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Abstract 
Rumination can be considered as one of the most 
important problems for injured athletes. The 
purpose of the present study was to examine the 
effectiveness of acceptance and commitment 
therapy (ACT) on the reduction of rumination in 
adolescent female athletes with athletic injury. The 
method of the study is a quasi-experimental with 
pretest-posttest and follow-up with a control 
group. The population of the present study was 
comprised of adolescent female athletes with 
sports injuries in national teams, leagues and 
national competitions in 1398 in Tehran, from 
which 30 participants were selected using  
convenience sampling, and they were randomly 
assigned to two groups of 15 (experimental and 
control group. Then, in pre-test all participants 
completed the Nolen-Hoeksema’s (2003) 
Ruminative Responses Scale (RRS) questionnaire. 
In the next phase, the experimental group received 
an eight-session intervention (90 min each, twice 
a week), while the control group did not receive 
any intervention. The results of repeated measures 
ANOVA and following pairwise comparison 
revealed significantly less ruminative scores for 
experimental group in the post-test and the follow-
up test; however,  the control group did not 
perform significantly different in all three tests. 
Moreover, in the post-test and the follow-up test, 
the experimental group had lower scores than that 
of control group. The results indicated that the 
acceptance and commitment therapy reduced the 
rumination in professional adolescent female 
athletes with athletic injury. 
Keywords: Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT), Rumination, Professional 
Athletes, Athletic Injury 

 دهیچک
 ورزشکاران مشکلات نیترمهم از یکیتواند یم ،ینشخوار فکر

 درمان یاثربخش یبررس حاضر، پژوهش هدف. باشد دهیدبیآس
در دختران  ی(، بر نشخوار فکرACT) تعهد و رشیپذ بر یمبتن

روش پژوهش از نوع  .است دهیدبیآس نوجوان ورزشکار
 گروه با یریگیپ و آزمونپس آزمون،شیپ طرح با یشیآزمامهین

 ورزشکار دختران هیمطالعه حاضر، کل یکنترل بود. جامعه آمار
و  گیل ،یمل یهامیت در یورزش یدگیدبیآس یدارا نوجوان
در سطح شهر تهران  ۱۳۹۸در سال  یو مسابقات کشور یباشگاه
دسترس  صورت درنفر به ۳0ها،آن انیدادند که از م لیتشک

و گروه  شی)گروه آزما ینفر ۱۵و در دو گروه انتخاب شدند 
آزمون، شیشدند. سپس در پ نیگزیجا یکنترل( با گمارش تصادف

 -)نولن (RRS) ینشخوار یهاپاسخ ینامهها پرسشینهمه آزمود
 شیگروه آزماکردند. در مرحله بعد،  لی( را تکم200۳، هوکسما

 گروه و کرد افتیمداخله در دوبار( یا)هفته یاقهیدق ۹0 جلسه ۸
آمده با  دستبه یهانکرد. داده افتیدر یامداخله چیکنترل ه

 افزارنرم و مکرر یهااندازه انسیوار لیاستفاده از روش تحل
22-Spss  در سطح(0۵/0=α) پژوهش جینتا. شدند لیتحل 

گروه  دو هر از( بعد ماه کی) یریگیآزمون پآزمون و پس از حاصل
آزمون و پس در شیگروه آزما ینمرات نشخوارگرنشان داد، 

تر بود، نییپا یطور معنادارآزمون بهشیپ به نسبت یریگیآزمون پ
 ن،یهمچن. کرد عمل کسانیسه آزمون  گروه کنترل در هر یول
 از یکمتر نمرات یتجرب گروه ،یریگیآزمون و آزمون پپس در
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 مقدمه
 کی رامونیپ هککننده عود و مقاوم یافکار ؛است یفکر نشخوار ،افکار یمحتوااز مشکلات مربوط به  یکی

 از را توجه و شوندیمفرد  یآگاه بخش وارد یرارادیغ طوربه کهافکار  نی. اندنزیم دور مشخص موضوع

 کیبا  یدائم یاشتغال ذهن موجب ،(2006، )جورمنسازند می منحرف یفعل اهداف و موضوعات موردنظر
 ینشخوار فکر ،یلک طوربه .(2007سادوك،  و)سادوك د نشویمآن  یموضوع و تفکر مداوم درباره ای شهیاند

 شیه و به افزاسازگارانه شدی مسئلهمانع حل ،دارد یتکرار یاز افکار منفعلانه است که جنبه یامجموعه
 ،یعلائم افسردگ و یمنف احساستوان به یم ،یفکر مرتبط با نشخوار یهایژگیانجامد. از ویم یمنف احساس

 و دهیدبیآس مثبت، تمرکز یرفتارها یزداربا ،دهیدبیآس زشیانگ ف،یضع یمسئلهحل ،ینفدار متفکر جهت
 .(200۸ ،یرسکیوبومیو ل سکویو، هوکسما -نولناسترس اشاره کرد ) شیافزا
 یرقابت رزشو طیمح ،ردیقرار بگ ینشخوار فکر یعواقب منف ریتأثتواند تحتیکه م ییهاطیمح از یکی

 اش،یرقابت تیماه لیدلبه یورزش طیمح (.20۱6 ،و همکاران ی؛ رو20۱0 تمر،یو و اکایما ،رانویالترماست )
 ،سبرگیود )گشیممنجر مضاعف  یه اضطراب و استرس روانکند که بیم لیتحم ورزشکاران بر یادیشار زف

 ژهیوبه ،ورزش ریاپذزنیگر عواقب از یدگیدبیآس ،یاز طرف (.200۸ ت،یاسم و پرتی؛ نا2006، بارتزلو  دورانت
وه، از دست دادن غم و اند لیاز قب یاحساسات ریدرگ دهیدبیورزشکاران آس ،رونیازا .است یقهرمان ورزش
 ،تند )پودلاگهس یاجتماع یهاتیقطع ارتباط از حما و یورزش تیهواحساس انزوا، از دست دادن  ت،یموقع
 مواجه مشکل با استرس تیریر مدد ،دارند یکه نشخوار فکر یورزشکاران نیهمچن (.20۱۱، لریم و موگید
زا استرس تیبا موقع کارآمد صورتهکمتر بکنند و  ریتفس یصورت منفها را بهتیدارند موقع لیتما رایز ؛شوندیم

