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 چکیده
 نیا استت . ی و خانوادگ ی شتت ل یهانقش نیبه تعادل ب ی ابیدستتت یدر مادران شتتا ل برا زشیانگ  هیو چندلا ستتتهیتجربه ز یپژوهش، واکاو   نیهدف از ا

مادر شتتا ل ستتاکن شتتهر تهران بودند که به روش   22کنندگان شتتامل  انجام شتتد. مشتتارک  ی فیتوصتت  ی دارشتتناستتیو روش پد ی فیک  کردیمطالعه با رو 

 ینظر عبه اشتبا  دنیو تا رست  یگردآور قیعم افتهیستاختارمهین  یهامصتاببه  قیها از طرورود انتخاب شتدند. داده  یارهایمع   یهدفمند و با رعا یریگنمونه

  ین یمانند بازب یی از راهبردها هاافتهیاعتبار   شیافزا یمضتتمون انجام شتتد. برا لیتحل وهیو به شتت  NVivoافزار  ها با استتتفاده از نرمداده لی. تحلاف یادامه 

 ی زشتیممناب  انگ «،ی درون ی زشتیشتامل ممناب  انگ ی ها منجر به استتخرا  سته مقوله اصتلداده لیتحل .دیاستتفاده گرد انیهمتا ی کنندگان و بررستمشتارک 

مانند   ی رونیدر کنار عوامل ب  ،ی بخشتو خودتحقق یدر نقش مادر  یابستا  هدفمند  رینظ   ی شتد. مناب  درون «ی بخشتتعادل  ی زشتیانگ  یو مراهبردها  «ی رونیب

  ین یبازآفر ،یزیرچون برنامه یی مادران از راهبردها  نیشتتدند. هم ن  یی شتتناستتا  زشیانگ  یدیعناصتتر کل وانعنبه گر، یکار بما طیهمستتر و مح   یبما

و متتثرر از   دهیتتندرهم  ا،یتپو  ی مفهوم  ی تعتادل کتار و زنتدگ  یمتادران شتتتا تل برا زشیانگ  .بردنتدی بهره م زشیبفظ انگ یبرا   یتاز معنو یریگو بهره ،ی ذهن

منجر به  تواندی کلان، م  یگذاراستت یو ستت ی در ستتطس ستتازمان ی تیمداخلات بما  ی ابعاد در طراب  نیاستت . توجه به ا ی و فرهنگ  ی اجتماع  ،یعوامل فرد

 زنان شا ل شود. یوربهره  شیو افزا ی زندگ  یفیبهبود ک

 مضمون لیتحل ،ی دارشناسیپد ،ی فیپژوهش ک زش،یانگ ،ی مادران شا ل، تعادل کار و زندگ کلیدواژگان:

 

  

 . 1- 8(، 3) 1، روانشناسی انگیزش، رفتار و سلام  . ی تعادل کار و زندگ یدر مادران شا ل برا زشیتجربه انگ  یدارشناختیپد لی تحل(. 1402) زهرا. ،ی.، و ملک رضایعل  ،یقنبر دهی: شیوه استناد 

© 

 صورت گرفته اس . (CC BY-NC 4.0گواهی ) صورت دسترسی آزاد مطابق باانتشار این مقاله به تمامی بقوق انتشار این مقاله متعلق به نویسنده اس .  1402 

  

 1402مرداد   ۶ ارسال: خیتار

 1402 وریشهر  11 :یبازنگر  خیتار

 1402مهر    2 : رشیپذ خیتار

 1402مهر   12 چاپ: خیتار

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


A Phenomenological Analysis of the Motivational Experience of Working Mothers 

in Achieving Work–Life Balance 

 

1. Alireza Ghanbari: Department of Industrial and Organizational Psychology, University of 

Tehran, Tehran, Iran 

2. Zahra Maleki*: Department of Educational Psychology, Arak University, Arak, Iran 

 

*Corresponding Author’s Email: z66.maleki@yahoo.com 

 

 

