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 چکیده 
  خود   بر  تعهد  و   رشیپذ  بر  ی مبتن  درمان  اثربخشی  ن ییتع  پژوهش  نیا  هدف 

.  بود  وزناضافه  یدارا  آموزان  دانش   ی زندگ  سبک   یخودکارآمد  و  ی ارزشمند

و گروه کنترل  آزمونپس _آزمونش یپ طرح اب آزمایشیمهی ن روش این پژوهش

  شهر  اول   متوسطه  مقطع  وزناضافه  یدارا  پسران  هیکل  شامل  آماری  جامعهبود.  

 صیتشخ  آموزاندانش  ی چاق  یغربالگر  طرح   در که  بود  1400 سال  در   بجنورد

 روش بهبوده که  نفر 30 نمونه مورد نظر شامل. بودند کرده افتیدر  وزناضافه 

 ش یآزما  نفره  15  گروه  دو   در   یتصادفصورت   به  و   انتخاب  هدفمند   یریگنمونه

 ی خودکارآمد  پرسشنامهپژوهش شامل    یابزارها.  شدند  گذارییجاکنترل    و

  و   کروکر  یارزشمند  خود  و (  WELQ)همکاران  و   کلارک  یزندگ  سبک

  تحت   یاقهیدق  90  جلسه  8  مدت  به  ش یآزما  گروه   .بود(  CSWS)همکاران

  ل ی تحل  روش  به  ل یوتحل هیتجز  و  گرفتند  قرار  تعهد   و  رشیپذ  بر  ی مبتن  درمان

بین دانش    داد  نشان  هاافتهی.  شد  انجام  تک متغیری و چند متغیری   انس یکووار

از متغیرهای    هایکننده در گروهآموزان شرکت ازلحاظ یکی  آزمایش و گواه 

دارد  تفاوت معنی  زندگی  سبک  خودکارآمدی  و  ارزشمندی  خود داری وجود 

(001/0>p    06/34و=F)  تفاوت که یا  تأثیر  به میزان  با توجه  و   76/0برابر  . 

آزمون  های پس های فردی در نمرهدرصد تفاوت  76است، مشخص گردید که  

تأثیر   زندگی  سبک   خودکارآمدی  و  ارزشمندی  خود به  آموزان مربوط  دانش 

  فوق  یهاافتهی  از  (.  >05/0P)مبتنی بر پذیرش و تعهد است  درمان  مداخله  

خودکارآمدی   بر  تعهد  و  رشیپذ  بر   یمبتن  درمان  که  گرفت  جهینت  وانتیم

 اثربخش است. سبک زندگی و خودارزشمندی

کلیدیواژه   ، یارزشمند  خود   تعهد،  و  رشی پذ  بر  ی مبتن  درمان:  های 
 .وزناضافه ،یزندگ سبک یخودکارآمد

 Abstract 
The aim of this study was to determine the effectiveness 

of treatment based on acceptance and commitment to self-

worth and lifestyle self-efficacy of overweight students. 

The method of this research was quasi-experimental with 

a pre-test-post-test design and a control group. The 

statistical population included all boys with overweight in 

the first high school of Bojnourd in 2021 who received an 

overweight diagnosis in the obesity screening program. 

The sample consisted of 30 people who were selected by 

purposive sampling method and randomly placed in two 

groups of 15 people tested and controlled. Research tools 

included the Clark et al Lifestyle Self-Efficacy 

Questionnaire (WELQ) and the Crocker et al Self-Esteem 

Questionnaire (CSWS). The experimental group was 

treated with acceptance and commitment based on 8 

sessions of 90 minutes and the analysis was performed by 

univariate and multivariate analysis of covariance. 

Findings showed that there was a significant difference 

between students participating in experimental and 

control groups in terms of one of the variables of self-

worth and lifestyle self-efficacy (p <0.001 and F = 34.06). 

Considering the effect or difference which is equal to 

0.76, it was found that 76% of individual differences in 

post-test scores of self-worth and self-efficacy of 

students' lifestyle are related to the effect of acceptance 

and commitment therapy interventions (P <). From the 

above findings, it can be concluded that acceptance and 

commitment therapy is effective in lifestyle self-efficacy 

and self-worth. 

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Self-

worth, Lifestyle self-efficacy, Overweight. 
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 مقدمه 
 

تواند فرد مبتلا را با مشکلات زیادی روبرو  باشد که مییکی از مشکلات مرتبط با سلامتی در عصر حاضر می  1و چاقی  وزنوجود اضافه

چربی    ازاندازهبیش  یا  یرطبیعیتجمع غ  داند که به دلیلعاملی می  وزن رااضافه  3جهانی   سازمان بهداشت  . (2021  ،همکاران  و  2ب سونماید )

های مختلفی همچون  و زمینه بروز بیماری   دهدمورد تهدید قرار می را  فرد مبتلا  متی  لا سشده،  گردد و این چربی اشباع ایجاد می   در بدن

شواهد زیادی حاکی   (.2018کند )سازمان جهانی بهداشت، ها و ... را فراهم میسرطان برخی  های قلبی عروقی،فشارخون، بیماری دیابت، 

  (. 2022،  4دانند )لابستین و جویل از افزایش روبه رشد این مشکل در بین جوامع بشری است که عوامل مختلفی را در شیوع آن دخیل می

اند به طوری که مورد جامعه دانش آموزی نیز رو به افزایش بوده که دلایل مختلفی را در این رابطه دخیل دانستهمتاسفانه اضافه وزن در 

های  دهد شیوع چاقی در بین دانش آموزان دبیرستانی به دلیل عواملی همچون سبک زندگی شهری، کاهش فعالیت که شواهد نشان می 

دهد که ازجمله دلایل (. همچنین شواهد پژوهشی دیگری نشان می2022و همکاران،    5میکری روزانه و تغذیه نامناسب رو به افزایش است)

های ورزشی  وقفه در فعالیت  مدارس و ایجاد  و  ورزشی  اماکن  تعطیلی  و  کرونا  بیماری  وزن دانش آموزان در حال حاضر، شیوعافزایش اضافه 

به این مشکل    نامناسب  غذایی  الگوی  و  هاهای رایانه بازی   تلفن همراه،  با  زیبا  نشسته،  هایفعالیت  تلویزیون،   تماشای  تحرکی،کم   و  بوده

 (. 1399دامن زده است )یزدانی،  

تواند موجب احساسات منفی  گردد میوجود چاقی و احساس بدریختی بدن که به دنبال افزایش بافت چربی و توده بدنی ایجاد می

بر اساس    (. هرچند که افراد مبتلا به چاقی2022همکاران،  و  7فرد را مورد تهدید قرار دهد)گونگ  6ارزشمندی   نسبت به خود گردد و خود

آموزانی که نگرشی منفی نسبت شود که دانش نمایند، اما معمولاً دیده میهای و تصویر ذهنی خود، نسبت به چاقی اظهارنظر می برداشت 

