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Extended Abstract: 

1. Introduction 

Self-care is one of the fundamental pillars of promoting individual and social 

health, which has been introduced as an essential strategy for maintaining and 

improving health in physical, mental, social, spiritual and lifestyle dimensions in 

accordance with the guidelines of the World Health Organisation (Shiri-

Mohammadabad and Afshani, 2021). Self-care is a multidimensional, dynamic 

and learnable concept that is influenced by individual, social and cultural factors 

and, based on Orem's theory, is a behavior that is both influenced by the social 

environment and is the product of individual agency (Shiri-Mohammadabad and 

Afshani, 2022). This concept is known as a key indicator of happiness, life 

satisfaction and holistic health (Chowgatai, 2022) and can increase efficiency, 

develop personal skills and improve the quality of life (Sabzvari et al., 2024). One 

of the most important crises that can severely affect the life of an individual and 

family is spinal cord injury. This type of disability has extensive physical, 

psychological, and social consequences, and the main burden of caring for 

patients often falls on the shoulders of spouses, especially women (Razzaghi et 

al., 2022; World Health Organization, 2013). Women with spouses with spinal 

cord injury face multiple physical, psychological, emotional, and social pressures 

that, if self-care is not taken into account, can lead to burnout, anxiety, depression, 

and a severe decline in quality of life (Jiadvan et al., 2018; Nikbakht Nasrabadi et 

al., 2017). Despite numerous studies on self-care, the lived experience of this 
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group of women has not been examined in depth and qualitatively. Therefore, the 

main question of the present study is: How do women with spouses with spinal 

cord injury make sense of the lived experience of self-care in their daily lives? 

2. Literature Review 

Studies show that physical and mental health play a fundamental role in an 

individual's ability to perform self-care, and paying attention to it prevents 

burnout caused by long-term care (Anuraka and Chaiyo, 2025; Khazaali et al., 

2018). Health-oriented behaviors such as healthy nutrition, physical activity, 

adequate sleep, and avoidance of risky behaviours are considered the most 

important components of self-care (Hossein Mirzaei et al., 2021). 

In addition to the physical dimension, self-care is an effective factor in coping 

with stress and promoting mental health (Paris et al., 2022). Also, utilizing 

spiritual resources and religious practices increases mental peace, reduces anxiety, 

and strengthens life expectancy (Shiri Mohammad Abad and Afshani, 2022; 

Hekmatipour et al., 2021). 

In the social domain, research emphasizes the importance of family support, 

social networks, and social capital in reducing caregiver stress and increasing self-

care (Kuhy et al., 2016; Storm et al., 2022). Also, the use of rehabilitation aids 

and adaptation of the living environment plays an effective role in reducing the 

burden of caregiving and improving the quality of life of the family (Musselman 

et al., 2018; Rahimi, 2024).  

However, most of these studies have employed a quantitative approach and 

have not explored the depth of the lived experience of female caregivers, a gap 

that the present study aims to address 

3. Methodology 

This study was conducted with a qualitative approach and phenomenological 

method. Participants included 16 women with a spouse with a spinal cord injury 

who were the primary caregivers. Sampling was carried out using a snowball 

method and continued until data saturation was reached. Data collection was 

carried out through in-depth semi-structured interviews. The data were transcribed 

verbatim and analyzed using the Colaizzi analysis method in seven stages. 

4. Results 

The data analysis led to the extraction of 3 main themes, 11 subthemes, and 90 

primary concepts (Table 1). 
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Table 1. Main and sub-themes of the lived experience of self-care in women with 

spouses with spinal cord injury 

Main Themes Sub-Themes 

Self-focused self-care 

 

Time and energy management 

Comprehensive physical, mental, psychological and 

spiritual care 

Personal growth and financial development 

Planning leisure time and recreational activities that are 

uplifting and revitalizing 

 

Self-care with a focus on home, 

spouse, and family 

 

Developing a family alliance to support caregivers 

Maintaining and continuing marital dynamics 

Actively caring for your spouse 

 

Self-care with a focus on the 

environment 

 

Forming a support network 

Maintaining personal and environmental safety 

Using care and rehabilitation aids 

Development of social activities 

5. Conclusion 

The findings of the present study show that self-care of women with spouses with 

spinal cord injury is a multidimensional construct that is significantly linked to 

their physical, mental, and spiritual health (Anuraka and Chaiyo, 2025; Khazaali 

et al., 2018; Hossein Mirzaei et al., 2021). In the physical dimension, behaviors 

such as maintaining a healthy diet, regular physical activity, adequate sleep, and 

avoiding harmful factors were identified as effective strategies in preventing 

caregiver burnout and improving the ability to perform caregiving and family 

roles (Zare et al., 2015). At the same time, psychological and spiritual self-care, 

especially through regular devotional practices and cognitive-emotional reliance 

on religious beliefs, has led to a reduction in psychological stress, an increase in 

the sense of meaning, hope, and peace, and ultimately improved overall health in 

women (Paris et al., 2022; Shiri-Mohammadabad and Afshani, 2022; Isak and 

Friedland, 2023; Jackson et al., 2023; Razzaghi et al., 2022; Khaghanizadeh et al., 

2023). The results also indicate that continuing individual enjoyable activities and 

pursuing personal interests play a significant role in reducing mental and physical 

stress, maintaining emotional well-being, preventing social isolation, and 

strengthening family and social relationships (Ghanbari-Afra et al., 2022). On the 

other hand, the components of personal growth, career development, and financial 

independence have been associated with improving perceived self-efficacy, self-

satisfaction, and quality of life of caregivers and patients (Shiri-Mohammadabad 

and Afshani, 2021; Ghaderi et al., 2019; Ghanbari-Afra et al., 2022). In addition, 
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lifestyle adjustment strategies, including time management, daily planning, and 

activity recording, have been reported as effective tools in improving mental 

health indicators and reducing emotional problems (Kari-Makna et al., 2024; 

Chen et al., 2024; Mehrdadian et al., 2023). 

In the interpersonal dimension, the existence of a satisfactory emotional and 

marital relationship with the spouse has been associated with a decrease in marital 

conflicts, increased hope and motivation, and enhanced women's mental and 

physical capacity to play a caring role (Sanagouizadeh, 2021; Ghadampour et al., 

2019; Hamidi et al., 2019). In addition to self-care, these women's self-care 

includes preventive and regular care of the patient, which has been associated 

with reducing complications, preventing disease exacerbation, and improving the 

quality of life of both parties (Ebrahimzadeh et al., 2014). At the social level, the 

results indicate the decisive role of family support, social networks, and 

supportive institutions in strengthening self-care. Sharing caregiving 

responsibilities, creating opportunities for rest and rehabilitation, and increasing 

social capital have been reported to reduce caregiver burnout and improve mental 

health (Moradi et al., 2023; Khalilzadeh-Farsangi et al., 2025; Storm et al., 2022; 

Vitorsilva et al., 2023; Ratner et al., 2022; Sayadiyah et al., 2023; Barber et al., 

2025). In addition, legal support, adaptation of the living environment, and use of 

rehabilitation equipment have been associated with increasing patient 

independence, reducing caregiver physical and psychological stress, and 

improving family quality of life (Rahimi, 2024; Delia-Nistor-Chepento et al., 

2022; Rahimi et al., 2024). Accordingly, designing and implementing educational 

and empowerment programs for caregivers and patients, including training in self-

care skills, economic and psychological self-empowerment, expanding support 

networks, and facilitating access to rehabilitation services, is considered a 

fundamental strategy for achieving sustainable self-care in this group of women. 

Keywords: Self-care, Women, Spinal Cord Injury, Lived Experience. 
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 ینخاع عهیهمسر با ضا یدر زنان دارا یخودمراقبت ستهیتجربه ز

  

 

   دساداتیغزاله مر
دانشاااه اردکاا ، اردکاا ،  ،یو اجتمااع یارشد، گروه مشاوره، دانشکده علوم انسان یکارشناس

 را یا

 

 را یدانشااه اردکا ، اردکا ، ا ،یو اجتماع یدانشکده علوم انسان ،یگروه روانشناس ار،یاستاد   یصاف یمحمدهاد

 

 را یدانشااه اردکا ، اردکا ، ا ،یو اجتماع یگروه مشاوره، دانشکده علوم انسان ار،یدانش   رصالحیرضاپور م اسری

  چکیده

اوه دییو  دارای همسور اوا یوا عه نیوا ی  زنوانِ ، انجام خوودمراقبتی دراز میان اقشار جامعهاند، اما  اقشار جامعه نیازمند خودمراقبتی همة

پوژوهش  .در ا ون زنوان انجوام  ودی خوودمراقبت سوته تجراه ز یواکاو ا ن پژوهش ااهدف است؛ تر سیتمشکلات فراوانی که دارند 

دارای  همسراصلی  زنانی اود که مراقب همها ن پژوهش  در کنندگان مشارکت جامعه .کیفی پد دار ناسی اود حایر از نوع یکارارد

نفور مصواحبه  ۱6اوا انجوام  ود و نیا توا  اوا رو  گلویوه ارفوی  هداد تا مورز ا وباعکنندگان  . انتیاب مشارکتخود اودند یا عه نیا ی

ی ا ون پوژوهش فویک یها داده  یتحل .ها از رو  کلا زی استفاده  د وتحلی  داده منظور تجز ه اهانجام پذ رفت. ساختار افته  میق  نیمه

، «اوا تمرکوز اور خوود یخوودمراقبت»  وام  ی اصل نی د. مضام هیمفیوم اوی 09و  یمضمون فر  ۱۱ ،یمضمون اصل 3  یمنجر اه  ناسا

ی ا ون پوژوهش نشوان داد کوه ها افتوه.  اوود« طیاوا تمرکوز اور محو یخوودمراقبت» و «اا تمرکز اور خانوه، همسور و خوانواده یخودمراقبت»

 یاورا  یبنوام توانود یمو اتیتجرا ن درک ااا د که  ی  ک پد ده چنداعدی و میم مینیا  عه همسر اا یا یدر زنان داراخودمراقبتی 

، سولامت روان و جسوم ینیوا  عه یوادارای از فورد  ت وار جامعه اا د تا  لاوه اور حما یو مبتن یتیصص یت مداخلات حما یطراح

 .ردیموردتوجه قرار گ یطورجد اه زیاو ن نیاقبمر

  .سته تجراه ز ،ینیا  عه زنان، یا ،یخودمراقبت :ها واژهکلید
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 مقدمه 

سولامت در  یحفظ و ارتقا یارا یراهبرد ی،خودمراقبت هایرفتارهای سازمان ایدا ت جیانی،  مطااق دستورایعم 

