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 چکیده
  ن یا بود. نهی م نیافراد مطلقه در ا سنههیتجربه   نییسنلامت روان پ  ا  طلا  و تب یهامؤثر در مراقبت ی زشنیانگ  یراهبردها یی پژوهش، شنناسنا  نیهدف ا

نفر ا   نان و مردان مطلقه سناکن شنهر تهران بودند   1۹کنندگان شنامل  مضنمون انجا  شند. مشنارکت لیو با اسنهفاده ا  رو  تلل ی فیک کردیپژوهش با رو 

ها با اسنهفاده داده لیشند و تلل  یگردآور افههیسنادهارمهین  یهامصناحبه قیها ا  طرکه تجربه اسنهفاده ا  ددما  سنلامت روان پ  ا  طلا  را داشنهند. داده

ها منجر داده لیتلل .افتیادامه  یبه اشنبا  نرر دنیها تا رسنمصناحبه  ندیصنور  هدفمند انجا  شند و فرابه یریگصنور  گرفت. نمونه  NVivoافزار  ا  نر 

حفظ   یبرا یرفهار  یو اراهبردها  «ی مراقبت روان ندیدر فرآ  ی زشننیپ  ا  طلا «، امنابع انگ ی زشننیانگ  یشننامل ابا سننا   ی به اسننهاراس سننه مقوصه اصننل

 ا، م ننا دادن بنه طلا ، درون  ز یانگ  ،ی اجهمناع  تینحمنا  د،ینجند تینوضننن   ر یپن   رینر   یی هنارمقوصنهیمقولا  شنننامنل    نیا  ا  کینشننند. هر    ز «یانگ

در   ی رونیو ب  ی عوامل درون نیبر نقش ت امل ب  دیکنندگان تأکشننرکت  یهاقولسننلامت روان بودند. نقل  یهایو اسننهفاده ا  تکنوصو   ی روان  ی دودمراقبه

عوامل  ریکه تلت تأث اسننتیو پو  یچندب د  یادهیپ  ا  طلا ، پد  ی مراقبت روان یبرا ز ینشننان داد که انگ  جینها  داشننهند.  ی مراقبت روان یبرا ز یانگ

  یها تیمؤثر و حما  ی شننننادهمدادلا  روان  ی به طراح تواندی راهبردها م نیا  یی . شنننناسننناردیگی و فناورانه شنننکل م ی فرهنگ  ،ی اجهماع  ،ی شننننادهروان

 هدفمند کمک کند. ی اجهماع
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Abstract 

This study aimed to identify motivational strategies for engaging in mental health care following divorce and to explore the 

lived experiences of divorced individuals. Using a qualitative research design and thematic analysis, data were collected 

through semi-structured interviews with 19 divorced men and women residing in Tehran who had sought post-divorce 

psychological services. Purposeful sampling was employed, and interviews continued until theoretical saturation was 

reached. NVivo software was used for data coding and thematic categorization. Three main themes emerged from the data: 

(1) Motivational Reconstruction After Divorce, (2) Motivational Resources in Psychological Care, and (3) Behavioral 

Strategies for Sustaining Motivation. Subthemes included acceptance of new reality, social support, intrinsic motivation, 

meaning-making, psychological self-care, and use of mental health technologies. Participants' narratives highlighted the 

dynamic interplay of internal and external factors in sustaining motivation for psychological well-being. The findings 

indicate that motivation for post-divorce mental health care is a multidimensional and context-sensitive process influenced 

by psychological, social, cultural, and technological factors. Understanding these motivational strategies can inform more 

effective psychological interventions and targeted social support mechanisms. 
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 مقدمه 

بر سلامت روان    یقیعم  یامدهایبلکه پ  سا د،یتنها سادهار دانواده را مهلول منه   ،یاجهماع  یهاده یپد  نیترده یچیو پ  نیترا  مهم   یکیعنوان  طلا  به 

  ، یسوگ، ا  دست دادن، احساس ناکام  ری نر  ییهاواق ه که اغلب با تجربه   نی . اگ اردیم  ی  نان و مردان مطلقه، بر جا  ژه یودر آن، به   ریافراد درگ

