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The objective of this study was to identify and analyze strategies that promote 

psychological resilience in older adults living in Tehran. The research aimed to 

understand how these strategies contribute to mental health and longevity 

among this demographic. This qualitative study utilized a phenomenological 

approach to deeply explore the lived experiences of older adults. A total of 29 

participants aged 65 and above were selected through purposive sampling. Data 

were collected using semi-structured interviews until theoretical saturation was 

achieved. Interviews were recorded, transcribed verbatim, and analyzed using 

NVivo software. Key themes and subthemes were identified through coding and 

thematic analysis. The analysis revealed several key strategies that enhance 

psychological resilience in older adults. The main themes included social 

support, leisure activities, access to healthcare services, acceptance and 

adaptation, coping strategies, self-support, healthy lifestyle, disease prevention, 

sleep quality, mental activities, and social interactions. Participants highlighted 

the importance of family and peer support, engaging in physical and artistic 

activities, maintaining a healthy lifestyle, and accessing mental health services. 

These strategies were found to significantly reduce stress, improve mental 

health, and contribute to greater life satisfaction and longevity. The study 

concluded that a combination of social support, active engagement in leisure 

and mental activities, and access to healthcare services plays a crucial role in 

enhancing psychological resilience among older adults. These strategies help 

mitigate the effects of aging and improve overall quality of life. The findings 

underscore the importance of developing comprehensive support programs that 

address the multifaceted needs of older adults to promote their mental well-

being and extend their lifespan. 
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social support, health services, coping strategies. 
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Introduction 

The aging population is a significant demographic shift occurring globally, leading to an increased 

focus on the mental health and psychological resilience of older adults. Psychological resilience refers to 

the ability to cope with stress and adversity, which is crucial for maintaining mental health and enhancing 

longevity in older adults. Several factors contribute to psychological resilience, including social support, 

healthy lifestyle choices, and access to mental health services (Gooding et al., 2011). This study aims to 

identify and analyze strategies that promote psychological resilience in older adults living in Tehran, with 

the goal of understanding how these strategies contribute to mental health and longevity. 

Methods and Materials 

This qualitative study employed a phenomenological approach to deeply explore the lived 

experiences of older adults. A total of 29 participants aged 65 and above were selected through purposive 

sampling. The participants were chosen based on criteria such as age, ability to participate in interviews, 

and informed consent. Data collection was conducted through semi-structured interviews, allowing 

flexibility to delve into participants' experiences while maintaining focus on the research questions. The 

interviews were conducted in a quiet environment, each lasting approximately 60 to 90 minutes, and were 

recorded and transcribed verbatim . 

The data collection continued until theoretical saturation was achieved, meaning no new 

information emerged from subsequent interviews. The transcribed data were analyzed using NVivo 

software, which facilitated systematic and organized analysis of the qualitative data. The analysis process 

involved coding the data, identifying key themes and subthemes, and categorizing these themes based on 

their relevance to the research questions. Regular meetings were held among the research team to discuss 

and refine the coding process, ensuring the reliability and validity of the findings. Additionally, member 

checking was used, where a summary of the results was presented to some participants for feedback to 

confirm the accuracy of the findings. 

Findings and Results 

The analysis revealed several key strategies that enhance psychological resilience in older adults, 

categorized into main themes and subthemes, showcasing the multifaceted nature of resilience. Social 

support from family, friends, and peers played a crucial role in reducing loneliness and providing 

emotional support, helping participants cope better with stress and adversity. Engaging in leisure 

activities, such as artistic pursuits, physical exercises, and travel, significantly reduced stress and improved 

mental health by bringing joy and relaxation. Access to healthcare services, including psychological 

counseling and medication, was vital for maintaining mental health, with participants emphasizing the 

importance of regular check-ups and supportive services. The ability to accept life changes and adapt to 

new circumstances was also key, as participants who managed stress and remained flexible reported higher 

levels of resilience. Effective coping strategies, including meditation, yoga, religious and spiritual 

activities, and relaxation techniques, were essential in managing stress and maintaining a positive outlook. 
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Self-support, encompassing self-awareness, self-development, and self-care, was crucial for 

psychological resilience, with participants reporting better mental health and higher resilience when 

engaged in self-growth activities. Maintaining a healthy lifestyle through balanced nutrition, regular 

physical activity, and avoiding harmful habits was associated with improved mental health and longevity. 

Preventive measures, such as vaccinations, regular medical check-ups, and managing chronic diseases, 

were important for maintaining health and resilience. Quality sleep was critical for mental health, with 

participants who maintained good sleep hygiene reporting better mental health and reduced stress. 

Engaging in mental activities like reading, solving puzzles, and learning new skills helped enhance 

cognitive function and resilience, preventing cognitive decline. Lastly, active participation in social 

groups, intergenerational interactions, and maintaining family relationships were essential for reducing 

loneliness and enhancing resilience, providing a sense of purpose and connection. 

Conclusion 

The findings of this study underscore the importance of a multifaceted approach to enhancing 

psychological resilience in older adults. Social support emerged as a critical factor, with participants 

highlighting the significant role of family, friends, and peers in providing emotional support and reducing 

feelings of loneliness. This aligns with previous studies that have emphasized the importance of social 

networks in promoting mental health and resilience in older adults (Balki et al., 2023; Liao et al., 2022). 

Leisure activities were also found to be essential for mental well-being, as they provided a means 

for relaxation and enjoyment. Engaging in artistic and physical activities, as well as traveling, contributed 

to reducing stress and improving overall quality of life. These findings support previous research 

indicating that active engagement in leisure activities can enhance mental health and reduce feelings of 

isolation (Rivera-Torres et al., 2021). 

