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زنان مبتلابه سرطان از رشد پس از  ستهیتجارب ز
 یفیمطالعه ک کیضربه: 

 زادهمرجان ترک

گروه روانشناسی  و ششسوره  اانشدهه روانشاسی  و لوو  رریتی   اانشاسه  
 یزا  یزا  ایران

 زادهمریم صالح 

لضنو یتس  لوی   گروه روانشناسین  و ششسوره  اانشدهه روانشاسی  و    
 لوو  رریتی   اانشاسه یزا  یزا  ایران

 فهیمه دهقاني

لضنو یتس  لوی   گروه روانشناسین  و ششسوره  اانشدهه روانشاسی  و    
 لوو  رریتی   اانشاسه یزا  یزا  ایران

 چکیده
 راتیتأث تواندیدر جهان، م عیشا یهایماریاز ب یکیعنوان سرطان به

 راتییزه تغامرو کنیداشته باشد ل انیمبتلا یبر زندگ یمتعدد یمنف
شگران موردتوجه پژوه زیپس از ابتلا به سرطان ن ی مثبتشناختروان

 بتلابهمتجارب زیسته زنان  یمطالعه بررس این قرارگرفته است. هدف از
از  یفیده از روش کمطالعه با استفا.بود سرطان از رشد پس از ضربه

رطان با مبتلابه سزنان  ستهیتجارب ز یبررس به یدارشناسینوع پد
جامعه آماری پژهش شامل رشد پس از ضربه پرداخت.  تیوضع

 کنندگانمشارکتتمامی زنان مبتلا به سرطان شهر اصفهان و یزد بود. 
 یریگفرد مبتلابه سرطان بودند که به روش نمونه 61پژوهش  نای

از  نانیاطم یانتخاب شدند. برادر دو شهر اصفهان و یزد  یگلوله برف
شد کنندگان در پژوهش پرسشنامه رتجربه رشد پس از ضربه، شرکت

نمودند.  لی( را تکمCalhoun & Tedeschi, 1996) ضربه ازپس 
ه تا استفاده شد ک افتهیساختار میها از مصاحبه نداده یآورجمع یبرا

تجربه شما  -6سوالات مصاحبه شامل  .افتیها ادامه همرحله اشباع داد
پیامدهای سرطان برای شما  -2است؟ از رشد پس از ضربه چگونه بوده

شخصیت خود را قبل و بعد از سرطان چگونه  -3چه بوده است؟ 
پس از تجربه سرطان چه تغییراتی در خود و   -4کنید؟ توصیف می

مانن  ون روشاز  هاافتهی لیحلت یو براکنید؟ بود. جهان احساس می
ی پژوهشی در قالب یک تم کلی اعتلای هاافتهیاستفاده شد.

ی و چهار مضمون اصلی شامل تحول معنوی، بهزیستی و شناختروان
تحولات شخصیتی، تحولات بین فردی و تغییر سبک زندگی حاصل 

دارای مضامین فرعی متعددی است.نتایج حاصل از  هرکدامشد که 
در  توجهلقاباین پژوهش گویای تجربه رشد پس از ضربه و بالندگی 

تجربه  ی پژوهش تحلیلی ازهاافتهی ازآنجاکهن بود. اسرط مبتلابهزنان 
برای  دتوانیمزیسته مبتلایان به سرطان از رشد پس از ضربه است 

روانشناسان و مددکاران و البته  ژهیوبهمتخصصین حوزه سرطان 
 ی باشد.توجهقابلمبتلایان دارای تلویحات کاربردی 

مبتلابه سررطان، رشرد پس از ضررربه،    زنانهای کلیدی: واژه
 یشناختروانعتلای ا سته،یتجارب ز
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Abstract 
Cancer, as one of the most prevalent diseases in the world, 

can have many negative effects on the patients' lives; but 

nowadays researchers pay attention to the positive 

psychological changes after getting cancer. The aim of this 

study was to investigate the lived experiences of women 

with cancer of post-traumatic growth.This study examines 

the biological experiences of cancer patients with post-

traumatic growth situated using the qualitative 

phionsenomenological method. Statistical population of 

the study included all women with cancer in Isfahan and 

Yazd.The participants of this study were 16 Women with 

cancer who were selected by snowball sampling. Also, the 

participants of the study completed the post-traumatic 

growth questionnaire (Tedski & Caldehon, 1996). To 

collect data, we used semi-structured interviews which 

continued to saturate. Interview questions include 1- How 

was your experience of growth after trauma? 2- What have 

been the consequences of cancer for you? 3- How do you 

describe your personality before and after cancer? 3- What 

changes do you feel in yourself and the world after 

experiencing cancer? It was. and to analyze the findings, 

we used Van Mann's theory.The research findings were 

gained in the form of a general theme of psychological 

upgrade and four main themes including spiritual 

transformation, well-being, personality changes, inter-

personal changes, and lifestyle changes each of which has 

various sub-themes.The results of the present study 

indicate the experience of post-traumatic growth and 

significant growth in women with cancer. Because the 

current study findings are an analysis of the biological 

experience of cancer patients from post-traumatic growth, 

this study can have considerable practical results for 

cancer specialists, especially psychologists and 

paramedics, and of course patients. 

Keywords: Women with cancer, post-traumatic 

growth, Lived experiences, psychological upgrade 
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  مقدمه
 (.Xia et al.,2022جهسن  شسیع ایت )یرطسن یک ششدل 

گرچه ششخص ایت که شواجه یس یرطسن طتف ویتع  از 
 &Mostarac) یسی حسا و شزشن را یه ییراه ااراواکاش

Brajković., 2022.) جسیسن   یر یلاشت روان  شاف رترأث و   

   اجییسل طیشرا ن یواله   وترحص   شغو   اشور شسل
 ,.Page & Adlerخسنوااه و شراقبسن اارا ) یالضس  سیییهز

 ییرا زابتواقعه خطرنسک و آی کییرطسن  صت(. رشخ2008

ه انه کاز شطسلعس  گزارش کراه یااههیایت. رعهاا فزا  زنهگ
. کااه یرطسن للائم شرربط یس رروشس را رجریه ش شبیلایه یسرانتی
(Koopman et al.,2002 )ز و وقوع اخیلال اییرس پس ا ؛

  لیوش تتاز جیع شتار یسزشسنهگسن یرطسن ی (PTSDیسنحه )
 (.Swartzman, Booth, Munro, & Sani, 2017ایت )

زنهگ   هکااههیرههی یسییسرتیار واقع یرطسن ید  از 
 ,.Wang et alشوا )ایت که شاجر یه شقسیوه فرا یس شرگ ش 

  شروع یک یفر نسشاسخیه نولیهرشختص یرطسن  (.2018
 شستر یس ضریه نی؛ و انقطه پسیسن  ششخص  نهارا که؛ ایت

شهیه جسیسن  و روان  ییراه یس ششدلا  لیودرای نظتر 
 Cordovaشوا ) شررس  له  اطیتاسن و اضطراب ششخص 

& Andrykowski, 2003). ی یسششخصهید  از  کهیطوریه

 Wang.,2018 ایت)اصو  شبیلایسن یه یرطسن ررس از یتیسری 

et alص پریشسن  و رشخت اتن یتن افسراگ   خسیا  ( ییچ
 ,.Haberkorn et alاارا )ی وجوا شعاسااریرطسن ارربسط 

2013.) 
شاف   یسشهیستپو  آثسراکثر رحقتقس  کلایتک یه یرری  

شطسلعس  پتراشون رغتترا   راًتاخاشس ؛ پراازا شیرطسن 
 سفیهیشیافزایرطسن  شبیلایه  شثبت ار یتیسران شاسخیروان

( رغتترا  1996) Tedeschi & Calhounایت. نخسیتن یسر 
را رشه پس از  ایه شرخ  زابتآیشثبی  که پس از وقسیع 

Durak & ‐Tedeschi, Cann, Taku, Senolنسشتهنه ) 1ضریه

Calhoun,2017)این رغتترا  شثبت پس از اییلا یه یرطسن  ؛ که
 ,Yi, Zebrack, Kim & Cousinoایت ) شههششسیههیم 

یش شسشل پاج حوزه  افزا   این رغتترا  شثبتطورکویه(. 2015
قهر  شخص   روجه یه اشدسنس  جهیه  ارربسط یس ایاران  

                                                           
1. post-traumatic growth(PTG) 

 ,Tedeschi & Calhounایت )قهراان  و رغتترا  شعاوی 

و    یتاشبتآییس قرار گرفین فرا ار شعرض  ارواقع(. 1996

ار  هکیطوریه. شوا شرغتترا  ایسی   اچسر  فرا اتیجهسن
 تینهساراشس  شوا ش  روجهقسیلاییها فرا اچسر پریشسن  روان  

 ,Tedeschi & Calhoun) گراا شیبب رغتترا  ایسی  

رس قبل از رشختص  کهسن آنو ایهاف  یستی؛ و اولو(1999
یرطسن یرایشسن ششخص و ثسیت یوا. پس از رشختص یرطسن 

 نظرازایط نساشا  را نیسیه و شراییتسی  ش  رقسیلتغیه نظر 

  یک یتسیم نقض شعاسی ارواقع. یرطسن کااه شروان  رجریه 
 کایرلقسیلایت که ااراک شبیلایسن را نسبت یه جهسن شاسجم  

که افراا  ی شعاس (.Park,2010ایه ) ش  پذیر رغتتر اتیشتپو 

 کاه ش تییس را یهاوجوا آن  ایاه خوا نسبت ش  یه زنهگ
یس را اارا حس یه اقهاشس  و ایهاف آن کیارائه  کسرکراو 
(Frankl, 1967؛ یاسیرا)سناه ش -  رجریه لیو کی که   یااسشنی

 یمستار ی روانه نی  زنهگ هکااههیرهه ییسرتی صترشخ
را  یو ایهاف و هیاشر لقس نیا رایز) فرا ااغس  شوا ی شعاس

 ساجیشعاس ا ییرا یهیجه یشیدن ایت جسیجو (کاه نقض ش
 یوق یشعاس یسز اهیافراا را یه ییت فرآ روانه ش نیکاه. ا

یس  ایهاف ایه  حس یسزگسررر نسبت یه جهسن )شسشل ارزش
 نیکاه  یاسیرا  سیی( و ارزشیاه یوان خوا را یسزیستیو اولو

 ,Park) کاه یرطسن را فرایم ش ییسرتیهیر ی متاظاشدسن ر

2010). 
 یهاایسیرو  ذیاشسشل پراازش شجها  PTGار واقع 

ه ی هاایرو کینسبت اااه شهه یه  یشعاس لیزا  ربه بتآی
حسل   نیایت. یس ا  طرح شاسخی یرر و یسزیسز یکسریرا ی شعاس
 ییس ژگیو   فریاا- اجییسل ییس ژگییه و جهتنی نیا

ایراز احسسیس    ی اییرس  روانس تیریشه   شخص
 Dursun) اارا  یسیایم   شقسیوه شذیبنوع و  یریپذانعطسف

& Söylemez, 2020 )اییتسی  یه رشه پس از طورکویه  

ی یسیسلاییلا یه یرطسن ار  ازجیوهایاهه ی ردسنیسیسنحه
ین اییتت اایت.  قرارگرفیهپژویش  شسیسن   شوراروجهاختر 
یرای شاسخت رشه پس از ضریه ار یسفت فریاا   شطسلعه

یرطسن از طریق ایران  و چاونا  رجریه رشه نسش  از 
ریه؛ ییچاتن این پژویش شبیلایسن یه آن ضروری یاظر ش 
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سن نسش  از یرط بتآییرخلاف یسیر شطسلعس  که یه یرری  
ید  از پتشاسشسن شطسلعه رغتترا  شثبت نسش  از  پراازنه ش

شطسلعه  یسیهفار این راییس این پژویش  یرطسن ایت؛
عتت یرطسن از وضپهیهارشاسی  رجسرب زیسیه زنسن شبیلا یه 

رشه پس از ضریه  ار پسیخ یه یوال پژویش  رجسرب زیسیه 

 زنسن شبیلا یه یرطسن چتست؟ صور  گرفت.
 

