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  چكيده :  
در انجام    اش  ييشخص در ارتباط با توانا  يبندورا است كه به باورها  ياجتماع- يشناخت  هيعمده در نظر  مياز مفاه  يكي  يمفهوم خودكارآمد

هستند و   اوبه    هيكه شب  يگرانيشكست د  اي   تيخود فرد، مشاهده موفق  يشكستهاو    ها  قيو از منابع مختلف از جمله توف  كنديلت ملاامور د
م  يملاك  بيترغ تحقيق  .رد  يگيسرچشمه  پذ  ي اثربخش  بررسي   با هدف  اين  پذ  رشيدرمان  انعطاف  بر  تعهد  خودكارآمد  يروان  يريو    ي و 
بيانگر آن است كه  انجام گرفته است .    تحليلي  –و به روش توصيفي    نجويادانش  ند يو تعهد با شش فرآ  رشيبر پذ  يدرمان مبتنيافته ها 

  ي و انعطاف پذيري رواني خودكارآمد  يمنجر به باورها  تواندي ، ارزش، مشاهده خود و عمل متعهدانه مارتباط با زمان حال، گسلش  رش،يپذ
  .  شود

  

  .  ن جويادانشدرمان پذيرش و تعهد ،  ، انعطاف پذيري رواني ، خودكارآمدي: واژگان كليدي
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  مقدمه :   -١

يعني مرحله گذر از كودكي به  .  اند    ها ازآن به نام مرحله گذار ياد كرده  كتابها و نظريه باشد كه در بيشتر    جواني يكي از مراحل مهم رشد مي 
ت بسيار عميق زيستي رواني و اجتماعي همراه است  لااي كه تنشهاي مخصوص به خود را دارد ورود به اين دوره با تحو  بزرگسالي مرحله

از بحران و استرس است كه بسياري از آسيبهاي حل نشده در    راي پ  ن دوره دورهاي.  ريزد    جوان را به هم مي ت تعادل رواني  لاكه اين تحو
ت دوران بزرگسالي را همراه خواهد داشت، زيرا فرد در اين دوره از رشد در درك و كنترل رفتار  لااين دوران ادامه دار خواهد شد و مشك

هاي آن زير بناي وجودي است و فرد را براي ارتباط با جهان   جربهاين دوره طول زماني از عمر است كه هيجانات ت.  ناپذير است    انعطاف
جوان اثرگذار است، نوع  همچنين يكي از مهمترين عوامل فردي كه بر عملكرد آموزشي، تربيتي و روانشناختي هر   .اطراف آماده ميكند  

بنگرش   كه  ميباشد  مسئوليتهايش  انجام وظايف و  در  خود  تواناييهاي  به  به  جوان نسبت  اين مفهوم  عنوان خودكارآمدي شناخته ميشود.  ا 
بنابراين با   )  ١٤٠٢(ياراحمدي و غمخوار ،  .ميشود    لاقاحساس عزت نفس، ارزش خود، احساس كفايت و كارايي در برخورد با زندگي اط

مت جسمي  لاش براي سلاموازات اقدامات در تهاي بعدي زندگي در واقع بايد به    توجه به آسيبهاي اين دوره و تاثيرات گسترده آن در دوره
را نيز در نظر گرفت و در رفع و درمان آن كوشا بود و از آنجايي كه   جورسان به ساختار روحي دانش  جوان و آموزشهاي علمي عوامل آسيب

شود و به لحاظ نظري مبتني بر نظر گرايي عملكردي خوانده مي  زمينه  درمان مبتني بر پذيرش و تعهد ريشه در نظريه فلسفي عميق دارد كه
 فايده مقابله با آن و نيز رويكردهاي زمينه است كه چگونگي ايجاد رنج توسط ذهن انسان و روشهاي بي RFTهاي ذهني يا چارچوب رابطه

محتواي لفظي زبان و   اي و تناقض منطقي براي رهايي از  ها تبيين ميكند و همچنين از استعاره تمرينات تجربه اي جايگزين براي اين حوزه
ميكند   استفاده  حال  زمان  در  تجربه  مداوم  جريان  با  بيشتر  ارتباط  عابدن  ،يعسگر  ،يزديا(  ايجاد  دوست،  مسير  )    ١٣٩٢  ،يشاط  ميتواند 

  .  صحيحي جهت درمان و پيشگيري آسيبهاي اين دوره باشد

ن مفيد بوده است . يكي از اين درمانها،  جويادانش  خودكارآمدي و انعطاف پذيريتحقيقات نشان داده است كه روان درماني در بهبود         
بر پذيرش و   مبتني  اواخر دهه   .استتعهد  درمان  تعهد كه توسط هيز در  و  بر پذيرش  رفتارگرايي به    ١٩٨٠درمان مبتني  از رويكردهاي 

گرديد،   مطرح  زندگي  درمان  به  دستيابي  براي  درمانجويان  به  تغيير،  و  تعهد  راهبردهاي  در  آگاهي  ذهن  و  پذيرش  هاي  مداخله  ادغام  با 
پذيرش تجربيات   بر دو فرايند اصلي تمركز دارد:  پذيرش و تعهد  بر  مبتني  بامعني كمك مي كند. مداخله هاي درمان  پرنشاط، هدفمند و 

