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 چکیده
بر   دیزنان شااغل با تأک یتعادل کار و زندگ  یو آزمون مدل معادلات سااختار  یهدف پژوهش حاضار، رراح

حاضاار از نو     پژوهش  آن بود.  یامدهایعوامل مؤثر، راهبردها و پ ییاوقات فراغت و شااناسااا  یسااازتیفیک

رشاات، تهران،    یشااامل زنان شاااغل شااهرها  یبود. جامعه آمار  یریتفساا  میبر پارادا  یو مبتن یکم  ،یکاربرد

  ی انتخاب شاادند. ابرار گردآور  یاخوشااه  ینفر از آنان به روش تصااادف 300و مشااهد بود که   رازیهمدان، شاا

و  هیگو 92اوقات فراغت شاامل    یساازتیفیک  بر  دیبا تأک یسااخته تعادل کار و زندگها پرساشانامه محوق داده

کرونباخ و   یآن با اسااتفاده از آلفا ییایهمگرا و واگرا و پا  ،یصااور ییروا  ق یابرار از رر ییمؤلفه بود. روا 11

و   SmartPLS 3.1.1افرار  در نرم  یمعادلات سااختار  یساازها با اساتفاده از مدلشاد. داده  دییتأ  یبیترک ییایپا

بازدارنده (، عوامل  p=001/0)  ینشاااان داد که عوامل فرهنگ  جینتا شااادند.  لیتحل 0.05  یاردر سااااع معناد

(001/0=pعوامل انگ ،)یرشاای  (031/0=pامکانات و تجه ،)راتی  (001/0=pم ،)رانی  ( 044/0شااناخت=p ،)

( و p=009/0)  یتیری(، مساااامل مدp=001/0) ی(، مساااامل مالp=009/0)  یجسااامان  یهاتیفعال  یهایژگیو

زنان شااااغل داشاااتند.   یتعادل کار و زندگ جادیا  یبر راهبردها  یمعنادار  ریتأث ( p=009/0)  یمساااامل فرهنگ

  ی ها (. شااااخ p=001/0نشاااان دادند )  یرابااه معناادار یتعاادل کار و زندگ  یامدهایاراهبردها با پ  نیهمچن

پژوهش از  ییمناسااگ گرارش شاادند و مدل نها  رین  یبیترک ییایواگرا و پا  ییهمگرا، روا ییبرازش مدل، روا

  ازمند یزنان شااغل ن یکار و زندگ  انیتعادل م جادیپژوهش، ا  یهاافتهیاساا    بر  مالوب برخوردار بود.  برازش

  ی ها اسات. توساعه برنامه  یو امکانات فراغت  یرشایانگ  ،یاقتصااد  ،یتیریمد  ،یزمان به عوامل فرهنگتوجه هم

نشاا   ،یسالامت روان  شیموجگ افرا  تواندیم یساازمان  تیو حما یجسامان  تیبر فعال  یاوقات فراغت مبتن

شااده از مدل ارامه  یریگبهره  نیزنان شاااغل شااود. بنابرا یزندگ  تیفیک  یو ارتوا یشااغل تیرضااا  ،یاجتماع

تعادل کار و   یمرتبط در جهت ارتوا  یهاو سااازمان  گذاراناسااتیساا  ران،یمد  یبرا  یمؤثر  یراهنما  تواندیم

 زنان باشد. یزندگ

  ی ساااازاوقاات فراغات، مادل  یساااازتیافیاوقاات فراغات، ک  ،یزناان شااااغال، تعاادل کاار و زنادگ کلیددواگگدان:

 امدهایراهبردها، پ  ،یمعادلات ساختار
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Abstract 
The present study aimed to design and test a structural equation model of work–life balance among 

working women with an emphasis on leisure time quality and to identify its influential factors, strategies, 

and outcomes. This applied quantitative study was conducted within an interpretive paradigm. The 

statistical population included working women from the cities of Rasht, Tehran, Hamedan, Shiraz, and 

Mashhad, among whom 300 participants were selected using cluster random sampling. Data were 

collected using a researcher-made questionnaire on work–life balance with an emphasis on leisure time 

quality, consisting of 92 items across 11 components. The validity of the instrument was confirmed through 

face, convergent, and discriminant validity, while reliability was verified using Cronbach’s alpha and 

composite reliability indices. Data were analyzed using structural equation modeling in SmartPLS 3.1.1 at 

a significance level of 0.05. The findings indicated that cultural factors (p=0.001), inhibitory factors 

(p=0.001), motivational factors (p=0.031), facilities and equipment (p=0.001), level of cognition (p=0.044), 

characteristics of physical activities (p=0.009), financial issues (p=0.001), managerial issues (p=0.009), 

and cultural issues (p=0.009) had significant effects on work–life balance strategies among working 

women. In addition, the strategies showed a significant relationship with the outcomes of work–life balance 

(p=0.001). The goodness-of-fit indices, convergent validity, discriminant validity, and composite reliability 

values confirmed the adequacy and fitness of the proposed structural model. The results suggest that 

achieving work–life balance among working women requires simultaneous attention to cultural, 

managerial, economic, motivational, and leisure-related factors. Developing leisure-time programs based 

on physical activity and organizational support can enhance psychological well-being, social vitality, job 

satisfaction, and overall quality of life among working women. Therefore, the proposed model may serve 

as an effective framework for managers, policymakers, and related organizations seeking to improve 

women’s work–life balance. 
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 مقدمه
سلامت   یشناسروان  ،یمنابع انسان  ت یریموضوعات در حوزه ماالعات زنان، مد  نیتراز مهم  یکیبه    ریاخ  یهادر دهه  یمفهوم تعادل کار و زندگ 

زندگ   رییتغ  ،ینی شده است. گسترش شهرنش  لیتبد  یشناسو جامعه پ  شیافرا  ،یسبک  کار و  بازار  در  زنان  نوش   تردهیچیحضور    یهاشدن 

مواجه شوند.   یو خانوادگ   یشغل  یهات ی مسئول  یسازاز گذشته با چالش هماهنگ  شیموجگ شده است که زنان شاغل ب  یوادگ و خان  یاجتماع

 یتیریو مد  یفرهنگ  ،یاجتماع  ،یمختلف اقتصاد  یهااند، بلکه در حوزهخود در خانواده را حفظ کرده  یتنها نوش سنتدر جهان معاصر، زنان نه

به    یابیدست  رو،نی. از ا(Abbasi & Azizi, 2022)کرده است    لیرا بر آنان تحم  یمضاعف  یمسئله فشارها نیمفعال دارند و ه  یحضور  رین

  تیفیو ک   یاجتماع  یکارآمد  ،یشغل  ت یرضا  ،یدر حفظ سلامت روان  نیادیبن  یزنان شاغل به ضرورت  یبرا  ی شخص  یکار و زندگ   انیتعادل م

 . (Alqahtani, 2020)شده است  لیتبد یزندگ 

  یهات ی و فعال  ی فرد  ی ازهاین  ،یخانوادگ   یهات یمسئول  ،یالرامات شغل  انی اشاره دارد که در آن فرد بتواند م  یتیبه وضع  ی کار و زندگ   تعادل

کار   طیقادر است هم در مح ،یفرسودگ  ای یروان دیفرد بدون تجربه فشار شد ،یایشرا  نیبرقرار کند. در چن یمالوب یخود هماهنگ یاجتماع

 یساعات کار  ،یشغل یهارقابت  ،یفناور عیسر  راتییحال، تغ نی. با ا (Rosa, 2022)داشته باشد  یعملکرد مناسب یشخص یزندگ و هم در 

  ریاخ  یها کمرنگ شود. پژوهش  جیتدربه  یشخص  ی کار و زندگ   ان یاند که مرز مباعث شده تالیجید  یهایبه فناور یوابستگ  شیو افرا   یرولان