  این   بر  همگی  شخصیت  پردازاننظریه  (.WOH  ،2018)تری برخوردارند  ضعیف  نفس و احساس ارزشمندیبه چاقی خود دارند از عزت 

یابد و سلامت روانی و  ارزشمندی برخوردار گردند، رضایت از زندگی در آنان کاهش می   که افراد نتوانند از احساس خودمادامی   که  باورند

می قرار  تهدید  معرض  در  آنان  چراکهجسمانی  جس  سالم  زندگی  گیرد  و    خواهد   شکل  ارزشمندی  احساس  سایه  در  تنها  مانیروانی 

  خودباوری   و  شایستگی  احساس  و  زندگی  اساسی  مسائل  با  مقابله  برای  بودن  توانا  تجربه  ارزشمندی  خود.  (2021همکاران،    و  8گرفت)فیلدس 

نمایند، عملکرد عمومی آنان بهتر خواهد  و پر واضح است که به هر میزانی که افراد بتوانند احساس ارزشمندی بیشتری را تجربه    است

  شایسته   انسانی  موجود  منزلهبه  خود  از  فرد  ارزشیابی  دهندهنشان   کلی  سازه  یک  مفهوم  به  ارزشمندی  خود(.  2020و همکاران،    9کینگ )بود

رضایت درونی از خود دست  تواند به  گردد، نمیها میاست و اگر نوجوان احساس کند چاقی در او منجر به نقض این شایستگی   باارزش  و

 (.  9201  همکاران،  و  10لین )یابد

وزن در دانش آموزان  شناختی که به دلیل ابتلا به اضافهتوان به این نکته اشاره نمود که وجود مشکلات جسمانی و روان همچنین می

دهد افراد مبتلا به چاقی  چراکه شواهد نشان میگردد تا حد زیادی ناشی از ناتوانی آنان در مدیریت و اصلاح سبک زندگی است ایجاد می 

نمی دلیل  بدین  زندگی معمولاً  سبک  خودکارآمدی  به  رسیدن  در  که  یابند  دست  وزن  کاهش  در  موفقیت  به  هستند   11توانند  ناتوان 

گردد د قادر میزندگی نوعی توانمندی روانشناختی می باشد که به موجب آن فر  سبک  (. خودکارآمدی2021و همکاران،    12ینی اوسوب)

بندورا  اجتماعی  نظریه  از ترکیب  مفهوم  این  را اصلاح کند که  زندگی خود  و سبک  نماید  را مدیریت  رفتارهای خود  با دیگر    13فعالانه 
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مندی  (. در مورد سبک زندگی مرتبط با وزن، اشاره به ادراک فرد از توان2022و همکاران،  1های تغییر رفتار، تدوین یافته است )دیاس نظریه 

 .  (1397یمی و همکاران،  عبدالکرتواند منجر به کاهش وزن و یا نگهداری آن شود ) خود در مدیریت رفتارهایی دارد که می

های روانی و  تواند بر افزایش توانمندی شناختی می با توجه به اینکه شواهد گویای این است که استفاده از رویکردهای مختلف روان 

شناختی مورداستفاده قرار  و به اصلاح سبک زندگی آنان کمک نماید؛ در سرتاسر دنیا رویکردهای مختلف روان  اجتماعی افراد مؤثر باشد

از (. درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد  2021و همکاران،  3یتوربی اهاست )ازجمله این روش  2گیرد که درمان مبتنی بر پذیرش و تعهدمی

آن    یفرد با افکار و احساساتش دارد و هدف اصل  شناختیروان ارتباط    یشدر افزا  یاخت سعشن  ییرتغ   جایبه است که    ییهادسته درمان

جهت    صرفاً  یعمل  ینکهباشد، نه ا  ترمتناسب مختلف که    هایگزینه  ینانتخاب در ب  ییتوانا  یجادا  یعنیاست،    یروان  پذیریانعطاف   یجادا

درواقع فرایندهای  (.  1397،  و همکاران   )مصباحشود  می  یلبه فرد تحم  ی کهآشفته ساز  یلاتتما  یا  هاخاطره اجتناب از افکار، احساسات،  

ارزش  شناختی،  گسلش  لحظه،  در  زندگی  آگاهی،  ذهن  پذیرش،  بر  پذیرش،  و  تعهد  درمان  )بنیادی  است  متعهدانه  عمل  و    بودنها، 

ن رویکرد درمانی با استفاده از یک راهبرد تولید دانش که بر تحلیل رفتار بنا نهاده شده و آن را گسترش داده، توسعه  (. ای4،2021جسن یمات

. فلسفه زیر (2022و همکاران،   5دهند سروکار دارد )پتس یافته است که این تحلیل رفتار وابسته به عملکرد بوده و با آنچه افراد انجام می

  ی انسان  یهاارزش   نیترقیعم  واسطه  بهفرد    کهگردد  می  یمؤثر   اعمال  و  اقدامات  انجام  و شامل  گرایی کارکردی استرویکرد بافتبنایی این  

 (.2022،  6د )رییز شوی م  تیهداخود است    یارزش  ریمس  ادامه  به  متعهد  و  آماده  کامل  طور  به  که  یطیشرا  در

تواند بر کاهش مشکلات افراد  های خاص می کارگیری تکنیک مبتنی بر پذیرش و تعهد با به دهد استفاده از رویکرد  شواهد نشان می 

اجتماعی و جسمانی را    شناختی،ها کمک نماید و بدین طریق موجبات بهبود وضعیت روان مؤثر باشد و به اصلاح باورها و پذیرش انتخاب 

به طور    تواندمی  و تعهد  یرشبر پذ  یمبتن  درمانیگروه   نشان داده است  (2018)همکاران  و    7یلی زوچ که پژوهش  طوری فراهم نماید به

  عنوان به   را  نماید تا فکرنفس افراد دارای نارضایتی از تصویر بدنی مؤثر باشد چراکه این رویکرد به آنان کمک میعزت   داری به افزایشمعنی

نیز گویای  ( 1398)یرانی و همکاران شم ییمرتضاپی ببرند. پژوهش  زندگی هایارزش   نظر نگیرند و بتوانند به شناسایی در مطلق واقعیت

افراد مؤثر باشد و به    یرفتار خوردن آشفته و سبک زندگ  ی،بر عادات زندگتواند  می و تعهد    یرشبر پذ  یمبتن  درمانیاین است که گروه 

تواند ضمن  دهد رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد می می  ( نیز نشان1398همکاران )  و  بهبود وضعیت زندگی آنان کمک کند. تحقیق قوامی

به این   یدر پژوهش  ( نیز2020)8های شناختی نوجوانان به افزایش عزت نفس احساس ارزشمندی آنان مدد رساند یلدیز ارتقای توانمندی 

اورهای ناکارآمد فراهم نماید و از طریق  تواند زمینه را برای اصلاح بمیو تعهد    یرشبر پذ  یدرمان مبتنیافت که استفاده از  نتیجه دست

نیز که   (2021یتوربی و همکاران )ابینجامد. همچنین پژوهش    یسبک زندگ  گسلش شناختی به تغییر منجر شود و بدین طریق به اصلاح