نيستند    دروني كنترل  قابل  كه  آن.  ناخواسته  جهت  در  اقدام  و  ارزشمند  زندگي  در يك  زيستن  به  تعهد  بك،     نيريش   ،يرشبستريصب (  و 
اين درمان يك مداخله روانشناختي است كه راهبردهاي مبتني بر آگاهي و پذيرش را همراه با راهبردهاي )    ١٣٩٢  ، يريو شركت دل  يديسف

  . يري روانشناختي به كار مي گيرد، مبتني بر تعهد و تغيير رفتار به منظور افزايش انعطاف پذ

     ) همكاران  و  بررسي  ١٤٠٣زارعي  به  پژوهشي  در  مبتن  ياثربخش)  پذ  يدرمان  باورها  رشيبر  بر  تعهد  سرزندگ  يخودكارآمد  يو   ي و 
اند .    جوياندانش  يليتحص اساس  پرداخته  پذ  مبتني  درمان   كه  گفت   توان  ي م  ق يتحق  نيا  هاي   افتهيبر  افزا  رشيبر  تعهد با  انعطاف    ش يو 

باورها   يروانشناخت  يرپذي بهبود  سرزندگ  يخودكارآمد  يبر  ازا  يليتحص  ي و  بودند،  ا   آگاهي  رو   نيمؤثر  م  نياز    در   تواند   ي مداخلات 
  . شود واقع مؤثر جوياندانش

  يو خودكارآمد  يشناخت  يريپذ- و تعهد بر انعطاف  رشيبر پذ  يمبتن  يروان درمان  ياثربخش) در تحقيقي خود به بررسي  ١٤٠٢كالجي (      
.  وديپس آزمون و گروه كنترل    - آزمون  شيبا طرح پ  يشيآزما  مهيروش پژوهش نپرداختند .    يريادگياختلال    يدارا  جوياندانش  يليتحص

نفر    ٨٠شهر نور به تعداد    ييابتدا   دوره دوم  يريادگياختلال    يدارا  جويانشامل دانش  يانجام گرفت. جامعه آمار  ١٤٠١- ١٤٠٢بود و در سال  
ابزارها  ٤٠بودند كه   انتخاب شدند.  عنوان نمونه  به  استفاده جهت جمع آور  ينفر  پرسشنامه خودكارامد  يمورد    يليتحص  يداده ها شامل 
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)  ١٣٩٥و همكاران (  لويپژوهش محمودعل  يي ) بود و پروتكل اجرا٢٠١٠(  و وندروال  س يدن  يشناخت  يريپذ  انعطاف ) و  ٢٠٠٠و مورگان (  نكزيج
استفاده شده است. جهت تجز  يا  قه يدق  ٤٥جلسه    ١٠در   .  دياستفاده گرد  يريچند متغ  انسيها آزمون كووار- داده  ليوتحل  ه يجهت مداخله 
انعطاف  رشيبر پذ  يمبتن  يپژوهش نشان داد كه آموزش روان درمان  جينتا بر  تعهد    ي ر يادگياختلال    يدارا  جوياندانش  يشناخت  يريپذ- و 

ابتدا م  ييدوره دوم  (  ٧٦  زانيبه  خودكارآمدρ=  ٠٥/٠درصد  و  داراجويادانش  يل ي تحص  ي)  به م  يريادگياختلال    ين    ٤/٧٥  زانيدوره دوم 
  .  درصد موثر بوده است

در پژوهشي خود به بررسي  ١٤٠٠رضايي شريف و همكاران (       بهبود خودنظم جو  رشيدرمان پذ  ياثربخش)  تعهد بر  و   يليتحص  ييو 
آزمون و - شيو با طرح پ يشيآزما ي وهيپژوهش به ش نياپرداختند .  خاص يريادگياختلال  يدارا جوياندانش يروان شناخت يريانعطاف پذ

با گروه كنت آزمون  شد. جامعه  پس  اجرا  دارا  جوياندانش  ي  هيپژوهش حاضر كل   يآمار  يرل  در دو مركز   يريادگي اختلال    يپسر  خاص 
ب   يريادگي  ي ناتوان از  كه  بودند  ها    نيتهران  نمونه    جودانش  ٤٠آن  عنوان  گ  يبه  به صورت نمونه  به    ير يپژوهش  انتخاب و  دسترس  در 

بر   يبه صورت گروه يا قهيدق  ٩٠جلسه  ٨ يو تعهد در ط رشيپذ يشدند. برنامه درمان مي و كنترل تقس شيدر دو گروه آزما يصورت تصادف
و    يليصتح ييخودنظم جو  ي داده ها از پرسشنامه ها    يجمع آور يانتظار قرار گرفت. برا  ستياجرا شد. گروه كنترل در ل  شيگروه آزما  يرو

