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Abstract 
Objective: This study aimed to develop an acceptance and commitment-based couple therapy 

model for reducing experiential avoidance, enhancing shared values, and improving relational 

flexibility among couples in Tehran. 

Methods and Materials: This qualitative study was conducted using thematic analysis. The 

participants consisted of 24 married individuals from couples who had referred to counseling 

and psychological service centers in Tehran. They were selected through purposive sampling 

with maximum variation in age, length of marriage, educational level, and type of marital 

conflict. Inclusion criteria included at least two years of marital life, experience of persistent 

conflict or emotional distance, willingness to participate in the interview, and absence of acute 

psychiatric crisis or severe marital violence. Data were collected through semi-structured 

interviews and continued until theoretical saturation was achieved. Data analysis was 

performed through open, axial, and selective coding using NVivo software. To enhance the 

trustworthiness of the findings, member checking, peer review, analytic memoing, and 

constant comparison were applied. 

Findings: Data analysis led to the extraction of four main categories: “the cycle of experiential 

avoidance and emotional control,” “disconnection from shared couple values,” “relational 

inflexibility in conflict situations,” and “reconstruction of the bond through acceptance, 

mindful presence, and committed action.” The findings indicated that avoidance of painful 

emotions, suppression of relational needs, defensiveness, withdrawal, and attempts to control 

the partner’s inner experiences maintained the cycle of marital conflict. In contrast, 

clarification of shared values, acceptance of difficult experiences, cognitive defusion from 

maladaptive narratives, and small but consistent committed actions facilitated relational 

flexibility and repaired couple dialogue. 

Conclusion: The proposed model suggests that acceptance and commitment-based couple 

therapy may improve relationship quality by reducing experiential avoidance, reconnecting 

couples with shared values, and strengthening flexible responding during conflict. This model 

can provide a culturally adapted framework for designing couple therapy interventions in the 

Iranian context. 

Keywords: Couple therapy; acceptance and commitment therapy; experiential avoidance; 

shared values; relational flexibility; thematic analysis. 
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 مقدمه 

د پژیچیفه تنهرپفرپپهرپ جژ یهی،پتعرلضپهپ عنرپدلپ  فگیپفزلگسرلانپدست.پدلپدینپلدفطج،پ ه تهینپفستههریپلشف،پآسیبلدفطجپ  رشوییپیکیپ

صول پ فدهمپ یرنپدستقلا پفهدیپهپژیو فپعر فی،پ یر پفجپد نیتپهپ یر پفجپپد ف،پفلکجپفریفپفج یر هریپهیبر ی،پتنسی،پدوت ردیپهپهدهفینیپ ودتج

د فپکجپپهریپ وهیپدلپاو هپکیفیتپهپژریفدلیپد دهد پ شرنپدددهژ یهیپتعرد پدیبردپکننف.پژوهه آ ددی،پهپتمریلپفجپصمیمیتپهپته پد پآسیبپ

هیوگی تعر لپ یرنپ دلپ تیبجپ فلکجپ عر لپ نفهدپ یست،پ یکپ لدفطجپ  رشوییپ ح و پ فشرل د،پکیفیتپ لهیفددهریپ لدفطج،پ ترلیخچجپ فهدی،پ هریپ

د پدینپ نره،پتعرلضپ  رشوییپ  ر یپپ .(Karney & Bradbury, 1995) گیهدپدلتبر یپهپشیوهپسر گرلیپ ه پفرپتنیفگیپشکلپ یپپدهگوهری

دهیپپتریپژرس  حولپ فیهیتپکننفپهپفجدیپ نعطف،پآگرهر جپهپدل شگو جپهریپدله یپدشودلپدودپلدپفجهرپ تود نفپتبهفجپشودپکجپ ه  دپ یآسیبپ

 . نفی،پسه   ،پسکو پیرپکنته پگهفترلپشو فهرییپد پدتتنرت،پدفرعسر  فه،پدلپههدجپ

دیپفجپتمریلپفهدپفهدیپگهیز،پپدی«پدست.پدتتنرتپتبهفجپدی،پچدتتنرتپتبهفجهریپفهدیپهپلدفطجپهریپ حولیپدلپتبیینپتفدهمپآشفتگییکیپد پسر ه

هرپدلپپهریپ ردوشرینفپدشرلهپددلد،پاتیپ  ر یپکجپدینپتلاشهریپفف یپهپتکر جهر،پدر هد ،پداسر سهکوت،پکنته پیرپتغییهپدددنپدفکرل،پهیبرن

تود فپفجپپدیپ یدلپلدفطجپ هتی،پدتتنرتپتبهفج .(Hayes et al., 1996; Hayes et al., 2006) فلنف ف پفجپژیر فهریپ رسر گرلد جپ نبهپشو ف

گهیپفهدیپکهدنپفهدیپفهدلپد پصمیمیت،پدشمپد فبرلیپفهدیپژوشر فنپته ،پکنته هگوپدلفرلهپ یر هر،پشودیشکلپسکو پعر فی،پژههیزپد پگفت

هریپدشودلپددل ف؛پفلکجپآنپپهرپهیبرنگیهیپفهدیپتلوگیهیپد پتبهفجپ هدپظرههپشود.پ سئلجپدصلیپآنپ یستپکجپ ه کره پد طهدت،پیرپکنرله

هریپدلد رکپدله یپلدپتهفیفیپفهدیپلدفطجپیرپهویتپپکننف.پهنگر یپکجپههپیکپد پ هتینپتبهفجپهرپلدفطجپفهوهدلپ یدستپکجپهگو جپفرپدینپهیبرن

 ف پشف پ مکنپدستپدلپکوترهپپهگو،پفجپلدهبهدهریپدتتنرفیپ توسلپشود.پدینپلدهبهدهرتریپاضولپدلپگفتپدودپتلقیپکنف،پداتمر پددلدپفج

 .کننفدیپلدپتضعیفپ یهیبرنپلدپکره پدهنف،پد رپدلپفلنف ف پصمیمیت،پدعتمردپهپد عطر:پلدفطجپ

شود،پپشنردتجپ ی ACT یر Acceptance and Commitment Therapy دهمللیپفرپعنودندل رنپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهف،پکجپدلپددفیر پفین

شنردتیپفجپژ یهیپلهدنشنردتیپدست.پد عطر:ژ یهیپلهدنپیکیپد پلهیکهدهریپ و پسومپلفترلدل ر یپدستپکجپهف:پدصلیپآنپدفزدی پد عطر:

 Hayes et) هریپدشودل،پدشرلهپددلدهر،پاتیپدلپاضولپدفکرلپهپداسر تود رییپتمر پآگرهر جپفرپهحرجپدکنونپهپد تخرتپلفترلهریپهمسوپفرپدل شپ

al., 2006; Hayes et al., 2012). ACT عنودنپپفهپش پفهدینفپدصلیپدستودلپدست پژ یهش،پگسل پشنردتی،پتمر پفرپهحرجپدکنون،پدودپفج

هریپدله یپیرپد رعتپکر لپد پپتریپتنگیفنپفرپتبهفجکننفپترپفجهرپهپدوفدمپ تعهفد ج.پدینپش پفهدینفپدلپکنرلپهمپفجپفهدپکمکپ ی  ینج،پدل شپ

تریپتلاشپپ،پدینپدل رنپفجACT شنردتیپدودپفهوهدلپکنف.پفهپدسر پ نرفعپدصلیهریپلهدنتهپهپکرلآ فتهپفرپتبهفجدیپفر ته،پآگرهر جهر،پلدفطجآنپ

 ;Hayes et al., 1999)  حولپتمهکزپددلدهرپهپدفزدی پلفترلهریپدل شهریپ ردوشرینف،پفهپتغییهپکرلکهدپآن ستقیمپفهدیپا :پدفکرلپهپهیبرن

Hayes et al., 2012). شو ف،پفلکجپپدل ر یپد پآنپتهتپدهمیتپددلدپکجپفسیرلیپد پ شکلا پ هتی،پصهفرًپفجپکمبودپ هرل پدلتبر یپ حفهدپ می

