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Abstract 

This study aimed to explore women’s narratives of their lived experiences in maintaining a healthy lifestyle in high-stress 

environments. Using a qualitative approach and thematic analysis, data were collected through semi-structured interviews 

with 16 women residing in Tehran who were experiencing stressful life circumstances. Participants were selected 

purposively, and data collection continued until theoretical saturation. All interviews were transcribed verbatim and analyzed 

using NVivo software. Findings revealed three main themes: (1) Environmental and psychological challenges such as 

occupational stress, family tensions, financial anxiety, and emotional exhaustion; (2) Strategies for maintaining health 

including physical self-care, emotional regulation, spirituality, and social support; and (3) Motivational and sustaining 

resources such as the role of children, goal setting, and internal motivation. Women employed a mix of individual and social 

strategies to maintain health-promoting behaviors. The study highlights that maintaining a healthy lifestyle for women in 

high-stress contexts is a multidimensional process shaped by individual, social, and cultural factors. Effective health 

interventions should address women’s contextual challenges and resources with a supportive and grounded approach. 
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 مقدمه 

  ز یعنوان  بلک  ب    شود، یشنا ت  م  یفرد  یزندگ  ت یفیک   ی ارتقا  یاز ارکان اساس  ی کیعنوان  تنها ب  سا د ن    یمضاصر، مفهوم س ز زندگ  یا یدر دن

(. س ز WHO, 2020مطرح است    زیپرتنش ن  یهاط یاز م   یناش  یهاو چا ش  ،یشنا تمزمن، ا تلالا  روان   یهایماریضرور  در مقابل  با ب

پر طر، و مراق ت    یترک رفتارها  ،یمنرد،  واب کاف  ی بدن  تیمناسب، فضا     یتغذ  ریم ور نرسلامت   یاز رفتارها  یاسا د شامل مجموع    یزندگ

  ن ی(. با اSchroeder, 2007کنند    یریهلوگ  یو روان  یهسم  یهای ماریب  دی تشد  ایاز بروز    توانند یم  گریکدیاز سلامت روان است ک  در تضامل با  

  ی هازنان ک  اغلب نقش انیدر م ژه یومواه  است، ب   ی پرتنش با موانع متضدد  یو روان یاهتماع یدر بسترها یس ز زندگ نیو تداوم ا تخاذحال، ا

 (.Artazcoz et al., 2004را بر عهده دارند   یو مراق ت یاهتماع ،یشغل  ،یچندگان   انوادگ

م  یهاطیم  متضدد  توانندیپرتنش  عوامل  فشارها  یشامل  اقتصاد  ،یشغل  ی چون  روان  ،یتیهنس  یهای نابرابر  ،یمشکلا    ،یکیز یف  ای  ی شونت 

زنان اثرگذار باشند و هد   یو روان یبر سلامت هسم دیصور  مستقهد ب    توانندیها متنش  ن یباشند. ا یو تضارضا   انوادگ یمراق ت یهات یمسئو 

(. مطا ضا  نشان  Marmot & Bell, 2012م ور گردند   سلامت   یمانع از تداوم رفتارها  ،یو روان  یما   ،یزمان   یهات یم دود  جاد یا  قیراز ط

ها  ون  یو س ز زندگ  دهندیمراق ت از  ود را از دست م یلازم برا یانره ا یا تصاص زمان  ییاز زنان توانا یار یبس ،یطیشرا ن یاند ک  در چنداده 

 (.King et al., 2012  کندیم  دایناسا د سوق پ  یا گوها یسوب  

از مردان   ش یبازدارنده وهود دارد، زنان ب  یفرهنگ  ی هنجارها  ا ینابرابر ب  منابع،    یدسترس  ،یتیهنس  ضیمانند ت ض  یسا تار  ی ک  فشارها  یهوامض  در

 شخصزنان شاغل انجام شد، م  انیدر م  ی ودمراق ت   یرفتارها  ن یک  در زم  یا ناسا د قرار دارند. بر اساس مطا ض   ی در مضرش مخاطرا  س ز زندگ

