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 روانسبک زندگی و سلامت مبانی روانشناسی 

 1زهره زمانی پور

   چکیده:

ست. سبک زندگی سبک زندگی مناسب برای هر فردی، در هر شرایط اجتماعی به واسطه تغییر و تحول در نوع زندگی افراد متفاوت ا

آنجا که  ما ازامربوط به خود همان فرد و انتخاب همان فرد به واسطه انتخاب هایش است. هر فردی  life style و یا اصطلاحاً

سبک زندگی، .قرار داده میشود سالم ه ای از رفتار در سبک زندگی است باید بدانیم چه روش و شیوسالم صحبت از سبک زندگی 

رهنگ، موقعیت فمکتب، دین، مذهب، نژاد، زبان، تمدن، ای با هر اندیشه،  از جمله مقولاتی است که در زندگی هر شخص و جامعه

ه مطالعه و بررسی بنماید. صاحبنظران و اندیشمندان، جهت ارزیابی زندگی یک شخص یا جامعه،  زمانی، شرایط مکانی و ... بروز می

شهای مختلف، ت و در دانسبک زندگی آن از جهت کمی و کیفی روی میآورند. امروزه، سبک زندگی، از اهمیت بالایی برخوردار اس

اند تا روش  ها همواره در تلاش بوده از گذشته تاکنون، انسان.افکار دانشمندان به تحلیل و بررسی این مقوله، معطوف گردیده است

ندگی مردم تاثیرگذار زکنند روی روش های مختلف نیز تلاش می زندگی خود را شناسایی کرده و آن را مدیریت کنند. حتی دولت

حاضر با هدف  پژوهش سازی در رابطه با آن امروزه رنگ دیگری به خود گرفته است و مفهوم انواع سبک زندگی اشند. اما تعریفب

که برای  بدین صورتبررسی مبانی سبک زندگی با رویکرد روانشناسی انجام شده است و روش این پزوهش توصیفی تحلیلی است .

انی روانشناسی به متون روانشناسی مراجعه ،و اطلاعات بدست آمده تحلیل شده است و مب استخراج مبانی نظری و تعریف دقیق آن

 سبک زندگی و سبک زندگی سالم و فواید داشتن سبک زندگی سالم از نظر روانشناسان بیان شده است.

 :  مبانی روانشناسی ،سبک زندگی ، سبک زندگی سالم کلید وازه ها

 

 

 

                                                           
 قم اسلامی آزاد دانشگاه بالینی روانشناسی ارشد کارشناس - 1



 171 /روان سلامت و زندگی سبک یروانشناس مبانی /شانزدهم شماره - 1403 بهار /انسانی علوم و اسلامی علوم معارف تخصصی -علمی فصلنامه

 مقدمه

اند تا روش زندگی خود را شناسایی کرده و آن را مدیریت کنند.  ها همواره در تلاش بوده از گذشته تاکنون، انسان

 کنند روی روش زندگی مردم تاثیرگذار باشند. های مختلف نیز تلاش می حتی دولت

 ا حد زیادی خود او روش زندگیدر میان مخلوقات، انسان به دلیل توانایی انتخاب از تمام موجودات متمایز است و ت

همه انسانها درباره دنیایی که در  .گزیند و این انتخاب تحت تاثیر برداشت او از دنیای اطراف است اش را بر می

ها و احساسات تحت تاثیر باورها و ارزشهای  ها و احساساتی متفاوت دارند. این اندیشه آن زندگی میکنند اندیشه

مجموع سبک زندگی یا شیوه زندگی فرد را تشکیل میدهد. سبک و روش زندگی مردمان  حاکم بر جامعه بوده و در

  .اغلب بازتاب طیفی کامل از ارزشها، باورها، فعالیتهای بدنی و اجتماعی است

سبک و روش زندگی از الگوهای فرهنگی، رفتاری و عادتها شکل میگیرد که افراد به گونه روزمره آنها رادر زندگی 

برند. سبک و روشی که افراد به واسطه کنشهای اجتماعی متقابل با والدین، خانواده،  جتماعی خود بکار میفردی و ا

آموزند. سبک زندگی اغلب برای بیان روش  های جمعی دریافت کرده و می دوستان، همسالان، آشنایان و رسانه

های  عالیتهای اجتماعی است. در واقع، سبکزندگی مردم بکار می رود و بازتاب طیفی کامل از ارزشها ، باورها و ف

های زندگی کمک میکنند تا  زندگی الگوهایی برای کنش هستند که مردم را از هم متمایز میکنند بنابراین سبک

 (. 1390نیازی)آن چه را مردم انجام میدهند و چرایی آن و معنایی را که برای آن ها و دیگران دارد، درك کنیم 

از قرن  ،یزندگ تیفیمفهوم گسترده و جامع در حوزه سلامت و بهبود ک کیبه عنوان  "یسبک زندگ"مفهوم 

مورد توجه قرار  جیبه تدر ،یو فرهنگ یبهداشت یهادوم و با ظهور جنبش یپس از جنگ جهان ژهیبه و ستمیب

 با نام آدلز عجین شده است  "یسبک زندگ"گرفت. اما نام 

خود را سبک زندگی نامید. او این مفهوم را با تعابیر گوناگونی مانند خود، آدلر رویه و روش مشخص فرد در زندگی 

وبلن سبک  .شخصیت، فردیت، شکل دهنده فعالیتهای خلاق فرد و شیوه رویارویی با مشکلات بکار برده است