Abstract 

The aim of this study was to explore the lived and multidimensional experiences of motivation in working mothers striving 

to achieve work–life balance. This qualitative study employed a descriptive phenomenological approach. Twenty-two 

working mothers living in Tehran were selected using purposive sampling based on predefined inclusion criteria. Data were 

collected through semi-structured in-depth interviews and continued until theoretical saturation was reached. Thematic 

analysis was conducted using NVivo software, and data trustworthiness was ensured through member checking and peer 

debriefing. Three main themes emerged: “internal motivational resources,” “external motivational resources,” and 

“motivational balancing strategies.” Internal resources such as a sense of purpose in motherhood and self-actualization, along 

with external supports including spousal support and a motivating work environment, were identified as key motivational 

factors. Additionally, mothers used various strategies like time management, mental rejuvenation, and spiritual practices to 

maintain their motivation. Motivation in working mothers to achieve work–life balance is a dynamic, interwoven 

phenomenon influenced by personal, social, and cultural dimensions. Recognizing these elements in organizational 

interventions and policy design can enhance the quality of life and productivity of employed women. 
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 مقدمه 

زنان در    ینیآفرنقش   شیجوام  رخ داده اس  که موجب افزا  ی و اقتصاد  یفرهنگ  ،یاجتماع  یدر ساختارها  یاگسترده   رات ییت   ر، یاخ  یهادر دهه 

  ک یمثابه  بلکه به   یاجتماع   یواقع  کیعنوان  تنها به نه   یکار  یهاط یبازار کار شده اس . بضور روزافزون زنان در مح  ژه یومختلف به   یهاعرصه

اند؛ چرا که  مواجه   یمادران شا ل با چالش مضاعف  ان، یم  ن ی(. در اAllen & Finkelstein, 2014)  شودیشناخته م  یتیو هو  ی اقتصاد  ضرورت

اس .   ن بر عهده آنا  ز یفرزندان، ن    یمراقب  و ترب  ژه یوبه   ،یخانوادگ  یها  یانجام دهند، بلکه مسئول     یخود را با موفق  یش ل  ی ها  یمسئول  د یتنها بانه 

تعادل کار و زندگ  ده، ی یپ  ط یشرا  نیا به    یموضوع  تبد  یاصل  ی هااز د د ه  ی کیرا  )  لیمادران شا ل   ,Greenhaus & Powellکرده اس  

2006 .) 

اشاره دارد   بارانیز  یهابدون بروز تعارض   یو خانوادگ  یش ل  یهانقش   بخش  یاس  که به اد ام رضا  یچندوجه  یمفهوم  یکار و زندگ  تعادل

(Kossek & Ozeki, 1998مطالعات پ .)یچون فرسودگ ییامدهایمنجر به بروز پ تواندی تعادل، م  نیبه ا ی ابیدر دست یاند که ناتوان نشان داده   ن یشی 

نقش والد  ، ییزناشو   ی کاهش رضا  ،ی لش )   یبروز مشکلات سلام  روان  یو بت  ینیضعف در   ,Allen, Herst, Bruck, & Suttonشود 

 (. Byron, 2005)  شود یمنجر م  یو بهبود روابط خانوادگ  یش ل  یوربهره   شی افزا  ، یزندگ    ی فیتعادل به ارتقاء ک   ن یبفظ ا  گر،ید  ی (. از سو2000

در   یاساس  ینقش  ،یرونیب  ای  یمحرکه درون  ی رویعنوان نبه   زشیاس . انگ  زشیانگ  ،یبه تعادل کار و زندگ  یابیدر دست  نیادیبن  یهااز مؤلفه   یکی

  ی محرک اصل  تواندیم  زشی(. در بوزه مادران شا ل، انگ Ryan & Deci, 2000)  کندیم  فا ینقش ا  یهارفتار فرد در مواجهه با تعارض  یدهجه  

(.  Gatrell & Cooper, 2016ها باشد )نقش  انیم  یهماهنگ  جادیا  ،ی دوگانه، و در نها  ی در برابر فشارها  یداریپا  ،یزیربرنامه   ،یریگمیدر تصم

  یرابتاس  که به  یطیو مح  یفرهنگ  ،یاجتماع  ،یفرد  یهانه یو وابسته به زم  ده ی  یپ  ،یذهن  یدر مادران شا ل مفهوم  زشیبال، تجربه انگ  ن یبا ا

