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Abstract 
Evidence in recent years has shown that the transition to the empty nest undergoes a dramatic change in the 
family dynamic pattern. This research aimed to investigate the lived experiences of elderly individuals in 
relation to the empty nest phenomenon. A combined methodological approach was utilized for this qualitative 
study, employing a phenomenological method. Participants were purposefully selected using a targeted 
sampling method until theoretical saturation was reached. Ultimately, 17 elderly individuals residing in empty 
nests were chosen to undergo in-depth interviews. The obtained data were analyzed using descriptive 
phenomenological analysis. The empirical exploration of participants' experiences in confronting an empty nest 
led to the identification of eight main themes and 25 sub-themes: 1) Sobriety and adaptation (self-reflection and 
reliance on personal capabilities), 2) Self-care (engaging in pleasurable and health-promoting activities, 
receiving psychological services, and engaging in mindfulness exercises), 3) Attitudinal changes (revising 
perspectives on separation from children and nurturing hope for future reunions), 4) Emotional regulation 
strategies (accepting emotions related to separation, reevaluating memories, journaling thoughts and feelings, 
avoiding cognitive rumination, and learning from peer experiences), 5) Strengthening social bonds 
(determination to improve communication, perception of network support, utilizing support from family and 
parents, participating in collective activities, and maintaining connections and obtaining information about 
children), 6) Purposeful growth experience (resuming scholarly and cultural activities, reinterpreting life's 
meaning, and enhancing resilience and adaptability), 7) Focusing on self-fulfillment (prioritizing happiness and 
satisfaction for their children and assisting individuals with similar issues), and 8) Enhancing spiritual 
connections and engaging in religious activities (expressing gratitude, relying on faith, and participating in 
religious and spiritual activities). In conclusion, participants' experiences demonstrated their journey towards 
adaptation and the identified pathways to navigate the challenges associated with the empty nest transition 
resulting from their children's departure. These pathways ultimately led them to accept and resolve the crisis. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Population aging and the empty nest syndrome can be compared to a silent revolution that affects all aspects of 
society, such as the relationship between family members, government policies, and organizations that provide 
services to the elderly (Bouchard et al., 2018). The results of the study by Bouchard et al. (2018) showed that the 
empty nest syndrome is the persistent and pervasive feeling of loneliness and depression of parents in response to 
their children’s separation from home. When the empty nest syndrome occurs, it threatens the elderly’s quality of 
life and psychological stability (Yang & Liu, 2017). This phenomenon generally causes feelings such as stress, 
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discomfort, a sense of loss, emotional distress, frustration, anxiety, and finally identity crisis (Bongyoga & 
Risnawaty, 2021). Although this condition is not a clinical diagnosis, parents may have a difficult time, especially 
those who have been actively involved in the child’s upbringing and development (Papalia & Martorell, 2021). In 
the empty nest syndrome, parents may generally experience emotions and conditions when facing the separation 
of their adult children, and these experiences can lead to a change in the emotional conditions of the parents who 
have become alone (Davis et al., 2018). 

Darmayanthi & Lestari (2017) also believed that parents who have good adjustment in the empty nest stage, tend 
to prepare and plan well to overcome it or at least reduce worries and can be more realistic and objective about 
this situation. 

Most of the existing research in Iran about the empty nest syndrome has been mainly conducted with a 
quantitative approach, mostly focused on the use of different treatments to increase or decrease one of the 
symptoms of this syndrome or its consequences (Khaledian and Sohrabi, 2014; Tahan et al., 2017; Iman and 
Aghamiri, 2012; Ebrahimiqieh Qashlaq et al., 2018; Fatourehchi et al., 2018) and there is no specific 
research on compatibility with this situation. However, according to the available statistics and research, the 
elderly population of Iran is increasing, and on the other hand, the rate of having children in Iran is facing a 
sharp decline. In the not-so-near future, we will see a large population of elderly people who may, due to the 
low number of children, experience this syndrome more severely. Besides, there is a lack of research on the 
Iranian elderly’s experiences of this transition as well as the role of ethnic and cultural background in this 
transition. To the best of the researchers’ knowledge, there has been no phenomenological study to 
exclusively investigate the lived experiences of the Iranian elderly with the empty nest syndrome involved 
with many biological, psychological, social, and economic factors. Moreover, due to psychological distress 
and negative emotions during this period, the elderly face more challenges such as feelings of failure in the 
turbulences, stress, and pressure of life which cause a decrease in the quality of life and their relationships. 
On the other hand, the feeling of failure will put the elderly in a bad psychological state and cause 
psychological challenges and problems, which emphasize the need to pay more attention to these issues. 
Therefore, this qualitative study, through entering the qualitative world of self-actualized seniors, aimed to 
answer the question, “What were the elderly’s experiences of and reactions to the empty nest?” 
 
Methods  
Population and sampling  
The current study was a phenomenological one with a descriptive approach. Since the aim of the study was to 
investigate and qualitatively explain the psychological experiences of encountering an empty nest from the 
point of view of the elderly, to examine their life experiences, Colaizzi’s descriptive phenomenological method 
was utilized. The statistical population of the study included the elderly living in empty nests in Tehran in 2022. 
The participants were selected using purposive sampling which continued until the theoretical saturation of the 
data. A total of 17 individuals were interviewed after meeting the conditions for entering the study and personal 
satisfaction. The inclusion criteria were the elderly with children being out for at least 2 years, having the 
necessary cognitive abilities to understand and accept psychological issues based on the results of the initial 
diagnostic interview, living with a spouse, age over 65 years, not suffering from any severe mental disorders 
such as psychosis (according to the interviewer’s diagnosis in the initial interview), having given informed 
consent, and willingness to participate in the study. The exclusion criteria were suffering from any type of 
physical or psychological illnesses that would affect the results of the study, experiencing bereavement at the 
time of the study, and refusing to continue participating in the study for any reason. In the present study, semi-
structured interviews were used to collect data to determine lived experiences. 
 
Procedure 
The research questions were designed in a coherent format according to the objectives of the study and the 
professors’ feedback. The interviews started with general questions about the empty nest experience, and 
during the interview, exploratory questions were asked to enrich the information (e.g., Would you please tell 
us about your feelings and experiences when your children left? What was the experience of that situation 
like? What were the most common problems you experienced?). The length of the interviews varied, 
depending on the characteristics of the interviewees and research stage, from 35 to 65 minutes. 
 
Results  
 

The analysis of the lived experiences of the elderly revealed 8 main themes and 25 subthemes as follows: 1- 

Awareness and the will to adapt (self-reflection and reliance on one’s abilities); 2-Physical and mental self-

care (engaging in pleasurable and health-promoting activities, receiving psychological services, and 

engaging in meditation exercises); 3-Attitudinal changes (changing attitudes towards separation from 

children and  nurturing the hope for future reunions); 4-Emotion regulation strategies (accepting emotions 
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related to separation, reevaluating memories, daily writing of thoughts and feelings, avoiding rumination, 

and learning from peer experiences); 5-Strengthening social ties (determination to improve communication, 

perception of the social network support, taking advantage of the support from family and parents, 

participating in collective activities, and maintaining communication and getting information about 

children); 6-Experience of purposeful growth (resuming scientific and cultural activities, rediscovering 

meaning, and enhancing tenacity and resilience); 7- Self-transcendence (attention to children’s happiness and 

satisfaction and helping individuals with similar issues); 8- Enhancing spirituality and engaging in religious 

activities (expressing gratitude, trusting in God, and participating in religious and spiritual activities). 

 
Discussion  
This study was conducted to investigate the lived experiences of the elderly of the empty nest. Based on the 
conducted interviews, eight main themes including awareness and the will to adapt, physical and mental self-care, 
attitudinal changes, emotion regulation strategies, strengthening social ties, experience of purposeful growth, self-
transcendence, and enhancing spirituality and engaging in religious activities were identified. 

These findings are in line with those of the studies by Bouchard et al. (2018), Dor and Rojas (2016), and Fraleigh 
(2015). Fraleigh (2015) conducted a phenomenological study on the empty nest transition experience in middle-
aged and late-life women. In summary, the results showed that the empty nest transition experience includes self-
discovery, control and freedom, the interaction of personal interests, increased self-awareness and self-reflection, 
recognition of success, and focus on one’s well-being and comfort. A person’s awareness of the feelings and 
conditions s/he faces can lead to adaptive decisions and actions. When a person is drowned in a flood of various 
mixed emotions in the face of crises, the alertness and sovereignty of the will and logical decision can lead 
him/her to normal behavior. 
 
Conclusion 
This study showed the adaptation process of the elderly in the empty nest phase involves awareness and the will to 

adapt, physical and mental self-care, attitudinal changes, emotion regulation strategies, strengthening social ties, 

experience of purposeful growth, self-transcendence, and enhancing spirituality and engaging in religious activities. 

According to the results of this study, it is recommended to investigate the lived experiences of the elderly with a 

focus on the experience of existential crisis, cognitive and emotional disturbances, etc. separately. 
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 چکیده
 .است  خوش تغییرات چشمگیری در الگوی پویای خانواده شده خالی دست آشیانهاست که انتقال به   های اخیر نشان داده شواهد در سال

با استفاده از  این پژوهش از نوع کیفی وشد.  انجام خالی آشیانهسازگاری با از تجارب زیسته سالمندان  بررسیاین پژوهش با هدف 
سیدن به گیری تا ر فرایند نمونه .گیری هدفمند، انتخاب شدند کنندگان با استفاده از روش نمونه روش پدیدارشناسی انجام شد و شرکت

 با استفادهآمده  دست های به قرار گرفتند. داده عمیقنفر از سالمندان آشَیانه خالی انتخاب و مورد مصاحبه  11 و اشباع نظری ادامه یافت
شوندگان در زمینه چگونگی مواجهه با آشیانه خالی  از روش توصیفی کلایزی مورد تحلیل قرار گرفت. واکاوی تجربیات زیسته مصاحبه

ی ها یتوانمندمجدد بر خود و اتکاء به  تأمل) هشیاری و اراده به سازگاری -1 ؛ون فرعیمضم 22و مضمون کلی  8منجر به شناسایی 
و پرداختن به  شناختی روانبخش، دریافت خدمات  ی مفرحّ و سلامتیها تیفعالانجام ) خود مراقبتگری جسمی روانی -2؛ (خود
پذیرش ) ی تنظیم هیجانها یاستراتژ -4؛ (پرورش امید دیدارتغییر نگرش به جدایی فرزند و ) تغییرات نگرشی -3؛ (ی مراقبهها نیتمر

تقویت -2؛ (نتایاهیجانات جدایی، ارزیابی مجدد خاطرات، نوشتن روزانه افکار و احساسات، منع نشخوار فکری و الگوگیری از تجربه هم
و والدین، شرکت در  خانوادهاز حمایت  گیری بهرهبر بهبود ارتباطات، ادراک حمایت شبکه ارتباطی،  عزم) پیوندهای اجتماعی

ی علمی و فرهنگی، معنایابی ها تیفعالاز سرگیری )تجربه رشد هدفمند  -6 (؛ی جمعی و حفظ ارتباط و کسب اطلاع از فرزندها تیفعال
 -8؛ (مشابه مسئلهتوجه به شادی و رضایت فرزند و کمک به فردی با ) از خود فراروی -1؛ (آوری تابمجدد و افزایش سرسختی و 

 توان میدر مجموع  ی مذهبی و معنوی( بود.ها تیفعالشکرگزاری و توکل و شرکت در ) ی مذهبیها تیفعالتقویت ارتباط معنوی و 
قدم گذاشتن در مسیر سازگاری با  ها راههایی برای سازگاری بوده است و این  پیمودن راه دهنده نشانکنندگان گفت تجربه مشارکت

