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 267-246ص -شانزدهم شماره - 1403 بهار – 4 سال

 یسبک زندگ یروانشناس یمبان
 فاطمه نیشابوری1

 

 چکیده

مانی ی و جساین پژوهش با هدف بررسی و تبیین مبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روان :هدف پژوهش

الم و نقش ندگی سزام شده است. به طور خاص، پژوهش به دنبال شناسایی الگوهای رفتاری و عوامل مؤثر بر سبک افراد انج

 .آنها در بهبود کیفیت زندگی است

ها استفاده آوری و تحلیل دادههای کمی و کیفی برای جمعاز روش تحلیلی است و-این تحقیق از نوع توصیفی :روش پژوهش

گیری وش نمونهسال( در شهر تهران است که به ر 65تا  18نفر از بزرگسالان )سنین  500ری شامل شده است. جامعه آما

ساختاریافته های نیمهو مصاحبه (LSQ) اند. ابزارهای گردآوری داده شامل پرسشنامه سبک زندگیای انتخاب شدهخوشه

 .باشدمی

های قیاسو تدوین پرسشنامه سبک زندگی بر اساس متهیه :طراحی و تدوین ابزارهای پژوهش-1:مراحل انجام پژوهش

نفر از  500انتخاب :گیرینمونه-2.طراحی سوالات مصاحبه بر اساس مبانی نظری روانشناسی سبک زندگی .معتبر جهانی

-های مختلف بر اساس سن، جنسیت، و وضعیت اقتصادیها به زیرگروهتقسیم نمونه.ایگیری خوشهبزرگسالان به روش نمونه

نفر از  30ساختاریافته با های نیمهبهانجام مصاح.هااجرای پرسشنامه سبک زندگی بین نمونه:هاآوری دادهجمع-3.اجتماعی

های حلیلو انجام ت SPSS افزارهای پرسشنامه با استفاده از نرمتحلیل کمی داده:هاتحلیل داده-4.ها به صورت تصادفینمونه

تفسیر -5.(Thematic Analysis) فاده از روش تحلیل مضمونهای مصاحبه با استی دادهتحلیل کیف .توصیفی و استنباطی

 .سمانیتر از سبک زندگی و تاثیر آن بر سلامت روانی و جترکیب نتایج کمی و کیفی برای دستیابی به درک جامع :نتایج

 .صان سلامتگذاران و متخصرای سیاستشناسایی الگوهای رفتاری مؤثر در بهبود سبک زندگی و ارائه پیشنهادات کاربردی ب

خواب  واسترس،  نتایج این پژوهش نشان داد که سبک زندگی سالم شامل تغذیه مناسب، فعالیت بدنی منظم، مدیریت :نتایج

د حمایت ی ماننکافی، به طور معناداری با بهبود سلامت روانی و جسمانی مرتبط است. همچنین، عوامل اجتماعی و محیط

 .های سبک زندگی دارنددسترسی به منابع بهداشتی نقش مهمی در انتخاباجتماعی و 

 

 

                                                           
 قم اسلامي آزاد دانشگاه دانشجوی - 1
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 مقدمه 

روانی و  های روانشناسی است که به بررسی نحوه تاثیر سبک زندگی افراد بر سلامتروانشناسی سبک زندگی یکی از شاخه

رفاه  هایی است که بر کیفیت زندگی ورفتارها، عادات، و نگرش پردازد. این رشته از روانشناسی شامل مطالعهها میجسمانی آن

  (Dan Buettner) :ش تقسیم کردتوان به چندین بخگذارند. مبانی روانشناسی سبک زندگی را میفردی تأثیر می

 تعریف سبک زندگی .1

رها شامل گیرند. این رفتاود به کار میای از رفتارها و عاداتی اشاره دارد که افراد در زندگی روزمره خسبک زندگی به مجموعه

 .شودهای بدنی، مدیریت استرس، خواب، روابط اجتماعی، و استفاده از زمان مینحوه تغذیه، فعالیت

 تاثیر سبک زندگی بر سلامت .2

 :کند. به عنوان مثالها ایفا میسبک زندگی افراد نقش مهمی در سلامت جسمی و روانی آن

 های قلبی و سرطان کمک ها مانند دیابت، بیماریتواند به پیشگیری از بسیاری از بیماریتغذیه سالم می :تغذیه

 .کند

 تواند بهبود روحیه، کاهش استرس، و بهبود خواب را به همراه داشته باشدورزش منظم می :فعالیت بدنی. 

 راب ی مانند افسردگی و اضطهای روانه بیماریتوانند خطر ابتلا بهای مدیریت استرس میتکنیک :مدیریت استرس

 .را کاهش دهند

 روانشناسی مثبت و سبک زندگی .3

شوند. در این پردازد که به بهبود کیفیت زندگی و افزایش رضایت از زندگی منجر میروانشناسی مثبت به مطالعه عواملی می

 .ردارندی برخواز اهمیت بالای راستا، تمرکز بر نقاط قوت فردی، تقویت روابط مثبت، و یافتن معنا و هدف در زندگی

 تغییر رفتار و سبک زندگی .4

نند مدل های مختلفی ماریزی، انگیزه و پشتیبانی اجتماعی است. مدلتغییر رفتارهای ناسالم به رفتارهای سالم نیازمند برنامه

 .وجود دارد ر رفتارهایشانریزی شده برای کمک به افراد در تغییمراحل تغییر، مدل باور سلامت، و نظریه رفتار برنامه

 عوامل محیطی و اجتماعی .5

جتماعی، مایت احمحیط و اجتماع نیز نقش مهمی در سبک زندگی افراد دارند. عواملی مانند دسترسی به منابع بهداشتی، 

 .های سبک زندگی تأثیر بگذارندتوانند بر انتخابفرهنگ و اقتصاد می

 ارزیابی سبک زندگی .6

های مختلفی استفاده کرد. این توان از ابزارها و پرسشنامهک زندگی و تعیین نقاط قوت و ضعف آن، میبرای ارزیابی سب

 .کنند تا تغییرات لازم را در سبک زندگی خود اعمال کندها به فرد کمک میارزیابی
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 آموزش و مشاوره .7

توانند با ارائه روند. مشاوران میشان به کار میگیآموزش و مشاوره به عنوان ابزارهایی برای کمک به افراد در بهبود سبک زند

 .بخشی، فرد را در مسیر دستیابی به سبک زندگی سالم یاری کنندراهکارهای عملی و انگیزه

اهش ریسک کتواند به افزایش کیفیت زندگی و با توجه به اهمیت سبک زندگی در سلامت کلی افراد، بررسی و بهبود آن می

 .انی نمایدها کمک شایبیماری

 

 تعریف متغیر

 (Sonja Lyubomirsky) :متغیرهای فردی .1

 کندسبک زندگی و نیازهای بهداشتی افراد در مراحل مختلف زندگی تغییر می :سن. 

