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هدف کی از مهمترین معضلاتی که زنان شاغل با آن رو به رو هستند، تعارض میان کار و زندگی و استرس های ناشی از آن است که چنانچه 
مدیریت نشود می تواند پیامدهایی ناخواسته بر کارکردهای خانوادگی ، سازمانی و سلامت فرد شاغل داشته باشد. مطالعه حاضر با هدف طراحی، 
اجرا و ارزشیابی برنامه مدیریت استرس مبتنی بر مدل لازاروس و فولکمن بر ارتقای سلامت روان زنان شاغل دارای تعارض میان کار و زندگی 

انجام گردید. 

روش ها مطالعه حاضر از نوع مطالعات ترکیبی است که در 4 مرحله )مرورسیستماتیک و مطالعهی کیفی، طراحی و روانسنجی ابزار، مطالعه 
توصیفی و مطالعه مداخله ای( در زنان شاغل دو دانشگاه در بیرجند انجام شد. در ابتدا به منظور شناسایی عوامل ایجاد کننده تعارض میان کار و 
زندگی در متون علمی، اقدام به انجام یک مطالعه سیستماتیک کردیم، سپس با هدف شناسایی دیدگاه ها و تجارب زنان شاغل جامعه هدف در 
زمینه تعارض میان کار و زندگی و روش های مقابله با آن مطالعه کیفی با استفاده از رویکرد تحلیل محتوای قراردادی انجام دادیم. در این مرحله 
نمونه گیری به صورت هدفمند و با رعایت حداکثر تنوع از نظر سن، سابقه کار، تعداد فرزندان و نوع استخدام انجام شدو اطلاعات از طریق مصاحبه 
های عمیق و هدایت شده با 19 زن شاغل، 6 نفر از همسران آن ها و 4 مدیر دانشگاه انجام شد. با استفاده از نتایج حاصل از مرور سیستماتیک 
و مطالعه کیفی پرسش نامه ای 106 گویه ای بر اساس چارچوب مدل لازاروس و فولکمن ساخته شد. بعد از انجام روایی صوری و محتوایی، با 
استفاده از تحلیل عاملی )اکتشافی و تاییدی( در یک گروه 303 نفری از زنان شاغل روایی سازه سنجیده و تایید شد. برای تعیین پایایی ابزار هم 
از ضریب آلفای کرونباخ  استفاده شد. سپس به منظور توصیف جامعه از نظر تعارض میان کار و زندگی یک مطالعه مقطعی با نمونه 320 نفری از 
زنان شاغل انجام شد. درفاز نهایی )مطالعه مداخله ای( تعداد 100 نفر از زنان شاغل در دو گروه مداخله و کنترل شرکت داشتند. برنامه مداخله 
بر اساس نتایج پیش آزمون و سازه های مدل طراحی شد. مداخله طی 12 جلسه آموزشی 2ساعته به روش های آموزشی مختلف )سخنرانی 
،پرسش و پاسخ، بحث گروهی، ایفای نقش و ...( برگزارشد. داده ها توسط 4 پرسش نامه ) تعارض کار و زندگی کارلسون، محقق ساخته مدیریت 
استرس در زنان شاغل، استرس ادراک شده کوهن و سلامت عمومی گلدبرگ( قبل و 3 ماه بعد از مداخله آموزشی جمع آوری گردید. داده 

ها با استفاده از نرم افزار spss19 با بهره گیری از آمار توصیفی و استنباطی در سطح معنی داری)p>0.05( مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 