 .اندزندگی را الگوی رفتار اجتماعی میداند. این رفتار ها از جنس رسوم و عادات اجتماعی و روش های فکری 

 (. 1386به نقل از مهدوی کنی ،  1988، )وبلن
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 پیشینه پزوهش

پیشینه سبک زیستن به حیات بشر باز می گردد و هر فرد و یا گروه انسانی که در هر کجای این کره ی خاکی 

 سبک مفهوم و ادبیات ی می زیسته اند به زبان امروزی دارای سبک زندگی مختص به خود بوده اند، اما پیشینه 

نخستین بار این مقوله را شکل بندی کرده و به  برای ،(1922) آدلر مانند افرادی که گردد می باز زمانی به زندگی

شکل علمی مورد بررسی قرار دادند. افراد یک جامعه، دارای نوعی خاص از کنش و اعتقاد هستند که سبک زندگی 

ر برهه های زمانی مختلف دارای سبک های و شیوه ی زیست آنان را تشکیل می دهد. هر فرد ممکن است د

زیستی مختلفی باشد، اما چیزی که مشخص است آن است که می توان این سبک های زندگی را به وسیله ی 

معیارها و مؤلفه هایی شاخصه بندی و افراد را به وسیله ی آن گروه بندی کرد. به دیگر بیان برخلاف اینکه افراد 

فی از سبک زندگی باشند، می توان آنها را براساس یک سری الگوهای مشخص دسته ممکن است دارای انواع مختل

 .بندی کرد

 معنای لغوی سبک زندگی1-1

از نظر لغت شناسی اصطلاح سبک زندگی از ترکیب دو کلمه سبک و زندگی تشکیل شده است. در معنای زندگی 

   styleریشه انگلیسی واژه سبک یا همان» شود. میمعانی زیادی را شامل « سبک»ابهامی وجود ندارد ولی واژه

به معنی اشیای نوك تیز فلزی مانند نیزه و قلم  (Stylus) و   (Stilus)   از زبان لاتین و فرانسه به ترتیب

ها عبارت است : آن ،حامل معانی متعددی است که مهمترین Style باشد. در زبان انگلیسی امروزیحجاری می

هایی از لباس یا اسباب و وسایل( به کل دادن یا طراحی چیزی )مانند موی سر( یا شیء )مانند تکهنوع، روش، ش

ای که برازنده و منظور ایجاد جذابیت، کیفیت برتر در ظاهر، طراحی یا رفتار، تطابق با معیار شناخته شده، شیوه

ی هنری، ز و قابل شناسایی در یک رشتهشود، زیبایی، ظرافت یا سهولت، نحوه یا شکل متمایمناسب پنداشته می

 اجرا یا خلق انجام، چیزی آن توسط که خاض تکنیک یا شیوه ،.…شیوه مشخص تعبیر)در نوشتار یا سخنرانی(

 که ایشیوه خصوصاً چیزی انجام روش و شیوه ،(دارد قرار محتوا  مقابل در که)گفتار یا و نوشتار طریقه. شودمی

ع تصور و فردیتی که در افعال و سلیقه های شخص ارائه نو باشد، نوعی ای،دوره یا مکان مردم، از گروهی فرد، برای

 مردم یا خاص گروه یا خاص فرد مشخصه که( …می شود، شیوه بیان چیزی )در زبان یا هنر یا موسیقی و یا 

 در خصوصاً مُد،. است زندگی راه ممیز و بیانگر که سلیقه و فردی خاص نگرش طرز است، خاصی دوره یا خاص

و میل مفرط، عادت. در زبان های مختلف اصطلاح سبک گونه، شیک، مد زود گذر، هوس مد، برتری پوشیدن،

،  Lebensführung : های مختلفی به کار برده شده است. معادل آن در زبان آلمانیزندگی به صورت

Lebenswandel  و Lebenstill  و در زبان انگلیسی؛Style Of Life / Living و Life Style  می باشد

 (201-202:  1386مهدوی کنی، «.) بیشتر استفاده شده است Lifestyle  ولی چه در گذشته و چه امروز
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روانشناس اتریشی یکی از پیشگامانی است که به بررسی و تحلیل گسترده مفهوم  (Alfred Adler)آلفرد آدلر

دانند که اصطلاح سبک ها آدلر را اولین شخصی میها و نقل قولسبک زندگی مبادرت نموده است. در اغلب نوشته

را به کار  زندگی را مطرح کرد ولی با بررسی آثار زیمل و وبر مشخص است که این دو پیش از آدلر این واژه

به مفهوم  1922و ماکس وبر در اقتصاد و جامعه در سال « فلسفه پول»در کتاب  1900زیمل در سال »اند.برده

به زبان انگلیسی ترجمه نشده  19۴6و  1960اند ولی چون این آثار به ترتیب تا سال سبک زندگی اشاره نموده

: 139۵نقل به مضمون، فدایی،«.)ک زندگی به آدلر منسوب شدالمللی و انگلیسی زبان سببود بنابراین در مجامع بین

69) 

گیرد که درعین حالی که منحصر به فرد و شخصی است. آدلر سبک زندگی را مفهومی کلی و جامع در نظر می

همتا و فردی زندگی سبک زندگی یعنی کلیتی بی ".شودمحدوده آن شامل کلیت زندگی و ابعاد گسترده آن می
 (206:  1386مهدوی کنی به نقل از آدلر،.  )" ندهای عمومی زندگی ،ذیل آن قرار دارندکه همه فرآی