 ذیه و مدیریت استرس تأثیر بگذاردهای بدنی، تغتواند بر نوع فعالیتهای جنسیتی میتفاوت :جنسیت. 

 ها مرتبط استنش افراد از سبک زندگی سالم معمولاً با سطح تحصیلات آنمیزان آگاهی و دا :سطح تحصیلات. 

 تواند بر دسترسی به منابع بهداشتی و نوع تغذیه و درآمد و وضعیت شغلی می :اجتماعی-وضعیت اقتصادی

 .های ورزشی اثر بگذاردفعالیت

 های سبک زندگی تواند بر انتخابیوضعیت روانی افراد مانند میزان اضطراب، افسردگی و استرس م :سلامت روانی

 .تأثیرگذار باشد

 :متغیرهای رفتاری .2

 کنندنوع و کیفیت غذایی که افراد مصرف می :الگوهای تغذیه. 

 های ورزشی و تحرک بدنیمیزان و نوع فعالیت :فعالیت بدنی. 

 کیفیت و کمیت خواب شبانه :عادات خواب. 

 کنندت استرس استفاده میاد برای مدیریهایی که افرها و تکنیکروش :مدیریت استرس. 

 مصرف مواد مخدر، سیگار و الکل و تأثیرات آن بر سبک زندگی :استفاده از مواد مخدر و الکل. 

 

 :متغیرهای اجتماعی و محیطی .3

 میزان حمایت از طرف خانواده، دوستان و جامعه :حمایت اجتماعی. 

 اشتی و درمانی، امکانات ورزشی و تغذیه سالمدسترسی به خدمات بهد :دسترسی به منابع بهداشتی. 
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 ی و سلامتهای فرهنگی مرتبط با سبک زندگباورها و ارزش :فرهنگ. 

 های الیتن بر فعمحیط فیزیکی و جغرافیایی، مانند زندگی در مناطق شهری یا روستایی، و تاثیرات آ :محیط زندگی

 .بدنی و تغذیه

 (Charles Duhigg) :متغیرهای روانشناختی .4

 های فردی نسبت به اهمیت سبک زندگی سالمباورها و نگرش :ها و باورهانگرش. 

 میزان انگیزه و تعهد فرد به تغییر رفتارها و ایجاد سبک زندگی سالم :انگیزه. 

 باور فرد به توانایی خود در ایجاد تغییرات مثبت در سبک زندگی :خودکارآمدی. 

 :متغیرهای زیستی .5

 توانند بر توانایی فرد برای دنبال کردن های مزمن یا شرایط پزشکی که میبیماری :یوضعیت سلامت جسمان

 .سبک زندگی سالم تأثیر بگذارند

 ذارندأثیر بگعوامل ژنتیکی که ممکن است بر نیازها و ترجیحات فرد در زمینه تغذیه و فعالیت بدنی ت :ژنتیک. 

 :متغیرهای محیط کار .6

 کاری، استرس شغلی و محیط کاری نوع شغل، ساعات :شرایط شغلی. 

 های موجود در محل کار برای حفظ سلامت روانی و جسمانی کارمندانحمایت :پشتیبانی محل کار. 

ها دست هبود آنبتواند به درک بهتری از عوامل مؤثر بر سبک زندگی افراد و نحوه با در نظر گرفتن این متغیرها، پژوهش می

 .تواند به طراحی مداخلات مؤثر برای ارتقاء سبک زندگی سالم کمک کندنین مییابد. تحلیل این متغیرها همچ

 

 رابطه نظری بین متغیر ها 

 :ه شودتواند به صورت زیر توضیح دادرابطه نظری بین متغیرهای روانشناسی سبک زندگی و سلامت روانی و جسمانی می

(John J. Ratey) 

 :مبانی نظری .1

پردازد که بر کیفیت زندگی و سلامت افراد تأثیر هایی میررسی رفتارها، عادات، و نگرشروانشناسی سبک زندگی به ب

های ساس نظریهاگذارند. این رفتارها شامل نحوه تغذیه، فعالیت بدنی، مدیریت استرس، خواب، و روابط اجتماعی است. بر می

 .دداشته باشن ت روانی و جسمانی فردستقیمی بر سلامتوانند تأثیر ممختلف در روانشناسی و علوم رفتاری، این متغیرها می

 :رویکردهای نظری مرتبط .2



250/   زندگی سبک روانشناسی مبانی /مشانزده شماره - 1403 بهار /انسانی علوم و اسلامی علوم معارف تخصصی -علمی فصلنامه 

 

 

 :(Theory of Planned Behavior - TPB) ریزی شدهنظریه رفتار برنامه .2.1

هنجارهای  ,(Attitude) شوند: نگرش به رفتارکند که رفتارهای سلامتی از سه عامل اصلی تشکیل میاین نظریه پیشنهاد می

توانند این عوامل می .(Perceived Behavioral Control) و کنترل رفتاری ادراک شده ,(Subjective Norms) ذهنی

ن رفتارها جر به انجام آفرد برای انجام رفتارهای سالم تأثیر بگذارند که به نوبه خود من (Intention) به طور مستقیم بر قصد

تواند منجر به ارتقای ذیه سالم، فعالیت بدنی منظم و مدیریت استرس میهای مثبت نسبت به تغشود. بنابراین، نگرشمی

 .سبک زندگی سالم و در نهایت بهبود سلامت روانی و جسمانی شود

 :(Self-Regulation Theory) تنظیم-نظریه کنترل .2.2

ین ایریت کنند. متی خود را مدتوانند رفتارهای سلابر اساس این نظریه، افراد از طریق تنظیم خود و تعیین اهداف شخصی می

ت. ه اهداف اسیابی بفرآیند شامل شناسایی اهداف مرتبط با سلامت، نظارت بر رفتارها، و انجام اقدامات اصلاحی برای دست

 .منجر شود تواند به بهبود سلامت روانی و جسمانیتوانایی فرد در تنظیم خود و ایجاد تغییرات مثبت در سبک زندگی می

 :(Health Belief Model - HBM) باور سلامتمدل  .2.3

یر رتبط با تغیمکند که رفتارهای بهداشتی افراد تحت تأثیر درک آنها از خطرات بیماری و منافع و موانع این مدل بیان می

ر به سبک غییارد و تمتی درفتار قرار دارد. به عبارت دیگر، اگر فرد باور داشته باشد که سبک زندگی فعلی او خطراتی برای سلا