هریپپگیهد جپهپژریبنفیپفجپدل شهریپنهنیپسختهر،پعبولپد پلهدیتپژ یهی،پژ یهشپتفره هرپدلپتحملپآسیبپتهپفرپ رتود یپ ه دلپسطصپعمیقپ
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دددنپفعر پهپفیرنپ یر هرپپهگویپآلدم،پگوشد ف.پ هتیپکجپدلپتعرلضپوهدلپددلد،پ مکنپدستپد پ رهپشنردتیپففد فپکجپگفت شتهکپلدفطجپ هتبطپ

دهف.پد پپگیهیپسوقپ یار ،پدلپهحرجپتن ،پد طهدت،پشهم،پدشمپیرپته پد پ هد،پدهپلدپفجپسمتپسکو ،پاملجپیرپکنرله ههلیپدست؛پفردین

دیپهپهمبوشیپشنردتیپدست.پهمبوشیپشنردتیپ  ر یپپکهدن«پدغلبپ رشیپد پغلبجپدتتنرتپتبهفجپ،پشکر:پ یرنپچدد ستن«پهپچعملACT  نره

کنف«،پچدگهپداسرسرتمپلدپفگویمپ عیفپهوتپ هدپدلکپ میکنف؛پفهدیپ ثر ،پچدهپهیچدهفپکجپفهدپدفکرلپدودپلدپهدوعیتپوطعیپتلقیپ یلخپ ی

د پدلهنپآنپعملپپتریپدیفنپفکهپفجشف یپ یست«.پدلپهنینپشهدیطی،پفهدپفجشوم«،پیرپچلدفطجپ رپدیگهپدلست ی عنودنپیکپلهیفددپنهنی،پ

 .کنفدهفپکجپتعرلضپلدپتشفیفپ یکنفپهپلفترلهرییپ شرنپ ی ی

شنردتیپدد ست.پدینپ فهومپفجپتود رییپ ه پفهدیپاضولپآگرهر جپدلپلدفطج،پتحملپژ یهیپلهدنفهدیپد عطر:تودنپد تفددپفیندیپلدپ ید عطر:پلدفطج

ژرس تفره  تنریمپ دلپ ووعیتهر،پ تن هرپ دل شپهریپ سمتپ فجپ اهکتپ ددلد.پپ د،پ دشرلهپ دلتبر یپ رکرلآ فپ دهگوهریپ دلپ فر  گهیپ هپ هریپ شتهکپ

شنردتیپ رژ یهیپلهدنپژ یهیپهپد عطر:دهفپکجپد عطر:شنردتیپدلپلهدفطپعرشقر جپهپدر وددهپ شرنپ یژ یهیپلهدنپهریپ هفوطپفجپد عطر:ژوهه 

لدفطجپ ی ل ریتپ تعر لا پ زدیک،پ کیفیتپ دلپ فرشنفتود نفپ ق پ همیپ ددشتجپ در وددگیپ کرلکهدپ هپ دینپ .(Daks & Rogge, 2020) دیپ دلپ

تود نفپدلپاضولپتعرلض،پهمچنرنپهرپ یدیپدستپکجپدلپآنپ ه پدیپ یستپکجپدلپآنپتعرلضپهتودپ فدلد،پفلکجپلدفطجپهرلهوت،پلدفطجپسرهمپلدفطج

دیپشر لپتود رییپ کثپوبلپد پهدکن ،پشنیفنپدلدپد پ و عپدل ش،پداتهدم،پتمر پهیبر یپهپد تخرتپآگرهر جپعملپکننف.پفنرفهدین،پد عطر:پلدفطج

هریپ شتهکپهرییپدستپکجپلدفطجپلدپدلپتهتپدل شپهمسهپففهنپدفرعپفولی،پفیرنپ یر پففهنپاملج،پژ یهشپداسرسر پدشودل،پهپد تخرتپکن پ

 .فه فژی پ ی

دل ر یپلفترلیپیکپرلهج،پژ یهشپهپپد ف.پ ه دل ر ی،پلهیکهدهریپگو رگو یپفهپژ یهش،پهیبرن،پ عنرپهپدهگوهریپتعر لیپتأکیفپکهدهدلپددفیر پ ه 

 Jacobson) تود فپ سیهپتغییهپلدفطجپلدپتسهیلپکنفهرپ یدد فپهپ شرنپدددهپدستپکجپژ یهشپتفره هرپ یتغییهپلدپدهپ حولپ کملپدلپدل رنپ ه 

& Christensen, 1996; Christensen et al., 2010). هیبرن ه پ هیبرندل ر یپ دهبستگی،پ فهپ یر هریپ تمهکزپ فرپ هپ فدلپ یزپ دههیجپ هریپ

ار ،پپفردین .(Johnson, 2004) دیپژیو فدهنفهپفیرنپکننفژ یهپدودپلدپفجپشیوهپهریپآسیبکنفپتبهفجهرپکمکپ یهریپتعر لیپ نفی،پفجپ ه ههدجپ

ACT هریپنهنیپهپدوفدمپ تعهفد ج،پظهفیتپدرصیپفهدیپددغرمپفهدینفهریپپهر،پژ یهشپتبهفجپدله ی،پگسل پد پلهدیتپفرپتمهکزپهیوهپفهپدل ش

کنفپلدفطجپهرپکمکپ یژهدد د،پفلکجپفجپ ه هگوپ میدل ر یپددلد.پدلپدینپلهیکهد،پدل ر گهپفقطپفجپدصلاحپ حتودیپگفتفهدیپدلپ ه فهدیپهپفین

 . حولپ نتقلپکننفدودپلدپد پسطصپکنته پهیبرنپهپدثبر پاقر یتپفجپسطصپد تخرتپآگرهر جپهپ  فگیپ شتهکپدل شپ

دل ر یپدست.پفخ پورفلپپدلپ ه  ACT هریپکیفیپفو یپفهدیپتبیینپهگو گیپکرلفهدپیکیپد پدلأهریپ همپدلپ طرهعر پدددلی،پکمبودپ ف 

فهپ تغیههرییپ ر نفپل ریتپ  رشویی،پصمیمیت،پتعرلضپیرپکیفیتپ  فگیپپ ACT هریپ وتودپفهپدثهفخشیپکمیپ فددلا توتهیپد پژوهه 

دیپژهدددتجپشفهپدست.پدلپفرفتپفههنگیپپهریپ شتهکپهپد عطر:پلدفطجدی،پدل شپهرپد پدتتنرتپتبهفجپد ف،پد رپکمتهپفجپتبهفجپ یستجپ ه پتمهکزپددشتجپ

د پ ه  فسیرلیپ یرپپدیهدن،پ دوت ردیپ دتتمرعی،پ لاارر پ وضره پ د پ تنسیتی،پ گهد یپ د تررلد پ در وددگی،پ هنبرلهریپ دهیلپ فجپ دستپ هرپ مکنپ

دیپدلپدینپفرفتپفقطپیکپصول پ ستقیمپفیرنپ کننف.پفنرفهدین،پدتتنرتپتبهفجپدیپدودپلدپفجپهرپهپ یر هریپلدفطجفشرلهریپدویشره فی،پهیبرن
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عنودنپ شر جپداتهدم،پهریپفههنگی،پدر وددگیپهپ عنرییپلدفطجپژیو فپددلد.پفهدیپ ثر ،پسکو پ مکنپدستپفجپفهدینفپفهدیپ یست،پفلکجپفرپ  ینج

 .تود فپفجپفهسری پعر فیپهپدهلیپ هتینپ نبهپشودکجپدلپعملپ یففدکرلی،پافظپآفههپیرپتلوگیهیپد پتن پتلقیپشود،پدلارهی

 ف پپهریپکوترهد ف،پ جپهف:شفهپهپژریفدلپ  فگیهریپد تخرتتهت ACT هرپدلهریپ شتهکپ یزپدلپلدفطجپ هتیپ قشیپفنیردینپددل ف.پدل شپدل شپ

