
 

 

سبک زندگی و الگوهای تغذیه ای با عزت نفس و سلامت روان در دانش آموزان دختر دوره رابطه 
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 چکیده

عزت نفس پدیده های روانشناختي هستند که از دیرباز مورد توجه روانشناسان، سلامت رواني و  زمینه و هدف:  

هدف کلي این پژوهش تعیین  ت.متاثر از مجموعه ای از عوامل اجتماعي و شناختي اسو  پزشکان و عالمان دیني بوده

سبک زندگي و الگوهای تغذیه ای با عزت نفس و سلامت روان در دانش آموزان دختر دوره رابطه بین متغیرهای 

نمونه گیری چندمرحله با ر وش  که تحلیلي -روش در این مطالعه توصیفي بود. 1396 درسال شهر تهرانمتوسطه 

اغل به تحصیل ش 9۵-96آموز دختر مقطع دبیرستان شهر تهران که در سال تحصیلي دانش 140با همکاریای،  

 نفس روزنبرگ، پرسشنامه بسامد خوراکاز پرسشنامه های سبک زندگي میلر و اسمیت، مقیاس عزت ،انجام شد بودند،

روشهای  که باتوصیفي از نوع همبستگي است  حاضر پژوهش استفاده شد. (GHQمقیاس سلامت عمومي گلدبرگ )و 

یافته . ه است، تحلیل داده ها انجام شدفیشر  zو آزمون نه ي پیرسون، تحلیل رگرسیون چندگاآماری تحلیل همبستگ

به لحاظ آماری  رابطه معنادار وجود دارد. همچنین  0۵/0ای در سطح بین متغیرهای عزت نفس و الگوهای تغذیهها: 

لحاظ آماری  رابطه معنادار وجود دارد. بین سبک به  01/0سبک زندگي و سلامت روان در سطح  بین عزت نفس و 

به لحاظ  ایالگوهای تغذیهو  سبک زندگيمتغیرهای  لحاظ آماری  رابطه معنادار وجود دارد.به زندگي و سلامت روان 

( -۵06/0بیني کنند. با توجه به اینکه ضریب بتای متغیر سبک زندگي )توانند، متغیر عزت نفس را پیشآماری مي

تغذیه  :نتیجه گیری کند.بیني ميای، عزت نفس را پیشاست، بنابراین سبک زندگي بیشتر از الگوهای تغذیه بیشتر

طراحي  مناسب و متنوع و انجام رفتارهای بهداشتي سالم از اساسي ترین پایه های سلامت دانش آموزان مي باشد.

 اشت فردی برای دانش آموزان ضروری به نظرمناسب درجهت شیوه زندگي سالم وبهدو برنامه ریزی صحیح آموزشيو

 .میرسد

 

 .سلامت روان ،عزت نفس ،الگوهای تغذیه ،سبک زندگي:  کلیدواژه ها
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 جامعه شناسی آموزش و پرورش

٦٣ 
 

 مقدمه 
سلامت رواني و عزت نفس پدیده های روانشناختي هستند که از دیرباز مورد توجه روانشناسان، پزشکان و عالمان   

نفس به معنای قضاوت عزت. (1393،)احمدیعوامل اجتماعي و شناختي استدیني بوده، متاثر از مجموعه ای از 

نفس چگونگي احساس فرد درباره خود است شخصي از ازرشمندی خود است و به نگرش فرد از خود دلالت دارد. عزت

د )لارنس، دهها و اهداف شخصي نفوذ دارد و رفتار اصلي او را تشکیل ميو بر همه افکار، ادراکات، هیجانات، ارزش

 دهند. ( مقدار ارزشي است که اشخاص به خود به عنوان یک فرد نسبت مي2003(. در این زمینه هارتر)2006

ای از مفهوم کلي سلامتي است. هدف هر جامعه این است که شرایطي را که سلامت سلامت رواني در واقع جنبه  

های اند که یک سری اختلالهای اخیر مشخص کردهوهشکند آماده نماید. بسیاری از پژاعضای جامعه را تضمین مي

گزیني مطابق با اولویت هدف (.1390؛ به نقل از کامراني، 1378جسمي به شرایط خاص رواني مرتبط هستند )نجات، 

