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Single mothers, despite bearing a heavy burden of responsibilities, maintain hope for a 

brighter future for themselves and their children. This qualitative study, using thematic 

analysis, aimed to identify the adaptive strategies employed by single mothers in 

managing multiple roles. Twelve single mothers residing in Tehran were selected based 

on specific criteria. Findings revealed five primary strategies: integrated resource 

management, self-reliance, spirituality, self-motivation, and activation of support 

networks. These women actively sought solutions to improve their lives through a 

proactive approach and personal agency. In the context of these strategies, key 

dimensions emerged as essential, including social connectedness, boundary setting, and 

the activation of external support systems. By strengthening social connections, 

establishing clear boundaries, and leveraging available support, single mothers 

overcame challenges and enhanced their quality of life. The study revealed that these 

resilient women, rather than adopting a victim role, actively sought solutions and 

employed innovative strategies to cope with difficulties. The findings can inform the 

development of effective intervention programs to empower single mothers. 
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Introduction 

The family, as the most fundamental social institution, has always undergone 

structural and functional changes (Balkin & Kaya, 2016: 343). One of the key 

changes is the emergence of single-parent families, arisen due to factors such as 

divorce (McCalla, 2023: 1), the death of a spouse (Majid & Akande, 2022;1), or 

natural disasters (Morganstein & Ursano, 2020:1). Female heads of households 

face numerous challenges beyond economic and social difficulties, particularly 

those stemming from managing multiple roles (Gadding, 2019: 145). They must 

simultaneously fulfill both domestic and public responsibilities while dealing 

with various psychological and social pressures (Pangaribuan, Resdati & 

Marneli, 2023: 262). 

While previous research has mainly described the challenges faced by this group 

(Tabrizi Kahou et al, 2023: 116), the present study, adopting an innovative 

approach, examines the adaptive strategies of female-headed households. 

Findings indicate that these women cope with challenges through strategies such 

as seeking social support (Hinton & Ernst, 2010: 225), maintaining positive 

thinking, and utilizing available resources (Karagata, Waters & Cumming, 

2021: 5). By focusing on the concepts of resilience and agency, this study 

identifies adaptation patterns and emphasizes the importance of adaptability in 

maintaining balance and improving the quality of life (QoL) for these women 

(Li, Yu, Lu & Ren, 2021: 2). 

 

 

Methodology 

This ttyyy tt ilizdd Brnnn ddd Clrrk’’s (2iii ) tiii tt ic alll ysis mtt ddd to 
identify patterns and core concepts in the experiences of female-headed 

households residing in Tehran. Data was collected through semi-structured 

interviews conducted in person or by phone over a four-month period (June to 

September). The study population consisted of 12 women selected based on 

inclusion criteria, including at least two years of household headship, having at 

least one child, and one year of employment, as well as informed consent. The 

analysis process included six steps: listening carefully to interviews, 

transcription, coding, grouping similar codes into overarching themes, naming 

the themes, and presenting a structured report. To ensure the validity and 
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reliability of the findings, validation methods such as participant feedback, 

expert reviews, and diverse sampling were employed. Ethical principles, 

iccliii gg ffff idttt iality ddd tee aartiöinnnt. ’ rigtt  to witaar,,, wrre fkk i  
upheld. 

 

Findings 

The findings of this study reveal that female heads of households employ 

personal, spiritual, managerial, and supportive strategies to adapt to their 

multiple roles. One of the main themes of this research is integrated resource 

management. This theme refers to the ability of female heads of households to 

manage their time, economic resources, and work responsibilities. Through 

meticulous planning and optimal use of available resources, they strive to create 

harmony among their various roles. This intelligent management helps them 

reduce the burden of multiple responsibilities and enhances their effectiveness. 

Self-reliance strategies represent another theme, emphasizing individual 

capabilities and personal characteristics. Factors such as agency (the ability to 

make independent decisions), role boundaries (preventing task overlap), 

adaptability, resilience against challenges, continuous skill learning, and 

enhancing self-efficacy are among these strategies. Persistence, a positive 

outlook, and personal independence play a crucial role in bsss tigg wmm’’’ s 
self-confidence and personal strength. Spiritually-centered strategies are another 

key tool these women use in facing difficulties. Spiritual connection with God, 

gratitude, patience, and reliance on spirituality bring psychological peace and 

strengthen their mental capacity, highly effective in managing daily challenges. 

In addition, wellness-enhancing strategies such as engaging in exercise, 

focusing on positive aspects of life, participating in social activities, and 

utilizing therapy contribute to improved mental health and QoL for these 

women. Finally, support network strategies, such as receiving help from family, 

friends, workplace, and charitable organizations, play a vital role in managing 

multiple responsibilities. Strengthening mother-child relationships, maintaining 

ties with extended family, and even utilizing external assistance, such as hired 

help, reduce both psychological and practical pressures. These combined 

strategies reflect the ongoing efforts of female-headed households to create 

balance, maintain QoL, and empower themselves in complex circumstances. 

 

Conclusion 

The present study demonstrated that some female-headed households who 

successfully adapt to their multiple roles have overcome their challenges 
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through the application of effective strategies. These women, far from being 

victims of their circumstances, are active and dynamic agents. By relying on 

agency, adaptability, and initiative, they have devised and implemented 

effective solutions for managing challenges. Integrated resource management, 

enhancing personal skills, and utilizing social and environmental support are 

among the strategies that have enabled them to effectively fulfill their diverse 

rBBcrrr c hh’’  ritt i  s dddrrccrr e teeee wmm’’’ s aaiiii –ity ddd Aurposeful 

efforts in overcoming obstacles and achieving sustainable balance in their 

family and social lives. 
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های چندگانه در زنان پذیری با نقشی انطباقهاراهبرد

 سرپرست خانوار

  
 زهرا کوچکی1
 جواد خدادادی سنگده2

 ابراهیم نعیمی3 
 

 چکیده
ای روشن برای خود و فرزندانشان چنان به خلق آیندهزنان سرپرست خانوار با وجود تحمل بار سنگین مسئولیت، هم

های چندگانه، پذیری زنان سرپرست خانوار با نقشپژوهش حاضر با هدف شناسایی راهبردهای انطباق .امیدوارند

شده برای ورود به صورت کیفی و با استفاده از روش تحلیل مضمون انجام شد. با توجه به معیارهای مشخصبه

های پژوهش نشان یافته. ب شدندعنوان نمونه مورد مطالعه انتخازن سرپرست خانوار ساکن تهران به 21پژوهش، 

های متعدد از پنج راهبرد اصلی: مدیریت های ناشی از ایفای نقشداد زنان سرپرست خانوار برای مقابله با چالش

شان داد . نتایج نبرندبهره می سازی شبکه حمایتیافزایی و فعالمحوری، روحیهیکپارچه منابع، خوداتکایی، معنویت

ی دنبال راهکارهایی برای بهبود شرایط زندگبا تکیه بر عاملیت فردی خود، به اتخاذ رویکردی فعالانه وکه این زنان با 

عنوان ابعاد مهمی از بیرونی به هایسازی حمایتچون علاقه اجتماعی، مرزبندی و فعالخود هستند. مفاهیمی هم

ری گیاجتماعی، تعیین مرزهای مشخص و بهره این راهبردها مطرح شدند. زنان سرپرست خانوار با تقویت ارتباطات

وهش پژهای خود غلبه کرده و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند. اند بر چالشهای موجود، توانستهاز حمایت
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 جویوصورت فعال در جستجای پذیرش نقش قربانی، بهبه پذیرزنان سرپرست خانوار انطباق حاضر نشان داد

د. کننمقابله با مشکلات استفاده میای برای رایط خود هستند و از راهبردهای خلاقانهراهکارهایی برای بهبود ش

ثر برای توانمندسازی زنان سرپرست خانوار مورد ؤای مهای مداخلهدر طراحی برنامهتواند های این پژوهش مییافته

 .استفاده قرار گیرد

 

 واژگان کلیدی

 نها، تحلیل مضموراهبردپذیری، های چندگانه، انطباقنقش ، مادران مجرد،زنان سرپرست خانوار

 
 مقدمه و بیان مسئله

ها و کارکردهای دائماً با نقشکند خود را خانواده نمونه کوچکی از جامعه است و تلاش می

منجر به  یاجتماع راتییتوسعه و تغ .(Balkin & Kaya, 2016: 343) دحال تغییر وفق دهدر

 تغییرات، این از یکی .(39: 2931ی و همکاران، زاهد)است  در ساختار خانواده شده یراتییتغ

 برخانواده بنا .(Ozawa et al, 2011: 63) است 2والدیتک یا سرپرستتک هایخانواده تشکیل

(، مرگ 919: 2042دلایلی مانند خشونت و نبود تناسب فرهنگی اجتماعی )ستوده و همکاران، 

 :McCalla, 2023)شکنی منجر به طلاق پیمان ،(Majid & Akande, 2022: 1)یکی از زوجین 

تواند منجر به فروپاشی شود. می (Morganstein & Ursano, 2020: 1)یا ناملایمات طبیعی  (1

د گیردر چنین شرایطی یکی از زوجین مسئولیت سرپرستی خود و فرزندان را برعهده می

ای است متشکل از یک مادر والدی، خانواده(. خانواده تک221 :2041کاهو و همکاران ، )تبریزی

وجهی تجمله طلاق، جدایی و بی یا پدر مجرد با فرزندان وابسته که در نتیجه عوامل متعددی از

  (.Azer et al, 2022: 2)وجود آمده است به

آوری مواجه نیستیم؛ چرا که سرپرستی و نان 1عنوان مردان سرپرست خانوارای بهبا مسئله

 9(؛ اما زنان سرپرست خانوار221: 2041)تبریزی کاهو و همکاران،  ها مورد قبول جامعه استآن

و  یو اقتصاد یاجتماع یهادر عرصه یحقوق ینابرابر ،یتیجنس یهاضیتبععلت به

(. 221: 2041هروز و همکاران، کننده تبدیل شده است )بای نگرانی به مسئلهعرف یهاتیمحدود

                                                           
1. Single Parent 
2. Male Headed Households 
3. Female Headed Households 
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 شوندیم ادارهزنان  یکه با سرپرست ییهاسرپرست، تعداد خانوارتک یهااساس آمار در خانواده بر

رست سرپزن یخانوارها در بار تکفل نیچنهم؛ است شتریمردسرپرست ب ینسبت به خانوارها

مجرد نسبت به مردان با بار و . مادران (12: 2044مقدم و افشانی، )زمانی شودیم دهید شتریب

خانوار در ها روند افزایشی زنان سرپرستسیرد. بررو هستنهفرار از فقر روب یبرا یشتریموانع ب

 . تعاریف متعددی برای زنان سرپرست خانوار ارائه شده(Li, 2020: 115) دهندجهان را نشان می

زنانی مطلقه، بیوه، دارای همسرانی معتاد، زندانی، مهاجر،  ؛زنان سرپرست خانواراز جمله  است.

شناختی، در تعریف جامعه .(221: 2041همکاران،  و )تبریزی کاهو هستند معلول یا از کار افتاده

زنی است که در عدم حضور منظم یا حمایت مداوم یک مرد، مسئولیت  ؛زن سرپرست خانوار

های عمده و حیاتی را برعهده دارد )بهروز و همکاران، گیریاداره اقتصادی خانواده و تصمیم

2041 :221.)  

