
١۴٣١/٠١/١٣

١

your name
your

caption
here

به نام خدا

يآارگاه آموزشي وز ر
  برقراری تعادل بين آار و زندگیبرقراری تعادل بين آار و زندگی

ل ا ا ا خ لکت ا ا ا خ دکتر خدايار ابيلیدکتر خدايار ابيلیکت
دانشيار دانشگاه تهران

١٣٨٨آذرماه  30 

your name
your

caption
here o  اسارت در زندگي آاري

o   غفلت سازمانها از پرداختن به زمينه هاي ايجاد
آارآنان آاري و شخص زندگ بين تعادل بين زندگي شخصي و آاري آارآنانتعادل

آاهش بهره وري شغلي 
افزايش استرس و تنش هاي روحي 
آاهش سطح علائق و راندمان آاري  

مفهوم شناسايي توازن آار و زندگي 

از دست دادن لذت برخورداري از موفقيت ها  •
به بهانه و بهاي تلاش براي آسب موفقيت هاي   
جديد آه شايد هيچ تضميني براي احساس لذت   
.و ارضا از تحقق آنها وجود نداشته باشد  



١۴٣١/٠١/١٣

٢

your name
your

caption
here

ايجاد تعادل، تعامل مثبت و هم افزايي ميان زندگي   •
گز ا ك آنكه گ ا خان آا شخصي، آاري و خانوادگي بي آنكه يكي جايگزينشخ

ديگري شود يا اهميت يكي، تحت الشعاع ديگري قرار    
.گيرد، بسيار حياتي است   

your name
your

caption
here

o متعادل آردن آار و زندگي يعني :

مفهوم شناسايي توازن آار و زندگي  

مشخص آردن جايگاه خود، شغل و خانواده   
در نقشه و تصوير آلي زندگي   

ايجاد تعادل بين مسووليت هاي آاري و تعهدات   
يششخصي و خانوادگي براي جلوگيري از افزايش  ز ز يري و ج ي بر ي و و ي
نرخ استهلاك جسمي، روحي و رواني آارآنان 



١۴٣١/٠١/١٣

٣

your name
your

caption
here

o   از اين رو، آارآنان به ايجاد تعامل بجاي تقابل
گ

مفهوم شناسايي تعادل آار و زندگي  

بين اين سه محور در زندگي خود و ايجاد يك     
" رابطه حمايتي متقابل و تكميلي بين آنها شديدا    
.نيازمندند    

your name
your

caption
here o  ،از طرفي

ف ق ش ل ق ش

آار و زندگي   تعادلمفهوم شناسي 

ارزش قائل شدن، اختصاص وقت آافي 
وتوجه لازم به هر سه بعد زندگي        

احساس نشاط، سرزندگي،  •
رضايتمندي و موفقيت فرد         

شاخص خوبي براي سلامت  •
فيزيكي، فكري و رواني   



١۴٣١/٠١/١٣

۴

your name
your

caption
here o   ،از طرف ديگر

گ

 آار و زندگي تعادلمفهوم شناسايي 

سه نيروي عشق به آار، حمايت خانوادگي
و وفاداري سازماني 

کمک به فرد در ماندگاري با انگيزش در آار •
ربالا بردن اعتماد به نفس فرد• س ب ن بر ب
مصصم تر نسبت به خانواده  •
لزت بردن از بودن با خود و خانواده  •

your name
your

caption
here

o  معمای زندگي
 

مفهوم شناسايي تعادل آار و زندگي

o  ابعاد مهم زندگي:
 

اوقات فراغت فردي 
رفاه خانواده 
فرصت هاي بهسازي خود 

o  وقت گذاشتن و زندگي را در مجموع آن ديدن



١۴٣١/٠١/١٣

۵

your name
your

caption
here o ،به عنوان مثال

  

