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  چکیده

عوارض آثار و تبعات و جلوگیري از  در جهت تعادل بین کار و زندگیضرورت مدیریت  ،پژوهشدر این 
 .مورد بررسی قرار گرفته است کارهاي حفظ تعادل کار و زندگی میان کار و زندگی و ارائه راه تعادلعدم 

کارهاي حفظ تعادل کار و زندگی کدام مهمترین راه«که است از این ال اصلی پژوهش حاضر عبارتسؤ
 گردآوريابزار . پیمایشی است -حاضر، از لحاظ هدف کاربردي و از لحاظ روش، توصیفیتحقیق » است؟

دانشگاه تهران  هايدانشکده یکی ازاساتید  پژوهشجامعه آماري  و ساختهمحقق نامه ، پرسشهاداده
 ،اند بین کار و زندگیتوانستهبیش از نیمی از اعضاي جامعه آماري ندهد نتایج پژوهش نشان می .است

ریزي مناسب درآمدها و عدم برنامه پایین بودن سطحساعات کار نسبتاً زیاد، و  کنندبرقرار لازم را تعادل 
  .خوردن تعادل کار و زندگی دارد بیشترین تأثیر را در برهم هابراي استفاده بهینه از زمان و فرصت

  

  .توضعی و زندگی، ساز و کارهاي بهبود، زندگی، تعادل کار کار :کلیدي واژگان
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  مقدمه -1
و سایر مسائل آدمی ترین مسأله انسان است ترین و اصلی ترین، بزرگ زندگی و زندگی کردن اساسی

حضور مؤثر در جامعه و ادامه زندگی نیازمند مشارکت  افراد براي. ]15[آیندوجود می مناسبت آن به به
و بیان  ساسی مشارکت اجتماعیهاي اعنوان یکی از راهدرطول تاریخ، کار بهاجتماعی هستند؛ 

کار، ستون فقرات زندگی . ]23[شخصیت و عظمت انسان بوده و انسان خود را با کار معنا کرده است
   کار تنها راه مشارکت اجتماعی نیست و تمامی وجود انسان در کار خلاصه  با وجود این، است؛
هاي اجتماعی، صرف وقت براي  ولیتانسان به آرامش و استراحت، برعهده گرفتن مسئ نیاز ؛شودنمی

توجهی به هریک از   کم .]7[دهند، ابعاد دیگري از فلسفه وجودي انسان را تشکیل میغیره و خانواده
ریزي و اختصاص زمان مناسب  گردد؛ بنابراین برنامه آنها موجب رشد نامتوازن ابعاد وجودي انسان می

  .در ایجاد تعادل بین کار و ابعاد مختلف زندگی استعامل مؤثري  ،یادشده هاي براي هریک از فعالیت
هاي جدیدي را در ، نیازها و چالشت و خانوادهیر، تغییرات عمیق در ساختار جمعیهاي اخدر دهه

ا وجود تمام اثرات مثبتی که کار و درآمد حاصل از آن ب .]28[استامع صنعتی مدرن ایجاد کردهجو
شکل نامحسوسی در طول زمان تغییر کرده و هوم کار بهدارد، مف روي زندگی شخصی هر انسانی

سبب سرانجام و است اي قرار داده ها را در معرض تغییرات گستردهروابط اجتماعی و خانوادگی انسان
که تدابیري براي ایجاد تعادل در کار و در صورتی. وجود آمدن مشکلاتی براي افراد شاغل شده است به

 1رآلوین تافل. ]22[دآیوجود میلفی براي فرد، سازمان و جامعه بهمختزندگی اتخاذ نشود، عوارض 

م وقفه علمی، با هدف فراههاي بی سوي صنعتی شدن و پیشرفتشر بهمعتقد است آغاز حرکت ب
و در نتیجه تغییر فناوري، شیوه کار و زندگی و رابطه بوده تر کردن اسباب آسایش و زندگی راحت

 )کار در منزل( یهاي الکترونیک گیري کلبههاي اساسی کرده و موجب شکل نیها را دچار دگرگو انسان
ا در ؛ ام]6[همراه داردبهها در رابطه با کار  که ترکیبی مطلوب از عشق و دیگر فضیلتاست شده 

   جا که ؛ تا آن]13[اي نیز دیدگاه خوبی نسبت به این تغییرات سریع جهانی ندارند مقابل، عده
هاي  ترین موضوع محیطه، تعادل بین کار و زندگی به مهمسال آیند 40تا 30است در بینی شدهپیش

ویژه در عرصه خانواده به اقداماتی از سوي ها بهاین نگرانی .]33[کار در آمریکا تبدیل خواهد شد
در  2»روز تعادل کار و زندگی«نام که تعیین روزي به ه استشد منجرها  ها و حتی دولت سازمان

هاي مشاوره و  سیس شرکتدر آمریکا و همچنین تأ 3»ماه کار و خانواده«نام  د، ماهی بهایرلن
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هاي اینترنتی براي گسترش فرهنگ برقراري تعادل بین کار و زندگی از آن جمله سایت وب
  .]42[است

بخش و متعادل است، ، یک نگرش و حاصل یک زندگی رضایتتموفقی اینکهه غالباً مردم بدون توج
. کنندیابی به آن سخت کار میهاي مالی، براي دستاي از دستاوردها یا منفعتمجموعه فاًنه صر
فرار  ،اعتیاد به کار. کاهدوقفه، دامی است که کارایی و بازدهی کار و زندگی را می هاي بیفعالیت

شود، می گذشتگی تلقیه نشانه از خودکردن از زندگی از طریق کار است؛ این حالت که اغلب به اشتبا
به عدم تعادل کار و زندگی و افت کارایی، رنجش خانواده و دوستان و همچنین به خطر افتادن 

دهد، غافل از الشعاع قرار میمشغله بودن، اشتغال واقعی را تحتاساساً فرهنگ پر .انجامدسلامت می
، ان با مشغله کمترتوبندي شوند، میها اولویتآن) و نه فوریت( اینکه اگر امور بر اساس اهمیت

ر و دن روش تفکیابی به تعادل در کار و زندگی مستلزم به چالش کشیدست .کارایی بیشتري داشت
ه ویژه به برقراري توازن در کار گذاري خود نیازمند توجها در هدفرو افراد و سازمان از این .عمل است

  ].23[یکدیگر دارند ابل و اساسی بر رويثیرات متقتأ ،و زندگی هستند، زیرا این دو
 سایهتوانند در نفس درونی می ها و اعتماد بهاولویت مدیریت زمان، تبیین منطقی اهداف و افراد با

هایی که همچنین سازمان .قیت و رضایت کامل از زندگی برسندتعادل کار و زندگی به موف
و توانایی بیشتر  ب نیروي بهترکنند، از مزایاي جذراهبردهاي تعادل کار و زندگی را فعالانه ترویج می

و کمتر از مرخصی استعلاجی است  شان کمتر، تنش کارکنانشوند میدر حفظ کارکنان خود بهرمند 
افراد ، رسد زیرا بازار کار به ثبات می بود؛ هم خواهد کنند؛ این وضعیت به سود اقتصاداستفاده می

توانند سلامتی می تر زیرا والدین آسان رد،بکنند، جامعه هم سود میبیشتري فرصت اشتغال پیدا می
  .]23[شان را تأمین کنندهايو شادکامی خانواده

نشان داد که متوسط ساعات کار کارکنان انگلیسی که  2000یک گزارش منتشر شده در سال 
 1/40کار  در آلمان متوسط ساعات. ساعت در هفته بود 6/43بر با اند برا بالاترین ساعات کار را داشته

نشان  2003سال  گزارش دیگري در. ]33[بود ساعت 5/38در ایتالیا  ساعت و  6/39ساعت؛ درفرانسه 
داد که در فرانسه و ایتالیا ساعات کار تغییري نکرده بود ولی در انگلستان متوسط ساعات کار به 

 2/42پنی براساس این آمار، متوسط ساعات کار کارکنان ژا. ساعت در هفته کاهش یافته بود 6/39
گر بیشتر بودن متوسط ساعات کار دو ساعت در هفته بوده که بیان 6/42ساعت و کارکنان امریکایی 
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دهند ها نشان میهمچنین پژوهش؛ ]29[کشور یاد شده نسبت به کشورهاي عضو اتحادیه اروپاست
ندگی را نسبت تري از تعادل بین کار و زسطح پایین ،که زنان و مردانی که داراي شغل آزاد هستند

تر مورد مردان صادق کنند و این موضوع درهستند، تجربه میها سازماناستخدام  در به کسانی که
ار کمیزان ساعت  ایران،در  ،شودهاي جمعی دریافت میکه از رسانه بر اساس اطلاعاتی ].39[است

این میزان  ؛]23[ )ساعت اضافه کاري 8ساعت رسمی و  44( ساعت است 52حدود هاسازمان فتگیه
سزایی در برهم خوردن تعادل کار و هساعت کار طولانی از جمله مهمترین عواملی است که نقش ب