تود نفپشر لپداتهدم،پ هدوبت،پصفدوت،پلشف،پهفرددلی،پ شرلکت،پهدهفگهیپ سئولا ج،پهریپ شتهکپ ییرپوودعفپتحمیلی.پدلپلدفطجپ هتی،پدل شپ

هرپهپپهر،پ ق دیپد پتکلیفگیه ف،پلدفطجپفجپ بموعجپهریپ شتهکپدودپفرصلجپ یهرپد پدل شپصمیمیتپهپعفدهتپعر فیپفرشنف.پهنگر یپکجپ ه 

کنفپد پژهس پچهجپکسیپ ق هپدست؟«پفجپژهس پچ رپپهرپکمکپ یهرپفجپ ه یرفف.پدلپ قرفل،پفر گشتپفجپدل شهریپدفرعیپتقلیلپ یهدکن 

هرپلدپد پپهرست؛پ یهدپ ه تعهفپدلپکرلپفرپ ه دودهیمپهگو جپ هتیپفرشیم؟«پاهکتپکننف.پدینپتغییهپژهس ،پهستجپدل رنپ بتنیپفهپژ یهشپهپپ ی

 .دهفدیپ عنرددلپسوقپ یکنته پگ شتجپهپدتتنرتپد پدلدپفجپسمتپسردتنپآینفه

دلدزجپ ف پ ه  هف:پ فرپ ار هپ ژوهه پ شف،پ گفتجپ آ چجپ فجپ توتجپ تبهفجپفرپ دتتنرتپ کره پ فهدیپ تعهفپ هپ ژ یهشپ فهپ دفزدی پپدل ر یپ بتنیپ دی،پ

سردترلیرفتجپهریپ یمجکوشفپفرپدستفردهپد پ  رابجهریپشههپتههدنپد برمپشف.پدینپژوهه پ یدیپدلپ ه هریپ شتهکپهپفهبودپد عطر:پلدفطجپدل شپ

هریپپهریپ شتهکپهپ ؤهفجدی،پ حوهپفر تعهیفپدل شپگیهیپهپکره پدتتنرتپتبهفجهر،پفهدینفهریپدصلیپ ؤثهپفهپشکلهپتحلیلپکیفیپتبهفجپ ه 

شفهپهپفهدینف حولپدلپاو هپسر یلهدپ ف پارصلپفتود فپ بنرییپفهدیپ هدایپفستجپدل ر یپفو یدیپلدپشنرسرییپکنف.پد تررلپ ید عطر:پلدفطج

 . بتنیپفهپژ یهشپهپتعهفپفهدهمپآهلددل ر یپ ه 

 هامواد و روش

ژوهه پار هپفرپلهیکهدپکیفیپهپفهپدسر پلهشپتحلیلپ ضمونپد برمپشف.پد تخرتپلهیکهدپکیفیپد پآنپتهتپصول پگهفتپکجپهف:پژوهه ،پپ

دل ر یپ بتنیپهریپیکپ ف پ ه دیپهپدستخهد پ ؤهفجپهریپ شتهکپهپد عطر:پلدفطجدی،پدل شپهرپد پدتتنرتپتبهفجپفهمپعمیقپتبهفجپ یستجپ ه پ

دهیپپهریپ  رابجپلدپشنرسریی،پسر  رندهفپدهگوهریپ عنرییپتکهدلشو فهپدلپدددهفهپژ یهشپهپتعهفپفود.پتحلیلپ ضمونپفجپژوههشگهپد کرنپ ی

دلپدینپ طرهعج،پپ .(Braun & Clarke, 2006) هرییپ فهو یپهپکرلفهدیپدستخهد پ مریفکننفگرن،پ قوهجهریپ شرلکتهپتفسیهپکنفپهپد پد پتبهفج

هرپپد برمپشف؛پفجپدینپ عنرپکجپکفهرپدفتفدپد پ تنپ  رابجپ ACT هرپفرپتهکیبیپد پ گرهپدستقهدییپهپاسرسیتپ رهیپ سبتپفجپ فرهیمتحلیلپددده

دهیپپهرپهپدوفدمپ تعهفد جپفهدیپسر  رندی،پگسل پشنردتی،پدل شدستخهد پشف ف،پد رپدلپ هالجپتفسیه،پ فرهیمیپ ر نفپژ یهش،پدتتنرتپتبهفج

 . ف پ هرییپ ولدپتوتجپوهدلپگهفتنف

هریپ تأهلپسرکنپشههپتههدنپفودپکجپفجپدهیلپتعرلضپ  رشویی،پفرصلجپعر فی،پکره پصمیمیتپیرپ شکلا پدلتبر یپپتر عجپژوهه پشر لپ ه 

لهدن دف ر پ هپ فود ف.پ شرلکتفجپ هدکزپ شرهلهپ کهدهپ شر لپپشنردتیپ هدتعجپ یعنیپپپپ24کننفگرنپ فود ف.پ مو جپپ12 فه،پ فجپ ه ،پ صول پپگیهیپ

هرپد پ رهپسن،پتنسیت،پ ف پد دهد ،پسطصپتح یلا ،په عیتپدشتغر پهپ وعپتعرلضپپهففمنفپهپفرپلدهبهدپافدکثهپتنوعپد برمپشفپترپتبهفجپ ه 

 فهپددلدیپپپپ13سر پ تغیهپفود.پپپپ22ترپپپپ3سر پفود.پ ف پ  فگیپ شتهکپآ رنپد پپپپ49ترپپپپ28کننفگرنپفینپپژوش پدددهپشود.پدد نجپسنیپ شرلکت
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ددلپ فهپدر جپپ8 فهپشرغلپهپپپپ16 فهپددلدیپتح یلا پدیپلمپیرپکرلدد یپفود ف.پپپپ4 فهپکرلشنرسیپدلشفپهپفرلاتهپهپپپپ7تح یلا پدد شگرهیپکرلشنرسی،پ

 .یرپدلپه عیتپدشتغر پ رژریفدلپفود ف

هریپهلهدپفجپژوهه پعبرل پفود فپد  پددشتنپافدولپدهپسر پسرفقجپ  فگیپ شتهک،پسکو تپدلپتههدن،پتبهفجپتعرلضپیرپفرصلجپعر فیپپ لاک

هریپپهریپشخ یپهپل ریتپفهدیپ بطپصوتیپ  رابج.پ لاکژریفدلپدلپش پ رهپگ شتج،پتمریلپآگرهر جپفجپشهکتپدلپ  رابج،پتود رییپفیرنپتبهفجپ

ژزشکی،پفهدینفپفعر پ لاقپهمهدهپفرپتن پاقوویپپ شفه،پفحهدنپاردپلهدنپدهه پشر لپهتودپدشو تپشفیفپهپفعر پ  رشویی،پدعتیردپفعر پدل رن

دیپکجپژسپد پ  رابجپگو جگیهیپهپ  رابجپترپلسیفنپفجپدشبرعپ رهیپددد جپیرفت؛پفجشفیفپهپعفمپتمریلپفجپددد جپهمکرلیپفود.پفهدینفپ مو جپ

 .هرپد برمپشفهرپدفزهدهپ شفپهپسجپ  رابجپژریر یپفهدیپد مینرنپد پکفریتپهپژریفدلیپ قوهجفپ عنرددلیپفجپدددههیکم،پکفپتفیپفیستپ

ژوهه ،پ بر یپ رهیهریپ یمجهرپد پ هیقپ  رابجددده ددفیر پپ ACT سردترلیرفتجپگهدآهلیپشف.پلدهنمریپ  رابجپفهپدسر پهف:پ هپ ههلپ

ژهس  ه  شف.پ تفهینپ فجدل ر یپ ترپ شرلکتهرپ شف فپ فر پ هدایپ تبهفجصول پ فتود نفپ کننف.پ مو جپکننفگرنپ لهدیتپ تززیر پ فرپ لدپ دودپ هریپ