 فصل آن رسانده است. را به پذیرش بحران و حل و ها آندوران گذار ناشی از خروج فرزند بوده است که درنهایت 
 

 ، آشیانه خالیسازگاری، سالمند تجربه زیسته، پدیدارشناسی، های کلیدی:واژه
 

 مقدمه

های جامعه مانند رابطه بین  با یک انقلاب خاموش مقایسه کرد که بر تمام جنبه توان یشدن جمعیت و سندرم آشیانه خالی را مپیر 
(. et al., 2018 Bouchard) گذارد می ریکنند، تأث هایی که برای سالمندان خدمات فراهم می های دولت و سازمان اعضای خانواده، سیاست

یانه خالی یک احساس ماندگار و فراگیر از تنهایی و افسردگی سندرم آشدهد  نشان می(. Bouchard, 2018) بوچارد یها پژوهشنتایج 
دهد کیفیت زندگی سالمندان و ثبات  خالی رخ می آشیانه سندرومهنگامی که  .والدین در پاسخ به جدایی فرزندانشان از خانه است

احساساتی مانند استرس، ناراحتی، احساس از دست دادن،  باعثاین پدیده عموماً  (.Liu&  Yang,. 2017) کند را تهدید می شناختی روان
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اگرچه این وضعیت یک  (.Bongyoga & Risnawaty, 2017) شود بحران هویت می تاًینها و پریشانی عاطفی و ناامیدی و اضطراب
فعال در پرورش و رشد  طور بههایی که  تشخیص بالینی نیست، با این حال، والدین ممکن است زمان سختی داشته باشند، به خصوص آن

والدین عموماً هنگام مواجهه با جدایی ممکن است خالی آشیانه سندروم در  (.Papalia & Martorell, 2021) ندشتکودکان مشارکت دا
 ریتأث اند شده تنهاتغییر شرایط عاطفی والدینی که  بر تواند می که این تجربیات کنند تجربه احساسات و شرایطی را  ،فرزندان بالغ خود

 (.et al., 2018 Davis) داشته باشد

 است شدهخوش تغییرات چشمگیری در الگوی پویای خانواده  خالی دست آشیانهکه انتقال به  است دادههای اخیر نشان  شواهد در سال

(et al., 2019 Zhang .) که در اشتغال  تأخیریافزایش سن ازدواج جوانان و که این انتقال رو دستخوش تغییر کرده است که  مسائلییکی از

در جامعه ایرانی باعث تجربه  فرزندی تکشکل گرفتن الگوی  همچنینشود.  می ها آنبه وجود آمده است که باعث استقلال دیر هنگام  ها آن

لگوی تک فرزندی از یک سو و افزایش سن ی با فرزند بیشتر دیرتر تجربه خواهد شد. اها خانوادهشود. اگر چه، در  ناگهانی این سندرم می

 سندرم آشیانه خالی به  در مورد انتقال ها ازدواج و استقلال از والدین باعث انتقال مرحله آشیانه خالی به دوران سالمندی شده است. پژوهش

 یخال آشیانه و ستین کسانی نیهمه والد یبرا یانه خالآشیتجربه و  وجود ندارد داریاثر پا یالگو کیکه لزوماً  دهد ینشان م یکل طور به

های زناشویی  شود و نقش های خاصی مشخص می آشیانه خالی با چالش(. Dare, 2011) شود یم ی، مثبت و منفدهیچیاحساسات پ جادیباعث ا

در بین پدر و مادر این (. et al., 2018 Erickson)های والدین در مراحل اولیه متفاوت است  و والدین در این مرحله از چرخه زندگی با چالش

 فرزندان دارند، بیشتر است.با  یتر محکم وندیپ جهیاند و در نت فرزندان گذرانده تیرا در ترب یشتریوقت ب تجربه به دلیل اینکه مادران

 (.Zhang, 2010)همراه با لذت و خرسندی است  گرانید یکه برا یاست در حال زا استرس اریاوضاع بس ی سالمندانبرخ یبرا همچنین

هایی مانند ایجاد نوع جدیدی از رابطه با  با چالش ها آن .مشترکی دارند مسائل کنند، خالی را تجربه میآشیانه ی که سندروم سالمندان

، ت فرزندانغیب اثر، پر کردن خلأ برنامه روزانه در زندگی با فرزندانها  ، پس از سالاند اینک وارد مرحله زوجیت شدهفرزندان بالغ خود که 

گیرند،  را به عنوان یک رویداد سالم و طبیعی در نظر میاز خانه در حال بیرون رفتن  فرزندانکه  یانسالمند عدم همدردی یا درک دیگر

را  ها آنگیرند که  را به عنوان یک زمان تاریک در نظر می آشیانه خالی والدینی وجود دارند که تجربه (.2021Risnawaty ,) مواجه هستند

گیرند که باید اتفاق بیفتد، زیرا این  کند، با این حال برخی دیگر این گذار را به عنوان یک مرحله نرمال در نظر می غمگین، تنها و منزوی می

بپذیرند و سازگار شوند تا بتوانند از این تحول عبور کنند والدین باید درک کنند،  .بخشی از فرآیند بلوغ برای مستقل شدن فرزندان است

(2009 ,Mitchell & Lovegreen.) برخی از والدین در سازگاری با سندروم آشیانه خالی بیش از دیگران  که دهند میها نشان  پژوهش

 آشیانهکنند که  برخی مطالعات از این ایده حمایت میافزون بر این  (.Choudhary & Sain, 2020; 2009 ,Birkeland & Natvig)هستند  مستعد

مراقبت از خود، افزایش فضای شخصی و آزادی برای بهبود ، همسرخالی در واقع یک تجربه رشد مثبت برای بیشتر والدین است، که اغلب با ارتباط مجدد با 

 والدیناینکه چگونه  (.Mount & Moas, 2015 ;zhang, 2020 ; Bouchard et al., 2018)شود  مشخص می علاقههای مورد  مشارکت در فعالیت

 (.Mbaeze & Ukwandu, 2011) بستگی دارد ها آنی فردخصوصیات کنند که خود را با سندرم آشیانه خالی تطبیق دهند، به  انتخاب می

به سوی کمال و رسیدگی به خویشتن تلاش  سیرمتفکرانه و امیدوارانه برای یافتن ارزش و معنی در زندگی،  خردمندخودشکوفا و سالمندان 

 لمندیاو با شرایط دوران سشوند  مواجه مینحو مؤثری با مشکلات جسمانی، روانی و اجتماعی  بـه این سالمندان (Emami et al., 2018). کنند می

های  هو با اشتیاق تجرب کنند یمو احساس کارآمدی سپری  زندگی از مندی و لذت بردن، امید، رضایتیدوران را با شاد شوند و این سازگار می بهتر

  خوبی نگرش  هستند،  سازگار  و  خوشبین  و  گرا ونبر سالمندان داری حس انسجام(. 2015Crain ,) دهند یهای بعدی قرار م را در اختیار نسل یشخو

  هر  با  شدن رو  روبه  برای  کنند، می  آن  حل  به  شروعند شو می  رو روبه مشکلی   با  وقتی  ندارند،  گذشته  حوادث  درباره  اضطرابی  دارند،  خودشان  درباره

 (.et al., 2017 Koelen) دارند  خود  زندگی  با  خوبی  انطباق  و  هستند  آماده شان  زندگی  در  تغییری

(Darmayanthi & Lestari, 2018) سازی و  د آمادهند تمایل دارنخالی دار آشیانهخوبی در مرحله  سازگاریکه  نیز بر این باورند والدینی

 .تر باشند تر و عینی توانند نسبت به این وضعیت واقعی میو  ها را کاهش دهد ریزی خوبی برای غلبه بر آن انجام دهد و یا حداقل نگرانی برنامه

ی مختلف بر افزایش یا ها درمانبا رویکرد کمی انجام شده است و بیشتر به کاربرد  عمدتاًما درباره سندرم آشیانه خالی  کشور دری موجود ها پژوهشعمده 

 Khaledian and Sohrabi, 2013; Tahan et al., 2016; Iman) از جمله اند پرداختهآیندهای این سندرم  ی این سندرم و یا پیشها نشانهکاهش یکی از 

and Aghamiri, 2011; Ebrahimi Ghaye Qashlaq et al., 2018; Fatoureh Chi et al., 2017)  و پژوهش خاصی در زمینه سازگاری با این

ی موجود جمعیت سالمند ایران رو به افزایش است و از طرف دیگر میزان ها پژوهشکه مطابق آمار و  آنجااز ا این حال، ب .شود ینموضعیت دیده 

ل تعداد فرزند آوری در ایران به شدت با افت مواجه هست، در آینده نه چندان نزدیک، شاهد جمعیت بالایی از سالمندان خواهیم بود که شاید به دلی

از این گذار و نیز نقش سالمندان ایرانی در مورد تجارب  پژوهشکمبود توجه به  پایین فرزند با شدت بیشتر این سندرم را تجربه کنند، همچنین با
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زیسته سالمندان مطالعه پدیدارشناختی وجود ندارد که منحصراً به تجربیات و طی جستجوهای پژوهشگر  زمینه قومی فرهنگی در این گذار وجود دارد

. همچنین از آنجا که از عوامل زیستی، روانی، اجتماعی و اقتصادی درگیر هستند، نگاه کندکه با بسیاری  سالمندان ایرانیخالی درگیر سندرم آشیانه 

زندگی، ها و فشارهای  استرس، ها تلاطمدر و احساسات منفی در این دوره از قبیل احساس شکست  شناختی روانی ها یشانیپرسالمندان به دلیل 

 خواهد شد. از طرفی دیگر ها آنزندگی  و روابط کیفیت موجب پایین آمدن اسـترس، بالاتر  این ادراک در نتیجهشوند  تری مـیبیش های چالشدچار 

که لزوم توجه به  خواهد داد بدی قرار شناختی روانسالمند را در وضعیت  ،ها آنپیش رو در دوران گذار و نحوه سازگاری با  های چالشعدم توجه به 

در این پژوهش پژوهشگر با انجام یک مطالعه کیفی و با ورود به دنیای کیفی سالمندان در صدد  بنابراین .شود یماین مسائل بیش از پیش احساس 

 "آشیانه خالی چگونه بوده است؟ سازگار بای سالمندان ها واکنشتجارب و  "است که مسئلهپاسخگویی به این 

 

 روش

 یریگ نمونهجامعه، نمونه و روش 
 شناختی روانپژوهش حاضر یک پژوهش پدیدارشناسی با رویکرد توصیفی است. ازآنجاکه هدف این مطالعه، بررسی و تبیین کیفی تجارب 

زیستۀ افراد و بررسی تجربیات زندگی تجربه نظر تجربۀ زیستۀ سالمندان خواهد بود، لذا برای ورود به درون  مواجهه با آشیانه خالی ازنقطه

که  بود 1441در سال  سالمندان آشیانه خالی شهر تهرانجامعه آماری پژوهش شامل  شد. انتخاب توصیفی کلایزی یدارشناسیروش پد ها آن

در پژوهش حاضر با روش هدفمند انجام گرفت و تا حد اشباع نظری  یریگ . نمونهکردند میقلهک و شهرآرا مراجعه  های محلهبه سرای 

ورود  های ملاک. نفر پس از احراز شرایط ورود به پژوهش و رضایت شخصی مورد مصاحبه قرار گرفتند 11ها ادامه پیدا کرد و تعداد  داده

سالمندانی ، خالی آشیانهسازگار شده با سالمندانی سال گذشته باشد،  2حداقل  آخرین فرزندخروج  زمان مدتسالمندانی که از  بودند ازعبارت 

دارا بودند،  شناختی روانهای شناختی لازم را برای درک و پذیرش مسائل  که بر اساس نتایج مصاحبۀ تشخیصی اولیه، درجاتی از توانایی

ه باشد، عدم ابتلا ب سال 62بالاتر از  ها آنهستند و از همسر خود جدا نشده باشند یا همسرشان فوت نکرده باشد، سن  متأهلسالمندانی که 

در مصاحبه اولیه(، رضایت آگاهانه و تمایل به شرکت در  گر مصاحبه)بنا بر تشخیص  ها یشیپر روان مانند انواعهرگونه اختلال روانی شدید 

که نتیجه پژوهش را تحت تأثیر  شناختی روانی خروج عبارت بودند از ابتلای به هر نوع بیماری جسمی یا ها ملاکپژوهش را داشته باشد. 

