
DOI: 10.22122/jhsr.v13i4.3029  Published by Vesnu Publications 

 قٌاؾی ٍ ٖلَم زطتیسی، زاًكگاُ ذَاضظهی، زْطاى، ایطاى ضٍاى قٌاؾی تالیٌی، زاًكکسُ گطٍُ ضٍاى -1
 زاًكگاُ ذَاضظهی، زْطاى، ایطاى قٌاؾی ٍ ٖلَم زطتیسی، ضٍاى قٌاؾی تالیٌی، زاًكکسُ زاًكیاض، گطٍُ ضٍاى -2
 تْساقر ٖوَهی، زاًكکسُ تْساقر، زاًكگاُ ٖلَم خعقکی تیطجٌس، تیطجٌس، ایطاىزاًكیاض، هطکع زحقیقاذ َٖاهل اجسواٖی هؤثط تط ؾلاهر ٍ گطٍُ  -3

 :hasanimehr57@yahoo.com Email جعفر حسنی :نویسنده مسؤول

 

 
 

www.mui.ac.ir 

ام ؾلاهر/ ؾال  491  1396 ظهؿساى/ 4/ قواضُ 13هجلِ زحقیقاذ ًٓ

 محور: یک مطالعه کیفی  شناختی سبک زندگی سلامت های روان تبیین مؤلفه
 

 3، میترا مودی2، شهرام محمدخانی2جعفر حسنی، 1مهدی طاهری
 

 

 چكيده
ای تزخَردار است. تز ایي اساس، پژٍّص حاضز تا  هَضَعات هْن حَسُ سلاهت است ٍ ضٌاسایی اتعاد گًَاگَى آى اس اّویت ٍیژُهحَر یکی اس  سًذگی سلاهت سثک  مقدمه:

 .هحَر اًجام ضذ ضٌاختی سثک سًذگی سلاهت ّای رٍاى ّذف تثییي هؤلفِ

گیزی ّذفوٌذ  ًفز کِ دارای سثک سًذگی سالن تَدًذ تِ رٍش ًوًَِ 16ي هٌظَر، هطالعِ حاضز تا رٍیکزد پژٍّص کیفی ٍ تا رٍش تحلیل هحتَای کیفی اًجام ضذ. تذی ها: روش

 .صَرت گزفت Graneheim  ٍLandman ّا تز اساس هزاحل تحلیل هحتَای اًتخاب ضذُ ٍ تا استفادُ اس هصاحثِ عویق هَرد هطالعِ قزار گزفتٌذ. تحلیل دادُ

سَدهٌذی رٍاتط اجتواعی، )، تاٍرّا (پذیزی ٍ قاطعیت ارادُ ٍ پطتکار، ّذفوٌذی، اًعطاف)ّای ضخصیتی  سیزهقَلِ ضٌاسایی ضذ کِ عثارت اس ٍیژگی 15هقَلِ ٍ  4 ها: یافته

ًگزش ًسثت تِ خَد، ًگزش ًسثت تِ )ّا  ٍ ًگزش (خَدآگاّی ٍ تیٌی، خَدکاراهذی طثعی، خَش پذیزی، ضَخ هسؤٍلیت)ّا  ، تَاًوٌذی(پذیزی سًذگی ٍ ارسضوٌذی سلاهت هذیزیت

 .تَد (رساى سلاهت رفتارّای سلاهت ٍ ًگزش ًسثت تِ رفتارّای آسیة

ّا ٍ  ّای ضخصیتی، تاٍرّا، تَاًوٌذی هحَر هَرد تزرسی قزار گزفت ٍ ًتایج ًطاى داد کِ ٍیژگی ضٌاختی سثک سًذگی سلاهت ّای رٍاى در پژٍّص حاضز هؤلفِ گیری: نتیجه

 .ّای آیٌذُ تیطتز هَرد تَجِ قزار گیزد ّا ٍ آهَسش ضَد کِ در پژٍّص هحَر ًقص دارد. تٌاتزایي، پیطٌْاد هی ّا در سثک سًذگی سلاهت زشًگ

 ضٌاختی، سثک سًذگی، پژٍّص کیفی رٍاى های کلیدی: واژه

 
 هجلِ زحقیقاذ ًٓام ؾلاهر. محًر: یک مطالعه کیفی  شىاختی سبک زودگی سلامت ريانهای  تبییه مؤلفه .َاّطی هْسی، حؿٌی جٗفط، هحوسذاًی قْطام، هَزی هیسطا ارجاع:

 491-496(: 4) 13؛ 1396

 12/11/1395 پذیزش هقالِ: 5/10/1395 هقالِ: دریافت

 

 مقدمه

ؾلاهر هفَْهی خَیا اؾر کِ قاهل اتٗاز جؿواًی، ضٍاًیی، اجسویاٖی ٍ هٌٗیَی    
قَز. ؾلاهر ًِ زٌْا زض ؾُح فطزی یکی اظ هَيَٖاذ هْن اؾیر، تلکیِ زض    هی

گصاضی کكَضّا قطاض زاضز ٍ حفّ ٍ اضزقای ؾلاهر  ؾُح هلی ًیع زض نسض ؾیاؾر
قیَز. اظ جولیِ    ّای انلی خیكطفر ّط کكَضی هحؿَب هی افطاز جاهِٗ اظ هؤلفِ

زیَاى تیِ ٍضاثیر، َٖاهیل هحیُیی، ؾیي، جٌؿییر،         َٖاهل هؤثط تط ؾلاهر هی
 (.1زحهیلاذ ٍ ؾثک ظًسگی اقاضُ کطز )

ؾثک ظًسگی یکی اظ هَيَٖاذ هْن زض حَظُ ؾلاهر اؾر کِ تِ ٍییػُ زض  
     ِ ای اظ  زِّ اذیط تیكسط هَضز زَجِ قطاض گطفسِ اؾیر. ؾیثک ظًیسگی تیِ هجوَٖی

