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 چکیده

 دلیـل  بـه  غریق، نجات و نشانیآتش گری، نظامی پلیسی، مشاغل مقدمه:

 منشـأ  آن، وظـای   و سـاخاار  سـازمانی  مأموریـت  و نوع شرایط محیطی

 درمـان  گروهی آموزش بررسی اثر ،. هدف از پژوهش حاضراست اسارس

 فراشناخای، باورهای شغلی، اسارس بر (ACT)تعهد  و پذیرش بر مبانی

نظامیان شهرساان اصفهان بوده  در تحت فشار تیراندازی عملکرد و توجه

 است.

. اسـت آزمـون   پـ   -آزمـون  ، تجربی و از نوع پیشپژوهش حاضر روش:

نظامیـان شهرسـاان اصـفهان    نفـر از   03جامعة آمـاری ایـپ پـژوهش را    

و شـدند  دسـارس انااـا    گیـری در صورت نمونهدادند که بهمی تشکیل

طور تصادفی در دو گروه تجربی و کنارل قرار گرفاند. گروه تجربـی در   به

شرکت کردند  ACTای آموزش گروهی مبانی بر دقیقه 03 ةهشت جلس

پیش و پـ  از  کنندگان آموزشی ندیدند. شرکت ،که گروه کنارل حالیدر

های اسارس شغلی اسـیوو، پرسشـنامة فراشـناخای    به پرسشنامه مداخله

بـا اسـافاده از   نیـز  هـا  ولز و آزمون توجـه ماریشـوپ پاسـا دادنـد. داده    

 کوواریان  تحلیل شد.

 در درمان مبانی بر پذیرش و تعهـد  آموزش که داد ها نشانیافاه نتایج:

عملکرد تحـت   و سطح فراشناخای، توجهاسارس شغلی، باورهای  کنارل

   .(>31/3Pاست ) بوده مؤثر ،نظامیان فشار

کـاهش   باعـ   تواند آموزش گروهی مبانی بر پذیرش و تعهد می بحث:

طور افزایش عملکـرد  همیپ و و توجه یاسارس، بهبود باورهای فراشناخا

 گری شود. تیراندازی در مشاغل نظامی

ــذیرش هددا:کلیدددوه ه ــای ؛شــغلی اســارس ؛(ACT)تعهــد  و پ  باوره

 تیراندازی ؛توجه ؛فراشناخای
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Abstract 

Introduction: Working as police officers and 

military personnel, firefighting and lifeguarding are a 

source of stress due to their environmental 

conditions, kind of organizational mission and duty 

structure. The objective of the present research work 

is to analyze the group training effect of the 

acceptance and commitment-based therapy (ACT) on 

job stress, metacognitive beliefs, attention and under-

pressure shooting performance among military 

personnel in Isfahan, Iran. 

Method: This is an empirical study of pretest-

posttest kind. The sample included 30 subjects 

selected through the availability sampling method 

from among military personnel in Isfahan, Iran and 

randomly divided into experimental and control 

groups. The experiment group took part in eight 90-

minute sessions of ACT group training, but the 

control group didn’t receive any intervention. The 

subjects responded to Osipow’s Job Stress 

Questionnaire, Wales’ Metacognition Questionnaire 

and Marishook’s Attention Test before and after the 

intervention. The obtained data were analyzed using 

ANCOVA. 

Results: The findings revealed that the acceptance 

and commitment-based therapy training impacts on 

controlling job stress, metacognitive beliefs, attention 

and under-pressured shooting performance level 

among military personnel (p< 0.01). 

Discussion: The acceptance and commitment-based 

therapy training can decrease job stress, improve 

metacognitive beliefs, enhance attention and shooting 

performance among military personnel. 

Keywords: acceptance and commitment, job stress, 

metacognitive beliefs, attention, shooting. 
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 مقدمه

