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Abstract 
The purpose of this study was to identify psychological 

empowerment strategies to cope with challenges 

during the COVID-19 pandemic through a systemic 

review of the related literature. The inclusion criteria 

for the reviewed sources were relevance of the topic 

and the date of publication. Therefore, the sources 

published since 2005 to 2020 were included. The data 

collected up to the point of saturation from sources 

addressing the strategies for psychological 

empowerment to cope with challenges associated with 

respiratory diseases. The data was analyzed using the 

content analysis method. Data analysis method was 

performed using NVIVO software version 10. The 

results showed that the strategies for psychological 

empowerment for managing the pandemic challenges 

included five primary themes. The 5 primary themes 

emerged from the results were: self-care, attitude 

change and improvement, self-mastery, knowledge 

sharing, and keeping to healthy routine. Moreover, 78 

open codes emerged from the analysis.  

Keywords: Self-Care, Attitude Change, Self-Mastery, 

Knowledge Sharing, COVID-19, Empowerment  

 دهیچک
شناختی هدف از پژوهش حاضر، شناسایی راهبردهای توانمندسازی روان

روش پژوهش بود.  2019فردی در رابطه با مدیریت ویروس فراگیر کرونا 
کاربردی و برحسب گردآوری اطلاعات، اسنادی  -از نظر هدف، بنیادی

محیط  های مرور سیستماتیک و فراترکیب نزدیک است.بوده که به روش
اول در زمینه راهبردهای توانمندسازی  پژوهش شامل منابع دست

ریوی و از شیوه  -های تنفسیشناختی افراد در برابر شیوع بیماریروان
ملاک ورود عمل آمد. ها برای انتخاب نمونه استفاده بهاشباع نظری داده

های توانمندسازی پژوهش، شامل کلیه مقالاتی بود که از مضمون به
شناختی برخوردار بودند و ملاک خروج، مقالات از پژوهش دربرنداشتن روان

های ناشی از مضمونشناختی، دربرنداشتن های توانمندسازی روانمضمون
 بوده است. 2005های واگیردار، انتشار مقاله کمتر از سال های بیمارینگرانی

های وجو در پایگاهمنابع در دسترس دست اول و جست با مراجعه به
 اینترنتی مختلف، تمامی اطلاعات در دسترس مرتبط و مربوط به

ی واگیردار مثل کرونا هاشناختی افراد در برابر بیماریتوانمندسازی روان
تا  2005یا سایر بیمارهایی قابل انتقال در گستره زمانی  2019ویروس 

شیوه تحلیل مضمون صورت ها به تحلیل داده انتخاب شدند. 2020
 10نسخه NVIVO افزار ها با استفاده از نرمپذیرفته است. تحلیل داده

راهبردهای طور کلی نتایج پژوهش نشان داد، انجام شده است. به
یروس فراگیر کرونا شناختی فردی در رابطه مدیریت وتوانمندسازی روان

شامل پنج کُد انتخابی )خودمراقبتی، تغییر و بهبود نگرش، تسلط  2019
گذاری دانش و اطلاعات، رعایت مسائل بهداشتی(، اشتراکبر خود، به 
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 مقدمه
مرگبار  روسیشده که توسعه و یادهیعد مشکلات شدن داریو پد یمنظیببه منجر  ،عتیدخل و تصرف بشر در طب

و اخبار  هاکه طبق گزارشچنان ؛است کرده خود ریگاز آن جهان را دامن یناش یهابیست که آسهاآنکرونا از جمله 
را در همه ابعاد  ایمردم دن یاست که زندگ یتا حد نیخود کرده و ا ریمنتشر شده در سطح جهان، اکثر کشورها را درگ

 2019 کرونا روسیو وعیش (2020 )هازل، اساس مطالعاتبررو کرده است. هروب یخطرات جد زیو ن هاتیبا محدود
 2019و  2003 یهاسال در بیترتهبوده که ب 2و مرس 1سارس دیشد حاد و یتنفس یهاروسیو خانواده همان از که

ساز در خطر روسیو نیا انتشار ن،یبنابراکرده است.  یو نگران تیه، افراد را دچار عصبکرد دایپ وعیش نیاز کشور چ
را  هاآنکه  یمسئله قرار گرفته تا حد نیالشعاع اافراد تحت یو روان یروح تیباعث شده که وضع ،گستره جهان

روزمره  یافراد، زندگ یشناختروان یختگیربرهم نیکرده است و ا یاز اضطراب، تنش، ترس و نگران یدچار حدود
 یادیز یهایروزمره همراه با نگران یباعث شده تا حرکت افراد در زندگ ،یعبارتبهرا دچار وقفه کرده است.  هاآن

 ،یخوردگسرما نیتربا کوچک یکه هر فرد یاگونهبه ،است را فراهم کرده یاریبس یموجبات وسواس فکر یحت ؛شود
جهان،  یشهرهادر سطح کلان ینگراندل و شیتشو نیشود. ایمو ترس  شیسخت دچار تشو ،عطسه و سرفه

از  یموج روس،یو نیتر اگسترده وعیاز ش یناش یهایزنشود. گرچه گمانهیممشاهده  شتریدر آن ب تردد لیدلبه
آمده شیپ اتقاق نیابه  یمثبت دگاهید دیبا ،حالنیااما با ؛است کرده لیجامعه و افراد تحم بهو اضطراب را  ینگران

 در یلادیم 2019 سال اواخر در که است درصد 3 تا 2 دیجد روسیو کرونا یکشندگ زانیم که دانست دیداشت. با
درصد و  10سارس  یکشندگ زانیکه م یدر صورت ،نام گرفته است وکروناین ایکرونا نام انِ به ،زین شد شناخته نیچ

 (.2020کوهن،) درصد بوده است 30مرس 
 دیجد یکرونا نیهم ای وکروناین وعیش زانیو م 4/1 مرس وعیش زانی، م2/1سارس  وعیش زانیم ،گریدطرفاز

 گستره در آن وعیش لیدلبهاما  ؛دیجد یکرونا روسیو یکشندگ خطر بودن نییخلاف پابردرصد است.  5تا  6/3
 ش،یاضطراب، ترس، دلهره، تشو .فراهم کرده است هاآن یبرا یشناختروانلحاظ بهرا  ییهاینگران ،یجوامع بشر

است. عدم توجه  19 یکرونا روسینوظهور و دهیاز پد یناش یو روان یموارد، مشکلات روح لیقب نیوسواس و از ا
 یجسمان یمارهایروزمره افراد، ب یشود که علاوه بر مختل شدن زندگیمموجب آن  ،یشناختروانمشکلات  نیچن به
 بهکه افراد  ییمارهایاز ب یبخشکه  چنان ؛شود داریپد افراد در یروان و یروح تیوضع یختگیربهم یپ در یگرید

