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 Aim: The aim of this study was to develop a strategic model in relation to the 
factors threatening the mental health and family structure of employees of the 
subsidiary staff of oil company, with emphasis on the focus of the third type of 
change. Methods: In this study, a qualitative approach and grounded theory 
methodology was used. The statistical population included all subsidiary 
personnel of South Zagros Oil Company and Falat Ghareh. Targeted sampling was 
started from those who had information about the subject. Then, considering the 
direction of information, the theoretical sampling continued  until theoretical 
development and saturation was achieved. The sample size was closely related to 
the saturation level. Data were collected through in-depth, qualitative semi-
structured interviews. In addition to the interview, the researchers also collected 
information by forming a focal group. In this study, analysis of three types of open 
coding, axial coding, and selective coding was used. Findings: After three-step 
coding, 74 initial codes, 21 axial codes and final 5 nuclear codes were obtained. 
The final codes of the research were: job and organizational strategies, family 
strategies, personal and family functionalism, individual strategies, and 
metaphysics; the last three codes were based on type-three changes. Conclusion: 
The model obtained from the results of this study included all three types of 
changes of type one, type two, and type three, which can eventually be used as a 
complete reference for developing strategies to deal with mental health threats as 
an individual dimension, and with family structure as an interpersonal dimention, 
for the oil company’s satellite personnel. 

Keywords: Mental health, family structure, satellite Staff, third type of change, 
grounded theory 
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سلامت روان و ساختار خانواده کننده  با عوامل تهدیدای  تدوین راهبردهای مقابله
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کننددده سددلامت روان و سددا  ار  : هدددپ پددژوهش  ادددر تدددوین اهبددیید راهبددردی در رابتدده بددا عوامدد  تهدیدهدد  
: در ایدن متاهعده از رویکدرد روش انواده کارکندان اممداری شدرکت نفدت بدا تبکیدد بدر محیریدت توییدرات ندی  سدوم  دود  

ماری شرکت نفت زاگرس جندی د و نفدت ای اس فاده شد  جامعه هدپ شام  تمام پرسن  ام کیفی و شیوه نظریه زمینه
گیری بصیرت هدفمند از کسانی که دارای اطلاعدات در مدیرد موددی  مدیرد نظدر  ودندد شدرو   فلات ماره  ودند  نمونه

گیری نظددری و بددا ا  سدداو جهددت و مسددیر اطلاعددات در تکددیین نظددری و اشددبا  نظددری نظریدده  شددد  و در ادامدده بدده نموندده
هدا بده روش مصدا به عمیدف کیفدی و بده  پذیری ارتبدا  تنبداتنبی داشدت  داده ستح اشبا ادامه یافت   جم نمونه با 

آوری  آوری شد  در کنار مصدا به پژوهشدبر بدا تشدکی  گدروه کدانونی نیدز بده جمدع شیوه مصا به نیمه سا  ار یاف ه جمع
ی، کدگددذاری ان خددا د اطلاعدات پردا ددت در ایدن پددژوهش، تجتیدده و تحلید  از سدده نددی  کدگدذاری بدداز، کدگددذاری محدیر

ای بدسدت  کدد هسد ه 2کد محیری و در نهایدت  00کد اوهیه،  70ای  بعد از کدگذاری سه مر له ها: یافتهاس فاده شد  
کددارکردگراید  آمددد  کدددهای نهدداید پددژوهش عبددارت  ددودن از: راهکارهددای شددولی و سددازمانی، راهکارهددای  ددانوادگی، 

گراید، که سه کدد آ در مب ندی بدر توییدرات ندی  سده  ودندد   هایت فرادیدشخصی و  انوادگی، راهکارهای فردی و در ن
: اهبیی بدست آمده از ن ایج ایدن پدژوهش در برگیرندده هدر سده ندی  توییدرات ندی  یدک ، دو و سده  ودندد و گیری نتیجه

به عندوان بعدد  کننده سلامت روان توان به عنوان مرجعی برای تدوین راهبردهای مقابله با عوا م  تهدید درنهایت می
 درون فردی و سا  ار  انواده به عنوان بعد  ین فردی، در رابته با پرسن  امماری شرکت نفت، به کار بست 

کلی ی:  واژه  سلامت روان، سا  ار  انواده، کارکنان امماری، توییرات نی  سوم، نظریه مبنایدهای 
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 مقدمه
 در اخرتلال و جسرمانی علائرم، افسرردگی، اضرطراب کره روانری آسیب از ناشی مشکلات

، سرررراپیوترا) اسررررت شرررده مطرا جهررررانی پدیررررده عنوان بررره دارد پرررری در را اجتمرررراعی کرررارکرد
 برا روانری سرلامت کره کررد اذعران تروان مری کلری طررا یره در (.2630، 1سیوکراتول و یونیبهند
کتورهرای  کرره اسررت شرده دانسررته مرررتبگهرا  پژوهش در گررذاری ترراایر بسریار منفرری و مثبررت فا
 و یشررررناخت روان عملکرررررد، بهزیسررررتی، اسررررترس، فرسررررودگی، عرررراطفی علائررررم: از عبارتنررررد

 از روان سررلامت. (2637، 2هررافمیر و فرانرره، رسررکه، موتررانو) سررلامت بررا مرررتبگ شررکایاتهای
 گررذری ترراایر و مهررم نقررش جوامررع پایرردار توسررعه در کرره اسررت انسرران اساسرری و مهررم نیازهررای
 دهنررد ادامرره خررود بقررای برره تواننررد نمرری سررلامت حفررز برردون انسررانی جوامررع کرره چرررا، دارد
های  گرذاری هردف در مهرمهای  مولفره جمله از روان سلامت (.3125، همکاران و زنگویی)

 3منظومره مهرمهای  پایه از یکی خانواده اع ای روان سلامت، است سالم جامعه و خانواده
 و اارگرررذاری، نقرررش، اهمیرررت لحررراه بررره کرررهای  منظومررره، اسرررت کرررارا و کیفیرررت برررا خرررانواده
 قررار توجره مرورد شرناختی روان و رفتراری مختلرف علروم سروی از اش‌جانبره همههای  کارکرد
، ذهررن، هرردف مثررل انسرران از خاصرری ابعرراد سررلامت 4روان‌ سررلامت از اسررت.منظور گرفترره
 روانری ‌سرلامت زمرانی فرد یه دارد. تثایر‌ هم فیزیکی سلامت روی که باشد می فکر و حالت
 داشرتن از و دهرد تطبیرق محریگ برا را خود، شناختیهای  ویژگی حفز و شناخت با که دارد

 روابرگ نظرر از قبول قابرل معیارهرای برا همگام، بودن خوب احساس و کافی سازگاری مهارت
 (.2630، 5کریشرررنامورتی و کررری اس؛ 3121، سررراعتچی) باشرررد برخررروردار، جامعررره و انسرررانی
 اجتمراعی کرافی انطبراق و روانری رضرایت احسراس را مفهوم این کمرل پزشکی روان فرهنگ

 ذهنری و عینری انطبراق ترر دقیرق بیران بره، اسرت کررده تعریرف جامعه هر موردقبول موازین با
                                
1. Saputra, F., Yunibhand, J., & Sukratul, S 
2. Montano, D., Reeske, A., Franke, F., & Hüffmeier, J 
3. System 
4. Mental health 
5. SK, V. K., & Krishnamurthy, A. R 
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 سرلامت مصرادیق از، خرود بره دسترسری و شرناخت قابلیت با واقعی انطباق و محیگ با فرد
؛ 3122، همکراران و پرور شریخه( دارد دنبرال به را اطراف جهان با سازش نوعی که است روان
گررر2631، 1همکرراران و برری؛ 3121، افکرراری‌پررور  مفهرروم ایررن برره تررر مثبررت نگرراهی بخررواهیم (.ا

 از نرررانیاطم و برررودن خررروبی درونررر احسررراس روان سرررلامت گفرررت تررروان مررری باشررریم داشرررته
 و ریکرف ی برالقوه هراییتوانایی وفایکخودشر و رقابرت تیظرف و؛ خود به اکات، خود ارآمدیک
یا) استی جانیه  داشرتن، ماننرد روانری سرلامتهای  مولفره وقتری .(22662، همکاران و حور

گانرره طررور برره را نگرانرری عرردم و مثبررت پنررداره خررود، نفررس عررزت  متوجرره میگیررریم نظررر در جدا
 بزرگسرالی دوران در چره و کرودکی دوران در چره افرراد ارتباطات و تعاملات نوع با که شویم می
یاد بسیار کارآمرد خرانوادگیهای   سراختار انرد داده نشران تحقیقرات واقرع در است مرتبگ ز  نا
یررررادی شررررناختی تروماهررررای ایجرررراد باعررررش  بهزیسررررتی در منفرررری ترررراایرات و شرررروند مرررری ز
 ابعراد واقرع در. (2637، 3کمبرل و باسرنت، بروهره) گذارنرد مری خرانواده اع ای یشناخت روان
یادی  سرلامت نروعی بره. باشرد مری خرانواده سراختار و تعراملات نروع گررو در روان سرلامت از ز
 خررررانواده سرررراختار. دارنررررد هررررم بررررا تنگاتنررررگ و دوطرفرررره ارتبرررراطی خررررانواده سرررراختار و روان

 تبررادل و تعامررل نحرروه کرره اسررت روابررگ و ضرروابگ، هررا خواسررته از عینرری لزومررا نررهای  مجموعرره
 قواعرررد ازای  مجموعرره معررررف اساسررا سرراختار ایرررن، دهررد مرری سرررازمان را خررانواده اع ررای
 وضرع راهرا  آن، خرود مهرم کارکردهرای بره بخشریدن تحقرق بررای خرانواده کره اسرت عملیاتی
، مینررروچین از نقرررل بررره 5گلررردنبرد و گلررردنبرد؛ 2633، همکررراران و 4هوینیررره) اسرررت. کررررده
کم ترتیبرات ازای  پراره اسراس برر خرانواده (.اع ای2632  برقررار ارتبرا، هرم برا تبرادلات برر حرا
گررر ترتیبررات ایررن، کننررد مرری  یرره ولرری شرروند نمرری داده تشررخیش صررراحت برره معمررولا چرره ا

 ایرن واقعیرت که است این جالب نکته و. دهند می شکل را «خانواده ساختار» یعنی کلیت

                                
1. Bee, P, Brooks, H, Fraser, C, Lovell, K. 
2. Dhuria, M., Sharma, N., Taneja, D. K., Kumar, R., & Ingle, G. K 
3. Behere, A. P., Basnet, P., & Campbell, P 
4. Huinink, J., Brüderl, J., Nauck, B., Walper, S., Castiglioni, L., & Feldhaus, M 
5. Goldenberg & Goldenberg 
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، 1مینرروچین) کنررد مرری پیررروی متفرراوتی نظررم از اع ررا فررردی واقعیررت بررا مقایسرره در سرراختار
 بررای خرانواده کره اسرت عملیراتی قواعرد کرل جمرع معرف خانواده ساختار (.12 ؛ 3275
 تمبیررت از بعررد معمررولا الگوهررا ایررن.اسررت کرررده ترردوین و تهیرره خررود مهررمهررای  کارکرد اجرررای
 در دخترر یره کره ایرن مثرال بررای. کننرد می مقاومت تاییر برابر در و بخشند می تداوم را خود

 پردرش کنرار در حاضراسرت ولری زنرد مری سررباز منرزل کارهای در مادرش به کمه از خانواده
 اسررت خررانواده سرراختار توسررگ شررده سرراختههررای  تعامل حاصررل، دهررد انجررام را کررار ایررن
 بلکررره اسرررت اابرررت و سررتایا لزومررراً  سررراختار میکنررر تصررور دیررر(.نبا2631، 2همکررراران و میشررل)

ی ها شررکل برره سرررس و ظرراهری مرروقت شررکل برره خررا ی هررا تیموقع در توانررد یم سرراختار
 آشررکار، اسررت تعامررل حررین در خررانواده کرره زمررانی تنهررا سرراختار ایررن ابررد.ی رییررتای گرررید

 حررال در آن مشرراهده از قبررل خررا  خررانواده یرره سرراختار تعریررف، عبررارتی برره شررود. مرری
 اسررررت بیرررررممکن، آن اع ررررای بررررین شررررده تکرررررار تعرررراملی الگوهررررای اجرررررای و فعالیررررت

 .(3121، اسمعیلی)
گفت می از منظری دیگر سلامت روانی به عنوان عامرل درون شخصریتی در افرراد و  توان 
کلری از پویرهساختار خانواده به  درونری و تعراملی خرانواده در یره رابطره های  عنوان الگویی 

گرفته اند. پژوهش که تحت تاایر عوامل متعددی قرار  گرفته اند   پیشرینهرای  تنگاتنگ قرار 
کارکردی این دو حیطه مهرم که یکی از عوامل مهم در بهبود  بره ، به این نقطه نظر رسیده اند 

کیفیرت و رضرایت از ، نروع شرال، تی خانواده پویا و سالماصلی در بهزیسهای  عنوان ستون
(.دگرگونیها و تاییرات جدید در نظرام تولیرد 2631، 3کینسی و پارکر، دکستر، الان) آن است

جدید باعش تاییررات در همره ابعراد زنردگی خرانوادگی شرده های  اروت تحت عنوان شال
گررون سرراخته اسررت بعررد ، ر زنرردگی مرردرن امررروز(.مشررابل د3226، تررافلر) اسررت و آن را دگررر 

کرده است و بر بسریاری از حیطره فرردی و برین های  جدیدی را به ابعاد قبلی خانواده اضافه 

                                
1. MINUCHIN 
2. Mitchell, C., McLanahan, S., Notterman, D., Hobcraft, J., Brooks-Gunn, J., & Garfinkel, I 
3. Allan, B. A., Dexter, C., Kinsey, R., & Parker, S 
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گذاشته اند. در واقع توجه  شربردیپ در افرراد یشرال تیرضرا و یروانر سرلامت به فردی تاایر 

کرارکرد خانواد بره یخردمات رسران و وری ی، بهررهملر اهرداف هرا  هجامعره و همچنرین بهبرود 
در این شرایگ بسریاری از مشرابل و  .(3112، و خلپ اسدی آبادی )شفیع دارد یمهم نقش

، بر حسب حساسیت و شرایگ خا  خودشان باید بدون وقفه فعالیرت نماینردها  صنعت
 باشد. می مشابل با طرا اقماری در شرکت نفت، یکی از این انواع

کرره بررود نرروعی از نوبتکرراری تحررت  در ایررران و صررنعت نفررت برره لحرراه شرررایگ خاصرری 
کرار و  کشرورهای دیگرر نروع  گردید. در ایران هم مانند بسیاری از  عنوان طرا اقماری معمول 

کرره شررامل فعالیت کتشرراف، شناسرراییهررای  عملیررات در ایررن صررنعت  بهررره ، اسررتخراج، ا
گاز  کره ایجراب، باشرد می برداری و انتقال و خدمات تعمیراتی و پشتیبانی در حوزه نفت و 

کوهک مرری کارکنرران در منررراطقی دور از شرررهرها و ابلررب در برررین  یاهررراهرررا  بیابانهررا،  نرررد  ، و در
(. 3127، محسرنی نرژاد و ختمری، رحمرانی، رومانی، عربان، رفیعیان) ح ور داشته باشند

 2 ایر هفتره اسرتراحت 2 و ارکر هفته 2 صورت به عموما در شرکت نفت یاقمار ارک یالگو
، سرادات شرهبا) باشرد مری هفته استراحت 3 و ارک هفته 1 ای استراحت هفته 3 ای ارک هفته

 (.3125، عابدی و ضربام بروجنی
و بیرر  شریفتی کرار .خرانواده اسرت و کرار تعرارض ایجراد بررای بزرگری منبرع اقمراری کرار
 و در زناشرویی تعامرل شردن کرم، افسرردگی افرزایش، اجتمراعی شدن ایزوله خاطر به اابت

، بنچره) شرده اسرت زناشرویی کیفیرت کاهش باعش خانواده و کار تعارض افزایش نهایت
کمترری ، کراری متایررهای  با نوبتهای  (. خانواده3121، نبوی و قبیتی رضرایت زناشرویی 

کررار و خررانواده تجربرره یررادتری را در زمینرره  بررا مشررکلات هررا  آن، کننررد مرری دارنررد و تعارضررات ز
گریبان هسرتند و بره میرزان بیشرتری د  ر معررض پدیرده طرلاق قررارجنسی بیشتری دست به 

که مشابل شیفتی از عوامرل اصرلی خطرر سراز در ایرن حروزه شناسرایی شرده ، گیرند می چرا 
ینگاوس) اند گولکیانسن، بوهل، آر (.پرسرنل اقمراری بره مثابره 2632، 1جری و رتنبررد، ایکارا

                                
1. Arlinghaus, A., Bohle, P., Iskra-Golec, I., Jansen, N., Jay, S., & Rotenberg, L 
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که در خلا   زندگی می افرادی که  یرادی کنند و در درون و بیرون خود با ابهامرات  می مانند  ز
، پررارکر.دهنررد مرری مواجرره هسررتند و ایررن ابهامررات را برره زنرردگی فررردی و خررانوادگی خررود بسررگ

کررردن دو زنرردگی2661) 1کارنررل و فررارمر " برره بررسرری  2( در مقالرره خررود تحررت عنرروان "زنرردگی 
یرایی پرداختنرد و بره ایررن ، درک کارکنران اقمرراری سرکوهای در نگررش و تجربیرات همسرران 

کار اقم که  هرا  اری به دور از خانواده موارد قابل توجهی از تالمرات را بره خانوادهمهم رسیدند 
ارتبرا، نراقش همسرران برا ، ازجمله تاایرات دوری متناوب پدر برر فرزنردان، کند می تحمیل

کره تجربرههرا  یه شریه بایب و نگرانی آن ای  مسرئله .کننرد مری در رابطره برا حرس امنیتری 
شرود و راهبررد مشخصری  مری دیردههرا  آنهرای  خانوادهکه هنروز بره وفرور در پرسرنل اقمراری و 

گرفترررره نشررررده  چرررره از منظررررر سیسررررتمی و چرررره از منظررررر علمرررری و تجربرررری برررررای آن در نظررررر 
کرره.اسررت گررردش شرررکت نفررت  در چرخرره ، برره دور از خررانواده هسررتند کارکنرران شرریفت در 

برره ، شرروند و سیسرتمهای اطرراف مری کرم حوصرله و برری طاقرت، خشرم رو بره صرعود هسررتند
کره یکری از  مری خصو  خانواده را محلری بررای انتقرال خشرم و عصربانیت داننرد ترا آن جرا 

