، س ــدی، اورک ــوی نژاد )1401( و یاراحم ــرد و موس بصیری ف
در تبییــن تأثیــر درمــان پذیــرش و تعهــد بــر تحمــل پریشــانی می تــوان گفــت یکــی از فرایندهایــی کــه در درمــان 
پذیــرش و تعهــد بــه آن توجــه می شــود، فراینــد متعهدانــه اســت. ترغیــب افــراد بــه روشــن کــردن ارزش هــا، تعییــن 
ــه اهــداف و حرمــت در  ــی در راســتای دســتیابی ب ــه انجــام اعمال ــت، تعهــد ب ــع و در نهای ــی موان اهــداف، پیــش بین
جهــت ارزش هــا باعــث می شــود کــه تــا ضمــن تحقــق اهــداف و شادزیســتی ناشــی از آن بــر رضایــت از زندگــی فــرد 
افــزوده شــود و از گیرافتــادن در حلقــه ای از افــکار و احساســات )اضطــراب، یــأس و افســردگی( کــه باعــث کاهــش 
تحمــل پریشــانی می شــوند، رهایــی یابــد. نتیجــه ایــن کــه ایــن شــیوه موجبــات افزایــش تحمــل پریشــانی و ســلامت 
را در فــرد فراهــم می کنــد. همچنیــن، می تــوان اذعــان داشــت کــه در درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد، هــدف از 
تأکیــد بســیار بــر تمایــل افــراد بــه تجــارب درونــی ایــن بــود کــه بــه آن هــا کمــک شــود تــا افــکار آزاردهنــده خودشــان 
را فقــط بــه عنــوان یــک فکــر تجربــه کننــد و از ماهیــت ناکارآمــد برنامــه فعلی شــان آگاه شــده و بــه جــای پاســخ 
بــه آن، بــه انجــام آنچــه در زندگــی برایشــان مهــم بــوده و در راســتای ارزش هــای آن هــا اســت، بــه تدریــج بپردازنــد. 
نتیجــه این کــه ایــن شــیوه درمــان بــا تمرکــز بــر اســتعاره های مختلــف و تمرکــز بــر درد و رنــج و رهاســازی ذهــن 
و پرهیــز از اجتنــاب تجربه هــای درونــی بــا اســتفاده از اســتعاره و آموزش هــای ارائــه شــده در جلســه درمــان، میــزان 

تحمــل پریشــانی روان شــناختی افــراد نمونــه را افزایــش داده اســت.
ــگ و  ــولات و آســی-کاراکاس2 )2021(، چن ــد پ ــات پیشــین مانن ــج مطالع ــا نتای ــه پژوهــش همســو ب ــر یافت دیگ
همــکاران )2022(، پــارازده و همــکاران )2022(، پنــگ و همــکاران )2022( و کانو-لوپــز و همــکاران )2022( نشــان داد 
کــه شــرکت در جلســات درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد در مرحلــه پــس آزمــون و در افــراد گــروه آزمایــش نســبت 
بــه افــراد گــروه کنتــرل منجــر بــه کاهــش نشــخوار فکــری شــده اســت. معمــولًا افــرادی کــه نشــخوار فکــری دارنــد، 
زمــان زیــادی را صــرف مفهوم ســازی تجربــه خــود می کننــد، ســعی می کننــد تــا مشــکلات هیجانــی خــود را تجزیــه 
ــوط  ــوای فرایندهــای نشــخوار فکــری اغلــب مرب ــد. در حالی کــه محت ــرای آن راه حل هایــی بیابن ــد و ب و تحلیــل کنن
بــه خــود و انتقــاد از خــود اســت. بــا توجــه بــه شــرایط ســختی کــه نشــخوار فکــری ایجــاد می کنــد، در ایــن مطالعــه 
براســاس نــوع درمــان، جلســات بــا توجــه آگاهــی آغــاز شــد تــا فــرد را بــا در لحظــه بــودن آشــنا ســازد. همچنیــن، 
بــرای شــرکت کننــدگان شــرح داده شــد کــه رویدادهــای درونــی، افــکار، احساســات و هیجانــات بــه صــورت خــود 
بــه خــود مشکل ســاز نیســتند بلکــه، نحــوه ارتبــاط مــا بــا ایــن رویدادهــا اســت کــه بایــد تغییــر کنــد. بدیــن منظــور 

