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  جامعه ایرانی در دانشجویان سبک زندگیتی سزی تدوین مدل نظري سالم

  1علی عباس کمري

  2عباسعلی الهیاري

  3علیرضا مرادي

  4پرویز آزاد فلاح

 ١٤/١٠/١٣٩٤: تاریخ دریافت مقالھ

  ١٠/١١/١٣٩٤:تاریخ پذیرش مقالھ                                                                                 

 سبک زنـدگی دانشـجویان در  جامعـه ایرانـی بـوده     تی سزی پژوهش حاضر درصدد تدوین مدل نظري سالم

نظریـه داده  «از روش  ،از این منظر پس از واکاوي سوابق نظري و تجربی مرتبط بـا موضـوع تحقیـق   . است

نفـر از   20 مند اشتراوس و کوربین داده هاي تحقیق با استفاده از مصاحبه هدایت شده بـا  و طرح نظام» بنیاد

به مرحلـه   شدند یم شناخته مطلع افراد عنوان به ییدانشجو سلامت وزهح در که ینامتخصص و صاحبنظران

پس از تحلیـل داده هـا در سـه بخـش کدگـذاري بـاز، محـوري و        . رسیده است کلی اشباع نظري و اجماع

یافته هـاي پـژوهش    .اسلامی دانشجویان تدوین شده است -سالم زیستی سبک زندگی ایرانی مدل ،انتخابی

براساس این مدل می توان چنین بیان کرد که شرایط علی مـوثر در سـالم زیسـتی سـبک      نشان می دهند که

، آوري تاب، شخصیتی هاي ویژگی، فراغت اوقات، تغذیه، زندگی عادات: از عبارت اندزندگی دانشجویان 

 آمـوزش و   تحصـیلی  رسـمی  آمـوزش ، آمـوزش ، کارآمـدي  احسـاس ، خـودکنترلی ، شخصیتی یافتگی قوام

 حمایـت ، دوستان حمایت، خانواده حمایت، عاطفی حمایت: از عبارت اندمؤلفه هاي زمینه اي . غیرمستقیم

عوامل مداخله گر . اجتماعی منزلت و احساس اقتصادي ثبات احساس، اقتصادي -اجتماعی پایگاه، اجتماعی

 فشـار ، دینـی  مناسـک ، تحصیلی انگیزگی بی، اشتغال در ابهام، تحصیلی نارضایتی: از عبارت اند نیز محیطی

مقوله اصلی سالم زیستی سـبک زنـدگی   . سکونت ي محلهو  اطرافیان ناسالم رفتار، مد از پیروي، اجتماعی

 بـه ویـژه   فراینـد آمـوزش   تاکید بر  .که شامل شناخت از خود و شناخت از جامعه شناخت ست ازعبارت ا

بـه شـمار      نـدگی دانشـجویان  ارتقاي سالم زیستی سبک ز مهمترین راهکار نیز آموزش مهارت هاي زندگی
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 ســلامت: در نهایــت، ســالم زیســتی ســبک زنــدگی در دانشــجویان داراي پیامــدهایی همچــون. مــی آیــد 

   . است خردمندانه هاي انتخابو  تحصیلی پیشرفت، )نفس عزتو  عاطفی آگاهی(روانی

  روانی سلامت و سالم زیستی سبک زندگی، آموزش مهارت هاي زندگی :واژگان کلیدي
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    مقدمه

با توجه به تاریخچه و مفهوم سبک زندگی از آغاز تا امروز در می یابیم که از این  مفهوم تعاریف متعددي 

بیشتر جنبه روان شناختی دارند و  ،برخی از این رویکردها. بر مبناي رویکردهاي خاص ارائه شده است

سوبل که شاید مفصل ترین متن درباره تعریف سبک زندگی را نوشته . برخی دیگر جنبه جامعه شناختی

زنده سبک زندگی است، تجربی یا مفهومی درباره این که چه چیز سا تقریبا هیچ توافق..." :معتقد است

 این محور که بر می دهد نشان زندگی سبک نظري هاي دیدگاه بررسی )2: ١،1981سوبل(". وجود  ندارد

 شکل گرفته ها نظریه از طیفی چگونه) معنا یا زندگی و صورت یا سبک از ترکیبی(نما  اصطلاح تناقض

 تمرکز هاي عینی فعالیت و رفتارها بر زندگی، سبک مورد در ابتدایی مطالعات تاریخی، لحاظ به .است

 .شدند نمایان زندگی سبک در تعاریف مهم عناصر عنوان به نیز ها نگرش و ها ارزش تدریج، به اما داشتند؛

 زیمل، :اندیشمندانی همچون طیف، سر یک در متصور شویم، مورد این در را ها دیدگاه از طیفی اگر

 این بر دانسته و باورها و ذهنیات خارجی نمود را عینی و لسلی رفتارهاي بوردیو کی، مک لیزر، کلاکهون،

دیگر طیف،  سوي در .شود می بررسی رفتارها و ها فعالیت براساس تنها زندگی سبک اند که بوده باور

   حاصل  را زندگی داشته و لذا سبک تمرکز انسان درونی و ذهنی هاي جنبه بر تنها کسانی همچون آدلر

 وبر، ونزل، وبلن، :نظران همچون صاحب از دیگري دسته ،در این میان. دانند می فرد هاي منش و ها خوي

و ) رفتارها و فعالیت ها( هاي عینی جنبه بر مشتمل را زندگی سبک بینابینی، دیدگاهی گیدنز با و یوث

 )56: 1387به نقل از مهدوي کنی،   2009:9، ٢ویال (.می دانند) ارزش ها و نگرش ها(ذهنی

            یافتن براي انسان تلاش تجسم زندگی، سبک گوید که زیمل در مورد سبک زندگی و معناي آن می

 به ؛است دیگران به آن شناساندن و اش عینی فرهنگ در خود برتر فردیت تعبیري به یا بنیادي يها ارزش  

                    بر را رفتاري هاي)صورت(شکل ،)برتر فردیت( خود نظر مورد معناي براي انسان دیگر، عبارت

                    "سبک زندگی" را مرتبط هم به اشکال این و " ٣سلیقه"گزینشی را " چنین توان زیمل، .گزیند می

  ) 463: 1990زیمل،(.می نامد

                                                           
١ Sobe  
٢ Veal  
٣ Taste  



٤ 
 

به مثابه یکی از سه عامل تعیین  ٢یا سبک زندگی ١زندگی) غالب(نخستین کسی است که از شیوه هاي ،وبر

 مهمترین عوامل در تشخیص لایه هاي اجتماعی ،از نظر وبر .کننده قشرهاي اجتماعی سخن می گوید

  :عبارت اند از

  ؛روش زندگی فردي و به طور اخص نوع شغل انتخابی از سوي شخص -الف 

  ؛ثی که ناشی از منزلت خانوادگی استوکاریزماي مور -ب 

  .اعتبار سیاسی یا اقتدار که به عنوان امتیاز انحصاري توسط گروه هاي متمایز به دست می آید - ج 

از نظر وبر، سبک زندگی پیوستگی بسیار نزدیکی با نوع اشتغال افراد دارد و از طریق  ،به این ترتیب 

وبر تاکید می کند که سبک هاي . تحصیلات رسمی اکتساب می شود و می تواند براي همگان میسر گردد

وبر . بلکه بیانگر و توضیح دهنده لایه ها و اقشار گوناگون هستند ،زندگی به معنی اقشار اجتماعی نیستند

می کند و فرصت هاي زندگی بستر بروز  سبک زندگی را از جنس رفتار می داند که تمایلات آن را هدایت 

   )231-232، 1381هندري و دیگران، . (نمایدآن را فراهم می 

 داند می جامعه یا گروه یک مشترك باورهاي و ها ارزش از آمده بر الگویی را زندگی سبک ،کی مک جمیز

- است مترادف فرهنگ خرده با متعدد موارد در که اصطلاحی. شود ظاهرمی مشترك رفتارهاي صورت به که

   )81: 1969، کی مک( .نشینان حومه زندگی سبک مانند

 همۀ که زندگی فردي و همتا بی کلیت یعنی زندگی، سبک" :گوید می آدلر آلفرد آلمانی، روانشناس

  )191 :1969 آدلر،( ."دارند قرار آن ذیل زندگی، عمومی فرآیندهاي

 فرآیندهاي طریق از که هنجاري تمایل و رفتاري الگوهاي کلیت": گوید می زندگی سبک تعریف در ٣ونزل

  زندگی سبک مورد در دیگران و لسلی جرالد )232 :1381، دیگران و هندري( .یابند می تکامل اجتماعی

 لسلی(.شوند می نامیده زندگی سبک ،هستند مرتبط اعتباري و حیثیتی قشربندي با که رفتارهایی": گویند می

 سبک": نیز می پردازد "سبک زندگی" به زندگی سیاست از بحث در گیدنز آنتونی )368 :1994، دیگران و

  )231 :1996 گیدنز،( .است زندگی سبک زندگی، سیاست نیست؛ زندگی هاي فرصت سیاستزندگی، 

به تحلیل انتخاب هاي سبک زندگی پرداخته و آن را از این جهت با ) 1984(بوردیو نیز در کتاب تمایز 

که تمایزات اجتماعی و ساختاري در دهه اخیر مدرنیته به طور روز افزونی از رهگذر است اهمیت دانسته 