ه به ظام اداري بر توجهاي نمتن سیاست 9در این خصوص، بند . ها داردزندگی افراد و خانواده
کند تا جمهوري ید میکر و زندگی افراد در نظام اداري تأاستحکام خانواده و ایجاد تعادل بین کا

ریزي شده و  با اتکال به قدرت لایزال الهی و در پرتو ایمان و عزم ملی و کوشش برنامهاسلامی ایران 
کشوري ، انداز بیست ساله اسی، در چشمها و اصول قانون استحقق آرمانمدبرانه جمعی و در مسیر 
 توزیع مناسب درآمد، نهاد مستحکمهاي برابر، مین اجتماعی، فرصتأت برخوردار از سلامت، رفاه،

کارهاي ایجاد  راه  ارایه ،این پژوهشاصلی بر این اساس مسأله  .باشدتبعیض  و به دور از فقر و خانواده
  .تعادل بین کار و زندگی است

    مبانی نظري رمروري ب -2
  مفهوم کار -1-2

ما منظور از کار در این اي است، ا دهد که کار داراي مفهوم گستردهبررسی مفهوم کار نشان می
دست آوردن امکانات و براي به هایی است که ارزش مادي و معنوي براي انسان دارد پژوهش فعالیت

  ].26و2[گیردزندگی در جهت حفظ و بقا، آسایش و تـکامل و تعالی روحی انجام می

  اصول و ضوابط کـار از دیدگاه اسلام -1-1-2
تصادي فرد و جامعه، اصول و ضوابطی را مورد توجه قرار داده اسلام براي سامان بخشیدن و رشد اق

 .شودمین میو رعایت این اصول تأو روحی مسلمانان در پرت جسمیاست که نیازهاي 
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پر واضح است حرفه و کـار هر فردي اثر مستقیم در اخلاق و رفتار و زندگی ؛ انتخاب کـار مناسب -1
کند، بیش از ، در انتخاب کــار و شـغل مناسب دقت نمیاندوزيبر اثر طمع و زرکسی که ! وي دارد

  ].8[شکندزند و شخصیت انسانی خود را در هم میهرکس، به خودش ضرر می
میان  تخصص در رشد کمی و کیفی کـار بسیار مؤثر است، تیلور معتقد است از تخصص در کـار؛ -2

هرکس دیگري براي انجام آن کار، فردي وجود دارد که از  که قادر به انجام کار هستند،کسانی 
انسان متعهد و  .]41[هاي علمی آن فرد را پیدا کردشایستگی بیشتري دارد و باید با استفاده از روش

متخصص، در حوزه مسئولیت کـار خود، از انضباط و وجدان کـاري مناسبی برخوردار است و خداي 
را براي تصدي  ن داشتن تخصص، خودوسبحان نیز چنین افرادي را دوست دارد و از کسی که بد

به کاردان نسپارد  همچنین، جامعه یا سازمانی که کـار را]. 21و14[کند بیزار استشغلی پیشنهاد می
  ].  21[همواره سیر نزولی را طی خواهد کرد

نیاز  شخص در انتخاب شغل و حرفه،که  شودکار موجب می تعهد در ؛تعهد و تحکیم در کار -3
هاي کاذب که تکاثر و درآمدهاي کلان نیز در نظر بگیرد و از شغل اقتصادي عموم را عجامعه و مناف

بنابراین انسان ]. 7[آورد، بپرهیزدمی هاي فراوانی به پیکر اقتصاد جامعه واردخسارت شخصی دارد و
  . هدباید به اقتضاي وجدان و تعهد، کار فعلی خود را تحکیم بخشیده و آن را در نهایت دقت انجام د

دنبال یافتن مانستربرگ در تجربیات خود به ؛گیري از تخصص در کارمندي در بهره تعهد و هوش -4
بهترین علمکرد را داشت و بهترین  توان بهترین فرد را براي کار پیدا کرد،چگونه می« این بود که
د استعداد، علاقه و کنطور که افلاطون در جمهوریت بیان میزیرا همان ؛]35[»دست آوردنتیجه را به

شودکه چرا قرآن کریم بر توانایی فرد رو معلوم می از این ؛]40[تخصص همه افراد به یک میزان نیست
از سوي دیگر اصرار دارد، زیرا  نسبت به بینش علمی و تخصص از یک سو و توانایی عملی و تعهد

و مستلزم  زي ضایع نشودتعهد عملی است تا چیمرهون  ،مین و نگهداري صحیح منابع اقتصاديتأ
  . 4آگاهانه به هدر نرود تخصص علمی است تا نا

پیامبر و مسلمانان را به استقامت و پایداري فرا  ،خداوند در قرآن استقامت و پایداري در کـار؛ -5
هاي مقطعی انسان را هاي موقت و محرومیتسختی ،شود، زیرا استقامت در کار موجب می5خواندمی

  .هدف باز ندارداز رسیدن به 
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ی بین آوایگوهر کار، بلکه کار گوهرین، هماهنگی کامل بین سنت و صنعت و هم ار؛خلاقیت در ک - 6
مواد خام و لازم براي هرگونه ابتکاري را در سفره سنت الهی قرار  همهطبیعت و هنر است؛ خداوند 

تا اصل کار از سادگی صدف به  نهاد بشر نهادینه فرمود داد و زمینه صنعت بدیع هنرِ نوآوري را در
خلاقیت در کار . گیري کندسمت خلاقیت جهتپیچیدگی گوهر باریابد و از تکرار پرهیز شود و به

روح طبیعت باشد تا کارهاي آدمیان تبلوري از حیات هنر و منزله دمیدن روح هنر در ماده بیباید به
  ].7[تجلی زنده بودن و زنده شدن باشد

رهایی یابد و با  ...انگیزگی وانگاري، سستی، بیهاي سهلکار وقتی از بدعت کار؛مندي در  هدف -7
موجب تداوم زندگی و راه رسیدن به کمال و سعادت دنیوي و  ،مندي همراه شودنوآوري و هدف

  ].23[این است که هدف آن معقول و مقبول جامعه الهی باشد ،آن هشود، که لازماخروي می
مسئول تأمین  ،6ها تفویض نموده استجهت مسئولیتی که خداوند به آنمردان به تقسیم در کار؛ -8

وي درآمد مردان باعث شده در نتیجه عدم تکاپ ا مشکلات اقتصادي و؛ ام]25[معاش خانواده هستند
البته . ها شوندداوطلب استخدام در سازمان ،آورعنوان ناناست تا هر روز تعداد بیشتري از زنان به

جا ؛ بنابراین از آن]36[توأم با مسائل خاصی است که باید براي آن تدابیري اتخاذ شود ،م زناناستخدا
گیري از قواي که کار اختصاص به طبقه یا گروه خاصی از اجتماع ندارد و بشر به دنیا آمده تا با بهره

؛  ]23[مرد نیست جسمانی و روحانی خویش در مسیر تکامل گام بردارد و در این راه تفاوتی بین زن و
و همچنین کمک منافع سازمان هاي علمی براي افزایش توانند با استفاده از فنون و روشمدیران می
هاي بالفعل و نظر گرفتن جنسیت براي مشاغلی که با استعداد و توانایی ها، افراد را بدون دربه خانواده

  ].30[بالقوه آنها مطابقت داشته باشد، انتخاب نمایند

  مفهوم زندگی -2-2
پذیرد، آنان که امروزه و در میان تقلاهاي دائمی که جهت تامین احتیاجات زندگی انجام می

شوند که ندیشند، دیگر راضی نمییاخود آیند و به غرض و غایت حیات خویش باند، اندکی به توانسته
ظواهر  هپوسید و به ریسمان هگردیدمعناي زندگی مادي چشم بسته تسلیم جریان بدون هدف و بی

ها ها و مسلکدرباره هدف زندگی، دو جهان بینی مادي و الهی وجود دارد که سایر فرقه. بزنندچنگ 
توان به سه دسته کلی تقسیم کرد شان میمردم را با توجه به اعتقادات. ]23[گیرنداز آن نشأت می
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کسانی  ،لدسته او د؛نرگی م در مسلک الهی قرار میسو که دو گروه آن در مسلک مادي و گروه
     شهوات و امیال  هاي دنیوي شده و در عرصه حیات جز ارضايهستند که مجذوب کامیابی

     ناپذیر خود هدفی را شایسته ندانسته و خوي حیوانی چنان بر روح و عقل آنان حکومتسیري
ن مسلک که هدف از در ای .حقیقت را از ایشان سلب کرده است هنماید که امکان استشمام رایحمی

خوردن و خوابیدن و لذت بردن است، اگر کار و کوششی هم صورت گیرد براي برآوردن  ،زندگی
دنیا « ؛ درواقع7»زندگی دنیا جز بازیچه و سرگرمی نیست« همان نیازهاست، و این درحالی است که

پس  .]14[»کندنمی جمع که عقل دارد براي دنیا آن] بنابراین[ و اي نداردخانه کسی است که خانه
  . کندخود را اسیر دام دنیا نمی نماید وباقی جلوه نمی این ظواهر فانی، ،در چشم انسان عاقل

