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هنای فنردی بنه منظنور  ی بن ده کنه بنر د انناییشنناخت روانمثب    آوری ی  م لفه داب هدف:
آوری نقنش  مقابله با رویدادهای ناگ ار زندگی دمرکو دارد. ع امل متعددی در افنوایش دناب

کنرد. همچننین  د ان به زمینه دارند که از آن جمله می های ژنتیری و محیط و آموزش اشناره 
وبعنی  د اند نقش دقوی  کننده بنرای سیسنتم ایمننی بندن داشنته باشند. شنو  ری میآو داب

ین  ویژگنی مثبن  در زندگیسن  کنه برخنی رویرردهنا همچنون دیندگاه روانرناوی آن را ین  
نشنانگر آن اسن    هنا داننند. پژوهش راهبرد دفاعی مقابله با فشارروانی و نن عی دسنرین منی

ری نقنش مهمنی در بهبن د عملرنرد سیسنتم ایمننی در آو وبعی از ورین  اردقنای دناب که شو 
وبعنی  کند. پژوهش حاضر با هدف مطالعه کیفنی نقنش شنو  برابر فشارهای روانی ایفا می

 روش: آوری زنان در برابر فشارهای روانی روزهای قرنطینه بیماری کروننا انجنام شند. در داب
گینر، و بنا  اینن بیمناری همنه این پژوهش از وری  مطالعنه دجربنه  یسنته زننان در اینام شنیوب

کنننه بنننه پرسنننش آینننا  روش پدیدارشناسنننانه انجنننام شننند. جامعنننه پنننژوهش شنننامل زننننانی بننن د 
دادننند.  وبعی در ایننام قرنطیننه در زننندگی روزمنره شننما نقنش داشنن ، پاسن  مثبنن  می شنو 
کننده بن د.  مشنارک  98گیری به صورت هدفمند و در دستر  صورت گرف  و شامل  نم نه

ای  روش هف  مرحله ، بهها یافتهش مصاحبه نیمه ساختاریافته و دجهیه و دحلیل ابوار پژوه
ها و دسنته بنندی مضنامین فرعنی، در  پو از کدگنذاری مصناحبه ها: یافتهک یهی انجام شد. 
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گننرفتن از نام یمننات، ا فننوایش سننط  شننادی، دقوینن  روحیننه بیمنناران، و خ قانننه، فاصننله 
وبعنی بنا  انتخناب راهبردهنای شنو »ای  و مضنمون هسنته« همدلی با شرایط سخ  دیگران

گرداننند و م جننب ‎دهننی خ قانننه زننندگی، دعنناد  را بننه زننندگی بننازمی‎کنناهش دنننش و جهنن 
 5دوم  و در سن ا « شن د. آوری بیشنتر افنراد در برابنر شنرایط سنخ  دوران قرنطیننه منی داب

کناربرد »مضمون اصلی  بهره گیری گسترده از منناب ، شن خی هدفمنند بنا محتن ای گهینشنی، 
و مضنننمون « بداهنننه و خ قیننن ، شننن خی ای نددهننننده، و شننن خی متناسنننب بنننا م قعیننن 

آوری متناسننب بننا شننرایط، خنن ق و بننا هنندف دقوینن   وبعننی افواینننده دنناب شننو »ای  هسننته
پژوهش حاضنر نشنان داد  ایری: نتیجه ه دس  آمد.ب «گیرد. فردی صورت می ای ندهای بین

دننر نمنن ده و  د اننند دحمننل شننرایط سننخ  قرنطینننه و حتننی بیمنناری را آسننان وبعننی مننی شننو 
دنر بنا فشنارروانی در شنرایط بحنران از ورین  دقوین  روحینه و ایجناد  م جب مقابله مناسب
 نشاط فردی گردد.

 وبعی، فشارروانی، مطالعه کیفی آوری، قرنطینه، شو  داب :های کلیدی واژه

 مقدمه
گذشممته در حمموزه  1آوری تمماب نگممر مممورد تومممه  ایممع  ی مابممدشناسمم ر اندر طممی سممه دهممه 
کمه « سازگاری مابد»آوری به معنای  اسد. تاب گردیده گوار زنمدگی اسمد  بارویدادهای نما

 یابمد بمر نقمار  معف انمراد پمرورش ممی همای نمردی بمه ممای تمرکمز با تمرکز بر یدرت   توانمائی
کممانر (.2633، 2اوپممن شمما ) آوری عمماملی مهممغ بممرای مقابلممه بمما نشممارر انی  تمماب( 2661) 3از نظممر 

آوری بمممالا یممما پمممائین را در انمممراد مختلمممف متفممما ت  پیاممممدهای تممماب( 2662) 4اسمممد. تایمممد
یممابی نممموده کیممد بممر برخممی زمینممه( 2661) 5  آلممورد ،اسممد ارز یکممی در انممراد دارای هممای ژنت بمما تا

پمذیری  آوری بالا، این مهارت را یاب  یادگیری معرنمی نمموده   آن را نقطمه مقابم  آسمیب تاب
کممانر،2662تایممد، ) دانممد مممی کممرد میممرزا نیکمموزاده،2661،  آلممورد، 2661،  در  (.3126، بممه نقمم  از 

هممای  ا هشبممار، پمم العمملان یمما مممر  هممای صممعب مابممد آن بممر بیممماری تممیآیر آوری   زمینممه تمماب

                          
1. Resiliency. 
2. Openshaw, K. P. 
3. Conner.  
4. Tiet. 
5. Alvord. 
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هممای  آوری   حمموادث    ممربه تممابتممیآیر  دربمماره( 2665) 1متعممددی همچممون پمما هش بنممانو
کسمممراند آوری در  اسمممترس   تمممابیآیر ه تمممدر زمینممم( 2633) 2ر انمممی، مطالعمممه تاملینسمممون   وا

ن کند، ریورس   رع در زمینمه مبتلایمان بمه ( 2631) 3بیماران مبتلا به ناراحتی یلبی، پا هش 
کمماهش علایممغ آن، همچنممین پمما هش  تممابتممیآیر  پممآ از سممانحه   اخممتلال اسممترس آوری در 

کرمی، سعیدی   احممدی آوری بمر  تمابیآیر ه تمدر زمینم( 3125) مومنی، ملیلی، محسنی، 
 علیممزاده هممای یلبممی   عر یممی،   پمما هش نممتح ر ی نشممارر انی نوموانممان مبممتلا بممه بیممماری

آوری در آنهما   ممواردی  آیرات تمابیمطالعمه تمدرباره زنان مبتلا بمه سمرطان پسمتان   ( 3120)
ا نجمی، حسمنی، رخشمان    همای ایمزدی پما هش ها انجام شده اسد. مالا   نظیر این پا هش

آوری بممالا، بمر بهبممود  نشمان داده اسممد تماب( 3127)   بشمارت   رامممش( 3121) مجممد علموی
لبمی   عر یمی همای ی های ممزمن   نیزکماهش شمدت بیممار عملکرد سالمندان دارای بیماری

 مؤآر اسد. 
آوری مومب تعدی  نقش نشارر انی بر عملکمرد سیسمتغ ایمنمی بمدن   نقمش آن در  تاب

شمود. نشمارر انی   نراینمدهای هیجمانی مابمد   منفمی بمه طمور  ها ممی مقابله بدن با بیماری
گرممی    سپهری) گذارد می تیآیر مستقیغ بر عملکرد سیستغ ایمنی بدن انسان نژاد، مومنی، 

 گمردد   در نتیجه اسمترس موممب تضمعیف سیسمتغ ایمنمی بمدن ممی( 3121سحاب نگاه، 
یمممممان بر مردنیممممما، همتمممممی، شمممممیر ی   حمیمممممد، 3177خوانسممممماری   راد، )  (.3112ش افور

گنجمی   مجیمدی کمه  (،3111) همچنین پا هش نریمانی، خنیما، ابوالقاسممی،  نشمان داد 
کاهش استرس بر بهبود عملکرد سیس  هما تغ ایمنی بدن در مقابم  بیمماریمقابله مناسب   

بمر ر ی مبتلایمان ( 3125) کامرانی، دهقان   بشمیری سزایی دارد. نتای  پا هش پیری به تیآیر
کمه آمموزش تماب اس نیز موید این نکتمه ممی به بیماری ام کماهش نشمارر انی    باشمد  آوری در 

کن مممی تیآیرگممذاراس  عممواری بیممماری ام گممالو، ویممد   بممرا الگممویی را معرنممی ( 2665) 4باشممد. 
                          