  ژه یوکارکنان، به  یتعادل کار و زندگ   توانندی م  ریناپذانعااف   یو انتظارات شغل  تالیجید  یکه استر  فناورانه، ارتبارات دامم  دهندینشان م

 . (Sadaf, 2025; Trapsila, 2025)کنند  فیزنان، را تضع

،  Zنسل    ژه یوکار، به  یروین  دیدر حال گسترش هستند. نسل جد  رین  ریپذاشتغال و کار انعااف  دیجد  یبا تحولات فناورانه، الگوها  زمانهم 

اند که  ها نشان دادهپژوهش   نه،یزم  نیدارند. در ا  یکار و اوقات شخص  انی و تعادل م  یانعااف زمان  ،یزندگ   تیفینسبت به ک   یانتظارات متفاوت

 ،یالگوها وابسته به بستر فرهنگ  نیا  ت یدهند، هرچند موفو  شیرا افرا  یو تعادل کار و زندگ   یشغل  ت یرضا  توانندیم  ریپذانعااف  یکار  یوهاالگ

مسئله تعادل    ر،یاخ  یهااشتغال زنان در دهه  شیبا توجه به افرا  رین  رانی. در ا(Septyani et al., 2025)ها است  سازمان  یو اجتماع  یتیریمد

  ،یاحرفه  یها ت یعلاوه بر مسئول  یرانیشده است. زنان شاغل ا  لیتبد  گذاراناست یها و سخانواده  یاصل  یها از دغدغه   یکیبه    یو زندگ   کار

و    یروان  یامر احتمال بروز تعارض نوش، فرسودگ   نیفرزندان را بر عهده دارند و ا  ت ی خانه و ترب  یهات ی از مسئول  یاهمچنان بخش عمده

 .(Rajabi Farjad, 2020) دهدیم  شیرا افرا یزندگ  ت ی فیکاهش ک 

. اوقات  شودیمحسوب م  یتعادل کار و زندگ   جادیدر ا  یدیاز عناصر کل   ی کی  ریاوقات فراغت ن  ت یفیک   ،یو خانوادگ  یکنار عوامل شغل  در

و    ینشا  روان  ،یتعاملات اجتماع  ،یرشد فرد  یبرا  یاست، بلکه بستر  یو روان   یتوان جسم  یابیاستراحت و باز   یبرا  یتنها فرصتفراغت نه

 ر یتأث  تواندیاند که نحوه گذران اوقات فراغت مها نشان داده. پژوهش(Wang et al., 2022)  رودیبه شمار م  یتماعاج  هیسرما  ت یتوو 

و    یمضاعف کار  یفشارها  ل یزنان شاغل به دل  ان،یم  ن یداشته باشد. در ا  یو احسا  خوشبخت   یاز زندگ   ت ی بر سلامت روان، رضا  یمیمستو

 یاقتصاد  ،یفرهنگ  ی هات یمحدود  ن،ی. با وجود ا(Demirbaş, 2020)دارند    ازین  تیفیاوقات فراغت باک   ه ها بگروه  ریاز سا  ش یب  ،یخانوادگ 

 زنان را محدود کرده است.  ی فراغت   یهافرصت  ران،یاز جوامع، از جمله ا یاری در بس یو اجتماع

از   یاریدارند و بس  یو فراغت  یحیتفر  ،یاز امکانات ورزش   یبا مردان سهم کمتر  سهیکه زنان در موا  دهدینشان م  رانیشده در اانجام   ماالعات

 Jafari)مناسگ از اوقات فراغت را ندارند    ی ریگ امکان بهره  ،یاقتصاد  یها ت یکمبود زمان و محدود  ،یخانوادگ   یهات یمسئول  لیآنان به دل
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Haftkhani et al., 2020)یهات ی نسبت به نوش زنان، مشارکت آنان در فعال  یسنت  یهاو نگرش  یفرهنگ  یهنجارها  یبرخ  ن،ی. افرون بر ا  

  ی هات ی فعال  یبالا  یهانهی مناسگ، هر  یها رساخت یکمبود ز  گر،ید  ی. از سو (Salimi et al., 2022)  کندیرا محدود م  یو ورزش  یفراغت

 شوندیبه اوقات فراغت زنان شاغل محسوب م  یبخشت یفیاز جمله موانع مهم ک  یمؤثر در حوزه فراغت شهر  یریرهو نبود برنام  یحیتفر

(Biabani, 2022). 

منظم   یبدن  تیکه فعال  دهندینشان م  ی. شواهد پژوهش روندیابعاد اوقات فراغت سالم به شمار م  نیاز مؤثرتر  یکیو ورزش    یبدن  ت یفعال

 ن ی. همچن(Meng et al., 2021)شود   یزندگ   تیفیو استر  را کاهش دهد و موجگ بهبود سلامت روان و ک  یاضاراب، افسردگ   تواندیم

 ,.Falahati et al)همراه است    یاز زندگ   ت ی احسا  نشا ، عرت نفس و رضا  شیبا افرا   یحیو تفر  یورزش  یهات یمشارکت در فعال

زنان، از جمله سلامت عضلات    یسلامت جسمان  ی مناسگ برا  یبدن  ت یاند که فعالکرده  دیتأک   رین  یپرشک  یهاراستا، پژوهش  نی. در هم(2022

اوقات فراغت فعال و   ت یاهم  رین  19-دی کوو  یریگ . در دوران همه (Bø & Nygaard, 2020)است    یبدن، ضرور  کیولوژیریو عملکرد ف 

ب ز  شیورزش  شد؛  آشکار  گذشته  قرنا  ی اجتماع  یهات یمحدود  رایاز  افرا  ها نهیو  روان  شیموجگ  بدن  یفشار  تحرک  کاهش  شدند   ی و 

(Kashtidar et al., 2021)سلامت روان   یو ارتوا  یماریدر کاهش ادراک خار ب  یاز اوقات فراغت نوش مهم  ت یرضا  ،یایشرا  نی. در چن

 .(Kim, 2024)کرد  فایافراد ا

 ،یجانیه   یبه همراه داشته باشد. استر  مرمن، خستگ  ی اگسترده  یمنف  یامدها یپ  تواندیم  یفودان تعادل کار و زندگ   ، یشناختمنظر روان  از

 Shojaei) هستند    یکار و زندگ   انیعدم تعادل م  جیاز جمله نتا  یو افت عملکرد شغل  یتعارض خانوادگ   رش،یکاهش انگ  ،یشغل  یفرسودگ 

et al., 2022)دارند،   یترسالم یبرخوردارند و سبک زندگ   یشتریب  ی اجتماع  تیکه از حما  یاند که زنان شاغلماالعات نشان داده  نی. همچن

  ت ی حما  ،یروابط اجتماع  ت یفیک   ن،ی. بنابرا(Mohaqqeq et al., 2020)   کنندیخود برقرار م  یمختلف زندگ   یهانوش  انیم  یتعادل بهتر

 . شوندیمحسوب م  یتعادل کار و زندگ  ت یریاز عوامل مهم در مد تخانواده و نگرش مثبت به سلام 

و اوقات فراغت زنان و نوجوانان    یاثرگذار بر سبک زندگ   یهااز مؤلفه  ی کیبه    رین  یاجتماع  ی هاو شبکه  یمجاز  یفضا  ر، یاخ  یهاسال  در

از شبکهشده  لیتبد استفاده گسترده  ا  ،یاجتماع  یهااند.  آموزش  یارتبار  یهافرصت   جادیضمن  تعاملات   یفراغت  یالگوها  تواندیم  ،ی و  و 

موجگ کاهش تعاملات  ی مجاز یاز حد به فضا شیب  یموارد، وابستگ ی. در برخ (Haghparast et al., 2024)کند   گرگونرا د  یاجتماع

