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 چکیده 
و تعهد بر    رش یبر پذ   یدرمان مبتن  یاثربخشبا هدف تعیین  پژوهش  این  

به    اد یاعت  یدارادختر  آموزان  دانش  ی و خودمهارگر  یلیکاری تحصاهمال

  _آزمونآزمایشی با طرح پیشانجام شد. روش پژوهش حاضر، نیمه  نترنت یا

وهش شامل  پژ  اینی دو ماهه با گروه کنترل بود. جامعه  ریگیپ  آزمون وپس

  1401آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر لاهیجان در سال  کلیه دانش

عنوان  هدفمند به  یریگنمونهروش  آموز به  دانش  34ها،  بود که از بین آن

نفر( و یک گروه   17روش تصادفی به یک گروه آزمایش )نمونه انتخاب و به

مقیاس  ش شامل:  های پژوهنفر( تخصیص یافتند. پرسشنامه  17کنترل )

راثبلوم  ،PASS)تحصیلی    کاریاهمال و  پرسشنامه1984،  سولومون  و   )  

همکاران،    ،SCQ)  خودمهارگری  و  تحلیل    (2004تانجنی  برای  بودند. 

اندازهداده با  واریانس  تحلیل  آزمون  از  تعقیبی  ها  آزمون  و  مکرر  گیری 

یافته شد.  استفاده  بین  بنفرونی  که  داد  نشان  پیشها  و  میانگین  آزمون 

)آماده شدن  های آن  تحصیلی و زیرمقیاس  کاریاهمالآزمون میانگین  پس

و خودمهارگری  آماده کردن مقالات(    ف،یامتحانات، آماده کردن تکال  یبرا

وجود داشت؛ اما بین میانگین    05/0در دو گروه تفاوت معناداری در سطح  

پیگیری  پس و  زیر  کاریاهمالآزمون  و  و  مقیاستحصیلی  آن  های 

معنا که اثرات    نی به ا(؛  <P  05/0)   خودمهارگری تفاوت معناداری دیده نشد

نتیجه گرفت که  بنابراین، می  اند.در طول زمان ثبات داشته  یدرمان  توان 

مبتن پذ  یدرمان  تعهد    رشی بر  پایدار  و  مداخله  عنوان یک  کاهش  بر  به 

تحصاهمال داراآمدانش  یخودمهارگرافزایش  و    یلیکاری  دختر    یوزان 

 باشد.مؤثر می نترنتیبه ا ادیاعت

 

،  نترنتیبه ا  ادیاعت ی،خودمهارگری،  لیکاری تحصاهمال: های کلیدیواژه
 .دختر، آموزاندانش ، و تعهد رش یبر پذ  یدرمان مبتن

 Abstract 
This research aimed to determine the effectiveness of 

acceptance and commitment therapy on academic 

procrastination and self-control of female students 

with internet addiction. The present research method 

was a quasi-experimental study with a pre-test, post-

test, and two-month follow-up design with the control 

group. The population of this research included all 

secondary high school female students of Lahijan City 

in 2022, among them 34 students were selected as 

samples by purposive sampling, and randomly 

assigned to an experimental group (17 people), and a 

control group (17 people). Research questionnaires 

included: The procrastination Assessment Scale for 

Students (PASS, Solomon & Rothblum, 1984), and 

the Self-Control Questionnaire (SCQ, Tangney et al, 

2004). repeated measures analysis of variance and 

Bonferroni post hoc test were used to analyze the data. 

The findings showed that there was a significant 

difference at the 0.05 level, between the pre-test and 

post-test averages of academic procrastination and its 

subscales (Studying for exams, Keeping Up with 

Reading Assignments, Writing a Term Paper), and 

self-control in the two groups; However, there was no 

significant difference between the post-test and 

follow-up averages of academic procrastination and its 

subscales, and self-control (P>0.05); This means that 

the therapeutic effects have been stable over time. 

Therefore, it can be concluded that acceptance and 

commitment therapy has been effective, as a 

sustainable intervention, in decreasing Procrastination 

and increasing the Self-Control of female students 

with internet addiction. 
Keywords: Academic Procrastination, Self-Control, 

Internet Addiction, Acceptance and Commitment 

Therapy, Students, female. 
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 مقدمه 
 

شده است، اما از سویی  های سودمند و ابزاری قوی در راستای پیشرفت و بالندگی زندگی بشر معرفی  آوریعنوان یکی از فنامروزه اینترنت به 

(.  2022و همکاران،   2سرانو ؛  2024،  1کایا آن، مخرب و اعتیادآور باشد ) از حد  تواند مورد سوءاستفاده قرار گیرد و استفاده بیش  دیگر، اینترنت می 

کنترل  کند دسترسی آزاد و رایگان به اینترنت و گوشی داشته باشند، از  های آنلاینی که ایجاب می کلاس مانند    یل یممکن است به دلا  آموزاندانش 

از ااستفاده مشکل   بردر براآموزان را  و این مساله ممکن است دانش   خارج شوند  نیو نظارت والد و همکاران،    3)شو   کند  ریپذ بی آس  نترنتیزا 

مهارنشده    ای از حد    شیب  یهای مشغولو دل  یتکانش   ،یادیاعت  یبا رفتارهامبتلا  که افراد  اعتیاد به اینترنت یک اختلال جسمی و روانی است  (.  2024

تواند بر خواب، خوراک، بهداشت شخصی، زمان  و می(؛  2009،  4انگ ی )  روبرو هستند  نترنتیبه ا  یو دسترس  یوتریکامپ  لینسبت به استفاده از وسا 

،  5)چرن و هوانگ نقش مخرب داشته باشد    سلامت روانطور کل  های اجتماعی، پریشانی، و به صرف شده با خانواده، موفقیت تحصیلی، شایستگی 

  است   ردرصد متغی  7/20تا    3/7  ازآموزان )فارغ از جنسیت(  دانش در گروه    نترنتیبه ا   ادیاعت  وعیکه ش   اندنشان داده   پیشین  قاتی تحق(.  2018

 (.2019و همکاران،    7نیز اعلام شده است )عبدالسلام   5/49ای با گروه دختران دانشجو، تا  (؛ و در مطالعه 2023و همکاران،    6)بریتو 

،  8و سوروکو   کورکر)است    آموزانه اینترنت در دانش مرتبط با اعتیاد ب  اهمالکاری تحصیلی یکی از متغیرهای مهماند  نشان داده   قاتی تحق

  ف ی مورد وظابی   ریاست که به تأخ  در میان نوجوانان  جیرا   یو روان  یرفتار   ینگران  کی انداختن کارها    قیبه تعویا    کاریاهمال .  (2024کایا،  ؛  2024

  بلوغ از    یدر مرحله منحصر به فرد  رایز  رندیگقرار می  یلیکاری تحص ویژه در معرض اهمال آموزان نوجوان به اشاره دارد. دانش   یمنف  جیو تجربه نتا

  ی ها ی پرتحواس های خود  با جاذبه   ن،یهای آنلا ی های هوشمند و بازی ویژه گوشبه   نترنت،یا  ن،یبر ا. علاوه(2021)شو،    قرار دارند  عی و رشد سر 