Access to healthcare services, including mental health counseling and regular check-ups, was 

crucial for maintaining mental health. Participants emphasized the importance of timely access to 

healthcare services for managing psychological well-being. This finding is consistent with studies that 

have shown the positive impact of accessible healthcare services on mental health outcomes in older adults 

(Gooding et al., 2011). 

Acceptance and adaptation to life changes were identified as key components of psychological 

resilience. Participants who were able to accept and adapt to new circumstances reported higher levels of 

resilience. This aligns with previous research highlighting the importance of flexibility and adaptive 

coping strategies in enhancing resilience (Lysne et al., 2021). 

Effective coping strategies, including meditation, yoga, and spiritual activities, were found to be 

beneficial in managing stress and enhancing resilience. Participants who practiced these strategies 

reported lower levels of anxiety and a more positive outlook on life. These findings are supported by 

research demonstrating the effectiveness of coping strategies in reducing stress and improving mental 

health (Shuang-shuang & Ma, 2023). 

Self-support, including self-awareness, self-development, and self-care, emerged as crucial factors 

for psychological resilience. Participants who engaged in self-growth activities reported better mental 
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health and higher levels of resilience. This finding is in line with studies that have emphasized the role of 

self-care and personal development in promoting psychological well-being (Górska et al., 2021). 

Maintaining a healthy lifestyle through balanced nutrition, regular physical activity, and avoiding 

harmful habits was associated with improved mental health and longevity. Participants who adhered to a 

healthy lifestyle reported fewer health issues and better psychological well-being. This supports previous 

research indicating the positive impact of a healthy lifestyle on mental health and resilience (Duan, 2024). 

Disease prevention, including vaccinations and regular medical check-ups, was important for 

maintaining health and resilience. Participants emphasized the importance of proactive health 

management in preventing illness and promoting longevity. These findings are consistent with research 

showing the benefits of preventive healthcare in enhancing resilience (Soliman et al., 2022). 

Quality of sleep was identified as a critical factor for mental health. Participants who maintained 

good sleep hygiene reported better mental health and reduced stress levels. This finding aligns with 

research highlighting the importance of adequate sleep for psychological well-being (Shuang-shuang & Ma, 

2023). 

Engaging in mental activities such as reading, solving puzzles, and learning new skills was found 

to enhance cognitive function and resilience. Participants noted that these activities kept their minds active 

and prevented cognitive decline. This supports previous research indicating the benefits of mental 

activities for cognitive health (Lam et al., 2020) . 

Finally, social interactions, including participation in social groups and maintaining family 

relationships, were essential for reducing loneliness and enhancing resilience. Participants found that 

social engagement provided a sense of purpose and connection, which is consistent with studies showing 

the positive impact of social interactions on mental health (Visaria et al., 2021). 

In conclusion, this study highlights the importance of a multifaceted approach to enhancing 

psychological resilience in older adults. Strategies such as social support, active engagement in leisure 

and mental activities, access to healthcare services, and maintaining a healthy lifestyle play a crucial role 

in promoting mental health and longevity. The findings underscore the need for comprehensive support 

programs that address the diverse needs of older adults to enhance their psychological resilience and 

improve their quality of life.  
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 مقدمه 

مسائل مربوط به سلامت    ها،آن  نیتراز مهم  ی کیمختلف به همراه دارد که    یهانه یرا در زم  یاریبس  ی هاچالش  ،یریسن و پ   شیافزا

  یی و توسعه راهبردها  ییبه شناسا   ازیسالمندان در سراسر جهان، ن  تیطول عمر و تعداد جمع  شیاست. با افزا  یروانشنا ت  یآورو تا   یروان

 ,Ahmadi & Valizadeh, 2021; Faghfouriazar) شودیاحساس م ش یاز پ  شیدر بزرگسالان مسن ب ی روانشنا ت یورآتا  تیتقو یبرا

2023; Kemer & Gökalp, 2020; Sedighi Arfaee et al., 2021; Zheng et al., 2020) افراد   ییبه عنوان توانا یروانشنا ت یآور. تا

و طول   ی زندگ  تیفیبر ک  یقابل توجه  ریتأث   تواندیدارد و م   یاریبس  تیاهم  ، یریدر دوران پ   ژهیبه و   ،ی زندگ  یها مواجهه با فشارها و چالش  یبرا

 .(Gooding et al., 2011; Kemer & Gökalp, 2020; Zheng et al., 2020)داشته باشد ها آن عمر

  هیسالم است که شامل تغذ  یعوامل، سبک زندگ  نیاز ا  یکیوابسته است.    یافراد مسن به عوامل متعدد  یعمر و سلامت روان  طول

  ریتأث  تواندیسالم م  ی که حفظ سبک زندگ دهند ی. م العات نشان م (Duan, 2024)  شودیمنظم و ترک عادات ناسالم م  یبدن  تیمناسب، فعال

ا  یمیمستق افزا  یفسردگبر کاهش علائم  باشد    یروانشنا ت  یآورتا   شیو  تعاملات  (Duan, 2024)در بزرگسالان مسن داشته  . به علاوه، 

  تواندیهمسالان م   تیو حما  یقو  یو طول عمر افراد مسن است. روابط اجتماع   یعوامل مهم در سلامت روان  گریاز د   یاجتماع  تیو حما  یاجتماع 

 Balki et al., 2023; Liao et) ود را بهبود بخشند    ی بهتر مقابله کنند و سلامت روان  ی روان  یهارس و است  ییبه افراد کمک کند تا با تنها

al., 2022). 