1. Bonanno, G. A. 
2. Tomlinson LA, Cockcroft JR.  
3. Kent, M. Rivers C, T & Wrenn, G. 
4. Gallo, Linda C., Ghaed, Shiva G. & Bracken, Wendy S. 
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که در ایمن الگمو، انمراد زممانی دومار بیمماری ممی یسمتی   ر انمی  نمودند  کمه ا لا زمینمه ز شموند 
وکممان ابممتلا بممه  مربوطممه را داشممته باشممند، آانیمما تحممد نشممارر انی یممرار بگیرنممد. در  ایممع ماشممه

 ئممیکممه پمما هش نقیبممی، سممعیدی   خزا ونممان بیممماری، نشممارر انی اسممد. از سمموی دیگممر آن
نشممان داد، مممدیرید نشممارر انی از طریممق انممزایش امیممد اری   شممادکامی مومممب ( 3127)

کمک به درمان بیماری تاب  شود. العلان می های صعب آوری بیشتر   
گن، ترمممه شممریعتمدار، 1691) 1ها پممیش همولمز   راهممه سمال گن   نلنمما ، بمه نقمم  از نلنما
شمان از نظمر  اسماس شمدت مختلمف را بمردر تحقیق خمود میمزان نشمارر انی حموادث ( 3121

بنممدی نمودنممد. در بررسممی آنممان نشممارر انی ناشممی از بیممماری یمما مجر حیممد  اشممخاص درمه
یمداد ممر  یکمی از عزیمزان تلقمی شمده اسمد. در ایمن میمان بیمماری همای  شخ ، پآ از رو

کممه بممه صممورت اپیممدمیک   پانممدمیک شممیو  دارنممد، نشممارر انی بیشممتری را بممر انممرا گیممردار  د  ا
گیممری امتممماعی   یرنطینممه  همما  ممرورت ناصممله کننممد. بممه ویممژه ایممن بیممماری مامعممه  ارد مممی

شمدن یمما   معید خمماص ممدایی   محممد دید  شمدن را بمه همممراه دارنمد. هممدف از یرنطینه
گرنتمه که به طمور بمالقوه در معمری یمک بیمماری مسمری یمرار  انمد، ملموگیری از شمیو   انرادی 

سد. با این ر ش انراد نای  یا مبتلای بد ن علاممد   بیمماران بیماری   خطر ابتلای انراد ا
گممردد. سممابقه اسممتفاده از ایممن راهبممرد بممه سممال  مشممخ  شممده،   زنجیممره انتقممال منقطممع مممی

بمر اسماس پما هش بمر ک، وبسمتر، اسممید،  (.2632، 2نیمومن) گمردد در  نیز ایتالیا برمی 3327
گرینبر ، روبین های رند   آمد در سطح شمهر  اعمال محد دید( 2632) 3و دلند،  سلی، 
ی سمموئی بممر ر ی انممراد اسممد. مطالعممه مربممور بممه شممناخت ر ان  یرنطینممه خممانگی دارای آآممار 

کر نمما ویممر س  کانممادا در زمممان  2661، همچنممین مممورد مشممابه در سممال 2632یرنطینممه  وممین   
ون نشمارر انی ی منفی، همچمشناخت ر انشیو  سندرم حاد تنفسی سارس نشان داد اآرات 

پمممآ از سمممانحه، اخمممتلال خمممواب، اخمممتلال هیجمممان، انسمممردگی، اسمممترس، خلمممق پمممایین   

                          
1. Holmes, Rahe. 
2. Newman, K. 
3. Brooks S, Webster R, Smith L, Woodland L, Wessely S, Greenberg N, Rubin G. 
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پلیممممزی، لممممین   ) گیممممر هسممممتند هممممای همممممه پممممذیری از مملممممه پیامممممدهای بیممممماری تحریممممک
یممد (.1،2626پممری کوو گسممترده    32بمما تومممه بممه شممرای  ویممژه بیممماری  از لحممات شممیو  سممریع   

آوری در انمراد بمیش از    خطرنماک بمودن، لمز م انمزایش تمابتبعات منفی آن به لحات مرگبار 
   (.2،2626عرنان، نعیغ   مواد) شود پیش احساس می

گیمر   نشمارر انی ناشمی از ابمتلا بمه  همای هممه همچنین با تومه به ویژگمی خماص بیمماری
ر ها بما یکمدیگ بیماری برای انراد،   الزام حضور آنها در یرنطینمه   حفم  حمد د ر ابم  انسمان

ای مناسممب بممرای حفمم  سمملامد  هممای مقابلممه بممرای پیشممگیری از بیممماری، نیمماز بممه مکممانیزم
شممود. شمموخی بممه عنمموان نعممالیتی مفممره  بمما شمممول مهممانی   مابممد، در  ر انممی احسمماس مممی

گردیممده اسممد یالممب گفتمماری، نوشممتاری   عملممی بمما هممدف سممرگرمی مممورد اتفمماق  ایممع   هممای 
کمه در طممی د  دهمه اخیممر ممورد تومممه  سمازه طبعممی در  ایممع شموخ (.2667، 3ممارتین) ای اسممد 

  بمه عنموان یمک صمفد ( 2666، 4سملیگمن) گرا  ایع شده ی مابدشناس ر انمحققان حوزه 
کننمده انمراد از یکمدیگر،   بما نمودهمای رنتماری   توانمنمدی همای ویمژه در  شخریتی متمایز 

طبعمی  همچنمین از شموخ .(3221، 5نینگلد   ممازلا) کند خندیدن   خنداندن بروز پیدا می
 اسمد  های مومن در ر ایتی از امام صادق علیه السلام یماد شمده تحد عنوان یکی از ویژگی

 (.ه ق 3561یمی، )
کممردن انگیممزه شمموخ  هممای ایریابمم  پممذیرش بمما یممک حالممد  طبعممی راهممی بممرای مممایگزین 
که پرخاشگری   بمدبینی را بما خندیمدن ممایگزین ممی لذت ی طبعم کنمد. شموخ بخش اسد 

ی شناسم ر انپمردازان حموزه  همچنین به عنوان یک مکانیزم دناعی سازگارانه از سموی نظریمه
یمد آن را بمالاترین نراینمد دنماعی ممی معرنی می کمه نرو کمه  شمود  دانمد. در  ایمع نظریمه تسمکین 

یممد،   یکممی از مشممهورترین دیممدگاه همما در زمینممه شمموخی    متعلممق بممه اسپنسممر   منقممول از نرو

                          
1. Polizzi,C, Lynn,S,J & Perry, A. 
2. Naeem F, Irfan M, Javed A. 
3. Martin, R. A.  
4. Seligman, M. 
5. Feingold, A., & Mazzella, R. 
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که شوخی به عنوان ر شمی بما مامعمه به این نکته میطبعی اسد  شوخ پمذیری بسمیار  پردازد 
 (.3110خشمموعی، ) باشممد بممالای خممود، راهممی بممرای رهممایی از تممنش   نشممارهای ر انممی مممی

گرگری که شموخ( 3127) نتای  پا هش سادات   بدری  توانمد  طبعمی ممی موید این نکته بود 
کاهش ا طراب   استرس دانش هما    به ایمن ترتیمب میمزان یمادگیری آنآموزان شده  مومب 

 را انزایش دهد.
که طنز   شوخی می کنمد،  کننده تواند نقش تعدی  این مهغ  کماهش اسمترس ایفما  گمی در 

کالهان کن، هالد    ای را  کننمده نقش تعیین( 3222) 1به عنوان یک حقیقد مطر  اسد. 
کماهش ا مطراب   اسمترس مطمر  نمودنمد. برای شموخی   شموخ در یمک پما هش  طبعمی در 

 طبعممی   تمماب آوری: بممه سمممد یممک مممدل نراینممد رشممد   سممازشب مممروری بمما عنمموان بشمموخ
کار تحقیقات انزایش شوخ( 2632، 2کوییپر) طبعی عاملی بمرای بمالا رنمتن  مشخ  شد در ا

کمماهش اسممترس، مونقیممد در موامهممه بمما شممرای   آوری بممه حسمماب مممی تمماب آیممد   مومممب 
شمممود.  ی   تقویمممد تجربیمممات مابمممد زنمممدگی ممممیشمممناخت نر ازا، انمممزایش بهزیسمممتی  آسمممیب
آن بمر نشمارر انی   ا مطراب  تمیآیر طبعمی   های انجمام شمده در زمینمه مطالعمه شموخ پا هش

کی از آآار مابد این مولفمه ممی طبعمی   طنمز در  نقمش شموخ باشمد. در پا هشمی بما عنموان حا
کالهمممان پاسمممخ بمممه عوامممم  اسمممترس کمممن، هالمممد    کمممه توسممم   نمونمممه  20بمممر ر ی ( 3222) زا 

طبعمی  سال انجام شد، نشان داد شموخ 1/26دانشجوی در حال تحری  با میانگین سنی 
کمماهش اسممترس  کمماهش هیجانممات منفممی     تیآیرگممذاربممه شممیوه نمممایش نممیلغ طنممز بممر ر ی 

کمه شموخ اسد. همچنین نشان داده شمده کماهش نشمارر انی   درد،    اسمد  طبعمی بمر ر ی 
 هما، آآمار مابتمی دارد هما   حتمی پیشمگیری از آن در برابمر بیمماریآوری  همچنین انزایش تاب

کممماهش ا مممطراب   انمممزایش سمممطح یآیر ه تمممدر زمینممم (.3121پسمممندیده   زار ، ) خنمممده بمممر 
نیمز ( 3122) تموان بمه پما هش بهمزادی، شمهیدی، نرخمی   معفمری سلامد عمومی بمدن ممی

 اشاره داشد.
                          