کند    ف یتض   یگوناگون  ندگ  یهاعملکرد فرد را در حو ه   تواندیهمراه است، م  یو کاهش دودکارآمد  یاضطراب، افسردگ  ت، یبلران هو

(Amato, 2000در چن .)ن مراقبت ا  سلامت روا  ی برا  یزشیانگ  یا  راهبردها   توانندیآن است که افراد مطلقه چگونه م  یمسئله اصل  ،یطیشرا نی  

 را آغا  کنند.   ی دیجد ی و  ندگ رندیدود بهره گ

 ، یهیاگر فرد فاقد منابع حما  ژه یوفرد داشهه باشد، به   یروان  تی بر وض   یتوجهقابل   یاثرا  منف  تواندیاند که طلا  منشان داده   یمه دد  مطاص ا 

 اه،چون گن  ی(. تجربه طلا  اغلب با احساساتHetherington & Kelly, 2002عبور ا  بلران باشد )  ی لا   برا  ز یو انگ   یامقابله   یهامهار 

 ی شنادهنشود، ممکن است منجر به ادهلالا  روان   یط  یدرسهبه   یروان  یبا سا   ندیکه فرآ  ی همراه است و در صورت  ید یو ناام  ییتنها  ،یطردشدگ

 فایپ  ا  طلا  ا  یروان  ت یدر بهبود وض   گرل ینقش تسه  توانندیکه م  یعوامل  ییشناسا  ن،ی(. بنابراKitson & Morgan, 1990مزمن گردد )

 بردوردار است. یادی  ت یا  اهم نند،ک 

انگ  انیم  در بن   یکیعنوان  به  ز یعوامل ماهلف،  تغ  یادیا  عناصر  با سا   رییدر  انگ  ینقش ملور  ،یروان  یرفهار و  در قاصب    ژه یوبه   ز ،یدارد. 

را فراهم آورد    ی ندگ  فیو با ت ر  یمنف  جانا یمقابله با ه   ،یکمک، حفظ دودمراقبه  یوجوجست   یملرک لا   برا  یروین   تواندی ا، مدرون

(Ryan & Deci, 2000بر اساس نرر .)یدارند که به رفهارها  لیتما  شهری بردوردار باشند، ب  یدرون  ز یکه ا  انگ  یافراد  مان  ،یگرن ییدودت   هی  

  یهابه شکل  تواندیم ز یطلا ، انگ نهی(. در  مDeci & Ryan, 1985دود دست بزنند ) یو سلامت روان یدر جهت رشد فرد  داریهدفمند و پا

 . ابدیم نا دادن به تجربه طلا  برو   ا ینف  و عز  یبه مراقبت ا  فر ند، حفظ اسهقلال، با سا   لیتما انندم یماهلف

ا  راهبردها  یاند که  نان و مرداننشان داده   هاپژوهش  ا  طلا   اسهفاده م  یزشیانگ  یکه پ   ا  بلران،   ی برا  ی شهریب  ییتوانا  کنند،یمؤثر  عبور 

Symoens et al( .2013 )توسط    یامثال، مطاص ه  ی(. براWang & Amato, 2000دارند )  دیجد  ی ندگ  تیواق   ر یو پ   ،یفرد  تیهو  یبا سا 

نقش    ن ی. همچنکندیم  فا یا  ددما  سلامت روان پ  ا  طلا  ا  داریدر اسهفاده پا  ینقش مهم  یدرون  ز یو انگ  یاجهماع  تیداد که حما  ننشا

انگ   ،یه یحما  یهاط یدانواده و دوسهان، و قرار گرفهن در مل  ق یتشو  ،یدرمانمثبت در جلسا  روان   ا یتجرب   ی برا  ز یا  عوامل مؤثر بر حفظ 