سا د     ی تغذ  ا ی  یبدن  تی انجام فضا   یبرا  یکاف  زه یانگ  ایفرصت    ،ی انوادگ  یهات ی و مسئو   اد یز  یبار کار  لد یب    کنندگانشرکت  از   ٪۶۵شد ک   

از    زیاز ا تصاص وقت ب   ود ن  یو احساس گناه ناش  یاهتماع  تین ود حما  ،یاقتصاد  یفشارها  نی (. همچنKouvonen et al., 2013ندارند  

 (. Bennett et al., 2013  کنندیم جادیسا د مانع ا یس ز زندگ یریگشکل  ریهستند ک  در مس یعوامل ل هم

اند  . مطا ضا  نشان داده کنندی ود استفاده م  یو روان  یحفظ سلامت هسم  یبرا   یگوناگون  یامقابل    ی و راه ردها  یزشیزنان از منابع انگ  ان، یم  نیا  در

  ی برا  ندر زنا  زه یانگ  تیب  تقو  تواندیم  یفرد  یهانقش  فیو بازتضر  یجیتدر  یگذارهدف   ت،یمراق  ، مضنو  ،یاهتماع  تیاز حما  یریگک  بهره 

روزمره    ا  یتجرب  یو بازساز  یپردازت یصور  نا ودوگاه از روازنان ب    نی(. همچنUchino, 2009سا د کمز کند    یاز س ز زندگ  یرویپ

  ت سلام  تی دادن ب  هواز ارکان سا ت  یک ی  دارشناسان ،یپد  دگاه یک  از د  یندیفرو  کنند؛یم ور  ود استفاده مسلامت   یهامضنا دادن ب  تلاش   یبرا

 (. Frank, 1995  شودی پرتنش م سوب م طیدر شرا

و    ست یداشت  و کمتر ب  تجرب  ز  یکم  یکردیمطا ضا  رو  نیسا د انجام شده، اغلب ا  یک  در حوزه س ز زندگ  یمتضدد  یهاوهود پژوهش   با

 ،یاز ا زاما  فرهنگ  ده یچ یپ  یک  در ون زنان با بافت  ران،یا  ری اص نر  یفرهنگ  ی هان  یدر زم  ژه یواند. ب  پرتنش پردا ت   ی هاط یزنان در م   یدرون

حفظ سلامت پردا ت  باشند. از    یتلاش برا  ریزنان از مس  یهات یوهود دارد ک  ب  روا  یاندک   یفیک   یهااند، پژوهش مواه    یو اقتصاد  ی انوادگ

 .شودیروزمره احساس م ی هاسا د در دل چا ش  یزنان از حفظ س ز زندگ ست  یدر تجارب ز  ق یب  کاوش عم یم رم ازین  رو،نیا

 ی فیک  کردیپژوهش با رو  ن یاست. ا  یپرتنش شهر  یسا د در بسترها  یحفظ س ز زندگ  یزنان از تلاش برا  یها تیروا  یمطا ض ، بررس  نیا هدف

 ی زشی انگو منابع    ،یشنا تو روان   یطیموانع م   ،یامقابل    ی تا از  لال گفتار زنان، راه ردها  کندیتلاش م  افت یسا تارم  ین  ی هاو با استفاده از مصاح   
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با ت ل  کوشدیم  قی ت ق  نیا  نیکند. همچن  ییم ور را شناساسلامت   یمؤثر در تداوم رفتارها س ز   ییایاز پو  یمفهوم  یمد   ها،ت یروا  نیا  لیتا 

 باشد.  یاهتماع  یهایگذار است یو س یمدا لا  فرد یبرا  ییم نا تواندیزنان ت ت فشار ارائ  دهد ک  م انیسا د در م یزندگ

  ی صداها  شدنده یشن  یبرا  یبلک  بستر  کند،یزنان را فراهد م  یو روان  یاهتماع  طیشرا  ترق یتنها امکان فهد عمن    ست  یتمرکز بر تجرب  ز  ر،یمس  نیا  در