های مهم سلامای اسارس شغلی یکی از تهدیدکننده

 که ینحو به( 6312، 1هاست )پارپ، هی و باراپانسان

 عنوان بهالمللی کار، اسارس شغلی را سازمان بیپ

تریپ پدیدة تهدیدکنندة سلامای کارکنان شدهشناخاه

سازمان جهانی بهداشت نیز تأکید کند. معرفی می

های زیادی را بر دولت کند که اسارس شغلی هزینه می

و غیبت از کار، تقاضاهای فزاینده  کند میتحمیل 

ولید و عملکرد را کارکنان برای تغییر شغل و کاهش ت

زاده، نورهسیم و حبیبی، نقل از لطفی در پی دارد )به

شرایط  دلیل به گری نظامی پلیسی و (. مشاغل1003

 آن، وظای  و ساخاار سازمانی مأموریت و نوع محیطی

)گاتشال، هامواون، سباان، اسایپ و  اسارس هساندپر

 ( همیپ موضوع علاقة6312، 6بروکسارمان

پژوهشگران و مسئولیپ را به بررسی عوامل مؤثر بر 

کار برای کاهش آن اسارس نظامیان و ارایة راه

 (.6312، 0است )نلسون و اسمیت برانگیااه

 شغلی اسارس  کنارل در که عواملی از یکی احامالاً

 و فراشناخای باورهای کند، می بازی نقش نظامیان

 جدید های یهنظر در که است عملکرد در توجه کنارل

 را ای ویژه جایگاه اضطرابی، اخالالات مورد در شناخای

 مفهومی ،فراشناخت. است داده اخاصاص خود به

و  فرایندها دانش، ةیرنددربرگ که است چندوجهی

 یا نظارت ارزیابی، را شناخت که است راهبردهایی

 که است باور ایپ بر فراشناخای رویکرد. کندمی کنارل

 گرفاار هیجانی هایناراحای دام در دلیل ایپ به افراد

 از خاصی الگوی به آنان فراشناخت که شوندمی

 تداوم موجب و دهدمی پاسا درونی هایتجربه

 به) شودمی منفی باورهای یتو تقو منفی هایهیجان

 برای اساس برایپ(. 1006 مرادی، و علی شاره از نقل

 باورهای کنارل و اضطرا ، اسارس از پیشگیری

 دهبررا یک نیز توجه کنارل .است مهم فراشناخت

 رفکاا از تا کندمی کمک دفر به که ستا ایمقابله

  جاناا کنشیوا یلگوهاا و آورا ضطرا ،زسادهفسرا

(.  1006 علی و مطهری، بهزادپور، سهرابی، برج)کند 

 بهبود و باورها کنارل برای که هاییراه از یکی بنابرایپ

و  پذیرش بر مبانی درمان است، شده پیشنهاد توجه

 .است( ACT) 4تعهد

ACT به منجر که دارد مرکزی فرایند شش 

 فرایند شش ایپ .شوندمی شناخای پذیری انعطاف

 زمینه، عنوان به خود گسلش، پذیرش، :از عبارتند

و  رجبی) ماعهد عمل و هاارزش حال، با زمان ارتباط

 فضایی ایجاد معنای به ؛پذیرش(. 1000 یزدخواسای،

 هایتجربه و دیگر امیال حواس، ها،احساس برای

 فرار آنها، تغییر برای تلاش بدون ناخوشایند، خصوصی

 ؛شناخای گسلش .آنهاست به مجدد توجه یا آنها از

 و هساند جدا ما از ما افکار بوذیریم که معناست بدیپ

 مشاهدة .نیساند موقت خصوصی وقایع از بیش چیزی

 تغییر که خود از مداوم آگاهی از عبارت است ؛خود

 مقاوم صدمه مقابل در و حاضر همیشه و کند نمی

 امیال، ،ها احساس افکار، تجربة دیدگاه، ایپ از .است

 چیزی ،فیزیکی بدن حای یا هانقش تصویرها، حواس،

عبارت  ؛حال زمان با ارتباط .است فرد خود از مافاوت

 با و اکنون اینجا تجربة به آگاهی کامل آوردن از است

 درگیری و آن روی تمرکز پذیرش، علاقه، گشودگی،

 عمل و ها ارزش .است انجام درحال آنچه با کامل

 او برای که را آنچه فرد که هساند معنا بدیپ ؛ماعهدانه

 مبنای بر دهد، تشایص است، تریپ یقعمو  یپتر مهم

 آنها به رسیدن و برای کند تنظیم را هاییهدف آن

 .(6332 ،5هری )کند  عمل مؤثر و ماعهدانه

 بر مبانی درمان اثر مطالعات از برخی در حال یپباا

 و رجبی)افسردگی  و اضطرا  بر و تعهد پذیرش
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 نژاد، فلسفی اعامادی، مژدهی،، 1000 یزدخواسای،

الکثیر،  و دهکردی جعفریان ویسی، ، رسامی،1003

 2، هانکوگ1006، حر، آقایی، عابدی و عطاری، 6314

 شغلی فرسودگی و اسارس (6312و همکاران، 

 ،(1006 و مظاهری، حیدری فای، احدی، حسینایی،)

 دوست و نادی،دوست، صفری، نشاطایران) درد تجربة

و  غلامحسینی، خداباشی) بدنی تصویر ،(1004

 ایمقابله یها سبکو  و نافرمانی (1004 تقوایی،

 (1005، رادفر، ملازمانی و کاویی، 1011بهروز، )

 بر مبانی درمان مثبت اثر به و استشده سنجیده

  اما. اندکرده اشاره ماغیرها ایپ بر و تعهد پذیرش

 بر را آموزش نوع ایپ اثر مطالعات ایپ از کدام یچه

 شاغل افراد عملکرد و توجه فراشناخت،کنارل باورهای

 ،نظامیان. اند یدهنسنج پرخطرو  پراسارس مشاغل در

 پرخطر کاری شرایط در که هساند افرادی ازجمله

 عملکرد بهاریپ ةارائ به ملزم آنها .نمایند یم فعالیت

 نوع از ناشی ،یفشار روان .هساند پرفشار شرایط تحت

 احامال سات، قوانیپ پیچیده، های یتمأمور شغل،

است  مرگ و حای اسارت معلولیت، مجروحیت،

 .(1006 همکاران، و حسینایی)

 یک اثر تعییپ حاضر پژوهش از هدف اساس برهمیپ

 شغلی، اسارس بر و تعهد پذیرش آموزش ةدور

 تیراندازی عملکرد و توجه فراشناخای، کنارل باورهای

 .است روانیفشار  تحت نظامیان

 روش

 تحقیق طرح و بوده تجربی نوع از حاضر تحقیق

 ایپ. است کنارل گروه با آزمون پ  ـ آزمون یشپ

 اسافاده لحاظ به و مقطعی زمان طول به باتوجه تحقیق

است. جامعة آماری پژوهش حاضر را  کاربردی ،ناایج از

نفر  03دادند و نمونة آماری شامل نظامیان تشکیل می

تصادفی  صورت بهاز نظامیان شهرساان اصفهان بود که 

نفری  15انااا  و با آرایش تصادفی در دو گروه 

 )کنارل و تجربی(  قرار گرفاند. 