ّای ضٍظاًِ، زغصیِ ٍ ضفساضّیای ذیَضزى، قییَُ     زثٍ تا فٗالیرالگَّای ضفساضی هط
(. ؾثک ظًسگی هَضز ًٓط 2هٗاقطذ، آزاب ؾري گفسي ٍ ًَٔ خَقف اقاضُ زاضز )

هحَض تِ ٌَٖاى الگَّای ضفساضی هطزثٍ  زض حَظُ ؾلاهر یا ؾثک ظًسگی ؾلاهر
 قَز کِ ٍيٗیر ؾیلاهر فیطز ضا زحیر زی ثیط قیطاض      تا ؾلاهر زض ًٓط گطفسِ هی

 (.3ّا ًقف زاضز ) زّس ٍ قرم زض اًسراب آى هی

ّیای اذییط،    اظ جولِ زلایل زَجِ تِ ؾثک ظًسگی زض حَظُ ؾلاهر زض ؾیال 
 خعقکی  -ّا اظ حاز تِ هعهي ٍ يٗف هسل ظیؿر زَاى تِ زغییط الگَی تیواضی هی

زطیي ٖلل هیط  ٍ هییط    (. ضایج4ّا اقاضُ کطز ) زض خیكگیطی ٍ زضهاى ایي تیواضی

ّیای هیعهي ٍ رییط هؿیطی هاًٌیس       ضّای نٌٗسی زض حال حايط، تیواضیزض کكَ
( کِ تیط اؾیاؼ   5ٖطٍقی، زیاتر ٍ فكاض ذَى اؾر ) -ّای قلثی ؾطَاى، تیواضی

قٌاؾی ٍ زكیسیس ٖلایین اییي     ّا ٍ قَاّس هَجَز، ؾثک ظًسگی زض ؾثة خػٍّف
تیطٍظ  زیطیي ٖلیر ذُیط زض     ای کِ انلی (؛ تِ گ6ًَِّا ًقف هْوی زاضز ) تیواضی
ّای هغیعی ٍ   ، ؾکس2ِٖطٍقی، فكاض ذَى، چاقی، زیاتر ًَٔ  -ّای قلثی تیواضی

زحطکیی تیِ ٌٖیَاى     ّا، زاقیسي ضغیین ریصایی ًاهٌاؾیة ٍ تیی      زٗسازی اظ ؾطَاى
ّیای اًجیام قیسُ زض     (. تط اؾاؼ خػٍّف7ّای انلی ؾثک ظًسگی اؾر ) هؤلفِ

ل ٖوسُ هط  ٍ ًازَاًی ّای هطزثٍ تا ؾثک ظًسگی ًاؾالن اظ ٖل ایطاى ًیع تیواضی
(. ّوچٌیي، قَاّس خػٍّكی تیاًگط ایي اؾر کِ تیا قٌاؾیایی   8ضٍز ) تِ قواض هی

زَاى َٖاهل ذُط اییي تیویاضی    َٖاهل هطزثٍ تا ؾثک ظًسگی ٍ هساذلِ زض آى هی
ضا کِ قاهل هیعاى تالای کلؿسطٍل ذَى، ايیافِ ٍظى ٍ چیاقی، ٖیازاذ ٍ ضغیین     

ذَى تالا، ههطف ؾیگاض ٍ کین تیَزى فٗالییر     رصایی ًاهٌاؾة، فكاض ذَى ٍ قٌس
 (. 9، 10ای کاّف زاز ) تسًی اؾر، زا حس قاتل هلاحِٓ

ّای حَظُ ؾثک ظًسگی تِ ََض کاهل تط هسغیطّای اجسویاٖی ٍ   ارلة ًٓطیِ
ؾاذساضی هاًٌس َثقِ اجسواٖی، قَهیر، ًػاز ٍ جٌؿیر، هسوطکع تیَزُ اؾیر ٍ زیا    

گیطی ؾثک ظًیسگی   قٌاذسی ضا زض قکل حس ظیازی ًقف هسغیطّای فطزی ٍ ضٍاى
ّای هحسٍزی کِ تطذیی   (. ایي زض حالی اؾر کِ خػٍّف11ًازیسُ گطفسِ اؾر )

 مقاله پژوهشی
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  هحَرضٌاختی سثک سًذگی سلاهت ّای رٍاى تثییي هؤلفِ

ام ؾلاهر/ ؾال  492  1396 ظهؿساى/ 4/ قواضُ 13هجلِ زحقیقاذ ًٓ

هحیَض هیَضز هُالٗیِ     قٌاذسی ضا زض حَظُ ؾثک ظًسگی ؾلاهر اظ هسغیطّای ضٍاى
کٌیس. تیطای هلیال،     ّا ضا تا ضفساضّای ؾلاهر ز یییس هیی   اؾر، ضاتُِ آى  قطاض زازُ

ًكاى زاز کِ زٌٓین ّیجاًی تیا ههیطف هییَُ،     ّوکاضاىٍ  Isasiًسایج خػٍّف 
. زض ّوییي ضاؾیسا،   (12) ؾثعیجاذ ٍ فٗالییر تیسًی تیكیسط ضاتُیِ هؿیسقین زاضز     

ٍ ّوکاضاى ًیع ًكاى زاز کِ تیي هسغیطّای قیٌاذسی ٍ حواییر    Kellyخػٍّف 
 (.13اجسواٖی تا ؾثک ظًسگی ضاتُِ ٍجَز زاضز )

قیٌاذسی زض   هیٌِ ًقف احسوالی هسغیطّای ضٍاىتا زَجِ تِ قَاّس هَجَز زض ظ
ّیای اًیسد زض اییي ظهیٌیِ،      هحَض ٍ ٍجَز خػٍّف  اًسراب ؾثک ظًسگی ؾلاهر

