
مطالعه   ک یو اثر آن بر سلامت روان:  یست ی مالی ن یم ی در اتخاذ سبک زندگ   یزش یعوامل انگ یبررس  

 در شهر تهران  ی دارشناختیپد ی فیک

 

 

 . شهلا حسینی پور*: گروه علوم تربیتی، دانشگاه سراسری تهران، تهران، ایران 1

 

 Shahla.hosseinipour@gmail.com* ایمیل نویسنده مسئول: 

 

 

 چکیده
بر سرلام  روان ارراد در  ی سرک  نندگ نیا ی اثرات روان ی و بررسر ی سرتیمالینیم ی در اتخاذ سرک  نندگ ی زشریعوامل انگ یی هدف پژوهش حاضرر شرناسرا

بودند که   ی نفر ان شرهروندان تهران ۲۹کنندگان شرامل  انجام شرد. مشرارک   یریتفسر ی دارشرناسریپد کردیو رو  ی فیمطالعه با روش ک  نیا شرهر تهران بود.

ها با اسرتفاده ان داده لیشرد و تلل یگردآور  ارتهیسراتتارمهین  یهامصراحکه قیها ان طرداشرتند. داده  ی سرتیمالینیم ی سرال تجربه سرک  نندگ  یحداقل 

 ی در سرره ملوله اصررل هاارتهی  انجام شررد.  یبه اشررکان ن ر  دنیصررورت هدرمند تا رسرربه یریگصررورت گرر . نمونه  NVivoارزار  و نرم  مضررمون لیتلل

 شیتجربه بلران و گرا ،یشرهر یها، رشرارهارسرانه  ریتأث ،ی شرخصر  یی گراارنش ،یی گراان مصررف یی شرامل رها ی زشری( عوامل انگ1شردند:    یبندطکله

ها شررامل ( چالش۳و   ؛یدرر   یهو  فیو بانتعر  ی آگاهذهن یارتلا ،ی ان نندگ  یرضررا  شیمانند کاهش اضررطرا ، ارزا  ی روان  یامدهای( پ۲   ؛یمعنو

آرامش   جادیباعث ا سر یمالینیکنندگان گزارش کردند که م. شررک یسراتتار  یو نکود حما  ی رونمره، ملاوم  درون یانهایتضراد با ن  ،ی رشرار اتتماع

 یبانسران یبرا  یبلکه ابزار ،ی سرتیانتخا  سرک  ن  یتنها  نه  ی سرتیمالینیم ی نندگ  سرک  شرده اسر . شرتریب  ی تمرکز بر لل ه حال و انسرجام روان ،ی ذهن

مؤثر در ارتلاء سرلام  روان مورد  یکردیعنوان رو به  تواندی سرک  م  نیها، اچالش ی اسر . با وتود برت ی معنا در نندگ  شیکاهش تنش و ارزا  ،ی روان

 .ردیقرار گ گذاراناس یتوته مشاوران و س

 ی فیمضمون، مطالعه ک لیتلل ،ی سلام  روان، سک  نندگ زش،یانگ س ،یمالینیم کلیدواژگان:
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Abstract 

This study aimed to explore the motivational factors behind adopting a minimalist lifestyle and its psychological effects on 

mental health among Tehran residents. A qualitative study using an interpretative phenomenological approach was 

conducted. Twenty-nine Tehran-based participants with at least one year of minimalist lifestyle experience were selected 

through purposive sampling until theoretical saturation was reached. Data were collected via semi-structured interviews and 

analyzed thematically using NVivo software. Three main themes emerged: (1) Motivational factors including detachment 

from consumerism, personal value orientation, influence of media, urban stress, personal crises, and spiritual inclination; (2) 

Psychological outcomes such as reduced anxiety, increased life satisfaction, heightened mindfulness, and identity 

reconstruction; and (3) Challenges including social pressure, conflict with daily needs, inner resistance, and lack of 

institutional support. Participants reported enhanced mental clarity, present-moment focus, and emotional resilience as 

outcomes of minimalist living. Minimalism is more than a lifestyle choice; it is a psychological strategy for fostering inner 

peace, reducing distress, and enhancing meaning in life. Despite contextual challenges, it holds potential as a mental health-

promoting practice and deserves attention in counseling and policy interventions. 
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 مقدمه 