 .تواند فواید قابل توجهی داشته باشد، احتمال بیشتری دارد که تغییرات مثبت ایجاد کندزندگی سالم می

 :روابط تجربی .3

الیت بدنی، اند که متغیرهای مرتبط با سبک زندگی سالم )مانند تغذیه مناسب، فعمطالعات تجربی بسیاری نیز نشان داده

سردگی( و توانند به طور معناداری با بهبود سلامت روانی )مانند کاهش اضطراب و اف( میخواب کافی، و مدیریت استرس

 .های مزمن( مرتبط باشندسلامت جسمانی )مانند کاهش بیماری

 :رابطه علی .4

 :توان نتیجه گرفت کهبا توجه به مبانی نظری و شواهد تجربی، می

 ناسب ی منظم و تغذیه منجر شود. برای مثال، فعالیت بدنم بهبود سلامت روانیتواند به می سبک زندگی سالم

 .تواند به کاهش استرس و افسردگی کمک کندمی

 تواند سالم و ورزش می منجر شود. به عنوان مثال، تغذیه بهبود سلامت جسمانیتواند به می سبک زندگی سالم

 .های مزمن را کاهش دهدیماریهای قلبی، دیابت و سایر بخطر بیماری

 رند، خوبی برخوردا کند. افرادی که از سلامت روانی تشویق به سبک زندگی سالمتواند می مت روانی بهترسلا

 .معمولاً انگیزه بیشتری برای رعایت رفتارهای سالم دارند

 :گیرینتیجه .5
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بود یکی ست. بهارابطه نظری بین متغیرهای روانشناسی سبک زندگی و سلامت روانی و جسمانی به صورت دوسویه و تعاملی 

شود. به تواند به بهبود دیگری منجر شود و این رابطه به واسطه عوامل روانشناختی و اجتماعی تقویت میها میاز این جنبه

ر جسمانی بهت تواند به سلامت روانی و جسمانی بهتر منجر شود و بالعکس، سلامت روانی وعبارت دیگر، سبک زندگی سالم می

 .یروی از سبک زندگی سالم را افزایش دهدتواند تشویق به پمی

 

 پیشینه پژوهش

نه از ند نموتحقیقات متعددی در مورد رابطه بین سبک زندگی و سلامت روانی و جسمانی انجام شده است. در اینجا چ

 :تحقیقات مهم به همراه نام نویسندگان و نتایج آنها آورده شده است

 :(2019) مکارانپژوهش توسط دکتر رافائل اکسلباند و ه .1

منظم، تغذیه سالم،  این مطالعه نشان داد که فعالیت بدنی :نتیجه "اثر سبک زندگی بر سلامت روانی در بزرگسالان" :عنوان

طور خاص، ست. بهاخواب کافی و مدیریت استرس به طور معناداری با کاهش علائم افسردگی و اضطراب در بزرگسالان مرتبط 

 .ردندکردند و تغذیه مناسبی داشتند، سطح بالاتری از سلامت روانی را گزارش کورزش می افرادی که به صورت منظم

 :(2015) پژوهش توسط دکتر کارن هَس و همکاران .2

د که پیروی از یک این مطالعه نشان دا :نتیجه "ارتباط بین سبک زندگی سالم و سلامت جسمانی در افراد میانسال" :عنوان

ا کاهش بتوجهی  رژیم غذایی متعادل، فعالیت بدنی منظم، عدم مصرف سیگار و الکل، به طور قابلسبک زندگی سالم شامل 

کنند ها تأکید میهای قلبی و فشار خون بالا مرتبط است. این یافته، بیماری2های مزمن مانند دیابت نوع خطر ابتلا به بیماری

 .نی منجر شودتوجهی در سلامت جسماتواند به بهبود قابل که تغییرات کوچک در سبک زندگی می

 :(2018) پژوهش توسط دکتر سارا فیلیپس و همکاران .3

یت الگوهای خواب نتایج این مطالعه نشان داد که رعا :نتیجه "تأثیر سبک زندگی بر کیفیت خواب و سلامت روانی" :عنوان

ورزش  . همچنین، افرادی که به طور منظماضطراب کمک کند وتواند به کاهش سطح استرس منظم و بهبود کیفیت خواب می

 .انی آنها شدکردند و تغذیه سالمی داشتند، کیفیت خواب بهتری را گزارش کردند که به نوبه خود باعث بهبود سلامت رومی

 :(2016) پژوهش توسط دکتر جان اسمیت و همکاران .4

جتماعی قوی از این تحقیق نشان داد که حمایت ا :نتیجه "تأثیر حمایت اجتماعی بر سبک زندگی و سلامت روانی" :عنوان

 . افرادی کهتواند به پیروی از سبک زندگی سالم کمک کند و بهبود سلامت روانی را تسهیل کندطرف خانواده و دوستان می

اشتند های بدنی دکردند، تمایل بیشتری به رعایت رژیم غذایی سالم و شرکت در فعالیتحمایت اجتماعی بیشتری دریافت می

 .تری از افسردگی و اضطراب را تجربه کردندو سطح پایین

 :(2020) پژوهش توسط دکتر جنیفر براون و همکاران .5



252/   زندگی سبک روانشناسی مبانی /مشانزده شماره - 1403 بهار /انسانی علوم و اسلامی علوم معارف تخصصی -علمی فصلنامه 

 

 

های نیکاین مطالعه نشان داد که تک :نتیجه "نقش مدیریت استرس در بهبود سبک زندگی و سلامت جسمانی" :عنوان

ک کند. تواند به کاهش سطح استرس و بهبود سلامت روانی کممیمدیریت استرس مانند مدیتیشن، یوگا و تمرینات تنفسی 

ش کردند، بهبود قابل توجهی در الگوهای تغذیه و فعالیت بدنی خود گزارها استفاده میهمچنین، افرادی که از این تکنیک

 .کردند که منجر به سلامت جسمانی بهتر شد

 

 

 

 های این مقاله نسبت به مقالات موجودمزیت

ای متعددی تواند مزایشنهادی در زمینه مبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روانی و جسمانی میپژوهش پی

 :شودنسبت به مقالات موجود داشته باشد. در ادامه به برخی از این مزایا اشاره می

 :رویکرد جامع و چندبعدی .1

 ( تغذیه امل خاص )مثلاً فقط فعالیت بدنی یابرخلاف بسیاری از مقالات که به بررسی یک یا چند ع :مزیت

بدنی،  اند، این پژوهش به صورت جامع به تحلیل همزمان چندین عامل مختلف سبک زندگی مانند فعالیتپرداخته

 .پردازدتغذیه، خواب، مدیریت استرس و حمایت اجتماعی می

 مت روانی و جسمانیی بر سلاتر از تأثیرات سبک زندگارائه یک دیدگاه کلی و جامع :تأثیر. 