  و انصراف از ادامه شرکت در پژوهش به هر دلیل. زمان همهد، داشتن تجربه سوگ قرار د

 

 گیری اندازه ابزار
ت پژوهش با توجه به اهداف و لااستفاده شد. سؤا عمیقمنظور تعیین تجارب زیسته از مصاحبه  ها به آوری داده در پژوهش حاضر برای جمع

شد و در طول مصاحبه نیز  شروع تجربه آشیانه خالیتی کلی در مورد چگونگی لامصاحبه با سؤا بازخوردهای اساتید در قالبی منسجم طراحی شد.

تجربه اون برای ما بگید. احساسات و تجربیات زمان خروج فرزندان طور مثال در مورد  عات پرسیده شد. بهلاتر کردن اط ت کاوشی برای غنیلاسؤا

های  ها نیز متغیر بود بسته به ویژگی زمان صرف شده برای مصاحبه بود )مدتکردید چه  بیشترین مسائلی که تجربه ؟موقعیت شبیه چی بود

ها، از تطابق توصیف محقق و  در این پژوهش برای اعتبار یافتهشت. دقیقه قرار دا 62تا  32ی زمانی بین  شوندگان و مراحل پژوهش در دامنه مصاحبه

 تلاشو محتوای ضبط شده به دقت مطالعه شده و در نتیجه  ها برداری یادداشت بلافاصلهافراد مورد بررسی، استفاده شد و بعد از اتمام هر مصاحبه، 

ش مورد تأیید قرار گیرد. از طرف در پژوه کنندگان شرکتاستخراج شده در رفت و برگشت با واقعیت، از سوی  های مقولهگردید تا صحت مفاهیم و 

و اساتید  کنندگان مشارکتبه دست آمده توسط  های یافتهانتخابی در چندین جلسه با اساتید پژوهش بررسی شد و اعتبار  های مضموندیگر کدها و 

 .متخصص در این حوزه مورد تأیید قرار گرفت

 

 هاتجزیه و تحلیل داده
 ها آنها در اتاقی آرام انجام گرفت و تمامی  مصاحبه تک تک (Colaizzi, 1978) حلیل شدندتیزی لاروش ک آمده با استفاده از دست اطلاعات به

صورت کامل و دقیق نوشته شد. پس از نوشتن مصاحبه از  فاصله پس از اتمام آن بهلاکنندگان ضبط شد و ب صورت کامل و با رضایت مشارکت به

ر مرحله . دکننده مرور شد منظور رفع ابهام در کدگذاری، متن مصاحبه با همکاری خود مشارکت این معنی که بهها استفاده شد؛ به  روش مقبولیت داده

و اظهاراتشان، کلمه به کلمه  شدداده  کنندگان مکرراً گوش شده شرکت برداری، ابتدا بیانات ضبط اول کلایزی، در پایان هر مصاحبه و ثبت یادداشت

های  و در مرحله دوم، پس از مطالعه همه توصیف گردیدکنندگان چند بار مطالعه  درک احساس و تجارب شرکتو جهت  شدروی کاغذ نوشته 

 مرحله سومدر . شدندو به این طریق جملات مهم مشخص  شدکنندگان، زیر اطلاعات بامعنی، بیانات مرتبط با پدیده موردبحث، خط کشیده  شرکت



 82 (1، شماره 1442تابستان  ، سال سیزدهم، بهار و13دو فصلنامه مشاوره کاربردی، دانشگاه شهید چمران اهواز )دوره 

شده با جملات اصلی و اولیه موردبررسی قرار گیرد و از صحت ارتباط  تا مرتبط بودن معنی تدوین ردیداستخراج و سعی گ عبارات مهم هر مصاحبه

دقت مطالعه و بر اساس تشابه مفاهیم  شده را به اطمینان حاصل شود. بعد از استخراج کدها، مطابق مرحله چهارم کلایزی، مفاهیم تدوین ها آنبین 

ند. دتری را به وجود آور های کلی و دسته داده شدم، نتایج برای توصیف جامع از پدیده تحت مطالعه به هم پیوند د. در مرحله پنجشبندی  دسته ها آن

قی، لاحظات اخلامنظور رعایت کامل م . بهگردید، توصیف جامعی از پدیده تحت مطالعه )تا حد امکان بابیانی واضح و بدون ابهام( ارائه آخردر مرحله 

ها ضبط شد. همچنین بر محرمانه بودن  کنندگان توضیح داده شد و با اخذ رضایت کامل آنان مصاحبه صورت کامل به مشارکت بهاهداف پژوهش 

در اختیار کسی قرار نخواهد گرفت و پس از اتمام پژوهش  وجه چیه ها به کنندگان اطمینان داده شد که مصاحبه ها تأکید شد و به مشارکت مصاحبه

 .شوندگان قادر بودند در هر مرحله از پژوهش که تمایل به ادامه همکاری نداشته باشند، پژوهش را ترک کنند مچنین مصاحبهه. حذف خواهد شد

 

 ها یافته
 تجربه آشیانه خالیاند که دارای  بوده )مرد 6زن و  11) نفر 11کنندگان این پژوهش  شود مشارکت مشاهده می 1که در جدول  گونه همان

سال پراکنده  14تا  62سال بوده است که از دامنه سنی  82/66کنندگان  متأهل بودند. میانگین سنی مشارکت ها آننفر از  11هر  اند. بوده

انتخاب  یکنندگان سال پراکنده بود. مشارکت 3تا  2سال بوده است که از دامنه  41/4فرزند ج از خرو شده یزمان سپر بودند. میانگین مدت

 3دارای  نفر 4نفر دارای فرزند و  6، فرزند 1دارای کنندگان  نفر از مشارکت 2صورتی که  اند به بودهداد فرزندان متفاوت تعشدند که دارای 

 ها آننفر از  3صورتی که  کنندگان از دیپلم تا دکتری گسترده بود به همچنین سطح تحصیلات مشارکت. بودند فرزند 4دارای نفر  22فرزند و 

کنندگان در  نفر دکتری و بقیه دانشجو بودند. ازنظر وضعیت اقتصادی مشارکت 4،سانسیل نفر فوق 2نفر لیسانس، 4،پلمید نفر فوق 1دیپلم،

نفر  2،دانشجوکنندگان  نفر از مشارکت 1سطح متوسط به بالا، متوسط، متوسط به پایین و پایین گسترده بودند و همچنین ازلحاظ شغلی 

 بود. مدرس دانشگاهیک نفر  ودار  نفر خانه 4نفر بازنشسته، 6آزاد،

 
 1جدول

 کنندگان پژوهش های جمعیتی مشارکت ویژگی

 وضعیت اقتصادی تحصیلات شغل جنسیت سن
فرزند  جدا شدنمدت 

 )به سال(
ترتیب تولد 

 فرزند

 2 3 متوسط رو به پایین دکتری دانشجو زن 62
 3 1 متوسط ارشد بازنشسته زن 61
 2 14 بالا ارشد دار خانه زن 62
 1 4 بالا لیسانس بازنشسته مرد 66
 2 6 متوسط لیسانس آزاد مرد 68
 3 3 متوسط دیپلم آزاد مرد 62
 2 2 متوسط لیسانس بازنشسته زن 62
 4 2 متوسط دیپلم دار خانه زن 14
 2 2 بالا دیپلم دار خانه زن 68
 1 3 متوسط ارشد بازنشسته مرد 68
 4 2 متوسط لیسانس دار خانه زن 62
 1 3 متوسط ارشد آزاد زن 61
 2 14 متوسط دکتری آزاد مرد 14
 1 3 متوسط ارشد بازنشسته زن 66
 3 3 بالا دکتری بازنشسته زن 62
 3 3 متوسط رو به پایین پلمید فوق آزاد زن 68
 1 3 متوسط به بالا دکتری مدرس دانشگاه مرد 62

 
در ادامه به ذکر و  گرفته است که فرآیند و نحوه سازگاری با پدیده مذکور مورد بررسی قرارپژوهش حاضر، تجارب والدین از  سؤالدر پاسخ به 

 پردازیم. می ها آنتشریح 
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 2جدول
 مضامین حاصل از تجارب زیسته سالمندان از سازگاری با آشیانه خالی

 مضامین اصلی مضامین فرعی مفاهیم اولیه

، ینگر درونآمده، پذیرش موقعیت، بازبینی اهداف آینده، تمرکز بر خود،  شرایط پیش در موردتعمق 
 اختصاص وقت برای خود، رسیدگی به خود

هشیاری و  مجدد بر خود تأمل
اراده بر 
، کاستن انتظارات از فرزند، ها خواستهبرای رسیدن به  ریزی طرحایستادن روی پای خود، اتکاء به نفس،  سازگاری

 خودبسندگی و خودکفایی، بازیابی احساس خودکارآمدی، انطباق با موقعیت
 اتکاء به توانمندی خود

 بخش ی مفرّح و سلامتیها تیفعالانجام  بخش ی مفرّح و سلامتیها تیفعال، تفریح، انجام یرو ادهیپگری جسمی، ورزش و تحرک بدنی،  مراقبت

گری  خودمراقبت
 جسمی و روانی

و ریلکسیشن، مدیتیشن و مراقبه، تمرینات تقویت تمرکز ذهنی و بدنی، انجام  یساز آرامانجام تمرینات 
 ی حضور ذهن و ذهن آگاهیها تیفعال

 ی مراقبهها نیتمرپرداختن به 

 شناختی رواندریافت خدمات  زیر نظر متخصص پزشکی روانو مشاور، مصرف داروهای  شناس روانمراجعه به 
فرصتی جهت مستقل شدن فرزند، سروسامان گرفتن، فرصتی برای رشد و تکامل، گسترش خانواده، 

ی دیگر ا چرخهرفتن فرزندان به عنوان قانون و جریان زندگی، فرصت پیگیری اهداف شخصی، ورود به 
 از تحول فردی و خانوادگی

تغییرات  تغییر نگرش به جدایی فرزند
 نگرشی

 پرورش امید به دیدار به فرزند، تلاش برای ارتباط مستمر با فرزند، ارتباط مجازی و تلفنی یریپذ دسترس

گری،  دست برداشتن جنگ با احساسات منفی، مواجهه و تجربه هیجانات ناخوشایند، عدم خودسرزنش
 و پالایش، دوری از بازداری هیجانی یزیر برون

 پذیرش هیجانات مرتبط با جدایی فرزند

راهبردهای 
تنظیم 
 هیجانات

 ارزیابی مجدد خاطرات های گذشته احساس دلگرمی، حس آرامش از مرور مسیر زندگی، حس رضایت از تلاش

 نوشتن روزانه افکار و احساسات ها از هیجانات متعارض در حین نوشتن، نگارش دلتنگی ییگشا گره، یسینو خاطره

 منع نشخوار فکری فکری فرزندان به خیریه، تلاش برای مدیریت وسواساجتناب از غرقگی در فکر، اهدای وسایل 

 مؤثرمشاهده و الگوگیری از همتایان، عمومیت بخشی به مشکل، تکرار راهبردهای همتایان در مقابله 
 از تجارب اطرافیان گیری بهرهبا وضعیت، دلداری به دیگر والدین، 