های متعددی در تربیت فرزندان و مدیریت زندگی خود مواجه هستند. مادران مجرد با چالش

تی های بهداشها در تأمین مراقبتهای اصلی است که بر توانایی آنمشکلات مالی یکی از دغدغه

های عاطفی مانند چالش. (Bobby Josep Tatadill, 2023: 8) گذاردمیو آموزش مناسب تأثیر 

 اثرگذارها های مراقبت از کودک و سلامت کلی آنگری بر شیوهتنهایی، درماندگی و پرخاش

های انگ اجتماعی و مشارکت ضعیف در فعالیت(. 223: 2041است )بهروز و همکاران، 

’’) کندمیتر ها را پیچیدهاجتماعی نیز شرایط آن aaa مادران مجرد اغلب دچار . (89 :2021 ,,

 .(Pangaribuan et al, 2023: 262) شوندفشار نقش، انزوای اجتماعی و ناامنی مالی می

های ترین چالش قرار گرفتن در موقعیت سرپرستی خانوار را ایفای نقشمتخصصان اصلی

باید همزمان  ران سرپرست خانوار(. ماد241: 2931دانند )احمدنیا و قالیباف، چندگانه می

 ,Gadding) برانگیز باشدبر و چالشتواند زمانهای خانگی و عمومی را ایفا کنند که مینقش

عنوان مادر، همسر زنانی که نقش های متعددی را به مطالعات حاکی از آن است که .(145 :2019

 ؛حالی را دارندترین خوشکمها ایجاد کنند، توانند تعادلی بین آنو نمی دهندو کارمند انجام می

رضایت شغلی، رضایت از ازدواج، رضایت از زندگی و  تواند برتعارض شغلی و خانوادگی می

های زمان نقشدلیل ایفای هممادران مجرد به .(Yunita, 2020: 254) تأثیر بگذاردها آن شادکامی
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های بیشتری نسبت به سایر زنان تجربه چالشت در تعارض با هم باشند، که ممکن اس مختلف

 (. McGrath, 2022: 12) کنندمی

های خانوادگی و کار یا ها، مادران مجرد برای حفظ تعادل بین مسئولیتچالشبا وجود این 

 یتیحما یهاستمیمقابله با مشکلات به س یها اغلب براآن. کنندهای کارآفرینی تلاش میفعالیت

’’) هستند یخود متک یو قدرت درون یررسمیغ aaa بسیاری از زنان سرپرست  .(90 :2021 ,,

هایی راهبردها از طریق آن .اند که توانایی انطباق و مقابله با مشکلات را دارندخانوار نشان داده

 & Hinton)جوی حمایت اجتماعی، حفظ تفکر مثبت و استفاده از منابع موجود ومانند جست

Earnest, 2010: 225) ،تلاش برای کسب ، زمان وظایف خانگیمدیریت زمان برای انجام هم

 های خود را مدیریتچنین تقویت ارتباطات خانوادگی برای جبران نبودن پدر، چالشو هم درآمد

باشد  یمختلف یهاراهبردشامل  تواندیانطباق م نیا .(Pangaribuan et al, 2023: 266) کنندمی

 گر،یارت دعب. بهبرندیکار مبه یو خانوادگ یاجتماع ،یمقابله با مشکلات اقتصاد یه مادران براک

 یراب دیجد یهادنبال راهطور فعال بهبه ند،یایفقط با مشکلات کنار ب کهنیا یجامادران تنها به

به نقطه جای بازگشت پذیر بهمادران مجرد انعطاف د.هستن نشانخود و فرزندا طیبهبود شرا

دنبال خلق معنا و هدف جدیدی دهند و بها شرایط جدید تطبیق میطور مداوم خود را بشروع، به

زمان پذیری شامل برقراری تعادل همنطباقاین ا. (Caragata et al, 2021: 5)در زندگی هستند 

بر برای حفظ ثبات که اغلب مستلزم فرآیندهای زمان استهای خانگی و عمومی بین نقش

پذیری . انطباق(Pangaribuan et al, 2023: 266)ها است خانواده و به حداقل رساندن درگیری

نسب و  ینیام) کنندرا چگونگی برقراری تعادل سیستم میان ثبات و تغییر کردن، تعریف می

وانایی تغییر نقش در پاسخ به مشکلات یا پذیری خانواده، تانطباق و (1: 2930، فرحبخش

شناسند؛ های خود را میبه افرادی که محدودیت (.Li et al, 2021: 2)ست ا زاهای استرسرویداد

ا کنند؛ امیال خود رها استفاده میها در برابر تعارضاند و از آنهای مقابله با آن را یاد گرفتهراه

)نعیمی،  گویندپذیر میدهند، افراد انطباقها پاسخ میبه آنکنند و با توجه به شرایط کنترل می

2939 :221.) 

های زنان سرپرست خانوار به بررسی راهبردهای مطالعات پیشین، عمدتاً با تمرکز بر چالش

کید بیش از حد بر أبا ت این مطالعات د.انانطباقی آنان و تبیین عاملیت این گروه کمتر توجه کرده
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اند. های درونی زنان را نادیده گرفتههای اجتماعی، نقش توانمندیحمایت منابع بیرونی و

چنین، غلبه رویکردهای کمی در این حوزه موجب محدودیت در درک عمیق و جامع ابعاد هم

 .این پدیده شده است

لذا، پژوهش حاضر با رویکردی نوآورانه به بررسی راهبردهای انطباقی زنان سرپرست خانوار 

هدف این پژوهش، شناسایی الگوهای بنابراین، . پرداخته استهای چندگانه ه با نقشدر مواجه

ه آنان های مقابلاز شیوه برانگیز و ارائه تصویری جامعرفتاری و روانی این زنان در شرایط چالش

های این است که زنان سرپرست خانوار برای مقابله با پیچیدگینیز ال اصلی پژوهش ؤاست. س

 کنند؟تعدد از چه راهبردهایی استفاده میهای منقش
 

 پیشینه تجربی

ند، اپذیری را از زوایای گوناگون مورد بررسی قرار دادههای داخلی اخیر، موضوع انطباقپژوهش

ای مواجه هستند. جلویاری و های چندگانهویژه در زمینه زنان سرپرست خانوار که با چالشبه

ن مطلقه، عواملی چون ساخت هویت جدید، تعاملات اجتماعی، ( با تمرکز بر زنا2044همکاران )

ها پذیری آنان مؤثر دانستند. این یافتههای معنوی را در افزایش انطباقها و حمایتمدیریت چالش

اجتماعی، خانوادگی و شخصیتی -سو است که عوامل محیطی( هم2939با نتایج پژوهش نعیمی )

. این مطالعات نشان ه استه زلزله کرمانشاه شناسایی کرددیدپذیری زنان آسیبرا در انطباق

ری آنان، پذیدهند که درک تجربیات زنان در شرایط مختلف و شناسایی عوامل مؤثر بر انطباقمی

 .از اهمیت بسزایی برخوردار است

های پیش های داخلی چالشهای چندگانه، پژوهشدر حوزه تعامل کار و زندگی و نقش

ها، استرس ( نشان دادند که تعارض نقش2933) همکارانسازند. ادیب و کار میروی زنان را آش

حالی در .دهدن شاغل متاهل را کاهش میهای خانوادگی، رضایت از زندگی زناکاری و درگیری

کنند. صادقی و شهابی های اجتماعی و رضایت شغلی، اثرات منفی را تعدیل میکه حمایت

کرده در مواجهه با مادری را بررسی های زنان شاغل تحصیلچالش( با رویکرد کیفی، 2931)

ند. رستگار خالد اههای متعدد و عدم حمایت کافی اشاره کردکرده و به فشارهای ناشی از نقش
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خانوادگی زنان -های شغلی، تعارضبنیادنظریه داده( نیز با استفاده از روش 2939و عظیمی )

رار داده و به فشارهای روانی و اجتماعی ناشی از ایفای سرپرست خانوار را مورد بررسی ق

ها بر اهمیت توجه به تعارض های کافی پرداختند. این پژوهشها و فقدان حمایتهمزمان نقش

های شغلی و خانوادگی در زمان نقشهای مادری و فشارهای ناشی از ایفای همها، چالشنقش

 .سازندی حمایتی را روشن میزنان تأکید دارند و ضرورت ارائه راهکارها

های داخلی، زنان سرپرست خانوار از زوایای گوناگون مورد بررسی قرار در پژوهش

( با رویکرد پدیدارشناسی دریافتند که ادراک این زنان 2041اند. تبریزی کاهو و همکاران )گرفته

هروز کنند. بتلقی می گیر روانیعنوان ضربهاما اغلب آن را به .از حمایت اجتماعی متفاوت است

( با استفاده از تحلیل مسیر نشان دادند که حمایت اجتماعی و سرمایه 2041و همکاران )

استرس را کاهش و غیرمستقیم از طریق کاهش استرس، توانمندسازی را  اًشناختی مستقیمروان

مندسازی را مند مقالات، توان( با بررسی نظام2044مقدم و همکاران )دهند. زمانیافزایش می

ند و عوامل کلیدی آن را در سه حوزه اهفرایندی چندوجهی و نیازمند رویکردی یکپارچه دانست

( در 2933ند. روشنی و همکاران )اهشناختی و اقتصادی شناسایی کرد-فرهنگی، فردی-اجتماعی

 های متعددی از جمله مشکلات اقتصادی، سلامت نامطلوب و طردیک فراتحلیل گسترده، چالش

ند. همتی و اهند و راهکارهایی را در نه محور ارائه کرداهاجتماعی را برای این زنان برشمرد

های اجتماعی، عاطفی و روانی زنان ( با رویکرد پدیدارشناسی تفسیری، چالش2931کریمی )

یان و بهشتند. حسینیاهمطلقه سرپرست خانوار را در مواجهه با نقش سرپرستی بررسی کرد

های تنظیم هیجان و تواند مهارتآوری میند که آموزش تاباه( نیز نشان داد2931میرزازاده )

 .رضایت از زندگی این زنان را بهبود بخشد

های متعددی را برای مادران مجرد در ابعاد مالی، اجتماعی و های خارجی، چالشپژوهش

ن مجرد با مشکلاتی از قبیل فقدان حمایت که مادرا انددادهنشان  و اندشناختی شناسایی کردهروان

اجتماعی، مشکلات مالی، فشارهای روانی ناشی از تربیت فرزندان با نیازهای ویژه و انگ 

ای متنوعی برای این زنان شناسایی گران راهبردهای مقابلهحال، پژوهشاند. با ایناجتماعی مواجه

 ,Darani & Balamurugan(باورهای مذهبی های حمایتی و از جمله استفاده از شبکه .اندکرده

 & Mance؛ Ramos & Tas, 2020؛ Mendoza & Cabrillas, 2024(، مدیریت زمان (2024
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Muniz, 2019(، پذیری در نقشانعطاف( هاVanghas & Mortelmans, 2020 ،)های و آموزش

دهند که عوامل فردی میها نشان چنین، پژوهشهم (.Syed Mohsen & Suleiman, 2024)مالی 

ط های رفاهی بر شرایو عوامل اجتماعی مانند سیاست اشتغال وضعیت و مانند سطح تحصیلات

و همکاران  کاگارتا .(Syed Mohsen & Suleiman, 2024) زندگی مادران مجرد تأثیرگذار هستند

مورد بررسی قرار مادر های تکپذیری را در خانواده( با رویکردی کیفی، مفهوم انعطاف1412)

. دکننای پیدا میها، راهکارهای خلاقانهند و نشان دادند که این زنان برای مقابله با چالشاهداد

 ییهاردراهب ،یمقابله با مشکلات اقتصاد یمادران مجرد برا نتیجه گرفت که ( نیز1419) 2یافند

کار را به یدرآمد جانب جادیو ا یاجتماع تیحما یجووعادات خرج کردن، جست رییچون تغهم

 .دبندنیم

به بررسی فرسودگی شغلی در ( 1410) 1و همکاران مولتونهای چندگانه، در حوزه نقش

اوت ها تفند و نشان دادند که سطح فرسودگی شغلی در بین آناهدار و شاغل پرداختمادران خانه

های مورد استفاده برای بررسی در یک مطالعه مروری، نظریه (1410) 9گریکچندانی ندارد. 

زندگی مادران شاغل را بررسی و نشان داد که نظریه هویت و دیدگاه جنسیتی در -مسائل کار

نیز در پژوهشی تحلیلی، روندهای جاری  (1411) 0راشمی و کاتاریاادبیات فعلی غالب هستند. 

