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 چکیده

در افراد با  یو خودمراقبت جانیه میتنظ یراهبردها ،ختیشنا روان پذیری انعطاف ،بستگی دلسبک  ،ینقش خودکارآمدبر انجام مروری  هدف این پژوهش
 شامل موردنظرمتغیرهای و « سوگ»های مرتبط با  ، با ترکیب کلیدواژهدرواقعمند انجام شد.  این پژوهش به شیوه مرور نظامبود.  تجربه سوگ

 یاطلاعات یها گاهیپا جستجو در« یخودمراقبت»و  «جانیه میتنظ یراهبردها» ،«شناختی روان یریپذ انعطاف» ،«بستگی دلسبک » ،«یخودکارآمد»

 طور به، شوند های معتبر در این زمینه ساخته می پایگاه عنوان بهکه  science directو  PubMed ،PsycINFO ،Scopus ازجمله ،یکیالکترون
استخراج  ها آنمقاله انتخاب شد و اطلاعات لازم از  27مقاله بررسی شد و  130 جستجو شدند. 2024تا سال  2020از سال  منتشرشدهلات مقا یبرا مند نظام

 آوری و رضایت از زندگی، متغیرهای وابسته مربوط به ، تابکارآمدی شامل اضطراب و افسردگیها نشان داد که متغیرهای وابسته مربوط به خود شد. یافته
شامل سطح  شناختی روانپذیری  فیت روابط اجتماعی، متغیرهای وابسته مرتبط با انعطافهای هیجانی و کی شامل شدت و مدت سوگ، پاسخ بستگی دلسبک 

و شدت و  ی، متغیرهای وابسته مرتبط با راهبردهای تنظیم هیجان شامل سلامت روانی، توانایی مقابلهاسترس و تنش، پذیرش و سازگاری و فرسودگی هیجان
 خودمراقبتی شامل سلامت جسمانی و روانی، کیفیت خواب و تغذیه و رضایت از زندگی بود.کنترل هیجانات منفی و متغیرهای وابسته مرتبط با 

 .سوگ ،یخودمراقبت جان،یه میتنظ یراهبردها ،شناختی روان پذیری انعطاف ،بستگی دلسبک  ،یخودکارآمد واژگان کلیدی:
 1405 سال، نهم پنجاه و، شماره یازدهمی نوین در علوم رفتاری، دوره ها شرفتیپمجله                                                                                                    
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 قدمهم
 نیتوجه پژوهشگران و روانشناسان را به خود جلب کرده است. ا ربازیاز د ،یانسان اتیتجرب نیتر دهیچیو پ نیتر قیاز عم یکیعنوان  سوگ به

فرد داشته باشد )اوزل و  یو جسمان یبر سلامت روان یدیشد تأثیرات تواند یم دهد، یرخ م زیعز یاز دست دادن فرد یتجربه که اغلب در پ
سلامت و مشاوره  یدر روانشناس یاساس یآن، موضوع یمنف یامدهایافراد با سوگ و کاهش پ قیعوامل مؤثر در تطب ی(. بررس2020وزکان، ا

به افراد کمک کند تا با سوگ خود به  تواند یاست که م یو فرد شناختی روان یتوجه به سازوکارها نه،یزم نیمهم در ا یکردهایاز رو یکیاست. 

 .(2020 ،یویکنند )د لهر مقابمؤثرت یشکل
انجام  یبرا شیها ییباور فرد به توانا یبه معنا ی. خودکارآمدکند یم فایدر مواجهه با سوگ ا یدیکل ینقش یمفهوم خودکارآمد ،انیم نیا در

داشته باشد  کننده نییتع یقشن تواند یباور م نیکننده همچون سوگ، ا زا و ناراحت تنش یها تیهاست و در مواجهه با موقع و چالش فیدادن وظا
احساسات و  تیریقادر به مد یشتریبا احتمال ب ،یخودکارآمد یاند که افراد با سطح بالا ها نشان داده (. پژوهش2022و همکاران،  برودبک)

اند که باور  نشان داده افت،یکه توسط آلبرت بندورا توسعه  یدرباره خودکارآمد قاتیتحق .(2022دشوار هستند )برگر و همکاران،  طیبا شرا قیتطب
 زیبرانگ چالش یا تجربه زیسوگ ن ازآنجاکهداشته باشد.  یزندگ یها ها و چالش در مواجهه با استرس ینقش مهم تواند یم یشخص یها ییبه توانا

با  توانند یدارند، بهتر م یتربالا یکه خودکارآمد یافراد دهند یها نشان م شد. پژوهش وگوارد مطالعات س یجتدر به یاست، مفهوم خودکارآمد