 روش
 روش پژوهش، جامعه آماري و نمونه

 پژویش از نوع کتف   پهیهارشاسی  ایت. که یه یرری 
از   دی پراازا؛ و شوراشطسلعه ش ههیپه یرترفس- فتروص

؛ ایت یو پرییسر  شاسیشرا    ار روانشاسی جیرا ییسروش
شخیوف  ییسههییس از پهااراک انسسن یکه یه آشدسریسز

 سیهیرجسرب ز  یه یرری  هارشاسییشوضولس  په. پراازا ش
 ,Emami Sigaroudi, Dehghan .)پراازنه ش  و جهسن زنهگ

Rahnavard & Nouri, 2012یم   هارشاسیی(. ار په
ارایس  لواطف  خسطرا    رتنظ  و یم انیزال یشسا ییسههیپه
(. شطسلعس  Edie,1987شونه ) ش  یرری و...  قتشوی
 شونه ش مترقس یرتو رفس  فتیه او گروه روص  هارشاسییپه
(Chenari, 2008).  هارشاسییاز نوع په این پژویشکه  

 یسیهسفی لترحوشاظورون شان یه  رئوریاز . و یوا یرترفس
پتش از انجس  پژویش از کیتیه اخلاق اانشاسه یزا  شه.اییفساه

اخذ گرایه.  IR. YAZD.REC.1399.046که اخلاق یه شیسره 
یوا  و اصفهسن زایشبیلایه یرطسن شهر  زنسن هتجسشعه شطسلعه کو

 یرتگنیونه یوانه. که رشه پس از ضریه یرطسن را رجریه کرا
یه  یوا؛ و  گووله یرف ی یهفیاه از نوعرتگپژویش نیونه نیا
 کااهگسن پژویشخسص ار شرکت  ژگییه وجوا و سزتن لتال

اشدسن  ار پژویش کااهگسنششسرکت یهفیاهو انیخسب 
 یه این صور  یوا که یس هاشت ونوجوا   رصساف یرتگنیونه

ارخوایت شه که اگر فرای    اولاز آزشوانانیخسب یهفیاه 
شاسیه ش  ی ورواسریستشعی پژویش و یس ژگیوشاسیب یس 

ر ا انجس  شه. یسشصسحبهشعرف  کاه و یه ییتن صور  یسیر 

اصل  روتو پ نتستحجم نیونه از اییها ششخص   فتشطسلعس  ک
اااشه خوایه ااشت  یرتگصور  که نیونه نییه ا ایت.اشبسع 
ه یسش ییس ردرارآشهه از شصسحبهایتکه اطلالس  یه  رس زشسن

ضسفه ا یهیاطلالس  جه شیرتیه نظر یریه یس شطسلعس  ی سیو 
 یرطسن شبیلایهفرا  16ار این رحقتق یه شصسحبه یس  ؛ کهشوا نی

ی وروا یه پژویش را ااشیاه پرااخیه شه. از سریستشعکه 
ی اریسفی  یه حه اشبسع یساااهیه یعه اطلالس  و  12شصسحبه 

اااشه  16ریته و یرای احیتسط و اطیتاسن رس شصسحبه 

یسل و از  64رس  44سن ار یسزه یا  یسفت.ریسش  شرکت کااهگ
گسن شبیلا یه یرطسن یسی یتاه و غها  رواه  رتروئته یهبوایسفیه

و شغز یوانه و یتچ یک از شرکت کااهگسن ار زشسن شرکت ار 

 وروا یه پژویش یسریستو شعپژویش شبیلا یه یرطسن نبوانه. 
 یسل کگذشت حهاقل ی-2  یرطسن ییسرتاییلا یه ی-1 شسشل
ردیتل پریشاسشه رشه پس از  -4تص یتیسری یرطسن  از رشخ

رس اطیتاسن گراا که ( Calhoun & Tedeschi, 1996)ضریه 
شرکت کااهگسن ار پژویش رشه پس از ضریه را رجریه 

 شوا.ش  ؛انهکراه
 

 ابزار سنجش
 ییسراه نیررشههشصسحبه از شاسخیه  فتار شطسلعس  ک

یس طرح یؤالا  و  پژویشار رایاطلالس  ایت؛ ز یآورجیع
 شوضوع شورا قتشوشدسفسنه و اق  شصسحبه یه انبسل یرری

 گونهنی(. ار اHolloway &Wheeler,2010) ایتشطسلعه 

 ییسیه صحبت  اییس شحقق حهاقل جهتپژویش
 یسیشصسحبه ییسسفیهیو یس روجه یه  راکااهگسن را ااشرکت
 اررونه طورنت. یییراش  شتیس را پشصسحبه رییس نتنخسی

ایعسا خسص رجریه  سییس شوضولس   ی یس و آشاسانجس  شصسحبه
 & Dees)گترنهش  ژهیایعسا را شوراروجه و نیافراا ا سیهیز

Heinfeldt, 2007.) که ار این شطسلعه از ییتن روش پتروی
رجریه شیس از رشه پس از  -1یوالا  شصسحبه شسشل شه.

شیس چه  ییرطسن یرا یسشهیستپ -2ایت؟ ضریه چاونه یواه
خوا را قبل و یعه از یرطسن چاونه  تتشخص -4یواه ایت؟ 

ر ا  رارتتپس از رجریه یرطسن چه رغ  -4 ه؟تکا ش فتروص
  .یوا ه؟تکا خوا و جهسن احسسس ش

 
 هاروش اجرا و تحلیل داده

ور  صو یروز کرونس یه وعتش لتانجس  شصسحبه یه ال اهیفرا
سصل از ح جیگذشیه و نیس ییسانجس  شه که طبق پژویش  روفا
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شاسیب   فتک ییسپژویش ییرا  روفا ییسآن شصسحبه
 یسیپژویش یصرفه یرایه یارزشیاه و شیهاول و ازنظر اقیصسا

 (.Sweet, 2002ایت ) یرترفس  هارشاسییپه
 پژویش کااهگسنشرکتفسیل صور  شصسحبه یس اجسزه 

هیل سر گوش یپران یه فسیل شیا  ربضبط شه و پس از چاهین ی

 یسسفیهی لتورحوهیرجزشه. یپس یس روجه یه روش ون شسنن یه 
ل وجوا اارا که شسش لترحو ییرا  کو درایپرااخیه شه یه رو

 Emami Sigaroudi etایت ) ییسزو یرجسیه  انیخسی   کو

al, 2012شطسلعه از یر یه روش اییفساه شه.  نی(؛ که ار ا
سل شهه؛ و یه انبیه شطسلعه کسشل شصسحبه پرااخیه  ارروش کو

  صور  جهاگسنه یررییر شصسحبه یه   شفهو  و شاظور کو

. ار هیگرا ساااشتیاز یر شصسحبه  یو یرااشت فرا شه؛
ه شین شصسحبه شجها شطسلع  انیخسی سیو  ییسزیرجسیه درایرو

 یسیاه  انیخسب  هارشاسییپه یشعاس یکه اارا  شه و جیلار
ه ششسی ییپس یس کاسر یم قرار ااان کهیس هنهیگرا یکهگذار و
سیم شرربط ی ییسطبقه ریطبقه و یس کاسر یم قرار گرفین ز ریز

. یس یوا شدل گرفتطبقه ریییه ز رنههتکه اریرگ  اصوطبقه
حتن انجس  شصسحبه  یسسفیهیرای اطیتاسن از اقت و الیبسر ی

 آنسنشبهم یوا از  کااهگسنششسرکتی یسصحبتیرگسه 
ی  یرای صحبت خوا ارائه کااه و یس یسشثسلارخوایت شه 

و  کرا شیتسن  شههههتشاپژویشار یرااشت خوا از شطسلب 
پس از ربهیل فسیل صور  یه شین فسیل رسیپ  ار اخیتسر 

قرار گرفت رس از صحت شطسلب اطیتاسن  کااهگسنششسرکت
حت نظر ایسرته حسصل شوا. و کوته شراحل انجس  پژویش ر

 رترأث. یرای اطیتاسن از له  شهه ایتانجس ششسور و رایایس 
ی پژویشار ار اییخراج شضسشتن از ید  رتگجهتو  یسشهتکو

کتف  ارخوایت شه که یه یرری   درایرویس  آشاساز افراا 
ی حسصل از یسسفیهشضسشتن شسیخرج یپراازا. ییچاتن ی

 تیارنهسش یوا و پژویش ییسو یس شطسلعس  پتشتاه پژوی
گسه آ  شخص سرتحسصل از پژویش را ار اخی ییسسفیهیو  جینیس
افراا شبیلایه یرطسن و آگسه یه   و نسظر یر زنهگ ههیپه نییه ا

 حسصل ییسسفیهیآنسن قرار گرفت و صحت   زنهگ ییسچسلش
یسی پژویش یسفیه  شه. هترسئ زتن  قتحق  از پژویش ار زنهگ

 نسشه یواه ایت.یخش  از نیسیج حسصل از پژویش پسیسن

 
 هایافته

زن شبیلا یه یرطسن یس وضعتت رشه پس  16ار این پژویش 

از ضریه شرکت کرانه که رجسرب زیسیه ایشسن از طریق 
 ؛شصسحبه نتیه یسخیسر یسفیه شورا یرری  قرار گرفت

ه ون شسنن ار ی درایپژویش طبق رو ییسسفیهی لتورحوهیرجز
 هایانجس  فرا  ار ط انجس  شه.  انیخسیو  یشرحوه یسز  شحور

 لاوانیس یهیس و پسراگرافیس جیلا   لبسر اااه لتورحوهیرجز
پس از انجس  شراحل  تیارنهسو  قرار گرفیاه  گزاره شورایرری

شاسخی  یک رم کو  یه نس  الیلای روان یسسفیهی لتورحوهیرجز
شسشل  آشه؛ کهچهسر شضیون اصو   یه ایت  رنههتگاریرکه 

رحول شعاوی  یهزیسی  و رحولا  شخصتی   رحولا  یتن 

ریسش  این شضسشتن یس  ؛ کهفرای و رغتتر یبک زنهگ  یوا
و رجریه رشه پس از ضریه یرطسن را  انهارربسطیدهیار ار 

و یه ارک و فهم شخسطب از رشه پس از ضریه  ایه شنشسن 
. ار اااشه یه روضتح شضسشتن اصو  و کاه ش یرطسن کیک

 شوا.فرل  پرااخیه ش 

 هابا آن طمرتب فرعي مضامین و ي استخراج یافتهاصل نیمضام .1جدول
 تم ياصل نیمضام ين فرعیمامض

 ينیبجهان رییتغ

 اعتماد به خداوند

 درک حضور خداوند در لحظات

 مندانهي بینشارزشکرگ

 هاي آفرینشموهبتقدرداني از 

 درک و جستجوي معنا

 رحول شعاوی

ی
یلا
ال

 
وان
ر

خی
شاس
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 هاموهبتو  هارنجدرک همایندي 

 افزایش رفتارهاي آییني

 پذیرش

 شادكامي

 ذهن آگاهي و حضور

 و گذار از ارزیابي دیگران نفسعزت

 نفساعتمادبه

 استقلال

 تعدیل كمال طلبي

 لهيا اتکا به اراده فردي در بطن پذیرش اراده

 منديجرئتافزایش 

 هانگرشي در ریپذانعطاف

 محور مسئلهمقابله 

 شکوفایي استعدادها

 یهزیسی  و رحولا  شخصتی 

 افزایش همدلي

 بخشش و شفقت نسبت به دیگران

 يفرد نیب تیمیصم

 درک جایگاه دوستان در تحمل رنج

 يارتباط رهیگسترش دا 

 ارتقا منزلت فردي

 رحولا  یتن فرای

 تحرک شیافزا

 هینوع تغذ رییتغ

 خواب الگوياصلاح 

 مدیریت استرس

 رغتتر یبک زنهگ 

یرطسن یه التل رحیل رنج و  شبیلایهافراا : تحول معنوي
ی یستسر ار شستر یتیسری  ارشسن و شواجهه یس شرگ یسششقت