 کرد.  یبررس یو سطح یکم ی کردهایآن را با رو توانینم

تجربه    ،یدارشناسی. از منظر پدسازندیافراد را فراهم م  ستهیاز تجربه ز  قی و دق  ق یامکان درک عم  ،یفیک   یهادر پژوهش   ی دارشناختیپد  یکردهایرو

 ,Smith, Flowersهاس  )آن   یرونیو ب  یو متارر از تعاملات درون   ه ی چندلا  ا،ی پو  ی تیواقع  ، یتعادل کار و زندگ  یبرا   زشیمادران شا ل از انگ  ستهیز

& Larkin, 2009تجربه    نی که افراد به ا  ییتجربه را درک کند، بلکه معنا  یو درون  ی ذهن  ی تنها محتواتا نه   سازدیپژوهشگر را قادر م  کردیرو  ن ی(. ا

چرا که تنها از     ، اس  ریانکارناپذ  یآنان ضرورت  یشخص  ی ها  یمادران و توجه به روا  ی صدا  دن ی شن  ر، یمس  نی. در ادینما  ییشناسا  زیرا ن  بخشندیم

 (. van Manen, 2016)  اف  یدس   یزشیمعتبر و معنادار از عوامل انگ یبه شناخت توان یکه م هاس   یروا ن یا ی واکاو قیطر

 ایساختار خانواده،  ،یساعات کار رینظ یانهیعوامل زم یو در قالب بررس یکم یکردهایعمدتاً با رو یتعادل کار و زندگ نهیدر زم نیشیپ مطالعات

اما    ،اندقرار داده   اریدر اخت  یمطالعات اطلاعات ارزشمند  نی(. هرچند اFrone, Russell, & Cooper, 1992اند )انجام شده   یسازمان  یها یبما

ز تجارب  به  درون  سته یکمتر  عوامل  انگ   یو  بر  براپرداخته   زشیمؤرر  پژوهش   ی اند.  نظر  ییهامثال،  چارچوب  از  -Self)  ی نییخودتع  ی که 

Determination Theory زشیدر انگ  گرانیو ارتباط با د  یخودمختار  ،یستگیبه شا  ازیمانند ن  یاند که عوامل دروناند، نشان داده ( استفاده کرده 

  افتهیساختار  ی خاص و با ابزارها  یفرهنگ  یا لب در بسترها   زیها نپژوهش   نیبال، ا  نی(. با اDeci & Ryan, 2008دارد )  ید یشا ل نقش کل  ادرانم

 اند. نبوده  یتعادل کار و زندگ  نهیمادران در زم هیمنحصر به فرد و چندلا یهاتجربه  اتیاند و قادر به کشف جزئانجام شده 

نسب  به اشت ال زنان،    یفرهنگ  یهاهمسر، نگرش   یهم ون ساختار خانواده، بما  یعوامل  ر یدر مادران شا ل تح  تثر  زشیانگ  گر،ید  ی سو  از

هر    یعوامل در زندگ   نیاس  که تجربه ا  یدر بال  نی(. اShockley et al., 2017قرار دارد )  یو معنو  ینید  ی باورها  یکار، و بت  ط یمح  طیشرا
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  ی خود برا زشیممکن اس  در انگ یو خانوادگ یمشابه ش ل ط ینمونه، دو مادر با شرا ی باشد. برا یزیمتما ی ها ی فیک  ی متفاوت و دارا تواند یفرد م

 اس . ییقابل شناسا دارشناسانهیپد یبررس  قیداشته باشند که تنها از طر ینیادیبن یهابفظ تعادل، تفاوت 

در بوزه خانواده    یتیبما  یهااس  یقابل توجه اس . س  زین  یگذاراس یدر مادران شا ل از منظر س  زشیپرداختن به تجربه انگ   ی اهم  ن،یبر ا  علاوه 

انگ  سیو اشت ال، بدون درک صح ب   یدرون  یهازشیاز  ن  ریم ا   یبت  ای  یزنان شا ل، ممکن اس  ناکارآمد، سطح  یرونیو  ها  آن  یواقع   یازهایبا 