  ت یوضض رکاند، دکرده  دیتأک  یحوزه سلامت اهتماع پردازان  یگون  ک  نرر. همانسازدیکلان سلامت فراهد م یهایزیر اموش ونان در برنام  

ها، تنش و مقاومت،  ک  در دل ون   ییهااست؛ داستان  یزندگ  یهاداستان   دنیشن  ازمندیبلک  ن  شود،یحاصل نم  یکم  یهاشا ص   قیسلامت تنها از طر

 (.Williams, 2000زمان حمور دارند  طور هد و شکست و استمرار ب   د، یرنج و ام

  ، یرونیب   یهافشارها، و چا ش   ها،ت یک  با وهود م دود  یاز زنان  ییهاها؛ داستانداستان   نیروشن سا تن ا  یاست برا  یپژوهش حاضر تلاش  رو،نیازا

ارزش   تنهان    هات ی روا  ن ی. فهد اابندیروزمره ب  یسلامت در زندگ  ی برا  داریپا  ییاند تا از هسد و روان  ود مراق ت کنند و مضناهمچنان در تلاش 

 شده است.  ده ی شان کمتر شنتجرب   ی ک  صدا یزنان یاست در ههت توانمندساز یگام ،یدارد، بلک  از منرر انسان یعلم

 شناسیروش

ا برا  یزنان درباره   ی هات یبهره گرفت  شد تا روا  ز یتمات  ل یبا روش ت ل  یفیک   کرد یپژوهش از رو  ن یدر  سا د در    ی حفظ س ز زندگ  ی تلاش 

پژوهش در شهر تهران و    نیبود. ا  یفیک   یهاداده   لیت ل  قیزنان از طر  یست  یتجارب ز  قیمطا ض ، فهد عم  نیشود. هدف ا  یپرتنش بررس  یهاطیم 

 انجام شد.  140۳در سال 

با استفاده از روش نمون    مطا ض  ( انجام شد. در  لا یتأهل، شغل و سطح ت ص  تیتنو   از نرر سن، وضض  ن یشیب  اریهدفمند و با مض  یریگحاضر 

حال تلاش    نی اند و در ع( را داشت  یاهتماع  ای  ی انوادگ  ،یپرتنش  اعد از فشار کار  یهاط یدر م   یزندگ  یزن ساکن تهران ک  تجرب   1۶مجمو   

ب  مشارکت،   لیکنندگان پژوهش انتخاب شدند. ملاک ورود ب  پژوهش شامل تماعنوان مشارکتداشت  باشند، ب    یسا م  یس ز زندگ  اندکرده 

 پرتنش بود.   طیسال تجرب  در م   زیها و حداقل تجرب   انیب  ییتوانا

کنندگان ا ذ  وگاهان  از شرکت  یکت   نام ت یها، رضااز شرو  مصاح     شی شدند. پ  ی گردوور  یفرد  افت یسا تم  ین   یهامصاح     قیاز طر  هاداده 

ب  ون   دیگرد اطم  یم رمانگ  یها درباره و  ب  داده شد. مصاح    نانی اطلاعا   توافق طرف  یصور  حمورها  انجام شد و هر    نیو در مکان مورد 

و    ،یتیمنابع حما  ،یامقابل    یروزمره، راه ردها  یهاچون چا ش  یی. سؤالا  مصاح   حول م ورهادیب  طول انجام  ق یدق  ۷0تا    4۵  نیب  اح  مص

مفهوم    چیه  گریک  د  یزمان  یضنی  افت؛یادام     یب  اش ا  نرر  دنیها تا رسداده   یشدند. گردوور  یطراح  یو روان  یها از سلامت هسمادراک ون 

 .شدیها استخراج نم از مصاح    یدیهد

   ، یاو  یکدها  دیها، تو  با داده  ییشامل مراحل وشنا  لیت ل ندی( استفاده شد. فرا200۶براون و کلارک   زیتمات  لیها از روش ت لداده  لیت ل یبرا