آن  مورداو معتقد است که سبک و سیاق استفاده از کالا به  )8: 1381بوردیو،.(شوندصور فرهنگی بیان می
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   هاي کلیدي هویت و نیز سلاحیدسته از کالاها که ممتاز قلمداد می شوند، تشکیل دهنده یکی از نشانه

سبک هاي  زندگی متفاوت بین  ،بر اساس رهیافت نظري بوردیو. است ایده آل در استراتژي هاي تمایز

همه  ،به باور بوردیو )30-31همان، ص .(ذائقه ها و به طریق اولی منش متمایز می انجامدافراد به بازتولید 

کاملا طبیعی و ناشی از قریحه هاي ذاتی افراد  ونامیده می شود ... آنچه سلیقه فرهنگی، انتخاب هنري، و 

از دیدگاه بوردیو،  بدین سان. ، رابطه مستقیم و قابل اثباتی با وضعیت و موقعیت اجتماعی افراد دارداست

 )5: 1385بهنوئی، .(می کنند ذائقه ها و ترجیحات زیباشناختی متفاوت، سبک هاي زندگی متفاوتی را ایجاد

بر پایه این اندیشه تکامل یافته است که  "سبک زندگی سالم یا سالم زیستی"اصطلاح از سوي دیگر، 

 .دنسالم در نظر گرفته شونایک سبک زندگی سالم یا به منزله د نتوان الگوهاي رفتاري روزمره مردم می

در این نوع زندگی  .شود در نظر گرفته می "زندگی متوازن‹"عموماً یک سبک زندگی سالم به صورت یک 

هاي انسان تحت تأثیر عوامل بسیار  با وجود این، انتخاب .زند دست می›› هاي خردمندانه انتخاب‹‹هر فرد به 

شود؛ با وجود  زیستی گاهی با سلامتی برابر گرفته می سالم )2000، لایونز و لانگیل( .ندگیر زیادي قرار می

در یک سو و » بیماري«اگر مفهوم . دهد شخص بیمار نیست این، سلامتی یک حالت خنثی است و نشان می

 ،٢و ریان ١ترویس( .در سوي دیگر قرار داده شود، سلامتی نقطه میانی این مقیاس خواهد بود» زیستی سالم«

بهزیستی جسمی، روانی و اجتماعی و نه صرفاً فقدان «را  سلامتی) 1958( ٣سازمان بهداشت جهانی )1988

. اي ایستا در نظر گرفت زیستی را نباید بدون ابعاد و سازه رو، سالم از این. تعریف کرده است» بیماري

متأسفانه، . کند هت مثبت حرکت میطور ذاتی در ج که به تی یک حالت پویاي بودن و شدن استزیس سالم

 هاي هشیارانه است ی و نیز انتخابزیستی اتفاقی نیست، بلکه دستیابی به وضعیت سالم، مستلزم آگاه سالم

زیستی تقریباً در همه  ماهیت ذاتی سالم. مند است که نوعی دیگري از توضیح آدلر از زندگی هدف

زیستی  ، پزشکی که در وارد کردن سازه سالم)1984( ٤هتلر براي مثال،. هاي از این سازه وجود دارد تعریف

کند که از  تعریف می» فرایندي فعال«زیستی را  به پزشکی جدید و سلامت عمومی فردي معتبر است، سالم

) 14ص( .»سوي موفقیت دارند موفقیت زندگی آگاه شده و انتخابی رو به  به  مردم از هستی رو«طریق آن 

فرایند و حالتی از یک خواسته، براي به «زیستی را  به عنوان روانشناس، سالم) 1987(آشر، پروبرت و گیج 

 )311ص . (گیرد را دربر می» جسم، روان و روح«کنند که  تعریف می» وري انسانی حداکثر رساندن کنش
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» زیستی سالم«د حوزه مختلف، نتیجه گرفتند که هاي چن ، بعد از مرور پژوهش)2000(میزر، سوئینی و ویتمر 

سوي سلامتی و بهزیستی مطلوب که در آن جسم، ذهن و روح، به  روشی از زندگی رو به «: عبارت است از

طور آرمانی،  به. یابد وحدت می در درون جامعه، تر وسیله فرد، براي رسیدن به یک زندگی کامل

. »دستیابی به آن را داردحالتی مطلوب از سلامتی و بهزیستی است که هر کسی توانایی » زیستی سالم«

 )252ص(

اي  در هر جامعه ،در حقیقت. هاي سالم هر کشور دارد اهمیت زیادي در تعیین سیاست ،مفهوم سبک زندگی

 ١لالوند. توجه به مفهوم سبک زندگی است ،و بهزیستینقطه تحول توجه به مسأله سلامتی و بیماري 

از  ٢اي مجموعه" :کند گونه تعریف می ی سالم را اینسبک زندگ) 2000، نقل از لایونز و لانگیل، 1974(

از نقطه نظر . و هر فرد کمابیش بر آن کنترل دارد گذارد هاي افراد که بر سلامتی آنان تأثیر می تصمیم

هنگامی که این گونه خطرها به بیماري یا . هاي بد، خطر را به جان خریدن است ها و عادت تصمیم ،سلامتی

در بیماري یا مرگ وي سهیم بوده یا علت آن  ان گفت سبک زندگی قربانیوت مید، نشو مرگ منتهی می

  )32 ص( ".است

درك بهتري از عوامل تعیین کننده  ،با تعریف سبک زندگی1998 سال در) WHO(سازمان بهداشت جهانی 

یک روش ": کند المللی سبک زندگی را این گونه تعریف می این نهاد بین. سبک زندگی سالم فراهم کرد

هاي  هاي شخصی فرد، تعامل زندگی با الگوهاي رفتاري مشخص است که تحت تأثیر اثر متقابل بین ویژگی

دهد که  این تعریف نشان می. "گیرد اجتماعی و شرایط زندگی محیطی و اقتصادي اجتماعی قرار می

این تعریف . یابند طباق اي مداوم با تغییرات اجتماعی و شرایط محیطی ان الگوهاي رفتاري باید به گونه

دهد، اقدامات در جهت بهبود سلامت که از طریق توانمند ساختن مردم براي تغییر سبک  همچنین نشان می

بلکه در سطح جامعه و شرایط زندگی که بر رفتار یا  ،شود، باید نه تنها در سطح فردي زندگی دنبال می

هیچ  در": نی در ادامه تعریف بیان کرده استت جهاسازمان بهداش ."سبک زندگی تأثیر گذار است نیز باشد

توانند از  وجود ندارد و بسیاري از عوامل تعیین کننده روش زندگی می "کمال مطلوبی"سبک زندگی 

  )2000لایونز و لانگیل، . ("دیدگاه فرد، براي وي متناسب باشند

ر مرحله از زندگی بر توالی تحول سبک زندگی سالم روي یک پیوستار تحولی قرار دارد و رفتار سالم در ه

هاي فرهنگی در بسیاري از عناصر سبک  هاي جنس و همچنین تفاوت تفاوت. گذارد و کنش مناسب تأثیر می
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 ،اند شده ارائهبنابراین، اگر چه در این الگو وظایف زندگی به صورت جداي از هم . اند زندگی شناسایی شده

لاك، مایرز و هر، (. باید به همه این وظایف توجه کرد رك رفتار سالماند که براي د اما کل نگرها نشان داده

2001 (  

به عواملی مانند شیوه تغذیه، برخی . دهد درك بهتري از آن ارایه می ،هاي سبک زندگی توجه به مؤلفه

ت و هاي گذران اوقات فراغ ، نوع مسکن، وسیله حمل و نقل، شیوه)نوع پوشاك و مدر روز(خودآرایی 

، اسول، 1935چاپین، (دیگر بعضی و ) 1391نقل از کاویانی، (جویانه توجه کرده  رفتارهاي لذتتفریح و 

به مواردي نظیر محل سکونت، ) 1391نقل از کاویانی، 1965؛ برئن 1964، پارسونز، 1958، کلاکهون، 1940

ا و الگوهاي مربوط به نقاط ه نحوه استفاده از وسایل فرهنگی، تفریحی و ورزشی، الگوهاي مصرف، نگرش

مندي در فرهنگ مانند امور جنسی، عقلانیت، دین، خانواده، میهن پرستی، آموزش، هنرها و  تمرکز علاقه

ها، تفاوت  ها و انواع خوردنی ورزش، استفاده از خودرو، لوازم برقی، اوقات فراغت، آداب معاشرت، سلیقه

ربیت کودکان، آداب نظافت، رفتارهاي جنسی، بهداشتی، هاي نشستن، سبک ت در طرز لباس پوشیدن، عادت

  .اشاره نموده اندمذهبی و سیاسی 

و براي   مفهوم سبک زندگی سالم یا سالم زیستی در چندین حوزه مورد آزمون نظري و تجربی قرار گرفته

سابقه . ته شده اسئشود، چند الگو ار وري مناسب و بهزیستی منتهی می تشریح هزاران عاملی که به کنش

هاي  چنین الگوهایی براساس حرفه بیشتر. مدل سازي براي سبک زندگی و سالم زیستی طولانی نیست

. هاي فیزیولوژیکی بوده است مربوط به سلامتی جسمی است و تأکیدهاي اولیه بر توسعه و پیشرفت جنبه

بر پایه  ،شوند ه میعوامل مؤثر بر بهزیستی که به صورت دوایري گردان براي بهزیستی در نظر گرفت