و    يليتحص  ييخودنظم جو  ودو تعهد بر بهب  رشينشان داد كه درمان پذ  انسيكووار  ليتحل  جياستفاده شد. نتا  يروان شناخت  يريانعطاف پذ
توان گفت درمان   يبه دست آمده م  جيخاص مؤثر بوده است. بر اساس نتا  ير يادگياختلال    يدارا  جوياندانش  يروان شناخت  يريانعطاف پذ

ا  رشيپذ با  تعهد  و ه  يو گشودگ  رشيپذ  جاديو  به تجارب  بهبود خودنظم جو  يم  يو گسلش شناخت  يمنف  جانات ينسبت    يي تواند موجب 
  ن شود. جويادانش نيا يروان شناخت يريو انعطاف پذ يليتحص

  

  روش شناسي :   -٢

 از و شيوة توصيفي به جوياندانش  يو خودكارآمد يروان يريو تعهد  بر انعطاف پذ رشيدرمان پذ ياثربخش يبررس با هدف حاضر پژوهش

 مورد موضوع با مرتبط منابع و كلية اسناد، مدارك شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش  به توجه با است و شده  انجام كتابخانه اي نوع

  .مي باشد بررسي از قبيل كتب ، مقالات و پايان نامه ها

  

  بحث درباره يافته ها  -٣

شكل گرفته است كه در آن بر   شناس به نام آلبرت باندورا متعلق به يك روان   ي شناختيِ اجتماعيمفهوم خودكارآمدي حول نظريه        
باندورا، نگرش و طرز برخورد،  ي  بنابر نظريه  .شودي اجتماعي و جبرگرايي متقابل در رشد شخصيت تاكيد مينقش يادگيريِ ديداري، تجربه 

دهند. اين سيستم در چگونگي ادارك و  را تشكيل مي   نظام- هاي شناختي يك فرد همگي اجزاي يك سيستم به نام خودها و مهارتتوانايي 
نظام  - خود  كند. خودكارآمدي يكي از اجزاي اساسي و حياتي سيستمهاي مختلف نقش مهمي ايفا ميي تعامل ما در موقعيتهمچنين نحوه
 .دهدرا تشكيل مي 

هاي  دهي و اجراي اقدامات لازم در موقعيتهاي خود براي سازماناز ديدگاه باندورا، خودكارآمدي باوري است كه شخص به قابليت          
اندورا چنين  هاي خود براي موفقيت در يك موقعيت مشخص است. بعبارت ديگر، خودكارآمدي ايمان شخص به توانايي  پيش رو دارد. به 

 .داندي رفتار و احساسات مردم ميي طرز فكر، نحوه كنندهايماني را عامل تعيين 
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به چاپ    ١٩٩٧سازي تغييرات رفتاري» در سال  ي يكپارچهخود را با عنوان «خودكارآمدي: به سوي نظريهمقاله    از زماني كه باندورا         
از مشهورترين مباحث پيرامون آن صورت گرفته است. اما چرا  در روان   رساند، اين موضوع به يكي  تبديل شده و تحقيقات زيادي  شناسي 

روان بين  در  زيرا همانخودكارآمدي  برخوردار است؟  اهميتي  از چنين  و مربيان  داده شناسان  و ساير پژوهشگران نشان  باندورا  كه  اند،  طور 
(كيان ،    .شودشناختي گرفته تا رفتاري كه منجر به ايجاد انگيزه و تحرك مي هاي روانگذارد، از حالت خودكارآمدي روي همه چيز تاثير مي 

١٣٩٦(  

  عاتي پنج گانه به شرح ذيل شكل ميگيرند. لاباورهاي خودكارآمدي عمدتاً مبتني بر منابع اط         

از طريق تجارب موفق يا مسلط است. موفقيت، باورهاي   موثرترين روش ايجاد احساس قوي خودكارآمدي  تجربه هاي موفق: .الف 

خودكارآمدي را افزايش داده و شكست آن را كاهش ميدهد. در الگوي عليت سه جانبه اين منبع به تاثير رفتار فرد بر باورهاي خودكارآمدي 
  .مرتبط است

  

جانشيني: تجارب  تجربيات    ب.  خودكارآمدي،  گيري  شكل  منبع  شود،  دومين  مي  ايجاد  ديگران  عمل  وسيله  به  كه  است  جانشيني 

با  به وسيله مقايسه هاي اجتماعي  تجربه هاي جانشيني  از  به انطباق هاي عملكردي ضعيف تر ميباشد. قسمتي  نسبت  اين منبع  تاثيرات 
عد ميسازد كه اگر آنها ميتوانند، پس من  ديگران ساخته مي شود. ديدن افرادي كه كاري را به نحو شايسته انجام ميدهند، مشاهده گر را متقا

  .هم ميتوانم

  

ك  ترغيب   - ج اجتماعيلاهاي  ترغيب كمي يا  تقويت خودكارآمدي،  و  ايجاد  از محيط  لام: سومين منبع  فرد  دريافتي  پيام هاي  يا  ي 