ک   ،یواقع افرا  یروابط خانوادگ   ت ی فیافت  کار و زندگ   شیو  از سو شودیم  یتعارض  از فناور  گر،ید   ی.   تالیجی د  ی هایاستفاده هوشمندانه 

 .(Trapsila, 2025)فراهم کند  یزندگ  ت ی فیو بهبود ک  یانعااف شغل ،یگرمآموزش، سر یبرا  ییهافرصت  تواندیم

سلامت  ای  یبدن  ت یاوقات فراغت، فعال  ،ی جداگانه تعادل کار و زندگ   یبه بررس  نیشیماالعات پ  شتریکه ب  دهدیپژوهش نشان م  نهیشیپ  یبررس

به اوقات فراغت زنان شاغل توجه    یبخشت یفیبر ک   دیبا تأک   رهایمتغ  نیا  انی روابط م  یساختار  یبه مدلساز  یاند و کمتر پژوهشروان پرداخته

و  یخوانهفت  ی، جعفر(Rajabi Farjad, 2020)کرد  یرا بررس سیزنان پل یفرجاد مدل تعادل کار و زندگ  یمثال، رجب ی. براست کرده ا

و همکاران تعارض   یمیرزاکریو م  (Jafari Haftkhani et al., 2020) شهر تهران پرداختند  زنان متأهل در کلان  یهمکاران به مسامل فراغت

 یمحدودتر  یهاحال، پژوهش  نی. با ا(Mirzakarimi et al., 2021)کردند    لیدر کارکنان وزارت ورزش و جوانان تحل  راکار و فراغت  

 اند. جامع پرداخته  یمدل ساختار کیدر قالگ  یو شناخت یمال ،یرشیانگ ،یتیریمد ،ی زمان عوامل فرهنگهم یبه بررس
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ا  علاوه اقتصاد  یتحولات اجتماع  ن،یبر  افرا  د،یجد  یو  ساختار خانواده و    رییتغ  تال،یجید  یهایاشتغال زنان، گسترش فناور   شی از جمله 

.  (Sadaf, 2025)را دوچندان کرده است    یتعادل کار و زندگ   یدر الگوها  یمدرن، ضرورت بازنگر  یاز زندگ   یناش  یروان  یفشارها  شیافرا

 ی فراوان  ت یزنان شاغل اهم  یو روان  یسلامت اجتماع  یدیکل  یهااز مؤلفه   یکیعنوان  اوقات فراغت به  ت یف یپرداختن به ک   ،یایشرا  نیدر چن

در نو  استفاده زنان   توانندیم  یو اجتماع  یفرهنگ یهانگرش  رایاست؛ ز  ی ضرور  رین  رانیجامعه ا  یتوجه به بستر فرهنگ  گر،ید  یدارد. از سو 

 Salimi et)باشند    رگذاریتأث  یو شغل  ی خانوادگ   یهانوش  ت یریو نحوه مد  یاجتماع  یهات یمشارکت آنان در فعال  رانیم  ت،از اوقات فراغ 

al., 2022). 

و   یفرد  ت یهو   دیبازتول  یبرا  یجامعه است، بلکه ابرار  یو فرهنگ  یاز ساختار اقتصاد  یتنها بازتاباوقات فراغت نه  ،یشناختمنظر جامعه  از

احسا  تعلق   ت یو توو   یفرهنگ  هیسرما  شیافرا  ،یاجتماع  یهارشد مهارت  نهیزم  توانندیم  یفراغت  یهات ی. فعالشودیمحسوب م  رین  یاجتماع

کنند    یاجتماع فراهم  همچن(Jalali et al., 2022)را  تخص  نی.  بازتاب   ینحوه  در جامعه،  آزاد  الگوها  یزمان  و    ت ی قدرت، جنس  یاز 

زنان شاغل بدون توجه به ساختار اوقات    یتعادل کار و زندگ   یبررس  جه،ی . در نت(Sturm & Cohen, 2019)است    یاجتماع   یهاینابرابر

 خواهد بود.   ناق  یلیآن، تحل ت ی فیفراغت و ک 

و   یشغل  ت یرضا  شیسلامت روان، افرا  یضرورت ارتوا  ،یو اقتصاد  یروزافرون نوش زنان در توسعه اجتماع  ت یبا توجه به اهم  ت،ینها  در

اوقات    یساز ت یفیبر ک  دیزنان شاغل با تأک   یتعادل کار و زندگ   یمعادلات ساختار  یآنان، پژوهش حاضر با هدف مدلساز  یزندگ   ت یفیبهبود ک 

 فراغت انجام شد. 

 شناسیروش 
آوری های کمی و از لحاظ روش جمعپژوهش حاضر از نو  پارادایم تفسیری، از لحاظ هدف کاربردی، از لحاظ روش پژوهش از نو  پژوهش

کنندگان پژوهش حاضر از نوا  با توجه به اینکه محوق سعی داشت مشارکت ساخته بود.  ها از نو  میدانی با استفاده از پرسشنامه محوقداده

های زمانی و مسافتی، امکان دسترسی  تر باشد و از ررفی دیگر با توجه به محدودیت مختلف کشور باشد تا تعمیم نتایج به کل کشور، مناوی

 یجامعه آمارتهران )مرکر(، همدان )غرب(، شیراز )جنوب( و مشهد )شر ( به عنوان  به شهرهای با تعداد بالا نبود، شهرهای رشت )شمال(،  

ها در سرتاسر کشور و همچنین با توجه به مودار پیشنهادی فرمول کوهن،  و نامشخ  بودن آن با توجه به تعداد بالاکه انتخاب شدند  قیتحو

های آماری نحوه انتخاب نمونه جهت شرکت در پژوهش حاضر برگریده شدند. زنان شاغلنفر از  300ای، با استفاده از روش تصادفی خوشه

های مختلف جغرافیایی کشور انتخاب شدند و از هر شهر نیر به این صورت انجام پذیرفت که شهرهای ذکر شده به عنوان خوشه از موقعیت 

ها  نشین و یکی دیگر در مناوه فویرنشین( و از هر مناوه دو پارک انتخاب شدند و زنان شاغلی که در این پارک دو مناوه )یکی در مناوه مرفه 

 ها قرار گرفت. ر اختیار آنهای تحویق دحضور داشتند به صورت تصادفی انتخاب شدند و پرسشنامه

ساخته بهره گرفته شد. با توجه به اینکه پژوهش حاضر مستخرج از رساله در پژوهش حاضر جهت گردآوری ارلاعات از پرسشنامه محوق 

های کیفی رساله به  از دل یافتهاوقات فراغت    یسازیفیبر ک  دیبا تاک  یتعادل کار و زندگ باشد، این پرسشنامه تحت عنوان پرسشنامه  دکتری می

  ت یری مد دیاساتهای انجام شده از با استفاده از روش تحلیل مضمون و پس از سه مرحله کدگذاری مصاحبههای کیفی دست آمد که این یافته

بر   دی با تاک   یتعادل کار و زندگ   در سه بعد عوامل مؤثر، راهبردها و پیامدهایمتخصصان و کارشناسان اوقات فراغت    نیو همچن   یورزش

 بازدارنده   عوامل(،  8تا    1های  ی )گویهعوامل فرهنگمولفه    11گویه و    92این پرسشنامه دارای  دست آمده بود.  به    اوقات فراغت   یسازیفیک 
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(،  46تا    35های  )گویه  شناخت   رانیم(،  34تا    25های  )گویه  راتیو تجه  امکانات(،  24تا    16های  ی )گویهرشیانگ  عوامل(،  15تا    9های  )گویه

ی  تیریمد  مسامل(،  61تا    56های  ی )گویهمال  مسامل(،  55تا    4۷های  )گویه  موجود در برنامه اوقات فراغت   یجسمان  یهات ی فعال  یهایژگ یو