کااه. این یعه شسشل ار این یعه رغتترا  زیسای را رجریه ش 

یتا   الییسا یه خها  ارک حضور خهاونه ار رغتتر جهسن
یسی شاهانه و قهراان  ازشویبتلحظس   شدرگزاری یتاش

و  یسرنجآفریاش  ارک و جسیجوی شعاس  ارک ییسیاهی 
و افزایش رفیسریسی آیتا  یوا که ار اااشه یه روضتح  یسشویبت

 .ه شهپرااخییریک از این شضسشتن فرل  
شبیلایسن یه یرطسن ششدلا  جسیسن  و ي: نیبجهانتغییر 

  ایهگسه فرا نسبت یسرنجشونه و این روان  زیسای شیحیل ش 
اش را اچسر رغتتر شارف  یه جهسن پتراشون و جهسن ارون 

شوا   ش اتیجهسن اهتارزشکاه و شوجب رغتترا  جهی ش 

ی انسسن   فسن  یوان جهسن و له  یسی روانسشحهوا یوان 
جهی یر رفیسر و شاش فرا اارا.  رترأث تیارنهسجسواانا  که 
یتاشم یه جهسن "گویه:ش  6شیسره  کااههشرکتار این رایطه 

ییونس یسین و  اطرافم رغتتر کرا انتس ییون انتس ایت آاشس
یهرر  شتشن ول  یتاش شن شثبت شه و یسلث حسل خویم شه 

هه و یس شرکت کاا"یوا که شاو انبسل خواش یرا. و این چسلش 
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ی یس یخیگم یرطسن یس ییه شن خوا  ش "گویه: ش  7شیسره 
و ششدلا   آشهورفتی ارشسن و یساهییززیسای که کشته  

تم   فعویسزنهگزیسا ااره ول  زنهگ  که قبل یرطسن ااشیم 
  ی زیسای کشتهیس یخینتست ول  خب  سهیشقسقسیل اصلاً
ی  از یک شحب رونیاشهه و  یسزررشه  ایه  یه انتس  ررپخیهاشس 

 "اونم.طرف خها ش 
ار پژویش ایراز  کااهگسنششسرکت اعتماد به خداوند:

الییسا  آنی نسش  از یس یخیااشیاه که ار اوران یتیسری و 

یواه ایت ییچاتن اییسن یه حدت  آنسن ریسنیسریه خهاونه ی
ی جسیسن  و یسرنجشقسیل  آنسنی یتشیر آوررسباله  یسلث 
پس از پشت یر گذاشین یرطسن الییسا و روکل  ؛ وروان  یوا

از زنهگ   یرلحظهایت و ار  سفیهیشیافزایه خهاونه ار آنسن 
و  یساضطراب ؛ وکااهحضور خهاونه را احسسس ش 

رسدتن  آنسننشخواریسی فدری نسش  از زنهگ  روزشره ار 
رو "گویه: ش  14شیسره  کااههشرکتایت. یطورشثسل:  سفیهی
 هشتش ررکییهیر شه  آا  یه خها نزا  وتیم خ یشعاو اهتزش
یه شن   وتیه خها خ هتیهم کیک کرا اش  وتخها خ ه تفهی

ییچاتن ".نبوا   چتکیک کرا و اگر خها نبوا شن ی
این یتیسری "گویه: ار این شورا ش  4شیسره  کااههشرکت

ارااه خها  ؛ وخوایت خها ایتیسلث شه که یپذیر  که این 
 "شرایط یم کاسر یتسا. نیرریختیس  آا یسلث شتشه 

یستسری از شبیلایسن یه درک حضور خداوند در لحظات: 
 ازآنپسیرطسن اذلسن ااشیاه که ار حتن رجریه یرطسن و 

کااه و خوا احسسس ش  لحظس حضور خهاونه را ار ریس  
این احسسس یبب آراشش یرای آنسن یواه ایت. ار اااشه یه 

ار پژویش پتراشون این  کااهگسنشرکتیسی یرخ  از گزارش
  " گویه:ش  10کااهه شیسره ایت.شرکت شههپرااخیهشسئوه 

طورن ییه ییه ییتن بسًیرقررو یسزه که شریض  یست 
چ  رو اارن از ایت شتهن ه چون ییه شتش رریقوالیقساشون 

ها شهه حضور خ هرریشهو فقط خها شتیونه یراشون الیقساارم 
کااهه شرکت"اار . آراششو ختو   کام شرو کاسر  حس 

خها رو شسیه رس قبل از این یک جسیسی  "گویه:ش  9شیسره 
کرا  و روجهم زیسا شه و یک روااری زا یهم. احسسس نی 

 "یر  گراونه. خها شاو رس لب پرراسه یرا و
ر ا کااهگسنشرکتیستسری از : مندانهنشیب يارزشکرگ

پژویش اذلسن ااشیاه که پس از یرطسن و از ایت ااان یرخ  
 شتی اوران یتیسری نظتر یلاشی   پس از یهبوای یسنعیتاز 

ای از رجریتس  یوانه. ار اااشه نیونه ارزشدرگ شتپ از
هه ششاهانه آوراه ی یتاشارزشدرگار زشتاه  کااهگسنشرکت
 نچتیی هیاناسر یه  "گویه: ش  9شرکت کااهه شیسره  .ایت
ها یرا ؛ خ ازانهازهشتیه شحبت ی  پ اجسیااشیم شن ا سزتن یزتچ

که فراشوشش کرا   ی یسو از خها شعذر  خواییم یسیت وقت
  چتشاو یبخشه. شن یهون خها ی خواییم و یه خوا  غره شه 

که  شدر  سیخها امتش شمتش هارتاز خواب ی . یرروز کهسیمتن
ره کااهه شیسو شرکت".یااا  نهگیهم فرصت ز اهیروز ا کی
یک جزیره ختو  خوشاو  یواه که یهیرین شحتط "گویه:ش  7

 آیویسیواه و یرچ  که لاز  ااشین اونجس یواه اشس  آیویسیرای 
شهن گفین نیتشه که ایاس ی  یخورن و یخواین ختو  شریض ش 

 ثلش یواهشن. یسنیااونس اوشهن یک گرگ گذاشین رو جزیره رس 
یرطسن که اوشه رو زنهگ  شن یواه شه  از جس  زیر و زنگ 

ختو   کام نیشه  و یک روز زنهگتم رو یس چتزی لوض 
ه ک کام ششم خهاروشدر و یر صبح که یتهار ش  یر  شلذ  

 "یسلیم و از این چسلش را شه .
: قهراان  و یپسس گزاری آفرینشهايقدرداني از موهبت

  دیآنی یسی بسیزو لذ  از طبتعت و  اشیآفری یسشویبتاز 

از ایعسا رحول شعاوی ار شبیلایسن رشه یسفیه از یرطسن یوا. 
لطف  ییهنییسل ا 40شن "گویه:ش  1شیسره  کااههشرکت

رس  میرخو پررقسل ش یکیوا  شثلاً  رفسو  اورویر  یواه و ی
ش چاه لذر  اگر فدر کا کرا  اش فدر نییره و یه طعم و آفر

و ییون ر  حی کام فدر ش  وتخ زاتچ نیو شن یه ا شهتیرایر ش
که اگر شن  یوا  یسنتپشو  کرا  خهاروشدر ش شیرتاراا ی
 کااههشرکتو یس ".رو نهونسیم  چرا قهر یلاشی سیمتن یشونه

و  نموا ش شیرتو اطراف و ی نتقهر زش "گویه:ش  2شیسره 
اشغسل  عتتطب یرو کااه الوا ش یسکه آا  شم نسراحت ش

رشه  ییس انقهر ازنظر شعاوآا  یروز یک هوار تو اش زنهیر ش
 ".هکاا هاتایت پ  شعور و شعرفت جهسن یکیدان یه 

  پررناید  از لواشو  که نقش : درک و جستجوي معنا

شعاس و التل زنهگ   کاه شی شقسیل یرطسن ایفس آوررسبار 
ر یرای یسفین شعاس ا کااهگسنشرکتایت. ییچاتن رلاش  که 

واه ییستسر حسئز اییتت و اشوار  انهااشیه نآ رشیپذیرطسن و 
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. ااشین شعاسی  و التو  ار زنهگ  یبب اشتهواری و ایت
ی ی قوی یرااهتروح جهتارنیوه یس یرطسن و رلاش یرای شقسی

رجریه رشه و له  اییلا یه افسراگ  و یسیر اخیلالا  یواه 
 خییس رسرگرفیم آا  سای"گویه:ش  16شیسره  کااههشرکتایت. 

یسلت ر کی ییر روله سنتکه ش یرتروله و رفین اارنه و رو شس
 تترلاش کام و یه شسئول هیایت و شن یاهه یس تتشسئول کیو 

رو انجس  یه  و خهشت  فهتن وظاوآگسه یشم و یعه رلاش کام 
ت و ای  زنهگ ییرا بسرریز یستیه شخووقس  خها و یسخین ان

 اشتشن و ی  زنهگ یشعاس شهتش نیو ا ر جس یاذایه  اثر خوی
 ااههکشرکتیس  و".متیسش  اثرگذاران خوی میشس اوشه کهنیشن ا

 یاشن اوشهه که شن رجریه ییسرتیه نظر  ی"گویه:ش  8شیسره 
انبسلش کام و  هیشن که شن یس یفراخوانِ یرا یککسب کام 

 ".اار   شن چه ریسلی امتیب
: ارک ییسیااهی هاها و موهبتدرک هماینندي رنج

یس یبب رشه ار آن روأشسنو پذیرش  یسشویبتو  یسرنج
شوا. و افزایش قهر  و رحیل پذیرش فرا ش  یساهتزشیستسری 
ایاه انتس یم خوش  ااره "گویه: ش  14شیسره  کااههشرکت

یم یهی ااره ییه چ  یسییه. خوی  یم یسیه ار کاسرش یهی 
یسشه که خوی  رو ارک کا  ار کاسر شسای یسیه غم یسشه رس 

ییچاتن ".زواگذرِانتس  یسلاخرهشسای رو احسسس کا  

و  یس یست یس ییه زشی ستان"گویه: ش  8شیسره  کااههشرکت
ست که ی  اتیی کهنیا اشمتکام ی  زنهگ وا خ ششدلارش ش

 "یس.رو لحظه  رو فعلاً یچسبم یهش زنهگ
راز ار پژویش ای کااهگسنشرکتافزایش رفتارهاي آییني: 

ااشیاه که پس از رجریه یتیسری احسسس حضور قوب یتشیری 
 اارنه خواکل وظسیف شذیب   طوریهار یااس  انجس  نیسز و یس 
و یع  ار ارک و فهم  پراازنه ش آنو یس روجه یتشیری یه 

ره شیس کااههشرکتطور شثسل:انجس  آن اارنه. یه نتار حیهیر 
قساارم الی کام کرا  و فدر ش رتترغ یوازنظر شعا"گویه: ش  10
 سسنستلفوق کرا  فدر ش مییسرتشهه شثلاً شن رس قبل ی هرریشه

ر  اا سسنستلکه فوق  کرا  اشس شثلاً شا  اار  چقهر کسر شسق
قران خوانهن و  رتنم و شروع کرا  رفساو از قران نی یزتچ
یه شس  جسشعهوجوا ااره که  یاهایارزشیاه ا یکسریس ادهیا سی
 کام کرا  یه اون یس یپرااز ؛ و حس ش  نهاا و یع سای