کنترررل خشررم آنهررا اسررتهررا  مهمترررین شررکایات همسررران آن ، 3گررراواز) پرخاشررگری و عرردم 
کرره 2630 گررردش نرروعی حررس جرردا مانرردن از خررانواده و جامعرره دارنررد  (. پرسررنل شرریفت در 
شرود در انجرام  مری کنرد و باعرش مری احساسات منفی در نگرش وهای  را دچار حالتها  آن

کررار بررا مشررکلات جرردی مواجرره شرروندهررای  نقش ، خررود چرره در خررانواده و چرره در محرریگ 
کررارایی عملکررردی در ایررن حیطرره کرراهش  نرروعی خشررم و عصررباتیت در ها  همچنررین در ااررر 

گمان می بوجودها  آن که  گرفتره کنند زندگی خود را باختره انرد و مرورد جبرر زمانره قرر می آید  ار 
 (.2630، 4بارنس و بوهل، ایسکارا؛ 3122، دادرس و اسدپور، صادقی) اند

که استنبا،، با توجه به آنچه در رابطه با موضوع مورد نظر مرور شده شود ایرن  می چیزی 
که بهزیستی روانری خرود فررد و سراختار خرانواده آن یرادی قررار هرا  است  در معررض خطررات ز

                                
1. Parkes, K. R., Carnell, S. C., & Farmer, E. L 
2. Living two lives 
3. Grzywacz, J. G 
4. Iskra-Golec, I., Barnes-Farrell, J., & Bohle, P 
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کره شرامل  دهرد تمرکرز تاییررات می نگذشته نشاهای  بررسی .دارد برر تاییررات نیمره پایردار 
کرار بروده اسرت، شرود مری تاییرات نوع یه و تاییررات نروع دو تاییررات نروع یره برا .اسراس 

گرراه اسررت  نیمکررره چرر  در ارتبررا، اسررت. در اینجررا تاییرررات حاصررل و تصررمیمی خودآ

کرره سرراختار نظررام را تاییررر  دهنررد و بررر تاییرررات ‌نمرریشررامل تاییراترری در درون نظررام هسررتند 
این تاییرات چیزی بیش از تاییرات سرطحی نیسرت و در  .و مستقیم تمرکز دارندای  لحظه

کره تاییررات  می بهترین حالت تعاملات را در امور ساده نشان دهند.نکتره مهرم ایرن اسرت 
کوتراهی دارنرد، مرتبه یه گلردنبرد؛ 3121، اسرمعیلی) عمر  (.از طرفری 2012، 1گلردنبرد و 

کلری. در ، یرات نوع دومتای عبارت اسرت از تاییرر در نگررش یرا تاییرر یره موقعیرت بره طرور 
کره  تاییر مرتبه دوم بحش از استدلال سراده و سرنجش های منطقری و عقلانری بررای چیرزی 

روداین تاییرات مستلزم تاییر در نگرش یا موقعیرت  فراتر می، در این سطح از منطق نیست
کوشرش و ساختار هستند. در ایرن نروع کراری بیشرتر از رفرع نشرانه انجرام  مری تاییررات  شرود 

های  شود. و باید قواعد منظومه و در نتیجه خود منظومه هم تاییر داده شود تا زیرر مجموعره
گلردنبرد؛ 3121، اسرمعیلی) منظومره نیرز از تاییررات برخرودار شروند  (.2012، گلردنبرد و 

کره در تای ها  منظومرههای  یررات مرتبره اول اسرتعارهنقد مهم بر تاییررات مرتبره یره ایرن برود 
هررررای  شرررربیه اصررررلاحات مکررررانیکی و بیولرررروژیکی دم دسررررتی اسررررت و تاییرررررات و نابرابری

هررای  رویکرد، گیرنررد نمرری قرردرت در نظرررهررای  خررانواده و پویاییهررای  اجتمرراعی را در نقش
عررد از ایررن (. ب3220، 2فرراین و رایرران، هیررر) فمینیسررتی از اولررین منتقرردان ایررن رویکرررد بودنررد

گلیشررران، (3211) 3جریرران پژوهشرررگران دیگررر مثرررل هرررافمن کینررری3222) 4اندرسررون و   5( و 
کرره شررامل تاییررد ترراایر زمینرره و دیرردگاه ای  ( خواسررتار تفکررر منظومرره3211) مرتبرره دو شرردند 

گرذار تلقریها  شخصی افراد در شناخت پدیده شرد.  مری بود و درمانگر عنصرری لازم و تراایر 
گرایران اجتمراعی در یره جهرش دیگرر تئروری صررف  خرتم نشرد وکار به همین جا  سراختار 

                                
1. Goldenberg, H., & Goldenberg, I 
2. Hair, H., Fine, M., & Ryan, B 
3. Hoffman 
4. Anderson & Goolishan 
5. Keeney 
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کشررریدند و برررر زمینرررهها  منظومررره کیرررد  اجتمررراعیهای  را بررررای درک خرررانواده بررره چرررالش  تث
کردند درک ساختارگرایانه انتقادی و اجتمراعی از ها  به نظر آن (.2635، 1دیکرسون) بیشتری 
کره پتانسریل تثایرگرذاری  مری دیگرری اجتماعی منجر به تاییر مهمهای  قدرت و زمینه شرود 

 ر مرتبه سروم یرادکبر عملکرد را در بین الگوهای خانواده درمانی دارد. آنچه از آن به عنوان تف
گذشررته بنررا نهرراده شررده اسررت، شررود مرری و ایررده ی یررادگیری مرتبرره سرروم برررای سرراخت ، بررر 

( بنرا شرده اسرت.منظور 3272) 2بیتسرونهای  بر ایردهها،  قابل رویت از منظومههای  منظومه
نادسرون مرارتین و ، مه داول) تعاملات پیچیده در داخل و بین آنهاست، 3ها  از فرامنظومه

های  (.تاییررررات مرتبررره سررروم چهرررارچوب تفکرررری را بررررای ادبرررام دلبسرررتگی2632، 4برمرررودز
و برره متخصصرران درمررانی نیرراز دارد تررا دیرردگاه مشررارکت  فررراهم میکنررد 5فرهنگری اجتمرراعی

اجتمراعی و پویرایی قردرت و های  گسترش دهند تا عمرداً ترثایر منظومرهها  با خانواده خود را
همچنررین ایجرراد معنررای جمعرری و مبتنرری بررر فرهنررگ را در نظررر بگیرنررد. ایررن نرروع فرررا دیررد برره 

گزینرهای  دهرد مجموعره مری درمانگر این امکران را های  مختلرف را در درون منظومرههای  از 
ک گراهی ، نرد و بره طرور مر ار پاسرخ دهردبهم پیوسته مفهروم سرازی  چرارچوبی بررای افرزایش آ

، 6و برمررودز ، نادسررون مررارتین، مرره داول) پرریش روهای  اجتمرراعی در بررین شرریوه-فرهنگرری
کارآمردی نقش2637 کیفیت و  بره خصرو  ، کره در آن هسرتندهرایی  (. احساسات افراد از 
گیررری تعرراملات بررین آن مرروار اسررت و تاهررای  نقش ییرررات نرروع سرروم بررر جنسرریتی در شررکل 

 فرهنگی اجتمراعی را بررسریهای  احساسات متقابل بین افراد در خانواده توجه دارد و بستر
که جهان بینی می ، نادسون مرارتین) آید می بیرونها  از دل آن، سوار بر احساساتهای  کند 

کم برر تردوین راهبردهرا از چنرد مولفره مهرم (.2632، 7مه دول و برمودز گرذرد:  مری ف ای حا
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برره یرره نرروع فرادیرررد ها  در بالررب تعرراملات ترررو در تررو منظومررههررا  از خررانواده و شرررایگ آن -3
ادبرام شرود ، برا درک افرراد از شررایگ فرهنگری و اجتمراعی و نفروذ قردرتهرا  راهبرد -2برسیم
دعرروت از افررراد برررای اینکرره زنرردگی خررود را از چشررم انررداز ذهنرری بررالاتری ببیننررد تررا هررم  -1

گفتمانهرررا  م امکانرررات برخرررورد برررا آنمشرررکلات و هررر ، مشرررخش جامعرررههرررای  را در بالرررب 
کنند  (.2632، 1متیز) سازماندهی 

اجتمرراعی جامعرره  –فرهنگرری  -زمینرره معنرروی مبتنرری بررر تاییرررات نرروع سرروم و متمرکررز بررر
گفت شکلی از راهبردهرا برر معنرا متمرکرز اسرت. معنرا واژه می خودمان کره در ای  توان  اسرت 

گررزاری ایررن  کرره ها  کنررد.پژوهش مرری مفهرروم سررازی نقررش مهمرری بررازیهرردف  نشرران داده انررد 
یررادی  معنررا یکرری از اجررزای مهررم در بهبررود عملکرررد روان شررناختی افررراد اسررت و برره میررزان ز
یرایی بره سرر  بهزیستی و سلامت روانی و جسمی را بره دنبرال دارد. بررای مردت طرولانی در رو

کنون بیدار شده می یرای اینکر بردیم و ا گررایم. رو چیز خروب شرود خوشرحال خرواهیم  همره ه ا
که باعش کره ها  شود تلخی می بود. این حقیقتی است  کرده و پرسشی پدیردار شرود  فروکش 

کره بررای آن  کمرر مرردم امرروزه معناهرایی در زنردگی دارنرد امرا معنرایی ندارنرد  بقا بررای چره؟ ا
کنند کلری و پرر نفروذ (. همگرام برا 3222، 3زیکا و چمبر لین؛ 2633، 2فرانکل) زندگی  تراایرات 

شال بر ابعاد مهم زندگی و بنابرمطالعات تبیین شده در رابطه با مشابل اقماری و تراایرات 
درون روانی و بین فردی و موار بودن هر دو حیطه برر نهراد خرانواده بره عنروان های  آن بر حیطه

ببرررین پرررژوهش حاضرررر در ابتررردا در صررردد تحلیرررل و ت، مهمتررررین منظومررره هرررر جامعررره پویرررا
گریبران هسرتندها  چالش کره پرسرنل اقمراری برا آن دسرت بره  در ادامره ، و مشرکلاتی اسرت 

بررره ارائررره  شرررود و در نهایرررت مررری برررین فرررردی و خرررانوادگی بررسررری، پیامررردهای درون روانررری
متمرکرز ، سرلامت روان و سراختار خرانوادهکننرده  راهبردهایی جهت مقابله با عوامرل تهدید

  .شود می مبادرتبر تاییرات نوع سوم 
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 روش پژوهش
هرا  تحقیق برخاسرته از داده روش از استفاده با تا بود صدد در محقق حاضر پژوهش در

کیفرریهای  نظریرره مبنررایی( و پتانسرریل) 1  بررسرری مررورد ی هپدیررد از یبهتررر کدر، روش 
کارکنران اقمراریکننده  راهبردهای مقابله با عوامل تهدید)  سلامت روان و ساختار خانواده 

یرت تاییرر نروع سروم( بدسرت شررکت نفرت  یالگرو ی هارائر بره نهایرت در و آورد برا محور
 مبررادرتای  مقابلررههررای  راهبرد ی هدربررار تحقیررقهررای  داده بررر مبتنرری پررارادایمی

 از و اسرت یمفهرومی فراینرد خرانواده تاییرات در سلامت روان و تاییرات سراختاری.ورزد

کره  اسرتهایی  موضروع در کراوشای  زمینره ی نظریره رهیافرت ی عمرده هردف کره جرا آن
 انجرام یبررا کیفری روش بهتررین بنرابراین، دارنرد شردن حال در و سیالی، فرایند ماهیت

کررافی برررای  .هسررتای  زمینرره ی نظریرره، پررژوهش ایررن کرره مبررانی نظررری  در واقررع در جررایی 
از ایررن  اسررتفاده، پدیررده مررا وجررود نداشررته باشررد و مررا برره دنبررال ارائرره الگررویی جدیررد هسررتیم

که اجرایری شردن برنامره.(3123، مظلومی و متولی) روش توصیه شده است های  و از آن جا 
محقرق  .لذا نظریه داده بنیراد بررای تحقیرق انتخراب شرد، راهبردی فاقد مبانی نظری است

کانرال راهبرد کار تنهرا محرور و  کررده و آن را مبتنری برر نروعی جهران هرا  در اجرای  را مشرخش 
کررار هرگونرره پرریش فرررض را در  (نرروع سرروم تاییرررات) بینرری گرفررت و در فرآینررد  در نظررر خواهررد 

اصرلی راهبردهرا در خرلال پرژوهش و هرای  کنرد و داده مری رهراهرا  ایجاد معانی و بازنمایی آن
کنشگران مطالعه مشخش هرا  شود.در واقع مفاهیم در روند تجزیره و تحلیرل داده می توسگ 

 .کشف خواهد شد
گررس جنروبی و نفرت جامعه آماری این پرژو هش شرامل پرسرنل اقمراری شررکت نفرت زا

گیری  نمونرره .بررا تحصرریلات و برردون تحصرریلات بودنررد، اعررم از مجرررد یررا متاهررل فررلات قرراره
که دارای اطلاعات در مورد موضوع مورد نظرر بودنرد شرروع شرد و  کسانی  بصورت هدفمند از 

عررات در تکرروین نظررری و نظررری و بررا احتسرراب جهررت و مسرریر اطلاگیری  نمونررهدر ادامرره برره 

                                
1. grounded theory 
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 یارتبررا، تنگرراتنگپذیری  حجررم نمونرره بررا سررطح اشررباع .نظریرره ادامرره یافررت اشررباع نظررری
مررورد های  ننررده تعررداد نمونررهکمشررخش ی، شررده قبلرر آوری هررای جمررع رار(دادهکت) داشررت.

کره یاز تحقین ق بود. براین اساس مصاحبه با افراد جامعه مورد پرژوهش ترا آنجرا ادامره یافرت 
کردها  یه نوع یکسانی و تکرار در پاسخمحقق  با توجه بره ابعراد سروال پرژوهش  .را مشاهده 
خرروج عبرارت برود سروگیری بریش از هرای  نفرر بره اشرباع رسرید. ملاک 21بعد از گیری  نمونه

عررردم ابرررتلا بررره ، و عررردم همکررراریها  تردیرررد داشرررتن در ارائررره پاسرررخها،  حرررد در دادن پاسرررخ
گروانی و عدم اعتهای  بیماری کاری رییاد به مواد مخدر و الکل. در روش نمونه  بر سره  روال 
کدگذارینوع رو  .داشت یبستگ یت نظریبه حساس، ن شد و علاوه بر آنییتع یه 

کیفررری و بررره شررریوه مصررراحبه نیمررره سررراختار یافتررره هرررا  داده بررره روش مصررراحبه عمیرررق 
دان یر رور در مح در این روش با مشاهده همه جانبره و مصراحبه همرراه برا .شد آوری جمع
کتشافی نیمه  ی هدر مصاحب.پرداخته شدها  داده آوری جمعبه  یافته س ال ا اصرلی  ‌ساختار

صررورت ‌و برره جزئرری پررژوهش تقسرریم شررد جزئرری تررر بررر اسرراس اهرردافهای  پررژوهش برره سرروال
فرعرری مررورد فهررم های  جزئرری تررر برره سرروالهای  در مرحلرره بعررد سرروال.مصرراحبه بررسرری شرردند
مشررورت بررا افررراد ، فرعرری بررر مبنررای مرررور ادبیررات پررژوهشهای  السررو.کنشررگران تبرردیل شررد

کار میردانی در محرل واقعری تهیره در ، های اساسری شرود. عرلاوه برر پرسرش مری متخصش و 
کنکاشری نیرز بررای درک عمیرق موردمطالعره اسرتفاده  ی هترر پدیرد‌طول مصراحبه از سر الات 

کنار مصاحبه پژوهشگر با تشکیل  کانونیشد. در  اطلاعرات برر طبرق  آوری جمرعنیز بره  گروه 
گرروه سروال گرروه در های  محور سروالات پرژوهش پرداخرت.. رهبرر  پاسرخ خرود را پرسرید و  باز

اطلاعررات پیرررو  آوری جمررعرابطرره بررا آن سرروال برره بحررش و بررسرری پرداختنررد و پژوهشررگر برره 
خررا   یمرررتبگ بررا موضرروع تررا حرردهررای  ن از متنیتحقیررق پرداخررت. همچنررهای  سرروال
کردام طاستف که هر  ی، نره ایه زمیررا بره دسرت دادنرد.در نظرهرا  از داده یف متفراوتیراده شد 
کدگررذاریرره و تحلیررتجز ی، محررور یکدگررذار، برراز یکدگررذار :اسررتفاده شررد یل از سرره نرروع 

 .یانتخاب یکدگذار



 222............................................. ... کننده سلامت روان و ساختار خانواده ای با عوامل تهدید تدوین راهبردهای مقابله

 

 اعتباریابی  
کرردن دارنردهرا  جهت اعتبار یابی و قابلیت اعتماد و اینکره داده ر از اعتبرا، ارزش توجره 

گوبا و لینکلن استفاده شد  :شد بررسیها  محور قابلیت اعتماد داده 5که در  .یابی 
گسرترش ارتبرا، دقیرق ، دقت در اجرای فنرون، از طریق زاویه بندی مفاهیم :باور پذیری
 با پاسخگویان.