مؤرر    یگام  شود، یم  شانی زمان دو نقش مهم زندگهم     یریمادران در مد   ی و رضا  ی داریکه موجب پا  ییهازه ی شناخ  انگ  ن، یشوند. بنابرا  یرابط

 (. Lewis, Gambles, & Rapoport, 2007اس  ) یو اجتماع یسازمان  ،یو سازنده در سطس فرد یت یمداخلات بما یدر جه  طراب

از روش  یریگبا بهره  ،یتعادل کار و زندگ نهیمادران شا ل در زم یزشیابعاد تجربه انگ ییتوجه به آن ه گفته شد، پژوهش باضر با هدف شناسا با

ا  یدارشناسیپد به درک   ه یو چندلا  ی  ن  ق، یعم  ی ها ی بر روا  ه یبا تک  کوشدیپژوهش م  ن یانجام شده اس .    ب  از منا  ل یجانبه و اصهمه   یمادران، 

  ی نشیمطالعه بتواند ب   نیا  ج یاس  که نتا  دی. امابدیها دس   تعادل نقش   ریموجود در مس  یگرهال یتسه  ا یمورد استفاده، و موان     یراهبردها  ،یزشیانگ

   یفیک   ارتقاء از زنان شا ل و     یدر جه  بما  یمناب  انسان  رانیشناسان، مشاوران خانواده و مدروان   گذاران،اس  یپژوهشگران، س  ینوآورانه برا

 آنان فراهم آورد. یزندگ

 شناسیروش

تعادل   یبرقرار  یبرا  زشیمادران شا ل از انگ  ستهیانجام شد تا تجربه ز  یفیتوص   یدارشناسی از روش پد  یریگو با بهره   یفیک   کردیمطالعه با رو  نیا

امشارک .  ردیقرار گ  یمورد بررس  یکار و زندگ  انیم به روش    22پژوهش شامل    نیکنندگان  بودند که  تهران  از مادران شا ل ساکن شهر  نفر 

به مشارک  در مصاببه   لیسال و تما 12  ریفرزند ز کیداشتن بداقل  ،یورود شامل اشت ال رسم  یارهایهدفمند و با در نظر گرفتن مع یریگونه نم

  یدارمعنا  د ینفر، اطلاعات جد ن یودومس یکه پس از مصاببه با ب  یاگونه به اف ، یادامه    یبه اشباع نظر  دنیتا رس  یریگنمونه  ندیانتخاب شدند. فرا

 باصل نشد. 

شدند که بتوانند ابعاد مختلف   یطراب  ی اگونهمصاببه به   یهاشدند. پرسش   یگردآور   ق یعم  افتهیساختارمه ین   یهامصاببه   ق یپژوهش از طر  یهاداده 

به طول    قهیدق  ۶۵تا    4۵کنند. هر مصاببه بدود    ییشناسا  یتعادل کار و زندگ  نهیکنندگان را در زممشارک   یطیو مح  یاجتماع  ،یفرد  زشیانگ

 شد. یسازاده ی کلمه پبه صورت کلمهافراد، ضبط و سپس به  یکتب   یو با رضا  دیانجام

شدند.    لی( تحل Thematic Analysisمضمون )  لیتحل  کردیو با رو  12نسخه    NVivoافزار  ها با استفاده از نرم آمده از مصاببهدس  به   یهاداده 

  عتبار از ا  نان یاطم  ی بود. برا  نیو انسجام مضام  ینی و بازب  یاصل  نیاستخرا  مضام  ،یفرع  ن یمضام  ییشناسا  ه، ی اول  یشامل مرابل کدگذار  لیتحل   ندیفرآ

پژوهش    ندی( و رب  فرآpeer debriefingهمکاران )  ی(، بررسmember checkingکنندگان )توسط مشارک   ینی بازب  یهااز روش   هاافتهی

(audit trail .استفاده شد ) 

 هایافته

 یدرون یزشیمقوله اول: مناب  انگ

 : یدر نقش مادر ی هدفمند ابسا 
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کار و  نی ادامه تلاش در تعادل ب  یخود برا  زه یاز آنان انگ  یاریاشاره کردند. بس  ی قو  یزشیمنب  انگ  کیعنوان  شا ل بارها به نقش مادرانه به  مادران