ای محسوب های مهم هر جامعهجامعه به سوی سلامتي، سلامت رواني به عنوان زیرمجموعه سلامت نیز یکي از هدف

رواني دوره های مختلف زندگي به ویژه دوره  ˚سلامت روان نقش برجسته ای در رشد و تکامل اجتماعيشود. مي

نوجواني ایفا مي کند. اختلالات رواني نوجوانان مي تواند با گستره وسیعي از ویژگي های آموزشي و غیرآموزشي در 

عوامل تعیین کننده وضعیت سلامتي است که سلامتي روان از اصلي ترین  (.139۵ ،)شکیب و نوروزیارتباط باشد

با توجه به تاثیر سلامت روان  (.139۵ ،)نجف وهمکاران مي تواند تمامي جنبه های زندگي افراد جامعه را متاثر سازد

، و نقش مهمي که در پیشبرد وضعیت تحصیلي و جلوگیری از افت و ترک تحصیلي آنها دارد دانش آموزانبر عملکرد 

 .(139۵ ،برکت )گیلاوند وهت تامین و بسترسازی مناسب آن تدابیر ویژه ای اندیشیده شودلازم است در ج

 تغذیه مناسب و متنوع و انجام رفتارهای بهداشتي سالم از اساسي ترین پایه های سلامت دانش آموزان مي باشد.

بي کیفیت و سرشار از  برنامه ریزی صحیح و طراحي برنامه های آموزشي مناسب در جهت پرهیز از غذاهای آماده،

شهبازی )چربي و نمک و بطور کلي شیوه زندگي سالم و بهداشت فردی برای دانش آموزان ضروری به نظر مي رسد

مناسب در دانش آموزان نوجوان، مي تواند ( اذعان داشتند که تغذیه 1393(. کوشکي و همکاران )1392 ،وهمکاران

ردهد. همچنین در بین مواد مغذی مورد بررسي، تنها آهن دریافتي با کیفیت و کمیت رشد آن ها را تحت تاثیر قرا

( نیز در 1390پاسدار وهمکاران ) .معدل کل و نمرات دروس اختصاصي دختران ارتباط آماری معناداری نشان داد

لي تغذیه و عادات غذایي ناصحیح مي تواند منجر به اختلال در رشد جسمي، افت تحصیپژوهش خود بیان کردند که 

یادگیری دانش آموزان گردد. نتایج این مطالعه نشان داد که بالا بودن میزان سوء تغذیه و الگوی  و کاهش میزان

گوشت ها و عدم مصرف صبحانه  غذایي نادرست در انتخاب و مصرف مواد غذایي به ویژه کم توجهي به مصرف لبنیات،

به ویژه پیشرفت تحصیلي آنها اثر منفي   دانش آموزان  عوامل تهدید کننده سلامتي بوده و مي توانند بر عملکرد

ای دانش آموزان و خانواده ها مي تواند در موفقیت  وافزایش آگاهي تغذیه به تغذیه صحیح توجه بیشتر  داشته باشند.

 .تحصیلي آنان موثر باشد

بر اساس نتایج به دست ؛ با توجه به اهمیت شگرف تغذیه و الگوی غذایي در سلامتي( 139۵گلابي و همکاران )

بیشترین میانگین الگوی سالم غذایي در بین نسل بزرگسال و کمترین میانگین  نشان دادند که از پژوهش خود آمده

در بین نسل جوان است. همچنین از نظر متغیرهای زمینه ای نیز میانگین الگوهای غذایي پاسخگویان از لحاظ متغیر 

ر طبقه اقتصادی در محل تولد در نسل میانسال، از لحاظ متغیر سطح تحصیلات نیز در نسل میانسال و از نظر متغی

نسل جوان و میانسال متفاوت و معني دار است. با توجه به نتایج فوق مي توان گفت، میزان گذار تغذیه ای با بالا 

الگوی غذایي نسل جوان از سایر گروه های سني مورد بررسي به طور  ،رفتن سن کاهش پیدا مي کند. طبق یافته ها
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 دومسبک زندگی و الگوهای تغذیه ای با عزت نفس و سلامت روان در دانش آموزان دختر دوره متوسطه رابطه 
 