 .(2015 نز،یکنند )راب دایتجربه پ نیا تیریمد یبرا یمؤثرتر یو راهکارها ندیایاز سوگ کنار ب یناش یمنف جاناتیه
 اساسو بر  یکه در دوران کودک بستگی دل. سبک شود یسوگ شناخته م تیریاز عوامل مؤثر بر تجربه و مد یکیعنوان  به زین بستگی دل سبک

و  یدارد )محرم زانیدر نحوه تجربه و ابراز احساسات افراد در زمان از دست دادن عز ینقش مهم رد،یگ یبا مراقبان شکل م هیعاملات اولت
تجربه  نیبا ا توانند یو بهتر م شوند یم دیشد یها اغلب در مواجهه با سوگ کمتر دچار بحران من،یا بستگی دل(. افراد با سبک 2020 ،یلیاسماع

 اتیتجرب نیتر از مهم یکی عنوان بهو روانشناسان بوده و  شمندانیاند موردتوجه ربازیاز د سوگ .(2008 ور،یو ش نسریکولی)م ندیایاک کنار بدردن
و از آن متمرکز بود  یناش یروان یها بیو آس یجانیه یها درباره سوگ عمدتاً بر واکنش هی. مطالعات اولشود یانسان شناخته م یو روان یجانیه

 یو بعدها جان بالب دیفرو گموندیمانند ز یپردازان هینظر ،ینیبال یروانشناس شرفتی(. با پ2022و همکاران،  یتی)اسپ دانستند یم یروان یآن را بحران
 هیرکه به خاطر نظ ی(. بالب2022و همکاران،  یتیپرداختند و به شناخت ابعاد مختلف آن کمک کردند )اسپ دهیپد نیا تر قیعم یبه بررس

در تجربه  یدیکل ینقش بستگی دلکرد و نشان داد که  یدر واکنش فرد به فقدان را بررس ها آن قشو ن یعاطف یوندهایشهرت دارد، پ بستگی دل

از  یکی عنوان به افت،یتوسعه  نزورثیا یو سپس توسط مار یکه ابتدا توسط بالب بستگی دل سبک .(2002 رتالر،یو و منتیسوگ دارد )و
سوگ را متفاوت از  من،یا بستگی دلبا سبک  یاند افراد است. مطالعات نشان داده شده شناختهبر واکنش به سوگ  رگذاریأثمل تعوا نیتر مهم

هنگام مواجهه با فقدان کمتر دچار  منیا بستگی دلافراد با  ،طورکلی به(. 2006کو، فولیو ب سی)هر کنند یتجربه م منیناا بستگی دلافراد با 

 .(2005و همکاران،  یبا آن دارند )استروب یو سازگار رشیپذ یبرا یشتریب ییو توانا شوند یم یجانیه یآشفتگ
به  شناختی روان یریپذ با سوگ داشته باشد. انعطاف قیتطب ندیبر فرا یمثبت تأثیر تواند یاست که م یگریعامل د شناختی روان یریپذ انعطاف

مفهوم در  نی(. ا2018اشاره دارد )مورل و همکاران،  یشخص یها ارزش یدر راستا یرفتار میو تنظ ندیناخوشا اتیتجرب رشیفرد در پذ ییتوانا
 یها یتا از پس دشوار کند یدارد و به افراد کمک م تیاهم اریبس یزندگ یها ها و چالش بحران تیریمد یبرا ژهیو مثبت به یروانشناسحوزه 

 ییسوگ، به توانا یها در پژوهش یدیکل میاز مفاه گرید یکی ،شناختی روان یریپذ انعطاف .(2012)بورتون و همکاران،  ندیاز سوگ برآ یناش
 ویژه به یروانشناس دیجد یکردهایمفهوم در رو نیاشاره دارد. ا یشخص یها ارزش اساسرفتار بر  میو تنظ ندیناخوشا اتیتجرب رشیپذ

که  یافراد دهند ینشان م قاتی(. تحق2018است )مورل و همکاران،  تهفای یا ژهیو تیو تعهد اهم رشیبر پذ ینگر و درمان مبتن مثبت یروانشناس
 رندیتجربه دردناک را بپذ نیا توانند یو بهتر م رندیگ یوگ قرار مس یمنف یامدهایپ تأثیردارند، کمتر تحت  یبالاتر شناختی روان یریپذ انعطاف

 .(2012)برتون و همکاران، 
 نیدارند. ا یمؤثر اریاز سوگ نقش بس یناش دیاحساسات شد تیریدر مد ،یا مقابله یها مهارتز ا یعنوان بخش به جانیه میتنظ یهبردهارا