ند و چهار موضوع اهو زندگی را مورد بررسی قرار دادو تنوع تحقیقات در حوزه تعادل بین کار 

به بررسی ارتباط بین انباشت نقش و ( 1419) 1و همکاران فنگند. اهاصلی را شناسایی کرد

ند. اهای خودکارآمدی و حمایت اجتماعی را نشان دادو نقش واسطه هپذیری شغلی پرداختانطباق

گری در ارتقای های ضمن خدمت و مربیآموزش( نیز به اهمیت 1411) 1و همکاران ناندینی

در پژوهشی ( 1411) 1میلرپذیری در محیط کار اشاره کردند. های مورد نیاز برای انطباقمهارت

 های چندگانه مادران مجرد روستایی را بررسیگیری بر نقشکیفی، تأثیرات قرنطینه ناشی از همه

                                                           
1. Affandy 
2. Moulton et al 
3. Gerçek 
4. Rashmi & Kataria 
5. Feng et al 
6. Nandini et al 
7. Miller 



   
 

  

 در زنان سرپرست خانوارهای چندگانه پذیری با نقشی انطباقهاراهبرد 44

 2توماس پرایس. ه استو آموزشی پرداخت های والدینی، شغلیهای هماهنگی نقشو به چالش

ای آنان با فقر را شناسایی درآمد، راهبردهای مقابلهای بر روی مادران مجرد کمدر مطالعه (1411)

به بررسی  (1412)  1و همکاران هولیمان. ه استهای جامع تأکید کردو بر اهمیت حمایت

امدهای سلامت روان پرداخت و نشان بینی پیپذیری و حمایت اجتماعی در پیشهای انطباقنقش

مفهوم ( 1412) 9اورکیبیشناختی دارند. ند که هر دو عامل، سهم مستقلی در رفاه رواناهداد

ها ایفا پذیری خلاقانه را معرفی و نشان داد که این ویژگی نقش مهمی در مقابله با چالشانطباق

 پذیری روانیپذیری و انعطافانطباق پوشانیبه بررسی هم( 1412) 0و همکاران دکوال .کندمی

 اکساستگیرند. ند که هر دو مفهوم، ابعاد گوناگونی از سازگاری را دربر میاهو نشان داد هپرداخت

و  هبه بررسی رابطه بین وضعیت والدین و سلامت قلبی عروقی پرداخت( 1412) 1و همکاران

 .ندهای قلبی عروقی هستلا به بیماریند که والدین مجرد، بیشتر در معرض خطر ابتاهنشان داد
و نشان  هتپذیری پرداخنیز به بررسی ارتباط بین توانایی شناختی و انطباق (1423) 1استازیلوویچ

 .تپذیری اسکننده خوبی برای انطباقبینیداد که توانایی شناختی، پیش

 

 چارچوب نظری

افراد به توانایی خود در انجام کارها و بر باور مطرح شد  9که توسط بندورا 1نظریه خودکارآمدی

یابی به اهداف تأکید دارد. این نظریه تحت تأثیر عواملی مانند تجربیات شخصی، یادگیری دست

برای زنان  (.Trush & Babel, 2016: 4) معکوس، اقناع کلامی و برانگیختگی عاطفی است

مهم است. تحقیقات نشان هایشان بسیار و باور به توانمندیسرپرست خانوار، خودکارآمدی 

 :Lown et al, 2015)انداز ارتباط مثبت دارد دهند سطوح بالاتر خودکارآمدی با رفتارهای پسمی

خودکارآمدی و تنظیم هیجانی، بستری را برای یادگیری مستمر از  دندهینشان م هاافتهی .(492

                                                           
1. Thomas-Price 
2. Holliman et al 
3. Orkibi 
4. Waldeck et al 
5. Stokes et al 
6. Stasielowicz 
7. Self-efficacy theory 
8. Bandura 
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رایط پذیری در شافزایش توانایی انطباق کند، که در نهایت بهتجربیات و اشتباهات فراهم می

 (.Nandini et al, 2022: 79) شودمتغیر منجر می

 .اش در کنترل رویدادهای زندگی اشاره داردبه باور فرد درباره توانایی 2نظریه مکان کنترل

اش در دست خودش است، دارای محل کنترل هنگامی که فردی باور دارد که کنترل زندگی

ما اگر فردی معتقد باشد که رویدادهای زندگی تحت کنترل نیروهای خارجی قرار ا .درونی است

 1این مفهوم که توسط روتر (.Findley & Cooper, 1983: 419) دارد، محل کنترل او بیرونی است

. شناسی مورد مطالعه قرار گرفته استای در روانطور گستردهمطرح شد، به 2314در دهه 

کار ثرتری را بهؤای مهای مقابله، راهبردکه افرادی با محل کنترل درونیدهد تحقیقات نشان می

 (.Kesavayuth et al, 2022: 12) دارند یشتریب یاز زندگ تیسلامت روان و رضا و گیرندمی

عنوان یک چارچوب کلیدی در بررسی تأثیر عوامل محیط کار بر به 9کنترل-نظریه تقاضا

دارد با تأکید بر فرضیه بافر، بیان می الگوکند. این وری ایفا میسلامت و رفاه کارکنان، نقش مح

توانند اثرات منفی تقاضاهای شغلی بالا را که سطوح بالای کنترل شغلی و حمایت اجتماعی می

 هینظر ،ییاز سو. (Dawson et al, 2016: 398) بر استرس و فشار روانی کارکنان کاهش دهند

ع و افراد بر مناب تیریمد یچگونگ یکار به بررس طیفراتر از مح یدر سطح کنترل-تقاضا

منابع و تقاضاها، در هر دو  نیکه حفظ تعادل ب دهدینشان م و پردازدیم شانیزندگ یتقاضاها

 تیریبا مد ریپذباقاست. افراد انط یحفظ سلامت روان ضرور یبرا ،یو خانوادگ یحوزه کار

کنار  قادرند با استرس و تعارض بهتر یاز منابع خارج یریگتقاضاها و بهره میثرتر منابع، تنظؤم

 (.Major & Litano, 2014: 1) داشته باشند شانیبر زندگ یشتریآمده و احساس کنترل ب

 ،یشخص یبه زندگ یدهنقش فعال در شکل یفایا یانسان برا تیبه ظرف 0مفهوم عاملیت

 داند،یم طیکه افراد را صرفاً محصول شرا یدگاهیخلاف داطراف و جامعه اشاره دارد. بر طیمح

مفهوم،  نیدارد. ا دیتأک ندهیهدفمند بر آ یرگذاریآگاهانه و تأث یریگمیتصم ییبر توانا تیعامل

                                                           
1. Locus of control thaory (LoC) 
2. Rotter 
3. Demand-control theory 
4. Agency  
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ر را د یو رفتار یطیمح ،یعوامل فرد انیدارد، تعامل م یاجتماع-یتشناخ هیدر نظر شهیکه ر

د، تفکر قص رینظ یذهن یندهایبا فرآ یانسان تی. عاملدهدینشان م یزندگ تیکنترل و هدا ندیفرا

خود  یهادارد که در آن افراد، باورها و کنش یتعامل یخورده و سازوکار وندیپ یمیو خودتنظ

 ،یفرد یژگیو کینه صرفاً  تیمنظر، عامل نی. از ادهندیموجود شکل م طیرا متناسب با شرا

رفتار  یلّع رهیو اقدامات آگاهانه در زنج ماتیتصم قیطرگر است که از و کنش ایپو ییرویبلکه ن

با توجه (. 14: 2044)مهقانی و همکاران،  سازدیفرد را متأثر م یزندگ ریو مس کندیم ینیآفرنقش

. ردیگیل مشک دهیچیپ یبستر اجتماع کیمادران مجرد در  یفرد تیاسکاربرو، عامل قاتیبه تحق

خود و فرزندانشان  یازهاین نیتأم یبرا ،یساختار یهاتیمادران اغلب با وجود محدود نیا

ه و مسئولان یانتخاب منطق کی یموارد، رجوع به خدمات رفاه اجتماع ی. در برخکنندیتلاش م

 از مادران مجرد یکه برخ داددر پژوهش خود نشان  سجون (.Scarborough, 2001: 274) است

 گذارندیم شیرا به نما شتنیاتکا بر خو ییناخود، استقلال و توا یزندگ یهایریگمیدر تصم

(Jones, 2008: 52) خود، یهاتیمسئول رشیمادر مجرد در پذ کی ییتوانا داد. اسکاربرو نشان 

و  هاییتوانا زه،یاو )مانند انگ یشخص یهایژگیکه هم به و قرار دارد یعوامل متعدد ریتحت تأث

ها فرصت ،یمنابع اقتصاد ،یاجتماع تیاطراف او )مانند حما یطیمح طیها( و هم به شرامهارت

 جهیمادر مجرد، نت کی ی و عاملیتریپذتیولمسئ گر،یعبارت د. بهشودیها( مربوط مو چالش

 (.Scarborough, 2001: 272) است یرونیو ب یعوامل درون نیب یادهیچیتعامل پ

 تیمیو صم یخصوص میحر تیریمد یچگونگ یبه بررس 2نظریه مرزبندی فضای شخصی

مرزها بر روابط  نیا یریپذو انعطاف یریکه نفوذپذ دهدیو نشان م پردازدیتوسط افراد م

 هاییربالغعنوان باشند، به یمعنو ای یذهن ،یعاطف ،یکیزیف توانندیاست. مرزها که م رگذاریتأث

از  شیب یو از بارگذار نموده تیریتا تعاملات خود را مد سازندیعمل کرده و افراد را قادر م

تنها برای خودشناسی و روابط این مرزها نه .(Chernata, 2024: 25) ندیمحافظت نما یطیحد مح

ای نیز نقش بلکه در مدیریت تعادل بین زندگی شخصی و حرفه، بین فردی سالم ضروری هستند

مرزهای شخصی نقش مهمی قاطعیت در بیان و حفظ  (.Chernata, 2024: 28) کنندکلیدی ایفا می

 (.Chernata, 2024: 29) در ایجاد روابط سالم و بهبود کیفیت کلی زندگی دارد

                                                           
1. Personal Space Boundary Theory 
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و تعامل یکپارچه تفکر، احساس  (Eif, 2019: 45)بر وحدت شخصیت  2آدلر فردنگر نظریه

ای که احساس حقارت که در همه افراد وجود دارد، انگیزه استو رفتار تأکید دارد. او معتقد 

. هر فرد بر اساس تجربیات (Eif, 2019: 52)ای تلاش در جهت برتری و رشد شخصی است بر

ر ها و رفتارهای او تأثیگیریدهد که بر تصمیمو اهداف خود، سبک زندگی خاصی را توسعه می

با دیگران( کاری همبستگی و . از نگاه آدلر، علاقه اجتماعی )یعنی هم(Eif, 2019: 60)گذارد می

براین، او به مفهوم علاوه (.Eif, 2019: 68)دار ضروری است لامت روان و زندگی معنابرای س

شت دهی به سرنوکند، یعنی توانایی فرد برای تعیین مسیر زندگی و شکلخودخلاق اشاره می

ر کند و بشناسی متمایز می. این اصول، نظریه آدلر را از سایر مکاتب روان(Eif, 2019: 75)خود 

عنوان یک علاقه اجتماعی به .محور و اجتماعی در درک رفتار انسان تأکید داردهدف رویکردی

لی دکاری و استقلال است. هم، همدلی همشود که شامل سه بُعد اصلی سازه چندبعدی مطرح می

عنوان توانایی درک و سهیم شدن در احساسات و تجربیات دیگران، پایه و اساس ارتباطات به

های عنوان تمایل به کار گروهی و مشارکت در فعالیتبهکاری همکند. را فراهم می اجتماعی مؤثر

ال، حپذیری اجتماعی است. در عیندهنده تعهد فرد به اهداف مشترک و مسئولیتجمعی، نشان

ماعی کند که علاقه اجتأکید میعنوان حفظ خودمختاری فردی در تعاملات اجتماعی، تاستقلال به