1. Cann, A., Holt, K., & Calhoun, L. G. 
2. Kuiper, N. 
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کماهش نشمارر انی   طبعمی    گرنته در زمینه شموخ های صورت پا هش آآمار مابمد آن بمر 
می انجمام  آور عمومما بما ر ش همای اسمترس آوری انراد در مویعید انزایش سطح تاب کمه همای 

کمممی بممرای ت گرنتممه طبعممی بممر شممرای  یرنطینممه  مممود دارد. بمما  شمموخ تممیآیر ییممدیانممد، اممما شممواهد 
هممای نشممان دهنممده  آوری   پا هش در مممورد امکممان یممادگیری تمماب( 2661) توممه بممه نظممر آلممورد

کیفی   تجربه زیسته زنمان در  طبعی   تاب ارتبار شوخ آوری، هدف پا هش حا ر مطالعه 
کر نا   لز م حف  شرای  یرنطینه در منزل،   اسمتفاده  زمان بحران ناشی از بیماری همه گیر 

کاهش پیامدهای منفی یطبعی   ت از مکانیزم شوخ ی ایمن شناخت ر انآیرات احتمالی آن بر 
   عید انجام شده اسد. 

 روش:
مطالعممممممه حا ممممممر بمممممما اسممممممتفاده از ر ش پدیدارشناسممممممی انجممممممام شممممممده اسممممممد. ر ش 
یسممته انممراد  کشممف پدیممده ممموردنظر پا هشممگر را از طریممق مطالعممه تجربممه ز پدیدارشناسممی، 

کنکممماش نقمممش  (.3121 نمممک،  پیمممرا ی) سمممازد محقمممق ممممی ایمممن پممما هش نیمممز بمممه منظمممور 
کر نما   بما اسمتفاده   ر مقاب  نشارهایآوری زنان د طبعی در تاب شوخ ر انمی یرنطینمه در ایمام 

کمه بمه  از راهبرد پدیداری توصیفی انجام شده اسد. مامعه مورد پا هش زنان ایرانمی بودنمد 
طبعی در ایمام یرنطینمه در زنمدگی روزممره شمما نقمش داشمد، پاسمخ مابممد  پرسمش آیما شموخ

رسمانی محققمان    نضای مجازی با اطلا به صورت در دسترس   از طریق  دادند. نمونه می
کنندگان بممه دلیمم  شممرای  یرنطینممه در  شممدن انتخمماب شممد. مشممارکد پممآ از اعمملام دا طلب

شموندگان شمام  زنمان  سماختاری یرارگرنتنمد. مرماحبه نضای مجازی ممورد مرماحبه نیممه
کارشناسمی 11تا  23متاه  در رده سنی  کارشناسمی    نمد. ا ارشمد بموده سال   با تحریلات 
اسمد. مرماحبه  سماعد بموده 3طور متوس  برای هر مرماحبه در حمد د  به مدت مراحبه 

ابتممدا بمما بیممان هممدف تحقیممق   اصممول اخلایممی آامماز شممد   سممپآ در مممورد میممزان اسممتفاده از 
عم  آمممد. سمموالات مرمماحبه در مممورد میممزان  کننممدگان پرسممش بممه شمموخ طبعممی از مشممارکد
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کیفید  کاربرد شوخ ها   نقش آن در تحمم  شمرای  یرنطینمه بمود.  طبعی شوخطبعی، انوا    
کنتممرل ا  مما    یطبعممی وممه تمم کممه: در ایممام یرنطینممه، شمموخ هممایی نظیممر ایممن پرسممش آیری در 

همما،  همما   لطیفممه ی شمموخیتیآیرگممذاراسممد؟ در مممورد  مممدیرید اسممترس بممرای شممما داشممته
کنون خود را با ابتدای دوره یرنطینه مقایسه     می کنید؟ تا وه میمزان بما توانید حال ا صف 

ممره  آیری بمر زنمدگی روزیطبعمی ومه تم کمردی؟ شموخ استفاده از شوخی خانواده خود را آرام ممی
ها ادامه یاند   پمآ از آن بمرای اطمینمان  ها تا اشبا  داده شما داشته اسد؟  ... مراحبه

کرد. تعداد انراد نمونه  که  21تا سه مراحبه ادامه پیدا   دلی  عمدم اسمتفاده نفر به 1نفر بود 
کدگذاری   تحلیم   31طبعی از تحلی  نهایی حذف   در نهاید  نعالانه از شوخ مراحبه 

 7کمد نرعمی    12کمد ا لیمه،  20شمده بمرای سموال ا ل  همای انجمام شد. از تحلی  مراحبه
دسمد  کمد اصملی بمه 0کمد نرعمی    30کمد ا لیمه،  03کد اصلی،   همچنین برای سموال د م 

کلایمممزی اسمممتفاده شمممده اسمممد. در  حلیممم  اطلاعمممات از ر ش هفمممد مرحلمممهآممممد. بمممرای ت ای 
های انجمام شمده   مطالعمه ونمدباره آنهما   سمپآ در مرحلمه  مرحله نخسد آبد مراحبه

د م با تعیین مملات   عبارات مرتب  با پدیده موردنظر، ایدام به اسمتخران مفماهیغ ممذکور 
گردیمد. در مرحلمه بنمدی مفماهیغ مسمتخرن از  وهمارم دسمته از مراحبه در طی مرحله سموم 

همممما بممممر اسمممماس تشممممابه مو مممموعی صممممورت پممممذیرند. در طممممی پنجمممممین مرحلممممه  مرمممماحبه
کلممی بنمدی دسمته تمر را بمه  ممود آوردنمد. در مرحلمه ششمغ یممک  همای انجمام شمده نیمز طبقمات 

گردیمد   در نهایمد  توصیف مامع از طبقات به صورت یک بیان  ا ح   بد ن ابهمام ارائمه 
منظمممور  هممما بممما مرامعمممه بمممه نمونمممه ممممورد پممما هش انجمممام شمممد. بمممه اعتباربخشمممی یانتمممه نراینمممد

کمممدهای حاصممم  از تحلیممم  مرممماحبه اعتباربخشمممی بمممه یانتمممه هممما بممما بیمممانی  ا مممح بمممه  هممما، 
یاند پا هش مشارکد گفتمه کنندگان ارائه شده   درباره صحد در عمم   هما بررسمی بمه گر از 

   (.3123سعید،  نوری رد   امامی سیگار دی، دهقان نیری، رهنو) آمد
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 های پژوهش یافته
آوری زنمان در برابمر نشمارهای  طبعمی در تماب ر  با هدف بررسی نقمش شموخ مطالعه پیش

کر نمممما انجممممام شممممده   حاصمممم  از تحلیمممم  یاسممممد. نتمممما ر انممممی روزهممممای یرنطینممممه بیممممماری 
کدهای نرعمی، اصملی   هسمته مراحبه گزارش   مدا ل مربور به  در ای  های انجام شده، 

    ادامه خواهد آمد.
آوری زنمان در برابمر نشمارهای ر انمی  طبعی ارتقادهنده تاب پرسش ا ل: راهبردهای شوخ

 دوران یرنطینه ویسد؟
کمه در  مضمون نرعی به 12ها  از تحلی  داده بنمدی  مضممون اصملی طبقمه 7دسد آممد 

گزارش شده اسد:  شد. مضامین مستخرن از مراحبه  ها در مد ل زیر 

 آورن زنان دهنده تاب طبفی ارتقا راهبردهان شوخ :1 جدول
 ان مضمون هسته مضامین اصلی مضامین فرعی

 ازبین بردن تنش   تعاری

 کاهش سطح تنش
انتخممماب راهبردهمممای 

کماهش  شوخ طبعی با 
دهمممی ‎تمممنش   مهمممد

خلایانمممممممممه زنمممممممممدگی، 
تعممممادل را بممممه زنممممدگی 

گردانمممممممممممممد   ‎بمممممممممممممازمی
آوری  موممممممممب تممممممماب

بیشممممتر انممممراد در برابممممر 
شممرای  سممخد دوران 

 شود یرنطینه می

 کاهش نگرانی نسبد به پیامدهای دراز مدت بیماری
 ها ها   از اغ رهایی از داداه

 ممانعد از البه استرس بر نضای خانوادگی
شوخی  سیله ایجاد تعادل بین ر اب  شاد   عبمادت نمردی در 

 سختی

 ایجاد تعادل در زندگی
 شرای  یرنطینه تحمیلی ها در انعطاف پذیری نقش

 تبدی  مویعید تلخ به مویعید شاد   یاب  تحم 
حملممه بممه تممرس   اسممترس، بزرگنمممایی شممرای    خندیممدن بمممه 

 عام  آن
گاهانه به سرگرمی  های شاد   ارتقا ایمنی بدن تومه آ

 نگاه نو   خندیدن به شرای  یرنطینه
دهمممممممی خلایانمممممممه  مهمممممممد
 زندگی

طبعمممی    ا یمممات یرنطینمممه بممما واشمممنی شممموخگمممذران هدنمنمممد 
 ها رهایی از داداه

گریزناپذیر خلق دیدگاهی خوش  بینانه در شرای  
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 ان مضمون هسته مضامین اصلی مضامین فرعی
گمممماهی، انتخمممماب    تبممممدی  شممممرای  تحمیلممممی بممممه مویعیممممد آ

 یادگیری
 شوخی مومب تعالی   درک بهتر خود

 خلق مویعیتی برای حال خوب از شرای  مدی
 متقاب طبعی مولد  اکنش  کنش شوخ

 ها   ناملایمات دور شدن از نگرانی
گمممممممممممممممممرنتن از  ناصمممممممممممممممممله 