یافته ها یافته ها در زمینه علل ایجاد کننده تعارض میان کار و زندگی بر اساس نتایج حاصل از مرور سیستماتیک در 4 گروه عوامل 
فردی، بین فردی، سازمانی و فرهنگی قرار گرفت. بر اساس مطالعه کیفی هدایت شده، سازه های مدل، طبقات اصلی ما را تشکیل داد و 
زیر طبقات بر اساس مصادیق و کدهای مستخرج از مصاحبه ها در طبقه مناسب قرار گرفتند . آنالیز نتایج نشان داد استرسورها یا عوامل 
ایجاد کننده تعارض از دیدگاه زنان شامل 4 طبقه اصلی است: عوامل فردی )فشار نقش مادری، ویژگی های شخصیتی، کمبود مهارت 
های فردی(،  عوامل بین فردی ) حمایت ناکافی همسر، حمایت ناکافی اقوام، حمایت ناکافی همکاران و حمایت ناکافی مدیر(، عوامل 
سازمانی )ویژگی های کار و سیاست های سازمانی( و عوامل فرهنگی )نقش سنتی زن در جامعه(. واکنش زنان به استرس شامل سازه 
ارزیابی اولیه و ارزیابی ثانویه بود. راهکارهای حل تعارض شامل 4 طبقه اصلی با سازه های مقابله مسئله محور، هیجان محور، معنامحور 
و کسب حمایت اجتماعی بود. سازه پیامد یا سازگاری هم متناظر با پیامدهای تعارض و شامل دو طبقه اصلی مشکلات سلامتی و 
اختلال در وضعیت کارکردی بود. نتایج حاصل از روانسنجی ابزار ، پرسش نامه مدیریت استرس در زنان شاغل دارای تعارض میان کار و 
زندگی را با 7 عامل و 75 گویه تایید کرد. در توصیف جامعه به این نتیجه رسیدیم که تعداد سال های گذشته از ازدواج، تعداد فرزندان، 
وجود فرد نیازمند به مراقبت در منزل و داشتن بیماری می تواند شانس تعارض را افزایش دهد. نتایج مطالعه مداخله ای هم نشان داد 
که آموزش تاثیر معناداری بر ارتقای رفتارهای مقابله ای مسئله محور و معنا محور و کاهش رفتارهای هیجان محور داشته است)در 

سطح معناداری)p>0.05(( . هم چنین تاثیر آموزش بر کاهش نمره تعارض و استرس زنان و ارتقای سلامت روان آن ها تایید شد. 

نتیجه گیری یافته های این مطالعه کارآیی و اثربخشی مدل تعاملی لازاروس و فولکمن را به عنوان چارچوبی جامع جهت طراحی و اجرای 
مداخلات به منظور کنترل استرس در زنان شاغل دارای تعارض بین کار و زندگی تایید می کند و باعث کاهش سطح استرس و بهبود وضعیت 
سلامت روان زنان بعد از مداخله آموزشی می شود.  شناخت استرس های جامعه هدف از زبان خودآن ها و طراحی مداخله بر اساس این یافته 

ها می تواند اثربخشی مداخلات را ارتقا دهد. 
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مقدمه