کنتررل پاسرخگویان از طریرق ، بررسی مفروضات پژوهش با افراد مطلع :اطمینان پذیری
 میدانی و اطلاعات بدست آمده. مقایسه مشاهدات
که یافته :تایید پذیری از طریرق اسرتاندارد ، هسرتندهرا  واقعا مبتنی بر دادهها  بررسی این 
کردن همه بینش آوری جمعسازی روشهای   ها. اطلاعات و یادداشت 

کرره شرررایگ مشررابه هررایی  اسررتفاده از نتررایپ در محیگ (اعتبررار بیرونرری: )انتقررال پررذیری
یادی با محی که لازمه آن توصیف مناسب در همه جزئیات است.ز  گ پژوهش دارند 

 شوندگان مصاحبه شااختی جمعیتهای  : ویژگی1جدول 
کار تحصیلات سن ردیف  محل سکونت تعداد ارزندان مدت ازدواج سابقه 
 شیراز - - 0 فوق دیولم 16 3
 لامرد 3 1 0 لیسانس 13 2
 تهران 1 21 31 فوق دیولم 02 1
 مازندران 5 12 30 دیولم 07 5
 شیراز 2 21 20 دیولم 11 1
 بوشهر - - 31 فوق لیسانس 12 0
 تهران 1 10 22 دیولم 03 7
 شیراز 3 1 33 لیسانس 11 1
 لامرد 2 30 37 فوق دیولم 52 2
 لار 1 26 21 فوق دیولم 11 36
 بندرعباس 2 36 31 لیسانس 11 33
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کار تحصیلات سن ردیف  محل سکونت تعداد ارزندان مدت ازدواج سابقه 
 یاسوج - 2 0 دیولم 13 32
 تهران 3 31 31 لیسانس 50 31
 شیراز 2 2 31 فوق لیسانس 10 35
 اصفهان 3 1 31 فوق لیسانس 51 31
 مشهد 1 31 0 لیسانس 52 30
 شیراز 2 36 0 لیسانس 11 37
 لامرد 3 32 35 لیسانس 17 31
 شیراز 2 0 0 دیولم 12 32
 کرمانشاه 1 26 31 فوق لیسانس 56 26
 ساری 1 12 20 لیسانس 06 23
 شیراز 2 0 37 فوق لیسانس 12 22
 تهران 1 30 1 فوق دیولم 52 21
 آیاده 5 21 21 دیولم 11 25
 شیراز 3 2 30 لیسانس 53 21
 شیراز - 1 7 لیسانس 10 20
 تیریز 3 1 0 کارشناسی 16 27
 اصفهان 2 30 22 لیسانس 10 21

 ها  یافته
گرفتنرد  21ار مجمروع  کره مررورد مصراحبه قرررار  کرد محرروری  23براز اولیرره و کررد  75نفررری 

 در رابطه با سوال پژوهش رسیدیم.ای  کد هسته 1بدست آمد و درنهایت به 
 و روان سرلامتکننرده  تهدید عوامرل برا مقابلره بررای راهبرردی الگروی :سکوال پکژوهش

 چیست؟ سوم نوع تاییر با محوریت نفت شرکت اقماری کارکنان خانواده ساختار
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 و روان سلامتکااده  تهدید عوامل با مقابله برای راهبردی الگوی .2جدول 
 سوم نوع تغییر با محوریت نفت اقماری شرکت کارکاان خانواده ساختار

 اصلیهای  مقوله ارعیهای  مقوله ها( گویه) مفاهیم اولیه
کررررار های  ایجررراد برنامررره کررره سرررر  تفریحررری و سرررررگرمی در زمرررانی 

 هستیم
گروه  جنگ شادیهای  دعون از 
کمرری از حررال و برگررزاری  کنسرررت برررای پرسررنل منطقرره تررا بتوننررد 

 هوای منطقه بیرون بیاین

 تفریحیهای  برنامه

تفریحی های  برنامه
کررردن پرسررنل و رفرراه ان ورزشی رئ درسررت هررایی  مکانهررا  برررای ورزش 

کیفیرررت نگهرررش دارن یرررم ولررری آنقررردر ، کننرررد و برررا  مرررا اسرررتخر دار
که هیچکس نمیره  کمیف هست 

 امکانات ورزشی

برگرررزاری یررره سرررری مسرررابقات ورزشررری در منطقررره و حتررری برررین 
 مناطق مختلف

 مسابقات ورزشی

کننرررد کرررار  کرررار یکرررم روی ف رررای سررربز  کررره ، در محررریگ  همرررین 
گیاه است جال آدم رو خوب گل و   کنه می میبینیم 

ف اسازی در محیگ 
 کار

تاییرات محیطی در 
 کار

از طریرق عملیراتی های  در منطقه ایجاد شادی و نشا، و روحیه
کلام و آرامش بخشهای  پخش موسیقی  بدون 

 شادی

کار کارکنان جنس مونش در محیگ   استفاده از 
کررار وقترری هررم زن باشررد و هررم مرررد آدم انگیررزه بیشررتری  محرریگ 

کار دارد  برای 

کردن محیگ  مختلگ 
 کار

کرردم  می سعی کرنم مرثلا اتراقم  کرارم تاییرر ایجراد  کنم در محیگ 
گیاه گل و   روز بهشون میرسم و هر پر از 

کار  تاییرات در محیگ 

کرار و هایی  ایجاد آموزش برای مقابله هر چه بیشرتر برا مع رلات 
 کار اقماریهای  سختی

ما هم آموزش بزارن تا اونهرا هرم یکرم برا شررایگ های  برای خانواده
کنند کار وفق بیشتری پیدا   این 

 آموزش
ذهنی ها  ارتقا  مهارت
 و رفتاری

روان شناسی در مناطق بررای پرسرنل خیلری های  برگزاری کلاس
گر یه نکته آدم یاد بگیرره در زمران سرختی ، مفید هست حتی ا

کند  .خودش میتونه به خودش کمه 

روان های  کلاس
 شناسی
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 اصلیهای  مقوله ارعیهای  مقوله ها( گویه) مفاهیم اولیه
مستقر شدن یه روان شرناس و مشراور در منطقره خیلری میتونره 

 استقرار مشاور باشهکننده  کمه

آموزشررری و یرررا شررررکت در هرررای  کتررراب خونررردن و مشررراهده فیلم
آموزشرری باعررش میشرره از بیخیررری و دوری اطلاعرراتی هررای  دوره

 کم شود
 کسب اطلاهات

و ها  ایجرراد یرره قررانون مشررخش و سررازمانی در رابطرره بررا سررمت
یابی گریدهای  ارز که  هرا  در واقعرا برا توجره بره آنها  سالانه پرسنل 
 شود می داده

های  ایجاد قانون
 سازمانی

های  حمایتایجاد 
 شالی و سازمانی

کرار   خانرره یرره طررا هفررت روزه خیلرری –تاییرر طرررا چهررارده روزه 
کاری باشهکننده  میتونه کمه  تاییر سیکل 

هررر پررنپ سررال فرررد اقمرراری رو از لحرراه مکرران خرردمت تعرردیل 
کنه  تعدیل مکان خدمت کنند تا به مکان نزدیه تر و راحت تر انتقال پیدا 

 کره بوجرودهرایی  کرارگروه بررای مقابلره برا بحرانایجاد یره سرری 
کارگروه بحران آید می  ایجاد 

کرار در منراطق دور افتراده میتونره انگیرزه  افزایش ضریب سرختی 
کنه کار رو بیشتر   افزایش ضریب 

های  ایجاد انگیزه
 شالی و سازمانی

منررازل سررازمانی در شررهر نزدیرره منرراطق در اختیررار پرسررنل قرررار 
خودشررون رو بیررارن نزدیررره هررای  بترررونن خانوادههررا  دهنررد تررا آن
 خودشون

 منازل سازمانی

کننررد تررا خانواده گررر ها  بچررههررای  فرصررتی فررراهم  بتواننررد حترری ا
کنند  شده سالی یه بار در مناطق ح ور پیدا 

در ها  ح ور خانواده
 مناطق

کارمندان جلسرات بیشرتری برگرزار شرود ترا از  بین رده مدیریتی و 
کنندمسائل هم   بیشتر اطلاع پیدا 

تعامل بیشتر سازمانی 
 با مدیران

کررار و هررای  کررنم نقش مرری سررعی خررودم در خررانواده و در محرریگ 
کدام نقش  بازبینی نقش ها شوند نمی انجامها  بنویسم بعد ببینم 

های  تقویت نقش
 خانوادگی

کارهررایی رو انجررام  کرردوم چرره  کرره هررر  بررا خررانمم در رابطرره بررا ایررن 
کردمبدیم صحبت   کردیم و تقسیم وظایف 

یرادی در خانره نیسرتم نیراز بره ایرن هسرت  چون من مدت زمان ز
گرر توقعاتمرران و  کنریم ترا ا بشرینیم برا همسررم و فرزنردانم صرحبت 

 انجام شود، نیاز به تاییر دارندها  پیرو آن نقش

تقسیم وظایف و 
 با همسرها  نقش
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 اصلیهای  مقوله ارعیهای  مقوله ها( گویه) مفاهیم اولیه
کررار کیفیررت کررنم تررا  مرری مررن بعررد از یرره مرردت دارم روی خررودم 

کنم کار هستم و چه در خانه بیشتر   ارتبا، با فرزندانم رو چه سر 
کیفیت ارتبا، با 

 فرزندان

مدیریت ارتبا، با 
 فرزندان

کررره هسرررتم دائمرررا بررررای فرزنررردم از محررریگ عکرررس  تررروی منطقررره 
خرروام ارتبرراطم  ، مرریمیفرسررتم و مرریگم برره مررادرت هررم نشررون بررده
 حفز بشه باهاشون و هم رو فراموش نکنیم

حفز ارتبا، دائم با 
 فرزندان

کررردن خواسررته در دو سرریکل ها  سررعی میکررنم ارتبرراطم و برررآورده 
کرره هسررتم  کرراری برررای دو فرزنرردم شرربی هررم باشررد تررا در زمررانی 

 سواستفاده نکنند

ابات ارتبا، با فرزندان 
 در دو محیگ

یررم تمرررین کرره بررا همسرررم دار کنرریم تررا حرررف  مرری مرردتی هسررت 
یکری باشرد و مررا رو یره نفررر ها  بررای بچررههرامون و قرانون هایمرران 

 بدانند
یه همسران  وحدت رو

گررراهی میشرررینیم و خواسرررته  هرررم رو مررررورهای  برررا همسررررم هرررر از 
 کنیم تا دچار روز مرگی نشیم می

، کررردم نمرری قرربلا اصررلا حرررف نمیررزدیم و مررن هررم بیسررتر صررحبت
برررا ترررایم بگرررذرونیم و از ها  ولررری الان سرررعی میکنررریم جررردا از بچررره

 هم با خبر بشیمدرون 

های  توجه به خواسته
 متقابل با همسر

ایجاد صمیمت پایدار 
 با همسر

کنرریم هررر دو نیازهررای  مرری کررنم و سررعی مرری بررا همسرررم صررحبت
کره دوسرت داریرن  کارهرایی  احساسی هم رو بگیم به همدیگر و 

 طرف مقابل انجام بده

توجه به نیازهای 
 عاطفی

گرفتم هر وقرت از منطقره با یکی از دوستان حرف میزدم تصمیم 
کمر  خودمرون بکرنم  گرل از در  میرم خونه حتی شرده یره شراخه 

 ببرم واسه همسرم
کردن همسر  سوپرایز 

ارتباطم با همسرم خیلی فرمول وار شرده و بایرد از ایرن حالرت در 
 بیاد

کیفیت ارتبا، با 
 همسر

کره سررکار  با دختر و پسرم میشینم صحبت میکرنم حتری زمرانی 
کرره چرره تاییراتررری رو دوسررت داریررن ترررو هسررتم و به شررون مررریگم 

 ارتباطمون بدیم

بروز رسانی 
متقابل های  خواسته

کارکردهای  خانواده مدیریت 
 خانوادگی

کیفیررت ارتبررا، بررا همسررر و  مرری سررعی کرره شررده  کررنم بررا هررر روشرری 
کار بالا ببرم  فرزندان و خانواده خودم را در چهارده روز 

کیفیت ارتبا، با 
 خانواده
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 اصلیهای  مقوله ارعیهای  مقوله ها( گویه) مفاهیم اولیه
کررنم و  مری تفررریح و مسرافرت بررا خرانواده بیشررتر زمران صرررف بررای

 دهم می برنامه ریزی با همسرم انجام
های  مدیریت برنامه

 تفریحی با خانواده
کار و خانه برا توجره بره محردودیت که دو سیکل  شربیه ها  هر چه 

 کنه می هم شوند از نظر سبه زندگی حالمون رو بهتر
شبیه سازی 

 کار و خانههای  سیکل
گر تاییری کار باید ا ترونن انجرام بردن  مری به نظرم افراد در محیگ 
کار بشن و از پتاسیل کنندها  خودشون دست به   استفاده 

کنیم حالمون بد میشه کار منفعلانه عمل  گر در محیگ   ا
کردن  فاعلانه عمل 

در محیگ گرایی  عمل
 کار و خانواده

گرفتم به ها  سختیها  بع ی وقت شروخی نگراه رو از دوستم یاد 
که تاییر  کنند رو جدی نگیریم نمی کنم و خیلی مسائلی 

ایجاد روحیه شوخ 
 طبعی

گرفتم خودم رو با کسی مقایسره نکرنم ترا  توی ان بیست سال یاد 
 حالم بد نشه و احساس شکست خوردن نکنم

 عدم مقایسه با دیگران

تواننررد خودشرران فررارق از سیسررتم منطقرره برره تاذیرره  مرری پرسررنل
آرامرررش هرررای  بیشرررتر برسرررند و از یررره سرررری دم نوش خودشررران

کننررد حترری یرره سررری وعررده هررارو خودشرران ، بخررش اسررتفاده 
کنند  درست 

 خود مراقبتی بذایی

کرررار هسرررتم رو برررا توجررره بررره  کررره سرررر  کررره چهرررارده روزی  از زمرررانی 
کردم بهترم که دارم زندگی  کنریم  مری مثلا بذا درسرت، امکاناتی 

یم  یا برنامه تفریحی میزار

کیفیت بالا  بردن 
کار  زندگی در مدت 

کرررنم  یررره زمرررانی از اینکررره اسرررتخدام شررروم و هویرررت شرررالی پیررردا 
کرره نگرراه، راضرری بررودم الان اینجرروری نیسررت  کررنم مرری و دقیررق 

کردم ولی اینو نفهمیدم می  بینم من تاییر 

توجه به رشد نیازها ی 
 خودمان

نیاز سنجی مداوم از 
کررردن تررا آنجررایی خودمان و خانواده دخترررم و همسرررم هررای   کرره میشرره برره نیاز سررعی 

کنم کنمها  حتی از آن، توجه   سوال 
که پسرم رشرد میکنره ارتبرا، خرودم  سعی میکنم همزمان با این 

 با خودش رو بهبود بدم تا عقب نمونم

توجه به نیازهای 
 خانواده

کره  کارهایی  باید واسه خودم برنامه ریزی داشته باشم نسبت به 
کرده انددورم جمع شده و  کارها منرو خسته   برنامه ریزی برای 

مدیریت تکالیف 
کار و زندگی کرنم چرون  می سعی ناتمام در  کارهای عقرب مونرده برنامره ریرزی  کنم برای 

 گرفت می خیلی از من انرژی
کارهای  مدیریت 
 عقب افتاده
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کرررار و چررره در  مررری سرررعی کرررم بررررای زمررران خرررودم چررره در محررریگ 

برنامه ریرزی انجرام ، آتیهای  برنامهمحیگ خانه از طریق نوشتن 
 دهم تا از زمان عق نمونم و دچار استرس نشوم

 مدیریت زمان

کررنم تررا  کررار و خانرره را از هررم جرردا  سررعی میکررنم مسررائل محرریگ 
 ایجاد تفکیه مشکلی ایجاد نشود

کارهرا بررای اینکره آسریب نبینریم اینره  به نظرم یکری از مهمتررین 
کار اقماری رو بوذیریم  که 

کار اقماری  پذیرش 

پذیرش و تعریف 
 واقعیت ها

کرردم ترا  کرار اقمراری رو تعریرف  در ذهنم بعد از ایرن همره مردت 
کنترل خودم باشه  دور نشم ازش و در 

کار اقماری  تعریف 
 برای خود

که از اقمراری برودنم گرذرد هنروز دارم از  مری من بعد از پانزده سال 
که  می خیلی مسائل فرار کرار رو انجرامکنم و از زمانی  نردادم  این 

کنار میام  راحت تر با مشکلات دارم 

فرار نکردن ار واقعیت 
 ها

کررار اقمرراری کنریم از  کررار رو انتخرراب ، نبایرد فرررار  برالاخره مررا ایرن 
کنیم کم   کردیم و باید سختی هاش رو 

کار  فرار نکردن از 
 اقماری

کرره برره علاقرره کرررهررای   و نیازها  از زمررانی  دم خررودم توجرره بیشررتری 
کنار بیامهای  بهتر تونستم با ف ا و سختی  منطقه 

کردن به خود  توجه 

 خود نگری

کتاب بخونم یرا زبرانم  می اینجا سعی کنم و  کنم از وقتم استفاده 
که حس خیلی خوبی به من میده کنم   رو قوی 

 رشد شخصی

کرام  می سعی کنم و اصرولا نا کنم به جای اینکه به سیستم تکیه 
 منم بشم به خودم تکیه

 تکیه به منابع درونی

کترراب شررعر مرری بررا خررودم خلرروت خررونم و مراقبرره ذهنرری  مرری کررنم 
 دهم می انجام

کرار بهرم ها  کرنم ترا سرختی مری روی قوی ترر شردن ذهرنم همیشره 
 فشار نیاره

 مراقبه ذهنی

کررار و زنرردگی دسررت در دسررت هررم میرردن  کرره زمرران و  مررن وقترری 
کررنم و هررر شررب زمررانی رو  سررعی میکررنم بررا خرردای خررودم خلرروت 

کردن با خدا کردن و خلوت   گذارنم می واسه دعا 
کردن  دعا 

 معنویهای  مراقبه
خرونم و روی معنویرات  مری گذرد قررآن می هر زمان خیلی سخت

کار میکنم  خودم 
 مراقبه مذهبی
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 اصلیهای  مقوله ارعیهای  مقوله ها( گویه) مفاهیم اولیه
یراد میشره  کرار و زنردگی ز من آدم مذهبی هسرتم و هرر زمرام فشرار 

 آورم می به مذهب روی
که بعرد  می آورد تلاش می به من فشارکار های  وقتی سختی کنم 

کرررنم و از برررالا و هررردف کررره های  مرررذهبی خرررودم رجررروع  والاترررری 
کلیرت زنردگی و  جهان هستی توسگ خدا ایجراد شرده اسرت ف بره 

کنم تا به آرامش برسم  کار نگاه 

هستی شناسی خدا 
 محور

کرررلاس تفسررریر و خوانررردن قرررران شررررکت میکرررنم در های  برررا یچررره
 رسم می ه آرامشمنطقه و خیلی ب

شرکت در مراسم 
 مذهبی

کررردم تررا دچررار  کرره در زنرردگیم نمیتررونم تاییررر بررده رو رهررا  مررواردی 
 سرخوردگی نشوم

های  اجتناب از تاییر
 بیرونی

تفکیه بین 
تاییر پذیر های  حیطه

از تاییر ناپذیر در 
 زندگی

کرره تررونم اونهررارو تاییررر  مرری تمرکررزم روی مررواردی اسررت در زنرردگی 
 روشون تاایر بزارمبدم و 

تمرکز روی تاییرات 
 درونی

کره هرایی  فکر میکنم در این سالها روی چیزهایی کرردم  فوکروس 
گذاشررتن برررای زنرردگی خررودم  از دسررت مررن خررارج برروده و از نیرررو 

کررده کرار و ، دور موندم واین من رو ضعیف  کرل  کره برازدهی  چررا 
کم بوده است  زندگی برام 

تمرکز بروی تحت 
 کنترل

کررارفکرر  یرم  کنرریم در  مرری میکررنم بایررد از خودمرون بورسرریم چرررا دار
 وهله اول

کنم تا احساس مفید بودن بهم دسرت  کار  مسئولیت اینکه باید 
 کنم نمی بده و هویت شالی داشته باشم رو هیچ وقت فراموش