 (. Afifi et al., 2006اند )روان شنادهه شده  لامتمراقبت ا  س

هسهند که به افراد مطلقه   یی ا  جمله راهبردها زیشده نم نا دادن به رنج تجربه  یی و توانا ،یدودآگاه جان، یه میتنر ر ینر یعوامل فرد گر،ید ی سو ا 

 Tedeschi)  سهنده  زیرشد پ  ا  بلران ن   سا نه یدارند، بلکه  م  وندیپ  یدرون  ز یتنها با انگراهبردها نه   نی. اکنندیکمک م  یروان  یسهیدر حفظ بهز

& Calhoun, 2004 توسط    یا(. مطاص هSbarra et al( .2011نشان م )ی بالاتر  یروان  یسهیا  بهز  شده،ن ییدودت   ز یانگ  ی که افراد دارا  دهد ی  

 .شوندیپ  ا  طلا  م یافسردگ ای یبردوردار بوده و کمهر دچار نشاوار فکر

فرهنگ  در برچسب   ران، یا  یبسهر  با  ا  ددما    ی سادهار  یهاو چاصش  ی دانوادگ  ی هاقضاو   ،یاجهماع  ی هاموضو  طلا  همچنان  اسهفاده  در 

 گر لی عوامل تسه   ق یدق  یبررس  ا مند یدر  نان، ن  ژه یوپ  ا  طلا  به   یمراقبت روان  ی برا  ز یانگ  ت یتقو  ، یانهی م  نیسلامت روان مواجه است. در چن 

اند که  نان مطلقه اغلب در م رض اضطراب، موضو  اشاره کرده   ن یبه ا  ز ین  یدادل  یهااست. پژوهش   یو اجهماع  یشنادهدر سطح روان   ا دارنده و ب
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  ن ی(. ا13۹8و همکاران،    ی دملمدی)س  کنندیم  زیپره  یتاصص  یهاکمک  افت یموارد ا  در  یاریقرار دارند و در بس  یو ادهلالا  روان  یافسردگ

 . سا دیآشکار م شهر یکنند، ب ل یرا تسه یمراقبت روان ندیفرا توانند ی که م یزشیانگ  یتوجه به سا وکارها ور امر ضر

در مراقبت ا  سلامت روان پ  ا     یزشیانگ  یهادرباره اب اد و مؤصفه   یپژوهش  ا یدر ادب  یدلأ م نادار  رسدیتوجه به آنچه گفهه شد، به نرر م  با

در    اند،ادهه پرد  رهایمهغ  انیارتباط م  یاند و به بررسانجا  شده   یکمّ  کردیبا رو  یا  مطاص ا  قبل  یاریوجود دارد. بس  یفیا  منرر ک   ژه یوطلا ، به 

در   یزش یانگ  یراهبردها  ییها ارائه دهد. شناساآن   یزشیانگ یهایدگی چیافراد و پ  سهه یا  تجربه    یترق یدرک عم  تواندیم  یفیپژوهش ک   کهیحاص

 یواق   ی ا هایبر ن  ینمبه  یهیحما  ی هااستیس  ن یتدو  سا نه یمؤثرتر کمک کند، بلکه  م  یشنادهمدادلا  روان   یبه طراح  تواند یتنها منه   نهی م  نیا

 افراد دواهد بود.

نفر ا  افراد مطلقه ساکن تهران که تجربه اسهفاده ا    1۹با    افههیسادهارمه ین   یهاا  مصاحبه   یریگو بهره   یفیک   کردی اساس، پژوهش حاضر با رو  نیا  بر

بپردا د. هدف    ی مراقبت روان  ند یافراد در فرا  ن یا  ی زشیانگ  ی راهبردها  ق یدق  ییاند، درصدد است به شناساددما  سلامت روان پ  ا  طلا  را داشهه 

که بهواند به    ردیشکل گ  یزشیانگ  یا  سا وکارها  انهیگراو واقع  یبوم  ییکنندگان، اصگوشده توسط مشارکتتجربه  نیمضام  لیآن است که با تلل