باندورا  است.  معيني  رفتارهاي  انجام  شايسته ي  معنا كه وي  است. بدين  از    ١٩٩٧  (  اجتماعي  توانايي هاي خود  به  نسبت  افراد  )باورهاي 
ي به اشخاص كمك  مي و تشويق هاي اجتماعلامي كه از اشخاص دريافت ميكنند تحت تاثير قرار ميگيرند. پيغام هاي كلاطريق ترغيب ك

به رشد پيوسته مهارت ها و كارآمدي    لاشميكنند كه ت را تداوم بخشند و اين امر  براي موفقيت  بيشتري به كار برند و پشتكار مورد نياز 
شود   منجرمي  ك . شخص  ترغيب  ووايف  لاهدف  انجام  براي  افراد  كه  است  اين  است،  ارتباط  در  محيطي  عوامل  با  كه  اجتماعي  يا  مي 

  . قيت آميز توانايي هاي خود را به كار گيرند، نه اينكه انتظارات غيرواقعي كه ممكن است بر فرد اثر منفي داشته باشد، ايجاد كند بطورموف

  

نهايت در   حالت عاطفي و فيزيولوژيك:  - د هيجانات منفي ميتوانند موجب تنش و فشار شوند و از درون، افراد را آشفته نمايد و در 

اثر   آنان  خود،كارآمدي  فيزيولوژيك  ازحاالت  شخصي  ادراك  داشت.  خواهد  شخصي(  منفي  ذهني  و    )اثرات  تنش  اضطراب،  ترس،  مانند 
  .افسردگي، سبب مي شود كه افراد در انجام وظايف، توانايي هاي خود را دست كم بگيرند؛ و انتظارات خودكارآمدي شخصي را پايين بياورند

  

  و بهبود خودكارآمدي. درمان مبتني بر پذيرش و تعهد  ١ – ٣

پايبندي كه به اختصار درمان اكت         بر پذيرش و تعهد يا درمان مبتني بر پذيرش و  ناميده ميشود، نوعي رفتار درماني   درمان مبتني 
بخش بزرگي از روانشناسي غرب را به چالش ميكشد. در طي اين    و بافتارگرايي است كه بنيانِ   )توجه آگاهي  (تجربي مبتني بر ذهن آگاهي  



  

  
5 

 
  

پذيرش، همجوشي زدايي شناختي، آگاهي از لحظه حال، خود به عنوان زمينه، ارزش ها و  (درمان، مراجعان از طريق شش فرايند اساسي  
ون افكار و احساسات، همانگونه كه هستند، تجربه  هدايت ميشوند تا به گشودگي برسند و تمام تجربيات را، يعني انواع گوناگ  )اقدام متعهدانه

موج  «توسط پروفسور استيون هيز معرفي شد و توسعه يافت و نخستين درمان    ١٩٨٦در سال    )اكت(درمان مبتني بر پذيرش و تعهد   .كنند
دي بر  لامي  ٦٠و    ٥٠در دهه    »اولموج  «اند. رفتاردرمانيهاي    است كه مطالعات تجربي بسياري، اثربخشي و فايده آن را تاييد كرده  » سومي

استفاده ميشد.    تغيير رفتاري آشكار تمركز داشتند و در آنها از تكنيكهاي شرطي دي لامي  ٧٠در دهه    »موج دوم«سازي عامل و كالسيك 
اين شيوه   )١٣٩٩، (سيفان ر موج دوم غالب گرديد.  دت شناختي به عنوان راهبرد كليدي بود و در نهايت، رفتاردرماني شناختي لاشامل مداخ

الش  درماني در واقع تركيبي از شيوه هاي پذيرش و توجه آگاهي همراه با تعهد و تغيير رفتار است .در اين رويكرد، افراد مي آموزند به جاي چ
بر اس ارزشهاي زندگيشان را شناسايي كنند و  را بدون قضاوت بپذيرند و هدف اين است كه افراد اهداف و  اس آنها اقدام  با افكارشان آنها 

كه  رنجي  در عين حال پذيرش  و  است  معنادار  و  زندگي غني، كامل  ايجاد يك  براي  مراجع  به  .هدف اكت، كمك  دهند  انجام  متعهدانه 
 درمان اكت از طريق مداخالت درماني، جايگزين هايي براي اجتناب تجربه اي در اختيار مراجعين قرار ميدهد. به . زندگي ناچاراً با خود دارد 

  ي برا ي شتلا  آيد. در درمان مبتني بر پذيرش و تعهد هيچ  طور كلي، مراجعين با هدف كنترل و حذف هيجانات ناخوشايند به سراغِ درمان مي
تغ ممانعت    ر، ييكاهش،  ا  اياجتناب،  نم  يشخص  اتيتجرب  نيكنترل  مراجع  رديگ  ي صورت  عوض،  در  و    اثر  تا   رديگيم   ادي.  افكار  نفوذ  و 

از ما  ندياحساسات ناخوشا استفاده  با  را  رابطه   )يذهن آگاه/يتوجه آگاه(  ندفولنسيخود  را    كاهش دهد و در مدل  آزار دهنده  با افكار  خود 
جا باز كند و به آنها اجازه    شانيباشد، برا  آنها  يِرايخود را متوقف كند، پذ  يشخص  اتيبا تجرب  “يري”درگ  رد يگيم  اديكند. مراجع    جاديا  رييتغ