کردن کار   فلسفه 
ایجاد فرا دید نسبت به 

 کار
گرر مری چند سالی هست دارم در خرودم بررسری کره ا در ایرن  کرنم 

کار  استای  کتم با چه هدف و انگیزه می مکان دور افتاده دارم 
کردن کار   انگیزه 

کره از زنردگی  گرفته میرم سراغ ایرن موضروع  که حالم  من هر زمان 
 کنم می خودم چی میخوام و چرا دارم زندگی

کرردن چرری  کررار میکرنم تررا بردونم معنری زنرردگی  روی ذهرن خرودم 
 تر بشم هست و چجوری میتونم خوشحال

کردن  فلسفه زندگی 
ایجاد فرادید نسبت به 

 زندگی
کار کنم تا متوجه این موضوع مهم شروم از زنردگی  می روی خودم 

کرره دارم ایررن سررختی هررارو تحمررل مرری خررودم چرره چیررزی  خررواهم 
 کنم می

کردن  انگیزه زندگی 
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کرررد تررا خیلرری بررزرد برره نظررر  گرراهی بایررد مشررکلات رو از بررالا نگرراه 

کراریش ، در برر نگیررن و خسرته نکننردنرسند و مرارو  وگرنره دیگره 
کرد  نمیشه 

کره برا هواپیمرا میرام خونره یرا خروام برگرردم بره پررایین  مری هرر سرری 
کوچه هستیم می نگاه  کنم تا ببینم ما و مشکلاتمون چقدر 

کلی نگری به 
 مشکلات

ایجاد فرا دید نسبت به 
 مشکلات

کررار و دوری خررانواده بهررم فشررار  کرره سررختی  میرراره سررعی زمررانی 
کررل زنرردگی  میکررنم مشررکلات و سررختی هررارو از ابعرراد بهتررری در 

کنم  نگاه 
 قاب دهی مشکلات

کررنم تررا برردونم  مرری ترروی هررر چیررزی و هررر مرروقعیتی برره هرردفی پیرردا
 کجا ایستادم و چرا

 ایجاد معنی

ایجاد جهان بینی 
 جدید

کوتراه مردت و های  با بررسی اهردافم در زنردگی بررای خرودم امیرد
 ایجاد امید کنم می مدت ایجاددراز 

کار اقماری داره فکرر که  کرنم ترا در مشرکلات  مری به موارد مثبتی 
 فق برق نشوم

کرره  مرری فکرررهررا  زنرردگیم ایررن جررور موقعهررای  برره خوبی کررنم و ایررن 
 بهتر بسازمهای  چجوری موقعیت

 ایجاد تفکرمثبت

کررار و زنرردگی هررا  آدم کرره چرره رسررالتی در  کننررد  بایررد برره ایررن فکررر 
دارنررد تررا در مواقررع سررختی بتوننررد دوام بیررارن و برررق مشررکلات 

 سوار نشوندها  نشوند و مسائل بر آن
 رسالتمندی

کرنم ببیرنم چجروری برا مشرکلات  می خودم سوالهای   از همکار
 بعد من هم میتونم الگو بگیرم، کنار میان

گیری  اجتماعی الگو 

ایجاد حمایت 
 اجتماعی

دوسرتام حررف برزنم و بفهمررم  کرنم راجرب مشرکلاتم برا مری سرعی
کار کسری نیسرتم  می که آنها چه  کنند و هم اینکره مرن فقرگ تنهرا 

 که با موانعی روبرو هستم
 هماندیشی یا دیگران

کررردم ترا بترونم حرررفم رو  کرار  روی ارتبرا، خرودم برا محرریگ بیرونری 
 بزنم و به خواسته هام برسم

تقویت ارتبا، 
 اجتماعی

کررار کررنم راجررب برره  مرری سررعی کرره در محرریگ  احساسررات برردی 
چه خانواده و چره همکراران صرحبت ، بوجود آمده است با بقیه

 کنم و اونها رو صرفا درون خودم نریزم
 برون ریزی احساسات
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تمرکز 

 تغییرات
 تفریحی ورزشیهای  برنامه 3

ه راهکارهای شالی و سازمانی
وع ی
ت ن
ییرا
تا

 

کار 2  تاییرات محیطی در 
 ذهنی و رفتاریها  ارتقا  مهارت 1
 شالی و سازمانیهای  ایجاد حمایت 5
 شالی و سازمانیهای  ایجاد انگیزه 1
 خانوادگیهای  تقویت نقش 0
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 پذیرش و تعریف واقعیت ها 31

 راهکارهای فردی
 خود نگری 35
 معنویهای  مراقبه 31
تاییرر پرذیر از تاییرر ناپرذیر های  تفکیه بین حیطه 30

 در زندگی
 ایجاد حمایت اجتماعی 37

 فرا دیدگرایی
 کارایجاد فرا دید نسبت به  31
 ایجاد فرادید نسبت به زندگی 32
 ایجاد فرا دید نسبت به مشکلات 26
 ایجاد جهان بینی جدید 23



 242 ............................................. ... کننده سلامت روان و ساختار خانواده ای با عوامل تهدید تدوین راهبردهای مقابله

 

 
سلامت روان و ساختار خانواده کااده  با عوامل تهدیدای  مدل پارادایمی راهبردهای مقابله

کید  کارکاان اقماری شرکت نفت: با  بر محوریت تغییر نوع سومتأ
 

کد شغلی و سازمانی:راهکارهای  انتخابی و در رابطه برا های  این مقوله به عنوان یکی از 
خرانواده پرسرنل اقمراری  سراختار و روان سرلامتکننرده  تهدید عوامل با مقابله راهبردهای
، برگررزاری اجتماعررات، تفریحرری ورزشرریهای  برنامررههای  ایررن مقولرره شررامل مقولرره. اسررت

کرار شرالی و هرای  ایجراد حمایت، ذهنری و رفتراریهرا  مهارتارتقرا  ، تاییرات محیطری در 
ایرن  شرالی و سرازمانی اسرت.هرای  شرالی و ایجراد انگیزههرای  مردیریت جایگاه، سازمانی

که به راهکارهایی در رابطه با شال و سازمان به جهرت بهبرود  کار دارد  مقوله با مواردی سرو 
 ربگ دارد.کننده،  عومل تهدید
کنتررررل عوامرررل تهدید: یتفریحررری ورزشرررهای  برنامررره در کننرررده  یکررری از عوامرررل مهرررم در 

کرار بررای پرسرنل اقمراری برنامره ریرزی بررای فعالیت کنسررت یرا هرای  محیگ  تفریحری مثرل 
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گذاشرتن برنامره و مسرابقات ورزش در منراطق عملیراتی اسرت ها  جنگ شادی و همچنین 
کارکنان نقش دارد. کنترل استرس و اضطراب   که بسیار در 

کردن پرسنل و رفاه ان " کیفیرت نگهرش هایی  مکانها  برای ورزش  کنند و با  رو درست 
یرم، دارن که هیچکس نمیره و بیشتر حسررت دار کمیف هست  یم ولی آنقدر  ، ما استخر دار

 کرد " می یه زمانی مسابقات ورزش میزاشتن و چون ف ا رقابتی بود خیلی ایجاد روحیه
کار یرادیتاییرات : تاییرات محیطی در  کرار بره میرزان ز توانرد در  مری محیطی در ف ای 

در منراطق اقمراری فررد در بع ری از واحردها بره مردت ده  .روجیه پرسنل نقش داشته باشد
کرراری خررود آن هررم برره مرردت چهررارده روز اسررت ایجرراد تاییراترری ماننررد  .سرراعت در اترراق 

گذاشررتن امکنررات رفرراهی مثررل قهرروه سرراز و زیبررا سرراز گیرراه و یررا  گررل و   ی محیطرریکاشررت 
 .تواند بسیار موار باشد می

کار هستم سعی که سر  کرنم مرثلا اتراقم  می "من زمانی  کرارم تاییرر ایجراد  کرنم در محریگ 
گیاه گل و  حتری یکری از ، و هر روز بهشون میرسم و ایرن خرودش انگیرزه بهرم میرده کردم پر از 

کواریوم بزاره توی اتاق " ها می بچه  خواد یه آ
کررره پرسرررنل روی آمررروزش و بررره تبرررع آن : و رفتررراریذهنررری هرررا  ارتقرررا  مهارت هرررر چقررردر 

کننرردهررای  مهارت گررذاری  تواننررد از  مرری بیشررترهررا  در مواقررع سررختی و چالش، خررود سرررمایه 
کلاسهای  آسیب کننرد.  کار و خانواده جلوگیری  ی شناسر هرای روان کار اقماری در محیگ 
 باشند.ها  توانند از این دسته آموزش می زندگیهای  و مهارت

کتراب خونردن و مشراهده فیلم کرار هسرتیم  که سرر  آموزشری و یرا شررکت در هرای  "زمانی 
کررم شررودهررای  دوره همچنررین مسررتقر ، آموزشرری باعررش میشرره از بیخیررری و دوری اطلاعرراتی 

کمه  باشه "کننده  شدن یه روان شناس و مشاور در منطقه خیلی میتونه 
یرراد در بجررش حمایررت افررراد در منرراطق : شررالی و سررازمانیهررای  ایجرراد حمایت بسرریار ز

کره سرازمان بررای آن مری مشکل دارند و این فرضیه در ذهم آنها هر روز بیشرتر شرکل هرا  گیررد 
انگیزشررری مثرررل تعررردیل زمررران ح رررور در هرررای  از ایرررن رو ایحررراد طرا، ارزشررری قائرررل نیسرررت
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کررردن ارزشررریابی گریرردها  منرراطق یررا سیسررتماتیه  توانررد حررس امنیرررت  ای مرری دورههای  و 
کند بیشتری  .را به آنها منتقل 

یراد حرس کمبرود آن ز که در شرکت نفرت  ایجراد یره قرانون مشرخش و  شرود مری "چیزی 
یابیها  سازمانی در رابطه با سمت گریردهای  و ارز کره  در واقعرا برا توجره بره ها  سرالانه پرسرنل 

همچنین هر پنپ سرال فررد اقمراری رو از لحراه  .تا بار فکری از ما نگیرد، شود می دادهها  آن
کنه " کنند تا به مکان نزدیه تر و راحت تر انتقال پیدا   مکان خدمت تعدیل 

کههای  خیلی از متایر: شالی و سازمانیهای  ایجاد انگیزه توانرد در  مری سازمانی است 
کند و آن کندها  در مقابل سختیها  پرسنل ایجاد انگیزه  هرا  تررین چالشیکی از مهم .بیمه 

که ایجاد منازل سازمانی یا برنامه در هرا  بررای ح رور خانوادههایی  دوری از خانواده هاست 
همچنررین دیرردارهای مسررئولین رده بررالا بررا پرسررنل در  .توانررد از آن دسررت باشررد مرری منرراطق

 ایجاد حس مهم بودن و درنتیجه انگیزه بسیار نقش دارد.
که لامررد برودم یره خانره  براورتون ، گررفتم و همسرر و فرزنردم را برا خرودم آوردم" من زمانی 

ولی الان منطقه مرن عروض شرده  .نمیشه چه حس آرامشی بود وقتی شب میرفتم پیششون
است و به نظرم باید منازل سازمانی در شهر نزدیره منراطق در اختیرار پرسرنل قررار دهنرد ترا 

 خودشون رو بیارن نزدیه خودشون"های  بتونن خانوادهها  آن
کررد اهکارهککای خککانوادگی:ر انتخرررابی و در رابطرره برررا های  ایرررن مقولرره برره عنررروان یکرری از 

خرانواده پرسرنل اقمراری  سراختار و روان سرلامتکننرده  تهدید عوامل با مقابله راهبردهای
مررردیریت ارتبرررا، برررا ، خرررانوادگیهرررای  تقویرررت نقشهای  ایرررن مقولررره شرررامل مقولررره .اسرررت
کارکردهررای خررانوادگی اسررت.ایجرراد صررمیمت پایرردار بررا ، فرزنرردان ایررن  همسررر و مرردیریت 

که به راهکارهایی در رابطه سراختار خرانواده بره جهرت بهبرود  کار دارد  مقوله با مواردی سرو 
 مرتبگ است.کننده،  عوامل تهدید

گرذار در مقابلره برا چالش: خرانوادگیهای  تقویت نقش هرای  یکری از عوامرل مهرم و تراایر 
که در خانره نقشکار اقماری در بعد ساختار  مشرخش شرود ترا اع را هرا  خانواده این است 
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کس مسئولیت یکری از  .و وظایف خرود را بدانردها  دچار ابهام و تعارضات نقش نشوند و هر 
کره راجرب نقش در طرول زمران صرحبت شرود و مردام نیازسرنجی در هرا  راهکارها این اسرت 

که نقش، مورد آن انجام شود  ند.نیاز به آپدیت شدن دارها  چرا 
کارهایی رو انجرام بردیم صرحبت کدوم چه  که هر   "هر از مدتی با خانمم در رابطه با این 

که من نیسرتم خرانمم وظرایف مرن رو هرم ، کنیم می کنیم و تقسیم وظایف می که زمانی  چرا 
یادی را برعهدههای  انجام میده و تقش  دارد. " ز

های  مشررکلات اصررلی بچرره ارتبررا، بررا فرزنرردان همیشرره از :مرردیریت ارتبررا، بررا فرزنرردان
کره خیلری درک نمیکنرد و روی  اقماری اسرت و چرون در یره سرر ایرن مراجرا فرزنردی اسرت 

کرررد کیفیررت  .شررود مرری کررار سررخت تررر، برداشررتش نمیشررود حسرراب  کارکنرران اقمرراری بایررد 
کننرد و اجرازه ندهنرد ارتباطشران سررد و بیرروا  کرار برا فرزنردان بیشرتر  ارتبا، خود را در زمان 
کرار و خانره از  کیفیرت آن در دو سریکل  شرود.تداوم ارتبرا، و همچنرین ابرات و شربیه برودن 

 .استای  موارد مقابله
کررردن خواسررته " مررن برررای ارتبررا، بهتررر بررا پسرررم سررعی میکررنم ارتبرراطم در دو ها  و برررآورده 

کره هسرتم سواسرتفاده نکنرد و مرن  کاری برای دو فرزندم شبیه هم باشد تا در زمرانی  سیکل 
کرره هسررتم دائمررا برررای فرزنرردم از محرریگ  .نبرردیل برره یرره فرررد صرررفا دلسرروز نشرروم ترروی منطقرره 

کرره بررران نقاشرری هررارو بفر، عکررس میفرسررتم و مرریگم برره مررادرت هررم نشررون بررده . سررتو ایررن 
 خوام ارتباطم حفز بشه باهاشون و هم رو فراموش نکنیم" می

صمیمیت بین زوجین بر حسب دور برودن چنرد هفتره : ایجاد صمیمت پایدار با همسر
همسررر در معرررض خطررر هسررت و رابطرره پرهیجرران روزهررای اول را تبرردیل برره یرره رابطرره هررم 

کیفیت رابطه با همسر نیر .کند می خانگی گذاشرت. توجره ای  روی ویرژهاز این رو باید بروی 
گفتگررو انجررامهای  برره خواسررته کرره از طریررق دقررت و  و توجرره برره نیازهررای ، شررود مرری متقابررل 

 .عاطفی در ارتبا، از جمله این موارد است
گرراهی میشررینیم و خواسرته کنرریم تررا دچررار روز  مری هررم رو مرررورهای  "مرن بررا همسرررم هرر از 
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ده بررود از هررم دور بشرریم. قرربلا اصررلا مرگرری نشرریم چررون دوری مررن از ف ررای خونرره باعررش شرر
کرردم و ایرن مهمتررین برلای یره زنردگی اسرت  نمی حرف نمیزدیم و من هم بیشتر صحبت

کم اسررتهای  کرره بچرره کررار سررکوت بیشررتری حررا ولرری الان ، اقمرراری دارنررد چررون در محرریگ 
 با تایم بگذرونیم و از درون هم با خبر بشیم"ها  سعی میکنیم جدا از بچه

کارکر کرره در سررطح فرزنرردان و همسررر انجررام: دهررای خررانوادگیمرردیریت   تمررام مررواردی 
کرره هررر دو را در بررر مرری گیرررد نیررز انجررام شررود اعررم از بررروز رسررانی  مرری شررود بایررد در سیسررتمی 

کیفیت روابگ و فعالیتهای  خواسته کل خانواده به عنروان یره هایی  خانواده تا ارتقا   که به 
تفریحی و شبیه سرازی دو سریکل های  ی برای برنامهبرنامه ریز.شود می منظومه مهم مربو،

کیفیت ارتبا، نیز در این راستا قرار  گیرد. می کار و خانه از نظر میزان و 
که سرکار در منطقه هستم سعی " کیفیرت ارتبرا، برا  می زمانی  که شده  کنم با هر روشی 

کررار بررالا ببرررم حررالا از طریررق صررحبت ، همسررر و فرزنرردان و خررانواده خررودم را در چهررارده روز 
کرنم و برنامره  مری هاب تصویریو صوتی. برای تفریح و مسافرت با خانواده بیشتر زمان صررف

کره در چهرارده ، دهم و سبه زندگی یکی باشرد می ریزی با همسرم انجام اینجروری نباشرد 
کاملا جدا باشیم و چهارده روز بعد خیلی نزدیه باشیم "  روز 

کررد :خررانوادگی-کررارکردگرایی شخصرری انتخررابی و در های  ایررن مقولرره برره عنرروان یکرری از 
خرانواده پرسرنل  سراختار و روان سرلامتکننرده  تهدید عوامرل با مقابله رابطه با راهبردهای
، نیرراز سررنجی مررداوم از خودمرران و خررانوادههای  ایررن مقولرره شررامل مقولرره .اقمرراری اسررت

کررار و خررانواده و عمررل کررار و خررانواده اسررت.در مگرایی  مرردیریت تکررالیف ناتمررام در   حرریگ 
کررره  کارهرررای عینررری و عملررری اسرررت  کررره مربرررو، بررره  کرررار دارد  ایرررن مقولررره برررا مرررواردی سررررو 

 توانند انجام دهند. ها می افراداقماری در رابطه با مشکلات و تهدید
 مررا انسرران هسررتیم و در طررول زنرردگی زشررد :نیرراز سررنجی مررداوم از خودمرران و خررانواده

گررر رفتررار هایمرران ه .کنرریم مرری مزمرران بررا نیازهررا رشررد نکننررد در انتهررای ایررم مسرریر مررا سرربه ا
کررره مرررا را خوشرررحالای  زنررردگی یرررم  دهرررد. بهبرررود عوامرررل  نمررری کنرررد و انگیرررزه بررره مرررا نمررری دار
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کلری کننده  تهدید کره مرا ایتردا چقردر بره نیازهرای  تا میزانی به این مسئله مهم مرتبگ است 
فرمرول  .دهریم مری مرورد برازبینی قررارهرا  کنریم و حتری آن مری خود و خرانواده در زنردگی توجره