 ناملایمات 
گرنتن از مشک    پیگیری ر ند زندگی  ناصله 

 ملوگیری از نشخوار انکار منفی
 شادی همراه با عزیزان   تغییر ر حیه

 انزایش سطح شادی
کوتاه شدن زمان بحران  خلق لحظات شاد   

 های مجازی نرزند برای لطیفه ید مشترک با 
 دار های خنده گذران ا یات با سوژه

کاهش رن  مبتلایان  کمک به 

تقویمممد ر حیمممه بیمممماران   
 مرایبان

 خلق محی  شاد برای بالابردن ر حیه بیمار
 موامهه با بیماری   پذیرش بد ن ااراق آن

مممدیرید دار    ارتبممار بمما بیمممار از طریممق ارسممال مطالممب خنممده
 استرس

 های بیمار های طنز   البه بر سختی تماشای برنامه
 سازگاری با مویعید بیماری

 خندیدن به بیماری   تقوید ر حیه
کاهش تنش همممدلی بمما شممرای  سممخد  همدلی با نرزند در شرای  سخد آموزشی   

 گفتگوی همدلانه در مورد نیازها بد ن ایجاد تنش دیگران
 

کممه در مممد ل بممالا مشمماهده می همممان دسممد آمممده از  ای به شممود، مضمممون هسممته گونممه 
کمماهش تممنش    انتخمماب راهبردهممای شمموخ»ها عبممارت اسممد از:  تحلیمم  مرمماحبه طبعممی بمما 

آوری بیشتر انمراد  گرداند   مومب تاب‎دهی خلایانه زندگی، تعادل را به زندگی بازمی‎مهد
همراه  در بخمش بعمدی مضمامین اصملی بمه« شمود. ممیدر برابر شرای  سخد دوران یرنطینمه 
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ای از  درصمممد رخممممداد در نمونممممه   بممممه ترتیممممب نرا انممممی رخممممداد، مضممممامین نرعممممی   وکیممممده
گزارش شده های مشارکد گفته  اسد: کنندگان 
کاهش سطح تنش3 مراحبه به دسد آممد   شمام   31این مضمون از  (.% 25/71) . 

 مضامین نرعی زیر اسد:
 و تفارض ازبین بردن تنش •

کنممه، یممه بممار  یتممی خریممدها ر   : همسممرم طبممق عممادت همممه مممار   ممدعفونی مممی3کممد 
کممرد...رنتیغ نممیلغ  گریممه انتممادم، ازم عممذرخواهی  برداشممتغ داد زد: دسممد بممه اینمما نممزن،   مممن 

 مون خندیدیغ. .. همه.کمدی دیدیغ،

 کاهش نگرانی نسبت به پیامدهان دراز مدت بیمارن •

خندم،  لی دیگه هر ومی  بینیغ   می های نضای مجازی ر  می کلی ها    : لطیفه3کد 
گه بچه خندم هغ نکرمی گذره هغ می می  شه.... ها مدرسه نرن وی می کنغ...مالا ا

 ها ها و از غم رهایى از دغدغه •

گممغ  خنممدم   مممی گممه خیلممی مممی هممای نضممای مجممازی ر  بممرام مممی : دختممرم لطیفممه3کممد
   داداه نداشته باشیغ ها رها باشیغ وقدرخوبه ما  بچه

 ممانفت از غلبه استرس بر فضان خانوادگی •

گر خموب نبمودیغ  انممود ممی هامون حرف می : هر  ید با خانواده1کد  کمردیغ  زدیغ حتی ا
کلیمم  طنممز سمماخد،  شممادیغ   براشممون مسممخره بممازی درمممی آوردیممغ. حتممی همسممرم ونممدتا 

نرسمتادیغ تما مطممئن  هامون ممی انوادهساختیغ   برای خ دیدیغ   می های اینستا ر  می نمونه
که حالمون خوبه.  شن 

مرمماحبه بممه دسممد آمممد    32ایممن مضمممون از  (.% 31/01) . ایجمماد تعممادل در زنممدگی2
 شام  مضامین نرعی زیر اسد:

 شوخی وسیله ایجاد تفادل بین روابط شاد و عبادت فردن در سصتی •

کردنهمام بی3کمد  کارهممایی مامم  دعمما  گممر شمموخیا نبمود،  کارهممایی  شممتر مممی: ا شمد. شممر   بممه 
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کمه نکمر ممی می طلبیدم...شمادکردن  کمردم بایمد انجمام بمدم ممالا حسمابی حلالیمد ممی کردم 
کارخوبیه  دیگران 

  ها در شرایط قرن ینه تحمیلی پییشن نقش انف ا  •

کمممک مممن مممی هممای مختلممف شمموخ : در مویعیممد0کممد  کممه بممه هممدف خممودم  طبعممی  کنممد 
 تن منجر بشهیعنی هدف متعالی   بالنده داش

 تبدیل موقفیت تلخ به موقفیت شاد و قابل تحمل •

کمنغ   یمک مویعیمد تلمخ را بمه یمک  استفاده می : در نقش همسری از طنز مویعید0کد 
کردم.  مویغید شاد   یاب  تحم  تبدی  

  حمله به استرس و خندیدن با بزرگنمایى عامل آن •

 کاهه ین روزا میها تو حالد طنز، از نشار ا : ااراق توی نگرانی5کد 

گاهانه به سرگرمی •  هان شاد و ارتقا ایمنی بدن توجه آ

کمردم وقمدر خوبمه  دیدم ومون سمریال شمادی :  یتی سریال پایتختو می1کد  بمود، حمآ 
کممار دیگممه کممه  کاممم  اسممتراحد  ای نمممی حممالا  تممونیغ بکنممیغ نممیلغ ببینممیغ. وممون مممنغ بایممد 

 کردم گرم مینشه   خودمو سر ام  عیف کردم تا سیستغ ایمنی می

مراحبه به دسمد آممد  33این مضمون از  (.% 12/17) دهی خلایانه زندگی . مهد1
   شام  مضامین نرعی زیر اسد:

 نگاه نو و خندیدن به شرایط قرن ینه •

کلی مامعه اسد، شسمد : آنچه باع  خنده می1کد  گمرنتن  شه مو   شموی، اسمترس 
   خونه موندن

 طبفی چاشنی شوخگیران هدفمند اوقات قرن ینه با  •

کتمابی ممی2کد  کتماب یمه  : با مامان   بابام شبها با هغ یه  خونمدیغ بمه اسمغ ده نرممان، تمه 
که توی مواب دادنؤعالمه س کرد ها خیلی می الهای والش برانگیز داشد   شد طنازی 

گشیزناپییر  خلق دیدگاهی خوش •  بینانه در شرایط 
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نگاهه، تما نگماه آدم درسمد نشمه   مابمد آور تغییر  : ا لین یدم برای نعالید نشار2کد 
 اندیش نباشه دنیای آدم مز رنگهای تیره رنگی نداره

گاهی، انتصاب و یادگیشن •  تبدیل شرایط تحمیلی به موقفیت آ

گفمد ایمن ممردم 1کد  کر نای همسرم مابته   رنتیغ دکتر، همسمرم  :  یتی متومه شدیغ 
مخفمی ممن میمام ملمو ممیگغ خمانغ ممن آن، بیما مامه یمه دوربمین  رن   ممی وه راحد دارن می

ترسممی؟ تمما ببینممیغ مممردم وممه بممازخوردایی  کنممی؟ وممرا نمممی کر نمما دارم خممانغ وممرا نممرار نمممی
 .. بلکه اینا هغ به خودشون بیان.میدن؟!

 شوخی موجب تفالی و درک بهتر خود •

گاهانممه، بممه درک بهتممری از  : مممن مممی0کممد  کممه انتخمماب شممادی ر  داره آ کسممی  گممغ ا ن 
 ه   این نرد عارنهخودش رسید

 خلق موقفیتی بران حال خوب از شرایط جدن •

کلمی ملموه طنمز پیمدا  کردیغ   وون بعضی حرکد : هر روز ورزش می2کد  هما سمخد بمود 
 ا مد خندیدیغ اشکمون در می کرد خودمون اینقدر می می

 طبفی مولد واکنش متقابل کنش شوخ •

غ خیلممی باهاشممون اینکممارار  هممامون ر حیممه بممدی خواسممتیغ بممه خونممواده : وممون مممی1کممد 
کلیم  طنمز میفرسمتادن   یما ممالا  کردیغ ا نها هغ سعی می می کلمی  کردن به ما ر حیه بمدن، 

گرنتن  ...  برام تولد 

گرنتن از ناملایمات5 مراحبه بمه دسمد آممد  33این مضمون از  (.% 12/17) . ناصله 
   شام  مضامین نرعی زیر اسد:

 ماتها و ناملای دور شدن از نگرانی •

گممر ایممن شمموخی3کممد  کممردم    همما نبممود، روزهممای یرنطینممه شمماید خیلممی بالغانممه نکممر مممی : ا
 شد نگرانیهام بیشتر می

گرفتن از مشکل و پیگیشن روند زندگی •  فاصله 
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کنیغ   حالمون بهتر بشه حوصله اینکه بمه خمودم برسمغ 1کد  : مالا یب  از اینکه شوخی 
شمد  ها حالغ بهتمر ممی ها، نیلغ دیدن   سرگرمی ها، حرف زدن نداشتغ اما بعد از ا ن شوخی