  باشند.  انيدهد كه در جر

  :چرخنديم ياصل ندياكت حول محور دو فرآ يت درمانلامداخ      

  ) يدرون جاناتيافكار و ه(. ستنديناخواسته كه قابل كنترل ن يخصوص اتيتجرب رشيپذ ييتوانا شيافزا - 
  . يشخص يمنطبق بر ارزش ها  يمتعهد بودن و اقدام در جهت زندگ  - 

  

  و تعهد  رشيبر پذ  يدرمان مبتن ياصل  نديفرآ شش .   ١ -  ١  – ٣

از طر  يجانيدر بطن كاركرد ه  يروانشناخت  يرياست انعطاف پذ  يدرمان مدع  نيا          ي اساس  نديشش فرا  قيسالم قرار دارد و مراجعان 
  :  است  بدن خواستارش اياقدام كنند، نه بر اساس آنچه ذهن  يبرسند و بر اساس تجربه واقع يتا به گشودگ شونديم تيهدا

  رشي. پذ ١

معنا  رشيپذ        به  اكت  ه  يدر  ن  جاناتيخواستن  آنها  صرف  تحمل  و  آزاردهنده  تجارب  تما  ست؛يو  رو  ليبلكه  تجربه   يدادهايبه 
برا  نيگزيجا  كي  رشياست. پذ  يقطب مخالف اجتناب تجربه ا  رشيپذ  نياست،بنابرا  نديناخوشا كه    است   اجتناب بر اساس تجربه  ي مهم 

پذ رو  رشيشامل  آگاهانه  و  تار  يشخص  يدادهايفعال  با  كه  كه  م  خچهياست  مرتبط  فراوان    شونديفرد  تالش  باعدم  آن    رييتغ  ايو  شكل 
  )١٣٩٥ ،يو احد يابوالقاسم ،يعباد ،يمان ينر(اند . مرتبط  يروانشناخت يبهايكه باعث آس  يمخصوصا زمان دادهايرو

ا  رشي)پذ  ١٩٩٤(  زيه         پذكنديم  فيتعر  نگونهيرا  ا  ليتما  يعني  رشي:  م  نكهيبه  تجربه  بدون  كند يآنچه شخص  و  كامل   دفاع   تجربه 
به خاطر مشك  رديبگ  ادياست مراجعه    نيا  رشيپذ  نديباشد.هدف فرا را  برالاخودش  ش لات  يخصوص  يدادهايرروييتغ  يت سرزنش نكند، 
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انتخاب  يكه درزندگ يارزشمند ريناخواسته مواجه شود، و حركت كند در مس  يروانشناخت يدادهايرو ريداشته باشد با ترس و سا لينكند وتما
  كرده است .  

  

  . ارتباط با لحظه اكنون  ٢

  ي مناسب  ياگاه  وجود اكثر افراد نسبت به خود  نيافكار، خاطرات، باور ها و قضاوت ها زاده فكر كردن هستند. با ا  ت،الايخ  يبه طور كل      
م  ي زمان  يندارند. آگاه د  رديگ  ي شكل  امور  احساسات،  به  ها    تيفعال  ،ي دنيكه نسبت  و فكر كردن  باشد.   كامل  درك  ك يها  داشته      وجود 

كه    ميو مشاهده كن  ميريو بپذ  ميريدر آغوش بگ  ميدار  اريهمه آنچه را كه در اخت  ميريگيم  ادي  ميورد كنن برخ الابا لحظه    ميريگ  يم  ادي  يوقت
از    ي طرز تلق  ن ي. با ا  ستندين  يخصوص  يدادهايكمتر از رو  اي  شتري ب  ي زيچ  روندويوم  نديآ  يانتها م  ي رود ب  كيافكار،احساسات و حواس در  

 يبر اساس ارزشـها  يتوجه به آگاه  با  ميناخواسته هست  يخصوص  ي داهايكه در حال تجربه رو  يوقت  يحت   ميتوانيارتباط با لحظه اكنون ما م 
  .  ميخودعمل كن يانتخاب

جهت    نيبد  انند، ومبهم وگذشته دردناك بكش  ندهيما را به آ  يني ب  شيقضاوت و پ  لهيدارند بوس  ليدر لحظه اكنون واژه ها وافكار تما       
اطراف خود داشته    جهان  يبا رخدادها  يميارتباط مستق  ،ينيب  شياست كه مراجعان بدون قضاوت و پ  ني ارتباط با لحظه اكنون ا  ندينقش فرا

  ) ١٣٩٥ ،يصداقت پور، دره زرشك  ،يرشاهيم(خود نشان دهند.  يزندگ يبه ارزشها يبادوام و مستمر يباشند و واكنش ها

  

  . گسلش ٣

دارند را    اشاره  كه به آنها  يزها يچ  توانديم  يملاك  يها و كاركردها  يژگي ولاًاستفاده از زبان، كلمات معمو  يانسان برا  ييبه خاطر توانا       
  يي . از نظر اكت توانااند  يقيحق   اي  يآنها واقع  ييكنند كه گو  يبرخورد م  يكنند طور  يكه تجربه م  ي. انسان با كلمات و افكاررنديبه خود گ