با استفاده از  و یسازاده یواهه پب  صور  واهه ها ب  مصاح   یها و نگارش گزارش بود. تمامتد  یگذارو نام  فیها، تضرتد  ینیها، بازب تد  یوهوهست

  هاافت یاعت ار    ،یمکرر و مشاوره با همکار پژوهش  ینیبازب  یهاتلاش شد با استفاده از روش  ل، یشدند. در طول ت ل  ل یت ل  12نسخ     NVivoافزار  نرم

 شد. یبررس یکدن یشد و توافق ب یکدگذار یصور  موازها توسط پژوهشگر دوم ب  از داده  یبخش ،ییایپا ت یتقو  یبرا  ن،ی. همچنابدی شیافزا

 هایافته

 یو روان یطیم  ی هامممون اول: چا ش 
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داشتند.    تی کار شکا ط یمداوم م  ین ود زمان استراحت و فشارها ،یشغل  یهات یمسئو  ادیکنندگان از حجد زاز مشارکت ی اری: بسیکار یفشارها

 سفشارها اغلب با احسا  نیبخوابد.« ا   وامی فقط م  مون ،یب   ودم نم  یدگیرس  یبرا  یرمق  گ ید  گردم،یاز م ل کار برم  یها گفت: »وقتاز ون  یکی

 همراه بود.  یزگیانگیتضارش نقش و ب ،یفرسودگ

 یکیسا د بود.    یحفظ س ز زندگ  یاز موانع اصل  گرید  یکی  یمراق ت  نیسنگ  یهات ی: تجرب  ا تلافا  درون  انواده و مسئو ی انوادگ  یهاتنش 

 ورزش باشد؟« ای دیها با من ، چطور انترار دارم ب  فکر ره ون  و بچ   یو هم  کارا کن ینم یکمک چی همسرم ه یاز زنان اشاره کرد: »وقت

بالا اهازه   یهان  یکنندگان اذعان داشتند ک  هزاز مشارکت  یاریتکرار شد. بس هات ی شد  در رواب   زین یاقتصاد تیاز وضض ی: نگرانیما  اضطراب

 ست!«  ون   دیهفت   ر   یاندازه  وگا یکلاس    ی ن یها: »هزاز ون  یکیقول بپردازند. ب   حیتفر  ایک  ب   وراک سا د  دهدینم

  د یبا  ش یداشت: »هم  ان یها باز ون   یکیسخن گفتند.    ی و فرد  ی انوادگ  ،یکار  یهانقش   ن یب  یکننده بارها از ناهماهنگزمان: زنان شرکت   تضارش

 رو انتخاب کند. مضمولاً  ودم و ر صفد.«  یکیو  ودم  یدارکار، بچ   نیب

فرسودگ  یذهن  ی ستگ ب  یروان  ی:  ستگی روان  یو  د  ،ی وابی مداوم،  از  تمرکز  نداشتن  رفتارها  یعوامل  گریو  ک  حفظ  دشوار    ی بود  را  سا د 

 درست ندارم.«  یتغذ  ایورزش  ی برا یازه یانگ چ یروز تموم ش ... ه  وامی کنندگان گفت: »فقط ماز مشارکت یکی. سا تیم

گفت: »اگ     یکی.  داندیم  ی ود واه  یب   ود را نوع  یدگیزنان اشاره کردند ک  فرهنگ حاکد، رس  ی: بر یو اهتماع  یفرهنگ  یهات یم دود

 !«؟یگذاشت یا  رو با ک بچ   پرسنیب  باشگاه برم، هم  م

از   یکی حفظ سلامت ذکر شد.    ریدر مس  یهد  یعنوان موانضب    زین  یعاطف  یهاب ران   ای  زان،یاز دست دادن عز  ، یماری: تجرب  بیشخص  یهاب ران