 را یتواند نشخوار فکریکه م ییهاتیموقع از یکی ،رسدینظر مبه .(20۱6، ایتوش و یاماکوشیکنند )یمقابله م
  .است یسطوح مختلف قهرماندر ورزشکاران  یدگیدبیآس ،کند دیتشد

از  ،یمتعدد جسم اتریتأث بر علاوه یجسمان بیآسکه ند اهنشان داد مختلف یهاپژوهش ،راستا نیدر ا
اضطراب، کاهش  از جمله یفراوان یشناخت مشکلات و موجب دهدیم قرار فشارتحت را فرد زین یروان لحاظ
 اناکوس،ی کندرو، ،ارماتاس؛ ۱۳۹۴، ثابت یصدق و یلینژادلکاظم لاکه، ییبقا ،ی)جعفر ینفس، خلق منفبهاعتماد

 ،یاجتناب یرفتارها ،(20۱۸ ،شارما و پاپوس محمد،) یافسردگو  یسرخوردگ ،(2007 ،ولکوپولس و گالازولاس
 و یروان حالات نیا. (200۴، بندورا و تیبناشود )یحد مازشیب یختگیمزاحم و برانگافکار و خاطرات 

 یاشکاران حرفهزور یهاتیفعال(. ۱۳۸۸ ،یوسفیهمراه است ) ۱یبا نشخوار فکر معمولاً یجانیه یهاواکنش
ها و برنامهسازد یمجبور م ها راآناست که  رییدر حال تغ شهیهم یدادهایشامل رو زین یمسابقات ورزشدر 

 نشخوار کاهش با نیبنابرا ؛دارند ازین شتریب یریپذبه انعطاف یافراد نیچن .دهند رییسرعت تغتمرکز خود را به
؛ (20۱0 تمر،یو و اکایما ،رانوی)الترم دهند تمرکز رییر تغتراحت گرید فیتکل به یفیشوند از تکلیم قادر ،یفکر

 ،(20۱۴ اونن، و کوساك ؛ 200۹ ولز، و وی؛ پاپاجورج2000، هوکسما -نولن و سیها )داوپژوهش ،یاز طرف

                                                 
1. rumination 
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 یطور ؛دارند یترفیضع یفردنیروابط ب گرانیدبا  سهیدر مقا ینشخوار فکر که افراد مبتلا به دهندیمنشان 
  .مواجهند یفردنیب روابط در یشتریمشکلات ب باندارند و  زیخود ن کیبا افراد نزد یرابطه مناسب یکه حت
 ( استACT) ۱تعهد و رشیپذبر  یمبتندرمان  ،یبر کاهش نشخوار فکر مؤثر یهاروش از یکی

 عنوانبه که است ندمداریفرآ یکردیرو ACT (.20۱6 انو،یسو لو نفالکو هرناندز، ،زیرو ؛20۱۳ سون،یاسلو)
ها، شناخت رییتغ یجابه ACT درمان در. شوندیشناخته م سوم موج یرفتار یشناخت یهادرمان از یکی

، همکاران و زیه) ابدی شیاحساساتش افزا و افکار با فرد یشناختروان ارتباط ،تعهد و رشیبا پذ شودیم یسع
 تجارب کارکرد و یسودمند ،مقابل در .نندکینمبر کاهش نشانگان عمل  ماًیمستق ،یدرمان کردیرو نیا .(200۴
 ،واقع در (.20۱۴ همکاران، و کیدنی)و دهدیم قرار هدف را خاطرات و احساسات افکار، رینظ یشناختروان

ACT  نیا از خواهدیم او از و سپس بشناسد ،است مهم شیبرا واقعاً را که چهآن کندیم کمک فردبه 
 ست،ا دایپنامش  از که طورهمان کردیرو نیا .کند استفاده یزندگ در یرفتار راتییتغ تیهدا یبرا هاارزش
 بهبود باعث که یعمل به و ریبپذ کنترل توست، از خارجکه  راچه آن :کند منتقل فرد به را امیپ نیا دارد قصد

هدف  نینخست ،کردیرو نیدر ا .(20۱2 ن،یمل و نگیپارل )فوك، باش.متعهد  ،شودیم اتیزندگ ترشدنیغن و
 کراو، و آنید نلان،یاست )کوئ یشناختروان یریپذانعطاف به دنیو رس یاجتناب یارهاکردن رفت یخنث ،درمان
افکار و  یحال، آگاه بودن و مشاهده یبرگشتن به لحظه ییتوانا یعنی ،یشناختروان یریپذ. انعطاف(20۱۸

 یدادهایوجود رو چه مهم است، باسفت و سخت و انجام آن یفاصله گرفتن از باورها یخود، کم یهاجانیه
 ،2پذیرش یرفتار ندیفرا شش قیاز طر یشناختروان یریپذانعطاف به دنیرس(. ۱۳۹۵ س،ی)هر ندیناخوشا
اقدام  و 6هاارزش ،۵حال زمان با آگاهانه توجه وارتباط  ،۴زمینه عنوانبه خود ،۳شناختی (گسلش ایجوشی )ناهم

  (.2006 ز،یلیل و باندماسودا لوما، )هیز، دیآیدست مهب 7متعهدانه
 شودیم داده آموزش "۸اکنون و جانیا" ماریب به ،(ACTو تعهد ) رشیپذ بر یمبتندر درمان  ن،یبراعلاوه

 بیترک یآگاهذهن با را یسنت یرفتار -یشناخت فنون ،درمان نیا در. ردیبپذ خود را جاناتیه ،اول گام در تا
 در فکر نفوذ کاهش ،(ACTو تعهد ) رشیپذ بر یمبتن درمان یاصل هدف .(2006 ،باند و لوما ز،یه) کنندیم

وجود  با یحت ،و ارزشمند یغن یزندگبه  دنیرس، درمان نیا ییهدف نهاهرچند  ؛است افراد عملکرد و رفتار
 سرزنده، هدفمند یزندگ کی تا کندیم کمک کنندههمراجع به ،تعهد و رشیپذ بر یمبتندرمان  است.درد  هتجرب

 (.۱۳۹۵ ،سی)هر کند جادیا خود یبرا نامطلوب احساسات و عواطف افکار، وجود با یحت را مفهوم با و
 