ّا تط هُالٗاذ کوی، هقُٗیی ٍ فقیساى خػٍّكیی کیِ ؾیثک       زوطکع ایي خػٍّف
اجسواٖی جاهِٗ اییطاى هیَضز تطضؾیی     -هحَض ضا زض تافر فطٌّگی ظًسگی ؾلاهر

ِ  قطاض زازُ تاقس، خػٍّ قیٌاذسی ؾیثک    ّیای ضٍاى  ف حايط تا ّسف زثیییي هؤلفی
 .هحَض اًجام قس ظًسگی ؾلاهر

 

 ها روش
 ٕ ّیا اظ ضٍـ زحلییل    آٍضی زازُ ضٍیکطز خػٍّف حايط کیفی تَز ٍ تِ هٌَٓض جوی

(. ًوًَیِ  14)اؾسفازُ قیس   (Qualitative content analysisهحسَای کیفی )
اظ تییي ؾیاکٌاى قیْط زْیطاى      گییطی ّسفوٌیس   خػٍّف تا اؾسفازُ اظ ضٍـ ًوًَِ

اًسراب قس کِ هٗیاضّای ٍضٍز تِ خػٍّف ضا زاقسٌس. هٗیاضّای ٍضٍز تِ خیػٍّف  
ٖطٍقیی،   -ّای هیطزثٍ تیا ؾیثک ظًیسگی )تیویاضی قلثیی       قاهل ًساقسي تیواضی

تیواضی ضیَی، ؾطَاى ٍ ؾکسِ هغعی(، ًساقسي فكاض ذَى، قٌس ذَى ٍ کلؿسطٍل 
، ٖسم ههطف ؾییگاض ٍ الکیل ٍ کؿیة ًویطُ     قٌاذسی ذَى، ًساقسي اذسلال ضٍاى
ًاهِ ؾثک ظًسگی ٍ زوایل تِ قطکر زض خػٍّف تیَز.   تالازط اظ هسَؾٍ زض خطؾف

قاتل شکط اؾر کِ تطای ضٖایر انَل اذلاقی قثیل اظ اًجیام ههیاحثِ اٍلییِ زض     
هَضز اّساف خػٍّف، اذسیاض اًهطاف اظ خػٍّف، هحطهاًِ هاًسى اَلاٖیاذ اضاییِ   

قیس ٍ اظ افیطازی کیِ     کٌٌسگاى زَيییحازی زازُ    ثِ تِ قطکرقسُ ٍ يثٍ ههاح
قس زا فطم ضيیایر   آهازگی ذَز ضا تطای قطکر زض خػٍّف اٖلام کطزًس، ذَاؾسِ 

 آگاّاًِ ضا زکویل کٌٌس.
زض خػٍّف حايط، تا زَجِ تِ هاّیر اکسكیافی خیػٍّف اظ ضٍـ ههیاحثِ    

ؾیؤال کلیی زضتیاضُ    ّا تا ییک   تسٍى ؾاذر ٍ ٖویق فطزی اؾسفازُ قس. ههاحثِ

ّیای هُیطش قیسُ ٍ زض ًٓیط      قس ٍ ؾدؽ، تا زکیِ تط خاؾید  ؾثک ظًسگی قطٍٔ 

گطفسي اتٗاز هرسلف ؾثک ظًسگی ازاهِ یافیر. زض َیَل ههیاحثِ جْیر کؿیة      

ؾیاظی هُالیة تییاى قیسُ، اظ ؾیؤالاذ کاٍقیی هاًٌیس         اَلاٖاذ تیكسط ٍ ضٍقي

زَاًیس زض ایي ظهیٌیِ هلیالی    هی»، یا «زَاًیس زض ایي تاضُ تیكسط زَنیح زّیس؟ هی»

 اؾسفازُ قس. « تعًیس؟

ِ   16زض خػٍّف جاضی  ّیا   ههاحثِ اًجام قس ٍ هلاد خایاى اًجیام ههیاحث
زقیقیِ زض   60زیا   40ضؾیسى تِ اقثأ ًٓطی تَز. هسذ ظهاى ههاحثِ انلی تییي  

ًٓط گطفسِ قیس. زض فطایٌیس ٍاضؾیی ٍ زحلییل، اَلاٖیاذ يیثٍ قیسُ تلافانیلِ         
ؾاظی چٌسیي تاض هَضز هُالِٗ  ّا خؽ اظ خیازُ قس. هسي ههاحثِ یح ؾاظی ٍ زا خیازُ
گطفر زا یک تطزاقر کلی اظ آى تِ زؾیر آییس. ضٍـ ضؾییسى تیِ کیسّای       قطاض 

ؾیاظی تیِ نیَضذ     ّا خؽ اظ خییازُ  اٍلیِ تسیي نَضذ تَز کِ ّط یک اظ ههاحثِ
یسی کیِ  گطفر ٍ ؾدؽ، خیام انلی یا هفَْم کل جولِ تِ جولِ هَضز تطضؾی قطاض 

قس. کیسّای اٍلییِ تٗیس اظ ّیط      زض ّط یک اظ ٖثاضاذ هؿسسط تَز، اؾسرطاج ٍ ثثر 
ههاحثِ هَضز تاظتیٌی قطاض گطفر ٍ تا زَجِ تِ زجاًؽ ّط کس تا کسّای زیگیط زض  

ای کِ اظ ًٓیط هٌٗیایی زكیاتِ     زط قطاض گطفر. کسّای اٍلیِ شیل یک هفَْم کلاى
ّا ًییع تیط اؾیاؼ زجیاًؽ      ٍ ظیطهقَلِتیكسطی تا ّن زاقر، تِ نَضذ ظیطهقَلِ 