  ی کاهش معنادار تواند موجب می و تعهد یرشبر پذ یمبتن رویکرد در ارتباط با افراد مبتلا به چاقی انجام گرفته است نشان از آن دارد که

نیز مؤید این موضوع است که استفاده از رویکرد مبتنی بر    (2021ینی و همکاران )اوسوبپژوهش    .افراد مبتلا به چاقی گردد  میزان وزندر  

و    9نن توان به پژوهش سایر بر اصلاح سبک زندگی مؤثر است و موجب بهبود وضعیت رفتاری افراد گردد. همچنین می  پذیرش و تعهد

مؤثر دانسته و این   کودکان و نوجوانان  بهبود کیفیت زندگی بر    راو تعهد    یرشبر پذ  یمبتن  یکردرو  از   استفادهنمود که    (2022همکاران )

  ی درماننقش    یپژوهش  نیز در  (2020و همکاران)  10یلا کاسموضوع را در پذیرش خود و ایجاد احساس ارزشمندی مفید گزارش نموده است.  

را بر کاهش میزان وزن مؤثر دانسته و در این میان تأثیرگذاری این رویکرد را در اصلاح سبک زندگی آنان مفید  و تعهد  یرشپذبر  یمبتن

 گزارش نموده است. 

های بدنی  برند که فعالیتدرمجموع با توجه به اینکه در حال حاضر به دلیل وجود بیماری کرونا دانش آموزان در شرایطی به سر می

وزن  (؛ و با توجه به اینکه اضافه 1399وزن فراهم نموده است )یزدانی،  هش یافته و سبک زندگی آنان شرایط را برای افزایش اضافه آنان کا

 
1. Dias   

2. treatment based on acceptance and commitment 

3. Iturbe   

4. Bodden & Matthijssen 

5. Potts   

6. Reyes 

7. Zucchelli   

8. Yıldız 

9. Sairanen   

10. Kasila   

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.9

.1
0.

3 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

23
-0

4-
15

 ]
 

                             3 / 12

https://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.9.10.3
http://frooyesh.ir/article-1-3769-fa.html


202        
 وزن اضافه  یدارا آموزان  دانش ی زندگ سبک یخودکارآمد  و یارزشمند خود بر  تعهد  و رشی پذ بر یمبتن درمان ی اثربخش

The effectiveness of acceptance and commitment-based therapy on self-worth and lifestyle self-efficacy of overweight … 

  

 
 

  های بیماری   ازجمله  واگیر  غیر   هایبیماری   تواند به افزایشکه می  شودی شناخته می درمان  یبهداشت  هایچالش مسائل و    ترینجزو مهم 

شناختی دانش  های روان هایی که بتواند به افزایش توانمندی (؛ توجه به روش WOH،  2018منجر شود )و سرطان    یابت، دعروقی  –یقلب

های درمانی و آموزشی  آموزان مدد رساند و بر خودکارآمدی سبک زندگی آنان کمک نماید حائز اهمیت است. بر همین اساس بررسی روش 

وزن جلوگیری  شناختی کمک نماید و از بروز مشکلات مرتبط با اضافههای روان فزایش توانمندی که بتواند به خودکارآمدی سبک زندگی و ا

گونه عنوان نمود که تعیین اثربخشی  توان این (. در یک بیان کلی می1398  یاپوران و همکاران،آرنماید ارزش تحقیقی بالای خواهد داشت )

عنوان راهبردی مؤثر  یابی به هدف این پژوهش کمک نماید و نتایج آن بهرا در دست تواند متخصصان  رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد، می 

درمانگران گردد. به همین دلیل این پژوهش با  رسان بانیان سلامت و روان وزن و چاقی، کمک در بهبود وضعیت دانش آموزان دارای اضافه 

وزن    اضافه  دارای  آموزان  دانش   زندگی  سبک  خودکارآمدی  و  دی ارزشمن  خود  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی   هدف تعیین اثربخشی درمان

 . انجام شده است

 

   شرو

 

  مقطع  وزناضافه  یدارا   پسران هیکل شامل یآمار  جامعهو گروه کنترل بود.  آزمونپس آزمونشیپ   طرح با آزمایشیمهین حاضر پژوهش

  پژوهش   نمونه.  اندنموده   افتیدر   وزناضافه  صیتشخ  آموزان  دانش  یچاق  یغربالگر   طرح  در   که بود    1400  سال  در  بجنورد  شهر  اول  متوسطه

  صورت به   و  انتخاب  هدفمند  یریگنمونه   روش  به  و  پژوهش  به  خروج   و  ورود  یهاملاک   اساس  بر  که  بوده  پسران  نیا  از  نفر  30  شاملنیز  

  همچون یموارد  شامل شد  گرفته نظر در پژوهش به ورود یبرا   که  ییهاملاک ند. شد م یتقس گواه و ش یآزما نفره 15 گروه دو به  یتصادف

  ی همکار   یبرا  لیتما  آموزان،  دانش  یغربالگر  طرح  اساس  بر  وزناضافه  یقطع  صیتشخ  و  35  تا  25  ن یب  یبدن  توده  شاخص از  یبرخوردار 

  شامل   پژوهش  از  خروج  یها ملاک   و  بوده  گرید  یدرمان  مداخله  ا ی  زمانهم  درمان  تحت  نداشتن  قرار  جلسات،  همه  در  شرکت  و  پژوهشگر  با

  ی درمان   مداخلات  در  زمانهم  شرکت  و  یدرمان  جلسات  در  جلسه  2  از  شیب  بتیغ  جلسات،  در  شرکت  ادامه  به  لیتما  عدم  همچون  یموارد

اقدام    آزمونش یپ  عنوانبه   یارزشمند   خود  و  یزندگ  سبک  یخودکارآمد   یهاپرسشنامه   لیتکم  در ادامه هر دو گروه نسبت به.  بود  گرید

 و  گرفتند  قرار  تعهد  و  رشیپذ  بر  ی مبتن  درمان  تحت  هفته  در  جلسه یک    صورتبه  یاقهیدق  90  جلسه  8  مدت  به  شیآزما  گروه  نمودند و

  ی هاپرسشنامه   آزمونپس  عنوان به  گروه  دو  هر  مداخله،  جلسات  اتمام  از  پس  تیدرنها.  نکردند  افتیدر  را  یآموزش  گواه  گروه  مدت  نیا  در

   .شد  لیتحل  25SPSS  افزار  نرم  با ها به روش تحلیل کوواریانس تک متغیری و چند متغیری و داده  نمودند  لیتکم  را  فوق

 سنجش  ابزار

  و   2کلارک   توسط  وزن  به  مربوط  یزندگ  سبک  یخودکارآمد  پرسشنامه  :1( WELQزندگی)   سبک  خودکارآمدی  پرسشنامه

  ابزار   کی  ابزار  نیا  شد  ساخته  درمان  یجستجو  در  چاق  افراد  نیب  یخودمهارگر   ییتوانا  یریگاندازه  یبرا  1991  سال  در  همکاران

