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سبك زندگ يهاتيفعال تيفيكزمينه و هدف:  شاگره توانديامروز، م ياوقات فراغت، در  سترس يبرخ يگ ش ياها شغل  ينا از 

تاب  يگريانجيبا م خانواده -اوقات فراغت توانمند محور و تعارض كار نيارتباط ب يبررســ ،اســاس هدف پژوهش نيباشــد. بر هم
  انجام شد.  يآور

 2منطقه  يهانمارستايشامل پرستاران ب ياست. جامعه آمار يهمبستگ -يفيحاضر از نوع پژوهش توص قيروش تحق كار: روش
ستاران ا 210تهران بود. حجم نمونه برابر  شه بودمنطقه  نينفر از پر صادف ياكه به روش خو شدند. ابزار جمعانتخ يو ت  يآوراب 

فراغت  )، پرســـش نامه محقق ســـاخته اوقات2000خانواده كارلســـون و همكاران (-پژوهش شـــامل پرســـش نامه تعارض كار
با  ريمس ليتحل يابياز مدل پژوهش با استفاده نيا يها) بود. داده2003( دسونيويكونور و د يتوانمندمحور و پرسش نامه تاب آور

  قرار گرفت.  ليو تحل هيمورد تجز زرليافزار لاستفاده از نرم
آن  شيو به واســطه افزا شــونديم يآورتاب شيموجب افزا يبر خرد و تعال يها نشــان داد كه اوقات فراغت مبتنداده :هاافتهي
بر تعارض  مياند اثر مستقتهنتوانس يبر خرد و تعال يمبتن يهايخانواده شوند. در واقع، توانمند–موجب كاهش تعارض كار تواننديم

شند، بلكه ا–كار شته با صورت غ ياثرگذار نيخانواده دا  يحال، اوقات فراغت مبتن ني. در عبود يو به واسطه تاب آور ميرمستقيبه 
  خانواده ندارند.  –و تعارض كار  يآوربر تاب ياثر معنادار يرو انهيمشجاعت و  ت،يبر انسان
ــطه يروان يتاب آور كه گرفت جهينت توانيم يكل طور به :گيرينتيجه ــتاران زن نقش واس اوقات فراغت  نيدر رابطه ب ياپرس

 قرار داد. ريرا تحت تأث خانواده -با بهبود اوقات فراغت، سطح تعارض كار توانيخانواده دارد و م -توانمند محور و تعارض كار
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Abstract    
 
Background & Aims: The role of work in the dynamics of human life is undeniable and can 
be considered the center of human and social communication. To this end, women, as half of 
the population, undoubtedly have a direct impact on the sustainable development of society. 
Women have long been responsible for life and work alongside men, because the goal of any 
society Maximizing social welfare. To date, research on the impact of non-work domains on 
job outcomes has focused primarily on family-work interaction. Work-family conflict is 
considered as one of the most important issues in the world of work. The relationship between 
family characteristics and what happens in the workplace is quite understandable, but the role 
of leisure and recreation in work-related issues is less considered. In the functionalist view, 
leisure has functioned at the micro and macro levels. The choice of individuals to spend leisure 
time is one of the freest choices, but it is influenced by the social, economic, and cultural 
conditions of society, as well as by the psychological characteristics of the individual. Paying 
attention to leisure time has also been considered in the field of positive psychology, and in 
particular, selective leisure activities and is based on the personality abilities of individuals are 
important. The positive impact of competencies in life and leisure support mental health, which 
includes not only mental illness, but also the optimal functioning and prosperity of human 
beings. In fact, leisure enrichment based on the empowerment-oriented approach has been 
widely considered. Competency-based leisure is basically the way in which individuals select 
activities based on the therapist's abilities recognized and evaluated by the therapist and 
incorporate them into their daily routine. Another positive psychological construct that can 
affect the management of work-family conflict is resilience. Resilience is not just passive 
resistance to injury or threatening conditions, but the resilient person is an active participant 
and builder of his environment. Resilience is a person's ability to strike a biological-
psychological-spiritual balance in the face of risky situations: a kind of self-healing that has 
positive emotional, emotional, and cognitive consequences. According to Bandura, resilient 
individuals behave through four processes: cognitive, emotional, motivational, and selective. 
Does the present study examine whether investing in leisure based on personality traits can 
reduce work-family conflict, and is this possible through resilience? Also, the question arises 
as to which of the leisure personality traits is most effective in reducing work-related conflicts? 
Methods: The method of this research is descriptive-correlational research based on the 
structural equation modeling method. The statistical population of this study was all women 
working in hospitals in District 2 of Tehran. The sample size is equal to 200 nurses in this area. 
Cluster random sampling method was used to select the sample. First, three hospitals were 
randomly selected from all hospitals in Region 2 and the required number was randomly 
selected based on the required sample size. The research collection tool includes the following: 
Work-Family Conflict Questionnaire: An eighteen-item multidimensional questionnaire for 
measuring work-family conflict was used by Carlson et al. (2000) to assess the severity of the 
work-family conflict. This scale assesses the six dimensions of work-family conflict. The 
range of answers from option one (strongly disagree) to five (strongly agree) is arranged using 
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the Likert scale. Empowerment-oriented leisure questionnaire to measure empowerment-
oriented leisure, a researcher-made questionnaire was used. This questionnaire is designed 
based on the 24-item questionnaire of Secretary Patterson and Seligman (2004) and according 
to the theoretical foundations of leisure and secretary competencies. Connor & Davidson 
Resilience Questionnaire: This questionnaire was prepared by Connor and Davidson (2003) 
by reviewing the research resources of 1991-1999 in the field of resilience. The questionnaire 
consists of 25 items that are scored on a 5-point scale between zero (completely incorrect) to 
five (always correct). The data of this study were analyzed using path analysis modeling using 
LISREL software. 
Results: The collected data showed that leisure based on wisdom and excellence increases 
resilience and by increasing it can reduce work-family conflict. Competencies based on 
wisdom and excellence have not been able to have a direct effect on work-family conflict, but 
rather this effect is indirectly due to resilience. At the same time, leisure-based on humanity, 
courage, and spiritual capital has no significant effect on work-family resilience and conflict. 
Conclusion: This study aimed to design a relationship model between empowerment-oriented 
leisure and work-family conflict mediated by resilience. The statistical population included 
nurses of Tehran Region 2 hospitals. The collected data showed that leisure based on wisdom 
and excellence increases resilience and by increasing it can reduce work-family conflict. 
Competencies based on wisdom and excellence have not been able to have a direct effect on 
work-family conflict, but rather this effect is indirectly due to resilience. Today, recreational 
therapy, as one of the methods used to target recreational programs, seeks to increase the 
quality of performance in leisure and, consequently, increase the quality of life. Also, in recent 
studies in the field of leisure and also in the field of psychology, this variable has been 
considered as a variable affecting other activities and areas of life. The results of many studies 
confirm the effect of personal life components on work life. Leisure, as one of the important 
aspects of personal life, can affect people's working conditions by influencing life satisfaction 
and physical and mental health. Leisure time can act as a source of renewal, and choosing 
targeted activities for it can affect other aspects of a person's life. In addition, leisure time 
should play an effective role in satisfying the latent psychological needs of human beings and 
is one of the effective areas in increasing the power of adaptation and resilient behaviors. 
Therefore, leisure activities can promote resilient behaviors in any aspect of life. With the 
increase in positive emotions that a person experiences to make a satisfactory choice of leisure 
time, the ratio of positivity increases, and although the source of stress may not be eliminated 
or even reduced in some way, nevertheless job stress. And work-family conflicts are reduced 
and the individual will enjoy higher emotional and psychological well-being. Many studies 
now conceptualize leisure satisfaction as a specific indicator of mental well-being that can be 
explored by focusing on leisure assessments and emotional responses to leisure. As the 
research findings show, leisure-based on micro-ability and excellence with a positive effect on 
resilience, have been able to reduce the level of work-family conflict. Personality abilities 
affect the way a person thinks and choices from any situation. In general, the virtues of wisdom 
and transcendence have a significant relationship with the orientation of a pleasant life. 
Wisdom is a kind of intellectual ability with features related to creative and critical thinking 
that includes the acquisition and application of knowledge, and naturally, any kind of 
knowledge acquisition can help to achieve a good life. Transcendence facilitates one's 
connection with the infinite world and thus gives meaning to one's life. Another part of the 
results of this study shows that resilience has been able to reduce the level of work-family 
conflict. Resilience is more important in jobs that face unpredictable situations and empowers 
the individual to meet unexpected expectations. Finally, it is suggested that due to the 
importance of leisure time on job characteristics, organizations to take advantage of this area 
to promote the occupational health of their employees, and help their employees to adapt their 
leisure activities to their personality to be more exploited. Have positive consequences. 
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 و همكاران رزادهيزا الهه