 قاتیکنند. تحق تیریخود را کنترل و مد جاناتیه کنند یکه به افراد کمک م شوند یها م و مهارت ها کیاز تکن یا گسترده فیراهبردها شامل ط
کمک  یشدت تجربه سوگ را کاهش داده و به بازگشت به حالت تعادل روان تواند یسالم م جانیه میتنظ یکه استفاده از راهبردها اند دهنشان دا

است.  شده مطرحدر مطالعات سوگ  شناختی روان یها مهارت نیتر از مهم یکی عنوان به راًیاخ جانیه میتنظ .(2022و همکاران،  یکند )غلام
کنند  تیریزا مد استرس یها تیخود را در موقع جاناتیه کند یت که به افراد کمک مهاس از راهبردها و مهارت یا شامل مجموعه جانیه میتنظ
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 یفروپاش جای بهشوند و  خودآگاه یمنف جاناتیاز ه دهند یها به افراد امکان م مهارت نیسوگ، ا نهی(. در زم2022و همکاران،  ینیام )قلع

 .(2021همکاران، اس و وارگ-ایروبرو شوند )پن ها آنسازنده با  یا وهیبه ش ،یجانیه
حفظ و بهبود  منظور بهاست که فرد  ییها تیشامل اقدامات و فعال یدارد. خودمراقبت یا ژهیو تیسوگ اهم یاثرات منف تیریدر مد زین یخودمراقبت

 یها تیفعالورزش، و مناسب،  هیمراقبت از خواب، تغذ ازجمله یمختلف یها مفهوم شامل جنبه نی. ادهد یخود انجام م یو روان یسلامت جسم

 یدر روانشناس یخودمراقبت مفهوم .(2010از سوگ مؤثر باشند )واتز،  یناش یدر مواجهه با فشار روان توانند یم یاست که همگ بخش امشآر
و  ها تیلبه فعا ی. خودمراقبتشود یدشوار مانند سوگ شناخته م طیدر شرا یو جسمان یحفظ سلامت روان یمهم برا یکردیرو عنوان بهسلامت 

 ندیاست. در فرآ یاجتماعو  یعاطف ،یجسمان یازهایو شامل مراقبت از ن کنند یاشاره دارد که به حفظ و بهبود سلامت فرد کمک م ییها نیتمر

 .(2020 ،یسوگ بکاهند )مولم یمنف یامدهایخود را حفظ کنند و از پ یو جسم یبه افراد کمک کند تعادل روان تواند یم یسوگ، خودمراقبت
 یبر تجربه سوگ را بررس شناختی روان یرهایمتغ نیا یبیترک تأثیرو توجه به عوامل مختلف، پژوهشگران  یچندبعد یها دگاهیبا رشد د تدریج به

 از سوگ و نحوه مواجهه افراد با یتر به درک جامع کند، یهمزمان مطالعه م صورت بهرا  شناختی روانعامل  نیکه نقش چند کردیرو نیاند. ا کرده
و  جانیه میتنظ ،شناختی روان یریپذ انعطاف ،بستگی دلسبک  ،یخودکارآمد بیاند که ترک است. مطالعات متعدد نشان داده دهیانجام آن

تواند به افراد  ترکیب این عوامل می .(2020)اوزل و اوزکان،  ندیایتر کنار ب سازنده یا وهیگ به شبه افراد کمک کند با سو تواند یم یخودمراقبت
ر بیایند و از شدت پیامدهای منفی آن بکاهند. شناسایی و تقویت هر یک از این عوامل، کند تا با شرایط دشواری همچون سوگ کنا کمک

، بررسی نقش و اهمیت این عوامل در کنار رو نیازابه کار رود.  دیده داغای و درمانی برای افراد  ههای مداخل راهکاری در برنامه عنوان بهتواند  می
 .بر آن ارائه دهد مؤثراز روند مقابله با سوگ و عوامل   تواند دیدگاهی جامع میهم 

، راهبردهای تنظیم هیجان و شناختی روانپذیری  انعطاف، بستگی دلدر این مقاله مروری، سعی شده است تا نقش خودکارآمدی، سبک 
ای این عوامل، تحلیل  پیچیده و چندلایه تأثیراتگیرد. با توجه به  قرار موردبررسیعوامل کلیدی در فرایند مدیریت سوگ  عنوان بهخودمراقبتی 

توسعه راهکارهای عملی برای کمک به افراد در مقابله با فهم بهتر این مفاهیم و تواند به  های پژوهشی می بندی یافته مطالعات پیشین و جمع

پیامدهای تواند بر کاهش  است که چگونه این عوامل می سؤاله این مند از مطالعات پیشین، به دنبال پاسخ ب این مرور نظام .سوگ منجر شود