 مراق ت از  ودم.« یشد؛ حت یمضنی برام ب زیچها گفت: »بضد از فو  مادرم هم ون

 فشار ط یحفظ سلامت در شرا ی دوم: راه ردها مممون

 واب منرد   ایوب،    دن ینوش  ،یرواده یاند با اقداما  ساده مانند پتلاش کرده   ها ت یکنندگان با وهود م دوداز مشارکت  ی: بر ی هسم  ی ودمراق ت

 .«دتا بهتر بخواب ذارمیرو زود کنار م یها گوشک  شب  ن یا کند،ی ودم م یک  برا یاز زنان گفت: »حداقل کار یکیب  سلامت  ود توه  کنند. 

مطرح شد.    یکاهش فشار روان  ی برا  یعنوان راهب    ق یتنفس عم  نیتمر  ا یمانند نوشتن احساسا ، گفتگو با دوستان    ییهای: استراتژیجانیه  دیتنر

 تا س ز بشد.« سدینوی درمانگرم؛ هر شب مکرد: »دفتر  اطراتد شده روان  انیکننده بمشارکت زی

از   یکی  یگفت   ود فراهد کنند. ب   ی برا یشتر یزمان ب ،یرضروریبرنام  روزان  و حذف امور غ دیاند با تنرزنان توانست   ی: بر فیوظا  یبندت ی او و

 ترها رو اول انجام بدم.«گرفتد مهد  ادیالان  یانجام بدم، و   واستدیهم  کارها رو با هد م  ل یها: »اواون

دعا شرو       یگفت: »هر روز ص ح با    یکی مطرح شد.    رو یعنوان من ع ورامش و ناز زنان ب    ی اریبس  ت یو مراق   در روا  ش یایو مراق  : دعا، ن  تیمضنو

 ت مل فشارها.«  یدارم برا ی سپر دفاع  ی کندی. حس مکندیم

حما  استفاده  دریاهتماع  تیاز  دوستان،  انواده    تیحما  افتی :  راهکارها  یکی  زین  نیونلا  یهاگروه   ایاز  ب    ی از  بود.  از    یک یقول  مهد 

 .« دنیم زه یها بهد انگ. اوندیذاریهامون رو ب  اشتراک مک  هر روز تجرب   دیدار یگروه تلگرام  یکنندگان: » مشارکت

ها  کنند. »شب   فی ود را بازتضر  یاند س ز زندگکرده   یدر عادا  روزمره، سض   یجیتدر  را ییتغ  جادیزنان با ا  ی: بر  یس ز زندگ  فیبازتضر

 بود. ن  یزم نیمضنادار در ا یهاقول از نقل یکیتر شدم« و حداقل با  ودم مهربون  کندیدرست م ی ونگ ی غذا ذارم،ی رو کنار م یگوش

 ی بخشو تداوم  یزشیسوم: منابع انگ مممون
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حس    ورم،یهفت  سا د غذا م   ی  یگفت: »وقت  یکیاز مراق ت از  ود اشاره کردند.    یکنندگان بارها ب   ذ  درون: مشارکتیدرون  یهازه یانگ

 باارزش .« یل یحس برام   نی. اترمیقو کندیم

دوستد با دو تا بچ  همچنان    ندیبیم  ی. »وقتگرفتندی ا هام م  یارسان    یهات یشخص   یموفق اطراف  ود و حت  یبخش: زنان از ا گوها ا هام   ی ا گوها

 .«توندیمند م گدیبا  ودم م کن ،یورزش م

  د ی. بان ی رو ب    ماری ست  و ب   یم مادربچ     وامی. »نمرندیگیم  ی اطر فرزندانشان هد کردند ک  سلامت  ود را ب    انیاز زنان ب  یاریفرزندان: بس  نقش

 باشد.« یبراش قو

 دارم،یک  برم   یکیبود. »هر قدم کوچ  یزشیمنابع انگ   گر یاز د  شرفتی پ  ری ود در مس  ن ی ود، تمرکز بر نقاط قو  و ت س  رشینفس: پذعز   ت یتقو