 وع یبزرگسالان جوان و مسن در دوران ش  نیب  یروانشنا ت  یها( انجام شد، تفاوت2020. )López et alکه توسط    یام العه  در

 ی ا مقابله  یو استفاده از راهبردها  شتریب   یزندگ   اتیتجرب  لیم العه نشان داد که بزرگسالان مسن تر به دل  نیا  ج یشد. نتا  یبررس  1۹-دیکوو

در    یروانشنا ت  یآورتا   تیتوسعه و تقو  تیدهنده اهمنشان  ج ینتا  نیدارند. ا  ی در مواجهه با استرس و مشکلات روان  یشتریب  یی موثرتر، توانا

طول عمر   شیعوامل مهم در افزا  گریاز د  زیمزمن ن  یهایماریب تیریو مد های ماریاز ب  یر یشگیپ   .(López et al., 2020)  است  یگروه سن  نیا

و    هایمار یاز بروز ب  یریشگیبه پ   تواندیمزمن م  یهایماریب  تیریو مد  یمنظم پزشک  ناتیمعا  ون،یناسیافراد مسن است. واکس  یو سلامت روان

 ی روانشنا ت  یآوربر بهبود تا   یمیمستق  ریتأث  توانندیم  نیعوامل همچن  ن ی. ا(Soliman et al., 2022)افراد کمک کند    یحفظ سلامت کل

 بزرگسالان مسن داشته باشند. ی زندگ تیفیو ک

  ی و سلامت روان  یروانشنا ت  یآورتا   تیبه تقو  تواندیم  ی و مشارکت اجتماع   ی ذهن  ی هاتیاند که فعالمختلف نشان داده  م العات 

مانند م العه، حل پازل و    یذهن  یهاتی ( نشان داد که مشارکت در فعال2020. )Lam et alتوسط    یابزرگسالان مسن کمک کند. م العه

. به علاوه، مشارکت (Lam et al., 2020)  در افراد مسن کمک کند   یحافظه و عملکرد شنا ت  شیبه افزا  تواندیم   د یجد  یهامهارت  یریادگی

 .(Chen et al., 2022)افراد منجر شود  نیدر ا یی و کاهش احساس تنها ی روابط اجتماع  تیبه تقو تواندیم  یاجتماع  یهاها و انجمندر گروه

  یکه الگوها  دهندی وا  است. م العات نشان م   تیفیو طول عمر بزرگسالان مسن، ک  یاز عوامل مهم در سلامت روان  گرید   یکی

کمک    یمانند اض را  و افسردگ   ی وا  و کاهش مشکلات روان  تیفیبه بهبود ک  تواندی وا  مناسب م  طی وا  مناسب، بهداشت  وا  و مح

افراد مسن   یروح  تیو بهبود وضع  یانرژ  شیبر افزا  یمیمستق  ریتأث  تواندیم  تیفیو با ک  ی.  وا  کاف(Shuang-shuang & Ma, 2023)کند  

 داشته باشد. 

 Lysneداشته باشد.    یریدر دوران پ   یو کاهش اض را  و افسردگ  تیریدر مد  ینقش مهم  تواندیم  یروانشنا ت  یآورتا   ن،یهمچن

et al( بررس  یا( در م العه2021.  تقو  یروانشنا ت  یآورتا   یبه  دادند که  نشان  و  پردا تند  به درد مزمن  مبتلا  بزرگسالان مسن   ت یدر 
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 ی آورتوجه به تا   تیدهنده اهمنشان  ج ینتا  نیافراد کمک کند. ا  نیا  یزندگ   تیفیتواند به کاهش درد و بهبود کیم  یروانشنا ت  یآورتا 

 .(Lysne et al., 2021) بزرگسالان مسن است یبرا یو مراقبت  یدرمان   یهادر برنامه یروانشنا ت

در بزرگسالان    یی و کاهش تنها  ی روانشنا ت  یآورتا   تیبه تقو  تواندیم   زین  یو استفاده از فناور  یحیتفر  ی هاتیدر فعال  مشارکت

 یو استفاده از فناور  یحیتفر  یهاتی( نشان داده شد که مشارکت در فعال2021. )Rivera-Torres et alتوسط    یامسن کمک کند. در م العه

دهنده  نشان  ج ینتا  نیدر بزرگسالان مسن کمک کند. ا  ییو کاهش احساس تنها  یبه بهبود سلامت روان   تواندیم  1۹-دیوکو  وعیدر دوران ش

از فناور  یی ها و راهبردهاتوسعه برنامه  تیاهم افراد مسن امکان مشارکت فعال در جامعه و استفاده  -Rivera)  را فراهم کند  یاست که به 

Torres et al., 2021) . 

منجر ها  آن  طول عمر  ش یو افزا  ی زندگ  تیفیبه بهبود ک  تواند یدر بزرگسالان مسن م  یروانشنا ت  یآورتا   ت یتوسعه و تقو  ت،ینها  در

 ت یو بهبود وضع  ی روان  یبه کاهش فشارها  تواندیم  یروانشنا ت  یآورتا   تی( نشان داد که تقو2023. )Matovic et alتوسط    یاشود. م العه

بزرگسالان   یبرا  یو درمان  یمراقبت  یهادر برنامه  یروانشنا ت  یآورتوجه به تا   تیدهنده اهمنشان  جینتا  نیکمک کند. ا  نافراد مس  یروح

 .(Matovic et al., 2023) مسن است

کل  به م   ،یطور  نشان  مختلف  دهندیشواهد  عوامل  زندگ  یکه  جمله سبک  اجتماع   یاز  تعاملات  ب  یریشگیپ   ، یسالم،    ها، یماریاز 

و طول عمر بزرگسالان مسن داشته    یبر سلامت روان   یقابل توجه  ریتأث  توانندیم  یروانشنا ت  یآور وا  و تا   تیفیک  ، یذهن  ی هاتیفعال

به بهبود    تواند یافراد م   ن یا  ی و بهبود سلامت روان یروانشنا ت  یآورتا   تیتقو  یبرا یی ها و راهبردهاعوامل و توسعه برنامه  ن یباشند. توجه به ا