پ  يم  يملاك باشد. وقت  ز ين  يا  رمنتظرهي غ  يمنف  يامدهايتواند  با محتوا  يداشته  م  شوديم  خته يآم  يملاك  يي مراجعه  غلبه    تواند يآن محتوا 
داشته باشد و وقت  يكامل را  او  ا  ي مبن  يفرهنگ  يها  اميبا پ  ي ملاك  يختگيآم  يبر رفتار  زا هستند   ب يمضر و آس  يدورن  يدادهايرو  نكه يبر 
بس  شوديم  بيترك براكنديم  جاديا  ي خطرناك  اريچرخه  مراجعه  چه  و   ي.وهر  ت   ي درون  يدادهايرو  كنترل  حذف  تر    شتر يب  كند يش ملاسخت 
بشناسد تا    كنديم  جاديا  يختگيپنهان زبان،كه آم  يهايژگيشود و  كمك  است كه به مراجعه  نيگسلش در اكت ا  ندي. نقش فراشونديم  ختهيآم

به مراجعه    نيكند .همچن  جادي ا  زيفكر و فكركننده و احساس كننده تما  ن يبتواند ب زين را بشكند و  يدرون يدادهايرو  تيبه واقع نانيبتواند اطم
بهتر   رشيپذ   نديكه فرا  شوديباعث م  نيوا  ند،يگويم  دادهاينه آنطور كه خود رو  نديهستند،بب  كه  را همانگونه  يدرون  يدادها يآموزد كه رو  يم

(ايزدي .    دهديكاهش م  يرا به عنوان موانع روانشناخت  يدرون  يدادهاي رو  يها و احساسات كاركردها  ياب يافكار،ارزش  رخ دهد ،چون گسلش از
  ) ١٣٩٤و عابدي ، 

  

  نه ي. خود به عنوان زم ٤

  ي بررس  يبرا  اكت سه راه  نهيشياست. با توجه به پ  يمتفاوت از خود و خودآگاه  يدر نظر گرفتن برداشتها  ازمندين  نه يخود به عنوان زم       
  خود وجود دارد:

  )خود به عنوان محتوا ١
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  ند ي)خود به عنوان فرا٢

  . نهي)خود به عنوان زم٣

  

  به عنوان محتوا :   خود

  فرد در مورد خودش است  يارزشها رديپذ يم يق يرا حقسازد و انسان آن  يهست كه ذهن انسان درباره او م يشامل عبارت 

  :   نديخود به عنوان فرآ

 نيدر ع كنديم فيتوص ،يابيارزش يتفاوت به جا نيخود به عنوان محتوا است، اما با ا هيفرد از خودش است و شب وستهيو پ ايشامل:دانش پو 
  مربوط به زمان حال است  رويحال انعطاف پذ

  ي ملاك ياب يارز يبرا يا لهياز خود است و وس يو متعادل ياحساس برتر كيكه به عنوان خود مشاهده گر هم نام دارد  :  نهيبه عنوان زم خود
ندارد.در    ييمحتوا  اي  شكل  چي است،چون ه  يتجرب  نديفرا  نهيشود .خود به عنوان زم  يفردآشكار م  اتي است كه تجرب  يگاهيبلكه جا  ستين

خود    يبه عبارت    ] ٤ندارد ]  يمرز  محدوده  چ يبرداشت از خود است كه ه  كيشوند و    ياست كه مشاهدات در آنجا ساخته م  يگاهيمقابل جا
اكت تجربه از افكار   دگاهي. از داست  در مقابل صدمه مقاوم  شهيكند و هم  ينم  رييمداوم از خود كه تغ  يعبارت است از آگاه  نهيبه عنوان زم

كنند اما خود   يم  رييها تغ  دهيپد  نياست. ا  خود  متفاوت از  يزيچ  يكيزيبدن ف  ينقشها حت  اي  رهايحواس، تصو  ال،ياحساسات، خاطرات، ام
  ثابت است .  وستهيفرد پ

در فرا  نقش       به عنوان زم  ندياكت  با حس متعال  نيا  نهيخود  بتواند  از متفكر  ياست كه فرد  را  افكار    و   از خود كه همواره حاضراست، 
با خود ارتباط برقرار كند و امت  يدهد و ورا  زياحساسات را از احساس كننده تما   شيافزا  يبرا  باشد  يازيافكار، احساسات گذرا و برچسبها 

  شود. يبا آن مواجه م  يزندگ ريخواسته و ناخواسته كه در مس يتجربه ها ليو تما رشيپذ

  

  . ارزشها  ٥

مس        زندگ  ييرهايارزشها  ما  ي در  كه  آنها هست  ليهستند  به سمت  نباميبه حركت  اهداف  با  را  اهداف   دي.ارزشها   . گرفت    همان   اشتباه 
و تعهد حركت    رشيپذ  درمان  ييچون هدف نها  باشد ي. كار با ارزش ها قلب اكت م  ميبه آنها هست  يابي به دست  ليهستند كه ما  يخواسته ها