ایجاد تعادل بین نیازهای فردی و جمعی  بردست دادن هویت فردی نیست، بلکه  معنای ازبه

تنها شامل احساس تعلق و دهند که علاقه اجتماعی نه. این ابعاد در کنار هم نشان میدلالت دارد

بستگی با دیگران است، بلکه نیازمند توانایی فرد در حفظ استقلال و خودمختاری در تعاملات هم

  .(Frank & Shoshana, 2019: 42-57)ت اجتماعی اس

از لحظه حال و تعاملات  یدارد، بر آگاه یادراک یشناسدر روان شهیگشتالت که ر هینظر

 یانرشد انس لیروزمره و پتانس یزندگ یهاچالش نییدارد و به تب دیتأک یتجرب دانیدرون م

مفهوم  کیعنوان به "تماس" ،یدر گشتالت درمان. (Lobb & Wheeler, 2015: 13) پردازدیم

 فیتعر طیخود و مح نیدر مرز ب "یگرید"به لحظه مواجهه آگاهانه و معنادار فرد با  ،یدیکل

، دارد ییبسزا تیروابط عاشقانه، اهم ژهیوبه ،یکه در روابط انسان "مرز تماس" نی. اشودیم

                                                           
1. Individualism Theory 
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 ریبوده و تحت تأث ایمرزها پو نیاست. ا یگریفرد و د نیب یادراک یدهنده حد و مرزهانشان

 یناآگاهانه باورها رشی)پذ یفکن(، درونیگری)ادغام شدن با د یزیآمهم رینظ ییهاسازوکار

روز مرزها، منجر به ب نیاز ا ی. عدم آگاهکنندیم ریی( تغیگری( و انزوا )فاصله گرفتن از دیگرید

 زیفرد قادر به تما رایز شود،یم جاناتیهو سرکوب  یگراختلال در روابط، اضطراب، پرخاش

(. Bordoli, 2019: 72) ستیارتباط سالم و متعادل ن یو برقرار یگریخود و د نیقائل شدن ب

خوانی اهمکند نداند و بیان مینظریه گشتالت رشد را محصول تماس و اجتناب را مبنای آسیب می

شود. از نگاه می 2ناتمامهای بین شکل و زمینه )که محصول عدم تماس است( منجربه موقعیت

تجربه کردن و برقراری تماس، عامل اصلی یکپارچگی شخصیت و کامل  ،گرانگشتالت درمان

 (.Perls et al, 1951: 230)کردن شکل ناتمام است 

 یدر زندگ یاجتماع یهاتیو حما یاجتماع یهاشبکه تیبر اهم 1نظریه سرمایه اجتماعی

این نظریه بر این باور است که روابط . (Balijepally et al, 2004: 1585) کندیم دیافراد تأک

غیررسمی ما با دیگران، مانند دوستان، خانواده و همکاران، منبع ارزشمندی برای دریافت 

 یاجتماع هیسرما. نظریه (Wallman & Frank, 2001: 2) حمایت، کمک و اطلاعات هستند

 یهازنان سرپرست خانوار فرصت تر،فیعض یعلت شبکه ارتباطکه به کندیم انیب نیهمچن

 یرسبر دست یمنف ریتأث تواندیم یاجتماع یهادارند. ضعف در شبکه یکمتر یو درآمد یشغل

. (Balijepally et al, 2004: 1587) داشته باشد یو شغل یاقتصاد یهاافراد به فرصت نیا

های روابط فردی، ساختار کلی شبکه اجتماعی نیز بر بر ویژگیاند که علاوهنشان داده هاپژوهش

، متراکم و هماهنگ یاجتماع یهاشبکه. افراد تأثیرگذار است دریافتیمیزان حمایت اجتماعی 

عمل  ترفیضع رمتصلیپراکنده و غ یهاکه شبکه یدرحال کنند،یفراهم م یشتریب تیحما زانیم

 .(Wallman & Frank, 2001: 3)د کننیم

های تفکر، وانایی فرد برای تغییر و تنظیم روشپذیری شناختی به ت، انطباق9در نظریه شناختی

شود. گفته میهای جدید، متغیر یا نامشخص رفتار و احساسات خود در مواجهه با موقعیت

ن یکند تا با تغییرات محیطی سازگار شویم و به بهترتر، این توانایی به ما کمک میعبارت سادهبه

                                                           
1. Unfinished Business 
2. Social Capital Theory 
3. Cognition Theory 
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ی ریپذبا انعطاف یژگیو نی. ا(Hynie & Shepherd, 2009: 695) ها پاسخ دهیمنحو به آن

کنترل افکار، ی )میخودتنظ (،.هاها در مواجهه با چالشراهبردتوانایی تغییر رویکردها و )

توانایی تطبیق با شرایط جدید و ( و سازگاری )احساسات و رفتارها برای رسیدن به اهداف

 .(Hynie & Shepherd, 2009: 698) شودیمشخص م یشناخت یندهایدر فرا (متغیر

ها و عنوان یک رویکرد جامع و درحال گسترش بر مطالعه ویژگیبه شناسی مثبتروان

 & Seligman) ها متمرکز استکننده آنچنین شرایط تقویتاحساسات مثبت و هم

Csikszentmihalyi, 2000: 5). از رنج انسان،  یترو جامع ترقیارائه درک عم کرد،یرو نیهدف ا

و  مطالعات(. Seligman & Csikszentmihalyi, 2000: 6) و اختلالات است یزندگ یهاچالش

عدالت،  ،تی)حکمت، شجاعت، انسان یاصل لتیمثبت، شش فض یشناسدر حوزه روان قاتیتحق

و  یگزارسپاس ،ی)مانند ذهن باز، اصالت، مهربان تینقطه قوت شخص 10( و یاعتدال و تعال

  (.Peterson & Seligman, 2004: 13) کرده است یی( را شناسایمیخودتنظ

شناختی است که بر آزادی انسان، مسئولیت و یک نظریه فلسفی و رواننظریه وجودی 

 ها و اعمال خود،کند که افراد از طریق انتخاب. این نظریه بیان میداردجوی معنا تأکید وجست

تواند شکاف . نظریه اگزیستانسیال می(Eliasson et al, 2010: 86)کنند هدف خود را خلق می

تری از حقایق جهانی را تسهیل نماید شناختی را پر کند و درک عمیقبین معنویت و رفاه روان

(Eliasson et al, 2010: 87). تیمعنو یبررس یچارچوب ارزشمند برا کی سمیالیستانسیاگز، 

 تیمعنو. (Thompson, 2007: 125) دهدیبحران و فقدان ارائه م ،یسازدر رابطه با معنا ژهیوبه

 کنندیم افیا یآورتاب تیو تقو یمعنا در زندگ افتنی یدر کمک به افراد برا ینقش محور نیو د

 .(Brintbart et al, 2004: 366) هستند یو وجود یعاطف یهامقابله با رنج یبرا یاتیدو منبع حو 

بین  و کندیمایفا مادران مجرد  یدر زندگ یمهم ارینقش بس تیکه معنو دهدینشان م قاتیتحق

 .(Schwal et al, 2021: 2) آوری یک همبستگی مثبت وجود داردداری و تابدین، معنویت
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 روش پژوهش

یفی های کدادهکاوی مضمون به عمقگیری از روش تحلیل در این پژوهش، محققان با بهره

 های کیفی، امکان شناسایی وعنوان یک روش قدرتمند در پژوهشاند. تحلیل مضمون بهپرداخته

های آورد. با استفاده از مصاحبههای کیفی را فراهم میتفسیر الگوها و مفاهیم نهفته در داده

دگان کننهای شرکتتجربیات و دیدگاه های غنی ازآوری دادهساختاریافته، محققان به جمعنیمه

ها با روش تحلیل مضمون، به درک عمیقی از ماهیت و علل پدیده اند. تحلیل این دادهپرداخته

جمعیت مورد مطالعه در این پژوهش، زنان سرپرست خانوار ساکن . مورد مطالعه منجر شده است

معیارهای ورود به مطالعه شامل د. گیری هدفمند انتخاب شدنشهر تهران بودند که با روش نمونه

داشتن حداقل دو سال سابقه سرپرستی خانوار، حداقل یک فرزند، حداقل یک سال سابقه کار و 

ها از طریق ، دادهحاضر در پژوهش. اشتغال، و رضایت داوطلبانه برای شرکت در پژوهش بود

ا ورت تلفنی یا حضوری بصها بهمصاحبهآوری شدند. این ساختاریافته جمعهای نیمهمصاحبه

نان از برای اطمی. ادامه یافت دادهکنندگان انجام شد و تا رسیدن به اشباع ترجیح شرکت رعایت

ها، محققین پس از انجام ده مصاحبه، تصمیم گرفتند تا دو مصاحبه دیگر انجام جامعیت داده

ه مشخصات زن سرپرست خانوار بود ک 21دهند. در نهایت، نمونه نهایی پژوهش شامل 

الات باز و کلی مانند ؤها با طرح سمصاحبه. ارائه شده است 2ها در جدول شناختی آنجمعیت

آغاز  "آیید؟عنوان یک والد مجرد کنار میهای متعدد بهناشی از ایفای نقش چگونه با فشارهای "

وانید تیم"ای مانند کنندگان، سوالات کاوشگرانههای شرکتشد و سپس با توجه به پاسخمی

یافته شود. این رویکرد، تری دستگردید تا به اطلاعات عمیقمطرح می "مثال بزنید؟

مان هر مدت ز. آوردکنندگان را فراهم میپذیری لازم برای بررسی دقیق تجربیات شرکتانعطاف

صورت تلفنی یا حضوری انجام متغیر بود و با هماهنگی قبلی به دقیقه 11تا  94مصاحبه بین 

ها در طول یک دوره چهار ماهه های حاصل از مصاحبهآوری، ثبت و کدگذاری دادهجمع. شد

 کنندگان، یکمنظور قدردانی از مشارکت داوطلبانه شرکتز خرداد تا شهریور( انجام شد. به)ا

پیش از آغاز هر مصاحبه، ضمن آگاهی دادن . ها درنظر گرفته شدبرای آن برخطجلسه مشاوره 

ها اطمینان داده شد که کلیه اطلاعات دگان از اصول اخلاقی حاکم بر پژوهش، به آنکننبه شرکت

شان محرمانه تلقی خواهد شد. به همین منظور، برای حفظ هویت افراد، در فرایند تبدیل شخصی
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چنین، به های شناسایی به جای نام استفاده شد. همهای صوتی به متن، از شمارهفایل

یادآوری شد که در هر مرحله از پژوهش، حق دارند بدون هیچ قید و شرطی از کنندگان شرکت

گوها روی کاغذ وادامه همکاری انصراف دهند. پس از کسب اجازه ضبط مصاحبه، محتوای گفت

 . سازی شد تا برای تحلیل و کدگذاری آماده شودپیاده

لیل مضمون به روش شش ها، تحها و اطمینان از جامعیت آنآوری دادهپس از تکمیل جمع

ها به صورت دقیق گوش داده شده ای براون و کلارک آغاز شد. در این فرآیند، مصاحبهمرحله

های حاوی مفاهیم اصلی شناسایی و کدگذاری و سپس به متن تبدیل شدند. در مرحله بعد، بخش

با دقت  ضامینبندی و در نهایت، این متر دستهشدند. کدهای مشابه سپس در قالب مضامین کلی

ته صورت یک گزارش ساختاریافدر مرحله پایانی، نتایج تحلیل بهگذاری شدند. توصیف و نام

 ها، به تفصیلارائه شد که در آن، تمامی مضامین شناسایی شده همراه با شواهد مستند از داده

 .تشریح گردید

ن عتبارسنجی گابا و لینکلاز چهار معیار ا های پژوهشاعتبار و روایی یافته برای اطمینان از