                                                 
1. Acceptance and Commitment Therapy 

2. acceptance 

3. cognitive diffusion  

4. self as context 

5. contact with present moment  

6. values  

7. committed action 

8. here and now 
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بر  ریتأث تواند بایم، ACTحاصل از درمان  یشناختروان یریپذانعطاف ،دهدینشان م یشواهد تجرب
، ی؛ دمهر۱۳۹7 ،یو مکوند پاشا ،یدریح ،یعسگر ،یدریآن را کاهش دهد )ح یفراوان ،یسازوکار نشخوار فکر

 کارآمدتنها کند که نهیم جادیا افکار روند در وبیمع یاچرخه ینشخوار فکر ،واقع (. در۱۳۹7جلا،  و دمنشیسع
شکسته شود و  دیباچرخه  نیا ن،یشود. بنابرایسازگارانه م یمسئلهرسان است و مانع حلبیبلکه آس ،ستین

رفتار  ممکنو شکل  وهیش نیگوناگون به بهتر طیتا بتواند در شرا ابدی شیفرد افزا یشناختروان یریپذانعطاف
 یبرا مؤثرو درمان بالقوه  یک ACTتوان گفت یم. (۱۳۹7 ،یو مکوند پاشا ،یدریح ،یعسگر ،یدریکند )ح

 .است یجسم بیاز آس پس ینشخوار فکر
 و شوندیم یفکر نشخوار دچارطول دوره نقاهت  در ،دهیدبیورزشکاران آس که دندهیمنشان  هایبررس

 مختلف یهابا روش ،نیبنابرا .ها ندارندآن رشیبه پذ یلیکه معمولاً تما کنندیمرا تجربه  یادیز یمنف افکار
 را یتوجهقابل یو روان یذهن یهابحران جادیا ینهیزم ،مشکل نیا. کنند یریجلوگها آن از تا کنندیم یسع
 یبخشتوان و یوتراپیزیف یهادوره به یبندیپا عدم همچون یمنف عواقب تواندیو م کندیها فراهم مآن یبرا
 محمد،)داشته باشد  دنبالهب را یرقابت ورزش از دائم انصرافو  یافسردگمانند  یریناپذجبران یامدهایپ ای و

باورند که  نیمتخصصان بر ا اغلب ،یطرف از. (20۱۸و اوه،  نویاوسترهوف، بکزکنز، رانک ؛20۱۸ شارما، و پاپوس
 ،و همکاران یهر انسان است )کند رشد یهادوره نیترمهم و نیتریبحران ن،یترحساساز  یکی ،یدوره نوجوان

 در دوران نیا خاص تیماه به توجه با ،دختران ژهیوبه ده،یدبیسآنوجوانان ورزشکار  رسدیم نظربه (.20۱۸
 خانواده یاعضا از یکی چهچنان ،یستمیس دگاهید طبق گر،ید یسو ازباشند.  یشتریب یریپذبیآس معرض

 یاعضا گریدقرار داده و  ریتأثتحت راخانواده  ستمیسو  مجموعهشود، کل  یشناختروان مشکلات و انزوا ریدرگ
 تعارضات به تواندیم خانواده فرزندان از یکی یانزوا و یافسردگ مثال، عنوانهب .سازدیم ریدرگ زینخانواده را 

 نیا ل،یدل نیهمبه(. ۱۳۹۸و گلدنبرگ،  گلدنبرگ) منجر شود گرید انفرزند در یرفتار مشکلات ای و نیوالد
 یامدهایو کاهش پ یفکر نشخواردر غلبه بر  دهیدبیآس نوجوانبه ورزشکاران  یکمک جد لزوم بر طیشرا
 طیشرا نیا تیریمد بودمناسب در به یدرمان یهالازم است از روش ،نیبنابرا. کندیم دیتأک یدگیدبیآس یمنف

بتوانند  ،شوندیم محسوب کشور هر در یمل و یانسان یهاهیسرما از یکی که نوجوان ورزشکاران تاشود  استفاده
 یپژوهش یهانهیشیکه پنیتوجه به ا . باکنند تجربه یبهتر تیفیبا ک را یزندگ و داشته یبهداشت روان

 پژوهش چیه زینو  است ی( بر کاهش نشخوار فکرACTو تعهد ) رشیپذ بر یمبتندرمان  ریتأثی دهندهنشان
 ،رونیازا ؛نشد افتی دهیدبینوجوان ورزشکار آس دختران یدر جامعه ACT یبر مداخله یمبن یخارج و یداخل

 یورزش بیآس یکه دارا یاحرفه ورزشکار نوجوان دختران در یشیآزمامهین طرح کی یپژوهش حاضر ط
 قرار داد. یمورد بررس لیذ یهیطبق فرض را یرا بر کاهش نشخوار فکر ACT یهستند، اثربخش

در دختران  یفکر نشخوار زانی( بر مACT) تعهد و رشیپذ بر یمبتن درمان یدوره کی: پژوهش یهیفرض
 ثر است.ؤم دهیدبینوجوان ورزشکار آس
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 روش
 پژوهش یاجرا روش و نمونه جامعه،

 یجامعه. است رلکنت گروه با یریگیپ و آزمونپس آزمون،شیپ طرح با یشیآزمامهیروش پژوهش حاضر از نوع ن
 و گیل ،یمل یهامیت که در سطح استساله  ۱۸تا  ۱۵ یاورزشکار حرفه دختران یهیکل حاضر، مطالعه یآمار

 از که ادندد لیتشک پرداختندیم رقابت بهتهران  شهر سطحدر  ۱۳۹۸سال  در یکشورو مسابقات  یباشگاه
 و شیگروه آزما) ینفر ۱۵و در دو گروه انتخاب شدند دسترس  در یریگنمونهصورت هب نفر ۳0 ،هاآن انیم

 یدگیدبیآس یدارا در زمان انجام پژوهش افراد نیا نیهمچن .شدند نیگزیجا ی( با گمارش تصادفکنترل گروه
پژوهش، هر  نیدر ا یورزش بیاز آس منظور. داشتند تیمحدود ،اتنیتمر ای مسابقات انجام یبرا وبوده  یورزش

 است( ...وزمن و م یعمق یدردها ها،رباط یو پارگ یدگیاستخوان، کش یشکستگ از اعم) یجسمان بینوع آس
 نیا در. داردیمازب یدگیدبیآس بروزاز  قبل یهویشبه  ناتیرا از انجام کامل مسابقات و تمر ورزشکارکه 