در    یروانشنا ت  یآورتا   تیتقو  یبرا  ییراهبردها   یم العه با هدف بررس  نیابنابراین،    منجر شود.ها  آن  طول عمر  ش یو افزا  ی زندگ  تیفیک

و طول عمر بزرگسالان   یعوامل موثر بر سلامت روان   یی به شناسا  تواند یم العه م  ن یا  جیبزرگسالان مسن در شهر تهران انجام شده است. نتا 

 افراد ارائه دهد.  ن یا یزندگ  تیفیو بهبود ک یروانشنا ت یآورتا  تیتقو یبرا یمناسب  یمسن کمک کرده و راهبردها

 روش پژوهش 

 نیا یدر بزرگسالان مسن در شهر تهران انجام شد. طراح یروانشنا ت یآورتا  تیتقو یبرا یی راهبردها یم العه با هدف بررس نیا

کنندگان را شرکت ستهیز یهاتا تجربه دهد یبه ما اجازه م کردیرو ن یبهره گرفته شد. ا یدارشنا تیپد  کردیبود و از رو  یفیبه صورت ک قیتحق

سال بودند که به صورت هدفمند    ۶۵  ینفر از بزرگسالان مسن بالا   2۹م العه شامل    ن یکنندگان ا. شرکتمیکن  یجامع بررس  و   قیبه طور عم

شرکت   یآگاهانه برا  تیشرکت در مصاحبه، و رضا  ییسال، توانا   ۶۵  یورود شامل سن بالا  یارهای ورود انتخا  شدند. مع  یارهایو با توجه به مع

 در م العه بود. 

تا با توجه به    دهد ینوع مصاحبه به محققان اجازه م  نیشد. ا  یآور جمع  سا تارمندمهین  یهامصاحبه   قیم العه از طر  نیا  ی هاداده

اصل به بررس  یسوالات  انع افشرکت  یها دگاهیو د  اتیاز تجرب  یترقیعم  یم العه،  بپردازند و همزمان  برا  یریپذکنندگان   ی ریگی پ   یلازم 

  یپرتآرام و بدون حواس  ی یها در محکه ممکن است در طول مصاحبه م رح شوند را حفظ کنند. مصاحبه  یارمنتظرهیو غ   دیموضوعات جد

 کنند.  انی ود را ب اتیو با آرامش کامل تجرب یکنندگان بتوانند به راحتانجام شد تا شرکت

  ی. برادیبه طول انجام  قهیدق  ۹0تا    ۶0انجام شد و هر مصاحبه حدود    ده یمحقق با تجربه و آموزش د  میت  ک یتوسط    ها مصاحبه 

که به اشباع   افت ی ادامه    یها تا زمان شدند. مصاحبه   یسازادهیها ضبط و سپس به صورت کلمه به کلمه پ مصاحبه   ی ها، تماماز دقت داده  نانیاطم

 . آمدیبه دست نم شتریب یها از مصاحبه یدی اطلاعات جد چی معنا که ه  نیبه ا م؛یدیرس ینظر

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195


 1403، ، شماره یکمدومفصلنامه طول عمر، دوره                                                                                                                                       و همکارانیی شبکلا یتی عنا

 

 2۵ 
E-ISSN: 3060-6195 
 

از نرمداده  لیتحل استفاده  با  ا  NVivoافزار  ها  تا دادهنرم  ن یانجام شد.  به ما کمک کرد  مند و  را به صورت نظام  یفیک   ی هاافزار 

ها  ها آشنا شوند. سپس، دادهداده ی کل  یها به دقت  وانده و مرور شدند تا محققان با محتوامصاحبه ی . در ابتدا، تمامم یکن  لیتحل  افته یسازمان

و اهداف م العه هستند،  قیمرتبط با سوالات تحق د یرسیمختلف متن که به نظر م  یهامعناست که قسمت  نیبه ا یشدند. کدگذار یگذارکد

 مشخص شدند.  ی  اص یهابا برچسب

به ما کمک کرد تا    یبنددسته   نیشدند. ا  میمختلف تقس  یموضوع   یهاها به دسته ها و تفاوتمرحله بعد، کدها بر اساس شباهت  در

  میو مفاه یشدند تا معان  لیتحل یموضوعات به صورت عمق نی. سپس، امیکن  ییها وجود داشتند را شناساکه در داده یالگوها و موضوعات اصل

 روشن شود. ها آن پشت

ها برگزار کردند. در  کدها و دسته  یبحث و بررس  یبرا  ی به صورت منظم جلسات  ی قاتیتحق  م یت  ها، لیدقت و اعتبار تحل  شیافزا  یبرا

بحث و تبادل نظر، به  قیم رح کردند و از طر ها یبندو دسته های ود را درباره کدگذار یهادگاهیجلسات، هر کدام از محققان نظرات و د نیا

 . دندیرس ییتوافق نها

ا  علاوه مرحله،   نیکنندگان استفاده شد. در اتوسط شرکت   ینیبازب  کیاز تکن  ها،افتهیاعتماد و صحت    ت یقابل  شیافزا  یبرا  ن،یبر 

باز وردها به ما    نیشود. ا  افتی درها  آن   یکنندگان ارائه شد تا نظرات و باز وردهااز شرکت   یبه بر   هیاول  یهال یو تحل  جیاز نتا  یا لاصه 

ها  آن   یها دگاهی منعکس کننده د  یکنندگان م ابقت دارد و به درستشرکت  یواقع  اتیبا تجرب  هاافتهیکه    می حاصل کن  نانیاطمکمک کرد تا  

 است.