 گذرد. ها می خوشحالی در زندگی از مسیر شناخت مداوم نیازها و رفع آن
کره که درسم تموم شده برود هردفم ایرن برود  اسرتخدام شروم و هویرت  "بیست سال پیش 

کرنم کرره نگرراه، امررا الان اینجروری نیسررت و ایررن مهمتررین نیرراز مررن برود شرالی پیرردا   و دقیرق 
کرردم ولری اینرو نفهمیردم می کنم می کرردن ولری مرا ، بینم من تاییرر  حتری خرانواده مرن تاییرر 

یم زندگیهای   هنوز با رفتار یرادی روی ایرن  .کنیم می نیاز بیست سال پیش دار الان نیروی ز
یمای  که خودم و خانوادم چه نیازهای برآورده نشده  گذارم" ، میدار
کار و خانواده کرار شرامل تمرام  لیف ناتمام در زنردگیتکا :مدیریت تکالیف ناتمام در  و 

کراری انجرام دهریم ولری سررباز و بلاتکلیرف مانرده انرد. افرراد  که باید برای آنها  مواردی ایت 
کرار و خانره بیشرتر در معررض  کرار و جابجرایی مرداوم برین دو محریگ  اقماری بر حسب نروع 

کره بررم و بیرا، ایجاد تکالیف ناتمام هسرتند م در سریکل بعردی آن هرم برا یره توجیره سراده 
کارهرا می انجام کارهرای عقرب افتراده و برنامره ریرزی بررای  و زمران  دهم و از این رو مدیریت 

کم یادی از اارات خستگی و بی انگیزگی پرسنل   کند. می به میزان ز
که احساس کلری  می "چند سالی است  کره بیردار میشرم خسرته هسرتم و  کنم از خرواب 

یررن نتیجرره رسرریدم بایررد واسرره خررودم برنامرره ریررزی داشررته و برره ا، بررار روانرری در خررواب داشررتم
کررده انرد که دورم جمع شده و من رو خسته  کارهایی  کرنم بررای  مری سرعی، باشم نسبت به 

کنم چون خیلی از من انرژی  گرفت " می کارهای عقب مونده برنامه ریزی 
کررار و خررانوادهگرایی  عمررل کرره برره ایررن مهررم اشرراره گرایی  مقولرره عمررل :در محرریگ  دارد 

گررذاری و اخبررارگویی برررای مشررکلات گلرره  کررردن و نرره صرررفا  داشررتن روحیرره ، فاعلانرره عمررل 
کیفیررت زنردگی در بعررد تاذیرره و ورزش و ، شروخ طبعرری عردم مقایسرره برا دیگررران و بررالا برردن 
یرادی عوامرل تهدید می ارتباطات سرلامت روان و سراختار خرانواده را کننرده  تواند به میرزان ز
کند  .کم 
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گر تاییری"به نظر کار باید ا کرار  می م افراد در محیگ  تونن انجام بدن خودشون دست بره 
کنرریم حررالمون بررد ها  بشررن و از پتاسرریل کررار منفعلانرره عمررل  گررر در محرریگ  کننررد ا اسررتفاده 

گر سیستم بررای مرن چیرزی تهیره نکنرد خرودم بررای خرودم انجرام میردم ترا حرال ، میشه من ا
کنم "  خودم رو خوب 
کد :راهکارهای اردی  انتخابی و در رابطه با راهبردهایهای  این مقوله به عنوان یکی از 

ایرن  .خرانواده پرسرنل اقمراری اسرت سراختار و روان سرلامتکننده  تهدید عوامل با مقابله
و ای  مراقبرههرای  تمرین، خرود نگرریهرا،  پرذیرش و تعریرف واقعیتهای  مقوله شرامل مقولره
ایرن مقولره برا مرواردی  اییرر ناپرذیر در زنردگی اسرت.تاییرر پرذیر از تهای  تفکیه برین حیطره

کررره مربرررو، بررره فراینررردهای درونررری خرررود فررررد اقمررراری در راسرررتای مقابلررره برررا  کرررار دارد  سررررو 
 است.ها،  تهدید

کره بررای مثرال های  یه از چالش: پذیرش و تعریف واقعیت ها افراد اقماری این اسرت 
کرار اقمراری را براور نکر گذشت بیست سال هنروز  در نتیجره قردم اول بررای بهبرود ، دنردبعد 

کار اقماری مورد پذیرش قررار بگیررد و تعریرف بررای آن آورده  که واقعیت  تهدیدها این است 
 .آن فرار نکنندهای  شود و از تلخی

کرره از اقمرراری بررودنم "  گررذرد هنرروز دارم از خیلرری مسررائل فرررار مرری مررن بعررد از پررانزده سررال 
کرار  می کره ایرن  کنرار میرام رو انجرامکنم و از زمانی  قربلا ، نردادم راحرت ترر برا مشرکلات دارم 
دهررد و مررن دیگررر  مرری رخای  شرروم و معجررزه مرری کررردم یرره روز صرربح از خررواب بیرردار مرری فکررر

کرام و ناراضری برودم و از زمرانی  نمی اقماری نیستم و چون این اتفاق در ذهنم افتاد همش نا
کا کارم رو پذیرفتم بیشتر روی آسیب هاش دارم   کنم " می رکه 

کنررارای  تمررام مرروارد مقابلرره: خررود نگررری خررود فرررد اقمرراری و فراینرردهای مرررتبگ بررا او ، برره 
کرار اقمراری را داردای  نقش اصلی در راهکارهرای مقابلره کرردن فررد بره علاقره .در  و ها  توجره 

کرار اقمراری  می و ارزشهایشها   نیاز کند و از فرصت  بررای تواند او را در مقابل مشکلان بیمه 
کند  .رشد شخصی خود استفاده 
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کررره بررره علاقررره کررره اقمررراری هسرررتم از زمرررانی  کرررل مررردتی  خرررودم توجررره هرررای   و نیازها  " در 
کردم بهتر تونستم با ف ا و سختی کنار بیرام چررا احسراس مفیرد برودن های  بیشتری  منطقه 

رو یره نکتره مهرم  .کنم قوی ترر شردم و خرودم را بیشرتر دوسرت دارم می بیشتری دارم و حس
کسی رای زندگی که  کراری فهمیدم اون هم این هست  کنرد و خرودم  نمری و خوشحالی مرن 

کار شوم زندگی خودم و خانوادم رو بسازم "  باید دست به 
و ها  ذهنی و معنوی و مذهبی بسریار در مقابلره برا تهدیردهای  مراقبه: معنویهای  مراقبه
دهرد ترا  می کند و به انها انگیزه می قویکار اقماری موار است و از درون افراد رو های  چالش

که از آن ناراضی هستند را بسازند کلیرت هسرتی و زنردگی  چیزی  و یا به درک عمیق ترری از 
کار و زندگی در پیش بگیرند.  برسند و خدامحوری را در مسیر 

کررار هسررتم برررای اینکرره مشررکلات و تنهررایی روی سرررم سرروار  کرره در منطقرره و سررر  "زمررانی 
هررر زمرران  .کررنم در مراسررم مررذهبی و قررران خرروانی شرررکت میکررنم مرری م خلرروتنشررود بررا خررود
کتاب دیگره می گذرد قرآن می خیلی سخت و روی معنویرات خرودم  خونم یا نهپ البلابه و 

 کار میکنم و سعی میکنم خدا را در وجود خودم پررنگ تر ببینم"
هررا  ت و چالشمشررکلا :تاییررر پررذیر از تاییررر ناپررذیر در زنرردگیهای  تفکیرره بررین حیطرره

کرار اقمراری بررروی سرلامت روان و سراختار خررانواده بیشرتر فشرار کره فرررد  مرری زمرانی در  آورنرد 
که کار خود  که در زندگی و  کررده اسرت و عمردتا  می اقماری مواردی  توانرد تاییرر دهرد را رهرا 

کرره تاییرررات آنهررا از عهررده او خررارا اسررت و در  تمرکررز و توجرره بررروی مرروارد و مسررائلی دارد 
کام استنت کنتررل و مسرئولیت مسرتقیم فررد هایی  تمرکز برروی حیطره .یجه او نا کره تحرت 

 دهد و در نتیجه حال بهتری در مواجه با مشکلات دارد. می قرار دارد بازدهی او را افزایش
کرره در منطقرره اقمرراری هسررتم روی چیزهایی فوکرروس هررایی  "فکررر میکررنم در ایررن سررالها 

که از دست من خارج بوده و گذاشرتن بررای زنردگی خرودم دور مونردم وایرن مرن  کردم  از نیرو 
کرده کم بوده است "، رو ضعیف  کار و زندگی برام  کل  که بازدهی   چرا 
کرد: فرا دیردگرایی  انتخرابی و در رابطره برا راهبردهرایهای  ایرن مقولره بره عنروان یکری از 
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ایرن  .اقمراری اسرتخرانواده پرسرنل  سراختار و روان سرلامتکننده  تهدید عوامل با مقابله
کارهای  مقوله شامل مقوله ایجراد ، ایجراد فرادیرد نسربت بره زنردگی، ایجاد فرا دید نسبت به 

 ایجراد جهران بینری جدیرد و ایجراد حمایرت اجتمراعی اسرت.، فرا دید نسبت به مشکلات
که مربو، به ایجاد نوعی فرادید و جهان بینری متفراوت ترر  کار دارد  این مقوله با مواردی سرو 

کار و چالشب کلیت زندگی و   آن است.های  ه 
کره تهدیرد :ایجاد حمایت اجتماعی کرم میکنرد ایجراد یره حلقره ها  یکی از عواملی  رو 

کره، حمایتی اجتماعی است تا افراد اقماری اولا احساس نکنند تنهرا هسرتند  دومرا بداننرد 
شررروند و  مررری تواننرررد بررررون ریرررزی احساسررری داشرررته باشرررند و از سرررمت افرررراد دیگرررر درک مررری

 انجامد.  می اجتماعی فردهای  درنهایت این الگوی رفتاری به بهبود ارتبا،
کنم ببینم چجروری  می و دوستان خودم سوالها   از همکار "درمواقع سختی و مشکلات

کنار میان کرنم راجرب مشرکلاتم برا  مری سرعی .بعد من هم میتونم الگرو بگیررم، با مشکلات 
که آنه کاردوستام حرف بزنم و بفهمم  کسری نیسرتم  می ا چه  کنند و هم اینکه من فقگ تنها 

 که با موانعی روبرو هستم "
کرار کرار: ایجاد فرا دید نسبت بره  کره مرا اصرلا چررا   ایرن مقولره اشراره بره ایرن موضروع دارد 

گررردیم. یکرری از  مرری کنرریم و در پررس انتخرراب شررال و مشررکلات آن برره دنبررال چرره چیررزی مرری
کرارکردن و ایجراد انگیرهمهم رسیدن ای  موارد مقابله هرای  به نوعی بینش در رابطه با فلسفه 

 .مرتبگ با آن است
کررارهای  " مرردتی اسررت برررای مقابلرره بررا سررختی  کررار اقمرراری دارم فکررر میکررنم چرررا دارم 

کنم تا احساس مفید برودن بهرم دسرت برده  کنم در وهله اول می کار  و مسئولیت اینکه باید 
کرردن باعرش ، کنم نمی چ وقت فراموشو هویت شالی داشته باشم رو هی کار  بررسی دلایل 

کمتر ببینم "ها  شده سختی  رو 
کردن زیر مجموعره :ایجاد فرادید نسبت به زندگی کره افرراد ای  کار  کلیرت زنردگی اسرت 

کارها  خیلی .درون آن قرار دارند که  کننرد و  می یادشون رفته  کنند ترا از مواهرب آن اسرتفاده 
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کن کلیررت زنرردگی خودشرران چرره چیررزیدر جررای دیگررر زنرردگی   .خواهنررد مرری نررد و بداننررد از 
کمترر بره جزییرات چرالش برانگیرز  می زندگی باعشهای  بررسی فسلسفه و انگیزه شرود افرراد 

کلی نگری در زندگی داشته باشند. کنند و نوعی   دقت 
کره از  گرفتره میررم سرراغ ایرن موضروع  کره حرالم  کرار هسرتم و خیلری  کره سرر  "من هر زمران 

کرار میکرنم ترا بردونم  مری خودم چی میخوام و چرا دارم زندگی زندگی کرنم روی ذهرن خرودم 
کردن چی هست و چجوری میتونم خوشحال ترر بشرم کرار ، معنی زندگی  اینقردر در مسرائل 

یم میکنیم" که ایستادیم چیکار دار که یادمون میره در این نقطه   برق میشیم 
کارهرا وجرود داردمشرکلات در همر: ایجاد فرا دید نسربت بره مشرکلات کره فررد ، ه  نروعی 

کنرد می کند می برداشت کرل نگرر بره  .تواند میزان خوب یا بد بودن حالش را مشخش  نگراه 
کررار کننررده  و مرروارد تهدیدهررا  چالش و حترری دیرردن از ابعرراد بهتررر و متفرراوت تررر در زنرردگی و 
کمتر بروی سلامت روان و ساختار خانواده تاایر  می باعش  بگذارد.شود سختی آنها 

گراهی بایرد مشرکلات  که دوری و مشکلات بیشتر است باید  کار اقماری  "به نظر من در 
کررد ترا خیلری برزرد بره نظرر نرسرند و مرارو در برر نگیررن و خسرته نکننرد وگرنره ، رو از بالا نگاه 

کررد کاریش نمیشره  کره برا هواپیمرا میرام خونره یرا .دیگه  خروام برگرردم بره پرایین  مری هرر سرری 
کرل زنردگی و ایرن حرالم رو ک می نگاه کوچه هسرتیم در  نم تا ببینم ما و مشکلاتمون چقدر 
 کنه " می خوب

کنرد و  مری هر انسان از دریچره یره لنرز بره دنیرای اطرراف نگراه :ایجاد جهان بینی جدید
گیررر و دار مشررکلات بررا  شرررایطش در زنرردگی برره همررین نگرراه و باورهررا بسررتگی دارد. افررراد در 

کردن خد به جه کل نگر تر و مثبت تررتجهیز  تواننرد امیرد و تفکرر مثبرت ترری در  مری ان بینی 
کننرررد ترررا چالش کننرررد و بررره رسرررالتمندی خرررود بیشرررتر توجررره  و عوامرررل هرررا  خودشررران ایجررراد 

 .نشوندها  سوار بر آنکننده  تهدید
کرار اقمراری که احساس پوچی در محیگ سرخت و بیرروا  کرنم برا بررسری  مری "هر زمانی 

تررا بتررونم  کررنم مرری کوترراه مرردت و دراز مرردت ایجررادهای  ای خررودم امیررداهرردافم در زنرردگی بررر
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کرار و زنردگی دارنرد ها  آدم .پیش خودم لبخند بزنم که چه رسرالتی در  کنند  باید به این فکر 
کره  .تا در مواقع سختی بتونند دوام بیارن و برق مشکلات نشوند من رسالتم در ایرن اسرت 

کنم خانوادم و خودم رو و احسا  دارم "پذیری  س خوبی از طریق این مسئولیتتامین 

 گیری نتیجهبحث و 
کارکنرران اقمرراری در رابطرره بررا عوامررل  کرره  سرروال ایررن پررزوهش اشرراره بررر راهبردهررایی دارد 

کننررد و چررالش برانگیررز نسرربت برره سررلامت روان برره عنرروان نماینررده از بعررد درون ای  تهدیررد 
اسرتفاده هرا  تواننرد از آن ، مریبعد بین فرردیاز ای  فردی و ساختار خانواده به عنوان نماینده

کرره در رابطرره بررا مشررابل اقمرراری سررراغ راهیرهررا آن هررم در .کننررد کمتررر تحقیررق داخلرری اسررت 
اصلی ایرن سروال عبرارت های  تمام ابعاد و با محوریت تاییرات نوع سوم آمده باشد. مقوله

-کردگرایی شخصرریکررار، راهکارهررای خررانوادگی، راهکارهررای شررالی و سررازمانی :بودنررد از
 .راهکارهای فردی و فرا دیدگرایی، خانوادگی

 شغلی سازمانی های   راهکار 
کرره متمرکررز بررر تاییرررات در محرریگ شررال و سررازمان افررراد اقمرراری شرررکت نفررت اسررت.  
کرره خیلرری  .اولررین یافترره از ایررن مقولرره بررود تفریحرری ورزشرریهای  برنامرره یکرری از راهبردهررایی 

تفریحرری های  نل مرروار باشررد ایجراد مسررابقات ورزشرری و برنامررهمیتوانرد در سررلامت روان پرسرر
کمری  کاسته شود و پرسرنل را  کار  کمی از ف ای خشه و صنعتی و بیروا ف ای  است تا 

کنرد و بررای انردکی روا و روان خرود را  به سمت ف راهای شرهری و دارای امکانرات نزدیره 
کرره  ( در پررژوهش خررود بررروی2637) 1زمبیررا و همکرراران .آلایررش بخشررند یررایی  کارکنرران در

کار کره باعرش می بشکل اقماری  شرود فررد  مری کردند به این نتیجه رسیدند یکری از عرواملی 
اقماری و نوبتکار با روحیره بهترری چنرد هفتره دوری از شرهر و خرانواده خرودش را پشرت سرر 

یرردادهای، بگررذارد کرره بسرریار ایجرراد رو کررار اسررت  توانررد  مرری ورزشرری و تفریحرری در محرریگ 
                                
1. Ziemba, P., Wątróbski, J., Zioło, M., & Karczmarczyk, A 
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کار دیگر یافته این سوال بودااربخش ب کیرد  ایرن مقولره .اشد. تاییرات محیطی در  برر ایرن تث
کررار و ایجرراد تاییرررات فیزیکرری کرره ف ررای محرریگ  توانررد در سررلامت روان  مرری موضرروع دارد 

یررادی را داشررته باشررد گذاشررتن یرره  .کارکنرران ترراایر ز کررار یررا  گیرراه در اترراق  گررل و  گذاشررتن 
کواریرروم و چیزهررایی از ایررن قبیررل  توانررد در روحیرره و  مرری کرره رسرریدگی روزمررره داشررته باشرردآ

یرررادی داشرررته باشرررد کنتررررل  .آرامرررش پرسرررنل نقرررش ز همچنرررین ایجررراد عرررایق بنررردی بررررای 
کارهای  صداهای اضافی و استفاده از رنگ توانرد مروار باشرد  مری آرامش بخش تر در محیگ 

کره امکران پرذیر باشرد های  و یا پخش موسیقی کرلا در سراعاتی  گزینرهبردون  های  میتوانرد از 
گذار باشد کنردی، همسو با این یافته تحقیرق .تاایر  کاشره، (2660) 1اسرتنلی و   2الامرایری و ا