در دهه های اخیر، افزایش شدیدی در مشارکت زنان در بازار 
کار وجود داشته است. بعنوان یک پیامد، کاهش در شکل سنتی 
خانواده تحت تکفل مرد و رشد در خانواده های با »دو شاغل« یا  
»دو نان آور« وجود داشته است )1( .اگرچه به نظر می رسد نقش 
جدید زنان در بازار کار منجر به تسهیلاتی مانند افزایش درآمد، 
این  اما  آنان شده،  افزایش عزت نفس  و  اقتصادی  بهبود وضع 
پدیده آنان را با تعارض کار و خانواده روبرو کرده است و با گرایش 
روزافزون زنان به بازار کار، امروزه زنان نیز مانند مردان و حتی 
بیشتر از آنها این تعارض را تجربه می کنند )2( و این موضوع 
زنان را دچار خستگی و اضطراب ناشی از محیط کار و منزل می 
کند. فشار کاری زنان شاغل، روابط اجتماعی و خانه داری آنها را 
تحت تاثیر قرار می دهد و برای آنها تعارض ایجاد می کند. مسلما 
تعارض های نقشی و به ویژه فشارهای کاری می توانند سبب 
بروز سطح بالایی از استرس شده و سلامت جسمانی و روانی 
زنان شاغل را در معرض خطر قرار دهند )3(. استرس یکی از علل 
عمده بسیاری از اختلالات روانی، قلبی، سرطان، ناراحتی های 
گوارشی، پوستی و مشکلات مربوط به سیتم ایمنی است )4(. در 
روش های مدیریت استرس امروزه تاکید بر سازگاری با مسئله 
استرس زاست. لازاروس و فولکمن اعتقاد دارند که استرس یک 
مفهوم نسبی است که حاصل یک تعامل پیچیده و پویا بین فرد 
و محیط اطراف وی می باشد و در فرایند مقابله با استرس، فرد 
با به کارگیری سبک مقابله کارآمد و با استفاده از مهارت های 
مناسب برای حل مشکل اقدام می کند. شیوه ها یا راهبردهایی 
که فرد در مقابله با موارد استرس زا یاد می گیرد و به کار می 
برد نقش اساسی در سلامت جسمانی و روانی او ایفا می کند )5, 
6( در مدل سازی های مبتنی بر پاسخ استرس، اخیرا به سمت 
مدل های مبتنی بر رویداد و مفهوم سازگاری و انطباق روی آورده 
شده است. با استفاده از مفهوم تطابق، ریچارد لازاروس استاد 
روانشناسی دانشگاه کالیفرنیا مدلی را مطرح کرد که بر اساس آن 
همه تجارب تنش زا را می توان به صورت تعاملات متقابل بین 
شخص و محیط درک کرد. در این تعاملات شخص یک بررسی 
4 مرحله ای را تحت عنوان ارزیابی انجام می دهد )11(. لازاروس 
و فولکمن اعتقاد دارند که استرس یک مفهوم نسبی است که 
حاصل یک تعامل پیچیده و پویا بین فرد و محیط اطراف وی می 
باشد و در فرآیند مقابله با استرس، فرد با به کارگیری سبک مقابله 
کارآمد و با استفاده از مهارت های مناسب برای حل مشکل اقدام 
می کند. شیوه ها یا راهبردهایی که فرد در مقابله با موارد استرس 
زا یاد می گیرد و به کار می برد نقش اساسی در سلامت جسمانی 
و روانی او ایفا می کند )5, 6(. لازاروس و فولکمن معتقدند با 
در نظر گرفتن شرایط محیطی و کیفیت مدیریت محیط زندگی 
)تعامل بین فرد و محیط( می توان استرس ها را کنترل کرد 
)12(. در سراسر جهان، 55/9 درصد از جمعیت، شاغل هستندکه 

موضوع   .)11( دهند  می  تشکیل  زنان  را  آنان  از  نیمی  حدود 
تعارض کار و زندگی زنان به ویژه پس از جنگ جهانی دوم مطرح 
شد، زیرا در آن زمان تعداد فزاینده ای از زنان برای جبران کمبود 
نیروی کار مرد وارد بازار کار شدند )12(. سرشماري اخیر ایران 
نیز نشان مي دهد که سهم زنان از نیروي کار رسمي 11 درصد 
است و درحال حاضر بالغ بر 2/1 میلیون نفر زن شاغل در کشور 

وجود دارد )13(. 