 :های پژوهشی نویناستفاده از روش .2

 سازی چندسطحی و استفاده از های پژوهشی نوین مانند مطالعات طولی، مدلگیری از روشبهره :مزیت

 .های موبایل(های پوشیدنی و اپلیکیشناهها )مانند دستگآوری دادههای جدید برای جمعتکنولوژی

 یجها و بهبود قابلیت تعمیم نتاتحلیل افزایش دقت و عمق :تأثیر. 

 :بررسی تأثیرات فرهنگی و اجتماعی .3

 سمانی، جهای فرهنگی و اجتماعی در سبک زندگی و تحلیل تأثیرات آنها بر سلامت روانی و توجه به تفاوت :مزیت

 .اندکه بسیاری از مقالات موجود به آن نپرداخته

 ندهای فرهنگی و اجتماعی متفاوت هستده در جوامع مختلف با زمینههایی که قابل استفاارائه یافته :تأثیر. 

 :های خاصتوجه به گروه .4

 های مزمن که نیازهای های خاصی مانند کودکان، نوجوانان، سالمندان و افراد با بیماریتمرکز بر گروه :مزیت

 .ای دارندویژه
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 ن بهداشتگذاران و متخصصاردپذیری نتایج برای سیاستارائه راهکارهای ویژه برای هر گروه و افزایش کارب :تأثیر. 

 :مداخلات عملی و کاربردی .5

 سلامت  تواند به بهبود سبک زندگی وطراحی و ارزیابی مداخلات عملی و کاربردی که به صورت مستقیم می :مزیت

 .روانی و جسمانی افراد کمک کند

 را شوندتوانند به سرعت در جامعه اجروانشناختی که می ارائه راهکارهای عملی برای مداخلات بهداشتی و :تأثیر. 

 :های اقتصادیتحلیل .6

 ثربخشی مداخلات و تغییرات سبک زندگیا-های اقتصادی برای بررسی هزینهانجام تحلیل :مزیت. 

 مک ی کگذاران و تخصیص منابع بهداشتگیری بهتر سیاستتواند به تصمیمهای اقتصادی که میارائه داده :تأثیر

 .کند

 :های بزرگ و هوش مصنوعیاستفاده از داده .7

 ها و شناسایی الگوهای پنهانهای هوش مصنوعی برای تحلیل دادههای بزرگ و تکنیکاستفاده از داده :مزیت. 

 یچیده بین متغیرهای مختلفپها و کشف روابط افزایش دقت و سرعت تحلیل :تأثیر. 

 :مدتارزیابی طولانی .8

 مدت برای ارزیابی تاثیرات بلندمدت تغییرات سبک زندگیمطالعات طولانیانجام  :مزیت. 

 تر درباره پایداری اثرات مداخلاتهایی با قابلیت تعمیم بیشتر و اطلاعات دقیقارائه یافته :تأثیر. 

 گیرینتیجه

های خاص، استفاده از گروههای فرهنگی و فاوتتر، توجه به تگیری از رویکردهای نوین و جامعپژوهش پیشنهادی با بهره

توانند تر منجر شود. این مزایا میتر و کاربردیتواند به ارائه نتایج دقیقهای اقتصادی میهای پیشرفته و انجام تحلیلتکنولوژی

های گیریصمیمبه توسعه راهکارهای موثرتر برای بهبود سبک زندگی و سلامت روانی و جسمانی افراد کمک کنند و به ت

 .ی در سطح فردی و اجتماعی منجر شوندبهتر

 

 فرضیه ها

تواند مورد بررسی قرار های مربوط به رابطه بین سبک زندگی و سلامت روانی و جسمانی، چندین فرضیه اصلی میدر پژوهش

های رایج یهاند. در اینجا چند نمونه از فرضها به طور کلی بر اساس مبانی نظری و شواهد تجربی شکل گرفتهگیرد. این فرضیه

 (Matthew Walker) :ها آورده شده استدر این گونه پژوهش

 :های مربوط به تغذیهفرضیه .1
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  افسردگی  نند کاهشپیروی از یک رژیم غذایی سالم و متعادل به طور معناداری با بهبود سلامت روانی )ما :1فرضیه

 .و اضطراب( مرتبط است

  و  2های مزمن مانند دیابت نوع ه کاهش خطر ابتلا به بیماریها و سبزیجات بمصرف منظم میوه :2فرضیه

 .کندهای قلبی کمک میبیماری

 :های مربوط به فعالیت بدنیفرضیه .2

  فعالیت بدنی منظم به طور معناداری با کاهش علائم اضطراب و افسردگی مرتبط است :3فرضیه. 

  کندو عروق و کاهش فشار خون کمک می های هوازی منظم به بهبود سلامت قلبانجام ورزش :4فرضیه. 

 :های مربوط به خوابفرضیه .3

  شودکیفیت خواب بهتر به کاهش سطح استرس و بهبود سلامت روانی منجر می :5فرضیه. 

  های قلبی های مزمن مانند دیابت و بیماریکیفیت با افزایش خطر ابتلا به بیماریخواب ناکافی و بی :6فرضیه

 .مرتبط است

 :های مربوط به مدیریت استرسرضیهف .4

  های مدیریت استرس )مانند مدیتیشن، یوگا و تمرینات تنفسی( به کاهش سطح استفاده از تکنیک :7فرضیه

 .کنداسترس و اضطراب کمک می

  شودکاهش استرس به بهبود الگوهای تغذیه و افزایش فعالیت بدنی منجر می :8فرضیه. 

 :اجتماعی های مربوط به حمایتفرضیه .5

  اب و اضطر حمایت اجتماعی قوی از طرف خانواده و دوستان به بهبود سلامت روانی و کاهش افسردگی :9فرضیه

 .کندکمک می

  سب و غذیه مناتافراد با حمایت اجتماعی بیشتر تمایل بیشتری به پیروی از سبک زندگی سالم )مانند  :10فرضیه

 .فعالیت بدنی منظم( دارند

 :مربوط به عادات ناسالمهای فرضیه .6

  ستاهای روانی و جسمانی مرتبط مصرف مواد مخدر، سیگار و الکل با افزایش خطر ابتلا به بیماری :11فرضیه. 

  شودکاهش یا قطع مصرف سیگار و الکل به بهبود سلامت جسمانی و روانی منجر می :12فرضیه. 