کنیف،پ عمولاپًهجپهریپدشودلپ ر نفپدشم،پته ،پشهمپیرپ رد یفیپلدپتبهفجپ یهرپعبرل پفود فپد  پچهوتیپدلپلدفطجپفرپهمسهترنپهیبرنژهس 

هرییپکجپدلپپتهینپدل شهگوپفرپهمسهترنپدتتنرتپکنیف؟«،پچفجپ رهپشمرپ همشودپد پگفتهرییپفرعثپ یدهیف؟«،پچهجپ ووعیتهدکنشیپ شرنپ ی

هریپپشودپ طرفقپدل شترنپددشتیفپهجپفودپهپدکنونپهجپتغییهیپکهدهپدست؟«،پچدلپ  رنپتعرلض،پهجپهیزیپ ر عپ یدفتفدیپد دهد پفهدیپلدفطجپ

تبهفجلدفطجپ چهجپ کنیف؟«،پ لفترلپ هجپترنپ لدفطجپ نعطفپ یکپ شمرپ چد پ رهپ هپ شویف؟«پ لدفطجپ زدیکپ فجپ دهفرلهپ دستپ کهدهپ کمکپ شمرپ فجپ هرییپ

 «هرییپددلد؟هیوگی

دویقجپفجپ و پد بر یف.پ  رابجپپپ75ترپپپپ45صول پاضولیپهپدلپدترقپ شرهلهپ هدکزپهمکرلپدلپشههپتههدنپد برمپشف.پههپ  رابجپفینپپهرپفج  رابجپ

ههپ شرلکت فجفرپ تبهفجپکننفهپ آ ددد جپ فیرنپ د کرنپ ترپ شفپ د برمپ فهدیپ ژوهه ،پپصول پ هف:پ آغر پ  رابج،پ د پ ژی پ شود.پ فهدهمپ شخ یپ هریپ

ددتیرلپ شرلکت د لاعر ،پ ددده حه ر گیپ د پ دستفردهپ هپ حوهپ ژوهه پ د پ دهه پ فهدیپ همجپ  رابجکننفهپ شف.پ دددهپ تو یصپ ل ریتپپهرپ فرپ هرپ

 .سر یپشفکلمجپژیردهفجکننفگرنپ بطپهپسپسپکلمجپ شرلکت

هرپآشنرپشود.پپهرپهنفینپفرلپدود فهپشفپترپژوههشگهپفرپفضریپکلیپدددههرپآغر پشف.پدفتفدپ تنپ  رابجپ  رنپفرپگهدآهلیپدددههرپهمتحلیلپددده

تبهفجپ دتتنرتپ فرپ هدافهریپ عنرییپ هتبطپ هیبرنسپسپ دل شپدی،پ دشودل،پ لدفطجهریپ د عطر:پ تعرلض،پ ته یمیپپهریپ شتهک،پ لفترلهریپ هپ دیپ

کننفگرنپفجپکفهریپدههیجپتبفیلپشف.پدلپ هالجپفعف،پکفهریپ شرفجپیرپ هتبطپدلپ شخصپشف.پدلپ هالجپکفگ دلیپفر ،پعبرلد پکلیفیپ شرلکت

دهیپشف ف.پدلپ هریت،پفرپدستفردهپپهریپدصلیپسر  رنهرپفهپدسر پلدفطجپ فهو یپهپکرلکهدپدل ر یپدلپ قوهجهرپددغرمپشف ف.پسپسپ یه قوهجپ یه قوهجپ

 . حول«پتفهینپشفدیپدل شپدیپفجپد عطر:پلدفطجدلیپد تخرفی،پ ف پ هرییپژوهه پاو پ حولپچاهکتپد پدتتنرتپتبهفجد پکفگ 

ددده د پ همفهدیپ فیهیتپ دینپ هم NVivo دفزدلهرپ شف.پ ندیههپ تنپ  رابجدستفردهپ فهدیپ سر  رندفزدلپ فر یرفیپپهر،پ کفهر،پ قریسجپ ودلد،پ دهیپ

کننفگرن،پ ههلپپهریپتحلیلیپفجپکرلپلفت.پدعتبرلپژوهه پد پ هیقپفر فینیپ شرلکتهرپهپتفهینپیردددشتهر،پتهسیمپدلتبرطپ یرنپ قوهجپوو  قل

هریپ ستقیمپتقویتپشف.پفهدیپدفزدی پورفلیتپپوو هرپهپدستفردهپد پ قلگیهیپتحلیلی،پ قریسجپ ستمهپدددههمتریپژوههشی،پثبتپ سیهپت میم
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هیوگی ددلاوی،پ رمپپهریپ شرلکتد تقر ،پ لعریتپ لاارر پ فهدیپ شف.پ گزدلشپ تززیر پ فرپ تحلیلپ فهدینفپ هپ ژوهه پ دتهدیپ کننفگرن،پ  ینجپ

 .10یرپ ه پپ7،پ هدپ4کننفگرنپا :پهپفجپههپفهدپیکپکفپددت رصپدددهپشف؛پ ر نفپ نپ شرلکت

 هایافته

پپ34ترپپپپ28 فهپدلپدد نجپپپپ6 هدپفود ف.پد پ رهپسنی،پپپپ12 نپهپپپپ12هریپسرکنپتههدنپ شرلکتپددشتنفپکجپشر لپپ فهپد پ ه پپپ24دلپدینپژوهه پپ

پپ8 ه پفینپپپپ4سر ،پپپپ7ترپپپپ3 ه پفینپپپپ5سر پوهدلپددشتنف.پد پ رهپ ف پد دهد ،پپپپ49ترپپپپ43 فهپدلپدد نجپپپپ8سر پهپپپ42ترپپپپ35 فهپدلپدد نجپپپپ10سر ،پپ

 فهپددلدیپپپپ13 فهپددلدیپدیپلمپیرپکرلدد ی،پپپپ4سرفقجپ  فگیپ شتهکپددشتنف.پد پ رهپسطصپتح یلا ،پپپپسر پپ15 ه پفی پد پپپپ3سر پهپپپپ14ترپپ

ددلپیرپددلدیپدشتغر پ رژریفدلپفود ف.پپ فهپدر جپ8 فهپشرغلپهپپ16 فهپددلدیپکرلشنرسیپدلشفپیرپفرلاتهپفود ف.پد پ رهپه عیتپدشتغر ،پپ7کرلشنرسیپهپ

هگوپهپصمیمیتپپ فهپکره پگفتپ9شفهپ شرنپدددپکجپ ه پففهنپفه  فپفود ف.پفهدهد یپ وعپ سئلجپدصلیپگزدلشپپپ4 ه پددلدیپفه  فپهپپ8نینپهمچ

هریپدر وددگیپپ فهپفهسودگیپ رشیپد پفشرلهریپدوت ردیپهپ ق پپ4دیپهپپدعتمردیپیرپاسرسیتپلدفطجپ فهپفیپپ5 فهپتعرلضپتکهدلشو فه،پپپپ6عر فی،پپ

 .عنودنپ سئلجپغرهبپلدفطجپدودپتوصیفپکهد فلدپفجپ

دتتنرتپتبهفج ههدجپ دصلی،پ فود.پ شرلکت خستینپ قوهجپ کجپدلپ ووعیتدیپهپکنته پهیبرنپ فیرنپکهد فپ تریپآ یز،پفجهریپتعرلضکننفگرنپ

کننفپهیبرنپدودپیرپهمسهشرنپلدپکنته پکننف.پدینپدتتنرتپگیه فپیرپتلاشپ یهرپفرصلجپ ی ودتهجپ ستقیمپفرپداسرسر پدشودل،پ عمولاپًد پآن

دعتنرییپعر فیپشفنپدفهد یپفرپکرلپیرپفضریپ بر یپهپفیفجپشکلپسکو پ ولا ی،پتغییهپ و وع،پتهکپ ووعیت،پژهدرشگهیپ رگهر ی،پسهگهم

ژ یهی«،پچسهکوتپ یر پعر فی«،پچکنته پهیبرنپهگویپدلد رک«،پچته پد پآسیبشف.پکفهریپدصلیپدینپ قوهجپشر لپچفهدلپد پگفتظرههپ ی