فته شد و ها بهره گرکنندگان برای تأیید یافتهاستفاده شد. بدین منظور، از روش بازخورد شرکت

صان چنین، از نظر متخصگر به حداقل برسد. همهای پژوهشفرضتا تأثیرات پیش گردیدتلاش 

 د.ها استفاده شحوزه مرتبط برای افزایش قابلیت اطمینان یافته

 

 شوندگانخصات مصاحبهمش

 هایزنان سرپرست خانوار با چالش پذیریانطباقبا هدف بررسی راهبردهای  حاضر پژوهش

تا  13سال )بین  02با میانگین سنی  تهران شهرزن ساکن  21، چندگانههای ناشی از ایفای نقش

کنندگان در شناختی شرکتمشخصات جمعیت که داده استمورد مطالعه قرار را  سال(  11

 .ارائه شده است 2جدول 
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 در پژوهش کنندگانمشخصات شرکت .9 جدول
Table 1. Characteristics of the participants in reserrch 

Participant 

No. 
Age 

Number 

of 

Children 

Reason for Guardianship Occupation 

1 56 3 Divorce Pharmacist 

2 44 1 Divorce Traditional Restaurant 

Worker 

3 45 1 Husband's Addiction Security Guard 

4 29 1 Husband's Imprisonment Cleaner 

5 40 2 Husband's Addiction Cleaner 

6 32 1 Husband's Death Clinic Receptionist 

7 38 2 Divorce Boutique Owner 

8 40 2 Husband's Disability Tailor 

9 33 3 Husband's Addiction Cleaner 

10 55 4 Husband Left Cleaner 

11 48 2 Husband's Addiction Fruit Seller 

12 39 2 Divorce Salesperson 
 

 های پژوهش یافته

لارک روش براون و ککنندگان پژوهش با استفاده از مشارکتدست آمده از به هایتحلیل مصاحبه

 پذیری با نقش های چندگانه در زنانراهبردهای انطباق" کهبر اینمبنی سوال پژوهش در پاسخ به

مضمون محوری  2مضمون اصلی و  1، مضمونخرده 13به شناسایی  "خانوار چیست؟ سرپرست

 پردازیم.میهای مربوط به آن دامه به ارائه جدول توصیفی یافتهانجامید که در ا

 
 های پژوهشیافته .3جدول 

Table 2. Research finding 

Subthemes Main Themes Core Theme 

Time management Integrated resource 

management 

 

Using enrichment strategies 

(personal, spiritual, 

managerial, and support 

networking) in the 

adaptability of female heads 

Economic management 

Work management 

Agency Self-reliance strategies 

Boundary setting 

Adjustment 
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Resilience of households to multiple 

roles Skill learning 

Sense of self-efficacy 

Perseverance 

Efficient attitude 

Independence 

Increase in working time 

Connection with God Spirituality-based strategies 

Gratitude 

Patience 

Spirituality 

Catharsis Mood-Boosting Strategies 

Exercise 

Focusing on positives 

Social interest 

Using counseling Support network activation 

strategies Support from family of 

origin 

Support in the workplace 

Connection with charitable 

orgs 

Enrichment of mother-child 

relationship 

Enrichment of family 

relationships 

Spending time with friends 

Use of auxiliary help 

 

ی، های زندگدهد که زنان سرپرست خانوار برای مقابله با چالشهای این پژوهش نشان مییافته

گیرند. این راهبردها شامل مدیریت منابع، خوداتکایی، از راهبردهای متنوعی بهره می

، هر یک از این راهبردها ادامهافزا است. در تماعی، معنویت و راهبردهای روحیهجویی اجحمایت

. این ه استگرفتکنندگان مورد بررسی قرار های مستقیم از شرکتبه تفصیل و با ارائه نقل قول

شان ها، گواهی بر تلاش و موفقیت این زنان در غلبه بر مشکلات و بهبود کیفیت زندگینقل قول

رک پردازیم تا دها میولدر ادامه با دقت بیشتری به تحلیل این نقل قبا این توضیح، است. 

 .تری از تجربیات و راهبردهای آنان به دست آوریمعمیق
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 منابع کپارچهی تیریمد .9

 بیا با ترکت کنندیاست که در آن زنان سرپرست خانوار تلاش م یندیمنابع فرآ کپارچهی تیریمد

 شیخود را افزا ییرا کاهش داده و کارا یزندگ یکار، فشارها یرویو ن یزمان، منابع مال نهیبه

 یهانهیاز زمان، کنترل و کاهش هز نهیاستفاده به یبرا قیدق یزیرشامل برنامه تیریمد نیدهند. ا

ها نبه آ ،ییراهبردها نیچن یریکارگاست. به یو شغل یشخص یکارها یدهو سازمان ،یاقتصاد

ه و از منابع محدود تعادل برقرار کرد یاو حرفه یخانوادگ یهاتیمسئول انیتا م کندیکمک م

 بهره را ببرند. نیشتریخود ب

 

 زمان تیریمد .9-9

د. دارن ازیاست که به آن ن یاساس یهااز مهارت یکیزنان سرپرست خانوار  یزمان برا تیریمد

 تیریخانه و مد یفرزندان، انجام کارها یاز جمله نگهدار یمتعدد یهازنان با چالش نیا

 یرخاست. ب یها ضرورآن یاستفاده کارآمد از زمان برا ن،یبنابرا. اندمواجه یشغل یهاتیمسئول

ث کارها باع یبندتیو اولو یزیرکه برنامه انددهیرس جهینت نیاز زنان سرپرست خانوار به ا

ه ب در وقت ییجوصرفه یبرا هاآناز  یبعضد. شویها مآن یوربهره شیکاهش استرس و افزا

 :کندیم انیها باز آن یکی ؛مثال عنواناند. بهآورده یرو ییغذا یهاوعده تیریمد

درست کنم.  یساعت فکر کنم چ 1 سیلازم ن گهیناهار، د یدرست کردم برا ستیل هی"

 (2کننده )مشارکت ".ارمیکم نم یزیراحته که چ المیهم خ ره،یگیو کمتر مر هم وقتم

 :انجام دهند یافهیصورت چندوظروزمره را به یاند کارهاتلاش کرده گرید یبرخ

زمان مه ذاشتم،یپست مزون رو م یمجبور بودم چندتا کارو با هم انجام بدم، وسط آشپز"

 "!دمیسرینم یچیواقعاً به ه کردم،یکارا رو با هم نم نی. اگه اگفتمیام مهم به بچه کتهید

 (1کننده )مشارکت

 را فنونیروزمره،  یکاهش فشارها یکه زنان سرپرست خانوار برا دهدیها نشان متجربه نیا

 .کنند ادجیمختلف تعادل ا فیوظا نیب کندها کمک به آن تااند کار گرفتهزمان به تیریمد یبرا
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 یاقتصاد تیریمد .9-3

است.  هانهیهز تیریو مد یمنابع مال نیزنان سرپرست خانوار، تأم یاصل یهااز چالش یکی

 نیخود و فرزندانشان را تأم یضرور یهانهیزنان ناچارند با درآمد محدود، هز نیاز ا یاریبس

 یخ. بررندیگیکار مبه هانهیهز تیریمد یرا برا یمختلف یاقتصاد یها راهبردهاآن ن،یکنند. بنابرا

را کاهش  یدر مخارج روزمره، فشار اقتصاد ییجوونقل و صرفهحمل یهانهیها با کاهش هزاز آن

 :اندداده

 هانهیبدم. هم هز یکه هر روز پول تاکس صرفهیچون واقعاً نم رم،یبا اتوبوس و مترو م"

 (0کننده )مشارکت ".ارمیهم کمتر استرس دارم که نکنه پول کم ب شه،یکمتر م

زمان چند کار انجام اند و همآورده یدرآمد، به مشاغل مختلف رو شیافزا یبرا گرید یبرخ

 :اندهداد

 دینداشتم، با یا. چارهییرایصبحا تو املاک، شبم تو مراسم پذ کردم،یدو تا کار م"

 (1کننده )مشارکت ".چرخوندمیرو م یزندگ

 یسع ینیو کارآفر ییجواز صرفه یبیکه زنان سرپرست خانوار با ترک دهدینشان م هاافتهی نیا

 .خود را حفظ کنند یدارند استقلال مال

 

 کار تیریمد .9-2

رو وبهر ییهابا چالش زیکار ن طیدر مح ،یخانوادگ یهاتیبر مسئولسرپرست خانوار علاوه زنان

 میمانند تقس ییهااز روش ،یو کاهش فشار کار یوربهره شیافزا یها برااز آن یهستند. برخ

 :دیگویم بارهنیاز زنان در ا یکیاند. استفاده کرده یکمک یرویکار و استخدام ن

گسترش کارم بذارم. اگه  یگرفتم که بتونم تمرکزم رو رو یکمک یرویچند تا ن"

ه کنند)مشارکت ".شدیکارم بزرگ نم وقتچیهمه کارا رو خودم انجام بدم، ه خواستمیم

1) 

طور شغل را به نیچند یزندگ یهانهیهز نیتأم یاند برامجبور شده گرید یبرخ گر،ید یسو از

 :زمان داشته باشندهم
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د عصرشم مسج ،یصبح پرستار ،یشب مراسم عروس هی کردم،یسه جا کار م یادوره هی"

 "دست بذارم. یدست رو تونستمینم یول دم،یکشیمراسم بود. واقعاً نفس نم

 (9کننده )مشارکت
 
 ییخوداتکا یراهبردها. 3

است که زنان سرپرست  ییهااز اقدامات و نگرش یاشامل مجموعه ییخوداتکا یراهبردها

 نی. اکنندیاتخاذ م گرانیبه د یو کاهش وابستگ یکنترل خود بر زندگ شیافزا یخانوار برا

مشخص در روابط  یمرزها نییتع ها،تیمسئول رشیتا با پذ کندیها کمک مراهبردها به آن

خود را بهتر  یزندگ ریمس ،یروان یآورتاب تیدشوار، و تقو طیشرا با یسازگار ،یاجتماع

کار پشت ،یفرد یهایباور به توانمند د،یجد یهامهارت یریادگی ن،یبراکنند. علاوه تیریمد

 یو عاطف یبه استقلال مال یابیدست یو تلاش برا ،یدر برابر مشکلات، نگرش مثبت به زندگ

ر، عناص نیا بیراهبردها هستند. زنان سرپرست خانوار با ترک نیا یدیکل یهااز جمله مؤلفه

 .گام بردارند تیو موفق ییخوداتکا ریموجود مقابله کرده و در مس یهااند با چالشتوانسته
 
 تیعامل. 3-9

 یاصل خود را عامل ،یزندگ یهاتیو مسئول طیشرا رشیبا پذ پذیر،انطباق سرپرست خانوار زنان

منتظر  دیباتلاش کنند و ن شانیزندگ رییتغ یبرا دیها معتقدند که با. آندانندیخود م طیبهبود شرا

 :باشند گرانید تیحما

 ی. کسزدمیرو م یو خودم استارت زندگ گفتمیم یعلای هی دیم، بامن موندم و بچه"

کننده )مشارکت ".شدمیکار مدست به دیو حل کنه، خودم بار و مشکلاتم ادینبود که ب

1) 

 طیخودشونه، منم اگر شرا یاز اشتباها کشنیم یکه آدما هرچ دمیرس نیمن الان به ا"

کننده ارکت)مش "اشتباه گرفتم. یمایتصم ییجاها هیکه  نهیا یرو تجربه کردم، برا یسخت

2) 
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ند داشت یطیمن چه شرا یهابچه کنمیبود که تلاشم رو انجام بدم، نگاه م امفهیمن وظ"

 "بکنن. یاحساس کمبود خوامیبکنم، نم شتریتا کجا تلاشم رو ب دیو من با

 (1کننده )مشارکت

 

 یمرزبند .3-3

 یاژهیو تیاهم یدر روابط اجتماع تیاز زنان سرپرست خانوار، حفظ استقلال و امن یبرخ یبرا