گویه: ش  1شیسره  کااههشرکت".شهه رریقو متالیقساا  شذیب

  وتیهیر شه  خ  وتیسخها خ  و ارربسط یشن ازنظر الیقسا"
 و  ایرتالآن حس ش خوانم رر و یس ریس  وجوا نیسز ششأنوس

 ".شهه شیرتی  وتو خ کام ارک ش شیرتلذرش رو ی
 رنهسانی از پشتپس بهزیستي و تحولات شخصیتي: 

؛ شواش  یسنارشار یستسری از یسوریس و  هنظریرجهیحران و 

رغتترا  زیسای ار ایعسا شخصتی  و اررقس یهزیسی   یسزاهتزش و
   شساکسش پذیرش  رنههتاریرگشوا. این شضیون فرای ش 

و گذار از ارزیسی  ایاران   نفسلز ذین آگسی  و حضور  

  اییقلال  رعهیل کیسل طوب   اردس یه ارااه فرای نفسالییسایه
ار  یریپذانعطسفشاهی  ار یطن پذیرش اله   افزایش جرئت

 یوا. اییعهاایسنارش  شقسیوه شسئوه شحور و شدوفسی  
  اررقس پذیرش ار زنهگ  فرای و طورکویهپذیرش: 

ی یساجبسریس پذیرش  ارواقع  اارا. روجهقسیل رترأثاجییسل  
روان خوا و ایاران ش  ریرنسپذتترغی یس ژگیویترون  و یس 

احسسس رضسیت یتشیری از زنهگ  را رجریه نیوا و ییچاتن 
از صرف زشسن و انرژی روان  یرای کایرل ارفسقسر  که ار حتطه 

ار  هگسنکااشرکتکایرل نتسیاه جووگتری کرا. یستسری از 
پژویش اذلسن ااشیاه که شتزان پذیرش فرای  یتن فرای و 

 گویه:ش  8شیسره  کااههشرکتاررقس یسفیه ایت.  آنسناجییسل  
 کینیو ا یرییپذ رونیا هیو یس فرایاه یتیسری نیا  یهون هییس"

ن شو  تتواقع یس  ورزوآ نتافیساه ی یافسصوهکیو  تِتواقع
رو اویت ااشیه  مضیخوا شر حی  و شرشیخوب یپذ هییس
  که ششدوزشسن  رو اویت اار   خوا شن  میا ادهینه ا میسش

و  ار آغوش یدشه رهیخواشو یپذ هینهاشیه یسشه آا  یسوجوا 
 یاهپروی یک امییهونه ا هیاز وجواشه و یس  ام جزئییهونه ا
 14شیسره  کااههشرکتو یس " ِ.از زنهگ  م یخشایااره و ا

؛ شهآ ش شتشن پ ییرا هیششدل نبس نیا گفیم ش قبلاً"گویه:ش 
 امتشهه حسلا ش شیرتی رشمیآشهه که آشهه؛ و پذ امتاشس الآن ش
ه ش  خراب شه وهتوی یکشه اگه آ شتشه پآ شتیم پ  ششدو

 ".اهیا
افزایش شساکسش  و رغتتر ار رضسیییاهی از شادكامي: 

ار  گسنکااهشرکترویط  شههگزارشزنهگ  ید  از رغتترا  

سکتفتت ی یساه و ییسلذ یه  کااهگسنشرکتپژویش یوا یتشیر 
پراازنه و از وایسیا  شسای یه ایاران و یس یه رعویق ش 

خواااری  یواهشه انهاخین شسای یرای ریتهن یه ایهاف 
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خوراه  کی هیشس"گویه:ش  18شیسره  کااههشرکتکااه.ش 
ن اگر یه ثلاً الآش ارانییخوا  شسایسشم کییر وایسیه یه ا کهنیا
و یه یاوشم  ییشم و چس رهتشاظره که اویت اار  خ کی

رو یهم  یو انرژ یگوش یه  اون شسا ا شوراللاقه  قتشوی
 ".شن یشه  یسلث شساکسش رونه ش جتپد نیو ا ااا ش

شسای رو وارا زنهگتم کرا  "گویه:ش  8شیسره  کااههشرکت
شه یلاشیم یه خطر یتوفیه و ختو  از چتزیسی  که یسلث ش 

 "ی یس  رو کاسر گذاشیم.رتگیخت
ذین آگسی  و حضور ار لحظس  ي و حضور: آگاهذهن 
افزایش یشتسری فرا نسبت یه زشسن  اریا لبسرریهزنهگ  یس 

شوا ار یهزیسی  ایت که یسلث ش  شؤثرحسل از لواشل یستسر 

 شوا و ییچاتن خواآگسهی یساضطرابفرا نسبت یه اییرس و 
ه و یسلث کای شاسیب نتز کیک ش رتگمترصییه پذیرش فرا و 

 شوا.ی شوجوا و افزایش رضسیییاهی نتز ش یسلذ ارک 
 یِلسا کرا  شثلاً شن فدر ش"گویه:ش  1شیسره  کااههشرکت
نفس  خهاروشدر امتاشس الآن ش متکا  زنهگ متیخوای میکه یخور

یخور  و طعم  وهتغذا یخور  ش رونم خهاروشدر ش کشم ش
 یزتچ روانسیم نی  ارشسن یترو اوران ش  شو یفهیم ول

 یالآن یرا کرا  یو و طعم شو احسسس نی سییخور  
 کرا  خهاروشدر ش کام ش میارزشدرگ زیستچ نیررکوچک
  کسریس شو انجس  یه  چون ریس  کسریس  رو راه یر رونم که ش

 خب نیو ا ااان انجس  ش ارانیا  ارشسن یترو شه  یعه از ش
ااا  رتتکه خهاونه یهیون اااه رغ ی یسرو نسبت یه نعیت ه یا

 کااههشرکتو یس ".میهینه وقتچتی میهیرو نه  شس یلاشی
ن و الآ یر  واقعسً لذ  ش ر تکه ش عتتطب"گویه:ش  12شیسره 

رو  عتتکه طب کرا  ش  قبلاً زنهگ ی ستشن رو چه ان امتش
 یمتوا  ایییه خ شیرتی امتی رو ش عتتطب ی بسیالآن ز ه یا نی
 هتو غذا و روح حس یورزش و رفر کام کلاً رلاش ش ه تش

 "ااشیه یسشم  خوی
  طورکویهو گذار از ارزیابي دیگران:  نفسعزت

و  لواشو  نظتر ناسه رترأثرحت  ؛ کهضیون  ایتش نفسلز 
ی اجییسل  و رجسرب فرا و نحوی رفستر فرا از یسهئسلیا

 سنفلز که گترا اشس یااسش قرار ش  شههییپری یستتشوقع
یک فرا یه لواشو  ارون  یسیا  یتشیری ااشیه یسشه احسسس 

اجییسل   ییس سییارززیرا ؛ نیسیهیهزیسی  یتشیری را رجریه ش 

نسپسیهار و یس حی  نسشیاسیب یسشه  روانه ش آنی یسهئسلیاو 
ایراز ااشیاه که یرای احسسس  کااهگسنششسرکتیستسری از 

خوا کییر وایسیه یه احسسس و نظر  نفسلز ارزشیاهی و 
ی شخص  یس سییارزو  یسارزشو  یسوریسایاران یسیاه و یه 
 ه:گویش  1شیسره  کااههششسرکتنهاه. خوا ارج یتشیری ش 

  زوارنج و حسسس یوا ی  وتخ زا ش  یهم حرف  قبلاً کس"
کران اشس الآن واقعسً یرا   یطورنیچرا ا کرا  فدر ش نشسیم ش

رض رو قصه و غ کام وقیس که فدر ش  یعض  عای ستتشهم ن
 یرنظ هیااره   هگسییا  یرکس امتش ییرا  لسا  وتگفین خ

شاظورشون  متاتیب متکا  یرری و رو کادسش اسیا هیااره چرا شس یس
یر "گویه:ش  16شیسره  کااههششسرکتییچاتن  "یس نه.شس یواه 

رو که ار جسشعه  ی یسحرف زنم رو یزنم ش  جس که لازشه حرف
 نیو ا امتیسشه شن ش  رو اگر لاز  یه آگسییهه زشت انتش

رو یرطسن یه شن ااا ار ظسیر  یجسسر  شجسلت و الاور
 کیشن  یحیت شه یرطسن یرازحیت یوا و ار یسطن ر

تِ نعی  نیری ادهینعیتِ و ا  خوا  یسش ادهیرحیت یوا ا
 ".نعیتِ  اده جسسر  ااشیه یسشیا

ی یس یروانسالییسا یه  ارواقع نفسالییسایه: نفساعتمادبه
فرای ایت و نقش یستسری ار شوفقتت و شرایط یحران  ایفس 

حسک  از احسسس افزایش الییسا  یسشصسحبهکاه. یستسری از ش 

یر  نکااهگسشرکتیستسری از  ارواقعی فرای یوا یسی روانسو 
ی یرطسن یه یسور یس یخیاین یسور یوانه که پس از رجریه 

ی خوا ریتهه یوانه و این افزایش یسی روانسجهیهی از 
ذاشیه ایت. شثبت گ رترأثیر یستسری ایعسا زنهگ   نفسالییسایه
انجس   ینفسم یراالییسایه" گویه:ش  7شیسره  کااههششسرکت

شهه شثلاً قبلاً ییه کسریس رو یخت  شیرتی  وتااان کسریس خ
ی نتست و یر کسری که یخوا  رو طورنیا الآناشس  گرفیم ش

 9شیسره  کااههششسرکت"ا .کام و انجس  ش ی ش زیریرنسشه
ه و چ ی زاتکرا  که شن چه چ هاتیه خوا  الییسا پ" گویه:ش 
که چه  ساتش سا ی  رو پشت یر گذاشیم وقی ی یس یخی
ت یهم ای  حس خوی یکرو پشت یر گذاشیم  ی یس یخی
 نتشن از پس چا  نفسم رفیه یسلا وقیالییسایه  وتو خ ههتش

 یس و ارفسقس  و یخی زاتچ  وتیر اوشه  پس از پس خ  یحران
 " .ستیری رونم ش

 کااهگسنششسرکتی کو  یستسری از طوریه: استقلال
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شواجهه یس شرگ و ارک شحهوا یوان زنهگ  ار یعه  یسرجریه
   را رجریه کرانه رس ییواناه ازروجهقسیلاییقلال فرای رشه 

 6شیسره  کااههششسرکتریس  اشدسنس  شوجوا اییفساه نیسیاه. 
و ییه رلاشی هییس یفرصت نهار  وتکه خ  هونتش"گویه:ش 
 40خر رس آ هیشس اهیاو یسل ا هیشس اهییسل ا کی هیشس  یدا
 یرای یشعاو یاییقلال شسا ییرا  رلاش کا یشجبور  یسلا

  ییه چ ییرا  رس از زشسنت حهاکثر اییفساه رو یدا  ییه چ
 ".یسلا  خوارو یدش متگو  کا رلاش ش  کا رلاش ش
کرا  کسریسشو خوا    یع"گویه:ش  14شیسره  کااههششسرکت

یسشم اویت اار   گوشهکیانجس  یه  و اویت نهار  نسراحت 
 ".خواشو خوا  انجس  یه  یا  کسریسرسزنهه

زای  ار یه ی رترأثید  از ایعسا شهم که تعدیل كمال طلبي:
عهیل   اارا رشاسخیروانرجریه رشه پس از ضریه و یهزیسی  

ع  ی خوا ییسی وانسرفرا یس شاسخت  ارواقعی  ایت گراکیسل
 و یه یسی خوا یه واقعتت ااراار نزایک کران آرشسن

 ههکااشرکتپراازا. ش  رانهتگیختی سریستشعار  هنظریرجه
  وتیوا  خ ی گراآا  کیسل  وتشن خ"گویه:ش  14شیسره 

یسشن   پرفدت یسشه ییه از شن راض  ییه چ خواییم ش
کسرو یدام اون کسرونیا هییس گفیم یسشه ش  لسل ا  خونه زنهگ

یوا  شثلاً  یطورنیا  وتخ طورنتیم یی  یدام رو خونه زنهگ
اهس ر ه ییعه ا  ول ستترو کیه لبسس و خونه شن گراوخسک ن

 گویه:ش  1شیسره  کااههشرکت".اسیتیا ستتکه شهم ن یزتچ
 هنتشوقع ریاییرس کسر  یه  شن قبلاً یس ییش اییرس ااشیم"

یوا  و   و اریت انجس  ااان کسر  رو ااشیم آا  اییری
الآن واقعسً   ول اذرهتش یااره چطور متزنهگ اانسیم نی
 ".لذ  یبر  متاز زنهگ نِییهفم ا نیررشهم

ه :شضیون اردس یاتکا به اراده فردي در بطن پذیرش الهي
 یستیشحهواارااه فرای ار یطن پذیرش اله  گویسی پذیرش 

ی نهاریم و رلاش فرای یرای ریتهن رترأث یسآنو لواشو  که یر 

ار لتن پذیرفین شوانع و شعتشت اله   یسیهفیه خواییه و 
و   اصلاً یحث شسویون" گویه:ش  7شیسره  کااههشرکتایت.