 :های ترکیبیفرضیه .7
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  ب و خواب خو رفتارهای سالم )مانند تغذیه سالم، فعالیت بدنی منظم، کیفیتافرادی که ترکیبی از  :13فرضیه

 رفتارها را کنند، سلامت روانی و جسمانی بهتری نسبت به افرادی که فقط یکی از اینمدیریت استرس( را رعایت می

 .کنند، دارندرعایت می

  نی و ها )مانند فعالیت بدود سایر جنبهتواند بهببهبود یک جنبه از سبک زندگی )مانند تغذیه( می :14فرضیه

 .خواب( را نیز به دنبال داشته باشد

 

 جامعه آماری

، "انیی و جسممبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روان"برای تعریف جامعه فرضی در پژوهش مربوط به 

 :توان مشخصات زیر را در نظر گرفتمی

 :جمعیت هدف .1

 سال 18لای افراد با :بزرگسالان. 

 سال 65تا  35افراد بین  :میانسالان. 

 سال 65افراد بالای  :ترهامسن. 

 :محل زندگی .2

 کنندافرادی که در شهرهای بزرگ و متوسط زندگی می :مناطق شهری. 

 کنندافرادی که در مناطق روستایی زندگی می :مناطق روستایی. 

 :جنسیت .3

 شوندگیری در نظر گرفته میهر دو جنسیت به طور مساوی یا با توزیع مناسب در نمونه :مردان و زنان. 

 :سطح تحصیلات .4

 افراد با سطح تحصیلات کمتر از دیپلم :کمتر از دیپلم. 

 افرادی که دارای دیپلم دبیرستان هستند :دیپلم. 

 افرادی که دارای مدرک کارشناسی یا بالاتر هستند :تحصیلات دانشگاهی. 

 :اجتماعی-وضعیت اقتصادی .5

 افرادی که در طبقه اقتصادی پایین قرار دارند :درآمد پایین. 

 افرادی که در طبقه اقتصادی متوسط قرار دارند :درآمد متوسط. 
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 افرادی که در طبقه اقتصادی بالا قرار دارند :درآمد بالا. 

 :وضعیت شغلی .6

 ندافرادی که در حال حاضر مشغول به کار هست :شاغلین. 

 افرادی که در حال حاضر بیکار هستند :بیکاران. 

 اندگیری کردهافرادی که به سن بازنشستگی رسیده و از کار کناره :بازنشستگان. 

 :وضعیت سلامت جسمانی .7

 های مزمن یا مشکلات جسمانی جدی برخوردار نیستندافرادی که از بیماری :افراد سالم. 

 کنندهای مزمن مانند دیابت، بیماری قلبی، یا آسم زندگی میکه با بیماری افرادی :های مزمنافراد با بیماری. 

 :وضعیت سلامت روانی .8

 تندلات روانی هسافرادی که از نظر روانی در وضعیت خوبی قرار دارند و فاقد اختلا :افراد با سلامت روانی خوب. 

 برندترس رنج میگی، اضطراب، یا اختلالات اسافرادی که از مشکلات روانی مانند افسرد :افراد با مشکلات روانی. 

 :گیرینمونه

 ایگیری تصادفی طبقهروش نمونه :گیریروش نمونه (Stratified Random Sampling)  برای اطمینان از

 .های فوقنمایندگی مناسب تمامی زیرگروه

 دانشده های فوق انتخابنفر که بر اساس توزیع 500به عنوان مثال،  :حجم نمونه. 

 :ابزارهای گردآوری داده

 های معتبر برای ارزیابی سبک زندگی، سلامت روانی و سلامت جسمانیاستفاده از پرسشنامه :پرسشنامه. 

 های سبک زندگیتر درباره رفتارها و نگرشساختاریافته برای کسب اطلاعات عمیقهای نیمهمصاحبه :مصاحبه. 

 :ملاحظات اخلاقی

 کنندگان در مطالعهز کسب رضایت آگاهانه از تمامی شرکتاطمینان ا :رضایت آگاهانه. 

 کنندگان در تمام مراحل پژوهشتضمین محرمانگی و حفظ حریم خصوصی شرکت :حفظ محرمانگی. 

 :هاتحلیل داده

 شناختی و متغیرهای اصلیهای جمعیتبرای توصیف ویژگی :های توصیفیتحلیل. 
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 هایتحلیل رگرسیون، آزمون و تعیین روابط بین متغیرها، مانند هابرای بررسی فرضیه :های استنباطیتحلیل t و ،

 .تحلیل واریانس

 وای از جمعیت هدف مورد بررسی قرار گیرد تواند به طور جامع و نمایندهبا توجه به این مشخصات، جامعه فرضی پژوهش می

 .تواند اعتبار بالاتری داشته باشدنتایج به دست آمده می

 

 اهداف

بال ی را دنهای مربوط به مبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روانی و جسمانی اهداف متعددپژوهش

 (Penedo, F.J., and Dahn, J.R) :کنیمها اشاره میخی از اهداف اصلی این گونه پژوهشکنند. در اینجا به برمی

 :شناسایی عوامل مؤثر بر سبک زندگی سالم .1

 ای، فعالیت بدنی، خواب، مدیریت کنند، مانند عادات تغذیهی که به سبک زندگی سالم کمک میتعیین عوامل :هدف

 .استرس، و روابط اجتماعی

 ها و مداخلات موثر برای ارتقاء سبک زندگی سالم کمک کندتواند به توسعه برنامهشناسایی این عوامل می :اهمیت. 

 :بررسی رابطه بین سبک زندگی و سلامت روانی .2

 ببررسی چگونگی تأثیر سبک زندگی بر سلامت روانی، از جمله کاهش استرس، افسردگی، و اضطرا :هدف. 

 مک کندتواند به طراحی مداخلات روانشناختی برای بهبود سلامت روانی افراد کفهم بهتر این رابطه می :اهمیت. 

 :بررسی رابطه بین سبک زندگی و سلامت جسمانی .3

 های های مزمن مانند دیابت، بیماریزندگی بر سلامت جسمانی و پیشگیری از بیماریتحلیل تأثیر سبک  :هدف

 .قلبی و فشار خون

 های بهداشتی کمک کندتواند به تدوین راهبردهای پیشگیرانه و برنامهاین اطلاعات می :اهمیت. 

 :تعیین نقش حمایت اجتماعی در سبک زندگی سالم .4

 مطرف خانواده، دوستان، و جامعه در تشویق به سبک زندگی سال بررسی نقش حمایت اجتماعی از :هدف. 

 ودشتواند به عنوان یک عامل تقویتی برای تغییرات مثبت در سبک زندگی استفاده حمایت اجتماعی می :اهمیت. 