( در تحقیقررات خررود متمرکررز بررر ترراایرات محیطرری بررر 2631) 3( و بوشررمن و همکرراران2637)
کررار از لحرراه روانرری و اجتمرراعی بررا سررلامت روان ، سررلامت روان کرره محرریگ  کردنررد  اذعرران 

کررار تمرکررز مرررت کرره بتوانررد از پرسررنل نسرربت برره تکررراری بررودن محرریگ  بگ اسررت و هررر مرروردی 
کند کم  کند و خستگی روانی را  کراهش علائرم روانری منجرر شرود می زدایی  ارتقرا   .توانرد بره 

کیررد مری ایررن مقولره .دیگررر یافتره ایررن سرروال برود ذهنرری و رفتراریهرای  مهارت کنررد یکرری از  تث
 .کررار اقمرراری ارتقررا  ذهررن و آمرروزش رفتررار اسررتهررای  الشمهمترررین راهبردهررا در بحررش چ

کلاسهای  گذاشتن برنامه کنتررل خشرمشناس های روان آموزشی و  ، ی برای پرسرنل در براب 
کرار و برا خرانوادههای  مدیریت استرس و مهارت، مدیریت هیجان توانرد  مری ارتبا، موار در 

کرراهش کررار اقمرراری را  یررادی پیامرردهای ناخوشررایند  اسررتقرار یرره مشرراور و .دهررد تررا حرردود ز
یادی مروار باشرد و در تکنیرل ایرن مقولره می روان شناس در مناطف تروان  مری تواند تا حدود ز

که خود پرسنل باید ازطریق پیگیری کرد  شخصری در رابطره برا دیردن های  به این مهم اشاره 
کتررراب و هرررر منبرررع و مقالرررههرررای  فیلم کسرررب اطلاعرررات بیشرررتر ای  آموزشررری و خوانررردن  بررره 

( در 2626) 5( و ژو همکراران2662) 4مبادرت ورزند.همسو با این راهبرد تحقیرق لجوسرا و لائرو
                                
1. Stansfeld, S., & Candy, B 
2. Al-Omari, K., & Okasheh, H 
3. Boschman, J. S., Van der Molen, H. F., Sluiter, J. K., & Frings-Dresen, M. H. W 
4. Ljoså, C. H., & Lau, B 
5. Gu, Z. H., Qiu, T., Tian, F. Q., Yang, S. H., & Wu, H 
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گردشی در روی سرکوهای نفتری نرروژ و چرین بره ایرن ، پژوهش خود بروی نیروهای نوبتکار و 
کرره از میرران اسررتراتژی کررار اقمرراری حتمررا بایررد ای  مقابلررههای  نتیجرره رسرریدند  بررا مشررکلات 

ئله و بازسازی شناختی توسگ سازمان و خود فررد در قالرب برالا برردن بروی توانایی حل مس
کرراهش داد. ایجرراد هررا،  توانایی کرررد تررا بترروان مصررائب و مشررکلات شررال اقمرراری را  اقرردام 
 این مقولره در براب راهبردهرا .شالی و سازمانی دیگر یافته مهم این بخش بودهای  حمایت
کید  که سازمانتث تواند از طریق وضرع یره سرری قروانین حمرایتی برار  می بر این موضوع دارد 

سنگین مشرکلات را از دوش افرراد اقمراری بردارد.بررای مثرال تعردیل مکران خردمت بعرد از 
کرار اقمراری و  پنپ سال به جای نزدیه تر به محرل زنردگی یرا تاییرردر سریکل و مردت زمران 

کردن زمان خارج از خانه بودن یا ایجاد قوانین مشخش ترر و عینری ترر در رابطره برا  محدود تر 
کارگروه بحران بررای مروارد اضرطراری گرید پرسنل و در نهایت ایجاد  یابی و ارتقا  تروان  مری ارز

گیررد. ( در تحقیرق 2662) 1هاوینره و همکراران در چهرارچوب بسرته حمرایتی سرازمان قررار 
که سازمان و شررکت کارهای  خود به این مهم رسیدند  بایرد آف شرور و اقمراری هرای   مترولی 

گذارنرد ترا افرراد  کارکنان و ایجراد حمایرت شرالی نیرروی بیشرتری  بروی ایجاد انگیزه و درک 
کارآمردی بیشرتری برخروردار  نیز از نظر ادارک به سازمان بیشتر نزدیه شوند و از صلاحیت و 

کرل سیسرتم برالا رود شرالی و سرازمانی هرای  ایجراد انگیزه .شوند و در نتیجه برآیند بازدهی 
ایررن مقولره تمرکرز بررر ایرن موضرروع  .فتره مربررو، بره راهبردهرای شررالی و سرازمانی برودآخررین یا
که سرلامت کننرده  سرازمانی بررای مقابلره برا عوامرل تهدیدهای  که یکی از بهترین روش دارد 

کارکنرران افررزایش ضررریب  .افررزایش انگیررزه پرسررنل اقمرراری اسررت، روان و سرراختار خررانواده 
کررار برررای حقرروق بیشررتر کررار تررا پرسررنل ایجرر، سررختی  اد منررازل سررازمانی در نزدیکرری محررل 

کنررار خررود داشررته باشررند و همچنررین ایجرراد بسررتری برررای هررای  بتواننررد خانواده خررود را برره 
کارکنران بررا سرمت کررردن دبدبرههای  تعامرل بیشررتر  توانررد  ها مرری بررالاتر ترر و مرردیریتی و بیران 

کررار باشررد کرره  مرری نشرران شررالیهای  مرردل.باعررش افررزایش انگیررزه پرسررنل در محرریگ  دهنررد 

                                
1. Høivik, D., Tharaldsen, J. E., Baste, V., & Moen, B. E 
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کره انجرام کراری اسرت  گررو میرزان تعامرل آنهرا برا  یاد در   سلامت روان پرسنل نوبتکار بسیار ز
کره چره میرزان انگیرزه بررای  می یرادی بسرتگی بره ایرن دارد  دهند و این تعامل خود به میزان ز

کرار و شرال خرود دارنرد کره منرابع انگیزشری شرال مثرل امنیرت مرالی ، انجام  در واقرع زمرانی 
خررود و منررابع های  رود و بررین خواسررته مرری فررراهم باشررد پتاسرریل انگیزشرری فرررد رو برره صررعود

که خود باعش می شالی یه توانزن برقرار شود مشرکلات و سرختی را بیشرتر تحمرل  می کند 
کند کر و دمروتی) و مدیریت   (.2631، 2مت و همکاران؛ 2667، 1با

 راهکارهای خانوادگی 
کلیررت خررانوادهایررن مقولرره اشرراره برره راهبرد کرره مربررو، برره  چرره در ، باشررد مرری هررایی دارد 

ف رررای زوجرررین و چررره در ف رررای والررردین و فرزنررردان. اولرررین یافتررره ایرررن قسرررمت تقویرررت 
 کررار اقمرراری و دوری مرررد خررانواده برره مرردت چنررد هفترره باعررش .بررود خررانوادگیهررای  نقش
کرره خررود مشررکل سرراز اسررتهررای  شررود در هررم آمیختگرری در نقش مرری یکرری از ، بوجررود آیررد 

کرره در نقش تاییراتری بوجررود آیررد و هررا  راهبردهرا برررای بررون رفررت از ایررن وضرعیت ایررن اسرت 
بررسرری شرروند و ها  محرردودیت .بررین زوجررین و حترری بررا فرزنرردان صررحبت شررودهررا  راجررب آن

کنند و به نقطه مشترکی برسند گفتگو  که نروع .راجب وظایف و توقعات با هم  در واقع حال 
کمیرت دچرار افرت شروندا ه کار باعش شده رابطه از طریرق برازبینی و ، و تعراملات از لحراه 

کیفیت رابطه و تعاملات را بهبود بخشند. ضرورتها  تقویت نقش  و تخصیش خانوادگی 
 برازتعریف و یاقمرار کارکنرانهرای  در خانواده زوجرین توسرگها  نقش مناسب دهی پاسخ

 خرانوادگیهای  و مسرئولیت وظرایف بره نسربت افرراد نگررش تاییرر و خرانوادگیهرای  نقش

کلیردی اسرت یکری و  خرود اطلاعرات افرزایش منظرور بره بنرابراین زوجرین، ازمروارد مهرم و 
گفتگروی بیشررتری هرای  نقش مناسرب یایفرا در تسرهیل خرانوادگی بایرد بره همراهنگی و 

 3(.همسرو برا ایرن یافتره تحقیرق لجوسرا و نرائو3122، راهرب و عبردی، باباپور) مبادرت ورزند
                                
1. Bakker, A. B., & Demerouti, E 
2. Mette, J., Garrido, M. V., Preisser, A. M., Harth, V., & Mache, S  
3. Ljoså, C. H., & Lau, B 
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کرره 2626) 1فررریمن و دیچبررام، بررروک( و 2662) ( در تحقیقررات خررود برره ایررن موضرروع رسرریدند 
یرررتم دررفترررههرررای  اقمررراری خانوادههرررای  خانواده کررره نتوانسرررتند در مسرررائل ای  از ر هسرررتند 

دلیرل مهرم هرم ایرن ، مختلف مثل روابگ خانوادگی و اجتمراعی بره سرازگاری خروبی برسرند
کررس در سیسررتم سررر جررای خررود قرررار کرره هرریچ  کرره چرره وظررایف و  نمرری نرردارد و اسررت  دانررد 

پررررس راهبرررررد مقابلرررره بررررا ایررررن وضررررعیت ترسرررریم ، را بایررررد برعهررررده بگیررررردهایی  مسررررئولیت
کمتر در معررض تنشها  و مسئولیتها  ساختارهای جدید در نقش قررار هرا  است تا خانواده 

 ایرن مقولرهدیگر یافته از راهبردهای خانوادگی تحقیق برود.  گیرد. مدیریت ارتبا، با فرزندان
کیررد  گرررو داشررتن یرره ارتبررا، بررا ابررات بررا تث دارد سرراختار خررانواده سررالم در افررراد اقمرراری در 

کیفیت ارتبا، با فرزنردان را تحرت الشرعاع های  دوری .فرزندان است مکرر و طولانی مدت 
کیفیت ترری برا فرزنردان خرود برقررار ، دهد می خود قرار فرد اقماری باید ارتبا، دوستانه تر و با

که در منطقه به سر کان از طریق وسایل ارتباطی می کند و زمانی هم  کما ارتبا، خرود را ، برد 
کرررده اسررت کرره پرردرش او را ترررک  کنررد تررا فرزنررد دچررار ایررن حررس نشررود   .بررا فرزنرردش حفررز 
کنرد و اینگونره نباشرد  کار و خانه به هم نزدیه  همچنین میزان و شکل ارتبا، را دو سیکل 

از طرفری رویکررد  .و رئریس خانره شرود فرزند باجگیر شود، بب دوریکه در سیکل خانه به س
زوجین چه در زمان بیبت مرد خانواده و چه در زمران ح رور بایرد برا هرم هماهنرگ باشرد و 

، (2661) 2از نبرررود پررردر توسرررگ فرزنررردان صرررورت نگیررررد. شرررن و دیکررررای  گررر  و سواسرررتفاده
خررود برره ایررن نتیجرره هررای  در پژوهش( 2626) 4سررو و لرری، ( و پررارک3226) 3کولیگرران و روسررا

یادی به رابطه آنهرا برا خرانواده و مخصوصرا  که سلامت روان افراد اقماری تا حدود ز رسیدند 
کررافی ، فرزنرردان بسررتگی دارد کرره فرررد اقمرراری بتوانررد وقررت  کررارایی زمررانی اسررت  بیشررترین 

احسراس مفیرد  رابرای ارتبا، با همسر و فرزندان و دوستان بگذارد و نسبت به خانواده خرود
کند. ایجاد ایرن مقولره برر ایرن  .دیگر راهبررد ایرن قسرمت برود صمیمت پایدار با همسر بودن 

                                
1. Brook, E., Freeman, M., & Ditchburn, G 
2. Shen, J., & Dicker, B 
3. Colligan, M. J., & Rosa, R. R 
4. Park, H., Suh, B. S., & Lee, K 
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کیرد  موضوع کلیرد تحمرل فشرارهای شرال اقمراری میرزان و فرمرت رابطرهتث کره شراه  ای  دارد 
کررردن برره خوایترره کرره فرررد بررا همسررر خررود برره عنرروان شررریه زنرردگی دارد. توجرره  های  اسررت 

گرررفتن ایجادهمرردیگر و در دنیررا زوجررین بایررد بررا تمررام  .صررمیمیت اسررتکننررده  ی هررم قرررار 
گفتگررو محرروری را در ها  محرردودیت کننررد و برریش از پرریش  روی نیازهررای عرراطفی هررم تمرکررز 

کننررد تررا رابطرره برره واسررطه دوری دچررار ، روال زنرردگی خررود قرررار دهنررد همرردیگر را سررورپرایز 
ون فرزنرردان بیشررتر اهمیررت دهنررد و و تفریحررات دوتررایی و برردهررا  برره فعالیت .سررردی نشررود

کنند در زمان دوری مرد هم به عنوان کلیشههای  سعی  ارتبرا، خرود را حفرز ای  دیگر و بیر 
کرز.کنند کردند زوجین تحت تاایر سرندروم شروهر 2661) 1کارنر و فارمر، پا ( در پژوهش اعلام 

برره همررین ، دشررو مرری کررمهررا  شرروند و صررمیمت بررین آن مرری متنرراوب برره مرررور برررای هررم بریبرره
علت شروهر بایرد در تصرمیمات خانره همفکرری داشرته باشرد و ارتبرا، خرود برا همسررش را 

کنررد ترررا او احسرراس تنهرررایی نداشررته باشد.سیسرررکوویچ و جورانکررو ( هرررم در 2632) 2حفررز 
کرره حفررز ارتبررا، مرروار بررا  کرواسرری برره ایررن نتیجرره رسرریدند  پررژوهش خررود بررروی افررراد آفشررور 

راهکارهرای مروار در ایجراد صرمیمت برین زوجرین اسرت و در خانواده به خصرو  همسرر از 
یررای بررروی سررکوهای نفترری بسرریار ترراایر دارد در ایررن میرران فراوانرری ، سررلامت روان پرسررنل در

صرروتی و تصررویری برردون برنامرره ریررزی سرراعتی از قبررل تعیررین شررده رکررن اصررلی هررای  تماس
کارکردهای .رابطه صمیمانه بین زوجین بودکننده  ایجاد دیگرر یافتره ی  خانوادگی مدیریت 

کره اع رای خرانواده برر حسرب  .مهم ایرن قسرمت برود ایرن مقولره بره ایرن مسرئله اشراره دارد 
کارهای متقابرل بره همراهنگی برا هرم برسرند ترا ای  دوری چند هفته از هم باید در یه سری 

کلرری خررانواده ایجرراد نشررود. اع ررا بایررد بررا هررم در رابطرره بررا نیازهررای  مشررکلی در سرراختار 
کیفیت ارتبرا، را برالا ترر ببرنرد و ارت کنند و همه سعی بر این داشته باشند تا  باطی صحبت 

کلیشرره و احرروال پرسرری کننرردهای  آن را از رونررد  برررای تفریحررات و ، تکررراری و هرررروزه خررارج 
کننرررد هرررا  دورهمی برنامررره ریرررزی مررردون ترررری انجرررام دهنرررد و از نظرررر سررربه زنررردگی سرررعی 

                                
1. Parkes, K. R., Carnell, S. C., & Farmer, E. L 
2. Slišković, A., & Juranko, A 
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که در خانه ح رور دارد بره هرم هایی  منزل نیست با سیکلکه مرد خانواده در هایی  سیکل
کارامررررد تررررری را  کننررررد و ف ررررای  شرررربیه شررررود تررررا بتواننررررد حررررال بهتررررری را بررررا هررررم تجربرررره 

کره تعراملات و هماهنگی3211) 1بسازند.فروبرد هرای  ( در تحقیق خود به این یافته رسرید 
که مرد از خانه دور اسرت باعرش کرل اع را اعرم از  مری بیشتر خانوادگی در مشابلی  شرود در 

کره همره فکرر کننررد  مری همسرر و فرزنردان یره نروع حرس پیوسرتگی و چسرربندگی بوجرود آیرد 
کارآمرردی خررانواده ترراایر  کرره مهرم اسررت و همچنررین برروی  کلیتری برره نررام خرانواده وجررود دارد 

کرره خررانواده دچررار بحررران و اسررترس مرری گررذارد و باعررش مرری مثبترری شررود  مرری شررود در زمررانی 
یسرون و لیرنچراحت ترر ا کنرد و بره آرامرش برسرد. مور ( نیرز در تحقیرق خرود 2632) 2ز آن عبرور 

کارهرای اقمراری و دو راز خانره کردند برای مواجهه با مصائب و مشکلات  اع را بره ، عنوان 
کره شرده برا هرم  کننرد و از دور هرم  خصو  زوجین باید در هر شرایطی تماس خود را حفرز 

ی ، سرایه نیافکنردهرا  حسراس تنهرایی و دوری برر آنموارد را بره اشرتراک بگذارنرد ترا ا اسرتراتژ 
گذاشررتن بررروی فعالیت کرره هررایی  تفریحرری و برگررذاری آیینهررای  مهررم بعرردی نیرررو  اسررت 

 خانواده را بیشتر به هم میچسباند.

 خانوادگی -کارکردگرایی شخصی
که خود فرد و خانواده او در حیطه عمرل و آن چ کره این مقوله اشاره به مواردی دارد  یرزی 

کررارکرد دارد در واقررع نرروعی اسررتفاده تمررام عیررار از آن  .توانررد انجررام دهررد ، مرریمفیررد اسررت و 
که کره می چیزی است  خرواهیم در ذهرن خرود بررسری  مری توانیم انجام دهیم و نره آن چیرزی 

اولرین مقولره و یافتره در رابطره برا ایرن مقولره  کنیم. نیراز سرنجی مرداوم از خودمران و خرانواده
گذشرته خرود بمرانیم و  .اصلی بود کره مرا نبایرد در وادی نیازهرای  این یافته تمرکز بر ایرن دارد 

کرره مررا تاییررر هررا  برره نیازهررای خررود و خانوادمرران از طریررق توجرره و بررسرری آن بایررد برسرریم چرررا 
کار اقمراری برحسرب نروع دوری آن از  می کردیم و هنوز با نیازهای قدیمی خود زندگی کنیم. 