فشار خون  یماریببه که منجر  استحد ازشیمثل اضطراب ب یتنروان یهایماریشوند از نوع بیممبتلا  هاآن
 یکرونا روسیو تیریمد یمؤثر برا یراهبرد ،یفرد یشناختروان یرسد که توانمندسازیمنظر به ،رونیاشود. ازیم

نفس خود را بهبود بخشند، بر افراد کمک شود تا احساس اعتمادبهبه معناست که  نیا به ،یتوانمندسازاست.  19
انجام  یرا برا هاآن یدرون یهازهیو انگ جادیا تیشور و شوق فعال ،افراد در و شوند رهیخود چ یو درماندگ یناتوان

توماس و ولتهوس بار توسط  نیاول یبرا ،یشناختروان یتوانمندساز (.1381 ،یزدانییاورع) نمود جیبس فهیدادن وظ
)احساس  یستگیشا -2 ؛احساس با ارزش بودن()داشتن  یدارامعن -1مطرح شده و شامل چهار بعُد است:  (1990)

                                                           
1. sars 

2. mers 
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( و یشغل یهاتی)احساس استقلال داشتن استقلال در فعال یخودمختار -3 ؛(یشغل تیدر انجام فعال یخودکارآمد
 یتوانمندساز .است( آن جینتا و اجرا ،یاحرفه یدر اثرگذاشتن بر راهبردها یی)درک افراد از توانا یاثرگذار -4

خود  یسلامت یهمواره برا یستگیو شا بودن باارزش احساس قیطر از که شودیم موجب ،یفرد یشناختروان
در  یمعامل مه ،داشتن نگرش مثبت .(1395 زاده،یو قل یاقدام، کوهزادهیعل)کند  استفاده رانهیشگیپ اقدامات از

 کردیرو یاصل رطبقاتیاز ز یکیعنوان به ،مثبت تفکر و ینیبخوش ،نگرش مثبتاست.  یشناختروانبهبود مشکلات 
شناسی شناسی تحول، روانای را در حوزه روانجایگاه ویژه ،که در طی یک دهه اخیر مثبت است یشناسروان

 به ،مثبت تفکر ای ینیبخوش (2000) پیترسوناز نظر  خود اختصاص داده است.بهبهداشت روان  خانواده و
تفکر  ای ینیبخوش ،گرید یانیببه هستند. انتظارمورد مثبت یامدهایپر آن معمولاً د که دارد اشاره یریگجهت

رای یی بهاو نقشه هستند گشابین، مشکلافراد خوش .است دگاهید نیتردوارانهیاتخاذ ام به لیمثبت، متما
ل و مشکلات ئاشود فرد در حل مسب میموج ،ودن خه ایکنند کت طراحی کرده و سپس طبق آن عمل میفعالی

دیگران  بهخود نگیرد و نسبت بهحالت انفعالی  ،ل و مشکلاتئل کند و در مقابل مساتر عمزندگی موفق در
 ،تسلط بر خود (.1392 ن،یزریعبد و یسردار، پناهنده، سنگرپور پورسردار،) نگرش مثبت بیشتری داشته باشد

کنترل خود در  ییتوانا یمعنابه ،خودتسلط بر  است. یفرد یشناختروان تیبهبود وضع یبرا یگریعامل مهم د
، اهداف «مسلط بر خود»فرد  کیخود را دارد.  شدهنییسمت اهداف تعبهو حرکت آگاهانه  هاتیوضع یمتما

 متمرکز و آگاهانه یهاتیفعال انجام یبرا ازینمورد یاز نظم و انضباط کامل فرد و شناسدیم یخوببهخود را 
 یتسلط بر خود تلق یمؤثر برا یرا روش یآگاهشناسان، ذهنروان .است برخوردار تیموفق ریمس یط یبرا
 شیفرد از افکار و احساسات خو ،کمک آن بهدهد که یمامکان را  نیا ،یآگاهذهن .(2010 نولدز،یر) کنندیم

کند که با آن فرد یم فیتوص یرا روش یآگاهذهن ،(2010) شیپار .خود را اعتلا بخشد یستیآگاه شود و بهز
 کی: بالقوه یروسیوضد یهاتیبدن بر فعال یمنیاثرات ا (2006پون و همکاران )مطالعات  .ابدییمبر خود تسلط 

سارس حائز  از جمله یروسیو یهاعفونت از یریجلوگ یبرا دیمف یمنیا ستمیس اثرات داد نشان ،یخودکنترل مطالعه
در رابطه  گریکدیدانش و اطلاعات افراد با  یگذاراشتراک بهبا  ،یفرد یشناختروان یتوانمندساز ،زیناست و  تیاهم

 ینشان داد، توانمندساز (1394) ییکلااریم یصمد و ییارکلایم یپور، صمدیقل مطالعاتکه  چناناست. 
 و یسلطان یدهقان ض،یفمطالعات  با هم دارند. یرابطه معنادار ،دانش یگذاراشتراک بهو ابعاد  یشناختروان
 به کارکنان اثرگذار است. یشناختروان یبر توانمندساز ،دانش یگذاراشتراک به ندنشان داد ،(2019) زادهیفارس

روش  نیو دانش افراد بد یآگاه زانیم ،جهینت در که شده افراد انیم دانش میتسه بهمنجر  ،دانش یگذاراشتراک
با ملاحظات  19-دیوکو روسیو به ابتلا از یریشگیپ ،(2020) یسازمان بهداشت جهان هیانیاساس ببر .ابدییمبهبود 
-دیکوو به ابتلاکنند، احتمال  تیرا رعا یکه افراد مسائل بهداشت یکه در صورت ینحوبه ؛در رابطه است یبهداشت

در افراد، مسئله  ییهاینگران جادیا و کرونا روسیبا وجود دغدغه گسترش و ن،یبنابرا .ابدییمکاهش  هاآننزد  19
شهروندان در رابطه با  یشناختروان یتوانمندساز یراهبردها یریتفس یاست که الگو نیحاضر، ا پژوهش یاصل
 کرونا کدامند؟ ریفراگ روسیو تیریمد