 ،یو انفراد یمیم از تاع ،یورزش رشته نوع هر از هایآزمودنملاك نبوده و  یآزمودن یورزش ینوع رشته ،پژوهش
 ،یورزش بیسآبر داشتن  یمبن ،نیشیپ شده گفته طیشرا بر علاوه ،پژوهش به ورود اریمع .شدند انتخاب
 طیشرا نیمچنپژوهش بود. ه یهزمان با مداخلدرمان هم افتیدر عدمشرکت در پژوهش و  یبرا یتمندیرضا

 حیصح لیتکم عدم منزل، فیانجام تکال عدم ،از دو جلسه شیب بتیغ ،مشارکت منظم در جلسات عدم ،خروج
 دو هر از ها،گروه انتخاب از پسبود.  یریگیمداخله و پ یهمرحل در یدگیدبیکامل از آس ییپرسشنامه و رها

. کرد افتیخله درمدا دوبار( یا)هفته یاقهیدق ۹0 جلسه ۸ شیآزمون گرفته شد و سپس گروه آزماشیپ گروه
 کیو  گرفته شد آزمونپس از هر دو گروه ،جلسات انیپا از نکرد. پس افتیدر یامداخله چیکنترل ه گروه
در  هاآن لیوتحلهی، تجزهاداده یآورپس از جمع عمل آمد.به یریگیاز هر دو گروه آزمون پ گرید بار ،بعد ماه

ختلف آزمون، از مها در مراحل گروه نیتفاوت ب یبررس یبراانجام شد.  یو استنباط یفیدو سطح آمار توص
 (.α=0۵/0د )استفاده ش (α=0۵/0سطح  در) Spss-22افزار مکرر و نرم یهااندازه انسیوار لیتحلآزمون 
 هاانسیوار یگنهم یبررس یبرا و یدگیو کش یآزمون چولگ از داده عیتوزنرمال بودن  یبررس یبرا نیهمچن

 .شد استفاده نیلو آزمون از

 سنجش ابزار

 نشخوار هایپاسخ یپرسشنامه از ،یفکر نشخوار یابیمنظور ارزبه :(RRS) ۱ینشخوار فکر یپرسشنامه

 دهندگان خواستهپاسخ از و است هیگو 22 یدارا پرسشنامه نیاستفاده شد. ا (200۳)هوکسما  -نولن فکری

 آزمون کل یبرا هانمره یدامنه .کنند بندیدرجه (اوقات اغلب) ۴تا  ()هرگز ۱ اسیمق در را هرکدام شودیم

 -نولن( است ادیز اریبس ینشخوار فکردهنده نشان ۸۸و  ینبود نشخوار فکر هنشان 22 است؛ ۸۸ تا 22 نیب
 پرسشنامه نیدارند. ا ییبالا یدرون ییایپا های نشخواریپاسخ اسیمق ،یتجرب شواهد هیپا (. بر200۳ هوکسما،

                                                 
1. Ruminative Response Scale (RRS) 
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آن  ییاو اعتبار و رو شده یبررس ،(۱۳۸۹) محمودعلیلومنصوری و ، رودسری پوربخشی، فرنام توسط رانیدر ا
 درصد RRS، 67 برای ییبازآزما یهمبستگ ،دهدیم نشان مختلف هایپژوهش .گرفته است قرار دییتأمورد 
 در آلفای کرونباخ بیضر .(۱۳۹۴ ،یخاربو و حاتم ،یوسفیآقا) باشدیموردقبول م ییو پا ییروا یو دارا است

 ینسن یبرا را آنهوکسما(  -نولن) پرسشنامه نیا یهسازند نیهمچن. آمد دستهب درصد ۹۸حاضر  پژوهش
  .(20۱7 همکاران، و یل) داندیم استفاده قابل جنس دو هر یو برا (یسالبزرگ و ینوجوان)اعم از مختلف 

 

http://jsums.medsab.ac.ir/?_action=article&au=5184&_au=%D8%B9%D9%84%DB%8C%D8%B1%D8%B6%D8%A7++%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85
http://jsums.medsab.ac.ir/?_action=article&au=5184&_au=%D8%B9%D9%84%DB%8C%D8%B1%D8%B6%D8%A7++%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85
http://jsums.medsab.ac.ir/?_action=article&au=5185&_au=%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D8%B3++%D8%A8%D8%AE%D8%B4%DB%8C+%D9%BE%D9%88%D8%B1%D8%B1%D9%88%D8%AF%D8%B3%D8%B1%DB%8C
http://jsums.medsab.ac.ir/?_action=article&au=5187&_au=%D9%85%D8%AC%DB%8C%D8%AF++%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%84%D9%88
http://jsums.medsab.ac.ir/?_action=article&au=5187&_au=%D9%85%D8%AC%DB%8C%D8%AF++%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%84%D9%88


 

 

 
 

 ینشخوار فکر ی( براACTو تعهد ) رشیبر پذ یمبتنپروتکل درمان  -1جدول 
 محتوا جلسه

رین تنفس توجه آگاهانه، شروع درمانی، توافق درباره اهداف درمان و تعداد جلسات، تعیین قوانین و ساختار جلسات، بیان رازداری و درخواست از بقیه برای رعایت آن، تم یآشنایی و ایجاد رابطه اول
 .بینش نسبت به مشکل

برای  "چاه انسان در"و  "ماسه روان"اجرای تمرین سه پرسش برای رسیدن به ناامیدی سازنده، استعاره تمرین توجه آگاهانه، ایجاد بینش نسبت به مشکل و به چالش کشیدن کنترل و اجتناب،  دوم
 .وُیس مرور تمرین توجه آگاهانه باهای کنترل موقعیت، آموزش مهربانی با خود، ارائه تکلیف خانه، تهیه فرم خودبازبینی و یادداشت روزانه و رساندن مراجع به ناکارآمدی رفتارها و شیوه

رنج پاك "، تمرین پذیرش با توصیف "به کیک شکلاتی فکر نکن"آگاهانه کشمش و حضور در زمان حال، مرور ناامیدی سازنده با استعاره مرور تکلیف جلسه قبل و بازخورد، تمرین خوردن ذهن سوم
آگاهانه و هیجان اصلی در انسان، ارائه تکلیف تمرین تمرکز ذهن نهُ ، معرفی"ها همچون افکاردست" و "برگ روی رودخانه"زدایی )گسلش( با تمرین تجربی استعاره جوش، تمرین هم"و ناپاك