ِ  زّی قس. تا زساٍم ههاحثِ هفَْهی تِ ٌَٖاى هقَلِ ؾاظهاى ّیای قثلیی    ّا، هقَلی
گطفر. ایي ضًٍس زیا جیایی ازاهیِ     قس ٍ گاّی هقَلِ جسیسی قکل هی زط هی کاهل

ّا اَلاٖاذ جسییسی ضا زض تیط ًساقیر. زض ضًٍیس کسگیصاضی       خیسا کطز کِ ههاحثِ
ّای هَجیَز، تیِ نیَضذ     تٌسی ٍ ضفٕ زٌاقى ؾاظی، هقَلِ قيخػٍّكگط تطای ضٍ

ّیا،   تِ هٌَٓض زًویي قاتلییر اٖسثیاض زازُ  کطز.  ّا ضجَٔ هی هکطض تِ هسي ههاحثِ
ِ    ؾاظی ههاحثِ خؽ اظ خیازُ کٌٌیسُ    ّیا تیِ هكیاضکر    ّا، هیسي ٍ زحلییل ههیاحث
زغیییطاذ  قس زا ًٓطقاى ضا زض هَضز نحر ٍ ؾقن هُالة تیاى کٌٌس ٍ  تاظگكر زازُ 

 ّیا تیِ    هَضز ًیاظ اٖوال گطزیس. ّوچٌییي، هیسي ههیاحثِ تیطای تطضؾیی کسگیصاضی      
ّا ؾٗی قس زا  هسرهم خػٍّف کیفی اضایِ قس. جْر تطضؾی قاتلیر اًسقال زازُ 3

 (.15اقسهازی اؾسفازُ قَز ) -اظ افطاز هطتٌَ تِ َثقاذ هرسلف ؾٌی ٍ اجسواٖی
ى ؾیاذسِ قیسُ اؾیر. اییي     ًاهِ ؾثک ظًسگی زَؾٍ لٗلی ٍ ّوکاضا خطؾف
گیصاضی آى تیط ضٍی    ؾؤال اؾیر. ًویطُ   70ذطزُ هقیاؼ ٍ  10ًاهِ زاضای  خطؾف

تاقیس. ًویطُ تیالا زض ّیط کیسام اظ ذیطزُ        هیی  3زا  0ای اظ  یک َیف چْاض زضجِ
ًاهِ گَییای ؾیثک ظًیسگی هٌاؾیة اؾیر. اٖسثیاض اییي         ّا ٍ کل خطؾف هقیاؼ
 Cronbach’s alphaی ٍ يیطیة  ًاهِ تیا اؾیسفازُ اظ زٍ ضٍـ تاظآظهیای    خطؾف

  ِ قیطاض   89/0زیا   76/0ٍ  94/0زیا   84/0ای اظ  هحاؾثِ قس کِ تِ زطزییة زض زاهٌی
 .(16زاقر )
 

 ها یافته

ظى تَزًیس. زاهٌیِ ؾیٌی قیطکر      7هیطز ٍ   9کٌٌسگاى زض خػٍّف قاهل   قطکر
ّا تیي ؾیکل زا زکسطی تیَز.   ؾال ٍ زاهٌِ زحهیلاذ آى 38زا  23کٌٌسگاى تیي  

ظیطهقَلیِ   15هقَلیِ ٍ   4کٌٌیسگاى زض قالیة     اَلاٖاذ تِ زؾر آهسُ اظ قیطکر 
ِ   زّی قس کِ زض ازاهِ تِ زطزیة ّوطاُ تا اضایِ ٖثاضذ ؾاظهاى ّیا   ّیایی اظ ههیاحث

 گیطز.   هَضز تطضؾی قطاض هی

تط اؾاؼ زحلییل اَلاٖیاذ تیِ زؾیر آهیسُ اظ       های شخصیتی: يیژگی

ظیطهقَلیِ اضازُ   4تَز کِ « ّای قرهیسی ٍیػگی»هقَلِ اٍل،   کٌٌسگاى  هكاضکر
خصیطی ٍ قاَٗیر ضا زض تط گطفر. زض ازاهیِ هیَاضزی    ٍ خكسکاض، ّسفوٌسی، اًُٗاف

ِ     ّای هكاضکر اظ خاؾد ّیا اقیاضُ زاضز،    کٌٌسگاى کِ تِ ّط کیسام اظ اییي ظیطهقَلی
ي ٍجیَز زاضز ٍ زیگیطاى   اها اٍى چیعی کِ زض ه»کَقی:  قسُ اؾر. ؾرر آٍضزُ 

ّن تط اٍى ز کیس زاضى، اٍى اضازُ قَی ٍ زلاـ ٍ خكسکاض ّؿسف. تِ ًٓط هي آزم 
 )هیطز،  « زًَیِ زغیییط تیسُ    اگِ زلاـ ٍ خكسکاض زاقسِ تاقِ، ذیلیی چیعّیا ضٍ هیی   

تِ ًٓط هي ّط چیعی زَی ظًسگی تاییس ّسفوٌیس تاقیِ ٍ    »ؾالِ(. ّسفوٌسی:  34
ّؿر، یٌٗی اگِ قوا زض ظًسگی ّسفی ًساقسِ تاقی اگِ اٍى ّسف ًثاقِ ًااهیسی 
زض کیٌن   هي ؾٗی هی»خصیطی:  ؾالِ(. اًُٗاف 27)هطز، « ًااهیسی رالثِ زض ظًسگی

زیط   جیَضی ضاحیر   اییي  جوٕ ضٍؾساییا هحیٍ ظًسگی ذَزم ضٍ تا قطایٍ ٍفق تسم.
 هي ذیلی ٍقسیا کیِ زٍؾیسام   »ؾالِ(. قاَٗیر:  35)ظى، « مکٌاض تیا اتا اًٍ نزًَ هی
ّا ّن  کٌن، حسی تًٗی هَقٕ فَزی ترَضین قثَل ًوی اّای فؿر گي تطین رص هی