و  هاچالش 19-دیکوو روسینشان داد، با انتشار و (2020 ،هاسو و تانگ کو، شو، ،یلا) پژوهش جینتا
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 روسیدر رابطه با و (2020) یسازمان بهداشت جهان یهاهیتوص از یکیوجود آمده است. هافراد ب یبرا ییهاهغدغد
 یاساس، توانمندسازنیابر نیبنابرا ؛اوست یروان بهداشت نیتأم و ماریب هیحفظ روح به، کمک 2019 دینوپد یکرونا
  برخوردار است. یاژهیو تیاز اهم 19-دیکوو روسیو وعیدر برابر ش یفرد یشناختروان
 یخودمراقبت ،یو تنفس یعفون یمارهایب به ابتلا از یریشگیمنظور پبه یشناختروان یسازتوانمند ابعاد از یکی

داشتن اضطراب و از  یجابهنشان داد،  (2017 ب،یپورحب خوشبخت و -یفلاح ،یشاهبولق ان،یفتوک) مطالعاتاست. 
استفاده  یزندگ طیمح تیو کنترل وضع درست یبهداشت ستمیس کیتوان از داشتن سیم ،یفرد هیدست دادن روح

د، نیمراقبت نما یطور جدهکه افراد از خودشان ب ینشان داد، در صورت (2019 و همکاران، زو) پژوهش جینتاکرد. 
 ،یبهداشت جهان سازمان) یهاهیوجود ندارد. براساس توص 2019 یکرونا روسیو به جهت ابتلا به ینگران یجا

 ،یمراقبتخود. است لازم 2019 یکرونا روسیو به یاز ابتلا یریشگیپ یبرا یمسائل بهداشت تیرعا بهتوجه  (2020
مرکز کنترل ؛ (2020) نییکو و لوی، دمالچ؛ (2013 کالدر،) مطالعات رببنا شود.یمبدن فرد  یمنیا ستمیس تیموجب تقو

 هاآن یشناختروان یبا توانمندساز 19-دیکوو روسیبهبود نگرش افراد در رابطه با و (2015) هایماریب یریشگیو پ
 و شده لیدلیجا و بیب یهاشیموجب برطرف شدن ترس و تشو ،معناست که بهبود نگرشنیدر رابطه است و بد

 نیورث و استدوک، گمنیسل مطالعات ربکند. بنایممره فراهم وزر یانجام زندگ یافراد برا یآرامش برا ،رونیااز
 یکینشان داد،  (2015) و همکاران براو مطالعات در رابطه است. ییگرامثبت دگاهیبا د ،یروان یتوانمندساز (2005)

داشتن ادراک  بهبود نگرش است. ردار،یواگ یهایماریب و روسیو دیتهد بهافراد  یروان یتوانمندساز یاز راهبردها
ویروس کرونای از  یریشگیپ یموجب بهبود نگرش برا ،و نحوه کنترل آن 2019 یکرونا روسیاز و حیدرست و صح

 است.  2019
 ینگران ز،ین و ستین افراد یتمامشامل  ،2019 کرونا روسیو بهنشان داد ابتلا  ،(2020) رنیگر پژوهشج ینتا

 کار بندند. هب را یریشگیپ ی، راهبردهاکه با درک درست از آن یشرط به ؛وجود ندارد
 به، 2019 یکرونا روسیافراد تحت بحران و یشناختروان یتوانمندساز یمؤثر برا یاز راهبردها یکی

تبادل اطلاعات  به گریکدیبا  یماساس منابع معتبر علبر دیاست که البته با یات بهداشتدانش و اطلاع یگذاراشتراک
 تیاساس اقدام کنند، وضعیب و هیرویتبادل اطلاعات ب بهدانش،  یگذاراشتراک به هیکه در سا یاقدام کنند. در صورت

 مطالعات (.2020 و سلامت، هایماریب کنترل و یریشگیپ یدفتر مل) شودیم یختگیردچار بهم هاآن یو روان یروح
شده  ادی روسیو یاز ابتلا هاآن یریشگیموجب پ ،نشان داد بالابردن سطح اطلاعات و دانش افراد (2020) گانیجرن

 شود.یم
 تسلط و آرامش حفظ د،یجد یکرونا روسیبرابر و مؤثر در یشناختروان یتوانمندساز یاز راهبردها گرید یکی

 یکرونا روسیبرابر و در جهان مردم شیتشو و اضطراب و دلهره انگریب (2020) نوشادو  خان مطالعات .است خود بر
شدت درک شده  نیارتباط ب ،یخودکنترل نشان داد ،(2020) ونگیچ و دو انگ،ی ،یلمطالعات شده است.  2019

  .کندیم لیرا تعد نیمردم چ نیو مشکلات سلامت روان در ب 2019کرونا  یماریب
 یمراعات مسائل بهداشت د،یجد یکرونا روسیمؤثر در برابر و یشناختروان یتوانمندساز یاز راهبردها گرید یکی

توان یم ،رداریواگ یهایماریکنترل ب یدفترچه راهنما بهنشان داد، با مراجعه  (2008) مانیه پژوهش جیاست. نتا
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 و همکاران دریاشنا مطالعات مصون شد. رداریواگ یهاروسیو خطر از وهیش نیرا مطالعه کرد و بد یملاحظات بهداشت
اقدامات کنترل  یاجرا هنگام وزود صیتشخ یطور مستمر براهب یهایبهداشت یهاینشان داد داشتن آگاه ،(2015)

 .است ازینعفونت مورد

 پژوهش اهداف
 و 2019کرونا  ریفراگ روسیو تیریبا هدف مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یهاابعاد و مؤلفه ییشناسا -
 . 2019کرونا  ریفراگ روسیو تیریبا هدف مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یارائه مدل مفهوم -

  روش
 یهاروش به که بوده یاسناد اطلاعات، یگردآور برحسب و یکاربرد -یادیبن هدف، نظر از پژوهشروش 
 سازیکپارچهی برای لیفراتحل مشابه ب،یفراترک روش از استفاده .است کینزد بیفراترک و کیستماتیس مرور
 است یفیک مطالعه ینوع بیفراترک .شودیم استفاده رییتفس و جامع هایافتهی جادیا منظوربه مطالعه نیچند
 در. کندیم یبررس را مشابه و مرتبط موضوع با گرید یفیک مطالعات از مستخرج هایافتهی و اطلاعات که
 ساخته پژوهش سؤال با هاآن ارتباط براساس و منتخب یفیک مطالعات از ب،یفراترک برای موردنظر نمونه جه،ینت
 .شودیم

 شده استفاده (2006) باروسو و یسندلوسک ایمرحله هفت روش از ب،یفراترک روش از یریگبهره منظوربه
کرونا  ریفراگ روسیو تیریبا هدف مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یمدل مفهوم به دنیرس برای .است

  .است شده یط پژوهش نیا در گام هفت 2019
 یتوانمندساز یهاابعاد و مؤلفه :از است عبارت پژوهش سؤال مقاله نیا در :پژوهش سؤال میتنظ اول گام