  کردیرو   ی عنوان  به   ی ستیمالینی م  یهمراه اس ، سک  نندگ  نده یرزا  یروان  یگسترده و رشارها  غاتیتکل  ،ییگرامعاصر که با تسلط مصرف  ی ایدر دن

  وان عنتنها به نه   ، یو تمرکز بر عناصر معنادار نندگ  یستینساده   ،یماد    یبر کاهش مالک  د یبا تأک   ، یسک  نندگ  نی در حال گسترش اس . ا  نیگزیتا

  ن ییتهان مدرن در حال تک   یهای دگیچ یها و پدر برابر تنش   یو ررهنگ  یشناتتواکنش روان    یمثابه  بلکه به   ،یاقتصاد  ا ی  یشناتتییکایانتخا  ن   ی

 یتود را بانشناس  یواقع  ی انهاین  رند،یراصله بگ  یتا ان مصرف ارراط  کندیم  ق یاس  که ارراد را تشو  یمفهوم  س یمالینی(. مKasser, 2016اس   

 ,.Saxbe et al   دینمایم  جاد یرا ا  یدارتریو پا  یدرون   یکنند که رضا   ی هدا  ییهاارنش  یسورا به   شیتو  یو مال  ینمان  ، یکنند و منابع ذهن

2019 .) 

 یان نندگ  ی ناش  ی ذهن  ی و تستگ  ،یاقتصاد  یرشارها  ،یطیملس  ین  یهابه بلران  یعنوان پاسخبه   ی ستیمالینیم  یان کشورها، سک  نندگ   ی اریبس  در

ان    یتیو نارضا   یان اضطرا ، ارسردگ  یمزمن با سطوح بالاتر  ییگرااند که مصرفها نشان داده (. پژوهش Elgin, 2010مدرن شکل گررته اس   

و معنا را   یذهن  یاحساس آرامش، آناد  تواند یم  س یمالینیو م  یستینبه ساده   شی(، و در ملابل، گراDittmar et al., 2014همراه اس     ینندگ

  ی و روان  ی درون  یعنوان تنکشبلکه به   یترند ررهنگ   یعنوان  نگرش، نه صرراً به   رییتغ  نی(. اChhetri et al., 2020کند     ی ررد تلو  یدر نندگ

 اس . لی اطرارش قابل تلل  یایو دن گرانیرابطه انسان با تود، د یبانسان یابر

  ی هابلران  جهیرا نت   س یمالینیان ارراد، م  یاند. برتپرداتته   یستیمالینیم  یسک  نندگ  رشیپذ  یارراد برا  یهازه یانگ  یبه بررس  یمتعدد  یفیک   مطالعات

 ,Millburn & Nicodemusشده اس     ینندگ   یها  ی در اولو  یکه سکب باننگر  کنندیم  ی تلل  یماریب   ای  ،ییتدا  زان،یچون مرگ عز  یشخص

و    یرضروریکه او را به سم  حذف عناصر غ  شودیررد مطرح م  ی روان  ینلطه عطف در نندگ     یعنوان  به   س یمال ینیم  دگاه،ید  نی(. در ا2015

مانند    ییهادر پلتفرم   دشده ی تول  یملتوا  ژه یوبه   ،یاتتماع  یهاها و شککه رسانه  ریتل  تأث  گرید  ی. برتدهدیسوق م  یدرون  یهاتمرکز بر ارنش

 & Leeاند  کرده   دا یپ  لیتود تما  یسک  نندگ  رییبه تغ  ،یستی مالینیمورق م  ی الگوها  دن یاند و با دسک  آشنا شده   ن یبا ا  نستاگرام، یو ا  و  یوتی

Ahn, 2021 .) 

روان   ان نندگ  ،یشناتتمن ر  شناتت  تواندیم  یستیمالینیم  یسک   بار  کاهش  تلق   ،یبا  بهکود  اضطرا ،  ارزاکاهش  ارتلا  شیوتو،  و    ی تمرکز 

و    اتیبه ماد   یدارند که کاهش وابستگ  دینکته تأک   ن یبر ا  زیگرا نمثک   یشناسروان   یهاه ی(. ن رSaxbe et al., 2019مرتکط باشد    یآگاهذهن 

ا  یمثک ، نلش مهم  یذهن  یهاتمرکز بر روابط معنادار و تجربه  اSeligman, 2011   کندیم  فا یدر سلام  روان  مطالعات نشان    نه، ینم  ن ی(. در 