  مقدمه
اســت و  ريانســان انكارناپذ يزندگ يياينقش كار در پو

 يتلق يو اجتماع يتوان آن را كانون ارتباطات انســـانيم
 يميعنوان ن هزنان ب ديترديب ،ييايپو نيكرد. در جهت ا

ـــتق يريثأت ت،يجمعاز  ـــعه پا ميمس جامعه  داريدر توس
 يزندگ تيمردان بار مسئول يهم پا ربازيدارند، زنان از د

ـــ به دوش كش كار مدهيرا  ند و  هدف هر  رايكردند، زيا
. )1(اســت  يبه حداكثر رســاندن رفاه اجتماع يياجامعه

كردند كار و ياز پژوهشگران ابتدا تصور م يارياگرچه بس
ـــتند يايخانواده دو دن و  ياما مطالعات تجرب ،مجزا هس
كار و خانواده  نيكه رابطه ب يشـــمار يب يمقالات مرور

دو  نيدهد كه اينشان م ،مطالعه قرار داده استرا مورد 
ـــتند  ريثأبلكه از هم ت ،حوزه نه تنها باهم در ارتباط هس

ـــترس يو افراد رنديپذيم ـــغل يهاكه اس خود را  يش
مدينم ند  ند، ب تيريتوان ـــتريكن كار ش عارض  –دچار ت

ـــوند يخانواده م ـــغل فيوظا ني. تعارض ب)2(ش و  يش
هايموجب بروز پ ،يخانوادگ مد غل و  يمنف يا ـــ در ش
را  ياحســاس فرســودگ ،يشــود و به طور كليخانواده م

  .)3(دهد يم شيافزا
نه تأثير دام قات در مورد  به امروز، تحقي هاي غير تا 

خانواده و  ـــغلي، عمدتاً بر تعامل  تايج ش كار كاري بر ن
ــت ــده اس خانواده به عنوان -تعارض كار. )4( متمركز ش

شغلي درنظر گرفته  سائل در دنياي  يكي از مهم ترين م
شدت در حال افزايش است و منحصر به مي شود كه به 

ــازمان نمي ــوديك س ــبب . )5( ش ايجاد اين تعارض، س
هاي خود در ها و تواناييشود كه فرد نتواند از مهارتمي

هاي شغلي و خانوادگي بهره ببرد. از جهت مديريت نقش
هاي روانشناختي در محيط كار مضر دن سرمايهدست دا

سرمايه ستند تا  ست و افراد در تلاش ه ست ا هاي از د
ـــغلي خود را رفته نظير اميد و خوش بيني به محيط ش
كه، يك تئوري به نام حفاظت از بازيابي كنند. در حالي

، تاكيد دارد كه )Conservation of Resources( منابع
مامي نابع فردي در رات غل، م ـــ يدار ش پا تاي حفظ  ـــ س

  .)6( بايست شناسايي شوندمي
اي خانوادگي با آنچه در هدر حالي كه ارتباط ويژگي

ـــت، اما به  دهد، كاملاًمحيط كار رخ مي قابل درك اس
نقش اوقات فراغت و تفريح در موضــوعات شــغلي، كمتر 

در گذشته، زمان فراغت گاه به گاه . )7( توجه شده است
ـــپري پيش مي مه و آمد و نحوه س نا بدون بر كردن آن 

ـــورت مي ـــادفي ص گرفت. اما، امروزه كيفيت اوقات تص
ـــت ـــاير  ،فراغت مورد توجه اس زيرا اثرگذاري آن بر س

شده است. امروزه، اوقات فراغت جنبه هاي زندگي محرز 
چيزي فراتر از گذران وقت با اعضـــاي خانواده اســـت و 

فاوتي را در اوقات فر جارب مت ند، ت مايل دار اغت افراد ت
ند به كن يك )8( تجر به عنوان  نابراين، اوقات فراغت  . ب

هاي اخل شغل با زمينهزمينه مورد توجه براي بررسي تد
سترده ستگ ست كه . فراغت، تجربه)5( تر زندگي ا اي ا

شــخص براســاس تمايلات فردي و مشــاركت داوطلبانه، 
كند تا فكر، جسم با نياز و ذوق خود انتخاب ميمتناسب 