سطح  در  مختلفی  رویکردهای   ، استرس  در  مداخله  برای 
سازمان و در سطح فردی وجود دارد )13(. روش هایی مانند 
آموزش آرام سازی، بازخورد زیستی، اصلاح رفتار، تجویز دارو، 
رویکرد حل مسئله، روش مبتنی بر مهارت های مقابله ای، آموزش 
رویکردهای شناختی رفتاری برای کاهش استرس مطرح شده اند 
)14(. به عنوان مثال شیرانی و محمدی در مطالعه ای به اثربخشی 
آموزش مدیریت شناختی رفتاری استرس بر تعارض کار- خانواده، 
تعهد سازمانی و استرس ادراک شده کارکنان پرداختند که نتایج 
تأثیر معنی دار را نشان داد )15(. کمیت و کیفیت تجربه استرس 
های ناشی از تعارض، تحت تأثیر زمینه هاي اجتماعي، خانوادگی، 
فرهنگی و توانایي هاي فردي تنوع می پذیرد. در راستاي هدف 
این مطالعه، محققان تلاش کردند تا تجربۀ زیستۀ زنان شاغل از 
تنش هاي ناشي از داشتن همزمان سه نقش همسري، مادری و 
شغلی و زمینه های تشدید و ترقیقکنندۀ این تنشها و تاکتیکهاي 
نمایند.  ارائه  و  را شناسایي  ها  تنش  این  براي مدیریت  ها  آن 
موضوع خیلی مهمی که باید به آن توجه کرد این است که هر 
چند ادبیات محدودی در خصوص تجارب زنان شاغل در زمینه 
تعارض بین کار و زندگی و راه کارهای عملیاتی آن وجود دارد، 
اما هر چه از شهر های مرکزی مانند تهران و سایر کلان شهرها 
نبود  با  بیشتر  کنیم  می  پیرامونی حرکت  شهرهای  به سمت 
اطلاعات و تحقیقات در این زمینه روبرو می شویم تا کمبود آن، 
در مطالعه حاضر هم مي توان گفت شهر بیرجند، مرکز استان 
خراسان جنوبی، شهری با آداب و رسوم و ارزش ها و باورها و 
قواعد اخلاقی سنتی است، که این چارچوب تنگناهای فرهنگی 
بیشتری را بوجود می آورد، زیرا نقش های مادری و همسری 
برای آنان برجستگی و جایگاه والاتری دارد، از طرفی مردان خود 
را کمتر درگیر نقش های خانگی می کنند. باید بپذیریم تعارض 
کار - زندگی در کلان شهرها و شهرهاي کوچک متفاوت است و 
قطعا علل و پیامدهای ناشی از این تعارضات در زنان شهر کوچکی 
مثل بیرجند با وجود داشتن شباهت هایي با سایر شهرها، مختص 
بافت اجتماعي و فرهنگي حاکم بر همین شهر است و قابل قیاس 
با کلان شهرها نیست. بنابراین، مدل هایي که بر اساس تضاد کار 
–زندگی در کشورهاي غربي یا حتی کلان شهرهای ایران ارائه 
می شود به آساني قابل تعمیم به همه مناطق نیستند. زیرا تجارب 
کار – خانواده در کشورهاي مختلف تحت تاثیر تفاوت در ارزش 
هاي فرهنگي، سیاست هاي ملي و ساختارهای خانواده متفاوت 
هستند و این موضوع مهم، ضرورت انجام مطالعه کیفی از طریق 
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مصاحبه های عمیق با زنان شاغل دارای تعارض بین کار و زندگی 
را در هر منطقه جغرافیایی و فرهنگی خاص را  قبل از اقدامات 

مداخله ای روشن می کند. 

بدین منظور در این مطالعه از الگوي تعاملي لازاروس و فولکمن 
براي طراحي مداخله در جهت کمك به آرامش رواني زنان شاغل 
و مواجهه منطقي با عوامل تنش زا در جهت ارتقاي سلامت روان 
آنان در شرایط تعارض میان کار و زندگی استفاده کردیم. در این 
مدل تلاش هاي فکري، هیجاني و رفتاري فرد هنگام روبه رو 
شدن با فشارهاي رواني به منظور غلبه کردن، تحمل کردن یا 
به حداقل رساندن عوارض استرس به کار گرفته مي شود و فرد 
ضمن ارزیابي تهدید و آسیب ناشي ار موقعیت استرس زا، توانایي 
و منابع خود جهت انجام دادن کاري در ارتباط با این موقعیت 
و کنترل عامل تنش زا، بررسي و از مهارت هاي مقابله اي به 
طور آگاهانه و متناسب با ظرفیت روان شناختي خود براي از سر 
گذراندن موقعیت بحراني و دور ماندن از آسیب ناشي از عامل 

تنش زا به کار مي گیرد )16(.

استرس  مدیریت  مداخلات  طراحي  شد  ذکر  که  همانطور 
بایستي مبتني بر مدل و الگو انجام شود و الگوي تعاملي لازاروس 
و فولکمن به عنوان یکي از موثرترین الگو ها در زمینه مدیریت 
استرس مطرح مي باشد )17(. موثرترین مداخلات، مهارت هایي 
را براي مقابله با موقعیت هاي استرس زا به منظور تغییر شناخت 
هاي ناسازگار ارائه مي دهد. مداخله هایي که مهارت ها را براي 
کاهش شدت و سازگاری با عوامل استرس زا ارتقاء دهند موفقیت 

آمیز خواهند بود )18(.  