  شه یهمکنندگان اظهار داش : ممن  از مشارک   یکی.  دانستندیفرزندان م  سیصح   ی و ترب  ینسب  به رشد عاطف   ی از ابسا  مسئول  یرا ناش  یزندگ

 باشه.«  یقو ره یبگ اد یباشم تا اون هم  یقو د یبا تونه؟ یم یم الگو باشم، ک ب ه   یاگر خودم نتونم برا کنمیفکر م

 اشت ال: ق یاز طر یبخشخودتحقق 

. ابسا  شدیم  یتلق  یشخص  یهاییبفظ استقلال و اربات توانا  ،یرشد فرد  یبرا  یاز مادران صرفاً منب  درآمد نبود، بلکه بستر  یاریبس  یبرا  اشت ال

  شهیشوندگان: مکار کردن باعث ماز مصاببه  یکیآنان داش . به گفته    زشی در بفظ انگ  ینقش مؤرر  یش ل  یها   یاز موفق    یبودن و رضا  دیمف

 ام.«انسان مستقل  ه ی ستم،یهمسر ن  ایبس کنم هنوز خودم هستم. فقط مادر 

 در تعادل: یزندگ یمعنا درک

باور بودند که    نیها بر اگره خورده بود. آن  یو معنا در زندگ  یاز آرامش، انسجام ذهن  یاکنندگان با تجربه از مشارک   یاریبس یتعادل برا  مفهوم

بار مسئولها نه نقش   یسازهماهنگ  ییتوانا  یقتاز آنان گف : مو  یکی.  کندیم  جادی ا  یترق یعم   یبلکه ابسا  رضا  دهد، یرا کاهش م   یتنها 

 جه  داره.«  می... انگار زندگکنمیم دا یاز معنا پ  یبس خاص ه یهم تو کار موفقم،  کنه یم خوب رشد مهم ب ه  نمیبیم

 : یدر برابر فرسودگ مقاوم 

  جاد یا  ،یخودمراقبت   یهاکیشامل تکن   هازشیانگ  ن یسخن گفتند. ا  یو فرسودگ  یروان  یمقابله با خستگ  ی برا  یدرون  زشیکننده از انگمشارک   زنان

  م به هدف  یوقت  یول  ره،یگیم  مه یگر  یاز شدت خستگ  ی از آنان: مگاه  یکیبود. به گفته    ریادامه مس  ی برا  یاهداف شخص  افتن یتعادل در فشارها و  

 .«رمیگی م یدوباره انرژ کنم،یم تلاش مب ه نده یآ یکه دارم برا کنمیفکر م

 :یزشیانگ یمیخودتنظ

  د یمثب ، مرور اهداف و تجد  یدرون  یوگوبود. مادران با استفاده از گف    یجان یو ه  یذهن  یمیخودتنظ  ،یدرون  زشیبفظ انگ  یاز راهکارها  یکی

  ن یا  گمیم  زنم،یبا خودم برف م  شم،یخسته م  یکنندگان اظهار داش : موقتاز مشارک   یکی.  کردندیآماده م  ریادامه مس  یخود را برا  ،یانرژ

 .«نمیبیم شوجه ینت  یروز هی گذره،یم هایسخت

 ی رونیب  یزشیدوم: مناب  انگ مقوله

 همسر: یعاطف  یبما

  ریو مشارک  در امور خانه تثر   یقدردان  ،یبفظ تعادل سخن گفتند. وجود همدل   ی برا  زشیشان در انگهمسران  یتیاز مادران از نقش بما  یاریبس

. کنهیبگم خودش کمک م   کهن یام، بدون اخسته   فهمه یم  یاز آنان اشاره کرد: مشوهرم وقت  یکیو ابسا  آرامش آنان داش .    زه یدر انگ  یادیز

 که ادامه بدم.« ده یم زه یبهم انگ  یلیخ نیا

 :یاجتماع یالگوساز

مثب     یهاسه یها از مقا. آن دانستندیخود م یزشیاز مناب  انگ  یکیرا    گریاز زنان شا ل موفق د یکننده تجربه مشاهده و الگوبردارمشارک   مادران