 رسیدم...   به خودم می
 جلوگیشن از نشصوار افکار منفی •

که نکرای بد بکنیغ : با این سرگرمی1کد   ها دیگه بیکارنبودیغ 

مرممماحبه بمممه دسمممد آممممد    36ایمممن مضممممون از  (.% 01/12) . انمممزایش سمممطح شمممادی1
 شام  مضامین نرعی زیر اسد:

 ا عزیزان و تغییر روحیه شادن همراه ب •

 کردم برای همه به اشتراک بذارم تا نضای ر حی عوی شه : طنزها ر  سعی می1کد 

کوتاه شدن زمان بحران •  خلق لحظات شاد و 

کمه همسمرم هسمد، ممی : در طول ایام بیماری همسرم نباید می1کد  رنمتغ  رنتغ تمو اتمایی 
شممیدم   مممالا د تممایی خممز پممارتی پو تممو آشممپزخونه   آرایممش مسممخره یمما لباسممای مسممخره مممی

کمکمون می بازی ..   این مسخره.گرنتیغ می  کرد بگذره... ها 

 هان مجازن وقت مشترک با فشزند بران ل یفه •

که بادخترم لطیفه می0کد  کلیپهای خنده : وند روزه   بینیغ دار می خونیغ   

 دار هان خنده گیران اوقات با سوژه •

که با د سمتام 7کد گر هی  زدیمغ    دار حمرف ممی همای خنمده داشمتیغ در ممورد سموژه: توی 
 خندیدیغ می
مرماحبه بممه دسممد  2ایمن مضمممون از  (.% 12/36) . تقویمد ر حیممه بیمماران   مرایبممان0

  آمد   شام  مضامین نرعی زیر اسد:

کاهش رنج مبتلایان •  کمک به 

کغ بشه   سر صمحبد همغ بماز شمد بم : شوخ0کد  که درداش تا حدی  ه طبعی باع  شد 
که روزهای بعد هغ با هغ صحبد می  کردیغ طوری 
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 خلق محیط شاد بران بالابردن روحیه بیمار  •

خواد   همسر من همغ خیلمی آدم  : این بیماری اینطوری ک میگن خیلی ر حیه می7کد
پمذیری هسمد   محمی  خیلمی ر ش اآمر داره، پمآ بایمد بمراش شمرای  شمادی را نمراهغ  تلقین
 کنغ
  پییرش بدون اغراط آنمواجهه با بیمارن و  •

کملا شموخ33کمد  طبعمی در موامهمه بما مشمکلات بمه ممدی نگمرنتن مریضمی خیلممی  :  لمی 
کرد...  کمکمون 

 دار و مدیشیت استرس ارتباط با بیمار از طشیق ارسال م الب خنده •

کلیممم  : همسمممر در اتمماق خمممواب یرنطینممه بمممود... تمممو اینسممتا ممممی1کممد  همممای  ورخیممدم   
کمتر شد یدارشو برا همسرم م خنده کردن ا ن استرسغ   نرستادم   با شاد 

 هان بیمار هان طنز و غلبه بر سصتی تماشان برنامه •

کممنغ، همممر ومممی نمممیلغ طنمممز بمممود ممممی1کممد  کمممارای شممماد  کمممردم  گمممرنتغ    : امممما خمممودم سمممعی 
کارها مدام نکرای بدی به سمرم ممی دیدم... می زد. اینطموری ر حمیغ خیلمی بهتمر  یب  از این 

 د سپری شدشد   این ایام سخ

 سازگارن با موقفیت بیمارن •

ا ل اصملا حوصمله شموخی نداشمتغ  : من وند روز ا ل حالغ خیلی بد بود. وند روز2کد 
کممار شمد خیلممی  بهمغ خیلمی سممخد ممی گذشمد اممما  یتمی سمرگرمی   شمموخ طبعمی واشمنی 

 ا  ا  بهتر شد

 خندیدن به بیمارن و تقویت روحیه •

آورد،   ایمممن شممموخی بمممرا  بمممازی درممممی : تمممو ا ن   مممعید همسمممرم داشمممد مسمممخره1کمممد 
 کنغ همسرم حالش بهتر شد منغ همینطور... دار   مالب بود   نکر می خودمون خنده

مرماحبه بمه دسمد  2ایمن مضممون از  (.% 12/36) . همدلی با شرای  سخد دیگران7
  آمد   شام  مضامین نرعی زیر اسد:
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کاهش تنش •  همدلی با فشزند در شرایط سصت آموزشی و 

کمه خانممه 32کد گفد این وی بود  گی  شده بود. بهغ  : در حال آموزش مجازی دخترم 
کممه مرطمموب بممود وسممبوندم یممک حالممد  کااممذی بممه بممالای لممبغ  داد؟ اعشممار. مممنغ دسممتمال 

کسمغ در سممرزمین آمیلممی. آرز  مممی گفممتغ مممن لورا کلفممد در مممد.  گممر  سمیبی  سممفید  کممه ا کممنغ 
که سگرمهدید کتاب ریا ی بود هیچوید اعشار نداشد. می شمد...  های دخترم باز می م 
که حال مفتمون خوب بشهب کار مومب شد   این 

 گفتگون همدلانه در مورد نیازها بدون ایجاد تنش •

کمه نممی : بعضمی ا یمات همغ مهمغ36کد  تمونغ بمزنغ ر  بما شموخی   ظرانمد  تمرین حرنهمایی 
گفتغ تموی ایمن   معید ایترمادی ب می کلی در یالب طنز به بابام  ایمد حواسمش بمه گغ مالا 

که بچمه :هاش باشه همه بچه ره  گیمره زیمر بمال   پمرش.  ایعما ممی هماش ر  ممی ما  یه خر س 
 داره تیآیر توی نکر   خیلی موایع هغ
کمممه آن را بمممه عنممموان  سمممیله پرسمممش د م: شممموخ کممماهش اسمممترس  طبعمممی زنمممانی  ای بمممرای 

 هایی دارد؟ کنند، وه ویژگی استفاده می
کمه در  مضمون نرعی به 30ها  از تحلی  داده مضممون اصملی طبقمه بنمدی  1دسمد آممد 

گزارش شده اسد:  شد. مضامین مستخرن از مراحبه  ها در مد ل زیر 

کاهش طبفی هان شوخ ویژگی :2 جدول  دهنده استرس هان 
 ان مضمون هسته مضامین اصلی مضامین فرعی
کتابهای طنز  مطالعه 

گسترده از  بهره گیری 
 منابع

آوری متناسب بما شمرای ،  طبعی انزاینده تاب شوخ
خممملاق   بممما همممدف تقویمممد پیونمممدهای بمممین نمممردی 

 گیرد صورت می

کارگیری   الگو بمرداری از نضمای  به 
 مجازی

 استفاده از استعاره   نماد   نقاشی
 گزینش دییق محتوا

شوخی هدنمند با 
گزینشی  محتوای 

 های مبتذل عدم تومه به لطیفه
 سیاسی های امتناب از لطیفه

 شوخی معطوف به پایان مشک 
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 ان مضمون هسته مضامین اصلی مضامین فرعی
هممممای خلایانممممه   بازسممممازی  لطیفممممه

 کننده نرهنگ
 کاربرد بداهه   خلایید

کلمات  بازی بداهه با 
 خلق خنده از مویعیتهای مزئی

طبعانمه در ممورد  اظهارنظرهای شموخ
 دیگران

 شوخی پیونددهنده
 طبعی دگرخواهانه شوخ
 های پیوند دهنده شوخی
طبعمممی متناسمممب بممما شممممرای   شممموخ

 مخاطب
شوخی متناسب با 

 مویعید
 طبعی با تومه به مویعید شوخ 

طبعمممممی متناسمممممب بممممما سمممممن  شممممموخ
 مخاطب
 

کممه در مممد ل بممالا مشمماهده می همان دسممد آمممده از  ای به شممود، مضمممون هسممته گونممه 
آوری، متناسمب بما شمرای ،  انزاینمده تمابطبعمی  شوخ»ها عبارت اسد از:  تحلی  مراحبه

در بخمش بعمدی مضمامین « گیمرد. نردی صورت ممی خلاق   با هدف تقوید پیوندهای بین
همراه درصمممد رخمممداد در نمونمممه   بمممه ترتیمممب نرا انمممی رخمممداد، مضمممامین نرعمممی    اصممملی بمممه
گفته وکیده گزارش شده های مشارکد ای از   اسد: کنندگان 
گسترده از  . بهره3 مراحبه به دسد آمد    31این مضمون از  (.% 71/25) منابعگیری 

 شام  مضامین نرعی زیر اسد:

کتابهان طنز •  م الفه 

کتماب خموب بمود. 0کد  کرد   وقمدر ایمن  کتابشو منتشر  : یکی از نالورام طنز نویآ بود   
کتاب خواستگاری بود   من خیلی می  خندیدم عنوان 
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کارگیشن و الگو بردارن از فضان  •  مجازنبه 

که می2کد   کردم برای همه به اشتراک بذارم ا مد برام سعی می : طنزهایی 

 استفاده از استفاره، نماد و نقاشی •

کمنغ از سممد راسمد  : اینغ نقاشی ریحانه در راستای اهداف شوم مما، معرنمی ممی36کد 
که معلومه بابمام سما لار، داداش احسان داداش حسین مامانغ   یرآنش صفورا   من، بالاییغ 