 .کمک کند دیده داغبگذارد و به بهبود وضعیت روانی و جسمانی افراد  تأثیرمنفی سوگ 

 پژوهش وشر
 ،«یخودکارآمد» شامل موردنظرو متغیرهای « سوگ»های مرتبط با  ، با ترکیب کلیدواژهدرواقعمند انجام شد.  این پژوهش به شیوه مرور نظام

 ،یکیالکترون یاطلاعات یها گاهیپا جستجو در« یخودمراقبت»و  «جانیه میتنظ یراهبردها» ،«شناختی روان یریپذ انعطاف» ،«بستگی دلسبک »
 طور به، شوند های معتبر در این زمینه ساخته می پایگاه عنوان بهکه  science directو  PubMed ،PsycINFO ،Scopus ازجمله

بر شده  یابیباز یداده، تمام رکوردها گاهیپا هیاول یاز جستجو پس جستجو شدند. 2024تا سال  2000از سال  منتشرشدهمقالات  یبرا دمن نظام
 معیارهای ورود شامل موارد زیر بود: معیارهای ورود و خروج غربالگری شدند. اساس

 وابسته باشد. عنوان مقاله باید شامل حداقل یکی از متغیرهای پژوهش و یک متغیر (1

 جامعه آماری پژوهش باید افراد در حال سوگ باشد. (2

 باشد. سال بزرگجامعه آماری پژوهش باید شامل افراد  (3

 انگلیسی باشد.مقاله به زبان  (4

 است. 1در هر مرحله )مرتبط با هر متغیر( مطابق جدول  شده غربالو  شده استخراجتعداد مقالات 
 شده غربالو  شده استخراجمقالات  .1 لودج

 در مرحله دوم شده غربالتعداد مقاله  در مرحله نخست شده غربالمقاله اد تعد شده استخراجتعداد مقاله  متغیر

 5 7 24 یخودکارآمد
 5 12 41 بستگی لدسبک 

 3 4 11 شناختی روان یریپذ انعطاف
 4 4 14 جانیه میتنظ یراهبردها

 10 16 40 یخودمراقبت
 27 43 130 جمع

اطلاعات . مقاله انتخاب شد( 27مقاله بررسی شد و  130، 1جدول  اساسبر انجام شد ) شده انتخابکمک بازبینی مقالات ها به  داده استخراج
 آمده است. 2در جدول ها استخراج شد و در خلاصه آن  لازم از مقاله
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 یها شنینگر، ب مثبت یعلوم اعصاب و روانشناس ،یروانشناس یها افتهی قیو تلف یا رشته انیم یکردهایبا استفاده از رو ریاخ یها پژوهش
خود  یدرون یها تیاز ظرف کند یکمک م دیده داغکه به افراد  دهند یارائه م ییراهکارها کردهایرو نیاند. ا در حوزه سوگ ارائه کرده یارزشمند

سهم  اندوت یم شناختی روان یرهایمتغ نیا یبینقش ترک تر قیدق یبررس ن،یبنابرا؛ (2020 ،یویو بازگشت به تعادل استفاده کنند )د یبازساز یبرا
ها و مرور متون به آن است که  پژوهش، اهمیت این درنهایت داشته باشد. دیده داغاز افراد  تیحما یو مؤثر برا یدر توسعه مداخلات عمل یمهم

 آمده است. 2در جدول  شده بررسیخلاصه مقالات  .راهی نوین و علمی برای درک بهتر تجربه سوگ و عوامل مؤثر بر آن فراهم آورند
 خلاصه پیشینه پژوهش .2ل جدو

 تأیید فرضیه نوع رابطه نوع سوگ متغیر وابسته متغیر مستقل سال نویسندگان 

 تأیید شد منفی سوگ همسر افسردگی خودکارآمدی 2022 برادبک و همکاران 1
 تأیید شد منفی سوگ پدر اضطراب خودکارآمدی 2022 برگر و همکاران 2
 تأیید شد مثبت سوگ والدین آوری تاب رآمدیخودکا 2024 سابهاسری و همکاران 3
 تأیید شد مثبت سوگ همسر آوری تاب خودکارآمدی 2024 زالی 4
 تأیید شد مثبت سوگ همسر رضایت از زندگی خودکارآمدی 2023 دیموا 5
 تأیید شد ایمن: منفی سوگ همسر شدت و مدت سوگ بستگی دلسبک  2020 موهراری و اسماعیلی 6
 تأیید شد ایمن: منفی سوگ والدین شدت و مدت سوگ بستگی دلسبک  2020 ناوزل و اوزکا 7
 تأیید شد ایمن: منفی سوگ همسر شدت و مدت سوگ بستگی دلسبک  2024 راس و همکاران 8
 تأیید شد ایمن: منفی سوگ همسر های هیجانی پاسخ بستگی دلسبک  2022 مانویچ و همکاران 9