در ديدگاه كاركردگرايان، . )9( و شخصيت او پرورش يابد
اوقات فراغت كاركردهايي در سطح خرد و كلان دارد. در 
ســطح خرد كه همان ســطح فردي اســت، اوقات فراغت 
شخصي را به  سعه  بايد بتواند آرامش، تمدد اعصاب و تو
ظام  قاي ن به ب ند  يد بتوا با عد كلان  همراه آورد و در ب

ـــايت از اوقات فراغت )10( اجتماعي كمك . چنانچه رض
ضايت از زندگي فرد افزايش  سطح ر شد،  شته با وجود دا

ــابــدمي ــــان داده اگر فرد از پژوهش. )11( ي هــا نش
يت عال بت ف لذت نبرد، اثر مث غت خود،  قات فرا هاي او

كاهش مي ـــايت اوقات فراغت در طول زمان  بد. رض يا
اوقات فراغت يك ســاختار چند بعدي اســت و شــامل 

يت عال هاي رواني، تحقق ف ياز هاي مورد نظر در حوزه ن
ماعي، آرامش، فيزيولوژ ـــي، اجت بايي آموزش يك و زي

ــت ــي اس ــناس تواند . اين زمان، همچنان كه مي)12( ش
تواند شــود، ميموجب رفع خســتگي، تفريح و ســرگرمي

سازدزمينه شكوفايي را فراهم  . فراغت )13( هاي رشد و 
فعال كه نوعي از گذراندن اوقات فراغت همراه با تحرك 

ـــماني، فعاليت ذهني و خلاقيت نظير هاي فعاليت جس
ـــاركت در خدمات اجتماعي  ـــي، هنرآفريني، مش ورزش

گاهي افراد دارد و اســــت، نقش مهمي يت و آ در فرد
شودمي شد فردي  ساز ر ثير مثبت أ. ت)14( تواند زمينه 

ـــلامت روان د هاتوانمندي ر زندگي و اوقات فراغت از س
ـــامل بيماريحمايت مي ي رواني هاكند كه نه تنها ش

سان را نيز در بر  شكوفايي ان ست، بلكه كاركرد بهينه و  ا
ـــازي اوقات فراغت مبتني بر مي گيرد. در واقع غني س

ــترده ــكل گس ايي مورد توجه رويكرد توانمندمحور به ش
  .)9(بوده است 

سازه سي مثبت كه مييكي ديگر از  شنا تواند هاي روان
ـــد، تاب آوري –بر مديريت تعارض كار خانواده موثر باش
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پرستاران يروان يآور تاب يگريانجيم باانوادهخ -كار تعارض و محورتوانمندفراغتاوقاترابطه                      

صرف مقاومت منفعل در برابر  ها آسيباست. تاب آوري 
تاب آور،  كه فرد  ـــت، بل نده نيس هديدكن ـــرايط ت يا ش
مشــاركت كننده فعال و ســازنده محيط پيراموني خود 
ستي ست. تاب آوري قابليت فرد در برقراري تعادل زي  -ا

شرايط مخاطره آميز مي -رواني شد: معنوي، در مقابل  با
نوعي ترميم خود كه با پيامدهاي مثبت هيجاني، عاطفي 

راه است. بنابر نظر بندورا، افراد تاب آور از و شناختي هم
شي  شناختي، عاطفي، انگيز طريق فرايندهاي چهارگانه 

تار مي خابي، رف به و انت ها  چالش  به  ند. اين افراد  كن
شناختي)، با حداقل تنيدگي  شد ( صتي براي ر عنوان فر
ساماندهي  شي) و جهت  (عاطفي)، حداكثر برپايي (انگيز

كنند. بدين ترتيب افراد نگاه مي مجدد زندگي (انتخابي)
شرا  يرپذو انعطاف ياپو ي،زندگ يطتاب آور در مواجهه با 

 يبررس در) 2020( همكاران )Xinاكسين (. )8(هستند 
 يروانشناخت منابع و فراغت اوقات يهاتيفعال نيب رابطه
 اوقات در شــده صــرف زمان كه افتنديدر كننده تيحما

 دارد مثبت رابطه كار با مرتبط يخودكارآمد با فراغت
كاران (Coxكوكس (. )9( ـــ به )2022) و هم  يبررس
ـــتيبهز بر فراغت اوقات مثبت اثرات يداريپا  افراد يس

 افراد تيفعال نوع از فارغ كه داد نشــان جينتا و پرداختند
ــا فراغت، اوقات در ــان، اوقات از افراد تيرض  اثر فراغتش
ع يت ننــده ني گر. دارد فرد يزنــدگ بر ياك  از فرد ا
عال قات يهاتيف غت او بت اثر نبرد، لذت خود، فرا  مث

قات غت او مان طول در فرا بدييم كاهش ز . )15( ا
 خود مطالعه در )2023) و همكاران (Santosنتوس (ســا

 ســـبك با فراغت اوقات گذراندن نحوه كه دارديم اظهار
ــت دهيتن هم در افراد يزندگ  افراد فراغت توانينم و اس

 جدا افراد يهامهارت و يآگاه ها،علاقه ها،دغدغه از را
هام ( .)16( كرد كاران  )Grahamگرا  در) 2022(و هم

 شانيهايتوانمند از كه يافراد كه دادند نشان يامطالعه
ـــتريب ،يمختلف زندگ يهاجنبه در ـــتفاده كردند  ش اس

ــطح بالاتر ــتياز بهز يس ــاد يذهن يس ) و ي(از جمله ش
(از جمله  يروان شـــناخت يســـتياز بهز يســـطح بالاتر

هان  ن،يهمچن. )17(احســـاس كمال) را گزارش كردند 
)Han(  و همكــاران)ز كــه ا يافراد افتنــديــدر )2023

ـــانيهايتوانمند نه ش ـــ به روزا  متفاوت و ديجد وهيش
ــتفاده ــطح كنند،يم اس ــاد از يبالاتر س ــطح و يش  س

ـــردگ از يترنييپا كه در طول  كننديم گزارش را يافس
. با توجه به اين موضوع و از )18(است  داريپا جيزمان نتا

ـــي در زندگي خانوادگ ـــاس و  يآنجا كه زنان نقش حس
ـــغل ـــات كار  يش  -خود بر عهده دارند، و اينكه تعارض

ياد و نگراني به تغييرات ز له خانواده منجر  هايي از جم
ـــترس خانواده، اس ـــغل يهاجدايي و دوري از  و  يش

باشــد كه ناســازگاري با افراد در محيط زندگي همراه مي
هاي رواني را به وجود تواند زمينه مشكلات و ناراحتيمي

ـــر بــا هــدف كــاربردي پژ ،نيآورد، بنــابرا وهش حــاض
گاه مانآ هت ســـازي ســـاز خانواده ج عه و  جام ها و 

