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‌چکیده

اٍى ،یجسو هتؼذد تظاّرات با ی،ائسگی مقدمه:  با هطالؼِ يیا .دارد یزًذگ ی اداهِ زًاى در یزًذگ تیفیدر ک یًقص هْو با آى، یکِ سازگار .است ّوراُ یاجتواػ ٍ یضٌاخت ر

 .است ضذُ اًجام یائسگی با یسازگار ی ٌِیزه در زًاى ذگاُید يییتب ّذف

 تا  45زى  30با هطارکت  ّا، دادُ اضباع تابر ّذف  یهبتٌ یریگ رٍش ًوًَِ ٍ ق،یػو ی افتِیساختار وِیً ی هصاحبِ با هحتَا لیتحل رٍش بِ ،یفیک ی هطالؼِ يیا ها: روش

اساس  بر ّا دادُ یبخطاػتبار ٍ ّا دادُ یػلو صحت یبررس ٍ گردیذ اًجام Grandheim ٍ Lundman رٍشاستفادُ از  با ّا دادُ لیتحل. ضذ اًجام ،هطْذضْر سال در  65
 .گرفت صَرت ،Guba ٍ Lincoln یارّایهؼ

د 4 ± 52حاضر  ی کٌٌذگاى در هطالؼِ ضرکت یسٌ يیاًگیه ها: یافته اَجِْ ،یائسگی ی دٍرُ از فرد درک ٍ یابیارز ؛یاصل ی طبقِ چْار ّا، دادُ لیتحل ٍ ِیتجس از پس. بَ  با ه

 .ضذ استخراج یخَدهراقبت ٍ یطلب تیحوا ،یائسگی ی ّطذاردٌّذُ ػلائن

اًَذ با هطکلات  یه یطلب تیحوا ٍ یخَدهراقبت دًبالضذُ بِ  جادیا طیضرا یابیارزبا درک ٍ  یائسگیدر هَاجِْ با  زًاى گیزی: نتیجه  جادیا ذیجذ تیٍ هَقؼ یائسگیباضٌذ تا بت

اًَذ هی هطالؼِ، ایي ّای یافتِ .ابٌذیتطابق  طاىیضذُ برا  .گردد ٍاقغ ذیهف یائسِ زًاى هراقبتی ٍ درهاًی ،یبْذاضت هطی خط تذٍیي در ت

 ؛ کیفیت زًذگییفیک ی هطالؼِ ؛یائسگی ؛یسازگار ؛تطابق؛ خَدهراقبتی کلیدی:واژگان 
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 مقدمه

 ث ب  دٍساى يی  ا. کٌٌ ذ  یسا تدشثِ ه   یبئؼگی ،بیتوبم صًبى دس ػشتبػش دً

. (1) اػ    ّو شاُ  یاختو ب   ٍ یؿٌبخت سٍاى ،یکیضیتظبّشات هتعذد ف

ِ یدسصذ صًبى  66 ،کبیدس آهش ییّب پظٍّؾ عجق  بی    لاه   ػ ِ   ،بئؼ 

(. 2) رک ش کشدً ذ   ـ تش یب ثی  ٍ   لاه    4 ،گٌ گ  گٌّ دس ٍ (1) ـتشیث

ٍ  ایشاً ی  صً بى  دس ثیي هغبلعبت ایي دس ؿذُ گضاسؽ  لائن تشیي ؿبیع

 ٍ دسدّ ب   هفبص    ً بساحتی  سٍحی، ٍ خؼوی آػیبیی، خؼتگی صًبى

 ؿْش  صًبى دس تظبّشات ایي (.3-6) خَاة ثَد هـکلات ٍ  ضلاًی

 تظ بّشات  يی  ا ث شٍص  دس یهختلف  َاه (. 7)اػ   یکؼبى ٍ سٍػتبیی

 يی  اتَاًذ دس کٌت ش    یه تَاػتشٍطىیف  حبٍ  (. غزاّب1) داسًذ ًقؾ

 (.8) ثبؿذ ثشؤه تظبّشات

 سخ ادساک  بت ٍ پ  زیش  خبهع  ِ دس تغییشات  ی یبئؼ  گی، دس دٍساى

  یضبساحؼبع  تغییشات، ایي ثِ صًبى ًگشؽ ثش اػبع ٍ (9) دّذ هی

ِ  بصی ل  ً يی(. ثِ ّو16-12) شدیگ یه ؿک   ی ذم سضب بی  ٍ  ی  حوب ث 

  ،ػ بصگبس  (.13) بث ذ ی یه ؾیافضا ثشؤه  ػبصگبس هٌظَسثِ  آهَصؽ ثِ بصیً

 ٍ یخ بًَادگ  ، ف شد   َاه    شیت ثث  ٌ ذ یثشآاػ  کِ  یاختوب   ٌذیفشا

 یبئؼ گ ی ث ب  صًبى  ػبصگبس. هغبلعبت هختلف ثش لضٍم ثبؿذ یه یغیهح

دس اًگلؼ تبى   یبئؼ گ یصًبى ث ب    ػبصگبس یثشسػ(. 14) اًذ کشدُ ذیکثت

 دسص ذ  66ی، سٍاً    ػبصگبس  ّب کیصًبى اص تکٌ دسصذ 68 ،ًـبى داد

 ی، اختو  ب   ی  حوب  اص خؼ  تدَ دسص  ذ 63، نیاص  ولک  شد هؼ  تق
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 دسص ذ  48،  ی  هَقع فیاص ثبصتعش دسصذ 55 ، ػبص اص آسام دسصذ 58