محمدآااد و   ویری)اور دارنود را در  یو سورگرم یاجتموا  ،یمعنوو ،یذهن ،یااعاد جسم است. ا ن رفتارها،جامعه 

اا توجه اه  وام  میتلو  متفواوت  تواند یاست و م یچنداعد یمفیوم ،یفرد یخودمراقبت درواقع(. ۱099افشانی،

رفتوار آموختوه  وده  ک و نوان  اوه ی، خوودمراقبت0اورم هیفریو ه واور پا رو ن ازا(. 090۱، ۱)ا سیک و فردیند اا د

نیوز  وناخته  یدستاورد فرد ک   نوان اه قرار دارد الکه یاجتما  یها یژگ و ریتحت تأث تنیا که نه  ود ی ناخته م

؛ (3،0900محمدآااد و افشوانی  ویری) کننود یمو فوا اوه آن ا یاایدر دسوت ینقوش اساسو یفرد یرفتارها  ود که می

 ی واد ی اخص اصل و ده  واقع دیتأکمورد نگر است که  از سلامت ک  ر ناپذ  یجدا یایشاناارا ن خودمراقبتی 

هوای فورد  ، اا ث ر د میارتکارا یا ش زاف اا خودمراقبتی درواقع(. 0900، 0چوقاتی) است یاز زندگ ت و ریا

اه خوودمراقبتی  تنیا نه، خود یذات  یاز دانش، میارت و توانا اا استفاده فرد و (۱093 ود )سبزواری و همکاران  می

در ا ون . دهود یگسوتر  م زیون کوان خانواده، دوسوتان و نزدا ضای اه  را مراقبت ا ن یگاهپردازد الکه   ملی می

از دانوش،  گیوری ی و ایرهخوودمراقبتاوا انجوام  اتواننود نیوز ینیوا  عه همسر اا یوا یان دارازن راستا لازم است که

 کننود ت وو حما یهمراهو خوودمراقبتی ریدر مسونیوز را  کانشوان خوانواده و نزد ا ضوای ،خوود  یمیارت و توانوا

 (.۱303)انصاری پور و همکاران، 

 یارا لی م اتاقدام مجمو ه  ام جسمی که  یخودمراقبتازجمله اا د؛  خودمراقبتی  ام  ااعاد میتلفی می

 یاورا یاتیوح ی جسمی رو یخودمراقبت درواقع (.09۱0، 5) واد و همکاران است یجسم یست ایز یحفظ و ارتقا

خود را ار  یوده  یسلامت و تندرست ت ر مد تیو چه در سلامت است تا مسئوی یماریافراد چه در ا یتوانمندساز

 یکوه اور حفوظ و ارتقوای اسوت خوودمراقبتخودمراقبتی روانی اُعود د گور (. 09۱0 ،6ان)اارناسون و همکار رندیاگ

)ا سویک و فردینود،  اسوت رفتوار ت ر و مود ی وام  نگیودارو  احساسات تمرکز دارد ت ر و مد یسلامت درون

 کننود را حفوظ زنودگی اوه مثبتشان نگر  و کنند مقااله سیت  را ط اا قادرند روانی،ازیحاظ  سایم (. افراد090۱

در   وده مت نفوم مطر لاهمان س است که ی معنویتخودمراقب(. اعد د گر خودمراقبتی، ۱303وزارت ایدا ت، )

کوردار  رفتوار واز فورد  یآگواه ایانگر دستیاای اه  ک تعادل کام  درونوی و ایرونوی و ومی است لاهای اس هآموز
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 هوای ، دا وتن فعاییتذکر وده(.  ولاوه اور مووارد ۱099پوور و همکواران، حکمتوی ؛۱،0900هاپوندااا د ) میخود 

 سیسوتم تقو وت روانی کموک کنود و اوا و جسمی سلامت حفظ اه تواند یمنیز  این فردی روااط حفظ و اجتما ی

 (.۱301گشای و همکاران،  حق) ود  ها یماریا اراار در فرد از حفاظت موجب ادن، ا منی

ا ون نووع  ی اسوت.سیب نیوا آدهد   دت تحت تأثیر قرار می زندگی فرد را اه کهی میمی ها  کی از احران

؛ سوازمان ۱09۱رزاقوی و همکواران،) دا وته اا وداو فرد و خوانواده  یار زندگ یریاثرات چشمگ تواند یم معلوییت

 یا عه نیوا ی،همین راستا همسران ا ن ایماران اه دیی   را ط سیت مراقبت از ایمار  در (.09۱3ایدا ت جیانی، 

مراقبوت از  نیزنوان  مودتا  اوار سونگ ا نمواجه هستند.  یو اجتما  یروان ،یدر ااعاد جسم یگوناگون یها اا چایش

 ی  میقویمنفو اتریتأث تواند یم و فشارها ها تیمسئوی ن اتحم   که خانواده را ار  یده دارند یا ضا ر همسر و سا

 ،یکبیوت نصورآاادی و همکواران؛ ن09۱8، 0و همکواران یوادوانجزنوان اگوذارد ) ی ا ونو روانو یار سلامت جسم

اا وث  تنیا ، نوهمبتلااوه یوا عه نیوا ی مدت اه همسر طولانی یها مراقبت ارائه(. 3،09۱6همکاران یفو وچاری؛ ۱306

 کوه ینحو اوه؛  وود یدر مراقبت از خوود مو ا ن زنان  یکاهش توانا  ود الکه اا ث می یو روان یجسم یفرسودگ

ا ضوای را اه مراقبت از همسور و  ت ویوو ا کنند نیز پیدا نمیخود  ی یص یازهایاه نفرصت توجه زنان  ا ن یگاه

خسوروی  و فا ی؛ و۱300، امیری؛ ۱308، میر ممو   ااد نی؛ 09۱8و همکاران،  )جیادوان دهند یمخود  خانواده

اور سولامت  توانود یهمسور، مو ید وار سلامت ط  رامرتبط اا  یمراقبت نیسنگ یها تیمسئوی. از طرف د گر (۱388

و همکواران،  کنود )جیوادوان ی، ایوطراب و افسوردگموزمن اسوتر مستعد ها را  گذا ته و آن ریزنان تأث ا ن روان

 (.۱308، میر ممو   ااد نی ؛09۱8

در نوه  وا وران  نوه در اموا ،مؤثر ار خودمراقبتی انجوام  وده اسوت  وام های متعددی درااره پژوهشتاکنون 

تجراوه  واکاویاست.  نشده پرداخته اا یا عه نیا یزنان دارای همسر  یخارج از کشور اه تجراه ز سته خودمراقبت

و  کننوده کمکاا ند   را ط مشاایی می که در از زنانی اسیاریارای  تواند می در زمینه خودمراقبتی ز سته ا ن زنان

 یت مداخلات حموا یطراح یارا  یمبنا تواند یم  ها آنو مشکلات  مسائ ان و اررسی زنراهگشا اا د. توجه اه ا ن 

توجه اه  ن ؛ اناارااا د ها آنارای ا ن زنان در راستای ارتقای سلامت و کیفیت زندگی  ار جامعه یو مبتن یتیصص

 هودفیوذا . رسود یاوه نظور مو یمیوم و یورور یامر  اای اه آن، دست نحوةاررسی زنان و  ن ا یخودمراقبت مسئله

 ی است.نیا  عه همسر اا یا یدر زنان دارا یخودمراقبت سته تجراه ز واکاوی پژوهش حایر،

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

1 Hapunda, G. 

2 Jeyathevan et al. 

3 Charlifue et al. 
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 روش پژوهش

طوور کوه در زنودگی  کنود معوانی را آن   مویلاتو ا ون رو اا رو  پد دار ناسی انجام  د.  کیفی ا ن پژوهش

ها و توصی  دقیوق  یشیدن اه آناه تشر ح ساختار  ا ماهیت تجارب زندگی و معنی او  ود، نما ان کند  تجراه می

در پد دار ناسی اساسا  اه آنچه توسط فورد ز سوته اه  بارتی،  .پردازد تجارب زندگی روزمره می خلالها از  پد ده

 (.۱30۱سیگارودی و همکاران، )  ود می ود توجه  می

ایمواران را  که نقش مراقب اصلی نداود زنان دارای همسر اا یا عه نیا یکنندگان در ا ن پژوهش  مشارکت

هوا اوود توا  آن تنووع در تجراوه ز سوته حوداکثر ، دسوتیاای اوهکنندگان از انتیواب مشوارکت ار  یده دا تند. هدف

ارای تضومین همگنوی . های حاصله از جامعیت کافی ارای کاراردهای اایینی توسط درمانگران ارخوردار اا د  افته

. ۱کوه  بوارت اودنود از   هوای ورود در نظور گرفتوه  ود  کورد کیفوی، ملاکها در چوارچوب رو و کفا ت نمونوه

صوورت  اه. 0. کننده در پژوهش نقش مراقب اصلی ایمار دارای یوا عه نیوا ی را اور  یوده دا وته اا ود مشارکت

تما و  اوه مشوارکت در پوژوهش و توانمنودی کلاموی . 3. مستمر اا همسر دارای یا عه نیا ی خود زنودگی کنود

یا عه نیا ی همسر پوم از ازدواج ر  داده . 0. ارای ایان و انتقال  میق تجارب ز سته خود را دا ته اا دمناسب 

 .اا د

های دسترسی و همکاری نکردن مراکز درمانی و حما تی ایماران یا عه نیوا ی )ازجملوه  اه دیی  محدود ت

استفاده  د. فرآ ند اوه ا ون  ۱ارفی ری گلویهگی کنندگان(، از رو  نمونه مطایبه مبایغ هنگفت ارای معرفی مشارکت

از طر ق معرفی آ ونا ان  ناسوا ی و مصواحبه گرد ود. سویم، ا ون فورد  کننده اول مشارکتصورت آغاز  د که 

آ ونا  هوا آن یر تیران اا  دارای  را ط مشااه که در مراکز مراوط اه ایماران یا عه نیا ی چند زنپژوهشگر را اه 

0هوا رسیدن اه ا باع دادهگیری تا  نمونه  یوها ن و  ، معرفی کرد ده اود
 نوان  نفور اوه ۱6 ت واداموه  افوت و درنیا 

محوور  انجام  د. 3مصاحبه نیمه ساختار افته  میق ها آناا  های  میق منظور گردآوری داده اهو  نمونه نیا ی انتیاب

زنوان دارای همسور اوا یوا عه نیوا ی خوودمراقبتی  و توصی  تجوارب ز سوته  ناسا یاصلی سؤالات مصاحبه ار 