 هایافته

  ۵۵.2نفر )  1۶تعداد،    نیشرکت کردند. از ا  کنند،یم  یسال که در تهران زندگ  ۶۵  ینفر از بزرگسالان مسن بالا  2۹م العه،    نیدر ا

سال بود.    ۷2ها  آن  ی سن  نیانگیسال قرار داشتند که م  82تا    ۶۵  یکنندگان در بازه سندرصد( مرد بودند. شرکت  44.8نفر )  13درصد( زن و  

بق  ۷2.4  ا ینفر    21)  گانکنندشرکت  شتریب و  بودند  متاهل  )  8شامل    هی درصد(  ب  2۷.۶نفر  نظر س ح   ای  وهیدرصد( مجرد،  از  بودند.  م لقه 

 لاتی تحص  یدرصد( دارا  48.3نفر )  14و    پلم،ید  لاتیتحص   یدرصد( دارا  34.۵نفر )  10  ،ییابتدا  لاتیتحص  یدرصد( دارا  1۷.2نفر )  ۵  لات،یتحص

درصد( هنوز   3۷.۹نفر )  11که    یدر حال  بردند، یبه سر م  یکنندگان در بازنشستگدرصد( از شرکت   ۶2.1نفر )  18  ن،یبودند. همچن  یدانشگاه

 داشتند.  تیداوطلبانه فعال ی در کارها ای وقت به صورت پاره

 1جدول 

 نتایج تحلیل مضمون کیفی

 مفاهیم تزیرمقولا بندی دسته

  همسالان  حمایت. 3 اجتماعی روابط و دوستی. 2   انواده  حمایت. 1 اجتماعی  پشتیبانی روان  سلامت 
  گردشگری  و مسافرت . 3 بدنی  هایفعالیت و ورزش. 2 هنری  هایفعالیت در شرکت . 1 تفریحی  هایفعالیت

 روزانه  مراقبت  مراکز. 3  دارویی درمان. 2 روانشناسی مشاوره. 1 بهداشتی    دمات  به دسترسی

  روانی  پذیری انع اف. 3 استرس مدیریت . 2 زندگی  تغییرات پذیرش . 1 ان با   و پذیرش  روانشنا تی  آوریتا 
  سازی آرام هایتکنیک. 3 معنوی و  مذهبی هایفعالیت. 2 یوگا  و مراقبه. 1 ای مقابله راهبردهای
  ودمراقبتی. 3 فردی هایمهارت توسعه. 2   ودشناسی و  ودآگاهی. 1  ود   از  حمایت

 ناسالم  عادات  ترک. 3 منظم بدنی  فعالیت.  2 سالم تغذیه. 1 سالم  زندگی  سبک عمر  طول
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  مزمن  هایبیماری  مدیریت. 3 پزشکی منظم معاینات. 2 واکسیناسیون. 1 ها بیماری از پیشگیری
  مناسب   وا  محیط. 3  وا  بهداشت . 2 مناسب   وا  الگوهای. 1  وا   کیفیت
  جدید   هایمهارت آموزش. 3 ذهنی هایبازی  و پازل حل. 2 یادگیری   و م العه. 1 ذهنی هایفعالیت

  انوادگی   روابط حفظ. 3 ترجوان  هاینسل  با تعامل. 2 اجتماعی  هایگروه و هاانجمن در شرکت . 1 اجتماعی   ارتباطات

 

 سلامت روان

  تیبزرگسالان مسن شنا ته شده است. حما  یاز عوامل مهم در سلامت روان   یکیبه عنوان    ی اجتماع   ی بانی: پشتی اجتماع   یبانیپشت

کنندگان  از شرکت  ی کیکنندگان به آن اشاره کردند.  بودند که شرکت  یمیهمسالان از جمله مفاه  تیو حما  ، یو روابط اجتماع   ی انواده، دوست

 " نکنم و بتوانم بهتر با مشکلاتم مقابله کنم.  یی که احساس تنها  شودیام باعث محضور دوستان و  انواده"گفت: 

بهبود   یبرا  ییهابه عنوان راه   یو مسافرت و گردشگر  ،ی بدن  یهاتیورزش و فعال  ،یهنر  یهاتی: شرکت در فعالیحیتفر  یهاتیفعال

تا استرس  ود را کاهش دهند و از    کندیکمک م ها  آن  به  یحیتفر  یهاتی کردند که فعال  انیکنندگان بشنا ته شدند. شرکت  یسلامت روان

 " .کندیم تیرا هم تقو امهیبلکه روح داردیورزش کردن نه تنها بدنم را سالم نگه م" کنندگان اشاره کرد: از شرکت یک یلذت ببرند.  یزندگ

کنندگان  بودند که شرکت یو مراکز مراقبت روزانه از جمله  دمات ،یی درمان دارو ،ی: مشاوره روانشناسیبه  دمات بهداشت یدسترس

بوده و به من کمک کرده    د یمف  اریمن بس  یبرا  ی به مشاوره روانشناس  یدسترس"شوندگان گفت:  از مصاحبه  ی کیاشاره کردند.  ها  آن  تیبه اهم

 " .میا یبهتر کنار ب ام یتا با مشکلات روان

 یروانشناخت  یآورتاب

پذ  رشیپذ ان با :  انع اف  تیریمد   ، یزندگ  راتییتغ  رشیو  مشخص   یبنددسته   نیا  تزیرمقولابه عنوان    یروان  یریپذاسترس، و 

به من کمک کرده که کمتر دچار ها آن با یو سازگار راتییتغ رفتنیپذ"گفت:  یزندگ  راتییتغ رشیکنندگان در مورد پذاز شرکت یک یشدند. 