 همون خر سه

گزینشممی2 مرمماحبه بممه 33ایممن مضمممون از  (.% 12/17) . شمموخی هدنمنممد بمما محتمموای 
 دسد آمد   شام  مضامین نرعی زیر اسد:

 گزینش دقیق محتوا •

کلی  خنده دار در خونواده اسد، روزانه ده2کد  کلا مسئول نرستادن  هما عمدد از  : بابام 
گر ه ن  شه رستاده میاین ویدئوها به ظراند انتخاب   در 

 هان مبتیل عدم توجه به ل یفه •

کمه مابمد های  : لطیفه0کد   31نضای مجازی خیلی د سشون داشتغ. بعضیاشون ر  
 میشه اما هیچ ارتباطی بریرار نکردم

 هان سیاسی اجتناب از ل یفه •

کر نمما از نگمماه مممن مهممانی بممودنش بممود، یعنممی بممه ایممران ربمم  0کممد  : مممالا مهمتممرین ملمموه 
کممه تمموی همممه  خیلممی دسممد آدم ر  بمماز مممی نداشممد، ایممن کممردش یعنممی بعممد سیاسممی یرممه 

کشور ما اتفاق می که توی  کمرنگ بود. مریاناتی   نته، پررنگه، در این اتفاق 
 شوخی مف و  به پایان مشکل •

کممه ترممویری حممرف مممی ::2کممد  گفممتغ بعممد از یرنطینممه  زدم مممی مممالا بمما نامیمم  یمما د سممتام 
 کنیغ که تا یه آدم ببینیغ همه باید نرارکنیغ    حشد میهای ا لیه  شیغ ما  انسان می
مرمماحبه بممه دسممد آمممد   1ایممن مضمممون از  (.% 36/52) .کمماربرد بداهممه   خلاییممد1

 شام  مضامین نرعی زیر اسد:
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کننده فرهنگ ل یفه •  هان خلاقانه و بازسازن 

از هممایی ر   : یممه اسممتاد خیلممی بمماذ ق از دانشممجوهاش خواسممته بممود  ممرب المامم 0کممد 
که ازسرنه دیگران بی امی/نر  به سفر تما بگمن  کنن. مالا تو  گذشته به حال بیارن   آپدید 

 آدمی...

کلمات •  بازن بداهه با 

کیسمه  شمد، بهمش ممی تمر ممی : همسر من به مای اینکه لاارتر شه واق1کد  کمه تمو  گفمتغ 
کر نا شدی  کر نایی پر 

 خلق خنده از موقفیتهان جزئی •

کمه خنمده مموری ممی: حرف عادیمه  لمی 33کد  آره طمرف بما ماسمک   دسمتکش   داره، گمغ 
کمه نمداره،  داره سیگار می یمه ر   که ویزی برا از دسمد دادن نمداره نرمف ر کشه، خوب ا ن 

کر نا بخوره!  بقیه اشغ بده 
مراحبه بمه دسمد آممد   شمام   1این مضمون از  (.% 36/52) . شوخی پیوند دهنده5

 مضامین نرعی زیر اسد:

 طبفانه در مورد دیگران ن شوخاظهارنظرها •

کمه ممن ر  در ممورد طنمز درگیمر ممی1کد  کمه باعم  ممی : شاید بیشترین ویزی  شمد از  کمرد 
کردن حال بقیه بود.   حال نی نمی تمو دلمغ بمود. یعنمی همی  کر نا دور بشغ داداه م برای بهتر 

که همه نکر می کنغ  کار   خوب باشن.   به پر   پای هغ نپیچن.  کردم وی 

 بفی دگرخواهانهط شوخ •

کشیدم : من با شوخ33کد   طبعی ا  را از اار تنهاییش بیر ن 

 هان پیونددهنده شوخی •

کمممنغ تممما نضمممای  همممای نضمممای مجمممازی ر  بمممرای دیگمممران همممغ ارسمممال ممممی : شممموخی1کمممد 
 ر حیشون عوی بشه

مرماحبه بمه دسمد آممد  1این مضمون از  (.% 13/20) . شوخی متناسب با مویعید1
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 نرعی زیر اسد:  شام  مضامین 

 طبفی متناسب با شرایط مصاطب شوخ •

کمرد. در یمک مرمیبد  طبعی برای یک مریبد اصلا نممی از شوخ ::0کد  شمه اسمتفاده 
گریممه   زاری   کر نمما  . نبایممد .بایمد یممک مقممدار هممدلی ر  بممه طممرف بمدیغ اممما در مممورد بیمماری 

کر نا تشدید می گر سیستغ ایمنی بدن  عیف بشه   شه ب کرد، وون ا

 طبفی با توجه به موقفیت وخش •

 کنغ : اصولا سر صحنه سوژه شوخیغ ر  پیدا می2کد 

 طبفی متناسب با سن مصاطب شوخ •

کااذی به بالای لمبغ 32کد  گی  شده بود... من عمدا دستمال  : دختر من هان    ان   
گفتغ من لوراکسغ در سمرزمین  کلفد    که مرطوب بود وسبوندم یک حالد سیبی  سفید 

 آمیلی.

 گیری بحث و نتیجه
ر انی  آوری زنمان در مقابم  نشمارهای طبعی در تماب پا هش حا ر به مطالعه نقش شوخ

آوری   عوامم  اآرگمذار  روزهای یرنطینه با ر ش پدیدارشناسی پرداخته اسد. در زمینه تماب
آن بممر سمملامتی مطالعممات متعممددی انجممام شممده اسممد. از مملمممه  تممیآیر در آن   همچنممین

که در مورد سیستغ ایمنی بمدن   نقمش آن در توان به آ می ن دسته از مطالعات اشاره داشد 
گرنتمه اسمد. بما مطالعمه یانتمه گفمد  همای پما هش حا مر ممی ارتقای سلامتی صمورت  تموان 

کاهش سطح تنش می شوخ توانمد در بمالا بمردن ر حیمه انمراد  طبعی از طریق انزایش شادی   
د در شرای  سخد بیمماری شمود. در بخمش بعمدی آوری انرا موآر بوده   مومب انزایش تاب

 اسد: شده ها پرداخته  به بح  در مورد یانته
آوری انمراد در برابمر نشمارهای ر انمی  طبعی ارتقادهنده تاب راهبردهای شوخ پرسش ا ل:

 دوران یرنطینه ویسد؟



 951 .......................................... آوری زنان در برابر فشارهای روانی روزهای قرنطینه بیماری کرونا ابوبعی در د ش شو نق

کدگمذاری   دسمته پآ از مطالعه مراحبه بنمدی مطالمب مشمابه، مضمامین اصملی  ها، 
گمرنتن از ناملایممات، ایجماد تعمادل در کاهش » سطح تمنش، انمزایش سمطح شمادی، ناصمله 

دهمی خلایانمه زنمدگی، تقویمد ر حیمه بیمماران   مرایبمان، هممدلی بما شمرای   زندگی، مهمد
که در مضمون هسته به« سخد دیگران طبعمی بما  انتخاب راهبردهای شموخ»ای  دسد آمد 

گردانممد   مومممب  را بممه زنممدگی بممازمیدهممی خلایانممه زنممدگی، تعممادل ‎کمماهش تممنش   مهممد
 خلاصه شد.« شود. آوری بیشتر انراد در برابر شرای  سخد دوران یرنطینه می تاب

کممه شممو یانتممه کی از آن بممود  کمماهش سممطح تممنش   همچنممین انممزایش  خ همما حمما طبعممی در 
کمالهون کمن، هولمد، لارنمآ،   سطح شادی انمراد در ایمام یرنطینمه مموآر بموده اسمد. پما هش 

کممماهش هیجانمممات منفمممی   اسمممترس  نشمممان داد شممموخ (3222) اسمممد.  تیآیرگمممذارطبعمممی در 
کولممد همچنممین یانتممه کممن      بمما عنمموان بحممآ( 2635) 1هممای مطالعممه حا ممر، بمما پمما هش 

 تممممیآیر یب بممممر ر ی دانشممممجویان  شممممناخت ر انطبعممممی، آبممممات هیجممممانی   بهزیسممممتی  شمممموخ
کمماهش سممطح تممنش در آنممان،   نیممز بمما پمما هش تگا شمموخ لممد ، لممودرر، دیسممتلبرر   طبعممی بممر 
کمماهش نشممارر انی   همینطممور بمما پمما هش  بمما عنمموان نقممش شمموخ( 2631) 2لیریتممر طبعممی در 
 باشد. همسو می( 2632) کوییپر

گمرنتن ایشمان از  شموخ تمیآیر کنندگان از دیگر موارد مورد اشاره مشارکد طبعمی در ناصمله 
 (،2637) 3ا هش روبمرت   ویگمابخشی در زنمدگی بموده اسمد. در پم تعادل تیآیر ناملایمات  

کمارب مشمخ  شمد ر ماید شمغلی بما  با عنوان بطنز محاوره ای   ر اید شغلی در محی  
تولیممد شمموخی   ایجمماد هیجانممات مابممد همبسممتگی دارد. همچنممین در پمما هش  لنممز ن، 

ی مابد مبتنمی بمر طنمز نیمز شناس ر انآیرات مداخلات یمبنی بر ت( 2631) 4بالد   پرویر ویلی
کاهنده احساس اغ   اند ه   انسمردگی به وخحآ ش آمد. در پما هش بیمانی،  دسمد طبعی 
بمممما عنمممموان بررسممممی رابطممممه بممممین ( 2637) پممممور نممممر   حسممممین نیمممما، سممممهرابی، مممممومنی شممممعبانی