باشد. روایی این  ( می92تا    83های  ( و پیامدها )گویه82تا  ۷3های  (، راهبردها )گویه۷2تا    6۷های  ی )گویهفرهنگ  مسامل(،  66تا    62های  )گویه

( و پایایی آن با استفاده از آلفای کرونباخ، پایایی ترکیبی و  AVEپرسشنامه با استفاده از روایی صوری، روایی واگرا و روایی همگرا )معیار  

ه از روایی و پایایی  بررسی بارهای عاملی هر یک از سوالات پرسشنامه مورد بررسی قرار گرفت که همه معیارها نشان دادند که ابرار مربور

 ها گرارش شده است. بالایی برخوردارند که نتایج این معیارها در بخش یافته

های تحویق بررسی و گرارش شد و همچنین از آزمون های توصیفی مرتبط با نمونهآوری شد، ابتدا یافتههای مورد نیاز جمعپس از آنکه داده

 ها بکار گرفته شد.به منظور تجریه و تحلیل داده 0/ 05داری و در ساع معنی Smartpls3.1.1افرار سازی معادلات ساختاری در نرممدل 

 هایافته
 . های تحویق آورده شده است توصیفی مربو  به نمونه یهاافتهی 1در این قسمت ابتدا در جدول 

 ق یتحق یهانمونه  یفیتوص های. یافته 1جدول 

 درصد فراوانی  فراوانی  طبقه متغیر

 

 )سال( سن  

 

 3/30 91 30 ر یز

30-40 123 0/41 

40-50 67 3/22 

 3/6 19 50 ی بالا

 

 

 میزان تحصیلات 

 0/12 36 و کمتر  پلمید

 3/29 88 پلم یفوق د

 3/47 142 سانس یل

 3/8 25 سانس یفوق ل

 0/3 9 یدکتر

 

 سابقه شغلی )سال( 

 3/26 79 5زیر 

10-5 161 6/53 

15-10 39 0/13 

 7/ 21 15بالای 

 

های پایایی ترکیبی،  شامل شاخ   مرتبه اول  ی انعکاس  رییگ های اندازهبرازش مدل های  در ادامه جهت بررسی برازش مدل پژوهش از شاخ 

مرتبه دوم  های برازش سازنده  لارکر )روایی واگرا( و و شاخ ( و شاخ  فورنلAVEآلفای کرونباخ، بررسی بارهای عاملی، روایی همگرا )

های پرسشنامه پژوهش گرارش  نتایج مربو  به بارهای عاملی تمامی گویه  1( استفاده شد. در شکل  VIF)  شاخ  افرایش نرخ واریانس  شامل

 شده است. 
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 ی بار عامل بیمدل ضرا. 1شکل 

اند که در ادامه از مدل حذف و مدل مجددا اجرا  شده، با رنگ قرمر مشخ   بود  4/0ها کمتر از  هایی که بارهای عاملی آنگویه  1در شکل  

 . نشان داده شده است  2شد که در شکل 
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 ( 4/0های دارای بار عاملی کمتر از ی )حذف گویهبار عامل بیمدل ضرا. 2شکل 
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(  VIF)   شاخ  افرایش نرخ واریانس( و  AVE، موادیر مربو  به آلفای کرونباخ، پایایی ترکیبی، روایی همگرا )2در ادامه در قالگ جدول  

 . گرارش شده است 

 انس ینرخ وار شیهمگرا و شاخص افزا  ییروا ،یبیترک  ییا ی کرونباخ، پا یآلفا   جینتا .2جدول 

 آلفای کرونباخ  پایایی ترکیبی AVE VIF متغیرها

 753/0 792/0 516/1 594/0 ی عوامل فرهنگ

 829/0 864/0 633/1 657/0 عوامل بازدارنده 

 887/0 918/0 399/2 719/0 ی زشیعوامل انگ

 923/0 963/0 611/1 752/0 ت زا یامکانات و تجه

 759/0 798/0 229/1 614/0 شناخت  زانیم

 846/0 885/0 543/1 663/0 ی جسمان  ی هاتیفعال  یهایژگیو

 746/0 788/0 671/1 754/0 ی مسائل مال

 803/0 849/0 225/1 811/0 ی تیری مسائل مد

 771/0 811/0 364/2 736/0 ی مسائل فرهنگ

 784/0 814/0 199/1 786/0 راهبردها 

 722/0 769/0 681/1 657/0 امدها یپ

 

و شاخ     0/ 5بالاتر از    AVE، شاخ   0/ ۷دهد که تمامی متغیرها موادیر آلفای کرونباخ و پایایی ترکیبی بالاتر از  نشان می  2نتایج جدول  

VIF   مناسبی برخوردار   انسینرخ وار  شیافرابه دست آوردند، بنابراین ابرار مورد استفاده در این پژوهش از پایایی، روایی همگرا و    5تر از  پایین

 لارکر جهت بررسی روایی واگرای ابرار پژوهش گرارش شده است. -، نتایج مربو  به ماتریس فورنل3است. در ادامه در قالگ جدول 

 فورنل و لارکر سیماتر : نتایج 3جدول 

 پیامدها  راهبردها  یفرهنگ یتیر یمد ی مال ها یژگیو شناخت  امکانات  ی زشیانگ بازدارنده  یفرهنگ متغیرها

           842/0 یفرهنگ

          769/0 633/0 بازدارنده 

         798/0 624/0 728/0 ی زشیانگ

        819/0 774/0 643/0 761/0 امکانات 

       837/0 711/0 688/0 594/0 677/0 زان یم

      766/0 658/0 645/0 719/0 651/0 559/0 ها یژگیو

     822/0 669/0 519/0 633/0 677/0 643/0 648/0 ی مال

    905/0 615/0 532/0 446/0 557/0 738/0 709/0 794/0 یتیر یمد

   797/0 744/0 649/0 388/0 487/0 617/0 694/0 621/0 716/0 یفرهنگ

  813/0 662/0 698/0 552/0 449/0 713/0 641/0 668/0 684/0 774/0 راهبردها 

 886/0 778/0 594/0 854/0 464/0 549/0 648/0 597/0 511/0 556/0 619/0 امدها یپ

 

ها آن  بین   یاز مودار همبستگموادیر مالوبی به دست آوردند و  مرتبه اول    رهاییمتغ  همه  AVEمودار جذر  دهد که  نشان می  3نتایج جدول  

 باشد. میواگرای مناسگ  ییروادهنده نتایج نشان نیکه ا بودند شتریب

 . آورده شده است  p-value و  t-value موادیر معناداریهای با مدل در ادامه 
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 t-valueمعناداری  ریمدل با مقاد . 3شکل 



 توسعه فردی و تحول سازمانی

 

11 
 

 

 p-valueمعناداری  ریمدل با مقاد . 4شکل 
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 نهایی پژوهش مدل . 5شکل 

 . گرارش شده است  4در جدول تمامی مسیرها  tداری و آماره در ادامه موادیر ضریگ مسیر، معنی
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 یعامل لیتحل یرهایمرتبط با مس یو معنادار tضریب مسیر، آماره  ری مقاد .4جدول 

 نتیجه  معناداری  tآماره  ضریب مسیر  رابطه 

   ی عوامل فرهنگ

 

 

 

 راهبردها 

 دییتأ 001/0 245/15 382/0

 دییتأ  714/0 171/24 001/0 عوامل بازدارنده 

 دییتأ  142/0 165/2 031/0 ی زشیعوامل انگ

 دییتأ  141/0 432/4 001/0 ت زا یامکانات و تجه

 دییتأ  046/0 018/2 044/0 شناخت  زانیم

 دییتأ  014/0 613/2 009/0 ی جسمان  ی هاتیفعال  یهایژگیو

 دییتأ  224/0 065/4 001/0 ی مسائل مال

 دییتأ  041/0 607/2 009/0 ی تیری مسائل مد

 دییتأ  058/0 631/2 009/0 ی مسائل فرهنگ

 دییتأ 001/0 253/15 613/0 پیامدها   راهبردها 

 