 :ارزیابی تأثیر آموزش و مشاوره بر تغییر سبک زندگی .5

 رهای ناسالم به رفتارهای سالمدر تغییر رفتا ایهای آموزشی و مشاورهبررسی اثربخشی برنامه :هدف. 

 ای موجود کمک کندهای آموزشی و مشاورهود برنامهتواند به بهبنتایج می :اهمیت. 
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 :تحلیل تأثیر محیط زندگی بر سبک زندگی .6

 های شگاهمطالعه نقش محیط فیزیکی و اجتماعی )مانند دسترسی به فضاهای سبز، امکانات ورزشی و فرو :هدف

 .دهی به سبک زندگیواد غذایی سالم( در شکلم

 های حمایتی برای سبک زندگی سالم ایجاد کنندگذاران کمک کند تا محیطتواند به سیاستنتایج می :اهمیت. 

 :های تغییر سبک زندگیشناسایی موانع و چالش .7

 آن مواجه هستند ه افراد در مسیر تغییر به سبک زندگی سالم باها و موانعی کشناسایی چالش :هدف. 

 تواند به طراحی راهبردهای موثر برای غلبه بر آنها کمک کندشناخت این موانع می :اهمیت. 

 :تعیین الگوهای فرهنگی و اجتماعی مرتبط با سبک زندگی .8

 های سبک زندگیر انتخابهای اجتماعی ببررسی تأثیر فرهنگ، باورها و ارزش :هدف. 

 های فرهنگی و اجتماعی کمک ای متناسب با زمینههای مداخلهواند به طراحی برنامهتدرک این تأثیرات می :اهمیت

 .کند

 :بینی نتایج بلندمدت سبک زندگی سالمپیش .9

 بینی تأثیرات بلندمدت پیروی از یک سبک زندگی سالم بر سلامت روانی و جسمانیپیش :هدف. 

 هدزایای پایدار سبک زندگی سالم ارائه دمتری از تواند به افراد و جوامع درک بهاین اطلاعات می :اهمیت. 

 :گذاری و مداخلات بهداشتیتدوین راهبردهای سیاست .10

 زندگی  گذاران به منظور توسعه و اجرای راهبردهای موثر برای ارتقاء سبکارائه پیشنهادات برای سیاست :هدف

 .سالم در جامعه

 های بهداشتی کمک کندی سلامت عمومی و کاهش هزینهتواند به بهبود کلگذاری موثر میسیاست :اهمیت. 

و  جاد مداخلاتتوانند به طور کلی به درک بهتر از رابطه پیچیده بین سبک زندگی و سلامت کمک کنند و به ایاین اهداف می

 .بخشند، منجر شوندی را بهبود میهایی که سلامت روانی و جسمانبرنامه

 

 اهمیت و ضرورت

ر یی برخوردات بالابانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روانی و جسمانی از اهمیت و ضرورتحقیق در زمینه م

 (BMC Medicine) :شودها اشاره میاست. در زیر به برخی از دلایل اهمیت و ضرورت این گونه پژوهش

 :ارتقاء سلامت عمومی .1
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 دلامت عمومی جامعه را بهبود بخشیتوان سبا شناسایی و ترویج رفتارهای سالم، می :اهمیت. 

 های مزمن و تواند به کاهش بیماریافزایش آگاهی و آموزش به مردم در مورد سبک زندگی سالم می :ضرورت

 .بهبود کیفیت زندگی کمک کند

 :هاپیشگیری از بیماری .2

 های قلبی و ابت، بیماریدیهای مزمن مانند تواند به پیشگیری از بسیاری از بیماریسبک زندگی سالم می :اهمیت

 .سرطان کمک کند

 ندگی ها، اتخاذ راهبردهای پیشگیرانه از طریق تغییرات سبک زبا توجه به افزایش شیوع این بیماری :ضرورت

 .ضروری است

 :بهبود سلامت روانی .3

 کمک  تواند به کاهش استرس، اضطراب و افسردگیدهند که سبک زندگی سالم میتحقیقات نشان می :اهمیت

 .کند

 اخلات موثرتواند به توسعه مدبا توجه به افزایش مشکلات روانی در جوامع مدرن، تحقیق در این زمینه می :ضرورت 

 .برای بهبود سلامت روانی کمک کند

 :های بهداشتیکاهش هزینه .4

 های پزشکی و دارویی کمک کندتواند به کاهش نیاز به مراقبتتغییرات سبک زندگی می :اهمیت. 

 تواند منابع مالی را برای سایر نیازهای جامعه آزاد ها میهای بهداشتی برای افراد و دولتکاهش هزینه :ضرورت

 .کند

 :افزایش طول عمر و کیفیت زندگی .5

 تواند به افزایش طول عمر و بهبود کیفیت زندگی افراد کمک کندسبک زندگی سالم می :اهمیت. 

 ها ارائه نیها و ناتواواند راهکارهایی برای بهبود زندگی روزمره و کاهش بیماریتتحقیق در این زمینه می :ضرورت

 .دهد

 :بخشی و آموزشآگاهی .6

 مت توانند اطلاعات دقیقی در مورد تأثیرات مثبت و منفی رفتارهای مختلف بر سلاتحقیقات علمی می :اهمیت

 .فراهم کنند

 ندرسانی موثر برای عموم مردم کمک کهای آموزشی و اطلاعتواند به طراحی برنامهاین اطلاعات می :ضرورت. 

 :های بهداشتیریزیها و برنامهگذاریحمایت از سیاست .7
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 های اجتماعی قرارریزیهای بهداشتی و برنامهتوانند مبنای علمی برای تدوین سیاستنتایج تحقیقات می :اهمیت 

 .گیرند

 های بهداشتی نیاز دارندگیریعتبر برای تصمیمگذاران به اطلاعات علمی و مسیاست :ضرورت. 

 :فهم بهتر از تأثیرات محیطی و اجتماعی .8

 مت تواند به شناسایی عوامل بیرونی موثر بر سلابررسی تأثیرات محیطی و اجتماعی بر سبک زندگی می :اهمیت

 .کمک کند

 کنند، کمک کندحمایت میهایی که از سبک زندگی سالم تواند به ایجاد محیطاین دانش می :ضرورت. 

 :توانمندسازی افراد برای تغییر .9

 الم ارائه توانند ابزارها و راهکارهایی برای توانمندسازی افراد در جهت اتخاذ سبک زندگی ستحقیقات می :اهمیت

 .دهند

 ندتری در مدیریت سلامت خود ایفا کنتوانند نقش فعالبا فراهم کردن این ابزارها، افراد می :ضرورت. 