 .با وُیس استعاره کامپیوتر

اصلاحی  یصورت تجربهمسئله بهمهارت حلشناختی، آموزش پذیری روان، افزایش انعطاف"صفحه شطرنج"و  "مسافران اتوبوس"گر با استعاره مرور جلسه قبل و بازخورد، تمرین خود مشاهده چهارم
 .و حرف زدن و گوش دادن با وُیس "خانه و مبلمان"تمرین استعاره  یدر جلسه، ارائه

قهرمانان و " یها، استعارهجدول ارزش یها و هدف با ارائه، شناسایی ارزش"دو بچه"ها، استعاره آگاهانه موسیقیایی، توضیح زندگی کردن در جهت ارزشمرور جلسه قبل و بازخورد، تمرین ذهن پنجم
 .هاریزی برای رسیدن به ارزشنامه، الگوی عمل و بر"عصای جادویی

 .آموزش مهارت مدیریت استرس و موانعها(، ارائه کاربرگ ارزیابی نامه شخصی )مشخص کردن ارزشنوشتن زندگی یآگاهانه، استعارهمرور جلسه قبل و بازخورد، تمرین ذهن ششم

 .آموزش مهارت مدیریت هیجانو  "گدا دم در"و  "رانندگی در مه"های: آگاهانه، بررسی موانع و مشکلات احتمالی، آموزش تجربی اقدام متعهدانه با استعارهتمرین ذهن هفتم

نتایج فنون ی ، مرور جلسات قبل و بحث درباره"درختکاری"و  "سفرانهم"های با استعارهها، تأکید بر اقدام متعهدانه ها و کارهای مراجع در رسیدن به آنآگاهانه، پیگیری ارزشتمرین ذهن هشتم
 .آزموندیده در زندگی واقعی، انجام پسآموزش
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 هاافتهی
 یشناخت تیجمع فیتوص( الف

 ورزش یسابقهسن،  جمله از هایآزمودن یشناختتیجمع یهاشاخص ،دهدینشان م 2 جدولکه  طورهمان
 شده است.  ارائه یمل میحضور در ت یو سابقه یدگیدبیآس از فاصله زمان مدت ،یاحرفه

 یشناختتیجمع یهاشاخص -2 جدول
 نیشتریب نیکمتر نیانگیم ریمتغ
 ۱۸ ۱۵ ۱/۱7 (سال)به  سن

 6 ۱ ۵0/۳ (سال)به  یاحرفه ورزش یسابقه
 ۳۸ ۱۴ 6۳/2۱ (روز)به  یدگیدبیآس از فاصله زمان مدت
 6 ۱ ۳0/۳ (سال)به  یمل میت در حضور یسابقه

 یهاشاخص فیتوص( ب
آزمون، شیو کنترل در مراحل پ شیآزما یهاشده در گروهیریگاندازه ریمتغ یفیتوص یهایژگیو، ۳جدول در 
 . آورده شده است یریگیآزمون و آزمون پپس

و کنترل در سه  شیآزما یهاگروه شده دریریگاندازه ریمتغ یفیتوص یهاشاخص -3جدول 
 مرحله آزمون

 یدگیکش یچولگ انحراف استاندارد نیانگیم نیشتریب نیکمتر تیوضع گروه ریمتغ
 -6۳/0 ۵۳/0 ۸۴/2 ۴6/۵0 ۵۴ ۴۸ آزمونشیپ یشیآزما ینشخوار فکر

 -0۱/۱ -۱۹/0 2۹/۱ ۴0/۳۸ ۴0 ۳6 آزمونپس
 -۳7/0 ۳7/0 ۴۵/۱ ۱۳/۴0 ۴۳ ۳۸ یریگیپ

 -6۱/0 ۵۱/0 66/۱ 06/۵0 ۵۳ ۴۸ آزمونشیپ کنترل
 -۱2/۱ ۳7/0 ۳۵/۱ ۴6/۴۹ ۴۹ ۴۸ آزمونپس
 ۹۹/۱ -۵۵/۱ ۸۸/۳ ۱۳/۴۹ ۴۹ ۴0 یریگیپ

و  یها از چولگداده عیبودن توزنرمال یهافرضشیپ یبررس یبرا ،دهدیم نشان ۳که جدول  طورانهم
رمال ن عیها از توزداده است، -2 ،2در بازه  داده یدگیو کش یچولگ که جاآن از. شد استفاده هاداده یدگیکش

  .ندبرخوردار

 هاهیفرض آزمون( ج

 یفکر نشخوار در گروه دو یهاانسیوار یهمگن یبررس یبرا نیلو آزمون جینتا -4 جدول
 یادارمعن سطح 2 یآزاد یدرجه 1 یادآز یدرجه  F آماره یفکر نشخوار

 ۵۸/0 2۸ ۱ ۳۱/0 آزمونشیپ
 7۵/0 2۸ ۱ 0۹/0 آزمونپس

 0۵/0 2۸ ۱ 2۹/۴ یریگیپ
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 ،نیبنابرا. است ادارمعن یزمان یدوره سه در یفکر نشخوار یبرا نیلو آزمون جینتا فوق، جدول به توجه با
 . استو کنترل همگن  یشیدر دو گروه آزما ریسه متغ نیا انسیگرفت که وار جهینت توانیم

در مورد  ،وابسته یرهایمتغ انسیاروکو سیماتر یهمگن یبررس یبرا باکس ام آزمون جینتا، ۵جدول  در
 دو گروه گزارش شده است. نیدر ب ینشخوار فکر ریمتغ

نشخوار  یمؤلفه یبرا انسیواروک سیماتر یهمگن یبررس یآزمون ام باکس برا جینتا -5 جدول

 یفکر
 یادارمعن سطح 2 یآزاد یدرجه 1 یآزاد یدرجه F آماره باکس ام

27/2۱ ۱۳/۳ 6 ۳0/۵6۸0 ۱0/0 

گروه مورد  دو هر در هاانسیاروکو سیماتر ،یهمگن باکس ام آزمون نبودن ادارمعنبه جدول فوق و  توجه با
 . است دییتأ