؛  p=0/ 031)ی  رشیعوامل انگ(،  t=24/ 1۷1؛  p=0/ 001)  عوامل بازدارنده(،  t=15/ 245؛  p=0/ 001ی )عوامل فرهنگدهد که  نشان می   4نتایج جدول  

165 /2=t  ،) راتیامکانات و تجه   (0/ 001=p  4/ 432؛=t  ،)شناخت   رانیم  (0/ 044 =p  2/ 018؛=t  ،) 0/ 009)ی  جسمان  یهات یفعال  یهایژگیو=p  ؛

613 /2=t  ،)مال مد(  t=4/ 065؛  p=0/ 001)ی  مسامل  و  t=2/ 60۷؛  p=0/ 009)ی  تیریمسامل  فرهنگ(  ارتبا   t=2/ 631؛  p=0/ 009)ی  مسامل   )

با  معنی زندگ   جاد یا  یراهبردهاداری  و  کار  تاک   یتعادل  با  ک   دیزنان شاغل  فراغت   یسازیفیبر  نیر    اوقات  راهبردها  و  ؛ p=001/0)داشتند 

253 /15=tت داشت. در انتها مدل نهایی اوقات فراغ   یسازیفیبر ک   دیزنان شاغل با تاک   یتعادل کار و زندگ   پیامدهایداری با  ( ارتبا  معنی

 . نشان داده شده است شد 5تحویق با توجه به نتایج به دست آمده، رراحی شد که در شکل 

 گیرینتیجه بحث و 
فرهنگ  جینتا عوامل  که  داد  نشان  حاضر  انگ  ،یپژوهش  عوامل  بازدارنده،  تجه  ،یرشیعوامل  و  و  رانیم  رات،یامکانات   ی هایژگی شناخت، 

  یسازت یفیبر ک   دیزنان شاغل با تأک   یتعادل کار و زندگ   جادیا  یبا راهبردها  ی و مسامل فرهنگ  یتیریمسامل مد  ، یمسامل مال  ،یجسمان  یهات یفعال

آن است که    انگریب  هاافتهی  نی. اگذارندیم   یمعنادار  ریتأث  یتعادل کار و زندگ   یامدهایبر پ  ریدارند و راهبردها ن  یراباه معنادار  غت اوقات فرا 

  ی و سازمان  یاقتصاد  ،یفرهنگ  ،یاجتماع  ، یاز عوامل فرد  یامجموعه  ریاست که تحت تأث  یچندبعد  یادهیزنان شاغل پد  یتعادل کار و زندگ 

بر    جادیا  یمالوب  یخود هماهنگ  یو فرد  یخانوادگ   ،یشغل  یهانوش  انیم  توانندیم  یقرار دارد. در واقع، زنان شاغل زمان کنند که علاوه 

پژوهش حاضر با ماالعات   یهاافتهیمند باشند.  بهره  رین  ی کاف  یتیریو مد  ی فرهنگ  ،یاجتماع  یهات ی از امکانات مناسگ، از حما  یبرخوردار

 ;Alqahtani, 2020)  دانندیم  یو فرد  یتعامل عوامل ساختار  جهیرا نت  یهمسو است که تعادل کار و زندگ   یو خارج  یمختلف داخل

Rosa, 2022). 

نشان   جهی نت  نیبود. ا  یتعادل کار و زندگ   ی راهبردها  یر یگ در شکل  یپژوهش حاضر، نوش معنادار عوامل فرهنگ  یهاافتهی  نیتراز مهم  یکی

 ، یو ورزش یاجتماع یهات یجامعه نسبت به نوش زنان، نو  استفاده از اوقات فراغت و مشارکت آنان در فعال یفرهنگ یهاکه نگرش دهدیم

خانه   ی هات یاز مسئول  یاهنوز بخش عمده   ،یجوامع سنت  ژهیواز جوامع، به  یاریزنان شاغل دارد. در بس  یزندگ  ت یفیبر ک   یاکنندهنییتع  ریتأث

و همکاران   یمی. سالشودیآنان م  یفراغت  یهافشار نوش و کاهش فرصت   ش یامر موجگ افرا  نیو مراقبت از فرزندان بر عهده زنان است و هم

 ,.Salimi et al)هستند    یو ورزش  یفراغت   یهات یعوامل محدودکننده مشارکت زنان در فعال  نیتراز مهم  یموانع فرهنگ  هنشان دادند ک   رین
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بس  یخوانهفت   یجعفر  نی. همچن(2022 که  کردند  گرارش  کلان   ی اریو همکاران  در  متأهل  زنان  دلاز  به  فرهنگ  لی شهرها  و    یانتظارات 

  انیب  ریراستا، ترپسلا ن  نی. در هم(Jafari Haftkhani et al., 2020)از اوقات فراغت دارند    یریگ بهره  ی برا  یفرصت محدود  ،یخانوادگ 

قرار دهند    ریرا تحت تأث  یتعادل کار و زندگ   ت ی ریو مد  ینحوه استفاده از فناور  توانندیم  یاجتماع  یو هنجارها  یفرهنگ  یهاکرد که ارزش

(Trapsila, 2025) ی ابیاز زنان شاغل، دست  یاجتماع  ت ی حما  تیو توو  ی فرهنگ  یهاگرفت که بدون اصلاح نگرش جهینت  توانیم   ن،ی. بنابرا  

 دشوار خواهد بود.  یکار و زندگ انیبه تعادل مالوب م

  افتهی  نی زنان شاغل دارند. ا  یدر تعادل کار و زندگ   ینوش مهم  یتیریپژوهش حاضر نشان داد که عوامل بازدارنده و مسامل مد  گری د  افتهی

تعارض   دیموجگ تشد  توانندیم  یتیریمد  ت ی و ضعف حما  ینبود انعااف سازمان  ،یرولان  یساعات کار  ،یشغل   یآن است که فشارها  انگریب

 ی زندگ   انیمرز م  نده،یفرا  یکار و انتظارات شغل  طیمح  یبرالینول  یکه ساختارها  کندیشوند. رزآ در ماالعه خود اشاره م  یکار و زندگ   انیم

 یفشارها  شیافرا  لیبه دل  19-دینشان داد که زنان شاغل در دوران کوو  نیاد   نی. همچن(Rosa, 2022)اند  کرده  فیرا تضع  یاو حرفه  یشخص

گرارش   ریراستا، صدف ن  نی. در هم(Uddin, 2021)مواجه شدند    یدر حفظ تعادل کار و زندگ   یا گسترده  ی هابا چالش  ،یو خانوادگ   یشغل

 یآشفتگ  شیکند و موجگ افرا  فیکارکنان را تضع  یتعادل کار و زندگ   تواندیم  تالیجیبه ارتبارات د  یدامم  یکرد که استر  فناورانه و وابستگ 

از   یروان  ت ی و حما  یکار  یکاهش فشارها  ، یانعااف شغل  جادیبا ا  دیها باکه سازمان  دهدینشان م  جینتا  نی . ا(Sadaf, 2025)شود    یروان

 زنان شاغل فراهم کنند.  ی برا یترمالوب طی کارکنان، شرا

  افتهی  نیدارند. ا  یراباه معنادار  یتعادل کار و زندگ   یشناخت با راهبردها رانی و م  یرشینشان داد که عوامل انگ  نیپژوهش حاضر همچن   جینتا

 ی زندگ   یهابهتر نوش  ت یریدر مد  ینوش مهم  تواندیم  یبدن  ت یاوقات فراغت، سلامت روان و فعال  ت یزنان از اهم  یکه آگاه  دهدینشان م