با وجود تعاریف، فرآیندها و گام های اجرایی در زمینه کنترل 
تعارض میان کار و زندگی و مقالاتی که موضوع تعارض کار و 
زندگی را بررسی کرده اند، اما مستنداتی مبنی بر ارایه برنامه 
ای جامع با هدف ارتقای سلامت روان این گروه با درک عوامل 
جامع موثر بر مدیریت استرس های ناشی از تعارض میان کار و 
زندگی وجود ندارد. طراحی این پژوهش چند مرحله ای، با این 
اهداف پیش بینی شدکه مراحل مختلف آن بتواند به درک درست 
عوامل ایجاد کننده تعارض میان کار و زندگی و نقاط تاثیر گذار 
جهت مدیریت استرس ناشی از آن کمک کند، تا هم زنان و هم 
برنامه ریزان را در برنامه ریزی برای کنترل آن یاری کند؛ از آن 
جایی که موفقیت آموزش به گروه های هدف در گرو در نظر 
داشتن زمینه و شرایط گسترده ای است که ارائه آموزش تنها 
بخشی از این پیچیدگی و گستردگی را تبیین می کند، لذا به 
منظور دستیابی به درک عمیق، شناخت علل و عوامل تعارض 
کار و زندگی، ابتدا یک مرور جامع بر تحقیقات گذشته انجام و 
سپس با استفاده از دیدگاه و تجربه، احساس و ادراک افراد درگیر 
با این معضل، مطالعه ای کیفی در راستای تبیین عوامل موثر 
بر تعادل کار و زندگی از دیدگاه زنان شاغل را طراحی و اجرا 
کردیم. سپس پرسشنامه اختصاصی جهت مدیریت استرس در 

زنان شاغل دارای تعارض میان کار و زندگی را بر اساس نتایج 
مطالعه کیفی و مرور سیستماتیک به روش استقرایی- قیاسی 
طراحی و اعتبارسنجی کردیم. در مرحله بعد به منظور شناخت 
جامعه یک مطالعه مقطعی انجام شد و در نهایت مداخله آموزشی 
ارتقای سلامت روان به منظور کنترل و مدیریت استرس ناشی از 

تعارض کار و زندگی را اجرا نمودیم . 

هدف

برای مدیریت استرس و  برنامه جامع  طراحی و اجرای یک 
تعارض میان کار و زندگی زنان شاغل با تمرکز بر استفاده از الگوی 
تعاملی لازاروس و فولکمن. این برنامه با هدف ارتقای سلامت 
روان زنان شاغل و کاهش تعارضات کار-زندگی، از طریق ارائه 
مهارت های مقابله ای کارآمد و ایجاد تغییرات مثبت در محیط کار 

و خانواده طراحی شده است.

محورهای اصلی برنامه:

1. تحلیل عوامل موثر بر تعارض کار و زندگی:

-عوامل فردی: 

- تیپ های شخصیتی و نداشتن مهارت های فردی همچون 
مدیریت زمان و استرس.

یا  کوچک  فرزند  داشتن  مانند  خانوادگی  موقعیت   -
مسئولیت های دیگر )3(.

- اعتیاد به کار و کمال گرایی )4(.

- عوامل بین فردی:

- عدم حمایت همسر و اطرافیان.

- نداشتن همیار در خانواده و عدم حمایت همکاران و مدیران )5(.

- عوامل سازمانی:

- سیاست ها و تصمیمات غیرانعطاف پذیر سازمانی.

- ساعات کار طولانی و فشار بالای نقش کارمندی.

- تبعیض در محل کار و مدیریت خودکامه )6(.

- عوامل فرهنگی:

- سلطه مردسالارانه در جامعه و تعصب جنسیتی.