اػ تفبدُ   یبئؼ گ یث ب    ػبصگبس  اص هزّت ثشا دسصذ 36 ٍ شؽیاص پز

 (. 15) اًذ کشدُ

 یثشسػ   ث ب  یبئؼ گ یث ب    ػ بصگبس    ٌِیصه دسصًبى  ذگبُید يییتج

 ذی  ثِ تَل کٌٌذ، یاػتفبدُ ه یبئؼگیثب   ػبصگبس خْ کِ صًبى  ییّب ساُ

ِ ک ِ   ؿ َد  یه یهٌتْ یداًـ ِ  ٍ دس صً بى  ث  اص  ذی  خذ  ا سٍد ث ِ هشحل 

ِ  ثب ث ک بّؾ   َاسو ٍ هـ کلات دس    ٍ کٌذ کوک ،یصًذگ    اداه 

صً بى دس   ذگبُید يییّذف تج هغبلعِ ثب يیا  یدل يیّو ثِ. گشدد یصًذگ

 .اًدبم ؿذ یبئؼگیثب   ػبصگبس   ٌِیصه

 

 ها روش

هحت َا اًد بم ؿ ذُ اػ  . سٍؽ       ی  ثِ سٍؽ تحل یفیک   هغبلعِ يیا

 یکیتٌ َ  ده َگشاف   ّب ثب حذاکثش ثش ّذف ثَد. ًوًَِ یهجتٌ ، شیگ ًوًَِ

. ًذؿ ذ  اًتخ بة اص هٌبعق هختل ف ؿ ْش هـ ْذ      اقتصبد یٍ اختوب 

 .  ثَد قی و   بفتِیػبختبس وِیً   اعلا بت، هصبحجِ  آٍس سٍؽ خوع

 ث ب  یبئؼ گ ی   تدشثِ  ػب  داسا 65 تب 45صًبى  ،افشاد ٍسٍد بسیهع

 ٍ یشاً  یا  ی  هل ،یاختو ب   ٍ کیدهَگشاف  ّب یظگیٍ دس تٌَ  حذاکثش

  ذم   ،افشاد خشٍج بسیهع ٍسٍد ثِ هغبلعِ ٍ  ثشا  یسضب صثبى، یفبسػ

 هصبحجِ ثَد.   ثِ اداهِ  یتوب

 دس ؿ شک   خْ    آً بى   یسض ب  خل ت  ٍ افشاد ییؿٌبػب اص پغ

 کٌٌ ذگبى،  هـ بسک   ث ب  یّو بٌّگ  ٍ تَاف ق  ث ب  ّب، هصبحجِ ٍ پظٍّؾ

 هشاک ض دس  یدس اع ب  خصَص     ثشداس بدداؿ ی ٍ هصبحجِ ٍهـبّذُ 

کٌٌ ذگبى دس ک ذام    هـبسک  ٌکِیثؼتِ ثِ ا ،هؼبخذ ب دسی ػلاه  خبهع

ت ب   1399 هبُّب اص هْش دادُ  آٍس . خوعؿذ اًدبم ذ،تش ثَدً هکبى ساح 

ِ یدق 96 ت ب  46هص بحجِ   اداهِ داؿ . ّ ش  1461 هبُهشداد ِ  ق   ع َ   ث 

ِ  اًد بم . ذیاًدبه یه ٍ  Grandheimاػ بع پ ٌح گ بم     ث ش  ّ ب  هص بحج

Lundman الاتؤػ    یقج اص ،الات ثبصؤصَست گشف . دس گبم اٍ  ػ 

الات ؤػ   .ذی  کٌ بىی  ث یبئؼ گ ی هَسد دس سا خَد احؼبػبت -: ییاثتذا

ِ  یبئؼ گ ی اصپغ  -:  بدیثٌ ِ  خ َد  یصً ذگ  دس سا یشات  ییتغ چ   تدشث 

 ثشؤه   یبئؼ گ یتبى ثب   ػبصگبس دس  َاهلیچِ -(؟ ذیکٌ یه بی) ذیا کشدُ

. ؿ ذ  ذُیپشػ ،«ذ؟یدّ حیتَض ـتشیث ذیتَاً یه» :یکبٍٍؿ لاتؤاػ ثَد؟

   ٍ ث ِ  ٌ َاى دادُ   بدُی  هتي هصبحجِ ضجظ ٍ ثلافبصلِ کلوِ ثِ کلوِ پ

دفع بت  ضجظ ؿ ذُ ث ِ     صذا ،دس گبم دٍم .اػتفبدُ ؿذ قیتحق یاصل

  شی  گ نیتص و  ٍ ذی  گشد هشٍس ثبس يیچٌذ غیگَؽ دادُ ؿذ ٍ هتي دػتٌَ

ِ  ه تي  نیتقؼ هَسد دس ص َست   (Meaning unitsیی )هعٌ ب   اٍح ذّب  ث 

ٍ اًتخبة ک ذّب   ییهعٌب  ًوَدى ٍاحذّب یاًتضا  ،دس گبم ػَم .گشف 

ِ  ٍ  اًدبم ؿذ، ػپغ کذگزاس دس گ بم   .اًد بم گشف      ػ بص  خلاص 

ِ یاػ بع هقب  ک ذّب ث ش   یدّ   ػ بصهبى  ،چْبسم ه ذاٍم تـ بثْبت،      ؼ 

دلال   کٌٌ ذ، دس     کِ ثش هَضَ  ٍاح ذ  ییّب ٍ تٌبػت، کذّب تفبٍت

 عجق بت ؿذ ٍ   ثٌذ عجقبت ٍ عجقبت دػتِشیعجقِ قشاس گشف  ٍ ص کی

  ثع ذ   ّ ب  هصبحجِ دس تَخِ بصهٌذیًقبط هجْن ٍ ً .ؿک  گشف  ِیاٍل

 ادغ بم عجق بت   ،دس گبم پٌدن .گشف  قشاس یثشسػ هَسد ٍ ؿذ هـخص