که    ییاز آنجا .  (2021شو،  ؛  2024،  و سوروکو  کورکر)   را دارند  یلی تحص  یکاراهمال   شی افزا   لیپتانس  تالی جی د  یهاو رسانه   کندی م  جادیا   یادیز

فراوان دستگاه    یو اطلاعات  یاجتماع  یهادر برابر وسوسه دنبال کردن پاداش   یبه راحت  دارند،ی خود نگه م  ی ک یرا در نزد   شانهوشمند  یمردم گوش

و   11(، بوزکورت 2024و همکاران )  10لئو   (.2022  ،و همکاران  9)آلبرز افتد  ، به تأخیر می که قصد انجام آن را داشتند   یافه یوظو  شوند  می   میتسل

کاری و عملکرد  اهمالبر  را    ساز از تلفن هوشمند استفاده مشکل مخرب  اثرات  ات خود  مطالع   در  (،2022و همکاران )  (؛ و سرانو2024همکاران )

  ت ی باعث تقو   پرطرفدار  یهادستگاه   نیکه ا  دادنشان  نیز    (2022آلبرز و همکاران )بررسی و تأیید نمودند. نتیجه مطالعه    آموزانتحصیلی دانش 

اینترنت و  ( نیز در تحقیق خود در مورد رابطه  2024کایا ).  شوندمی تحصیلی و غیره    اموردر انجام    کاریاهمال منجر به    یرفتارها اعتیاد به 

 کاری پرداخت.ای اهمال شناختی نوجوانان، به اهمیت نقش واسطه بهزیستی روان 

نماید و نوجوانان را در مقابل خطر وابستگی و    مشکل کمک  این  با  آموزاندانش   مؤثر  مقابله   به  تواندمی   میان  این  هایی که دریکی از سازه 

کننده  خسته   تیشروع کردن، تداوم در فعالیی  خودمهارگری توانا   (.2024و همکاران،    13است )ژو   12مهارگری خوداعتیاد به اینترنت محافظت کند،  

،  « کاری که نیاز است انجام شود  ادار به شروع کردن»خود را و  ییعنوان توانا خودمهارگری به . به عبارتی،  عمل است  یهازه یدشوار، و مهار انگیا  

  . ( 2024و همکاران،    14)ونزل  ده است ش  فیتعر  «کردن آنی عمل   یهازه ی»غلبه بر انگو  دشوار«    یا  کنندهکسل   یهات ی در فعال  پافشاری و مداومت»

  آموزان، یان و دانش دانشجو   نیبه تلفن همراه در ب  ادیاعتنقش خودمهارگری را در    اتیمطالع در    ،(2022و همکاران )  15پنگ ( و  2024شو و همکاران )

ورآقا  پ( و  2024و همکاران )  16نشان از رابطه معنادار منفی این دو متغیر داشت. سوپراپتو   جینتا   بررسی نمودند که،  19-دی کوو  وعیش  یدر ط

هر چه میزان  نشان دادند  و  را تایید نمودند  دانشجویان  مهارگری  رابطه اعتیاد به اینترنت و خود   نیز در پژوهشی  (1401)  رودبرده و همکاران

   یابد.می   میزان استفاده بیمارگون از اینترنت کاهشبیشتر باشد،    یخودمهارگر 

اینترنت پیشنهاد دادهپژوهش  اند که در این میان درمانی که توجه  ها راهکارهای متفاوتی را جهت بهبود مشکلات اعتیاد و وابستگی به 

است )مقدس و  و تعهد    رشیبر پذ   ی درمان مبتنمحققان را به خود جلب نموده و اثربخشی آن در مطالعات مختلف تا حدودی تایید شده است،  
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 ارتباطی چارچوب نظریه اسبراس  رویکرد درمانی درمان پذیرش و تعهد را یک هیز(.  1400،  ی و همکارانآباد برنج  یروزکوه یف؛  2023همکاران،  

،  4دارد: گسلش   یدرمان شش اصل اساس  نیا(.  2016،  3از مفاهیم مهم آن هستند )هیز   2ی اتجربهو اجتناب    1ی شناخت  یجوش همداند که  می

  با   ندهایفرا  نیاز ا   کی در مجموع هر    (.1399،  10هیز و استروسهل )  9متعهدانه  عمل  و  8ها ، ارزش 7، مشاهده خود 6، تماس با لحظه حاضر 5رش ی پذ

کرده و با هدف حرکت    دای که در آن انسان آگاه با لحظه حال تماس پ  یندیفرا  یعنی:  شوندیم  11ی شناخت   ی رپذیانعطاف  مرتبط و منجر به  گریکد ی

(، اثربخشی  2024و همکاران )  12شی راستا    نیدر هم(.  2016)هیز،    دهدیم  رییتغ  اآن ر  ای کرده    دی بر رفتار خود تاک  یزندگ   یهاارزش   یبه سو

کاری  بر اهمال( نیز این درمان را  1401و همکاران )  پوری زارکوئجویان نشان دادند.  دانش   یل یکاری تحصاهمال  را برو تعهد    رشیبر پذ  یدرمان مبتن

نشان  قبل و بعد از مداخله  ،  کاریدر اهمال   یتوجهکاهش قابل نتایج،    مورد بررسی قرار دادند که  اضطراب امتحان  یآموزان پسر دارا دانش   یل یتحص

درمان مبتنی بر پذیرش    یاثربخش ی  مطالعات پیشین با هدف مقایسه   ی به بررسیمطالعه مروردر یک  (  2022و همکاران )  13همچنین کوهلی   .داد

رفتاری درمان شناختی  و  تعهد  اهمال  و  ب  یلیتحص  یکاردر کاهش  یافته نوجوانان    نیدر  که  دو درمان،  پرداختند  هر  داد  نشان  مداخلات  ها 

بر    درمان شناختی رفتارینسبت به    یاثرات بلندمدت بهتر  درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد  ، اماهستند  یکار کاهش اهمال   یبرا  یادوارکننده یام

  و همکاران   نژاداسمعیل بر خودمهارگری نیز  و تعهد    رشیبر پذ   یدرمان مبتنی مطالعات مرتبط با اثربخشی  در بررس   داشت.  اهمالکاریبهبود رفتار  

  پرخطر   یرفتارها   یآموزان پسر دارا دانش   یجانیه   یو بازدار  یبر خودمهارگر   و تعهد  رشیبر پذ  یدرمان مبتندر مطالعه خود نشان دادند  (  1401)

پذیرش و تعهد را جهت کاهش اهمالکاری مورد استفاده قرار داده    کردی رو( در پژوهشی به مرور مطالعاتی که  2021شو )مؤثر است. همچنین  

احساسات    ،یشناختروان   یر یپذ تا با بهبود همه جانبه انعطاف   کندی آموزان کمک مبه دانش بودند، پرداخت و نتیجه گرفت این رویکرد درمانی  

آموزان  خودمهارگری دانش   بر( نیز اثربخشی این درمان را  1401)  و همکاران  سده  یطاهر  و کاهش دهند.  رندی بپذ  یکار خود را در مورد اهمال 