 تأیید شد ایمن: مثبت سوگ همسر عملکرد اجتماعی بستگی دلسبک  2023 بوتمن و همکاران 10
 تأیید شد منفی سوگ همسر استرس شناختی روانپذیری  انعطاف 2024 منکوینو و همکاران 11
 تأیید شد مثبت سوگ پدر سازگاری شناختی روانپذیری  انعطاف 2022 میلمن 12
 تأیید شد منفی لدینوا سوگ فرسودگی هیجانی شناختی روانپذیری  انعطاف 2020 کاپتاری 13
 تأیید شد مثبت سوگ همسر سلامت روانی راهبردهای تنظیم هیجان 2022 غلامی و همکاران 14
 تأیید شد مثبت سوگ همسر سلامت روانی راهبردهای تنظیم هیجان 2018 دیحمو 15
 تأیید شد مثبت سوگ همسر توانایی مقابله راهبردهای تنظیم هیجان 2015 داولینگ 16
 تأیید شد منفی سوگ همسر هیجانات منفی راهبردهای تنظیم هیجان 2012 شیر 17
 تأیید شد مثبت سوگ پدر سلامت جسمانی خودمراقبتی 2022 پلنت 18
 تأیید شد مثبت سوگ والدین سلامت جسمانی خودمراقبتی 2017 روان 19
 تأیید شد مثبت سوگ همسر سلامت جسمانی خودمراقبتی 2011 فیلبین 20
 تأیید شد مثبت سوگ همسر سلامت روانی خودمراقبتی 2004 کیلاسچاک و هایس 21
 تأیید شد مثبت سوگ همسر سلامت روانی خودمراقبتی 2003 کرگر 22
 تأیید شد مثبت سوگ والدین سلامت روانی خودمراقبتی 2024 هوروات و گروب 23
 تأیید شد مثبت سوگ همسر کیفیت خواب خودمراقبتی 2017 دارتنل و همکاران 24
 تأیید شد مثبت سوگ همسر کیفیت خواب خودمراقبتی 2002 نیمیر و همکاران 25
 تأیید شد مثبت سوگ همسر کیفیت تغذیه خودمراقبتی 2014 آنتونیو دی 26
 تأیید شد مثبت سوگ پدر رضایت از زندگی خودمراقبتی 2017 جونز 27

 ها یافته
، راهبردهای تنظیم هیجان و شناختی روانپذیری  انعطاف، بستگی دلمتغیرهای خودکارآمدی، سبک  های مرتبط با تجربه سوگ، در پژوهش

داشته باشند. در ادامه،  دیده داغمهمی بر متغیرهای وابسته مرتبط با سلامت روانی و کیفیت زندگی افراد  تأثیراتتوانند  خودمراقبتی هر یک می

 :است شده دادهاند، شرح  شده بررسیها  ر پژوهشخی از متغیرهای وابسته مهم که اغلب داز این متغیرهای مستقل بر بر هرکداماثرات 
 :خودکارآمدی -1

 :یاضطراب و افسردگ

 نیدر افراد سوگوار دارد. ا یدر کاهش اضطراب و افسردگ یاساس یها، نقش چالش تیریخود در مد ییباور فرد به توانا یبه معنا ،یخودکارآمد
 زبالا، معمولاً ا یکند. افراد با خودکارآمد یدور یدشوار داشته باشد و از درماندگ طیبر شرا یشتریتا احساس کنترل ب دکن یباور به فرد کمک م

اضطراب و  ها، ییتوانا نیدر حل مسائل مرتبط با فقدان دارند. ا یشتریب ییو توانا کنند یمقابله با استرس استفاده م یبرا یمؤثرتر یراهبردها
 ،درنتیجه(. 2022)برودبک و همکاران،  کنند یم تیرا تقو نفس اعتمادبهو  یدواریاهش داده و احساس امنامعلوم را ک ندهیاز آ یناش یها ینگران

و  یمنف جاناتیه میبه تنظ زین یا مقابله یها . بهبود مهارتابدی یکاهش م زین یو افسردگ شود یدچار م أسیاحساس  ای یفرد کمتر به افکار منف
 (.2022)برگر و همکاران،  کند یکمک م یآور ابت شیافزا