  کدامند؟ 2019 کرونا ریفراگ روسیو تیریبا هدف مد یفرد یشناختروان
 منتشر متون و مقالات روی مندینظام جویوجست مرحله، نیا در :مندنظام شکل به اتیادب مرور دوم گام

 یشناختروان ،یتوانمندساز) دییکل هایواژه برحسب. شد انجام ینترنتیا هایتیسا و مختلف مجلات در شده
 و مجلات داده، هایگاهیپا در یبررس و جووجست روس،یو تیریمد د،،یجد روسیو ،(2019 دیکوو ،یفرد

 .شد انجام گرجووجست موتورهای
 متون ایآ کندیم مشخص محقق جووجست ندیفرآ ابتدای در :مناسب متون انتخاب و جووجست سوم گام

 بار نیچند منتخب مطالعات مجموعه هدف، نیا به دنیرس منظوربه و ریخ ای باشدیم متناسب پژوهش سؤال با
 که شوندیم حذف ،ندارند یخوانهم موضوع با که یمتون و مقالات مرحله هر در و رندیگیم قرار ینیموردبازب

 .شدند انتخاب پژوهش عنوان با یسازگار براساس مقاله 15 در
 صورتبه را ندیفرآ در مانده یباق متون اطلاعات دیبا گام نیا در :متون اطلاعات استخراج چهارم گام
 یتوانمندساز یهابود که از مضمون یمقالات هیشامل کل ،پژوهش ملاک ورود به .شد آوریجمع خلاصه

 ،یشناختروان یتوانمندساز یهامقالات از پژوهش دربرنداشتن مضمون ،برخوردار بودند و ملاک خروج یشناختروان
بوده است.  2005انتشار مقاله کمتر از سال  ردار،یواگ یهایماریب یهایاز نگران یناش یهادربرنداشتن مضمون
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جو ومنابع در دسترس دست اول و جست با مراجعه به آمده است. 1ها در جدول آن سندگانیمقالات، نو نیعناو
افراد  یشناختروان یتوانمندساز اطلاعات در دسترس مرتبط و مربوط به یمختلف، تمام ینترنتیهای اگاهیدر پا

 2005 یزمان هقابل انتقال در گستر ییمارهایب ریسا ای 2019 روسیمثل کرونا و رداریواگ یهایماریدر برابر ب
 برداری شد. شیمتخصصان، انتخاب و ف یبا همکار 2020تا 

 و یمحور باز، یدهاکُ صورتهب شده استخراج یکدها مرحله نیا در :هاداده لیوتحلهیتجر پنجم گام
 یکُد انتخاب پنجشامل دست داده شده، کدُها هب یکدها یبنددسته براساس ،رونیااز .شدند یبنددسته یانتخاب

مسائل  تیرعا و دانش و اطلاعات یگذاراشتراک و بهبود نگرش، تسلط بر خود، به رییتغ ،ی)خودمراقبت
سطر مقالات و منابع، نخست کدگذاری توسط بهسطر هبا مطالع اند.کُد باز بوده 78و  یکُد محور 14 ،(یبهداشت

 گریکدیبا  ،دو کدگذاری نیا جیفن انجام و نتا استادانپژوهشگر و سپس کُدگذاری مستقل توسط چند نفر از 
صورت  یانتخاب یکُدهاو  یمحور یکدُها، باز یکُدها هیته ندیآفر ،در راستای اهداف آن، از پسشد و  سهیمقا
پژوهش براساس  ییروا شد. میترس یفی، مدل کمستخرجه یکُدها لیبراساس تحل ن،یبنابرا. رفتیپذ

 هاافتهیبودن  یواقعاعتماد به  زانیمعنا بوده که منیبد نیا و است رفتهیپذ صورت( یری)باورپذ یریاعتبارپذ
معنا که نیاست، بد رفتهیصورت پذ نانیشده است و اعتبار پژوهش براساس اطم نیکنندگان تأمشرکت یبرا

 نکلن،یگوبا و لده است )ش یپژوهشگران مشخص شده و بررس ریها توسط ساداده یریتکرارپذ افت،یدرجات باز
ها در داده یسوسازو هم یاستخراج شده از مقالات و مستندات علم یهاکه دادهنیا شتریب حیتوض (.1994

کدها، از کل  لیقرار گرفت که پس از جرح و تعد یشناسروان یمدرک دکتر یدارا تاداننفر از اس سه اریاخت
انتخاب شد.  نیشبکه مضام یسازو فراهم لیتحل یکد برا 78تعداد  تاًینها ه،یاستخراج شده اول یکدها 127

 معتبر بوده است. یعلم یهای اطلاعاتو بانک ینترنتیهای اگاهیپاها مراجعه به داده یآورجمع وهیش
 هایگام به خود، مطالعه در تیفیک حفظ از نانیاطم منظوربه گام نیا در محقق :تیفیک کنترل ششم گام

 تا اندکرده تلاش ،پژوهش نیا سرتاسر در محققان. کند دایپ نانیاطم هاآن حیصح انجام از تا گرددیبازم قبل
 زین سوم گام در. بردارند را شده اتخاذ هایگام مستند و مستدل روشن، فاتیتوص و حاتیتوض کردن فراهم با

 در. شد داده حیتوض خود جای در که است شده استفاده مندنظام و روشن ایهیرو از نامرتبط متون حذف برای
 برده کاربه نمناسب متون و مقالات کردن دایپ برای یدست و کیالکترون جویوجست استراتژی دو هر ضمن
 .است شده

 .شوندیم ارائه قبل مراحل از حاصل هایافتهی ب،یفراترک روش از مرحله نیا در :جینتا ارائه هفتم گام
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 عنوان نمونهبهمطالعه مستخرج مورد مقالات -1جدول 
 پژوهشعنوان  محقق سال انتشار جینتا ابعاد

 یخودمراقبت
 

 یو توانمندساز تبا بهبود سلام یخودمراقبت
 در رابطه است یشناختروان

در  یلامت با سلامت روانو سواد س یرابطه خودمراقبت یبررس زاده یقل و یکوه اقدام، زادهیعل 1395
 زیتبر شهر شهروندان نیب

مراقبت  یطور جدهکه افراد از خودشان ب یدر صورت
 روسیو به لاابت جهت هاآن یبرا ینگران یجا د،ینما

 وجود ندارد 2019 یکرونا

 نیچ از برگرفته دگاهید کی: 2019 روسیاختلال کرونا و زو و همکاران 2019

چشم، دهان و  یهامحافظات یبرا هااستاندارد تیرعا
 یو تنفس یعفون یمارهایاز ب یریشگیموجب پ ینیب
 شودیم