که هم تو کار موفقن هم    نمیبیرو م  ییزنا  یاز آنان: موقت  یکی. به گفته  کردندیخود استفاده م  زشیانگ    یتقو  یبرا  گرانیاز تجربه د  یریادگیو  

 .«تونمی پس منم م گمیشدن، به خودم م   ی هاشون خوب تربب ه 

 :یو فرهنگ یاجتماع دییتث
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موجب    ها  یبما  نیشدند. ا  یمعرف  یزشی مناب  انگ  گریشدن توسط جامعه از د  ده یزنان شا ل و ابسا  د  یفرهنگ  رشیپذ  ان،یاطراف  ی از سو  قیتشو

که چقدر خوب کار    کننیم  فیازم تعر  هاه یهمسا  ای  ل یفام  یکرد: موقت  انیکنندگان ب از شرک   ی کی.  شدیم  ری اعتماد به نفس در ادامه مس  شیافزا

 .«رمیدارم راهو درس  م کنمیبس م ،یکنی م  یریمد توی زندگ و

 : بخشزه یکار انگ طیمح

ادامه اشت ال و    ی برا  زه یانگ  شیدر افزا  یعامل مؤرر  دانند، یکه ارزش کار مادران را م  یرانیوجود همکاران همدل و مد  ر،یپذانعطاف   یکار  طیمح

 برم سر کار.«  زه یبا انگ  شهیباعث م نی. اکنهیدرک م طمویشرا  شهیخودش دو تا ب ه داره، هم سمیکننده گف : مرئشرک   کیبفظ تعادل بود. 

 : ینهاد  یبما

کودکان   یبرا  یمناسب، خدمات مراقبت  یها یدول  و نهادها اشاره کردند؛ از جمله مرخص  یتیبما  یهااس یکنندگان به نقش ساز مشارک   یبرخ

 باعث شده بتونم ادامه بدم.«  ها  یبما نیکار کنم. هم تونستمیاز آنان گف : ماگه مهدکودک اداره نبود، نم یکی. یش ل  ی و امن

 یبخشتعادل یزشیانگ یسوم: راهبردها مقوله

 هدفمند:  یزیرو برنامه   یبندزمان

و استفاده   یرضروری   یها  یبذف فعال  ف،یوظا  می. تقسکردندیاستفاده م  ی بند  ی و اولو  یزیربرنامه   یهاکیبه تعادل از تکن   یابیدست  یبرا  مادران

دچار   مترتره و ک ذهنم آروم   ی نطوریهر ساع  از روزم برنامه دارم. ا  یشونده گف : مبرامصاببه   کیآنان بود.    یاز زمان از جمله راهبردها   نهیبه

 .« شمیاستر  م

 نقش:  یمرزها میتنظ

  یری به خانه و مد  یاز انتقال استر  ش ل  ز یکنند. پره  فیتعر  ی و خانوادگ  یش ل  یهانقش   نی ب  یکه مرز مشخص  کردندیتلاش م  کنندگانمشارک 

  بابذارم کنار و فقط    لمویموبا  گردم،یاز محل کار برم  یوقت  کنمیم   یاز مادران: مسع  یکیآنان بود. به گفته    یها از جمله روش  انیتوقعات اطراف

 خانواده باشم.«

 :یجانیو ه یذهن ینیبازآفر

انگ  یروان  یبازساز  یبرا  مادران بفظ  فعال  زشیو  موس  ییها  یاز  مطالعه،  دوستان    ،یقیمانند  با  م  شنیتیمد  ایتعامل  از    یکی .  کردندیاستفاده 

 دوباره بالم خوب بشه.«  شهیباعث م ن ی. ادمیآروم گوش م یقیموس  هی م خوابه، ب ه   یها وقتشب  یکرد: مبعض انیکنندگان بمشارک 

 : یتیبما ی هابا شبکه  تعامل

نفر گف : مگروه   کیشد.    یمعرف   یزشیعنوان مناب  مهم انگ به  ،یاز تجارب جمع  یمندمادران و بهره   گریمشورت از د  اف یبا دوستان، در  ارتباط

 .«کنهیکمکم م یلیهاشون خو تجربه  دنیم ه یبهم روب شه یشا ل هستن. هم  یهاکه همه مامان میدار یواتساپ