  .اند روانشناسی فردي  آدلر بنا شده

پذیري  مسئولیت مندي و معناداري با پنج بعد هدف از بهزیستی بر) 1977(به عنوان نمونه، الگوي آردل 

) 1984(هتلر . کند خود، مدیریت تنیدگی، تناسب جسمانی، تغذیه و حساس بودن نسبت به محیط تأکید می

. داند العمر در ابعاد هوشی، اجتماعی، معنوي، شغلی، جسمی و هیجانی می رشد مادام زیستی را بهبود سالم

یستی خلق کردند که شش عامل اولیه یک مدل از لحاظ نظري کامل در مورد بهز) 1995(ریف و کییس 

. گیرد برمی پذیرش خود، رشد شخصی، رابطه مثبت با دیگران، تسلط بر محیط و خودمختاري را در شامل

بنابراین، . نگر به سلامتی است کل یاي قابل آزمون و دیدگاه سازه ،زیستی یا سبک زندگی سالم سالم

بازبینی تحقیقات . اند زیستی را به عنوان جایگزین بیماري انتخاب کرده پژوهشگران براي سنجش، سالم
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دگز، وایت و ( .تزیستی با سبک زندگی سالم و بهزیستی قابل جایگزین اس تجربی در مورد سازه سالم

  )1995؛ ریف و کییس، 2008سوئینی، ؛ میرس، 1982؛ داونی، کسنر، جاشر و آتن، 2005شارتز، 

این الگو بر . اولین الگوي جامع بهزیستی را پیشنهاد کردند 1992و  1991سوئینی و ویتمر در  ،در حقیقت

طراحی اند،  افراد سالم مطالعه کردهو افراد دیگري که در مورد  1970زلو او م 1954هاي آدلر  اساس نوشته

هاي شخصیتی، اجتماعی، کلینیکی، بهداشتی و  این الگو تلفیقی از نتایج تحقیقات و نظریه. شده است

  )2001لاك، مایرز و هر، ( .هاي رفتاري است و نیز مهار تنیدگی و بوم شناختی و درمان.... اي و  توسعه

هایی براي کارکرد سالم در نظر گرفته  زندگی به صورت حلقهالگوي محوري بهزیستی با پنج وظیفه مهم 

اي، چرخان و با ارتباط و اتصال درونی  هایی با فواصل دایره این گونه وظایف به صورت حقله. شده است

کار و تفریح ) 3؛٢گري خود فرمان) 2؛ ١معنویت) 1: پنج وظیفه زندگی عبارت است از. شده است نشان داده 

تکالیف  ،در این الگوي بوم شناختی. مؤلفه است 12گري داراي وظایف خود فرمان. عشق )5دوستی؛ و ) 4

خانواده، اجتماع، دین،  :اس از امور زندگی از جمله اي پویایی، در تعامل با طیف گسترده زندگی به گونه

مثل سیل (یعی رویدادهاي جهانی، با منشا طب. گیرد ها، شغل و صنعت قرار می تعلیم و تربیت، دولت، رسانه

تغییر در هر یک از . گذارند بر مشکلات و وظایف زندگی تأثیر می) مثل جنگ(، یا انسانی )و قحطی

  . بر جاي می نهدهاي دیگر تأثیر مثبت یا منفی  هاي بهزیستی، بر حوزه حوزه

چندین  طور پویایی با تکالیف زندگی به ،در این مدل .شناختی است ، یک مدل بومزیستی مدل گردونه سالم

خانواده، جامعه، دین، تعلیم و تربیت، حکومت، رسانه و بازرگانی و صنعت تعامل  :نیروي زندگی از جمله

از جمله سیل، (نوبه خود با رویدادهاي مثبت و منفی جهانی و طبیعی  نیروها و تکالیف زندگی، به. دارد

تأکید این مدل بر عوامل بافتی، با تأکید آدلر بر اتصال و . تعامل است در) از جمله جنگ(و انسانی ) قحطی

) از جمله نگرانی در مورد خیر عمومی(هاي در مورد محیط به عنوان یک مؤلفه از علاقه اجتماعی نگرانی

زندگی در طول یک دهه به تحول  زیستی سبک استفاده از مدل گردونه و ارزیابی سالم. سازگار است

. تجربی زیادي منجر شده که با استفاده از مدل معادلات ساختاري مورد تحلیل قرار گرفته استهاي  داده

   )2004هاتی، میرس و سوئینی، (

مانند بستن کمر ( .ل مربوط به سلامتی آسان استئمرور پیشینه پژوهش نشان داد که شناسایی برخی از مسا

یاري از موارد دیگر سلامتی مانند ورزش، تغذیه، با وجود این، بس )ند براي حفظ جان راننده و مسافرب

                                                           
1 spirituality 
2 self direction 
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؛ لابتون، 1998؛ لابونته؛ 1996کاواشی و (طح اقتصادي اجتماعی فرد ربط دارد سیگار و الکل به فرهنگ و س

و شناسایی آن بسیار دشوار  )2000، ، نقل از لایونز و لانگیل1996؛ استیوارت و 1997، مارموت و 1994

و بهزیستی هاي فردي و اجتماعی مربوط به سلامتی  که بسیاري از این عامل دهد شواهد نشان می. است

امع، میان بخشی و تیمی بلند مدت که در آن دهاي جرتنها از طریق راهبچنین تعدیلی قابل تعدیل است، اما 

کمیته ( .، امکان پذیر استشود استفاده میآوردهاي پیشگیري بیماري و بهبود سلامتی متنوعی  از روي

؛ نقل از 1998؛ لوماس، 1998؛ هیندمن، 1998؛ هاب فول، 1999؛ فرولیچ و پوتوین، 1994بهداشت عمومی، 

  )2000لایونز ولانگیل، 

) 1989،1991(ویژه مدل سوئینی و ویتمر شده از سالم زیستی سبک زندگی، به ارائههاي نظري  با اینکه مدل

هاي فرهنگی گسترده بین جامعه ایرانی  د، اما به دلیل تفاوتآوردهاي روانشناسی آدلر دارن ریشه در روي

زیستی سبک زندگی  ارائه مدلی از سالم براي هاي بومی و بوم شناختی به زمینه اسلامی و جوامع غربی باید

  . توجه شود

در ترسیم سبک ) 1391(کاویانی  ،اند؛ براي نمونه پژوهشگران به این سازه توجه خاصی کرده بتازگی،

وي در بعد فردي به عواملی نظیر . زندگی اسلامی بر ابعادي مانند خانوده، فرد و اجتماع توجه کرده است

نی، تفکر و علم، در هاي درو تغذیه و بهداشت، وظیفه شغلی، تدبیر زمان، عبادت و معنویت، ایجاد ویژگی

اي سیاسی فرهنگی،  به مؤلفه راغت وآسایش و در بعد اجتماعی، والدینی، فبر مسایل جنسی بعد خانوادگی

هاي سبک زندگی با ابعاد فردي، اجتماعی و  میانجی ریشه) 1391(کاویانی. اقتصادي و امنیتی اشاره دارد

نگرش به زندگی و دیگران، نگرش به جنس مخالف، نگرش  ی را به مواردي نظیر نگرش به خود،خانوادگ

موارد بر وي همچنین در جنبه بوم شناختی و جغرافیایی، . گیرد شکلات در نظر میبه هستی و نگرش به م

) 4هاي فعالیت اقتصادي؛  انگیزه) 3حفظ امنیت مرزها؛ ) 2؛حفظ امنیت داخلی) 1:تمرکز کرده استزیر 

و تعریف عبادت ) 7ارزش کار؛ ) 6تبلیغ و درونی سازي دین و دینداري؛ ) 5انتقال میراث علمی و تمدنی؛ 

معناي فراغت و ) 11فرزند پروري؛ ) 10انگیزه تفکر و علم؛ ) 9ضرورت و ارزش تفکر و علم؛ ) 8معنویت؛ 

زیستی در ایران در ابعاد  هایی در مورد سبک زندگی سالم و سالم بر این، پژوهش  افزون... . آسایش و

و  )1379(اطیمی توان به پژوهش هاي عسگري و سقر به عنوان نمونه. مختلف انجام شده است

  .اشاره کرد )1384(تمدنی

 ارائهو عوامل بومی تمرکز خواهد داشت، مدلی را  بر فرهنگ، دین مبتنیزندگی سالم  که بر پژوهش حاضر

این . کند که بتواند به عنوان یک پایه نظري، زمینه مطالعات هنجاري سبک زندگی سالم را فراهم کند می
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این مدل از سبک . انسانی در قلمرو زندگی سالم خواهد شد وري یاریگرانه و مدل شالوده درك کنش

خوبی  زیستی سبک زندگی را در جامعه ایرانی به زندگی بر شواهد تجربی قرار خواهد گرفت و فلسفه سالم

اي مورد حمایت قرار گرفته و  هاي بین حوزه روشنی در پژوهش به ١مفهوم سالم زیستی. توضیح خواهد داد

ن سالم زیستی سبک زندگی به ام مورد نظر این پژوهش با تکیه بر مصاحبه با مطلعمدل سبک زندگی سال

سبک زندگی در  تی سزی بنابراین تدوین مدل نظري سالم. شده استروش تئوري معطوف به زمینه ساخته 

در این راستا،  .می باشد موضوع پژوهش حاضر) دانشجویان دانشگاه تهران: مورد مطالعه(جامعه ایرانی