دانند این م افرادي هستند که در جهت تکامل شاید یک مرتبه از گروه اول برترند و میدسته دو
طرف دیگر  ا ازتباه نماید؛ ام هاقدر ارزشمند نیست که انسان عمري را در راه رسیدن به آن ظواهر آن

زندگی ما چیز مستقل و «: ویندگزندگی را ببینند و می هاند تا آن روي سکبیش از این ترقی نکرده
؛ غافل از اینکه وجود خدا براي ]27[»گاه بین العدمین استبرجایی نیست و ارزشی ندارد، یک منزلپا

آن را اختراع  بایدخدایی هم وجود نداشت، اگر «: گویدمی 8م است که ولترمهقدري هانسان ب
 و شناسند، مى را ظاهرى دنیا،ی زندگ از«: فرماید درباره این گروه میکریم خداوند در قرآن . ]3[»کرد
اند، در در میان این بدبینان اگر کسانی هم به خود و خدا معتقد بوده9» نداغافل آخرت از که آن حال
جا اند که چرا آنها را خلق کرده است؛ این قبیل اظهارات از آنهشان خدا را به محاکمه کشید ذهن

و از طرفی نیافته گیردکه این افراد از یک طرف صورت ظاهري زندگی را ارضا کننده سرچشمه می
رو شده و  هعد متعالی حیات آشنا شوند و در نتیجه با یک خلاء معنوي بزرگ روباند با بهم نتوانسته

توان بدون اعتقاد به خدا نمی«دانند اند؛ این گروه نمیگرایی شدهدچار پوچضمن استهزاء هستی، 
، ت و دلیلزندگی آورد و زندگی کردن بدون علتی حقیقی براي دلیلی واقعی و مبتنی بر عل

  ].15[»دهداست که یک موجود زنده انجام می یترین عملترین و پوچارزشترین، بی احمقانه
اي در ماوراي دانش و پر واضح است که اگر مسأله بینی الهی هستند؛م پیروان جهاندسته سو

زیرا حتی تعلیم و تعریف از هر « امکانات بشري باشد، نباید در پی حل آن بیهوده عمري را تباه کرد،
چه دلایل فراوانی بر این مدعا اگر .]5[»حیاتی غیر از حیات حیوانی محصول جهل و نادانی است

  کنیم؛ر اینجا به ذکر دو دلیل بسنده میوجود دارد، لیکن د
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حـکمت  هخواهیم دربارپذیر نیست، زیرا زمانی که میناخت انـسان جداي از هـستی امکانشـ :الف
بینانه داشته تا قضاوتی آگاهانه و واقع انسان را بشناسیم ل بایدر و قضاوت کنیم اووجودي انسان تفک

نظر گرفتن سیستم هماهنگ و پیوسته، بدون در در این 10باشیم، لکن شناخت انسان و درك مقام او
هستی و مطالعه او بدون در نظر  نیست، زیرا جدا کردن انسان از کلپیوند او با کل هستی ممکن 

هرگز ما را به شناخت صحیح نخواهد رساند؛ بنابراین شناخت  ،گرفتن هزاران پیوندش با نظام هستی
ان است و معرفت به راز جهان نیز هرگز بر مبناي معلومات راز هستی انسان در گرو کشف راز جه

  .  باشدپذیر نمی امکان ،بشري که خود جزئی از این نظام کلی است
شناخت هم باز  ،عنوان موجودي مستقل و جدا از نظام هستی در نظر بگیریمگر انسان را بهحتی ا :ب

عد متعالی و کم عقلی حاکی از وجود یک بیل محاو در حد توانایی علم و فلسفه بشري نیست، زیرا دلا
 هعد جسمانی فقط به منزلت او به آن وابسته بوده و این بطبیعی در انسان است که انسانی ماوراء

هایی که در توان گفت بشر با تمامی پیشرفتبه جرأت می. لباسی بر تن جان متعالی انسان است
عد وجود د، چراکه این بروح انسان ندار هدر زمین، معلومات متقن و معتبري است علوم داشته هزمین

پس شناخت حقیقی انسان و . دلیل غیرمادي بودن، ذات و ماهیتش بر ما مجـهول استانسان به
هستند زیرا تنها کسی که نسبت ملهم علم الهی و کسانی است که به او  هفلسفه زندگی فقط در حیط

ذات احدیت  ،شناسدزوایاي روحانی و جسمانی او را میبه انسان آگاهی و اشراف کامل دارد و تمام 
خاطر است که بهاي داراي هدف و غایتی بر انسان هر شیء و پدیده  ن علاوهدر این جها. ]27[است

آن و براي رسیدن به آن آفریده شده است زیرا محققاً خداوند جهان و انسان را بیهوده نیافریده 
  .11است

به  تاخلق شده است براي این ارد و گذارد کمال منتزعی دوجود می هرصاساساً هر چیز که پا به ع
سودي نبود،  کمال خود برسد؛ باوجود اینکه خداوند انسان را براي رسیدن به سعادت آفرید و خواهان

اي از وجود وضعی است که راه و اهدافش را باید آزادانه انتخاب کند، زیرا هدایت او اما انسان در مرتبه
گاهی حسن 12»راه نشان داده شد«همین دلیل بعد از اینکه یعی است نه تکوینی و جبري، بهتشر

دهد؛ راهکار خداوند بعثت انبیاء بود که براي تکمیل انسان گاهی سوء انتخاب به خرج می انتخاب و
انجام شد، چراکه در واقع یک نوع خلاء و نقصی در زندگی بشر وجود دارد که انسان فردي و 

تواند آنها را پر کند و تنها با کمک وحی است که انسان عی با نیروي افراد عادي دیگر نمیمااجت
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هدف از بعثت انبیاء با هدف از زندگی  ،در ضمن .سوي یک سلسله کمالات حرکت کندتواند به می
سوي یک یرا انبیاء براي سوق دادن بشر بهز ، جدا نیست؛اندها مبعوث شدهافرادي که انبیاء براي آن
کمال و سعادت انسان همواره مورد بحث بوده و آراء متشتتی نیز . ]19[اندمقصد واحد مبعوث شده

؛ 13کار، محبت و زیبایی، هدف نیستند عدالت، کریم، در این زمینه ارائه شده است؛ اما به بیان قرآن
ی است که تولی حقیق 14بلکه هرچه هست فقط اوست و فقط ذات خداوندي حقیقت و هدف است

انسان آفریده شد که خدا را عبادت کند تا از طریق عبودیت خدا و پیروي از . م با تمام اینها استتوأ
آیا این منطقی است  حال باید دید عبادت چیست؟. تعالیم و فرامین آسمانی به کمال مطلوب برسد

لیفه خود نموده است، همه تغییر و تحولاتی که در نظام عالم داده و آدم را خ که خداوند با این
خواندن اوراد و اذکار بیان کند؟ عبادت، در اصطلاح، به هرکاري که زندگی انسان را مهمترین هدف 

گردد؛ بنابراین به خاطر خداوند و برطبق قوانین او، و با هدف نزدیک شدن به او انجام شود، اطلاق می
وزمره زندگی و کمک به همنوعان و یا هر چه در این راه واقع شود، از پرستش گرفته تا کارهاي ر

شود و عبادت بدین عبادت محسوب می همگی ،، مادام که هدف خدا باشدحتی اندیشیدن و ادراك
  . ]16و14[شودمعنی همه زندگی را شامل می

و تمام  15شان رنگ خدایی داردهایی که زندگیشود تنها انساناز آنچه تاکنون گفته شد مشخص می
رسند که این آرامش سبب گیرد به آرامش حقیقی میهدف خدایی انجام می ز باشان نیکارهاي

هایی که براي اما آن گیرد؛شان در زندگی رنگ عبادت میو تمام کارهاي 16شودشان میافزایش ایمان
شود، شان صرف رسیدن به آنها می واقعی ساخته و تمام تلاشهاي موهوم و غیرخود در زندگی هدف

ها رهایی یافته و به آرامش و برخورداري کامل نند با رسیدن به این موهومات از غمکفکر می
باز خود را ناراضی  17هاي دنیا زودگذر استجا که لذتا وقتی به آنها رسیدند از آنرسند؛ ام می
شان حاصل تا پایان زندگیکنند باید دنبال هدف دیگري باشند و این چرخه بیبینند و فکر می می

سخت مورد نکوهش قرار گرفته و  ،بستن به آن روست که دنیا و اشتغال و دل یابد؛ از ایندامه میا
 فرمایدکه در تشبیه آن امیرالمومنین می ریشه هر خطاکاري شمرده شده است ،دوست داشتن آن

نادان  در اندرونش زهر کشنده است، فریب خورده داستان دنیا چون مار است که دست بکشی نرم و
رسیدن به  ها اگر دنیا وسیله و زمینام .]14[شودبین از آن دور می رود و خردمند پایانطرف آن میبه