ـــي اين رم يزيربرنامه كارا انجام گرفت و به بررس ثر و 
در اوقات  يپردازد كه آيا بين توانمندسازسؤال اصلي مي

تاب آوري  يگريانجيخانواده، با م -فراغت و تعارض كار
  در زنان شاغل رابطه وجود دارد؟  يروان
  

  كارروش 
ـــ قيروش تحق ـــر از نوع پژوهش توص  -يفيحــاض

 يمعادلات ساختار يابيو بر اساس روش مدل يهمبستگ
 IR.IAU.SRB.REC.1401.281اســت كه با كد اخلاق 

ــگاه علوم و تحق تهيدر كم ــو قاتياخلاق دانش  بيبه تص
ـــ ـــاغل   هيپژوهش كل نيا ي. جامعه آمارديرس زنان ش

ستانيب شهر تهران بودند. حجم نمونه  2منطقه  يهامار
انتخاب  ي. برابودمنطقه  نينفر از پرســتاران ا 200برابر 

اســتفاده  ياخوشــه يتصــادف يريگنمونه از روش نمونه
 يهامارستانيب يتمام نيصورت كه ابتدا از ب نيشد. به ا
صادف ه، ب2منطقه  شد و  مارستانيسه ب يطور ت انتخاب 

به صورت  ازيتعداد مورد ن ازيبراساس حجم نمونه مورد ن
صادف شامل ديانتخاب گرد يت . ابزار جمع آوري پژوهش 

  :بودموارد زير 
 18نامه  پرسش خانواده: -نامه تعارض كار پرسش

كارماده عارض  عدي ت ند ب ـــنجش چ خانواده  -ايي س
سون و همكاران ( ش2000كارل دت ) براي ارزيابي ميزان 

خانواده استفاده شده است. اين مقياس ابعاد -تعارض كار
دهد. خانواده را مورد ارزيابي قرار مي-گانه تعارض كار 6

 مخالف) تا پنج (كاملاً ها از گزينه يك (كاملاًدامنه پاسخ
ست.  ستفاده از مقياس ليكرتي ترتيب يافته ا موافق) با ا

ـــان بالاتر در اين آزمون، نش عار نمره  كاردهنده ت -ض 
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 و همكاران رزادهيزا الهه

نامه هجده  خانواده بيشــتر خواهد بود. مواد اين پرســش
شوند. به ايي تقسيم ميايي، به شش مقوله سه مادهماده

سه ماده اول، تعارض كار صورت كه  خانواده مبتني -اين 
شود بر زمان (يعني مدت زماني كه صرف انجام شغل مي

صرف وقت براي فعاليت سه هاي خانوادگي مياز  كاهد). 
كارماده عارض  خانواده مبتني بر زمان (يعني -ي دوم، ت

يت عال جام ف ـــرف ان كه ص ماني  خانوادگي مدت ز هاي 
ي كاهد). سه مادهشود و از صرف وقت براي شغل ميمي

سايي (يعني -سوم، تعارض كار خانواده بر مبناي توان فر
شغل مي صرف انجام  صرف ميزان انرژي كه  شود و از 

ـــه ماده اي خانوادگي ميهانرژي براي فعاليت كاهد). س
كار عارض  هارم، ت خانواده مبتني بر توان فرســـايي -چ

يت عال جام ف ـــرف ان كه ص هاي (يعني ميزان انرژي 
كاهد). شود و از صرف انرژي براي شغل ميخانوادگي مي

كار عارض  ماده پنجم، ت ـــه  تار -س خانواده مبتني بر رف
دگي) و (يعني تداخل كردن رفتارها و هنجارهاي خانوا

ــ ــه ماده ش ــس خانواده مبتني بر رفتار -م، تعارض كارش
ارها و هنجارهاي خانوادگي در ت(يعني تداخل كردن رف

كارلســـون و  ســـنجد.رفتارها و هنجارهاي كاري) را مي
با  يايي  پا ـــريب  كارانش  براي اين آزمون ميزان ض هم

باخ بين  فاي كرون ند. گزارش كرده 87/0تا  78/0آل ا
ع ه واتاي  روايي و پايايي ابزار فوق در همچنين در مطال

  گزارش شده است. 92/0تا  77/0خورده مقياس بين  6
به منظور  نامه اوقات فراغت توانمندمحور: پرسش

ـــشاندازه نامه  گيري اوقات فراغت توانمندمحور از پرس
سش ست. اين پر شده ا ستفاده  ساخته ا نامه با  محقق 

سش شي ديسوالي توانمن 24نامه  اقتباس از پر هاي من
) و با توجه به مباني نظري 2004پترســون و ســليگمن (

هاي منشــي طراحي مربوط به اوقات فراغت و توانمندي
شامل  شده است. اين پرسش سوال است و در  24نامه 

عدالت، و  خرد، شجاعت، انسانيتشامل  فضيلت 5قالب 
نه يا فاده از م ـــت ـــي ميزان اس به بررس عالي  روي و ت

پردازد. نمره بالا در هر اوقات فراغت مي ها درتوانمندي
ــان ــيلت، نش ــتر آن توانمندي در فض دهنده كاربرد بيش

نامه به صــورت بســته  اوقات فراغت اســت. اين پرســش
) تا 1پاســخ و در قالب طيف ليكرت از خيلي كم (امتياز 

شود. جهت تعيين ) نمره گذاري مي5خيلي زياد (امتياز 

ـــروايي اين پر مه از روا شس ـــوري نا يي محتوايي و ص
نامه در  اســتفاده شــده اســت و در اين راســتا، پرســش

ضريب  8اختيار  ساتيد قرار گرفت و  جهت  CVRتن از ا
ــت. در اين  ــده اس ــبه ش ــي روايي محتوايي محاس بررس

 5(ضـــروري) و  4پژوهش، تعداد افرادي كه گزينه هاي 
در نظر  eN(خيلي ضروري) را انتخاب كرده اند، به عنوان 

ند.  ـــده ا ته ش با نيمي  N/2گرف ـــخ برابر  پاس عداد  از ت
. با توجه به جمع آوري نظر بود 4دهندگان يعني برابر 

سش 8 سوالات پر صوص  صص در خ ضريب  متخ نامه، 
CVR  بل قبول برابر براي همه  CVR. رقم بود 88/0قا

هاي سوالات بالاتر از رقم فوق الذكر است. براساس يافته
ــت آمده  ــريب به دس (روايي محتوايي CVI ميانگين ض