سازمان  یهایماریب یریشگیمرکز کنترل و پ 2015
 یبهداشت جهان

 یبستر مارانیب یو کنترل موقت از عفونت برا یریشگیپ یهاهیتوص
 (MERS-CoV) انهیخاورم یتنفس سندرم روسیو کرونابهمبتلا 

درست  هیخوب بدن که با تغذ یدفاع ستمیس کی
 هایماریتواند بدن را در برابر بیمفراهم شده باشد، 

 بخشد تیمصون

 بدن یمنیا ستمیس هیتغذ کالدر 2013

ضایت بینی )تفکر مثبت( بر سلامت روانی و رخوش بهبود نگرش
 دارد یاز زندگی اثر معنادار

 تأثیر خوش بینی )تفکر مثبت( بر سلامت روانی و رضایت از زندگی: و همکاران پورسردار 1392

 شناختی از بهزیستییک مدل روان

 ینیمثبت در اقدامات بال یشناختروان نی، دوک ورث و استگمنیسل 2005 است مرتبط ییگرامثبت دگاهید با ،یروان یتوانمندساز

تسلط بر خود با  یمؤثر برا یعنوان روشبه یآگاهذهن تسلط بر خود
 است مرتبط یشناختروان یبهبود توانمندساز

 یآگاهبر ذهن یلکرد در کاهش استرس مبتنعم یهاسمیمکان نولدزیر 2010

برابر  در جهان مردم شیدلهره و اضطراب و تشو
 است شده 2019 یکرونا روسیو

 یجهان جامعه بر روسیاثر کرونا و نوشاد و خان 2020

 به
 یگذاراشتراک

موجب  ،بالابردن سطح اطلاعات و دانش افراد
 شود.یمشده  ادی روسیو یاز ابتلا هاآن یریشگیپ

 وعیش وعیرابطه با ش در یماطلاعات بهداشت عمو یبروزرسان گانیجرن 2020
 کایآمر متحده الاتیا در 2019 یکرونا روسیو یماریب



 

 پژوهشعنوان  محقق سال انتشار جینتا ابعاد

 یشناختروان یدانش با توانمندساز یگذاراشتراک به دانش
 دارد یکارکنان رابطه معنادار

 با یعال آموزش در یروان یتوانمندساز بر دانش اشتراک ریتأث زادهیفارس و یسلطان یدهقان ض،یف 2019
 یسازمان حافظه واسطه

 یود توانمندسازببه بر یضمن دانش میتهس
 دارد. یکارکنان اثر معنادار یشناختروان

 کارمندان یتوانمندساز یشناخترواندر  یدانش ضمن مینقش تسه ییلویو حاج یعسگر ان،یمنور 2014

 یگذاراشتراک بهو ابعاد  یشناختروان یتوانمندساز
 با هم دارند. یدانش رابطه معنادار

 یگذاراشتراکبر فرهنگ  یشناختروان یتوانمندساز ریتاث یبررس ییکلااریم یو صمد ییارکلایم یپور، صمدیقل 1394
 ،وپرورش استان مازندرانمطالعه: کارکنان زن اداره آموزشدانش مورد

مراعات 
 یبهداشت

کنند،  تیرا رعا یکه افراد مسائل بهداشت یدر صورت
کاهش  هاآننزد  19 روسیکرونا و به ابتلااحتمال 

 ابدییم

 یشناختروان یهاو کاهش دغدغه یملاحظات بهداشت یسازمان بهداشت جهان 2000

 یطور مستمر براهب یهایبهداشت یهایداشتن آگاه
اقدامات کنترل عفونت  یاجرا هنگام وزود صیتشخ
 است ازیموردن

 MERS-CoVعفونت  یتحت بررس مارانیب یابیارز و همکاران دریاشنا 2015

 یهایماریکنترل ب یدفترچه راهنما بهبا مراجعه 
را مطالعه کرد و  یتوان ملاحظات بهداشتیم ،رداریواگ
 مصون شد رداریواگ یهاروسیو خطر از وهیش نیبد

 رداریواگ یهایماریکنترل ب یدفترچه راهنما مانیه 2008
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 هاافتهی
 موردمطالعه جامعه یشناخت تیجمع فیتوص( الف

 و 19 دیکوو روسیو تیریمد با رابطه در شده داده دستهب مقالات هیکل ،پژوهش نیا در موردمطالعه جامعه
 چهار تعداد نیاانتخاب شد. از  یورود یهامقاله براساس ملاک 15. است یفرد یشناختروان یتوانمندساز

 2005 یهاسال نیب مقاله پنج ،2015 تا 2011 یهاسال نیب مقاله چهار ،2016تا  2020 یهاسال نیمقاله ب
 .بوده است 2005تا  2000 یهاسال نیمقاله ب دو، 2010 تا

 هاداده لیتحل ندیفرآ( ب

در رابطه با  یفرد یشناختروان یتوانمندساز یراهبردها یانتخابو  یمحور، باز یکُدها -2جدول 

  2019کرونا  ریفراگ روسیو تیریمد
 یانتخاب کُد یمحور کُد باز یکُدها فیرد

 یمنیا ستمیس تیتقو شده یاز گوشت قرمز و فرآور یمنظور دوربه ییغذا میرژ 1
 هیتغذ قیطر از بدن

 یخودمراقبت
 فودهاو فست یکردنسرخ یغذاها 2
 یعیطبریغ یهایدنیو نوش بهاز مصرف نوشا یدور 3
 E گردو، بادام و پسته از منابع غنی ویتامین 4
 :کرد اشاره موارد نیا بهتوان یم ،هاکیوتیپروب یحاو ییمصرف منابع غذا 5

 ازیو پ یتره فرنگ ر،ی: مارچوبه، سجاتیسبز
 گندم، چاودار، دوسر، جو ا،ی: جو، لوبهادارتیکربوه یحاو ییمصرف منابع غذا 6

 نیریش ینیزمبیس و ینیزمبیس
 ای: دانه کتان و دانه چهایچرب ؛یوی، مرکبات، کهاتوت موز، ب،ی: سهاوهیمصرف م 7
 شب 10 ساعت از قبل خواب ساعت میتنظ 8

مثل ) یفرد رفتار تیریمد یخوردگاز سرما یمنظور دوربهسرد قرار نگرفتن  یدر معرض هوا 9
دهان  یگرفتن جلو

 هنگام عطسه و سرفه(
 سرفه ایدهان هنگام عطسه  یگرفتن جلو 10
 دهان و ینیصورت و ببه دنیدست نکش 11
 حتاجیما یکالاها و اجناس دیدر هنگام خر دستکش داشتن 12
 مسائل تیرعا هیبهداشت تغذ شده یداریخام خر ییکردن مواد غذا یعفونشو و ضدوشست 13