های  صورت مستقیم و هم غیرمسوتقیم، جنبوه متمرکز اود و هدف، مقا سه این تجارب ا ن زنان نبود. سؤالات هم اه

پیش از  روع هر مصاحبه، اصول اخلاقی پوژوهش  کنندگان را مورد کندوکاو قرار دادند. میتل  تجراه مشارکت

ی صووت ریوا ت آگاهانوه کتبوی اورای انجوام مصواحبه و یبط هوا آنو از   ودکنندگان تویویح داده  اه مشوارکت

پوژوهش اوه  در تموامی مراحو  کام  هو ت و مشیصوات ماندندر مورد محرمانه گرد د و  کسبها شان  صحبت
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

1 Snowball Sampling 

2 Data Saturation 

3 Depth Semi-structured Interview 
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از مصاحبه در هر مرحله اودون نیواز کنندگان در پژوهش   مشارکتار حق انصراف اطمینان داده  د. همچنین ها  آن

 گرد د. پم از اتمام پژوهشها  مصاحبههای صوتی  امحای فا   د و پژوهشگر متعید اه  دیتأک، ر دیی اه ذک

 دند. ارای حفظ گمنامی در گزار   ۱سازی صورت کلمه اه کلمه پیاده ها اه پم از کسب ریا ت، مصاحبه

آمده،  دسوت های کیفی اه ی  دادهوتحل منظور تجز ه ها، از کدهای  ددی جا گز ن استفاده گرد د. اه قول نق  نیا ی

0از رو  تحلی  کلا زی
خوانودن و  مورور توصویفات . ۱ت  استفاده  د. ا ن رو   ام  هفت مرحله متووایی اسو 

جودا  اسوتیراج جمولات میوم . 0. منظور درک کلوی سوازی  وده( اوه های پیاده اررسی کام  تمام توصیفات )متن

کردن  فرمویوه. 3 اوا پد وده موردمطایعوه )خوودمراقبتی( ارتبواط دارنود.طور مستقیم  کردن جملات  ا  باراتی که اه

 اندی معوانی  دسوته. 0 تبد   هر جمله میم اه  ک  بارت معنا ی )کد( که جوهره آن تجراه را منتق  کنود. معانی 

های مویووو ی )مضووامین فر ووی( اوور اسووا    ووده در قایووب خو ووه دهی معووانی )کوودهای( استیراج سووازمان

ترکیب تمامی مضامین فر وی اورای ا جواد توصویفی جوامع و سواختارمند از پد وده  تلفیق نتا ج . 5 ان.ها ش  باهت

ا تبارسونجی . 1. ارائه  ک توصی  جامع نیا ی از جوهره پد وده کردن ساختار ذاتی پد ده  فرمویه. 6 موردمطایعه.

ئن  ودن از اازنموا ی صوحیح تجوارب آنوان ها و مطم کنندگان ارای تأ ید نیا ی  افته اازگشت اه مشارکت  ها  افته

 (.۱30۱توسط پژوهشگر )امامی سیگارودی و همکاران، 

 ها افتهی

 وات جمعیوت لااودنود کوه اط زنان دارای همسر اا یوا عه نیوا ینفر از  ۱6پژوهش حایر  کنندگان در مشارکت

  آمده است ۱ها در جدول  ماره   ناختی آن

 کنندگان در پژوهش مشارکت یشناخت تیاطلاعات جمع .5جدول 

 شغل تحصیلات سن کد
تعداد سال 

 مراقبت

تعداد 

 فرزند

شغل 

 بیمار

علت ایجاد 

 ضایعه

سطح ضایعه 

 نخاعی
 محل درآمد

 حقوق انیاد  یید 5 ای سینه  میره جنگ ندارد ندارد 05 خیاط د یلم 00 ۱

 ملک و املاک  یصی -د حقوق انیا 5 ای سینه  میره جنگ ندارد 5 33 دار خانه ز رد یلم 55 0

 ایماری ندارد 0 ۱9 دار خانه ز رد یلم 69 3
ای  سینه  میره

۱0 
 حقوق اازخر دی  غ  قبلی آقا

 تصادف ندارد 0 3 دار خانه کار ناسی 35 0
ای  سینه  میره

۱۱ 
 کمک اقوام و دوستان -د ندار

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

1 Transcription 

2 Colaizzi's Method 
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 شغل تحصیلات سن کد
تعداد سال 

 مراقبت

تعداد 

 فرزند

شغل 

 بیمار

علت ایجاد 

 ضایعه

سطح ضایعه 

 نخاعی
 محل درآمد

 کمک فرزندان -ه ایم -م  غ  خان 1 گردنی  میره تصادف ندارد 6 ۱3  غ  خانگی ز رد یلم 60 5

 تصادف ندارد 5 ۱5 دار خانه سواد یا 00 6
 ای سینه  میره

۱9 
 مردمی ی خیر ه وها کمک

 خانم درآمد - ییدد حقوق انیا 0 ای سینه  میره جنگ استاد 0 08 نظامی کار ناسی 08 1

 نت میگ ۱ 0 دار خانه د یلم 3۱ 8
سانحه در حین 

 کار
 نتدرآمد گیم - ایمه آقا ۱ میره کمری

 ایماری تعمیرکار ندارد 3 دارخانه د یلم 03 0
 ای سینه  میره

۱0 
 یخانگ یوازمدرآمد تعمیر  - ایز ستی

 کار ناسی 06 ۱9
-سفرهساخت

  قد
 در افت اجاره ایای ملک د گر آقا 0 ای سینه  میره تصادف ندارد 0 ۱8

 کمک پدر وهر 5 میره کمری ایماری ندارد ۱ ۱9 دارخانه د یلم 35 ۱۱

 ندارد ندارد ۱5 دارخانه ز رد یلم 00 ۱0
سانحه در حین 

 کار
 کمک پدر وهر 8ای  سینه  میره

 ندارد ۱ 39  غ  خانگی ز رد یلم 5۱ ۱3
سانحه هنگام 

 اازی
 0ای  سینه  میره

درآمد  -ایز ستی - درآمد خانم

 مرتبط اا ارثیه پدری

 درآمد آقا 3 میره کمری تصادف دار مغازه 0 ۱0 دارخانه د یلم 00 ۱0

۱5 33 
کار ناسی 

 ار د
 درآمد خانم و آقا 0 میره کمری تصادف راننده ندارد 5  نا  روان

 درآمد خانم و آقا ۱ میره کمری تصادف دار مغازه ندارد 1 تا ییست کار ناسی 31 ۱6

سوال اوود، اوا  60توا  3۱اوین  در ا ون پوژوهش کنندگان سنی مشوارکت دهد، دامنه نشان می ۱که جدول  طور همان

سوال را  33تا  0ای از  زمان مراقبت از همسر نیز اازه مدت که یسال، درحای 00سال و حداکثر  3حداق  سااقه تأه  

از کو  نفور  0دار اودنود؛  نفور خانوه 0نفور از زنوان  واغ  و  1گرفت. ازنظر ویعیت اقتصادی و ا وتغال،  در ار می

کنندگان دارای ایمه  یصی اوده و مااقی )در صورت  دم ا تغال( تحوت حما وت سوازمان ایز سوتی و  مشارکت

 ۱9نفر از ایماران همچنان  اغ  اودنود و  6های غیررسمی قرار دا تند. همچنین، ازیحاظ ویعیت همسران،  کمک

نفور  ۱۱فاقود فرزنود و   دم توانا ی در اوارداری،، اه  لت  وندگان نفر از مصاحبه 5است که  ذکر ان نفر ایکار.  ا

از ز ور د ویلم توا ها  در میان آن تحصیلاتسطح   ک نفر ااسواد اودند و جز اهتمامی مراقبان، دارای فرزند اودند و 

هوا در خصووت تجراوه  ای،  ام  سه مورد از همسوران جانبواز، اوه غنوای داده ا ن تنوع زمینه کار ناسی ار د اود.

 .افزا د دمراقبتی میز سته خو
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 هیومفیووم اوی 09و  یمضمون فر و ۱۱ ،یمضمون اصل 3  یپژوهش منجر اه  ناسا ن ا یفیک یها داده  یتحل

و « اوا تمرکوز اور خانوه، همسور و خوانواده یخوودمراقبت»،«اا تمرکز ار خوود یخودمراقبت» ام   یاصل نی د. مضام

آورده  وده  0 وماره که اه همراه مضامین فر وی و مفواهیم اوییوه در جودول  اود« طیاا تمرکز ار مح یخودمراقبت»

 است.

 ینخاع عهیهمسر با ضا یدر زنان دارا یتجربه خودمراقبت یو فرع یاصل های مضمون. 2 جدول

 هیاول میمفاه یفرع نیمضام یاصل نیمضام

خودمراقبتی اا تمرکز 

 ار خود

زمان و  ت ر مد

 یانرژ

 پرخواایسحرخیزی و پرهیز از 

 های مراقبتی ی و فعاییت یص یزندگ ،کار نیتعادل ا جاد ا

 مراقبت ی ارایو زمانمیتص اه خود  زمانتعیین 

 ها و ارنامه اهدافخود و تنظیم    وظا یاند ت اویو

 ارای افزا ش راندمان کار ستیو ی ادآورها استفاده از 

 میمریغناخو ا ند و  یها تیفعایو دوری از  ایش ت ریای ها تیتمرکز ار فعای

 نه گفتنگیری از میارت  ایره

 یمراقبت   انجام وظاگرا ی در  پرهیز از کام 

 یمراقبت   وظا انجام طولدر زمان استراحت  قراردادن

 روز ان روزانه در پا یدستاوردها و ارنامهمرور 

 جانبه همهمراقبت 

جسمی، ذهنی، 

 روانی و معنوی

 های مکرر خستگیی و خودداری از استراحت کاف

 فردی و خودداری از مصرف سیگار و ایک  ایدا تر ا ت 

 ارای نیازهای خود  دن قائ اودن و اهمیت  ارز  قائ 

 اندام تناسب و متعادل  یغذا م رژ

 یا دوره منظم یپز ک نات معا

  ناختی در افت اه هنگام خدمات روان

 منظم یادن یها تیفعای ی ورو ادهیپ

 ایش قب  از خواب ارنامه آرامش کاجرای   و مزمن هایدرد ت ر مد

 ی منفی خودها جانیهات و احساسپذ ر  

 مرتبط اا مراقبتی خودسرزنشگرو رهاکردن احسا  گناه 

  ناسا ی احساساتروزانه در مورد  یها اددا تاستفاده از  

 مثبت یدیجملات تأکاستفاده مداوم از 

  دن و گر ه کردن،  ادی و  ا یذت نیغمگارای اه خود  دادن اجازه

 ها آنو خودداری از سرکوب نمودن  ااراز احساسات

 یطب سوزنو  ماساژ ی،درمان حه رافیز وتراپی،  ی،آگاه ذهناستفاده از 

 ازیورازون، انجوام ا موال موذهبی، روزانوه ی کرگزارارتباط معنوی و انجام ا مال  بادی )
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 هیاول میمفاه یفرع نیمضام یاصل نیمضام