شوم،پههیپپهرپ رلداتپ یکننفگرنپ نپفیرنپکهد پچدیلیپهوت تقرد«پهپچتبفیلپته پفجپدشم«پفود.پیکیپد پ شرلکت نفیپهنگرمپدهمسه«،پچدفرع

کنم،پد رپفعفپد پهنفپله پکر لاًپپشود.پفهدیپهمینپسکو پ یکنمپیرپدعودپ ی دنپیرپگهیجپ یکنمپدگهپشههعپکنمپفجپاه:گویم.پفکهپ یهیزیپ می

کنمپوهدلپدستپ حرکمجپشوم.پسهیعپگویفپفریفپاه:پفز یم،پ نپاسپ ی(.پیکیپد پ هددنپ یزپگفت پچهوتیپهمسهمپ ی3شوم«پ) نپپسهدپ ی

هرپ شرنپپ(.پتحلیلپددده6تهسمپکجپکمپفیرهلم«پ) هدپپتهسم،پد پدینپ یدم.پهدوعیتپدینپدستپکجپد پدعودپ میگویمپدستجپلهمپسهدغپگوشیپیرپ ی ی

 شفه،پکره پدعتمردپهپدفزدی پپهریپالدیپفرعثپد برشتپهیبرنکنف،پد رپدلپسطصپلدفطجپتن پکمکپ یپپدیپدلپظرههپفجپکره پدددپدتتنرتپتبهفجپ

 .شودفرصلجپعر فیپ ی

دل شپ د پ گسستپ دصلی،پ د پ شرلکتده ینپ قوهجپ فسیرلیپ فود.پ سر هریپ شتهکپ هتیپ دلپ کجپ کهد فپ دظهرلپ د دهد ،پپکننفگرنپ دفتفدییپ هریپ

د رپفجدل شپ هریپپتفلیجپدلگیهپ ق هرییپ ر نفپهمهدهی،پداتهدم،پلشفپ شتهک،پصفدوت،پامریتپهپصمیمیتپفهدیپآ رنپدهمیتپددشتجپدست،پ

ل گپشفهپدست.پهرپکمد فپهپدلتبرطپآ رنپفرپدینپدل شپهریپتکهدلیپشفههرپهپتعرلضله  هه،پفشرلهریپدوت ردی،پفه  فژههلی،پد تررلد پدر ودده

هریپپهریپدینپفخ پشر لپچفهد وشیپههدییپد دهد «،پچتریگزینیپدل شپفرپهظیفج«،پچتبفیلپلدفطجپفجپ فیهیتپدر ج«،پچدفهرمپدلپدههویت یه قوهجپ

کننفگرنپگفت پچ رپده پد دهد پ عنرییپلدفطج«پفود.پیکیپد پ شرلکتشفهپهپلفترلپله  هه«پهپچداسر پفیدل شپدعلامپپ شتهک«،پچفرصلجپ یرن

هریمرنپدلفرلهپوسط،پپدودستیمپفرپهمپلشفپکنیم،پسفهپفههیم،پدر جپآلد یپددشتجپفرشیم.پدلانپفیشتهپاه: دیم.پ یدیلیپدلفرلهپآینفهپاه:پ ی
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(.پ هدپدیگهیپفیرنپکهد پچ نپهنو پدر وددهپفهدیمپ همپدست،پ8 فلسجپفچجپهپکرلهریپدر جپدست.پد گرلپیرد رنپلفتجپفهدیپهجپکنرلپهمپفودیم«پ) نپپ

کنم،پد رپپگویفپتوپدیگهپ ثلپوبلپ یستی،پده پدفرعپ یدم.پهوتیپهمسهمپ یهرپیرپسهپکرلمپیرپع بیدهف.پفیشتهپهوتپههیپلفترلمپدینپلدپ شرنپ می

تود فپ قطجپههد پهریپ شتهکپ یهرپ شرنپدددپفر شنرسیپدل ش(.پیرفتج2دم«پ) هدپپدودستمپفرشمپدهلپشفهدد مپد پهیزیپکجپ یتجپدهمپ ی

 .کنفهرپلدپد پتمهکزپفهپ ق هشنرسیپفجپتمهکزپفهپتهتپلدفطجپ نتقلپ یدل رنپفرشف؛پ یهدپ ه 

هریپآ رنپپ د،پهدکن هریپتن کننفگرنپگزدلشپکهد فپکجپدلپ ووعیتدیپدلپ ودتهجپفرپتعرلضپفود.پ شرلکت رژ یهیپلدفطجپسو ینپ قوهج،پد عطر:

ددد فپپکهد ف،پفهدیپفجپگ شتجپدلترعپ یگیهیپ یشف ف،پفهدیپکنرلهژ یهپدست.پفهدیپفرپاملجپهپد تقردپهدلدپ یفینیدغلبپتکهدلی،پدودکرلپهپژی 

هرپدلپهحرجپتعرلضپتود رییپتغییهپ دهیجپدیف،پ کث،پشنیفن،پژ یهشپدددپ ه ژ یهفتنف.پدینپدهگوهرپ شرنپ یهپفهدیپ ق پوهفر یپیرپور یپلدپ ی

پپدهنف.پکفهریپدصلیپدینپ قوهجپشر لپچهدکن پدودکرل«،پچهمبوشیپفرپلهدیتپنهنی«،فخشیپد پ سئوهیتپیرپد تخرتپلفترلپ تفره پلدپد پدستپ یپ

فردت«پهپچفقفدنپته یمپژسپد پتعرلض«پفود.پیکیپد پ  رنپ-چ رتود یپدلپ کث«،پچدصهدلپفهپاقر یت«،پچفر گشتپ کهلپفجپگ شتج«،پچدهگر جپفهد

دودهمپثرفتپکنمپدینپفرلپهمپپگویف.پفقطپ یشنومپهجپ یدم.پدصلاپً میدشپتمرمپشود،پ نپتودفمپلدپآ ردهپکهدهگفت پچوبلپد پدینکجپهمسهمپتملج

شویم.پفعفپهنفپله پدهفرلهپد پهمرنپ قطجپکنیم؛پفقطپدستجپ ی(.پیکیپد پ هددنپ یزپدظهرلپکهد پچ رپدعودپلدپتمرمپ می11تق یهپ نپ یست«پ) نپ

هرپپشودپکجپ ه دیپ  ر یپتشفیفپ ی رژ یهیپلدفطجپهرپ شرنپدددپد عطر:(.پتحلیلپ  رابجپ9شود.پد گرلپیکپفیلمپتکهدلیپدست«پ) هدپپشههعپ ی

 .گیهدشفهپشکلپ یکننفپهپلفترلشرنپ جپفهپدسر پدل ش،پفلکجپفهپدسر پتهفیفپددلدککرلپدودپدلفرلهپهمسهپلدپهدوعیتپوطعیپتلقیپ یدف

هرییپلدپتوصیفپکهد فپپکننفگرنپتبهفجآگرهر جپهپدوفدمپ تعهفد جپفود.پ شرلکتههرل ینپ قوهجپدصلی،پفر سر یپژیو فپد پ هیقپژ یهش،پاضولپنهن

هرپتغییهد پکوهکپد رپآگرهر جپ وتبپکره پتن پهپدفزدی پ زدیکیپشفهپفود.پدینپتغییهد پشر لپ کثپوبلپد پژرس ،پفیرنپداسر پکجپدلپآن

هریپ شتهکپهپد برمپلفترلهریپپهریپژریفدل،پتوتجپفجپففنپهنگرمپدشم،پیردآهلیپدل شپکهدن،پژ یهشپتفره دددنپففهنپوطعففهنپسه   ،پگوش

عنودنپفکه«،پچفر گشتپفجپهحرجپدکنون«،پهریپدینپفخ پشر لپچژ یهشپهیبرنپففهنپدتتنرت«،پچدیفنپفکهپفجپآ یزپفود.پ یه قوهجپکوهکپ حبتپ