اسارس شغلی،  ةپرسشنامابزار پژوهش شامل سه 

 هافراشناخای و آزمون توجه است که در ذیل به آن

 است. اشاره شده

آوری اطلاعات جمع رایب هسیپو: شغلی هسترس ۀپرسشنام

شغلی اسیوو  اسارس ةپرسشنامدر ایپ تحقیق از 

 در است که شغلی( اسافاده شده های نقش )پرسشنامة

 از فرد اسارس ارزیابی برای اسیوو توسط 1012 سال

     نقش، کفایای بی . 6 نقش، بار کاری . 1 :بُعد شش

 و مسئولیت.  5 نقش، محدوده . 4 نقش، دوگانگی . 0

 گرفاه قرار اسافاده مورد و تهیه ،فیزیکی محیط . 2

 2 ابعاد که است سؤال 23 شامل پرسشنامه ایپ. است

 مورد ،عبارت ده توسط ترتیب به هرکدام یادشده گانه

 یط(. 1012گیرند )اسیوو و اسووکان، می قرار ارزیابی

 ییمحاوا یی( روا6332) و همکاران انیفیپژوهش شر

مطلو  گزارش شده است و  اریپرسشنامه بس پیا

 یباشتیدر سطح رضا ییبازآزما ةویآن به ش ییایپا

برابر با  زیآلفای کرونباخ آن ن بیو ضر دشمحاسبه 

 .است /. محاسبه و گزارش شده10

 در ولز توسط پرسشنامه ایپ: ولز فرهشناختی ۀپرسشنام

 مقیاس یک با و است شده تدویپ 1002 سال

دربارة  افراد باورهای ،ایماده 03 خودگزارشی

 به پاسا .دهدقرار می سنجش مورد را تفکراتشان

      از لیکرت ةچهار درج مقیاس یک در قالب آن سؤالات

. شود می محاسبه (موافقم کاملاً . 4 تا نیسام موافق .1)

 باورهای . 1 :شامل مقیاسخرده پنج دارای مقیاس ایپ

 باورهای . 0 ،کنارل یرقابلغ باورهای . 6 ،مثبت نگرانی

        و عمومی منفی باورهای . 4 ،شناخای صلاحیت

ـ  رایت )ولز، کارت است شناخای خودهشیاری . 5

پرسشنامه را  پیا( 1015)زاده پیریش .(6334هاتونز، 
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 بیضر .نموده استترجمه و آماده  رانیا تیجمع یبرا

و  01/3 یرانیا ةدر نمون اسیکرونباخ کل مق یلفاآ

 مثبت، یباورها ،یریناپذ کنارل یهااسیمقخرده یبرا

به  ازین و یشناخا نانیاطم ،یشناخا یاریخودهش

 ،12/3 یرانیا ةوندر نم بیترت به یکنارل افکار منف

 .است گزارش شده 21/3و  13/3، 11/3، 12/3

 و قرمزِ سیاه جدول :ماریشوک توجه آزمون جدول

 .است مزاحم محرپ حضور بدون و حضور با که توجه

 آن هایخانه هـک است 2×2 لیوجد ملشا سمقیا یپا

 . دراست دهش تشکیل قرمز ه( و)تیره سیا نگر دو از

 65 تا یک از ادعدا ولجد قرمز یها مربع از یک هر

 یهاهـخان در و دـندار ارقر لفباا وفحر از یکی رکنادر

 لفباا وفحر رکنا در 64 تا یک از ادعدا ولدـج هیاـس

. دوـشمی ارـجا هـمرحل دو در نوـمآز یپا. نددار ارقر

دی عا موقعیت در باید کنندهشرکت اول مرحلة در

ی اـمربعه را از وفحر و ادعدا ،حم(امز پمحر ون)بد

 و ادعدا سو  و 65 تا یک از ترتیب به ولجد قرمز

 یک تا 64 یاـمربعه از را ولجد هسیا یخانهها وفحر

 یهاپمحردوم  مرحلة در. نماید مرتب ترتیب به

 در سروصدا مانند اییـبین و ییانوـل شـما و حمازـم

و  دشو تپر کننده شرکت اسحو تا میشد وارد محیط

 ارتکر را نموآز ،ضعیتو  پـیا در داًدـمج کنندهشرکت

 و دوـه بـقیقد 5 هـمرحل رـه در نوـمآز نماز. دمیکر

 حتاسارا قیقهد 5 کنندگانشرکت ،هـمرحل رـه یپـب

ه ـب نماز یماندهباق ن،موآز حیپ در. نددمیکر

 03 و شد یم اعلام ف آزمونگررـط از کنندگان شرکت

. میشد دآورییا کنندهشرکت به مرحله هر پایانی ثانیة

توسط ماریشوپ در روسیه  1005سال  در نوـمآز یپا

 یپاپایایی  ویی رواهمچنیپ  وی. شدهنجاریابی 

 نموآز پایایی و ییروا ،ناایج طبق. سنجید را نموآز

 و 14/3 ترتیب به قرمز و هیاـسول دـج ساـسابر توجه

 الاییـب ةـجدر دةهندناـنش انمیز یپا که ستا 12/3

نقل از بهرامی،  ست )بها نموآز پایایی و یـیروا از

(. همچنیپ بهرامی، 1006میناسیان، چلونگریان، 

روایی و پایایی ایپ ( 1006میناسیان و چلونگریان )