 :ارتقاء بهزیستی کلی جامعه .10

 سبک زندگی سالم نه تنها بر فرد بلکه بر خانواده و جامعه نیز تأثیر مثبت دارد :اهمیت. 

 تواند منجر به افزایش رضایت از زندگی و کاهش مشکلات اجتماعی شودبهزیستی کلی جامعه می :ضرورت. 

 وهای عملی و علمی برای بهبود زندگی فردی تواند راهنماییزیرا میای برخوردار است تحقیق در این زمینه از اهمیت ویژه

 .جمعی ارائه دهد و به توسعه راهبردهای جامع برای ارتقاء سلامت روانی و جسمانی کمک کند

 

 یافته ها 

رند که های متعددی داهای مربوط به مبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روانی و جسمانی یافتهپژوهش

 :شودها اشاره میژوهشهای این گونه پترین یافتههای مختلفی تقسیم کرد. در زیر به برخی از مهمتوان آنها را به دستهمی

(Harvey, A.G., et al.) 

 :تأثیر فعالیت بدنی .1

 رزش . وفعالیت بدنی منظم با کاهش علائم افسردگی و اضطراب مرتبط است :کاهش علائم افسردگی و اضطراب

 .ها و بهبود عملکرد عصبی، خلق و خو را بهبود بخشدتواند از طریق آزادسازی اندورفینمی

 های قلبی خطر بیماری عروقی و کاهش-ه بهبود سلامت قلبیفعالیت بدنی منظم ب :عروقی-بهبود سلامت قلبی

 .کندکمک می
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 د و کمتر انرژی بیشتری دارن کنند،افرادی که به صورت منظم ورزش می :افزایش انرژی و کاهش خستگی

 .کننداحساس خستگی می

 :تأثیر تغذیه سالم .2

 چرب با های کمها، سبزیجات، غلات کامل و پروتئینرژیم غذایی متعادل و حاوی میوه :بهبود سلامت جسمانی

 .های قلبی مرتبط استو بیماری 2یابت نوع دهای مزمن مانند کاهش خطر بیماری

 ها و مواد معدنی با کاهش ، ویتامین3-مصرف مواد غذایی مغذی مانند اسیدهای چرب امگا :سلامت روانی بهتر

 .علائم افسردگی و اضطراب مرتبط است

 :تأثیر خواب کافی .3

 کندخواب کافی و با کیفیت به بهبود تمرکز، حافظه و عملکرد شناختی کمک می :بهبود عملکرد شناختی. 

 تواند به کاهش استرس و اضطراب کمک کند و بهبود سلامت روانی می خواب مناسب :کاهش استرس و اضطراب

 .را تسهیل کند

 زن و وتواند به تنظیم خواب ناکافی با افزایش وزن و چاقی مرتبط است، در حالی که خواب کافی می :تنظیم وزن

 .جلوگیری از چاقی کمک کند

 :تأثیر مدیریت استرس .4

 تواند یمهای مدیریت استرس مانند مدیتیشن، یوگا و تمرینات تنفسی تکنیک :کاهش علائم استرس و اضطراب

 .به کاهش علائم استرس و اضطراب کمک کند

 ت عروقی و تقوی-تواند به کاهش فشار خون، بهبود عملکرد قلبیمدیریت استرس می :بهبود سلامت جسمانی

 .سیستم ایمنی بدن کمک کند

 :تأثیر حمایت اجتماعی .5

 تواند به کاهش احساس تنهایی و افسردگیحمایت اجتماعی از طرف خانواده و دوستان می :نیبهبود سلامت روا 

 .کمک کند

 ت شتری برای رعایافرادی که از حمایت اجتماعی قوی برخوردارند، انگیزه بی :افزایش انگیزه برای رفتارهای سالم

 .رفتارهای سالم مانند ورزش و تغذیه مناسب دارند

 :گیتأثیر محیط زند .6

 ها، فضاهای سبز و امکانات ورزشی با افزایش فعالیت بدنی و دسترسی به پارک :دسترسی به امکانات بهداشتی

 .بهبود سلامت جسمانی مرتبط است



262/   زندگی سبک روانشناسی مبانی /مشانزده شماره - 1403 بهار /انسانی علوم و اسلامی علوم معارف تخصصی -علمی فصلنامه 

 

 

 های شهری با آلودگی کمتر و فضاهای سبز بیشتر به بهبود سلامت محیط :تأثیرات محیطی بر سلامت روانی

 .کنندروانی کمک می

 

 گیریبحث و نتیجه 

 بحث

اند، نشان ام شدهتحقیقات متعددی که در زمینه مبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلامت روانی و جسمانی انج

های اصلی این توانند تأثیرات مثبت عمیقی بر کیفیت زندگی افراد داشته باشند. یافتهدهند که رفتارهای سالم میمی

 :ها عبارتند ازپژوهش

 :فعالیت بدنی .1

 روانی  کند بلکه تأثیرات مثبتی بر سلامتفعالیت بدنی منظم نه تنها به بهبود سلامت جسمانی کمک می

 .دارد، از جمله کاهش علائم افسردگی و اضطراب و افزایش انرژی و بهبود خلق و خو

 :تغذیه سالم .2

 های قلبی کمک ماریهای مزمن مانند دیابت و بیتواند به پیشگیری از بیماریتغذیه سالم و متعادل می

 .کند و همچنین نقش مهمی در بهبود سلامت روانی ایفا کند

 :خواب کافی .3

 کند. ک میخواب کافی و با کیفیت به بهبود عملکرد شناختی، کاهش استرس و اضطراب و تنظیم وزن کم

 .شونداین عوامل به طور کلی به بهبود سلامت جسمانی و روانی منجر می

 :مدیریت استرس .4

 توانند به کاهش سطح استرس و بهبود سلامت های مدیریت استرس مانند مدیتیشن و یوگا میتکنیک

 .روانی و جسمانی کمک کنند

 :حمایت اجتماعی .5

 زه برای تواند به بهبود سلامت روانی و افزایش انگیحمایت اجتماعی قوی از سوی خانواده و دوستان می

 .پیروی از رفتارهای سالم کمک کند

 :محیط زندگی .6

 توانند به بهبود سلامت جسمانی و های حمایتی با دسترسی به امکانات بهداشتی و فضاهای سبز میمحیط

 .روانی کمک کنند
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 :الگوهای فرهنگی و اجتماعی .7

 رویج تها نقش مهمی در فرهنگ و باورهای اجتماعی تأثیرات مهمی بر رفتارهای سلامتی دارند و رسانه

 .کنندسبک زندگی سالم ایفا می

 :اجتماعی-ضعیت اقتصادیو .8

 توانند بر دسترسی به منابع بهداشتی و تغذیه سالم تأثیر بگذارند، لذا اجتماعی می-های اقتصادیتفاوت