طور که در از نظر آدلر سبک زندگی به طور واضح و مستقیم با شرایط بیرونی و محیطی ارتباط دارد و همان

موضوع مصداق طبیعت تأثیر شرایط محیطی بر رشد و نمو گیاهان و حیوانات وجود دارد در خصوص انسان هم 

دارد. هر فرد سبک زندگی منحصر به خودش را دارد در عین حال این سبک در شرایط سخت و در وضعیت غیر 

 (1۴00)به نقل از زند وکیلی ،.یابد نه در شرایط عادی و نا مطلوبعادی معنا می

 از دیدگاه اندیشمندانمفهوم سبک زندگی در روانشناسی 1-2

ن و پیروانش این شاگردا ادامه، در و کرد مطرح روانشناسی در را زندگی سبک مفهوم بار تینآلفرد آدلر برای نخس

 آدلری یویژه در روانشناس ای بسیار مهم در روانشناسی شخصیت و به بحث را گسترش دادند. سبک زندگی، سازه

اکستین )» اند نامیدهه روانشناسان آن را شخصیت ک است چیزی زندگی سبک« است معتقد وی که جایی تا است؛

  (2002و کرن، 

میکند. وی معتقد  نبیا نهایی هدف یک برای تلاش در آدلر که است مفهومی پالایش و گسترش زندگی، بکس

 آنسباخر، و باخرآنس)ا به وجود میآورند ر خود واحد حرکت قانون زندگی، سالهای نخستین در افراد همه که تاس

ر امنیت نشانگ شخصی، هدف سوی به فرد منسجم حرکت. تت زندگی اسمشکلا بر غلبه حرکت، این هدف همیشه

 که کلی است مفهومی زندگی سبک: میکند خلاصه اینگونه را سبک زندگی آدلر. تو اهمیت سبک زندگی اوس

برای ش لار تد او فرد به منحصر شیوه همچنین و دنیا و دیگران خود، درباره فرد اندیشه دربردارنده هدف، رن بافزو

 ؛172ص همان،) خصیدگی پلی است به سوی نیل به هدف شزن سبک. است خاص شرایط در هدف، به یدنرس
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 فرایندهای همه که زندگی فردی و ای همتب کلیت« را زندگی سبک دیگر جای در وی. (1991 زیگلر، و هجل

 (.191ص 19۵6، آدلر،) میداند »دارند قرار آن ذیل زندگی، عمومی

 الگوی ما اینکه خن. کوتاه س(1۵0ص 200۵شولتز و شولتز، ،) میآورد پدید را زندگی بککه فرد س آدلر معتقد بود

همان، )ه آدلر آن را سبک زندگی نامید ک میدهیم پرورش را عادتها و رفتارها خصوصیات، از فردی به منحصر

  .)1۴9ص

 ر،ش آن در طول عمنق ایفای و زندگی سبک شکل گیری کیفیت دادن انناگفته نماند که آدلر و پیروان او برای نش

 در ه هاییاین درخت دارای ریش .گذاشته اند بحث به »زندگی سبک درخت« نام به درخت یک قالب در را آن

 انتخاب در آنها از یک هر تأثیرات بیانگر و دل میدهشک را فرد کلی نگرشهای که( ریشه پنج) است کودکی دوران

اقتصادی، نگرشهای والدین، -متی و ظاهر فرد، وضعیت اجتماعیلاسل شام ریشه پنج این. اوست زندگی سبک

ساقه این درخت را نیز پنج نگرش اصلی با نامهای نگرش به خود،  .و نقش جنسیتی است خانواده جمعی کلش

 میتوان البته. میدهند تشکیل زندگی به نگرش و مخالف جنس به نگرش دیگران، هت، نگرش بلانگرش به مشک

 ریشه پنج اسبراس .ن پنج نگرش را به سه بخش نگرش به خود، نگرش به دیگران و نگرش به زندگی فروکاستای

 وظیفه غلی،ل میگیرند که عبارتند از وظیفه ششک(زندگی وظایف) زندگی سبک شاخه های مذکور، ساقه های و

 .یت و وظیفه فرزندپروری و خانوادهد در قبال خود، وظیفه معنوفر وظیفه ازدواج، یا عشق وظیفه اجتماعی، روابط

آدلر رویه و روش مشخص فرد در زندگی خود را سبک زندگی نامید. او این مفهوم را با تعابیر گوناگونی مانند خود، 

وبلن سبک  .شخصیت، فردیت، شکل دهنده فعالیتهای خلاق فرد و شیوه رویارویی با مشکلات بکار برده است

 .زندگی را الگوی رفتار اجتماعی میداند. این رفتار ها از جنس رسوم و عادات اجتماعی و روش های فکری اند

 (. 1386به نقل از مهدوی کنی ،  1988، )وبلن

دیدگاه ولمن سبک زندگی رفتار و منش نیست بلکه امری است که همه رفتارها و تجربیات انسانی را برای واحد از 

 (.  1981، ولمن)هدایت میکند و خود به واسطه خوی ها و منش فردی شکل می گیرد 

به صورت  داندکه مک کی سبک زندگی را الگویی برآمده از ارزشها و باورهای مشترك یک گروه یا جامعه می