 . در پژوهش خود تأیید نمودندمقطع متوسطه اول  

الخصوص  بروز پیدا کرده است و در نزد قشر جوان علی   که مسئله اعتیاد به اینترنت چندین سال است که در ایران و جهانبا در نظر گرفتن این 

چون  عنوان یک آسیب مطرح باشد، لازم است این مسئله از زوایای مختلفی هم تواند به ای یافته و میآموز و دانشجو جایگاه گسترده قشر دانش 

مرور پیشینه پژوهش و وجود خلأ پژوهشی  با توجه به  شناسی و درمان مورد بررسی قرار گیرد. از طرفی  های سلامت، بهداشت روانی، آسیبحوزه 

ای  کننده آموزان نقش تعیین کاری در رابطه با اعتیاد به اینترنت دانش در این زمینه و با در نظر داشتن اینکه متغیرهای خودمهارگری و اهمال

  ی برا   ؛گذاردی م  ریتأث  آموزاندانش در    یلیتحص  شرفتیهم بر سلامت روان و هم پ(؛ و  2024؛ ژو و همکاران،  2024،  و سوروکو  )کورکرداشته  

کوهلی و همکاران،  )   تلاش کرد  بهبود این متغیرها  یبرا  یدر سطح نهاد  دیبهتر، با   یلیتحص  شرفتیپ  لی و تسه  یپرورش تجارب مؤثر آموزش 

رفتارهای اعتیادی و پیشگیری از عود تأیید گردیده  بودن درمان پذیرش و تعهد در برخی مطالعات مرتبط با کاهش  از سویی اثربخش   (.2022

ها و ترک اعتیاد به اینترنت مفید به نظر  شناختی آن های روان آموزان در راستای ارتقاء توانمندی است، بنابراین استفاده از این درمان برای دانش 

  ی و خودمهارگر   یلیکاری تحصو تعهد بر اهمال  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  یاثربخش   رسد. با توجه به آنچه ذکر شد پژوهش حاضر با هدف تعیینمی

 انجام شد.    نترنتیا به    ادی اعت  یدارادختر  آموزان  دانش 
 

 روش
 

در پژوهش    مطالعه  موردجامعه آماری  بود.  ماهه  دو  یر یگیپ  گروه کنترل با دوره  آزمون وپس _آزمون شی طرح پ  با  یش یآزما مه یپژوهش حاضر ن

از این جامعه )  1401آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر لاهیجان در سال  حاضر تمامی دانش  مدرسه متوسطه دوم دخترانه شهر    8بود. 

  طریق  از ورود معیارهای برحسبداوطلب واجد شرایط  34نفری که اعلام آمادگی کردند،  462مدرسه انتخاب شد و سپس از بین  4لاهیجان(، 

  ی متوسطه   عبارت بودند از رضایت شرکت در پژوهش، تحصیل در مقطع  کنندگانشرکت   ورود  یها عیارم  هدفمند وارد مطالعه شدند.  گیرینمونه

 
1 Cognitive fusion 

2 Experiential avoidance 

3 Hayes 

4 Cognitive defusion 

5 Expansion and acceptance 

6 Contact and connection with the present moment 

7 The Observing Self 

8 Values clarification 

9 Committed action 

10 Hayes & Strosahl 

11 Cognitive Flexibility 

12 She 

13 Kohli 
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The Effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy on Academic Procrastination and Self-Control of Female … 

  

 
 

اختلالات  (، و عدم ابتلا به  54)نمره برش    تحصیلی  کاریمقیاس اهمال و  (  50  برش  نمره)  اعتیاد به اینترنت  در مقیاس  بالا  ینمره   بودن  دوم، دارا

 انجام   و  همکاری  جلسه، عدم  دو  از  بیش  شامل غیبت  خروج  یهاشناختی شدید )پرونده تحصیلی و خودگزارشی(؛ و همچنین معیار جسمی و روان

 بود.   کنندگانوقوع اتفاقات خارج از کنترل شرکت و    خارج از مطالعه حاضردریافت آموزش یا درمان  آموزش،    جلسات  طی  در  تکالیف  ندادن

دانشگاه   اخلاق در پژوهش  تهیکماز    IR.IAU.RASHT.REC.1401.003کد اخلاق  از اخذ    پسصورت بود که    نیانجام کار بد   وهیش

  ، با آموزش و پرورش شهر لاهیجان هماهنگ و اطلاعات مدارس دخترانه متوسطه دوم اخذ شد. آزاد اسلامی واحد رشت و کسب مجوزهای لازم

آموزان توضیح داده  ها هدف پژوهش برای دانش صورت حضوری به چهار مدرسه منتخب رفته و طی هماهنگی با مدیران، در همه کلاس سپس به 

  کاری مقیاس اهمال ( و 1998به اینترنت )یانگ،  اعتیاد شناختی، پرسشنامهفرم جمعیت  لیتکمپس از  که بود صورتین بد  گریغربال  شیوهشد. 

وارد    نمونه  عنوانواجد معیارهای ورود بودند، به   که  آموزانیدانش  از  نفر  34  آموزان داوطلب،توسط دانش (  1984،  1سولومون و راثبلوم )  تحصیلی

جهت    تی رضا  کسبپس از    یافتند و  تخصیصنفر(    17)هر گروه    کنترلو    شیدو گروه آزما   به  یتصادف  ها به صورت شدند. سپس نمونه   مطالعه

و    2)تانجنی   خودمهارگری  پرسشنامهو  (  1984  ،سولومون و راثبلوم)   تحصیلی  کاریمقیاس اهمال آزمون با استفاده از  پیش ،  شرکت در پژوهش

مذکور، ارزیابی   هایپرسشنامه برای هر دو گروه اجرا شد. سپس مداخله انجام شد. بلافاصله پس از اتمام مداخله، با استفاده از   (2004همکاران، 

گیری  آزمون و همچنین دو ماه بعد از آن، پیگیری در هر دو گروه به عمل آمد. قابل ذکر است اصول اخلاقی بیانیه هلسینکی از جمله نمونه پس 

کنندگان  آزادی شرکت ماندن اطلاعات،    محرمانه کنندگان،  شرح کامل اهداف به شرکت لبانه، رضایت آگاهانه، حضور درمانگر بالینی،  به شکل داوط

در این مطالعه رعایت شد. همچنین به جهت رعایت اخلاق پژوهشی پس از کسب آزمون مرحلۀ پیگیری، گروه    برای خروج از پژوهش و غیره

  0/ 05در سطح معناداری  26SPSSافزار با استفاده از نرم  های این پژوهشقرار گرفت. داده  تعهدو پذیرش    بر مبتنی اندرمتحت مداخلۀ   کنترل

 ی بود.بنفرون  ی ب یو آزمون تعق  مکرر  یهای ریگاندازه   با   انسیوار   لیتحل  های مورد استفاده،آزمونو    مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت

 ابزار سنجش 

شد و    یکاری تحصیلی طراح ارزیابی اهمال   یبرا(  1984)سولومون و راثبلوم  توسط  مقیاس  این    (:PASS) 3تحصیلی   کاریاهمال مقیاس  