کننفگرنپفیرنپکهد پچیکپفرلپهسطپپدسر پدل ش«،پچدوفدمپکوهکپد رپژریفدل«پهپچته یمپفعفپد پآسیب«پفود.پیکیپد پ شرلکتچد تخرتپلفترلپفهپپ

 دمپیرپپتهپشود.پوبلاپًیرپدددپ یتهشپکنم.پهمینپتملجپفرعثپشفپهمسهمپهمپآلدمپدودهمپدهدتپدم،پههیپ میفحثپفقطپگفتمپدلانپدیلیپع بر ی

دمپکر لپد پفینپفههدپترپ ههفرنپفرشم،پلفترلمپعوضپشف.پهنو پ رلداتپ(.پ نپدیگهیپگفت پچهوتیپفهمیفمپلا مپ یستپده پ رلداتی4لفتم«پ) هدپپ ی

هرپ شرنپدددپ حولپ ف پژیشنهردی،پتریگزینیپکنته پپ(.پدینپیرفتج5 رنپ همپفود«پ) نپپفودم،پههیپهریپآهلدمپهپگفتمپفعفدپًاه:پفز یم.پفهدیپلدفطج

 .هریپ شتهکپدستهش،پهپتریگزینیپهدکن پدودکرلپفرپدوفدمپ تعهفد جپدلپتهتپدل شپتبهفجپدله یپفرپژ ی

دیپدیپفجپد عطر:پلدفطجپدل ر یپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهفپدلپدینپژوهه پفرپ حولیتپچاهکتپد پدتتنرتپتبهفجهر،پ ف پ ه فهپدسر پتحلیلپددده

دیپدست؛پدلپدینپ هالجپ حول«پتفهینپشف.پدینپ ف پشر لپههرلپ هالجپفهدینفیپدست.پ هالجپ خست،پآشکرلسر یپههدجپدتتنرتپتبهفجپدل شپ

دفهد یپ ق پ حرفرتیپکوترهگیهی،پکنته آ و  فپهگو جپسکو ،پاملج،پکنرلههرپ ی ه  د رپآسیبگهیپیرپدشتغر پ  دیپفلنف ف پددل ف.پپ ف پ

د پلهدیت دفکرلیپ ر نفپچدهپهیچگیهد جپدست؛پدلپدینپ هالجپ ه هریپنهنیپسخت هالجپدهم،پگسل پ کنف«،پچ نپهمیشجپپهوتپتغییهپ میهرپ
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هریپپسر یپدل شکننف،پ جپاقیقتپوطعی.پ هالجپسوم،پشفر:عنودنپلهیفددهریپنهنیپ شرهفهپ ید ف«پلدپفجپدم«پیرپچداسرسرتمپدطه رکوهفر ی

کننف.پ هالجپههرلم،پدوفدمپ تعهفد جپهپهرپسردتجپشود،پفر تعهیفپ یشرنپفهپدسر پآنپدودهنفپلدفطجپهرییپلدپکجپ یهرپدل شپ شتهکپدست؛پ ه پ

هریپهدوعیپلدفطجپدتهدپپ حولپلدپدلپ ووعیتهرپلفترلهریپکوهک،پ شخص،پتکهدلژ یهپهپدل شپدیپدست؛پدلپدینپ هالجپ ه پتمهینپد عطر:پلدفطج

 .کننف ی

 بحث

هریپ شتهکپهپفهبودپد عطر:پپدی،پدفزدی پدل شپدل ر یپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهفپفهدیپکره پدتتنرتپتبهفجهف:پژوهه پار هپدلدزجپ ف پ ه 

هرپپدیپهپکنته پهیبرنپدست.پ ه کننفه،پههدجپدتتنرتپتبهفجهریپ شرلکتهرپ شرنپدددپ خستینپ ؤهفجپدصلیپدلپتبهفجپ ه دیپفود.پیرفتجلدفطجپ

کهد فپکجپدلپدل شی،پدغلبپد پلدهبهدهرییپدستفردهپ یهریپدشودلپ ر نفپدشم،پشهم،پته پد پ هد،پ رد یفیپیرپداسر پفیدلپ ودتهجپفرپهیبرن

همسوپدست؛پ یهدپدلپ ACT شف.پدینپیرفتجپفرپ بر یپ رهیکرست،پد رپدلپفلنف ف پفجپفهسری پصمیمیتپ نبهپ ی ف پد پشف پهیبرنپ یکوتره

د پفهدینفهریپ هکزیپآسیبدینپلهیکهد،پدتتنرتپتبهفجپ سر پدستپکجپفهدپفهدیپشودپهپهنگر یپ شکلشنردتیپتلقیپ یشنرسیپلهدندیپیکیپ

 .(Hayes et al., 1996; Hayes et al., 2006) هریپ  فگیپدهپ رسر گرل فکنته پیرپا :پتبهفجپدله ی،پد پلفترلهرییپدستفردهپکنفپکجپفرپدل ش

سر د.پفهدیپ ثر ،پپکنف،پفلکجپدلتبرطپهیبر یپفرپهمسهپلدپ یزپ ختلپ یتنهرپتبهفجپدله یپفهدپلدپ حفهدپ یدیپ جدلپفرفتپ هتی،پدتتنرتپتبهفج

دعتنریی،پ هدپیرپد و تپتعبیهپژ یهیپ حرفرتپکنف،پد رپهمسهپآنپلدپفیپگیهیپیرپاملجپکلا یپ مکنپدستپفهدپلدپد پتبهفجپآسیبسکو ،پکنرله

د فپپهرپ شرنپدددهشنردتیپدلپلهدفطپ زدیکپ یزپهمرهنگپدست؛پ یهدپژوهه  رژ یهیپلهدنهریپ هفوطپفجپ ق پد عطر:کنف.پدینپههدجپفرپیرفتج ی

 .(Daks & Rogge, 2020) تود نفپفرپکیفیتپتعر لا پ هتیپهپدر وددگیپ هتبطپفرشنفشنردتیپ ی رژ یهیپلهدنپژ یهیپهپد عطر:کجپد عطر:

کننفگرنپگزدلشپکهد فپکجپدلپگ لپ  رن،پلدفطجپآ رنپد پسطصپ عنر،پد تخرتپهپهمهدهیپفجپپهریپ شتهکپ هتیپفود.پ شرلکتگسستپد پدل شپ

هرپدلپدینپلهیکهدپپدیپددلد؛پ یهدپدل شپدهمیتپهیوه ACT سطصپهظیفج،پ فیهیتپله  ههپهپژرس پفجپفشرلهرپتقلیلپیرفتجپدست.پدینپیرفتجپد پ نره

 Hayes et) کننفپاتیپدلپاضولپدلد،پدفهرمپیرپتعرلض،پ سیهپ عنرددلپدودپلدپد تخرتپکننف مریپلفترلیپلدپددل فپهپفجپدفهددپکمکپ ی ق پوطب

al., 2012). شو ف.پفهدیپ ثر ،پچهمسهمپپ حولپ یهرپتریگزینپوودعفپدشکپیرپدهفد:پصهفرًپ تیبجپدل ر یپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهف،پدل شدلپ ه پ

دمپصردقپهپ هدوبپفرشم«پیکپتهتپدل شیپدست.پگسستپد پدودهمپدلپلدفطجگیهد جپدست،پد رپچ یفریفپهمیشجپ هدپففهمف«پیکپورعفهپسخت

تریپاهکتپفجپسمتپلدفطجپ طلوت،پدلگیهپدثبر پاقر یت،پکنته پهمسهپیرپدتتنرتپد پدلدپشو ف.پدینپیرفتجپفرپپهرپفجشودپ ه هرپسببپ یدل شپ

هرپهپفر تعهیفپ عنریپلفترلهریپهمسه،پدل ر یپلفترلیپیکپرلهجپ یزپهمخودنپدست؛پ یهدپدلپآنپلهیکهدپ یزپژ یهشپتفره هریپاو هپ ه ژوهه 