 :کنند تیرا رعا یمشخص یمرزها گران،یتا در تعاملات خود با د کنندیها تلاش مدارد. آن

 یکس خوامی. نمکنمیانتظامات کار م یتو گمیفقط م کنم،یم کاریچ گمیهمه جا نم"

 (9کننده )مشارکت "کنم.و نظافت اینا هم می کارم چقدره یبفهمه سخت

شه خودم با میتو حر دیبا نایا کنمیهم فکر م گم،یهام نمو چالش کنمیکه م ییاز کارا"

 (9کننده )مشارکت "چون غرور دارن. گمیهام نمهم به خاطر بچه

 یهرکس شیو پر نشونه ضعفه، سفره دلت کنمیحس م اد،یکردن خوشم نماز دردودل "

 (22کننده )مشارکت ".یباز کن

 

 یسازگار .3-2

 یهاتیدشوار، خود را با واقع طیشرا رشیاند با پذاز زنان سرپرست خانوار توانسته یبرخ

 :دهند قیتطب یزندگ

که  دمیفهم گهیدوست دارن پنهان کنن که طلاق گرفتن؟ من نه، چون د ایسر هی یدید"

 (1کننده )مشارکت ".امیباهاش کنار ب دیبا

 (24کننده )مشارکت ".امیکنار ب دیشده برام، با یعادت هی یزندگ گمیم گهید"

 (22کننده )مشارکت ".برمیلذت م طیکه از شرا میکلاً آدم ،یاز زندگ برمیمن لذت م"

 
 ی آورتاب .3-4

اند که باوجود مشکلات، همچنان مقاومت کنند و ادامه گرفته ادیاز زنان سرپرست خانوار  یبرخ

 :دهند
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 (1کننده )مشارکت ".شهیروز تموم م هی دونمیچون م کنمیرو تحمل م یمن سخت"

 ".تونستمیبدون اون نم ارم،یرو تاب ب ایسخت نیخدا باعث شده همه الطف "

 (1کننده )مشارکت

 دمشیمن پا م ره،یمن رو بگ یجلو تونهیمطمئن باشه نم کهنیوقتا فقط به خاطر ا یلیخ"

 (1کننده )مشارکت ".دادمیو ادامه م
 
 هامهارت یریادگی .3-4

 یریادگیبه  شان،یهاییتوانا شیخود و افزا طیبهبود شرا یاز زنان سرپرست خانوار برا یبرخ

 ریاند مسموجود استفاده کرده و توانسته یهاها از فرصتاند. آنآورده یرو دیجد یهامهارت

 :کنند جادیخود ا یبرا یاتازه

 شهیم. هنمیبیم یجراح لمیچند تا ف خونم،یمقاله م هیبوده، هر شب  یمن رشتم تجرب"

 (1کننده )مشارکت "بتونم. یروز هی دیشا ،یدوست داشتم برم سراغ پزشک

 یکار هی دیگرفتم و شروع به کسب درآمد کردم. فکر کردم که خودم با ادی یاطیزود خ"

 "نقد سماجت کردم تا یادگرفتموا ،اولاش سختم بود نمونم. یکنم، منتظر کس

 (9کننده )مشارکت
 
 یخودکارآمد احساس .3-6

 تیریخود، مشکلات را مد یهاییبر توانا هیبا تک توانندیسرپرست خانوار باور دارند که م زنان

بر خودشان  هیتک شرفت،یکه تنها راه پ انددهیرس جهینت نیها به ابسازند. آن یبهتر یکنند و زندگ

 :است

کنم به خودم هروقت گیر می نکرده. یهمکار چیرو خلق کردم که ه یارزش ییمن تنها"

 (1کننده )مشارکت "گم خیلی کارارو از پسش بر اومدم از پس بقیشم بر میاممی

 دونم هرچی بشه راهشوالانم می کردم. دایپ یراه هی شهیهم تونم،یوقت نگفتم نم چیه"

 (22کننده )مشارکت "کنمپیدا می

اراده  هیکاف فقط رم،یبگ ادی عیسر تونمیبخوام م ویخوبه، هرچ یلیخ میریادگیو  ییتوانا"

 (21کننده )مشارکت "کنم.
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 کارپشت .3-4

ها آن .شوندیمشکلات نم میرا تحمل کرده و تسل هایبه اهدافشان، سخت دنیرس یزنان برا نیا

 :اندداده رییخود را تغ یزندگ ریبا تلاش مداوم، مس

 ونهتیجز خودم نم یکس دونمیاز قبل کنم، چون م شتریو هر روز بر تلاشم دیمن با"

 (1کننده )مشارکت "کمکم کنه.

تلاش کنه و کم  دیدادم که با ادیخسته نشدم، به دخترمم  دنیهمه دو نیتاحالا از ا"

 (22کننده )مشارکت ".ارهین

 "کردم. دایپ یراه هیهم نبودم، هر روز  کاریروز ب کیشغل عوض کردم اما  نیچند"

 (1کننده )مشارکت
 
 کارآمد نگرش .3-3

زنان کمک کرده است که مشکلات را بهتر  نیبه ا ،ینسبت به زندگ یمثبت و منطق دگاهید

 :شوند یدیکنند و کمتر دچار ناام تیریمد

 ".یو ازش عبور کن یایکه چطور باهاش کنار ب نهیهمه هست، مهم ا یبرا یسخت"

 (9کننده )مشارکت

 دیماست و نبا یزندگ تیواقع نی)طلاق(، ا هیفکر کنن که مشکل خاص دیهام نبابچه"

 (1کننده )مشارکت ".میبدون یخودمونو قربان

براش  یهرا دیکه با کنمیفکر م نیفقط به ا شه،یکه مشکلات تموم نم نمیبیم یوقت"

 (1کننده )مشارکت "شهبا نشستن کار درست نمی کنم. دایپ
 
 استقلال .3-1

 نیتررا مهم یو عاطف یخود، استقلال مال یبر زندگ شتریداشتن کنترل ب یزنان برا نیاز ا یاریبس

 :داشته باشند گرانیبه د یکمتر یاند که وابستگها تلاش کرده. آندانندیاصل م

 "جواب پس بدم. یبه کس ستیعمل دارم، قرار ن یآزاد ،که دستم تو جیب خودمه الان"

 (1کننده )مشارکت
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 "دم.چرخون ور میخدا رو شکر خودم رفتم سر کار و زندگ یول ،نداشتم یقبلاً توان مال"

 (1کننده )مشارکت

کننده )مشارکت ".شدمیمستقل م دیبا رم،یاز پدرو برادرم کمک بگ مستتونینم گهید"

1) 
 
 یزمان کار شیافزا .3-91

 و استفاده مفیدتر از زمان و انرژی، خود یمال یازهاین نیتأم یاز زنان سرپرست خانوار برا یبرخ

 :اندکنار آمده طیشرا نیو با ا اندرفتهیرا پذ یشتریب یساعت کار

 الیفکرو خ کهنیبکنم تا ا یقو یکار کنم و خودم رو از نظر مال خوادیدلم م شتریب"

م کنم، هم پوله هم سرکنم تو زندگیم یه کاری برا خودم درست میتا وقت پیدا می کنم.

 (1کننده )مشارکت "شهگرم می

وگرنه  ،کنمب شتریب ور میکار میبخوام تا شهینقدر تنها هستم، باعث موتو خونه ا کهنیا"

 (2کننده )مشارکت "هام فکر کنمهی باید بشینم به غصه

کننده )مشارکت "هام بسازم.بچه یبهتر برا طیشرا هیکار کنم تا بتونم  شتریمجبور شدم ب"

0) 
 
 محورتیمعنو یراهبردها. 2

زنان سرپرست  یآورتاب شیو افزا یآرامش روان جادیدر ا ینقش مهم محورتیمعنو یراهبردها

بر ارتباط با خدا،  هیبا تک ،یزندگ یهازنان در مواجهه با چالش نی. اکنندیم فایخانوار ا

ر دشوار خود را بهت طیاند شراتوانسته ،یدر زندگ ترقیعم یمعنا افتنیصبر و  ،یشکرگزار

ت مشکلا رشیو پذ ،یزندگ یهامثبت به نعمت دگاهید ،یاله تی. باور به حماکنند تیریمد

 یاندهیآ یخود را حفظ کرده و برا دیها کمک کرده است تا امرشد، به آن ریاز مس یعنوان بخشبه

 بهتر تلاش کنند.
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 با خدا ارتباط .2-9

. هاستیآرامش و تحمل سخت یبرا یاز زنان سرپرست خانوار، ارتباط با خدا منبع یاریبس یبرا

ها عبور از مشکلات به آن یمضاعف برا یبه خدا، قدرت مانشانیکه ا کنندیها احساس مآن

 :دهدیم

که  هیزیتنها چ نی. ازنمیبه قبله و با خدا حرف م کنمیرومو م ارم،یهر موقع کم م"

 (2کننده )مشارکت ".کنهیآرومم م

وامو توکلم بر خودته، تو ه ایخدا گفتمیباز همچنان م یبودم ول یسخت یلیتو فشار خ"

 (0کننده )مشارکت ".یدار

 ".برام باز کرده یراه هی شهیهم م،یزندگ طیشرا نیبدتر یهوامو داشته، تو شهیخدا هم"

 (1کننده )مشارکت
 
 یشکرگزار .2-3

ند هست ییهااز زنان سرپرست خانوار، با وجود تمام مشکلات، همواره سپاسگزار نعمت یبرخ

 :کنندیاحساس م یشتریآرامش ب ،یها با نگاه مثبت به زندگکه دارند. آن

 (1کننده )مشارکت "ارزش داره. یخودش کل نیکار کنم. هم تونمیشکرت که سالمم، م ایخدا"

ن. کن یمثل من راحت زندگ توننینم یاز من دارن ول شتریکه ب نمیبیم رو اهیلیخ"

 (22کننده )مشارکت ".کنمیخدارو شکر م شهیهم

 شم،یم اردیکردم. هر روز صبح که ب دایکار بهتر پ هیشغلم سخت بود، اما الان  یلیمن خ"

 (1کننده )مشارکت "شکرت. ایخدا گمیم
 
 صبر .2-2

ها . آناندآورده یرو یها، به صبر و بردبارمقابله با چالش یاز زنان سرپرست خانوار برا یبرخ

 :بهتر ماند یهاتیمنتظر موقع دیو با کندیمعتقدند که زمان، مشکلات را حل م

صبور  دیکه تنها درمان همه مشکلات، گذر زمانه. آدم با نهیا دمیکه من فهم یزیچ"

 (1کننده )مشارکت "باشه.
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 ".زنمیقاطع حرفمو م یلیبعد خ دمیکم زمان م هی کنم،یصبر م شهیمن هم"

 (22کننده )مشارکت

 ".گذرهیروزا هم م نیصبر کنم، ا دیبا گمیم ،کنمیو نگاه مر هاموقتا بچه یلیخ"

 (1کننده )مشارکت
 
 تیمعنو .2-4

ها، یافتن معنا در زندگی، نقش مهمی در امید و انگیزه زنان سرپرست خانوار دارد. بسیاری از آن

 :بینندتر میتحملاهداف معنادارشان قابلهای زندگی را با توکل به خدا و سختی

 "من باز کرده. یبرا یراه هی شهیخدا، اون هم یعنی اهیتحمل همه سخت لیدل"

 (1کننده )مشارکت

 "کنارم بوده. شهیهم ر،یمس نیتمام ا یمنن، اما خدا هم تو یزندگ لیهام دلبچه"

 (1کننده )مشارکت

گر اون ا دیکه خدا چقدر کمکم کرده، شا نمیبیم کنم،ینگاه م یوقتا که به زندگ یلیخ"

 (1کننده )مشارکت ".آوردمینبود، دوام نم
 
 افزاهیروح یراهبردها. 4

است که زنان سرپرست خانوار  ییهااز اقدامات و نگرش یاشامل مجموعه افزاهیروح یراهبردها