٦٤ 
 

قرار داشت و با بالابردن آگاهي های تغذیه ای و ارائه الگوی صحیح مصرف متوسط بیشتر در معرض گذار تغذیه ای 

تغذیه نامناسب از عوامل افزایش  .مواد غذایي مي توان راهکارهای مناسبي جهت ارتقای سطح سلامت جامعه ارائه کرد

هیز از غذاهای خطر ابتلا به بیماری ها است برنامه ریزی صحیح و طراحي برنامه های آموزشي مناسب در جهت پر

بي کیفیت و سرشار از چربي و نمک و بطور کلي شیوه زندگي سالم و بهداشت فردی برای دانش آموزان  آماده، 

یکي از حیطه های مهم خودمراقبتي سبک زندگي است. سبک زندگي الگوی منحصر به  .ضروری به نظر مي رسد

خود نشان مي دهد و در صورت معیوب بودن آن، فرد در  که هر فرد از است فرد از ویژگي ها، رفتارها و عادت هایي

ظهور جامعه مصرفي به واسطه فزوني   (.1392 ،حشمتي وهمکاران)معرض خطر بیماری ها یا حوادث قرار مي گیرد

به انتخابي شدن زندگي  ، کالاهای مادی از یک سو و دموکراتیزه شدن مصرف و عمومیت یافتن آن از سوی دیگر

سبک زندگي در واقع  همین امر نشان دهنده ی سبک زندگي در جامعه ی مصرفي امروز است.   امد.روزمره مي انج

طیف وسیعي از عملکردها و نگرش ها و رفتارها و بینش ها و سلایق و ترجیحات و فعالیت ها را دربرمي گیرد. سبک 

رد و فعالیت ها اشاره دارد و همچنین طرز برخو ،ارزش های اجتماعي  زندگي به روش زندگي مردم و بازتابي کامل از

ترکیبي از الگوهای رفتاری و عادات فردی در سراسر زندگي است که در پي فرآیند جامعه پذیری به وجود آمده 

 .(1393 ،نظری لمر و همکاران)است

الگویي لازم است که همه مؤلفه های شناختي و رفتاری انسان را  ،برای یافتن بهترین نوع سبک زندگيهمچنین 

به بهترین شکل در نظر بگیرد و از طرف دیگر، با یافته های مسلم علمي مخالف نباشد و همچنین دنیا و آخرت را، 

دگي اسلامي مي توان ادعا کرد که سبک زن  در کنار هم ببیند و از هیچ یک از ابعاد مادی و معنوی انسان غافل نشود.

از آنجا که سلامت روان و عزت نفس در موفقیت تحصیلي و شغلي بسیار حائز اهمیت . (1388این گونه است )کاویاني، 

چه عواملي از جمله سبک زندگي و الگوهای تغذیه  نشان دهیم است لذا در این پژوهش ما نیز بدنبال آن هستیم که

 یر گذار است ؟ای بر سلامت روان وعزت نفس دانش آموزان تاث

 

 روش 

شهر تهران که در سال تحصیلي  دختر دوره دوم متوسطه آموزانجامعه کل آماری پژوهش حاضر شامل کلیه دانش

و جدول کوکران استفاده  ای شاغل به تحصیل بودند،است. برای انتخاب نمونه از روش نمونه گیری چندمرحله  9۵-96

دبیرستان بصورت تصادفي انتخاب شد. به نسبت 3و از هر منطقه  منطقه آموزشي در تهران انتخاب شدسه شد. 

ابزارهای گردآوری اطلاعات آموزان از سه پایه اول، دوم و سوم انتخاب شدند. نفر از دانش 140موجود در جامعه، تعداد 

شنامه نفس روزنبرگ ، پرسپرسشنامه سبک زندگي میلر و اسمیت ، مقیاس عزتاز:  بودند در این پژوهش عبارت

هریک از پرسشنامه های مورد استفاده در پژوهش پایایي  .(GHQ، مقیاس سلامت عمومي گلدبرگ )بسامد خوراک 

ای پایایي پرسشنامه الگوهای تغذیه،  7۵/0پرسشنامه سبک زندگي به روش آلفای کرونباخ برآورد گردید :  حاضر