سر یپفهپدسر پ تریجپار ه،پشفر: .(Jacobson & Christensen, 1996; Christensen et al., 2010) کنف ی  ینجپتغییهپلدفطجپلدپفهدهمپ

سر یپهپ سئوهیتپپ حولیپهپ ق هتوییپفجپسمتپآینفههرپلدپد پگ شتجتود فپیکیپد پ قرطپکلیفیپ فددلجپفرشف؛پ یهدپ ه هریپ شتهکپ یدل شپ

 .کنف شتهکپهفدیتپ ی
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هریپآ رنپ عمولاپًدودکرل،پپهرپتوصیفپکهد فپکجپدلپهحرجپتعرلض،پژرس دیپدلپ ودتهجپفرپتعرلضپفود.پ ه  رژ یهیپلدفطجپسو ینپیرفتج،پد عطر:

ورفلپتبیینپدست.پهمبوشیپشنردتیپ  ر یپلخپپ ACT شفهپدست.پدینپیرفتجپفرپ فهومپهمبوشیپشنردتیپدلتکهدلیپهپ بتنیپفهپتهفیفپددلدک

 Hayes et) دهفهرپهدکن پ شرنپ یکنفپهپفهپدسر پآنهرپلدپهدوعیتپ سلمپتلقیپ یشودپکجپآندهفپکجپفهدپهنرنپفرپدفکرلپدودپیکیپ ی ی

al., 2006). تود نفپشوم«پیرپچدینپلدفطجپتمرمپشفهپدست«پ یپهوتپدیفهپ میدلپلدفطجپ هتی،پدفکرلیپ ر نفپچدهپهمیشجپدوددودهپدست«،پچ نپهیچ

هرپکمتهپوردل فپد پدودپفپهسنف پچدلپدینپهحرجپهجپلفترلیپفرپپفجپدهگوهریپلفترلیپسختپهپغیهورفلپد عطر:پ نبهپشو ف.پدلپهنینپشهدیطی،پ ه 

کننف.پدینپیرفتجپفرپددفیر پکلاسیکپکیفیتپ  رشوییپ یزپپهریپلدفطجپ رپهمرهنگپدست؟«پهپفیشتهپد پ و عپدفرع،پاملجپیرپدتتنرتپعملپ یدل شپ

تود نفپکیفیتپهپثبر پد فپکجپدهگوهریپ نفیپتعر ل،پتفدهمپتعرلضپهپ رتود یپدلپته یمپهیبر یپ یورفلپژیو فپدست؛پ یهدپ طرهعر پ وهیپ شرنپددده

تودنپدیپلدپ یفنرفهدین،پد عطر:پلدفطجپ .(Karney & Bradbury, 1995; Gottman & Levenson, 2000) گ لپ  رنپتضعیفپکننفپلدفطجپلدپدلپپ

تهیپد تخرتپتهپهپسر  فههریپدودکرلپفرصلجپفگیه فپهپلفترلهریپآگرهر جدهفپدلپهحرجپتعرلض،پد پژرس هرپدتر هپ یظهفیتیپدد ستپکجپفجپ ه پ

 .کننف

کننفگرنپفیرنپکهد فپکجپتغییهد پپآگرهر جپهپدوفدمپ تعهفد جپفود.پ شرلکتههرل ینپیرفتجپژوهه ،پفر سر یپژیو فپد پ هیقپژ یهش،پاضولپنهن

هرییپد پپد فپهحرجهرپهپد برمپلفترلهریپ هدوبتی،پتود ستجپکوهک،پ ر نفپ کث،پفیرنپداسر پففهنپسه   ،پشنیفنپدلدپهمسه،پژ یهشپتفره 

فهپدینپفهضپدستودلپدستپکجپ ACT ته یمپهپ زدیکیپدیبردپکننف.پدینپیرفتجپدویقرًپفرپ نطقپدل رنپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهفپهمسوپدست؛پ یهد

 Hayes) شود حولپآغر پ یشود،پفلکجپد پتغییهپلدفطجپفهدپفرپآنپهیبرنپهپد تخرتپلفترلپدل شپتغییهپژریفدلپهزه رًپد پا :پهیبرنپدشودلپآغر پ می

et al., 1999; Hayes et al., 2012). دل ر ی،پدینپدصلپففینپ عنرستپکجپهمسهدنپلا مپ یستپدفتفدپتمرمپدشم،پته پیرپل ب پدودپدلپ ه پ

هریپلدفطجپتود نفپدلپاضولپهیبرنپدشودل،پفجپسمتپدل شلدپفه ه:پکننفپترپفتود نفپلفترلیپ حته ر ج،پ هدوبتیپیرپصردور جپددشتجپفرشنف.پآ رنپ ی

ژ یهیپفجپپعنودنپیکیپد پدفعردپفنیردینپسلا تپ یزپهمرهنگپدست؛پ یهدپد عطر:شنردتیپفجژ یهیپلهدناهکتپکننف.پدینپیرفتجپفرپ فهومپد عطر:

د کرنپ ی دلپ ووعیتفهدپ کنفدهفپ د تخرتپ دهفد:پ عنرددلپ فرپ همسوپ هپ فرپ  ینجپ لفترلیپ تنرسبپ هیبر ی،پ هپ ژیچیفهپ  & Kashdan) هریپ

Rottenberg, 2010). نفیپهپدفزدی پداسر پد نیتپکمکپتود فپفجپته یمپژسپد پتعرلض،پکره پدفرعدی،پهنینپظهفیتیپ یدلپسطصپلدفطجپ 

 .کنف

فهپژ یهشپهپتعهفپلدپ یهریپژوهه ،پ ف پژیشنهردیپ ه فهپدسر پیرفتج دهگوییپفهدینف حولپدد ستپکجپفهپههرلپ حولپدل ر یپ بتنیپ تودنپ

کننفپد رپدلپعملپلدفطجپلدپد پصمیمیتپتهیپپدل ر یپتأکیفپددلد پ خست،پشنرسرییپهپتضعیفپلدهبهدهریپدتتنرفیپکجپفجپظرههپد پ ه پ حرفرتپ ی

هریپ شتهکپ هتی؛پهپپگیهد جپدلفرلهپدود،پهمسهپهپلدفطج؛پسوم،پفر شنرسیپهپفر سر یپدل شپهریپنهنیپسختسر  ف؛پدهم،پگسل پد پلهدیت ی

دل ر یپلدپد پسطصپهریپ تعهفد جپکوهک،پعینیپهپورفلپتمهینپدلپ  فگیپله  هه.پدهمیتپدینپ ف پدلپآنپدستپکجپ ه پههرلم،پ هدایپدوفدم

هرپفقطپپکنف.پفجپفیرنپدیگه،پ ه فهدپهپفجپسطصپفهدینفهریپ یهفنرییپتبهفج،پ عنرپهپد تخرتپ نتقلپ ی یپصه:پفهدتهپ یهریپدلتبرآ و شپ هرل پ
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دیپ تفره پفهوهدلپکننفپترپفتود نفپدلپپآ و  فپهگو جپفرپته ،پشهم،پدشمپهپ رد یفیپدودپلدفطجپگیه فپهگو جپفهتهپصحبتپکننف،پفلکجپ ییردپ می

 .هریپ شتهکپعملپکننفهریپدشودلپ یزپفهپدسر پدل شهحرجپ

تودنپدل ر یپدستفردهپشود.پدلپتلسر پدفتفدییپ یدیپدلپ ه پتلسجپپپ12ترپپپپ8دیپپتود فپفهدیپ هدایپفستجپ فددلجپد پ رهپکرلفهدی،پ ف پار هپ ی

کنف.پدلپتلسر پدیپههپ ه پلدپتهسیمپکهدپهپفجپآ رنپ شرنپدددپکجپهگو جپههپلفترلپدفرعی،پلفترلپدفرعیپدیگهیپلدپفعر پ یههدجپدتتنرتپتبهفجپ

هریپدشودلپپتود فپفهدیپکره پهمبوشیپفرپدفکرلپهپدفزدی پتحملپهیبرنآگرهر جپ یهریپژ یهش،پگسل پشنردتیپهپاضولپنهن یر ی،پتمهین