 " داشته باشم. یترآرام ی استرس شوم و زندگ

و  یامقابله  یراهبردها مراقبه  معنو  ی مذهب  یهاتیفعال  وگا،ی :  تکن  ،یو  راهبردها  یسازآرام  یهاکیو  جمله  که    ییاز  بودند 

مراقبه به من کمک  "کرد:  انی کنندگان باز شرکت یکی.  بردندیبه کار م  یروانشنا ت یآورتا  تیمقابله با استرس و تقو یکنندگان براشرکت

 " که ذهنم را آرام کنم و بتوانم بهتر با مشکلات روبرو شوم. کند یم

از  ود شنا ته   تیحما  تزیرمقولابه عنوان    یو  ودمراقبت  ،یفرد  یهاتوسعه مهارت  ،یو  ودشناس  یاز  ود:  ودآگاه  تیحما

داشته باشم و بتوانم بهتر از    یشتریبه من کمک کرده که اعتماد به نفس ب  یفرد  یهاتوسعه مهارت "شوندگان گفت:  از مصاحبه   یک یشدند.  

 "  ودم مراقبت کنم.

 عمر   طول

طول عمر شنا ته شدند.   شیمنظم، و ترک عادات ناسالم به عنوان عوامل مهم در افزا  ی بدن تیسالم، فعال هیسالم: تغذ ی زندگ سبک

  ی سپر  یبهتر تیفیرا با ک امیاز زندگ یشتریب یهاسالم و ورزش منظم به من کمک کرده که سال هیتغذ"کنندگان اشاره کرد: از شرکت یکی

 " کنم.

ب  یریشگیپ  پزشک  نات یمعا  ون،یناس ی: واکسهایماریاز  راه  یهایماریب  تیریو مد  ، یمنظم  به عنوان  از    یریشگیپ   یبرا  ییهامزمن 

مزمنم    یهایماریبه من کمک کرده که ب  یمنظم پزشک  ناتیمعا"کنندگان گفت:  از شرکت  یکیطول عمر شنا ته شدند.    شیو افزا  هایماریب

 " کنم. یریجلوگ تریو از بروز مشکلات جد مرا تحت کنترل داشته باش
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مشخص شدند.    یبنددسته  نیا  تزیرمقولا وا  مناسب به عنوان    طی وا  مناسب، بهداشت  وا ، و مح  ی وا : الگوها  تیفیک

داشته   ی و حال  وب  یکه روز بعد انرژ  کندیبه من کمک م  تیفیو با ک  ی وا  کاف " وا  گفت:    تیشوندگان در مورد اهماز مصاحبه  یکی

 " باشم.

و  یذهن  یهاتیفعال م العه  باز  ،یریادگ ی:  و  پازل  مهارت  ،یذهن   یهایحل  آموزش  راه   دی جد  یهاو  عنوان   ت یتقو  یبرا  ییها به 

به من کمک    د یجد  ی هامهارت  یریادگیم العه و  " کرد:    انیکنندگان باز شرکت  یکیطول عمر شنا ته شدند.    ش یو افزا  ی ذهن  ی هاتیفعال

 "کنم. یری زودرس جلوگ یریکه ذهنم فعال بماند و از پ کند یم

 ت زیرمقولابه عنوان    یتر، و حفظ روابط  انوادگجوان   یهاتعامل با نسل  ،یاجتماع   یهاها و گروه: شرکت در انجمنیاجتماع   ارتباطات

که    شودیو باعث م   دهد یم  یتر به من انرژجوان  یهاتعامل با نسل"شوندگان اشاره کرد:  از مصاحبه  یکیشنا ته شدند.    یارتباطات اجتماع 

 " از جامعه هستم. یاحساس کنم هنوز بخش

 گیری و نتیجه  بحث

 قیتحق نیا ج یشد. نتا یدر بزرگسالان مسن در شهر تهران بررس یروانشنا ت یآورتا  تیتقو یموثر برا ی م العه، راهبردها نیدر ا

از  ود،   ت یحما ،یامقابله  یو ان با ، راهبردها رشیپذ  ، یبه  دمات بهداشت یدسترس ، یحیتفر ی هاتیفعال  ،ی اجتماع  ی بانینشان داد که پشت

 یروانشنا ت  یآورتا   تیدر تقو  ی نقش مهم  ، ی و ارتباطات اجتماع   ، ی ذهن  یها تی وا ، فعال  تیفیک  ها، یماری از ب  یریشگیپ   ، سالم  ی سبک زندگ

 و طول عمر بزرگسالان مسن دارند.  ی و بهبود سلامت روان

کنندگان اشاره کردند  شنا ته شد. شرکت  یروانشنا ت  یآورتا   تیعوامل موثر در تقو  نیتراز مهم  یکیبه عنوان    ی اجتماع   یبانیپشت

م العه   ج یبا نتا  ها افتهی  نیبهتر مقابله کنند. ا  ی روان  ی هاو استرس   یی تا با تنها  کند یکمک مها  آن   انواده، دوستان و همسالان به  تیکه حما

Balki et al( .2023همخوان )در    یروانشنا ت  یآورتا   شیو افزا  ییبه کاهش احساس تنها  تواند یم  یاجتماع  تیدارد که نشان داد حما  ی

  ش یدر افزا  یبه نقش مهم مشارکت اجتماع   زی( ن2022. )Liao et al. به علاوه،  (Balki et al., 2023)  کمک کند  1۹-دیکوو  وعیدوران ش

 . (Liao et al., 2022) مسن اشاره کردند  اددر افر یروانشنا ت یآورو تا   یاز زندگ تیرضا

کردند که شرکت در   انیکنندگان بشنا ته شد. شرکت یاز عوامل موثر در بهبود سلامت روان یکیبه عنوان  زین یحیتفر  یهاتیفعال

لذت    یتا استرس  ود را کاهش دهند و از زندگ   کندیکمک م ها  آن   به  یو مسافرت و گردشگر  ،یبدن  یهاتی ورزش و فعال  ،یهنر  یهاتیفعال