یر  امتااره الآن ش  جهسن قطعسً خسلق نیا ستتن  شسویون رتغ
 هیافیه شن یس خواشم ارفسق ش یخواشِ یر جس ییرجس یزتچ
 کااههشرکت".ر ییه  اگرنه یپذ رتترس وانجس که شیداه رغ اویا

یپسر  یه خها ول  خواشم رو ش  زتچییه" گویه:ش  4شیسره 

 "ایت خهایت. زتچییه آخرکام اشس شتهونم اول رلاشیو ش 
  و زنهگ عیوقسجرئییاهی ار یرایر مندي: افزایش جرئت

 و یس یخیاوری از ایفسی نقش قریسن  و یر لههه گرفین 
ششدلا  ید  ایار از ایعسا رشه پس از ضریه یرطسن یوا 

  رجریه جرئییاهی یتشیر ار زنهگ کااهگسنشرکتیستسری از 

را ااشیاه ییچاتن ار روایط فرای و اجییسل  خوا شهسشت 
شیاه. ق خوا اایتشیری یرای ایراز فرای و یتسن یلایق و للای

 هیخب اون شوقعِ شس "گویه:ش  8شیسره  کااههشرکت
شهه یوا ارزش  یرا نی شتااشیم اشس شن رو پ یاشعصوشسنه

ه وجه شعصوشسنه شوجه جسشعه پساه رر ااشیم یو شن   زنهگ
شهه  رشیتشهه چسلش یس  ی شیرتالآن جسوررر شه  جسسررم ی

عصوشسنه چهره ش یکیخوا   ادهیرس ا پساه  ش شیرتی  وتخ اویا
الآن  یوءاییفساه کام شن ارانیااشیه یسشم و از شحبت ا  قریسن
حس  ":هیگو ش 12 کااهه شیسرهشرکت".شه  ررههتچتپ
از حقم افسع کام  رونم رو رام اوشهه که ش  قهرر ی کام ش

کلاً رو ییه   و خسنوااگ ییسشه چه فرا یااار یچه رو کسریس
  وتخ کام حس ش سیمتقبل ن فتکرا  اون آا  ضع رتترغ  چ
 "شه  رریقو

ی ار نارش ریپذانعطسف: هانگرشي در ریپذانعطاف
یسلث کاسر گذاشین رعصبس  فرای و اجییسل  و قوانتن و 

شوا یرچه فرا نارش ش  زابتآیی هیسیهونبسییس
خوا و  نسبت یه ررگسیراه هیای ااشیه یسشه ررریپذانعطسف

اطرافتسن و جهسن پتراشون اارا. ییتاطور شاسخت یتشیری نتز 
ی فرا اییخوش یسوریسو  یسارزش آن جهتارنی ؛ وکاه شکسب 

ی ذارگیهفی و یاهتیاولوشوا و فرا یه رغتترا  ایسی  ش 
 یفدریس"گویه:ش  8شیسره  کااههشرکتپراازا. شجها ش 
یوا  رتکه ایت و پسگ ی کراه فدریس رتترغ  وتشیعصبسنم خ
  شه یسلث ش اسیااا  و ا رتترغ  وتخ  و یا  ازنظر شذیب

 یرتگو یخت  شذیب ییسیرخلاف یلاشیم رفیسر کام و نارش
 .امک مترو وارا زنهگ یکرا  شسا  کرا و یع رتترغ  وتیس  خ

را ک رتترغ  وتیس  خ تیاولو":هیگو ش 2 کااهه شیسرهشرکت"
 ".خسرج شه ینار شه و از حسلت جزئ رر و کو

ی یستتشوقع  افراا ار طورکویهمقابله مسئله محور: 
ی یرخورایسچسلش زا  شخیوفگونسگون و ار شواجه یس شسسئل 

ار پژویش اذلسن ااشین که  کااهگسنشرکتشیفسور  اارنه. 
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ی نسش  از یتیسری یرطسن نوع شقسیوه یس یخیپس از رجریه 
از  چاه شورایتشیر حل شسئوه شحور ایت که ار اااشه  یسآن

 کااههشرکتشهه ایت. آوراه کااهگسنشرکتیسی گزارش
نحو یرخورا یس ششدلا  قبل از یرطسن "گویه:ش  16شیسره 

 یر ییرا کام یعه یرطسن فدر ش شه  زوا ناران ش  وتخ
کام یه  هاتاون راه رو پ کام ش  یست و یع  رای  ششدو
ار شعرض یسلارر از  قهتاون شارا و ایزار و چاه اق  لبسرر
 دسرتچ امتکام یب  و یع ر تقرار یا ستتن  رنا  سیتی
ااهه کشرکت"ا .کر هاتحل رو پ ی انسرو نییدام و ا رونم ش

  وتششدل خ کییوا  که   شثلاً قبلاً آاش":هیگو ش 10شیسره 
و  یمرف رو خوا  ش کرا  ش یرتگکاسره  وتااشیم خ کتکوچ

 خیهیرریم ر اهیالآن ا  ول اناسر قهر  حل ششدل رو نهاشیم
 ارانیخوا  و ا یکه یرا  اش کرا  و ار یرایر ششدلارو رجریه

 رریقو هگسهیشهه اشس فدر و ا فتیهنم ضع هیشه  شس رریقو
 ".شهه

 یسلتپیسنسو  اییعهاایسشدوفسی  شکوفایي استعدادها:
ید  از ایعسا شهم رجریه رشه پس از ضریه یرطسن یوا افراا یس 
ارک شحهوا یوان زنهگ  و شواجهه یس شرگ و رجریه اضطراب 

 پس از یهبوای شههروفی یسزشسنشرگ و نسشتهی و پشتیسن  از 
رس ییواناه یه یهیرین نحو از  کااه شریس  رلاش خوا را 

 آن جهتارنیه و ی خوا اییفساه نیسیایستتظرفو  یسفرصت
ی جهیه یسی روانسو  اییعهاایسشسیه شدوفسی  

 مرفی که ش رونتقبلاً ی"گویه:ش  7شیسره  کااههشرکتیسیاه.
 اییفیه مسیتن یطورنیالآن ا گشیم وکوفیه یرشخسیه رونتی

و  کام ش یاار  کشسورز کام ش ی روساهتپ ووشیرتچاه ک
 ر تصبح و لصر ش کام ش هتخوا  رول ییرا کتارگسن ییسوهتش

اشس قبلاً یم  م؛تکا اییفساه ش هیخوا  و آشاس و ییسس یو یرا
 یکسر کیکه یر   گرفت ا  ششن یسغ ااشیم اشس خوا  خاهه

گسیرشش یه  گوخسنه یزنم و  وا خ انجس  یه  رسزه الآن ش
و فرصت یس  اییفساه کام. رلاش  ی کسریس اار  از روانس  وتخ
قبلاً  اییفساه رو یبر  تینهس سر تیه ایت ی اگر فرصت کام ش

کسریسشو انجس   هار تی متون 6رس ظهر اشس الآن  ه تخوای شن ش
 گم نی یکسر  الآن یه کس کام ش  هگتا  رییچه یهو  ا  ش

 ".یر  یم لذ  ش  وتخ ا  خوا  کسریسشو انجسشم ش
یس  صهر ار صه  یهاروانی":هیگو ش 12 کااهه شیسرهشرکت

ساه العالآن فوق کرا  کرا اون شوقع یس احسسس ضعف ش رتترغ
و شن اویسره اار   ا ؛ شه  و راحت کسراشو انجس  ش رریپرانرژ

روع ش ییرا  نهاشیم و حس زهتقبلاً انا ا  ش لتاااشه رحص
نس  نهاشیم اشس الآن شروع کرا  و اار  یر  ثبت کهنیکران و ا
 چتی وشها نی شتیرا  پ ییسرتاون ی هیگه شن شسا ا  اااشه ش
 ".ااا  نی لتوقت اااشه رحص چتی شه  نی یطورنیوقت ا

ریه شضیون رج نیرریرجسیهیک از تحولات بین فردي: 
رشه پس از ضریه رحولا  یتن فرای یوا که شسشل افزایش 

 نتی تتیتصیییهل   یخشش و شفقت نسبت یه ایاران  
   ارک جسیاسه اوییسن ار رحیل ارربسط رهیگسیرش اا ی فرا

 رنج و اررقس شازلت فرای ایت.
  ییهل  یه شعاسی ارک انتسی طورکویه: افزایش همدلي

ارون  شخص شقسیل ایت. یستسری از رشه یسفیاسن پس از 
ضریه یرطسن اذلسن ااشیاه که یهیر از قبل اطرافتسن خوا را 

و  کااه ش و ییهل  یتشیری ار خوا احسسس کااه شارک 
ااه. کی ایاران ییهل  ش یسضعفیهیر از یس قبل احسسیس  و 

 رتکه رو شن رأث یزتچ":هیگو ش 14کااهه شیسره شرکت
 شیرتی یسراتشن یس ی  ییهل  وتو خ یسراستشن یه ی هیگذاشت ا

 اهیرو و قسنون ا ساتییراه ی ااا  کم اجسزه ش  وتشه شثلاً شن خ
 اهتو یباوشهه شا  کس هونسیمتش  شه  وقی یخوا  یسیر  وقی

رو یه  نتشس خواشون قوان کهنیو ا شهتو چقهر حسلم خوب ش
  ضیرش نیزوارر ا کسش امتوقیس ش  یعض ادهیو ا میسرتوجوا ش
کاسر  سی  رخت یسش یرو داهتفرق ش  وتچون خ گرفیم رو ش
فرق   وتاورس خ نیارشسنار ا سی  یسش یسرتلاوان ییه سیرخت 

 10شیسره  کااههشرکت"نظر پخیه شه . نیااشت و از ا
ی طورنیاو  زوارنجشخصتت حسسس و  شوقعِاون "گویه:ش 

 ررخیهپو ختو   رریقو الآناشس خب  نیتام نتسیم الآنااشیم 
 که یس شسسئل یه ایه ایاه ناسه کام. اییقسشیم کام شیسیم یع  

 شثلاًه  ش رریشعاویتشیر شهه اولویت و ارزش یس  رغتتر کراه 
رو این اوران ید  از اوییس  ییسرشو از ایت ااا و یک یچه 

 لاًاصو  شه  شااشت و اگر قبل شریضتم یوا ختو  نسراحت 
ز شم نه ایس رفسو  ینه از این نظر که  زا  نییهش زنگ یم 

این نظر که روش شن اون شوقع این یوا که از نسراحی  خوا  
 وا خ شاگه زنگ یزنم فدر کاه  کرا  شو فدر  کرا  شفرار 

 الآنشتشم اشس  ررنسراحتررحم کام یس اگه زنگ یزنم خوا  
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یتشیر یسیسش ار ریسیم چون اون شوقع که خوا  یتیسر یوا  
ختو   کرا شس  ییهل  و یسی زا شاگر یک نفر یهم زنگ 

 "که یهونم راهس نتسیم. شه  شخوشحسل 
 : یخشش و شفقتبخشش و شفقت نسبت به دیگران

فرل  رحولا  یتن فرای ایت.  نتاز شضسشایاران ید  

فرا یس شاسخت یهیر خوا و ایاران  شفقت یتشیر نسبت  ارواقع
ی انسسن  یسضعفو یس ارک  کااه شار خوا احسسس  آنسنیه 

 کااههشرکتیخشش یتشیری نسبت یه اطرافتسن خوا اارا. 