 مناسب گزارش کردند. ،آزمون را برای ورزشکاران

عملکرد تیراندازان نیز به نحوة ثبت رکورد یک فرم 

آزمون و  تیری به شیوة دومرحلة پیش 10مل کا

امایاز و در  13آزمون صورت گرفاه و برای هر تیر  پ 

ذکر است  هشود. لازم بامایاز محاسبه می 133مجموع 

اول برای ارزیابی سنجش اولیه افراد و یا  تیر 0که 

گیری )بررسی وضعیت ایمنی و قلق سلاح( همان قلق

. عملکرد تیراندازی تحت شرایط استبدون امایاز 

نحو که نظامیان باید در حالای فشار ارزیابی شد؛ بدیپ

کردند که چراغ محل تیراندازی خاموش تیراندازی می

صداهای ژیر و سروطور صدای آشد. همیپو روشپ می

 رسید.مافاوت به گوش می

 1تعهد به مدت  مداخله درمانی مبانی بر پذیرش و

ای با فاصلة زمانی یک هفاه برای دقیقه 03جلسه 

ه تجربی اجرا شد. ایپ مداخلات جلسات روی گرو

فراد در پایان دربارة و ا شد اجراصورت گروهی  به

دادند. در همیپ زمان شده بازخورد می مطالب گفاه

ها به کمک ای دریافت نکرد. داده گروه کنارل مداخله

مقیاس اسارس شغلی اسیوو، فراشناخت ولز و آزمون 

دست آمد و در دو مرحله توجه ماریشوپ، به

، 1شد. در جدول آوری آزمون جمع آزمون و پ  پیش

 است.  صورت خلاصه آورده شده برنامة جلسات به
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 عناوین جلسات.  1جدول 

 ها پرسشنامهآشنایی و ایجاد ارتباط با اعضای گروه، آموزش روانی، توزیع  جلسه اول

 عنوان معیار سنجش، ایجاد درماندگی خلاق ، کارآمدی بههاآنبح  در مورد تجربیات و ارزیابی  جلسه دوم

 قبل ةعنوان مشکل سنجش عملکرد، مرور تکلی  جلس بیان کنارل به جلسه سوم

 جلسه چهارم
های گسلش  فپقبل، مرور تکلی  و تعهد رفااری، معرفی گسلش، کاربرد  ةمرور تجار  جلس

 ساز زبان، تضعی  ائالاف خود با افکار و عواط  های مشکل یرهزنجشناخای، مداخله در عملکرد 

 جلسه پنجم
عنوان زمینه، تضعی   به قبل، مرور تکلی  و تعهد رفااری، مشاهده خود ةمرور تجار  جلس

 دادن جدایی بیپ خود، تجربیات درونی و رفاار گر، نشانعنوان مشاهده خودمفهومی و بیان خود به

 جلسه ششم
هپ، های ذهپ آگاهی، تضاد بیپ تجربه و ذ فپقبل سنجش عملکرد، کاربرد  ةمرور تجار  جلس

 عنوان یک فرایند دیدن تجربیات درون به از ذهپ، آموزش الگوسازی خروج

 جلسه هفام
دادن خطرات  عملکرد، معرفی مفهوم ارزش، نشان قبل، مرور تکلی ، سنجش ةمرور تجار  جلس

 ی عملی زندگیها ارزشتمرکز بر ناایج، کش  

 جلسه هشام
مرور تجار  جلسات قبل، بررسی تکالی  خانگی، درپ ماهیت تمایل و تعهد، تعییپ الگوهای 

 ها ارزشعمل ماناسب با 

 

 های روش از اسافاده با ها اباداتحلیل دادهو برای تجزیه

 سو . شدند توصی  ها داده توصیفی، آمار

 آزمون از اسافاده منظور به لازم آماری های فرض پیش

 شاپیروویلک آزمون شامل کواریان ،تحلیل پاراماریک

 در نمونه گروه نمرات توزیع بودنبهنجار بررسی برای

 ها واریان  تساوی بررسی برای لویپ آزمون و جامعه

 از اسافاده با آزمونپیش اثر همچنیپ. ندشد تحلیل

 درنهایت .است دهش کنارل کواریان  تحلیل روش

 تحلیل و تجزیه آماری روش ایپ با پژوهش هایفرضیه

 .شدند

 ها یافته

 ماغیرهای به مربوط های آماریشاخص 6 جدول

 دهد.می نشان را پژوهش

 پژوهش متغیرهای به مربوط های آماریشاخص.  2جدول 

 گروه ماغیر
 آزمون پیش پ  آزمون

 انحراف اسااندارد میانگیپ انحراف اسااندارد میانگیپ تعداد

 0/0 1/111 25/16 12/126 15 تجربی اسارس شغلی

 1/2 5/113 6/13 6/120 15 کنارل

 04/2 5/24 10/2 00/52 15 تجربی باورهای فراشناخای

 15/1 45/52 14/0 6/55 15 کنارل

توجه با حضور عوامل 

 مزاحم

 2/1 20/44 6/1 42/42 15 تجربی

 1/1 0/44 01/3 1/45 15 کنارل

توجه بدون حضور 

 عوامل مزاحم

 30/1 0/42 10/3 1/41 15 تجربی

  02/3 4/42 1/1 42 15 کنارل

 1/1 50/66 20/3 2/64 15 تجربی عملکرد

 10/3 2/66 11/3 1/66 15 کنارل
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 دهد. نشان می را پژوهش ماغیرهای ناایج تحلیل کوواریان  0 جدول