(Formulating themes) یاص ل  نیهفبّ ٍ عجقبت ، شیدس ػغح تفؼ 

ِ    ی  حلت  ث شا  .ؿذ اػتخشاج یاًتضا  ٍ اف ضاس   ّ ب اص ً شم   ه تي هص بحج

MAXQDA ِاػتفبدُ ؿذ. 16   ًؼخ 

 ی،صح   لو   یثشسػ ٍّب  دادُ یا تجبسثخـ ّب: دادُ یا تجبسثخـ

  ی  قبثل یثشسػ    ث شا  اًدبم ؿ ذ.  Guba ٍ Lincoln  بسّبیعجق هع

کٌٌذگبى اسائِ  اػتخشاج ؿذُ ثِ هـبسک   ا تجبس، هتي هصبحجِ ٍ کذّب

آى اظْ بسًظش کٌٌ ذ ٍ دس ص َست داؿ تي ّ ش گًَ ِ          ؿذ تب دسث بسُ 

 E-mailٍ  یتوبع تلفٌ   قیقشاس گشف  ٍ اص عش یهَسد ثشسػ شت،یهغب

 ؿذ.  ػبص ؿفبف ،هَاسد هجْن

اص ثؼ  تش،  یسٍؿ  ٌ فیتَص   ، شیپ  ز اًتق  ب   یث  ِ هٌظ  َس تؼ  ْ

ثتَاً ذ دس   کٌٌ ذُ  هـ بسک  اسائِ ؿذ تب   یتحل ٌذیدادُ ٍ فشا  آٍس خوع

ث ِ   .ذی  قض بٍت ًوب  گشید  ّب  یّب دس هَقع بفتِیکبسثشد   یهَسد قبثل

ّب تب ح ذ   دادُ  آٍس ؿذى صهبى خوع یاص عَلاً ٌبى،یاعو  یقبثل هٌظَس

هَض َ    کی  کٌٌذگبى ساخع ث ِ   هـبسک    ٍ اص ّوِ  اهکبى خَدداس

ا  ن اص   قی  کبه   هشاح   تحق   حیتـش ، شیپزذثییؿذ. خْ  ت ذُیپشػ

ّب ث ِ هٌظ َس ف شاّن    ِ یهب دسٍى  شیگ ٍ ؿک   یّب، تحل دادُ  آٍس خوع

 .ص َست گشف     ي،یپ ظٍّؾ تَػ ظ هخ بعج     ضی  ًوَدى اهک بى هو 

چٌذ تي اص ّوکبساى پظٍّؾ ق شاس   بسیاًدبم کبس دس اخت ٌذیفشا يیّوچٌ

  شی  دسگ .ذی  گشد ذثیی  اًد بم پ ظٍّؾ ت     دادُ ؿذ تب ص ح  ًح َُ  

ٍ  ی، هـبسک  ک بف (Prolonged Engagement) هذت هحقق یعَلاً

 کٌٌ ذگبى  تَػظ هـبسک   کٌٌذگبى ٍ ثبصًگش تعبه  هٌبػت ثب هـبسک 

(Member Check)هحق ق    ّ ب   ی  ّب اص خولِ فعبل دادُ ذثییت  ، ثشا

 ّب ثَد ثشدى ثِ ا تجبس دادُ یهٌظَس پِ ث

 

 ها افتهی

حبض ش     دس هغبلعِ آًبى یػٌ يیبًگیه ٍ ًفش 36گبى ذکٌٌ تعذاد ؿشک 

ًفش تک فشصًذ ٍ  کی ًفش ثذٍى فشصًذ ٍ کیتعذاد  يیاص ا .ثَد 4 ± 52

ًف ش دس ػ غح    7ػ َاد،   یًف ش ث    1 .ثَدًذ ـتشیث ٍ فشصًذ 2  داسا ِیثق

ف َ    ًف ش  2 ؼبًغ،یًفش ل 7 ،پلنیًفش فَ  د 1 پلوِ،یًفش د 12 ،ییاثتذا

ؿ غ  آصاد،   ،ًف ش  6کبسهٌ ذ ٍ   ،ًفش 3داس،  خبًِ ،ًفش 17 .ثَدًذ ؼبًغیل

ت ن   4هغبلع ِ   يیثبصًـؼتِ ثَدًذ. دس ا ،ًفش 4فشٍؿٌذُ ٍ  ٍ بطیخ شیًظ

هَاخْ ِ ث ب  لائ  ن    ،یبئؼ  گی   دسک ف شد اص دٍسُ  ٍ یبثی  اسص ،یاص ل 

. ؿ ذ  ییؿٌبػ ب  ،یهشاقجتخ َد  ،یعلج    یحوب ،یبئؼگی   ّـذاسدٌّذُ

 آهذُ اػ . 1ّب  ثذػ  آهذُ دس خذٍ   تن

 کشدً ذ.  یاؿ بسُ ه    ،خ َد  یدس صً ذگ  شییتغ کیهغبلعِ صًبى ثِ  يیا دس

اَدُ ٍ خبهعِ ثَد شییّوشاُ ثب اػتشع ٍ تغ کِ  شییتغ  .ًقؾ آًبى دس خبً
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 : اص اػتخشاج ؿذُ  جبست ثَدًذ  ّب هضوَى

 یائسگی ی درک فرد از دوره و یابیارز

 یبئؼ گ ی   دسک فشد اص دٍسُ ٍ یبثیاسص یچگًَگ، حبضش   هغبلعِ دس

گبًِ ؿ به    ػِ  اػتشاتظ کیثِ صَست  یبئؼگیدس صهبى ؿشٍ   لائن 

 بى،ی  اعشاف ٍ بىی  ّوتب ث ب  تعبه  شؽ،یپز ،یرٌّ  ّب دغذغِ ثب  شیدسگ

 گشف . یؿک  ه

 