هریپکوهکپ تعهفد جپهفدیتپپهرپلدپفجپفر تعهیفپتهتپلدفطجپهپ هدایپدوفدم حول،پ ه پهریپدل شپتود فپفرپتمهینفجپکرلپلهد.پسپسپدل ر گهپ ی

هریپدتتنرفیپهپ هدایپفه ر جپته یمپژسپد پتعرلضپدی،پژیشگیهیپد پفر گشتپفجپههدجپلسر پژریر ی،پتمهکزپفهپتثبیتپد عطر:پلدفطجکنف.پدلپت

 .کنفهریپدیهد یپفهدهمپ یسر یپ فددلجپلدپدلپفرفتپ ه همرهنگپدستپهپد کرنپفو ی ACT دودهفپفود.پهنینپسردترلیپفرپ رهیتپفهدینف حول

هریپسرکنپتههدنپگهدآهلیپهرپفقطپد پ ه پهرییپهمهدهپفود.پ خست،پدددههریپ فهو یپهپکرلفهدی،پفرپ حفهدیتژوهه پار هپفرپهتودپدلدزجپیرفتج

هریپفههنگیپ تفره پفریفپفرپداتیرطپد برمپشود.پدهم،پپته،پ نر قپلهسترییپیرپفرفتهریپسرکنپشهههریپکوهکهرپفجپ ه شف؛پفنرفهدینپتعمیمپیرفتج

هرییپکجپههگزپفجپکننفهپفجپ هدکزپ شرهلهپد تخرتپشف ف؛پدلپ تیبجپ مکنپدستپتبهفجپآ رنپفرپ ه پهریپ هدتعجپکننفگرنپد پ یرنپ ه  شرلکت

لهدن دددهشنردتیپ هدتعجپ میدف ر پ سوم،پ فرشف.پ دودگزدلشپکننفپ تفره پ دسر پ فهپ دلپ  رابجپهرپ تأثیهپدهیپ داتمر پ هپ شفپ گهدآهلیپ هرپ

شفهپرفرج،پدودسر سولیپیرپ لاارر پ هفوطپفجپت ویهپدتتمرعیپهتودپددلد.پههرلم،پفرپتوتجپفجپ رهیتپکیفیپژوهه ،پ ف پدلدزجسوگیهیپا

 .دیپهپکمیپدست یر  نفپآ  ونپتبهفیپدلپ طرهعر پ فددلج

دل ر یپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهفپتفهینپهپدثهفخشیپآنپفرپپشفهپدلپورهبپیکپفستجپ ه هریپآینفه،پ ف پدستخهد پشودپدلپژوهه ژیشنهردپ ی

لهیکهدهرییپ ر نفپ ه هریپ یمج هحپ فرپ دینپ ف پ همچنینپ قریسجپ شود.پ فهلسیپ ت ردفیپ فرهینیپ کرلآ  رییپ یرپ هیبرنآ  ریشیپ  فدل،پدل ر یپ

هریپ سبیپآنپکمکپکنف.پد برمپژوهه پدلپشهههرپهپپشفنپ زیتتود فپفجپلهشنلفترلیپ ی-دل ر یپشنردتیدل ر یپلفترلیپیکپرلهجپیرپ ه  ه 

تفره فههنگ فهلسیپ دیهدن،پ تبهفجپهریپ ختلفپ دتتنرتپ دلپ تنسیتیپ دل شپهریپ هپ لدفطجپدیپ سبکپهریپ هپ طرهعجپ ق پ تغیههرییپ ر نفپ دی،پ

هریپتهکیبی،پشر لپپتود فپ ف پار هپلدپگستهشپدهف.پدستفردهپد پلهشهسودگیپ  رشوییپهپامریتپدتتمرعیپ یزپ یدهبستگی،پتنریمپهیبرن،پف

 .شود  رابج،پژهسشنر جپهپ شرهفهپتعر لپ هتی،پ یزپفهدیپدعتبرلفخشیپفیشتهپژیشنهردپ ی

هگوپتمهکزپ کننف،پفلکجپدفتفدپکرلکهدپدتتنرفیپلفترلهریپ ه پهریپگفتشودپدل ر گهدنپفقطپفهپآ و شپ هرل هر،پژیشنهردپ یدلپکرلپفرهینیپفرپ ه 

 ف پد پآ رنپ حرفرتپپگهیپهگو جپدلپکوترهگیهیپیرپکنته هرپکمکپکنفپففهمنفپسکو ،پدشم،پکنرلهتود فپفجپ ه پلدپشنرسرییپکننف.پدل ر گهپ ی

عنودنپفخ پثرفتپتلسر پهریپ شتهکپفجسر یپدل ششودپشفر:سر د.پهمچنینپژیشنهردپ یژ یهتهپ یکنفپد رپدلپفلنف ف پلدفطجپلدپآسیبپ ی

پپدیپففهنپدفرع،پفیرنپیکپ یر پففهنپسه   ،پدویقجهگویپدههریپکوهکپهپله  هه،پ ر نفپگفتدل ر یپ ولدپدستفردهپوهدلپگیهد.پ هدایپتمهینپ ه 

هرپپتفلیجپدفزدی پدهف.پدلپ هریت،پدل ر گهدنپفریفپفجپ ه دیپلدپفجپتود فپد عطر:پلدفطج حول،پ ی کثپوبلپد پژرس ،پیرپد برمپیکپلفترلپ هدوبتیپدل شپ
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هریپپآ و شپدهنفپکجپهف:پدل رنپا :پکر لپتعرلضپ یست،پفلکجپدفزدی پتود رییپاضول،پژ یهش،پته یمپهپد تخرتپلفترلهریپهمسوپفرپدل ش

 .لدفطجپدست

 گیری نتیجه

هریپ شتهکپهپفهبودپد عطر:پپدی،پدفزدی پدل شپدل ر یپ بتنیپفهپژ یهشپهپتعهفپفهدیپکره پدتتنرتپتبهفجپژوهه پار هپفرپهف:پدلدزجپ ف پ ه 

هریپدودکرلپدلپ ووعیتپهریپ شتهکپهپهدکن دی،پکنته پهیبرن،پگسستپد پدل شپهرپ شرنپدددپکجپدتتنرتپتبهفجپدیپد برمپشف.پیرفتجلدفطجپ

هریپپگیهد ج،پفر گشتپفجپدل شهریپدشودل،پگسل پد پدفکرلپسختتعرلض،پد پعود لپدصلیپتفدهمپآشفتگیپ هتیپهستنف.پدلپ قرفل،پژ یهشپتبهفجپ

عنودنپفهدینفیپفهدیپاهکتپد پکنته پهپدل ر یپلدپفجتود نفپ سیهپته یمپلدفطجپلدپفهدهمپکننف.پ ف پژیشنهردی،پ ه  شتهکپهپدوفدمپ تعهفد جپ ی

تود فپ بنرییپفهدیپ هدایپ فددلا پفو ی،پفهدینف حولپهپکنف.پدینپ ف پ ی حولپفر تعهیفپ یسویپژ یهش،پآگرهیپهپد تخرتپدل شپدتتنرتپفجپپ

 .دل ر یپدلپدیهدنپفرشف بتنیپفهپشودهفپدلپاو هپ ه 

 موازین اخلاقی

 دلپتمر یپ هدالپژوهه پار هپدصو پددلاویپ هتبطپفرپ شهپهپد برمپژوهه پلعریتپگهدیفهپدست.پ

 مشارکت نویسندگان 

 دلپ گرلشپدینپ قرهجپتمر یپ ویسنفگرنپ ق پیکسر یپدیفرپکهد ف.پ

 تعارض منافع

پ.پهتودپ فدلدپیپتضردپ نرفعپگو جچید برمپ طرهعجپار ه،پهپدل

 تشکر و قدردانی 

پآیف.پفجپعملپ یفجپ رپیرلیپلسر ف فپسپرسگزدلیپدلپدینپژوهه پپهمجپدفهددیپکجپد پ
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