 که  است  بعد  5  یدارا  و  سنجدیم  گوناگون  طیشرا  در  را  خوردن  از  یخوددار  مورد  در  فرد  نانیاطم  که  است  یسؤال  20  ی دهخودگزارش 

  ها ی آزمودن  آن  در  که  گرددی م  مثبت  جاناتیه  و  یمنف  جاناتیه  ،یجسمان  یناراحت  ،یاجتماع  یفشارها  ،ییغذا  مواد  به  یدسترس  شامل

  یی معنا  افتراق  فیط  کی  اساس  بر  زیانگوسوسه   یهاتیموقع  در  را   خوردن  به  مربوط  یرفتارها  کنترل  در   را  خود  به  نانیاطم  و  اعتماد  زانیم

  ر ی متغ  80  حداکثر  تا  صفر  نی ب  نمرات  دامنه  نیبنابرا  ندینمایم  یگذار نمره   4  معادل  مطمئن  اریبس  تا  صفر   معادل  اعتماد  عدم  از  یادرجه  5

  قرار   اریاخت  در  را  زیرمولفه  پنج  به  مربوط  نمره  پنج  و  یکل  نمره  کی  نیبنابرا  .شوندی م  یگذارنمره   م یمستق  صورتبه   هاهیگو  تمام.  است

  با  افراد  یبرا  کردن مقاومت  و  ابدییم  شیافزا خوردن رفتار وقوع  احتمال که کنندی م فیتوص را ییهاتیموقع واقع در هازیرمولفه . دهدیم

  اصلی   فرم.( انجام و  1991) همکاران  و  کلارک  لهیوسبه  پرسشنامه  این  ساختاری  تحلیل.  شودیم  دشوار  و  سخت  ،یچاق  و  وزن  شیافزا  مشکل

  طراحی   نیز  یسؤال  20  کوتاهو در ادامه فرم    .آمد  دستبه    خودکارآمدی  بعد  5  گردید و  اجرا  چاق  افرادی  نفر   162  نمونه  رویبر    یسؤال  40

 از  گویه  20  این  برای  عاملی  بارهای  محاسبه گردید و  کرونباخ  ی آلفا  بااین ابزار    ییایپا  بیضر  اجرا شد.افراد چاق    از  نفر  220  روی  و  شد

  0/ 87بودن  دسترس  در  مقیاس  خرده  برایو    83/0  و  76/0  ترتیب  به  نمونه  گروه  دو  برای  نیز  درونی  همسانی  ضرایبو    بودند  92/0  تا  62/0

  روایی   مورد  در.  آمدبه دست    89/0  و  90/0مثبت  یهات یفعالو  79/0  و  70/0جسمانی  ناراحتی    ،84/0  و  82/0  منفیی  هاجان یه،88/0  و

 
1. Weight Efficacy Lifestyle Questionnaire 

2. Clark   
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  سانیهم  زین  رانیا  در  .به دست آمد  67/0(  ESES)1خوردن   یمهار گر   خود  توانائی  مقیاس  نمرات  با   کل  نمرات  همبستگی نیز    زمانهم

  اجماع   با  زین  ابزار  ییمحتوا  ییروا  و  دهیگرد  محاسبه  8/0  کرونباخ  یآلفا  بیضر  با(  1388)  همکاران  و  انیدی نو  توسط  پرسشنامه  یدرون

 گرفته   قرار  دییتأ  مورد  جامعه  بهداشت  و  یپرستار   آموزش  یدکترا   مشاوره،  ،ینیبال  یروانشناس  یهاتخصص  با  خبرگان  از  نفر  10  نظرات

  ، ییغذا  مواد  به  یدسترس  یها و برای هر یک از زیرمولفه   86/0برای کل پرسشنامه    کرونباخ  یآلفا   شرو  به  ییایپا  زین  پژوهش  نیا  در  . است

 . به دست آمد  70/0و    60/0،  73/0،  63/0،  65/0به ترتیب    مثبت  جاناتیه  و  یمنف  جاناتیه  ،ی جسمان  یناراحت  ،یاجتماع  یفشارها

ارزشمندی)  پرسشنامه  ی  نیمی  توسط  و  شده  نیتدو  همکاران  و  3کروکر  توسط  2003  سال  در  پرسشنامه  نیا  :CSWS )2خود 

  ی ارزشمند   خود  مقوله  دو  به  یارزشمند   خود  یبررس  هدف  با  پرسشنامه  نیا.  است  سؤال  33  شامل  و  شد  برگردانده  یفارس  به(  1389)

  خود   هفتم  و  پنجم  هایمؤلفه  مؤلفه،  هفت  نیا  از.  است  شده  آورده  مؤلفه  هفت  قالب  در  که  پردازدی م  یدرون  یارزشمند   خود  و  یرونیب

  خانواده،   تیحما  شامل  هامؤلفه  نیا.  دهندی م  نشان  را  یرونی ب  یارزشمند  خود  ششم  و  چهارم  سوم،  دوم،  اول،  هایمؤلفه  و  یدرون  یارزشمند 

  گران ید  جانب  از  دییتأ  و  یاخلاق  اصول  تیرعا  و  یزگاریپره  ،یعلم  یستگیشا  جذاب،  یظاهر   یبرا  شخص  ل یتما  گران،ید  به  نسبت  یکارآمد

  ی حد   تا  ، 4:  یخنث  ،3:  مخالف  یحد  تا  ،2:  مخالفم  ،1:  مخالفم  داًیشد)  کرتیل  یادرجه  7  اسیمق  از  سؤالات  به  ییگوپاسخ   یالگو   و  است

  و   شودی م  یگذارنمره  قبل  حالت   معکوس  صورت  به(  30-23-15-13-10-6-4)  سؤالات  و  است(  7:  موافقم  داًیشد  ،6:  موافقم  ،5:  موافق

  سال   در  آن  سازنده  توسط  کروکر   یارزشمند  خود  ییایپا  و  ییروا.  شودیم  میتقس  5  بر  جمع  یارزش  مؤلفه   هر  در  سؤال  5  هر  پاسخ  سپس

  خانواده   تیحما  اسیرمقیز  یدرون  یهمسان  نشانگر  جینتا  که  آمد  دست  به  96/0  که برای کل مقیاس  شده  برآورد  کرونباخ  یآلفا   با  2003

  اصول   تیرعا  ،69/0ی  زگاریپره،  8/0  یعلم  یستگیشا،  83/0  جذاب یظاهر  یبرا  شخص  لیتما  ،81/0  گرانید  به  نسبت  یکارآمد  ،82/0

  و   دختر  آموزان  دانش  نیب  در (  1391)ی  زک  توسط  رانیا  دراین مقیاس    ییایپا  و  ییروا.  بود  88/0  گرانید  جانب  از  دییتأ  و86/0ی،  اخلاق