  ی فشارها  توانندیدارند، بهتر م  یشتریشناخت ب  یفراغت  یهات یو فعال  یزمان  یریرمراقبت از خود، برنامه  ت یکه نسبت به اهم   ی. زناندداشته باش

در   یسالم، نوش مهم  یاند که نگرش مثبت نسبت به سلامت و سبک زندگ کنند. ماالعات مختلف نشان داده   ت یریرا مد  یو خانوادگ   یشغل

 ت یپژوهش منگ و همکاران نشان داد که فعال  نی. همچن(Mohaqqeq et al., 2020)و کاهش استر  دارد    یندگ از ز  ت ی رضا  شیافرا

به  یبدن به  یزمان  ژهیودر اوقات فراغت،  انجام شود، مکه  با شدت مناسگ  را کاهش دهد    یو فشار روان  یافسردگ   تواندیصورت منظم و 

(Meng et al., 2021)مؤثر    یاز راهبردها  یکی  تواندیاوقات فراغت سالم م  ت یو آموزش زنان درباره اهم  یساع آگاه  یارتوا  ن،ی . بنابرا

 باشد. یدر بهبود تعادل کار و زندگ 

 جهینت  نیبود. ا  یتعادل کار و زندگ   جادیبه اوقات فراغت و ا  یبخشت یفیدر ک   راتیمهم پژوهش حاضر، نوش امکانات و تجه  یهاافتهی  گرید  از

  ی هات یمشارکت زنان در فعال  یبرا  یشتری ب  یهافرصت   تواندیم  یو فرهنگ یورزش  ،یحیمناسگ تفر  یهارساخت یآن است که وجود ز  انگریب

اوقات    ت یریمد  یهاچالش  نیتردر حوزه فراغت از مهم   یریرکه کمبود امکانات و ضعف برنامه  کندیاشاره م  رین  یابانیکند. ب  مفراه  یفراغت

، 19-دی و همکاران در پژوهش خود نشان دادند که در دوران بحران کوو دار یکشت ن،ی. علاوه بر ا (Biabani, 2022)است  ران یفراغت در ا

.  ( Kashtidar et al., 2021)افراد شد    یزندگ   ت یفیو افت ک   یبدن  ت یموجگ کاهش فعال  یحیو تفر  یبه امکانات ورزش  یسدستر  ت یمحدود

بر    یمی مستو  ر یاوقات فراغت، چه در خانه و چه خارج از خانه، تأث  یو زمان  ییفضا   یکردند که نحوه تخص  انیوانگ و همکاران ب   نیهمچن

زنان شاغل   یصرفه برابهدر دستر  و مورون من،یامکانات ا  یسازفراهم ن،ی. بنابرا(Wang et al., 2022) افراد دارد  یتجربه فراغت ت یفیک 

 آنان را فراهم سازد.  یو اجتماع یسلامت روان  یارتوا نهیزم تواندیم
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  ی زنان شاغل نوش مهم  یتعادل کار و زندگ   جادیدر ا  یو ورزش  یجسمان  یها ت یفعال  یهایژگ ینشان داد که و  نیپژوهش حاضر همچن  جینتا

. دانندیم  یزندگ   ت یفیسلامت روان و ک  یعوامل ارتوا  نیتراز مهم  یکیرا    یبدن  ت یهمسو است که فعال  یبا ماالعات متعدد  افتهی  نیدارند. ا

 کیولوژیریبر عملکرد ف  یزنان را بهبود بخشد و آثار مثبت  یسلامت جسمان  تواندی منظم م  یبدن  ت ینشان داد که فعال  گاردیو ن  øپژوهش ب

 یحیو تفر  ی ورزش  ی هات یو همکاران گرارش کردند که مشارکت در فعال  یفلاحت  نی. همچن(Bø & Nygaard, 2020)بدن داشته باشد  

اند نشان داده  ری ن  ییکای. ماالعات آمر(Falahati et al., 2022)  شودیاحسا  نشا  م   شیسلامت روان و افرا  یهاموجگ کاهش چالش

برخوردارند    یترمالوب  یو روان  یاز سلامت جسم  دهند،یدر اوقات فراغت اختصاص م  یبدن  یهات یرا به فعال  یشتریکه زمان ب  یکه افراد

(Sturm & Cohen, 2019)متعدد   یهااز نوش  یناش یکاهش فشار روان یابرارها برا نیاز مؤثرتر یکی توانی را م  یبدن ت یفعال جه،ی. در نت

 زنان شاغل دانست. 

خانواده و    یاقتصاد  ت یکه وضع  دهدی نشان م  جهینت  نیاشاره داشت. ا  یدر تعادل کار و زندگ   یپژوهش حاضر به نوش مسامل مال  گرید  افتهی

برخوردارند،    یشتری ب  یکه از ثبات اقتصاد  یدارد. زنان شاغل  ی اکنندهنیینوش تع  یو ورزش  یبه امکانات فراغت  یزنان در دسترس  یتوان مال

ب  فعال  یبرا  یشتریفرصت  در  برنامه  ،یحیتفر  یهات یمشارکت  موابل، فشارها  یارتوا  ی هاسفر، ورزش و  در  دارند.  و   یاقتصاد  یسلامت 

و    یشوند. پژوهش عباس  یفراغت  یهاو محدود شدن فرصت   یاز زندگ   تی استر ، کاهش رضا  شیموجگ افرا  توانندیم  یمال  یهاینگران

 Abbasi)آنان منجر شود    ی مشارکت اجتماع  شیو افرا  یزندگ   ت ی فیک   یبه ارتوا   تواندیزنان م  یقتصادا  ینشان داد که توانمندساز  ر ین  یریعر

& Azizi, 2022)به بهبود تعادل   تواندیزنان شاغل م  یبرا یفراغت  ی هات یفعال یهانهیو کاهش هر  یاقتصاد  یتیحما   ی هااست یس رو،نی. از ا

 کمک کند.  یکار و زندگ 

 جهینت  نیزنان شاغل دارند. ا  یو اجتماع  یفرد  یامدهایبر پ  یمعنادار  ریتأث  یتعادل کار و زندگ   ینشان داد که راهبردها  نیحاضر همچن  پژوهش

  تی رضا  ،یکنند، از سلامت روان  جادیا  یشتر یب  یخود هماهنگ  ی و فرد  یخانوادگ  ،یشغل  یهانوش  انیکه هرچه زنان بتوانند م  دهدینشان م

 یکه اوقات فراغت و تعادل زندگ   کندیم   انیدر پژوهش خود ب   باش ریبرخوردار خواهند بود. دم  یبالاتر  یزندگ   ت ی فیو ک   یاجتماع  ا نش  ،یشغل

 ی و همکاران گرارش کردند که تعادل کار و زندگ   یشجاع  نی. همچن(Demirbaş, 2020) زنان دارند    یروان  یستیبهر  یدر ارتوا  ینوش مهم

  ان یمشاهده شد که تعادل مالوب م  ری. در پژوهش حاضر ن(Shojaei et al., 2022)راباه مثبت دارد    یو سلامت عموم   یزندگ   ت یفیبا ک

  ی عملکرد اجتماع  یو ارتوا  یروابط خانوادگ   ت ی توو   ،یو روان  ینشا ، بهبود سلامت جسم  شیهمچون افرا  ییامدهایپ  تواندیم  یکار و زندگ 

 را به همراه داشته باشد. 