 الگو گیری از تجربه همتایان

از  مؤثرگیری  به ارتباطات نو، بهره یده شکلتلاش آگاهانه برای عبور از بحران، بازسازی روابط قبلی، 
 اوقات فراغت

 عزم بر بهبود ارتباطات

تقویت 
پیوندهای 
 اجتماعی

گیری، کمک به تخلیه هیجانات  مبادله عشق و محبت با اطرافیان، دریافت همدلی، مصاحبت و مشورت
 ها، صلح ارحام و دورهمی ها یمهماناز سوی اطرافیان، گوش شنوا بودن، شرکت در 

 ادراک حمایت شبکه اجتماعی

بهبود ارتباط با خانواده گسترده، درک شدن توسط خانواده، همدلی در فضای خانواده، همراهی هیجانی 
 گیری از تجارب والدین باهم دیگر، بهره

 از حمایت خانواده و والدین گیری بهره

، ها کارگاهی اجتماعی، تعامل کارا، شرکت در کلاس و ها گروهسرگرم کردن خود، عضویت و رهبری در 
گروهی، تورهای  یدرمان روان، شرکت در جلسات مشاوره و ها انجمنو فعالیت در مجامع و  نام ثبت

 های چرخشی با دوستان تفریحی، دورهمی

 های جمعی تیفعال شرکت در

ی صوتی و تصویری، تلاش ها تماسارتباط مداوم با فرزندان، راهنمایی و کمک به فرزندان، برقراری 
 برای رفع نیازهای آنان

 حفظ ارتباط و کسب اطلاع از فرزند

 از سرگیری فعالیت علمی و شغلی ادامه تحصیل، برگشت به کار و اشتغال ورزی پاره وقت، تدریس و آموزش
تجربه رشد 

 هدفمند

مجدد زندگی، بازاندیشی در هدف و معنای زندگی، تلاش برای  ریزی طرحپیگیری اهداف کهنه و تازه، 
 ی آفرینش هستیها حکمتدر  تأملمکاشفه شخصی، 

 معنایابی مجدد

 آوری تابافزایش سرسختی و  ، حفظ نور امید، پایداری و استقامتها یسختتحمل 
 توجه به شادی و رضایت فرزند عاطفی بر فرزندان، رضایت از زندگی خوب فرزندان گذاری سرمایهخوشحالی از موفقیت فرزندان، 

 از خود فراروی
گری، تقویت نوع دوستی و  و راهکارها، حمایت ها هیتوصتسهیل گری فرآیند گذر برای همتایان، ارائه 

 کمک به همنوعان
 مشابه مسئلهکمک به فردی با 

 از نسل جدید(  ها )مراقبت پرورش نوه ها نوهتجارب، مراقبت گری، آموزش دروس، وقت گذاشتن با  ارائه

 شکرگزاری و توکل قدردانی از پروردگار، اعتماد و باور به خدا، ایمان
تقویت ارتباط 

نماز جماعت و نماز جمعه، انجام دعا، گرایش به عرفان، شرکت در مراسمات و مناسک، حضور در  هستی مبدأبا 
 ارتباط معنوی خاص با الوهیت

 ی مذهبیها تیفعالتقویت ارتباط معنوی و 
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ی اصلی سازگاری با تجربه سندرم ها مؤلفهپژوهش مبتنی بر اینکه  سؤالنتایج کلی پاسخگویی به  شود یمکه در جدول مشاهده  گونه همان
مجدد بر  تأملی ها مضمونبه سازگاری با زیر  ارادههشیاری و -1مضمون فرعی به شرح ذیل بود:  22مضمون کلی و  8آشیانه خالی چیست؟ شامل 

بخش، دریافت خدمات  ی مفرّح و سلامتیها تیفعالی انجام ها مضمونجسمی روانی با زیر  تگری مراقبخود -2ی خود؛ ها یتوانمندخود و اتکاء به 
-4ی تغییر نگرش به جدایی فرزند و پرورش امید دیدار؛ ها مضمونتغییرات نگرشی با زیر -3ی مراقبه؛ ها نیتمرو پرداختن به  شناختی روان

افکار و احساسات، منع نشخوار ی پذیرش هیجانات جدایی، ارزیابی مجدد خاطرات، نوشتن روزانه ها مضمونی تنظیم هیجان با زیر ها یاستراتژ
بر بهبود ارتباطات، ادراک حمایت شبکه ارتباطی،  ی عزمها مضمونتقویت پیوندهای اجتماعی با زیر -2فکری و الگو گیری از تجربه همدردان؛ 

ی ها مضمونرشد هدفمند با زیر  تجربه-6ی جمعی و حفظ ارتباط و کسب اطلاع از فرزند ها تیفعالو والدین، شرکت در  خانوادهاز حمایت  گیری بهره
ی توجه به شادی و ها مضموناز خود فراروی با زیر -1؛ آوری تابی علمی و فرهنگی، معنایابی مجدد و افزایش سرسختی و ها تیفعالاز سرگیری 

ی شکرگزاری و توکل و شرکت در ها مضمونی مذهبی با زیر ها تیفعالتقویت ارتباط معنوی و -8مشابه؛  مسئلهرضایت فرزند و کمک به فردی با 
 ی مذهبی و معنوی.ها تیفعال

 

 هشیاری و اراده بر سازگاری مضمون اول:

که حاکی از نوعی تلاش در جهت پذیرش موقعیت جدید،  اند کرده اشارهیی ها نهیزماین پژوهش در بیان تجارب خویش به  کنندگان مشارکت
چگونگی طی زندگی، توجه و تمرکز بر خود و  دربارهزندگی، بازبینی در اهداف زندگی، فکر  ندهیآیی برای ها برنامهتلاش در راستای فکر کردن به 

مجدد بر خود و اتکاء به  تأملمضمون فرعی  2نشان داد این مضمون کلی دارای  ها مصاحبهکه تحلیل  گونه همانی خود بود. ها یتوانمنداتکا به 
 ی خود در برخورد با موقعیت جدید است. ها یتوانمندخود، توجه به خود و اعتماد به  رنده نگاه برمضمون که در بردا 2توانمندی خود است. این 

 تأملنشان داد که در فرایند هشیاری و اراده بر سازگاری سالمندانی که تجربه آشیانه خالی را دارند  ها مصاحبهتحلیل مجدد بر خود:  تأمل( 1

به دین صورت که از طریق تأمل و تمرکز در خود و رفتارها و احساساتتان  کنند یمبر فرایند سازگاری قلمداد  رتأثیرگذامجدد بر خود را یکی از عوامل 
بکنند، نسبت به انتظاراتشان از  خواهند یمکه در شرایط جدید چه  کنند یم تأملو نسبت به موقعیت جدید و خودشان  رسند یمبه شناخت درونی 

 بیان کرد: گونه این 1شماره  کننده مشارکتخودشان اهداف آینده به تفکر و تعمق بپردازند. در همین راستا 
 62، زن 1 کننده مشارکت]کردم مهمه می گذروندم ا..  روی خودم تمرکز کنم و وقت خود را با چیزهایی که فکر می کردم یم...سعی 

 دانشجو[ -ساله
در جهت طی کردن  ها آنبر روی  تأثیرگذارعوامل مهم و  از در پژوهش بیان داشتند که یکی کنندگان مشارکت( اتکا بر توانمندی خود: 2

همچنین به این نکات اشاره داشتند که  کنندگان مشارکتفرایند سازگاری اعتقاد به خود اتکایی و درک ضرورت آن و ایستادن روی پای خود بود. 
زندگیشان را بپذیرند و میزان متکی بودن به فرزندان و داشتن توقع و  مسئولیتریزی داشته باشند و  باید برنامه شانیها خواستهبرای زندگی و نیازها و 

ی در این باره ا کننده مشارکتایجاد نکنند.  نگرانی دلزندانشان برای فر خود بربا توجه به سلامتی و اتکا  همچنینرا کاهش دهند،  ها آنانتظار زیاد از 
 که: دیگو یماین طور 

مراقب سلامتیمون از لحاظ روحی و  مخصوصاًاین بود که بیشتر مراقب خودمون باشیم  یمگرفت یادی که کردیم و ا تجربه......ما 
 [دار خانه -ساله 14، زن 8 کننده مشارکت] بزاریم....روانی خوراک خوابیدن و ورزش با دوستانمون که دورهمی 

 

 گری جسمی و روانی مراقبت خود مضمون دوم:
یی برای سازگاری با این احساسات و ها راهدر جستجوی  کنندگان مشارکتی دردناک است ها احساسچون جدایی فرزندان همراه با  قاعدتاً

شناسان و مشاوران و همچنین  ، روانپزشکان روانکه شامل کمک گرفتن از متخصصان بهداشت روانی همانند  اند بودهبحران ناشی از جدایی فرزندان 
ی مدتیشن، مراقبه و یوگا برای پذیرش و کنار آمدن با این احساسات بوده است. در این مضمون برای مراقبت جسمانی و ها نیتمرنیز به  شخصاً

ی سلامتی بخش و مفرح، دریافت خدمات ها تیفعالفرعی انجام  مضمون زیربه سه  کنندگان مشارکتالی در برابر سندرم آشیانه خ شناختی روان
 ی مراقبه اشاره کرده بودندها نیتمرو انجام  شناختی روان

با  ها آنکه توانسته است نحوه مواجهه  مسائلینشان داد یکی از  کنندگان مشارکتتجربه بخش:  های مفرحّ و سلامتی( انجام فعالیت1

قرار دهد مراقبت جسمانی بوده است. سالمندان بر این باور بودند که هرچقدر به سلامت جسمانی خود اهمیت دادند و  ریتأثسندرم آشیانه خالی تحت 
 سائل داشتند.و انرژی بهتری برای رویارویی با م تر یقودادند، روحیه به ورزش کردن و تغذیه مناسب خود اهمیت می ها مراقبتدر کنار سایر 
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اِ... ی پارکی  رفتم یم روی یادهپبود...خب من  مؤثربخصوص خیلی برای من  نوردی کوه، نوردی کوه، اِ... و روی یادهپبرای من اِ... 
ی اقایی میاد ورزش گفتگوهایی هم توی پارکه  بعد غروب که میشه... بعد اِ... ی موقع روی پیادههست نزدیک خونمون اونجا میریم 

 بازنشسته[ -ساله 61، زن 2 کننده مشارکت] میکن یممیکنه عصرها ورزش 
بوده است که توسط  شناختی روانمهمترین راه برای سازگاری استفاده از خدمات  کنندگان مشارکتبرای : شناختی روان( دریافت خدمات 2

از داروهای  گیری بهرهبرای  پزشک روانشامل مواردی مانند استفاده از  کنندگان مشارکت. که برای شود یممتخصصین بهداشت روانی در جامعه ارائه 
برای تغییر و تحول خویش بوده  درمانی روانبرای کنار آمدن با وضعیت با استفاده از  ها هیتوصاز  گیری بهرهبهداشت روانی، استفاده از مشاور برای 
به استفاده از خدمات  3و  1 کننده مشارکتنمونه  عنوان. به میکن یممشاهده  شوندگان مصاحبهی ها صحبتاست. استفاده از این گزینه را در بین 

 :اند کرده اشارهو مصرف دارو در طی دوران جدایی از فرزند  پزشکی روان
مراجعه کردم و یک دوره دارو  پزشک روانخه خیلی بهم ریخته بودم. منم به آ مشاور بهم گفت باید یه مدت دارو مصرف کنی"

 [دار خانه-ساله 62زن ، 3 کننده مشارکت]"مصرف کردم 
ی در این دوران ها مراقبهی مراقبه همانند ریلکسیشن، مدیتیشن ها نیتمربا انجام  اند کرده اشاره ها آن ی مراقبه:ها نیتمر( پرداختن به 3