 . دیپ  ا  طلا  کمک نما یشنادهددما  روان  ت یفیبهبود ک 

 شناسیروش

انجا  شد. رو  یهادر مراقبت   یزشیانگ  یراهبردها  ییبا هدف شناسا  یفیپژوهش ک   نیا ا  طلا    ی دارشناسیپژوهش پد  کردیسلامت روان پ  

پژوهش شامل  نان و    ی. جام ه آمارابدیدست    یروان  یهامراقبت  نهیافراد مطلقه در  م  سههیا  تجربه    یترقی بود تا بهواند به درک عم  یریتفس

صور  هدفمند و با اسهفاده ا   به   یریگساکن شهر تهران بود که تجربه اسهفاده ا  ددما  سلامت روان را پ  ا  طلا  داشهند. نمونه   طلقهمردان م

و مد   مان گ شهه    لا  یسطح تلص ت،ی ا  نرر سن، جنس ی مطاص ه شرکت کردند که تنوع ن ینفر در ا 1۹انجا  شد. در مجمو ،  یبرفرو  گلوصه 

 ای  یاا  ددما  مشاوره   یکیحداقل    افتیماه ا   مان طلا  و تجربه در  ۶. ملاک ورود به پژوهش، حداقل گ شت  شدندیشامل م  راا  طلا   

 بود. یدرمانروان 

  ی کنندگان ا  راهبردهامشارکت  سههی   یها شد. سؤالا  مصاحبه بر ملور تجربه   یآورجمع  افههیسادهارمه ین  یهامصاحبه   قیپژوهش ا  طر  یهاداده 

  ه باعث شد پ  ا  طلا  ب  یها عبار  بودند ا : اچه عواملا  سؤال   یابهبود سلامت روان پ  ا  طلا  مهمرکز بود. نمونه   ایجهت حفظ    یزشیانگ

به اشبا     دنیها تا رس. مصاحبه د؟«یرا در دود احساس کرد  یبه مراقبت روان  ا  ین  یادر چه صلرات  ای  د؟« ی نشان ده  ی شهریسلامت روان دود توجه ب

و با   دیام به طول انج  قهیدق ۶۵تا  4۵ ن یطور مهوسط بنشد. هر مصاحبه به  داریپد  یینها یهادر مصاحبه  یدیمفهو  جد ایکد  چیو ه افت یادامه  ینرر

 شد.   ی آگاهانه افراد ضبط صوت تیرضا

با اسهفاده ا  نر  ها، داده مهن مصاحبه   یسا اده یا  پ  پ  شامل مراحل   ل یتلل  ند یمضمون قرار گرفهند. فرا  ل یمورد تلل  12نساه    NVivoافزار  ها 

مضام  ن، یمضام  شیپالا  ه، یاوص  نیمضام  ییشناسا  ه،ی اوص  یکدگ ار اسهاراس  فرع  یاصل  نیو  افزا  یو  جهت  با ب  شیبود.  رو   ا     ی نیاعهبار، 

ا  نیاسهفاده شد. همچن  یهمکار پژوهش   ینی( و با بmember checking)  کنندگانکتمشار تا با    ،یریگحداکثر تنو  در نمونه   جاد یتلا  شد 

 ها توسط پژوهشگر دو  بهره گرفهه شد. ا  داده  ییهاباش  یا  با کدگ ار   زین ییایپا ی . براابدی  شیافزا هاافهه ی یریپ انهقال  تیقابل

 هایافته
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 پ  ا  طلا    یزشیانگ یمقوصه اول: با سا 

 : دیجد تیوض  ر یپ 

کنار آمدن با نبود    تی ها به اهمطلا  عنوان کردند. آن تیواق   ر یدود را پ   یروان  یگا  در جهت با سا   نی کنندگان ناسها  مشارکت  یاریبس

  ز یهمه چ  د  یفهم  یکنندگان گفت: اوقها  مشارکت  ی کیمثال،  عنواناشاره داشهند. به   د یجد  ی هانقش   ر یو پ   ،ییهمسر، مواجهه با احساس تنها