زیرا، دنیا سراي راستی است  تنها نکوهش نشده، بلکه ستوده نیز شده است؛ سعادت باشد نه هدف، نه
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 ، دریافتداد را خبر را باور دارد، و سراي توانگري است براي کسی که فهمید و آنچه براي کسی که آن
و سراي توانگري است براي کسی که از آن توشه برداشت، و سراي پند است براي کسی که از آن پند 

آمدن وحی ازگزاردن فرشتگان خدا و جاي  فرود گیرد، جاي عبادت و بندگی دوستان خدا و جاي نم
و سودشان بهشت باشد، دست آورده داران خدا که در آن رحمت و فضل بهخدا و جاي تجارت دوست

دوري خود آگاه ساخت و به جدایی  به) مردم را(که  وهش کند در حالیدنیا را نککه پس کیست 
عنوان راه رسیدن به کمال استفاده شود و اگر از آن به بد نیست ذاتاًیا بنابراین دن .]15[خویش ندا داد

  .]9[آن آفریده شده استباشد، چراکه اساساً دنیا براي غیر نیکو و پسندیده نیز می

  تعادل کار و زندگی -3-2
آن با وجهی بودن دلیل پیچیدگی و چندموضوع تعادل بین کار و زندگی بهغالباً تفسیر و تعریف 
 بسیاري از افراد کار و زندگی را به دو امر کاملاً جدا از هم ن عوامل،اثر همی بر. مشکلاتی همراه است

هاي فرد و سازمان، کار و مقابل هم قراردادن اولویت در ند و بانکتقسیم میو حتی رقیب یکدیگر 
گیرند که منافع یک طرف به ضرر طرف مقابل تمام نظر می در18صفر بازي مجموع عنوانا بهزندگی ر

جا که این، از آن بر  علاوه. ]32[شوددادن به یکی موجب از دست دادن دیگري میو بها  شودمی
فرهنگ سازمانی، ( ، سازمان...)و  مانند اقتصاد، فرهنگ، سیاست( جتماعا عوامل مختلفی در سطح

هاي شخصیتی، جنسیت، وضعیت تأهل، موقعیت سازمانی، ویژگی(و فرد  ...)و  تفعالی مدیریت، حوزه
تعریف  ه یکئارا .بین کار و زندگی دخالت دارند ر و تفسیر موضوع تعادلبی، در تع...)و  درآمد میزان
با تمام این  ولی .می نمایدها امري غیرممکن ها و مکاندر همه زمان ،راي همه افرادقبول ب قابل

از زندگی خود  اگر افراد بتوانند در هر لحظهاند که نظران بر این عقیدهاوصاف برخی از صاحب
تعادل در کار و « :بگوییم شویم که موفقیت توأم با شادي را تجربه کنند، به این تعریف نزدیک می

کار، خانواده، دوستان،  ؛از زندگی ندگی یعنی یک روز سرشار از موفقیت و خشنودي در چهار بخشز
  ها و فعالیت در تعریف دیگري؛ شرایطی که در آن آزادي کارکنان در پرداختن به .»و خود

زندگی تلقی شده و  تعادل در کار و ،خارج از محیط کار مخدوش نشود در واه خودخهاي دللیتئومس
نحو سازماندهی و به بیشتري معناي آن است که باید کارها بر مبناي عقلانیت و هوشمندي ین بها

ریزي شده و فضاهاي هاي برنامهدر حقیقت ارتباط بین اوقات فراغت و زمان .مؤثرتري انجام شود
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کار و شود، تعادل از طریق بازارهاي کاري توزیع می کاري و غیرکاري در جوامعی که درآمد غالباً
بخش عنوان یک سطح رضایتتعادل کار و زندگی به توان گفتطور کلی میبه]. 31[زندگی نام دارد

  ].37[شودهاي چندگانه زندگی فرد تعریف میاز سازگاري بین نقش
به برقراري  را عملی و اخلاقی، پیروان خود - پیشوایان دین مبین اسلام نیز با دستورات اکید علمی

اوقات  دیکن یسع«: ندایفرممی )ع(امام صادقدر این رابطه  .اندو زندگی دعوت نمودهتعادل بین کار 
 يبرا یعبادت و خلوت با خدا، قسمت يبرا یقسمت ؛دیکن میروز خود را به چهار قسمت تقسشبانه

که شما را  يرفت و آمد و معاشرت با برادران مورد اعتماد يبرا ی، قسمتیزندگ نهیمعاش و هز نیتأم
و  حیتفر يبرا زیرا ن قسمتی نسبت به شما خلوص و صفا دارند و سازند و قلباًیآگاه م وبتانیعبه 
 يخود را برا دیتوانیم) ساعت استراحت( ساعت نیا لهیوسو به دیمشروع خود اختصاص ده ذیلذا

زندگی  توان گفت تعادل بین کار وچه بیان شد، می با توجه به آن .]4[».دیآماده کن گرید هايقسمت
عبارت است از برقراري ارتباطی منطقی و آگاهانه بین کار، خانواده، خویشان، دوستان، خود و رضایت 

  .شودخداوند که موجب احساس خوشنودي و کسب موفقیت می

  عوامل ایجاد عدم تعادل بین کار و زندگی -1-3-2
 فناوري اطلاعات برخی از یند تولید و گسترشآشدن فر ايدر آغاز رایانه ساعات کار طولانی؛ -1

و زمان  نظران بر این عقیده بودند که جوامع صنعتی با خیل عظیم بیکاران مواجه خواهند شدصاحب
این ا ام. خواهد شد این اوقات خود به معضل بزرگی تبدیل شود که پرکردنحدي زیاد میفراغت به

تنها بین کشورهاي  ار طولانی نهتفاوت در ساعات ک. ها چندان هم درست از آب درنیامدبینیپیش
 غلی نیز ساعات کار متفاوتی در هرها و سطوح مختلف ششود، بلکه افراد، گروهمختلف مشاهده می

 ها نیز براي سپري کردن ساعات بیشتري در محیطهاي آنکشورها دارند و دلایل و انگیزه یک از این
کسب درآمد بیشتر،  لانی عبارتند از؛شتن ساعات کار طوبرخی دلایل دا]. 29[کار متفاوت است

لاتر، فرار از استرس خانه و هاي باپیشرفت شغلی، حفظ شغل فعلی، رقابت با همکاران در کسب سمت
زیادي  ن است که ساعات کار طولانی تأثیرها ایهاي برخی از پژوهش نکته جالب در یافته ].23[غیره

  ].34[وري ندارد در افزایش بهره
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ران و ویژه مدی برخی از کارکنان، به شوددلایل مختلف موجب می بهاین امر  له بودن؛چند شغ -2
مجبور ، و استفاده نکردن از مرخصی سالیانه بر انجام وظایف شغلی در محل کار  متخصصان، علاوه

برند و بدین ترتیب ببخشی از وظایف خود را طی روزهاي هفته یا تعطیلات پایان هفته به خانه شوند 
خانواده و رفتن به گردش و مسافرت لذت  کنند تا از مصاحبت با سایر اعضاي رصت کمتري پیدا میف

  .]23[ببرند
هاي شغلی، تقسیم کار نامتعادل و نامتناسب، عدم حمایت از کارکنان، ولیتئحجم زیاد کار و مس -3

 ار مداوم براي پایانالاجل و فش عدم امنیت شغلی، تهدید کارکنان و بدرفتاري با آنان، تعیین ضرب
کار، تغییرات شغلی و محیطی، سفرهاي طولانی براي انجام کار، مشکلات خانوادگی، عدم تقسیم 

و غیره، از جمله موارد دیگري است که  و مرد و عدم مشارکت در امور منزلوظایف خانه بین زن 
  .]23[اند عنوان عوامل ایجاد استرس و تعارض بین کار و زندگی شناخته شده به

  زندگی آثار و تبعات عدم تعادل بین کار و  -2-3-2
ها به صدا ها و سازمانهاست براي خانوادهخطري است که سالزنگ  ،عدم تعادل بین و کار و زندگی

هاي جسمی را که اگر چه فعالیت است وجود آوردهرا به مشاغلی ،هاي جدیدفناوري. درآمده است
ها سازي سازمان کوچک. هاي فکري را افزایش داده استتفعالی ،کاهش داده ولی از طرف دیگر

. شده را برعهده گیرندلبخشی از وظایف کارکنان تعدی ،تا کارکنان باقیمانده است موجب شده
هاي بالایی دارند که موجب افزایش فشار رقابت بین بسیاري از مشاغل جدید نیاز به دانش و مهارت

وسایل و امکانات جدید و . هاي بالاتر شده استآوردن سمتدست ا بهکارکنان براي حفظ شغل ی
تر کارهاي منزل شده است ولی از سریعانجام متنوعی که در زندگی کاربرد دارند، موجب آسایش و 

 .طرف دیگر، تهیه این وسایل و امکانات نیاز به انجام کار بیشتر در خارج از خانه را افزایش داده است
گونه نتایج فردي، سازمانی و اجتماعی عدم تعادل میان کار و زندگی را اینتوان طور خلاصه میهب