كل پرســـش مه) برابر  براي  بل  بود 70/0نا قا كه رقم 
سازه ابزار، از روش  سي روايي  ست. به منظور برر قبولي ا
هاي  فه  به مول ـــافي (روش تجزيه  عاملي اكتش يل  تحل

ــاخص  ــت. ش ــده اس ــلي) بهره گرفته ش در   KMOاص
ضر، برابر  ست  كه رقم قابل قبولي بود 81/0پژوهش حا ا

ست كه حجم نمونه انتخابي براي اجراي  و حاكي از آن ا
ـــاخص بارتلت، در تحليل عاملي كافي مي ـــد و ش باش

ـــي كفايت ماتريس برابر  ـــت كه در  73/2712بررس اس
باشـــد. بررســـي ماتريس معنا دار مي ≥P 01/0ســـطح 

براي  KMOهمبســتگي نشــان دهنده آن بود كه مقدار 
است كه نشان   7/0از نامه بالاتر  تك تك عناصر پرسش

 دهنده كفايت اين شاخص براي تك تك سوالات پرسش
ستگي سي همب ست. علاوه بر اين برر هاي بازتوليد نامه ا

ـــان مي ـــده و باقي مانده نش دهد كه رقم مربوط به ش
ست  سيار كوچك ا سوالات ب ستگي باقي مانده همه  همب
ـــت كه تحليل عاملي تبيين  و اين امر به معناي آن اس

ـــت مياز دادهخوبي  به دس مه دادهها  ها با دهد. در ادا
استفاده از تحليل عاملي با استفاده از چرخش واريماكس 

ـــدند. در نتيجه اين چرخش  عامل، داراي  5تحليل ش
قدار ويژه بزرگتر از  ند و اين  1م به   5بود قادر  مل  عا

درصـــد از واريانس هســـتند. طبق  88/65تبيين حدود 
شافي، هريك از  نتايج به دست آمده از تحليل عاملي اكت

  ها و سوالات مربوط به آنها عبارت است از:عامل
سانيت و عدالت):  1عامل  - (اوقات فراغت مبتني بر ان

  23و  15تا  9سوالات 
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سوالات  2عامل  - تا  1(اوقات فراغت مبتني بر خرد): 
5  

سوالات  3عامل  - ، 19(اوقات فرات مبتني بر تعالي): 
  24و  22، 20
سوالات (اوقات فراغت مبتني بر  4عامل  - شجاعت): 

  8و  7، 6
): سوالات ميانه روي(اوقات فراغت مبتني بر  5عامل  -
  21و  17، 16

باخ  فا كران ـــريب آل يايي ابزار از ض پا ـــي  جهت بررس
ست آمده در عامل  ست. مقدار آلفا به د شده ا ستفاده  ا

ـــانيت و عدالت برابر   ،81/0اوقات فراغت مبتني بر انس
ـــجاعت 78/0، تعالي 78/0خرد  ميانه روي و  76/0، ش

  است. 73/0
ــش تاب آوري پرس مه  كونور و  )Resilience( نا
نامه  اين پرسش :)Connor & Davidson( ديويدسون

ــون ( ــي 2003را كونور و ديويدس ) با مرور منابع پژوهش
 حوزه تاب آوري تهيه كردند. اين پرسش 1979 -1991

شامل  ست كه در يك مقياس عبارت  25نامه  درجه  5ا
ست)  شه در ست) تا پنج (همي صفر (كاملاً نادر اي بين 

اين مقياس در ايران توسط ظريفي، . شودگذاري مينمره
هنري و بحرالعلوم  هنجاريابي شـــده اســـت. نامبردگان 

ـــش بار اين پرس فاي  براي تعيين اعت مه از روش آل نا
يايي  پا ـــريب  ته و ض باخ بهره گرف گزارش را  77/0كران

نامه،  براي تعيين روايي اين پرســش. همچنين، اندنموده
نخست همبستگي هر عبارت با نمره كل مقوله محاسبه 
و سپس از روش تحليل عاملي استفاده نموده اند. بررسي 

دهند كه و بارتلت نشــان مي KMO مقاديرِ دو شــاخص
و مقــدار خي دو در آزمون  75/0برابر  KMO مقــدار

ـــاخص حاكي از  60/1بارتلت برابر  ـــت كه هر دو ش اس
يانس و همچنين حجم  ماتريس وار يت  فا يت و ك مطلوب

ـــي ويژگي ـــت. هفت عامل نمونه در بررس هاي ابزار اس
كنترل، بيني، احســـاسرويي، هدفمندي، خوشســـخت

از منابع معنوي و پويايي در  از منابع، اســتفادهاســتفاده 
ي و نامه شــناســايي شــد. در پژوهش ظريف اين پرســش

باشــد. در مي 75/0همكاران  ضــريب آلفا كرانباخ برابر 
ضر، روايي اين پرسش ستفاده از نظر  پژوهش حا نامه با ا

ستفاده از  ست و پايايي نيز با ا شده ا صين تاييد  ص متخ

ست كه اين رقم برابر  شده ا سي  ضريب آلفا كرانباخ برر
  باشد.مي 79/0

ي تحليل هاي اين پژوهش با اســـتفاده از مدل يابداده
ستفاده از نرم افزار ليزرل مورد تجزيه و تحليل  مسير با ا

  قرار گرفت.  
  

  هايافته
 دهدي، نشان م1جدول  در رهايمتغ نيروابط ب يبررس
ـــان ياوقات فراغت مبتن ريكه متغ و عدالت و  تيبر انس

 گريد يرهاياز متغ كي چيشـــجاعت، ارتباط معنادار با ه
ـــم ليندارد و وارد تحل ـــد. اوقات فراغت  ريس نخواهد ش

 يهبســتگ بيبا ضــرا زين يمعنو يهاهير ســرماب يمبتن
 با يشناخت يابيبازارز راهبرد. شونديم ليكم، وارد تحل

خانواده، وارد  –كار تعارض با معنادار رابطه عدم به توجه
.  استقلال مشاهدات با استفاده از شودينم ريمس ليتحل

شاخص آمار نيآزمون دورب شده. مقدار   يواتسون انجام 
ـــ نيدر ا برونزا و  يرهايمتغ ياثرگذار يآزمون در بررس

اســت و طبق  13/2خانواده برابر -واســطه بر تعارض كار
ـــاخص ب يآمار يهاقاعده قابل  5/2تا  5/1 نيمقدار ش

  قبول است.
اوقات فراغت  مي، اثر مســـتق2جدول  جيتوجه به نتا با
ـــر -بر خرد بر تعارض كار يمبتن برآورد:  بيخانواده (ض
بر  يبر تعال ياثر اوقات فراغت مبتن ن،ي) و همچن-18/0