 نتایج تحلیل کووهریانس متغیرهای پژوهش . 3جدول 

 داریمعنا F مجذورات میانگیپ آزادی ةدرج مجموع مجذورات اغیرهام

 310/3 240/2 101/625 1 101/625 آزمون پیش اسارس شغلی

 331/3 065/10 020/540 1 020/540 عضویت گروهی

   222/43 62 250/1531 خطا

 345/3 064/4 552/116 1 552/116 آزمون پیش باورهای فراشناخای

 330/3 402/13 045/621 1 045/621 عضویت گروهی

   110/62 62 004/024 خطا

 در نظامیان توجه

 مزاحم حضور محرپ

 310/3 123/2 365/0 1 365/0 آزمون پیش

 341/3 123/4 236/5 1 236/5 عضویت گروهی

   014/1 62 265/13 خطا

 بدون نظامیان توجه

 مزاحم محرپ حضور

 362/3 413/5 221/01 1 121/0 آزمون پیش

 333/3 042/2 10/112 1 10/112 عضویت گروهی

   026/12 62 251/01 خطا

  گروهی عضویت تأثیر

 عملکرد میزان بر

 362/3 413/5 621/5 1 621/5 آزمون پیش

 333/3 042/2 50/16 1 50/16 عضویت گروهی

   41/1 62 65/12 خطا

 

 شش هر در که داد نشان کوواریان  تحلیل ناایج

لذا، پ  از  .بوده است معنادار آزمونپیش اثر ،ماغیر

حذف تأثیر ماغیرهای همگام بر وابساه مشاهده شد 

شده نمرات اسارس شغلی های تعدیلکه بیپ میانگیپ

(، >31/3P(، باورهای فراشناخت )>31/3Pنظامیان )

( بر حسب >31/3P( و عملکرد )>31/3Pتوجه )

عضویت گروهی )گروه تجربی و گروه کنارل( در 

 آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. مرحلة پ 

 گیری بحث و نتیجه

بر باورهای    ACTاولیپ یافاه نشان داد که

فاة اثر مثبت داشاه است. ایپ یافاه با یا ،فراشناخت

( که 1004آبادی ) مطالعة غضنفری، امیری و زنگی

ACT اند، هماوانی  را بر باورهای فراشناخت سنجیده

 دارد.

در باورهای فراشناخت، نیاز به یکی از عوامل اخالال 

 عمران، پورفرج و کنارل افکار منفی است )بیرامی

. شاید یکی از دلایل آن کاهش نیاز به کنارل (1006

 ACT افکار منفی باشد. در یکی از مراحل آموزش

 فپپذیرش را آموخاند، در  فپکنندگان مشارکت

اده شد که رویدادها پذیرش به نظامیان آموزش د

گونه که هساند کامل و عاری از دفاع یعنی همانطور به

یگر به آنها آموزش داده شد د عبارت پذیرفاه شوند. به

خطر است و که باوجود اینکه شغل آنها حساس و پر

افکار منفی در مورد ح  خطر و نگرانی در مورد 

عملکرد بهینه ممکپ است به ذهپ آنها خطور نماید، 

بلکه  ،هپ جلوگیری کردنباید از ورود افکار منفی به ذ

باید با پذیرش ایپ افکار باوان بهاریپ عملکرد را به 

 نمایش گذاشت.

 یکی دیگر از عوامل اخالال در باورهای فراشناخت،
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کنارل ناپذیری و خطر افکار منفی و تضاد شناخای 

. در مرحلة (1006 عمران، پورفرج و است )بیرامی

د یعنی گسلش شناخای، نظامیان یا ACTدیگر 

گرفاند که فکر، فکر است نه واقعیت. در ایپ مرحله 

 وابساگی به افکار کاهش یافت.