ا ا ا ل ن ف

مفهوم شناسايي تعادل آار و زندگي

رفتن به منزل با استرس آاري

خانوادگي/تحت الشعاع قرا گرفتن زندگي شخصي •

بهمراه داشتن اختلافات جبران ناپذير •

your name
your

caption
here .هدف، سالم زندگي کردن است  

اهداف برقراري تعادل بين آار و زندگي

ورزش منظم و خواب آافي ،غذاي خوب و مقوي
 

بهبود  آيفيت کار و زندگي
 

انرژي آمبود با انسان ذهن و چشم رژيمواجهه بو ا ن ب  هن ا م و  واجه چ

اختصاص فرصتي را براي استراحت و تجديد قوا  



١۴٣١/٠١/١٣

۶

your name
your

caption
here

تعادل آار و زندگي سرزندگي و سلامتي عامل مهم آنترل  

اهداف برقراري تعادل در آار و زندگي

م ي يي

عملكرد بهتر و موفقيت بيشتر

your name
your

caption
here

بستگي داشتن توازن آار و زندگي به برداشت .  ١    
ت فق ف از ان ان

بين آار و زندگي   عادلعوامل موثر بر ت

انسان از مفهوم موفقيت
سخت آوشي مستمر و اجتناب از تفريح و سرگرمي 

 

تعريف موفقيت براي ايجاد تعادل ميان فشار آار  
يو زندگي

موفقيت، حاصل زندگي متوازن و رضايت بخش 
 

موفقيت نوعی نگرش 



١۴٣١/٠١/١٣

٧

your name
your

caption
here بستگي داشتن توازن آار و زندگي به برداشت . ١     

موفقيت مفهوم از انسان

بين آار و زندگي   عادلعوامل موثر بر ت

انسان از مفهوم موفقيت  
صرف يكسري پيروزي و آسب منافع مالي 

 

فقدان احساس قلبی موفق بودن و رضايتمندي  
و نشاط و سرزندگي در زندگي افراد ثروتمند  
جستجوی موفقيت در درون خود   
خلاصه نشدن موفقيت فرد تنها در آار او 
  ارتباط با همه ابعاد زندگي فرد 

your name
your

caption
here

    

هدفمندي فرد در زندگي  ٢.

بين آار و زندگي   عادلعوامل موثر بر ت

.هدف به آار و زندگي فرد معنا مي بخشد 

.هدف پيدا آردني نيست، انتخاب آردني است 
.انتخاب براساس آنچه آه براي فرد مهم است       

نگري آينده و مثبت نگرش يك از فرد ري برخورداري ي  ب و  رش  ز ي  ر  ري  ور بر

داشتن چشم انداز و هدف در زندگي  



١۴٣١/٠١/١٣

٨

your name
your

caption
here

    

 هدفمندي فرد در زندگي٢.

ت ا ا ن قط انند هدف

بين آار و زندگي   عادلعوامل موثر بر ت

.هدف مانند قطب نماي است

.  جهت صحيح را نشان مي دهد 

مرور نكردن منظم اهداف در زندگي  

گم آردن جهت اصلي زندگي  

از دست رفتن انگيزه حرآت و شور زندگي   

your name
your

caption
here

تعيين و تعريف نقش ها٣.

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي  

تعريف تك تك نقش ها در ارتباط با آار، خانواده  و جامعه 
 

اولويت قرار دادن آار موجب تضعيف فرد به عنوان  
مادر /همسر يا پدر      

يسدي براي استفاده موثر از اوقات فراغت و مانعي براي  ي ي ي
تحقق هدف توسعه فردي        



١۴٣١/٠١/١٣

٩

your name
your

caption
here اولويت بندي مسايل مهم.  ۴    

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي  

پرداختن به مسايل اصلي زندگي 

عدم امکان سرآمد بودن در همه آارها و  
همه چيز را در اولويت اول آاري خود قرار دادن   

:پرسش سوال های زير از خود و اقدام براساس پاسخ ها 
 

در انجام چه آارهايي مهارت دارد؟  •
در انجام چه آارهايي از استعداد طبيعي برخودار است؟  •
از انجام چه آارهايي بيشتر لذت مي برد؟  •

your name
your

caption
here پذيراي شيوه هاي جديد آار۵.
ا ا ال غ ا ش ن ژ ل ن

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي

:تكنولوژي نوين و روش هاي تغيير روال عادي کار
ساعات شناور آاري •
مرخصي شناور •
آار در ساعات فشرده  •
ساعت آاري سالانه  •
آار در منزل•
آار اشتراآي و تيمی •