                                
1. Fröberg, J. E 
2. Morison, T., & Lynch, I 
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چررا ، ر از بقیه مشابل در معرض فریرز شردن در نیازهرای قردیمی اسرتمحیگ خانواده بیشت
کمترر برا خرودش در ارتبرا، اسرت و هرم برا خرانواده خرود.خیلی از افرراد اقمراری از  که هم فرد 

 .ماننرد و ایرن خرود آبراز مشرکلات اسرت مری مسیر و تحول رشدی همسر و فرزندان خود جا
کره ازطریرق توجره و ارتبر ا، مروار ترر بره هسرته نیازهرای خرود و خرانواده راهبرد مروار ایرن اسرت 

 1شرران برسررند و بررا رفررع آنهررا از آرامررش و خوشررحالی بیشررتری بهررره منررد شوند.الجوسررا و لائررو
کررراری در صرررنعت نفرررت نرررروژ: بلبررره برررر  (2662) در پرررژوهش خرررود تحرررت عنررروان "شررریفت 

بره ایرن یه مطالعه مقطعری " و نزدیره  -مشکلات مربو، به زندگی خانوادگی و اجتماعی 
کره در بعرد احساسرات ای  در رابطه با راهکارهای مقابله، یافته پژوهش به این مهم رسیدند 

کنرد ترا برا رفرع آن های  و هیجان فرد اقماری باید اهداف و آرزوها خرود را در زمران حرال پیردا 
در واقع با نقد آن چره انجرام داده انرد تمراس بیشرتری برا محریگ و درون ، انرژی دوباره بگیرد

کننررد ترا سررختیخر کمتررر تحررت ترراایر هرا  آن، دوری از خررانواده و مصررائب آنهای  ود برقرررار  را 
کار و خانواده دیگرر یافتره مهرم ایرن قسرمت برود .قرار دهد ایرن  .مدیریت تکالیف ناتمام در 
کیررد  مقولرره کررره از ق ررا در شرررال تث کوچرره در زنرردگی  کارهرررای انجررام نشررده برررزرد و  دارد 

دائمرری افررراد های  اسررترس و خسررتگیهررای  شررود یکرری از علت مرری اقمرراری برره وفررور دیررده
کارهای مرری دائمررا بررین دو ف ررا جابجرراهررا  آن.اقمرراری اسررت خررود را برره سرریکل هررای  شرروندو 

کار بودند موکول که در خانه یا محل  شرود  مری کنند و همرین یاعرش می بعدی و زمان بعدی 
کارهای انجام نشده آنها را در برگیرد مرین جهرت افرراد اقمراری بایرد بررای به ه، کوله باری از 
کننرد کوچره بره برزرد انهرا را انجرام دهنرد ترا از  کارهای عقب اقتراده خرود برنامره ریرزی  و از 

کرار خرود قررار دهنرد ترا از زمرانی ، زندگی عقب نمانند بهتر است مدیریت زمان را در دستور 
کیفرری بیشررتری ببرنررد و بتواننررد درنهایررت برر ا برنامرره ریررزی بررین کرره در خانرره هسررتند اسررتفاده 

کارهرای هرر حیطره باعرش های  فعالیت کار و خانه تفکیه و تمایز مشخصی قائل شوند ترا 
اتفرراق بیوفتررد و هررا  تررداخل در رشررد سیسررتم دیگررر نشررود و نرروعی یکرررارچگی در زنرردگی آن

                                
1. Ljoså, C. H., & Lau, B 



 261 .............................................. ... کننده سلامت روان و ساختار خانواده ای با عوامل تهدید تدوین راهبردهای مقابله

 

گردنرد.نزدیه بره ایرن یافتره در پژوهشهای  انرژی داخلری و حرارجی هرای  مسدود شده آزاد 
کرار شررده  ( در پررژوهش خرود بررروی افرراد آفشررور 2623) 1اسرت بررا ایرن حررال چیرین و مرارتنزکرم 

کررردن یکرری از راهکارهررای مقابلرره بررا سررختی کرره برررای های  بیرران  کررار اقمرراری ایررن اسررت 
کارهرای  کنریم وگرنره زیرر دسرت و پرای  گردیم باید برنامره ریرزی  که برمی  کارهای خانه زمانی 

کره چررا مرن زمران بررای انجرام  مری مان ایرراد واردشویم و به زمین و ز می انجام نشده له کنریم 
کررار و خرانواده دیگررر یافتره ایررن بخرش بررودگرایی  عمررل .کارهرای خررود نردارم ایررن  .در محریگ 

که فررد اقمراری بایرد برا دیردن واقعیت های  و محردودیتهرا  مقوله اشاره به این موضوع دارد 
کنرد و از پتانسرریل، شرال خرود کنردموجرود های  فاعلانره عمرل  روحیره شرروخ ، خرود اسرتفاده 

زنرردگی خررود را بررا دیگررران و ظرراهر زنرردگی آنهررا هررای  واقعیت، طبعرری را در خررود پرررورش دهررد
کررردن را در برنامرره خررود قرررار ، مقایسرره نکنررد خررود مراقبترری در رابطرره بررا بررذا خرروردن و ورزش 

کنرد، دهد کار را به زندگی واقعی در خانه خود نزدیه  رای مثرال بر، کیفیت زندگی در محل 
کنرد گلردان بررای ترزئیین اسرتفاده  گل و  کنرد، از  کتابخانره ایجراد  کنرد، بررای خرود  ، آشررزی 

کره در زنردانی های  برنامه کتاب خوانی بگذارد تا این احساس در او ایجراد نشرود  دورهمی و 
که هیچ شباهتی به زندگی واقعی سایر آدم کیرد  این مقولره .نداردها  گیر افتاده است  دارد تث

کههر  کارآمردی  می کاری  گیررد ترا احسراس خرود  کرار قررار  توانیم انجام دهیم باید در دسرتور 
 2(.ریچرر و همکراران3122، راهب و عبدی، باباپور) بیشتری نسبت به زندگی داشته باشیم

کره افرراد کننده  ( در تحقیق خود برای مقابله با عوامل تهدید2636) کردند  سلامت روان بیان 
کننررد تررا بررا برنامرره ریررزی و اقمرراری بایررد در  کوترراه مرردتی تعریررف  کررار و زنرردگی خررود اهررداف 

کوچه بتوانند آنهای  انجام عملگرایی در حیطه کنندها  آسان و  و از انررژی رهرا شرده  رفع 
کنند.ها  ناشی از آن کنند و سلامت بیشتری را تجربه   برای بهبود زندگی خود استفاده 

                                
1. Chen, M., & Martens, P 
2. Richter, K. D., Acker, J., Scholz, F., & Niklewski, G 
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 راهکارهای فردی 
که خود فرد در رابطه با زنردگی خروداین مقوله بر تای  کیرد  توانرد فرارغ از مری یراتی است  تث

انجام دهد و تمرکز بیشتری برر تاییررات نروع ، بیرونی اعم از محیگ و خانوادههای  بر سیستم
کرره بررر تاییررر دیرردن و برداشررت پررذیرش و  .از جهرران اطررراف تمرکررز داردها  سرروم دارد.تاییراترری 

یکی از مشکلات افراد اقماری ایرن اسرت  .ه از این قسمت بوداولین یافتها  تعریف واقعیت
کررار خررود را برره عنرروان یرره واقعیررت قبررول نکرررده انررد و دائمررا از آن فرررار کننررد و  مرری کرره هنرروز 

کرار آن کلیرت  که ببیننرد  و در  یره خرواب بیشرتر نبروده اسرتهرا  منتظر یه معجره هستند 
کننرردهررا  هیل بخشرند و بررا آنتواننررد در پررس ایرن انکررار مشررکلات را تسرر نمرری نتیجره  .مقابلرره 

کار اقماری و دلایل آن باید مرور شود و تعریفی برای آن نرزد شرخش بمانرد  برای این مشکل 
کررار مشرراول اسررت کررار اقمرراری و ، تررا متوجرره باشررد چرررا اصررلا برره ایررن  فرارهررای تکررراری از 

کرار های  شود خانواده می مشکلات آن باعش مررد هرای  و دوریافراد نیز درک درستی از ایرن 
کررار و مشررکلات آن فرررارهررا  خررانواده نداشررته باشررند و آن  هررم برره تبررع فرررد اقمرراری از خررود 

کر2623) 1مینلررری و همکررراران، همسرررو و نزدیررره بررره ایررن یافتررره پرررژوهش.کننرررد مرری یترررا ، ( و و
گررردش برره ایررن نتیجرره هررای  ( در پژوهش2626) 2مینرراس و لرری خررود بررروی افررراد شرریفت در 

کرره سرربه کارهررای شرریفت در ای  مقابلررههای  رسرریدند  کرره افررراد برررای مواجهرره بررا مشررکلات 
کرره در انتهررا ایررن ، کننررد خیلرری مهررم اسررت مرری گررردش انتخرراب و نکترره مهمتررر ایررن اسررت 

یرره و سررطح هررای  مبتنرری بررر پررذیرش واقعیتها  سرربه هررر شررال باشررد تررا از لحرراه بیولوژ
کورتیزول در بدن کارایی روان شناختی بهت، ترشحات  ری برخرودار باشرد. خرود نگرری فرد از 

کره  .مقوله مهم بعدی از این قسرمت برود کره زمرانی  ایرن یافتره متمرکرز برر ایرن موضروع اسرت 
کرره یم و متوجرره ایررن نکترره شررویم   جهرران از خررلال نگرراه مررا برره آن تمرکررز را بررر خودمرران بگررذار

کنتررل درونری برسریم و واقعیت می یمهرا  گرذرد و بره نروعی مرکرز  جهران ، را برا ذهرن خرود بسراز

                                
1. Minelli, A., Di Palma, M., Rocchi, M. B. L., Ponzio, E., Barbadoro, P., Bracci, M.,... & 

Prospero, E 
2. Whitaker, J., Ho, V., Mithas, S., & Lee, D 
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شرود نروعی حرس  مری توجه به رشد شخصری و منرابع درونری باعرش .کند می اطراف ما تاییر
کنرررد و مرررا برررا مسرررئولیت بیشرررتری نسررربت بررره پذیری  ناشررری از قررردرت در مرررا پررررورش پیررردا 

دهرد  مری خود نگری توجه را از منابع بیرونی به قدرت درونری تاییرر .کنیم می مشکلات نگاه
کار که من چه  فرد اقمراری  .بخشد می توانم انجام دهم را به واقع عینیت می یو این جمله 

توانرد روش دیرد خرود بره دنیرا را تاییرر دهرد و خرود را  می در بستری از مشکلات با خود نگری
از شرهر و ای  فاعل در لحظره و عمرل زنردگی بدانرد. افرراد اقمراری بره دلیرل دوری چنرد هفتره

کرره در دام تحمرریلات هررای  یخررانواده بیشررتر در معرررض جرردایی از توانای خررود هسررتند چرررا 
گررذاری خررود را بیشررتر نادیررده مرری سیسررتم و سررازمان  روان گیرند.سرررمایه مرری افتنررد و ترراایر 

 نسبت پذیر انعطاف و گرا رویکرد واقع و مثبت شناختی روان حالت یه شناختی هر فرد

 تشرکیلی، خودکارآمرد و یآور تراب، بینری خروش، امیرد سرازه چهرار از که است زندگی به
 گرفتره نظرر در مثبرت شرناختی روان ظرفیرت یره بره عنروانهرا  آن از کردام هرر و شرود مری
کنرد می کسی باید به عمق آن دسرت پیردا  (. 2667، 1یوسرف و آوولیرو، لوترانز) شود و تنها هر 

کیررد  ایررن یافترره .دیگررر یافترره ایررن بخررش بررودای  مراقبررههررای  تمرین دارد برررای مقابلرره بررا تث
کار اقماری باید یه تمرینمشک  .ذهنری و معنروی پرداخرتهای  در جهت مراقبرههایی  لات 

کتررراب و یرررا شرررعر و آهنگ کرررلام و هرررای  مراقبررره ذهنررری از طریرررق خوانرررد  مدیتیشرررن و بررری 
نکترره مهررم در ایررن  .معنرروی از طریررق خوانرردن قرررآن و مرررور اعتقررادات مررذهبیهای  مراقبرره

که تمرکز بروی خود فرد ورزد ترا جهران  می است و بر منابع درونی خود تکیه مراقبه این است 
کررره در  کرررل نگرررری را در حرررالی  پیرامرررون را متفررراوت ترررر و برررا دیررردی وسررریع ترررر ببینرررد و نررروعی 

گرفتار شده است کنرد، جزییات  کند و مشکلات را از بالا بره پرایین نگراه  برا مراقبره  .تجربه 
یشره می فرد کنرد و هسرتی شناسری  هسرتی ترر و عمیرق ترر بره مبرانی زنردگی وای  توانرد ر نگراه 

گسرررترش دهرررد مرررت و  .خرررود را در رابطررره برررا پیررردایش و ترررداوم مشرررکلات در بطرررن زنررردگی 
(.در پژوهش خود تحرت عنروان "سرلامت روان نیرروی آفشرور: یره مطالعره 2631) 2همکاران

                                
1. Luthans, F., Youssef, C. M., & Avolio, B. J 
2. Mette, J., Garrido, M. V., Preisser, A. M., Harth, V., & Mache, S  



 1411پاییز ، 97شماره ، 31جلد ، پژوهشهای مشاوره.................................................................................. 264

 

یررایی برا تمرکرز بررر فشرارهای شررالی کارمنرردان نیرروی در سرلامت و راهکارهررای ، کیفری برروی 
کره افرراد مقابله ا یا به ایرن مهرم رسریدند  ی" برای مواجهه با مشکلات شال اقماری بروی در

کررار خررود قرررار دهنررد و سرراعتهررای  بایررد فعالیت را برررای هایی  آرامررش بخررش را در دسررتور 
کنند اختصا  دهند اسرترس ، با افزایش سررعت زنردگی .اینکه به درون خود بیشتر توجه 

یررهدر حررال بررومی شرردن اسررت و در علرروم را شررود.  مرری احسرراس اسررترس برره شرردت، دیولوژ
کره ابلرب بررای تعیرین ترثایرات ، و مراقبره مدیتیشن یره درمران برالقوه بررای اسرترس اسرت 

یرره متکرری هسررتند. طیررف های  برره اسررکن، فیزیولرروژیکی مراقبرره بررر فعالیررت ماررز رادیولوژ
دارنرد. بردن و احساسرات ، مراقبره ترثایرات مفیردی برر روی ذهرنهای  از تکنیهای  گسترده
کیفیرت زنردگی و همچنرین میرزان رضرایت های  تکنسین کره مراقبره  یافتنرد  یره در رادیولوژ

کیفیرت مراقبرت از بیمراران را بهبرود  مری بخشد و به آنها امکران می شالی آنها را بهبود دهرد 
تاییررر پررذیر از تاییررر ناپررذیر در زنرردگی های  (. تفکیرره بررین حیطرره2631، 1دانلرروپ) بخشررند

کیرد  این مقوله بر این راهکرار .قسمت بود دیگر یافته این کره فررد اقمراری بهترر اسرت تث دارد 
که کند  گذاری  کره تحرت  .را تاییر دهدها  تواند آن می بروی مواردی سرمایه  در واقع مواردی 

کنرد خیلری از افرراد اقمراری  .کنترل و مسئولیت او قرار دارد را ببیند و برای آنها برنامره ریرزی 
کرراری هررم برررای آن بیشررتر بررر تاییرررات کمررر اوقررات  کرره در ا  بیرونرری و سررازمانی تمرکررز دارنررد 

کنترررل آن کننررد مرری تواننررد انجررام دهنرد و انرررژی خررود را صرررف چیرزی نمری هررا  کره در حیطرره 
کرام و خشرمگین تاییرر پرذیر زنردگی های  حرال اینکره حیطره، شروند مری نیسرت و در انتهرا نا
کیفیرت ارتبررا، برا خودشرران کرررده انردهمسرر و فرزنررد، مثرل  کرردن آن .ان را رهرا  در هررا  متوجرره 

که دید و نگرش خود را از موارد بیرونی به موارد و پتانسیل ، درونی سروق دهنردهای  این باب 
کارکرد مثبت آن کارآمدی و  یادی در خود  گذار اسرتها  به میزان ز همسرو و نزدیره بره .تاایر 

برررروی پرسرررنل شررریفت در  ( در تحقیرررق خرررود2623) 2اترررس و همکررراران، ایرررن یافتررره پرررژوهش
کردنرد اتخراذ رفتارهرای خرود ای  گردش دو هفته کرار اقمراری بیران  برای مقابله برا مشرکلات 

                                
1. Dunlop, J 
2. Ots, P., Riethmeister, V., Almansa, J., Bültmann, U., & Brouwer, S 
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کنترررل دارد و قرردرت تاییرررات بررر آنهررا را دارد نرروعی  کرره بررروی آن  تعیررین شررده توسررگ فرررد 
کره در برخری لحظرات دنیرا را  استراتژی مهم است یرای اینکه حس بهتری به پرسنلی دهرد 

ی  و زمان جدا شده اند  کنند از زمین می بینند و احساس می ه و سیاهتار

 فرادیدگرایی 
کره پیررو تاییررات نروع سروم فررد اقمراری ایرن امکران را   این مقوله اشاره به این مهرم دارد 

کرره گزینررهای  مجموعرره دارد  بهررم پیوسررته مفهرروم های  مختلررف را در درون منظومررههای  از 
کند و به طور  گونره راهبرد .م ارتری پاسخ دهردسازی  تجهیرز هرا  در ایرن راسرتا هردف از ایرن 

کره شرکل و مواجهره آن هرا  را برا افرراد و موقعیتهرا  کردن افراد به نروعی از جهران بینری اسرت 
کنررد. دعرروت از افررراد برررای اینکرره زنرردگی خررود را از چشررم انررداز ذهنرری بررالاتری  مرری تعیررین

گفتمانهرا  برخرورد برا آنببینند تا هم مشکلات و هرم امکانرات  مشرخش هرای  را در بالرب 
کنند، جامعه  .سازماندهی 

ایرن مقولره اشراره دارد  .اولین یافته از آخرین مقوله اصلی ایجراد حمایرت اجتمراعی برود
کند و با آن می که فرد اقماری گیری از دوستان موفق خود استفاده  نروعی هرم ها  تواند از الگو 

فی بر دایره ارتباطات خود بیافزاید تا در لحظات سرخت هرم از اندیشی انجام دهد فرد از طر
کره برا ایرن مشرکلات مواجره ها  تجارب آن کسری نیسرت  کره تنهرا  کنرد و هرم بدانرد  استفاده 
کرره بررا آن .شررده اسررت کنررد و برررون ریررزی هررا  بتوانررد برررای افرررادی  راحررت اسررت صررحبت 

کرهاز نگاه تاییررات نروع سروم در ایرن مقولره .احساسات انجام دهد  فررد برا تمرکرز برر مرواردی 
کند بره سرمت  می کل نگر تر به زندگی پیدا  تواند در زندگی تاییر دهد تا دیدی قدرتمند تر و 