  ه کردن مؤلفه دوم، آماد(؛  سؤال  8شامل  )  4دهد: مؤلفه اول، آماده شدن برای امتحانات قرار می  یبررس  گویه است که سه مؤلفه را مورد  27دارای  

  کرت یل  یادرجه   پنج  اسیدر قالب مق  ی مقیاسها است. پاسخ (،  سؤال  8شامل  )  6ت مقالا  کردنو مؤلفه سوم، آماده  (؛  سؤال  11شامل  )  ،5ف ی تکال

  ی گذار صورت معکوس نمره به   25-23-21-16-15-11-6-4های  ه ی گو  اسیمق  نیدر ا  نیهمچن.  شودیم   یگذارتا چهار نمره   کی  از  و  میتنظ

روایی سازه پرسشنامه را با روش تحلیل عاملی اکتشافی مورد بررسی قرار دادند و بار عاملی مقیاس را بین   (،1984)  راثبلومسولومون و    شوند.می

پایایی ابزار را با روش    همچنین  .به دست آوردند که نشان میداد آیتمها سازه واحدی را اندازهگیری میکنند  26/3با مقدار ویژه    69/0تا    51/0

  ل ی تحل  جینتا ( در ایران،  1398در مطالعه صمدی و همکاران )  .گزارش کردند  64/0و پایایی آن با روش آلفای کرونباخ    84/0همسانی درونی  

  یی ا یپا همچنین    د.نکنیم  نیی را تب  کاری تحصیلیاهمال کل    انسیوار   درصد از  94/54شده مجموعا   استخراج   سه عامل  نشان داد  یاکتشاف  یعامل

به   78/0نمره کل،  یکرونباخ در مطالعه حاضر برا یبه روش آلفا  یی ا ی پا نیهمچن به دست آمد. 85/0هفته،  3نمره کل با فاصله  یبرا ییبازآزما

 دست آمد. 

خود    بر  افراد  کنترل  میزان  سنجش  جهت  2004  در سال  تانجنی و همکاران  توسط  پرسشنامه  این  :( SCQ)  7خودمهارگری   پرسشنامه 

نمره    کند،نمی  صدق  من  مورد  در  وجههیچ از عبارت به  و  یادرجه   پرسشنامه در قالب لیکرت پنج   گذارینمره .  است  گویه  36  شامل  و  شد  طراحی

  همه   امتیازات  مجموع  پرسشنامه،  کلی  امتیاز  آوردن  دست  به  . برایشودی م  یگذارنمرهپنج،    نمره  کند،می  صدق  من  مورد  در  همیشه  تا  یک؛

  از  فرد برخورداری معنای به پایین نمره کسب و فرد، بالاتر خودمهارگری  سطح بیانگر پرسشنامه،  این در بالاتر  نمره . کسبدوشی م جمع هاگویه 

با مقیاس  را  ک به روش همزمان این مقیاس  لاروایی م(  2004تانجنی و همکاران )  .(2004است )تانجنی و همکاران،    پایین  خودمهارگری  ظرفیت

ساله    19تا   12آزمودنی    391بر روی    11های بین فردیو پرسشنامه مهارت   10پرسشنامه روابط مثبت ،  9مقیاس سازگاری ،  8پیشرفت تحصیلی 

  آماری،   نمونه  دو  روی  بر  کرونباخ،  آلفای  آزمون  از  استفاده  با  آن  پایایی  همچنین  .به دست آوردند  89/0  تا 56/0ضریب همبستگی    آمریکایی بین

 
1 Solomon & Rothblum 

2 Tangney 

3 Procrastination Assessment Scale for Students (PASS) 

4 Studying for Exams 

5  Keeping Up with Reading Assignments 

6 Writing a Term Paper 

7 Self-Control Questionnaire (SCQ) 

8 Academic Achievement Scale 

9 Compatibility Scale 

10 Positive Relationships Questionnaire 

11 Interpersonal Skills Questionnaire 
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  ج ینتا ( انجام شد.  1399و همکاران )  آزادمنشتوسط    یپرسشنامه خودمهارگر  یو اعتبار نسخه فارس  ییروا   یبررس.  آمددست به  85/0  و  83/0

  انس ی درصد از وار 33/12و   20/19ترتیب  منسجم تحت عنوان کنترل تکانه و قدرت ایگو را مشخص کرد که بهعامل   دو یاکتشاف  یعامل لیتحل

کرونباخ    یبه روش آلفا  ییا ی پا  نیهمچن  .آمددست به  75/0  و   81/0  ترتیببه  کرونباخ،  آلفای  روشهمچنین پایایی به   .کنندیم  نییرا تب  آزمونکل  

   به دست آمد.  82/0نمره کل،    یدر مطالعه حاضر برا

سؤال بوده    20  یپرسشنامه دارا  نیا  شد.ساخته  1998در سال    انگتوسط ی  یابزار خودگزارش   نیا  (IAT): 1نترنت یبه ا   ادیاعت   ۀ پرسشنام

 5 نمره تا( هرگز)1 نمره از یادرجه پنج کرتیصورت لدهی آن بهپاسخ ف ی. طاست در افراد مختلف نترنتیبه ا ادیاعت زانیو هدف آن سنجش م

  اد ی(، اعت30-20)  فی خف  نترنتیاست که در سه سطح اعتیاد به ا   100و حداکثر    20پرسشنامه    نیشده در اکسب   ازی حداقل امتباشد.  می (  همیشه)

  اسیمق  نیا  یسنجروان   یهای ژگیو  یدر بررس  (.2009یانگ،  گیرد )( قرار می70-100شدید )    نترنتیبه ا  ادی( و اعت69-40متوسط )  نترنتیبه ا

  ب ی ضر  نی. همچنآمددست به   (غفلت از کار و انتظار ،یاجتماع  یغفلت از زندگ  نترنت،یاز ا  یافراط  ۀعدم کنترل، استفاد ،یبرجستگ)شش عامل  

  ( 1389ی و همکاران )علو  زین  رانی. در ا(2004،  2و مکموران  انتوی دی و)  گزارش کردند  هایاس خرده مقپایایی    یرا برا  82/0تا    54/0کرونباخ    یآلفا 

  ۀ و استفاد   یلیو تحص  یف شغلیبه وظا   یتوجهی نبود کنترل، تأثیر بر عملکرد، ب   ،یپرسشنامه پنج عامل مشکلات اجتماع  نیا   یبرا  یعامل  یلیدر تحل

های  برای عامل کرونباخ    یآلفا   به روش  ،پرسشنامه   ییای پا  ،همچنین  .از واریانس را تبیین نمودند  56/0که    ها را استخراج کردندروماز چت   یمرض

گردید. در مطالعه حاضر چون از این مقیاس صرفاً جهت غربالگری اولیه و نه به   حاصل  62/0و    74/0،  75/0،  73/0،  81/0ده به ترتیب  ذکرش

 پایایی نیز محاسبه نگردید.   جهیدر نتصورت نگرفته و    عنوان متغیر اصلی استفاده گردید، تحلیل داده 