  :  ش هاي ذیل قابل طرح می باشدپرس

  علل مؤثر در سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان کدام اند؟: سؤال اول

  مؤلفه هاي زمینه اي مرتبط با سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان چیست؟: سؤال دوم

  ؟سبک زندگی در دانشجویان چیست عوامل مداخله گر محیطی مرتبط با سالم زیستی: سؤال سوم

  مقوله اصلی سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان چیست؟: سؤال چهارم -

  راهکارهاي ارتقاي سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان کدام اند؟: سؤال پنجم

  سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان چه پیامدهایی به همراه دارد؟: سؤال ششم

  اشباع شده است؟ ییها مؤلفهاز چه  یاندر دانشجو یسبک زندگ یستیسالم ز عاملی ساختار: سؤال هفتم

  پژوهشروش شناسی 

خردمایۀ استفاده از این راهبرد در . است» نظریه داده بنیاد«راهبرد پژوهشی مورد استفاده در این پژوهش، 

کیفی مند و  گردد؛ راهبرد پژوهشی نظریۀ داده بنیاد، روشی نظام این مرحله از پژوهش، به کاربري آن بازمی

اي است که در سطحی گسترده، به تبیین فرآیند، کنش یا کنش متقابل موضوعی با هویت  براي خلق نظریه

از آنجا که طراحی مدلی براي سالم زیستی سبک زندگی در جامعه ) 2002، ٢کرسول( .پردازد مشخص می

 .طلوب سازگاري داشته باشدایران مطلوب این پژوهش بود، راهبرد نظریۀ داده بنیاد انتخاب شد تا با این م

و  ٤طرح ظهوریابنده) ب ؛٣مند طرح نظام) الف: نظریۀ داده بنیاد ارائه شده است براي سه طرح ،به طور کلی

استراوس و  .استفاده شده است ٥مند اشتراوس و کوربین از طرح نظام ،در این پژوهش .گرا طرح ساخت) ج

به بیان تفصیلی و عملی آن  1998شاکلۀ کلی این طرح را ارائه کردند و در سال  1990کوربین در سال 
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کدگذاري «هاي کیفی گردآوري شده لازم است تا سه مرحلۀ  براساس این طرح، براي تحلیل داده. پرداختند

یا تصویري عینی از نظریۀ خلق شده  ٢سپري شوند تا در نهایت، پارادایمی منطقی» ١باز، محوري و انتخابی

  )1998، ٣اشتراوس و کربین( .ارائه گردد

ن                  او مطلع نامتخصص، صاحبنظراننفر از  20داده هاي تحقیق با استفاده از مصاحبه هدایت شده با 

انتخاب شده که با استفاده از روش نمونه گیري هدفمند  ییدانشجو سلامت وزهح )دانشجویان اساتید و(

به مرحله اشباع نظري و اجماع کلی رسید و با تحلیل داده ها در سه بخش کدگذاري باز، محوري و  ،بودند

مشخصات  ،1جدول. گردیداسلامی دانشجویان تدوین  - سالم زیستی سبک زندگی ایرانی مدلانتخابی، 

  : می دهد  را نشان )يفرد(کنندگان در مصاحبه مشارکت یکل

  )يفرد(کنندگان در مصاحبه مشارکت یمشخصات کل:  1 جدول

  رشته تحصیلی  تحصیلات  سن  جنسیت  ردیف رشته تحصیلی تحصیلات سن جنسیت  ردیف

 روانشناسی ارشد 37 مرد 11 روانشناسی دکتري 52 مرد 1

  جامعه شناسی دکتري 36 زن 12 مدیریت دکتري 49 مرد 2

 روانشناسی ارشد 33 مرد 13 روانشناسی ارشد 46 زن 3

 روانشناسی دکتري 34 زن 14 مدیریت دکتري 38 مرد 4

 روانشناسی ارشد 29 مرد 15 روانشناسی دکتري 52 مرد 5

 روانشناسی دکتري 44 زن 16 روانشناسی ارشد 39 زن 6

 روانشناسی دکتري 39 زن  17 روانشناسی دکتري 44 مرد  7

  پزشک  پزشک  36  مرد  18 روانشناسی ارشد 47 مرد  8

  مشاور تغذیه  ارشد  37  مرد  19  تحصیلات حوزوي  4سطح   45  مرد  9

  مشاوره تغذیه  ارشد  33  زن  20  تحصیلات حوزوي  3سطح  48  مرد  10

 
ها از منظر پژوهشگر،  یعنی دقیق بودن یافته -براي حصول اطمینان از روایی سازه هاي پژوهش

  :اقدامات زیر انجام شد ) ٤کریسول و میلر(کنندگان یا خوانندگان گزارش پژوهش مشارکت

کنندگان، پارادایم کدگذاري محوري را بازبینی و نظر خود  مشارکت: کنندگان تطبیق توسط مشارکت .1

 .هاي ایشان در پارادایم کدگذاري محوري اعمال شد دیدگاه که آن ابراز کردند موردرا در 

                                                           
1 Open , Axial, and Selective Coding  
2  Logical Paradigm 
3 Strauss& Corbin 
٤ Creswell & Miller  
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ا و اظهارنظر دربارة ه تن از اساتید روانشناسی و مدیریت به بررسی یافته 5: بررسی همکار   .2

 .پارادایم کدگذاري محوري پرداختند

ها کمک  کنندگان در تحلیل و تفسیر داده به طور همزمان از مشارکت: مشارکتی بودن پژوهش  .3

  . گرفته شد

  پژوهشیافته هاي 

  تدوین مدل نظري سالم زیستی سبک زندگی دانشجویان 

. استفاده شده است) گرندد تئوري(ذاري برگرفته از روش داده بنیاد گاز روش کد ،ها براي تحلیل مصاحبه

 ،2 جدول. بندي اجرا شد لذا فرآیند تجزیه و تحلیل اطلاعات در قالب کدهاي مشترك، مفهوم بندي و مقوله

 ابعادی و ئمصاحبه در سه بخش مقوله هاي کلی، مقوله هاي جز تحلیل از حاصل استخراجی مفاهیم و کدها

  : نشان می دهد ها ویژگی و

  مصاحبه تحلیل از حاصل استخراجی مفاهیم و کدها :2 جدول

  ها ویژگی و ابعاد  یئجز هاي مقوله  یکل هاي مقوله

ط
رای

ش
 

علّ
ی

  

  زندگی عادات

    تغذیه

  فراغت اوقات گذراندن

  ورزش

  الکل و مخدر از استفاده

  يو هنر فرهنگی فعالیت

 يها ویژگی

  یتیشخص

    آوري تاب

    یتیشخص یافتگی قوام

    خودکنترلی

    کارآمدي احساس

  آموزش

    یلیتحص رسمی آموزش

  غیرمستقیم آموزش

  ها رسانه

  غالب فرهنگ

  خانوادگی تربیت

ط
رای

ش
 

له
خ

دا
م

 
گر

  

  یلیتحص نارضایتی
  و کار تحصیلی رشته بین ارتباط عدم  اشتغال در ابهام

  یلیبه رشته تحص علاقگی بی  یلیتحص انگیزگی بی

  معنویت
    مداري دین

    دینی مناسک انجام

  اجتماعی فشار
    از مد پیروي

    اطرافیان ناسالم رفتار
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    سکونت محله

ی
 ای

نه
می

 ز
ط

رای
ش

  

 - اجتماعی پایگاه

  ياقتصاد

    اقتصادي ثبات احساس

    اجتماعی منزلت احساس

  حمایت احساس

    خانواده حمایت

    دوستان حمایت

    اجتماعی حمایت

ي
ور

ح
 م

له
قو

م
  

  شناخت

  

  خود از مناسب شناخت
  يفرد هاي ییاز توانا آگاهی

  ها ییتوانا یريکار گ از به آگاهی

  جامعه از مناسب شناخت

  جامعه یطاز شرا یواقع آگاهی

  موجود در جامعه يها از فرصت آگاهی

  یريکار گ به ي یوهاز ش آگاهی

ار
هک

را
  

  یزندگ هاي مهارت  آموزش

  خلاق تفکر

  گیري تصمیم	توانایی

  تفکر نقادانه	توانایی

  گیري تصمیم	توانایی

  با دیگران رابطه مؤثر	يرتوانایی برقرا

روابط بین 	توانایی برقراري

  سازگارانه فردي

  خودآگاهی	توانایی

  با دیگران همدلی	توانایی

  ها هیجان	توانایی رویارویی با

  ها استرس	توانایی رویارویی با

مد
پیا

  

  روانی سلامت
    یعاطف آگاهی

    نفس عزت

      تحصیلی پیشرفت

 هاي انتخاب

  خردمندانه
    

  

زیستی سبک زندگی دانشجویان تحت تأثیر عادات  سالم ،نیز نشان می دهد 2همانگونه که یافته هاي جدول

مصرف دخانیات و الکل، ورزش کردن، شکل تغذیه و نیز نحوه گذراندن اوقات  :زندگی آنان همچون

ویژگی هاي شخصیتی  ،کردمی نقش يموضوع دیگري که در این مفهوم به شکل علّی ایفا. داردفراغت قرار 

آوري نمود دارد و یا قوام  مانند شیوه مقابله که در تاب - به نظر می رسد توانایی هاي فرد؛ چنان که فرد بود