  0/ 83  ،70/0  بیترت  به  دختران  و پسران  کل  یبرا   کرونباخ  یآلفا  در  ییایپا  زانی م  و گرفت  قرار  یبررس  مورد  اصفهان  شهر یرستانی دب  پسر

 دو در  لیتقل قابل یارزشمند خود اسیمق پاره 7 که  مشخص گردید عامل ل یتحل از استفاده با زین سازه ییروا یبررس یبرا. به دست آمد

 ل یتقل  قابل  عامل  4  در  اسیمق  هایهیگو  یتمام  آن  بر  علاوه.  دینام  یرونیب  و  یدرون  یارزشمند   خود  توانیم  را  مذکور  عامل  دو  و  بوده  عامل

-و برای هر یک از زیرمولفه  79/0برای کل پرسشنامه  در این پژوهش نیز پایایی به روش آلفای کرونباخ    .است  سازه  ییروا  انگریب  که  هستند

  ی اخلاق  اصول تیرعا و یزگاریپره ،یعلم یستگیشا  جذاب، یظاهر یبرا  شخص لیتما گران،ید به نسبت یکارآمد  خانواده، تیحماای ه

 . به دست آمد73/0و  0/ 65،  70/0،  66/0،  68/0،  73/0،  65/0به ترتیب    ،گران ید  جانب  از  دییتأ  و
  آموزش   نیا  که  است  بوده  لیذ  قراربه   زین  شیآزما  گروه  یبرا   شدهارائه   تعهد  و  رشیپذ  بر  یمبتن  درمان  جلسات  از  یمختصر   شرح

 . بود(  1400)همکاران   و  ینوروز  مقاله  از  مستخرج  و(  2008)  هربرت  و  فورمن  یآموزش  بسته  از  برگرفته
 

 مبتنی بر پذیرش و تعهد یشناخت درمان جلسات از مختصر شرح .1 جدول

 محتوی درمان  جلسات 

  فعالیت  فهرست  تهیه   همچنین  و  آزمونپیش  اجرای  و  مراجعین   سازیآماده  مشکل،  سازیمفهوم  مقدماتی،  توضیحاتی جلسه اول 

 هفتگی برنامه  در آن  گنجاندن  و بخشلذت

 جلسه دوم 
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  تجسمی،  خود  شناختی،  جداسازی   روانی،  آگاهی   روانی،   پذیرش   روانی،   پذیری انعطاف)ACT درمانی  مفاهیم   با   شنایی 

  شودمی  سعی   ابتدا  مرحله   این   در   :زیر  صورت به  مرحله  سه  در (  متعهدانه  عمل  و   هاارزش  سازی روشن  شخصی،  داستان 

  به.  یابد  کاهش   مؤثر  نا   کنترلی  اعمال  متقابلاً  و  یابد  افزایش (  احساسات   افکار،)ذهنی  تجارب   مورد  در  فرد   روانی  پذیرش 

  معکوس  اثر  یا  است  اثربی  ناخواسته  ذهنی  تجارب  این  کنترل  یا  اجتناب  جهت  عملی  هرگونه  که  شودمی  آموخته  افراد

  طور به  ها،آن  حذف  جهت  بیرونی  یا  درونی  واکنش  گونههیچ  بدون  را  تجارب  این  باید  و  شودمی  ها آن  تشدید  موجب   و  دارد

  در  خود  رفتار   و  افکار   روانی،  حالت   تمام   از   فرد   یعنی  شود؛می  افزوده  حال  لحظه   در   فرد  روانی  آگاهی   بر   .پذیرفت  کامل

بهمی  آگاهی  حال  لحظه (  شناختی  جداسازی)  سازد  جدا  ذهنی  تجارب  این  از  را  خود  که  شودمی  آموخته  فرد  یابد. 

 .کند عمل تجارب این از  مستقل بتواند  که نحویبه

 
1. Eating Self-Efficacy Scale 

2. Contingencies of Self-Worth Scale 

3. Crocker  & et al 
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  ،یتجسم  خود  ،یشناخت  ی جداساز  ،یروان  یآگاه  ، یروان   رشیپذ   ،یروان   ی ریپذانعطاف)ACT  یدرمان   میمفاه  با   ییشنا

  بر   مفرط تمرکز  کاهش  ی برا  تلاش :  ر یز  صورت به مرحله  سه  در ( متعهدانه عمل و  هاارزش ی سازروشن ،یشخص داستان 

  خود   ی اصل  یشخص  یهاارزش  تا   فرد  به  کمک.  است  ساخته  ذهنش  در   خود  یبرا  فرد  که   ی شخص  داستان  ا ی   ی تجسم  خود

  زهیانگ  جادیا(.  ها ارزش  یسازروشن)کند  لیتبد  خاص  یرفتار  اهداف  به  را  هاآن  و   سازد  مشخص  واضح  طوربه  و  بشناسد  را

 .یذهن تجارب رشی پذ همراه  به   شدهمشخص یهاارزش  و اهداف به معطوف ت یفعال یعنی  متعهدانه؛ عمل  جهت

  فیتوص  و  مشاهده  ییهامهارت  چه  کهنی ا  مورد  در  مراجع  به  آموزش  ،(خردمندانه  و  یجان یه  یآگاه)یآگاه  ذهن  آموزش

 .کنندیم کار چطور   هامهارت نی ا که نی ا  و مانندیم متمرکز  رند، یگینم  قرار  قضاوت   مورد ها مهارت چگونه و شوندیم

  با  مناسب  مواجهه  و  ییپاسخگو  نحوه  افراد  به  ادامه  در  سپس  و  شودیم  تمرکز  یروان   یآگاه  شی برافزادر جلسه پنجم  

 .شودیم داده آموزش ها،آن به ی عمل تعهد و یاجتماع یزندگ  سبک و هدف جادیا  و شان یذهن تجارب 

  حواس از استفاده با   خود به   دادن نیتسک حواس، کردن منحرف  ها، بحران در یندگ یپا  یهامهارت)یخودکارآمد آموزش

 ( قبل  جلسات مرور )یآگاه ذهن نی تمر  و گانهشش

  کاهش  جان،یه  صیتشخ  هستند،  مهم  ها جانیه  چرا   کهنی ا  دانستن  جان،یه  میتنظ  آموزش  اهداف)  جانیه  میتنظ  آموزش

  ی عمل  نی تمر  ر، یاخ  عاطفه  با   متضاد  عمل  قی طر  از   عواطف  دادن  رییتغ)مثبت  جانیه  شی افزا  ، یجان یه  رنج  و   یریپذبیآس

 .درمانگر  و گروه  لهیوسبه بازخورد  ارائه ها،آموخته

  و  ف یتوص(  یشناختروان  ی هامهارت  آموزش)رهیغ  و   یمندعلاقه  سلامت،  تداوم  و  حفظ )یفرد  نی ب   ی خودکارآمد  ش یافزا 

 ( آزمونپس یاجرا و  یبندجمع) پنداره خود و نفس عزت و آشکار اعتماد  داشتن، جرئت  و وجود ابراز  کردن،  ان یب 

 