که  اند کردهاستفاده  ی جسمانی و حتی روانی از تجربه مدتیشنها تنشکه تحت تنش حضور در آشیانه خالی هستند برای رهایی از  کنندگان مشارکت
مشاهده کرد. به  شوندگان مصاحبهی ها گفتهدر  توان یمشده است این عامل را  ها آنو هم تمرکز ذهنی بیشتر  ها آنهم به نوعی موجب آرامش بدنی 

نیز به این تجربه برای رسیدن به  2شماره  کننده مشارکت، کند یمشماره یک به تمرین اسکن بدنی در مدیتیشن اشاره  کننده مشارکت عنوان نمونه
به استفاده از این تمرینات برای  12شماره  کننده مشارکتبه تمرینات یوگا و  6شماره  کننده مشارکت، کند یمتمرکز جسمی و ذهنی دوباره اشاره 

 :اند کرده اشارهسترس کاهش ا
 آزاد[ -ساله 61، زن 12 کننده مشارکت. ]"....ی مراقبه ها نیتمریکی از چیزهایی که من تجربه کردم و خیلی بهم کمک کرد "

 

 تغییرات نگرشی مضمون سوم:
، همراه ناامیدکننده های گیری جهتی اولیه افکار و باورها و روزهابیان کردند که اگرچه در مراحل و  گونه این ها مصاحبهسالمندان آشیانه خالی در 

نسبت به خروج  نگرششانبا گلایه و ناراحتی از فرزند و حتی عدم دادن حق به فرزند برای جدایی از پدر و مادر را داشتند اما با تغییر دیدگاه و 
با موقعیت جدید خود را سازگار کنند. این مضمون دارای دو زیر مضمون  فرزندان از خانه و دنبال کردن اهداف شخصی و زندگی خودشان توانسته بود

 پرورش امید دیدار بود. و تغییر نگرش به جدایی فرزند.

والدینی نگرش خود به جدایی فرزندان را اقدامی از سوی فرزندان برای کسب استقلال و سروسامان ( تغییر نگرش به جدایی فرزند: 1

شده بودند. هر چقدر که والدین در مراحل پیشین فرزند را وابسته به خود  ییر دادند این مرحله را با سازگاری بیشتری پذیراگرفتن و رشد بیشترشان تغ
افکار و تحریفات شناختی بیشتری تجربه کردند که خروج فرزند از  ها آنو خود را وابسته به فرزند تعریف کرده بودند در این مرحله نسبت به جدایی 

 مشاهده نمود: کنندگان مشارکتی ها مصاحبهدر  توان یمساخته بود این عامل را  دشوارترازگاری والدین را خانه و س
باید  ها بچهی ذره زمان که خورد بعد گفتم این باید بگذره، این منطقی نیست این قانون زندگیه همه خودمی به هر حال با ... ول" 

 بازنشسته[ -ساله 61، زن 2 کننده مشارکت]".....ی خوبی تربیت کرده ها بچهبزارن برن مگه من نیومد. 
ی لازم برای ادامه مسیر را مهیا کند. امیدوار بودن به بازگشت ژانر تواند یمامید عاملی است که در هر شرایطی ( پرورش امید به دیدار: 2

. امید داشتن به بازگشتن فرزندان و دهد یمرا برای ادامه مسیر یاری  ها آناست که  بخش آرامبرای والدین درگیر با آشیانه خالی نوعی داروی  فرزندان
سازگاری والدین را با شرایط  تواند یمبه خانه مادر بزرگ و پدر بزرگ، موقعیت شادی است که  ها نوهبا والدین خود و حتی بازگشت  آنانارتباط مداوم 

 :مینیب یم شوندگان مصاحبه های صحبتانطباق پذیر در  مؤلفهپیش آمده هموار سازد، امید را به عنوان یک 
خب خداروشکر که حالا میتونم حداقل ماهی یکبار  گفتم یمبرای همیشه نرفتن و میتونن برن پیششون... ها بچهبدونن این "

 [دار خانه -ساله 68، زن 6 کننده مشارکت] ."فرزندانم رو ببینم باهاشون هر روز تلفنی صحبت کنم و این خیلی خوب بود برام 

 

 راهبردهای ساماندهی هیجانات مضمون چهارم:
این مضمون قرار داده بود.  ریتأثرا با خروج آخرین فرزند از خانه را تحت  ها آنیی اشاره داشتند که روند مواجهه ها یاستراتژبه  کنندگان مشارکت

اتاق  آوری جمعزیر مضمون فرعی شامل پذیرش هیجانات مرتبط با جدایی فرزند، ارزیابی مجدد خاطرات، نوشتن روزانه افکار و احساسات،  2شامل 
 .ردیگ یمخالی فرزند، الگو گیری از تجربه هم دردان بود که ادامه هر کدام مورد بحث قرار 
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تجربه  ها آنبر فرایند سازگاری  تأثیرگذارنشان داد از عوامل  کنندگان مشارکتتجارب زند: ( پذیرش هیجانات مرتبط با جدایی فر1

بیان کردند که تجربیاتی مانند غم و افسردگی،  گونه این ها آن افتد میاحساساتی بوده است که در فرایند خالی شدن خانه و خروج فرزندان اتفاق 
 ناراحتی، دلتنگی و گریه احساساتی است که با موقعیت پیش آمده همخوانی دارد و نیاز به سرزنش خود بابت تجربه این احساسات ندارند.

و ناراحتی بچم خب همین انعطاف برای تجربه کردن احساسات مختلف، پذیرش بیشتری ایجاد کرده بود خودم رو بابت غم 
 بازنشسته[ -ساله 68، مرد 14 کننده مشارکتکردم ] ینمسرزنش 

 ها آنبا یادآوری  که ،اند کرده اشارهیی ها تیموقعی خویش به خاطرات و ها مصاحبهدر  کنندگان مشارکتاغلب ارزیابی مجدد خاطرات:  (2

خود با مرور مسیر زندگی خود، نگاه به گذشته و اینکه در سیر زندگی آنچه را در  کنندگان مشارکت. در برخی مواقع اند کردهاحساس بهتری تجربه 
 است. داده یم ها آناحساس رضایت بخشی به  اند دادهتوان داشتند برای فرزندانشان انجام 

 میکردروم میشیم که هرچی تونستیم براشون مهیا کردیم و تا جایی که تونستیم براشون تلاش آ دلگرم و ها بچهبا مرور خاطرات 
 دار[ خانه -ساله 68، زن 6 کننده مشارکت]

افکار یک روش خوب برای شناخت بهتر  نشان داد که نوشتن روزانه کنندگان مشارکتتجارب ( نوشتن روزانه افکار و احساسات: 3

روشی  کردند یمنگرانی اصلی بوده است و توانسته است فضایی ایجاد کند تا فکرشان را متمرکز کنند و نوشتن آنچه در ذهنشان بوده و احساس 
ه محصول دوگانه ذهنشان که گاهی بیان کردند که احساسات منجر به این شده است ک همچنین ها آنمعنی دار و مؤثر برای کنار آمدن بوده است. 

 منفی و گاهی مثبت است آشنا شوند:
بود ژورنال نویسی روزانه بود  یرگذارتأثاِ... شروع کردم به نوشتن اِ... با ژورنال نویسی شروع کردم... یکی از چیزایی که خیلی خیلی 

 دانشجو[ -ساله 62، زن 1 کننده مشارکتاِ ] نوشتم یمهامو بدون سانسور  قراری یب که هر روز افکار احساساتم،
تلاش عامدانه برای کنترل و ارزیابی نشخوارهای فکری راهی است که والدین در مواجهه با آشیانه خالی توانستند نشخوار فکری: ( منع4

اتاق  آوری جمعدر این مسیر اقدام به  ها آنسازگارانه برخورد کنند.  آمدهاستفاده کنند و با شرایط پیش  آنبرای حفظ و افزایش تمرکز ذهنی خود از 
 ها آنرا بر فرایند تجربه غم داشته ورود به اتاق خالی فرزندان و دیدن وسایل و جای خالی  ریتأثفرزندان کردند چون یکی از عواملی که بیشترین 

 ی والدین با آشیانه خالی ملاحظه نمود:ها مصاحبهدر  توان یمبوده است. این عامل را 
دخترم  داد یم توی خونمون و جاشو خیلی نشون کرد یمشده بعد از رفتن دخترم یعنی بیشترین کسی که صحبت  تر ساکتخونمون خیلی "
 بازنشسته[ -ساله 62، زن 1 کننده مشارکت] "میتشیاذبا همسرم اتاقش رو جمع کردیم که کمتر  آخرشدیگه  رفتم یمبه اتاقش  دائماًبود و 

امید برای حل چالش  نویدبخش اند گذاشتهدیدن آرامش اطرافیان و افرادی که این مرحله را پشت سر ( الگو گیری از تجربه همتایان: 0

 شوندگان مصاحبهی ها صحبتآشنا کند، این عامل را در  شود یمانجام  ها آنرا با رفتارهای جایگزینی که توسط  ها آن تواند یماست و  پیش رو بوده
 کنیم: دریافت می

 61، زن 2 کننده مشارکت] "بنظرم میتونن با افرادی که این تجربه رو داشتن هم صحبت بشن و از تجارب اونا استفاده کنن."
 بازنشسته[ -ساله

 

 پیوندهای اجتماعی بازآفرینیتقویت و  مضمون پنجم:

راه حلی برای مقابله آنان با شرایط  تواند یمی اجتماعی ها انجمناز شبکه پیوندهای اجتماعی توسط دوستان یا  مندی بهرهبیان کردند که  ها آن
فرزندان را با تقویت  خلأو بتوانند  و خروج فرزندان باشد. این عامل توانسته بود انرژی و زمان والدین را در مجراهای دیگری صرف کند آمدهپیش 

از حمایت خانواده و  گیری بهرهمضمون عزم بر بهبود ارتباطات، ادراک حمایت شبکه اجتماعی،  ریز 2این پیوندها جبران کنند. این مضمون شامل 
 .شود یمپرداخته  ها آنی جمعی، حفظ ارتباط و کسب اطلاع از فرزند بود که در ادامه به ها تیفعالوالدین، شرکت در 

ی اجتماعی و ارتباطی ها شبکهدر پژوهش بیان کردند که با وقف کردن خود برای فرزندان از  کنندگان مشارکت( عزم بر بهبود ارتباطات: 1

ی ایجاد شده در پی برقراری و بهبود ارتباطات خود باشند. ارتباطاتی که تاکنون فرصتی ها فرصتخود فاصله گرفته بودند و پس از خروج فرزندان با 
از دایره خانوادگی خارج شده و دوستان و نهادهای اجتماعی را در بر بگیرد این  تواند یم. این ارتباطات اند نداشته ها آندر  گذاری سرمایهبرای تقویت و 

 استخراج نمود: شوندگان مصاحبهی ها صحبتدر  توان یمعامل را 
تو ارتباط با شوهرم انگار خیلی هر دومون انعطاف داریم یعنی زمان شخصی زیادی داریم میتونیم کلی برای  واقعاً ها بچهبعد 

 62، زن 12 کننده مشارکت] میببرخودمون برنامه بچینیم میتونیم با آدمهایی که خودمون دلمون میخواد ارتباط داشته باشیم و لذت 
 بازنشسته[ -ساله
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بیان کردند که در موقعیت آشیانه خالی با ادراک حمایت اطرافیان بهتر توانستند با  کنندگان مشارکت: اجتماعی( ادراک حمایت شبکه 2

ی جایگزین جهت انطباق بیشتر آماده سازند. این ها تیفعالی اطرافیان خود را برای ها ییراهنمااز  گیری بهرهسازگار شوند و با  آمدهشرایط پیش 
 ملاحظه نمود: شوندگان مصاحبهی ها صحبتدر  توان یمعامل مهم را 
به حرفام …گریه کنم  دادن یماجازه  کردن ینمنصیحت  کردن ینمتوصیه  رفتنیپذ یماینکه منو همونجور ناراحت بودم  انمیاطراف .