  
برقراي توازن ميان آار و زندگي فرد



١۴٣١/٠١/١٣

١٠

your name
your

caption
here

 

سخت آوشي و اثربخشي.  ۶

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي

»  آار با تلاش بيشتر»  «آار با هوش بيشتر«تاثير  

بالا بردن آارايي •
تفويض اختيار •
رفراموش آردن مشغله هاي آاري موقع ترك  • ع و ري ي ن ر وش ر
از محل آار   

افزايش بهره وري فرد 

your name
your

caption
here » بيشتر«مفهوم ٧.

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي

بودن» بيشتر«بيش از حد شدن 
 

ايجاد آشفتگي و بي نظمي•

تحمل فشارهاي مضاعف•

تعهد بيش از اندازه و•
 

استيصال•



١۴٣١/٠١/١٣

١١

your name
your

caption
here

بنابراين،  
شناسايي ارزش ها و اولويت هاي اصلي  

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي

اجتناب از افراط
تمرکز بر مهم ترين مسايل   

گرفتاري در دام کار طاقت فرسا  
تلاش مستمر براي رسيدن به استانداردهاي  
مطلوب زندگي   
فراموشي سعادت و خوشبختي، تفريح و سرگرمي  
و توسعه فردي   

افزايش استهلاك فردي و آاهش بهره وري  

your name
your

caption
here تفويض اختيار٨.

ا اخت ض تف د ان ازنات دا خ ان

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي

مانع برخورداري از:ناتواني در تفويض اختيار
توازن آار وزندگي       

تفويض اختيار اثربخش

زندگي امور ساير به پرداختن براي بيشتري فضاي بيشتري براي پرداختن به ساير امور زندگي فضاي
فرصت رشد و بروز توانمندي  
ارزيابي بهتري از توانمندی هاي بالقوه  
جلوگيری از خستگي بيش از حد  



١۴٣١/٠١/١٣

١٢

your name
your

caption
here براي خود ارزش قائل شدن٩.

ه خ گ زن خ ا ش قائل زش ا

عوامل موثر بر تعادل بين آار و زندگي

ارزش قائل شدن براي خود و زندگي خود به
.شخص شما بستگي دارد   

خيلي آارها از يك فرد بر مي آيد، مشروط بر اينكه  
.قدر خود را بداند   

وقتي به خود بها مي دهيد، ديگران نيز برايتان احترام   
.قائل هستند   

your name
your

caption
here

.از جمله ويژگيهاي بارز زندگي مدرن است استرس  

آار و زندگي تعادلموانع 

.روز به  روز بر ميزان آن افزوده مي شود 
 

استرس غيرضروري مانع توازن آار و  
.زندگي است   



١۴٣١/٠١/١٣

١٣

your name
your

caption
here

.استرس را نبايد هميشه به چشم دشمن نگاه آرد

آار و زندگي تعادلموانع 

.مي تواند به يك دوست بالقوه هم باشد 

.فرد را در تعامل آار و زندگي اش آمك آند 

اين بستگي به شيوه مقابله فرد با استرس و  
دارد .اضطراب دارداضطراب

your name
your

caption
here

استرس مانند چراغ قرمز بنزين اتومبيل است   
نز آه گ ا ش ه ش ش اگ آه

آار و زندگي تعادلموانع 

آه اگر روشن شود به شما مي گويد آه بنزين      
.اتومبيل در حال تمام شدن است     

  
استرس نشان مي دهد آه تعادل خود را از دست   
داده ايد و بايد تغييراتي در جهت بهبود اوضاع      