 بسا  .«  دمویجد ی و  ندگ ر یرو بپ  تیواق   دیبا دود  گفهم با  گهیشده، د تما 

 :یفرد تیهو فیبا ت ر

و کشف مجدد    ،ینف ، دودشناسعز    تی ها ا  تقوکردند. آن   فیدود توص  ی ذهن  ریتصو  یبا سا   ی برا  یتجربه طلا  را فرصه  کنندگانمشارکت

مسهقل    تونمیرو دوست دار  و چطور م  ییزایهسهم، چه چ  یکرد: اطلا  باعث شد بفهمم ک   ان یا   نان ب  یکی سان گفهند.    ی شاص  یهاار  

 باشم.«

 دادن به تجربه طلا : م نا

. کردندیم ریتفس دی آغا  جد کیعنوان عنوان شکست بلکه بهها طلا  را نه به ا  افراد به دنبال م نا دادن به تجربه دردناک طلا  بودند. آن  یاریبس

 بد .« ت یاهم  یبه دود  توجه کنم و به رشد فرد شهریب د یبا  د ی بود، فهم یداریب  هیکرد: اطلا  برا   انیب یاکننده مشارکت

 :نده یبر آ تمرکز

به    دیمجدد و ام  یزیرکنندگان با برنامه افراد بود. مشارکت  یزشیانگ  یراهبردها  گریمجدد ا  د  ی گ ارو هدف   نده یآ  ی اندا  روشن براچشم  داشهن 

دوست    نرو ادامه بد ، چو  لاتمی کرد  که تلص  یزیرا  افراد گفت: ابرنامه   یکی.  کردندیم  جادیرا ا  ریادامه مس  یلا   برا  زه یانگ  نده،یآ  تیموفق

 پسر  اصگو باشم.«  ی دار  برا

 ی مراقبت روان ندیدر فرآ یزشیدو : منابع انگ مقوصه

 : یاجهماع تیحما

به   کردند،یم یکه بدون قضاو  همراه  یسلامت روان داشت. وجود افراد  یریگیپ یافراد برا ز یدر انگ یدی دانواده و دوسهان نقش کل تیحما

کرد که   قی کنار  بود. اون منو تشو  شه یکنندگان گفت: ادواهر  هما  مشارکت  یکی.  کردیبه مشاوره کمک م  لیتما  شیو افزا  گمایکاهش اسه

 مشاور بر  و حرف بزنم.« شیپ

  ا:درون  ز یانگ

 هازه یانگ   ن یکه ا  کردندیم  انیبودند. افراد ب  یزشیو مراقبت ا  دود ا  جمله منابع مهم انگ  یبه دودشناس  لیم  ،یبه رشد فرد  لیتما  رینر  یدرون  عوامل

حال    اون  ی تو  شهی هم  یبرا  تونسهمی دود  رو نجا  بد ، نم  دیکننده گفت: ااحساس کرد  باا  مردان شرکت  یکی.  گرفتیها نشأ  ما  درون آن 

 بمونم.«

 مشابه:  یهااصگوها و تجربه  نقش

.  کردیم   جادیادامه درمان در افراد ا  یبرا  یفراوان  زه یانگ  شدند،یکه افراد مشابه را شامل م  ییهاو حضور در گروه   گرانیموفق د  یهاداسهان  دنیشن

 .«تونمیاومد، به دود  گفهم منم م  رونیب د ا  طلا  ب یا  دوسهانم با مشاوره ا  افسردگ یکی د  ید یکننده اظهار داشت: اوقهمشارکت کی

 :یزشیانگ یطیمل عوامل
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  ی برا  زه یانگ   جاد یدر ا  یاجهماع  یهاسا مان  تیو حما  باشی آگاه  غا یبه ددما  سلامت روان، تبل  یدسهرس  تی کنندگان به اهممشارکت  یبرد

 شد.«  شهریب   زه یانگ  ،یریراحت وقت مشاوره بگ یتونیهست که م یشنیکی اپل  د ید یکنندگان گفت: اوقها  مشارکت یکیدرمان اشاره کردند. 