 و خارج از منزل یرستوران یکم کردن مصرف غذاها 14 یبهداشت
 زاتیحساس ییعدم مصرف مواد غذا 15
 شده یداریخر یهاوهیم یشووتسش 16
 یبهداشت فرد و سطوح ایبلافاصله بعد از هر نوع تماس با اش هامداوم دست یشووسشت 17
 خود اطراف سطوح مداوم کردن زیتم 18
 شوندیمطور مستمر استفاده هب که ییایاش مداوم کردن یضدعفون ای و زیتم 19
 استحمام کردن 20
 یزندگ طیبهداشت مح منزل ینییتز و لوکس لیوسا کردن یضدعفون و زیتم 21
 آشپزخانه طیکردن مداوم مح یعفونضد و زیتم 22
 یبهداشت سیکردن مداوم سرو یعفونضد و زیتم 23
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 یانتخاب کُد یمحور کُد باز یکُدها فیرد
 ادیاستفاده ز یکردن مداوم لوازم دارا یعفونضد و زیتم 24
 هاآن یو جدا نگهدار یکردن لوازم شخص یعفونضد و زیتم 25
و بهبود  رییتغ نفسبهاعتماد  مناسب و درست هیتغذ با بدن یمنیا ستمیس یارتقا 26

 بهنگرش 
 روسیو

 یبالابردن سطح دانش و اطلاعات فرد 27
 یفرد بهداشت تیرعا 28
  هیروح تیتقو 29
 نکات تیآن در صورت رعا یسازبرطرف و روسیاحساس حاکم بودن بر و 30

 یمنیا
 یادراک یبازساز یمنطقرینادرست و غ یهادیشک و ترد یسازبرطرف 31
 2019 یروناک روسیو وعیدرک درست از نحوه ش یاتلاش بر 32
 گذرا و یمقطع یماریب کیعنوان به روسیو نیا رشیپذ 33
 2019 یکرونا روسیو از حینظر در درک ناصحدیتجد 34
 2019 یکرونا روسیاطلاعات کسب شده از و یو بازساز یدهسازمان 35
  2019 روسیخانواده و خچهیمطالعه تار 36
 تر قیعم تفکر و شده کسب اطلاعات برابر در دیشک و ترد 37
 یزندگ به دیام علاقهمورد یکارها بهسرگرم شدن  38
 تماممهین یانجام کارها 39
  یقیموس به گوش دادن 40
 دیجد یهاکسب مهارت 41
 ورزش کردن 42
 دیجد یهادهیا بهفکر کردن  43
 یشیاندمثبت مدتکوتاه در 2019 یکرونا روسیشدن وبرطرف به دیام 44
 2019 یکرونا روسیمقابله با و یهاکشف راه به دیام 45
 2019 یکرونا روسیشدن وبرطرف با رابطه در یدیناام و أسیعدم  46
  ینکات بهداشت تیشرط رعا به 2019 روسیو به ینبودن ابتلا ریفراگ بهاعتقاد  47
 آگاه افراد برابر در 2019 روسیو بودن فیاحساس ضع 48
 تسلط بر خود یمیخودتنظ  انیو قل گاریمثل س یاتیاز مصرف مواد دخان یدور یتسلط بر خود برا 49
 سازآلوده و خطر یمعمو یهاطیاز مح یدور یتسلط بر خود برا 50
 کردن صحبت یبرا فاصله حد تیرعا و نیریفاصله گرفتن از سا یتسلط بر خود برا 51
 ممکن زمان کردن کوتاه با دیخر رفتار کردن میتنظ 52
 با حداقل کردن زمان ممکن یمعمو یهانامک در حضور رفتار کردن میتنظ 53
 طینامتناسب با شرا ییغذا یهااز هوس یدور 54
 یخودآگاه (ونیزی)تلو یمل رسانه از 2019 کرونا روسیو یژگیاز و یکسب آگاه 55
معتبر مثل وزارت  یرساناطلاع منابع از 2019 کرونا روسیو اخبار یریگیپ 56

 کشور یبهداشت، درمان و پزشک
  2019کرونا  روسیو یهایژگیو وعیدر رابطه با نحوه ش پژوهش 57
در رابطه با  یویو ر یتنفس یهایماریاز پزشکان متخصص ب یکسب آگاه 58

 2019 ییروناک روسیو
 یو تنفس یویر یهایماریدر رابطه با ب یمعمو یپزشک یهامطالعه کتاب 59
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 یانتخاب کُد یمحور کُد باز یکُدها فیرد
تبادل اطلاعات در بعُد  2019 یکرونا روسیو وعیاطلاعات در رابطه با درصد ش یگذاراشتراک به 60

 روسینحوه انتشار و
 یگذاراشتراک

 2019 یکرونا روسیو وعیش یهانااطلاعات در رابطه با مک یگذاراشتراک به 61 اطلاعات و دانش
 2019 یکرونا روسیو وعیاطلاعات در رابطه با سرعت ش یگذاراشتراک به 62
 2019 یکرونا روسیانتقال و یهااطلاعات در رابطه با راه یگذاراشتراک به 63
 2019 یکرونا روسیو دیتهداطلاعات در رابطه با افراد مورد یگذاراشتراک به 64
تبادل اطلاعات در بعُد  2019 یکرونا روسیکنترل و یهااطلاعات در رابطه با روش یگذاراشتراک به 65

 روسیکنترل و یلازم برا یهاتیاطلاعات در رابطه با حساس یگذاراشتراک به 66 روسینحوه کنترل و
 2019 یکرونا

 2019 یکرونا روسینفوذ و یهااز راه یریاطلاعات در رابطه با جلوگ یگذاراشتراک به 67
 روسیبر کنترل و یاطلاعات در رابطه با اثرات خودمراقبت یگذاراشتراک به 68

 2019 یکرونا
 یهاناو مک لیوسا یکار زیاطلاعات در رابطه با نحوه تم یگذاراشتراک به 69

 2019 یکرونا روسیمحل رشد و
 2019 یکرونا روسیکننده واطلاعات در رابطه با مواد برطرف یگذاراشتراک به 70
 دیو لوازم تحت تهد لیاطلاعات در رابطه با کنترل وسا یگذاراشتراک به 71

 2019 یکرونا روسیو
 2019 یکرونا روسیو وعیاطلاعات در رابطه با کنترل مراکز ش یگذاراشتراک به 72
تبادل اطلاعات در بعُد  کردن ساعت خواب  میاطلاعات در رابطه با تنظ یگذاراشتراک به 73