 بازنشسته[ -ساله 61، زن 2 کننده مشارکتبتونم بپذیرم ] تر راحتکه  شد یماین باعث  دادن یمگوش 
و از دیگر اعضای خانواده  اند شدهدر فضای خانواده خود درک  کنندگان مشارکتهنگامی که  از حمایت خانواده و والدین: گیری بهره( 3

  در فضای خانواده به تخلیه هیجانات خود بپردازند بهتر توانستند خود را با موقعیت جدید وفق دهند. اند توانستهو  اند کردههمدلی کسب 
دوست داری  آگهکه اِ.. خب میتونی بلیط بگیری بری  گفتن یم کردم یم قراری یب هر موقعو  کردن یمحمایتم و اینکه اِ.. خانواده 

این باعث شد که اِ...  میکن یمدلت خواست برو ما حمایتت  هر موقعکه  دادن یمدرسته من نرفتم ولی همین که بهم این اطمینانو  و برو،
 [دار خانه -ساله 68، زن 6 کننده مشارکتباشه ] م بیشترآوری تاببا تحملم بیشتر بشه و 

برخی از والدین نبود و خلاء ناشی از رفتن فرزندان و خالی شدن آشیانه را با پرداختن به برخی  ی جمعی:ها تیفعال( شرکت در 4

و اندوه ناشی از  ها یناراحتی سبب شد که ا وهیشی اجتماعی پر کرده بودند برای این دسته از سالمندان، سرگرم بودن و داشتن فعالیت به هر ها تیفعال
 میزان زیادی از شدت آن کاسته شود.  کمرنگ شود یا تا تنهایی و خالی شدن آشیانه

و در فصول سرد سال هم  میکرد یمدورهمی میزاشتیم شرکت  میرفت یمبا اطرافیان خودمون در فصول گرمه سال به پارک 
، 3 کننده مشارکت] میکرد یمصحبت  میکرد یمدورهمیامونو در خونه به نوبت هر دفعه خونه یک نفر خونه خواهر برادر اینا باهم شرکت 

 [دار خانه-ساله 62زن 
کامل ارتباط خود را  طور بهبعضی از مشارکت بیان کردند که فرزندانشان بعد از خروج از خانواده  حفظ ارتباط و کسب اطلاع از فرزند:( 0

ضمن نگه داشتن امید ارتباط مداوم با  تواند یمی از موارد افراد روزانه در تعامل و ارتباط با یکدیگر هستند و این ا پارهبلکه در  کنند ینموالدین قطع 
در  ها آنبعد از خروج فرزندان همچنان با  شوند یمسازگار  شرایطیرا تداوم دهد. والدینی که با این  ها آنکمک کردن به  فرزندان و راهنمایی کردن و

 استخراج کرد: شوندگان مصاحبهی ها صحبتدر  توان یم. این عامل را دهند یمتعامل بوده و این ارتباط را با نهایت درایت ادامه 
 62، زن 1 کننده مشارکتو این نگرانی نداره این حالت برام بهتر شد ] رمیمبالاخره اون میاد من  رمیگ یمهر روز باهاش تماس 

 بازنشسته[ -ساله

 

 تجربه رشد هدفمند: مضمون ششم:
تشکیل شده است  «آوری تاباز سرگیری فعالیت علمی و شغلی؛ معنایابی مجدد؛ و افزایش سرسختی و » زیر مضمون 3این مضمون اصلی از 

 توضیح داده خواهند شد. کنندگان مشارکت های قول نقلگیری از که در ادامه با بهره

از آنجایی که برخی از این والدین بازنشسته شده بودند، تصمیم گرفتند تا با اشتغال به کارهای ( از سرگیری فعالیت علمی و شغلی: 1

؛ کرد یمزمان خود بپردازند. کار کردن به آنان احساس مفید بودن و سودمندی فردی و اجتماعی را تزریق  دهی سازماننیمه وقت و تمام وقت، به 
 آنان فصل جدیدی از زندگی خود را شروع کرده بودند. 

ی کارشناسی ارشد شرکت کردم و به  دورهبعد از اینکه فرزندانم ازدواج کردن و به سر خونه و زندگیه خودشون رفتن خب من در 
 [دار خانه-ساله 62زن ، 3 کننده مشارکت] ...اصطلاح به تحصیلات دانشگاهیم ادامه دادم قبول شدم خب این خیلی خوب بود 

بر این باور بودند که باید برای هر مقطع از زندگی خود هدف و معنایی بگذارند و با مرور زندگی گذشته  کنندگان مشارکت( معنایابی مجدد: 2

معنای جدید زندگی  ساختی جدیدی برای خودشان بگذارند و از روزمرگی در بیایند. همچنین تلاش در جهت خودشناسی و ها برنامهو اهداف آینده 
 :شد یممشاهده  کنندگان مشارکتدل مصاحبه و احساس مفید بودن و مثبت بودن در 

فکر  ندهیآبه زندگیم و  رفتم یمی مختلف ها جمعتو  کردم یمی مختلف.. مطالعه ها نهیزمخب سعی کردم خودمو رشد بدم تو 
 بازنشسته[ -ساله 61، زن 2 کننده مشارکت] ...چطور میتونم مثبت و مفید باشم کردم یم

. دادند یمی زندگی به خود امید ها چالشدر برخورد با  آمیزشان موفقیتآنان با یادآوری تجارب : آوری تاب( افزایش سرسختی و 3

خود با این  پذیری انطباقاست و فرد باید با افزایش  ناپذیر اجتنابهمچنین تجربه زندگی به آنان آموخته بود که موانع، مشکلات و چالش در زندگی 
 له از سازگاری، آنان با آگاهی و هشیاری به شناخت هیجانات و افکار خود دست زدند.نماید. در این مرح مؤثرموارد مقابله 
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 آگهی مقدار اون احساس تنهایی هم همراه این خوشحالی برای تو به وجود خواهد اومد که به نظرم این طبیعیه حتی طبعخب به 
تا فرزند هم داشته باشین با ازدواج دهمین این احساس سراغ شما میاد و ی فرزند هم داشته باشین با ازدواج همون ی فرزند  14شما 

 [دار خانه-ساله 62زن ، 3 کننده مشارکت] هم این احساس سراغ شما میاد...

 

 از خود فراروی مضمون هفتم:

رشدی برای والدین وجود داشت. والدین با داشتن  گیری جهتاستای حفظ پویایی و هدفمندی و این مضمون یکی دیگر از مفاهیمی بود که در ر
های خود گذاشته  را تجربه کرده بودند؛ با این حال در این مرحله پا را فراتر از تعلقات و دلبستگی« خود»فرزند، دوری از خودمحوری و حصار تنگ 

توجه به شادی و » زیر مضمون 3. این مضمون اصلی از اند گرفته، ذهنیات و خودمحوری فاصله ها سوگیریذکر کردند که از تمرکز بر  ها آنبودند. 
 های قول نقلگیری از تشکیل شده است که در ادامه با بهره« از نسل جدید(  ها )مراقبت مشابه؛ و پرورش نوه مسئلهرضایت فرزند؛ کمک به فردی با 

 د شد.توضیح داده خواهن کنندگان مشارکت

. آنان در این مرحله آوردند یمبه دست  فرزندانشانرضایت زیادی از موفقیت  کننده مشارکتوالدین ( توجه به شادی و رضایت فرزند: 1

و شکرگزار  کردند یماحساس رضایت درونی  دندید یمرا  فرزندانشان. همچنین از اینکه زندگی خوب کردند یمعاطفی  گذاری سرمایه فرزندانشانروی 
 خداوند بودند.

مشکلی پیش بیاد خانواده  آگهاینکه بچه من اونجا با خانمشه تنها نیست، اونجا خوشحاله اِ...  کردم یماینکه اِ.. شکرگذاری 
 دانشجو[ -ساله 62، زن 1 کننده مشارکت] اونجا بودن که حمایتش کنن، این باعث شد همسرش و همسرش

تجارب خود را در اختیار سایر افرادی که  کنندگان مشارکتنمود دیگر فراروی از خود در کمک به همتایان بود. مشابه:  مسئله( کمک به فردی با 2

 .کرد یمکنار آیند. این امر حس مفید را در آنان ایجاد  مسئلهتا بتوانند با این  کردند یمو به آنان کمک  گذاشتند یمدر این مرحله از زندگی بودند 
کسی رو اِ... پیدا کنیم بتونیم کمکش کنیم کسی که شبیه ماست اِ... بدون اینکه نصیحتش کنیم توصیه کنیم، بشینیم به حرفاش 

 دانشجو[ -ساله 62، زن 1 کننده مشارکت] ...گوش بدیم اِ.. خیلی کمک کنندست 
و احساس مفید بودن در راستای پرورش  ها نوهبیان کردند که ارتباط با  کنندگان مشارکتاین از نسل جدید(:   ها )مراقبت ( پرورش نوه3

است. این احساس حاکی  کرده یمایجاد  ها آنی نبود فرزند به دلیل مشغله کاری و تحصیلی احساس رضایت بخشی در ها زماندر  ها آنو مراقبت از 
 است:داشته  ها آناز نوعی تجربه ارزشمندی و کارآمدی و مفید بودن در /

برایم خوشایند  ها نوهتجربیاتم را در اختیارشان بگذارم این شکل از ارتباط با  وبه نوه هام برسم وقت برایشان بگذارم  کردم یمسعی 
 بازنشسته[ -ساله 66، مرد 4 کننده مشارکتباشم ]هنوز بهم نیاز هست و میتونم مفید  کردم یمبود چون احساس 

 

 هستی مبدأتقویت ارتباط با  مضمون هشتم:
و بسیاری از  زده گرهدر این دنیا را به آن دنیا  شان یزندگ ها آنمهم بود.  کنندگان مشارکتاعتقاد به معاد و دنیای آخرت، در زندگی بسیاری از 

شکرگزاری و توکل؛ و تقویت ارتباط معنوی » زیر مضمون 2اند ولی به آن باور دارند. این مضمون اصلی از برای دنیایی است که ندیده هایشان تلاش
 توضیح داده خواهند شد. کنندگان مشارکت های قول نقلگیری از تشکیل شده است که در ادامه با بهره« ی مذهبیها تیفعالو 

ذهبی به آنان که برای کسب رضایت در این مرحله از زندگی باورهای معنوی و اعمال م کردند یموالدین اشاره ( شکرگزاری و توکل: 1

است که توکل به خدا داشته باشند و  کمک زیادی کرده است. بسیاری از آنان ذکر کردند که اگر بخواهند به درجه رضایت و شاکر بودن برسند، نیاز
، نسبت به شرایط موجود راضی است. آنان معتقد بودند که خداوند هیچ وقت بنده ندیب یمو همه چیز را از دریچه خدا  خداست برکسی که توکلش 

 و همواره یار و یاور آنان است. گذارد ینمخود را تنها 

حرف زدنه لحظه نیازی نیست جملات خاصی بگی نیازی  لحظه ی که داری کانکت میشی با خدا همون لحظه،ا لحظهمن همون 
زن ، 11 کننده مشارکت] .... حرفاتو میگی، مثلاًتله پاتی دیگه  خدا مثلهظه کانکت شدن خودت با نیست که به زبان خاصی همون لح

 [دار خانه-ساله 62
ی معنوی سالمندان توکل به خدا، انجام فرایض مذهبی ارتباط و ها نگرشعمیق شدن ی مذهبی: ها تیفعال( تقویت ارتباط معنوی و 2