موجود در کتاب  تعهد  وبر پذیرش   یمبتن  یمداخله درمانحاضر،    مطالعه  این درمان در  جلسات:  3تعهد و  پذیرش   بر  مبتنی  پروتکل درمان

  تعهد وپذیرش   بر  مبتنی  درمانجلسات  کنندگان گروه مداخله،  برای شرکت   (.1399،  4هیز و استروسهل ترجمه اکرم خمسه بود )هیز و استروسهل 

در دبیرستان علامه    ، توسط نویسنده اول )روانشناس بالینی((یاقه یدق  90جلسه    کیجلسه، هر هفته    8ماه )  2به مدت    صورت گروهی وبه

 قرار نگرفت.  یدرماننوع روان   چی زمان تحت ه  ندر هما  کنترلو گروه    طباطبایی شهر لاهیجان برگزار گردید
 

 تعهدورشیبر پذ  ی. جلسات درمان مبتن1جدول 

 خلاصه محتوا اهداف  جلسات

 معارفه، ارتباط و قوانین  اول
گروه و   یو هنجارها نیبا قوان  ییامن و دوستانه، آشنا یفضا جادیا ،یاتحاد درمان یبرقرار گر،یکدیبا  ءاعضا ییآشنا

 هاتوافق بر سر آن

 دوم 
آشنایی با مفاهیم اصلی درمان 

و ارتباط آن با رنگرش و رفتار 

 کنندگانشرکت

 م یو تفاوت آن با مفاه  رش یتعهد، مفهوم پذ  و  بر پذیرش  یدرمان مبتن  یدار اعضا، معرفمشکل   یرفتارها  ییشناسا

 رییفرد برای تغ لیتما زانیم یابیانکار، مقاومت و... ، ارز أس،یشکست، 

 سوم 
،  رفتار رییمدل تغ یمعرف

 درماندگی خلاق 

به آن،    ی، کاهش وابستگکردن  مهاربه برنامه    یآگاه  شیافزاها،  استعاره استفاده از    رون،یدرون و ب  یایتفاوت دن  انیب

 کردن  مهار یراهبردها  یهودگیبه ب بردن پیکمک به اعضا در جهت 

 چهارم
و  تأکید بر اهمیت زمان حال 

 ی آگاهذهن

 ی فهم معنا  لیمرتبط: تنفس، خوردن و راه رفتن آگاهانه و...، تسه  های تمرین  قیآگاهی از طرانتقال مفهوم ذهن

 ند یناخوشا اتیاعضا جهت فضا دادن به احساسات و تجرب ییتوانا شیافزا رش،یو پذ  لیتما

 پنجم
ی، آگاه های ذهن توسعه مهارت

و   یختگیآممفهوم  یمعرف

 گسلش

و تعهد رفتاری؛   فیتکل  ، شناختیافکار بدون قضاوت و عمل مستقل از تجارب    یمشاهده گر  ،آگاهیذهن  نیتمر

 سازی شده و گسلش به خود مفهوم یختگیآم میو تفه یمعرف

 ششم
توضیح مفاهیم ، گسلشاهمیت 

مشاهده   و نقش و زمینه 

 خویشتن

ارزشمند    یزندگ  کیو انواع خود و حرکت به سمت    نهینقش، زم  می، انتقال مفاه  یدر زندگ  زدایی  همجوشیتأثیر  

  مفهومیبه خود    ی، با استفاده از استعاره صفحه شطرنج، آسمان و... کاهش وابستگگرمشاهده و    رایخودپذ   کیبا  

 نه یعنوان زماز خود به یآگاه  جادی، اشده 

 هفتم
ها و تفاوت شفاف سازی ارزش 

 آنها با اهداف 

و اهداف، درک   هاارزش ، درک تفاوت  هاارزش   حیتصر  ،ییاز استعاره چوب جادو  استفاده ها با  ارزش  هیسنجش اول

 بر ارزش یمبتن یزندگ تیاهم

 هشتم 
، مفهوم  عمل متعهدانه

، کاربرد در دنیای  تمندییرضا

 بیرون 

ها،  ها، ایجاد تعهد به عمل در راستای اهداف و ارزشبحث در مورد ایجاد الگوهای منعطف رفتاری منطبق با ارزش

 دادنبندی و خاتمهمسائل ناتمام، جمع   یو تجارب گروه، بررس  ندیفرآ  یبررس  ،با آنمقابله  برای    یمفهوم عود و آمادگ

 
1 Internet Addiction Test (IAT) 

2 Widyanto & McMurran 

3 Acceptance and Commitment Therapy 

4 Hayes & Strosahl 
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 یافته ها 
 

نفر( مورد بررسی قرار    17)هرکدام   کنترلو گروه    درمان مبتنی بر پذیرش و تعهددختر مقطع متوسطه دوم در گروه   34در مطالعه حاضر  

های دو گروه  سال بود. مقایسه میانگین  70/16±04/1،  کنترلسال و گروه    58/16  ±93/0میانگین و انحراف معیار سنی گروه مداخله،  گرفتند.  

همچنین    =T).940/0تفاوت معناداری وجود نداشت )  درمان و کنترل،مستقل نشان داد که بین میانگین سن در دو گروه    Tبا استفاده از آزمون  

لحاظ  بین گروه از  دوازدهمها  و  یازدهم  دهم،  و    سرپرستو وضعیت  ،  )p    ،571/0 =2X=960/0)  پایه تحصیلی  والد  تک  والد،  دو  از لحاظ 

، اطلاعات توصیفی  2، تفاوت معناداری مشاهده نشد؛ که بیانگر آن است هر دو گروه همتا هستند. جدول )p ، 55/1=2X=812/0سرپرست )بی

آزمون و پیگیری  ، پس آزمونهای آزمایش و کنترل در پیش های توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه شاخص   دهد.متغیرهای پژوهش را نشان می

 ارائه شده است.   2در جدول  
 

 پژوهش یرها یمتغ یفی: اطلاعات توص2  جدول

 گروه  متغیر 

 مراحل آزمون 

 پیگیری  آزمون پس آزمونپیش

 میانگین 
انحراف  

 معیار
 میانگین 

انحراف  

 معیار
 میانگین 

انحراف  

 معیار

کاری  اهمال

 تحصیلی 

آماده شدن برای 

 امتحانات 

 16/1 35/13 37/1 59/13 18/2 82/18 تعهدپذیرش و 

 80/1 53/18 83/1 59/18 77/1 82/18 کنترل

آماده شدن برای 

 تکالیف

 94/1 47/18 66/1 53/18 20/2 00/25 پذیرش و تعهد

 29/2 35/25 22/2 29/25 40/2 53/25 کنترل

آماده شدن برای 

 مقالات 

 23/1 18/13 45/1 12/13 59/1 82/18 پذیرش و تعهد

 85/1 94/18 66/1 18/19 79/1 88/18 کنترل

 نمره کل
 66/2 00/45 46/2 24/45 01/4 65/62 پذیرش و تعهد

 12/4 82/62 91/3 06/63 39/4 24/63 کنترل

 خودمهارگری 
 87/1 59/102 87/1 82/102 16/5 06/82 پذیرش و تعهد

 92/3 65/81 18/4 88/81 67/6 71/80 کنترل

 