و  یالحظه  ییه چ ه یشهه الوض ه یا"گویه:ش  5شیسره 
ایت خهایت خوا  فدر   نبسش ییه چ سی  شیداه الآن یسش

 "شهه شهریون رر و فهاکسررر شه . شیرتگذشیم ی کام ش
 س تکاسر ش یسزگسررر شه  یهیر":هیگو ش 4کااهه شیسره شرکت

ام رس کیک ک هتیه یق ااخو الم ش  وتشه  و خ رر لسطف  وتخ
کیک کام و یس  یو شعاو یطور شسایه ریه که اییم ش ی جس
رو اویت اار  و شن  سنمتییه اطراف ریم ش آراشش کسر یه نیا

و  هنوشتن هنمیکه یه ا  کسسن  و حی ه ترو یخش سنمتاطراف
و الم  فیمریرو پذ سنمتیه  و اطراف رشونترونم رغ نی رفیمیپذ

 ".شهه شیرتصبر  ی  وترر شهه. خیزرگ
ویط ر شههگزارشید  از رغتترا  صمیمیت بین فردي: 

ار پژویش افزایش صیتیتت یتن فرای و  کااهگسنشرکت

 رر یوا که یسلث یروز احسسیس رر و نزایکرجریه روایط لیتق
 14یسره ش کااههشرکتشوا. یتشیر و یرونارای  یتشیر ش 

ییسن شهه خب او ررقتارربسطسرم نسبت یه قبل لی "گویه:ش 
سیسشون شه  ی ررکینزا سنمتنبوان یه اطراف رترأث یم ی ه یجه

او شیسره ش شهتش ضیشر  کس سنتاز اطراف  رر شه  حیاویت
 ییسیسش حرف یزن یهش یاو خوب شه انتش هنتیهش ش

 یخویه که آا  رایطه یهیر  وتخواشون خ اسییهه ا هتیهش روح
 یشیرتشثبت ی یزاتچ شهترر ششثبت هشیآا  ا کاه یرقرار ش
یسره ش کااههشرکت"یرونارارر شه . کام حس ش امیت رو ش

ختو  صیتیتیم یس اطرافتسنم یتشیر شهه رو این "گویه:ش  6
اه زنهگ  ندر اصلاًی  که کشته  فهیته  شن یس یخیاوران و 

 "ی آوشه  و رفیم.جورنتییرطسن یوا  قبل از ی

یار اایره ارربسط  ید  ا : گسیرشگسترش دایره ارتباطي
کااهگسن ار پژویش یوا. از رحولا  یتن فرای ار شرکت

  یسفین اوییسن ار شراکز شخیوف ییهرایسفین افراا  ارواقع

شسن یبب یس و گشواگ  یتشیر ار روایط یتن فرایشسناه یسشاسه
 ارربسط  آنسن یواه ایت. یه لاوان شثسل:گسیرش اایره 

و  هیسینبسو  هیسییسختو  "گویه:ش  8شیسره  کااههشرکت
یسشو گذاشیم کاسر و زنهگ  یهون اونس ختو  راحت  طرحواره
و ختو  چتزیس رو کاسر گذاشیم و ختو   یسخجسلترره و 

شهه  ررگسیراهاایره ارربسطتم  الآنارربسطسرم رو گسیرش ااا  
ی یزنم و افدسر و ررگسیراهایت یه اقهاشس   وا تخشو 

 14کااهه شیسره شرکت".کامپخشاحسسیسرم رو یاویسم و 

 متارربسط رهیآشاس شه  اا هیلهه یم جه کییس " گویه:ش 
 یسکرا  رو یسشاسه اویی هاتپ یهیجه یرر شهه اوییسگسیراه
 "یهیر شه .  وتخ اهتزش نیکرا  و رو ا هاتپ هیجه

  طورکویهدرک جایگاه دوستان در تحمل رنج: 
ی اجییسل  نظتر حیسیت اوییسن ار ریس  ششدلا  یستیحیس

ایت و یه فرا  کااههکیکو  یخشیانرژو وقسیع زنهگ  
احسسس راهسی   ارواقعایه و و ییهل  ش  آراششاحسسس 

ذلسن ا پژویشار  کااهگسنشرکتیرا یتن فرای را از یتن ش 
رجریه یرطسن اییتت رایطه اوییسن و روایط  ااشیاه پس از

 14شیسره  کااههشرکتکااه.احسسس ش  شتازپشتیخوا را 
 رو یآا  جه کیلاوان یه کرا  فدر ش شهتشن یی"گویه:ش 
رو  العیل شرا لدس  اوییم نهاره اشس وقی  و کس یسرییسنمتی
 هیا  ارسق شن گر آوشه ش یسرییسنتی سس تشثلاً رأی ه یا
خوب یوا از پزشدس   وتخ نیچرا رو؟ ا گفت ش کرا ش

س اون اون ی گفت ش شاسخت شاو ش زای یسرییسنترو ی  یرکس
لس ا ادهییه حسل شس و یم ا یییه شراقبت یرطسن گرفیه پس وا

یعهیس و شن کران شن الس ش ییرا ی کسس کیو  کران ش
 سنمتکران و شن شحبت اطراف  شن گویفاه قریون ییرا ه تفهی

کااهه شرکت"خوب یوا.  وتخ نیرو یم کشف کرا  و ا
 دمی کرا قبلاً رتترغ سنماطرافت یسارربسطم  ":هیگو ش 15شیسره 

 هتیعه اون قض  راهس یسشم ول دمیاوررر یوا  اویت ااشیم 
چقهر خویه  یاشس رو کاسر  اارآکه چقهر خوبِ  ه تفهی

 ستکه ک  سیترس اون شوقع شیوجه ن هییسین و شس ی کاسر  کسس
خب یعه   و چقهر خویه که اور و یررن ول یرو کاسر  اار

یک یه حسلت و ک یسایز رترأث  وتکه اونم خ  فهی ش هتاون قض
 "کران یهت ااره.

اررقس شازلت فرای ار اجییسع ید  ارتقا منزلت فردي:



       يكاربرد يشناسدانش و پژوهش در روان  / 32

کااهگسن ار ایار از ایعسا رحول یتن فرای ایت. شرکت
یتیسری ار یتن اوییسن خوا یه الاوی پژویش پس از لبور از 

یسره شکااهه شرکت .یرای صبر  رلاش و شقسشت ربهیل شهنه
یرکس که شریض شتشه از اطرافتسنم  بسًیرقرشن "گویه:ش  14

کان که شن یک الاو شعرف  ش  لاوانیهحی  خسرج کشور شاو 
یواه و خواشون  کااههکیکیسیسشون صحبت کان و شتان 

کرایم وقی  یسیس  حرف زایم و رجریتسرم شتان ختو  فرق 
و از ییه شطسلب  که شتهونم و  گذار  شرو ار اخیتسرشون 

ییه اطرافتسن "گویه:ش  14شیسره  کااههشرکت"یهشون شتام.
کان    شپریاحوالنسبت یه شن ختو  احیرا  خسص  شتزارن و 

شه  و  زرریلزکام نسبت یه قبل ختو  کان فدر ش و الس ش 
 ".شههلوضایهشون نسبت یهم  کام شحس 
 یسرانتی سیهیرجسرب ز  ایعسا اصو ازي: سبک زندگ رییتغ

ه یس یه آن اشسره شار ریس  شصسحبه بسًیشبیلایه یرطسن که رقر
راا شبیلایه از اف یسرتیس یراییوا.   ار یبک زنهگ رتترجریه رغ

 یه اییلا یسزاهتزش یشهر  زنهگ را تیرطسن شیدن ایت رأث
 بسریرطسن یواه یسشه. افراا شبیلایه یرطسن ار گزارش رج

وا خ  شخیوف زنهگ ییساهتارزش یجه رتتخوا یه رغ سیهیز
اصلاح  ه ینوع رغذ رتترحرک  رغافزایش اشسره کرانه که شسشل 

 .یوااییرس  تیریو شه الاوی خواب
 تتفتو یهبوا ک ی سیار پو  رحرک زانتش: تحرک شیافزا
شوجب یلاشت  نتااشت و ییچا ی یه یزا رترأث  زنهگ
از  یسرت. یسشوا  ش و شساای  یههاشت روان  جسیسن
و شرکت ار  رکرح شیکااهگسن ار پژویش یه افزاشرکت
 .انههکرا و ... اشسره وگسی  ی روساهتپ رتنظ  ورزش ییستتفعسل

  وتخ رفیم ش وگسیکلاس ":هیگو ش 9 کااهه شیسرهششسرکت
 ی روساهتپ کرا  روشم شآ  وتو خ کرا  خوب یوا ورزش ش

 یرو  بیشث رتو رأث کرا حسلیو یهیر ش  وتخ رفیم ش  وتیم خ
که یس  ی روساهتپ":هیگو ش 6 کااهه شیسرهششسرکت".شن ااشت
 ی روساهتچون شن پ کرا یه شن کیک ش  وتخ رفیم اوییس  ش

بوا ن سیونترو خ  که کس کرا  رو از یسلت یه ظهر شروع ش
 یمرف رو شروع کاه و ش  راناهگ خواا که رسزه ش  شن شثل آاش

 "کرا . ش ی روساهتخوو  و پ ییس سیونترو خ
 ار روانه شهم که ش سرتلواشل یس از: هینوع تغذ رییتغ

 یسرت. یسایت هییرطسن شؤثر یسشه نوع رغذ ییسزو شیس شرفتتپ

ه و کران هنظریخوا رجه هییه یرطسن ار نحو رغذ سنیاز شبیلا
از لوا شجها  یرتیسلم و شاسیب اارنه؛ که ار جووگ هیرغذ

بک ار ی ررغتت یسلث خوا نویهیهشؤثر یواه ایت؛ و  سرتیس
 :هیگو ش 1 کااهه شیسرهششسرکت. شهه ایت راف  زنهگ

یهم گفین گوشت و فراوراه  کام ش تیرلس  وتخوراکم رو خ"
یسله نخورا  حسلا  6کرا  و الآن  تیرلس  وتاراه رو نخور خ

 اهیخوراه یسشم اشس الآن ا دمیاصرار کاه   اگر کس هیشس
و  خور  یه گوشت و فست فواا نهار  و اصلاً نی  رغبی
م ی  ایکه شیاوع کران رو اصلاً نخورا  و رو طب ی ی زاتچ
 خوا  و یرو یرا انتکه ش ی زیستچ و اون کام اقت ش  وتخ