 (. Kang et al., 2021دهد    شیرا ارزا  یو انسجام روان  ، یدرون    یرضا  ط،یاحساس کنترل ررد بر مل  تواند یم  یست ی مالینیم  ی اند که سک  نندگداده 

  ی انها ین  جادیگسترده و ا  غاتیگرا، با تکلگرا اس . ررهنگ مصرفتضاد با ررهنگ غالب مصرف  س ،یمالینیم  رش یان ابعاد مه  در پذ  گرید  یکی

  شود یم   فیمصرف تعر  یهادر چارچو  کالاها و نشانه   یررد    یهو  ان،یم  ن یو در ا  دهدیسوق م  یماد  یهاییانکاش  دارا  یکاذ ، ررد را به سو

 Bauman, 2007و    یتوشکخت   ،یان مورل  یدیتد  فیتا تعر  دهدیبه ررد اتانه م   ان،یتر  نیمثابه ملاوم  در برابر ابه   س یمالین ی(. در ملابل، م

 (.Alexander & Ussher, 2012اس     یدرون یهاو ارنش ل یاص ی هاتجربه   ،یروابط انسان  یفیبر ک   یکه مکتن یفیارائه دهد؛ تعر   یهو

بر     یشده و ملاک مورل  نهینهاد  ییگراکه مصرف  یهمراه اس . در توامع  زین  ییهابا چالش   یستیمالینیم  یاتخاذ و تداوم سک  نندگ  حال،ن یباا

 ,.Chhetri et alطرد مواته شوند    یحت  ا یتمسخر،    ،یممکن اس  با رشار اتتماع  س یمالینیارراد م  شود،یم   ده ی سنج  یماد  ی هاییاساس دارا

  یسک  نندگ  نیدر استمرار ا  یمانع  تواندیم  س ،یمال ینمی  اصول  و  –ها با ررنندان  در تانواده   ژه ویبه  –رونمره    یانها ین  انیتضاد م  ن،ی(. همچن 2020
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 & Leeموانع هستند    گر یان د  زیمانند مشاوره و آمونش ن  یتیحما  یو کمکود ساتتارها  ، یررهنگ  یهاعادت   ا،یبه اش  ی عاطف  ی کند. وابستگ  جادیا

Ahn, 2021 .) 

   یعنوان  رلط به را نه   س یمالینیارراد، م  یتوته شده اس . برت   زین  یستیمالی نیم  یسک  نندگ  ی به بعد معنو  نی نو  یهادر پژوهش   گر،ید  یسو  ان

  ز و تمرک  شتن،یتلوت با تو  ، یماد  یهایان وابستگ   ییرها  دگاه،ید  ن ی. در اکنندی تود درک م  یمعنو  ر یان مس ی عنوان بخشبلکه به   ، یانتخا  ماد

 (.Brown & Kasser, 2005  انجامدیم ترق یعم یروح یهاو تجربه  یتودآگاه یبر نمان حال، به ارتلا 

آن انجام شده    یشناتتو آثار روان   س یمالینیبه م  شیگرا  یاتتماع-یروان  یها زه یدرباره انگ  یمطالعات ملدود  ران یموضون، در ا   ی وتود اهم  با

 یطیمل  یهااسترس  ،یملدود نندگ  یرضاها  ، یرشار اقتصاد  رین   یمتعدد  ی هاتهران، با چالش   رین   ییشهرهادر کلان  ژه یوبه   ران،یاس . تامعه ا

طور  که به   یارراد  ستهیتجربه ن  ی واکاو  ن،یکند. بنابرا  فیتضع  ای    یرا تلو  یست یمالینیم  یبه سک  نندگ  شیگرا  تواندیمواته اس  که م  یو ررهنگ

 . هدارائه د  س یمالینی مرتکط با م یو ررهنگ  یاتتماع ،یروان یها ی نامیان د یترق ی شنات  عم  تواندیم  اند، ده یسک  را برگز نیداوطلکانه ا

بررس  با با هدف  به مطالب روق، پژوهش حاضر  انگ  یتوته  اتخاذ سک  نندگ  یزشیعوامل  بر سلام  روان در م  یستیمال ین یم  یدر  اثر آن    انیو 

به    ارته،ی ساتتارمه ین  یهاحاصل ان مصاحکه  یهاداده   لیو تلل  یفیمطالعه تلاش دارد با استفاده ان روش ک   نیشده اس . ا  یطراح  یشهروندان تهران