                          
1. Collette CH. 
2. Tagalidou N, Loderer V, Distlbergerand E, Laireiter A. 
3. Robert Ch, veiga S. 
4. Wellenzohn S, Willibald R, Proyer R. 
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نیممز ( 2637) 1  بیممون  آوری پرسممتاران زن،   پمما هش پممارک طبعممی   تمماب نگممری، شمموخ مابممد
کمرد. همچنمین پا هشمی بما عنموان  انمراد بمازی ممی آوری را بمر تماب تمیآیر طبعی بیشترین شوخ

کرمانشممماه منمممدی از سمممرمایه امتمممماعی در تممماب بازنممممایی نرآینمممد بهمممره  آوری زلزلمممه زدگمممان 
کممه( 3122آبممادی، نرخممی، افمموری   بجسممتانی،  صممیدمرادی، شممفیع) براسمماس  انجممام شممد، 

ای،   احتمرام   ارزش    هسمته ی هنتای  به دسد آمده، احسماس مسمئولید بمه عنموان مقولم
شممممدند.  حمایممممد عمممماطفی ایمممموام، خممممانواده   د سممممتان بممممه عنمممموان شممممرای  علممممی شناخته

گسممترده بممه عنمموان شممرای  زمینممه شممبکه کمک هممای امتممماعی  هممای مردمممی بممه عنمموان  ای   
طبعممی   اشممتغال    ای   راهبردهممای مممورد اسممتفاده شممام  الگمموگیری، شمموخ شممرای   اسممطه
د سممتی بممه عنمموان  نهایممد، اتحمماد   همبسممتگی، مشممارکد   همکمماری   نممو سممرگرمی   در 

 آوری بمر اسمترس کننمده تماب در پما هش دیگمری بما عنموان اآمر تعمدی  .پیامد الگو معرنی شد
گممومرال) طبعممی  هممای پمما هش نشممان داد، همموش هیجممانی   شمموخ یانتممه( 2631، 2سممینگ   

 آوری هستند. عوام  مهمی در ایجاد تاب
طبعممی در تقویممد ر حیممه بیممماران   مرایبممان  شمموخ تممیآیر نممدگان همچنممین بممهکن مشممارکد

تمموان بممه  هممای همسممو بمما مطالعممه حا ممر، همچنممین مممی اشمماره داشممتند. در راسممتای پمما هش
کممممه طنممممز   ( 2631) 3داهممممی، هینممممز، رار   رادبممممرار نتیجممممه پمممما هش لینممممگ اشمممماره داشممممد 

کاهش تالمات ناشی از بیماری ب شوخ اند. پا هشمی بما عنموان  ه دسد آوردهطبعی را موآر بر 
سمموزا،  نسمما، ) طبعممی   سمملامد ر ان در بیممماران همودیممالیزی ذهنممی، حممآ شمموخ بهزیسممتی

کلممی از زنممدگین ارتبممار ر ممایممیکممه بممه منظممور تع( 2632، 4سممیلوا،  لنتممیغ   ممموزه ،ویممرا ، ید 
 ممماران مممزمنیدر ب یذهنمم ی  اسممترس بمما شمماد ی  ا ممطراب، انسممردگ یطبعمم احسمماس شمموخ

ز یرار دارند، انجام شده اسد، به طمورکلی سمطح بمالاتری از شمادی یالیه تحد همودکه یلک
کمه بما انسمردگی بیمماران  طبعمی ممرتب  ممی ذهنی را بما ر ماید از زنمدگی   حمآ شموخ دانمد 

                          
1. Park S. H, Byun E. K. 
2. Singh G, Gujral H. 
3. Linge-Dahl L, Heintz S, Ruch W Radbruch L. 
4. Sousa L, Antunes A, Marques-Vieira C, Silva P, Valentim O, José H. 
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هممای سمموزا، ویممرا، آنتممونآ، نممرادا،  تمموان از پمما هش همبسممتگی منفممی دارنممد. همچنممین مممی
ینو    لنتممیغ کمماهش تممنش،  (،2632) 1سممور در مهممد همسممویی بمما پمما هش حا ممر از حیمم  

 انزایش سیستغ ایمنی انراد   نیز انزایش همدلی   نیمز از مطالعمه ژائمو، هموئیر ، ژانمگ، ومن،

کیفیممد زنممدگی در نتیجممه ( 2632) 2شممانگ    انممگ از منظممر بهبممود علائممغ انسممردگی   بهبممود 
 طبعی نام برد.  شوخی   شوخ

گفد شوخ می  های نوق در تبیین یانته طبعی به عنوان یک راهبرد انتخابی توسم   توان 
باشمد یابلیمد تنظمیغ هیجانمات منفمی    انراد علا ه بر اینکه مهارتی خلاق   هنرمندانمه ممی

توانممد سممطح ر مماید   شممادی را در  کمماهش تممنش   نشممارر انی را داشممته   در عممین حممال مممی
ی   شمناخت ر انی مابد در بهبمود   معید تیآیرگذارها  وید ر حیه آنانراد بالا برده   با تق

 ارتقاء عملکرد سیستغ ایمنی بدن آنها داشته باشد. 
کممه آن را بممه عنمموان  سممیله پرسممش د م: شمموخ کمماهش اسممترس  طبعممی انممرادی  ای بممرای 

 های دارد؟ کنند، وه ویژگی استفاده می
کدگمذاری   دسمته پآ از مطالعه مراحبه ی مطالمب مشمابه، مضمامین اصملی بنمد ها، 

گزینشمی، بهمره» گسمترده از  شوخی متناسب با مویعید، شوخی هدنمند با محتموای  گیمری 
کممماربرد بداهمممه   خلاییمممد، شممموخی پیونددهنمممده کمممه در مضممممون  به« منمممابع،  دسمممد آممممد 

آوری متناسممب بمما شممرای ، خمملاق   بمما هممدف تقویممد  طبعممی انزاینممده تمماب شمموخ»ای  هسممته
کممماربرد  خلاصمممه شمممد. مشمممارکد« گیمممرد نمممردی صمممورت ممممی پیونمممدهای بمممین کننمممدگان در 

طبعمممی بمممه ممممواردی همچمممون زممممان   مویعیمممد مناسمممب توممممه داشمممته   از محتممموای  شممموخ
طبعمی در ایمن انمراد بمه  اند. همچنین شوخ متناسب با مخاطبین   مویعید استفاده نموده

منممابع محیطممی تبلممور یانتممه هممای خلایانممه   پیونددهنممده بمما دیگممران   بمما اسممتفاده از  شممک 
 اسد.

                          
1. Sousa L, Vieira C, Antunes A, Frade M, Severino S, Valentim O. 
2. Zhao J,Huiru Y, Huiru Y, Zhang G, Chen L, shang B,Wang Ch. 
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طبعی در درمان موانمان بما علائمغ  با عنوانبپذیرش شوخ( 2631) 1با پا هش دوی    بدن
که بیماران دارای علامد نیز نسمبد بمه بشموخی مابمدب پمذیرش  بیماری ر انیب، نشان داد 

کمتممر دیممد منفممی نسممبد بممه شمموخ کممه  خمموبی دارنممد    طبعممی دارنممد. همچنممین در پا هشممی 
آوری  طبعمی   سرسمختی ر انمی   تماب در ممورد شموخ( 2636) 2لکا، شرمر، ممارتین   ورنمون س

کولمد (،2636) 3های اد اردز   مارتین انجام دادند، همچون پا هش کمار لی  (،2635) کمن   
گونه کوئیممک( 2630) 4  سمما کممه سممبک دسممد ایممن نتیجممه به( 2630)    طبعممی  هممای شمموخ آمد 

 بممرد. سمماز، سرسممختی ر انممی را بممالا مممی   خودارزنممده هممای پیونددهنممده مابممد بممه شممک 

یانتممه   پمما هش هممورن،  هممای سممازش در مممورد شمموخی( 3125) پممور همچنممین مطالعممه بخشممی
که شوخ نیز موید این نکته می( 2631) 5سامسون، دبر ت   پرز طبعی مابد هیجمان  باشند 

 دهد.  انراد را تنظیغ نموده   صمیمید ز می را انزایش می
که انتخاب محتوای شموخی متناسمب بما مویعیمد بموده   بمه مخاطمب، این م ولفه مهغ 

کانی مبذ ل شود، از ویژگی طبعی مابد بموده    های یک شوخ زمان   مکان مورد نظر تومه 
همای انجمام شمده در  تواند انوا  شموخی را از یکمدیگر تفکیمک نمایمد. بما توممه بمه پما هش می

کمه انمرادی در  بمه پما هش حا مر اینطمور بمه نظمر ممیطبعمی،   بما توممه  زمینه انوا  شموخ رسمد 
طبعمممی مابمممد اسمممتقبال نمممموده   بمممه تجربمممه  آور از راهبمممرد شممموخ شمممرای  بحرانمممی   اسمممترس

کماربرد  خوشایندی در ر اب  خود دسد می گسمترده از منمابع در دسمترس    یابند. اسمتفاده 
نممردی ممموآر  تممر در ر ابمم  بین توانممد در ایجمماد پیونممد نزدیممک طبعانممه مممی خلایانممه محتمموای شمموخ