كار ـــر -تعارض  ) معنادار 05/0برآورد:  بيخانواده  (ض
 يبر توانمند ياوقات فراغت مبتن مي. اثر مســتقســتين

عال ـــر يت تاب آور26/0برآورد:  بي(ض  ي) و خرد بر بر 
ضر سطح  يبر تاب آور )67/0برآورد:  بي(  ≥P 01/0در 

شديمعنا دار م ستقبا  -بر تعارض كار يتاب آور مي. اثر م
ـــر ـــطح -32/0برآورد:  بيخانواده (ض  ≥P 01/0) در س

  .باشديمعنادار م
سبه يبرا ستقيغ برآورد بيضر ،يمعنادار محا  از ميرم

z سوبل )Sobel( ستفاده ست شده ا  3 جدول در كه ا
ستقياثر غ .ديگرد ارائه آن جينتا  ياوقات فرات مبتن ميرم

 يتاب آور يگريانجيخانواده با م -بر خرد بر تعارض كار
رقم در ســطح  ني) اســت كه ا-21/0برآورد:  بي(ضــر

05/0P≤  شديمعنادار م ستقي. اثر غبا اوقات فرات  ميرم
عال يمبتن كار يبر ت  يگريانجيخانواده با م -بر تعارض 
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ـــر يتاب آور با م-08/0برآورد:  بي(ض  يگريانجي) و 
 ني)  اسـت كه ا-09/0برآورد:  بي(ضـر يجانيه يبازدار

ــطح  ــنديمعنادار م  ≥05/0Pارقام در س  يرهايمتغ. باش
ــدهي تعارض  رينمرات در متغ انسيدرصــد از وار 42 ادش

دســت  هب   2x. مقدار كننديم ينيب شيخانواده را پ-كار
ـــت كه از م18/1معادل (  آمده كمتر  2ملاك  زاني) اس

است و با  37/0دست آمده  هب P.Value زاني. مباشديم
 باشــد،يم شــتري) ب05/0ملاك ( زانياز م نكهيتوجه به ا

ندگ جهينت توانيم مدل از براز كه  ـــب يگرفت  ناس  يم
) اســت كه 0001/0برابر ( RMSEA. باشــديبرخوردار م

دســت  هب NFI. باشــدي) كمتر م05/0از مقدار ملاك (
جدول ( مده در  كه از (96/0آ ـــت  ـــتري) ب95/0) اس  ش

شنديم شاخص با  .CFI ست آمده از مدل ( هب ) 96/0د
 شـتري) ب9/0ملاك ( زانيكه از م ييو از آن جا باشـديم

 هب GFIمناسب مدل است.  ياست، نشان دهنده برازندگ
ــت آمده از مدل ( ــت و با توجه به ا97/0دس از نكهي) اس

ـــتري) ب9/0( يعنيملاك  زانيم به طوركل ش ـــت.   ،ياس
مدل نشــان دهنده آن  يمربوط به برازندگ يهاشــاخص

ـــد،يم ـــب مدل نها باش قابل  زانياز م ييبرازش و تناس
ست.  يقبول مربوط  يشاخص ها ،يبه طوركلبرخوردار ا

 
  ضرايب همبستگي متغيرهاي پژوهش -1جدول 

 شاخص ها  متغيرهاي وابسته

خرد
شجاعت  

  

انسانيت و عدالت
  

ميانه روي
  

تعالي
تاب آوري  

  

  *-54/0  * -28/0 * -11/0  09/0 -11/0 *-50/0 ضريب همبستگي  خانواده -تعارض كار
  -  * 56/0  * 17/0  07/0 12/0 *78/0 همبستگيضريب  تاب آوري

  
  برآورد ضرايب اثرمستقيم -2جدول 

  روابط مستقيم متغيرها در مدل مقادير برآورد استاندارد t مقدار دارياسطح معن
01/0 <p  87/1 18/0- خانواده -خرد بر تعارض كار  
05/0 >p  59/0 05/0 خانواده -تعالي بر تعارض كار  
01/0 <p  49/14 67/0 خرد بر تاب آوري  
01/0 <p  64/5 26/0 تعالي بر تاب آوري  
01/0 <p  97/2- 32/0- خانواده -تاب آوري بر تعارض كار  

  
  برآورد ضرايب اثر غيرمستقيم -3جدول 

  خانواده -اثر غيرمستقيم متغيرها بر تعارض كار استانداردمقادير برآورد  سوبل Zمقدار   سطح معني داري
05/0 <p  90/2- 21/0- اوقات فراغت مبتني بر خرد با واسطه تاب آوري  
05/0 <p  61/2- 08/0- اوقات فراغت مبتني بر تعالي با واسطه تاب آوري  

  

  
  مدل نهايي مدل بر اساس ضرايب برآورد استاندارد -1شكل 
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پرستاران يروان يآور تاب يگريانجيم باانوادهخ -كار تعارض و محورتوانمندفراغتاوقاترابطه                      

مدل نشـــان دهنده آن اســـت كه برازش و  يبه برازندگ
  برخوردار است.  يقابل قبول زانياز م يينهاتناسب مدل 

جدول  تايج  به ن ـــتقيم  3با توجه  قات اثر غير مس او
(ضريب برآورد  فراغت مبتني بر خرد با واسطه تاب آوري

مبتني بر تعالي با واســـطه تاب اوقات فراغت ) و - 21/0
يب برآورد  آوري ـــر ـــطح ) - 08/0(ض   ≥05/0Pدر س

  .باشنديمعنادار م
شكل  در نهايت، شده از پژوهش به  ستخراج   1مدل ا

  باشد.مي
  

  بحث
ـــر با هدف طراح  نيب  يمدل ارتباط يپژوهش حاض

كار عارض  غت توانمند محور و  ت قات  فرا با -او خانواده 
ها نشــان داد كه انجام شــد. داده يتاب آور يگريانجيم

تاب  شيموجب افزا يبر خرد و تعال ياوقات فراغت مبتن
سطه افزايم يآور توانند موجب يآن م شيشوند و به وا

 يهايخانواده شوند. در واقع، توانمند-كاهش تعارض كار
بر تعارض  مياند اثر مستقنتوانسته يبر خرد و تعال يمبتن
شن-كار شته با صورت  ياثرگذار نيد، بلكه اخانواده دا به 
ستقيغ سطه تاب آور ميرم ست. امروزه تفر يو به وا  حيا

مورد اســتفاده جهت  يهااز روش يكيبه عنوان  ،يدرمان
ـــاز ها يهدفمندس بال افزا يحيتفر يبرنامه   شيبه دن