١٤ 
 

از یک  - گیردنها و رفتار اطرافیان قرار  گفته ،یافتگی شخصیتی که باعث شود فرد به راحتی تحت تأثیر  مد

بخشد که در  این توانایی را به وي می از سوي دیگر ،سو و ویژگی خودکنترلی و احساس کارآمدي در فرد

 نتیجه دیگر. هکاري براي گریز و توفق بر مصائب بیابدو را اشدشرایط ناملایم بتواند بر خود مسلط ب

انواع یکی از شرایط بروز سالم زیستی سبک زندگی، برخورداري از بود که  آنتحلیل کیفی  حاصل از

می باشد، احساس ثبات اقتصادي  و -...شامل حمایت خانوادگی، حمایت دوستان و  -حمایت اجتماعی

تخریب  مکانو ا می کنداز کجروي هاي احتمالی پرهیز  ،صادي نباشدفردي که دچار نگرانی هاي اقت زیرا

  . در سالم زیستی سبک زندگی وي به حداقل می رسد

به دست موضوع حائز اهمیت دیگري که در سالم زیستی سبک زندگی دانشجویان از طریق تحلیل کیفی 

و ابهام در اشتغال و آینده ي کاري آنان به همراه بی انگیزگی  تحصیلدر حوزه این بود که موضوعاتی آمد، 

از سوي . می کنندنقش  يمداخله گر در سلامت یا عدم سلامت زیست دانشجویی ایفا به عنوان تحصیلی

فشارهاي اجتماعی مانند رفتار ناسالم اطرافیان و پیروي از مد و مدگرایی در این قشر در غیاب  ،دیگر

عامل دیگري است که در سالم زیستی و دین مداري، جتناب از اجراي مناسک مذهبی معنویت گرایی و ا

  . موثر استسبک زندگی قشر دانشجو 

 شناخت از ؛دنمحوري شناخت قرار می گیر در حوزهشده  یادتمامی مقوله هاي چنان که ملاحظه می گردد، 

موضوعی است که نقش اصلی و محوري را در  ،دانشجو جوانانبه ویژه  خود و شناخت از جامعه در افراد

چرا که شناخت صحیح دانشجویان از خود می تواند آنان را  ،موضوع سالم زیستی سبک زندگی ایفا می کند

شناخت  .ببخشد دواممشکلات زندگی  جریانو در  نمایددر برابر پیروي از رفتار ناسالم دیگران مصون 

و در  می کند آن آگاه  يواقعیت رشته تحصیلی و آینده کار ازن را آنا ،دقیق از شرایط جامعه در سطح خرد

راهی مناسب براي اشتغال و به کارگیري سواد آکادمیک خود در شرایط عینی  یافتنتوانایی  ،سطح کلان

رابطه اي  شناخت در این دو زمینه به آنان کمک می کند که بتوانند با برقراري . فراهم می نمایدرا جامعه 

اتخاذ  براي زندگی خود را به دور از کژرويمناسب و راهبردي  ،توانایی هاي خود و نیاز جامعه میان منطقی

  .را بر مبناي سلامت قرار دهندو مسیر حیاتشان  نمایند

زیر ضروري  براي بهبود شناخت دانشجویان از خود، آموزش مهارت هاي زندگی به آنان در محورهاي

  :است
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 يبرقرار ییتوانا. 5 ؛حل مسئله ییتوانا. 4 ؛تفکر نقادانه ییتوانا. 3 ؛يریگ میتصم ییتوانا. 2 ؛تفکر خلاق. 1 

 ییتوانا. 8 ؛یخودآگاه ییتوانا. 7 ؛سازگارانه يفرد نیروابط ب يبرقرار ییتوانا. 6 ؛گرانیرابطه مؤثر با د

  .ها با استرس ییارویرو ییتوانا. 10 ؛ها جانیبا ه ییارویرو ییتوانا. 9 ؛گرانیبا د یهمدل

توانایی هایی که منجر به ارتقاي بهداشت روانی افراد " :از عبارت اندهاي زندگی  مهارت ،طور کلیه ب 

 هاي مهارت. "جامعه، غناي روابط انسانی، افزایش سلامت و رفتارهاي سلامتی در سطح جامعه می گردند

 –جهت توانمندسازي جوانان در ابعاد روانی در جامعه روانی سلامت متولیان دست در قوي ابزاري ،زندگی

روانی، آگاهی  سلامت ارتقاي سطحانتظار می رود آموزش مهارت هاي زندگی باعث . است اجتماعی

در  با کمک به انتخاب هاي خردمندانه دانشجویان،و  افراد شودپیشرفت تحصیلی عاطفی، عزت نفس و 

  .گرددسالم زیستی سبک زندگی آنان مؤثر واقع 

به مدل کیفی از این طریق و  یم روش گرندد تئوري قرار داده شددر الگوي پارادا ،امل شناسایی شدهعو

 طرح اساس بر( دانشجویان اسلامی -سالم زیستی سبک زندگی ایرانی مدل، 2نمودار .تحقیق دست یافتیم

     :نشان می دهد را )بنیاد  داده نظریۀ مند نظام
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  یعلّ شرایط

  زندگی عادات

  تغذیه

  فراغت اوقات

  شخصیتی هاي ویژگی

 آوري تاب

 شخصیتی یافتگی قوام

 خودکنترلی

  کارآمدي احساس

  آموزش

 تحصیلی رسمی آموزش

 غیرمستقیم آموزش

 
  

  گر مداخله شرایط

 تحصیلی نارضایتی

 اشتغال در ابهام

 تحصیلی انگیزگی بی

 دینی مناسک

  اجتماعی فشار

  مد از پیروي

  اطرافیان ناسالم رفتار

 سکونت ي محله

 

  اي زمینه شرایط

  عاطفی حمایت

 خانواده حمایت

 دوستان حمایت

  اجتماعی حمایت

  اقتصادي –اجتماعی  پایگاه

 اقتصادي ثبات احساس

  اجتماعي منزلت احساس

  محوري مقوله

  شناخت

  خود از شناخت

 جامعه از شناخت

  راهکار

  آموزش

 زندگی هاي مهارت آموزش

  پیامد

  روانی سلامت

 عاطفی آگاهی

 نفس عزت

 تحصیلی پیشرفت

 خردمندانه هاي انتخاب

  )داده نظریۀ مند نظام طرح اساس بر( اسلامی دانشجویان -سالم زیستی سبک زندگی ایرانی مدل :2 نمودار
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 نظریۀ مند نظام طرح اساس بر( اسلامی دانشجویان - سالم زیستی سبک زندگی ایرانی مدلبا توجه اکنون 

  : می توان به پرسش هاي آغازین پژوهش پاسخ گفت )بنیاد  داده

 علل مؤثر در سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان کدام اند؟: سؤال اول  

 اوقات، تغذیه، زندگی عادات: از عبارت اندشرایط علی موثر در سالم زیستی سبک زندگی دانشجویان 

، آموزش، کارآمدي احساس، خودکنترلی، شخصیتی یافتگی قوام، آوري تاب، شخصیتی هاي ویژگی، فراغت

  .غیرمستقیم آموزشو   تحصیلی رسمی آموزش

 ؟تی سبک زندگی در دانشجویان چیستمؤلفه هاي زمینه اي مرتبط با سالم زیس: سؤال دوم  

، اجتماعی حمایت، دوستان حمایت، خانواده حمایت، عاطفی حمایت: از عبارت اندمؤلفه هاي زمینه اي 

   .اجتماعی منزلت و احساس اقتصادي ثبات احساس، اقتصادي -اجتماعی پایگاه

 عوامل مداخله گر محیطی مرتبط با سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان : سؤال سوم

  چیست؟

 مناسک، تحصیلی انگیزگی بی، اشتغال در ابهام، تحصیلی نارضایتی: از عبارت اندعوامل مداخله گر محیطی 

  . سکونت محلهو  اطرافیان ناسالم رفتار، مد از پیروي، اجتماعی فشار، دینی

 مقوله اصلی سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان چیست؟: سؤال چهارم  

که شامل شناخت از خود و شناخت از  شناخت: از ستعبارت امقوله اصلی سالم زیستی سبک زندگی 

  . جامعه می باشد

 راهکارهاي ارتقاي سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان کدام اند؟: سؤال پنجم  

آموزش  به ویژه رایند آموزش ف: از عبارت اندراهکارهاي ارتقاي سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان 

  .مهارت هاي زندگی

 سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان چه پیامدهایی به همراه دارد؟: سؤال ششم  
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 عزتو  عاطفی آگاهی(روانی سلامت: سالم زیستی سبک زندگی در دانشجویان داراي پیامدهایی همچون

  .  می باشد خردمندانه هاي انتخابو  تحصیلی پیشرفت، )نفس

 اشباع  ییها مؤلفهاز چه  یاندر دانشجو یسبک زندگ یستیسالم ز عاملی ساختار: سؤال هفتم

  شده است؟

هاي کیفی و مقوله بندي آن ها مشخص شد که می توان مفاهیم استحصال شده را در  با دسته بندي یافته

هایی به شرح  داراي مؤلفه یکمعنوي طبقه بندي نمود که هر  و اجتماعیجسمانی، روانی،  عامل چهار

  : هستند 3جدول

  انیدانشجو یزندگ سبک یستیز سالم يها مؤلفه و عوامل :3جدول

  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

  بحث و نتیجه گیري 

 وان یدانشجو یزندگ سبک یستیز سالم حیتشر و فیتوصبراي  اکتشافی مدلی تدوین ،مطالعه این هدف