افزایش ، فرسودگی شغلی، ترك سازمان، هاي روحی و جسمیافزایش فشارها و بیماريبیان کرد؛ 
 ،مزایا عدالتی بین میزان کار و حقوق وافزایش احساس بی ،ي خانوادگی و زناشوییهامشکلات و تنش

کاهش تمایل به پذیرش ، تمارض، غیبت ،فزایش خطاهاي کاري، ایتی شغلیافزایش نارضا
هاي افزایش هزینهی، وري سازمانکاهش بهره، کاهش تعهد و وفاداري به سازمان، هاي شغلی ولیتمسئ
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هاي تغییر ارزش، هاي اجتماعیهاي افراد در فعالیتکاهش مشارکت، جذب و آموزش کارکنان
  .]23[ها مورد دیگرو ده )هاي مرتبط با خانوادهیژه ارزشوبه(فرهنگی و اجتماعی 

  پژوهش   پیشینه -4-2
نیا  صفاريبراي نمونه،  .اند ران دیگري نیز موضوع تعادل کار و زندگی را مورد توجه قرار دادهگپژوهش

    حجم کار، کنترل بر کار و تعادل  نیرابطه ب یبررس«در پژوهش خود به ) 1392(میرحسنی و 
سؤالی   18ساخته  محقق  نامه پرداخته و براي سنجش تعادل کار و زندگی از پرسش» یزندگ -رکا

 یهمبستگ بیضراز  ها داده لیو تحل هیبراي تجزکه در آن پژوهش  نیا جینتا. اند استفاده کرده
 یمنف یهمبستگ یزندگ - کار تعادل دهد، یمه است نشان شد گام استفاده به گام ونیرگرس و رسونیپ

  ]. 10[با کنترل برکار دارد معناداري مثبت یمعناداري با حجم کار و همبستگ
خانواده  - ض کارسؤالی تعار 10نامه ، با استفاده از پرسش)1390(همچنین عریضی سامانی و همکاران 

شده،  خانواده با حمایت سازمانی ادراك -بررسی رابطه تعارض کار«به  ،19کار-و تعارض خانواده
نتایج این پژوهش مشخص . ]38[اند پرداخته» یابی در کارکنان اقماري و خودتسلط استرس شغلی

سه متغیر تحت بررسی، میانگین بعد  خانواده و -ارض کارنادار میان تعمع  بر وجود رابطه کرد علاوه
  ]. 12[خانواده نیز در کارکنان اقماري از میانگین جامعه بالاتر است -تداخل کار

         برخی عوامل سازمانی مؤثر بر تعارض «، نیز در پژوهش خود )1389( نصلاحیان و همکارا
 آنها نیز میزان تعارض . اند را در یک شرکت صنعتی در اهواز مورد بررسی قرار داده» خانواده -کار
ل تحلی دست آمده از نتایج به. اند گیري کرده مایر اندازه نت نامه خانواده را با استفاده از پرسش -کار

فردي،  عدالت بین(بین  معناداري میان متغیرهاي پیش  دهد، رابطه نشان می ،گام به رگرسیون گام
  ]. 11[وجود دارد) خانواده -میزان تعارض کار(و متغیر ملاك ) باري شغلی خشنودي شغلی و گران

ه است، تجربی و با استفاده از گروه آزمایش و کنترل انجام شد روش نیمه در پژوهش دیگري که به
ارض خانواده بر کاهش تع -بررسی اثربخشی مدیریت تعارض کار«، به )1388( ها و همکارانملکی

فاده از تحلیل تسبا ادر دانشگاه اصفهان پرداخته و » زنان شاغل کار-خانواده و خانواده  -کار
اند که برنامه آموزشی مدیریت تعارض، در کاهش تعارض  به این نتیجه رسیدهمایر   نامه نت پرسش

  ]. 24[کار، مؤثر است - نواده و خانوادهخا -کار



  
  92دوم، شماره هشتم، تابستانسال مطالعات منابع انسانی، ترویجی  -فصلنامه علمی

  
126  / 126  / 

  مدل مفهومی پژوهش -5-2
موضوع تعادل کار و زندگی  هایی که به دهد، بیشتر پژوهش هاي داخلی نشان می هشدقت در پژو

و براي گردآوري   محدود کرده» کار - تعارض خانواده«و » وادهخان -تعارض کار«اند، آن را به  پرداخته
رسد دو  نظر می که به حال آن .اند ایر و همکاران، استفاده کردهم نامه استاندارد نت ها نیز از پرسش داده

ساخته و  محقق  نامه شدت با مفاهیم فرهنگی گره خورده و استفاده از پرسش موضوع کار و زندگی به
ه شده در ه به مطالب ارائرو با توج این از .نماید میو قابل اتکاتري را فراهم  تر یج مناسبشده نتا بومی

رابطه با کار و زندگی در بخش مبانی نظري و ادبیات موضوع و بر اساس فحواي روایات ائمه 
چهار قسمت روز به اوقات شبانهمبنی بر تقسیم  )ع(ویژه فرمایش حضرت امام صادق معصومین، به

 حیتفرو سرانجام ، رفت و آمد و معاشرت یزندگ نهیمعاش و هز نیعبادت و خلوت با خدا، تأمل، شام
  ].4[شکل زیر طراحی شده است مدل مفهومی پژوهش به، مشروع ذیو لذا

  پژوهش؛ ابعاد تعادل کار و زندگی مدل مفهومی – 1شکل

  ال تحقیقؤس -3
  تحقیقسؤال اصلی  -1-3

  هاي دانشگاه تهران چگونه است؟یکی از دانشکده میان اساتید وضعیت تعادل کار و زندگی در

  تحقیق سؤالات فرعی -2-3
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تعادل وجود  ،هاي دانشگاه تهران، از لحاظ مؤلفه کار آیا میان کار و زندگی اساتید یکی از دانشکده
  دارد؟

تعادل وجود  ،ندگیز  هاي دانشگاه تهران، از لحاظ مؤلفه آیا میان کار و زندگی اساتید یکی از دانشکده
  دارد؟

تعادل وجود  ،هاي دانشگاه تهران، از لحاظ مؤلفه عبادت آیا میان کار و زندگی اساتید یکی از دانشکده
  دارد؟

 ، تعادلارحام  هاي دانشگاه تهران، از لحاظ مؤلفه صله آیا میان کار و زندگی اساتید یکی از دانشکده
  وجود دارد؟

  شناسی تحقیق روش -4
در این پژوهش جهت گردآوري  .پیمایشی و از نوع کاربردي است -، تحقیقی توصیفیرپژوهش حاض

اي و جهت گردآوري نیاز براي ادبیات موضوع و پیشینه تحقیق از مطالعات کتابخانههاي مورد داده
  .استفاده شده استنامه  پرسش هاي مورد نیاز تحقیق ازداده

 السؤ 31 داراي ساخته محقق  نامه پرسشپژوهش،  بر اساس مدل مفهومی هابراي گردآوري داده
رحم، عبادت کار، صله ، شامل؛عدچهار بتعادل بین کار و زندگی را در وضعیت که است طراحی شده 

       ايگزینه 7نامه با مقیاس  هاي پرسشتمام گویه .کندگیري میاندازه )هاسایر فعالیت( و زندگی
، )5(بار در هفته ، یک)4(، چندبار در ماه)3(بار در ماه ، یک)2(سال ، چندبار در)1(صورت، هیچ وقتبه

       7به  1اي که روند افزایش اعداد از گونه بهاند؛ طراحی شده )7(، هر روز)6(چندبار در هفته
هاي ابعاد مورد بررسی به جز دهنده افزایش برقراري تعادل بین کار و زندگی در میان مؤلفهنشان
  .روند افزایش نشان دهنده عدم برقراري تعادل است عد،بعد کار است که در این ب هايمؤلفه

ه به شرایط و نیازهاي باتوج و همچنین استانداردهاي نامهاز پرسش گیريضمن بهرهحاضر  تحقیق در
که جهت برخورداري از  صورت ، به اینبومی طراحی شده استبه شکل  نامه پرسش، این پژوهش

با مشورت گرفتن از خبرگان دانشگاهی در خصوص موضوع مورد پژوهش، ی لازم، وضوح و سادگ
مشخص لازم  هايو گویه ها ابعادها و پیشنهادهاي مفیدي مطرح شد که باتوجه به آنها، نکتهپرسش

براي . شد ات لازم اعمالتغییر گان در تعداد و ترتیب سؤالات نیزبراساس نظر خبر همچنین .شد
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مرتبط با (ن براي اساتید هیأت علمی یک نسخه از آ ها،نامه از روایی محتواي پرسش حصول اطمینان
یید و در نهایت روایی آن مورد تأشد  دانشگاه تهران جهت اخذ روایی ابزار سنجش ارسال) موضوع

  .قرار گرفت
. تنددانشگاه تهران هس هايیکی از دانشکده و اساتید آماري این پژوهش اعضاي هیأت علمیجامعه 
نامه برگشت  پرسش 73نامه بین اعضاي جامعه آماري توزیع شد که از این تعداد، پرسش 100تعداد 