 .(  1969،رفتارهای مشترك ظاهر میشود )مک کی 

ها یا الگوهای خود آگاه و دقیقا توسعه یافته ترجیحات فردی در ه سبک زندگی مجموع (198۵) از نظر کلاکهون 

 (.1991، رفتار شخصی مصرف کننده است )ای.اس.اس
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ن گروهی از مردم معرفی میکند، وی سبک زندگی را طرز مشخص یا متمایز زندگی کرد (196۴)ویلیام لیزر  

همچنین، سبک زندگی را الگوی رفتار گروهی میداند که در خرید های مصرف کننده انبوه و روشهای مصرف 

 ت .انعکاس یافته اس

تر، الگوها و شیوه های زندگی روزمره تعریف نموده  بک زندگی را شیوه زندگی یا یا به گونه دقیق(  س1996تیر) 

نها شامل الگو های فردی مطلوب از زندگی بلکه شامل تمام عادات و روشهایی که فرد یا اعضای یک است که نه ت

  .(1368،یگروه به آن ها خو کرده، یا در عمل با آنها سروکار دارد، میشود )طباطبای

ی که ها، علایق و ارزش هست که در هر عمل ها، خصلت سبک زندگی، ترکیبی مشخص و منحصر به فرد از انگیزه

فرد انجام میدهد تجلی میشود که تعیین کننده شیوه اندیشیدن، آموختن و رفتار است. بنابراین، این طرح از پیش 

تعیین شده که زیر بنای تمام زندگی روانی را تشکیل میدهد و تمام رفتار فرد از آن نشات میگیرد، درسالهای 

کیفیت روابط پدر و مادر وکودك استوار می شود.  نخست زندگی فراهم می شود که نقطه عطف آن بر چگونگی و

های کودك، در تحکیم  رابطه بین مادر و کودك، تماس بدنی و روانی به هنگام شستشو نظافت و لبخندها و واکنش

روابط مادر و کودك بسیار اساسی است. دراین مقطع زمانی، شرایط باید به گونه ای فراهم شود که فرد متوجه 

رت خویش شود و در نتیجه آن تمایل به تسلط یافتن که در نهاد هر کسی نهفته است ارضا ارزش شخصی و قد

 هجل)ها وعمل چیزی جز اثبات شخصیت و احساس مهمتری نیست  ها ، توانایی میگردد. موفقیت

 (139۵اله ربی و همکاران ،به نقل از ، ،ترجمه عسگری1379وزیگلر

 بکو ایجاد س ق یک فرد، بیشتر در نحوه انتخابمیگوید: قدرت خالدر تبیین سبک زندگی سوفیا دوریس      

 یا پذیر تحمل را موقعیتی هه چک است موارد این به او خاص پاسخ فرد، زندگی سبک. میشود نمایان اواز  زندگی

 سالگی، تعیینا نمیتواند. اثرپذیری پیش از چهار کج و کند کنترل را موقعیت این میتواند کجا میداند؛ ناپذیر تحمل

 .کننده سبک زندگی اوست

رو میگردند.  ی روبهلاتام مرگ با مسائل، فرصتها و مشکمعتقد است که افراد از بدو تولد تا هنگ هنری آستین      

 هسته این. میسازند را او زندگی بکس ،میدهد ارائه زندگی در پیشآمده موقعیتهای در بارها انسان که خهاییپاس

 از چه آن هر به را انسان خایجاد میکند که نحوه نگرش و پاس انسان در ماندگار و قوی بسیار تأثیر انسان زندگی

   )1388به نقل از کاویانی،  1999ك، ،موزا(د میکن تعیین میآید پیش پیری تا کودکی
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 رفتارهای دهی کلر شد مؤثر عاملی را آن بلکه داند، نمی مشخص رفتاری را( سبک زندگی 2001ریچمن )     

به نقل از ناصحی،  2001ریچمن، ،(د شو مخرب یا سازنده رفتارهای ایجاد ببد که میتواند سمیآور شمار به ما

1386(. 

ه کردن به فرد، نگا برای است ثابتی و یافته سازمان روش زندگی بکس"به عقیده لومباردی و همکارانش،      

   .)1996لومباردی و همکاران، )دیگران و سازگاری با زندگی به روش خود فرد 

 آن از افراد که رفتارهایی و ،عادات رفتاری الگوهای عنوان به را زندگی سبک WHO یا جهانی بهداشت سازمان

  .میکند تعریف کنند می استفاده خود سلامت تحکیم و ،بهبود حفظ برای ها

 مبانی نظری سبک زندگی  1-3

آنسباخر با  .آنسباخر و آر. آر،ح سبک زندگی، ال. اچلامعانی مربوط به اصطتردگی دایره به رغم تنوع و گس     

 رد:صه کلان تعاریف متعدد را در آن خند که میتوا بیان شباهتهای زیر، ویژگیهای کلی سبک زندگی را بیان کردها

 بخش جنبه وحدت(الف

 ، استناد کرده"سبک" واژه به زندگی سبک بخشی وحدت دادن انخر برای نشآنسبا. آر. آر و باخرال. اچ. آنس      

متفاوت موجودیت کاملا  بخشی به چیزهایی با  ، به معنای گذشتن از مرزهای معمولی و وحدت"سبک”اند. واژه 

ا از روی ر ازانس تواند این آهنگ میراحتی  است. بنابراین اگر فردی با باخ، بتهوون و موتسارت، آشنا نباشد، به

از سبک به عنوان جنبه وحدت بخش سبک زندگی نام اکستین و کرن، .دهد تشخیصن شا موسیقی تهدستنوش

 (2002ن و کرن، اکستی از نقل به آنسباخر و )آنسباخربرده اند. 