 (.34)هطز، « زًٍي کِ هي تطًاهِ ذَزم ضٍ زاضم قي، ٍلی هی ًاضاحر هی

  کٌٌیسگاى  تط اؾاؼ زحلیل اَلاٖاذ تیِ زؾیر آهیسُ اظ هكیاضکر      بايرها:

اجسوییاٖی، ظیطهقَلییِ، ؾییَزهٌسی ضٍاتییٍ   3تییَز کییِ  « تاٍضّییا»هقَلییِ زٍم، 
خصیطی ظًسگی ٍ اضظقوٌسی ؾلاهر ضا زض تط گطفر. زض ازاهیِ هیَاضزی اظ    هسیطیر
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وکاراىهْذی طاّزی    ٍّ 

ام ؾلاهر/ ؾال  493  1396 ظهؿساى/ 4/ قواضُ 13هجلِ زحقیقاذ ًٓ

ِ  کٌٌسگاى آٍضزُ   ّای هكاضکر خاؾد ّیا   قسُ اؾر کِ تِ ّط کسام اظ ایي ظیطهقَلی
ّط چِ ضٍاتُوَى تا زیگطاى تْسط تاقیِ ٍ  »اقاضُ زاضز. ؾَزهٌسی ضٍاتٍ اجسواٖی: 
هیَى ٍ ّین ضٍی ؾیلاهر     ؾلاهر جؿوی زیگطاى ضٍ تْسط زضد کٌین، ّن ضٍی

هیي  »خیصیطی ظًیسگی:    ؾالِ(. هسیطیر 28)ظى، « ضٍش ٍ ضٍاًوَى تیكسط ز ثیط زاضُ
کٌٌیس. زض   هٗسقسم کِ ؾلاهر ها زؾر ذَز ها ّؿر ٍ ضفساضّای ها اًٍَ زٗییي هی

زیًَی   ََل ظًسگی اگط یک ّسف زاقسِ تاقی ٍ تطای اٍى تطًاهِ زاقسِ تاقی هی
آزهی کِ ؾالن ًثاقِ تِ چِ »ؾالِ(. اضظقوٌسی ؾلاهر:  24هطز، « )تِ اٍى تطؾی

ذَضُ. ذَب قوا فطو کٌیس آزهی کِ هیلیاضزض تاقیِ، ٍلیی ؾیالن ًثاقیِ      زضز هی
زیطیي   ذَضُ. ؾلاهسی ّن تِ انیُلاش هْین   ٍقسی زٌر ؾالن ًیؿر تِ چِ زضز هی
 ؾالِ(. 34)هطز، «  ًٗوسی ّؿر کِ ذسا تِ آزم زازُ

ؾیاؼ زحلییل اَلاٖیاذ تیِ زؾیر آهیسُ اظ هكیاضکر        تط ا ها: تًاومىدی

خیصیطی،   ظیطهقَلیِ، هؿیؤٍلیر   5تیَز کیِ   « ّیا  زَاًوٌیسی »هقَلِ ؾَم،   کٌٌسگاى 
 ـ قَخ تیٌیی، ذَزکاضاهیسی ٍ ذَزآگیاّی ضا زض تیط گطفیر. زض ازاهیِ        َثٗی، ذیَ

کٌٌسگاى آٍضزُ قسُ اؾر کِ تِ ّیط کیسام اظ اییي      ّای هكاضکر هَاضزی اظ خاؾد
کیٌن زاقیسي    ٍاقٗیسف هي احؿاؼ هی»خصیطی:  اقاضُ زاضز. هؿؤٍلیر ّا ظیطهقَلِ

ؾثک ظًسگی ؾالن یک جَض هؿؤٍلیسِ. هي افطازی کِ ؾثک ظًسگیكَى ضٍ ؾالن 
زًٍن چیَى کیِ تیِ     کٌٌس، افطازی ریط هؿؤٍل ًؿثر تِ ذَزقَى هی اًسراب ًوی

   ِ ِ(. ؾییال 26)ظى، « اییي اٖسقییاز زاضم کییِ اییي هطاقثسییِ تایییس ٍجیَز زاقییسِ تاقیی
قیي تطذیی اظ    هي ذَزم آزم قَخ َثٗی ّؿسن. تًٗاً ًاضاحیر هیی  »َثٗی:  قَخ

زٍؾساى، ٍلی هي چیَى ذیلیی حَاؾین ّؿیر ضٍی قیَخ َثٗیین زیا کؿیی اظ         
کٌن افطازی کِ زض کٌاض هي ّؿسٌس قازى ٍ  ّام ًاضاحر ًكِ، ٍلی فکط هی نحثر

ؾیالِ(.   36)هیطز،  « تییٌي ضايیی تاقیي    هیی    اظ ایي کِ هٌَ آزم قیاز ٍ خطاًیطغی  
کٌن  زض ظًسگی آزم هؿایل ٍ هكکلازی ّن ٍجَز زاضُ، ٍلی ؾٗی هی»تیٌی:  ذَـ

ؾیالِ(. ذَزکاضاهیسی:    26)ظى،  «اًٍاضٍ تِ ٌَٖاى تركی اظ ظًسگین زض ًٓط تگیطم
ای  ّای ظًسگین تطآهسم. اگط ّن زض حَظُ هي زا حالا تِ ذَتی اظ ْٖسُ هؿؤٍلیر»

ؾیالِ(. ذَزآگیاّی:    26)ظى، « َ اًجیام زازم ّای اًٍ کاهل اًجام ًكسُ، جایگعیي
کٌن کِ حجن ظیازی رصا ًرَضم زیا تسیَاًن جلیَی ايیافِ      هي ّویكِ ؾٗی هی»