سال و بیشترین فراوانی در طبقه  36 دهندگانسن پاسخ در بین جامعه آماري میانگین. داده شد
 مجرد هستند؛ %)16/30( نفر 19متأهل و  %)84/69( نفر 54 ،دهندهنفر پاسخ 73از . سال است36

در بین جامعه آماري بیشترین . باشندمرد می%) 67/66( نفر 47 زن و %)33/33( نفر 26همچنین 
 دهنده، نفر پاسخ 73همچنین از . سال اعلام نمودند10تا 6سابقه کار خود را در طبقه  ،دهندگانپاسخ

یلی داراي مدرك تحص%) 67/87( نفر 64حوزوي و  %)36/1( نفر 1ارشد،کارشناسی %)95/10( نفر 8
ها از اساتید آن %)32/12( نفر9 ت علمی وعضو هیأ %)67/87( نفر 64دکتري بودند؛ که از این میان 

  .مدعو بودند

  هاي تحقیق یافته -5
ه به اطلاعات استخراج شده و باتوج .استفاده شده است SPSSافزار  نرم ها ازبراي تجزیه و تحلیل داده

و میانگین ساعت  8:40میانگین ساعت کار در طول روز  طور کلیهاي صورت گرفته، بهتحلیل
نفر جامعه  73از مجموع  .ساعت بوده است 8 و بیشترین فراوانی 6:45 استراحت در طول شبانه روز

ایج نت .اند تعادلی نسبی بین کار و زندگی خود برقرار کنندمعتقدند که توانسته%) 7/45(نفر 35آماري 
ارائه شده ) 4الی  1جداول (ت پژوهش به اختصار در جداول ذیل الاسؤمربوط به ابعاد چهارگانه و 

  .است
نامه، مربوط به بعد کار،  هاي پرسشمیان جامعه آماري، گویه کار و زندگیتعادل بین  براي بررسی

است مورد تحلیل آماري قرار گرفت که  درج شده 1 اي که در جدول شمارهاساس هشت مؤلفهبر
  .شود نشان داده میجدول زیر  نتایج آن در خلاصه
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  )درصد(نامه و  نتایج  بعد کار  ساختار  پرسش  -  1جدول

  هیچ  عد کارهاي بمؤلفه
  وقت

چندبار 
  در سال

  بار یک
  ماهدر 

چندبار 
  ماهدر 

بار  یک
  در هفته

چندبار 
  در  هفته

هر 
  روز

بردن و انجام دادن کارهاي اداره در   1
  0  6/8  9/2  9/22  9/2  9/22  40  منزل

دلیل  برگشتن دیرهنگام به منزل به  2
  20  2/14  0  6/28  4/11  20  8/5  )کارياضافه( حضور در محل کار

3  
نظر کردن از اوقات فراغت خود  صرف

و ...) استراحت، ورزش، تفریح و(
  پرداختن به امور کاري و شغلی 

6/8  20  7/5  4/31  9/2  20  4/11  

کار (ناهار  کارکردن در زمان صرف  4
  6/8  9/22  9/2  20  6/8  1/17  20  )زمان طور هم ذا خوردن بهکردن و غ

5  
رفتن به سرکار در تعطیلات 

ها، تعطیلات  ها، مناسبت جمعه(رسمی
  ...)نوروزي و تابستانی و

6/28  4/31  6/8  3/14  7/5  7/5  7/5  

اختصاص بخشی از زمان استراحت و   6
  7/5  7/5  7/5  7/5  6/8  6/28  40  خواب شبانه به کارکردن

ستراحت در بین ساعات کاري به غیر از ا  7
4/11  20  40  )دقیقه 15حداقل (زمان ناهار   3/14  7/5  6/8  0  

فکر کردن به امور کاري و شغلی در   8
  3/34  4/31  7/5  4/11  9/2  7/5  6/8  منزل

برگشتن «، »فکر کردن به امور کاري و شغلی در منزل«ي هاشود مؤلفهگونه که مشاهده می همان
نظر کردن از اوقات فراغت خود  صرف«و » )کارياضافه( دلیل حضور در محل کار به منزل بهدیرهنگام 

هر روز و یا حداقل چندبار در هفته » و پرداختن به امور کاري و شغلی...)  استراحت، ورزش، تفریح و(
بل عه آماري دارند و در مقابیشترین ارتباط را با برهم خوردن تعادل کار و زندگی در بین جام

بردن و انجام دادن «و » اختصاص بخشی از زمان استراحت و خواب شبانه به کارکردن«هاي  مؤلفه
زندگیِ جامعه آماري کمترین نقش را در کاهش برقراري تعادل بین کار و » کارهاي اداره در منزل

بین کار و زندگی ی در این بعد تعادل طور کل دست آمده باید اذعان داشت به به تایجنه به باتوج. دارند
  .جامعه آماري برقرار نیست
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نامه، مربوط به  هاي پرسشتعادل بین کار و زندگی میان جامعه آماري، گویه همچنین براي بررسی
است مورد  درج شده 2 اي که در جدول شمارهاساس هشت مؤلفه، بر)هاسایر فعالیت( عد زندگیب

  .ها در جدول زیر خلاصه شده استاز این بررسیدست آمده  تحلیل آماري قرار گرفت که نتایج به

  )درصد) (هاتسایر فعالی( عد زندگینامه و نتایج ب ساختار  پرسش  -  2جدول

  هیچ  )هاتسایر فعالی( عد زندگیهاي بمؤلفه
  وقت

چندبار 
  در سال

  بار یک
  ماه در

چندبار 
  ماهدر 

بار  یک
  هفتهدر

چندبار 
  هفتهدر 

هر 
  روز

  4/11  9/42  6/8  6/8  7/5  6/8  3/14  ورزش  1

  1/37  1/37  9/2  3/14  9/2  7/5  0  روي پیاده  2

  1/74  8/14  7/3  4/7  0  0  0  صحبتی و گفتگو با همسر هم  3

گفتگو، صحبت و بازي با فرزندان یا   4
  3/59  2/22  4/7  7/3  7/3  0  7/3  رسیدگی به امور آنها

  4/31  6/28  6/8  20  9/2  9/2  7/5  ...)روزنامه، کتاب، مقاله و(مطالعه آزاد   5

تفکر در مورد کارها و اعمال (خودارزیابی   6
  6/28  4/31  7/5  4/11  4/11  0  4/11  )گذشته و مرور و بررسی آنها

7  

تفریح و سرگرمی همراه با خانواده یا 
رفتن به مسافرت، (و آشنایان  دوستان
نیک، سینما، تئاتر، پارك، کوه پیک 

  ...)پیمایی و

7/5  20  20  7/25  1/17  7/5  7/5  

8  

تفریح کردن و یا انجام امور مورد علاقه 
رفتن به ورزشگاه براي (فردي خود 

تماشاي مسابقات، گوش کردن به 
موسیقی، رفتن به کنسرت، تئاتر، 

  ...)ها و رسیدگی به گل

1/17  4/31  6/8  4/11  6/8  4/11  4/11  

نقش را در بالابردن  یی که بیشترینهامؤلفه ،دهددست آمده نشان می گونه که آمارهاي به همان
، اند ادهخود اختصاص د برقراري تعادل بین کار و زندگیِ جامعه آماري داشته و بیشترین فراوانی را به

گفتگو، صحبت و بازي با فرزندان «، »)نفر مجرد 19جز  به( صحبتی و گفتگو با همسر هم« عبارتند از؛
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تفریح «هایی همچون در مقابل مؤلفه ،»رويدهپیا«و » )نفر مجرد 19جز  به( یا رسیدگی به امور آنها
رفتن به ورزشگاه براي تماشاي مسابقات، گوش کردن ( کردن و یا انجام امور مورد علاقه فردي خود

تفریح و سرگرمی همراه با خانواده یا «و » ...)ها وبه موسیقی، رفتن به کنسرت، تئاتر، رسیدگی به گل
کمترین » ...)، پیک نیک، سینما، تئاتر، پارك، کوه پیمایی ورفتن به مسافرت(دوستان و آشنایان 

در مجموع با . نقش را در ارتباط با برقراري و افزایش تعادل کار و زندگی در بین جامعه آماري دارند
ر و توان گفت تعادل نسبتاً مناسبی بین کاعد، میهاي این بآمده از بررسی مؤلفه دست نظر به نتایج به
  .وجود دارد) هاتسایر فعالی( عد زندگیآماري در خصوص بزندگی جامعه 

 عد نامه، مربوط به ب هاي پرسشتعادل بین کار و زندگی جامعه آماري، گویه علاوه، براي بررسی به
است مورد تحلیل آماري قرار  درج شده 3 اي که در جدول شمارهاساس چهار مؤلفهصله ارحام، بر