پذیرش و تعهد   در گروههای آن لفهؤکاری تحصیلی و ماهمال آزمون و پیگیری متغیر های پس دهد که میانگیننشان می  2جدول  هاییافته 

آزمون و پیگیری متغیر  پس  دهد که میانگین نشان می   2های جدول  آزمون کاهش پیدا کرده است؛ همچنین یافته های پیش در مقایسه با میانگین 

ای در گروه کنترل  ملاحظه که تفاوت قابل آزمون افزایش پیدا کرده است؛ درحالی پیش   پذیرش و تعهد در مقایسه با میانگین   در گروه  خودمهارگری

شود. همچنین میزان  مشاهده نمی   خودمهارگریو  کاری تحصیلی  اهمالآزمون متغیرهای  آزمون و پیگیری در مقایسه با پیش پس   های بین میانگین

وضه برابری  (. برای بررسی مفر<05/0pقرار دارد که بیانگر نرمال بودن توزیع نمرات بود )  -2و    2کجی و کشیدگی متغیر پژوهش در دامنه  

از آزمونواریانس  ها در مورد  فرض همگنی واریانس توان نتیجه گرفت که پیش معناداری این آزمون، میلون استفاده شد و با توجه به عدم   ها 

د  های پژوهش برقرار بو ریمتغفرض آزمون ماوچلی یا همگونی ماتریس واریانس برای  (. همچنین پیش <05/0pمتغیرهای پژوهش برقرار بود )

(05/0p> اندازه از تحلیل واریانس با  ، مشاهده  3گیری مکرر استفاده شده است که نتایج در جدول  (. بنابراین، برای آزمودن فرضیه پژوهش 

 شود. می

 مکرر  یریگ با اندازه انسیوار لیتحل جی: نتا3جدول 

 منبع تغییرات متغیر 
مجموع  

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات
F معناداری 

مجذور 

 اتا

 71/0 >001/0 19/81 06/135 32/1 19/179 : اثر زمان آزمودنیدرون
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کاری  اهمال

 تحصیلی 

آماده شدن 

 برای امتحانات 

 57/0 >001/0 74/43 42/293 1 42/293 : اثر گروه آزمودنیبین

 67/0 >001/0 53/66 67/110 32/1 84/146 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون

آماده شدن 

 برای تکالیف

 80/0 >001/0 03/133 94/224 13/1 82/254 : اثر زمان آزمودنیدرون

 60/0 >001/0 35/48 42/569 1 42/569 : اثر گروه آزمودنیبین

 78/0 >001/0 23/117 22/198 13/1 54/224 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون

آماده شدن 

 برای مقالات 

 78/0 >001/0 46/114 53/129 32/1 54/171 : اثر زمان آزمودنیدرون

 66/0 >001/0 39/63 03/403 1 03/400 : اثر گروه آزمودنیبین

 80/0 >001/0 76/129 85/146 32/1 49/194 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون

 نمره کل

 88/0 >001/0 70/234 1354//75 32/1 11/1801 : اثر زمان آزمودنیدرون

 78/0 >001/0 39/113 15/3720 1 15/3720 : اثر گروه آزمودنیبین

 87/0 >001/0 35/219 14/1266 32/1 31/1683 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون

 خودمهارگری 

 88/0 >001/0 86/240 56/4288 06/1 54/4585 : اثر زمان آزمودنیدرون

 82/0 >001/0 29/154 15/8334 1 15/8334 : اثر گروه آزمودنیبین

 86/0 >001/0 52/206 25/3677 06/1 90/3931 آزمودنیبین ×آزمودنیدرون

 

گیری  آزمون و پیآزمون، پس در مراحل پیش های آن و خودمهارگری  کاری تحصیلی و مؤلفهاهمال ، نتایج اثر زمان در نمرات  3جدول    براساس

کاری  اهمال  اتاز نظر میانگین نمر  درمان و کنترلکه تفاوت میان گروه    دادنشان  نیز  گروه    اثرنتایج به دست آمده  .  (p<001/0)معنادار بود  

کاری  اهمال زمان در متغیرهای  . همچنین اثر متقابل گروه و  (p<001/0)معنادار بود    در کل مراحل مطالعههای آن و خودمهارگری  تحصیلی و مؤلفه

کاری  اهمال بر    درمان مبتنی بر پذیرش و تعهددهنده اثربخشی  که نشان  ؛( p<001/0)معنادار بود  های آن و خودمهارگری  تحصیلی و مؤلفه

مجذور   .باشدگروه کنترل می گیری در مقایسه با  آزمون و پی در مراحل پس  نترنتیا به  ادیاعت یدارا دختر  آموزان  دانش تحصیلی و خودمهارگری 

درمان مبتنی بر  درصد از تغییرات نمره خودمهارگری بر اساس    86کاری تحصیلی و  درصد از تغییرات نمره اهمال   87اتای سهمی نشان داد  

 دهد.  ها را نشان میها به تفکیک گروه نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایسه زمان  4جدول  شود.  تبیین می   پذیرش و تعهد
 

 ها: نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایسه زمان4جدول 

 زمان متغیر

 گروه کنترل  گروه پذیرش و تعهد 

تفاوت  

 میانگین 

خطای 

 استاندارد 
 معناداری 

تفاوت  

 میانگین 

خطای 

 استاندارد 
 معناداری 

کاری  اهمال

 یلیتحص

آماده شدن 

برای 

 امتحانات 

 0/ 78 0/ 20 0/ 23 0/ 001 0/ 59 5/ 23 آزمون پس آزمون پیش

 0/ 51 0/ 20 0/ 29 0/ 001 0/ 51 5/ 47 پیگیری  آزمون پیش

 0/ 99 0/ 05 0/ 05 1/ 00 0/ 27 0/ 23 پیگیری  آزمون پس

آماده شدن 

برای 

 تکالیف 

 0/ 99 0/ 23 0/ 23 0/ 001 0/ 42 6/ 47 آزمون پس آزمون پیش

 1/ 00 0/ 21 0/ 17 0/ 001 0/ 58 6/ 52 پیگیری  آزمون پیش

 0/ 99 0/ 05 - 0/ 05 1/ 00 0/ 21 0/ 05 پیگیری  آزمون پس

آماده شدن 

برای 

 مقالات

 0/ 99 0/ 29 - 0/ 29 0/ 001 0/ 37 5/ 70 آزمون پس آزمون پیش

 1/ 00 0/ 35 - 0/ 05 0/ 001 0/ 35 5/ 64 پیگیری  آزمون پیش

 0/ 31 0/ 13 0/ 23 1/ 00 0/ 18 - 0/ 05 پیگیری  آزمون پس

 نمره کل 

 1/ 00 0/ 53 0/ 17 0/ 001 0/ 93 17/ 41 آزمون پس آزمون پیش

 1/ 00 0/ 56 0/ 41 0/ 001 0/ 97 17/ 64 پیگیری  آزمون پیش

 0/ 78 0/ 20 0/ 23 1/ 00 0/ 47 0/ 23 پیگیری  آزمون پس

 خودمهارگری

 0/ 98 1/ 16 - 1/ 17 0/ 001 1/ 38 - 26/ 94 آزمون پس آزمون پیش

 1/ 00 1/ 23 - 0/ 94 0/ 001 1/ 32 - 27/ 82 پیگیری  آزمون پیش

 1/ 00 0/ 26 0/ 23 0/ 02 0/ 28 - 0/ 88 پیگیری  آزمون پس

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-0

5-
10

 ]
 