 لاقهای منحصر به فرد و خ جنبه (ب 

متفاوت های دیگر  ندگی همیشه با شیوهز سبک هر اما دارد، وجود زندگی سبک میان هایی باهتبا آنکه ش     

، بنویسند. با این حال، هر استاندارد فرهنگی الگوی نوعی از پیروی با که گیرند می یاد کودکان نمونه، برای. تاس

البته رفتار خودانگیخته و منحصر به  .ای منحصر به فرد و به سبک خود تغییر میدهد فردی این الگو را به شیوه

 .فرد متضمن انتخاب از سوی فرد است
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 های عملیاتی و کارکردی جنبه(ج 

کتاب راهنمای و هارولد موزاك ،دو تن از برجسته ترین پزشکان بالینی پس از درایکورس ،در ن ولمبرنارد ش     

 برد، اما تأکید می و کلی به کار می جمعی معنای در را زندگی سبک آدلر گرچه: ندنویس می زندگی بکارزیابی س

 و است فرد همان به منحصر که تالگوی بی نظیر فکر، احساس و عملی اسکند که سبک زندگی دو فرد، دارای 

 و باخر؛ آنس1988و موزاك،  ولمنش. )باید در نظر گرفت  ا ر خاص های تجلی تمام که است شرایطی بیانگر

  .)63ص 2007، و گریفت ز پاور ؛17۵ص 1967، آنسباخر؛

برای سازماندهی "خطا و آزمون" ابتدایی ابزارهای از نوزاد که وقتی اولیه، سنین در زندگی سبک گیری کلش      

 عنوان به که میگردند لهای اولیه به قواعد یا الگوهای اولیه تبدی شلاتفاده میکند، آغاز میشود. این تدنیا اس

د کودك تقویت میشوند تا زمانی که به آنچه رش با پیوسته اولیه الگوهای. روند می کار به قواعد دهنده انسجام

آنسباخر و )نامند؛ یعنی قانون منحصر به فرد حرکت، ارتقا مییابد  می" قاعده تجربی"شولمن و موزارك آن را 

 (.1967آنسباخر، 

 ههمیش د که فردمیکن بیان آدلر اما اند، آورده وجود به دنیا ازماندهیگرچه افراد این الگوی تکراری را برای س     

بینانه نظریه سبک  و خوش اصلی بخش این و کند اصلاح یا و دهد تغییر کند، بازبینی را الگوها این تواند می

 (1397، به نقل از مهدی زاده ،1988شولمن و موزاك، )زندگی است 

 یسبک زندگبه  یروانشناسنگرش رویکردهای مختلف  1-4

 یمختلف در حوزه روانشناس یهایاصول و تئور هیبر پا یسبک زندگ یروانشناس ینظر یمبانهمانگونه که دیدیم 

 :میکنیاشاره م نهیزم نیمهم در ا ینظر یاز مبان یبه برخ ریبنا شده است. در ز

از احساسات،  یدارد که افراد با شناخت خود و آگاه دیاصل تأک نیبر ا هینظر نی: ا یخودآگاه هی. نظر1-4-1

 خود بپردازند یو بهبود سبک زندگ رییخود، قادرند به تغ یتفکرات و رفتارها

 طیو شرا طیما به عنوان پاسخ به مح یدارد که رفتارها دیاصل تأک نیبر ا هینظر نیا: ییرفتارگرا هی. نظر1-4-2

 ما را فراهم کند. یبهبود سبک زندگ تواندیرفتارها و عادات ما م رییمنظر، تغ نی. از ارندیگیشکل م یخارج

ها و احساسات و تعهد به تجربه رشیدارد که پذ دیاصل تأک نیبر ا هینظر نیاو تعهد:  رشیپذ هی. نظر1-4-3

 کند. لیرا تسه یو روابط فرد یبهبود سبک زندگ تواندیمقابله و مقاومت در برابر آنها، م یخود، به جا
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به عنوان  ت،یرشد و تکامل شخص ندیدارد که فرا دیاصل تأک نیبر ا هینظر نیا: تیرشد شخص هی. نظر1-4-4

 کند. لیفرد را تسه یبهبود سبک زندگ تواندیم مدت،یپروسه طولان کی

 یداخل یدارد که تمرکز بر عوامل مثبت و قوا دیاصل تأک نیبر ا هینظر نیامثبت:  یشناسروان هینظر .1-4-5

 کند. تیرا تقو یفرد تیو رضا یبهبود سبک زندگ تواندیآن، م یهاتمرکز بر مشکلات و ضعف یفرد، به جا

فرد کمک  یزندگ تیفیتر و بهبود کقیبه فهم عم ،یسبک زندگ یدر حوزه روانشناس ینظر یو مبان اتینظر نیا

 یسالم و معنو یسبک زندگ کیبه  یدهبه شکل توانندیافراد م ،یمبان نی. با درك و استفاده از اکنندیم

 (139۴از جرالد کری ترجمه سیدمحمدی نقل مضمون (بپردازند.