 شيعملكرد در اوقات فراغت و به دنبال آن، افزا تيفيك
ـــت  يزندگ تيفيك ـــين (. )17(اس  همكاران )Xinاكس
مدل  كيدر  يعنصـــر اصـــل كيبا ســـاختن )  2020(

ض يبرا يمفهوم  ينظر تيبر اهم ،يذهن يستيبهز حيتو
ـــا تأك تيرض ند  دياوقات فراغت  در  ني. همچن)9(دار

عات اخ طال غت و ن ريم قات فرا در حوزه  زيدر حوزه او
 رياثرگذار بر ســا ريبه عنوان متغ ريمتغ نيا يوانشــناســر

عال ـــت.  يزندگ يهاها و حوزهتيف مورد توجه بوده اس
تا تا جين ـــر با ن  ليمطالعات از قب يبرخ جيمطالعه حاض

سين ( ) و Coxكوكس ( ،)9(  )2020( همكاران )Xinاك
) و همكاران Santosنتوس (ســا ،)15( )2022همكاران (

هام ( ،)16()2023( كاران  )Grahamگرا ) 2022(و هم
ـــو  )18( )2023(و همكاران  )Hanهان (و  )17( همس
ـــديم از ابعاد مهم  يكيبه عنوان  ز،ي. اوقات فراغت نباش

از  تيبر رضــا يرگذاريثأبه واســطه ت ،يشــخصــ يزندگ

 يشغل طيتواند بر شرايم ،و سلامت جسم و روان يزندگ
ـــت به عنوان  ـــد. اوقات فراغت ممكن اس افراد موثر باش

ـــاز يبرا يمنبع  يهاتيعمل كند و انتخاب فعال ،ينوس
ــايآن، م يهدفمند برا فرد  يزندگ يجنبه ها ريتواند س
 دي. به علاوه، اوقات فراغت با)19(قرار دهد  ريرا تحت تاث
ـــا ـــان، كاركرد موثر  يروان يازهاين يدر ارض نهفته انس

شد و  شته با قدرت  شيثر در افزاؤم يهانهياز زم يكيدا
 يهاتيتاب آورانه اســت. لذا، فعال يو رفتارها يســازگار

غت م قات فرا قاياو جب ارت ند مو ها يتوا تار تاب  يرف
ـــود  ياز ابعاد زندگ كيآورانه در هر  شي. با افزا)20(ش

ــتا يمثبت جاناتيه ــا يكه در راس بخش  تيانتخاب رض
شــود، نســبت مثبت ياوقات فراغت توســط فرد تجربه م

ممكن اســـت منبع  نكهيو با وجود ا افتهي شيافزا ييگرا
استرس را به  يحت اياسترس را نتوان حذف كرد و  جاديا

ـــترس نيكاهش داد، با ا ينوع ـــغل يهاوجود اس و  يش
ــات كار ــتيو فرد از بهز افتهيخانواده كاهش -تعارض  يس

ـــناخت يجانيه برخوردار خواهد بود  يبالاتر يو روان ش
ــ در. )15( ــر بس ــا ياريحال حاض از  تياز مطالعات، رض

 يستيشاخص خاص از بهز كياوقات فراغت را به عنوان 
در   يســتينوع بهز نيا كنند كهيم يمفهوم ســاز يذهن

با تمركز رو غت  قات فرا ها يابيارز ياو  يها و واكنش 
اگر چه  .)21(است  يبه اوقات فراغت قابل بررس يعاطف

ها غت  يپژوهش  قات فرا تاكنون او ته  ـــورت گرف ص
كار عارض  نار ت ـــا-توانمندمحور را در ك  ريخانواده و س

ـــر قرار نداده اند، اما با توجه به  يرهايمتغ پژوهش حاض
عال ـــورت  يانتخاب يها تيف به ص كه  در اوقات فراغت 

افراد  يتيشــخصــ يهايژگيو و ازهايبر ن يآزادانه و مبتن
 يتوان از مبانيم ميرمستقيلذا به شكل غ رد،يگيشكل م

 كياســتنباط نمود كه همان طور كه هر يو تجرب ينظر
شرا تيشخص يهايها و توانمنديژگياز و  يشغل طيبر 

ـــت، بنابرا توانمندمحور در  يهاتيفعال ن،يفرد موثر اس
ـــارها يتواند اثرات متفاوتيم زياوقات فراغت ن  يبر فش

  . )16(داشته باشد  يشغل
دهد، اوقات يپژوهش نشان م يها افتهيطور كه  همان

غت مبتن ند يفرا عال يبر توانم گذار يخرد و ت  يبا اثر
ـــته ،يمثبت بر تاب آور ـــطح تعارض كارتوانس -اند س

ص يهايخانواده را كاهش دهند. توانمند نحوه  ت،يشخ
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قرار  ريثأرا تحت ت تيفرد از هر موقع يهاتفكر و انتخاب
به طور كليم هد.  ـــ ،يد عال يهالتيفض با  يخرد و ت

رابطه معنادار دارند. خرد  نديخوشـــا يزندگ يريگجهت
وط  به تفكر خلاق مرب يهايتعقلي با ويژگي يينوعي توانا

 رديگيو نقادانه است كه كسب و كاربرد دانش را در بر م
ش عتاًيو طب به  دنيرس يتواند برايم يهر نوع كسب دان
ـــد. تعال يزندگ ارتباط فرد با  يخوب، كمك كننده باش

 يبه زندگ نيســاخته و بنابرا ليرا تســه يتناهيجهان لا
نا م يو ند يمع ناخت يهايژگي. خرد، و)17(ده ـــ  يش

ها، يژگيو نياز ا يريگكند و بهرهيم جاديسطح بالاتر را ا
نا ـــ ييتوا لهحل مس كوكس . )21(دهد يم شيرا افزا ئ

)Cox) همكــاران ب) 2022) و  خود  پژوهش   انيــدر 
سطح بالا مثل انعطاف  يشناخت يهايژگيد كه ونداريم

ـــغل يهااثر مثبت بر رفع چالش ،يريپذ  يداريو پا يش
غل دارد و طبق تئور ـــ بت در ش  يســــاز يغن يمث

)Enrichment Theoryت كه ا ديكأ)،  ها، يژگيو نيدارد 
شود و يم جاديا يشغل طيخارج از مح ييهاتيدر موقع

شكل گ يهانهياز زم يكياوقات فراغت  آن  يريمهم در 
 يدر ط)  2020( همكاران )Xinسين (اك. )15(است  اه

شاغل يهايرياندازه گ س جهينت نيبه ا ن،يمكرر از   دهير
ـــت كه برخ  ييتوانا ،يريپذانعطاف ريها نظيژگيو ياس
روش تفكر  رييتغ ن،يمختلف و همچن يهاتفكر به جنبه