یکی دیگر از عوامل ایجاد اخالال در باورهای 

های شناخای مثل فراشناخت، عدم اطمینان به توانایی

. در (1006 عمران، پورفرج و حافظه است )بیرامی

نظامیان آموزش دیدند که   ACTآموزش

ها  را تعییپ کنند و برای رسیدن به ارزشهایشان  ارزش

ها به  ماعهد شوند. سودمندی تعییپ ارزش

شدن افکار، افزایش تلاش، مقاومت و توسعة  مامرکز

ها تعییپ  های یادگیری است. وقای ارزشروش

توجه ورزشکار از فکری به فکر دیگر معطوف  ،شوند می

برای اندیشد و ای که دارد می شود و تنها به وظیفهنمی

دسایابی به آن تلاش  و برای رسیدن به آن مقاومت 

نهایت برای دسایابی به آن کند و دربیشاری می

موسوی و برد )واعظکار می های ماالفی را به فپ

 (.1012 مسیبی،

اسارس  ،ACTیافاة دیگر ایپ مطالعه نشان داد که 

های دهد. ایپ یافاه با یافاهشغلی را کاهش می

را بر کاهش اضطرا  و  ACT رمطالعاتی که اث

 و افسردگی بیماران مبالا به ام اس )رجبی

، کاهش اضطرا  اجاماعی (1000 یزدخواسای،

 و دهکردی جعفریان ویسی، آموزان )رسامی، دانش

 ، کاهش علایم اخالال اضطرا  فراگیر(6314الکثیر، 

و کاهش  (1003)نژاد  اعامادی، فلسفی )مژدهی،

 اسارس و فرسودگی شغلی )حسینایی و همکاران،

برکاهش    ACTو به تأثیر مثبت هسنجید (1006

اند، هماوانی دارند. اضطرا  و اسارس اشاره کرده

بر    ACTیکی از دلایل احامالی اثرگذاری آموزش

بر باورهای فراشناخت   ACTاسارس شغلی، اثر مثبت

اضطرا  ارتباط با  که باورهای فراشناخت؛ چرااست

شناس ، حق1003فر و پوراعاماد،  دارد )سالاری

، 1006آبادی، مرادی و صرامی، قاسمگرگابی، نوری

، حسینی غفاری، 1006بیرامی و پورفرج عمران، 

 (.1006محمدخانی، پورشهباز و دولاشاهی، 

توان موارد زیر را عنوان  از دلایل احامالی دیگر می

بار نقش  اسارس شغلی اضافهیجاد : یکی از عوامل اکرد

از شغل و حجم شغل بساگی است که به ادراپ فرد 

بار نقش به معنای وجود حجم  دیگر اضافه بیان دارد. به

بار نقش  از زمان و انرژی فرد است. اضافه کاری بیشار

با افزایش افکار منفی چون تقاضای بالای شغل و عدم 

طور اساس توانایی فرد برای انجام آن و همیپ

 پاداش )حسینایی و همکاران، ـناهماهنگی تلاش 

 باع  افزایش اسارس شغلی می شود. (1006

ACT  و عدم جلوگیری از با آموزش پذیرش افکار

بودن فکر از واقعیت و تغییر ادراپ کنارل آن و جدا

شناخای باع  کاهش  پذیری روانفرد و ایجاد انعطاف

 .(1006 همکاران، شود )حسینایی و بار نقش می اضافه

 محیط در ابهام نقش در توان می را دیگر احامالی دلیل

(، 1006کپ وی، ویکرز و فرنچ ) .دانست نظامیان کار

های شغلی از فرد اند که چنانچه خواساه بیان کرده

مبهم و ماعارض باشند و فرد نداند که مدیر یا 

همکاران چه اناظاراتی از او دارند، دچار اسارس 

 ایجاد با ACT است ممکپ مواردی چنیپ شوند. در می

 کمک او به فرد در بیشار شناخایروان پذیریانعطاف

 شغل ماناقض و مبهم اناظارهای باواند با بهار تا کند

 .بیاید کنار

 ACTحاضر نشان داد که آموزش  ةیافاة دیگر مطالع

است. پژوهشگر  توجه نظامیان را افزایش داده

را روی توجه سنجیده باشد،  ACTای که  مطالعه
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رسد، یکی از دلایل اثرگذاری  ، اما به نظر مینیافت

ACT  بر توجه، اثر آن بر باورهای فراشناخت و کاهش

های کنارل توجه را  اسارس باشد. نایدفر یکی از راه

موسوی و مسیبی،  داند )واعظمهار اضطرا  می

 بر عامل یک ازحد بیش اضطرا  (. درواقع1012

 به نسبت واقعی ادراپ و پردازش قدرت ندةزن هم

 حد از بیش ترشح سبب خود امر ایپ که است محیط

 فرد نگرانی و شود می خون در نورآدرنالیپ و آدرنالیپ

 بیشار مبارزه و رقابت دیگران، با رویارویی برای را

 اضطرا ، دیگر، عبارت به(. 6336 جانلی،) کند می

 به نسبت را فرد مؤثر ادراپ و شناخای ساخاارهای

 هایتحری  علت به و کندمی مشکل دچار محیط

 را وی نگرانی ،آوردمی وجود به فرد برای که شناخای

 موجب و کرده بیشار شکست و پیروزی به نسبت

 به نسبت شناخای و روانی تعادل خوردن برهم

 دشومی حری  بر غلبه و موفقیت برای مبارزه چگونگی

آموزش  با دیگر بیان به (.6313 همکاران، و چمبرلپ)

ACT مثبت، تفکر و روانی آرامش ایجاد با توانمی 

 کرد مبارزه و رقابت دیگران، با رویارویی آمادة را افراد

( 6311طور واینبرگ و گلد )همیپ .(1010 صدارتی،)