                             7 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-5267-fa.html


108        
 نترنتیبه ا ادیاعت یدختر دارا آموزاندانش  خود مهارگری تحصیلی و کاریاهمال  بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی

The Effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy on Academic Procrastination and Self-Control of Female … 

  

 
 

کاری تحصیلی  اهمال آزمون و پیگیری برای متغیر  آزمون؛ و بین پیشآزمون و پس تفاوت میانگین بین پیشدهد که  نشان می   4جدول    نتایج

آزمون در گروه  آزمون و پیگیری در مقایسه با پیشمعنادار نمرات در مراحل پس دهنده کاهش  ، مثبت گزارش شده است که نشان های آنو مؤلفه

، منفی  خودمهارگری برای متغیر  آزمون و پیگیری  آزمون؛ و بین پیشآزمون و پس تفاوت میانگین بین پیش  همچنین.  (>001/0Pآزمایش است )

نشان که  است  شده  پس گزارش  مراحل  در  نمرات  معنادار  افزایش  پیش آدهنده  با  مقایسه  در  پیگیری  و  است  زمون  آزمایش  گروه  در  آزمون 

(001/0P< ؛ درحالی) رش یبر پذ  یدرمان مبتنتوان گفت  معنادار گزارش نشده است. بنابراین می  کنترلها در گروه  کدام از تفاوت میانگینکه هیچ  

آزمون به  ها از پس تفاوت همچنین    .باشدمؤثر می  نترنتیابه    ادیاعت   یدارادختر  آموزان  دانش   یو خودمهارگر  یلیکاری تحصو تعهد بر اهمال 

 اند.در طول زمان ثبات داشته   یمعنا که اثرات درمان   نی؛ به انبودندمعنادار    یریگیپ
 

 گیری بحث و نتیجه
 

  ی دارا دختر  آموزان  دانش  یو خودمهارگر  یلیکاری تحصو تعهد بر اهمال  رشیبر پذ   یدرمان مبتن  یاثربخش   هدف پژوهش حاضر، تعیین

  اد یاعت  یدارادختر  آموزان  دانش  یلیکاری تحصاهمالبر  و تعهد    رشیبر پذ  یدرمان مبتنیافته اول مطالعه حاضر نشان داد  بود.    نترنتیابه    ادیاعت

(  1401و همکاران ) پوریزارکوئ (؛ و 2022و همکاران )  2(؛ کوهلی 2024و همکاران )  1شی های  این نتیجه با نتایج پژوهش مؤثر است.  نترنتیابه 

افکار و احساسات   رشی با پذ  یبه انعطاف روان یابیدست  یبر رو و تعهد رشیپذدرمان  یتمرکز اصلتوان گفت می افته ی  در تبیین این  همسو بود.

  عنوان زمینه، در درمان پذیرش و تعهد از طریق شش فرایند اصلی پذیرش، گسلش، خود به  روانی  انعطاف این    آن است.  رییجای تغناخواسته به

نظر در تبیین  جوشی شناختی و گسلش شناختی دو مفهوم مورد هم  که در این میان،  گیردها و عمل متعهدانه انجام می در زمان حال بودن، ارزش 

و گسلش    رویدادهای درونی، افکار و  تضعیف تدریجی کارکردهای تنظیم رفتاری موجبجوشی شناختی  هم ، زیرا که  رونداین نتایج به شمار می 

دهند و آنها    شان را با افکار و دیگر تجارب درونی تغییرکه رابطه   کندمراجعان را تشویق می درمان پذیرش و تعهد،  .  (2016)هیز،    است  پادتن آن

آموزند که افکار را فقط افکار،  . مراجعان می (2022کوهلی و همکاران،  )  روندآیند و میرویدادهای ذهنی ببینند که یکی پس از دیگری می   تنها  را

یرش و گسلش  دهد، فرایندهای پذ ای رخ می هایی که اجتناب تجربه احساسات را فقط احساسات و خاطرات را فقط خاطرات ببینند. در زمینه 

در جلسات  به عبارتی دیگر،   (.  2024شی و همکاران،  )  نمایدکننده آنها کمک میشناختی به فرد در شکستن الگوهای اجتناب و قوانین تنظیم

  ی را که در کنترل تجارب ناخواسته ذهن   یتا هر نوع عمل  شودکاری دارند کمک  که مشکل اهمال   افرادیبه    شودی م  یو تعهد سع  رشیآموزش پذ 

.  رندی بپذفقط آن را    ،ها آن  و انکار  نسبت به حذف  یرونیب  ای  یواکنش درون  چیداده و بدون ه  صی معکوس دارد تشخ  جهینت  یحت  ایاست و    دهی فایب

شود  می  یذهن اتیها از تجربآن  ییجدا باعثتمرین گسلش شوند و آگاه می  یروح  یحال از تمام حالات، افکار و رفتارها حظهدر ل آموزاندانش 

کاری  خود را در مورد اهمال  یخواهند گرفت که چگونه تجارب ذهن  ادی  آموزاناین دانش   نیعمل کنند. بنابرا   اتیتجرب  نیتا بتوانند مستقل از ا 

  یامقابله   یبه سمت راهبردها  کنندگانشرکت   لیلحظه حال بر تما  رشیپذتمرکز و  بالقوه    شیافزا(.  1401،  و همکاران  پوری زارکوئ)  کنترل کنند

را انتخاب    ییرفتارها  گیرندمی  ادی  آموزاندانش   همچنین.  گذاردمی  ر یتاث  ندکه در آن هست   یتیتلاش بر انجام کار در موقعتمرکز روی    یعنیتر  فعال

  ف یتکال   یرو و تغییر توجه    ت یاهمی ب  یزهایچ  یبرا  ادیزمان ز تلف کردن  کاهش  مانند    ،داشته باشد  یشتریب  یهماهنگ   شاند که با اهداف نکن

که    زمان مطالعهتخصیص    شیافزامثل  مهم    یزهایچ  تمرکز بیشتر رویو    شودی سرگرم مفضای مجازی    گرید  هایمحرک حواس به  وقتی  مدرسه  

ی آنی است و منطقی است که به تأثیر درمان  زهایانداختن چ   قیدر به تعو  کاهشهدفمند و    یمقابله فعال و رفتارها   یاستراتژدهنده افزایش  نشان 

احساسات دشوار و انجام اقدامات معنادار در جهت ارزش    یفضا برا  جادی ا  یچگونگ بهنسبت داده شود، که به صراحت    مبتنی بر پذیرش و تعهد