 های بدست آمده از تحلیل محتوا تم . تم و ساب1جدول 

 تم تم ساب تم ساب –ساب 

 ص یائسگیادسک اسصیابی ٍ  ُضذت دسک ضذ دسک اّویت یائسگی

 یائسگیقابل تحول بَدى 

 ّیجاًات ٍ احساس دسک ضذُ احساس هثبت ًسبت بِ یائسگی

 احساس هٌفی ًسبت بِ یائسگی

 احساس ًقص دس سلاهتی با یائسگی

 ًگشاًی اص پیشی ٍ استباط آى با یائسگی

 ی یائسگی دٌّذُ هَاجِْ با علائن ّطذاس تغییش دس ضشایط جسواًی ابتلا بِ بیواسی

 سٍیاسٍیی اٍلیِ با علائن ضشٍع یائسگی

 اجتواعی-دس ضشایط سٍاًی شتغیی اضطشاب داضتي

 سٍاًی -بشٍص بیواسی سٍحی

 داضتي هطکلات استباطی

 حوایت طلبی جستجَ حوایت ّوسش توایل بِ تَجِ داضتي ّوسش

 توایل بِ حوایت ضذى اص سَی ّوسش

 توایل بِ دسک ضذى حوایت ًاکافی ّوسش

 توایل بِ دس هیاى ًگزاضتي هطکل با ّوسش

 تعاهل با اطشافیاى ٍ ّوتایاى توایل بِ حوایت اصسَی دیگش اى

 سفت ٍ آهذ با دیگشاى

 خَدهشاقبتی تلاش بشای تطابق با یائسگی پزیشش ٍاقعیت یائسگی

 ًاپزیش بَدى یائسگی چاسُ

 بشای حل هسألِ یائسگیتلاش 

 ّای خاًَادگی بش یائسگی ی بحشاى تأثیش سابقِ

 تحول کشدى

 تلاش بشای اصلاح سفتاس تَجِ دقیق )کاهل( بِ تجاسب دیگشاى

 تلقیي هثبت

 ایجاد ًظن دس اهَس جاسی

 استفادُ اص ساّکاسّای فیضیکی بشای کاّص علائن

 گیاّاى سٌتیسٍی آٍسدى بِ استفادُ اص 

 اتخار سفتاسّای بْذاضتی

 سعایت سطین غزایی سالن

 ٍسصش کشدى

 دعا ٍ اعوال هزّبی اًجام دادى

 ّای بْذاضتی ی بْذاضتی ٍ اًجام هشاقبت تطکیل پشًٍذُ

 دسهاى علائن یائسگی

 جستجَ ٍ اًتقال اطلاعات توایل بِ فعالیت آهَصضی

 تبادل اطلاعات دیگشاى
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 ث ش  یصًذگ ّوضهبى عیٍقب اص شفتيیپز شیثثت ّوبًٌذ ، هتعذد  َاه 