كمك    حيصح  يانتخاب ها  جهت  است كه به مراجعان در  نيارزشهادر اكت ا  ييارزشها و شناسا  نديجهت ارزشـمند است. نقش فرا  كيدر  
  مراجعان معنا و جهت دهد.  يكند و به زندگ

  

  . تعهد ٦

كند.   يم  قيتشو  شوند،يبزرگ م  يتر را كه منجر به انتخاب اهداف و ارزشها  افتهيعمل اثربخش و رشد    يوسعه الگوهات  ان،اكتيدر پا       
رفتار در   رييتغ  يروشها  را با  يمنسجم منطق  يتوان رفتارها  يم  بايتقر  را ياست؛ ز  هيشب  يسنت  يبه رفتار درمان  اديز  يليتعهد، اكت خ  نديدر فرا

. مطرح كردن تعهدات در اكت    داد  ها، توسعه  نيا  ه يمهارت وشب  ي ريو فراگ  يهدف، شكل ده  نيياكت كه شامل تع  يچهارچوب پروتكلها
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  رش يو پذ  ييشناسا  نياهداف در ع  نيا  طبق  فرد ارزشمند است ، سپس عملكرد  يكه برا  يخاص  ياهداف در حوزه ها  فيعبارت است از تعر
  . يموانع روان شناخت

فعال      تشو  تيدر  فرد  ت يفعال  تيشود كه نها  يم  ق يمتعهدانه  را در جهت رسلات  فرا گ  دن يش خود  فرا  رديبه هدف  نقش  در    تعهد  ند ي. 
انجام  ها دارد و به    آن  يارزش برا  اي  تياهم  نيشتريرا انتخاب كنند كه ب  ياست كه مراجعان آن دسته رفتار ها  نيو تعهد ا  رشيدرمان پذ

  .اين رفتار ها پايبند باشند

  

  نتيجه گيري  -٤

 تحت اينكه از بيشتر دارد. خودكارآمدي اشاره او موفقيت  و  اهداف به  رسيدن در مسائل با  رويارويي در فرد شخصيتي بنية به خودكارآمدي

 و بودن  تلاشگر نفس، اعتماد به ( خود  به داشتن باور شخصيتي ازجمله ويژگيهاي تأثير تحت باشد،  جودانش يادگيري توان  و هوش  تأثير
دارد   .   قرار ) رهبري خود هاي تكانه درآوردن كنترل تحت و خودتنظيمي به هدف،  رسيدن اجتماعي روشهاي و مقدمات جديد آرايش

 از بزرگسالي در بتواند ميكند كمك فرد به و است  بزرگسالي در خودكارآمدي  به  دستيابي  زيربناي جواني دوره در خودكارآمدي به  دستيابي

 خود تحصيل طول در جودانش  از بسياري كه آنجا از .برآيد شغلي ارتقاي و وظايف مادري، و پدري همسري، ازدواج، چون تكاليفي پس

 در جوانان  به  ما تا دارد اهميت بنابراين .است بي كفايتي و حقارت احساسات از سرشار آنها يادگيري بنابراين نمي كنند خودكارآمدي احساس

 فعاليتهاي در و مشاغل در آينده در و شوند آماده زندگيشان بعدي دوره براي هم بتوانند آنان تا كنيم كمك خودكارآمدي افزايش و كسب

  مشكل  و  پرتلاطم  دوره  بتوانند هم و  برمي آيند خود  تكاليف و وظايف عهده از  خوبي  به  كه باشند  كارآمد و  لايق افرادي  جامعه گوناگون 
روان درماني است كه پذيرش افكار، احساسات و    يك تكنيك  درمان پذيرش و تعهد  .  نمايند سپري  موفقيت  و  براحتي  را  خود جواني 

ا و  رويدادهاي منفي را ترويج ميكند. در واقع اين تكنيك روان درماني فرد را تشويق ميكند تا آگاهانه در فعاليتهايي شركت كند كه از باوره
رزشهاي واقعي در زندگي آنها و همچنين ارزشهاي اصلي حمايت ميكند. هدف رويكرد مبتني بر پذيرش و تعهد كمك به افراد در شناسايي ا

كند ارزشهاي اساسي زندگي خود را شناسايي كنند و در مرحله دوم به جاي  انعطافپذيري شناختي است، به اين معنا كه به افراد كمك مي
ند، آنها را بپذيرند و در كنار يم كه موجب رنجش و ناراحتي آنها ميشولاجنگ و ستيز و صرف انرژي زياد براي مقابله با افكار و احساسات نام

با توجه به آنچه در باره اصول درمان مبتني بر پذيرش و تعهد گفته شد، در درمان  .اين افكار به خلق يك زندگي غني و معنادار بپردازند
جهت براي تغيير شرايط    نه و آ گاهانه تجارب ناخوشايند زندگي است بدون اينكه فرد بي لامبتني بر پذيرش و تعهد مساله اصلي پذيرش فعا