نظریه داده «روش منظور از  براي این .بود آنان یزندگ سبک یستیز سالم بهبود منظور به ییراهبردها ارائه

فرایند مصاحبه هدایت شده  با ي پژوهشهاداده و شد استفادهمند اشتراوس و کوربین  و طرح نظام» بنیاد

         شناخته مطلع افراد عنوان به ییدانشجو سلامت وزهح در که ینامتخصص و صاحبنظران از تن 20با

محوري و  يکدگذاري باز، کدگذار شامل کیفی هايداده تحلیل مرحله سه طی. گردیدگردآوري  ،شدند یم

  مولفه  عوامل

  جسمانی

  تغذیه

  بدنی فعالیت

  پرخطر رفتار

  روانی

  روانی تسلط

  شخصیت ثبات

  ارتباط برقراري

  اجتماعی

  اقتصادي نگرانی

  اجتماعی حمایت

  تمرکز تحصیلی

  هنري فعالیت  معنوي

  آینده به نگرش
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 یسبک زندگ یستیسالم ز مقولهمقوله کلی به دست آمد که در قالب مدل پارادایمی  13انتخابی، يکدگذار

  . نندک می منعکسرا  ییدانشجو

تغذیه و اوقات فراغت آن ها در سبک زندگی بررسی کیفی نشان داد که عادات زندگی دانشجویان مانند 

می تواند باعث  اده از غذاي مناسب و ورزش منظم به نظر می رسد استف. دانشجویان نقش علّی ایفا می کند

این شیوه زندگی می تواند تضمین کننده سلامت جسمانی . پرهیز افراد از مصرف دخانیات و الکل شود

این بخش یکی از  ،در حقیقت. سالم زیستی نقشی اساسی ایفا می کند مفهوم ،افراد باشد و در بعد جسمانی

                  ابعاد به نسبت روشن در مسئله سالم زیستی سبک زندگی است و بعد جسمانی را توضیح 

  . می دهد

                  پر کردن اوقات فراغت با ورزش را در راستاي تقویت غرور و فرهنگ ملی ارزیابی  ،مک کوي

تکوین و جورج باتلر بر آن است که تفریحات سالم می تواند موجب انبساط روانی شود و رشد . می کند

جسمانی، (مشارکت اجتماعی، احساس مسئولیت و سلامت  بروز جنایات و باعثاز  مانع شخصیت

در کنار شود که  اما این توضیح زمانی کامل می )1385چاروسائی، . (شخص می شود) اخلاقی، اقتصادي

مفهوم دیگري است که با زیر مقیاس هاي  ،ویژگی هاي شخصیتی. دیگر مقوله هاي علّی در نظر گرفته شود

داشت  توجه یدبا. تاب آوري و قوام یافتگی شخصیتی و خودکنترلی  و احساس کارآمدي روشن می گردد

 ولیت هاي اجتماعی وي بیشتر مسئپیدا می کند،  دورانی است که فرد به اجتماع ورود ،دوران دانشجویی که

 اما مشکلات بیشتري را  ،ي جدید را تجربه می کند و استقلال وي از خانواده بیشتر می شودهامی شود، فضا

ناظر به این معناست که  فرد در برابر مشکلات چگونه  ،تاب آوري .در نتیجه این اتفاقات تجربه خواهد کرد

ظرفیت بازگشتن از دشواري پایدار و ادامه دار و توانایی در  ،آوريتاب  ،به عبارت دیگر. رفتار می کند

موضوعی است که همه افراد با آن درگیرند و اگر فرد توان مقابله با  ،مشکلات زندگی. ترمیم خویشتن است

بلکه  ،نه تنها سلامت روانی وي به مخاطره می افتد ،مشکلات را نداشته باشد و در برابر آن ناتوان شود

توجه به سلامت  ،اي بحرانیهدر موقعیت  .است عواقب آن سلامت جسمانی وي را نیز تهدید کند ممکن

  قوام یافتگی شخصیتی نیز در همین معنا می تواند تبیین کننده .اي نیز با اهمال کاري روبرو می شود تغذیه

ر اثر فشارهاي بیرونی د ،این مفهوم باشد که در شرایط سخت چنانچه فرد داراي شخصیتی قوام یافته باشد

به سمت مصرف سیگار و یا الکل نخواهد رفت که همانگونه که قابل درك است وجهی دیگر از سلامت 

به   شناسی سلامت روانتوان گفت که  می ،در حقیقت. جسمانی نیز ممکن است به این دلیل خدشه دار شود

 ،دلیـل همینبه  .دارد در پیروان را  که سلامت و بهداشت  است  هایی ها و شیوه دنبال شناسایی سازه

از موضوعات  ند،نکمی کمک   زندگی  عـواملی که به انسان در سازگاري و انطباق با مشکلات و تهدیدات

   .استمورد توجه این حوزه 



 

٢٠ 
 

احساسات و رفتارهایشان را در  تاکند 	می	کمکبه افراد که 	استمهارت هاي تفکر 	از	یکیخودکنترلی 

نمود خودکنترلی در کاهش رفتار تکانشی و مقابله مؤثر با  .جهت یک تصمیم گیري خوب کنترل کنند

 ،حاجی زاده، اله وردي پور ،حیدرنیا، بشیریان  ،براي مثال(پژوهش ها  .نومیدي در شرایط سخت است

      که همانند دیگر  نددخانیات داشته ا حکایت از تأثیر خودکنترلی بر مصرف یا عدم مصرف) 1391

از یک بخش روانشناختی و از سوي دیگر بخش  تواند هاي شخصیتی می ود در ویژگیمؤلفه هاي موج

پژوهش هاي متعدد دیگر نیز وجود دارد که تأثیر خودکنترلی را بر . جسمانی سلامت زیستی را تبیین کند

) 2008(چیونگ و چیونگ  ،براي مثال. شان می دهدروي کاهش میزان جرم و انحرافات اجتماعی ن

یکی از  ،در این پژوهش .توانستند تأثیر خودکنترلی را بر بزهکاري نوجوانان در کشور چین نشان دهند

هاي پژهش نشان داد خودکنترلی توانایی  مصرف دخانیات و الکل بود که یافته ،مؤلفه هاي انحراف اجتماعی

  . ا داردکم کردن و بهبود این امر ر

احساس کارآمدي نیز موضوعی است که می تواند دلیلی براي سالم زیستی یا  عدم آن در سبک زندگی 

و  می کنددر مواقع دشوار زندگی به راحتی سر خم  نماید،چرا که اگر فرد احساس عجز  ،افراد باشد

ها سعی کردند تا رفتار  سالهاي روانـشناختی مـتعددي در خلال  ظریهن. خود می سازدپیشه  را افسردگی

بندورا این  ،1986در سـال  .هاست نیز یکی از این نـظریه "شناختی اجتماعی   نظریه" .کنند  تبیین  را  آدمی

عاطفه و  انگیزش، کرد که در آن نقش باورهاي خود را در شناخت،  مطرح  آدمیان  عملکرد  نظریه را در مورد

پرورانند که آنها را قادر  را می »خود« دورا معتقد است که افراد یک نظمبن. بـرجسته نمود  آدمـی  رفـتار

منظور از خود  ،در نظام بندورا. شان مهار داشته باشند و اعمال  تـفکرات، احساسات  سازد تا بـر می

یک " :واقع عبارت است از و در  است  زندگی  با  هاي شایستگی و کفایت در کنار آمدن احـساس کـارآمدي 

توجه به این نکته  ."کنیم هامان را ارزیابی می مـا براساس منابع اطلاعاتی مختلف توانایی  کـه  عقیده مـحکم

فرد است که براي آن کار کوشش   واقعی  هاي توانایی  از  اي مستقل اهمیت دارد که خودکارآمدي تـا اندازه

احتمال کمی وجود دارد که آن  ،است  ارآمدي پایینکـه توانایی بالا اما خـود کـ  زمانی ،دیگر به عبارت کنند؛

 در .باید از انتظار پیامد تمییز داده شود  کارآمدي  خوداین،   بر  علاوه .آمیزي انجام شود طور موفقیت کار به

انتظار پیامد به اینکه فرد  ،مربوط است  هاي خودش شایستگی  ه دربار  که خود کارآمدي به عقاید فرد  حالی

   )2002موریس،( .کند می  اشاره  ،شود می  زند یک عمل معین منجر به نتیجه خاصی میحـدس 

که بستري براي بروز عوامل قدرت بخش و  شرایط زمینه اي ،گونه که در پژوهش کیفی روشن شد آن

داشتن حمایت عاطفی و پایگاه اجتماعی و اقتصادي  ه سبک زندگی سالم را روشن می کند،آسیب رسان ب

 ،وجود حمایت عاطفی که می تواند از سوي خانواده، دوستان و یا جامعه باشد .این بستر است رد فرد

موضوعی است که از منظر عاطفی و احساسی منجر به این می شود که فرد در شرایط دشوار توانایی مقابله 
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با آنان مشورت د و یادشده استمداد حمایت روانی کن چرا که می تواند از جایگاه هاي ،بیشتري داشته باشد

تواند سلامت روانی  احساس امنیت اقتصادي نیز موضوعی است که به همین شکل می .رد دل نمایددو یا 