  جهانی بهداشت سازمان .1-4-6

ای از رفتارها مجموعه“پاسخ سوال سبک زندگی سالم چیست را به عنوان  (WHO) سازمان بهداشت جهانی

ها و عوارض و الگوهای زندگی که به بهبود فیزیکی، روانی و اجتماعی افراد و جلوگیری از بروز بیماری

 .کندمطرح می” کندآنها کمک میناشی از 

ای از عادات و رفتارهایی است که به بهبود سه جنبه مهم ، سبک زندگی سالم شامل مجموعهWHO طبق تعریف

 :کندسلامت انسان کمک می

 :سبک زندگی سالم شامل مواردی مانند تغذیه سالم و متعادل، فعالیت بدنی منظم،  سلامت فیزیکی

گیری از و مشروبات الکلی، جلوگیری از مصرف تنباکو و سیگار، بهرهجلوگیری اسوءمصرف مواد 

های قابل پیشگیری های بهداشتی مناسب )مثلاً شستشوی دست( و جلوگیری از بروز بیماریروش

 .های قلبی و عروقی و دیابتها، بیماریمانند سرطان

 :ب است. این شامل مواردی سبک زندگی سالم شامل مراقبت از روان و روانشناسی خو سلامت روانی

گیری از تمرینات آرامشی، خواب و استراحت کافی، ارتباطات اجتماعی مانند مدیریت استرس، بهره

 .مثبت و حمایت از سلامت روانی است
 

 :سبک زندگی سالم شامل رفتارها و روابطی است که به بهبود روابط اجتماعی،  سلامت اجتماعی

کند. این شامل مواردی مانند حمایت حضور مفید در جامعه کمک میتعاملات مثبت با افراد دیگر و 

گیری زندگی و بهره-از تنوع فرهنگی، رعایت حقوق انسانی، مشارکت اجتماعی، پشتیبانی از تعادل کار

 .از منابع اجتماعی و اقتصادی مناسب است
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از رفتارها و الگوهایی تعریف  ایبه طور کلی، سازمان بهداشت جهانی سبک زندگی سالم را به عنوان مجموعه

ها و کند و در جلوگیری از بروز بیماریکند که به بهبود سلامت فیزیکی، روانی و اجتماعی افراد کمک میمی

 .مشکلات بهداشتی مهم است

 نتیجه گیری        

هستند و با رغم نقاط اشتراك زیاد به نوعی مکمل یکدیگر طور که مشخص است هریک از تعاریف فوق علیهمان

گذار بر مفهوم توجه گستردگی، پیچیدگی، شرایط محیطی و مقتضیات زمانی و همچنین وجود عوامل متعدد تأثیر

ترین سبک زندگی این پراکندگی و گستردگی آراء و نظرات امری گریزناپذیر است. با این وجود یکی از جامع

 :دباشتعاریفی که از نظر نگارنده ارائه شده تعریف زیر می
های فیزیکی، روانی سبک زندگی راه و روش زندگی افراد، خانواده ها )خانوارها( و جامعه در مواجهه با محیط"

شود. سبک زندگی بیانگر کار و شغل و الگوی رفتاری ،جامعه و محیط اقتصادی است که به صورت روزانه نمایان می

ها و نحوه تخصیص درآمد است. نقطه نظرات، ارزش ها، علایق،ها فردی، نگرشاوقات فراغت و نشانگر فعالیت

شود خودشان را همچنین منعکس کننده خویشتن شناسی و خودانگاری افراد است، یعنی روشی که باعث می

ها و تحت ها، نیازها و خواستهشوند. سبک زندگی ترکیبی از انگیزشببینند ویا باور این که توسط دیگران دیده می

     ) .Business Dictionaryباشدهای مرجع و طبقه اجتماعی مییر؛ فرهنگ خانواده، گروهتأثیر عواملی نظ

 مبانی روانشناسی سبک زندگی 2-1

 یرفتارها نیبه مطالعه روابط ب یسبک زندگ یروانشناس یبانمبر اساس مباحث گذشته میتوان نتیجه گرفت ،

از  یبه برخ ری. در زپردازدیفرد دارند، م یبر سبک زندگ رگذاریکه تأث یو فرهنگ یاجتماع ،یو عوامل روان یانسان

 :میکنیاشاره م یسبک زندگ یروانشناس یمبان

 او هستند. افراد با توجه  یسبک زندگ یبرا یاکنندهنییهر فرد تع یها و باورهاارزشها و باورها: ارزش

خود را شکل  یو عادات و رفتارها رندیگیخود را م یزندگ یهامیخود، تصم یها و باورهابه ارزش

 .دهندیم

 او دارند. افراد با داشتن  یدر سبک زندگ یفرد نقش مهم یگذارو هدف زهیانگ: یگذارو هدف زهیانگ

 .کنندیتر حرکت ممعنادار و خوشبخت یزندگ کیبه سمت  انه،یگراواقع یاهداف و آرزوها

 یریادگیاسترس و  تیریاست. مد یاز عوامل مؤثر بر سبک زندگ یکیاسترس آن:  تیریاسترس و مد 

 فرد کمک کند. یزندگ تیبه بهبود کل تواندیمقابله با آن، م یهاراه

 سالم دارند. روابط مثبت با  یدر سبک زندگ ینقش مهم داریو پا یقو یروابط اجتماع: یروابط اجتماع

کمک  یزندگ تیفیو حضور در جوامع فعال، به بهبود ک ،یاجتماع تیاحساس تعلق و حما گران،ید