  ؛دهدده را جدول زیر نشان میدست آم ي نتایج بهخلاصه .گرفت

  )درصد(نامه و  نتایج بعد صله ارحام  ساختار  پرسش -3جدول

  وقت هیچ  عد صله ارحامهاي بمؤلفه
  چندبار
  در سال

  بار یک
  در ماه

چندبار 
  ماهدر 

  بار یک
  در هفته

چندبار 
  هفتهدر 

هر 
  روز

  2/38  6/20  6/17  8/8  8/8  9/2  9/2  پدر و مادر  1

  20  7/25  7/25  3/14  0  3/14  0  خواهر و برادر  2

  0  6/8  9/2  3/14  7/25  6/48  0  ...)عمو، عمه، دایی،خاله و(2اقوام درجه  3

  20  4/11  7/5  3/14  20  9/22  7/5  دوستان، آشنایان و همکاران  4

ش، و بیشترین نق» ارتباط با پدر و مادر«دهد مؤلفه دست آمده نشان می طور که آمارهاي به همان
هاي این کمترین نقش را میان مؤلفه» ...)عمو، عمه، دایی، خاله و( 2ط با اقوام درجهارتبا«ي مؤلفه

. اندضر داشتهعد جهت برقراري تعادل کار و زندگی در بین جامعه آماري مورد مطالعه پژوهش حاب
ار و زندگی جامعه آماري در دهد تعادلی نسبی بین کعد صله ارحام نیز نشان میهاي ببررسی مؤلفه

   .عد وجود داردن بای
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عد امه، مربوط به بن هاي پرسشتعادل بین کار و زندگی میان جامعه آماري، گویه در آخر براي بررسی
است مورد تحلیل آماري قرار گرفت  درج شده 4اي که در جدول شمارهعبادت، بر اساس هفت مؤلفه

  .ده استشنشان داده  4آن در جدول که خلاصه نتایج 

  )درصد(عد عبادت بنتایج  نامه و پرسش ارساخت - 4جدول

  وقت هیچ  عد عبادتهاي بمؤلفه
چندبار 
  در سال

  یکبار
  در ماه

چندبار 
  در ماه

بار  یک
  در هفته

چندبار 
  هفتهدر 

هر 
  روز

  4/91  9/2  0  2.9  0  0  9/2  خواندن نمازهاي واجب  1

  0  9/2  3/14  7/5  7/5  9/42  6/28  خواندن نمازهاي مستحبی  2

  9/22  3/14  6/8  7/25  9/2  9/22  9/2  )صورت انفرادي به( رآن و دعاتلاوت ق  3

  0  0  9/2  1/17  1/17  60  9/2  زیارت اماکن متبرکه  4

  1/17  1/17  0  3/14  4/11  20  20  رفتن به نمازخانه یا مسجد براي نماز جماعت  5

6  
زیارت عاشورا، ( شرکت در مراسم دعا و نیایش

  ...)دعاي کمیل و
3/14  40  4/11  4/11  1/17  9/2  9/2  

7  
،  مولودي(ها و مجالس مذهبی  شرکت در هیأت
  ...)روضه، عزاداري و

1/17  4/51  4/11  4/11  7/5  9/2  0  

و » خواندن نمازهاي واجب«ي هاشود، تنها مؤلفهدست آمده مشاهده می طور که از آمارهاي به همان 
ن ارتباط با بالابردن برقراري تعادل بیبیشترین نقش را در » )صورت انفراديبه( تلاوت قرآن و ادعیه«

، »خواندن نمازهاي مستحبی«هایی همچون؛ همچنین مولفهاند کار و زندگی جامعه آماري داشته
شرکت در مراسم دعا و «، »...)، روضه، عزاداري و مولودي(ها و مجالس مذهبی  شرکت در هیأت«

بیشترین ارتباط را با کاهش » متبرکه زیارت اماکن«و » ...) زیارت عاشورا، دعاي کمیل و( نیایش
تعادل بین کار و نیز عد ارتی در این بعب به. اندتعادل بین کار و زندگی در این بعد داشته برقراري

  .زندگی جامعه آماري وجود ندارد
اي جامعه آماري تعادل برقرار بین کار و زندگی اعضکه توان گفت دست آمده نمیبه نتایجنظر به  با

دلیل ساعت کار طولانی، میزان درآمد و می از جامعه آماري معتقدند بهبیش از نی زیرا است،
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نیز این  هاي آماري حلیلتاند تعادل خوبی بین کار و زندگی خود برقرار کنند، استراحت کم نتوانسته
ر و ساعت کا یکی از مهمترین عناصر برهم زننده تعادل بین کار و زندگی میزان. کندیید میامر را تأ

گردد فرد به اجبار زمان بیشتري را به این دو عنصر موجب می .همچنین درآمد حاصل از آن است
استراحت، (از اوقات فراغت خود وقت هیچافراد  %6/8فقط : دهدکار اختصاص دهد، آمارها نشان می

افراد % 8/5و تنها  کنند تا به امور کاري و شغلی خود بپردازند،نظر نمی صرف.) ..ورزش، تفریح و
افراد در % 20هم فقط  گردند، و بازدیر هنگام به منزل باز نمی ل حضور در محل کاردلیبهوقت  هیچ

آنان کارهاي اداري خود را % 40علاوه از میان جامعه آماري تنها هکنند، و بزمان صرف نهار کار نمی
م و ساعات زیاد کاري دارد که موجب برهم ثیرات سوء حجامور یاد شده نشان از تأ برند؛منزل نمیبه 

افراد حتی % 65حدي است که حدود تا ثیرات، این تأگرددتعادل بین کار و زندگی افراد می خوردن
بنابراین، مهمترین عامل در برهم خوردن  .کننددر منزل نیز به امور کاري و شغلی خود فکر می

طور مستقیم به کهنبودن درآمد حاصل از کار  تعادل بین کار و زندگی ساعت کار، حجم کار، مکفی
  .خود مشغول داشته استفکر و زمان افراد را به

کند، سزایی در بهبود این شرایط ایفا میههاي فردي و سازمانی نقش بریزيالبته ناگفته نماند، برنامه
، لزوم توجه ه اینکپردازند و ارزیابی خود میافراد هر روز به  %6/28دست آمده تنها هطبق آمارهاي ب

تري از اوقات  نحو شایسته دهد تا بهبیشتر افراد به داشتن برنامه مدون جهت خود ارزیابی را نشان می
  .کاري و اوضاع زندگی خود تعادلی منطقی و مناسب برقرار نمایندخود بهره برده و بتوانند بین شرایط

  هانهادگیري و پیشنتیجه -6
ها از ترین پیوند را با فرد و جامعه دارند و ایجاد تعادل بین آنکار و زندگی بیشترین و قوي  مفاهیم

تعادل مورد نظر، تعادلی پویاست که هر عنصر آن ضمن ارتباط . است ارزش و اهمیت بالایی برخوردار
یدن به چنین تعادلی لازم کننده دارد و براي رس و کنش متقابل با عنصر دیگر، نقش مکمل و حمایت

خود ایجاد  اما این تعادل خودبه. کنار گذاشته شودی کل بهنیست یکی به نفع دیگري تضعیف یا 
ناپذیري براي  هاي جبرانشود و اگر رابطه بین کار و زندگی مدیریت نشود، تعارض بین آنها زیان نمی

ن کار و زندگی این است که مدیران و مقدمه رسیدن به تعادل بی. پی دارد فرد، سازمان و جامعه در
سو و هاي فرد، سازمان و جامعه را همتوان اولویت سایر افراد جامعه به این نگرش برسند که می
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همراه دارد که ضمن ایجاد رضایت و خشنودي  سویی و هماهنگی نتایجی بهاین هم .هماهنگ کرد
اجتماعی مشارکت جویند و وظایف شغلی خود هاي کند تا در فعالیت فردي، افراد جامعه را آماده می

توانند با مدیریت تعادل بین کار و زندگی، کارکنانی شاد  ها میمدیران سازمان .خوبی انجام دهند را به
مندي، وفاداري و تعهد به سازمان، عملکردي مؤثر در شغل خود  و خشنود داشته باشند که با علاقه

دست آمده میانگین ساعت هکه طبق آمار ب( اعت کار و استراحتدر این راستا تعدیل س کنند ارایه می
نقش ) دقیقه است 6:45دقیقه و در مقابل ساعت استراحت در طول شبانه روز  8:40کار در طول روز 

رسیدن به این هـدف مستلزم آن است که مدیـران نگاه سنتی به . سزایی در تحقق این امر داردهب
انجامد، کنار  می »بازي مجموع صفر«به  در آن رقابت بین کـار و زندگـی رابطه کـار و زنـدگی را کـه

سو با یکدیگر  زمان و هم طور هم و رویکردي را انتخاب کنند که در آن منافع فرد و سازمان بهذاشته گ
  .گیرد مورد توجه قرار می

ورهاي صنعتی حال حاضر مشکل کش که آنچه در استروند تحولات و تغییرات اجتماعی نشان داده
بنابراین، براي . تواند مسأله جوامعی مانند جامعه ایران باشد چندان دور می اي نه است، در آینده