 : ینیواصد ملاحرا 

کردند که سلامت روان دود را    ان یا  افراد ب  ی ارینقش داشت. بس  ی مراقبت روان  ی برا  زه یانگ   جاد یدر ا  ی قو  یرونیعامل ب  کیعنوان  فر ند به   داشهن 

  موند  یم یقو د یا . باکه من افسرده  نهیددهر  بب دواسهمیا  مادران گفت: انم یکیقرار دادند.  تیفر ندانشان در اوصو یبههر برا  طیمل جادیا یبرا

 .« نهینب  ب یتا اون آس

 مثبت ا  مشاوره: تجربه

مراقبت   یبرا  شهریب زه یموجب تداو  درمان و انگ ییتنهااشاره کردند که دود به  یدوب در جلسا  درمان یهاکنندگان به تجربها  مشارکت یبرد

بار اول که رفهم، تا آدر    نیو هم  دادیبا آرامش گو  م  کرد،یکرد: اروانشناسم اصلاً قضاو  نم   ان یب  یاکننده شد. مشارکت   یروان باعث شد 

 ادامه بد .« جلسا 

 ز یحفظ انگ یبرا   یرفهار یسو : راهبردها مقوصه

 : جانیه میتنر

.  بردندیب د ا  طلا  بهره م  یمقابله با نوسانا  عاطف  یبرا  جان یه  ت یریو مد  ،یآگاهذهن   ،یسا آرا    یهاکیکنندگان ا  تکن ا  مشارکت   یاریبس

 تر بشم.«آرو   کنهی. واق اً کمکم م کنمیم  قی تنف  عم نیتمر ر ،یگیا  افراد گفت: اهر وقت اسهرس م یکی

 :یروان یدودمراقبه

 ی سهیو حفظ بهز  زه یانگ   ت ی تقو  ی مناسب، نوشهن احساسا  و ور  ، ا  راهبردها  ه یتغ   ،یا  جمله دواب کاف  ،یو روان  یجسم  ی ا هایبه ن  توجه 

 . کمک کرد احساساتم رو بههر بشناسم.« سمیصفله درباره حاصم بنو ه یکرد: اشرو  کرد  هر رو   انیا   نان ب  یکیبود.  یروان

 مثبت:  ی هاتیدر ف اص مشارکت

 ک یافراد بود.    یزشیمؤثر ا  جمله اقداما  انگ  یو ت املا  اجهماع  یتوس ه فرد  یهاسفر، کلاس  ،یهنر  یهات یشرکت در ف اص  یبرا  یزیربرنامه

 رو شنادهم.« یدیجد  ی تر شد، هم آدما. هم ذهنم آرو  یقیمرد گفت: ارفهم کلاس موس

 در روابط:  د یجد یمر ها نییت 

کنندگان اظهار داشت:  ا  مشارکت   یکیکنند.    ی مر گ ار  یمیو قد  د یسلامت روان دود، در روابط جد  ی گرفهه بودند که برا  ادی  کنندگانمشارکت

 دداصت کنن. مر  گ اشهم و راحهم.« میدانواده همسر سابقم تو  ندگ د یاجا ه نم گهیاد

 سلامت روان:  یهای ا  تکنوصو  یریگبهره 

کنندگان  ا  شرکت  یکیکردند.    یم رف  ی زشیانگ  ی عنوان ابزارهارا به   یروانشناس  ن یها و جلسا  آنلاپادکست  ها،شن یکیافراد اسهفاده ا  اپل   یبرد

 تر باشه.«ذهنم آرو    شهیباعث م د ،ی گو  م یپادکست روانشناس ه یگفت: اهر شب قبل دواب 

 گیرینتیجه بحث و 

 ی فیک   یهاداده   لیآمده ا  تللدستبه   جی سلامت روان پ  ا  طلا  بود. نها  یهادر مراقبت  یزشیانگ  یراهبردها  ییهدف پژوهش حاضر، شناسا