 :یآور تاب

باور مثبت، به فرد کمک  نیافراد سوگوار دارد. ا یآور تاب شیدر افزا یدیمشکلات، نقش کل تیریمد ییباور فرد به توانا تیبا تقو یخودکارآمد
 یبرا یمؤثرتر یبالا، راهبردها یارآمداد با خودکاشد. افرداشته ب یشتریب یسوگ، احساس کنترل و توانمند یها تا در مواجهه با چالش کند یم

موجب  ها ییتوانا نی(. ا2017و همکاران،  یکنند )لوکاتل تیریرا مد یمنف جاناتیه توانند یو بهتر م رندیگ یمقابله با استرس و مشکلات به کار م
 یعاد یبازگشت به زندگ ییو توانا بهبودیافته یآور تاب ،درنتیجهتمرکز کند.  یزندگ یو بازساز یتمرکز بر فقدان، بر سازگار جای بهفرد  شود یم

 (.2024 ،ی)زال ابدی یم شیافزا
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 :یاز زندگ تیرضا

بر  ،یاحساس درماندگ یجا تا به کند یاز سوگ، به افراد کمک م یناش یها چالش تیریدر مد ییحس کنترل و توانا جادیبا ا یخودکارآمد
 یزندگ یطور فعال در جهت بازساز کند و به نییتع یدیاهداف جد سازد یفرد را قادر م ،یباور به توانمند نیتمرکز کنند. ا یگمثبت زند یها جنبه

س افراد سوگوار احسا ،درنتیجه. ابدی یم شیروزمره افزا اتیتجرب تیفیمثبت، ک جاناتیو بهبود ه ی. با کاهش اضطراب و افسردگکندتلاش 
 (.2023 مووا،ی)د کنند یم دایخود پ یگاز زند یشتریب تیرضا

 :بستگی دل سبک -2

 تیحما افتیدر در ییتوانا لیبه دل منیا بستگی دلبر شدت و مدت سوگ دارد. افراد با  یتوجه قابل تأثیر بستگی دلو مدت سوگ: سبک  شدت
 بستگی دل یها . در مقابل، افراد با سبکگردند یبازم یبه تعادل روان تر عیتجربه کرده و سر یسوگ را با شدت کمتر جانات،یه میو تنظ یاجتماع

 (.2020داشته باشند )اوزل و اوزکان،  یتر و پرشدت تر یسوگ طولان ،یجانیاجتناب ه ای یوابستگ لیممکن است به دل منیناا

ممکن است  منیاان بستگی دلافراد به سوگ اثرگذار است. افراد با  یجانیپاسخ ه ی بر نحوه شدت به بستگی دل: سبک یجانیه یها پاسخ
 (.2022و همکاران،  چیاحساسات باشند )مانو نیا میداشته باشند و کمتر قادر به تنظ یتر یمنف یجانیه یها تجربه

از  راحتی به منیا بستگی دلقرار دهد؛ افراد با  تأثیرتحت  زیپس از سوگ را ن یروابط اجتماع تیفیک تواند یم بستگی دل: سبک یاجتماع عملکرد
 (.2023شوند )بوتمان و همکاران،  یممکن است منزو منیناا یها افراد با سبک که درحالی شوند، یمند م بهره یاعاجتم تیحما

 :شناختی روانپذیری  انعطاف -3

را  از سوگ یاسترس ناش ر،ییمقاومت در برابر تغ جای بهها  حل هفقدان و تمرکز بر را رشیپذ ییتوانا تیبا تقو شناختی روان یریپذ استرس: انعطاف
 دایپ دیجد طیبا شرا یبهتر یها اتخاذ کرده و سازگار تر نسبت به چالش مثبت یدگاهیتا د کند یبه افراد کمک م یژگیو نی. ادهد یکاهش م

 را یشتریو فرد آرامش ب یافته کاهش یروان یفشارها ،یشخص یها و تمرکز بر ارزش جاناتیه میتنظ یمؤثرتر برا ی. با استفاده از راهبردهاکنند
 (.2024و همکاران،  نوی)مانک کند یتجربه م

 نیمتمرکز کنند. ا یزندگ یخود را بر بازساز یو انرژ رندیفقدان را بپذ تیتا واقع کند یبه افراد کمک م شناختی روان یریپذ : انعطافیسازگار
باشد.  حل و به دنبال راه ردیرا بپذ دیجد یها بت، چالشمث یتا با استفاده از راهبردها کند یم قیفرد را تشو ر،ییمقاومت در برابر تغ جای به یژگیو

 طیبا شرا یسازگار کرد،یرو نیمهم خود دارند. ا یها و حفظ تمرکز بر اهداف و ارزش یمنف جاناتیه تیریدر مد یشتریب ییافراد منعطف توانا
 تیدر مواجهه با سوگ تقو یو توانمند دیاحساس ام ،درنتیجه. دهد یم شیرا افزا یعاد یبازگشت به زندگ ییکرده و توانا لیرا تسه دیجد