 . 91/0 پرسشنامه سلامت عمومي پایایيو در نهایت  74/0پایایي پرسشنامه عزت نفس ،  66/0
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 جامعه شناسی آموزش و پرورش

٦٥ 
 

 یافته ها

های آمار استنباطي شامل تحلیل همبستگي پیرسون، تحلیل رگرسیون گویي به سوالات پژوهش از روشبرای پاسخ

بین متغیرهای عزت نفس فیشر برای مقایسه رابطه متغیرها بر حسب پایه تحصیلي استفاده شد.  zچندگانه، و آزمون

سبک  به لحاظ آماری  رابطه معنادار وجود دارد. همچنین بین عزت نفس و  0۵/0ای در سطح و الگوهای تغذیه

لحاظ آماری  رابطه معنادار وجود دارد. همچنین بین سبک زندگي و سلامت به  01/0زندگي و سلامت روان در سطح 

هرشن سن و ؛ 2002همکاران ،کوباتاوبا پژوهش های  این یافته لحاظ آماری  رابطه معنادار وجود دارد.به روان 

؛جعفری و همکاران،  1394جورج البي؛ مصطفوی و رضوی ، ؛1388لطافتي بریس، ؛1383امیری، اختیاری ؛1988پاور،

ناهمخوان است .   200۵یافته های وان باتمر و فیریدلاند،  در این زمینه همخوان و  با و اکثریت پژوهش ها1393

سبک زندگي و الگوهای تغذیه ای با عزت نفس و سلامت روان در دانش آموزان دختر دوره مقایسه همبستگي بین 

گیری توان چنین نتیجهبه لحاظ آماری معنادار نیست. بنابراین ميمتوسطه در پایه های تحصیلي یازدهم و دوازدهم 

دانش آموزان دختر دوره سبک زندگي و الگوهای تغذیه ای با عزت نفس و سلامت روان در   رابطه بینکرد که 

متوسطه تابع پایه تحصیلي نیست. به عبارت دقیق تر رابطه بین سبک زندگي و الگوهای تغذیه ای با عزت نفس و 

 متفاوت نیست. های تحصیلي سلامت روان در دانش آموزان دختر دوره متوسطه در پایه

 سبک زندگيدهند که متغیرهای ها نشان مين یافتهضرایب استاندارد یا بتا به لحاظ آماری معنادار هستند، بنابرای

بیني کنند. با توجه به اینکه ضریب بتای متغیر توانند، متغیر عزت نفس را پیشبه لحاظ آماری مي ایالگوهای تغذیهو 

بیني ای، عزت نفس را پیش( بیشتر است، بنابراین سبک زندگي بیشتر از الگوهای تغذیه-۵06/0سبک زندگي )

توانند، به لحاظ آماری مي ایالگوهای تغذیهو  سبک زندگيدهند که متغیرهای ها نشان ميهم چنین یافتهد.کنمي

( بیشتر است، بنابراین 618/0بیني کنند. با توجه به اینکه ضریب بتای متغیر سبک زندگي )متغیر سلامت روان را پیش

گیری توان چنین نتیجهدر مجموع مي کند.بیني ميپیشای، سلامت روان را سبک زندگي بیشتر از الگوهای تغذیه

بیني ای، به ترتیب سلامت روان و عزت نفس را پیشکرد که متغیر سبک زندگي بیشتر از متغیر الگوهای تغذیه

 کند.مي

   تغذیه مناسب و متنوع و انجام رفتارهای بهداشتي سالم از اساسي ترین پایه های سلامت دانش آموزان مي باشد.