توجه به عملکرد گذشاه و توجه به ناایجی که عملکرد 

درونی انحراف توجه در پی خواهد داشت را از عوامل 

به اینکه یکی از مراحل آموزش  اند. باعنایت دانساه

ACTرسد که  نظر می ، تماس با لحظة حاضر است، به

شوند،  عواملی که باع  انحراف توجه می ACTآموزش 

، تعییپ ACTشوند. یکی دیگر از مراحل  کنارل می

ها باع   ها و عمل ماعهدانه است. تعییپ ارزش ارزش

انگیزگی که یکی از عوامل انحراف توجه  ز بیشود ا می

 (. تعهدات6311جلوگیری کند )واینبرگ و گلد،  ،است

 خاص های حوزه در اهداف تعری  نیز شامل ACT در

 ایپ به عمل سو  و فرد های ارزش مسیر طول در

 موانع برای  آمادگی و کردنبینیپیش و اهداف

شود که  گزینی باع  می. هدفاست شناخای روان

معطوف نشود و توجه فرد از فکری به فکر دیگر 

شود که گذاری سبب می سرگردان نماند. هدف

شد و مدام به بیندی ،ای که داردورزشکار به وظیفه

 (. 1012موسوی و مسیبی،  هدف توجه کند )واعظ

 ACTآموزش  که داد نشان مطالعه ایپ دیگر یافاة

 آمدن دست به با یافاه ایپ. باشدمی بهبود را عملکرد

افکار فراشناخت،  یارتقا بر ACT آموزش مثبت اثر

 نیست؛ اناظار از دور ،کاهش اسارس و افزایش توجه

 حاصل مطلو  عملکرد عملکرد، فرمول براساس چراکه

 ،(راهکنش/ تاکایک و فپ) فنی های توانایی از ترکیبی

 تمرکز،) روانی و( سرعت و قدرت) جسمانی

 درحقیقت .است( اضطرا  مهارکردن نف ، اعامادبه

 درصد 53 کم دست که باورند ایپ بر مربیان بیشار

 مسیبی، و موسویواعظ) است روانی یا ذهنی ورزش،

1012.) 

 که داد نشان حاضر پژوهش هاییافاه خلاصه، طور به

 کنارل در تعهد درمان مبانی بر پذیرش و آموزش

 سطح و اسارس شغلی، باورهای فراشناخای، توجه

 همچنیپ .است بوده مؤثر نظامیان عملکرد تحت فشار

 در تواند می روش ایپ که رسید توان می نایجه ایپ به

 ناشی های آسیب و شناخایروان مشکلات رفع جهت

 باشد. داشاه سزایی به ثیرأت آن از

 نوشت پی

1. Park SK, Rhee M.K, Barak 

2. Gutshall, Hampton, Sebetan, Stein, 

Broxtermann 

3. Nelson,  &   Smith 

4. acceptance commitment therapy 

5. Harris 

6. Hancock  
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 ،دوسـت نشـاط  ؛هیلاس ـ ،صـفری ؛ روزانف ،دوستایران .1

اثرباشــی   ،(1004) حمــدعلینــادی م ومیــدطاهر ح

http://scholar.google.com/scholar?q=acceptance+commitment+therapy&hl=fa&as_sdt=0&as_vis=1&oi=scholart&sa=X&ved=0ahUKEwjc-qjgtsvTAhWMXRoKHXQgBTwQgQMIHjAA
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تعهـد بـر درد و افسـردگی     درمان مبانی بر پذیرش و

 0علـوم رفاـاری،    ةزنان مبالا به کمردرد مزمپ، نشری

 .1ـ  1 :(1)

 ،چلونگریـان  ازگـون؛ و ،میناسـیان  ؛لـی رضـا  ع ،بهرامی .6

هنجاریابی آزمون توجه در گروهی از  ،(1006) سریپن

رفاـار حرکاـی،    ةپسر ایرانی، مجل ـ ورزشکاران دخار و

 .10 ـ 06 :16 ةشمار

اثرباشـی درمـان مبانـی بـر      ،(1011) هـروز ب ،بهروز .0

آسیبی، سـبک  پذیرش و تعهد بر اخالال اسارسی پ 

ای و خودکارآنــدی دخاــران مبــالا بــه ســوگ مقابلــه

 .01-11 :(6) 2لینی، شناسی با روان ةنابهنجار، مجل

و  حمـد ا ،علـی  ؛ بـرج رامـرز ف ،سهرابی ؛مانهس ،بهزادپور .4

، بررســی (1006) هــرا ســادات ز ،مطهــری ســادات

ای کنارل توجه و نشـاوار فکـری در بیمـاران     مقایسه

عملی و افراد عادی. تحقیقات  -مبالا به وسواس فکری

 .1-10 :12 ة، شمار5 ةشناخای، دور روان

، (1006) جیـد م ،عمـران  فـرج  پـور و  نصـور م ،بیرامی .5

 و خودکارآمدی فراشناخای، باورهای بیپ رابطه بررسی

 علـوم  دانشـجویان  اماحـان  اضـطرا   بـا  بینـی،  خوش

 پزشکی علوم دانشگاه پژوهشیـ  علمی ةمجل پزشکی،

 .0-12 :2 ة، شمار61ایلام، سال 

 باسع ،عطاری و حمدا ،عابدی ؛صغرا ،آقایی ؛ریمحر م .2

تعهد ثیر روش درمانی مبانی بر پذیرش و أت ،(1006)

درمانی بر میزان افسردگی بیمـاران مبـالا بـه دیابـت     

 :6 ة، شـمار 11 ة، تحقیقـات علـوم رفاـاری، دور   6نوع

 .161ـ  161

. ع ،حیدری. ؛ ل ، فای؛ سپح ،احدی ؛لیع ،حسینایی .2

 میانـی  گروهـی  آموزش تأثیر، (1006. )م ،مظاهری و

 و شغلی اسارس بر( ACT) تعهد و پذیرش درمان بر

 شناسـی  و روان پزشـکی  روان ةمجل ـ شغلی، فرسودگی

 :6 ة، شـمار 10 ةایـران )اندیشـه و رفاـار(، دور    بالینی

 .130ـ  163

 ،پورشهباز؛ روانهپ ،محمدخانی؛ اطمهف ،حسینی غفاری .1

اثرباشـی درمـان    ،(1006) هروزب ،دولاشاهی و باسع

های  اورهای فراشناخای، نگرانی و حوزهفراشناخای بر ب

اضـطرا  فراگیـر،   نگرانی در بیماران مبالا به اخـالال  

 .11ـ  63 :1 ،، شمار5شناسی بالینی، سال  ة روانمجل

 ؛بابـه ر ،آبـادی  قاسـم  نـوری  ؛ینبز ،شناس گرگابی حق .0

، ارزیـابی  (1006) لامرضاغ ،صرامی و لی رضاع ،مرادی

های مقابله، باورهای فراشناخای و ارتباط آن بـا   سبک

 ــ ــان، مجل ــطرا  اماح ــکی   ةاض ــوم پزش ــگاه عل دانش

 .145ـ  155 :1ة، شمار60 ةمازندران، دور

 وسـپ س ،کـاویی  و اطمـه ف ،ملازمـانی  ؛کوفهش ـ ،رادفر .13

 مقایسة اثرباشی دو روش درمانی پـذیرش/  ،(1005)