ا شامل راهبرده نی. ارندیگیخود به کار م یروان تیکاهش استرس و بهبود وضع د،یحفظ ام یبرا

 یهاو ورزش، تمرکز بر جنبه یبدن یهاتیانجام فعال ،یشناختروان شیو پالا یجانیه هیتخل

قابله م یها براروش نیاست. زنان سرپرست خانوار از ا یروابط اجتماع تیو تقو ،یزندگ تمثب

. نندکیود استفاده مخ یو حفظ تعادل روح ر،یادامه مس یبرا زهیانگ جادیا ،یزندگ یبا فشارها

 یرژتا با ان کندیها کمک مبلکه به آن شود،یها مآن یآورتاب شیتنها باعث افزاراهبردها نه نیا

 بپردازند. یزندگ یهابه چالش یشتریب دیو ام
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 یشناختروان شیپالا .4-9

 یو کاهش فشارها یاحساسات منف هیتخل یبرا یمختلف یسرپرست خانوار از راهکارها زنان

به  نیرابناب .باشد زابیآس تواندیکه سرکوب احساسات م دانندیها م. آنکنندیاستفاده م یروان

 :خود هستند جاناتیه هیتخل یبرا ییهادنبال روش

 (9ننده ک)مشارکت ".کنهیکه کمکم م هیزیتنها چ نیتا آروم بشم، ا کنمیم هینقدر گروا"

 کنم،یم درد دلبا خدا  یو حساب نمیشیتنها م ییجا هیتحمل کنم،  تونمینم گهید یوقت"

 (24کننده )مشارکت "کنهزنم. اینا خالیم میکنم، داد میگریه می .شمیانگار سبک م
 
 ورزش .4-3

کاهش  یبرا یعنوان راهکاررا به یبدن یهاتیورزش و فعال ،از زنان سرپرست خانوار یبرخ

 :اندانتخاب کرده شانیمثبت در زندگ یانرژ شیاسترس و افزا

انگار همه استرسا  شه،یحالم خوب م یلیخ م،یبدو میریاز دوستام م یکیها با جمعه"

 (21کننده )مشارکت ".نیزم ذارمیرو م

کننده )مشارکت ".کنمیم الیکمتر فکر و خ شه،یذهنم بازتر م کنم،یم یروادهیپ یوقت"

9) 
 
 مثبت یهابر جنبه تمرکز .4-2

و  ندیایتر کنار براحت هایزنان کمک کرده است تا با سخت نیبه ا ینگاه مثبت به زندگ داشتن

 :داشته باشند یتریقو هیروح

رو  وانیپر ل مهین دیخوبم داشتم، با یزایچ یدر کنارش کل یول دمیکش یهمه سخت نیا"

 (22کننده )مشارکت ".دید

 یتو یخوب یزایهنوز چ یباشن، ول ادیمشکلات ز دیکه شا گمیوقتا به خودم م یلیخ"

 (0کننده )مشارکت "بابتشون شکرگزار باشم. دیدارم که با میزندگ
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 یاجتماع علاقه .4-4

بت نس یحس خوب ،یو تعامل اجتماع گرانیاز زنان سرپرست خانوار با کمک کردن به د یبرخ

 :کنندیم تیرا تقو شانهیروح قیطر نیو از ا کنندیم دایبه خودشان پ

هتر انگار حال خودمم ب اد،یب یلب کس یلبخند رو شهیکه کمکم باعث م نمیبیم یوقت"

 (22کننده )مشارکت ".شهیم

کار  نیا یچرا ول دونمینم دم،یکه وضعشون بدتر از منه رو م ییپول دارو آدما یگاه"

کنم، سخته پول نداشته باشی بچت مریض شه. من درکشون می .دهیمثبت م یبهم انرژ

 (2کننده )مشارکت ".کشیدم اینو ،زمان ام اس پسرم که نداشتم هزینه هاشو بدم
 
 یتیشبکه حما یسازفعال یراهبردها. 4

 افتیدر یاست که زنان سرپرست خانوار برا یشامل اقدامات یتیشبکه حما یسازفعال یراهبردها

ان از زن نی. ارندیگیکار ممختلف به یو نهادها انیاز اطراف یو اجتماع یاقتصاد ،یعاطف تیحما

 طبروا تیو تقو هیریخ یهمکاران، ارتباط با نهادها یخانواده مبدأ، همراه تیمشاوره، حما قیطر

 ها باآن ن،یچنخود را کاهش دهند. هم یزندگ یتا فشارها کنندیو دوستانه تلاش م یخانوادگ

 یهاتیلمسئو انیتعادل م جادیدر ا یسع ،یکمک یرویکردن زمان با دوستان و استفاده از ن یسپر

 الصیو است ییتا احساس تنها کندیراهبردها به زنان سرپرست خانوار کمک م نیخود دارند. ا

 حرکت کنند. یشتریب زهیخود با انگ یزندگ ریداشته باشند و در مس یکمتر
 
 از مشاوره استفاده .4-9

 از یمهم زندگ یهایریگمیو تصم یحل مشکلات روان یاز زنان سرپرست خانوار برا یبرخ

 تواندیگرفتن از افراد آگاه م ییکه راهنما اندافتهیزنان در نی. اکنندیاستفاده م یمشاوره تخصص

 د:کمک کن یبهتر زندگ تیریها در مدبه آن

. هیکار چ نیبهتر نمیتا بب کنمیمشاور صحبت م هیبا  رم،یبگ یمهم میتصم کهنیقبل از ا"

و آشنا بیشتر حالیشون  به هر حال مشاورا از دوست دارم. یاحساس بهتر یطورنیا

 (1کننده )مشارکت "شه و نفع و ضرر ندارن تو راهنماییشونمی
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 طیراتا بتونم بهتر با ش رمیشناس مروان هی شیپ مونه،یبرام نم یراه چیه گهید یوقت"

 (1کننده )مشارکت "تا حالا خیلی بهم کمک کرده این کار .امیکنار ب
 
 خانواده مبدأ تیحما .4-3

 کانینزد ایخانواده مبدأ  تیاز حما ،یسخت زندگ طیاز زنان سرپرست خانوار، در شرا یبرخ

 :ها کاسته استآن یو عاطف یاقتصاد یاز فشارها یامر تا حد نیاند که اخود برخوردار شده

 ".رمیبگ هیکم روح هیتا  رونیب بردیمو با خودش مافسرده شدم، بچه دیدیم یبابام وقت"

 (0کننده )مشارکت

چمو ب تا بتونم سرپا شم. کردنینکرده بودم، مامان و خواهرم کمکم م دایکه کار پ لیاوا"

 (1کننده )مشارکت "داشتن من بتونم برم دنبال کارنگه می
 
 کار طیدر مح تیحما .4-2

 افتیدر ییهاتیخود حما انیاز زنان سرپرست خانوار از طرف همکاران و کارفرما یبرخ

 :کار داشته باشند طیدر مح یشتریب تیاند که باعث شده است احساس امنکرده

و  بکنم یاستراحت هیظهر برم خونه  دادیو داشت، اجازه مر صاحب داروخانه هوام"

 (2کننده )مشارکت "برگردم دوباره

 یکه بتونم به کارا کننیجا مو جابهر نوبتام یمن سخته، گاه طیشرا دوننیهمکارام م"

 (1کننده )مشارکت "هام برسم.بچه
 
 هیریخ یبا نهادها ارتباط .4-4

 یهاکمک ای یمال تیحما هیریخ ینهادها قیاند از طراز زنان سرپرست خانوار توانسته یبعض

 :کنند افتیدر یگرید

 بود. یواقعاً کمک بزرگ داد،یو مر رفت و آمد دادگاهام نهیبود که هز ریّخانوم خ هی"

 "دار شدیمکردن بهم، با کمک همین خیرین خونهبازم بودن کسایی که کمک مالی می

 (0کننده )مشارکت
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 "رهن کنم. کیخونه کوچ هیکردن که بتونم پول جمع رایّشوهرم فوت شد، خ یوقت"

 (1کننده )مشارکت
 
 یفرزند-رابطه مادر یپربارساز .4-4

وگو گفت یبرا یمثبت یتا فضا کنندیبا فرزندان خود تلاش م ترقیداشتن ارتباط عم یزنان برا نیا

 :کنند جادیو تعامل ا

هام چهکه ب کنمیو خنده فضا رو عوض م ی. با شوخدمیکشش نم شه،یبحثمون م یوقت"

 (2کننده )مشارکت ".گیرن کم کممیطوری اونام یاد ، اینداشته باشن یحس بهتر

ه خست یلیاگه خ یحت کنم،یحذف نم وقتچیهام دارم رو هکه با بچه یازمان دو نفره"

 (22کننده )مشارکت "باید براشون وقت بذارم، خیلی برام مهمه باشم
 
 رابطه با خانواده یپربارساز .4-6

 نندکیخانواده خود تلاش م یبا اعضا کیحفظ رابطه نزد یاز زنان سرپرست خانوار برا یبرخ

 :ها در ارتباط باشندتا در مواقع حساس با آن

 ".شمیانگار سبک م کنم،یگرفته باشه، با مامانم درد دل م یلیدلم خ یوقت"

 (21کننده )مشارکت

نگران  کهنیکه کمکم کنه، نه ا یدر حد یول زنم،یبا خواهرم درباره مشکلاتم حرف م"

 (2کننده )مشارکت "بشه.
 
 کردن زمان با دوستان یسپر .4-4

مهم در کاهش استرس و  یزنان سرپرست خانوار عامل یبرا یروابط دوستانه و اجتماع داشتن

 :است تیاحساس حما شیافزا

و  میریم رونیها با هم بشب یمثل خودمه، گاه طشونیچند تا دوست دارم که شرا"

 (21کننده )مشارکت ".شهیحال و هوامون عوض م

 یکم .گذرونمیباهاشون وقت م کنم،یکه کار م یاخونهسفره کنمیدوستامو دعوت م"

 (1کننده )مشارکت ".شهیحالم بهتر مکنیم خنده شوخی می
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 یکمک یرویاز ن استفاده .4-3

 یانجام برخ یبرا گریروزمره، از افراد د یکاهش فشارها یاز زنان سرپرست خانوار برا یبرخ

 :رندیگیخود کمک م فیاز وظا

 ".ارمیکم م یکمکم، چون واقعاً از نظر بدن ادیدو روز م یاهفته یخانوم هی"

 (2کننده )مشارکت

رمم پس ،دهو ترتمیز کردن رو انجام می ، آشپزیکنهیخونه کمکم م یکارا یدخترم تو"

 (24کننده )مشارکت "پرداخت اجاره سهم خودشو داره. یتو

 

 گیری بحث و نتیجه

پذیری زنان سرپرست خانوار در مواجهه با پژوهش حاضر، با هدف بررسی راهبردهای انطباق

زن سرپرست خانوار پرداخته است.  21های عمیق با های چندگانه، به تحلیل مصاحبهنقش

های الشدهد این زنان از پنج راهبرد اصلی برای مدیریت چهای اولیه این پژوهش نشان مییافته

افزایی و محوری، روحیهگیرند: مدیریت یکپارچه منابع، خوداتکایی، معنویتخود بهره می

سازی شبکه حمایتی. در بخش پیش رو، به بحث و بررسی تفصیلی این راهبردها پرداخته فعال

. هدف از این بحث، گرفته استو نتایج حاصله در چارچوب ادبیات موجود مورد تحلیل قرار 

پذیری زنان سرپرست خانوار و ارائه پیشنهاداتی برای بهبود تر از فرآیند انطباقدرکی عمیقارائه 

 .های حمایتی مرتبط استبرنامه

عنوان هرا ب "برد مدیریت یکپارچه منابعراه"این پژوهش با تمرکز بر زنان سرپرست خانوار، 