خانواده و جامعه   یخود زنان، بلکه برا  یتنها برا زنان شاغل نه  یکه بهبود تعادل کار و زندگ   دهدیپژوهش نشان م  نیا  جینتا   ،یمنظر اجتماع  از

 فایا  یخانواده و مشارکت اجتماع   ت یریفرزندان، مد  ت یدر ترب  یمناسگ، نوش مؤثرتر  یو فراغت  یتعادل روان  یسودمند است. زنان دارا  رین

  ی و اجتماع  یروان  ت یهو  یریگ در شکل  تواندیم  یفراغت  یهاو تجربه  یروابط اجتماع   ت یفیکردند که ک   انیب  ریو همکاران ن  یکنند. جلالیم

زنان   ی اجتماع  ت ی در حوزه سلامت روان، اوقات فراغت و حما  یگذارهیسرما  ن،ی. بنابرا(Jalali et al., 2022)داشته باشد    ی افراد نوش مهم

 جامعه داشته باشد.  یو فرهنگ یبر توسعه اجتماع یاآثار گسترده تواندیشاغل م

 یتعادل کار و زندگ   یالگوها   ر،یاخ  یهادر سال  یمجاز  یکه تحولات فناورانه و گسترش فضا  دهدیپژوهش حاضر نشان م  یهاافتهی  نیهمچن

تغ پژوهش هقداده  رییرا  که شبکهاند.  داد  نشان  زندگ   ی مجاز   یو فضا  ی اجتماع  یهاپرست و همکاران  اجتماع  ، یبر سبک  و    یتعاملات 
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 یهایاز فناور  یناش یشغل یریپذانعااف  گر،ید ی . از سو (Haghparast et al., 2024)دارند  یویعم ریتأث دینسل جد یروان یهانگرش

و استر    یروان  یبرود، احتمال فرسودگ   نیاز ب  یشخص  یکار و زندگ   انی که مرز م  یباشد. در صورت  دیهم فرصت و هم تهد  تواندیم  تالیجید

  ت یفیک  شیوآمد و افراکاهش رفت   ،یامکان انعااف زمان  تواندیم  یفناور  ع،ی صح  ت ی ری. اما در صورت مد(Sadaf, 2025)  ابدی یم  شیافرا

 .(Septyani et al., 2025)را فراهم کند  یزندگ 

کل  به تعادل کار و زندگ   جینتا  ،یرور  از عوامل فرهنگ  یچندبعد  یادهیزنان شاغل پد  یپژوهش حاضر نشان داد که  متأثر   ، یاقتصاد  ،یو 

 تواندیم   یو سازمان  یاجتماع  یهات ی حما  جادیو ا   ی ورزش  ی هات یبه اوقات فراغت، توسعه فعال  ی بخشت یفیاست. ک   ی و فراغت  ی شناخت  ،یتیریمد

  ک یتنها  توجه به اوقات فراغت زنان نه  رو، نیزنان شاغل داشته باشد. از ا   ی زندگ   ت یفیو ک  یشغل  تیسلامت روان، رضا  یدر ارتوا  ینوش مهم

 .شود یمحسوب م  یو توسعه انسان  یکلان سلامت اجتماع  یهااست ی از س یبلکه بخش ،یضرورت فرد

 یکنندگان و محدود بودن جامعه آمارمشارکت   یدهپاسخ  یریاحتمال سوگ   ،یپژوهش حاضر شامل استفاده از ابرار خودگرارش  یهات یمحدود

  یو اجتماع  یفرهنگ  طیشرا  نیمواجه کند. همچن  ت یمنارق را با محدود  ر یبه سا  جینتا  میبه چند شهر خاص کشور بود که ممکن است تعم

  ی مواع  ت یماه  ن،یباشد. علاوه بر ا  رگذاریتأث  یاوقات فراغت و تعادل کار و زندگ   یبر الگوها  تواندیم  رانیا  لفمخت  یمتفاوت در شهرها

 در رول زمان شد. یبلندمدت تعادل کار و زندگ  راتییتغ یپژوهش مانع از بررس

تعادل کار   نهیزنان شاغل در زم   ستهیاز تجربه ز  یترقی ابعاد عم  ،یفیو ک   یکم   یبیترک  یهابا استفاده از روش  نده یآ  یهاپژوهش  شودیم  شنهادیپ

زنان    سهیموا  ،یمختلف زندگ   یهادر دوره  یتعادل کار و زندگ   راتییتغ  یبررس   یبرا  یانجام ماالعات رول  نیکنند. همچن  یرا بررس  یو زندگ 

  ی به غنا  تواندیاوقات فراغت م  ت یریدر مد  یاجتماع  ی هاو شبکه  نینو   یهایو ماالعه نوش فناور  یمختلف اقتصاد  یهادر بخش  غل شا

 نده یآ  یمهم پژوهش   یمحورها  گریاز د  ری ن  یتعادل کار و زندگ   یدر الگوها  یو فرهنگ  ینسل  یهاتفاوت  یپژوهش کمک کند. بررس   اتیادب

 خواهد بود. 

تعادل    یارتوا  یبرا  یاژهی و  یو آموزش  یت یحما   ی هامرتبط با امور زنان، برنامه  یها و نهادها سازمان  شودیم  شنهادیپژوهش، پ  یهاافتهیاسا     بر

 یهااز برنامه ت ی حما  ،یانعااف در ساعات کار جادیدر دستر ، ا یحیو تفر  یکنند. توسعه امکانات ورزش  یزنان شاغل رراح یکار و زندگ 

  ت یفیو ک یشغل  ت یرضا شیدر افرا ینوش مهم تواندیفرهنگ توجه به اوقات فراغت سالم م ت یو توو  یشغل یروان، کاهش فشارها مت سلا

اوقات فراغت و   ت ی مناسگ، نگرش جامعه نسبت به اهم یسازبا فرهنگ توانند یم  یها و نظام آموزشرسانه  نیزنان داشته باشد. همچن یزندگ 

 دهند. ارتواسلامت روان زنان را 

 تشکر و قدردانی 

 آید.از تمامی کسانی که در انجام این پژوهش ما را همراهی کردند تشکر و قدردانی به عمل می

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش این مواله تمامی نویسندگان نوش یکسانی ایفا کردند.

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع  گونهچیانجام ماالعه حاضر، ه در
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 موازین اخلاقی 

 پژوهش حاضر اصول اخلاقی مرتبط با نشر و انجام پژوهش رعایت گردیده است. در تمامی مراحل 

Extended Abstract 

Introduction 

Work–life balance has become one of the most important issues in modern societies due to the 

expansion of women’s participation in labor markets, technological developments, and changes in 

family structures. Women today simultaneously perform multiple professional, social, and family 

roles, which has increased psychological pressure and role conflict. In this context, achieving a 

balance between occupational responsibilities and personal life has become a key determinant of 

mental health, social well-being, and quality of life among working women (Alqahtani, 2020). Work–

life balance refers to an individual’s ability to effectively manage occupational responsibilities 

alongside family, social, and personal needs without experiencing severe stress or emotional 

exhaustion (Rosa, 2022). 

Recent social transformations, particularly digitalization and technological expansion, have 

significantly altered the boundaries between work and personal life. Digital communication, flexible 

work arrangements, and continuous online connectivity have simultaneously created opportunities 

and challenges for employees. Although technological advancement may facilitate flexible working 

conditions, excessive digital engagement can intensify technostress and psychological distress, 

thereby reducing work–life balance (Sadaf, 2025). Similarly, cross-cultural studies have 

demonstrated that cultural values and communication technologies strongly influence individuals’ 

perceptions of balance between work and personal life (Trapsila, 2025). Furthermore, younger 

generations entering the labor market increasingly demand flexible work environments and healthier 

work–life integration (Septyani et al., 2025). 

Leisure time plays a central role in establishing work–life balance. Leisure activities provide 

opportunities for relaxation, recovery, self-development, and social interaction. High-quality leisure 

time contributes to emotional well-being, stress reduction, and psychological resilience (Wang et al., 

2022). However, women often experience restricted access to leisure opportunities because of 

occupational demands, household responsibilities, and sociocultural expectations. Studies 

conducted in Iran have shown that women generally have fewer opportunities for recreational and 

sports participation compared to men, particularly in urban settings (Jafari Haftkhani et al., 2020). 