 ایت( ز ارت اه  ی و توس  و رکت در مجایم معنو، ااخدا

 ااف یمنفدوری از افراد 

ر د فردی و توسعه 

 مایی

 تیا اه االااردن روحیه و امیدواری اه آ نده و ا تماد اه خدا و 

 یمراقبت   معنا در وظا افتن 

 یاهداف  یص یانداز ارا چشمدا تن  ک 

 گران ایشش خود و دو   فقت اه خود ن تمر

 یمراقبت یها ایبود میارتدر جلسات آموز ی مراوط اه مراقبان و   رکت

 ایش اییام ا  یار خود یها کتابخواندن 

 دا تن  غ  و استقلال و امنیت مایی

 ی زندگیها طهیحو سا ر  مراقبت یها نه هز یارا یز ر ارنامهی و اند اودجه

 مقااله اا استر  یراهبردها و استر  یها محرک  ی ناسا

 یآور تابو  ح  مسئله ،ارتباط مؤثر یها میارتتوسعه 

 ت معنوو مراقبه  یها ن تمری و ش خوداند یارا یز ر ارنامه

 هیروح ت تقو یاراخود و ایمار  شرفتیپی دستاوردها و ها یروزیپگرفتن  جشن

  یاوقات تنیا در تفکر ا د ا و  در خانه معنوی یفضاها جاد ا

اوقات  یز ر ارنامه

ات ح فراغت و تفر

و  ایش هیروح

 اکنندهیاح

 یز یانگو آور  نشاط، ایش آرامش یها یقیموس دادن اه گو 

 روزه ک  مدت کوتاه یسفرهاانجام 

 کیروا ا یها تیفعایو رقص حضور در اا گاه ورز ی و انجام 

 عتیمنظم در طب ی ادنیها تیفعایی و رو ادهیپ ی وگرد عتیطبتجد د قوا اا 

 و رسیدگی اه ااغچه اهیوگ گ پرور  

 و انجام کارهای دستی خلاقانه و هنری ها کلا  رکت در 

 ی و خر د همراه اا دوستان و خانوادهفرهنگراکز م ،ها ش ، نما کنسرتسینما، حضور در 

ا ضوای خوانواده و اوا  ینینشو  بآخر هفته و گورد  و دورهموی و  لاتیتعط یز ر ارنامه

 دوستان

 د ایش جد یذت یها تیفعای و ها یکردن سرگرم امتحان

خودمراقبتی اا تمرکز 

ار خانه، همسر و 

 خانواده

تلاف ئر د ا

 منظور اهخانوادگی 

 همراهی مراقب

 کمک خواستن از ا ضای خانواده و  دم احسا  حقارت

 خانواده یا ضا ر اا سا یمراقبت یها تیمسئویگذا تن  ا تراک

و  وا چرخشوی  خوانواده یا ضوا ر اوه سوا خوود در خانوه   وظا واگذاری کام  ارخی از

 ها آناا  یمراقبت یها تیمسئوینمودن 

 اا سا ر ا ضای خانواده ازهایاحساسات و ن، مشکلات، ااز در مورد مسائ  یگفتگو

حفظ و تداوم پو ا ی 

 زنا و ی

 ی  اطفی اا همسروندهایپ ت تقوحفظ و 

  ی اا کمک دارو و وسا   کمکیرااطه زنا و تداومحفظ و 

 همسر اا ایش یذتی مشترک ها تیفعایو  ها یسرگرمانجام 
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 هیاول میمفاه یفرع نیمضام یاصل نیمضام

 سایگردهای میم و مرور خاطرات خو  گرفتن جشن

مراقبت فعالانه از 

 همسر

  ی ایمارارنامه دارور ا ت دقیق 

 ی ایدا ت فردی و پیشگیری از زخم استر در ایمارها ارنامهر ا ت منظم 

 ایماری ایش توانی ورز ی و ها ارنامهپیگیری منظم 

 ی درمان و مشاوره ایمارها ت ز وپیگیری منظم 

 رمایا  یغذا یازهایسایم متناسب اا ن  یغذا یها و دهتییه 

اا تمرکز  یخودمراقبت

 طیار مح

تشکی   ک  بکه 

 حما تی و پشتیبانی

 رتبط اا افراد دارای یا عه نیا ینیاد م مردمی دویتی،  مومی و ها ارتباط اا سازمان

 ی مایی و تجییزاتی منااع حما تی جامعهها ت حمای از ریگ ایره

 و گستر   بکه حما ت اجتما ی دوستان و گان اا همسا خود روااط ت تقو

 یایش توانپز کی و  یها روااط اا متیصصان مراقبت جاد ا

 ی گروهها ت حمای از مند ایرهو  مراقبان یت حما یها گروه رکت در 

 معلویین وذهاب اب ای از امکانات موجود در راستای ریگ ایره

و  ی فردیمن احفظ 

 یطیمح

 ی مراقبتیها تیفعایی محیطی در راستای ایبود ها یساز مناسبانجام 

 از سقوط یریشگیپارای  ها رهیدستگو  یدیغز  یها استفاده از پو ش

  ی خود جا جااه ی و آموز  اه ایمار ارای کمک اه جا جااهی ها تیتهاستفاده از 

 کارهای سنگین دادن انجامو  مدت یاز نشستن طولان یخوددار

  ی ا یاجا ادن در هنگام جااه کیمکاناردا تن اارهای سنگین و ر ا ت از  یخوددار

ی از وسا   ریگ ایره

کمک مراقبتی و 

 یایش توان

 ی در خانهایش توانی و پز ک زاتیتجیمنظم  یده سازمان

 مؤثری ارای انجام مراقبت ایش توانی و پز کاستفاده اجا و درست از وسا   

 ی مراقبتیها تیفعایمراقب فردی در هنگام انجام  یاستفاده از اازارها

 ایمار ی میتل ها تیفعایی ارتقای ارای قیتطباستفاده از وسا   کمکی 

 توسعه

 یاجتما  یها تیفعای

 ت حما و کسب ارائهروه مراقبین ارای  ضو ت در انجمن یا عات نیا ی و گ

در مورد ی مجازی مراقبان و اه ا تراک گذا تن تجارب خود و گفتگو ها گروهپیوستن اه 

 ها چایش

 نیمراقب ر سا ه همراهایمنفعه ا  امی اجتما  یها تی رکت در فعای

 ی گروهیورز ی ها تی رکت در فعای

 محصولات توییدی ارائهی خیر ه و ها  رکت در اازارچه

 مضوامین فر وی  وام  خودمراقبتی اوا تمرکوز اور خوود اصلی  ود، مضمون حظه میلام 0طور که در جدول  همان

و « ر ود فوردی و توسوعه موایی»، «روانوی و معنووی -ذهنوی-جسومی جانبوه همهمراقبت »، «مد ر ت زمان و انرژی»

اوا  یخوودمراقبتهمچنوین مضومون اصولی . اوود« ایش و احیاکننوده روحیوه حات ر زی اوقات فراغت و تفر ارنامه»

 یمنظور همراهو اوه یر ود ائوتلاف خوانوادگ»ی فر وی ها مضوموندرارگیرنوده  تمرکز ار خانوه، همسور و خوانواده
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 اامضمون اصلی خودمراقبتی  ت اود و درنیا« فعالانه از همسر مراقبت»و «  یزنا و  یا حفظ و تداوم پو»، «مراقب

و  یفورد یمنو ا حفوظ»، «یبانیو پشوت یت  وبکه حموا ک و  یتشوک» درارگیرنوده مضوامین فر وی طیتمرکز ار مح

اوه در اداموه  اود؛ کوه «یاجتما  یها تیفعای توسعه» و« یایش و توان یکمک مراقبت   از وسا یریگ ایره»، «یطیمح

 پرداخته  ده است.های فر ی  تبیین مضمون

 مضمون اصلی اول: خودمراقبتی با تمرکز بر خود

 مضمون فرعی مدیریت زمان و انرژی

م رمیو ،همسرم از خواب ایدار اشه وقتی تا و خواام اعد از نماز صبح د گه نمیروتین دارم،  ارنامة ه »  3کد 

 یودارها هم تا همسورم ا اعضی وقت .کنم اا وسا   ورز ی پارک کار می و دوم می  ا روی توی پارک پیاده

 «.اشه میرم تمر ن رانندگی

زموانی از  چونویی   دهم ز ادتر  کارحجم درسته  غلم رو رها نکردم،  ها سالخدارو کر تو ا ن »  1کد 

ر زی تونسوتم اوین کوار و  روز رو از خونه و انجام کارهای مراقبتی دورم، اا ث تیلیه انرژ م میشه. اا ارنامه

 «از همسرم تعادل ارقرار کنم.مراقبت 

ام تداخ  ندا ته اا ه، اغلب از  ب  ... ارای ا نکه تفر حاتم اا رسیدگی اه همسرم و کارهای د گه»  ۱9کد 

 «از خودم انتظار ندارم که همه چی  ایی اا ه. ؛ وکنم قب  ارای کارهام ارنامه ر زی می

 جسمی، روحی، روانی، معنوی جانبه همهمضمون فرعی مراقبت 

؛ اموا اوه کنم که تنیوا  گذا وتم میدارم گناه  کردم یاحسا  مت، رفتم مسافر تنیا اویین ااری که»  ۱کد 

 د مدام حال من هم از  مستق  اشه و اا ث میاره اون فرد گذمرور فیمیدم وااستگی ز اد اه هیچ  نوان نمی

و تواثیر  روی مون  کونم یمای قرت خواب از  طر استفاده د گه اج هاست مدتا ن وااستگی اد اا ه ... 

 «خیلی خوب اوده.