 ف  َ داسا    ا ػ  بلِ 54 خ  بًن. ث  َد شگ  زاسیثثت دسک ٍ یبثی  اسص يی  ا

ام  یث ب ثبصًـؼ تگ   یبئؼ گ یک ٌن چ َى    یفکش ه  » کشد یرکش ه ؼبًغیل

  ا کٌٌ ذُ  ًبساح  ٍ ذیؿذ یلیهي  لائن خ سخذاد دس يیا ّوضهبى ثَد،

 یٍقت   ثَد. یبئؼگیاختوب  اص   ثبٍسّب ،گشیگزاس دشیثثت  به  .«داؿ 

 یًگ شؽ هٌف    صً بى  اػ  ،   شیپ ثب  هؼبٍ یبئؼگی اص یاختوب  ثبٍس

ث  ِ  ٍ ّؼ  تٌذ یبئؼ  گیح  ب  سص  ذ ک  شدى  لائ  ن  دس داؿ  تِ ٍ دائو  بً

 .دٌّ ذ  یه   ًـ بى   ح ذ  اص ؾیث    یحؼبػ   آى لاه   يیتش کَچک

اص  ییسّبداؿتٌذ.  ییاحؼبع سّب یبئؼگیکٌٌذگبى ثب  اص ؿشک  یگشٍّ

 ییسّ ب  ،یهلضٍهبت قب  ذگ  ّب ٍ اص دغذغِ ییسّب ، ثبسداس  ّب دغذغِ

 هـ کلات اص  ییسّ ب  ،یاص ًبپ بک  ییسّ ب  ّوؼ ش،  یهٌف    ّب اص ٍاکٌؾ

 کشدًذ. یه  شیاحؼبع پ یگشٍّ اهب ،... یخؼوبً

 یبئؼگی   دٌّذُ هَاخِْ ثب  لائن ّـذاس

ّوشاُ ثب ؿشٍ   یگبّ یبئؼگیٍسٍد ثِ  :یائسگیدر  یجسمان راتییتغ

 (.16) اػ    بث   ید هضهي هث  فـبسخَى ٍ  ّب  وبسیث یاثتلا ثِ ثشخ

 ٍ یهفص  ل  دسدّ  ب اػ  تخَاى ٍ یکٌٌ  ذگبى اص پ  َک هـ  بسک  یگ  بّ

 یبئؼ گ یثع ذ اص  »گف     یه  ا ػبلِ 56ثشدًذ. خبًن  یسًح ه یاػتخَاً

هَق ع   یخـ ک  ٍ یاػ تخَاً   دسدّب ٍ یگشگشفتگ ؿذم.  یار یلیخ

 .«کشدم ذایپ یکیًضد

 ج بت یاػ تفبدُ اص تشک  ؿ به   یهختلف  ّب سٍؽ کٌٌذگبى هـبسک 

 ٍسصؽ، ٍ یک   یضیف  ی   فعبل د   بت،یشق  ّ   ب ٍ ً   َؽ دم ،یبّی   گ

  یشیه ذ   ث شا  سا یا تقبدات ه زّج  ثِ ثبٍسّب ٍ ِیتک ی،دسهبً َّسهَى

 ضی  ً بىی  ّوتب بتی  تدشث اصاػ تفبدُ   .کشدً ذ  یه   اتخ بر  یبئؼگی  لائن

. اه ب  ذیگشد یه یهثجت حیهَاسد ثب ث ًتب اکثش دسکِ  ثَد،  گشید ساّکبس

 خ َد  یبئؼ گ ی اص  ٌذیًبخَؿ ب    تدشثِ ،هـبٍسُ هَسد بىیّوتب یٍقت

 .داؿ  یبئؼگی اص صًبى دسک ثش یهٌف اثش ،تعبهلات يیا داؿتٌذ،

 اصکٌٌ ذُ   صً بى هـ بسک    ی:بئؼ گ یدس  یاختوب  -یسٍاً شاتییتغ

 یبئؼ  گیدٍساى  اص یًبؿ  ٍ اض  غشاة  یافؼ  شدگ ،یاخ  تلالات سٍاً  

ِ  51خبًن  .داؿتٌذ  یؿکب ثع ذ   ،ؿ ذم  ذیؿ ذ  ُافؼ شد »گف      ا ػ بل

 یل  یخ»ک شد   یاظْ بس ه     ا ػبلِ 67   کٌٌذُ ؿشک  «.ثذتش ؿذ یبئؼگی

کشدُ ث َدم. دٍػ   داؿ تن ّو ؾ      ذایپ ی صج  پشخَس .ثَدم ی صج

 «.ذیلشص یدػتبم ه ،کٌن ِیگش

   یطلب تیحما

 بفتيی   بىی  پب ٍ یبئؼ گ یدًج ب   ِ ث   یخٌؼ هـکلاتار بى داؿتٌذ کِ  صًبى

ّوؼش اص خولِ تعبسض بت    ثشا  یّشاع اص کبّؾ خزاث ٍ  دٍساى ثبسٍس

 ًق ؾ  تعبسضبت يیا ح  دس بىیاعشاف ٍ ّوؼش  یحوب کِ اػ دٍساى  يیا

ِ  52   کٌٌ ذُ  . ؿ شک  داسد ییػضا ثِ داسُ آدم دٍػ    »گف     یه    ا ػ بل

ِ یه اًگبس ً ِ اًگ بس   ،یچیکٌِ اهب ؿَّش هي ّ تؾیؿَّشؽ حوب خ َة   گ 

ب خَة ا يیا یچ یعٌی  «.گِید ٌِیّو. گِید بدیه ؾیّوِ پ  ثشا يیاداّ

 یخودمراقبت

 ٍ و بت یدٍساى ث ب ًبهلا  يی  دس ا صً بى  :یبئؼ گ یتغبثق ث ب    تلاؽ ثشا

، سٍث شٍ   اصخول ِ حؼ شت اص دػ   دادى ث بسٍس      بدی  ص  ّب چبلؾ