ٍظى ذَزم ضٍ تگیطم. اظ َطف زیگِ ّن چَى هَقٗیر کاضین َیَضی ّؿیر کیِ    
ای تطای فٗالییر تیسًی زاقیسِ     کٌن تطای ذَزم تطًاهِ زحطد کوی زاضم ؾٗی هی

 ؾالِ(.   28)ظى، « تاقن

  کٌٌیسگاى   تط اؾاؼ زحلیل اَلاٖاذ تِ زؾر آهسُ اظ هكاضکرها:  وگرش

ظیطهقَلِ، ًگیطـ ًؿیثر تیِ ذیَز، ًگیطـ       3تَز کِ « ّا ًگطـ»هقَلِ خٌجن، 
ضؾیاى   ًؿثر تِ ضفساضّای هحافّ ؾلاهر ٍ ًگطـ ًؿثر تیِ ضفساضّیای آؾییة   

آٍضزُ کٌٌیسگاى   ّیای هكیاضکر    ؾلاهر ضا زض تط گطفر. زض ازاهِ هَاضزی اظ خاؾد
ّا اقاضُ زاضز. ًگطـ ًؿیثر تیِ ذیَز:     قسُ اؾر کِ تِ ّط کسام اظ ایي ظیطهقَلِ 
اضظقی کِ تطای ذَزم ٍ ًَٔ اًؿاى قایل ّؿسن ٍ اٖسواز تِ ًفؿی کِ زاضم زَی »

ؾالِ(. ًگطـ ًؿثر تیِ ضفساضّیای هحیافّ     23)ظى، « ظًسگی ذیلی کوکن کطزُ
ؾیالِ کیِ ٍضظـ    20ى هیي اظ تچگیی تیِ ٍضظـ ٖلاقیِ زاقیسن، الا     »ؾلاهر: 

کٌن. تٗس تِ هطٍض کِ ٍضظـ کطزم ًسیجكَ زیسم ٖلاقن تیكسط ّن قس. ّین اظ   هی
ّا تاٖث قسُ کیِ زیا حیالا     ًٓط جؿوی، ّن اظ ًٓط شٌّی ذیلی ذَب تَزم ٍ ایي

کٌن. تِ ًٓط هي ؾَز ٍضظـ ذیلی تیكیسط اظ يطضقیِ، ذیلیی     ّن زاضم ٍضظـ هی
 )هیطز،  « شاضم کیٌن، فقیٍ ٍقسویَ هیی     ی ًویا تیكسط. هي الاى تطای ٍضظقن ّعیٌِ

زض هَضز هَاز هریسض  »ضؾاى ؾلاهر:  ؾالِ(. ًگطـ ًؿثر تِ ضفساضّای آؾیة 38

ٍ ؾیگاض تِ ذاَط ایٌِ کِ َٖاضيكَ زیسم. هللاً زَی زٍؾساى ذَزم زیسم کِ چیِ  
خیاهسّایی زاقسِ ٍ تِ چِ چیعّایی زچاض قسى. تٌاتطایي، هیلی ًساضم کِ تِ ؾیور  

  ؾالِ(.   24)هطز، « ا تطمایي چیع
 

 بحث
هحَض  ظًسگی ؾلاهر  قٌاذسی ؾثک ّای ضٍاى خػٍّف حايط تا ّسف زثییي هؤلفِ

زّیی   ظیطهقَلیِ ؾیاظهاى   15هقَلیِ ٍ   4ّای خیػٍّف زض رالیة    اًجام قس. یافسِ
 ِ ّیای قرهیی، تاٍضّیا،     ّیای تیِ زؾیر آهیسُ ٖثیاضذ اظ ٍیػگیی       گطزیس. هقَلی
ّا تا زَجیِ تیِ هثیاًی     ازاهِ ّط کسام اظ ایي هقَلِ ّا تَز. زض ّا ٍ ًگطـ زَاًوٌسی

 گیطز. ًٓطی ٍ خػٍّكی هَضز تحث ٍ تطضؾی قطاض هی
ّا ٖثاضذ اظ ؾرسکَقی،  ّای قرهیسی ظیطهقَلِ زض هقَلِ اٍل یٌٗی ٍیػگی

ّیای   ّای قرهییسی تیِ ؾیثک    خصیطی ٍ قاَٗیر تَز. ٍیػگی ّسفوٌسی، اًُٗاف
 ِ ًگیعقیی فیطز اقیاضُ زاضز کیِ زض زٍضُ     ای، زجطتیی، ًگطقیی ٍ ا   ّیجاًی، ضاتُی

ّیای گًَیاگَى ظًیسگی فیطزی ٍ      تعضگؿالی اظ ثثاذ ًؿثی تطذَضزاض اؾر ٍ ظهیٌِ
زّس. ًکسِ اٍل کِ زض ایي ظهٌییِ قاتیل زَجیِ     اجسواٖی فطز ضا زحر ز ثیط قطاض هی

ضًجَضذیَیی یٌٗیی    ّای قرهیسی هطتٌَ تِ ٖاهل ضٍاى اؾر، ٖسم ٍجَز ٍیػگی
ثثیازی ّیجیاًی،    خیصیطی، خطذاقیگطی، تیی    ضٍیی، آؾییة  کنايُطاب، افؿطزگی، 

تیاًگط ضاتُِ ّای ظیازی ٍجَز زاضز کِ  خػٍّف (.17حؿاؾیر ٍ ظٍزضًجی اؾر )
 تا ؾیثک ظًیسگی ٍ ضفساضّیای هیطزثٍ تیا ؾیلاهر اؾیر         ّای قرهیسی ٍیػگی

ًكیاى زاز کیِ ٖاهیل     Raynor  ٍLevineهُالٗیِ  (. ّوچٌیي، ًسیایج  18، 19)
قٌاؾی تا افعایف احسوال تؿیسي کوطتٌیس ایوٌیی، ٍضظـ ٍ زاقیسي ذیَاب       ٍْیفِ