 . ابدیکنندگان دس  ان من ر مشارک  س یمال ینی مرتکط با م یهاو چالش  امدهایها، پ تجربه  ها،زه یان انگ ق یعم ینییتک

 شناسیروش

و    یستیمالین یم  یمؤثر در اتخاذ سک  نندگ  ی زشیعوامل انگ  ییاس  که با هدف شناسا  یریتفس  یدارشناسی پد  کردیبا رو  یفیپژوهش ان نون ک   نیا

سال    یبودند که حداقل    ینفر ان شهروندان تهران  ۲۹کنندگان شامل  آن بر سلام  روان ارراد انجام شده اس . مشارک   یاثرات روان  یبررس

انتخا  نمونه   ی ستیمالینیم  یبا اصول سک  نندگ   ستن یتجربه ن به مشارک ،   لیورود شامل تما  اریصورت هدرمند انجام شد و معها به را داشتند. 

پس ان مصاحکه با    کهی طوربه  ار ،یادامه   یبه اشکان ن ر دنیتا رس  یریگنمونه  ندیبود. ررا  نهینم  نیدر ا  یو تجربه عمل س ،یمالین یبا مفهوم م  ییآشنا

 حاصل نشد. یدی تد یهانفر، داده  ۲۹

و   ،یاتتماع  ، یشخص  ی هازه یانگ  نه یمصاحکه شامل سؤالات بان در نم  ی شدند. راهنما ی گردآور  ق یعم  ارتهیساتتارمه ین   ی هامصاحکه   قیان طر  هاداده 

بود. مدت نمان هر    یسک  نندگ  نیا  یایها و مزاشده در سلام  روان، و چالش ادراک   راتییتغ  ،یستیمالینیم  یانتخا  سک  نندگ  ی برا  یروان

 شد. یساناده یکلمه پبه صورت کلمهکنندگان ضکط و سپس به شرک    یها با رضامصاحکه یبود و تمام ریمتغ لهیدق ۷0تا  4۵ ن یب صاحکهم

  ه، یاول  ن یاستخراج مضام  ه،ی اول  یشامل کدگذار  لی( استفاده شد. مراحل تللThematic Analysisمضمون    لیها ان روش تللداده   ل یتلل  یبرا

  ها ارتهیاستفاده شد. اعتکار    Nvivoارزار  ها ان نرمداده   لیوتلله یو تجز  یدهمن ور سانمانبود. به   یینها  نیمضام  فیو تعر  یگذارنام   ن،یمضام  یباننگر

طر ه مشارک   ینی بانب  قیان  تضم  لیتلل  یسنجکنندگان،  نمونه  تنون  و  مستلل،  پژوهشگر  دو  نها  نی توسط  در  شده  استخراج  نیمضام   ،یشد. 

 و اثرات آن بر سلام  روان بودند.  ی ستیمالینیم یارراد نسک  به سک  نندگ  ستهین یهازه یو انگ ات، یتجرب ها،دگاه یکننده دمنعکس

 هایافته

 ی ستیمال ینیم یدر انتخا  سک  نندگ یزشیملوله اول: عوامل انگ

 : ییگراان مصرف ییرها
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ها به تجربه  عنوان کردند. آن   ییگراان روند پرشتا  مصرف  یندگرا دل   س ی مالینی به م  شیگرا  ی تود برا  یاصل  زه یکنندگان انگان مشارک   یاریبس

  ه ی» کنندگان اظهار داش :  ان مشارک   یک یاشاره داشتند.    یرضروریغ  اء یها و انکاش  اشان قسط   یناش  یمکرر، رشار مال  ی دهایان تر  یذهن  یتستگ

. رلط رضا رو پر کرده بودن و ذهن  رو ه  شلوغ  تورنینم   یکه اصلن به درد نندگ  دمی پول م  ییزایچ  یکه حس کردم دارم برا  دمیرس  ییتا

 کرده بودن.« 

 : یشخص ییگراارنش

  یو نندگ  ،یرشد ررد   ، یگروه، معنو  نی ا  ی . برادانستندی تود هماهنگ م  ی درون  یرا با ن ام ارنش  یستیمالینیم  ی ارراد انتخا  سک  نندگ  یبرت