 2 کااهه شیسرهششسرکت".کرا  تیرلس  وتیفره خسنوااه خ

 تییسلم یوا  و یعه آب ولر  و یسلم رلس هیانبسل رغذ":هیگو ش
 مییرحسل یوا  ارواقع رژ  وتکسرا خ نیو خوب یس ا ی غذا
 ".انهازه و یسلمیه  ول یزخوارتچییه

 روانه که ش  از لواشو اریا  د: یاصلاح الگوي خواب
یسشه اخیلال ار  یشیعها ییسییسرتششدلا  و ی یسزاهتزش

 سزتایت که ن  خوایو کم  پرخوای رتنظ یهارتویچرخه خواب
ار  یاژهیو رتتیه یرطسن رغ سنیاز شبیلا یسرتیس. یه اصلاح اارا

 گویه:ش  7شیسره  کااههششسرکت. کااه رجریه ش اهتزش نیا
 یرو شتییه چ هنتشهن خوای هارتی  متزنهگ  ییه چ"

 هار تی متون 6رس ظهر اشس الآن  ه خوایت قبلاً شن ش  یزیریرنسشه
رو "گویه: ش  9شیسره  کااههششسرکت "شته کسریسشو انجس  

 ییسرترس قبل ی یرا وقیس خوایم نی  وتخ ییسرتاوران ی
خوایم  کام ش  الآن یع هتخواب اریت چ اونسیم نی

 ."اریت یسشه
 طیاز شرا یاییرس و اور تیریشه: استرس تیریمد
 یسلم یوا؛ که  ار یبک زنهگ رتتزا از لواشل شهم رغاییرس
از  یو اور  و لذ  یران از زنهگ  یترشه شخص اهتارزش
ااشت.  ی یسزا رترأث  و روان  جسیسن ییسییسرتی

یست که  ی یسطتیک شح“ گویه:ش  9شیسره  کااههششسرکت
 یهون شهتذرا  شسیو  ار یوا پخشِ ش کا  که فدر ش یِطور
رو ررک کرا و  اجسیسیا  و نسراحت کران کس  یه کس نتروی

  و یع زنه یلاشت آا  لطیه شجسیس یه طورنیا کام فدر ش
 یسشم و رتاتپ  وتخ  و جسی  ازنظر یلاشت روح کام ش
 "یوا.یرا  شهم   وتخ یسنیا و خور  غم و غصه نی هواهتی



 39  / زنان مبتلابه سرطان از رشد پس از ضربه ستهیتجارب ز

 

  شن قبلاً ارفسقس  روح"گویه:ش  8شیسره  کااههششسرکت
سس احس شه  ش  شثلاً لصبسن ذاشت جسیم اثر ش یرو  وتخ

 یکاحسسس خشیم شثل  نیا کرا  و حس ش کرا  ارا ش
 هیو یعهاً یه خوا  اوشه  که چقهر یس آشه؛ یه یییم ش  شوج
 ".رفتیاحسسیس  و پذ نیا

یسی از یسفیه شههاییخراج: رم نهسی  يشناخترواناعتلاي 
رحول  رنههتاریرگ  یوا. که شاسخیروانپژویش الیلای 

شعاوی  یهزیسی  و رحولا  شخصتی   رحولا  یتن فرای و 

سلاهگ    نیسیسنار یهبوای و یخوییهرغتتر یبک زنهگ  یوا. که 
یسشه. ییچاتن پس از ضریه یرطسن ش  کااهگسنشرکت

  یسی شخیوف زنهگ  را  ررق  و رویعه فرای ار زشتاهخوییه

 راتگ یرشایه و ریس  شضسشتن اصو  را ار نشسن ش 
 

 گیريبحث و نتیجه
ه زنسن شبیلا ی سیهیرجسرب ز  پژویش یرریاین   یهف کو

و پسیخ یه پریش رشه پس از ضریه  تتیرطسن یس وضع
رشه  تتزنسن شبیلا یه یرطسن از وضع سیهیرجسرب ز پژویش 

یوا. که یس روجه یه یسفیه یسی حسصل از  ست؟تپس از ضریه چ
 پژویش یه این پریش پسیخ اااه شه.

شبیلا یه یرطسن از وضعتت رشه پس زنسن رجسرب زیسیه  -1

 از ضریه چتست؟ 

یس یسیقه پژویش  طولان  اارا و طبق رشه پس از رنج
بیلایسن شپتشتاه پژویش   رشه پس از یرطسن نتز ار یستسری از 

شهه ایت. ارواقع رشه یسفین پس از یه یرطسن ششسیهه
زا که یه نحوی فرا را رویسروی شرگ قرار بیسی آیتشواجه
روانه یسلث رغتتر یتاش فرای و رغتترا  ایسی  ار ایه ش ش 

یسی شخصتی  و ایعسا شخیوف زنهگ  شوا که ار فوسفه ویژگ 
 .شهه ایتو اایسن شخیوف نتز یه آن اشسره
ت و حسئز اییت ی رشه یسفیهیسجابهرحولا  شعاوی ید  از 

 ار پژویش کااهگسنشرکتار اوران یتیسری یوا. یستسری از 
ااشیاه که ار اوران یتیسری  روکل یه خهاونه و یپران  اذلسن

شهه ایت. ییچاتن  آنسن آراششیرانجس  کسر یه او  یبب 

جریه پس از رار پژویش یر این یسور یوانه که  کااهگسنشرکت
  خویش زنهگ و یسنعیت گزاریپسس شتازپشتییرطسن 
و یرطرف شهن  یسی روانسیس یسزگشت  کهیطوریهیسیاه. 

از زنهگ   یرلحظه گزاریپسسلوارض یتیسری  قهراان و 
یسشاه و نسبت یه زنهگ  پس از یهبوای خوا رضسیت ش 

  یس  زنهگنیوانه و یس روجه یه یسفیه شیتشیری را احسسس 
ی یه لحسظ روان  و انیزال  پس از یهبوای خوا ررتتفتیسک

ار پژویش  کااهگسنشرکت. ییچاتن ریس  کرانه شاحسسس 

ی را پشت یر رر غایر این یسور یوانه که رجریه شعاوی 
انه  ار یااس  انجس  شاسیک شذیب  حضور قوب گذاشیه

سط ییچاتن اررب و یرنه شتش از قبل لذ  یتشیری اارنه و ی

روکل و الییسا یه خهاونه  اهتارزشاارنه و  یسخهای رریقو
ی که یستسری از اگونهیهانه؛   ااشیهروجهقسیلپتشرفت 

ااه که قهر  ار متآشوخیشبیلایسن اظهسر ااشیاه که شس از یرطسن 

یتیسری الطسف اله  را ارک  سنیار جرشحهوای ااریم و 
 گذاررترأثی زنهگ  یسجابهوایم که این شهم یر یستسری از نی

رغتتر  رقسیلتغروان  کییر یرای اشور آزار شوجب  و ایت
؛ اهک شو شوجبس  یسزگسری یتشیر را فرایم  شوا شزنهگ  

ه   ید  ایار از ایعسا رشاتیجهسنرغتتر ار یتاش و  طورنتیی
 ی شخیوف زیسین یسیهیسجابهیر ریس  ایهاف و  ؛ کهشعاوی یوا

ار  آنی یسچسلشرجریه یتیسری یرطسن و  ارواقع. افداه ش
 یرخ  از افراا شوجب رغتتر ار ایهگسه نسبت یه زنهگ  

ار شوا. ش  یستیاولو  شعاسی زنهگ   ایهاف و یسارزش

  یسیحران گذرانهنیستسری از افراا پس از پشت یر  قتتحق
سه و نا کااه شخوا احسسس  ییسوریسرغتتر لیهه ار ایهگسه و 

  اتیجهسنی نسبت یه حوااث اارنه. این رغتتر ار رر کو
یهیه و  یسآنایهاف را یهایت و جهت شاسیب  یه  روانه ش
ه رشیس و پتشرفت و حیسیت از یستسری شوفقتت یسزاهتزش
یرطسن  شبیلایه(. افراا Schaefer & Moos,1992یسشه ) یسسفینی

  خوا  ارک شحهوا اتیجهسنیر این یسور یوانه که یس رغتتر 
 ییستیشحهوا  یسفین ارزش زنهگ   پذیرش یسفرصتیوان 

سیاه و نی شیتشیری را رجریه  آراششانسسن  و شخصتت خوا  

ی گذشیه  ار زنهگ  پس از یهبوای ارایسیستسری از 
 ایت. شههحذف
عاوی ر یتاش و رحولا  شی پژویش شبا  یر رغتتر ایسسفیهی

( که از طریق 2014) Connerty & Knottی یسپژویشیس نیسیج 
شصسحبه گروی  یه این نیتجه ریتهنه که شبیلایسن یه یرطسن 

  و رغتتر ار شعاس و شفهو  اتیجهسنار ایعسای چون رغتتر ار 
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طور ؛ یهیسشهشونه شاطبق ش زنهگ   اچسر رغتترا  شثبی  ش 
وا   رجریه خذکرشههار پژویش  کااهگسنرکتششثسل ید  از 

 سرتشن یس" کاهاین رغتترا  را چاتن روصتف ش  اهتزش ار
 را ککسر را ریس   کی نییوا   یاسیرا یخیاتر خوا نسبت یه 

ام. شن رلاش ک ییتشه سیمتشجبور ن یه این نیتجه ریته  کهو 

  ... نسبت یه خوا کینتست کسشل یسشته کشف کرا  لاز 
 هتندا  یع .یزرگ ایت س تپ کینیا کام فدر ش .هتشهریسن یسش

 & Mousaviی یسپژویشییچاتن  ".هتکسشل یسش شهتیی

Watankhah,2015 ؛ Heidarzadeh et al,2015 ؛ Sarizadeh 

Heidarzadeh, Ghahramanzadeh,2019 . ؛Ahmadi, 

Mehrabi, Neshatdoost ,2020 ؛ Rezaie et al, 2015؛ 

Sterba et al.,2014ااری و یعه شعاوی ( نیسیسنار اییتت این
ار پشت یر گذاشین یرطسن و رشه شعاوی پس از اییلا یه 

ا   نشسن از یهبوذکرشههی یسپژویشنیسیج  ارواقعیرطسن یوا. 
  اتیجهسنار یعه ایا   لذ  یران از شاسیک شذیب  و رغتتر ار 

؛ سشهیش  راییسیمی شطسلعه یسسفیهیس ی یوا کهو شعاسی زنهگ  
  یس نظریه شههانجس طور نیسیج حسصل از پژویش ییتن و

Tedeschi & Calhoun (1995  شبا  یر رغتتر ار فوسفه زنهگ )
ار یااس  رویسروی  یس شرگ  احسسس قهراان  یتشیر از زنهگ  

Lazarus & Folkman (1984 )و رشه شعاویت و یس نظریه 

 و الیقساا   ارزیسی  شعاسی شبا  یر رغتتر ار یسوریسی ایسی 
 راییس یوا.  یماااهرخی زابتآی  از حساثه سییشعاسزنهگ  و 

هیهه   پیسیحرانرحولا  یتن فرای ار افراا رشه یسفیه از 
  یسجرنافراا پس از رجریه  ریه شیه نظر  ارواقعرایج  ایت. 