 سا د  ورده باشد.«  ی وعده غذا   یاگ  فقط  یحت زند؛ی  ودم دست م یبرا

از فردا    گدیاز زنان گفت: »نم  یکیسا د داشت.    یدر استمرار رفتارها  ینقش مهم  ی ابیاهداف کوچز و قابل دست  ن یی: تضیجیتدر  یگذارهدف 

 کامل؛ فقط شرو  کردم با حذف نوشاب .« دیره

 گیرینتیجه بحث و 

ک     کنندیرا تجرب  م  یو سا تار  یاهتماع  ،یروان  یهااز چا ش   یفیپرتنش، ط  یهاط ی نشان داد ک  زنان در مواهه  با م   یفیمطا ض  ک   ن یا  یهاافت ی

 ، یرانترا  یتیهنس  یهاو نقش   ،یما   ی هاتیم دود   ،ی انوادگ  یهاتضارش   ،یکار  ی. فشارهاسازدیها دشوار مون  ی سا د را برا  یحفظ س ز زندگ

( نشان  2004راستا است؛ پژوهش ورتازکوز و همکاران  هد   نیشیبا مطا ضا  پ  افت ی  نیزنان بودند. ا  نیا  ستنیم ور زسلامت  ریدر مس  یموانع اصل

.  رندم ور قرار داسلامت   ی و کاهش رفتارها  یدر مضرش فرسودگ  شتری انواده، ب  یکیزیو ف  یچندگان  و بار عاطف  یهانقش   لیداد ک  زنان ب  د 

 .کنندیم فایزنان ا یدر س ز زندگ ینقش مهم ،یو اهتماع یکرده است ک  عوامل اقتصاد دی( تأک 201۳مطا ض  بنت و همکاران   نیهمچن

  ها، تی م دود  رغدیکنندگان، علاز مشارکت  یاریحفظ سلامت بود. بس   یزنان برا  یامقابل    ی مطا ض ، راه ردها  ن یاز ابضاد برهست  در ا  گرید  یکی

نشان    هاافت  ی  ن ی. اگرفتندیو مراق   بهره م  هات یاو و  دینوشتن احساسا ، تنر  ،یرواده یمانند  واب منرد، پ  یو روان  یهسم  ی ودمراق ت  یهااز روش 

بر    دیبا تأک   زی( ن 1۹۹۵ک  در پژوهش فرانز    یامر  کنند؛ی ود استفاده م  یتوان روان  یبازساز  یبرا  یو اهتماع  یک  زنان از منابع درون  دهدیم

را   یاهتماع  تیحما  ک ( همخوان است  200۹   نویاوچ  یهاافت  یبا    جینتا  نیشده است. همچن  دییمضنا در مواهه  با ب ران تأ  یو بازساز  یپردازت یروا

 کرده است. یو ارتقاء سلامت مضرف  یروان یهادر مقابل  با تنش  یعامل مهم

ون است ک  در پس    یایگو  ،یجیتدر  یگذار نفس و هدف عز    تیبخش، نقش فرزندان، تقوا هام   ی ا گوها  ،یدرون  یهازه یزنان از انگ  تیروا

انضطاف   دی ام  ،یاز مقاومت روان  یا  ی لا  ها،ت یظاهر م دود ا  یریپذو  نرر  جینتا  نینهفت  است.    ی ها مدل  نیو همچن  یشنا تروان   یوورتاب    یبا 

  ف ی با بازتضر  ها،ت ی زنان در دل م دود  کند،ی( اشاره م2000   امزیلیگون  ک  وهمسو است. همان   یی ود و مضناگرا  رشیبر پذ  یم تن  ی روانسلامت  

 . زنندیدست م یو ارزشمند  تی حس هو یب  بازساز  ،یزندگ یهات یمضنا و او و

مراق ت از  ود    یزنان برا  یهاو م دود کردن فرصت  یفشار روان  جادیدر ا  یاهتماع  یمطا ض ، نقش فرهنگ و هنجارها  ن یتوه  در اقابل   نکت 