  س  یمال ینیم  یکنندگان: »وقتان مشارک   یکیبود. به گفته    ی ماد  یهاییبه دارا  ی کاهش وابستگ  یبرا  یعامل  ،ی و معنو  یاتلاق  ی بر اساس باورها

 دنکال معنا و صداق  بود، نه ت اهر.« شه یکردم که هم دای بخش ان تودم رو پ  هی انگار   دم،ش

 :یاتتماع یهاها و شککه رسانه  ریتأث

کنندگان بود. آنان اذعان  مشارک    ی بخش براان عوامل الهام   یکی  و  یوت یو    نستاگرام یچون ا  ییهادر رسانه   گرانیساده د  ی مشاهده نندگ  تجربه 

د که  م  یالگوها   دنیداشتند  رضا  یستیمالینی مورق  ا  یعمل  زه یانگ  ،یمجان  یدر  نندگ  نیشدن  آن   یسک   در  تلورا  اس .     یها  ان   یکیکرده 

ه     کاین  تونهیم  یستینساده   دمیتا رهمو چندتا کتا  بود. اون  زیم  هیش رلط با  که تونه   دمید  یولاگر ژاپن  هیبار    نیکرد: »اول  انیب  وندگانشمصاحکه

 باشه.« 

 : یشهر  ینندگ یرشارها

    یرا در اولو  یرضروریغ  لیبه ن   و کاهش وسا  لیان ارراد، م  ی اریها در تهران باعث شده بسملدود آپارتمان  یمسکن، و رضا  یگران  ،یشلوغ

ها ان آن   یکیها بوده اس .  آن   یو ذهن  یط یمل  یهای به آشفتگ  یپاسخ  یستی مالینی م  یکنندگان اشاره کردند که سک  نندگقرار دهند. مشارک  

 واقعاً لانمه.«  یانتخا  کنه چ دیبا  ایتفه شه  دی با ایآدم  شن،ی که تا نم لهیوس یبا کل   یآپارتمان کوچ  توگف : » 

 ان بلران:   یقکل تجربه

ها  اند. آنآورده  یتود رو ینندگ وه یدر ش یبه باننگر ،یماریب ای زانیروت عز ،ییتدا رین  ییهاکنندگان پس ان تجربه بلرانان مشارک  یبخش

 یی زایچ  رچلد دم یان ارراد گف : »بعد ان روت پدرم، رهم یکیدانستند.  اتیبه ماد ی و کاهش وابستگ یتعادل روان یابیبان  یبرا  یرا ابزار س یمالینیم

 کن .«  یبارتر نندگگررت  سک   یبودن. تصم ده یرای که تمع کرده بود، ب

 : یمعنو یهاشیگرا

ها کم  به آن   یسک  نندگ  ن یداشتند که ا  دیها تأک بود. آن   یآگاهو ذهن  ی معنو  یرها یراستا با مسه    س یمالی نیکنندگان، ممشارک   یبرت یبرا

  س  یمالی نیمن م  یکرد: »برا  انیکننده بشرک    یدرک کنند.    شتریرا ب   شتنیکنند و ارنش سکوت، تلوت، و توته به تو   ینندگ  تریکرده درون

 س .« تور مراقکه هی س ، ین  دمانیرلط سک  چ

 :یبه تودمختار لیم

  ی ایداشتند نندگ   لی. آنان تماکردندیم  یگرا تللاعلام استللال ان ررهنگ غالب مصرف  یبرا  یعنوان روشرا به  س یمالین یبودند که م  زین  یارراد

انتخا  آگاهانه داشته باشند.    ی هایریگ یمتفاوت، با تصم انتخا  م  نکه یا  ی عنیبرام    س یمالینینفر عنوان کرد: »م   یمستلل و  تو    یچ  کن ی من 

 تامعه.« ای غاتیباشه، نه تکل   ینندگ

 یستیمالینیم یسک  نندگ یروان ی امدهایدوم: پ  ملوله
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 اضطرا  و تنش: کاهش

 یطور ملسوسها به سطح اضطرا  رونمره آن  ،ینندگ  طیمل  یسانو ساده   یاضار  اءیکنندگان گزارش دادند که پس ان حذف اشمشارک   اکثر

 کمتر شده.«  یل یم تلوت شد، انگار ذهنم  تلوت شد. اضطراب  تتونه  یها: »وقتان آن یکیاس . به گفته  ارتهیکاهش 