که دهد ینشان م یتکرار یهااندازه با انسیوار لیآزمون تحل جینتاآمده است،  6گونه که در جدول همان
 یاثر تعامل نی( و همچن000/0در سطح  F=/7۹۹( و گروه )000/0در سطح  F=2۴۴/72) آزمون یاصل اتاثر

  .است معنادار( 000/0در سطح  ۹۵۸/۵۵گروه*آزمون )

 یفکرنشخوار  ریمتغ یبرا یتکرار یهااندازه با انسیوار لیتحل آزمون جینتا -6جدول 

 اثر اندازه P مقدار F آماره مجذورات نیانگیم یآزاد درجه مجذورات مجموع منبع تغییر

 72۱/0 000/0 2۴۴/72 67۸/۳6۱ 2 ۳۵6/72۳ آزمون

 ۹0۹/0 000/0 7۹۹/27۸ ۳۱۵/۳22 ۱ ۳۱۵/۳22 گروه

 666/0 000/0 ۹۵۸/۵۵ ۱۴۴/2۸0 2 2۸۹/۵60 گروه * آزمون

 یریگیآزمون و آزمون پدر پس یگروه تجربنشان داد که  ،آزمون و گروه یاثر تعامل مورددر  شتریب یهایبررس
 عملکرد گروه کنترل نیب یمعنادارتفاوت  ی، ول(>00۱/0Ps) آزمون داشتندشیپ با سهیمقا در یبهتر عملکرد

 نیب یمعنادارآزمون تفاوت شیپنشان داد در  جینتا کهتر آنجالب(. >0۵/0Psسه مرحله وجود نداشت )در 
 یترنییپانمرات  یآزمون، گروه تجربکه در پس(. حال آن=۵۳۹/0P) ندارد وجود کنترل و شیآزما یهاگروه

 یتجرب گروه یبرتر ،زین یریگی(. در آزمون پ>00۱/0Pنسبت به گروه کنترل کسب کردند ) یدر نشخوار فکر
 یمبتندرمان  یادهند که برنامه مداخلهینشان م مجموع در جینتا نی(. ا>00۱/0Pحفظ شده بود ) کنترل بر

 ۱نمودار مؤثر بوده است.  قیتحق نیا یهایدر آزمودن یبر کاهش نشخوار فکر ،(ACTو تعهد ) رشیبر پذ
 : دهدیم نشان یخوببه را*گروه آزمون یتعامل اثر جینتا
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های آزمایش و بر عملکرد گروه، (ACT) بر پذیرش و تعهد تأثیر مداخله درمان مبتنی -1نمودار 

 کنترل در مراحل مختلف آزمون

 یریگجهیبحث و نت
 .شد انجام یفکر نشخوار زانی( بر مACTو تعهد ) رشیپذبر  یمبتندرمان  یبا هدف بررس ،حاضر یمطالعه

دختران نوجوان ورزشکار  یبر کاهش نشخوار فکر ،(ACTو تعهد ) رشیبر پذ یمبتندرمان  که داد نشان جینتا
 است. بوده مؤثر دهیدبیآس

و  پاشا ،یدریح ،یعسگر ،یدریح) استسو هم نیشیپ یهاپژوهش از یبرخ جینتا با پژوهش نیا جینتا
 و فرحبخش ،یقمر ،یزی؛ تبر۱۳۹7 ،خواهحجت و انیگلمحمد ،یریجهانگ؛ ۱۳۹7، یدمهر؛ ۱۳۹7 ،یمکوند
 نهیشیپ یبررس از پس نیهمچن .(20۱7 بودرستون و گارنر، ،ورث نسیآ؛ 20۱6همکاران،  و زی؛ رو۱۳۹۸ ان،یبزاز

 نشد. افتی یبر کاهش نشخوار فکر ACTمداخله  ریتأث بر عدم یمبن ییسوناهم یمطالعه چیه پژوهش،
، یورزش یدگیدبیآس یدارا ورزشکاران مشکل نیترمهم ،توان گفتیم حاضر پژوهش جهینت نیدر تبب

 یندیاناخوش یهاجانیهکنند و یت گذشته را در ذهن خود نشخوار مخاطرا بارهاها آن .در گذشته است یزندگ
 رشیپذ بر یمبتندرمان  اساس. کنندیرا تجربه م و بدشانس بودن شدن یعدالتیب یقربان احساسمانند خشم، 

ست، ا او کنترل یهطیحاز  خارجمواجه است که  یریناپذاجتناب طیشرا با فرد چهچنان که ستا نیا تعهد و
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 که یحال در .زندیدامن م اشیدرماندگ احساس و شدن ترفرسوده به تنها طیمداوم با آن شرا یذهن جدال
مانند  ندیوشاناخ جاناتیه کاهش و یذهن آرامش باعث تواندیم ،آن با کنارآمدن و طیشرا رشیپذ به کمک

 .شود یاضطراب و افسردگ
چه را که در مورد خودمان دوست آن میتوانیچگونه م»که  ستین نیا یاصل پرسش ،کردیرو نیا طبق

چه در مورد خودمان دوست را با آن مانهرابط میتوانیمچطور» که است نیا یاصل پرسش «م؟یبده رییتغ م،یندار
رفتن با  از کلنجار فردشود یم باعث یدگیدبیآس رشیپذواقع،  . در(200۸ ک،یی)کو «م؟یده رییتغ م،یندار
 رشیپذ بر یمبتن درمان یمرکز ندیفرآ .شودیم یباعث کاهش نشخوار فکر کار نید و همرداردست ب شخود

 ختهیآم مزاحم افکار چگونه با و بردارند دست فکر یبازدار از چگونه ،آموزدیافراد م به زین (ACT) تعهد و

در  نیهمچن .(200۹کند )توهاگ،  تحمل شتریب را نامطبوع جاناتیفرد ه شودیم باعثکه  یامسئله ؛نشوند
 از یریجلوگ یبرا شتر،یبتوجه  وکنترل  ییلحظه حاضر و توانابه ذهن توجه آگاهانه  ،یدرمان کردیرو نیا

وجه شباهت  .(20۱۳، سونیاسلو ؛20۱0 کسون،یکریهارتمن و فر ،ی)کاف گذار استریتأث اریافکار بسنشخوار 
 «رییمورد تغ ظاهر متناقض دربه دگاهید کی» دو هراست که  نیا ،یدرمانبا گشتالت ACT کردیرو کیتئور
که  یزیآن چ دیکنیم یکه سع ینه زمان د،یشویم د،یچه که هستکه شما آن دهدیرخ م یزمان رییتغ»د: ندار
 یاجزا رشیکه معطوف به تحمل و پذ کنندیم استفاده ییهاروش از کردهایرو نیا مانگراندر «.دیبشو ستند،ین