ن ا ا .خود ايجاد آنيد    



١۴٣١/٠١/١٣

١۴

your name
your

caption
here

استرس نشان مي دهد آه تعادل ميان آار   
است خطر در شما زندگ و

آار و زندگي تعادلموانع 

. و زندگي شما در خطر است    

در نتيجه، از استرس مي توان به عنوان    
نيروي محرآي براي اقدام در جهت بهبود      
.وضعيت استفاده آرد     

your name
your

caption
here يكي از بزرگترين عوامل آاهش  احساس گناه 

است آار محيط در فرد اثربخشي

آار و زندگي عادلموانع ت

.اثربخشي فرد در محيط آار است     

:عواملي چون 
زياد آار آردن 
آار در روزهاي تعطيل 

نهار وقت هنگام آار هنگام وقت نهارآار
مرخصي نرفتن 
زودتر از ديگرا ن سرآار حاضر شدن 
ديرتر از ديگران محل آار را ترك آردن 



١۴٣١/٠١/١٣

١۵

your name
your

caption
here موجب بي توجهي شما به تعهدات به خودتان و   

توجيه قابل نه وجه بهيچ آه ميشود تان خانواده

آار و زندگي تعادلموانع 

وجي    بل  و  بهيچ وج   ي  ن  وا 
.است و نه با ارزش 

علاوه بر اين بي توجهي، آار بيش از اندازه و 
آار آردن در ساعات متمادي موجب آاهش سطح    
.عملكرد فرد و بهره وري او مي شود   
اين سازمان ها خواهند بود آه بايد بهاي سنگيني را   
.بابت اين بپردازند   

your name
your

caption
here

مشغول آردن خود از روي عادت و داشتن احساس   

آار و زندگي عادلموانع ت

موجب آاهش اثربخشي، تضعيف روحيه آاري  گناه  
.و از بين رفتن انگيزه مي شود  



١۴٣١/٠١/١٣

١۶

your name
your

caption
here ، يكي از موانع  )پرآاري(اعتياد به آار  

.متعادل شدن آار و زندگي است    

موانع تعادل آار و زندگي

ي

اعتياد به آار راهي براي فرار از زندگي  
.از طريق آار زياد آردن است    

.نوعي رفتار اجباري است 

موجب آاهش اثربخشي فرد، دلسردي او نسبت  
به خانواده و آسيب رساندن به سلامتي فيزيكي      
.و رواني او مي شود    

your name
your

caption
here شغلي و خود را  / اعتياد به آار با تعهد آاري 

.وقف آار آردن تفاوت دارد    

موانع تعادل آار و زندگي

.نتيجه اعتياد به آار، از پا در آمدن است 
:علائم از پا در آمدن 

بدخلقي 
ضعف بينايي 

بهره وري آمآ
عزت نفس پايين 
آوفتگي مزمن 
آناره گيري از اعضاي خانواده و دوستان 
غيبت از آار  



١۴٣١/٠١/١٣

١٧

your name
your

caption
here

  

مشغول شدن در آار اگر به دليل فرار از خانواده  
رهايي براي آوتاهمدت در باشد، فراموشي خود يا و

موانع تعادل آار و زندگي

و يا خود فراموشي باشد، در آوتاه مدت براي رهايي     
از وضعيت موجود نامطلوب مسكن است ولي در 
.بلندمدت باعث آارزدگي و تنفر از آار مي شود

گرفتار آار شدن، دام بزرگي است آه موجب مي شود 
ش ش ا ف ه آا ل .اصل آار به فراموشي سپرده شودا

)درصد ارزش دارد ٢٠درصد وقت براي آارهايي آه  ٨٠صرف (

your name
your

caption
here

  

 دير تمام آردنو  زود شروع آردناين امر باعث  
قفن اقالاش خش اث

موانع تعادل آار و زندگي

 اثربخشي واقعيباتلاش بي وقفهو در نتيجه    
.اشتباه گرفته مي شود

  
هميشه گرفتار بودن نشانه عدم آارايي و اثربخشي   

در نتيجه ، آاهش گرفتاري . فرد در انجام امور است
ث يعني افزايش اثربخشي و تلاش بيشتر بايد باهوش ف

.بيشتر جايگزين شود



١۴٣١/٠١/١٣

١٨

your name
your

caption
here

  

:اعتياد به آار عبارتند از/دلايل پرآاري 

موانع تعادل آار و زندگي

موفقيت  در آار زياد آردن 
فرار از خود و خانواده 
احساس مسووليت و عرق حرفه يي را   
آار زيادتر دانستن   