همممای مبتمممذل یممما   ایمممع شمممود. همچنمممین توممممه انمممراد بمممه ممممواردی همچمممون پرهیمممز از شممموخی
کمک بمه ایجماد احسماس خوشمایند ناشمی از شموخ های استرس شوخی کنار  طبعمی،  آور، در 

مومممب ملمموگیری از ایجمماد تممنش مربممور بممه محتمموای شمموخی نامناسممب   در عممین حممال 

                          
1. Devillé C, Badan Bâ M. 
2. Veselka L, Schermer J, Martin R, Vernon PH. 
3. Edwards K, Martin R. 
4. Caroli M, Sagone E. 
5. Horn A, Samson A, Debrot A, Perrez M. 
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آوری در برابممر نشممارر انی      پیامممدهای مابممد آن همچممون انممزایش تممابمنممدی از آآممار  بهممره
کممه انممراد بمما  بهبممود   ممعید ر انممی در مویعیممد هممای بحرانممی شممود. بممه ایممن ترتیممب اسممد 

آوری بیشمتری را در ایمام یرنطینمه  های مابد آن، تاب طبعی با مولفه استفاده از راهبرد شوخ
زا    طبیعی در شممرای  اسممترس گویی   شمموخ بذلممه کننممد. عمملا ه بممراین اسممتفاده از تجربممه مممی
که رند خسته آمدها محد د شده، مومب تلطیمف ا  ما    تغییمر ر حیمه     کننده یرنطینه 
کمه به می کماهش خسمتگی   نرسمودگی انمراد از شمرای  اسمترس شود  زای پایمدار،  نوبمه خمود بما 

بنمدی    رعایمد زمانطبعی،  شمود. امما شمرر اسمتفاده از شموخ آوری می مومب انمزایش تماب
 شرای  انراد مقاب  در رابطه اسد.

 تمممیآیر همممای ممممرتب  بممما مطالعمممه حا مممر شمممود در راسمممتای انجمممام پممما هش پیشمممنهاد ممممی
مه  آن بمر تماب تیآیر طبعی در انراد   های شخریتی بر مهارت شوخ ویژگی آوری نیمز ممورد مدایه

گیرد، همچنین می طبعمی در انمراد نایمد توانمنمدی  توان اآربخشی آمموزش مهمارت شموخ یرار 
 آوری را نیز به عنوان پیشنهادی مهد پا هش معرنی نمود.  طبعی بر انزایش تاب شوخ

 منابع
 یشناسم ر ش (.3123ی )د علمیسمع ید، رهنمورد، زهمرا   نموریم، ناهیریمن، دهقمان نی، عبدالحسمیگار دیس یامام −

کیتحق  .01-10(:2) 22. نگر پرستاری   مامائی مامع. یدارشناسی: پدیفیق 
ن سماختار یمیتب( 3121) دیممجمد، حم ی، رخشمان، مهنماز، علمو دهیمپرخ  ،ی، ناطمه السادات، حسمنیا نج یزدیا −

کیفی در علوم سلامدمزمن.  یماریدر سالمند مبتلا به ب یتاب آور  .121-135 (:5) 1. تحقیقات 
 نرملنامه علممیطبعی   تعماری زناشمویی در دانشمجویان متیهم .  سمبکهای شموخ (.3125) پور، باب المه بخشی −

 .12-21 (:11) 35 .های مشاوره پا هش
میزان شدت بیماری یلبی عر یی بر اسماس تماب آوری، بینی  پیش (.3127) بشارت، محمدعلی   رامش، سمیه −

 .51-15 (:3) 27( ویژنامه علوم انسانی سلامد) طب   تزکیهاعی. سلامد معنوی   حماید امتم
یمما بممر  اآربخشممی خنممده (.3122) بهممزادی، علممی، شممهیدی، مهمموش، نرخممی، نممورعلی   معفممری، نممر   − کاتار درمانی 

 نرمملنامه .نژاد تهممران میممزان انممزایش سممطح سمملامد عمممومی سممالمندان مممرد سمماکن در آسایشممگاه شممهید هاشمممی
 .23-1 (:57) 32. مشاورههای  علمی پا هش

ی، تماب آوری   شموخ طبعمی در شمناخت ر انبررسمی ابعماد بهزیسمتی  (.3121) پسندیده، محمدمهدی   زار ، لمیلا −
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کر نر یلب   انراد سالغ.   361-11 (:26) 1، شناسی سلامد پا هشی ر ان -نرلنامه علمیبیماران عر ق 
گلسمممتانه، سیدموسمممی ری پمممولادی − طبعمممی خلاییمممد سممملامد ر ان  شناسمممی شممموخ ر ان (.3117) شمممهری، علمممی   

 .تهران: نس  نواندیش (.طبعی خلایید سلامد ر ان های شوخ همراه با آزمون)
. همای نلسمفی دانشمگاه تبریمز مجلمه پا هشتفکمر   تحقیمق. « راه»پدیدارشناسمی،  (.3121) پیرا ی  نک، مر یه −

31 (22:) 327-355 .doi: 10.22034/jpiut.2019.28780.2061 
کامرانی، مر یه، دهقان، ناطممه   بشمیری، حسمن − همای ممدیرید اسمترس بمر .تمیآیر آمموزش مهمارت (.3125) پیری 

-132 (:5) 37.سملامد   مرایبمدآوری زنمان مبمتلا بمه بیمماری مولتیپم  اسمکلروزیآ. .استرس ادراک شده   تماب
121 

کنکاش ی شوخشناس ر ان (.3110) سادات خشوعی، مهدیه −  طبعی. اصفهان: 
 11. مجلمه تحقیقمات دامپزشمکیاسمترس   سیسمتغ ایمنمی.  (.3177) الله   راد، محممدعلی نسماری، نعممدخوا −

(32:) 72-70  . 
گرگمری، رحمیغ − آن بمر نرسمودگی تحرمیلی در  تمیآیر آمموزش شموخ طبعمی بمه معلمغ   (.3127) سادات، سما   بمدری 

 .25-31 (:5) 5 ، شناسی مابد نامه ر ان پا هشان. آموز دانش
کمما هش شممفیع آبممادی، عبدالممهش نرخممی، نممورعلیش سمملیمی بجسممتانی، حسممینش افمموری، آرز صممیدمرا −  (.3121) دی، 

کرمانشمماه. -بازنممایی نرآینممد بهممره  شناسممی ر ان پا هشممهایمنممدی از سممرمایه امتممماعی در تماب آوری زلزلممه زدگممان 
 .335 -12( 10) ،امتماعی

یان بر مردنیا، مهمری، همتمی، علمی − مجلمه علممی دانشمگاه  (.3112) زهمرا   حمیمد، نجممه.اصمغر، شمیر ی،  افور
 . 03-11 (:2) 31. علوم پزشکی ایلام

 ین المللمینفمرانآ بمک. تاب آوری   خوش بینمی در زنمان مبمتلا بمه سمرطان پسمتان (.3120) علیزاده، معرومه نتح −
 .یعلمهای  انجمن د. نو  همایش:ی  ترب یر ان یب شناسینرهنگ آس

یتاسمممامرز. سمممامرز   ن نلنممماگن، ممممان − . ترمممممه آسمممیه همممای یاورانمممه همممای هویمممد اخلایمممی در حرنمممه پویمممائیلنممماگن، ر
 تهران: انتشارات دانشگاه علامه طباطبائی. (.3121) شریعتمدار

د بن علی بن بابویه  − ی، محمه ، یمغ: دنتمر انتشمارات اسملامی  ابسمته معانی الأخبمار (.ه ق3561) ،]شیخ صد ق[یمه
 یغ. به مامعه مدرسین حوزه علمیه

گمر ه  ی مابمدشناسم ر انمقایسمه اآمر بخشمی برناممه مداخلمه مبتنمی بمر  (.3126) عمزت الله زاده، کرد میرزا نیکو − نگمر   
 .12-0 (:1) 2. نرهنگ مشاوره   ر ان درمانیآوری انراد  ابسته به مواد.  درمانی آدلری در ارتقای تاب

ی دمجتبی، سممی، مژگممان   احمممدیدیر، سممعیمهممانگ، یرمممک، رممماء، ی، زهممرا، محسممنیلممی، خممدامراد، ملیمممومن −
 تحقیقممات. ییلبمم یممماریغ ا ممطراب نوموانممان مبممتلا بممه بیمماهش علاکممبممر  یآممموزش تمماب آور یاآربخشمم (.3125)

 .332-332 (:2) 5. بالینی در علوم پیراپزشکی
گنجی، مسعود   مجیدی، معفمر − ر صمفات ارتبما( 3111) نریمانی، محمد، خنیا، یوسف، ابوالقاسمی، عباس، 

. دانشمگاه علموم های مقابله با اسمترس   سیسمتغ ایمنمی هوممورال بمدن در پرسمتاران شخریتی، استرس   مهارت
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 .325-311 (:2) 0 ، پزشکی اردبی 
کیفیمد  (.3127) نقیبی، سیده حمیده، سعیدی، زهرا   خزائی ناطمه − گر همی مبتنمی بمر بهبمود  اآربخشی آموزش 

 .22-5 (:01) 37. های مشاوره نرلنامه علمی پا هشراد مبتلابه سرطان. زندگی بر امید اری   شادکامی ان
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