  ، یجانیه  ،یشناده یا  راهبردها یامجموعه ریتلت تأث ،یدوره بلران نیدر ا  یفرد مطلقه، نشان داد که تجربه مراقبت روان 1۹حاصل ا  مصاحبه با 
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 ی رفهار  یو اراهبردها  «یمراقبت روان  ندیدر فرآ  یزشیپ  ا  طلا «، امنابع انگ  یزشیانگ  یشامل ابا سا   یقرار دارد. سه مقوصه اصل  یطیو مل  یرفهار

تنها به  نه    ،ا  آن است که افراد در مواجهه با طلا  یحاک   هاافهه یبودند.    یمهفاوت  یهامؤصفه   رنده یدربرگ  کیشد که هر    ییشناسا  ز «یحفظ انگ  یبرا

 ز ی و انگ  یرونیب  ی هات یبه حما  ،یشنادهو اسهفاده ا  ددما  روان   ر یادامه مس  ی دارند، بلکه برا  ا یدود ن   ت یهو  فیو با ت ر  د یجد  تی وض   ر یپ 

 اند. وابسهه   زین یدرون

  نده یطلا  آغا  و به تمرکز بر آ  ت یواق   ر یکردند که با پ   فیتوص  ی ندیصور  فرآرا به   یزشیانگ  یکنندگان تجربه با سا مقوصه اول، شرکت  در

م نا دادن به تجربه    ا مندیداشهند عبور موفق ا  بلران طلا  ن   ان ی( است که ب2000)  Amatoو    Wangهمسو با پژوهش    افهه ی  ن ی. اشودیدهم م

نگاه تطابق    ن ی. ادندیدی م  یرشد و تلول شاص  ی برا  یکنندگان در پژوهش حاضر، طلا  را فرصهاست. شرکت   یفرد  ت یهو  یو با سا   سههی 

  توانند یدارد که افراد م  د یتأک   هینرر  ن ی( مطرح شده است. ا2004)  Calhounو    Tedeschiبا مفهو  ارشد پ  ا  بلران« دارد که توسط    یادی 

 تجربه کنند.  یمثبت در دودانگاره، روابط و فلسفه  ندگ را ییتغ  ا،ب یآس ی دادهای پ  ا  رو

  ی ن یو ملاحرا  واصد  یطیعوامل مل  گران،یمشابه د  یهاتجربه   ،یدرون  ز یانگ   ،یاجهماع  ت یا  جمله حما  یمه دد  ی زشیمقوصه دو ، منابع انگ  در

 یهیروابط پ  ا  طلا  و حضور منابع حما  ت یفیداشهند ک   انی( سا گار است که ب 2013و همکاران )  Symoens  یهاافهه یبا    ج ینها  ن یاسهاراس شد. ا

در جلب اعهماد به    گران یموفق د  ا یو تجرب  انیاطراف  ق یوضوح ا  نقش تشوکنندگان به . شرکتکندیم  فا یا  یروان  یسهیدر بهز  یاکننده ن یی ت   قشن

  ن یمراقبت ا  سلامت روان است؛ چرا که واصد  ی برا  ینشان داد که داشهن فر ند، ملرک مهم  هاافهه ی  نیسان گفهند. همچن  یشناسددما  روان 

( مطابقت دارد که در آن،  200۶و همکاران )  Afifiبا پژوهش    افههی  نیفر ندان باشند. ا  یبرا  یمناسب  یدود، اصگو  یکوشند با حفظ سلامت روانیم

 شده است.  یفر ندان م رف یروان ت یدر امن یعنوان عامل مهما  سلامت روان دود به  نیواصد تیحما

ا     یریگدر روابط و بهره   یمثبت، مر گ ار  یهاتیمشارکت در ف اص  ،یروان  یدودمراقبه  جان،یه  میمانند تنر  یرفهار  یمقوصه سو ، راهبردها  در

شناسا  یهایفناور ا  ییسلامت روان  انگا  آن   یراهبردها حاک   نیشد.  به   یمراقبت روان  ز یاند که  ا  طلا ،  ترک پ     ی هاا  کنش  یبیصور  