  .و او را از نگرانی هاي بی مورد برهاند ندفرد را تأمین ک

 در تبیین چرایی تأثیر مثبت حمایت اجتماعی که از سوي جامعه، دوستان و یا خانوده ممکن است براي فرد

 بیان  ،مشهور است "تأثیر مستقیمنظریه "یک نظریه که به  .نظریه هاي گوناگونی برآمده است ،ایجاد شود

افراد داراي  اگر که طوريبه  ؛در مدل تأثیر مستقیم، سلامتی تابعی از حمایت اجتماعی است": می دارد

در  )1999،  1ولمن و گولیا( ".برخوردارند ياز سلامت روانی و جسمانی بیشتر ،حمایت اجتماعی باشند

درگیري افراد در شبکه هاي مختلف اجتماعی از جمله شبکه هاي تأثیر مستقیم، نظریه  برمبناي ،حقیقت

فراهم می کند که با جذب بیشتر در این شبکه ها افراد شرایط  یخانوادگی، دوستی و همسایگی منابع حمایت

مطالعات متأثر از مدل تأثیر . را حاصل می کنند دست آوردن حمایت و متعاقب آن سلامتیه مطلوب ب

کمتر افسرده اند و  ،می کنند افرادي که در شبکه هاي حمایتی قرار دارند بیانمستقیم حمایت اجتماعی 

شافر و . (عمدتاً سلامت روانی بهتري را نسبت به افراد فاقد چنین شبکه هاي حمایتی نشان می دهند

 گفته      معروف است،  "2فرضیه سپر"یا  "مدل کاهش استرس"به نام  در مدل دیگر که )1981دیگران، 

 .بر سلامت روانی مؤثر است ،ستمدتاً هنگامی که سطح استرس بالاع ،می شود که حمایت اجتماعی

طبق این مدل، حمایت اجتماعی، افراد را در مقابل  )1980، 4؛ هیرش1981،  3؛ ویلکاکس1978کوب، (

از نظر کوهن و ویلس . حفظ می کند ،رویدادهایی که فشار روانی را تشدید می کنند 5اثرات بیماري زاي

فاصل بین رویداهاي استرس زا و واکنش نسبت به آنها وارد عمل می شود و  حددر  ،حمایت اجتماعی

  .گرددباعث تضعیف پاسخ نامناسب به استرس می 

أثیرات تسازد که حمایت باعث کاهش  رح میمؤثرترین تئوري در مورد حمایت اجتماعی این فرضیه را مط

و این کاهش یا از طریق اقدامات حمایتی  گردد روزمره بر سلامتی افراد می ناشی از وقایع پر استرس

. یا از طریق این باور که چنین حمایتی وجود دارد ) اطمینان خاطر و مثل مشورت(شود  دیگران انجام می

در حالی که درك  ،بخشد نحوه مقابله با استرس را بهبود می ،یتیاین باور وجود دارد که اقدامات حما

 .تر ارزیابی کنیم هاي تهدید آمیز را کم تنش شود که به طور بالقوه موقعیت هاي موجود باعث می حمایت

ترین بیان در مورد این که چگونه اقدامات حمایتی باید ارتقا دهنده مقابله با استرس باشد،  شاید واضح

است که حمایت  بر آناین فرضیه  )1984کوهن و مک کی، ( .تطابق استرس و حمایت استفرضیه 

                                                           
1  Welman & Gulia 
2  Buffering hypothesis  
3  Willcox  
4  Hirsch  
5 Pathogenic influences  



 

٢٢ 
 

تا آن جا که نوعی  زا مؤثر است ات نامطلوب عامل تنشاجتماعی در افزایش مقابله با استرس و کاهش اثر

ظریه تأثیر بر مبناي نکه گونه به نظر می رسد  این ،بنابراین .کند همکاري نیازهاي این عامل را هماهنگ می

یا به طور  حمایت اجتماعی به دست می آورند  افراد سلامت زیستی خود را به عنوان تابعی از ،مستقیم

خاص در مورد دانشجویان که ممکن است در طی دورانی دانشجویی که براي اولین بار حجم بالاتري از 

لوگیري از فروافتادن آنان به این حمایت اجتماعی به عنوان سپري براي ج ،استقلال را تجربه می کنند

  .مسیرهاي نادرست عمل کند

دیگر مقوله زمینه اي شناخته شده نیز از سوي تحقیقات فراوانی حمایت             ،پایگاه اجتماعی و اقتصادي

می شود که سه شاخص عمده ي آن درآمد، شغل و تحصیلات است و از این مسیر موقعیت اقتصادي 

هنگامی که افراد در موقعیت پایین یا  ،در حقیقت )1386بزازیان و رجائی، . (اجتماعی تعریف می گردد

به طور عمیقی عملکرد فردي و اجتماعی آنان تحت تأثیر قرار  ،اجتماعی حرکت می کنند -بالاي اقتصادي

هاي  اجتماعی هم بر شاخصه -به نظر می رسد پایگاه اقتصادي )2006و کاچیویو، ون، هاکلی ( .می گیرد

هاي دالی و ویلیامز  پژوهش ،در ابعاد جسمانی. جسمانی و هم بر ویژگی هاي روانی افراد تأثیر می گذارد

این نتیجه عمومی را به دست می دهد که موقعیت اقتصادي و اجتماعی ) 1999(اکوب و اسمیت  و )2002(

  . تر و عمر طولانی تر ارتباط داردبهتر با سلامت به

که میزان وقوع بیماري روانی در شرایط اعتبار اجتماعی  گویاي آن استها  در ابعاد روانشناختی، پژوهش

این  .بالاتر است) اقتصادي -مولفه هاي پایگاه اجتماعی(کمترپایین، درآمد ناکافی و سطح تحصیلات 

هاي پایین تر اقتصاد و  ن می کند که شاید افراد در موقعیتبه این شکل تبیی) 2005(همبستگی را گریلی 

اطلاعات کمتري در مورد بیماري هاي روانشناختی  ،اجتماعی توانایی مالی درمان را ندارند و از سوي دیگر

     اي افراد طبقات پایین تر نمی توانند رابطه ،در نهایت .و نیاز به درمان آن را احساس نمی کنند رنددا

 .شیوه درمانی خود را تغییر می دهند ،هاي وي و بدون توجه به توصیه نندر با درمانگر خود برقرار کمدت دا

   )1386بزازیان و رجائی، (

هاي تأثیرگذار در مفهوم  توانند به عنوان عامل شرایط علّی نیستند، اما می وهرچند که جز شرایط مداخله گر

نارضایتی از تحصیل که حاصل بی اطلاعی از آینده کاري و نیز . سالم زیستی سبک زندگی نقش ایفا کنند

عامل دیگري است که در زندگی دانشجویی نقش ایفا  می باشد،عدم رغبت به تحصیل و رخوت تعلمی 

از چرا که عدم آگاهی از آینده شغلی منجر به  ،اندازه زیادي به یکدیگر وابسته اند تااین دو مفهوم . کند می

  . در وي می شوداحساس بیهودگی بروز و انگیزه دانشجو براي مطالعه و علم آموزي و رغبت  بین رفتن



 

٢٣ 
 

تواند  می نیزبه نظر می رسد که نارضایتی تحصیلی  چنین .احساس کارآمدي بود ،یکی از مفاهیم مقوله علّی

ي بیهودگی و عدم هدف گذاري روشن برا شود که همیندانشجو  در احساس ناکارآمدي ایجادمنجر به 

  .خواهد کردسلامت روانی او را تهدید  ،زندگی آینده

مانند حمایت عاطفی است که همقوله اي  ،اجراي مناسک دینی که نمادي براي اعتقاد به نیرویی بزرگ است

اعتقاد به این  .این بار نه از سوي افراد و یا جامعه معمول که از سوي منبعی الهی و آسمانی تأمین می شود

مستحکم و امیدوار نگاه دارد  ،فرد را حتی در صورتی که  از حمایت هاي بیرونی نومید استنیرو می تواند 

یکی از مهم ترین عوامل فرهنگی و اجتماعی مرتبط با  ،در حقیقت. وي را تأمین کند یو سلامت روان

دین داري به معناي  ،هاي اخیر به شدت مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است سلامت روان که در دهه

   )1387ی، علیوردي نیا، بنی اسدي، ریاح( .تعلق، تقید و جهت گیري دینی بوده است

پیروي از مد و رفتار  .باشدالم موضوع دیگري است که می تواند مداخله گر سبک زندگی س ،اجتماعی فشار

نانچه دوستان چ .اطره بیاندازدبه راحتی می تواند سلامت زندگی را به مخ ،که نامطلوب باشد اطرافیان چنان

 ،استفاده از دخانیات و الکل و یا بی بند و باري جنسی را مذموم نشناسد یا مدیا اهالی محل سکونت، 

نباید از  .و از سلامت زیست خود فاصله بگیرد گرفتار شوددارد که فرد در این دام وجود احتمال بسیاري 

با کنار هم قرار دادن این . قوام یافتگی شخصیتی فرد بود ،نطر دور داشت که یکی از عوامل علّی برشمرده

هاي  آسیب در ورطهفرو غلطیدن وي  ،باشد استوار مفاهیم روشن می شود که چنانچه فرد داراي شخصیتی

ی شود، اما هر چه این قوام یافتگی برابر شرایط نامطلوب محیطی بیشتر م درچنینی در اثر مقاومت  این