و استفاده از    یحیتفر  یهاتیدارد که نشان داد مشارکت در فعال  ی( همخوان2021. )Rivera-Torres et al  یهاافتهیبا    جینتا   نیببرند. ا

 .(Rivera-Torres et al., 2021) کمک کند 1۹-دیکوو وعیدر دوران ش یی و کاهش احساس تنها یبه بهبود سلامت روان تواند یم یفناور

درمان    ، یآن اشاره کردند. مشاوره روانشناس  تیکنندگان به اهمبود که شرکت  یاز جمله عوامل  زین  یبه  دمات بهداشت  یدسترس

.  کردندیافراد مسن کمک م   یروانشنا ت  یآورتا   تیو تقو  ی بودند که به بهبود سلامت روان  ی و مراکز مراقبت روزانه از جمله  دمات  ،ییدارو

به    تواندیم   یو روانشنا ت  یبه  دمات بهداشت  یدارد که نشان داد دسترس  ی( همخوان2011. )Gooding et alم العه    ج یتابا ن  ها افتهی  نیا

 .(Gooding et al., 2011) در افراد مسن کمک کند  یروانشنا ت یآوربهبود تا 

کنندگان اشاره کردند  شنا ته شد. شرکت  یروانشنا ت  یآورتا   تیتقو  یمهم برا  یاز راهبردها  یکیبه عنوان    زیو ان با  ن  رشیپذ

  جینتا  نی. اند یایبهتر کنار ب  یزندگ  یهاتا با چالش  کند یکمک م ها  آن  به  ی روان  یریپذاسترس، و انع اف  تی ریمد  ،ی زندگ  راتییتغ  رشیکه پذ
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  ی زندگ  تیفیبه کاهش درد و بهبود ک  تواندیم  یروانشنا ت  یآورتا   تیدارد که نشان داد تقو  ی( همخوان2021. )Lysne et al  ی هاافتهی با  

 . (Lysne et al., 2021) افراد مسن مبتلا به درد مزمن کمک کند

کردند که    انیکنندگان بشنا ته شد. شرکت  یروانشنا ت  یآورتا   تیاز عوامل موثر در تقو  یکیبه عنوان    زین  یامقابله  یراهبردها

و   معنو  یمذهب   یهاتیفعال  وگا، یمراقبه  تکن  ،یو  م ها  آن  به  یسازآرام  ی هاکیو  تا   کند یکمک  و  دهند  کاهش  را  استرس  ود    ی آورتا 

و    ی بدن یهاتیدارد که نشان داد فعال  ی( همخوان2023)  Shuang-shuang & Ma  یهاافتهیبا    ج ینتا  نیکنند. ا  تیقو ود را ت  یروانشنا ت

 . (Shuang-shuang & Ma, 2023)  کمک کند  1۹-دیکوو  وعیدر دوران ش  یروانشنا ت  یآورتا   شیبه کاهش اض را  و افزا  تواندیمراقبه م

کنندگان اشاره کردند که  شنا ته شد. شرکت  یروانشنا ت  یآورتا   تیتقو  یمهم برا  یاز راهبردها  یکیبه عنوان    ز یاز  ود ن  تیحما

داشته باشند و بتوانند   یشتریتا اعتماد به نفس ب  کندیکمک مها  آن   به  یو  ودمراقبت  ،یفرد  یهاتوسعه مهارت  ، یو  ودشناس  ی ودآگاه

مرا از  ودشان  ا  قبتبهتر  )Górska et al  یهاافتهیبا    جینتا  نی کنند.  مهارت  ی( همخوان2021.  توسعه  داد  نشان  که  و    یفرد  یهادارد 

 . (Górska et al., 2021)  افراد مسن کمک کند یو بهبود سلامت روان یروانشنا ت یآورتا  تیبه تقو تواندیم ی ودمراقبت

کنندگان اشاره کردند  شنا ته شد. شرکت  ی طول عمر و سلامت روان  ش یاز عوامل مهم در افزا  یکیبه عنوان    زیسالم ن  ی زندگ  سبک

  ن یداشته باشند. ا  یبهتر  یزندگ  تیفیتر بمانند و کتا سالم  کندیکمک مها  آن  منظم، و ترک عادات ناسالم به  یبدن  تیسالم، فعال  هیکه تغذ

  شیو افزا  ی به کاهش علائم افسردگ  تواندیسالم م  یدارد که نشان داد حفظ سبک زندگ  ی( همخوان2024)   Duanم العه    جیبا نتا   ها افتهی

 .(Duan, 2024)  در افراد مسن کمک کند یروانشنا ت یآورتا 

افراد مسن بود.    یطول عمر و سلامت روان  ش یعوامل مهم در افزا  گریاز د  زیمزمن ن  یهایماریب  ت یریو مد  ها ی ماریاز ب  یریشگیپ 

افراد کمک   یو حفظ سلامت کل  هایماریاز بروز ب  یریشگیبه پ   تواندیمزمن م  یهایماریب  تیریو مد  ،یمنظم پزشک  ناتیمعا  ون،یناسیواکس

  تواندیمزمن م  یهایماریب  تیریو مد  هایماریاز ب  یریشگیدارد که نشان داد پ   ی( همخوان2022. )Soliman et al  ی هاافتهی با    جینتا  نیکند. ا

 .(Soliman et al., 2022) در افراد مسن کمک کند یروانشنا ت یآورتا  شیو افزا یبه بهبود سلامت روان

  ی کنندگان اشاره کردند که الگوهاو طول عمر شنا ته شد. شرکت  ی از عوامل مهم در سلامت روان  یکیبه عنوان    زی وا  ن  تیفیک