ِ  (.20ظای الکیل ضاتُیِ زاضز )   کافی ٍ کیاّف ههیطف آؾییة    قٌاؾیی تیا    ٍْیفی
زاضی، ًٓن ٍ زطزیة، کفایر، زواییل   خصیطی، ذَیكسي ّایی چَى هؿؤٍلیر ٍیػگی

تیل شکیط اؾیر کیِ یکیی اظ      قا (.17قیَز )  تِ خیكطفر ٍ حؿاتگطی هكرم هی
 ِ ظًییسگی   ّییای هَجییَز زض ظهیٌییِ ؾییثک  اًسقییازاذ ٍاضز قییسُ تییِ اکلییط ًٓطییی

قیٌاذسی ٍ تیِ َیَض ذیال      هحَض، ٖیسم لحیاِ کیطزى هسغیطّیای ضٍاى     ؾلاهر
 (.  1تیٌی ضفساضّای ؾلاهر اؾر ) ّای قرهیسی زض فطایٌس خیف ٍیػگی

اجسویاٖی،   سی ضٍاتٍ ّا ٖثاضذ اظ ؾَزهٌ زض هقَلِ زٍم یٌٗی تاٍضّا، ظیطهقَلِ
ّایی اقاضُ زاضز  خصیطی ظًسگی ٍ اضظقوٌسی ؾلاهر تَز. تاٍضّا تِ اًسیكِ هسیطیر

زَاًس فیطز ضا تیِ ؾیور اًجیام زازى ییا       ّا اٖسقاز زاضز ٍ هی کِ فطز تِ زضؾسی آى
  ِ ّیای خیػٍّف حايیط     اجسٌاب اظ یک ضفساض ذال زطریة کٌس. زض ضاؾیسای یافسی

اقاضُ کطز کیِ تیط اؾیاؼ آى تییي      ٍ ّوکاضاى Kellyًسایج خػٍّف زَاى تِ  هی
ّای ضفساضی ٍ ؾثک ظًیسگی ؾیالن    هسغیطّای قٌاذسی، حوایر اجسواٖی، هْاضذ

ًكیاى زاز   Maglione  ٍHayman(. ّوچٌییي، هُالٗیِ   13ضاتُِ ٍجَز زاضز )
کِ ؾَُش تالازط حوایر اجسواٖی ٍ خایثٌسی تِ تطًاهِ ضفساضی تا زاقیسي فٗالییر   

ٍ ّوکاضاى تیا ّیسف    Wainwright(. زض خػٍّف 21وطاُ اؾر )تسًی تیكسط ّ
تطضؾی ًقف حؽ اًؿجام زض اًسراب ؾیثک ظًیسگی ٍ اضزقیای ؾیلاهر، ًسیایج      

ّای فطزی زض حؽ اًؿجام تِ ََض هؿسقل اظ َثقِ اجسواٖی  ًكاى زاز کِ زفاٍذ
 (.22هحَض زض اضزثاٌ اؾر ) ّای هطزثٍ، تا اًسراب ؾثک ظًسگی ؾلاهر ٍ آهَظـ

ِ   هقَلِ ؾَم یٌٗیی زَاًوٌیسی  زض  ّیا ٖثیاضذ اظ ذَزکاضاهیسی،     ّیا، ظیطهقَلی
َثٗی تَز. ذَزکاضاهیسی یکیی اظ هسغیطّیای     خصیطی ٍ قَخ ذَزآگاّی، هؿؤٍلیر

هْن زض حَظُ قطٍٔ ٍ زساٍم ضفساضّیای ؾیلاهر اؾیر ٍ تیِ اٖسقیاز ٍ اَویٌیاى       
ضا قرم جْر اًجام یک ضفساض ذال اقیاضُ زاضز. اییي اَویٌیاى ذیاَط ظهیٌیِ      
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کٌیس   ضؾاى ؾلاهر فطاّن هی تطای قطٍٔ ضفساضّای ؾالن ٍ زطد ضفساضّای آؾیة
. زض ضٍیکییطز فطایٌییس ٖوییل تْساقییسی ٍ اًگیییعُ هحافٓییر ًیییع تییط اّویییر (23)

ّای هْین ضفساضّیای ؾیلاهر ز کییس      کٌٌسُ  ذَزکاضاهسی تِ ٌَٖاى یکی اظ زٗییي
آهیع  ّای ٌَع تِ جٌثِ کٌس زا تا اّویر زازى َثٗی تِ فطز کوک هی (. قَخ1قس. )

(. 24ّای تیطًٍی هقاتلیِ کٌیس )   ّای ّیجاًی ٍ اؾسطؼ کٌٌسُ تا زٗاضو  ٍ ؾطگطم
َثٗی تا ٖیعذ ًفیؽ، نیویویر ٍ ّیجاًیاذ      ّای اًجام قسُ قَخ َثق خػٍّف

زَاًس زض ؾثک ظًسگی فیطز ًییع ز ثیطگیصاض     هلثر ضاتُِ زاضز کِ ّوِ ایي هَاضز هی
تِ هٌَٓض تطضؾی اضزثاٌ افؿطزگی ٍ ايُطاب تا ٍ ّوکاضاى  Bonnet(. 25تاقس )

ًفیطی(   1612ؾثک ظًسگی ًاؾالن، ضفساضّای ؾلاهر ضا زض ییک ًوًَیِ تیعض  )   
هَضز تطضؾی قطاض زازًس. ًسایج ًكاى زاز کِ افؿیطزگی ٍ ايیُطاب تیا ضفساضّیای     

ًكاى زاز  Cheung  ٍYipّوچٌیي، ًسایج هُالِٗ (. 26ًاؾالن زض اضزثاٌ اؾر )
 (.27ٗاز ؾثک ظًسگی ٍ افؿطزگی ضاتُِ ٍجَز زاضز )کِ تیي ات