شده بود. همچنین بیان کردند که مراسم مذهبی مثل نماز و دعا به  ها آنتقرب بیشتر با خدا عاملی اثربخش در آرامش و اطمینان بخشی در زندگی 
 کمک کرده بود. شان سازگاریو  ها آنروزمره زندگی  های استرسکم شدن 



 86 بررسی تجارب زیسته سالمندان از سازگاری با آشیانه خالی؛ یک مطالعه پدیدارشناسی

با همسرم به نماز جماعت بریم حداقل یک مرتبه در روز را.. پس امور  کردم یمو سعی  میکرد یماز جمعه و جماعات شرکت به نم
مراسم ...بدونه که توکل کنه به خدا و بدونه که خدا به  جور یناو  ها یمولودو  دعاهاداره شرکت در مراسمات  ریتأثمذهبی و معنویت 

 [دار خانه-ساله 62زن ، 3 کننده مشارکتهست ]فرزندان نباشن خداوند با اون  آگهاون کمک میکنه، خدایی که حامی اون و فرزندانش هستن 
 

 بحث
هشیاری  اصلیمضمون  هشت انجام شده های مصاحبه اساس برشد.  خالی انجام از آشیانهتجارب زیسته سالمندان  بررسیاین پژوهش با هدف 

 ،تجربه رشد هدفمند ،تقویت پیوندهای اجتماعی ،ی تنظیم هیجانها یاستراتژ ،تغییرات نگرشی ،جسمی روانی تگری مراقبخود ، به سازگاری ارادهو 
 .به دست آمدی مذهبی ها تیفعالتقویت ارتباط معنوی و و  از خود فراروی

 تأمل های زیر مضمونبود که شامل  خالی، هشیاری و اراده بر سازگاریاولین مضمون به دست آمده از مصاحبه سالمندان از سازگاری با آشیانه 
 & Fraleigh, 2015, 2018.Bouchard et al; 2016 Dor ,)ی ها افتهی خود بود. این یافته همسو با یها یتوانمندو اتکا بر  خود برمجدد 

,Rojas )( .2015همسو بود ,Fraleigh )شامل کشف خود، کنترل و آزادی، تعامل منافع  را حامل تجربیاتی خالی گذار آشیانه تجربه در پژوهش خود
. مفهوم هشیاری فرد بر احساسات و شرایطی گزارش کردخود  آسایش وشخصی، افزایش خودآگاهی و بازاندیشی، شناخت موفقیت، و تمرکز بر رفاه 

شود که با خواست و اراده افراد  یاری زمانی به سازگاری منجر میبه تصمیم و عمل سازگارانه منتهی شود. هش تواند یمشود،  که با آن روبه رو می
یدی در همراه باشد یعنی این هشیاری باید با تأمل و بینش والدین همراه شود و با کسب دلیل و توجیه و در برخی موارد با کسب فلسفه و معنای جد

توانند به سالمندان آشیانه  ( بر این باورند که تمرکز بر نیازهای خود میMount & Moas, 2015)و . زندگی به یک سازگاری معقول منتهی شود
ی از عوامل اصلی در فرایند تطابق با دوران کی (Mount & Moas, 2015)خالی کمک کنند تا سازگاری بهتری بر روی تغییر نقش داشته باشند 

 .استو خرد  شناختی روانکه ناشی از رسیدن به مرحله پختگی  داند یمی شخصی سالمند ها نشیبو  ها ییتوانا، ها مهارت گذار به آشیانه خالی را
(Bougea et al., 2019) افراد برای رویارویی با آشیانه خالی  کند یمهای جدید کمک  بر این باورند که مدیریت استرس، تقویت و رشد مهارت

 . کنند یمی در تطابق با آشیانه خالی بیان ا سازگارانهخود را عامل  های توانمندیمجهزتر شوند و خودکارآمدی و تکیه بر 
ی سلامتی بخش و ها تیفعالفرعی انجام  زیر مضمونبود. این مضمون اصلی در بردارنده سه  گری جسمانی و روانی مراقبت خود دوممضمون 

 ,Ezeh et al., 2021; Makkar )  یها افتهاین پژوهش همسو با یی ها افتهی مراقبه بود. یها نیتمرو انجام  شناختی روانمفرح، دریافت خدمات 

2018;2022 ,Hilmanisa et al.) .اینمسعود بود Masoudnia, 2014)) در تطابق با سالمندی و دوره گذار  مؤثریسالمندان را عامل  مراقبتی خود
شوند، این عامل در کنار مسائلی چون  ی به تدریج روبه رو میا گستردهی جسمانی ها یناتوان. افراد با ورود به دوران سالمندی با کند یمزندگی قلمداد 

ی شناختی و عاطفی نیز ها اختلالبا مشکلات جسمانی به  زمان هم، تشدید شود و تواند یمخروج فرزندان از خانه به عنوان یک موقعیت محرک 
کرده  آمادهو به خصوص آشیانه خالی به خوبی روبه رو شوند که خود را برای آن با شرایط دوران سالمندی  توانند یممنجر شود. افرادی به خوبی 

به ورزش  ها مراقبتدهند و در کنار سایر  ی جسمانی است. سالمندی که به سلامت جسمانی خود اهمیت میها مراقبت ها یآمادگباشند؛ یکی از این 
 توانند یمی جسمانی ها مراقبترژی بهتری برای رویارویی با مسائل سالمندی دارند. و ان تر یقودهند، روحیه  کردن و تغذیه مناسب خود اهمیت می

ی سنی منتج شود و ضمن ها گروهبرای والدین سالمند به نوعی سرگرمی و گذران اوقات فراغت و همچنین ارتباط برقرار کردن در اجتماع و سایر 
 اه داشته باشد.کسب سلامت جسمانی و روانی، حمایت اجتماعی را نیز به همر

تغییرات نگرشی و شناختی بود. این مضمون اصلی در بردارنده دو زیر مضمون تغییر نگرش به جدایی فرزند و پرورش امید دیدار بود.  مضمون سوم
( بیان  ,2016Rojas, Dor)بود.  (Dor & Rojas, 2009 ;Makkar, 2018 ;2011 ,Mbaeze & Ukwandu)ی ها افتهی این پژوهش همسو با یها افتهی

چالش برانگیز هستند اگرچه  کاملاً ها آنکه برخی از  کنند کنند طیف وسیعی از احساسات را تجربه می کردند تمام والدینی که فرزندانشان خانه را ترک می
درک خود را از رشد نرمال و مثبت فرزندانشان، تغییر  ها آندر عین حال،  ها و سردرگمی، ترس از دست دادن را توصیف کردند اما نگرانی والدین

 گونه این ها افتهی مثبت آن را عاملی برای تطابق با وضعیت جدید بیان کردند. در تبیین این یها جنبهباورهایشان نسبت به خروج فرزند و توجه به 
منفی و مثبت تعبیر  تواند یمی حاصله رهایتفسنیست؛ بلکه هر رویدادی بسته به نوع نگاه و  ها ثباتو  ها مطلقگفت که امروزه جهان، جهان  توان یم

را به یک فاجعه یا  ها آن تواند یمشوند و نوع نگاه و تفسیر افراد است که  به پیامدهای یکسان و ثابتی منتج نمی لزوماًشود. رویدادها به خودی خود 
را یک فاجعه بزرگ قلمداد  انیبرخی متفاوتی به این مسئله داشته باشند، ها نگرشنگاه و  توانند یمشیانه خالی یک رویداد عادی تبدیل کند. والدین آ

که لازم است برای خود و  دانند یمو برخی آن را امری طبیعی  اند دادهی موارد بر این باورند که فرزند خود را برای همیشه از دست ا پارهو در  کنند یم
با  تر راحتبسیار  کنند یممعقولی اتخاذ  های شناختو  ها نگرشانجام گیرد. در این بین والدینی که  حتماً ها آنه جهت رشد و استقلال فرزندانشان و ب

 از مزایای فرصت به وجود آمده استفاده کنند. توانند یمو  شوند یمشرایط پیش آمده سازگار 



 64 (1، شماره 1442تابستان  ، سال سیزدهم، بهار و13دو فصلنامه مشاوره کاربردی، دانشگاه شهید چمران اهواز )دوره 

زیر مضمون فرعی شامل پذیرش هیجانات مرتبط با جدایی فرزند،  2راهبردهای ساماندهی هیجانات بود. این مضمون شامل  چهارممضمون 
اتاق خالی فرزند، الگو گیری از تجربه هم دردان بود. امروزه بسیاری از  آوری جمعارزیابی مجدد خاطرات، نوشتن روزانه افکار و احساسات، 

تنظیم شدن هیجانات و به نوعی به  (.Ghibizadeh et al., 2015) ندیجو یماه حل مشکلات افراد را در تنظیم هیجانات ، ردرمانی روانرویکردهای 
. راهبردهای تنظیم هیجانی مانند تصدیق و پذیرش این کند یمفراهم  سازگارانهی ها کنشزمینه را برای افکار معمول و  ها آنثابت و تعادل رسیدن 

به افراد کمک کند تا با شدت این احساسات کنار بیایند. با اجازه دادن به خود برای  تواند یمبه روشی سالم و جستجوی حمایت  ها آناحساسات، ابراز 
( Mitchell, Webester, 2015) به تدریج با تغییرات کنار بیایند و شروع به سازگاری کنند. توانند یمغصه خوردن و پردازش احساسات خود، والدین 

زودتر سازگار شوند که احساسات همراه با تجربه آشیانه  توانند یماما والدینی هستند آشیانه خالی دارای تجربه سالمندان  اکثریتبر این باورند که 
ترس، ارتقای تواند با تسهیل پردازش هیجانی، کاهش اضطراب و اس کلی، پذیرش احساسات مرتبط با جدایی فرزند می طور بهد. نخالی را طبیعی بدان

خودآگاهی و رشد شخصی و تقویت کلی ذهنی و عاطفی، راهی قدرتمند برای کمک به سالمندان برای سازگاری با آشیانه خالی باشد. همچنین با 
ا این مرحله جدید ی مورد نیاز برای انطباق با مقابلهی ها مهارتو  پذیری انعطاف توانند یم، سالمندان ها آنپذیرش احساسات خود و کار کردن بر روی 

 زندگی را توسعه دهند.
تقویت و باز آفرینی پیوندهای اجتماعی بود. این مضمون شامل پنج زیر مضمون عزم بر بهبود ارتباطات، ادراک حمایت شبکه  پنجممضمون 

( بر این باور Owen, 2014)های جمعی، حفظ ارتباط و کسب اطلاع از فرزند بود.  تیاز حمایت خانواده و والدین، شرکت در فعال گیری بهرهاجتماعی، 
کردند و داشتن یک  های حمایت اجتماعی قوی داشتند، به احتمال زیاد رضایت کلی خود را از زندگی خود گزارش می است که سالمندانی که سیستم

به توسعه  تواند یم( هم بیان کرد که دوستی و حمایت همسالان Ruszkowska, 2009)سیستم حمایت اجتماعی قوی برای سازگاری لازم باشد. 
ی خالی در این انتقال تغییر نقش مهم است و تمرکز بر رابطه با همسالان راهی برای مقابله با فقدان ها انهیآشمجدد تصویر خود کمک کند که برای 

به عنوان موجودات اجتماعی همراه یکی  ها انسانفرزندان، تغییر زندگی و بازسازی رابطه است. پیوندهای اجتماعی به عنوان یک عامل حمایتی برای 
ی اجتماعی ها انجمنسالمندان از شبکه پیوندهای اجتماعی توسط دوستان یا  مندی بهرهی پیش روی افراد است. ها چالشی مقابله با ها حلاز راه 

انرژی و زمان والدین را در مجراهای دیگری صرف  تواند یمو خروج فرزندان باشد. این عامل  آمدهراه حلی برای مقابله آنان با شرایط پیش  تواند یم
ی سنی متفاوت و ها گروهبا  تواند یمی بعدی منجر شود. پیوندهای اجتماعی ها نسلس خرد و انتقال تجربیات خود به کند و حتی به گسترش احسا