پايين ياد مي گيرند   خودكارآمديش كند و يا سعي در تحمل شرايط ناخوشايند داشته باشد .در اين درمان نوجوانان داراي  لا زندگي خود ت
ناخوشايند گذشته  نه و مشتاقانه با عواطف و خاطرات و احساسات و افكار خود روبه رو شوند .در اين درمان فرد خود را از تجارب  لاچگونه فعا

.زيرا افزايش توجه و آ گاهي نسبت به افكار، هيجانات و تماي  تعهد  لارها مي كند  ت عملي از جنبه هاي مثبت درمان مبتني بر پذيرش و 
  .فرد را بهبود مي دهد خودكارآمدياست و باعث هماهنگ شدن رفتارهاي سازگارانه و حالت هاي روا نشناختي مثبت مي شود و 

  

  منابع 

و    ي بر فراوان  تعهد  و    رشيبـر پـذ    ي درمان مبتن  ياثربخش  يگزارش مورد) .  ١٣٩٢(م ر.    ، يك؛ نشاط دوست، ح؛ عابد  ، ير؛ عسگر  ،يزديا
  زاهدان.  يعلوم پزشك   قاتيتحق يمجله  ،يل وسواس جبر لااخت يشدت نشانه ها
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  و تعهد، چاپ اول، تهران، انتشارات جنگل. رشيبر پذ يدرمان مبتن) . ١٣٩٤ . ( محمدرضا ، ي؛ عابد هيراض ،يزديا
و    ياجتماع  يسازگار  انيرابطه م  ي بررس  ) .  ١٣٩٢(  .  نيحس  ،ير يفاطمه، و شركت دل  ،يديسف  مان،ي بك، ا  ن يريش  را، يسم  ،يرشبستريصب
  )١١( ٦ ،ي .توسعه آموزش در علوم پزشك ٩٠- ١٣٨٩ يليدر سال تحص يدندان پزشك انيدانشجو يليتحص شرفتيپ

ب  د،يمج  ،يضرغام حاجب  د،يناصر، پورعبدل، سع  ،يقراملك   يصبح  ، يعل  ف،يشر  ييرضا و    رش يدرمان پذ  ي). اثربخش١٤٠٠. (يمهد  ، يكي و 
انعطاف پذ  يليتحص  ييتعهد بر بهبود خودنظم جو   ، يخاص. مطالعات روان شناخت  يريادگياختلال    يدارا  شجوياندان  ي روان شناخت  يريو 

١٣٦-١١٥)،  ٣(١٧.  
اسماع  يسعد  ن،يافش  يزارع فر  ل، يپور  حسن.  برز،يدرتاج  .١٤٠٣(  اسدزاده  مبتن  ياثربخش  )  پذ  يدرمان  باورها  رشيبر  بر  تعهد   يو 

  ٢٨٧- ٣٠٣) :١٣٤( ٢٣ ، يمجله علوم روانشناخت جويان ،دانش يليتحص  يو سرزندگ يخودكارآمد 
م  فانيس (تراي،   .١٣٩٩  . مبتن  )  پذ  يدرمان  تعهد    رش يبر  چ  ايو    ست؟ ياكت 
/،https://pezeshkekhoob.com/blog/acceptance-and-commitment-therapy  

(  محمدباقر  ،يكالج  .١٤٠٢  . درمان  ياثربخش)  پذ  يمبتن  يروان  انعطاف  رشيبر  بر  تعهد  خودكارآمد  يشناخت  يريپذ- و   يلي تحص  يو 
  مدرسه،تهران  يروان شناس يالملل نيب شيهما ني،هفتميريادگياختلال  يدارا جوياندانش

  https://www.chetor.com/6573،   م؟يخودمان را باور داشته باش ديو چرا با ستيچ يخودكارآمد  .) ١٣٩٦( .، مهتاب  انيك
و   ييربنايز  يندهايو تعهد: شناخت فرا  رشيبر پذ  يدرمان مبتن  ) .١٣٩٥(.  .  دهيام  ،ي و دره زرشك  ،يفرزاد، صداقت پور، محمدمهد  ،يرشاهيم

  .يپژوهش در علوم و تكنولوژ يالملل نينقش آن ها در درمان مراجعان. كنفرانس ب
ابوالقاسم  ،يمحمد، عباد  ،يمانينر احد  ،يمسلم،  و  (  بتول  ،يعباس   .١٣٩٥  . پذ  ياثربخش  سهيمقا)  با آموزش   رشيآموزش  تعهد    ميتنظ  و 
   ٧٦- ١٥١دوره دوم، شماره چهارم،  ،يريادگي يمجله ناتوان ،ياضيل رلااخت يدارا  جوياندانش يبر سازگار يجانيه

و    يليتحص  يجانهايه    ،يروانشناخت  يريبر انعطاف پذ)    ACTو تعهد (  رشيدرمان پذ  ياثربخش) .  ١٤٠٢ياراحمدي، يحيي ، غمخوار ، ندا . (
  ٤، شماره  ٩، دوره  يت يو علوم ترب يمطالعات روانشناس، پسر  جوياندانش يليتحص يخودكارآمد 

  

  