برنامه ریزی صحیح و طراحي برنامه های آموزشي مناسب در جهت پرهیز از غذاهای آماده، بي کیفیت و سرشار از 

شهبازی )چربي و نمک و بطور کلي شیوه زندگي سالم و بهداشت فردی برای دانش آموزان ضروری به نظر مي رسد

مناسب در دانش آموزان نوجوان، مي تواند ( اذعان داشتند که تغذیه 1393(. کوشکي و همکاران )1392،وهمکاران 

کیفیت و کمیت رشد آنها را تحت تاثیر قراردهد. همچنین در بین مواد مغذی مورد بررسي، تنها آهن دریافتي با 

( نیز در 1390پاسدار وهمکاران ) .معدل کل و نمرات دروس اختصاصي دختران ارتباط آماری معناداری نشان داد

تغذیه و عادات غذایي ناصحیح مي تواند منجر به اختلال در رشد جسمي، افت تحصیلي پژوهش خود بیان کردند که 

یادگیری دانش آموزان گردد. نتایج این مطالعه نشان داد که بالا بودن میزان سوء تغذیه و الگوی  و کاهش میزان

گوشت ها و عدم مصرف صبحانه  و مصرف مواد غذایي به ویژه کم توجهي به مصرف لبنیات،غذایي نادرست در انتخاب 

دانش آموزان به ویژه پیشرفت تحصیلي آنها اثر منفي داشته  عوامل تهدید کننده سلامتي بوده و مي توانند بر عملکرد 

نواده ها مي تواند در موفقیت توجه بیشتر به تغذیه صحیح و افزایش آگاهي تغذیه ای دانش آموزان و خا باشند.

 .تحصیلي آنان موثر باشد
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٦٦ 
 

بر اساس نتایج به دست ؛ با توجه به اهمیت شگرف تغذیه و الگوی غذایي در سلامتي ( 139۵گلابي و همکاران )

بیشترین میانگین الگوی سالم غذایي در بین نسل بزرگسال وکمترین میانگین  نشان دادند که از پژوهش خود آمده

نسل جوان است. همچنین از نظر متغیرهای زمینه ای نیز میانگین الگوهای غذایي پاسخگویان از لحاظ متغیر در بین 

محل تولد در نسل میانسال، از لحاظ متغیر سطح تحصیلات نیز در نسل میانسال و از نظر متغیر طبقه اقتصادی در 

فوق مي توان گفت، میزان گذار تغذیه ای با بالا نسل جوان و میانسال متفاوت و معني دار است. با توجه به نتایج 

رفتن سن کاهش پیدا مي کند. طبق یافته ها الگوی غذایي نسل جوان از سایر گروه های سني مورد بررسي به طور 

متوسط بیشتر در معرض گذار تغذیه ای قرار داشت و با بالابردن آگاهي های تغذیه ای و ارائه الگوی صحیح مصرف 

 .مي توان راهکارهای مناسبي جهت ارتقای سطح سلامت جامعه ارائه کردمواد غذایي 

سني مختلف نظیر مقطع ابتدایي، متوسطه، دانشجویان.. همگي مبتني بر وجود  های پژوهش های مختلف در گروه

 رابطه معنادار بین سبک زندگي با عزت نفس و سلامت روان و هم چنین الگوهای تغذیه ای با سلامت روان بوده

سلامت رواني و عزت نفس پدیده های روانشناختي  .(1392؛ نقیبي ، 200۵؛ لي ،2007، دیزوکتو و همکاران)است

هستند که از دیرباز مورد توجه روانشناسان، پزشکان و عالمان دیني بوده، متاثر از مجموعه ای از عوامل اجتماعي و 

رفتاری و عادات فردی در سراسر زندگي است که در پي سبک زندگي ترکیبي ازالگوهای ؛ از طرفي  شناختي است

سبک زندگي ابعاد مختلفي دارد که برخي از آنها شامل  (. 2009 ،فرایند اجتماعي شدن بوجود آمده است .)پارک

تنش از طریق جسمي و رواني فرد را درگیر میکند.؛ کنار آمدن  فعالیت جسمي وتنش است. روابط اجتماعي، تغذیه،

( هم چنین رژیم غذایي مناسب و 2004نش یکي دیگر از ابعاد سبک زندگي سالم است )گلایزر وهمکاران موثر با ت

فعالیت جسمي منظم و کافي، عوامل عمده ارتقا و حفظ سلامت در تمام دوران زندگي هستند. رژیم های عذایي 

( که این 2010 ،وه)دیابت ... است عروقي و -نامناسب و عدم فعالیت فیزیکي از عوامل خطر انواع بیماریهای قلبي

 بود.موضوع در سرتاسر عمر انسان بر روی سلامت جسم و روان موثر خواهد 

سبک زندگي ابعاد مختلفي دارد که برخي از آنها شامل تغذیه ،روابط اجتماعي ،فعالیت جسمي وتنش است که در 

سبک زندگي در واقع طیف وسیعي از عملکردها و نگرش  سرتاسر عمر بشر بر روی شیوه زندگي وسلامت او موثر است.