. اػ    یبئؼ گ یتغ بثق ث ب     تلاؽ ثشا هؼتلضم شاتییتغ يیؿًَذ. ا یه

  ث شا  ٍ ذاسی  پب ٍ ًشه ب   ظیؿشا آٍسدى ثذػ   ثشاکٌٌذگبى  هـبسک 

 یصًذگ  بدات اصلاح ٍ یبئؼگی  لائن  یشیهذ ثِ هدجَسثْتش  یصًذگ

خَاػ   ث ِ    یکِ ه یّش حبلت»گف    ا ػبلِ 49   کٌٌذُ ؿشک  .ثَدًذ

    کٌٌ  ذُ ؿ  شک  ث  ِ ًظ  ش «.گ  شفتن  یصٍد خل  َؽ سا ه   ضُی  ّو  ن ثش

 ت ش   سا ساح    یبئؼ گ یؿ ذ هـ کلات    یثب  ث ه     ؿبد»  ا ػبلِ 54

  «.تحو  کٌن

هقبثل ِ ث ب     ث شا کٌٌذگبى  ؿشک  ثِ ًظش: اصلاح سفتبس  تلاؽ ثشا

 اتخبر ٍ یصًذگ هَخَد  یٍضعدس  یشاتییتغ دبدیا ی،بئؼگیهـکلات 

  ّ ب   ی  هث  اًدبم فعبل یثْذاؿت  سفتبسّباًدبم  ػبلن ٍ یصًذگ ػجک

ٍ  هص شف هکو     ػ بلن،  ییغزا نیسط ،یکیضیف    پشًٍ ذُ   یتـ ک  ّ ب 

    کٌٌ ذُ  ؿ شک   .ث َد دس هشاکض خبهع خذهبت ػ لاه  لاصم   یثْذاؿت

 یپبّبم ٍقت یخـک یحت .خَثِ یلیخ ، سٍ بدُیپ» :گف  یه  ا ػبلِ 58

ػ ب     نیاگش ً   ـِ،یاًگبس دسدؽ پخؾ ه ـِیکٌن ثْتش ه یه  سٍ بدُیپ

   «.سٍص سا آسٍهن کٌن دٍ  سٍ بدُیپ

 شیسٍص ؿ   کٌن ّش یه یػع» :گف  یه  ا ػبلِ 48   کٌٌذُ هـبسک 

ِ  ّن سا سٍغي ًٍوک  .ثخَسم  ػجض ٍ هبػ  ٍ  هص شف  ک ن  ذی  ثب ک 

    کٌٌ  ذُ هـ  بسک . «خٌ  ذد یه   ٍ گزؿ  تِ اصه  َى یػ  ٌ گ  ِید نیکٌ  

ّ  ٍ يیت به یٍ یه َلت  کی یؿج یٍقت اص» :گف  یه  ا ػبلِ 56  کی   یه ب

  ا ػبلِ 52 ِیؼبًؼیل   کٌٌذُ ؿشک . «ثْتشُ حبلن خَسم یه  د  يیتبهیٍ

خ َسم دسد   یه   یسٍغي هبّ ٍ نیضیهٌ ٍ نیکِ کلؼ ییسٍصّب» ثیبى کشد

 «.ؿَد یهفبصلن کوتش ه

 ،یه زّج  هختل ف  هشاػ ن  اًد بم  :اًدبم دادى یا وب  هزّج د ب ٍ

 دس حض َس  خوب   ،  ًو بص  ،یگشٍّ   یه زّج   ّب هٌبػج  دس ؿشک 

ِ  هثج    شیثثت   خذا، ثب استجبط ؾیافضا ٍ بستیص ٍ هؼدذ  ث ش  ییػ ضا  ث 

 55   کٌٌ ذُ  کٌٌذگبى داؿ . ؿ شک   دس هـبسک  یبئؼگی ثب  ػبصگبس

پٌ بُ   خ ش سٍص دس آخًَن هغوئٌن کِ ت ب   ید ب ه یٍقت»گف   یه  ا ػبلِ

ثِ هؼ بئ    ىسٍ آٍسد یبئؼگی اص ثعذ. افتذ یًو  اتفب  ثذ خذا ّؼتن ٍ

 «.کوکن کشد یلیخ یهزّج

 دس اعلا  بت  کؼ ت   ی  اّو دسک :اًتق ب  اعلا  بت   خؼتدَ ٍ

 اص صً بى  یرٌّ    ی  تحل ٍ ِی  تدض ث ب  یویهؼتق استجبط یبئؼگی   ٌِیصه

ِ  .داسد یبئؼ گ ی   ذُیپذ  کؼ ت  ،کٌٌ ذگبى  ؿ شک   اص یگشٍّ   ًظ ش  ث 

    کٌٌ ذُ  . ؿ شک  کٌ ذ  یه  کو ک   یبئؼ گ یاعلا بت ثِ تغبثق آًبى ث ب  

اػ تفبدُ   یل  یخ گ شاى ید بتیاص تدشث هي» :گف  یه  ا پلوِیػبلِ د 56

داسُ. اعلا   بت   ا چ  ِ ساُ چ  بسُ یدًٍؼ  تن چ  ِ هـ  کلات یک  شدم ه  

 .«خَسد دسدم ثِ یلیخ کبًنیًضد
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َ   ث شا » :گف  یه  ا ػبلِ 53   کٌٌذُ شک ؿ اعلا  بت    خؼ تد

 یآهَصؿ    ّب دس کلاع. کشدم  بدیتلاؽ ص یبئؼگیهختلف دس هَسد 

 ذمید کٌن یه ؿشک  ّب کلاع دس یٍقت کشدم یه احؼبع. مشدؿشک  ک

 .«ـِیه ثْتش حبلن ٍ ـِیه ثبصتش

اًتق ب  اعلا  بت ث ِ    : »گف  یه  اِ یؼبًؼیل   ػبلِ 56   کٌٌذُ ؿشک 

 «.ثـِ ثْتشحب  خَدم  ـِیثب ث ه گشاىید

 