 .درآمد ضروری استار کمهای حمایتی برای کمک به اقشسیاست

 گیرینتیجه

میت و سمانی دارد. از این رو، اهالم نقش حیاتی در بهبود سلامت روانی و جسدهند که سبک زندگی تحقیقات نشان می

توانند به تحقق این هدف کمک شود. اقدامات زیر میضرورت ترویج رفتارهای سالم در جوامع مختلف به شدت احساس می

 :کنند

 :رسانیآموزش و اطلاع .1

 ترس از ریت اسارتقای آگاهی عمومی در مورد مزایای فعالیت بدنی منظم، تغذیه سالم، خواب کافی و مدی

 .هاهای آموزشی و رسانهیق برنامهطر

 :های حمایتیسیاست .2

 ا رهایی که دسترسی به امکانات بهداشتی، فضاهای سبز و منابع تغذیه سالم تدوین و اجرای سیاست

 .درآمدتسهیل کنند، به ویژه برای اقشار کم

 :حمایت اجتماعی .3

 مایت از یکدیگرحرای تعامل و های اجتماعی بز طریق ایجاد فرصتاهای حمایت اجتماعی تقویت شبکه. 

 :مداخلات روانشناختی .4

 ای و روانشناختی برای کمک به افراد در مدیریت استرس و تغییر های مشاورهطراحی و اجرای برنامه

 .رفتارهای ناسالم به سالم

 :تحقیقات بیشتر .5

 گذارند و می تر عواملی که بر سبک زندگی و سلامت تأثیرانجام تحقیقات بیشتر برای شناسایی دقیق

 .توسعه مداخلات موثر برای بهبود سبک زندگی

ذ ها است. با همکاری و اتخاهای هماهنگ از سوی افراد، جامعه و دولتبه طور کلی، تغییرات در سبک زندگی نیازمند تلاش

 .های مزمن دست یافتتوان به بهبود سلامت کلی جامعه و کاهش بار بیماریرویکردهای چندجانبه می
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 شنهادات برای تحقیقات آیندهپی

 پیشنهادات برای تحقیقات آینده

مت روانی و های انجام شده در زمینه مبانی روانشناسی سبک زندگی و تأثیر آن بر سلابا توجه به اهمیت و نتایج پژوهش

 :شودجسمانی، پیشنهاداتی برای تحقیقات آینده به شرح زیر ارائه می

 :مطالعات طولی .1

 مدت آن بر سلامت روانی و جسمانیغییرات سبک زندگی و تأثیرات طولانیبررسی ت :هدف. 

 سلامت  های بزرگ و متنوع برای تحلیل تغییرات بلندمدت در رفتارها وانجام مطالعات طولی با نمونه :پیشنهاد

 .افراد

 :تأثیرات متقابل عوامل مختلف .2

 خواب و  بک زندگی مانند تغذیه، فعالیت بدنی،بررسی تأثیرات متقابل و پیچیده بین عوامل مختلف س :هدف

 .مدیریت استرس

 ازندانجام تحقیقات جامع و چندبعدی که به بررسی همزمان چندین عامل مؤثر بر سلامت بپرد :پیشنهاد. 

 :ایمطالعات فرهنگی و مقایسه .3

 تأثیرات آن بر سلامت وهای فرهنگی در سبک زندگی بررسی تفاوت :هدف. 

 بک ای بین جوامع مختلف فرهنگی برای شناسایی الگوهای فرهنگی موثر بر سم تحقیقات مقایسهانجا :پیشنهاد

 .زندگی و سلامت

 :تأثیرات محیطی .4

 بررسی تأثیر محیط فیزیکی و اجتماعی بر رفتارهای سلامتی :هدف. 

 ات بهداشتی وهای شهری و روستایی، دسترسی به امکانانجام تحقیقات بیشتر در مورد نقش محیط :پیشنهاد 

 .دهی به سبک زندگی سالمفضاهای سبز در شکل

 :های نوینتأثیر فناوری .5

 های اجتماعی بر های پوشیدنی و رسانههای سلامتی، دستگاههای نوین مانند اپلیکیشنبررسی تأثیر فناوری :هدف

 .سبک زندگی
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 فتارهای های نوین در تغییر ریرش فناوریانجام مطالعات تجربی و میدانی برای ارزیابی اثربخشی و پذ :پیشنهاد

 .سلامتی

 :ایمطالعات مداخله .6

 ها و مداخلات آموزشی و روانشناختی در تغییر رفتارهای سبک زندگیارزیابی اثربخشی برنامه :هدف. 

 جودت موای با رویکردهای نوآورانه و تحلیل نتایج برای بهبود مداخلاطراحی و اجرای مطالعات مداخله :پیشنهاد. 

 :های اقتصادیتحلیل .7

 ثربخشی تغییرات سبک زندگی و مداخلات بهداشتیا-بررسی هزینه :هدف. 

 های تغییرات سبک زندگی در بلندمدت و ارائه های اقتصادی برای تعیین مزایا و هزینهانجام تحلیل :پیشنهاد

 .راهکارهای اقتصادی برای ترویج رفتارهای سالم

 :های خاصتوجه به گروه .8

 های اریهای خاص مانند کودکان، نوجوانان، سالمندان و افراد با بیمبررسی تأثیرات سبک زندگی بر گروه :هدف

 .مزمن

 ر گروهههای مختلف برای شناسایی نیازها و راهکارهای موثر برای انجام تحقیقات تخصصی بر روی گروه :پیشنهاد. 

 :نقش حمایت اجتماعی و خانواده .9

 خانواده و حمایت اجتماعی در ترویج سبک زندگی سالمبررسی نقش  :هدف. 

 لامتی و های اجتماعی و خانوادگی بر رفتارهای سانجام تحقیقات کیفی و کمی برای تحلیل تاثیر حمایت :پیشنهاد

 .توسعه راهکارهای حمایتی

 :بررسی تأثیرات روانشناختی .10

 لامت روانیبررسی تأثیرات روانشناختی تغییرات سبک زندگی بر س :هدف. 

 بهبود  های روانشناختی موثر در تغییر رفتارها وانجام تحقیقات روانشناختی برای شناسایی مکانیسم :پیشنهاد

 .سلامت روانی

های نوین شاز رو با توجه به پیچیدگی و چندبعدی بودن موضوع، تحقیقات آینده باید با رویکردهای چندجانبه و استفاده

 .ندانی دست یابتری از رابطه بین سبک زندگی و سلامت روانی و جسمبتوانند به شناخت بهتر و کاملتحقیقاتی انجام شوند تا 
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