. تووی رسوم اوه پوسوتم می ،گیورم رژ وم می. کنم اه خودم رسیدن حایمو ایتور موی و ورز  کردناا » 0کد 

کنم، چون فقوط اا وث   ی که مدام آ ه  أ  مییونن دوری میها آدمارتباطم اا اطرافیان تا جا یکه اتونم از 

 « ن. ادم میحال 

تر ن چیزی  اد اشم و  کوم از اون پژمردگیوه دور  کوچک اکنم ا من سعی می ، کر واازم خدا ر»  ۱0کد 

 کی د گوه از ...  و همین اا ث میشه حال و هوام  وض اشه مخند های خانوادگی می اغلب توی جمع. اشم

وی ا ن فکر نبا یم که اه خاطر اقیوه مدام ت که نه چیزها ی که ارای مراقبت از خود اا د ایش توجه کرد آ

 «.از حق خودمون اگذر م
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 مضمون فرعی رشد فردی و توسعه مالی

دا ته اا   یمای تیکه امن گمیکنم اول از همه مای ا هیخودم توص ط  را یتو یخانوم اهاگر ایوام   »0کد 

 «.رنیر استقلایت رو ازت اگگذاو ن

 کنم یم یسع . د یم ن ادتر از ا یلیحایم خ ندا تم دی. اگر امدهیام داره یکه منو سرپا نگه م یزیچ  »3 کد

 اا اا همسرم و الکه رم،یگ یتنیا اه خودم سیت نم آروم اا م. نه م که دار  یزهایاا همون چو  رمیسیت نگ

 «.کتاب خوندم یدرک ارسم کل ن اه ا نکه ا یارا .نطورمیهم هم انیاطراف

اون  یارا یحایر یهرکار ی،هدف دار یوقت ی؛هدف دا ته اا  یزندگ یارا یعن  یخودمراقبت»  ۱5 کد

 .«ن اه هدفتدیرس یرنگ تلا  دارن ارا ها یسیت گه د ی وهدفت انجام اد

 اکنندهیو اح بخش هیروح حاتیاوقات فراغت و تفر یزیر برنامهمضمون فرعی 

 یاز اون اوا کارهوا ریغ ؛قرآن و راد ا آوا رو نه  و راد ا خونه  یگو  دادنم تو و من  ا ق راد  »۱0کد 

اوقوات  یلیخ ،میکرالا رفت گه اا همد ،م ریهم سفر م یحال و هوام رو  وض کنم. گاه کنم یم یخونه سع

 «.خونه خواهر وهرم م ریزنجان م

. م نمونود یوقوت ینوگ کسو چیو هو میرفت  یاا  وهرم دوتا میکه رفت  یا  کر تا الان هرجارخدا   »0 کد

 «.قم م ریم م، ریپارک م م، ریم رونیوقتا ا یلیخ

 ه خود   یارا ،مراقب خود  اا ه واده  تیاه خود  اهم د من، اول از همه اا ط اا  را یخانم  »8 کد

ت توا عویطب یاوره توو ا اره  نمایکه دوست داره اره، س یکلاس ا  یکلا  هنر ، غ  دست و پا کنه ه کار 

 «دوام ایاره.

 با تمرکز بر خانه، همسر و خانواده یخودمراقبتمضمون اصلی دوم: 

 مراقب یمنظور همراه به یرشد ائتلاف خانوادگمضمون فرعی 

 د ومون رو دارن اا ط که  را  یها . زنمونن ی وهرم م شیپسرم پ ا دخترم  ن،یاراع میرمهرسال که   »5کد 

منم اتونم مراقب  شهیکمک خانواده اا ث م .خود ون االا ابرن یکمک خواستن از خانواده رو تو  یتوانا

 «.لهیهام و فام اه اچه دمیاعد از خدا ام. خودم اا م

 «.رسم یخودم م یو من اه کارا مونن یپدر ون م شیپ یالان که دخترها ازرگ  دن گاه  »1 کد

اا ث  ن پدر ون و ا یمث  حمام اردن هفتگ .دنیانجام مهام  اچهرو اه طور کام     از وظا یاعض  »3 کد

 «دو  من اردا ته اشه. ی ده اار از رو
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 ییزناشو ییایحفظ تداوم پومضمون فرعی 

ایشوه.  یمون انورژ یارا یلیاا همسرم خ یکه اا دست منو اریا کنه، رااطه جنس خوام یاز همسرم م  »0کد 

حایم ایتوره چوون هوم اوه  یلیخ م دو اار اا هم رااطه دار یای ک  ی. الان که مثلا  ماهکنهیحایم رو خوب م

 .«شهیمن ارطرف م ازین یو هم تا حدود دهیم یاون حم مردونگ

گواهی  .می ویمو گوه همد اریای روحویاا ث  اا ااراز محبت، من و همسرم ،یاه جز رااطه جنس  »۱6 کد

کنیم.  ادآوری خاطرات یذت ایش اا ث میشه حایمون  و خاطراتمون رو مرور می م ریگ یمدوتا ی جشن 

 «ایتر اشه.

 مراقبت فعالانه از همسرمضمون فرعی 

جا اشوه.  ن چطور خوود  روی و لچور اشوینه و جااوه وهرم رو اردم ایمارستان تا ایش آموز  اد»  0کد 

دکترا ایم گفتن ارای ا نکه توان جسمیش کم نشه اا د غذاهای مقوی ایوره، اا ا نکه ویع ماییمون خیلی 

اون حوایش خووب اا وه،  آگوهکنم.  پا ینه ویی تاجا یکه اتونم مغز جات و مواد غذا ی سایم ارا  تییه می

 «آزادتر میشه کار من هم کمتر میشه و وقتم

از توان ایفته فرستادمش آب درمانی تا دستا  قوی اشه چون  ووهرم   وهرم هیچ وقت نگذا تم»  ۱9 کد

 لةیوسو چون اه  ها  الان مث  دست ورز کاراست ها  انجام اده دست مجبوره تمام کارها  رو اا دست

 «دستا  خود  رو جااجا میکنه خدارو کر زخم استر هم نمیگیره

ا نطوری کار مون هوم  .قدرت و توان دستا  رو از دست نده ات استیر فرستادم وهرم رو  اه زور»  ۱5کد 

 «.جا اشه تمام اار  روی دو  من میفته خود  جااه توانهن راگ .کمتره

 طیبا تمرکز بر مح یخودمراقبتمضمون اصلی سوم: 

 مضمون فرعی تشکیل یک شبکه حمایتی و پشتیبانی

کنن. همین وجود  روز توی هفته میره آسا شگاه جانبازان اونجا تیت داره و ایش رسیدگی میچند »  ۱کد 

 «خوااگاه و رسیدگی ایشون خیلی ارای من کمک کنند .

های  وهرمم خیلی ایمون سر میزنن و اا ث دیگرمی  ها  لاوه ار خانواده خودم، دوست تو ا ن سال»  0کد 

 «همیشه از یحاظ مایی هم کمک حایمون اودن.ما هستن و  لاوه ار کمک روحی، 

.  وا د نتوونن کوار میزنو یمو ینن و اا هم گپ  ها دورم جمع میشن و میان توی خونمون می همسا ه»  5کد 

ها ی ازنن که اه آدم انرژی اوده و حوال آدم رو خووب کنوه و تووان  تونن حرف خاصی انجام ادن، ویی می

 «ادامه دادن اه آدم اده.
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ادهای دویتی هم اه ما خیلی کمک کردن. ایمون چند اواری کموک موایی کوردن اورای خر ود نی»  ۱9کد 

 «تشک مواج و  ا ایمون وام دادن ارای ا نکه ما ین رو ارای استفاده همسرم تغییر اد م.

 مضمون فرعی حفظ ایمنی فردی و محیطی

سوفر  ا و سوتمیکه مون خونوه ن  یها اتونه اه همه قسمت ها  اره و وقت همسرمکه  ه طور مونخون» :۱ کد

 «.انجام اده تونهیم  یکارها  رو اه تنیا خیلی از خود  رم،یم

 رهیدسوتگ وارها میصوت داره و اه د یحمام، صندی یتو اد،ین شیپ یهمسرم مشکل یارا نکه ارا ا» :0 کد

هوم دوتوا پسورهام رو  کنهیحمام م  یکه اه کمک اون ها، هم خود  اه تنیا م نصب کرد یاا روکش فوم

 «.شورهیم تا اونجا ی که اتونه اا خود  حمام و اون ها رو برهیم

و تاجا یکه میشه اار سونگین ارای خودمراقبتی اا د حواسمون اه خودمون اا ه  ،ورز ...  لاوه ار » ۱0کد 

 «که جسممون سایم امونه الند نکنیم

 یبخش توانی از وسایل کمک مراقبتی و ریگ بهرهمضمون فرعی 

الان همسرم هر هفته فیز وتراپی میره تا کم کم اتونه اا ار م زانو و اه کمک واکر راه اره.  کی از »  0کد 

 «آرزوهام ا ن اوده که اتونه از روی و لچر الند اشه.

خدارو کر از موقعی که تونسوتیم تیوت ارقوی و و لچور ارقوی ایور م، خیلوی مراقبوت از همسورم »  5کد 

 «ه. اه دست و کمر من هم کمتر فشار میاد. د تر راحت

 ی اجتماعیها تیفعالمضمون فرعی توسعه 

و میر م خانوه  م پز یماا وجود ا نکه کارهام خیلی ز اده، هرچند وقت  کبار اا دوستام غذا و کیک »  0کد 

کلی ارای زندگیم ارکت دا ته،  لاوه ار ارکت، وقتی اه پیرزن پیرمردها ی که کسی رو ندارن، . سایمندان

 «، حال روحیم خیلی خوب میشه.کنم یمکمک 

میگذاره که اا ث ا جاد همدیی این ماها ی میشه که همسور  ها خانوادهانجمن گاهی دورهمی ارای »  0کد 

 «یا عه نیا ی دار م.