  ز ی ن  نی شیک  در مطا ضا  پ  یم ور اشاره کردند؛ مفهومسلامت   یاز رفتارها  ی رویاز پ  «یکنندگان ب  تجرب  »شرم اهتماعاز مشارکت   ی اریاست. بس

ب    دیسا د در زنان، با  یس ز زندگ  جیترو  ی ک  هرگون  مدا ل  برا  دهد یامر نشان م  ن ی(. اMarmot & Bell, 2012ب  ون پردا ت  شده است  

 توه  داشت  باشد.  یعموم یدر فما  یتیهنس یهایی و بازنما یانگ اهتماع ،یفرهنگ یهاتیحساس
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پژوهش    نیزنان کمز کرد. تجرب  زنان در ا  ست  یتجرب  ز  یدگیچیشدن پ ها، ب  روشنداده   لیدر ت ل  یفرد  یهات ی استفاده از روا  گر،ید  یسو  از

 کنند یم  دیتأک   ییهاافت ی  نی. چنگرفتیترس، و ابتکار عمل را دربر م  د،یاز مقاومت، ام  ی ین ود، بلک  ترک   یرونیفشار ب   ایصرفاً شامل فقدان منابع  

  ز ین  یفرد  یو مضناها   یاهتماع  یهان  یزم  ،یقابل مشاهده فراتر رود و ب  تجرب  درون  ی از سطح رفتارها  د یسا د در زنان، با  یک  درک س ز زندگ

 (.King et al., 2012توه  کند  

رو  نی همچن  ج ینتا  نیا برنام    یچندسط   یکردهایضرور   م  یهایزیردر  نشان  را  ددهدیسلامت  ع ار   ب     ی رفتارها  ت یتقو  یبرا  گر،ی. 

 یضرور  زین  یاهتماع  یگذاراستیو س  یفرهنگ   ،ی انوادگ  ،یشغل  یدر سا تارها  رییبلک  تغ  ست،ین  یکاف  یم ور در زنان، تنها وموزش فردسلامت

  یث اتیو ب   ،یفشار کار  ،یمانند فقدان تضادل کار و زندگ  یشغل  طیک  شرا  دهندی( نشان م201۳است. ب  عنوان مثال، مطا ضا  کووونن و همکاران  

 کند. فیرا تمض یفرد یهازه یانگ  تواندیم یشغل

سلامت    یاز زنان سلامت  ود را برا  یاری مراق ت از  ود اشاره دارند. بس  یبرا  زه یمطا ض  ب  نقش فرزندان ب  عنوان من ع انگ  ن یا  یهاافت  ی  نیهمچن

عنوان  ب   تواندیم  "یرونیهدف ب" است ک  چگون     ل یمث ت قابل ت ل  یشناساز منرر روان  ده یپد  ن ی. ادانستندیم  یفرزندانشان ضرور   یو هسم  یروان

 (. Schroeder, 2007  د ینما ت یبلندمد  را تقو یعمل کند و رفتارها یدرون یزشیموتور انگ 

  یبخشو مضنا  دیتنر  ،یمستمرِ بازنگر  ندیفرا  ز یرفتار، بلک     زیفقط  ونان ن    یسا د برا   یزنان نشان داد ک  س ز زندگ  ی هات یروا  ل یت ل  ت، ینها  در

در    تواندی م  هات یروا  نیتوه  ب  ا  رو،نیو مراق ت از  ود داشتند. از ا  یروان ی مرزگذار  ها،ت یاو و  فیدر بازتضر  یها، سضتنش   ان یاست. ونان در م

 مؤثر باشد. اری بس  ان یگرااثربخش و واقع  یو اهتماع یشنا تمدا لا  روان  یطراح

 موازین اخلاقی

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

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقا   تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 .وهود ندارد یتماد منافض  گون چ یانجام مطا ض  حاضر، ه در
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