  .)9(دهد  شيرا افزا يشغل يتواند تاب آوريم
بر خرد،  ياوقات توانمندمحور مبتن يهااز جنبه يكي

در زمان فراغت اســت. از منظر  يريادگيبه  ليم يارضــا
به منابع تلاش  يابيدست يكه برا يكسان يشغل يداريپا
 يدارند، سلامت و خشنود يريادگيبه  ليكنند و تمايم

بالاتر ـــطح  به عملكرد يحفظ م يخود را در س كنند و 
نابرايموثرتر م ند، ب ـــ چالشيبهتر م ن،يرس ند   يهاتوان

ش شان را  ينا شغل شغل را حل كرده و ثبات خود در  از 
ند  عال)19(حفظ كن به  يفراغت يهاتي. نوع ف كه جن

جانات و يتواند در كاهش هيدارد م يو اجتماع يريادگي
و توسعه  يريادگيباشد. علاقه به  ديمخرب مف يرفتارها
 يشــغل تيثر بر رضــاؤاز عوامل م ،يفرد يهايتوانمند

ـــتند. ا ـــغل يتواند خودكارآمديم يژگيو نيهس را  يش
ــو شيافزا  تيريدر مد يخودكارآمد گر،يد يداده و از س

   .)21( دينما ليچندگانه را تسه يهانقش

دهد كه يپژوهش نشــان م نيا جياز نتا يگريبخش د
خانواده را -توانســته اســت ســطح تعارض كار يتاب آور

 رقابليغ طيكه با شرا يدر مشاغل يكاهش دهد. تاب آور
ـــتند، از اهم ينيب شيپ برخوردار  يبالاتر تيمواجه هس

ـــت و فرد را برا  رمنتظره،يبا انتظارات غ ييارويرو ياس
شناخت. )18(سازد يتوانمند م  شيافزا يبرا يمنابع روان
 تيحائز اهم يدر جهتِ كاهش تعارض شـــغل يتاب آور
 يهاتيدهد كه با موقعيامكان را م نيبه فرد ا راياست، ز
شد و با اثرگذارؤزا، مواجهه متنش شته با مطلوب  يثر دا

كرده و  ميخود، آن را به نفع خود تنظ يكار طيبر شـــرا
افراد،  يتيو شخص يروان يها هي. سرما)20(شكل بدهد 

بلكه افراد با  ســت،يبر ادراك از تعارض اثرگذار ن صــرفاً
ــ يهايژگيو ــخص كار و خانواده  طيمختلف بر مح يتيش

ـــتند و در ا توانند عوامل يم نديفرآ نيخود اثرگذار هس
شارزا شد ايكرده  ليرا تعد يطيمح يف . )16(كنند  ديت
 يريپذتحمل جاديتاب آورانه ضــمن ا يرفتارها ن،يبنابرا

 يرگذاريثأت ييتواند توانايم ،يشغل يفشارها يبرا شتريب
بت بر مح خانواده را ا طيمث  نيكرده و از ا جاديكار و 

  را كاهش دهد.  يطيمح يفشارها ق،يطر
  
  يريگيجهنت
 يروان يتاب آور كه گرفت جهينت توانيم يكل طور به

اوقات فراغت  نيدر رابطه ب ياپرستاران زن نقش واسطه
كار عارض  با  توانيخانواده دارد و م -توانمند محور و ت

خانواده را تحت  -بهبود اوقات فراغت، ســطح تعارض كار
 قرار داد. ريتأث

ــر پژوهش :هاتيمحدود ــتاران يرو بر حاض  زن پرس
ـــده اجرا ـــت ش ـــرا به باتوجه و اس  متفاوت يكار طيش

 يكار ساعات كار، يسخت كار، تيماه لحاظ به پرستاران
 مشــاغل ريســا به را پژوهش نيا جينتا توانينم لذا ،... و

عدد ليدل به نكهيا به توجه با. داد ميتعم  در هانقش ت
 شــود،يم خانوده -كار تعارض بروز به منجر شــاغل زنان
تا لذا، بل پژوهش نيا جين ـــتين مردان به ميتعم قا . س

سش ياجرا نيهمچن  پژوهش نيا به مربوط يهانامه پر
ست گرفته صورت 19-ديكوو روسيو وعيش اميا در  و ا

ستاران ضا عنوان به پر  از برهه نيا در ،يدرمان كادر ياع
 نيا به يدسترس و بودند مواجه شتريب تيمسئول با زمان
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پرستاران يروان يآور تاب يگريانجيم باانوادهخ -كار تعارض و محورتوانمندفراغتاوقاترابطه                      

ـــكلات از يكي گروه  يآور جمع انيجر در يجد مش
  . بود هاداده
ــنهادهايپ ـــان پژوهش يهاافتهي :ش  كه دهديم نش

 واسطه به توانديم خرد يتوانمند بر يمبتن فراغت اوقات
گذار عارض كاهش به منجر ،يآور تاب بر ياثر  -كار ت
صوص در توانيم لذا،. شود خانواده  اوقات يهابرنامه خ
ـــورت ييهايزيربرنامه خرد، حوزه در فراغت  تا رديگ ص
شار سالان مختلف اق  مطلع هابرنامه نيا از جوانان و بزرگ
 عنوان به كه آنچه به توجه با. ندينما اســـتفاده و شـــده
سا خرد بر يمبتن فراغت اوقات ست، شده ييشنا  انجام ا
عال نه، يهاتيف قا نه، داتيتول خلا  يريكارگ به مبتكرا

 مطالعه اي و يليتحل مباحثات مثل يلگريتحل يتوانمند
قد و عه يمحتوا ن طال نديم...  و شـــده م  عنوان به توا

ـــد فراغت اوقات يهاتيفعال ـــو از كه باش  ينهادها يس
 يريگبهره به ليتما كه ييهاگروه و شوديم ارائه مرتبط

عال نيا از ند، را هاتيف ند را لازم بهره دار  نيهمچن. ببر
ـــنهاديپ ـــوديم ش اوقات فراغت بر  تيبا توجه به اهم ش
 يسلامت شغل يسازمان ها جهت ارتقا ،يشغل يهايژگيو

نان خود، از ا ـــتريحوزه بهره ب نيكارك به  يش ند و  ببر
اوقات فراغت  يها تيكاركنان خود كمك كنند تا فعال

ص شخ  يتا بهره بردار نديخود منطبق نما تيخود را بر 
 مثبت آن داشته باشند.  يامدهاياز پ يشتريب
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