  یزندگ دیو مقررات جد نیقوان نییاطلاعات در رابطه با تع یگذاراشتراک به 74 ینحوه زندگ
 یزندگ حتاجیما یکالاها دیسبک خر رییاطلاعات در رابطه با تغ یگذاراشتراک به 75
 سبک ارتباطات رییاطلاعات در رابطه با تغ یگذاراشتراک به 76
 یروزمره زندگ یهابرنامه رییاطلاعات در رابطه با تغ یگذاراشتراک به 77
 ینحوه استفاده از خدمات اجتماع اطلاعات در رابطه با یگذاراشتراک به 78

در  یفرد یشناختروان یتوانمندساز یشناختروان یتوانمندساز یجدول فوق، راهبردها یهاافتهیاساس بر
 . اندبوده باز کُد 78و  یمحور کُد 14، یانتخاب کُد پنجشامل  2019کرونا  ریفراگ روسیو تیریرابطه مد

 یینها یالگو هئارا( ج



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کرونا ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یریتفس یالگو -1شکل 

شناختی در توانمندسازی روان
رابطه با شیوع فراگیر ویروس 
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 یریگجهیبحث و نت
 شده منتشر رانیجهان از جمله کشور ا یهارسرعت در سرتاسر کشوبه نیاز چ 2019کرونا  روسیکه و ییجااز آن
 که است آن انگریب ،امر نی. ااندشده اضطراب و دلهره ،ینگران ش،یتشو از یحد دچار مردم همه جهت نیا از است،

را بر  یندتریآن چه بسا اثرات ناخوشا یشناختروان یهاو دغدغه یهاینگران، 2019 یکرونا روسیو خظر از جدا
 یکشف راهبردها یحاضر در پ پژوهش ،رونیاتر کرده است. ازسخت هاآن یرا برا یکه زندگ یگونه ابهافراد گذاشته 

 پژوهشدر رابطه با هدف اول  بوده است. کرونا ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز

 ،کرونا ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یاز راهبردها یکی نشان داد، پژوهش جینتا
 (2019 زو و همکاران، ؛2017 ،و همکاران انیفتوک؛ 2013 کالدر، مطالعات با پژوهش جینتا بوده است. یخودمراقبت

روزمره خود ادامه  یزندگ به یراحتبهتوانند یمافراد  ،یآن بود که با رفتار خودمراقبت انگریب هاآنمطالعات  است. سوهم
 یاست که مراقب خود نبوده و بدون ملاحظه مانند روزها یکسان یبرا ،ترس. باشند نداشته ینگران نوع چیداده و ه

 یبرا یقلب نانیاز اطم یحدبهشود که فرد یم نیا بهمنجر  یاست که خودمراقبت یدر صورت نیکنند. ایمرفتار  یعاد
 ستمیسسو کیکند که از یم یسع یخودمراقبت قیاز طر رایز ابد،یدست  رداریواگ یمارهایو ب روسیو به یعدم ابتلا

 هاروسیشود که بدن او در برابر نفوذ ویمباعث  ،امر نیا که کند تیتقو مناسب هیتغذ با را خود یبدن یمنیا
 ابتلا خطر که دینما تیریمد ینحوبه هاروسیو بهآلوده  یهاطیرفتار خود را در مح ،گریدیسومصون شده و از

 یتوانمندساز یاز راهبردها یکی. دهد کاهش خود یبرا یگرید رداریواگ یماریب نوع هر ای و روسیکرونا وبه

 مطالعات با پژوهش جینتا بوده است. نگرش بهبود و رییتغ، کرونا ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان

نشان  هاآنمطالعات سو است. هم (2020) نریگرو  (2015) و همکاران براو؛ (2005) نیورث و است، دوکگمنیسل
از ذهن خود، همه شک و  حیو پاک کردن اطلاعات ناصح 2019 یکرونا روسیاز و یداد، با داشتن درک درست

 روسیو نیا به یاز ابتلا یریشگیپ یرا برا یمتناسب یبرطرف شده و سبک رفتار هاآنکننده در نگران یدهایترد
 نیدر ب هاآنو نحوه انتشار  رداریواگ یمارهایب ریو سا روسیو کرونا به. بهبود نگرش نسبت رندیگ شیخطرناک در پ

شود. یمموارد  لیقب نیمثل استرس، اضطراب، ترس و از ا یشناختروان یهاینگران از یاریکاهش بس بهمنجر  ،افراد
شود یممثبت  یامدهایپ یسازفراهم بهتفکر مثبت  ای ینیبمعتقد است که خوش (2000) پیترسون که چنان

 رداریواگ یمارهایب ریو سا روسیو امور مختلف مثل کرونا بهدر افراد نسبت  ینییکه بد یاما زمان ؛که در انتظارند
 داریپد بهامر منجر  نیباشند، ا هاآناز بابت  یندیناگوار و ناخوشا یامدهایمنتظر پ هاآنحاکم باشد که  یدر حد
 روسیاز جمله کرونا و هایماریانواع ب به یخود خطر ابتلاهدر افراد شده که خودب یمنف یهایانرژ شدن
منجر  نیکه ا ابدییمدر افراد توسعه  یشیاندبا بهبود نگرش، مثبت ،یعبارتبهدهد. یم شی( را افزا19-دی)کوو

مهم  یراهبرد یادراک یبازساز ،یشیاندبهبود نگرش و مثبت یبرا ،رونیاشود. ازیم شترینفس ببهاعتماد به
 است سریم یبا گسترش اطلاعات و دانش فرد یادراک یرسد و بازسازیمنظر به

بوده  کرونا، تسلط بر خود ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یاز راهبردها یکی
بود که تسلط افراد بر  نیا انگریب هاآنمطالعات  است. سوهم 2020 نوشاد، و خان مطالعات با پژوهش جینتا است.
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 فیبدن انسان، ضع یمنیا ستمی، سهیروح شدن فیبا ضعکه  چنان را برطرف سازد. هاآن یتواند نگرانیم ،خود هیروح
شناسان، رواندهد. یم شیبدن فرد را افزا به روسیورود و یو حت یماریب به یاحتمال ابتلا زانیم ،امر نیشود و ایم

تسلط بر خود  (.2010) نولدزیر کنندیم یدر جهت تسلط افراد بر خود تلق رگذاریتأث یرا راهبرد یذهن آگاه
شده خود را دارد. تسلط  نییسمت اهداف تعبهو حرکت آگاهانه  هاتیوضع یمکنترل خود در تما ییتوانا یمعنابه
 ازینمورد یاز نظم و انضباط کامل فرد شناخته و یخوببهاهداف خود را  شود که افراد،یم نیا بهمنجر  خود بر
تسلط بر خود، افراد قادر  قیاز طر ،رونیااز. شوند برخوردار تیموفق ریر مسد آگاهانه یهاتیفعال انجام یبرا
حداقل  بهرا  هاآنکه  یتا حد افتهیتسلط  2019 روسیو کرونا وهیت گرفته از شئنش یهایشوند که بر نگرانیم

 کاهش دهند.