( هماوان است که بر نقش  2000)  Deciو    Ryan  یگرن ییدودت   ه یبا نرر  هاافهه ی.  ردیگیمداو  شکل م  یریگ یو پ  ی جانیه  یمیدودتنر  نه، آگاها

اسهفاده   یشنادهروان   یتنها ا  ددما  سنهپژوهش، نه   ن یکنندگان در ادارد. شرکت  د یساصم تأک   یدر انجا  رفهارها  ی و دودماهار  یدرون  ز یانگ

ابزارها  کردند،یم ا   اپل  دی جد  ی بلکه  ن  ی هاشن یکیمانند  روان  م  ز یسلامت  ابردندیبهره  نشان  ن ی.  تغمسئله  ددما    ی اصگو  رییدهنده  مصرف 

افزا  یشنادهروان  بهره   لیتما  ش یو  راهکارها  یریگبه  پد  ی ا   است؛  پژوهش   ی اده ی فناورانه  در  تأک   ز ین  ر یاد  یهاکه  است    د یمورد  گرفهه  قرار 

(Naslund et al., 2017 .) 

اهمشرکت   گر،ید  یسو  ا  بر  انگ  ت یکنندگان  ا  جلسا  مشاوره در حفظ  ا  دیتأک   زه یتجربه مثبت  با گزار     افههی  نیداشهند.  و    Sbarraمطابق 

 رداشهه باشد. اگ  یمثبت روان  یامدهایبر اسهمرار مراج ه و پ  یمیمسهق  ریتأث  تواندیم  یرابطه درمان  تیفی( است که در آن ذکر شده ک 2011همکاران )

 ناسا گار دارد.  ی رفهارها  رییادامه درمان و تغ  ی برا  ی شهریاحساس درک شدن و عد  قضاو  را تجربه کند، احهمال ب   ی جلسا  درمان  ن یفرد در ناسه

  یو رشد تلق  یبا سا   یبرا  یکه طلا  را فرصه  یبود. افراد  یمراقبه  ز یانگ  شیم نا دادن به طلا  و افزا  نیب  م یمسهق  وند یپ  گر،یتوجه دقابل   نکهه

  ماوان ( هFrankl, 1963)  یم نادرمان  یهابا پژوهش   افههی  نیداشهند. ا  شیگرا  یو دودمراقبه  یابه اسهفاده ا  ددما  مشاوره   شهریب  کردند،یم

مجدد    یکنندگان بر صزو  مر بندشود. علاوه بر آن، شرکت  یدرون  ز یبههر و انگ  ر یمنجر به پ   تواندیم نا دادن به رنج، م  دهدیاست که نشان م

ا  دیپ  ا  طلا  تأک   یدر روابط اجهماع با    یممفهو  داد؛یم  یشهریب  یها احساس اسهقلال، کنهرل و سلامت روانامر به آن   نیکردند، چراکه  که 

 راسها است.( همHetherington & Kelly, 2002) ییروابط پ  ا  جدا فیمرتبط با با ت ر یهاپژوهش 
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 ،یطیمل  ،یا  ت املا  فرد  یبیبلکه ترک   ،یرونیب  ای  یعامل درون  کیپ  ا  طلا ، نه صرفاً    یمراقبت روان  یبرا  ز  ینشان دادند که انگ  هاافهه ی  هاًینها

 ی فرد حرا ا  سط  یشنادهتا مدادلا  روان   کندینگر به ما کمک منگاه کل  ن ی. اردیگیشکل م یفرد  ی است که در بسهر  ندگ یو تجرب  یفرهنگ

 .میبه آن توجه داشهه باش  زین یو آمو   عموم  یرسانددما  ،یگ اراست یفراتر برده و در سطح س

 موازین اخلاقی

 در انجا  این پژوهش تمامی موا ین و اصول ادلاقی رعایت گردیده است.

 مشارکت نویسندگان

 در نگار  این مقاصه تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 .وجود ندارد یتضاد مناف   گونهچ یانجا  مطاص ه حاضر، ه در
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