 :یتعارض یها  یدر موقع یشناخت یریپذانعطاف

پذ  مادران پره  ها  یمحدود  رشیبا  کمال   زیو  م  ،ییگرااز  ذهن  کردندیتلاش  انعطاف  موقع  یبا  شوند.    یها  یبا  روبرو  از    یکی متعارض 

 باشه.« یخوب کاف د یفقط با یگرفتم گاه ادیالان   یباشه، ول نقصیب یچهمه  خواستمیشوندگان گف : مقبلاً ممصاببه

 : یاز مناب  معنو استفاده 

به     یمعنو  تجربه  ی لیخ  یکنندگان اشاره کرد: موقتاز شرک   یکیمطرح شد.    زشیو بفظ انگ  یآرامش روان  یبرا  یعنوان راهو توکل به خدا 

 .«ستمیتنها ن کنمی. بس مرمیگیم رویو از خدا ن  خونمیام، نماز مخسته 
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 گیرینتیجه بحث و 

را آشکار ساخ : مناب    یتعادل کار و زندگ یبرقرار ی برا زشیمادران شا ل در ارتباط با انگ ستهیاز تجربه ز یپژوهش سه مقوله اصل  نیا  یهاافتهی

و    هیچندلا  یاده یمادران شا ل پد  زشیکه انگ  دهندی نشان م  هاافتهی  نی. ایبخشتعادل   یزشیانگ  یو راهبردها  یرونیب  یزشیمناب  انگ  ،یدرون  یزشیانگ

آنان منعکس   یو رفتار  یجانیه  ، یذهن  یندها یو در فرآ  ردیگیشکل م  یو فرهنگ  یطیمح  ،یاجتماع  ،یاس  که از تعامل عوامل فرد  یچندبعد

 .شودیم

انگ   در مناب   نخس ،  بس  یدرون  یزشیمقوله  پا  یاکننده ن ییتع  ار ینقش  مس  ی داریدر  در  نقش   ر یزنان  ش ل  ی خانوادگ  یهاتعادل  داش .    یو 

و    ،یمقاوم  در برابر فرسودگ  ،یبه زندگ  یاشت ال، معنابخش  ق یاز طر  یبخشخودتحقق   ،یدر نقش مادر  یکنندگان از ابسا  هدفمندمشارک 

راستاس  که  هم(  Self-Determination Theory) ی نییخودتع ه یبا نظر افته ی ن یکردند. ا اد ی زشیانگ یعنوان مناب  درونبه  ی زشیانگ یمیخودتنظ

اهم تثک   ی ستگیشا  ،یمانند خودمختار  یدرون  ی ازهاین   ی بر  ارتباط  )  دیو  اRyan & Deci, 2000دارد  در  مادران  از    ن ی(.  استفاده  با  مطالعه 

خود را    زشیانگ ،یروان  یفشارها  ر میتوانستند عل ،یذهن  ینیها و بازآفرمثب ، معنا دادن به نقش  یدرون  یوگوگف    ریخود نظ  یدرون  یها یظرف

کنند. مشابه ا پژوهش    هاافته ی  نیبفظ  نGatrell & Cooper   (201۶در  برا  زی(  اس  که زنان  نقش  یسازگار  یمشاهده شده  تعارض  از  با  ها 

 .برندیبهره م یدرون  زشیگمعنا محور و ان یسازوکارها

  ی نهاد یهااس یو س گر یکار بما طیمح ،یفرهنگ دییتث ،یاجتماع یهمسر، الگوساز یعاطف  یشامل بما یرون یب یزشیمقوله دوم، مناب  انگ در

  ه نشان دادند ک   هاافته ی.  کردندیعمل م  یدرون  زشیانگ  ی برا  یعنوان مکملداشتند و گاه به   یمادران نقش مهم  زشیانگ  ی عوامل در تقو  ن یبودند. ا

نه    یبما بار روانهمسر  انگ  کند،یزنان کمک م  یتنها به کاهش  برا  زه یبلکه  افزا  یآنان را  اشت ال  ادهدیم  شیادامه  نتا  افته ی  نی.  پژوهش    جیبا 