 یمبنا نیا و شود منجر طیو بهبود شرا رییبتواند به تغ تیدر نها رشیپذ کهنیبه ا دیاست، با ام« خود»گوناگون 
 شناساییو تعهد،  رشیبر پذ یمبتن درمان یهویشدر  اول قدم. (200۸ ک،یی)کو استمثبت  راتییتغ روزب

 که هستند تغییر غیرقابل موارد از اینمونه گذشته یهابیآس است. تغییر غیرقابل و تغییر های قابلحیطه

 احساسات، از یاریبس هاانسان که است نیا بر ACT فرض(. 200۵، زیهد )فلچر و نشو است پذیرفته بهتر

 تلاش هاآن از یرهای ای تجارب نیا رییتغ یبرا وستهیپ و دانندیم ردهندهاآز را خود یدرون افکار یا جاناتیه

 یافکار و جاناتیه احساسات، یمتناقض طوربه است و ریتأثیب جاناتیکنترل ه یها براتلاش نیکنند. ایم
 ،نیبنابرا .(20۱۳ ،ستروللویو پ تیلیو پلام، ن،یلو ز،ی)ه کند ها اجتنابآن از دارد یسع فرد که کندیم تشدید را
را بخش  هایمشکلات و ناکام ماریبکه  یزمان ،رسدینظر مبه. داندیم مارانیب یاب را مشکل اصلاجتن وهیش نیا

 جاناتیکاهش هبر  علاوه ،ردیبپذ دهد رییتواند تغیچه را که نمآن ردیگیم ادی و ندیبیم یزندگ ریناپذییجدا
 یباعث کاهش نشخوار فکر کار نیارتباط برقرار کند و ا شیهاتواند با زمان حال و ارزشیبهتر م ،ندیناخوشا
 یاحرفه ورزشکار کی تیدر مورد مصدوم ،داد رییتوان تغیچه نمآن رشیپذتوان گفت یم ،رونیازا .شودیمفرد 

 با یوقت که است ندیاناخوش یواقعه کیها آن یبرا ینینشو خانه تیمصدوم رایز ؛باشد مؤثر اریتواند بسیم زین
 .ندارند آن رشیجز پذ یاچاره ،شوندیم مواجه آن

جو از درمان ،اکنون و جانیا وستهیپ تجارب کسب و گذشته رشیپذدر گام دوم و پس از  ACT درمان
 ،شودیم اشیزندگ شدن تریغن و بهبود باعث که یعملبه و دریبپذ هست شکنترل از خارج راچه آن خواهدیم

از تواند یم رد،یپذیم را گذشته دهیدبیکه ورزشکار آس یزمان. (20۱2 ن،یمل و نگیپارل)فوك،  دمتعهد شو
 در. ها متمرکز کندسمت آنرا به اشیها، همه انرژارزش حیکلنجار رفتن با خود دست بردارد و پس از تصر
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 یهاپروتکل متعهد شدن به از ،یو نشخوار فکر یاحساسات منف یخاطر تجربههممکن است ب افراد نیا ،واقع
ها اکتشاف ارزش که ستینتعجب  ی. جارندیبگ دهیمتخصصان را ناد یهاهیاجتناب کنند و توص یبخشتوان

ارزش  بر یمبتن یخاص، به رفتارها یشناختروان اتیتجرب کند تا در مواجهه با بیها را ترغممکن است آن
 .باشند بندیپا

 مؤثرکنترل و  یشناختروان یریپذانعطاف به دنیاست که فرد با رس نیا ACT کردیدر رو یهدف اصل
 کند جادیخود ا یبرا ادارربار و معنپُ یزندگ کیجاد کرده، یلاجرم بر او ا یکه زندگ ییهاها و تنشدردها، رنج

 رند،یناپذانعطاف یکه از لحاظ شناخت یافرادشود. یم ینشخوار فکرکاهش که باعث  یکار ؛(۱۳۹۵ س،ی)هر
که  کنندیمتمرکز مبر نشخوار شان را یشناخت توان   و رویآورند و نیم یرو یفکربه نشخوار  یهنگام ناراحت

 است ممکن که لیدل نیبه ا یشناختانعطاف عدم. آوردیم ارمغان به فرد یبرا رسودمندیو غ یتکرار یپاسخ
تواند باعث یدشوار کند، مبخش ها و موضوعات لذتتیبه فعال راتش مشکلا و خود از فرد توجه رییتغ ندیفرا
 (. 20۱2 لوو، چنگ و الن، ،نی)چا شود یفکر نشخوار شیافزا

مثال اگر  ی. برادبگذار ریتأث یشناختروان یریپذانعطاف یهاندیفرا شتریب یتواند رویم ،ینشخوار فکر
داشته  را «قدر بدشانسمنیچرا من ا» ای« افتاد من یبرا اتفاق نیچرا ا» ینشخوار فکر ،دهیدبیورزشکار آس

خود  اوقات تمامدر اگر  ،یشده است. از طرف یجوشکند و دچار همیم یزندگ رشیپذ و در گذشته و عدما ،باشد
است.  کارآمدنا عمل یدارا ،اشیزندگ تیفیک شیفزاا یبرا یانجام کار یجابهکند،  ریدرگ ینشخوار فکردر را 

که در رابطه با  ییهاارتباطش را با اهداف و ارزش مالاًاحت ،شودیم غرقدر افکارش فرد  یوقت نیهمچن
جای به ،اندشده یفکر نشخوار دچار که دهیدبیورزشکاران آس ،مثال یبرادهد. یاز دست م ،اش داردخانواده

فرد دچار اجتناب  ،طیشرا نیا در. شوندی)گذشته( م یفکرند، اسیر نشخوار نکه با زمان حال ارتباط برقرار کاین
 یزندگ تیفیموجب کاهش ک مشخصطور که به برای رهایی از تجربیات درونی دردناك یای )انجام عملتجربه
 ریتأث) شده یسازمفهوم خود  به چسبندگی(، هاهیجان یا و قضاوت فکر، به دنی)چسب یختگیآم(، شودیم فرد