 یگذاراشتراک به، کرونا ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یاز راهبردها یکی

 یدهقان ض،یف ؛(2020) و سلامت هایماریب کنترل و یریشگیپ یدفتر مل مطالعات با پژوهش جینتا دانش بوده است.
 یریشگیپ یکه در دفترچه راهنما ییهاهیاساس توصبر سو است.هم (2020) گانیجرن؛ (2019) زادهیفارس و یسلطان

از  یریشگیپ یاطلاعات و دانش برا یگذاراشتراک بهآمده است،  نیکشور چ رداریواگ یهایماریب کنترل و
 از ادیشده که از تبادل اطلاعات ز یادآوری ،دفترچه راهنما نیمؤثر است که البته در ا یو تنفس یعفون یهایماریب

 یگذاراشتراک بهشود.  یرساناعتماد اطلاعقابل یهااساس منابع معتبر و رسانهشود و فقط بر زیحد و گسترده پره
شود. یم 2019 روسیو کرونا یابتلا خطر و وهیش نحوه با رابطه در افراد انیگسترش اطلاعات در م بهمنجر  ،دانش

 یمؤثر برا یراهبرد ،امر نیا و شده آشنا شیپازشیب ابتلا از یریشگیپ یلازم برا یدهاافراد با رهنمو ،قیطرنیبد
در افراد  یشناختروان ینگران شتریب شهینشان داده است که هم بهشود. تجریمدر افراد  یشناختروان یکاهش نگران

در افراد  هادغدغه از یاریبس دانش، شیافزا با که است یحال در نیشود و ایم داریپد یکمبود دانش و آگاه لیدلبه
 ریسا ایو  روسیکرونا و به یاز خطر ابتلا یریشگیپ یهاوهیش افراد دانش، و یآگاه شیافزا با رایشود. زیمبرطرف 

 .ابدییم لیتقل هاآن یهاینگران وهیش نیبد نیبنابرا ؛رندیگیمرا فرا  رداریواگ یمارهایب

ملاحظات مسائل ، کرونا ریفراگ روسیو تیریدر رابطه مد یفرد یشناختروان یتوانمندساز یاز راهبردها یکی

 بهداشت سازمان هیانیب ؛(2015) و همکاران دریاشنا ؛(2008) مانیه مطالعات با پژوهش جینتا بوده است. یبهداشت
توجه  یملاحظات بهداشت بهکه افراد  یآن بوده که در صورت انگریب زین هاآنمطالعات  است. سوهم (2020) یجهان

 ن،یبنابراکند. یمن دیرا تهد هاآن 2019 یکرونا روسیناک مثل وخطر یهاروسیو بابت از یخطر چیداشته باشند، ه
در  زینکنند یم یکه زندگ یطیتوجه کرده و در مح یمسائل بهداشت به یتریطور جدهبر همه افراد لازم است که ب

 2019 روسیکرونا و بهکاهش خطر ابتلا  بهمنجر  ،یسلامت و یبهداشت ملاحظات تیدستور کار خود قرار دهند. رعا
است را برطرف  رداریواگ یمارهایب وعیت گرفته از شئافراد را که نش یروان یهادغدغه از یاریبس ،امر نیا و شده

 نصر ،ییرضا روسیاز کرونا و یناش یتنفس یمارهایمراقبت ب یاساس دستورالعمل و راهنماکه بر سازد. چنانیم
را شناخته  2019 یکرونا روسیو بهآلوده  یکه افراد نواح یدر صورت (1393) اینیدواریام و یهمت انپور،یک دادرس،

خطرناک  روسیو نیا بهخطر احتمال ابتلا  ند،یخود را همواره بشو یهادست زین و ندینما یعفونو آن مناطق را ضد
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 برند.یم نیرا در خود از ب

 یفرد یشناختروان یابعاد توانمندساز یممفهو یالگو نشان داد پژوهش جی، نتاپژوهشدر رابطه با هدف دوم 
 بوده است.  لیشکل ذ به 2019کرونا  ریفراگ روسیو تیریبا هدف مد

و بهبود نگرش،  رییتغ ،ی)خودمراقبت ریفراگ نیمضام پنج شامل یشنهادیپ یفیاساس شکل فوق، مدل کبر
دهنده سازمان نیمضام 14 ( ویمسائل بهداشت تیدانش و اطلاعات، رعا یگذاراشتراک بهتسلط بر خود، 

 .اندبوده

 منابع

 .یبازرگان مطالعات: تهران. اول چاپ. یتوانمندساز بر نگرش(. 1381. )ح ،یزدانی یاورع

بینی )تفکر مثبت( (. تأثیر خوش1392. )س ن،یزریع. ا.، و عبد ،یپورسردار، ن. ا.، پورسردار، ف. ا.، پناهنده، ع.، سنگر
 .42-49 (،1)16. میحک یمجله پژوهش شناختی از بهزیستی.یک مدل روان بر سلامت روانی و رضایت از زندگی:

 .1-33. نیخلق چ یانتشارات پزشک(. 2020) سلامت و هایماریب کنترل و یریشگیپ یاز دفتر مل ییراهنما

(. راهنمای مراقبت بیماری تنفسی 1393. ق. )ا ا،ینیدواریام وپ.،  ،یم.، همت انپور،ی.، نصر دادرس، م.، کف ،ییرضا
 .ماه خرداد(، مراقبت)اداره  رداریواگ یمارهایب تیریمرکز مدناشی از کرونا ویروس )سندرم تنفسی خاورمیانه(. 

در  یو سواد سلامت با سلامت روان یرابطه خودمراقبت ی(. بررس1395زاده، م. )یقل و.، ک ،ی. ب.، کوهم اقدام، زادهیعل
 .381-394 (،4)2محور. سلامت یپژوهش -یفصلنامه علم .زیتبر شهر شهروندان نیب

بر فرهنگ  یشناختروان یتوانمندساز ریثأت یبررس (.1394ح. ) ،ییارکلایم یصمد وح.،  ،ییارکلایم ی، ر. ا.، صمدپوریقل
-یفصلنامه مطالعات اجتماع .وپرورش استان مازندراندانش موردمطالعه: کارکنان زن اداره آموزش یگذاراشتراک

 .181-203 (،4)13. زنان یشناختروان
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