 : یان نندگ  یرضا شیارزا

ها معتلد بودند  کنندگان به آن اشاره کردند. آنبود که شرک   یان تمله موارد  گرانیبه قضاوت د  یو عدم وابستگ  ،یروان  یآناد  ،یبارسک   حس

  سه یملا هی تودمو با بل س  یلانم ن  گهیان ارراد گف : »د یکیشده اس .  یاتتماع یهاسه یبر لل ه حال و کاهش ملا شتریموتب تمرکز ب س یمالینیم

 .« کن یم یتودمو نندگ یکن ، چون دارم نندگ

 : یذهن یآگاه یارتلا

ن  ،یبر نمان حال، تودآگاه  تمرکز ها:  ان آن  یکی  انیکنندگان به آن اشاره داشتند. به ببود که مشارک   یمثکت  یامدهایان پ  انهایو شنات  بهتر 

 رلط مد شده.«  یواقعاً برام مهمه، نه چ یکمک  کرد بفهم  چ س یمالینی»م

 :یررد   یهو یبانسان

    یمورل  یسنت  یهاکم  کرده و آنان را ان چارچو   شان یهو  فیبه بانتعر  د،یتد  یکنندگان عنوان کردند که سک  نندگمشارک   یبرت

آرامش و    ی عنیبرام      ی. مورلن یبی لوکس نم  ن یماش  ا یتونه بزرگ    ی تو  تویمورل  گه یداش : »د  ان یشوندگان بان مصاحکه   یکیراصله داده اس .  

 .«یدرون  یرضا

 :یرردن یروابط ب بهکود 

ان   یکی شده اس .    تر  یفیو باک   ترق یعم  شانیو اتتماع  یشدن وق  و ذهن، روابط تانوادگ  یکنندگان اشاره کردند که با تالان مشارک    یاریبس

 هام بگذرون .« با بچه  ی شتریکننده آناد شدم، تونست  نمان بتسته  لیوسا دنی و چ  دیان تر یها گف : »وقتآن

 یستیمالینیم یها و موانع در تداوم سک  نندگسوم: چالش  ملوله

 :یو ررهنگ یاتتماع رشار

.  کنندیم  یقکول تلل  رقابلیغ  ای  یرعادیرا غ  یستیمالینیم  یتانواده و دوستان، سک  نندگ  ژه یوبه   ان،یکنندگان اظهار داشتند که اطرارمشارک   یبرت

 !« ینکرد یکش  انگار هنون اسکا ه،یتال قدرن یات اچرا تونه  گهیان ارراد گف : »مامان  م یکیاند. انتلاد قرار گررته  ایها گاه مورد تمسخر آن

 رونمره: ی انهایبا ن تضاد

ررنندان،    یبرا  دیان تمله تر  رد؛یگیدر تضاد قرار م  یستیمال ینیرونمره با اصول م  یانهاین  ها، یموقع  یاذعان داشتند که در برت  کنندگانمشارک 

چالش شرون    تان ی. اتوادیم  اد ین  یبانم اسکا بچه   یکن ، ول  ی ساده نندگ  توام یان ارراد: »من م  یکیگفته  . به ی استفاده ان رناور  ا ی  ،یکار  ی انهاین

 .« شهیم

 : یدرون ملاوم 

ان آنان    یکیدشوار باشد.    یسانساده   ندیررا  شود یباعث م  یمیقد  یهاعادت  ای  اء یبه اش   یعاطف  ی کنندگان اشاره کردند که وابستگشرک   یبرت

 دور بندانمشون.« ادیدل  نم یندارن، ول یااستفاده   چیدارم که ه یلیکرد: »وسا انیب

 :یساتتار   یحما نکود
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نکود بسترهاان مشارک   یتعداد به  با    یآمونش  یهابرنامه  ای  ،یمشاوره تخصص  ،یمل  یهادر سطح تامعه، مانند رسانه   یتیحما  یکنندگان  مرتکط 

اشاره کردند.    یسک  نندگ »مان آن   یکیساده  ن   س یمالینیها گف :  مخصوصاً    کنن،یکار م  اشه ی عل  زهایچ  یل یو ت  فتاده،یتو کشور ما هنون تا 