1. Mangal, Lal, Tiwari, Altaf, Sood & Kumar
2. Polat & Asi Karakaş
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مؤلفــه پذیــرش در ایــن درمــان معرفــی شــد و بــا مشــارکت در گفت وگــوی گروهــی، اســتعارات بــه کار گرفتــه شــد. 
از جملــه اســتعارات بــه کار گرفتــه شــده در ایــن مــورد گیرافتــادن در باتــلاق بــود. بــه شــرکت کننــدگان توضیــح داده 
شــد کــه در ایــن جریــان هــر قــدر بیشــتر تقــلا کننــد، بیشــتر در دام باتــلاق گیــر می کننــد و ایــن می توانــد نمــادی 

از شــرایط شــما بــه هنــگام تکــرار و نشــخوار فکــری باشــد.
 همچنیــن، می تــوان بیــان داشــت کــه فرایندهــای مؤثــر در ایــن درمــان معرفــی جایگزیــن بــرای کنتــرل یعنــی 
ــات  ــا تجربی ــد ت ــم می کن ــع فراه ــرای مراج ــکان را ب ــن ام ــرش ای ــل و پذی ــه تمای ــرش می باشــد. مؤلف ــل و پذی تمای
درونــی ناخوشــایند را بــدون تــلاش بــرای کنتــرل آن هــا بپذیــرد و انجــام ایــن کار باعــث می شــود کــه آن تجربیــات و 
نشــخوارهای فکــری کمتــر تهدیدکننــده بــه نظــر برســند و تأثیــر کمتــری بــر زندگــی فــرد داشــته باشــند. بــه عبارتــی 
باعــث بــه وجــود آمــدن جهت گیــری توجــه شــده تــا دیدگاهــی را نســبت بــه رویدادهــای ذهنــی ایجــاد نمایــد کــه 
فــرد رویدادهــای ذهنــی را مشــاهده کنــد، بــه جــای اینکــه ایــن رویدادهــا را قســمتی از خــود بدانــد، کــه بــا اســتفاده 
از ناامیــدی ســازنده بــه شــرکت کننــدگان نشــان می دهیــم کــه تــا بــه حــال راه حل هایــی کــه بــرای حــل مشــکلات 
ــا اســتفاده  ــن راه حل هــا ب ــد از دســت کشــیدن آن هــا از ای ــد، باعــث مشــکل شــده و بع ــه کار برده ان ــای درون ب دنی
از اســتعاره مانیتــور هشــدار دهنــده و فیــل ســیاه بــه ایــن درک می رســانیم کــه هــر چــه بخواهنــد در دنیــای درون، 
دســت بــه کنتــرل بزننــد  فکــر، خاطــره، احســاس، میــل و احســاس جســمی بیشــتر در ذهــن آن هــا مانــدگار می شــود 
ــی  ــر شــدن رویدادهــای درون ــد باعــث پایدارت ــای درون انجــام می دهن ــا دنی ــی کــه در رابطــه ب ــا کارهــای اجتناب و ب
می شــوند و بــه ایــن ترتیــب افــراد بــا بــه دســت آوردن آگاهی هــای تــازه پیشــرفت نشــان داده و کمتــر تحــت تأثیــر 

ــد.  نشــخوار فکــری عمــل می کنن
برآینــد دیگــر مطالعــه حاضــر نشــان داد کــه درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد در افــراد گــروه آزمایــش در مرحلــه 
پــس آزمــون منجــر بــه کاهــش اجتنــاب تجربــی شــده اســت. ایــن یافتــه از مطالعــه حاضــر در راســتای نتایــج برخــی 
ــرد،  ــیاه پوش منف ــام )1401(، س ــور رودســری و فرن ــق، بخشــی پ ــد قاســمی مطل ــان پیشــین مانن ــات محقق از مطالع
پرندیــن و عزیــزی )1401(، لویــن و همــکاران )2022( و فــاوث و همــکاران )2022( می باشــد. در تبییــن ایــن یافتــه 
می تــوان بیــان کــرد کــه در درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد اعتقــاد برایــن اســت کــه افــکار فــرآورده یــک ذهــن 
طبیعــی هســتند. آنچــه کــه افــکار را بــه بــاور تبدیــل می کنــد، آمیختــه شــدن فــرد بــه محتــوای افــکار مــی باشــد. 
وقتــی کــه فــردی طبــق محتــوای یــک فکــر بــرای مثــال، وقتــی ســرم درد میکنــد، نمی توانــم جلــوی رفتــار تنــدم 
را بگیــرم، عمــل می کنــد یعنــی عمــل کــردن بــا محتــوای آن فکــر آمیختــه شــده اســت و حاصــل ایــن آمیختگــی، 
ــرش و  ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــی محســوب می شــود. درم ــاب تجرب ــی از اجتن ــار افســردوار می باشــد کــه خــود الگوی رفت
تعهــد، از طریــق مداخــلات مربــوط بــه گســلش شــناختی در پــی آن اســت کــه بــه مراجعــان کمــک کنــد تــا به طــور 
انعطاف ناپذیــر تســلیم افــکار و قوانیــن ذهنــی خــود نشــوند و در عــوض، شــیوه هایی بــرای تعامــل مؤثرتــر بــا دنیایــی 