 .کنندیم
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 را  ماتیتصم نیتا بهتر کندیو شناخت خود، به فرد کمک م یخودآگاه: یو توانمندساز یخودآگاه

تا  کندیبه فرد کمک م زین یخودش را شکل دهد. توانمندساز یمناسب برا یو سبک زندگ ردیبگ

 خود عمل کند. یقدرتمندتر و خودکفا تر در زندگ رتر،یپذتیمسئول

از خود، دانش درست درباره عوامل مؤثر بر  یقشناخت عم هیبر پا یسبک زندگ یروانشناس یمبان ،یطور کل به

استوار  گرانیبا د حیاسترس و روابط صح تیریمد ییو توانا ،یو اجتماع یتحقق اهداف شخص یتلاش برا ،یزندگ

 (139۵،ترجمه سید محمدی،دوان پی. شواتز،سیدنی الن شولتزنقل مضمون از )است.

  سالم زندگی سبک-2-2  
 

بهترین راه برای داشتن یک سبک زندگی سالم، ترکیبی از عوامل مختلف است که به صورت مداوم و به طور 

سالم را مطرح تدریجی در زندگی روزمره به آنها عمل کنید. در ادامه، چند راهنمایی برای داشتن سبک زندگی 

 :کنممی

 :ها، سبزیجات، غلات توجه به تغذیه سالم و متعادل بسیار اهمیت دارد. مصرف میوه تغذیه سالم

های سالم کامل، منابع پروتئینی سالم )مانند ماهی، گوشت سفید، سویا و لبنیات کم چرب( و روغن

ها، نمک صرف محدودیت شیرینی)مانند روغن زیتون( را در برنامه غذایی خود جای دهید. همچنین، م

 های اضافی مهم استو چربی

 7۵دقیقه فعالیت ورزشی متوسط یا  1۵0به فعالیت بدنی منظم بپردازید. حداقل  عالیت بدنی:ف 

روی، دویدن، هایی مانند پیادهدقیقه فعالیت ورزشی شدید در هفته را رعایت کنید. انتخاب فعالیت

 .تواند مفید باشدسواری و تمرینات استقامتی میشنا، دوچرخه

 حائز  اریبس یکیزیو ف یحفظ سلامت روان یمناسب، برا تیفیو با ک یخواب به مدت کاف :یخواب کاف

 است. تیاهم

  های مدیریت استرس مانند مدیتیشن، تمرینات آرامشی، یوگا و تنفس عمیق روش استرس:مدیریت

 .را در روزمره خود اجرا کنید. تخصیص زمان برای استراحت، خواب کافی و ساعات تفریح مهم است

 :از سوءمصرف مواد مخدر و مشروبات الکلی پرهیز کنید. این عوامل  جلوگیری از سوءمصرف مواد

 .برای سلامتی هستند و باید از آنها دوری کنید به شدت مضر

 :ارتباطات اجتماعی مثبت را تقویت کنید و حمایت از خانواده و دوستان  تعامل اجتماعی و حمایت

های اجتماعی به روان و جسم شما خوب را جستجو کنید. تعامل با افراد دیگر و شرکت در فعالیت

 .است
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  بهبود  یخود و تلاش برا رشید و نقاط قوت و ضعف خود، پذ: شناخت خویو توانمندساز یخودآگاه

 .کندیفرد کمک م یو توانمندساز یخود، به حفظ سلامت روان

 :های بهداشتی منظم استفاده کنید. از انجام معاینات پیشگیرانه و بررسی انجام معاینات و پیشگیری

تواند در ت راهنمایی بهداشتی میهای سالمتی، ارزیابی موردی و دریافمراجعه به پزشک برای بررسی

 .ها مؤثر باشدجلوگیری از بروز بیماری

  است. به طور تدریجی تغییرات کوچک  تعهد و پیوستگیدر نهایت، حفظ سبک زندگی سالم نیازمند

را در روزمره خود پیاده کنید و به تدریج به آنها عادت کنید. همچنین، توجه به مسائل روحی و روانی 

 .و مراجعه به متخصصان مربوطه در صورت نیاز، نیز بسیار مهم است

 

  سالم زندگی سبک داشتن وایدف-2-3
 

 :کنمآورد. در زیر به برخی از این فواید اشاره میزیادی را به ارمغان میداشتن سبک زندگی سالم به شما فواید 

 کند. تغذیه : سبک زندگی سالم، به حفظ و بهبود سلامت فیزیکی کمک میبهبود سلامت فیزیکی

سالم، فعالیت بدنی منظم و جلوگیری از سوءمصرف مواد، عواملی هستند که به کاهش خطر بروز 

 .کنندهای دیگر کمک میی، دیابت، سرطان و بسیارازبیماریهای قلبی، عروقبیماری

 سبک زندگی سالم باعث افزایش سطح انرژی و بهبود کارایی و عملکرد افزایش انرژی و آرامش :

شود. تغذیه سالم، فعالیت بدنی و استراحت کافی باعث حفظ تعادل فیزیکی و روحی روزانه شما می

 .دهندو رضایت بیشتری می شوند و به شما احساس آرامششما می

 تواند در کاهش استرس و بهبود روانی شما : سبک زندگی سالم میکاهش استرس و بهبود روانی

هایی هستند تأثیرگذار باشد. فعالیت بدنی منظم، تمرینات آرامشی، مدیتیشن و استراحت مناسب، راه