اازارچه خیر وه. هوم  ارم یم، کنم یمدرست  ها ه همسارکه و ... رو که اا کمک محصولات رب و س» 0کد 

 «کنند منبع درآمده مث  سرگرمیه، هم ارای خودم و کارگرها ی که ارای تویید کمکم می

 یریگ جهینتبحث و 

نیا ی خوود مراقبوت  ی خودمراقبتیِ زنانی کوه از همسوران اوا یوا عه اررسی تجارب ز سته ااهدفپژوهش حایر 
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و  یجسوم و سولامت هوا تیقاال ری ودت تحوت توأث اه ،فرد در انجام مراقبت از خوود  یتواناکنند انجام گرفت.  می

سوولامت جسوومی، مووانع از فرسووودگی نا ووی از مراقبووت  (؛ توجووه اه0905، ۱و آنوراکووا و چووا) قوورار دارد ی،روانوو

دانسوتند. ا ون امور در ایبوود توانوا یِ  آن را ایشوی از خوودمراقبتی می  وندگان مصاحبه ود؛ که  مدت می طولانی

مراقبت از خود و سا ر ا ضای خانواده نیز مؤثر اوود. سولامت جسومی، اوا کیفیوت زنودگی و سولامت روان رااطوه 

ی سلامت جسم اا ث ارتقوای خوودمراقبتی ها رو و درک و  م  اه  (؛۱301)خزا لی و همکاران،  ستقیم داردم

توووان؛ تغذ ووه سووایم، فعاییووت  (. از مصوواد ق خووودمراقبتی جسوومی می۱099 و همکوواران،  یرزایم نیحسوو  ووود ) می

ایکو  را نوام اورد. زنوان در طوول فیز کی، ر ا ت ایدا ت، خواب و پرهیز از مصرف توتون، تنباکو مواد میدر و 

هوا توأثیر منفوی  توانود اور سولامت آن  ووند کوه می های جسمی متعددی مواجوه می مراقبت از همسر خود اا چایش

ها  ها کمک کند تا از اروز ا ون آسویب تواند اه آن اما حفظ سلامت جسمی و انجام اقدامات پیشگیرانه می؛ اگذارد

(.  لاوه اور آن خوودمراقبتی  امو  مقاالوه اوا اسوتر  اسوت و اوه کنتورل ۱300)زارع و همکاران،  جلوگیری کنند

(؛ انجام ا مال  بادی توسط زنوان دارای همسور اوا یوا عه 0900)پار م و همکاران،  کند سلامت روان کمک می

؛ 0900محمدآااد و افشوانی،  ) ویری ها دا وته اا ود تواند تأثیر مثبتی ار سلامت روان و حتی جسمی آن نیا ی می

خواهوانی  دهنود، توان نشوان می ها پژوهش(. 0903، 0؛ جکسون و همکاران0903؛ ا سک و فردیند، ۱301جوزری، 

انواارا ن؛ ا تقوادات قلبوی، اا وث ؛ تری دا تند ایتر توانسته اودند  ورا ط خوود را ایذ رنود که ا تقادات قلبی  میق

و امیود و انگیوزه اورای اداموه زنودگی و  مسور  ودهها جاد آرامش، کاهش استر  و ایطراب نا ی از مراقبت از 

احسا  افسردگی و دا وتن احسوا  معنوا و  کاهش وخوی، افزا ش داده و منجر اه ایبود خلق ها را چایشمقااله اا 

؛ قادری ۱099پور و همکاران، یحکمت ؛۱09۱  ود )رزاقی و همکاران، هدفمندی در زندگی و ارتقای سلامت، می

تواند  ک رو  مؤثر ارای خودمراقبتی جسمی، روانی،  اناارا ن، انجام منظم ا مال  بادی می(؛ ۱308و همکاران، 

 (.۱300پور،  ؛ تقی۱090)خاقانی زاده و همکاران،   اطفی و معنوی اا د

 ایبوود در یمیم نقش ی است کهفرد ایش یذت یها تیفعای تداوم کی د گر از مسائ  میم در خودمراقبتی، 

اوه ا ون  ،یفورد ایش یوذت یهوا تیفعای اداموة و حفظ. کند یم فا ا ینیا  عه یا اا همسر یدارا زنان یخودمراقبت

 یهوا تیفعای توداوم نیهمچنو. کننود توجوه زیون خوود یازهواین اوه همسور، از مراقبت کنار در تا کند یم کمکزنان 

 ایبوود در امور ن وا. دارنود نگهزنوده  خوود یزندگ در را نشاط و ی اد حم تا کند یم کمک ها آن اه ایش، یذت

 فشوار، کنود یمو کموک یفرد ایش یذت یها تیفعای دا تن ،. درواقعاست مؤثرنیز  ها آن ی اطف و یروان سلامت
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 اوه ایش یوذت یهوا تیفعای توداوم نیهمچن.  ااد ایبودفرد  سلامت و کاسته  ده مراقبت از ینا  یجسم و یروح

 ووند و  دور یافسوردگ و انوزوا از و ابیشوند ایبوود را خوود یخوانوادگ و یاجتموا  روااوط، کند یم کمکها  آن

 .(۱09۱، همکاران و افرا یقنبر)  ان را افزا ش دهند  کیفیت زندگی

ر د فردی و توسعه موایی اسوت. دا وتن اهوداف رو ون، تولا  اورای  از د گر  وام  میم در خودمراقبتی 

(، اوه ۱308میر زی و همکواران،  )ااوو ی اه خود و مواجیه اا زندگی اه  وک  مثبوت زیآم  فقتر د، دا تن نگاه 

)آرموان و  رو مقاالوه کننودهای پویش کام   ناسا ی کرده و اا چایش طور اهکند تا نیازهای خود را  زنان کمک می

(.  لاوه ار ا ن، ر د  یصیتی و دا تن هدف در زندگی اوه زنوان دارای همسور اوا یوا عه نیوا ی 09۱5، ۱هوک

 محمودآااد یری وکند تا اه نیازهای جسمی خود نیز توجه کرده و ارای حفظ و ارتقای آن تلا  کنند ) کمک می

دهنود و در پوی  قبتی خود اهمیوت میاناارا ن زنانی که اه خودمرا؛ (۱308؛ نقوی و زمانی فرو انی، 090۱و افشانی،

) وینوازی و  ر د  یصیتی خود هستند، زندگی ایتری دارنود و از حوال روحوی و جسومی اوالاتری ارخوردارنود

 اای اه ر د فردی، دا تن استقلال مایی اسیار حائز اهمیوت اسوت و  دست منظور اه(. در ا ن راستا، ۱301همکاران، 

 وندگانی کوه دارای  وغ   دانستند. مصاحبه مد  یصی را همان خودمراقبتی میاسیاری از افراد دا تن  غ  و درآ

تر نسبت اه سا ر زنوان، اذ وان دا وتند کوه دا وتن  وغ ، در آراموش روحوی، اودند، ااوجود دا تن وظیفة سنگین

 وتن کوه دا (۱308قوادری و همکواران، پژوهش )ها مؤثر اوده است. ا ن مضمون اا  خودریا تی و خودمراقبتی آن

(، اه ا ن ۱09۱راستا اود. همچنین، )قنبری افرا و همکاران،  دانست، هم  غ  را  ام  ر د ایماران یا عه نیا ی می

مشویود  کواملا  مسوئلهنیوز، ا ون   ده انجامنتیجه رسیدند که کیفیت زندگی اا  غ  ایمار ارتباط دارد و در پژوهش 

مد ر ت زمان  .است تیحائز اهممراقبتی، مد ر ت زمان اسیار ی اه ر د فردی و رسیدن اه خوداا  دستاود. ارای 

های فوراوان، زموانی را اوه سولامتی،  اواوجود مشوغله ،کنود است قدرتمند ارای مراقبت از خود و کموک می یاازار

 و 0ماکنوا کواری)  وو م موان خانواده و خوود زنودگی ایبوود اا وث و روااط و ر د  یصی خود اختصات دهویم

 مشوکلات ایبود در ارنامه دا تن و روزانه  اددا ت نو تن که اند کردهثاات  ها پژوهش. همچنین (0900 همکاران،

 وک   نوان اهزمان در ایماران د ااتی توانسته  های مد ر ت میارت(؛ و 09۱3، 3ن و همکارانتک ا) است مؤثر روانی

 ؛0900 0)چون و همکواران قرار گیرد مورداستفاده ها آناستراتژی مؤثر در ایبود کیفیت زندگی و کنترل قند خون 

 .(۱090؛ میرداد ان و همکاران، 090۱ 5بسونیگ-سامرز
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 وندگان اه آن ا اره دا تند، یزوم رااطة زنا و ی اورای حفوظ   کی د گر از مسائ  میمی که اغلب مصاحبه

اغلب زنوانی کوه همسور اوا کند.  این زوجین، خودمراقبتی را تضعی  می نشده ح سلامت جسمی است. تعاریات 

یا عه نیا ی دا تند ایان کردند؛ وجود رااطه زنا و ی و روااط  اطفی اوا همسور، اا وث آراموش و حوال خووب 

فشوار روحوی و جسومی   ود و افرادی که قادر اه ارقراری ا ن رااطه اا همسرانشان نبودند ایشتر از سا ر ن تحت می

(.  ادگیری خودمراقبتی توسط زوجین، اا ث ایبود و پو ا ی روااوط ۱308میر زی و همکاران،  )ااو ی قرار دا تند

روحی و روانوی  ازنظرکند تا  و ا ن تداوم پو ا ی جنسی، اه ا ن زنان کمک می (۱099جنسی  ده )ثناگو ی زاده، 

طوه (. همچنوین دا وتن راا۱308)قودم پوور و همکواران،  تقو ت  وند و مدام ا ن چرخه اه  ک  درست ادامه  ااد

کند، انگیزه و امید اه زندگی ایشتر  وده و ا ون احساسوات مثبوت  جنسی و  اطفی سایم و پو ا اا همسر، کمک می

ز را در ا ن صورت، مراقب  لاوه اور مراقبوت از همسور، اوه نیازهوای ؛ ها تأثیر مثبت اگذارد نیز، ار خودمراقبتی آن

 (.۱308)حمیدی و همکاران،  کند  یصی خود نیز توجه می

نیوز  مراقبوت مونظم و پیشوگیرانه از ایموارانچرخود، الکوه  ها نمی خودمراقبتی در ا ن زنان تنیا حول محور آن

کنوود، الکووه نیوواز اووه  تنیا اووه جلوووگیری از  وووارض و تشوود د ایموواری کمووک می نووه کووار ایشووی از آن اسووت. ا ن

سوطح سولامت جسومی و روانوی  کواهش،  ده های انجام پژوهش دردهد.  های ایطراری را نیز کاهش می مراقبت

طور منظم ویعیت ایمار را ز ر  اگر مراقب، اه ، اناارا ن؛تواند اه کیفیت زندگی همسرانشان آسیب ازند می معلولان

آورد  م   تر جلووگیری اوه تواند از اروز مشکلات جدی های پیشگیرانه استفاده کند، می نظر دا ته اا د و از رو 

، مراقبوت صوحیح از یطورکل اه گردد.تقو ت  مراقبه و اا کم  دن فشار روانی روحی (؛0990، ۱هیوز و همکاران)

 (.09۱0، 0زاده و همکاران ااراهیم)  ود افزا ش کیفیت زندگی هر دو طرف می اا ثایمار 

  کی د گر از  وام  دست  افتن اه خوودمراقبتی، ، ده انجام مطایعات و  وندگان مصاحبه اتیتجراار اسا  

 ن وا. دهنود اختصوات خوود اه را  یها زمان تا دهد یم اجازه ها ی است که اه آناصل مراقبان اا ها هخانواد یهمکار

 تعامو  و گفتگوو یفضوا جواد ا اوا الکوه کنود، یمو فراهم یک زیف استراحت یارا یفرصت تنیا نه یخانوادگ ت حما