Allen & Finkelstein  (2014نشان م از     یخانواده را کاهش دهد و رضا-تعارض کار  ریتثر  تواندیهمسر م   یبما  دهدی( همسوس  که 

اعتماد به نفس بود که در   شیمثب  و افزا  سهیمقا  یبرا  یعامل  گر،یو مشاهده زنان موفق د  یاجتماع  یالگوساز  ن،یارتقاء دهد. هم ن  را  یزندگ

دارد، چرا     یدر جوام  در بال گذار اهم رومند ین یعنوان عاملبه   زین یفرهنگ د ییبه آن اشاره شده اس . تث زی( ن2017. )Shockley et alپژوهش 

 .بخشدی آنان م  یهابه تلاش   ینقش مضاعف زنان شا ل، ابسا  مشروع یاجتماع رشیذکه پ

راهبردها  در سوم،  روش   یبخشتعادل  یزش یانگ   ی مقوله  برا  ییهابه  مادران  که  داش   به   زشیانگ  یبازساز  ا یبفظ    یاشاره  مخود  .  رندیگیکار 

    و استفاده از مناب  یشناخت  یریپذانعطاف  ،یتیبما  یهاتعامل با شبکه   ،یذهن  ینینقش، بازآفر  ی مرزها  م یتنظ  ،ی زمان  یزیربرنامه   رینظ  ییراهبردها

Greenhaus & Powell   (200۶ )پژوهش    یهاافته یراهبردها با    ن یبودند. ا  ی و خانوادگ  یش ل  فیهمزمان وظا    یریمؤرر در مد  یی ابزارها  ،یمعنو

ب برا  داردیم  انیمطابق  دارد که  نقش   یافراد  تعارض  به راهبردهاکاهش  از   ن، ی. هم نشوندیمتوسل م   یمتنوع  یو رفتار  یشناخت  یها  استفاده 

 Lewis etکه با پژوهش    یاافتهیاس ؛    یرانیمادران ا  یزشیانگ  ندیدهنده نقش برجسته فرهنگ و مذهب در فرآو دعا، نشان   یمعنو  یهاکیکنت

al( .2007در زم )تطابق دارد.   یدر تجربه تعادل کار و زندگ  یتنوع فرهنگ نه ی 

 ییگراعبور از کمال  ،یطیمح  یها  یواقع  رشیبود. آنان با پذ  یجانیه  میو تنظ  یذهن  ینینقش فعال مادران در بازآفر  ها،افته یاز ابعاد مهم    گرید  یکی

  میاز تنظ  وعن  نیکنند. ا  یریجلوگ  یفرسودگ  ایکرده و از بروز ابسا  گناه    میتنظ  انهیگراتوانستند سطس توق  خود را واق     ،یموفق  فیو بازتعر

)Smith et al  ی هاافته یبا    ،یشناخت بازتفس2009.  قدرت  درباره  روان  ری (  انسجام  در بفظ  اس . هم ن  یتجربه  با شبکه  ن، یسازگار    ی هاتعامل 

 . کردیعمل م زوا و کاهش ابسا  ان زه ی انگ  یایاب ی برا یعنوان منبعداش ، بلکه به  یتنها جنبه اطلاعاتمادران، نه  نیآنلا یهاگروه  رینظ یاجتماع



 روانشناسی انگیزش، رفتار و سلامت

 

8 

  ی ساختارها  ریبلکه تح  تثر  ،یو فرد  یدرون  یتنها امرنه   یتعادل کار و زندگ  یمادران شا ل برا  زشیگرف  که انگ  جهینت  توانیم  هاافتهیمجموع    از

بهره    یطحچندس  یکردیاز رو  دیبا   یوضع  ن یبهبود ا  ی هرگونه مداخله برا  رو،ن یقرار دارد. از ا  یفرهنگ  یهانه یو زم  ،یطیمح  یها یبما  ،یاجتماع

 .ردیرا دربرگ یو ساختار یفردن یو هم عناصر ب یو فرد یشناختببرد که هم ابعاد روان 

 موازین اخلاقی

 موازین و اصول اخلاقی رعای  گردیده اس .در انجام این پژوهش تمامی 

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 .وجود ندارد یتضاد منافع  گونهچ یانجام مطالعه باضر، ه در
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