 هایافته
 

نفر   30ند همچنین از  بود  01/2  اریمع  انحراف  با  11/14  یسن  نیانگی م  یدارا  گروه  یاعضا  که  دهدیم  نشان  اطلاعات جمعیت شناختی

  انحراف  و میانگیندر ادامه  نفر در پایه نهم متوسطه مشغول به تحصیل بودند. 4نفر در پایه هشتم و  5هفتم، نفر در پایه  6اعضای نمونه 

 . ارائه شده است  2  جدول  در  پژوهش  هایریمتغ  با  مرتبط  نمرات  معیار

 

 یرهایمتغ یفراوان عیتوز پژوهش هایهیگو از کی هر استاندارد  انحراف و میانگین .2جدول 

 

 متغیر

 ش یآزما  گروه گواه  گروه

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

انحراف   میانگین 

 معیار 

انحراف   میانگین 

 معیار 

انحراف   میانگین 

 معیار 

انحراف   میانگین 

 معیار 

 خودارزشمندی)کل( 

 خانواده   تیحما 

 گران ید به  نسبت  یکارآمد

 جذاب  ی ظاهر ی برا  لیتما

 ی علم ی ستگیشا

 ی زگاریپره

 ی اخلاق اصول تی رعا

 گران ید جانب  از  دییتأ

83/139 

75/22 

00/21 

87/19 

00/21 

11/19 

30/18 

80/18 

05/8 

22/2 

87/2 

24/1 

07/2 

03/2 
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07/2 

75/160 
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00/22 

87/25 
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41/22 

40/19 

12/8 
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44/2 

11/1 

09/2 

04/2 

03/2 

12/2 

 خودکارآمدی سبک زندگی)کل( 

 ی اجتماع  فشار

 یی غذا  مواد به یدسترس

 مثبت ی هاجانیه

 ی منف ی هاجانیه

 ی جسم یناراحت
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 در  گروه  دو  کیتفک  به  هاآن  یهامؤلفه  و  زندگی  سابک  ی و خودکارآمدی خود ارزشامنددهد،  . نشاان می2نتایج جدول  طور که همان

  آزمونشیپ  تیموقع  در  گواه  گروه  یخود ارزشامند  کل  نمره  نیانگیم  داد  نشاان  که  گرفت  قرار  یبررسا   مورد  آزمونپس  و  شیپ  تیموقع  دو

  مرحلاه  در و 36/143  آزمونشیپ مرحلاه درآزماایش   گروه  افراد در نیانگیا م نیهم اماا  اسااات 29/141  آزمونپس تیا موقع  در و 83/139

  در   و 98/39  آزمونشیپ  تیموقع در  گواه  گروه  افراد  زندگی ساابک  خودکارآمدی  کل  نمره  نیانگیم نیهمچن.  اساات  75/160  آزمونپس

در تفسایر اطلاعات فوق    .اسات  79/47  آزمونپس  مرحله  در  و  03/43  آزمونشیپ  مرحله در  آزمایش  گروه  در  و  95/39  آزمونپس  تیموقع

  مرحله به  نساابت  آزمون  پس  مرحله  گروه آزمایش در  در  هر متغیر و خرده مقیاس های آنها  نمرات  یتمام  توان اینگونه عنوان نمود کهمی

 شود.در صورتی که در مورد گروه گواه افزایشی مشاهده نمی  افتهی  افزایش  آزمون  شیپ

 Z معنادار بودن آماره  معداسات که    شادهپرداخته  هافرضشیپکوواریانس به بررسای   تحلیل  آزمون  اجرای  و  هافرضایه  از در ادامه قبل

آزمون کولمو توزیدهااد  میان  شاااا ن  فاسااامیرنو -فروگدر  سااابااک  هااای  داده  عکااه  و    (=39/0p=،24/1zزناادگی)خودکااارآماادی 

ها از  نی واریانسگجهت بررساای مفروضااه همچنین، . همباشااندمیبهنجار برخوردار    عاز توزیبوده و    (=36/0p=،21/1zخودارزشاامندی)

و خود    (=72/0p=،14/0Fزنادگی)  ساااباک  خودکاارآمادی برای متغیرهاای    معناادار  ریغهاای  آزمون لوین اساااتفااده شاااد کاه آمااره

(. مفروضاه همگنی شایب رگرسایون نیز در  ‹05/0p)اسات  هانی واریانسگهمآمد که نشاانگر    دسات به(  =73/0p=،12/0Fی)ارزشامند

اساتقلال خطاها    دهندهنشاانآمد که   دسات  به(  =98/0p=،64/1Fی)خود ارزشامنددر و    (=52/0p=،62/0Fزندگی)  سابک  خودکارآمدی

 ها از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده گردید..و با توجه به رعایت این مفروضه  است

مشاهده  . قابل 3چند متغیره استفاده شد که نتایج آن در جدول    انسی کووارروش تحلیل    های تحقیق ازجهت پاسخگویی به فرضیه

 است 
 

 ها ها در گروهآزمونزندگی با کنترل پیش سبک خودکارآمدیی و خود ارزشمند چند متغیره بر انسیکووار. تحلیل  3جدول 

 توان آماری  اندازه اثر  F P خطا  درجه آزادی  فرضیه  درجه آزادی  مقدار  نام آزمون 

 اثر پیلایی 

 ویکز  لامبدای

 اثرهتلینگ

 روی   ریشه بزرگترین 

756/0 

244/0 

1/3 

1/3 

2 

2 

2 

2 

22 

22 

22 

22 

06/34 

06/34 

06/34 

06/34 

001/0 

001/0 

001/0 

001/0 

76/0 

76/0 

76/0 

76/0 

1/00 

1/00 

1/00 

1/00 

 
می  نشان  فوق  جدول  پیش نتایج  کنترل  با  آزمودنیدهد  همه  معناداری  سطح  هستندآزمون  آن  بیانگر  آموزان    ها  دانش  بین  که 

داری  تفاوت معنی  زندگی  سبک  خودکارآمدی  و  ارزشمندی  آزمایش و گواه حداقل ازلحاظ یکی از متغیرهای خود  هایکننده در گروهشرکت 

های  درصد تفاوت 76توان نتیجه گرفت که است، می 76/0. با توجه به میزان تأثیر یا تفاوت که برابر (F=06/34و  p<001/0)وجود دارد 

مبتنی بر پذیرش  رمان  ددانش آموزان مربوط به تأثیر مداخله    زندگی  سبک  خودکارآمدی  و  ارزشمندی  آزمون خودهای پس فردی در نمره 

  تغییر   این  بررسی  منظوربه  ادامه  در  است و به این معنا که امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است.  1/00و تعهد است. توان آماری برابر با  

 . است  شدهارائه   4  جدول  در  نتایج.  است   شدهاستفاده  متغیره  تک  کواریانس  آزمون  از
 