 .«غاتیلتک

 گیرینتیجه بحث و 

  تواند یم  یانتخا  سک  نندگ  نینلش دارند و ا  یستیمالینیم  یارراد به سک  نندگ  شیدر گرا  یپژوهش حاضر نشان داد که عوامل متعدد  جینتا

توته  ی امدهایپ به   ی قابل  باشد.  در حونه سلام  روان  داشته  اصل  هاارته یدنکال  ملوله  انگ  ی در سه  »عوامل  انتخا  سک  نندگ  ی زشیشامل   ی در 

با   هاارتهی ن یشدند. ا ی بندطکله  «یستیمالینیم  یها و موانع در تداوم سک  نندگو »چالش  «،یستیمالینیم یسک  نندگ یروان یامدهای»پ «،یستیمالینیم

روشن    اند،ده یرا برگز  یستی مالینیرا که سک  م  یارراد  سته یان تجربه ن  یترقیابعاد عم  توانند یهمسو هستند و م  یالمللن یدر سطح ب  ن یشیپ  یهاپژوهش 

 سانند.

  یستیمال ین یم  یدر انتخا  سک  نندگ  یاصل  زه یعنوان انگبه   ییگراان مصرف   یی کنندگان بر رهامشارک   د یپژوهش، تأک   نیا  جینتا  نیتران مه    یکی

  ،مثال  ی توان اس . براه   کنند،یم   یاسترس معرر  شیو ارزا  یروان  یتینارضا  یرا عامل اصل  ییگراکه مصرف  نیشیبا مطالعات پ  جهینت   نیبود. ا

Dittmar    نشان دادند که مصرف  یلیرراتلل  لی( در تلل۲014و همکاران بالاتر   ییگراتود  ارسردگ  یبا سطوح  نارضا   یان اضطرا ،  ان    یتیو 

ن  ینندگ ان    یناش  یو بار ذهن  یمکرر، رشار مال  یدها یان تر  یکنندگان به احساس تستگان مشارک   یاریبس  زیهمراه اس . در پژوهش حاضر 

 اند.را انتخا  کرده  یستیمالینی چرته، سک  م ن یان ا ییبه رها لیاشاره کردند که با تما  اءیانکاش  اش

  ی برا  ی سانزه یعوامل مه  در انگ  گریان د  یررد  یهاو تجربه بلران   یشهر  ی نندگ  یها، رشارهارسانه   ریتأث  ،یشخص  ییگراارنش  گر،ید  یسو  ان

  یروان یها ان ارراد پس ان مواتهه با بلران ی اریکه بس دهد ینشان م زی( نNicodemus    ۲01۵و   Millburnبودند. پژوهش  س  یمالینیبه م شیگرا

( Ahn   ۲0۲1و    Leeمطالعه    نی . همچنکنندی ها حرک  مدر ارنش  یو باننگر  ینندگ  یساندر ته  ساده   کان،یمرگ نزد  ای  ی ماریمانند ب  ی ستینو  

  ن یهمدارند. در    س  یمالینیم  ی برا  یو الگوسان یبخشدر الهام  ینلش مهم  نستاگرامیمانند ا  ییهاپلتفرم   ژه یوبه   یاتتماع  ی هاآن اس  که رسانه   انگریب

مشارک  نندگراستا،  مشاهده  تجربه  که  داشتند  اذعان  حاضر  پژوهش  در  د  یکنندگان  رضا  گرانیساده  در    یکی  یمجان  یدر  مؤثر  عوامل  ان 

 بوده اس .  یستینساده  ی ها براآن  یریگ یتصم

  ی ذهن  یارتلاء آگاه   ،یان نندگ    یرضا  شی موتب کاهش اضطرا ، ارزا  یستیمالینی م  ینشان داد که سک  نندگ  هاارته ی  ،یروان  یامدها یبخش پ  در

و تمرکز   اتیبه ماد  یکاهش وابستگ   ی راستا هستند که بر اهمگرا ه  مثک   یشناسروان   یهاه یبا ن ر  جینتا  نیشده اس . ا  یو بهکود روابط اتتماع

کرده اس  که    ان یب  یطول  یا( در مطالعهKasser   ۲016  ن،ی (. همچنSeligman, 2011دارند    دیبر روابط معنادار در ارتلاء سلام  روان تأک 

بهز  یمیرابطه مستل  یستینو ساده   یرمادیغ  یهاارنش ن  یدرون   یو رضا  یروان  یستیبا  به تجربه  مشارک   زیدارند. در پژوهش حاضر  کنندگان 