 بحث

ِ   ّب بفتِی عجق دسک اف شاد اص   ٍ یبثی  اسص یچگ ًَگ ، حبض ش    هغبلع 

 َاه     هتف بٍت ث َد.   گشیک ذ یدس افشاد هختلف ث ب   یبئؼگی   ذُیپذ

 یبثی  اسص يیا ثش یّوضهبى صًذگ عیاص ٍقب شفتيیپز شیثثت ّوبًٌذ  هتعذد

ٍ اض غشاة دس   یافؼ شدگ  ،یگزاس ث َد. اخ تلالات سٍاً    شیثثدسک ت ٍ

 ،حبضش پظٍّؾدس  (.17) اػ  ثشؤه یبثیاسص يیا ثش ضیً یبئؼگیدٍساى 

کشدًذ.  یه  شیاحؼبع پ یگشٍّ ٍ  احؼبع آصاد ی،بئؼگی ثب یگشٍّ

ثِ ّو یي   ّن ،Ngai (18) ٍ Berterö (19)   هغبلعِ دسصًبى  یبثیاسص

 داؿ تٌذ،   ک ِ احؼ بع آصاد    اف شاد  حبضش   هغبلعِ دس. ثَد صَست

 سا  کوت ش    کٌٌ ذُ   لائن ًبساح  ٍ داؿتِ یبئؼگی ثب  ثْتش  ػبصگبس

 یٍ اختو ب   یسٍاً  ی، خؼ وبً   یٍض ع  اص اف شاد  يیا .کشدًذ یه حغ

 ث ب  ضی  ًکٌ گ   ٌّگ دس ّوکبساى ٍ Li   هغبلعِ .ثَدًذ ثشخَسداس  ثْتش

 (.26ثَد ) ّوؼَ بفتِی يیا

سا    لائ ن کوت ش   ،ًگ شؽ هثج      افشاد داسا ب،یاػتشال دس یقیتحق دس

ت ش کٌ بس آهذً     یبئؼگیثب  ٍ داؿتٌذ  اػتشع کوتش تدشثِ کشدُ ٍ  (.21) ذثْ

ٍاک ٌؾ  ی، بئؼگیًگشؽ صًبى ًؼج  ثِ  ضیّوکبساى ًٍ  Aaronثِ ًظش 

ث ب    ػ بصگبس  ضی  ًحبضش،    هغبلعِ عجق(. 22) ثَد کشدُ يییآًبى سا تع

 کٌت ش   دس ییتَاً ب  ؾیًگ شؽ هثج   ث ب اف ضا      دس افشاد داسا یبئؼگی

ٍ     فشادا .ثَد ّوشاُ هـکلات بی ّب دبىیّب، ّ تکبًِ  اص ک ِ ؿ بد ثَدً ذ 

 یبئؼ گ یت ش ث ب    ساح    یل  یکشدً ذ، خ  یاػتفبدُ ه یبّیگ  ّب ًَؽ دم

 شیی  ي تغی  ّب ا آى. سا تدشثِ کشدُ ثَدًذ  کوتش یًبساحت ػبصگبس ؿذُ ٍ

ِ  ِ سا ث ِ یپز یقبث   اختٌ بة اص صً ذگ   شیغ  ا  ٌ َاى هشحل   .ثَدً ذ  شفت 

 دس  ا (. هغبلع23ِ) ثَد ّوؼَ هغبلعِ يیا ثب ضیً Lia ٍ Eden ػتبٍسدد

  ی  َّ شیی  تغ ٍ یبئؼ گ یاص  یًبؿ   شاتیی  تغ شؽیپز ضیً یَاًیصًبى تب

 (. 24) ذیرکش گشد یبئؼگیثب   ػبصگبس یثذًجب  آى اص اصَ  اػبػ

  بصّ  بیًگ  شؽ صً  بى، ً ٍ ذگبُی  د داد، حبض  ش ًـ  بى   هغبلع  ِ

 حی. عج ق ًت ب  کٌذ یهـخص ه یبئؼگی ثب  آًبى سا دس ػبصگبس یؿخص

دس  شییتغهث  یبئؼِ، صًبى  یصًذگ هختلف دس شاتییتغ حبضش،   هغبلعِ

اص  بئؼِیّب ٍ اًتظبسات فشد  خَاػتِ شییّب، ثب ث تغ  یٍلؤّب ٍ هؼ ًقؾ

صًبى  دس  یثِ حوب بصیً  یدل يیّو ثِ .ؿَد یٍ خبهعِ ه بىیخَد، اعشاف

ِ  حی. عجق ًتببثذی یه ؾیافضا بئؼِی ِ     هغبلع   ٍ بتی  تدشث   حبض ش، اسائ 

 یث ِ  ٌ َاى   بهل    یاختو ب   ٍ یتعبهلات خ بًَادگ  دس بىیاعشاف یّوذل

 یبئؼ گ ی شؽیپ ز  آساهؾ ٍ دبدیا ٍ ییتٌْب کٌٌذُ دس سفع تشع ٍ  یحوب

 ؿ ذُ  یًگشؽ هٌف   ثِ هٌدش  ،ی. اهب  ذم حوبثَدثش ؤثب آى ه  ػبصگبس ٍ

   .داد یقشاس ه شیثثسا تح  ت یبئؼگیثب   ػبصگبس ٍ یصًذگ  یفیک ٍ

 به     یبئؼ گ یث ذًجب    صً بى دس  احؼبػبت شییتغ، حبضش   هغبلعِ دس

 ذُی  گشد یاختو ب    ّو ذسد  ٍ ییگشا  به  هشدم تعبهلات ٍ شیهؼ دس شییتغ

ثب  ث   ضیً ذیهف یػشگشه .دادُ ثَد ؾیسا افضا یثِ تعبهلات اختوب   یتوب ٍ

تش صًبى ثب   ػبصگبس ٍسٍد ث ِ اختو ب     ،اص صًبى  بسیثؼ .ؿذُ ثَد یبئؼگیثْ

کبس ٍ یسا  به  ػشگشه  .کشدً ذ  یرکش ه   یاص افؼشدگ  شیخلَگ  ثشا  ساّ

 (.  25) ثَد ّوؼَ بفتِی يیا ثب ضیًٍ ّوکبساى  وبصیس   هغبلعِ

ِ  عجق ّ  حبض ش،    هغبلع  ّ   یگ ب  یبئؼ گ یه َسد   دس ی  ذم آگ ب

دس هَاخْ ِ   ی بعف -یٍ ثشٍص  لائن سٍاً شؽیتَاًذ ثب ث  ذم پز یه

ِ  یبئؼگی ثب ػبصگبس   ولی ساّکبس اػبع، ثش ایي .گشدد یبئؼگیثب   ث 

ک ِ دس    اف شاد  يی  ا   لاٍُ ث ش   .ث َد  ٍ اعلا بت آگبّی آٍسدى دػ 

 گ شاى یث ِ د  ضی  اعلا بت خَد سا ً ؿشک  کشدُ ٍ یآهَصؿ  ّب کلاع

ّ  ب دس  آى .ثشخ  َسداس ثَدً  ذ  ث  بلاتش  ، اص ػ  بصگبسًوَدً  ذهٌتق    

ِ تش ثَدًذ.  هَفق ضیػبلن ً یػجک صًذگ  یس ب ٍ یخَدهشاقجت    هغبلع 

Yang ( 24) ٍ ّوک  بساىٍ Khandehroo ٍ ً يی  ا ث  ب ضی  ّوک  بساى 

 (.  26) ػَ ثَد هغبلعِ ّن

 ، ثش ث ش ػ بصگبس  ؤ َاه   ه    اص گشید یکی حبضش،   هغبلعِ عجق

 ٍ هؼ دذ  دس حض َس  ،یه زّج  هختل ف  هشاػ ن  اًد بم  .ثَد  داس يید

 ٍ  ػ بصگبس  ث ش  ییػضا ثِ هثج  شیثثت خذا، ثب استجبط ؾیافضا ٍ بستیص

ِ ی صً بى  یسٍاً   -یسٍح  یٍضع ثْجَد  يی  ا دس کٌٌ ذُ  ؿ شک     بئؼ 