 (.2022 لمن،ی)م شود یم

در افراد  یجانیه ی، به کاهش فرسودگها آن تیریاحساسات و مد رشیپذ ییتوانا تیبا تقو شناختی روان یریپذ : انعطافیجانیه یفرسودگ
مثبت  یها خود را بهتر پردازش کرده و از روش جاناتیه وانندت یم ،یمنف جاناتیگرفتار شدن در ه جای به. افراد منعطف کند یسوگوار کمک م

از سوگ و  یناش یخود را حفظ کرده و از خستگ یروان یتا منابع انرژ سازد یرا قادر م ها آن یژگیو نیمقابله با استرس استفاده کنند. ا یبرا
افراد منعطف  ،درنتیجه. دهد یرا کاهش م یاحساس فشار روان د،یجد طیشرا رشیها و پذ حل تمرکز بر راه ن،یمرتبط بکاهند. همچن یها استرس

 (.2020 ،یرند )کاپتاردا یکمتر یجانیه یو فرسودگ کنند یتجربه م یدر زندگ یشتریباحساس تعادل 

 :جانیه میتنظ یراهبردها -4      

افراد سوگوار  یبر سلامت روان یمثبت تأثیر ،یدیاممانند غم، خشم و نا یمنف جاناتیمؤثر ه تیریبا مد جانیه میتنظ ی: راهبردهایروان سلامت
مثبت  جاناتیه شیو افزا یمنف جاناتیمثبت، به کاهش شدت ه یها و تمرکز بر جنبه یشناخت یبازساز رش،یپذ ازجملهراهبردها،  نیدارند. ا
. استفاده از رندیفاصله بگ یه و از احساس درماندگکرد تیریاسترس را بهتر مد توانند یم ها ییتوانا نی(. افراد با ا2018 ،ی)موحد کنند یمکمک 

 یریجلوگ یمانند اضطراب و افسردگ یکرده و از بروز مشکلات تیاز سوگ را تقو یناش یانرو یها مقابله با چالش ییسازگارانه، توانا یراهبردها
 (.2012 ر،ی)ش کند یم لیرا تسه یو بازگشت به تعادل روان یبهبود سلامت روان ندیفرا نی. اکند یم

. استفاده از کنند یم تیرا تقو ها آنمقابله  ییتوانا ،یمنف جاناتیه تیریبا کمک به افراد سوگوار در مد جانیه میتنظ یمقابله: راهبردها ییتوانا
، استرس سوگ یها تا در مواجهه با چالش کند یمثبت، به فرد کمک م یها و تمرکز بر جنبه یشناخت یبازساز رش،یمانند پذ ییها کیتکن
رو شوند و  طور فعال با احساسات خود روبه انکار، به ایاجتناب  جای بهتا  دهند یبردها به افراد اجازه مراه نی(. ا2015 نگ،یتجربه کند )دول یترکم

 رتریپذ انعطاف ندهیآ یها انو فرد در مواجهه با بحر یافته افزایش یمقابله با مشکلات روان ییتوانا ،درنتیجه. ابندیسازگارانه دست  یها حل به راه
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کند )برودبک و همکاران،  یریجلوگ یخود داشته باشد و از احساس درماندگ طیبر شرا یشتریفرد کنترل ب شود یباعث م ندیفرا نی. اشود یم
2022.) 

کنند.  تیریراب را بهتر مدمانند غم، خشم و اضط یمنف جاناتیتا ه کنند یبه افراد سوگوار کمک م جانیه میتنظ ی: راهبردهایمنف جاناتیه
طور سالم پردازش  را به ها آنسرکوب احساسات،  جای بهتا  دهد یامکان را به فرد م نیا ،یشناخت یو بازساز رشیمثل پذ ییها کیاستفاده از تکن

 یجانیه یها سوگ، واکنش تا در مواجهه با سازد یکمک کرده و فرد را قادر م یمنف جاناتیراهبردها به کاهش شدت ه نی(. ا2012 ر،ی)ش دکن
به  ندیفرا نیا ،درنتیجهکند.  یریجلوگ یدیو ناام یمانند افسردگ یاز تجربه احساسات تواند یم ها جانیه میتنظ ن،ینشان دهد. همچن یتر متعادل