مدير دستور رعايت آه مديريت از ير ترس ور  ي  يري  ر رس از 
.واجب است و در غيراينصورت نافرماني است   
اثبات خود و توانمندي هاي خود  
رقابت با ديگران و احساس برتري جويي   

  

your name
your

caption
here

چشم انداز زندگي خود را براي جهت دار شدن  ١)
آ

چه بايد آرد؟ 

.مشخص آنيدآن     
 

اين چشم انداز بايد شامل اهداف، ارزش ها و  
.نقش هاي مختلف در زندگي تان باشد   

اد اف آل د ا زندگ انداز ش ن ا در اين چشم انداز، زندگي ايده آل، افراد مهمد
در زندگي تان، آار و اوقات فراغت ايده آل را    
.در نظر خود مجسم آنيد   



١۴٣١/٠١/١٣

١٩

your name
your

caption
here

البته، مشخص آردن اهداف و ارزش ها مستلزم  
زندگ عاد ا از ك ه د د ق ع دن آ فك

چه بايد آرد؟ 

فكر آردن عميق در مورد هر يك از ابعاد زندگي     
.است

:  از خود بپرسيد 
آار مي آنم تا زندگي راحتي داشته باشم؟ يا 
و هميشه آار آنم؟" زندگي مي آنم آه صرفا 

your name
your

caption
here

براي رسيدن به مفهوم موفقيت آه يكي از  )  ٢
ا زش ا ا گ زن آا از ت ا لفه

چه بايد آرد؟ 

مولفه هاي توازن آار و زندگي است، ارزش هاي        
:خود را تعريف آنيد   

چه چيزي بيش از همه برايتان ارزشمند است؟  
يآدام ويژگي فردي خود را با ارزش مي دانيد؟  ي رزش ب ر و ي ر ي ويژ م



١۴٣١/٠١/١٣

٢٠

your name
your

caption
here

بنابراين، بيانيه موفقيت در چارچوب توازن    
آنيد تهيه ا د خ زندگ آا

چه بايد آرد؟ 

.آار و زندگي خود را تهيه آنيد  

اين بيانيه بايد شامل تصميمات و اقدامات شما و   
.راهنماي شما در مسير زندگي تان باشد 

your name
your

caption
here يكي از صاحبنظران، براي برقراري تعادل  ٣)

را حل راه سه زندگي، و آار (3S)ميان

چه بايد آرد؟ 

ل ر  ي  ر  ر و ز ن   (3S)ي
:را معرفي مي آند

         

          Success :معياريهاي موفقيت خود را تعريف آنيد.

          Strategy : استراتژي و برنامه عملياتي براي ايجاد
آنيد تدوين را تان زندگ و آار بين .توازن بين آار و زندگي تان را تدوين آنيدتوازن

:Synergy          به روابط اجتماعي خود و همكاري پويا و
سازنده با اطرافيان توجه آنيد و از همياري 

.ديگران در موفقيت خود استفاده آنيد



١۴٣١/٠١/١٣

٢١

your name
your

caption
here

بخش قابل توجهي از وقت خود را صرف توسعه  ۴)

چه بايد آرد؟ 

.فردي خود آنيد 
 

بعضي ها عمر را سپري مي آنند ولي بعضي  
.ديگر با سپري شدن عمر، رشد مي آنند   

العمر مادام يادگيري و رشد به تعايل و رتعهد م  يري  يل ب ر و ي ه و 
.موجب مي شود آه خود را قرباني زندگي نكنيد   

your name
your

caption
here از دام آار و آار آردن بيش از اندازه بايد  .  ۵     

آرد اجتناب

چه بايد آرد؟ 

.اجتناب آرد           
:اين چهار سوال را از خود بپرسيد

آيا بيش از آنچه لازم است، آار مي آنم؟ 
" آار مهمي انجام مي دهم يا اينكه صرفا" آيا واقعا 

ام؟ آرده گرفتار را خودم خودم را گرفتار آرده ام؟  
آيا از اينكه قبل از همه محل آار را ترك آنم، احساس  
گناه مي آنم؟   
  چطور مي توانم وقت خو را به شكل موثر اولويت بندي آنم؟ 