 . شوندیان سلام  روان ملسو  م ییهاشاتص یو تمرکز بر حال حاضر اشاره داشتند که همگ ،یاتتماع سه یان ملا ییرها ،یذهنآرامش 

  ف یها تعرها منجر شده اس . آن آن   یررد   ی هو  فیبه بانتعر  یستیمالینیم  یکردند که سک  نندگ   د یکنندگان تأک شرک    یبرت  گر،ید  یسو  ان

  Bauman  دگاه یبا د  ارته ی  ن یاستوار بود. ا  یریپذشتن یمعنا، و تو  ،ینندگ   ی فیک   یه یارائه دادند که بر پا    یو رضا  ی توشکخت   ، ی ان مورل  یدیتد

عنوان  به   تواندیم  س یمالین یم  دهدیدر تضاد قرار گررته و نشان م  داند،یم  یروان   یو آشفتگ   ی گرا را عامل بلران هو( که ررهنگ مصرف۲00۷ 

  ی هاکه کاهش ملرک  داردیم  ان ی( بKasser  ۲00۵و   Brownپژوهش    ن یعمل کند. همچن   ی و ارتلاء انسجام روان    یهو یبانسان  یبرا   یابزار
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کنندگان پژوهش  که در اظهارات مشارک    ینکات  شود؛یان تود، و کاهش استرس منجر م  یتمرکز، آگاه   یبه تلو  یآگاهذهن  شیارزاو    یمصرر

 مشهود بود.  یبه روشن زیحاضر ن

پ  با به چالش مثک ، مشارک   یامدهایوتود  ا  ریدر مس  زین  ییهاکنندگان  اتتماع  یسک  نندگ  نیتداوم  رشار  ن  ،یاشاره کردند.  با    ی انها یتضاد 

  ه ک   رانیمانند ا  یدر توامع  ژه یوها به چالش  ن یذکر شده توسط ارراد بودند. ا  ی ان تمله موانع اصل  یساتتار   یو نکود حما یرونمره، ملاوم  درون

دارد. پژوهش    یشترینمود ب  شود،یم  فیتعر  یماد  یهاییبر دارا  یمکتن  شتری ب  یاتتماع   ی مورل  یهاشده و شاتص  نهیدر آن نهاد  ییگرامصرف

Chhetri    س  یمالینیمواته اس  و ارراد م  یبا ملاوم  ررهنگ  س یمال ینیان توامع، م  یارینکته اشاره دارد که در بس  ن یبه ا  ز ی( ن۲0۲0و همکاران  

و    ،یکمکود مشاوران سک  نندگ   ،یستیندر حونه ساده   یتخصص  یهانکود آمونش  ن،ی را تجربه کنند. همچن  یممکن اس  احساس طرد اتتماع

 اند.ها اشاره کرده در پژوهش تود به آن  زی( نAhn   ۲0۲1و  Leeهستند که  یان تمله موانع یرمادیغ ی هاان سک   یارسانه   یعدم حما

سلوک    یمثابه نوعرا به   یستیمالینیم  یکنندگان سک  نندگمشارک   یبود. برت  یمعنو  یهاش یو گرا  س یمالینی م  نیارتکاط ب   گر،یقابل توته د  نکته

  ن ی پژوهش حاضر در ا  یهاارته ی.  ابدییم   ی اهم  یسکوت، تلوت و تمرکز درون  ، یویدن  یهای ان وابستگ  ییاند که در آن رهاکرده   فیتعر  یمعنو

 کردیرو  ن یاند. اکرده   ل یتلل    یو معنو  یشناسروان   انیرا در تلاطع م  س یمالینیدارد که م  ی( همخوانKasser   ۲00۵و    Brown  یهابا پژوهش   نهینم

بلکه    کند،یتنها به بهکود سلام  روان کم  مرراه  آورد که نه   یستینبر ساده   یمکتن  یشناتتمداتلات روان   یطراح  ی برا  ی دیتد    یظرر  تواند یم

 . شودیمنجر م یو رشد ررد یمعنا، انسجام درون   یبه تلو

 

 موازین اخلاقی

 در انجام این پژوهش تمامی موانین و اصول اتلاقی رعای  گردیده اس .

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این ملاله تمامی نویسندگان نلش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 .وتود ندارد یتضاد منارع  گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه در
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