اهنگ برای مدیریت بهینه کند. این راهبرد، رویکردی جامع و هممضمون اصلی خود معرفی می

ل کند تا با ایجاد تعادزمان، منابع مالی و نیروی کار است که به زنان سرپرست خانوار کمک می

رد دهد این رویکهای پژوهش نشان میهای متعدد خود، به اهدافشان دست یابند. یافتهبین نقش

های ری به مقابله با چالشطور مؤثبه ،شامل مدیریت هماهنگ زمان، منابع مالی و کاری استکه 

توانند کند. با ایجاد ساختار و نظم در زندگی، زنان سرپرست خانوار میپیچیده این زنان کمک می

کنترل -تقاضا-ها با نظریه منبعتعادل مطلوب را ایجاد و فشارهای روانی را کاهش دهند. این یافته



   
 

  

 در زنان سرپرست خانوارهای چندگانه پذیری با نقشی انطباقهاراهبرد 61

های مندوزا و کابریلاس پژوهش باسو است و هم( 1420)ماجور و لیتانو توسط ارائه شده 

که بر اهمیت مدیریت  شود( پشتیبانی می1423( و منس و مونیز )1414(، راموس و تاس )1410)

 .تجربیات مادران مجرد تأکید دارندزمان در بهبود 

عنوان دومین مضمون اصلی پژوهش بر توانایی زنان سرپرست خانوار در به "خوداتکایی"

شان تأکید دارد. این مفهوم که با مفاهیمی چون عاملیت، مرزبندی، رونیاتکا به خود و منابع د

افزایش زمان کاری در ارتباط و  استقلال، آوری، خودکارآمدی، نگرش کارآمدسازگاری، تاب

ها، تعیین مرزهای زنان سرپرست خانوار چگونه با یادگیری مهارتکه دهد است، نشان می

نند. این کخواه خود را خلق میهایشان، زندگی دلبه توانایی شخصی، انطباق با تغییرات و باور

زیرا  .خوانی دارد( هم1449( و جونز )1442توسط اسکاربرو ) شدهارائهها با نظریه عاملیت یافته

کند. دهی زندگی خود معرفی میعنوان افرادی فعال و مسئول در شکلزنان سرپرست خانوار را به

 آوریهای مرتبط با سازگاری و تاب( و پژوهش1410شخصی )چرناتا،  چنین، نظریه مرزبندیهم

کاگارتا و  ،(1411) ناندینی و همکاران (،1411) پرایس (،1423)استازیلوویچ  انجام شده توسط

از این مضمون ( 1422) چیزمن و همکاران( و 1419) اسپیریداکی و گالاناکیس (،1412) همکاران

 .کنندپشتیبانی می

عنوان دو عامل کلیدی در توانمندسازی زنان ن، خودکارآمدی و نگرش کارآمد، بهایبرعلاوه

با  های پژوهشکنند. یافتهها ایفا میپذیری آنسرپرست خانوار، نقش مهمی در ارتقای انطباق

(، 1419(، فنگ و همکاران )1441های جکسون و شنیس )نظریه خودکارآمدی بندورا و پژوهش

منطبق ( 1414گاس و مورتلمانس )( و ون1449(، هانسی و لنت )1411) ناندینی و همکاران

ند تا کعنوان بُعدی دیگر از خوداتکایی، به زنان سرپرست خانوار کمک میاست. استقلال به

نند. این یافته با گیری ککنترل بیشتری بر زندگی خود داشته باشند و با اطمینان بیشتری تصمیم

عنوان یک سو است. در مجموع، خوداتکایی به( هم2931ان )های رضایی و همکارپژوهش

شان سازد تا با اتکا به منابع درونی خود، زندگیراهبرد کلیدی، زنان سرپرست خانوار را قادر می

 .ها مقابله نمایندرا مدیریت و با چالش

است که شامل ارتباط با  "محورتراهبردهای معنوی"سومین مضمون اصلی این پژوهش، 

های ششود. زنان سرپرست خانوار در مواجهه با چالخدا، شکرگزاری، صبر و معنویت می
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آوری استفاده عنوان منابعی قدرتمند برای ایجاد معنا، آرامش و تابزندگی، از این راهبردها به

 ها بهزیرا این راهبرد .سو استنگر همشناسی مثبتو روان وجودیها با نظریه کنند. این یافتهمی

های بنیادین وجودی کنار آمده و سلامت روان خود را تقویت کند تا با چالشزنان کمک می

(، شوال و 1440بارت و همکاران )(، برینت1429های تانژن و فلتون )چنین، پژوهشنمایند. هم

دهند ( نشان می2939نیا )آبادی و قاسمی( و شفیع1410(، دارانی و بالامورگان )1412همکاران )

ا پذیری این زنان ایفآوری و انطباقه معنویت و دین، نقش محوری در معناسازی، تقویت تابک

محور، از طریق ایجاد ارتباط با خدا، شکرگزاری و صبر، تکند. در مجموع، راهبردهای معنویمی

ر معنا و هدفی فرات و د تا احساسات منفی خود را مدیریتکنبه زنان سرپرست خانوار کمک می

 .بخشند ءهای روزمره بیابند و سطح رضایت از زندگی خود را ارتقااز چالش

است که شامل پالایش  "افزاراهبردهای روحیه"چهارمین مضمون اصلی این پژوهش، 

ر شود. زنان سرپرست خانواهای مثبت و علاقه اجتماعی میشناختی، ورزش، تمرکز بر جنبهروان

های پژوهش با برند. یافتههای عاطفی و روانی، از این راهبردها بهره میبا چالشبرای مقابله 

شناختی و ابراز زیرا پالایش روان .سو استهم( 1429) توسط دریتزل شدهارائه نظریه گشتالت

های کند تا به تعادل و یکپارچگی در تجربهبه زنان کمک می هاو تماس با آن آزادانه احساسات

( 1440( و یانگ و همکاران )1421های دلوگونسکی و موتل )چنین، پژوهشد. همخود برسن

روی، تأثیرات مثبتی بر کاهش استرس و اضطراب های ساده مانند پیادهدهند که ورزشنشان می

اکی از ها حنگر و شناخت درمانی، یافتهشناسی مثبتسو با رواند. همنزنان سرپرست خانوار دار

بیشتری  کنند، تواناییهای مثبت زندگی تمرکز میسرپرست خانواری که بر جنبه آن است که زنان

(، آیزن و لوین 1449های شوارتز و همکاران )ها دارند. در نهایت، پژوهشدر مقابله با چالش

دهند که ( نشان می1412موشچینسکا و همکاران )-( و گژیمالا1443(، بارلو و همکاران )2311)

های اجتماعی و کمک به دیگران موجب افزایش عزت نفس و کاهش تمشارکت در فعالی

افزا، از طریق شود. در مجموع، راهبردهای روحیههای شخصی زنان سرپرست خانوار مینگرانی

های مثبت و علاقه اجتماعی، به زنان سرپرست شناختی، ورزش، تمرکز بر جنبهپالایش روان
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تری طور مؤثرهای زندگی بهبخشند و با چالش ءرا ارتقا کند تا سلامت روان خودخانوار کمک می

 .مقابله نمایند

است که بر اهمیت  "سازی شبکه حمایتیراهبرد فعال"پنجمین مضمون اصلی پژوهش، 

های زندگی زنان سرپرست خانوار های اجتماعی در مقابله با چالشروابط اجتماعی و حمایت

، حمایت خانواده مبدأ، استفاده از مشاوره هاینمضموخردهتأکید دارد. این مضمون شامل 

حمایت در محیط کار، ارتباط با نهادهای خیریه، پربارسازی روابط خانوادگی و دوستی و استفاده 

سو ( هم1429های اجتماعی )استول، های پژوهش با نظریه شبکهاز نیروی کمکی است. یافته

ها و رفتارهای گیری نگرشمرکزیت شبکه در شکلکننده تراکم، تنوع و زیرا بر نقش تعیین .است

(، 1414(، راموس و تاس )1419های بشیر و همکاران )چنین، پژوهشافراد تأکید دارد. هم

(، نعیمی 2939آبادی )(، قاسمی نیا و شفیع2044(، جلویاری و همکاران )1411توماس پرایس )

(، دارانی و 2931ان، همتی و کریمی )مقدم و همکار(، زمانی2041(، بهروز و همکاران )2939)

های حمایتی، شامل خانواده، دهند که شبکه( نشان می1414( و کیم و کیم )1410بالمورگان )

دوستان، جامعه، نهادهای مذهبی و خدمات دولتی، نقش محوری در توانمندسازی زنان سرپرست 

ه زنان سرپرست خانوار نباید کند کحال، پژوهش حاضر تأکید میکنند. با اینخانوار ایفا می

خلاقیت  پذیری وز انعطافگیری اهای بیرونی بمانند، بلکه باید با بهرهمنفعلانه منتظر حمایت

 .های حمایتی در محیط اطرافشان باشندطور فعال به دنبال ایجاد و تقویت شبکهخود، به

این پژوهش با رویکردی نوآورانه، عاملیت و خودکارآمدی زنان سرپرست خانوار را در 

های های پیشین عمدتاً بر حمایتکند. درحالی که پژوهشهای زندگی برجسته میمقابله با چالش

با  زنان سرپرست خانوارکه دهد بیرونی و شرایط محیطی تمرکز داشتند، این تحقیق نشان می

ها ند. آنکنشان ایفا میهای درونی خود، نقش فعالی در بهبود شرایط زندگیانمندیسازی توفعال

صورت مستقل های شخصی و تقویت عزت نفس، بهرتبا ایجاد مرزهای مشخص، توسعه مها

ل به منفع حالتهای حمایتی از سازی شبکهو خلاقانه به دنبال حل مشکلات هستند و با فعال

 .دهندمیفعال تغییر وضعیت  حالت

 های پیشینشناختی و علاقه اجتماعی که در پژوهشمفاهیمی چون مرزبندی، پالایش روان

کلیدی در  هایمضمونخردهعنوان اند، در این پژوهش بهکمتر مورد توجه قرار گرفته
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تر و کمتر اند. این مضامین، ابعاد پیچیدهپذیری زنان سرپرست خانوار مطرح شدهانطباق

دهد زنان سرپرست خانوار با سازد و نشان میپذیری این زنان را نمایان میانطباق شدهشناخته

یگران گی خود و دتوانند به بهبود کیفیت زندمشارکت فعال در جامعه و ابراز علاقه اجتماعی می

براین، پژوهش حاضر با تأکید بر سلامت روان، راهبردهای مؤثری مانند پالایش کمک کنند. علاوه

کند. و ورزش را برای بهبود کیفیت زندگی این زنان معرفی می استفاده از مشاورهشناختی، روان

پذیری زنان در مجموع، این پژوهش با ارائه رویکردی جامع و نوآورانه، ابعاد جدیدی از انطباق

 .سازدسرپرست خانوار را روشن می

عمق  یابی بهد برای دستساختارمنگیری از روش مصاحبه نیمهبا وجود بهره پژوهش حاضر

ها ها، تأثیرپذیری یافتهاست. یکی از این محدودیتبوده هایی همراه ها، با محدودیتو غنای داده

ار باشد. پذیری نتایج تأثیرگذتواند بر اعتبار و تعمیمگر است که میاز دیدگاه شخصی مصاحبه

نده نماینمونه یک  کهاین حتمالا ،عنوان یک محدودیت جدیگیری در دسترس بهچنین، نمونههم

م هبراین، پیچیدگی موضوع پژوهش و در. علاوهدهدرا افزایش می کاملی از جامعه آماری نباشد

پذیری زنان سرپرست خانوار، مانع از بررسی جامع تمام جوانب تنیدگی عوامل مؤثر بر انطباق

از دیگر عوامل محدودکننده  های زمانی و منابع نیزموضوع در این پژوهش شده است. محدودیت

شوندگان و احتمال ارائه اطلاعات های مصاحبهچنین، صداقت پاسخشوند. هممحسوب می

 .است هاهای این نوع پژوهشنادرست یا تحریف واقعیت، از دیگر چالش
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