مدیران، در راه ایجاد تعادل بین اساتید و ویژه  گیري از عواقب آن لازم است همه افراد جامعه، به پیش
نظران علوم انسانی  توسط صاحب گسترش فرهنگ تعادل بین کار و زندگی .کار و زندگی گام بردارند

هاي جمعی و نیز انجام پژوهش در این زمینه، از جمله اقدامات اولیه و ضروري است که  و رسانه
، روشن گیران جامعه ویژه مدیران و تصمیم تواند حساسیت و اهمیت موضوع را براي کلیه افراد، به می

  .نماید
کارهاي مربوط به ابعاد ن کار و زندگی، راهمنظور برقراري تعادل بیبراي ارائه پیشنهاد بهامه در اد

  .ده استشصورت زیر بیان بخش به هاي ذکرشده در قالب چهارانتخاب شده را با توجه به مؤلفه

  )هاتیسایر فعال( کارهاي مربوط به بعد زندگیراه - 1-6
هفته به  رچندبار د %4/31هر روز و  افراد% 6/28طبق آمار ( تحلیل خودو پرداختن به تجزیه  -1

ا هفردي از احساسات، افکار، عقاید و تواناییبه ها ترکیب منحصرانسان ؛)پردازندارزیابی خود می
ها اکثر عمر بیشتر انسان. نباید ما را به تعادل برساند رساند حتماًرا به تعادل می انآنچه دیگر. هستند

بینند دیگران زندگی موفق و می هاآن زیراکنند، خود را صرف رسیدن به معیارهاي دیگران می
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یابی به تعادل کار در زندگی شامل  دست .کنندها تقلید میهمین علت از آنبخشی دارند و بهرضایت
    ،ها و اقداماتاز باورها، ادراکات، حق انتخاب .است رفتاريهاي فکري و به چالش کشیدن روش

و مسئولیت  اندیشیدمثبت  راستا باید  در همین. دراستفاده ک نیازبراي رسیدن به تعادل موردتوان می
و  هدارا تغییر د ات خودد ادراکرسعی کعلاوه باید به .رفتعهده گ رها و تصمیمات خود را بانتخاب

  .دوپذیراي افکار نو و متفاوت ب
 آماري، بیشترین زمانجامعه  %8/22 از آنجا که تنها( ق خودعلای احساسات و دادن به افکار،بها  -2

ق خود براي چندبار در هفته و یا هر روز اختصاص را براي بها دادن به افکار، احساسات و علای
. دهدبینش می انساناین کار به زیرا  )شود ه بیشتر را متذکر میمر لزوم توجاین ا دهند و می

به  جهت نیل خود  ها براي کمک بهها را خواند و از آنتوان آنهایی است که میاحساسات پیام
من «اندیشی، نگرش ذهنیبنابراین باید با مثبت .استفاده کردتر هاي بزرگها و موفقیتشادي

  .تقویت نمودرا  »توانم می
ار فشارهاي روحی شدیدي هستند، مادرانی که گرفت هایی جهت با هم بودن؛ایجاد فرصت -3

بکاهند و این گیري تا حد چشم توانند با گذراندن اوقاتی در کنار اعضاي خانواده از این فشارها می
همچنین پدرانی که ارتباط خانوادگی خوب و مناسبی دارند، مشکلات و مسائل  .حالت را تعدیل کنند

  .آورندري خود را کمتر به خانه میکا
  .تري به کانون خانواده خواهد آورداین امر شادي بیش احترام به یکدیگر؛ -4
  .یزیکیخود و سلامت روانی و ف احترام به -5
کنند، افراد چندبار در هفته ورزش می %9/42( اختصاص دادن زمانی جهت ورزش و مطالعه آزاد - 6

کنند که این آمار نیز با تعدیل هفته مطالعه آزاد می چندبار در %6/28 هر روز و %4/31 همچنین
  ).یابدساعت کار افزایش می

مر  متناقض با تعادل کار و زندگی در البته این ا( انتخاب همسر مناسب و تشکیل خانواده -7
طور که در همان .اضافه کاري استو نیاز به  ها بوده است و دلیل آن بیشتر مشکلات مالی تحلیل
ل میانگین است در مقاب 9:20و مجردها  8:40شود میانگین ساعت کار متأهلینها دیده میتحلیل

  ).ساعت است 8و مجردها  6:50ساعات استراحت متأهلین
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  صله ارحام کارهاي مربوط به بعدراه - 2-6
باشید که حمایت  یاد داشته به. عنوان زیربنا ببینیدوالدین خود را به ؛خانواده اهمیت و توجه به -1

 افراد بیشترین% 4/11 دهد تنهاها نشان میتحلیل(. ندکتان کمک می هايها به شما در موفقیتآن
ه دهند که لزوم توجروز اختصاص می صورت چندبار در هفته و یا هر زمان را به تفریح با خانواده به

نباید  صحبتی و تعامل با آنانهم خانواده، براي ابراز علاقه به ).دهدیشتر به این امر را نشان میب
همسر  هلان، چندبار در هفته و یا هر روز را به گفتگو بامتأ %9/88( دبو هامناسبتتعطیلات یا  منتظر

  .)دهندفرزندان اختصاص می چندبار در هفته و یا هر روز با %5/81 و
  .اقوام و دوستان ارتباط و معاشرت با والدین، -2
بنابراین باید با  .ویژگی مشترك روزافزون زندگی نوین استی فشار روان ؛کنترل فشار روانی -3

  .بیرونی را کاهش داد هايل از تنشافزایش ارتباط با خانواده، اقوام و دوستان، فشار روانی حاص
پذیري این امر موجب بهتر شدن روحیه فرد و افزایش مشارکت گذراندن اوقات فراغت با یکدیگر؛ -4

  .شوددلی میمو ه

  کار کارهاي مربوط به بعدراه -3-6
وقت در زمان صرف نهار کار  افراد هیچ% 20( ریزي در جهت انجام وظایف شغلی و خانوادگیبرنامه -1

وقت  هیچ% 6/8گردند و دلیل حضور در محل کار دیر به منزل باز نمیبه هیچ وقت% 8/5 د،کنننمی
کنند که این آمار نیز نظر نمیبراي انجام کارهاي خود از استراحت، تفریح و اوقات فراغت خود صرف

  .)ریزي مناسب رو به نزول خواهد رفتبرنامهعدم با 
  .جب لذت باشدخواه که انجام آن موانتخاب شغل دل -2
فرد  تربخشی به محیط کار باعث شفافیت ذهنی و تمرکز هوشمندانهنظم ؛مرتب کردن محیط کار -3

  .شودمی
   .هابرقراري تعادل بین درآمدها و هزینه -4
 چندبار در هفته %2/14افراد هر روز، % 20اساس نتایج پژوهش حاضر کاري؛ برکاهش زمان اضافه -5
  .کاري مشغول هستند اه به اضافهچندبار در م% 6/28و 
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شرایط کار باید طوري مورد تجدیدنظر قرار گیرد که براي فرد شاغل و  تجدیدنظر در شرایط کار؛ - 6
  .خانواده وي، آسایش و امنیت فکري به ارمغان آورد

ار و ها باید بدانند کارمندان در زمینه توازن بین کمدیران سازمان بررسی و رفع نیازهاي کارکنان؛ -7
  .راي بهبود این توازن گام بردارندتوانند بمیآنگاه  .ندگی با چه تضادهایی مواجه هستندز
وجود پذیري باید در سازمان فرهنگ و فضاي مساعدي براي انعطاف مرکز بر فرهنگ سازمان؛ت -8

  .ودشعملکرد آنان توجه  هاد بافر کید بر حضورجاي تأباشد و بهداشته 
یت هاي توازن کار و زندگی و سنجش مستمر میزان موفقآموزش مدیران و تدوین و اجراي برنامه -9

  .هااین برنامه

  عبادت کارهاي مربوط به بعدراه - 4-6
هر روز زمانی را به عبادت اختصاص افراد  %4/91ها بر طبق تحلیل( اختصاص زمانی جهت عبادت -1

  ).دهندمی
  .دینی جمعی و افزایش آگاهی منظور تقویت روحیهالس مذهبی بهشرکت در مج -2
  .رکت در نماز جماعت براي تقویت حس همبستگی و افزایش روحیه جمعیش -3
  .خانه اي براي بیرون رفتن ازمنظور تقویت آرامش روحی و بهانهزیارت اماکن متبرکه به -4
  .هاي عمومی و دینیهاي آموزش دینی براي افزایش آگاهیبرگزاري کلاس -5

  ها نوشت پی - 7
١- Alvin Toffler 
٢- Day Of work- lifebalance 
٣- Work & Family Month 

 55سوره یوسف، آیه  -4
  112سوره هود، آیه  - 5
 34سوره النساء، آیه  -6
 32سوره الانعام، آیه  - 7

٨- Valter 
 7سوره روم، آیه  - 9

  30سوره البقره، آیه  -10
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 56-57سوره الذاریات، آیات  -13
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 138سوره البقره، آیه  -15
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