 (.2022)پلانت،  کند یو کاهش استرس کمک م یروان تیوضع بودبه

 :یخودمراقبت -5        

افراد  یمناسب و ورزش، به حفظ سلامت جسمان هیتغذ ،یسالم مانند خواب کاف یها تیفعال تیبا تقو یخودمراقبت :یو روان یجسمان سلامت
 ی(. از سو2003)کرگر،  شود یاز استرس و سوگ م یناش یو کاهش علائم جسمان یانرژ شیاقدامات موجب افزا نی. اکند یسوگوار کمک م

 تیرفتارها به تقو نیا ،درنتیجهبهتر مقابله کند.  یمنف جاناتیتا با ه سازد یمک کرده و فرد را قادر مک یروان تیبهبود وضع هب یخودمراقبت گر،ید
 (.2017)جونز،  انجامد یفرد سوگوار م یزندگ تیفیو بهبود ک ،یکاهش اضطراب و افسردگ ،یآور تاب

 زین ها آن یکه به سلامت روان کنند، یرا دنبال م یتر سالم هیتغذ و دارند یبالا معمولاً خواب بهتر ی: افراد با خودمراقبتهیخواب و تغذ تیفیک
 (.2024)هوروات و همکاران،  کند یکمک م

سوگ  ندیتا فرد در فرآ شود یو باعث م کند یفرد کمک م یخوشبخت شیو افزا یاز زندگ تیبه بهبود احساس رضا ی: خودمراقبتیاز زندگ تیرضا
 (.2017شود )جونز،  یزو بازسا ابدیتر بتواند بهبود  راحت

 گیریبحث و نتیجه
عوامل مختلفی مانند خودکارآمدی،  تأثیر، تحت شناختی روانعنوان یک تجربه پیچیده هیجانی و  نتایج این مطالعه مروری نشان داد که سوگ به

طور مستقیم یا غیرمستقیم،  تغیرها، بهراهبردهای تنظیم هیجان و خودمراقبتی قرار دارد. این م، شناختی روانپذیری  ، انعطافبستگی دلسبک 

 .کنند ای در شدت و مدت سوگ، کیفیت زندگی و سلامت جسمی و روانی افراد سوگوار ایفا می کننده نقش تعیین
. آوری و رضایت از زندگی دارد ب و افسردگی و افزایش تابعنوان یکی از متغیرهای اساسی، ارتباط معناداری با کاهش اضطرا خودکارآمدی به

عملکرد  شناختی روانتوانند در مواجهه با این بحران  و می دارند سوگهای ناشی از  افراد با خودکارآمدی بالا توانایی بیشتری در مدیریت چالش

 .بهتری داشته باشند

حمایت اجتماعی  از بستگی دل. افراد با این سبک دارند سوگهش شدت و مدت ایمن، نقش مهمی در کا بستگی دلویژه  ، بهبستگی دلهای  سبک
ناایمن ممکن است به  بستگی دلهای  سبک که درحالیبیشتری برخوردارند و توانایی بهتری در تنظیم هیجانات و برقراری روابط سالم دارند، 

 .تر شدن دوره سوگ منجر شوند های هیجانی منفی و طولانی تشدید پاسخ

توجهی در کاهش  قابل تأثیرهای ناخوشایند،  ریت استرس و پذیرش واقعیتعنوان یک عامل محوری در مدی به شناختی روانپذیری  عطافان
جای مقاومت در برابر تغییرات ناشی از فقدان،  کند تا به فرسودگی هیجانی و افزایش سازگاری با شرایط جدید دارد. این ویژگی به افراد کمک می

 .ابندتعادل روانی خود را بازی تدریج بهجدید کنار بیایند و با شرایط 

مثبتی بر کنترل هیجانات منفی و بهبود سلامت  تأثیرراهبردهای تنظیم هیجان، مانند پذیرش، بازسازی شناختی و تمرکز بر هیجانات مثبت، 

 .ندهای ناشی از سوگ توانمندتر کن را در مدیریت چالش ها آنتوانند توانایی مقابله افراد را افزایش داده و  روانی دارند. این راهبردها می

چشمگیری بر سلامت جسمانی و روانی افراد سوگوار دارد. رعایت عادات سالم مانند خواب  تأثیرات، مؤثرعنوان یکی از عوامل  خودمراقبتی نیز به

 .کیفیت زندگی و رضایت کلی افراد را ارتقا دهدتواند  کافی، تغذیه مناسب و فعالیت بدنی، علاوه بر بهبود سلامت جسمانی، می

های حمایتی برای افراد سوگوار  و برنامه شناختی روانمند بر اهمیت توجه به این متغیرها در طراحی مداخلات  ، نتایج این مرور نظامدرنهایت

 .افراد کمک کند تواند به کاهش اثرات منفی سوگ و بهبود کیفیت زندگی این تأکید دارد. تقویت این عوامل می
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