 .آرامش خود را بهبود بخشید کنند با استرس روزانه مقابله کنید و روحیه وکه به شما کمک می

 تواند طول عمر شما را افزایش دهد. به طور کلی، : داشتن سبک زندگی سالم میافزایش طول عمر

کنند افرادی که تغذیه سالم دارند، فعالیت بدنی منظم دارند، از مواد مخدر و مشروبات الکلی پرهیز می

طور گیرند و بهها و عوارض آنها قرار میاریکنند، در معرض کمترین خطر بیمو استرس را مدیریت می

 .رسندمعمول براحتی و سالم به سنین بالاتر می

 بخشد. با داشتن : سبک زندگی سالم بهبود کیفیت زندگی شما را بهبود میبهبود کیفیت زندگی

زندگی ها، شما قادر خواهید بود سلامتی بهتر، انرژی بیشتر، روحیه بهتر و کمترین خطر بروز بیماری

 .تر تجربه کنیدطور کاملخود را بهتر و به

کند تا به طور جامع و بهبود یافته در سهولت و خوشبختی در نهایت، داشتن سبک زندگی سالم به شما کمک می

 .به زندگی بپردازید
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 سالم زندگی سبک دستیابی گیچگون-2-4

 خواهید بدانید راه دست یابی به سبم زندگی سالم چیست؟میاید، قطعاً حال که از مزایا یک زندگی سالم آگاه شده

 :های زیر استفاده کنیدتوانید از راهبرای دست یابی به یک سبک زندگی سالم، می

 کنید. ریزی پیدا می اگر در اینترنت جستجو کنید، مقالات زیادی را در رابطه با اهمیت برنامه :ریزی برنامه

شود برای همین دلیل توصیه می تا حد زیادی در موفقیت افراد موثر است. بهریزی صحیح و منظم  برنامه

ریزی دقیقی داشته و زمان و نحوه انجام کارهای خود را  انتخاب یک سبک زندگی سالم و صحیح، برنامه

 .مشخص کنید

 خواهید میها : ابتدا باید اهداف خود را مشخص کنید. بررسی کنید که در کدام زمینهتعیین اهداف

 .تغییراتی ایجاد کنید، مانند تغذیه، فعالیت بدنی، استراحت، مدیریت استرس و غیره

 

 تواند شیوه زندگیتان را بهغییر در نحوه نگرش به مسائل و مشکلات زندگی می: تشیوه تفکر و نگرش 

اثیرگذار شدت روی بهبود سبک زندگیتان ت کل تغییر دهد. داشتن تفکر خلاق و تفکر انتقادی به

 عنوان مثال به جهان به تان به دنیای اطرافتان را تغییر دهید؛ به توانید نگرشخواهند بود. شما می

العاده تغییر نگرشتان  توانید از نتایج فوقصورت می انگیز و زیبا نگاه کنید. در این عنوان مکانی هیجان

 .نسبت به موارد مختلف لذت ببرید

 

 :به دنبال اطلاعات و آگاهی درباره سبک زندگی سالم بگردید. مطالعه کتب،  اطلاعات و آگاهی

های مشاوره از متخصصان بهداشت و سلامت، دنبال کردن منابع موثق در اینترنت و شرکت در دوره

 .تواند به شما کمک کندآموزشی مرتبط می
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 طور موثرتری  ش و تخصص خود بهتوانید از دانهای نرم را یاد بگیرید، می اگر مهارت یادگیری مهارت

شوند که با اطرافیان خود تعامل بیشتری برقرار کرده ها باعث می بر آن، این مهارت استفاده کنید. علاوه

 صورت سبک زندگی شادتری را تجربه در این.های شغلی و تحصیلی خود لذت بیشتری ببرید و از فعالیت

 .کنیدمی

 :سازی در زندگی روزمره خود شروع به اعمال تغییرات کوچک و قابل پیاده تغییرات کوچک و پایدار

ها و سبزیجات بیشتر به رژیم غذایی خود، یا اختصاص زمانی توانید با اضافه کردن میوهکنید. مثلاً می

 .برای ورزش و فعالیت بدنی آغاز کنید

 :است. در طول راه، ممکن  حفظ پیوستگی و تداوم در اعمال تغییرات، بسیار مهم حفظ پیوستگی

ها و مشکلات مواجه شوید. به خود اجازه دهید اشتباه کنید، اما همواره به سمت هدف است با چالش

 .کنید، خرسند باشیدخود حرکت کنید و از هر پیشرفت کوچکی که می

 

 :ایجاد حمایت و انگیزه درونی و خارجی برای خود بسیار مهم است. بیابید که چه  حمایت از خود

کنند و به اطرافیان خود از چیزهایی شما را به ادامه دادن و حفظ سبک زندگی سالم ترغیب می

 .هایتان بگویید تا از آنها حمایت بیشتری دریافت کنیدها و پیشرفتتلاش

 

ریزی منظم برنامه به طور کلی، برای دست یابی به یک سبک زندگی سالم، تمرکز بر تغییرات کوچک، پیوستگی،   

 و حمایت مهم است

کردن، داشتن روابط فردی و  ها اخلاقی و مذهبی، ورزش پوشیدن، گرایش عوامل دیگری نیز مانند نحوه لباس

تغییر سبک زندگی شخصی شما موثر  یا محل کار، رویاجتماعی و حتی مواردی مانند چیدمان صحیح منزل 

 .ها را کشف کنید هستند که تنها کافی است آن
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