- مسئولیت های خانوادگی بالا به علت بافت فرهنگی )7(.
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2. مدیریت استرس بر مبنای الگوی تعاملی لازاروس و فولکمن:

- آموزش مهارت های مقابله ای: برنامه های آموزشی با هدف 
با  مواجهه  در  به ویژه  کارآمد،  مقابله ای  راهبردهای  تقویت 

موقعیت های استرس زا، طراحی شود )8(.

تغییر  برای  برنامه هایی  ناسازگار:  شناخت های  تغییر   -
استرس زا  عوامل  با  سازگاری  ارتقای  و  ناسازگار  شناخت های 

تدوین شود )9(.

- استفاده از روش های آرام سازی و بازخورد زیستی: آموزش 
روش هایی مانند آرام سازی و بازخورد زیستی برای کاهش استرس 

و ارتقای سلامت روان )10(.

3. اجرای مداخلات سازمانی:

سیاست های  اجرای  سازمانی:  سیاست های  بازنگری   -
انعطاف پذیرتر در محیط های کاری و کاهش ساعات کاری اضافی 

برای زنان شاغل.

حمایت  تقویت  کار:  محیط  در  اجتماعی  حمایت  ارتقای   -
همکاران و مدیران از زنان شاغل و ایجاد سیستم های پشتیبانی 

.)11(

4. تحلیل و ارزشیابی مداخلات:

   - ارزیابی تأثیر مداخلات آموزشی: اندازه گیری تأثیر برنامه های 
آموزشی بر کاهش استرس و افزایش سلامت روان زنان شاغل 

.)12(

برای  کیفی  مطالعات  انجام  شاغل:  زنان  تجربیات  مطالعه   -
شناخت عمیق تر از تجربیات زنان شاغل در مناطق مختلف و 

به کارگیری نتایج در طراحی برنامه های مناسب )13(.

نتایج مورد انتظار

- کاهش تعارضات کار و زندگی: بهبود تعادل میان کار و زندگی 
زنان شاغل از طریق ارتقای مهارت های مدیریت استرس.

- ارتقای سلامت روان: افزایش سلامت روان و کاهش استرس 
در زنان شاغل از طریق اجرای برنامه های آموزشی و تغییرات 

سازمانی.

- بهبود بهره وری: افزایش بهره وری زنان در محیط کار از طریق 
کاهش استرس و افزایش رضایت شغلی.

محدودیت های برنامه

- محدودیت در تعمیم پذیری: نتایج این برنامه ممکن است 
به دلیل تفاوت های فرهنگی و اجتماعی در سایر مناطق و جوامع 

به آسانی قابل تعمیم نباشد )14(.

- چالش های اجرایی: مشکلاتی مانند مقاومت سازمان ها در 
تغییر سیاست ها و محدودیت منابع می تواند اجرای این برنامه را 

تحت تأثیر قرار دهد )15(.

نتیجه گیری

اجرای یک برنامه جامع برای مدیریت استرس و تعارض میان 
کار و زندگی زنان شاغل، با تکیه بر الگوی تعاملی لازاروس و 
فولکمن و تمرکز بر آموزش مهارت های مقابله ای و ایجاد تغییرات 
در سطح سازمانی و فردی، می تواند به ارتقای سلامت روان و 
باید  برنامه  این  کند.  زنان شاغل کمک  زندگی  کیفیت  بهبود 
با در نظر گرفتن زمینه های فرهنگی و  به صورت مرحله ای و 
اجتماعی هر منطقه اجرا شود تا تأثیرات مثبت آن در مدیریت 
استرس و کاهش تعارضات میان کار و زندگی به طور موثر قابل 

مشاهده باشد.

کداخلاق و کد کارآزمایی بالینی

 این مطالعه مورد تایید کمیته اخلاق معاونت پژوهشی دانشگاه 
 )IR.HUMS.REC.1400.214 :علوم پزشکی هرمزگان )شماره
 IRCT قرار گرفته است  و دارای کد کار آزمایی بالینی به شماره
 Iranian Registry of از    ))IRCT20210918052508N1

Clinical Trials می باشد.
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