مانند   یداشته باشند و از مشکلات روان  تیفیو با ک  یتا  وا  کاف  کند یکمک مها  آن    وا  مناسب به  طی وا  مناسب، بهداشت  وا ، و مح

 وا    تیفیدارد که نشان داد ک  ی( همخوان2023)  Shuang-shuang & Ma  یهاافتهیبا    جینتا  نیکنند. ا  یریجلوگ  یاض را  و افسردگ

 . (Shuang-shuang & Ma, 2023) در افراد مسن کمک کند یروانشنا ت یآورتا   شیو افزا یبه بهبود سلامت روان تواند یمناسب م

عنوان    زین  یذهن  یهاتیفعال راهبردها  یکیبه  برا  یاز  روان  یروانشنا ت  یآورتا   تیتقو  یمهم  سلامت  شد.    یو  شنا ته 

تا حافظه   کندیکمک مها  آن   به  دیجد  یها و آموزش مهارت   ،یذهن  یهایحل پازل و باز   ،یریادگیکنندگان اشاره کردند که م العه و  شرکت

دارد که   ی( همخوان2020. )Lam et al  یهاافتهی با    جینتا   نیکنند. ا  یر یزودرس جلوگ  یریکنند و از پ   تی ود را تقو  یو عملکرد شنا ت

 Lam)  در افراد مسن کمک کند  یروانشنا ت یآورتا  ش یو افزا یبه بهبود عملکرد شنا ت تواند یم  یذهن  یهاتینشان داد مشارکت در فعال

et al., 2020). 

عنوان    زین  یاجتماع   ارتباطات تقو  ی کیبه  در  مهم  عوامل  تنها  یروانشنا ت  یآورتا   تیاز  احساس  کاهش  شد.    ییو  شنا ته 

کمک ها  آن   به  یتر، و حفظ روابط  انوادگجوان   یهاتعامل با نسل  ،یاجتماع   یهاها و گروهکنندگان اشاره کردند که شرکت در انجمن شرکت

دارد    ی( همخوان 2021. )Visaria et al  یهاافتهیبا    جینتا   نیکنند. ا  تی ود را تقو   یروانشنا ت  یآورو تا   نندنک  ییتا احساس تنها  کندیم
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 Visaria et)   در افراد مسن کمک کند  یی و کاهش احساس تنها  یروانشنا ت  یآورتا   شیبه افزا  تواند یم  یقو  ی که نشان داد روابط اجتماع 

al., 2021). 

به    جیمواجه بود. اولاً، نمونه م العه محدود به بزرگسالان مسن ساکن تهران بود و ممکن است نتا   تیمحدود  نیم العه با چند  نیا

  یروانشنا ت  یآورتا   ده یچیپ   یهاجنبه   ی م العه ممکن است نتواند تمام  ن یاستفاده شده در ا  یفیروش ک  اً،ی نباشد. ثان  م یجوامع قابل تعم  ریسا

شد که ممکن است   یآورکنندگان جمعشرکت  ی وداظهار  یهام العه بر اساس گزارش   نیا  یهاداده  ن،یدهد. همچن  حیرا به طور کامل توض

 . ردیقرار گ یشخص  ریحافظه و تفس ریتحت تاث

را به    جیکشورها انجام شود تا بتوان نتا  ریو سا  رانیکه م العات مشابه در مناطق مختلف ا  شودیم   شنهادیپ   نده،یآ  قاتیتحق  یبرا

 یترق یبه درک عم  تواندیباشد، م  یو کم  ی فیک  یهالیکه شامل تحل  یبیترک  یهااستفاده از روش  ن،یداد. علاوه بر ا  میمختلف تعم  یهات یجمع

و    یروانشنا ت  یآورمختلف بر تا  یمدت راهبردها یطولان  راتیم العه تاث  ن،یو عوامل موثر بر آن کمک کند. همچن  یروانشنا ت  یآوراز تا 

 کمک کند.  نهیزم نیموثرتر در ا ی هابه توسعه برنامه تواندیبزرگسالان مسن م یسلامت روان

 ی برا  یاو مشاوره  یتیحما  یهاکه برنامه  شودیم  شنهادیبزرگسالان مسن، پ   یو بهبود سلامت روان  ی روانشنا ت  یآورتا    تیتقو  یبرا

  ی آورتا   شیو افزا  ییبه کاهش احساس تنها  تواندیم   یحیتفر  یهاتیو فعال  یمشارکت اجتماع   یهافرصت  جادی. اابد یتوسعه    یگروه سن  نیا

 ت ی فیو ک   ی به بهبود سلامت روان  تواندیم   یو مشاوره روانشناس  یبه  دمات بهداشت  یفراهم کردن دسترس  ن،یکمک کند. همچن  یروانشنا ت

به    تواندیاست که م  ییاز جمله راهبردها  زی وا  ن  تیفیمنظم، و ک  ی بدن  تیسالم، فعال  هیبزرگسالان مسن کمک کند. توجه به تغذ  ی زندگ

 افراد کمک کند.  نیا یطول عمر و بهبود سلامت روان شیافزا

  یزندگ   تیفیبه بهبود ک  تواندیبزرگسالان مسن م  یو سلامت روان  یروانشنا ت  یآورتوجه به عوامل مختلف موثر بر تا   ،یطور کل  به

تر و  سالم  یاجامعه  جادیبه ا  تواندیم  رند،یعوامل را در نظر بگ  نیافزا که اجامع و هم  یهامنجر شود. توسعه برنامهها  آن  طول عمر  شیو افزا

 کمک کند.  ترشادا 

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقی 

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول ا لاقی رعایت گردیده است.

 ها شفافیت داده

 پژوهش حاضر در صورت در واست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال  واهد شد. ها و مآ ذ داده
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 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.
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