 راهه در متن مانکوا برای متغیرهای پژوهشکوواریانس یک. نتایج تحلیل 4جدول 

 توان آماری  اندازه اثر  SS df MS F p گروه متغیر

 مدل اصلاحی  خود ارزشمندی 

 بندی گروه

 خطا 

38/1756 

81/552 

13/1421 

2 

1 

27 

52/756 

81/5528 

37/69 

35/18 

34/21  

001/0 

001/0  

598/0 

481/0  

99/0 

99/0  

خودکارآمدی سبک 

 زندگی 

 مدل اصلاحی 

 ی بندگروه

 خطا 

48/1435 

94/415 

587/1137 

2 

1 

27 

53/642 

94/415 

34/59 

63/58 

09/61 

001/0 

001/0 

821/0 

731/0 

00/1 

00/1 
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  میانگین   در  دارمعنی  تفاوت  ایجاد  به  منجر  توانسته  مبتنی بر پذیرش و تعهد  درمان  کرد  بیان  توان با توجه به نتایج جدول فوق می 

شده است و این    05/0  داریمعنی  سطح  در  آزمونپس   مرحله  در  زندگی  سبک  خودکارآمدی  و  ارزشمندی  خود  وابسته  متغیرهای  نمرات

   مثبت ایجاد نموده است.  ریتأثبدان معنی است که این رویکرد درمانی بر خودارزشمندی و خودکارآمدی سبک زندگی  

 

 گیری بحث و نتیجه

 

  آموزان   دانش  زندگی  سبک  خودکارآمدی  و  ارزشمندی  خود  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  اثربخشی درمان  نییتع  پژوهش  نکلی ای  هدف

 ریمتغ  هنمر  نیانگیم  در  را  ی داریمعن  تفاوت  توانست  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  . نتایج پژوهش حاضر نشان دادبود  وزناضافه   دارای

این یافته با نتایج   .گرددوزن  اضافه   دارای  آموزان  دانش  ارزشمندی  خود  افزایش  به  منجر  و  دینما  جادیا  آزمونپس   مرحله  در  ارزشمندی  خود

 همسو بود.    (2021)  و ایتوربی و همکاران  (2022)  سایرنن و همکاران  ؛(2018همکاران)  و  زوچیلی؛  ( 1398)قوامی وهمکاران  پژوهش  

  یرش موردپذ  زیادی حد تا و  داشته قرار خود سن با مرتبط هیجانات یرتأث تحتمعمولاً  توان گفت که نوجواناندر تبیین این یافته می

  آن  به ابتلای نگردد؛ محسوب ارزش اجتماع جانب از چاقی ووزن اضافه مشکل کهی مادام و دانندیم  ارزش را دیگران جانب از گرفتن قرار

  در   را  مثبت  ظاهری  و  جسمانی  هاییژگیو  از  برخورداری  نوجوانان  اکثر  چون(.  1399  یزدانی،)دهد  ی م  قرار  یرتأث  تحت  را  آناننفس  عزت 

  و   داده  قرار  یرتأث  تحت  را  خود  به  نسبت  نگرش  تواندیوزن ماضافه  از  ناشی  بدن  بدریختی  احساس  دانند،یم  مهم  گرفتن  قرار  یرشموردپذ

  بر   یدتأک  با  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمانی  رویکرد  از  استفاده(.  2018همکاران،    و  زوچیلی)نماید    تضعیف  را  آنان  ارزشمندی  احساس

  ی ا مقابله  راهکارهای  و  یابد  دست  زندگی  حقایق  بهتر  پذیرش  به  فرد  تا  نمایدی م  کمک  و  داده  قرار  هدف  را  هایشه اند  خود  خاص  هاییکتاکت

  منتج   تواندی م  موضوع  این  که  یابد  دست  شرایط  بر  تسلط  احساس  به  رابطه  این  در  و  برد  کار  به  زندگی  مشکلات  با  مواجه  در  را  مدارمسئله  

  رویکرد   . این(1398همکاران،    و  یقوام)است    فرد  کلی  عملکرد  از  درونی  رضایت  حاصل  ارزشمندی  خود چراکه    گردد  یخود ارزشمند   به

  آگاهی یش پ  این  منفی،  و  آزاردهنده  هاییلم  و  بدنی  علائم  و  خاطرات  ،احساسات  افکار،  قبول  به  تمایل  مکانیسم   بر  یاثرگذار  طریق  از  درمانی

  به   نسبت  مثبت  احساسات  منفی،  افکار  اصلاح  و  نگرش  تغییر  و  نیست  غنی  وبامعنا    زندگی  مانع  آزاردهنده،  علائم  این  که  نمایدیم  ایجاد  را

 همچنین   (.2022سایرنن و همکاران،  )نماید    کمک  ارزشمندی  خود  افزایش  به  تواندیم  موضوع  این  که  داشت  خواهد  دنبال  به  را  خود

  که  زمانی و دارد ذهنی هاییشهاند و  درونی باورهای به بسته ارزشمند  فردیعنوان به خود پذیرش عدم که داشت عنوان گونهین ا توانیم

  احساسات،   و  افکار  با  مؤثر  و  فعال  رویارویی  حقیقت  در  یابدیم  افزایش  ارزشمندی  احساس  نماید،  اجتناب  ناخواسته  ذهنی  تجارب  از  بتواند  فرد

  درمان   اهداف  جزو  که   زندگی  اهداف  وها  ارزش   در  بازنگری  و  خود  به  نسبت  نگرش  اصلاح  خود،  به  نسبت  منفی  و  ناکارآمد  افکار  از  پرهیز

یابد )ایتوربی و  ی م  افزایش  ارزشمندی  خود  آنموجب  به   و  نمایدی م  فراهم  را  منفی  خودپنداره  اصلاح  امکان   است،  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی

 . (2021همکاران،  

حاضر   پژوهش  نتایج    ریمتغ  هنمر  نیانگیم  در   را  یداری معن  تفاوت  توانست  تعهد  و  پذیرش   بر  مبتنی  درمان  داد  نشان همچنین 

وزن  اضافه دارای آموزان دانش زندگی سبک خودکارآمدی افزایش به منجر و  دینما جادیا  آزمونپس  مرحله  در زندگی سبک  خودکارآمدی

  ؛ یلدیز (2020)؛ کاسیلا و همکاران  (2021)همکاران    و  ؛ اوسوبینی(1398)  همکاران  و  شمیرانی  مرتضاییاین یافته با نتایج پژوهش    .گردد

 همسو بود. (  2020)

  بسته   کند،یم  فراهم  را  وزن  افزایش  موجبات  که   یتحرککم و  خوردن  رفتار  با  مرتبطانداز  راه   هاییتموقع  که  گفت  توانیم  افتهی  نیا

  موقعیت   یک  در  خود  توانایی  از  بتواند  فرد  که  میزان  هر  به  و  دارد  زندگی  مختلف  هاییت موقع  در  خود  رفتار  کنترل  در  فرد  توانمندی  به

  دست   زندگی  سبک  خودکارآمدی  به  و  نماید  مدیریت  را  شرایط  تواند ی م  بهتر  باشد،  داشته  ترییدهسنج  گیرییمتصم  و  نماید  استفاده  خاص