ــد.  ــود، بیابن ــه می ش ــتقیم تجرب ــور مس ــه به ط ک
در درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد، مداخــلات مربــوط بــه گســلش شــناختی شــامل تمریناتــی می شــود کــه 
ــا افــکار  معنــای لفظــی رویدادهــای درونــی را می شــکند. هــدف ایــن تمرینــات آن اســت کــه بــه مراجــع بیامــوزد ت
ــی را تنهــا احساســات  ــکار، احساســات را فقــط احساســات و خاطــرات را فقــط خاطــرات و احساســات بدن را فقــط اف

اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی، نشخوار فکری و...
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بدنــی ببیننــد. هیــچ یــک از ایــن رویدادهــای درونــی هنگامــی کــه تجربــه می شــوند، به طــور ذاتــی بــرای ســلامتی 
ــه صــورت تجــارب آســیب زا، ناســالم و  ــن ناشــی می شــود کــه ب ــا از ای ــودن آن ه انســان مضــر نیســتند. آســیب زا ب
بــدی دیــده می شــوند کــه آنچــه ادعــا می کننــد، هســتند و بنابرایــن، بایــد کنتــرل و حــذف شــوند. همچنیــن، از جملــه 
تکنیک هــای مــورد اســتفاده در ایــن درمــان، کاهــش آمیختگــی شــناختی می باشــد. وقتــی کــه آمیختگــی شــناختی 
کاهــش یابــد، یعنــی گســلش شــناختی رخ داده و فــرد از محتــوای افــکار گســلیده شــده اســت و بیــان می کنــد کــه 
فــرد توانســته اســت یــک فکــر را فقــط یــک فکــر ببینــد )پذیــرش( و نــه یــک حقیقــت و در نتیجــه، طبــق آن فکــر 
عمــل نمی کنــد )گســلش(. در نتیجــه اجتنــاب تجربــی در فــرد مبتــلا بــه افســردگی کاهــش می یابــد کــه پیامــد آن، 

ــناختی اســت. ــری روان ش ــش انعطاف پذی افزای
ــه  ــودن نمون ــی، منحصــر ب ــیوه درمان ــن ش ــدت ای ــج بلندم ــان از نتای ــرای اطمین ــری ب ــه پیگی ــود مرحل ــود وج نب
پژوهــش بــه دختــران نوجــوان دارای افســردگی، ناکافــی بــودن پژوهش هــای داخلــی و نمونه گیــری از یــک 
ــردد در  ــنهاد می گ ــن رو پیش ــد. از ای ــمار رون ــه  ش ــر ب ــش حاض ــای پژوه ــه از محدودیت ه ــد از جمل ــه می توان مدرس
پژوهش هــای بعــدی مرحلــه پیگیــری لحــاظ گــردد و چنیــن پژوهشــی در هــر دو جنــس تکــرار شــود. همچنیــن، از 
ابزارهــای خودگزارشــی )پرسشــنامه( بــرای گــردآوری داده هــا اســتفاده شــد، کــه ایــن امــر می توانــد موجــب ســوگیری 
ــود  ــی خ ــات آت ــه در تحقیق ــود ک ــنهاد می ش ــگران پیش ــه پژوهش ــتا ب ــن راس ــود. در ای ــا ش ــخ دهی آزمودنی ه در پاس
از ترکیــب درمــان پذیــرش و تعهــد بــا یــک رویکــرد اســلامی یــا مقایســه ایــن رویکــرد بــا رویکردهــای روانــکاوی 
اســتفاده کننــد، تــا ایــن نتیجــه حاصــل شــود کــه آیــا ترکیــب ایــن دو رویکــرد می توانــد اثربخش تــر از بــه کارگیــری 

ــر.  ــا خی ــه باشــد ی ــا به صــورت جداگان آن ه
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