 ی گوناگونی ایجاد شود.بسترهادر 
از سرگیری فعالیت علمی و شغلی؛ معنایابی مجدد؛ و افزایش » زیر مضمون 3تجربه رشد هدفمند بود. این مضمون اصلی از  ششممضمون 
دهند و مادران پس  تجربیات فرهنگی در زندگی خود معنا قرار می اساس برکه سالمندان  ددریافتن  (Liang, Liu, 2017 ) بود.« آوری تابسرسختی و 

ی خود و  از اینکه فرزندان خانه را ترک کردند، تلاش کردند تا هدفی را در زندگی خود پیدا کنند، روی خودشان متمرکز شدند و به حرفه
مجدد معنای زندگی و تمرکز بر نیازهای خود  فیتألطریق بیان کردند که سالمندان از  (Mount & Moas, 2015)هایشان ادامه دادند.  سرگرمی

موجوداتی هدفمند و دارای میل به کمال و  ها انسانتوانند در مرحله آشیانه خالی سازگاری بهتری در برابر تغییر نقش ایجاد شده داشته باشند.  می
و همچون دانه بلوط در پی رسیدن به  شوند یمد بالقوه خود متولد ی رشها تیظرفبا توجه به  ها انسانشکوفایی هستند. از دیدگاه انسان گرایانه 

و بافت تجربیات  ی سنی در بسترها گروههست و در تمام  ها انسانبالاترین کمال مطلوب در خود هستند. میل به کمال عامل پویایی و تلاش مداوم 
. این دوران به دلیل داشتن ابدی یمدیگری نمود  های بافتی پیش رو در ها تیمحدود. رشد در دوران سالمندی با توجه به ابدی یمخود تحقق 
ی مغفول و کمتر رشد ها جنبهبه شکوفایی  تواند یمی زندگی و شغلی دورانی پربار است که ها تیمسئولبسیار و همچنین رفع  تأملاتتجربیات و 

امکان رشد نیافته و اینک زمان مناسبی است که این  شمار بیی ها تیمسئولو یی که تاکنون به دلیل داشتن مشغله ها جنبهیافته در فرد منتهی شود، 
 رشد یابند و فرد با احساسی از رضایت آخرین مرحله حیات خود را به پایان برساند. سالمندان آشیانه خالی در این مرحله با ایجاد معنا و ها جنبه
 (. Kапранова, 2022کنند ) یمطی  تر آسانمجدد زندگی فرایند سازگاری را  گذاری هدف

مشابه؛ و پرورش  مسئلهتوجه به شادی و رضایت فرزند؛ کمک به فردی با » زیر مضمون 3از خود فراروی بود. این مضمون اصلی از  هفتممضمون 
 ها آنتشکیل شد. رشد در تعبیری به معنای از خود فراتر رفتن و توجه به سایر ابعاد ارتباطی و کمک در راستای شکوفایی « از نسل جدید(  ها )مراقبت نوه

در جایگاه فیض رسانی و فیض بخشی قرار است. در جامعه ایرانی با پیشینه فرهنگ اسلامی ایرانی، انسان موجودی خودمحور نیست و به عنوان خلیفۀ الهی 
و رشد و شکوفایی را در ابعاد ارتباطی در تعامل با دیگران، هستی و خدا  گذرند یمهمواره از سد خود و نیازهای شخصی خویش  بینی جهاندارد. افراد در این 

ی فردی بگذرند و معنا و فلسفه این مسئله را در جای ها دغدغهکه در سازگاری و انطباق با شرایط پرفشار، افراد از خود و  شود یم، همین باور سبب ندیجو یم
و دیگران  در جهت کمک بهاست و بسیاری از افراد  تر رنگی مذهبی و فرهنگی پر ها شگرایدیگری غیر از خود بجویند، این گفتمان برای جامعه ایرانی با 

والدینی که شادی و رضایت فرزندان خود را در اولویت قرار  .کنند یمتعبیر  ها آنو معنای زندگی خود را حول محور  کنند میزندگی  ها آنی با گتپیوس
. با صرف زمان و تلاش برای رفاه فرزندشان، والدین یک پیوند قوی کنند یم، اغلب از دیدن رشد و شکوفایی فرزندانشان احساس رضایت و رضایت دهند یم
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به والدین کمک کند تا با انعکاس تجربیات و خاطرات مثبتی  تواند یم. این رضایت رندیگ یمو از نقش خود به عنوان مراقب احساس هدفمندی  کنند یمایجاد 
 انه خالی سازگار کنند. که با فرزندشان به اشتراک گذاشته شده، خود را با مرحله آشی

هستی بود. این مضمون اصلی  مبدأدر فرایند سازگاری به آن اشاره کردند مضمون تقویت ارتباط با  کنندگان مشارکتمضمون آخری که 
 یها افتهتشکیل شد. این یافته همسو با ی« ی مذهبیها تیفعالشکرگزاری و توکل؛ و تقویت ارتباط معنوی و » زیر مضمون 2از 

 (Puspitasari & Maryanti, 2021; Pandya, 2021; Dor & Rojas, 2009; Eini et al., 2018)  .همسو بود(Mutalib et al., 2020 ) 
خالی کمتر  نشان داد که بین دینداری و سندرم آشیانه خالی رابطه منفی وجود دارد، به این معنی که هر چه میزان دینداری بیشتر باشد، سندرم آشیانه

. این شود یمحق محور هستی متصل  مبدأالهی، مرکز جهان به  بینی جهان. در شود یمو هر چه میزان دینداری کمتر باشد، سندرم آشیانه خالی بیشتر 
ی جهان خلقت را به ها یگوناگونو  ها تفاوتهمه  تواند یمی از کثرت در عین وحدت و وحدت در عین کثرت ا نقطهمنبع تمام اضداد است و در  مبدأ

محور قرار دادن  مقابله کنند و با آمدهی پیش ها چالشبا  توانند یم بینی جهانهم رساند و منبع آرامش و سکون گردد. والدین سالمند با چنین 
فرصتی برای  تواند یممرحله آشیانه خالی  حق عمل کنند و به رضایت و حکمت الهی راضی باشند. برمداراستانداردها و دستورات الهی در هر مرحله 

از طریق دعا، تأمل و درگیر شدن در اعمال مذهبی یا معنوی، قدرت و آرامش  توانند یمکنند. والدین  تر قیعموالدین باشد تا ایمان و معنویت خود را 
به  ها آن. تعمیق معنویت کند یمو حس حمایت را در دوران گذار ایجاد  کند یمرا تقویت  ها آنخود را در ارتباط با نیروی برتر بیابند. این امر ایمان 

 ش و احساس حضور الهی در زندگی خود، خود را با لانه خالی سازگار کنند.تا با ایجاد انعطاف درونی، آرام کند یموالدین کمک 
 ثربا حداک یا نمونه گرفتنپژوهشگر برای در نظر  تلاش رغم ینیست. عل میتعم این پژوهش به روش کیفی انجام شد و نتایج مطالعات کیفی قابل

نحوه سازگاری سالمندان توصیف و درک  .عی بودار فرهنگی و اجتمتبا تنوع بیش سالمندانبه  ترسیاین مطالعه عدم دس یها تیتنوع، یکی از محدود
مختلف بهداشتی، آموزشی و  یها وابسته در گروه یها ندشناسان و کارکنان رشتهلمارزشمندی را در اختیار سا یها تواند داده می آشیانه خالی با ایرانی

تر با این گروه و درنهایت  ، برقراری ارتباط مناسبسالمندانریزی آتی برای  ود، برنامهموج مشکلاتی قرار دهد تا در جهت کاهش و رفع ماعاجت
و عوامل  شناختی روانو شناسایی مفاهیم  لیوتحل هیتجز. مورداستفاده قرار گیرد سالمندانو بهبود کیفیت زندگی  سالمندشناسیارتقای دانش 

 بسیار مهم است.با سندرم آشیانه خالی ای محافظت از سلامت روان سالمندان های عملی بر محافظتی و تهیه پیشنهادات و دستورالعمل
 

 گیری نتیجه
ی که با هراس از ا دورهی دیگر از زندگی و ا چرخهورود به گرفت که  جهینت توان میشرح داده شد،  قیتحق نیکه در ا یو مباحث جیبر اساس نتا

گمارند. آنان در این دوره از زندگی نیز به  همتمجدد زندگی  ریزی طرحو تفکر بیشتر به  تأملمرگ همراه است، والدین را بر آن داشته بود تا با 
ترسیم کرده بودند یا آفرینش اهداف  شان یزندگتا با پیگیری اهدافی که در  کردند یمبودند. از این رو تلاش  شان یسرزندگدنبال پویایی و حفظ 

با ساختن معناهای تازه برای زندگی خود در صدد بودند تا به بازاندیشی  کننده مشارکتوالدین  نمایند. را حفظ شان یزندگرشدی در  گیری جهتنوین، 
در بابت  تأملمعنوی در باب هستی بپردازند. آنان فعالانه درصدد بودند تا طرح جدیدی از زندگی خود ترسیم نمایند. بسیاری از آنان به اندیشه و 

. همچنین به این معنا دست یافته اند یافته دستجدید و خودآگاهی معنوی  های شناختی آفرینش سراسر هستی پرداختند و در این مسیر به ها حکمت
ن در منجر به رشد آنا آوری تابکه سیاهی در کنار سفیدی، معنا دارد. ارتقاء  دانستند یمبودند که زندگی بدون تجربه استرس و درد معنایی ندارد. آنان 

ی خود مدیریتی بهتر و دانش بیشتر شد. با دریافت روابط حمایتی از سوی همسالان و دیگران و همچنین با تقویت ها مهارتبه دست آوردن تفکر و 
بودن خود را  آموختند تا سرسخت ها آنداشته باشند.  مؤثرمرحله غیر قابل اجتناب زندگی برخورد  توانستند تا با این ها آنباورهای فرهنگی و سنتی 

 های مذهبی به عنوان یک منبع مهم در سازگاری با مشکلات ناشی از پدیده آشیانه خالی برای والدین بود.  افزایش دهند. سلامت معنوی و فعالیت
 

 ملاحظات اخلاقی پژوهش
مسائل ( اخذ شد. IR.ATU.REC.1399.075تهران )  یاخلاق دانشگاه علامه طباطبائ تهیانجام مطالعه حاضر از کم یبرا یاخلاق هیدییتأ

برای شرکت در پژوهش و ضبط محتوای مصاحبه، اطمینان به  کنندگان شرکترعایت شده در این پژوهش شامل: کسب رضایت آگاهانه از  اخلاقی
 .در تمامی مراحل پژوهش بود ها کننده شرکتو همچنین حق انصراف  ها کننده شرکت، استفاده از اسم مستعار برای اطلاعاتمحرمانه باقی ماندن 

 

 

 حمایت مالی
 .در طول فرآیند پژوهش به عهده پژوهشگران بوده است ها هزینهین پژوهش هیچ کمک هزینه خاصی از هیچ نهادی دریافت نکرده است و کلیه ا

 

 تعارض منافع
 .تعارض منافعی بین نویسندگان پژوهش حاضر وجود ندارد گونه چیه
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 نویسندگان مشارکت سهم
مقاله  یطراحی چارچوب کلی و راهنمایی پژوهش و بازبینی نسخه نهای سایر نویسندگان درنویسنده اول کارهای اجرایی و نگارش مقاله و 

 .اند داشته نقش
 

 سپاسگزاری
 .ندینما یمکه ما را در انجام پژوهش یاری رساندند تشکر  کسانیو همچنین  کننده شرکت افرادنویسندگان از کلیه 
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