توان بیان  به عبارتی می   (.2022؛ کوهلی و همکاران،  2024شی و همکاران،  پردازد ) می   توان توجه و تمرکز ی( ولیتحص تیموفق)همچون  ها  آن 

های مؤثر بر کاهش گرایش فرد به استفاده بیش از حد فضای مجازی شناسایی و با تمرین پذیرش و گسلش  در پژوهش حاضر مولفه کرد که،  

آگاهی افزایش  پیاپی شامل  افکار و حالات وسوسه   شناختی، در جلسات  از عواطف،  های  انگیز به همراه پذیرش و عدم واکنش به محرک فرد 

 کنندگان مطالعه حاضر کاهش یافت. کاری در شرکت اهمالهای آغازگر، تمرین شدند. در نتیجه،  انگیز و رویارویی مکرر با محرک وسوسه 

  مؤثر است.   نترنتیابه    اد یاعت  یدارادختر  آموزان دانش   یخودمهارگر بر  و تعهد    رشیبر پذ   یدرمان مبتن یافته دیگر مطالعه حاضر نشان داد

توان  در تبیین این اثربخشی می  همسو بود.(، 1401) و همکاران سده یطاهر ( و 1401) و همکاران نژاداسمعیل  هاینتیجه با نتایج پژوهش این 

و    نژاداسمعیل پردازند ) گفت نوجوانان عمدتاً در مواجهه با ناملایمات و مسائل دشوار از راهبرد اجتناب استفاده کرده و کمتر به حل مسأله می 

برای فرار از واقعیت، کسب احساس  ، راهی  وسیله اعتیادی   است که فرد به کمککنترل وقایع ناخوشایند    تلاشی برایاعتیاد    (.1401،  همکاران
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اعتیاد به اینترنت و    (.2024،  و سوروکو  )کورکرکند  امنیت    و  خوشبختیاحساس  از این طریق    کند تامیناپذیر بودن  توانایی و شکست   ،قدرت

اما در نهایت درد حتی  دارد، درد و رنج    توانایی بیشتری برای مقابله بادهد که احساس را به فرد می  ها در فضای مجازی اینسپری کردن ساعت 

هدف درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد یک زندگی غنی و پرمعناست که فرد رنج ناگزیر موجود در آن را    (.2024کایا،  )   گرددتر باز می عمیق

ا  رشیپذ  ی درمان  کردی روش کار در روپذیرد.  می تعهد شامل  نا  رشیحالت پذ  جادی و  افکار  خود    ریتصو   ینیگز یمناسب، جادر فرد، دور کردن 

تجارب نامطلوب و تعهد    رشیو پذ  یخودآگاه  شی مراجع در افزا  یاخلاق   یهاو تمرکز بر ارزش  یتوجه به زمان کنون  ،یشده با خود تصور مشاهده 

و خود    یحالات خود، درمانگران دو اصطلاح خود تصور  فیدر توص  .(2024و همکاران،    شی)   شوداست که به او سپرده می   ییدر انجام کارها 

تجسم    نیفرد به ا  یکاهش وابستگ  یاست که فرد از خود دارد و در طول درمان برا  یتجسم   ،یکنند. حالت خود تصور شده را مطرح میمشاهده 

مورد اشاره کرد    نیتوان به اخود می  ۀاهد مش  تیمثبت تقو   جیدر درمان مراجع است. از نتا  یگریشده هدف د خود مشاهده   تی شود. تقوتلاش می

توانند مسئولیت رفتار  های این درمان، میکنندگان با کمک تکنیک شرکت   (.2016،  )هیز  کندمی   دایافکار و تجارب را پ  رشیکه فرد قدرت پذ 

از   یشتریو شناخت ب  یفرد به خودآگاه گردد  ها موجب میم بگیرند. در نتیجه این تمرین خود را بپذیرند و در انتخاب رفتار خود آگاهانه تصمی

  ط ی قادر خواهد بود تا در شرا   بنابراین فردکند.    دایرا پ  لئبا مسا  ارانهیهش  ییارو یشود تا فرد قدرت روشناخت باعث می  نیو ا  برسدحالات خود  

(. تبیین دیگری که از تاثیر درمان پذیرش و تعهد بر متغیر  1401و همکاران،    سده  یطاهر)  کنترل داشته باشد  رفتار خود را تحت  ،مختلف

ها، نحوه کشف و ساختن  ها، چیستی آنها نهفته است. در جلسات پذیرش و تعهد، به افراد درباره ارزش خودمهارگری وجود دارد، در موضوع ارزش

کند  های خودش را انتخاب کرده یا بازبینی میشود . هنگامی که فرد ارزش ی داده میها توضیحاتها و همچنین مسیر رسیدن شخص به ارزش آن 

کننده در  کند. اینگونه است که افراد شرکت های درست و پرهیز از رفتار تکانشی را تقویت می در واقع تمایل ناهشیار خودش برای ایجاد عادت 

ایجاد   در  علاقمندی  دلیل  به  تعهد  و  پذیرش  درمان  به ارزش جلسات  جدید،  می های  خود  خودمهارگری  بهبود  به  غیرمستقیم  پردازند  طور 

توان گفت درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد مداخله شناختی رفتاری است که از فرآیندهای  طور خلاصه می به (.  1401،  و همکاران  نژاداسمعیل )

کند، در نتیجه،  پذیری شناختی و کاهش اجتناب تجربی استفاده می ایجاد انعطاف آگاهی و فرآیندهای تغییر رفتار و تعهد، به منظور  پذیرش و ذهن

ای انجام دهند تا بتوانند کیفیت زندگی  های خود اقدامات سازنده کنند که به منظور شناخت، تعهد و پیگیری اهداف و ارزشافراد رغبت پیدا می

 (. 1401و همکاران،    سده   یطاهرانجامد )که به خودمهارگری بیشتر می   کنندخود را بالا برده و هیجانات خود را در سطح متعادل تنظیم  

آموزان پسر را دشوار  تعمیم به جامعه دانشبود و این کار    دختران. جامعۀ این پژوهش فقط محدود به  بودهایی  محدودیت   دارایاین پژوهش  

  همچنین   های دیگر این پژوهش بود.کوتاه )دو ماهه( از محدودیت   گیری غیرتصادفی و همچنین دوره پیگیریاستفاده از روش نمونه سازد.  می

باشد.    (پرسشنامه )  دهیسنجش متغیرهای پژوهش به شیوه خودگزارش  ایجاد کرده  پیشنهاد  گران علاقمند  به پژوهش ممکن است سوگیری 

  ، استفاده در صورت امکانشود اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد در جامعه پسران دارای اعتیاد به اینترنت نیز مورد بررسی قرار گیرد.  می

نمونه  پیگیری طولانی  یتصادف   یریگاز روش  از مصاحبه   شود.پیشنهاد می   آینده  یها در پژوهش تر  و مراحل  استفاده  بالهمچنین  و  های  ینی 

 گردد.ها توصیه می تشخیصی جدید جهت گردآوری داده 
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