 مراقبوت، امور در خانواده مشارکت که دهند یم نشان مطایعات .کند یم کمک زین مراقب یروان سلامت اه ،ی اطف

 .ایانجامود مراقب در هم و ماریا در هم استر  و ایطراب کاهش اه تواند یم مؤثر،  یردارویغ رو  ک  نوان  اه

 یخوودمراقبت در او  یتوانوا ش افوزا و یاصول مراقوب یفرسوودگ کاهش اه خانواده، در ها تیمسئوی ع توز همچنین

 مراقبوت تیفیک ایبود در خانواده یاجتما  ت حما تیاهم ار که ی لم مطایعات ج نتا اا ها افته  ن ا . ود یم منجر
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ا ن مطایعات نشوان  .(۱305)کوهی و همکاران،  دارد یهمیوان دارند، دیتأک یماریا از ینا  یها استر  کاهش و

 کموک کنود هوا هوا اوه ایوان نگرانی تواند اه ایبود ایمواران و افوزا ش تما و  آن دهند که مشارکت خانواده می می

مشوارکت  کوهایوان کردنود  هوا خانواده ریتوأثدراواره  (۱090 مرادی و همکواران،) (.0909 ،۱مکینتا  و همکاران)

 در ایبودی و کاهش رنجش ایمار اثرگذار است. ،درمان ایماری ند فراها در  ها و آموز  آن خانواده

 و یزنودگ تیوفیک ایبوود اوه توانود یمو و دارد میتلو  افوراد یرو اور یقوی م راتیتأث یاجتما  یها تیفعای

 ت وحما و تعلوق احسوا  افوراد اوه ،یت حما یها انجمن و ها یدورهم در  رکت. کند کمک ی افرادروان سلامت

 و مراقبوان یاورا ژه و اوه هوا تیفعای نووع ن وا . وود یم منجر ها آن انیم مثبت ارتباطات و یهمدی جاد ا اه و دهد یم

 و کنود کموک هوا چایش اوا مواجیوه در ها آن اه تواند یم یفکر هم و اتیتجرا تبادل را ز است، دیمف اریاس مارانیا

توانود   ود، الکه خودمراقبتی نیوز می فعاییت اجتما ی اا ث خودمراقبتی می تنیا نهو  دهد کاهش را  یتنیا احسا 

 یو و همکواران، خداانوده) (.۱090)خلیو  زاده فرسونگی و همکواران،  اه ز ادتر  دن فعاییت اجتما ی کمک کنود

 یاجتموا  منوااع اوه و هسوتند یاوالاتر یاجتموا  ه سرما یدارا که یافرادکه  ندنک یم( در پژوهش خود ایان ۱09۱

 ،0اسوتورم و همکواران)همچنوین  کیفیت زندگی و سلامت جسمی و روانی االاتری دارنود. دارند یدسترس یشتریا

 و یخوودمراقبت ماننودمحور  سولامت یرفتارهوا اوه توانود یم یاجتما  ه سرما سطح ش افزا که(، ایان کردند 0900

 تیامن و تعلق احسا  ش افزا اه تواند یم یاجتما  یها تیفعای در مشارکت .کند کمک مزمن یها یماریا کاهش

 و پوارک کی ؛0903 همکواران، و 3سویلوا )و توور  وود منجور هوا آن یخودمراقبت ایبود اه و کرده کمکی اجتما 

گذارنود و  احساسوات منفوی ماننود خسوتگی  واطفی و انوزوا اور خو وحایی توأثیر میهمچنوین  .(09۱5 ،0همکاران

.  ولاوه اور ارتباطوات (0900 ،5راتنر و همکاران) ها کمک کنند توانند اه مقااله اا ا ن چایش میارتباطات اجتما ی 

 سولامت ایبوود و یافسوردگ خطور کاهش در یاتیح نقش ی اطف یت حما یها  بکه و یاجتما  ت حمااجتما ی، 

 ایبوود اوه توانود یمو ی واطف ت وحما از اوزرگ  وبکه ک  وجود که دهد یم نشان قاتیتحق. دارند مراقبان یروان

. (0903، 6)صویاد اه و همکواران کنود کموک مسون افوراد از مراقبوت از ینا و یها اسوتر  کواهش و یخودمراقبت

، 1اوارار و همکواران) دارد هوا آن یخوودمراقبت اور یقوی م راتیتأث مراقبان یارا یت حما  بکه ک  وجود؛ ن اناارا

 تیفیک تواند یم ها آن یتوانمندساز و اند  ده یمعرف نهیزم ن ا در یدیکل منااع نوان  اه ها خانوادههمچنین  .(0905
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 کواهش را مراقوب تیمسوئوی اوار تواند یمنیز  یت حما یها گروه و شگاه آساآوردن  . فراهمدهد ش افزا را مراقبت

 از یمای و ی اطف یها ت حما لاوه ار آن، . اا د دا ته خود یارا یشتریا زمان که ادهد را امکان ن ا او اه و دهد

 یارا یشتریا آرامش و تیامن احسا  و دهد یم کاهش را یافسردگ و  یتنیا احسا  گان همسا و دوستان طرف

قانون حما ت از معلولان، دویت موظ   ۱3و  ۱۱،۱9طبق ماده . (0991و همکاران،  ۱) اجیما کند یم جاد ا مراقب

ی ا وتغال اوه  است اا اهدای تسییلاتی مانند وام، پرداخت حوق ایموه معلوولان اوه کارفرما وان و اختصوات سویمیه

ی هوا پژوهشکوه در ا ون پوژوهش و سوا ر  طور هموان، حما وت کنود  ان یزندگها در جیت ایبود  معلولان از آن

توانود اوه خوودمراقبتی مراقوب  اه ا وتغال ایموار کموک کنود، می که یدرصورتها  ه  د، ا ن حما تمرتبط، مشاهد

 در یبانیپشوت نووع ن وا ت، ودرنیا. (۱301 ،وزارت تعاون، کار و رفاه اجتما ی و سازمان ایز ستی کشوور) ایانجامد

 .کند یم  م  مراقبان یخودمراقبت و یروان سلامت ت تقو یارا قدرتمند یمنبع نوان  اه د وار ط  را

 اوا. اسوت مراقبوان و مارانیا یارا یمن اآوردن  فراهماز د گر مسائ  میم در فراهم  دن خودمراقبتی مراقب، 

و اسویاری از نیازهوای خوود را  جا ده جااهادون نیاز اه مراقب  تواند یم ماریا خانه، در مناسب و امن یطیمح جاد ا

. از طورف د گور ااود  یمارآورده کند. درنتیجه اا افزا ش استقلال ایموار، حجوم فشوار کواری اور مراقوب کواهش 

 اور  ولاوه.  وود یموآمدن آراموش در خانوه  اه وجوداو  ده و منجر اه،  نفم ا تماداهاستقلال ایمار اا ث افزا ش 

 یجسوم یفرسودگ مانع تواند یم که کند یم کمک ها بیآس و یجسم خطرات کاهش اه ماریا یمن ا اه توجه ن، ا

 از ینا و ایوطراب و اسوتر  کواهش اوه توانود یم مراقب و ماریا یارا یمن اآوردن  فراهم ت، . درنیا ود مراقب

ها و استفاده از وسا   کمکی ارای  اهمیت طراحی مناسب خانه. (۱301 خانجانی،)  ود منجر مدت یطولان مراقبت

تواند اه سایمندان و معلولان  و وجود تجییزات مناسب، می آسان وآمد رفتمنظور  تسیی  مراقبت و ا جاد ا منی، اه

فراهم  ودن ا منوی  منظور اه. (۱093 رحیمی،) های روزانه کمک کند و اار مراقب را کاهش دهد در انجام فعاییت

انود.  اوده موؤثراسویار  ،یارقو یلچرها و و یارق یها تیت مانند ،یمراقبت کمک   وساو راحتیِ ایماران و مراقبان، 

 یسولامت حفوظ موورد در را ها آن یها ینگران و  ود وارد مراقبان اه یکمتر فشار که کنند یمکمک  زاتیتجی ن ا

 خوود یروحو و یجسوم سلامت یرو ار توانند یم مراقبان ها، ینگرانفشارها و  ن ا کاهش اا. دهند یم کاهش ماریا

 یهوا  یتوانوا و کننود دایوپ یشوتریا اسوتقلال توا دهنود یمو اجازه مارانیا اه یایش توان کمک   وسا. کنند تمرکز

 یخودروهوا و االاارهوا ماننود مناسوب، زاتیوتجی و کیوراات یها دسوتگاه از استفاده .ایشند ایبود را خود یحرکت

 اوه ج تودر اه کوه دهود یمو امکوان موارانیا اوه و کورده کموک ها ت محدود اا انطباق  یتسی اه ، ده یساز مناسب

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

1 Yajima, Y. 
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و  چینتوو-سوتورین ایودی ؛09۱6، 0فیسوان و همکواران ؛09۱8 ،۱موسولمن و همکواران) اازگردنود روزمره یها تیفعای

 زیون را مراقبان یکار حجم الکه ایشد، یم ایبود را مارانیا یزندگ تیفیک تنیا نه ها شرفتیپ ن ا. (0900، 3همکاران

 .(۱093 رحیمی و همکاران،) دهد یم ش افزا را خانواده یکل یزندگ تیفیک جهیدرنت و دهد یم کاهش

ی اوه مراقوب و ایموار، در اجورای خوودمراقبتی مراقبوان، خوود توانمنودگوردد، آمووز   در پا ان پیشنیاد می

ازجملوه، ) گیورد وسویعی را در ارمی گسوترةی خودتوانمندساز کهقرار گیرد. همچنین اا د توجه دا ت  موردتوجه

آموز  دا تن  غ  در کنار مراقبت، اختصات زمانی ارای تفر ح، دا تن امید اه آ نده، تلا  ارای تغییر نگور  

اا ست ارای رسیدن  ا ته اا د.( و میکه مراقب فرزندی ند منفی و ناامیدانه و تلا  ارای فرزنددار  دن درصورتی

 اه آن، زنان دارای همسر اا یا عه نیا ی را  اری کرد.
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 منابع

های دیبستگی و  (. مقا سه خودمراقبتی ذهن آگاه سبک۱300ااو ی میر زی، مطیره، موسوی، فاطمه و ااقری، فر برز. )

درمانی دانشگاه  فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان ادون تعارض زنا و ی.راهبردهای حفظ رااطه در متأهلین اا و 
 .۱80-۱86(، 0۱) ۱۱،  لامه طباطبا ی

  ناسی تحقیق کیفی. (. رو ۱30۱سیگارودی،  بدایحسین، دهقان نیری، ناهید، رهنورد، زهرا و نوری سعید،  لی. ) امامی

 .69-6۱(، 68) 00، نگر نشر ه پرستاری و ماما ی جامع

های زندگی ار  (. اثرایشی آموز  میارت۱303امیری،  بدایحسن، فلا ، سمیرا، اسفند اری، حجت و غلامی، مینا. )

 .۱30-۱09(، 39) 0، فصلنامه فرهنگی ترایتی زنان و خانواده سلامت روانی و سازگاری اجتما ی همسران جانباز.