ها و رفتارها و بینش ها و سلایق و ترجیحات و فعالیت ها را در بر مي گیرد. سبک زندگي به روش زندگي مردم و 

بازتابي کامل از ارزش های اجتماعي طرز برخورد و فعالیت ها اشاره دارد و همچنین ترکیبي از الگوهای رفتاری و 

 ،)نظری لمر و همکاران.ت فردی در سراسر زندگي است که در پي فرآیند جامعه پذیری به وجود آمده استعادا

(. بنابراین سبک زندگي از آنجایي که در هر لحظه زندگي بشری موثر است، بي تردید بر روی جنبه های 1393

 سلامتي نقش بسزایي دارد .

 

 نتیجه گیری

ای، به ترتیب سلامت روان و عزت نفس را ي بیشتر از متغیر الگوهای تغذیهمتغیر سبک زندگبا توجه به اینکه 

در سبک زندگي شود کارگاههای آموزشي به منظور ارتقاء  و پربار کردن سطح پیشنهاد مي کند؛بیني ميپیش

، لازم است دانش آموزانبا توجه به نقش موثر سلامت روان در پیشرفت تحصیلي همچنین   برگزار شود.آموزان دانش

نظیر افزایش آگاهي در زمینه سلامت روان  تدابیر ویژه ای ،محیط آموزشيدر جهت تامین و بسترسازی مناسب 

متوسط بیشتر در معرض گذار  سایر گروه های سني مورد بررسي به طور اندیشیده شود.الگوی غذایي نسل جوان از

و ارائه الگوی صحیح مصرف مواد غذایي مي توان راهکارهای تغذیه ای قرار داشت و با بالابردن آگاهیهای تغذیه ای 
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 جامعه شناسی آموزش و پرورش

٦٧ 
 

تغذیه و عادات غذایي ناصحیح برطیق پژوهش های مختلف که  .مناسبي جهت ارتقای سطح سلامت جامعه ارائه کرد

توجه بیش تر ، یادگیری دانش آموزان گردد مي تواند منجر به اختلال در رشد جسمي، افت تحصیلي و کاهش میزان

 ه صحیح و افزایش آگاهي تغذیه ای دانش آموزان و خانواده ها مي تواند در موفقیت تحصیلي آنان موثر باشدبه تغذی

. 
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Abstract 

  Background and Aim: Mental health and self-esteem are psychological phenomena that 

have long been considered by psychologists, doctors and religious scholars and are 

influenced by a set of social and cognitive factors. The overall aim of this study was to 

determine the relationship between lifestyle and nutritional patterns with self-esteem 

and mental health in high school girl students in Tehran in 1396. Methods in this 

descriptive-analytical study, a multi-stage sampling study was conducted in 

collaboration with 140 female high school students in Tehran, who were educated in 

the academic year of 96-95, from Miller & Smith Life Style Questionnaires, Rosenberg 

Self-Esteem Scale, Feed Frequency Questionnaire and Goldberg General Health Scale 

(GHQ) were used. The present study is a correlation-descriptive study which was 

performed by Pearson correlation analysis, multiple regression analysis and Fisher's 

test, data analysis. Results: There was a significant relationship between self-esteem 

and nutritional patterns at the level of 0.05. Also, there is a significant relationship 

between self-esteem and lifestyle and mental health at 0.01 level. There is a significant 

relationship between lifestyle and mental health. Life style variables and nutritional 

patterns can statistically predict the variables of self-esteem. Given that variable beta 

coefficient of lifestyle (506.0) is more, lifestyle predicts self-esteem more than 

nutritional patterns. Conclusion: Good and diverse nutrition and healthy health 

behaviors are one of the most important bases for students' health. It is essential for 

students to design and program appropriate education in order to have a healthy 

lifestyle and individual care for students. 

 

Keywords: Lifestyle, Nutrition patterns, Self-esteem, Mental health. 
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