Cultural barriers, limited facilities, economic constraints, and social expectations continue to affect 

women’s leisure experiences (Biabani, 2022; Salimi et al., 2022). 

Physical activity is one of the most beneficial forms of leisure behavior. Research has consistently 

shown that participation in leisure-time physical activity improves mental health and decreases 

anxiety, depression, and stress (Meng et al., 2021). Participation in sports and recreational programs 

also promotes vitality, self-esteem, and social interaction (Falahati et al., 2022). From a physiological 

perspective, regular physical activity contributes positively to women’s physical health and bodily 

functioning (Bø & Nygaard, 2020). During the COVID-19 pandemic, the importance of leisure 

satisfaction and physical activity became even more evident, as movement restrictions negatively 

affected mental well-being and daily routines (Kashtidar et al., 2021; Kim, 2024). 

Social support, organizational conditions, and job characteristics are additional determinants of 

work–life balance. Women who receive stronger emotional and social support tend to report healthier 

lifestyles and higher levels of balance between work and family roles (Mohaqqeq et al., 2020). 

Conversely, excessive occupational pressure and work–leisure conflict may undermine 
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psychological well-being and quality of life (Mirzakarimi et al., 2021). Studies have also shown that 

effective work–life balance increases job satisfaction, social vitality, and family functioning among 

working women (Rajabi Farjad, 2020). 

Despite growing research in this field, most previous studies have examined work–life balance, 

leisure activities, or physical activity separately. Few studies have attempted to present a 

comprehensive structural model integrating cultural, motivational, managerial, financial, and leisure-

related factors influencing work–life balance among working women. Therefore, the present study 

aimed to model the structural relationships of work–life balance among working women with an 

emphasis on the qualitization of leisure time.  

Methods and Materials 

The present study was applied in terms of purpose and quantitative in nature within an interpretive 

paradigm. The statistical population consisted of working women residing in the cities of Rasht, 

Tehran, Hamedan, Shiraz, and Mashhad. Using Cohen’s formula and cluster random sampling, 300 

participants were selected for inclusion in the study. To improve representativeness, different 

geographical regions of Iran were included, and sampling was conducted across various urban 

districts. 

Data were collected using a researcher-made questionnaire entitled “Work–Life Balance with 

Emphasis on Leisure Time Qualitization.” The questionnaire was developed based on qualitative 

findings derived from thematic analysis and expert interviews in the fields of sports management and 

leisure studies. The instrument consisted of 92 items measuring 11 dimensions, including cultural 

factors, inhibitory factors, motivational factors, facilities and equipment, level of cognition, 

characteristics of physical activities, financial issues, managerial issues, cultural issues, strategies, 

and outcomes. Responses were recorded using a Likert-type scale. 

The validity of the questionnaire was assessed through face validity, convergent validity, and 

discriminant validity. Reliability was evaluated using Cronbach’s alpha coefficients and composite 

reliability indices. Structural equation modeling (SEM) with SmartPLS version 3.1.1 was employed 

to analyze the data. The significance level was set at 0.05. 

Findings 

Descriptive findings showed that most participants were between 30 and 40 years old and held 

bachelor’s degrees. The majority had between 5 and 10 years of work experience. Reliability and 

validity analyses demonstrated acceptable psychometric properties for all constructs. Cronbach’s 

alpha and composite reliability values for all variables exceeded the acceptable threshold of 0.70, 

while Average Variance Extracted (AVE) values were above 0.50. Variance Inflation Factor (VIF) 

values were lower than 5, indicating the absence of multicollinearity problems. Discriminant validity 

was also confirmed using the Fornell–Larcker criterion. 

Structural equation modeling results indicated that cultural factors significantly affected work–life 

balance strategies among working women (p=0.001). Inhibitory factors also had a significant positive 

relationship with work–life balance strategies (p=0.001). Motivational factors were significantly 

associated with strategic approaches to work–life balance (p=0.031). Facilities and equipment 

demonstrated a significant effect on work–life balance strategies (p=0.001). Likewise, level of 

cognition significantly influenced strategies related to work–life balance (p=0.044). 

The characteristics of physical activities were found to significantly affect work–life balance strategies 

(p=0.009). Financial issues had a significant relationship with strategies for balancing work and 

personal life (p=0.001). Managerial issues also showed a significant effect on work–life balance 

strategies (p=0.009), and cultural issues demonstrated a meaningful relationship with strategic 
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dimensions of balance (p=0.009). Finally, the results showed that work–life balance strategies 

significantly predicted positive outcomes associated with leisure time quality and women’s well-being 

(p=0.001). 

The final structural model demonstrated an acceptable goodness of fit, confirming the adequacy of 

the proposed conceptual framework. Overall, the findings suggested that work–life balance among 

working women is influenced by a combination of cultural, motivational, organizational, financial, and 

leisure-related variables. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that work–life balance among working women is a 

multidimensional phenomenon shaped by complex interactions between cultural, social, economic, 

managerial, and personal factors. Cultural factors emerged as one of the strongest determinants of 

balance strategies, highlighting the importance of social norms, gender expectations, and family 

roles in shaping women’s daily experiences. In many societies, including Iran, women continue to 

carry substantial household and caregiving responsibilities alongside professional obligations. Such 

expectations often restrict women’s opportunities for leisure participation and self-care. 

The significant role of inhibitory and managerial factors further indicates that organizational 

conditions strongly influence women’s ability to achieve work–life balance. Occupational stress, 

inflexible schedules, excessive workloads, and insufficient managerial support may intensify work–

family conflict and psychological exhaustion. In contrast, supportive organizational climates and 

flexible work arrangements can improve employees’ quality of life and emotional well-being. The 

results also emphasize the growing importance of digital communication and technological pressures 

in modern workplaces. While technology can facilitate flexibility and remote work, it may also 

increase stress and blur the boundaries between work and personal life if not managed 

appropriately. 

Another important finding was the significant role of motivational factors and cognitive awareness in 

shaping balance strategies. Women who understand the importance of leisure, self-care, and 

physical activity are more likely to engage in healthy coping behaviors and effective time 

management. Awareness regarding the psychological and physical benefits of leisure activities can 

increase women’s participation in recreational and sports programs, thereby reducing stress and 

improving emotional resilience. 

The findings also highlighted the importance of facilities and infrastructure in promoting leisure-time 

quality. Access to safe, affordable, and culturally appropriate recreational facilities can significantly 

enhance women’s opportunities for relaxation, social participation, and physical activity. Economic 

conditions were also found to influence work–life balance, suggesting that financial stability enables 

women to invest more time and resources in leisure and health-promoting activities. Conversely, 

financial stress may reduce leisure participation and increase psychological strain. 

The significant relationship between work–life balance strategies and positive outcomes confirms 

that effective management of occupational and personal roles can improve women’s psychological 

health, social vitality, and quality of life. Women who successfully balance work and leisure 

experiences are more likely to experience greater satisfaction, emotional stability, and social 

functioning. Furthermore, balanced lifestyles may contribute positively to family relationships, 

workplace productivity, and broader social development. 

Overall, the present study suggests that improving work–life balance among working women 

requires comprehensive interventions addressing cultural norms, organizational policies, economic 

conditions, and leisure opportunities. Policymakers and organizations should prioritize women’s 
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mental health and well-being by expanding leisure infrastructure, supporting flexible work policies, 

reducing occupational stressors, and promoting healthy lifestyles. Leisure-time qualitization should 

be considered not merely a recreational issue but an essential component of public health, social 

welfare, and sustainable human development. 
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