کنه مشرکلات درونری و شخصری شرده خرود های  ایجاد حمایت ارتبا، و انسانی میرود تا از 
 وضرعیتبهبرود  نیرز و مشرکلات برا مقابلره یبررا یقرو حمرایتی شربکه یه وجود .رها شود

یراد اهمیرت فررد اقمراری شرناختی روان سرلامت  منرابع از اجتمراعی حمایرت .دارد یز

 سرایر و نهراد مرردمهای  سرازمان، درمران تریم، همکراران، دوسرتان، خانواده مانند مختلفی

 اهمیرت مشراور یرا اجتمراعی مرددکار .شرود مری کسرب اجتمراعیهای  سرازمان وهرا  گروه
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 و سررس داده توضریح مراجرع یبررا را اجتمراعی حمایرت شربکه یره از یبرخروردار

 محریگ در موجرود حمرایتی منرابع مختلف شناسایی انواع جهت لازم کمه و راهنمایی

( نیرز در 2662) 1(. لیجوسرا و لرن3122، راهرب و عبردی، بابراپور) کنرد مری فرد ارائره به زندگی
کردنررد یکرری از مهمترررین اسررتراتژی کررار  برررای مقابلرره برراها  پررژوهش خررود اعررلام  مشررکلات 

ارتبرراطی و حمرایتی اسررت تررا حرس مفیررد برودن و همچنررین تنهررا های  اقمراری ایجرراد شربکه
نبودن را به پرسنل بدهد و در مشکلات برق نشوند. ایجاد حمایت اجتمراعی نروعی حرس 
 قرروی رفاقررت و وصررل بررودن و همچنررین قرردرت در بسررتر تعرراملات اجتمرراعی برره فرررد اقمرراری

کرار را معنری دار ترر و شربیه ترر بره زنردگی ای هر توانرد زمان مری دهرد و می اسرتراحت در مکران 
کاهش دهد کند و حس تنهایی و بربت را  دومرین یافتره  (.2631، 2مت و همکراران) واقعی 

کار بود کره افرراد  .از این مقوله ایجاد فرا دید نسبت به  این مقوله متمرکز بر این مطلب است 
کرردن خرود در مکان کرار  کننرد ترا در لحظرات هرای  اقماری بایرد بره فسلسره  دور افتراده فکرر 

که من اینجا چیکرار کرنم جرواب داشرته باشرند ترا  مری سختی و پوچی برای سوال مهم خود 
کننرردای  در خررود نرروعی انگیررزه یررن نرروع فرادیررد نرروعی تجهیررز شرردن افررراد برره ا .درونرری ایجرراد 

کل نگر نسبت به شال به آن کره دارنرد و بره خراطر آن ها  دهد و آن ها می نگرش  را به رسالتی 
کنررد و در نتیجرره مصررائب و مشررکلات را بررا نیرویرری  مرری نزدیرره تررر، وارد ایررن شررال شررده انررد
بیشرتر پذیری  همچنین احساس مفید بودن و مسرئولیت.کنند می درونی جذب و مدیریت

کار خود پیداو عمی ایجراد فرادیرد ، یافته بعدی از آخرین مقوله .کنند می ق تری را نسبت به 
همرره  .ایررن مقولرره برره چشررم انررداز بررالاتر نسرربت برره زنرردگی اشرراره دارد .بررود نسرربت برره زنرردگی

کرره معنرری و  مرری از زنرردگی در جزییررات آن برررقهایی  در برجررهها  انسرران شرروند و نمیداننررد 
گرزاری ایرن مفهروم سرازی ای  معنا واژه .چیستدر ها  رسالت زندگی آن که در هردف  است 
کره معنرا یکری از اجرزای مهرم در بهبرود ها  کند.پژوهش می نقش مهمی بازی نشران داده انرد 

یادی بهزیسرتی و سرلامت روانری و جسرمی را  عملکرد روان شناختی افراد است و به میزان ز
                                
1. Ljoså, C. H., & Lau, B 
2. Mette, J., Garrido, M. V., Preisser, A. M., Harth, V., & Mache, S  



 269 ............................................. ... کننده سلامت روان و ساختار خانواده ای با عوامل تهدید تدوین راهبردهای مقابله

 

کنرون بیردار شرده می به دنبال دارد. برای مدت طولانی در رویایی به سر یرای  بردیم و ا ایم. رو
گررر کرره باعررش همرره اینکرره ا  چیز خرروب شررود خوشررحال خررواهیم بررود. ایررن حقیقترری اسررت 

کمرر مرردم امررروزه هرا  شرود تلخی مری کره بقررا بررای چره؟ ا کرررده و پرسشری پدیردار شرود  فرروکش 
کننررد کرره برررای آن زنرردگی  ؛ 2633، 1فرانکررل) معناهررایی در زنرردگی دارنررد امررا معنررایی ندارنررد 

یکررا و چمبررر لررین کرره میرران دو واقعرره یررا تجربرره در ذهن .(3222، 2ز مرران  معنررا ارتبرراطی اسررت 
شررود  ایررن رونررد باعررش می، دهررد رخ می« ب»و سرررس اتفرراق « الررف»شررود. اتفرراق  ایجرراد می
کنیم و درنهایت بگوییم:  رابطه، میان این دو «. الرف باعرش وقروع ب شرده اسرت»ای ایجاد 

کمرری پیچیررده، رخ بدهررد« ج»ی دیگررری مثررل  چنانچرره واقعررهحررال در ایررن میرران  تر  ق رریه 
پررررس برررره آن برررره چشررررم رخرررردادی بررررد و ؛ شررررود و توضرررریحی برررررای آن نخررررواهیم داشررررت می

کرررد توضرریح جررای مناسرربی ، ایم در ایررن بررازی  معنررایی زیرررا نتوانسررته؛ ناپذیر نگرراه خررواهیم 
کمه کنیم. این مقوله به فرد اقماری  تا بره درکری فراترر از زنردگی برسرد و کند  می برایش پیدا 

کنررد درونرری برررای مواقررع ای  تررا خوشررحال باشررد و انگیررزه .معنرری عمیررق تررری را در آن پیرردا 
کلیت هستی جهان را با چشمی بینا ترر و ژرف انردیش ترر ببینرد. زمرانی  کند و  سختی پیدا 

کلیررت زنرردگی خررود برره بینشرری متفرراوت برسررد آن  های شررال و سررختی، کرره فرررد اقمرراری در 
تمرکرز ایرن  .برود مقوله بعدی ایجاد فرا دید نسبت به مشرکلات .برایش قابل پذیرش تر است

کلیرت زنردگی  گراهی بایرد مشرکلات را از برالا و در بسرتر  کره  یافته بر این موضوع مهرم اسرت 
گرراهی بایررد برره مشررکلا ماننررد پلهررا  دیررد و برره هسررتی شناسرری واقعرری آن در هررایی  پرری برررد. 

که کرد  دهنرد و مرا را بره سرمت  می به ما معنای عمیقتر و با ارزش تری از زندگی زندگی نگاه 
کیررد مرری دهنررد. ایررن مقولرره مرری رشررد و پیشرررفت سرروق کرره مشررکلات وجرره اجتنرراب  تث کنررد 

کشید تا در پس قدر لحظرات نراب ها  ناپذیر زندگی هستند و باید آن را پذیرفت و در آبوش 
کرره بررا فرادیررد نسرربت برر .بدسررت آمررده را بیشررتر برردانیم ه مشررکلات برره مررا یرراد میررده مرروقعی 

کنریم و بره ، شیم مشکلات مختلف زندگی روبرو می برای حل مشکل به چه چیزهایی فکرر 
                                
1. Frankl  
2. Zika, S., & Chamberlain, K 
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کردوم مسرائل رو بررای  کنیم و  چیزهایی فکر نکنیم. بهمون یاد میده روی چه مسائلی تمرکز 
کنیم گیرر مری .حل مشکل از ذهنمون بیرون  ه حرکرت دیگر، افتیم وقتی داخرل قراب مشرکل 

کنرریم در برخررورد بررا مشررکلات مختلررف  برره سررمت حررل مشررکل راحررت نیسررت. بایررد سررعی 
کنرریم ذهررن خودمررون رو وارد کنرریم. وقترری ذهنمررون وارد قرراب  قرراب نتیجرره زنرردگی عررادت 

کیرره؟ چرره ، نتیجرره بشرره کجاسررت؟ مقصررر  کرره اشررکال از  کنرریم  برره جررای اینکرره برره ایررن فکررر 
کراری بررای حلرش انجرام نشرده؟ بره ایرن فکرر  مدتیه این مشکل بوجود اومده؟ چررا ترا حرالا

کرره نتیجرره مرری هررای  ی موفقیت دربرراره، ی مررورد نظررر مررا چیرره؟ برررای رسرریدن برره نتیجرره کنیم 
کنیم. سعی می کنیم از اون کنیم و سعی می قبلی فکر می کره  ها الگوبرداری  کنیم راه حلی 

کنرریم و از اون کررردن رو پیرردا   ا سرمشررق بگیررریهرر دیگررران برررای حررل اون مشررکل اسررتفاده 
کیرد  ایرن مقولره .برود یافته بعدی ایجاد جهان بینری جدیرد .(2631، 1نودسن مارتین) دارد تث

که بهتر است در هرر مروقعیتی و مشرکلی بردانیم چررا در ایرن مکران ایسرتاده ایرم و بره سرمت 
کنیم و در پری آن مثبرت  کدام هدف در حرکت هستیم تادر خود نوعی امید و انگیزه ایجاد 

کنرریم، کررنش ورز تررر نسرربت برره زنرردگیتررر و  هسررتی و زنرردگی را بررا  .کررار و مشررکلات آن نگرراه 
کنیم تا به هدف خلقت و آفرینش در نگررش خرود نزدیره ترر شرویم و  کل نگر تر نگاه  نگاهی 

گیرررر نیررروفتیم خوشررربختی در زنررردگی از همررران دسرررته .در دنیرررای مررراده و علرررت و معلرررولی 
که تقریبا هر انسر بینی جهان انی آن را در ذهرنش دارد. همره دوسرت دارنرد طعرم هایی است 

کارهایشرران همیشرره درسررت و  کرره مایلنررد انجررام دهنررد.  کرراری  خوشرربختی را بچشررند. هررر 
ای  برنامره، کوشری لازم اسرت سخت، بررای رسریدن بره ایرن هردف .صحیح انجام داده شود

ت مان را برره تررلاش اختصررا  دهرریم و بیسرر مررنظم بایررد چیررده شررود. هشررتاد درصررد زنرردگی
کررره برررا ترررلاش  درصرررد از آن را صررررف بوطررره ور شررردن در آن خوشررربختی اختصرررا  دهررریم 

کرس از خوشربختی و راه رسریدن بره آن بررای همره یکسران  .دست آمده اسرت به تعریرف هرر 
که نشان می کسی فرصت رسریدن بره  نیست. ولی همین موضوع خبر خوبی است  دهد هر 

                                
1. Knudson-Martin, C 
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گرفتن یه موضع  می آن را دارد. افراد کرهتوانندبا  تواننرد  مری فوق طبیعی به این مهرم برسرند 
به یه زندگی معنادار در یه جهان مادی و فیزیکی بوردازنرد و برا سروق دادن آن بره سرمت 

درجرات مهمترری از زنردگی ، زنردگی و هسرتی، معنایی ژرف تر و عمیق تر با قرابت با خردا و
کنند ینز و اوتگان؛ 2623، 1متز) را طی   (.2626، 2آر

کردهای بیشرتر پریش رفتریم تمرکرز برر تاییررات در نهایت می گفت هر چه بره سرمت  توان 
کیررد  نروع سره بیشررتر شرد و بریش از پرریش برر فرآینردهای درونرری و نروع نگراه پرسررنل اقمراری تث

کرره بیشررتر تاییرررات شررالی و سررازمانی آن را نماینرردگی .شررد کرررد و  مرری تاییرررات نرروع یرره 
دو بیشرتر در بسرتر تعراملات خررانواده  مربرو، بره سرازمان شررکت نفرت اسرت و تاییررات نروع

های  کنرد و آسریب مری آسران تررهرا  دهد و سختی و مشکلات را بررای آن می افراد اقماری رخ
کرراهش بررین فررردی کررارکردگرایی .دهررد مرری درون فررردی را  فررردی و ، در نهایررت راهکارهررای 

کرره از ی  طرررف و از نگرراه فرادیرردگرایی بیشررتر تمرکررز خررود را بررر تاییرررات نرروع سرروم بنررا نهادنررد 
دهرد و  مری که قرار دارند در فدرت درونری بیشرتری قررار افراد را در جایگاهی، جامعه شناسی

افراد اقماری نوع نگرش خرود ، کند و از طرف دیگر از نگاه هستی شناسانه می را موار ترها  آن
کلیررت هسررتی تسررری میبخشررند و بررا جهرران بینرری مرروار تررر و متفرراوت تررر برره مسررائل و  را برره 

 کنند. می مشکلات خود نگاه
کرره روش پررژوهش های  در رابطرره بررا محرردودیت  گفررت از آن جررایی  ایررن پررژوهش میترروان 

کیفرری اسررت تمررام محرردودیت کیفرری از جملرره بیررر ممکررن بررودن های  حاضررر  روش پررژوهش 
گررر کنترررل اعتبرررار ، حررذف سرروگیری مشررراهده  محقرررق و عرردم قابلیرررت  گیری نتیجررهعررردم 

گرفته شروند. از طرفری بع ری از بر آن وارد اپذیری  تعمیم ست و نتایپ باید با احتیا، در نظر 
کمتررر مررورد تاییرررات و  کرره نشرران دهنررد خررود و خررانواده شرران  مصرراحبه شرروندگان برررای ایررن 

گرفته اند به طور مثبت ترر و سروگیرانه ترری جرواب دادنرد.همچنین  مری اارات نامطلوب قرار 
کنشگران مرورد مصراحبه عمردتا از  که  لرذا در ، قشرر شهرنشرین و تحصریلکرده بودنرداز آنجا 

                                
1. Metz, T 
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گرفتها  گزارش و بررسی  باید این مورد را در نظر 

 ملاحظات اخلاقی پژوهش

کنندگان برای شرکت در پژوهش رضایت شرفاهی خرود را اعرلام نمودنرد  تمامی شرکت 
 و اطمینان لازم در مورد محرمانگی اطلاعات به آنها داده شده است.

نویسنده مسئول تمامی مراحل فرایند پژوهشی را به تنهرایی مردیریت   :سهم نویسادگان
 نموده و مسئول نگارش مقاله است.

این مقاله هیچگونره حمایرت مرالی نداشرته و در راسرتای پرژوهش رسراله  :حمایت مالی
 .باشد می دکتری آقای بابه اسلام زاده

گونره ت راد برا منرافهای  یافتره  :تعارش ماکااع ع شخصری یرا سرازمانی ایرن مطالعره هریچ 
 ندارد.

و همچنرین شررکت بهرره برردای  پرژوهش ایرن در کنندگان مشارکت از :قدردانی و تشکر
گرس جنوبی و شرکت فلات قراره گاز زا  ایرن انجرام در نحروی بره کره کسرانی تمرامی و نفت 

 .شود می سراسگزاری، رساندند یاری من را پژوهش

 منابع
(. بررسی نقش نوسازی توسرعه برا هماینردی تکنولروژی ارتباطرات 3121) ب.، زاده اسلام؛ س، کاظمیان؛ م، اسمعیلی

دانشرکده علروم  -دانشگاه علامره طباطبرایی  -و فناوری ، تحقیقات، وزارت علوم -دولتی  .بر ساختار خانواده
 یشناس روانتربیتی و 

 چاپ دوم.، مانتشارات عل، تهران، (.ملاحظات پارادایمیه در خانواده درمانی3121) م، اسمعیلی
 شرالی اسرترس مقایسره .(3127. )ع، ختمری؛ ل، محسرنی نرژاد؛ ق، رحمرانی؛ س، رومرانی؛ ش، عربان؛ ک، رفیعیان

کار و ارتقا  سلامتایران. برب گاز و نفت شرکت بیراقماری و اقماری کارکنان  .2دوره .فصلنامه بهداشت 
کارکنرران اقمرراری و بیررر 3125، )ع، بروجنرری ضررربام ؛ ا، عابرردی؛ ز، سررادات شررهبا کودکرران  (. بررسرری رشررد جسررمی 

 .17-12:(5) 36. پژوهش پرستاریاقماری شرکت ملی حفاری ایران در شهرستان اهواز. 
کار برا خانواده3122، )ک، و عبدی؛ غ، راهب؛ م، باباپور کارکنران هرای  (. راهبردهای مددکاری اجتماعی و مشاوره در 

کی) اقماری صنعت نفت  .  112-131, (05) 30, خانواده پژوهیفی(. مطالعه 

کارشناس روان(. 3121) م.، ساعتچی  تهران: نشر ویرایش.، چاپ دهم، سازمان و مدیریت، ی در 
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کارکنرران شرررابل 3112، )خ، اسرردی شرردیده؛ عآبادی،  شررفیع ( بررسرری رابطرره بررین رضرررایت شررالی بررا سررلامت روانرری 
 .2شماره  3112سال اول بهار ، ی صنعتی سازمانیشناس های روان تازه، دانشگاه

 سرلامت و سرازمان، عردالت از ادراک میران رابطره (. بررسری3122) .م، دهمررده راحرت و ن، یعقروبی؛ ز، پور شیخه

 53 صش، 5 شماره، دوم سال، زابل پزشکی علوم دانشگاه پژوهشی-علمی فصلنامه، روانی
کارمنرردان مرررد طرررا اقمرراری و بیررر (. مقایسرره 3121، )ف، قبیترری؛ ف، نبرروی آل آقررا؛ آ، بنچرره رضررایت زناشررویی در 

 .71-03، (13) 1، فصلنامه پژوهش اجتماعی، اقماری شرکت نفت فلات قاره ایران
کارکنران در مشرابل اقمراریای  (. مطالعره3122، )ا، اسردپور؛ ع، دادرس؛ م، صادقی  برر میرزان و علرل فرسرودگی شرالی 
، فصلنامه مدیریت منابع انسانی در صرنعت نفرت، منطقه سیری -نمورد مطالعه: شرکت نفت فلات قاره ایرا)
33 (51) ،212-205. 
. رابطررره ویژگیهرررای شرررالی و سرررلامت روان در (3125) م,، رهگرررذر؛ م، فروبررران؛ ن، حررراتمی زاده؛ ر، وامقررری؛ زنگرررویی, ز
 رفراه اجتمراعی. ز دولتی و خصوصی تحت نظارت سازمان بهزیستی اسرتان تهررانکارشناسان توان بخشی مراک

11 ،312-317. 
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