ّا ٖثاضذ اظ ًگطـ ًؿیثر تیِ ذیَز،     ّا، هقَلِ زض هقَلِ چْاضم یٌٗی ًگطـ
ًگطـ ًؿثر تیِ ضفساضّیای هحیافّ ؾیلاهر ٍ ًگیطـ ًؿیثر تیِ ضفساضّیای         

ّا تِ احؿاؾاذ هطزثٍ تا یک قرم ییا قیی ٍ    ضؾاى ؾلاهر تَز. ًگطـ آؾیة
زَاًیس تیط ضفساضّیای ؾیلاهر ًییع       اقاضُ زاضز کِ هیی  زوایل ضفساضی حانل اظ آى

ز ثیطگصاض تاقس. زض ایي ضاؾسا ٍ ّورَاى تا ًسایج هُالِٗ حايط، قیَاّس خػٍّكیی   
تیٌی ضفساضّای هطزثٍ تا ؾثک ظًسگی اؾیر   گَیای ًقف ذَزاضظقوٌسی زض خیف

ضؾاى ؾلاهر هاًٌیس ؾییگاض    ضفساضّای ؾلاهر تِ زٍ زؾسِ ضفساضّای آؾیة (.28)
کٌٌیسُ ؾیلاهر هاًٌیس      یسى ٍ ههطف رصاّای خطچطب ٍ ضفساضّای هحافٓیر کك

ّوریَاى تیا   (. 1)قیَز   ّیای هیٌٓن خعقیکی زقؿیین هیی      فٗالیر تسًی ٍ چکاج

ّا، تاٍضّیا ٍ ًگطاًیی    ّای خػٍّف حايط، قَاّس هَجَز تیاًگط ًقف ًگطـ یافسِ
 ِ (. اظ 29) ای اؾیر  زضتاضُ ؾلاهر تا ضفساضّای ؾلاهر ٍ تِ ٍیػُ ضفساضّای زغصیی

تیٌیی   زَاًیس زض خییف   ّا زاضای ثثاذ قاتل زیَجْی اؾیر، هیی    جایی کِ ًگطـ آى
ضفساضّای هطزثٍ تا ؾثک ظًسگی ًقف زاقسِ تاقس. ًکسِ قاتل زَجِ ًقف آهَظـ 

 ـ ّا اؾر کِ ایي هَئَ هی زض زغییط تاٍضّا ٍ ًگطـ ّیای   زَاًس زض ظهیٌِ آهیَظ
 قطاض گیطز. هحَض هَضز زَجِ هطزثٍ یا ؾثک ظًسگی ؾلاهر

ّیای کیفیی زض ییک     تا زَجِ تِ ایي کِ خػٍّف حايط هاًٌس زوام خیػٍّف 
ّای تِ ٍجَز آهیسُ زض   قَز کِ فطيیِ حَظُ ذال ٍ جسیس اًجام قس، خیكٌْاز هی

ّیای خیػٍّف    ّای آیٌسُ هَضز هُالِٗ قطاض گیطز. یافسِ خػٍّف حايط زض خػٍّف
 .ی هَضز اؾسفازُ قطاض گیطززَاًس تطای آهَظـ ٍ خػٍّف زض حَظُ ؾثک ظًسگ هی

 

 گیری نتیجه
هحیَض اظ َطییق    ؾیلاهر  قٌاذسی ؾیثک ظًیسگی    ّای ضٍاى زض خػٍّف حايط هؤلفِ

قیٌاذسی   ضٍـ کیفی هَضز هُالِٗ قطاض گطفر. ًسایج تِ قٌاؾایی زٗسازی هؤلفِ ضٍاى
هٌسْی قس ٍ قَاّس هؿسٌسی ضا تطای ایي هَيیَٔ فیطاّن کیطز کیِ فطازیط اظ اتٗیاز       

ِ    خیكیي هُ ّیای خیػٍّف حايیط     طش قسُ زض ایي حَظُ تَز. تیط اییي اؾیاؼ، یافسی
 .ّای تٗسی ایي حَظُ فطاّن آٍضز زَاًس تؿسط هٌاؾثی تطای خػٍّف هی

 

 انیدتشکر و قدر
کٌٌیسُ زض خیػٍّف ٍ هؿیؤٍلاى     ًَیؿٌسگاى هقالِ حايط اظ زواهی افیطاز قیطکر   

 .هطتٌَ کوال زكکط ٍ ؾداؼ ضا زاضًس
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Explaining Psychological Components of the Health-Oriented Lifestyle: A Qualitative Study 
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Abstract 
Background: The health-oriented lifestyle is considered as one of the most important subjects in the health field, and 

identifying its various dimensions can be of great importance. Thus, the present study was conducted with the aim of 

explaining psychological components of the health-oriented lifestyle. 

Methods: This qualitative study was done using qualitative content analysis method. Accordingly, 16 participants 

who lived a healthy lifestyle were selected using purposive sampling. The participants were studied by in-depth 

interviews. The data were analyzed using content analysis method of Graneheim and Landman. 

Findings: 4 categories and 15 sub-categories were identified for the health-oriented lifestyle including personality 

characteristics (will and perseverance, objectivity, flexibility and decisiveness), beliefs (the usefulness of social 

relations, the manageability of life, and the valuable health), capabilities (responsibility, humor, optimism, self-

efficacy, and self-awareness), and attitudes (attitude towards self, attitude towards health protective behaviors, and 

attitudes towards health-impairing behaviors). 

Conclusion: The present study examined the psychological components of the health-oriented lifestyle. The results 

revealed that personality characteristics, beliefs, capabilities, and attitudes have crucial roles in the health-oriented 

lifestyle. Therefore, for further research and training, it is suggested to take them into account. 

Keywords: Psychological, Lifestyle, Qualitative research 
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