نامطلوب مانند استعمال  هاياحتمال اینکه فرد در اثر فشارهاي اجتماعی به رفتار ،شخصیتی کمتر باشد

  . بیشتر خواهد شد ،دخانیات روي آورد

  :به سه شیوه پاسخ می دهند ،در برابر فشار و نفوذ اجتماعیافراد 

این رفتار . اجتناب از تنبیه، با دیگري همرنگی کنیمیعنی به منظور کسب پاداش یا 	:متابعت .1

، ا تهدید و تنبیه وجود داشته باشدپاداش ی	است و تا زمانی که		ناپایدارترین سطح نفوذ اجتماعی	از

قدرت کسی است که می تواند متابعت را  .است		»قدرت«		در متابعت جزء مهم. دوام می یابد

 	.پاداش دهد یا تنبیه کند

آرزوي شخص براي همانند شدن با شخصیتی صاحب نفوذ است و مشابه متابعت 		:همانند سازي .2

پاداش و تنبیه ضروري نیست و لازم نیست که شخصی که فرد با او  .از رضایت درونی نمی باشد

این است که در 	تفاوت همانند سازي با متابعت. همانند می شود اصولا حضور داشته باشد

 .یی که اختیار کرده است اعتقاد پیدا می کندرزش هااهمانندسازي، فرد به عقاید و 
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است و انگیزه آن مبتنی بر این 		پایدارترین پاسخ به نفوذ اجتماعی		کردن درونی :سازي درونی  .3

قابل قبول بودن 		جزء مهم درونی کردن. میخواهیم رفتار و افکارمان درست و صحیح باشد		است که

  )1986ارونسون، (. شخصی است که اطلاعات را فراهم می کند

شناخت فرد از خود و  .تمامی آنچه بر شمرده شد حول یک محور موسوم به شناخت گرد هم می آیند

و نیز شناخت فرد از جامعه و امکانات آن می تواند توانایی تحلیلی براي وي فراهم  ندي هاي خویشتنتوانم

این  ،از سوي دیگر. ها راه حلی مطلوب به دست آورد و براي آن بکوشد آورد که براي برون رفت از بحران

ژي وي دهی مناسبی براي تلاش ها و کوشش هاي فرد ایجاد کند و از هدر رفتن انر تواند جهت شناخت می

و احتمال شکست وي را ایش این امر شانس موفقیت وي را افز. نمایدبی فایده جلوگیري  يدر مسیر

شناخت می تواند از ایجاد شرایط منفی و ناراحت کننده در زندگی جلوگیري ، از این رو .کاهش می دهد

پنتریچ و دي  .می شود  ستهکابه افسردگی و غم و نومیدي فرد  يابتلااز میزان احتمال کند که در نتیجه آن 

نمرات نیمسال و پایان   قبیل  اظهار داشتند که باورهاي خود کارآمدي با عملکرد تحصیلی از )1990( گروت

  هاي دبیرستان  آموزان دانش  نفر از 2200روي  در پژوهشی که بر )2003(کیم .رابطه دارند  سال دانشجویان

 اضطراب، افسردگی، به این نتیجه رسید کـه بـین خود کارآمدي عمومی، ،انجام داد یجنوب  ل کرهئوشهر س

هاي  رابطه بین خود کارآمدي و نشانه )2002( موریس .دار وجود دارد معنی  رابطه  حساسیت و خصومت

نتایج نشان داد که  .از نوجوانان بهنجار هلند مورد بررسی قرار داد  بزرگی  نمونه  اختلالات عاطفی را در

هاي اختلالات اضطرابی و  نشانه آزردگی، روان اضطرابی،  صفات  بـالاي  سـطح  پایین خود کارآمدي بـا سطح

که خود کارآمدي با   دادند  لو و همکاران نشانزما ،همچنین .هاي افـسردگی هـمراه بـوده است نشانه

معنی که   بدین ؛است  تهسلامت جسمانی و روانی در بیماران مبتلا به روماتیسم و التهاب مفاصل همبس

، بـالا احـساس نقص جسمانی  خود کارآمدي  بـیماران بـا خـود کارآمدي پایین در مقایسه با بیماران با

  نیا نقل از علی( .دهند تر از خود بروز می و مضطرب  افسرده  خلقو  دارند بیشتر  خستگی و درد

 )1382کروثی،

ساز  توانست سبب آموزش رسمی و یا غیر رسمی می ،قرار گرفتکه در مقوله هاي علّی مورد بررسی  چنان

راهکاري که براي بهبود سالم زیستی سبک زندگی از تحلیل  .سلامت یا عدم سلامت سبک زندگی باشد

آموزش داده شود، مهارت  بایدآموزش بود و با کنار هم قرار دادن مفاهیمی که  ،داده هاي کیفی به دست آمد

این مهارت هاي ده گانه که توسط نهادهاي رسمی بین المللی نیز حمایت  .شد هاي سبک زندگی حاصل

حل  ییتوانا.4 ؛تفکر نقادانه ییتوانا. 3 ؛يریگ میتصم ییتوانا. 2 ؛تفکر خلاق. 1 :عبارت اند از ، می شوند

 ییتوانا. 7؛سازگارانه يفرد نیروابط ب يبرقرار ییتوانا. 6 ؛گرانیرابطه مؤثر با د يبرقرار ییتوانا. 5 ؛مسئله

با  ییارویرو ییتوانا. 10 ؛ها جانیبا ه ییارویرو ییتوانا. 9 ؛گرانیبا د یهمدل ییتوانا. 8 ؛یخودآگاه
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شناخت فرد گستره توانند  یاري رسان افراد در موقعیت هاي دشوار هستند و می ،این مهارت ها .ها استرس

حاکی از آن اند که  )2002(و لی )2000(از جمله بوتوین و کانتور مطالعات بی شماري. وسعت ببخشندرا 

آموزش مهارت هاي زندگی در پیدایش و تقویت توانمندي هایی از قبیل تصمیم گیري، انگیزش، پیشرفت، 

نی، حل مشکل، پذیرش مسئولیت، ارتباط سازنده با دیگران، عزت نفس مثبت، رشد مهارت هاي سازما

رحیمیان (.داشته اند نقشهی و مهارت هاي ارتباطی و پیشگیري از آسیب ها دانتخاب هدف، خودنظم 

 ،آنگونه که از مدل کیفی ماحصل تحلیل مصاحبه ها بر می آید )1392بوگر، محمدي فر، نجفی، دهشیري، 

با آموزش مهارت هاي ده گانه سبک زندگی می توان انتظار داست که دانشجو دست به انتخاب هاي 

بر رخوت علمی گاهی عاطفی و عزت نفس  تأمین شود، سلامت روانی وي مشتمل بر آ د،بزنخردمندانه 

  .برسدپیشرفت تحصیلی به عنوان مهم ترین برون داد قابل رؤیت در زندگی دانشجوي سالم به و  یدفائق آ

  :برشمرد زیر شرح به را می توان ي این تحقیقهامحدودیت 

 آن از) یدولت يدانشگاهها انیدانشجو( مطالعه مورد گروه که ياجامعه مورد در فقط قیتحق جهینت 

 دیبا گرید جوامع ای هاگروه ریسا به آن جینتا میتعم در لذا .باشدیم میتعم قابل ،است شده انتخاب

 .نمود اطیاحت

 انسیوار شیافزا باعث ممکن است که است یخودگزارش نوع از ،مطالعه نیا از آمده دسته ب يهاداده 

 .دهد جلوه بزرگتر را رهایمتغ نیب حیصح روابط و شود

 سالم يریگاندازه جهت يابزارشد  یسع یفیبخش ک يهاافتهی بر هیتک باپژوهش  نیدر ا نکهیا با 

نسبت  یآت يهادر پژوهش، اما لازم است که شود نیتدو و هیته یاسلام -یرانیا یزندگ سبک یستیز

  . شود ي مبذولشتریب معتبرتر توجه يابزارها یابیروا ایبه ساخت 

 به شمار می آید پژوهش نیا يها تیمحدود گرید از ،يریگیپ آزمون نداشتن.  
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This research tries to formulate a theoretical model on student’s lifestyle 
wellness in Iranian society. In this regard, after examining the experimental and 
theoretical backgrounds of the subject and using Grounded theory and Research 
Methods of Strauss & Corbin as the main methodology, the research data was 
collected by a Directive Interview among 20 people who were experts and 
scholars in the field of student’s health. After analyzing data in three distinct 
sections; Open coding,  Axial Coding, and Selective Coding, an Iranian- Islamic 
student lifestyle wellness was framed. Based upon this model, the effective and 
causative conditions in student’s life style wellness are as follow: life habits, 
nutrition, leisure time, personality characterization, resiliency, personality 
stability, self controlling, being effectiveness, formal and indirect education. Its 
grounded components include: sentimental/ emotional supporting, family 
protection, friends backing, social assisting, socioeconomic status, economic 
stability sense, social dignity sense. Confounding or Intervening factors include: 
educational discontent, occupation obscurity, education demotivating, religious 
rituals, social pressure, faddism, unhealthy behavior of associates and 
residential area. The main and basic category of life style wellness includes 
cognition that is self understanding and others. Moreover, solutions to improve 
wellness in students include: education process specially education in life skills. 
At the end, there are some consequences such as mental health (emotional 
awareness, Self-esteem), achievement and sagacious selection in students’ life 
style wellness.  
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