م(، اهرا از دست داد زیچهمه ای مثل من بدشانسم ؛ساخته دیگران ایالفظی که فرد برای خود معنای تحت
که به گام نگذاشتن  یاتجربه ازاجتناب  یاصرار برا ایو  )انجام رفتارهای تکانشی یا منفعلانه فعالیتی مداومبی

 شیهای مرکزی خواز ارزش یآگاه )عدم هاارزش تصریح عدم و( شودیممنجر  یشخص یهاارزش ریدر مس
 یو آمادگ یتمرکز بر بهبود ،بودن هدف بادوباره تلاش کردن،  دنشدن،یها مانند ناامآن با تماس عدم ای

ورزشکاران  رو،نیازا. استتمرکز  عیسر رییتغ ازمندین یورزش رقابت ،شد گفتهطور که همان د.وش( مییجسمان
باعث  کار نیو ا دهند تمرکز رییتر تغراحت گرید فیبه تکل یفیاز تکل ،شوندیقادر م یبا کاهش نشخوار فکر

 .شودیم یبهبود عملکرد رقابت
( بر ACTو تعهد ) رشیبر پذ یمبتندرمان  ،گفت توانیم حاضرپژوهش  جیبه نتا توجه با و یکل طورهب

 شناسانروان به تواندیم ،پژوهش حاضر جیاست. نتا مؤثر یهدیدبیآسدختران ورزشکار  یفکر نشخوار زانیم
 و یبخشتوان یهاکینیکل و یورزش یهامیت انیمرب ،یمل یهامیت و کیالمپ یمل یآکادم ،یمل یهامیت

در دوران  یتا ضمن کاهش نشخوار فکر کند کمک دهیدبیآس ورزشکار دختران و یورزش یبازپرور
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 لیدلبه ورزشکار نوجوانان. کنند یریجلوگ یحساس و بحران نیسن نیدر ا آن یاحتمال عواقب از ،یدگیدبیآس
از  یکی نیا و هستند خود مسابقات و ناتیتمر در یدگیدبیآس معرض در گرانیداز  شیب ،بودن ترتجربهکم
 آن جیاز موارد مهم کاربرد نتا یکیو  نوجوان ورزشکاران یهنمونانجام پژوهش حاضر در  لیدلا نیترمهم
  .است
 یریگیپ دوره یبرا (ماه کی)و زمان محدود  یدرمان یفشرده یهدور ،پژوهش نیا یهاتیمحدود جمله از

 ورزشکار، نوجوان دختران موردانجام پژوهش در  لیدلبه نیهمچن .بود( تیمصدوم یهدور تیمحدود خاطره)ب
 ورزشکاران مختلف نیسن نیهمچن و نوجوان ورزشکارپسران  یجامعه در یبعد مطالعات شودیم شنهادیپ

 .ردیگ صورت اطیاحت با دیبا پسر نوجوانان به پژوهش جینتا میتعم رو،نیازا .شود انجام

  منابع
و اضطراب در همسران  یروان یستیدر بهز ی(. نقش نشخوار فکر۱۳۹۴ح. ر. ) ،یا.، و حاتم ،ع. ر.، خاربو ،یوسفیآقا

 .7۹-۹7 ،(۱۴)۴سلامت.  یشناسروان یپژوهش -یعلم ینامهفصلمبتلا به سرطان در استان قم.  مارانیب

 بر شفقت با تعهد و رشیپذ یقیتلف درمان یاثربخش (.۱۳۹۸) س. ان،یبزاز و ك.، ،فرحبخش م.، ،یقمر .،ف ،یزیتبر
 .۴۱-60 ،۵۵ یاپیپ شماره ،2 شماره ،۱۵ دوره .یشناختروان مطالعات مطلقه. زنان یفکر نشخوار و ینگران

 سطح بر بنسون یعضلان یسازآرام ریتأث(. ۱۳۹۴)ثابت، م.  ی.، و صدقا ،یلینژادلکاظم لاکه، م.، ییبقا .،ـه ،یجعفر

 نگر.جامع ییماما و یپرستار یمجله. کیولوژیزیالکتروف یدرمان و یصیتشخ مداخلات انتظار در مارانیب اضطراب

۴۴(۴)، ۳7-2۵. 

 یفکر نشخوار بر تعهد و رشیپذ بر یمبتن درمان یاثربخش (.۱۳۹7) م. ،خواهحجت و م.، ان،یمحمدگل م.، ،یریجهانگ
 ،(۴۸)۱2 .اعتیادپژوهی پژوهشی -علمی ینامهفصل متادون. درمان تحت معتادان در یشناختروان یریپذانعطاف و

۱۸۴-۱6۹. 
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 ،۸. یمطالعات ناتوان یمجله. نهیسقفسه  یرقلبیبا درد غ مارانیدر ب یو نشخوار فکر یشناختروان یریپذبر انعطاف

۴6. 

 یستیو بهز یفکر و تعهد بر نشخوار رشیبر پذ یدرمان مبتن ی(. اثربخش۱۳۹7) .ن ،و جلا .،م دمنش،یسع .،ف ،یدمهر
 .2۵ ،۸. یمطالعات ناتوان یمجله. رینوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب فراگ یشناختروان

مبتلا  مارانیدر ب ینشخوار فکر یسهیمقا (.۹۱۳۸. )م ،لویمحمودعلا.، و  ،یمنصورع.،  ،یرودسر پوریبخش .،ر. ع ،فرنام
دانشگاه علوم  یمجلهو افراد بهنجار.  ریاجبار، اختلال اضطراب فراگ -عمده، اختلال وسواس یبه اختلال افسردگ

 .۱۸۹-۱۹۵(، ۳)۱7و خدمات.  یپزشک

 .روانو همکاران. تهران:  یبروات یشاه نیحس یترجمه. یدرمان خانواده(. ۱۳۹۸. )هـ گلدنبرگ، و.، ا گلدنبرگ،

 .تهران: ارجمند .۱۳۹7زاده. چاپ سوم نیام انوشه یترجمه. به زبان ساده ACT(. ۱۳۹۵ر. ) س،یهر

 .۱2۸-۱۳6 (،۵2و  ۵۱)۱۵. یدرمانروان یهاتازه ینامهفصلها. هیو نظر فیتعار ؛ی(. نشخوار فکر۱۳۸۸. )ز ،یوسفی
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