  از گسیآو یه یبب رشه یسفین  هاکا شییهل  یتشیری پتها 
ار شراحل شخیوف زنهگ    یس ییهلاییتت حیسیت و 

اارنه و روایط  یسنهتصیی یسجیعی یتشیری یه شاهللاقه
تشیری ی یایراز گر. این افراا حی  کااه شی را رجریه یسشعاسرر

شفقت و یخشش یتشیری ار  وار شراحل شخیوف زنهگ  

 و ییتن اشر یبب رجریه روایط اارنه خواروایط یتن فرای 
س شوا. یهبوا روایط اجییسل  پش  ررقتلیپسیهار  یسکتفتت و 

ر ا سفیهیرشه  روجهقسیلی یسجابهاز ضریه یرطسن ید  از 

 Cordova et) ازجیوهی یستسری یسپژویششبیلایسن یوا که ار 

al, 2001 ؛Connerty, & Knott, 2013 ؛ Schaefer & Moos, 

ا یهبو پژویش یس یه( شورا اشسره قرار گرفیه ایت. این 1992

ارربسطس  شخص   افزایش شاسیع اجییسل   ییهل  و 
 یسشه.انه که یس نیسیج پژویش ییسو ش   اشسره ااشیهاویینوع

رغتتر ار یبک زنهگ  ید  ایار از ایعسا رشه یسفیه ایت 
 سزیاهتزشیه جووگتری از لوا شجها کیک کاه و  روانه شکه 

ایاهه این شضیون نشسن ه.یلاشی  یرای فرا و خسنوااه یسش

یواا ش    افزاییلاشییهی فرا نسبت ریپذتتشسئولافزایش 
یسشه. رغتتر ایسی  ار   و شاسخت یهیر یهن خوا ش یلاشی

چرخه  ار رتترغنوع رغذیه  افزایش شتزان رحرک  

  یه یههاشت و یلاشت یساییرسی و شهیریت هارتویخواب
. رغذیه یسلم ییراه یس انجس  کاه شجسیسن  و روان  فرا کیک 

ی جسیسن  و خواب کسف   یسلث نشسط و رجریه یستتفعسل

و شهیریت اییریوریس و اوری از شرایط  شوا شاحسسس یهیر 
ی غترضروری  زااییرسنسشاسیب و اجیاسب از شرایط 

این یسفیه یس  نیسیه. ش نترأشفرا را  آراششیههاشت روان  و 
که ار  Hefferon, Grealy & Mutrie  (2009)نیسیج پژویش 

شطسلعه خوا یه این نیتجه ریتهنه که رجریه یرطسن  یبب 
  یتشیر از شرایط یهن   افزایش یواا یلاشی   شهیریت آگسی

و   یلاشییهی نسبت ریپذتتشسئول  احسسس یساضطراب
 یسشه.گراا ییخوان ش روقف رفیسریسی پرخطر ش 

یخش  نیرریرجسیهیهزیسی  و رحولا  شخصتی  ید  از 

ی حسصل یسهسفیاز رجریتس  شبیلایسن یه یرطسن یوا. یستسری از ی
یسی از پژویش  حسک  از رشه یسفین و پخیا  یتشیر ار ویژگ 

یتشیر  یریپذانعطسفشخیوف شخصتی  و ییتاطور یسزگسری و 
ر پس از پشت ی این افراا ارواقعیرطسن یوا.  شبیلایهار زنسن 

یر  ی  کهیسنقشیس شرایط زنهگ  و  گذاشین یحران یتیسری 
و ییتاطور ارربسطس  اجییسل   یسزگسری یتشیری  اارنهلههه
ش رغتتر ار شعاسی زنهگ  و یتا ریه ش یه نظرکه  هاکا شپتها 

این  ؛فرای ار این یسزگسری نقش یه یزای  ااشیه ایت
تشیر از رضسیت ی یسزاهتزش انهرو شیسزگسری یتشیر یس شرایط  

شهن یتشیر یس  آشاسزنهگ  یسشه. ییچاتن خواشاسی  و 
 ی فرای  یریستتظرفنواقص و  شاسخین ی فرای ویس ژگیو

یسلث  یواه و رگذارترأثیبک زنهگ  فرا و شهیریت ارربسطس  

ی جسیسن  و چه ار یعه یسجابهخوا شراقبی  یتشیر  چه ار 
ورا لسشل یستسر شهی  ار رجریه شوا که این شروان  ش 

یسلث از یتن  و یلاشت و یههاشت جسیسن  و روان  ایت
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یسشه. ید  از ش  ازحهشتیی یسویواسی  و گراکیسلرفین 
ی شفس یسفیه پس از رجریه یحران یرطسن یرای شبیلایسن یسجابه

وا خی  و نزایک کران گراکیسلیه این یتیسری  یرطرف شهن 
 ایساییعها  یه خوا واقع  فرا و رلاش یرای اییفساه از آرشسن
و اوری از خیواگ  و یه رعویق انهاخین اشور یوا  یسی روانسو 

ثر و اک شوا ش یساهتزشکه یبب پتشرفت یتشیر ار ریس  
یرای  یستفرصار پژویش یه اییفساه یتشیر از  کااهگسنشرکت

  سره نیوانه. یداش یسفرصتو اییفساه از  یسی روانسگسیرش 

ی یسرز افراا رشه یسفیه از یحران یرطسن  یس ژگیوایار از 
 ارواقعاررقس شازلت فرای و  الاو شهن یرای ایاران ایت. 

  زانشثسلی این افراا یرای ییه اطرافتسن آوررسبصبر رحیل و 

ایت و الاوی شاسیب  یرای اطرافتسن ار اوران شخیوف زنهگ  
ار پژویش اذلسن ااشیاه  کااهگسنرکتشیسیاه؛ ییچاتن ریس  

یس اارنه؛ آن الیافعهلس که للاقه یستسری یرای شرکت ار اشور 
 یسین و ارربسطیرطسن ار  شبیلایهیس یستسری از یتیسران 

را ار اخیتسر یسیر شبیلایسن قرار  سزتشورانی یس یسآگرجریتس  و 
فزایش ی رشه لسطف  و ایسوجهاین شورا ید  از  ؛ کهایاه ش

 این افراا ارواقعییهل  ار شتسن رشه یسفیاسن از یرطسن یوا. 
 ارک انهگذاراهی که پشت یر آوررنجیه یبب رجریتس  

که ار رنج و ششدلا  یسیاه  یسانسسنیهیری از شرایط یسیر 

اارنه و این ارک یهیر  شوجب ییهل  یهیر و رفیسر انسسن  و 
  یهفیاهانه و روجه یه فرصت شحهوا زنهگ .شوا شاخلاق  

زنهگ  یرای لذ  یران از لحظس  و له  یه رعویق انهاخین 
 رلاش یرای طرفیهاز شوارا یستسر شهم یوا که فرا را  یسیشسا

روان گفت که . ار واقع ش ارک شیهایت  شساررزنهگ  
یسلث افزایش قهر  پذیرش نسشلاییس  و  یسرنجو  یسیحران
ی سریسفشو این پذیرش   شوا شرغتتر زنهگ   یلرقستغایعسا 

را یه ف یشیرتی یجرئییاهو  روان  یستسری را حذف کراه
 ررقتارربسط پرشعاس و لی یسزاهتزش  رتترغ نیا که ایهش 

شوا؛ ییچاتن پس از پشت یر گذاران یتیسری و یس یر  ش
اسخت که این ش کاه شیحران   فرا شاسخت یهیری از خوا پتها 

اگر  ؛ وسشهیش  شینیخوشفقت و شهریسن  یتشیر یس  یسزاهتزش

شوا روانسی  و جرئت ایراز و افسع  آنسنشرایط  یبب رنجش 
و  یسیشاهللاقه رواناه ش کهیطوریه. رااارنهاز حقوق خوا 

یستسری شسسئل را ایراز کااه و یس از یرخ   ار شوراناسه خوا 

ه ی روانه شاین شوضوع  یاذرنه؛از ریو  و لقسیه شیعصبسنه 
فرا فرصت زیسین و خسرج شهن از گوشه اشن را یهیه رس فرا 

ایهگسه  ار رتترغ ییوانه خویشین خویش را یه نیسیش یاذارا.
ی یرطسن و حی  یپسس گزاری یسیحرانو  یسییه اشوارنسبت 

  از ازآنپس شههرجریهی رشهیسو  یسهییهاز یرطسن یسیت 

؛ اشسره شه آنیه  یسشصسحبهیستسری از شوضولسر  یوا که ار 
شعیقه یوانه که از یرطسن  کااهگسنششسرکتحی  یرخ  از 

ی ارزشیاهی یسگاج آنی نسش  از یس یخیو ار  گزارنهیپسس

 .انهآوراهرا یه ایت 
Tedeschi & Calhoun (1995 یه این نیتجه ریتهنه که )

 اهتارزشپس از رجریه یرطسن  یسزشسنهگسن رغتترا  شثبی  

  قهر  شخص   خواشاسی   افزایش ارک و نفسالییسایه
 کااه.ی فرای ار رعسشلا  را رجریه ش آزااییهل  و افزایش 

شن "کااه ی را یس این جیوه روصتف ش ارجریهچاتن  ارواقع
 رریوق سرت  اشس یسکرا  از آن یسیم که فدر ش ررریپذبتآی

ی پژویش ییخوان یسسفیهکه یس ی "کرا  ازآنچه رصور ش
( یه این نیتجه 2017ییدسران )و   Zamoraیوا.ییچاتن 

ریتهنه که ار قهر  شخص   الییسا  یووغ لسطف   روایط 
اجییسل   اشیتسق  روایط صیتیسنه و نزایک  قهراان  از 

ی و رشه شعاوی  رغتترا  شثبی  ایهه شهه یاهتیاولو زنهگ  

ی پژویش ایت.ییتاطور یس شهل یسسفیهایت که ییسو یس ی
Schaefer & Moos (1992 شبا  یر ایجسا رغتترا  فرای نظتر )

رغتتر ار نوع شقسیوه فرا یس شسسئل و ششدلا   پذیرش شرایط 
س رایییم زابتآیی هواقعنول  یووغ پس از رجریه  ارواقعو 

 ازنظرO’Leary & Ickovics (1995 )ایت.و یس شهل نسپتوییه 
 و افزایش لیودرا اییعهاایسشه فرای  شدوفسی  رغتتر و ر

 شطووب ار اثر رحیل نسشلاییس  شطسیقت اارا. 
 ارواقع  هشهپرااخیه نآ شرحیه رفضتل یه  آنچهیس روجه یه 

ث و یسل کاه شرههیهی که یرای زنهگ  ایجسا  یسوجوایرطسن 

  یه ارک ارزشیاهی شوا شفشسریسی شیعهای یرای فرا 
کاه و یس شدسیه شهن رای یقس کیک ش زنهگ  و رلاش ی

شعاسی جهیه یرای  شجهااً  فرا نسکسرآشهو یسوریسی  یسهتفرض

سشه؛ یرر از گذشیه ش یسزا که یستسر قویزنهگ  خویش ش 
ی یسارزش  ایهاف و یستیاولوار یسوریس و  ییچاتن فرا
ی رتگشدلکاه که این جابه ار   شجهای ش اتیسزیوجوای  



       يكاربرد يشناسدانش و پژوهش در روان  / 42

 ثرشؤیویت جهیه و ایجسا رغتترا  شثبت ار زنهگ  یستسر 
 ایت.

 صور یهله  اشدسن شصسحبه  پژویشی یستیشحهوااز 
حضوری یه التل شتوع و یروز کرونس یوا ییچاتن یتشیر 

یرطسن یتاه یوانه و  شبیلایهار پژویش  کااهگسنشرکت

 پراکاهگ  انواع یرطسن وجوا نهاشت.
  یه یرری  آری یسپژویشا ار شوپتشاهسا ش  تیارنهس
و لواشل حیسیی  ار جریسن رشه پس از ضریه  شؤثرلواشل 

یرطسن پرااخیه شوا و ییچاتن یه یرری  رجسرب زیسیه 
رجسیه ی ییسجابهیرطسن پرااخیه شوا رس ییوان  شبیلایهشراان 

 ی جاستی  ار این زشتاه را کشف گراا. یسرفسو رشه یسفیه و 

 
 سپاسگزاري

یس یپسس و قهراان  از خسنم اکیر فسطیه پتغیبری که السوزانه 
 اهگسنکاشرکتاز کوته  وهتوینییهشس را یسری نیوانه. ییچاتن 

 آیه.ی و قهراان  یه لیل ش گزاریپسسار پژویش کیسل 
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