تعهد و روش رفاـار درمـانی دیـالکایکی بـر نافرمـانی      

-ای در یک بیمارسـاان نظـامی، فصـلنامة روان   مقابله

 .5ـ  10: (65) 2شناسی نظامی، 

ــ ،رجبـــی .11 ــای و اجدهسـ ــاف ،یزدخواسـ  ،(1000) ریبـ

 و اضـطرا   بر و تعهد پذیرش گروهی درمان اثرباشی

ــردگی ــان افس ــالا زن ــه مب ــاری ب ــ ام بیم  ةاس، مجل

 .60-01 :1 ة، شمار2بالینی، سال  شناسی روان

 میدرضــاح ،پوراعامـاد و  حمــد حسـیپ م ،فـر  سـالاری  .16

ــ ،(1003) ــالال    ةرابط ــا اخ ــناخای ب ــای فراش باوره

ــطرا  ــردگی و اض ــلنام ،افس ــی ةفص ــی  -علم پژوهش

 .60-01 :(4)10 ،دانشگاه علوم پزشکی لرساان

ــی و ســیپح ،شــاره .10 ــرادی عل ــدالطی ع ،م  ،(1006) ب

رفاـاری، باورهـای فراشـناخای و    ـ   های مغزی سیسام

راهبردهای کنارل فکر در بیماران مبـالا بـه اخـالال    

، 5شناسی بالینی، سال  ة رواناجباری، مجلـ   وسواسی

 .11-66 :0 ةشمار

 مقایســه ،(1015) مدصــ ،دســاگیری زاده شــیریپ .14

 بیماران بیپ در پذیری مسئولیت و فراشناخای باورهای

 اضـطرا   جبـری، اخـالال  ـ   وسواسـی  دچار اخالال

 ارشـد   کارشـناس  نامـه  افراد بهنجـار، پایـان   و مناشر

 شیراز. شناسی بالینی، دانشگاه روان

بررسی میزان اضطرا  رقابای (، 1010) ریمم ،صدارتی .15

مطالعات زنان،  ،مسابقات قهرمانیدانشجویان دخار در 

 .110ـ  162:   5

 ،آبــادی و زنگــی اطمــهف ،امیــری ؛ یــروزهف ،غضــنفری .12

اثرباشی درمان مبانی بر پذیرش و  ،(1004) عصومهم

-تعهد و درمان فراشناخای بر بهبـود علایـم وسـواس   

اجبـاری شـهر    ـ  جبری زنان مبالا به اخالال وسواس

 :11ة ، شـمار 5 ةمطالعات نـاتوانی، دور  ةآباد، مجل خرم

 .123ـ  121

 ویاــا ناهآ ،خداباشـی کـولایی   ؛هــارهب ،حسـینی  غـلام  .12

اثرباشــی درمــان مبانــی بــر  ،(1004) اودد ،تقــوایی

ــود     ــر بهب ــناخای ب ــان فراش ــد و درم ــذیرش و تعه پ

افسردگی و تصویر بدنی زنان چاق، سلامت اجامـاعی،  

 .20ـ  26 :(6) 6
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 9326بهار   ،92 ۀشمار ،8 ۀدور  نظامی شناسی روان فصلنامه

 ،حبیبــی و اســماعیل ،هســیم؛ نورســعودم ،زاده لطفــی .11

بررســی اســارس شــغلی و عوامــل   (،1003) حســانا

 ةمرتبط با آن در کارکنـان ذو  آهـپ اصـفهان، مجل ـ   

 02 :5ة شمار 10، ،دور ،دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد

 .45ـ 

 ،نـژاد  فلسـفی  و حمـد ا ،اعامـادی  ؛حمدرضام ،مژدهی .10

و  درمـانی  هـای  میـانجی  بررسـی ، (1003) حمدرضام

 مئ ـعلا کـاهش  و تعهـد در  پـذیرش  درمـان  اثرباشی

 و مشـاوره  فرهنـگ  ةفراگیر، فصـلنام  اضطرا  اخالال

 .1ـ  03 :2 ةدرمانی، شمار روان

، (1012) اح الهف ،مسیبیو  حمدکاظمم ،موسوی واعظ .63

 .012 :تهران: اناشارات سمت ،شناسی ورزش روان

شناســی  ، مبــانی روان(6311د. ) ،گلــد . ور ،واینبـرگ  .61

 ؛حمـدکاظم م ،موسـوی  ترجمة واعـظ  ،ورزش و تمریپ

و  .م ،اســــماعیلی ؛ .ن ،رضاســــلطانی ؛.ع ،حجاــــی

 :تهـران: اناشـارات حامـی    ،چـا  اول ، ر. ،راهداربیگ
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