  گسالش   باه  مرتبط  ماداخلات  طریاق  از  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  رویکرد  اساس  همین  بر  .(1398همکاران،    و  شمیرانی  مرتضایی)یابد  

  شرایط   یترمناسب   نحوه  به  بتوانند  و  باشند  داشته  ذهنی  قوانین  و  افکار  مدیرت  در  بیشتری  یریپذانعطاف   تاا  کندی م  کمک  افراد  به  شناختی

  لازم   خودکارآمدی  و  بیابند  کنند، یم  تجربه  مستقیماً  که   دنیاایی  با   تعامل  برای  را  یمؤثر  هاییوه ش  و  دهند  تشخیص  را  سلامتی  رسانیب آس

  یری، پذانعطاف  بر که یادیز  یدتأک با تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان درواقع(. 2020کاسیلا و همکاران، )نماید  کسب زندگی سبک در را

  سبک   و  نماید  اصلاح  تغییر  به   نسبت  را  خود  نگرش  تا  کندیم  کمک  فرد  به  دارد  هایت مسئول  و  افکار  تعهد  و  پذیرش  وها  ارزش   یساز شفاف 

  مدیریت   یهامهارت   و  خود بپردازد  زندگی  سبک  اصلاح  به  مشکل،  پذیرش  افزایش  کمک نماید تا فرد ضمن  برگزیند و  را  کارآمدی  زندگی
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  مبتنی   رویکرد  درمورداستفاده    یها(. روش 2020یلدیز،  )گردد    پایبند  یشهاارزش   به  نسبت  خود  تعهدات  به  و  خود رشد دهدرا در    رفتاری

  از   تواندی م  فارد  یاباد،  کااهش  شناختی  آمیختگی  وقتیچراکه    دارد  شاناختی  آمیختگای  کااهش  بر  زیادی   یدتأک  تعهد  و  پذیرش  بر

در   را  خود  رفتاار  گردد،یم  موضوع  این  به   موفق  فرد  که ی مادام  و  نگیرد  نظر  در   حقیقت  یک  را  فکر  یک  و  شود  گسلیده  افکاار  محتاوای

  به   و  نماید  عمل  اشیشخص  یهاارزش   اساس  بر  ناخوشایند  احساسات  و  افکاارباوجود    گرددیم  قادر  و  دهدی م  انجام  یشهاارزش   راستای

 (. 2021  همکاران،  و  اوسوبینی)یابد    دست  خودکارآمدی  بااااور

  شایستگی   مناسب،  ی در نوجوانان برخورداری از ظاهرخود ارزشمندی  هامؤلفه   ازجملهدر مجموع میتوان اینگونه عنوان کرد که چون  

به دلیل افزایش    وزناضافه (؛ و افراد دارای  1397، ترجمه سیدمحمدی،  1تحصیلی است)برگ   شایستگی  اجتماعی و  شایستگی  جسمانی،

نمایند  ی می کمتری را تجربه خود ارزشمند مناسبی برخوردار نیستند، در ابعاد مختلف زندگی احساس   اندامتناسب بافت چربی در بدن از 

  مشکل   به  نسبت  متعهدانه  رفتارهای   آموزد تا به پذیرش واقعیات زندگی دست یابند ویمدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد به آنان    ازآنجاکهو  

  درواقع ی بالاتری دست یابند.  خود ارزشمند به آنان کمک شده است تا به    مسئولیت نمایند؛  احساس  خویش داشته باشند و در این خصوص

امکان را فراهم    این  وزناضافهی دانش آموزان دارای  برا  تجربی،  اجتناب  ناکارآمدی  یی همچون تصریحهاروش یری  کارگبه این رویکرد با  

  که طور  همان را    احساسات  آن  و  باشد  داشته  را  شودیم  ایجاد  یری ناپذطور اجتناب وزن بهاضافهبه دلیل    احساساتی را که  کهنموده است  

ی  خود ارزشمند کمک نموده است تا    هاآن کنند و همین پذیرش احساسات به    اجتناب  آن  از  باید  که  چیزیعنوان  به   نه  و  کنند  تجربه  هستند،

های و افکار فرد دارد و اقدام مناسب  یشه اندبیشتری را تجربه نمایند. همچنین چون خودکارآمدی در سبک زندگی نیاز به تغییر اساسی در  

طلبد، اصول درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد کمک نموده است تا دانش آموزان گروه آزمایش  یمرا  هاارزش و هوشیارانه همراه با تعهد به 

  تماس   افکار و پذیرش واقعیات و برقراری  از  زدایی  هایی همچون همجوشیتکنیک  چراکهدست یابند    زندگی خود به خودکارآمدی در سبک  

آنان را به این توانمندی رسانیده است تا بتوانند برنامه الگو و سبک    متعهدانه  گر و اقداممشاهده   خویشتن  ترمهمحال و از همه    لحظه  با

 نموده و نسبت به آن متعهد گردند و این خودکارآمدی را تجربه نمایند. زندگی خود را اصلاح  

  ی اشاره نمود چرا که این نمونه گیری این تحقیق ریگ  نمونه  روش  در  تیمحدودتوان به  های این پژوهش میدر خصوص محدودیت

  عدم   و  نییپا  نمونه  حجمتوان به  نمود. همچنین میاظهارنظر  به دیگر جوامع آماری  ج  ینتااین    م یتعم  خصوص  در  توانینمو    بوده  هدفمند

شود در پژوهشهای دیگر با موضوعات  های دیگر این پژوهش اشاره نمود. بر همین اساس پیشنهاد میی نیز به عنوان محدودیت ر یگیپ  دوره

تری به کار برده شود و دوره پیگیری برای بررسی اثربخشی  ی مناسبگیر مشابه این تحقیق حجم نمونه بزرگتری انتخاب گردد و روش نمونه

ی قرار گیرد  موردبررسی  شناختروان این روش درمانی در مقایسه با دیگر رویکردهای    گرددی م  شنهادیپدرمان مد نظر قرار گیرد. همچنین  

ی و خودکارآمدی  خود ارزشمندافزایش    بررویکرد    نیا  ریتأث  به  توجه  باآن بر متغیرهای مذکور مشخص گردد. در مجموع    ریتأثتا میزان  

  با   بتوانند  تا درمانگران  گردداقدام    درمانگران  و  مشاوران  به  یاصلاح   رویکرد  نیا  یمعرف  خصوص  درتا    شودی مپیشنهاد    ،سبک زندگی

بپردازند و    ی دانش آموزان دارای مشکلات مرتبط با سلامتیشناختروان های فردی و  ی توانمند افزایش    به  این روش درمانی  از  یریگبهره 

   سلامت آنان را به خطر اندازد پیشگیری نمایند.   وزن اضافه  واسطهبهی که ممکن است  تربزرگ بدین طریق از بروز مشکلات  
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The effectiveness of acceptance and commitment-based therapy on self-worth and lifestyle self-efficacy of overweight … 
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