، ایورز گانه خودمراقبتی. های سه (. مؤیفه۱303میان، و دا. )ناز و ها  پور، صد قه، خسروی، میدی، فولادوند، فر  انصاری

05 (09 ،)۱۱-0. 

 .۱8-09(، 0۱) 06، ایورز (. خودمراقبتی معنوی.۱300پور،  لی. ) تقی

 ناسی  روان (. ایگوی خودمراقبتی منظم در صمیمیت زنا و ی ارخاسته از د دگاه اسلامی.۱099زاده، محمد. ) ثناگو ی
 .۱66-۱00(، ۱) 5، فرهنگی

کننده اه مرکز  (. اررسی تأثیر آموز  خودمراقبتی ار رفتارهای ارتقادهندة سلامت زنان مراجعه۱301جوزری، آمنه. )

 نامه کار ناسی ار د(. دانشگاه آزاد اسلامی اندر با . سلامت جامعه چاهستانییا )پا ان

(. راهبردهای ایبود خودمراقبتی در ۱099ور،  یرزاد. )زاده، فاطمه، معصومی، راییه و پا ا ی پ میرزا ی، زهرا، حسین حسین

 .00-30(، 0) ۱6، پژوهش پرستاری زنان  ائسه   ک مطایعه مروری روا تی.

(. تجارب خودمراقبتی معنوی در ۱099پور، نفیسه، محمودی، غلامریا،  بادی،  با  و اینام پور، ناصر. ) حکمتی

 .50-61(، 0) 1، کودکاننشر ه پرستاری  نوجوانان   ک مطایعه کیفی.

(. ارتباط ریا ت زنا و ی اا رفتارهای خودمراقبتی ۱308حمیدی، مژده، صایحی، تیمینه، رنجبر، هادی و  لییور، فاطمه. )

 .۱۱3-۱۱5(، ۱) 8، نشر ه پرستاری قلب و  روق در افراد مبتلا اه نارسا ی قلبی مزمن.

های خودمراقبتی معنوی پرستاران در ا ران و سا ر  (. ارنامه۱090. )زاده، مرتضی، رجا ی، ناهید و پرنده، اکرم خاقانی

 .81-00(، ۱) ۱9،  لوم مراقبتی نظامی کشورها   ک مطایعه مروری روا تی.

(. تبیین  وام  مؤثر ار پذ ر  و ۱301خانجانی، محمدسعید، خانکه، حمیدریا،  ونسی، سید جلال و ازخو ، منوچیر. )

 .016-00۱(، 0) ۱0، ایشی مجله توان    ک مطایعه کیفی.سازگاری اا یا عه نیا ی

(. اررسی رااطه ۱301خزا لی، خد جه، حسینی،  فت، نصیری، امیرحسین، آمار یو ی، موسی و گنجی، محمدکاظم. )

 .05-5۱(، ۱) ۱8، پا ش سطح یا عه اا کیفیت زندگی در ایماران مبتلا اه یا عه نیا ی.

استگی این سرما ه اجتما ی و کیفیت زندگی در  (. هم۱09۱نا، راهبر، احمد و همتا، امیر. )خداانده یو، میثم، گائینی، می

(، ۱) ۱6، مجله دانشگاه  لوم پز کی قم های  یر قم. سایمندان استری نا ی از حوادث تروماتیک در ایمارستان

5۱-09. 
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(. تأثیر آموز  خودمراقبتی ار ۱090سارا. ) زاده فرسنگی، زهرا،  وسفی، میدی، ارااای سرجو،  لی و فلا  کر می، خلی 

، آموز  ایدا ت و ارتقای سلامت ا ران اسا  تئوری اورم ار کیفیت زندگی واید ن کودکان مبتلا اه سلیاک.

۱3 (0 ،)۱00-۱80. 

(. دفتر آموز  و ارتقای سلامت، معاونت ایدا ت، وزارت ایدا ت، ۱300دستورایعم  اجرا ی ارنامه ملی خودمراقبتی. )

 .۱، نسیه درمان و آموزش پزشکی

 .پارسای سلامت، راهنمای خودمراقبتی خانواده(. ۱300های جز ی. ) دستورایعم  خودمراقبتی در ناخو ی

های  (. واکاوی موانع و تسیی  کننده۱09۱،  ر ی، ملیحه و سبزی خو نامی، محمد. )رزاقی، وحید، استاد ها می، ییلا

، آر یو توانبیشی )توانبیشی( ادغام اجتما ی ایماران یا عه نیا ی ایمارستان توان ایشی رفیده  مطایعه کیفی.

03 (0 ،)59۱-080. 

های مراقبت از سایمندان در  کننده (. تسیی ۱093. )رحیمی، فاطمه،  کیبازاده، اییام، آ ورخانی، میناز و فروغان، میشید

سایمند  مجله سایمندی  منزل و نیازهای آموز ی مراقبین خانوادگی سایمندان در جنوب تیران  مطایعه کیفی.
 .000-00۱(، 0) ۱0، ا ران

تحقیقات کیفی در  لوم  نوجوانان.(. تبیین مفیوم خودمراقبتی در ۱300زارع، اییام، سیمبر، معصومه و  اه حسینی، زهره. )
 .305-095(، 0) 0، سلامت

(. تدو ن ایگوی فرهنگ خود ۱093سبزواری، سارا سادات، امام قلی زاده، سعید، مستقیمی، محمودریا و حجتی، حمید. )

 .فرهنگ مشاوره و روان درمانی مراقبتی سایمندان اا رو کرد ترکیبی.

 (.۱6) 08، ایورز (. خودمراقبتی در سایمندان.۱301، فرهاد و غلامی، فر ته. ) ینوازی، مد نه، اامری، منصور، رحیمی

(. خودمراقبتی زنان و نقش تبیین گرِ د ن در ارتقای آن  مطایعه تطبیقی ۱099محمد آااد، حمیده و افشانی،  لیریا. )  یری

 .00-36(، 0) 09، مجله طلوع ایدا ت در  یر  زد.

های  آوری و سلامت روان اا سبک زندگی و سبک (. همبستگی تاب۱308مسی، فاطمه. ) ااد نی الترک، میمنت و میر 

(، 3) ۱۱، فصلنامه  لمی پژوهشی طب جانباز فرزندپروری همسران جانبازان  مطایعه موردی  یرستان اردکان.

۱65-۱60. 

 ده اا  فقت ار  و تعید غنی(. اثرایشی درمان پذ ر  ۱300 ااد نی، میگامه، یطیفی، زهره و سلطانی زاده، محمد. )

 .3۱9-3۱0(، 3) ۱8، تحقیقات  لوم رفتاری آوری و خودکارآمدی ایماران یا عه نیا ی. افزا ش تاب

(.  وام  مؤثر ار ر د پم از سانحه افراد مبتلا اه یا عه نیا ی  ۱308قادری، فرزاد، ادخشیان، سمیرا و اکرمی، ناهید. )

 .80-80(، 0) 6، توانبیشی در پرستاری نشر ه پژوهش مطایعه پد دار ناسی.

(. اثرایشی درمان مبتنی ار ایبود کیفیت زندگی ار ۱308پور،  زت ایه، حیدر انی، ییلا و ارزگر افرو ی، میدی. ) قدم

 .00-00(، ۱) 0۱، مجله طب نظامی آوری و ریا ت زنا و ی همسران جانباز. ایز ستی ذهنی و تاب

کارگیری ایگوی خودمراقبتی اورم ار کیفیت زندگی ایماران مبتال اه  (. تأثیر اه۱09۱طیبه. )قنبری افرا، ییلا و مرادی، 

 .86۱-861(، ۱۱) ۱6، مجله دانشگاه  لوم پز کی قم نارسا ی قلبی   ک مطایعه مروری سیستماتیک.
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مشارکت خانواده در (. تأثیر ۱305نسامی، معصومه، موسوی نسب، نوراید ن و حسینی، حمزه. ) کوهی، معصومه، ااقری

مجله  های اوییه ار کاهش میزان ایطراب نا ی از درد ایماران استری در ایش مراقبت و ژه سوختگی. مراقبت
 .88-00(، ۱06) 06، دانشگاه  لوم پز کی مازندران

اده در مراقبت (. مشارکت خانو۱090خلیلی، ا مان. ) نژاد پرچینی،  لی و  با  مرادی، ا کان، خلیلی، محمدهادی، قیرمانی

 از ایماران. نیمین هما ش دانشجو ی اررسی فرهنگ سلامت از منظر قرآن و حد ث، تیران.

های توانمندسازی  های  رکت در ارنامه (. اازدارنده۱090گیرنیک، سلیمه و خسروراد، راییه. ) میرداد ان، پر سا، گلاب

 .363-313(، 3) 39،  لوم پز کی سبزوار مجله دانشگاه زنان د ااتی در خودمراقبتی   ک مطایعه کیفی.

(. خستگی و ریا ت نا ی از  فقت ورزی  تجراة مادران مراقب فرزند ۱308نقوی، ا ظم و زمانی فرو انی، فییمه. )

 .0۱-30(، 0) 39، جامعه  ناسی کاراردی )مجله پژوهشی  لوم انسانی دانشگاه اصفیان( توانیواه.

ردی،  یوا، استامی،  لیریا، پا ا ی ثاات، فاطمه، استامی، معصومه و صباغیه، نصرآاادی،  لیریا، گرمارو نیکبیت

نشر ه پژوهش  (. تجراه همسران مددجو ان اا یا عه نیا ی   ک مطایعه پد دار ناسی.۱306محمدریا. )
 .00-30(، 3) ۱0، پرستاری ا ران

 .8-۱، ارای خودمراقبتیهای توانمندسازی افراد  استه اطلا اتی مویفه .(۱303) وزارت ایدا ت.

)مصوب  قانون حما ت از حقوق معلولان .(۱301) وزارت تعاون، کار و رفاه اجتما ی و سازمان ایز ستی کشور.

 .۱3و  ۱۱، ۱9، اندهای ۱۱96۱(.  ماره ۱301/0/8مجلم  ورای اسلامی، االاغ  ده در  ۱306/۱0/09
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