 اص ٍ یتش هشاػن ه زّج  اًدبم ساح  تش ٍ هؼبفشت ساح  .داؿ  هغبلعِ

ِ  هشث َط   ّ ب  دغذغِ سفتي يیث ِ یهبّ   بدت  ث  ًگ شؽ هثج   ث ِ     ،بً 

 .ثَد کشدُ کوک یبئؼگی ثب  ػبصگبس ثِ ٍ دادُ ؾیافضا سا یبئؼگی

 صً بًگی،  َّی    تْذی ذ  ٍ  شی  پ احؼ بع ، حبضش   هغبلعِ عجق

ِ  صً بى  صیشثٌبیی هـک   .ث َد  یبئؼ گی  ث ب   ػ بصگبس  فشایٌ ذ  دس یبئؼ 

 (.27) ثَد ّوؼَ هغبلعِ يیا ثب ضیً ّوکبساى ٍ  افقش   هغبلعِ

  بدآٍسی  ثَد ک ِ   يیپظٍّؾ ا يیا  ّب  یهحذٍد اص :ها تیمحدود

 ٍ اص صً بى آصاسدٌّ ذُ ث َد    یگشٍّ    ثشا یبئؼگیهـکلات  ٍ بتیتدشث

 کشًٍ  ب،  و  بسیٍخ  َد ث يیّوچٌ   ک  شدى آى ًجَدً  ذ. ث  ِ ث  بصگَ  ی  هب

ِ  ٍ یثْذاؿت  ّب پشٍتک  ؿ ذى دس   و بس یت شع اص ث  ٍ یاختو ب     فبص ل

 .ذیّب گشد سًٍذ اًدبم هصبحجِ  هٌدش ثِ کٌذ کٌٌذگبى، هـبسک 

 

 گیری نتیجه

 ث ب   ػ بصگبس  دس هختل ف   َاه     ی  اّو بًگشی  ث هغبلعِ، ایي ّب  یبفتِ

 ٍ فشصً  ذاى، ّوؼ  ش ٍ  ی  حوب ؾیاف  ضا هثج   ، ًگ  شؽ .ث  َد یبئؼ  گی

ِ یصه يی  دس ا یآگبّ ؾیافضا ٍ یاصلاح ػجک صًذگ ّوؼبلاى،  ِی  تک ٍ ٌ 

ِ  تَاًذ یه یٍ ؿشک  دس تعبهلات اختوب  یٌید  ثش ثبٍسّب   ػ بصگبس  ث 
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 -دسه بًی  هـی خظ تذٍیي دس تَاًذ هی ّب بفتِی يیا .کٌذ کوک یبئؼگی ثب

ِ  بثییدػ ت  لِیٍػ   يیثذ تب .ؿَد اػتفبدُ یبئؼِ، صًبى هشاقجتی  ٍ ػ لاه   ث 

 .گشدد حبص  کـَسهبىدس  یبئؼِ صًبى ـتشیث سفبُ

ًگ شؽ هثج      د بد یا یچگًَگ ثش ٌذُیآ هغبلعبت گشدد، یه ـٌْبدیپ

  ی  حوب ؾیاف ضا  ٍصً بى    ّ ب   تَاًوٌ ذ  ؾیاف ضا  ٍ یبئؼگی ثِ ًؼج 

ث ب    ػ بصگبس  آً بى  دس ت ب  ثبؿ ذ  داؿتِ توشکض بئؼِیصًبى   ثشا یاختوب 

 .ذبًثشػ حذاکثش ثِسا  ذیخذ ظیؿشا

 

 تشکر و قدردانی

دس  یبئؼگیسا دس هَسد  خَد   کِ داًؾ ٍ تدشثِ یکٌٌذگبً هـبسک اص 

ػ لاه    خبهعکِ دس هشاکض   افشاداص  يیّوچٌ ٍ اًذ هب قشاس دادُ بسیاخت

 یهعبًٍ  پظٍّـ   یهبل  یحوب اصکٌٌذُ ثَدًذ ٍ   یهصبحجِ تؼْ  ثشا

ِ  بىی  پب اص یهقبلِ ثخـ يی. انیداًـگبُ ػپبػگضاس   دکت ش    دٍسُ   ًبه 

داًـ گبُ    ی  ثبؿذ ک ِ ث ب حوب   یػلاه  ه  ٍ استقب ذاؿ آهَصؽ ثْ

 .اػ  ؿذُ اًدبم (991819هـْذ )کذ:  ی لَم پضؿک
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Abstract 

Background: Menopause is associated with numerous physical, psychological and social manifestations. Adapting 

to it plays an important role in women's quality of life in the rest of their lives. This study was conducted with the 

aim of explaining women's views on adapting to menopause.  

Methods: This qualitative study was conducted using the content analysis method with in-depth semi-structured 

interview and sampling method, based on the goal of data saturation, with the participation of 30 women aged 45 

to 65 in Mashhad. The Data were analyzed using the Grandheim and Lundman method, and the scientific 

accuracy and the validity of the data were checked based on Guba and Lincoln criteria. 

Findings: The mean age of the participants in the present study was 52 ± 4. After analyzing the data, four main 

categories; Assessment and understanding of the individual from the menopause period, exposure to menopause 

warning signs, seeking support and self-care were extracted. 

Conclusion: Faced with menopause, women seek self-care and support by understanding and evaluating the 

created conditions in order to be able to adapt to the problems of menopause and the new situation created for 

them. The findings of this study can be used in health policy formulation. Treatment and care of menopausal 

women should be useful. 

Keywords: Adaptation; Compatibility; Menopause; Quality of life; Qualitative study; Self-care 
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