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 مقدمه.  1
شناس روان ،آدلرفرد آل بار، نخستینيغرب متونپردازی سبك زندگي در در مفهوم

باود  م1961از ساال  ،البته .(:Adler, 1929 73) اد کرداجتماعي، از این مفهوم ی
بارار   ،شناساانخصاو  جامعههب  ،که »سبك زندگي« ماورد ابباال اندیشامندان

ترتیب سابك زنادگي روزماره را از شناختي بادینهای متعدد جامعهسنتگرفت.  
 عبارتبودگي« در اجتماا  باههماز تصور »با: ه استمند کردوجوه مختلف مسئله

 ,Williams)  انگلیسي ریموند ویلیامز تا (Simmel, 1971: 67) سیمل آلماني  ججور

باه سابك زنادگي  و نگااه (Lefebvre, 2003: 43)لوفور فرانساوی  و( 89 :1958
 ةسبك زندگي را با تعاابیر و تااارز زیسات  ةدغدغشهری، همه    ایپدیده  منزلةبه

 متفاوت به تصویر کشیدند. 
 در جهان سکولار به تصویر کشید شاده  شتریبعصر مدرن    درسبك زندگي  

در جریاان   یفاردهاای  ای نسبتاً هماهنگ از رفتارها و فعالیتماموعه  و بر  است
هااا و گیریای از عااادات، جهتروزمااره دلالاات دارد و مسااتلزم ماموعااهزناادگي 

. اماروزه ایان، (121:  1388  بنابراین، برخاوردار از ناوعي وتادت اسات )گیادنز،
ای یافته است و تا توصیف خانه و اسباز فراوان و گستردهة  رد عامیاناصطلاح، کارب

وسیعي از امور   ةدامن  عبارتي، مفهوم سبك زندگيگیرد. بهآن را در بر مي  ةاثاثیو  
شود: الگوهای روابط اجتماعي، سرگرمي، مصرف، مد و عیني و ذهني را شامل مي

آن  در  عضاو  رد و گاروهي فابینهاا و جهاانها، ارزش تال، نگرش عیندر  و  پوشش
(Bocock, 1992: 87; Evanse & Jackson, 2007: 23.)  

جواما    دردادن به سبك زندگي افراد  در شکل  يدینباورهای  در این میان،  
ها، باورها و اعماال مارتبط باا دیان بار ارزش   .داشته استنقش بسزایي  گوناگون  

، اوباات فراغات و التغاشا،  گيخاانواد  زنادگي  جملهاز  اهای مختلف زندگيجنبه
نظرسناي جهاني در  ، درپیو سنايافکار گذارد. مرکزتأثیر مي  اتعاملات اجتماعي

 ماذهبي  يگروهاچهارم جمعیت جهاان باا  سه  نشان داد که تدود  ،م2015سال  
های افول دیان رغم نشانهعليطبق این مطالعه،    .کنند مي  شناسایي  هویت خود را

ی در اغلاب نیاروی بدرتمناد ان باورهای دیني  مچن، هدر اروپا و آمریکای شمالي
برار ملابات ، تنظیم  مصرف الکل  ،تمایلات جنسيکنترل  ازدواج،  از    وجوام  است  
دهد. تغذیاه نیاز ملاال خاوبي از ایان را تحت تأثیر برار مي  های شغليتا انتخاز
 جملهاز ،غذایي خوا  خود را دارند   یهودیان ارتدوکس بوانین  چنانکه  ؛تیث است

و پرهیز   ی تلالغذا  در تأمین  مسلمانانو    ؛گوشت خوک یا صدف  پرهیز از صرف
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هاای فعالیتتتي معناای تعطایلات،    .کوشند مياز گوشت خوک و نوشیدن الکل  
مانند نماز جمعاه، شارکت در کلیساا و کنیساه  ایهای مذهبيبا ارزش   رافراغتي  

  (.2015PEW ,عاین کرده است )
 ةجانبانفوذ و تضاور همهسبك زندگي به  مي نیز  از منظر اندیشمندان اسلا

شاود. های دیني در معیارهاای شاناختي و رفتاار فارد مسالمان اطالا  ميآموزه
ي در زنادگي از اسالامهاای  خادامحوری و تاکمیات ارزش عبارتي، خداباوری،  به

اسات.   اجتمااعي  فاردی و  اسالامي در ساطوحترین معیارهای سبك زندگي  مهم
فرد   ةرویخلاف سبك زندگي سکولار، ذهنیت و  بر  ،گي اسلاميبنابراین، سبك زند 
الله آیات(. فراتر از این، چنانکاه 6: 1392ی، مصباح یزدگیرد )و جامعه را در برمي

سابك ة  درباار  اتادیاث  ، کتاز(13:  1391)  اتیالححتیامفدر کتاز  جوادی آملي  
کااربردی   طورباه  هاای شایعيو آموزه  اتادیث  ،بیان داشته است،  زندگي اسلامي

 در ابعااد مختلاف،  ه زندگي انساانيعموم مردم و برای معنابخشي ب  ةاستفادبرای  
نوعاان، . تعامل انسان با خود، هماست  مفید   ، فرهنگي، اجتماعي و سیاسياخلابي

 ناات وواتیتا تتي تنظیم روابط با دیگر ارکان خلقت مانند  مردم و نظام اسلامي،  
شود. لذا، سبك زنادگي محسوز مي  اتیالححیمفاتنج محور اصلي  پ  زیستمحیط 

 گیرد.جام  در بر مي طورسبك زندگي را به هایعرصه ياسلامي بدین معنا تمام
متفااوت از  ةایاد است تا بین دو    شده  تلاش   ،تاضر  ةمطالعدر  بدین ترتیب،  

 ویابورد  ةیانظر .شاودبربارار  باوری و اثربخشي آن در سبك زنادگي ارتباا دین
)89, 1984: Bourdieu( ( 2007 ,و مدل سبك زندگي چنChenدر )جواناان  بارة

های جدید از باودگي دیناي در عصار معاصار تا صورت  شد آزمون  مسلمان شیعه  
بین باورمنادی دبیق این است که آیا    طورال پژوهش بهؤس   ،عبارتيبه  یابد؛توسعه  

سابك زنادگي مسائولانه و   وهاای شایعي  بم به آموزهجوانان دانشاوی دانشگاه  
اگار ایان رابطاه معناادار اسات، ؟  وجاود دارد  معناداری  ةرابطها  آن  محورسلامت

 ست؟های مختلف این نو  سبك زندگي هویداکیفیت آن چگونه در ساتت
اثربخشاي  ،در وابا  .دار بوده استگیری معناانتخاز مکان نیز در این نمونه

جالاب  رو ممکان اساتاز ایانشگاه بام ین در سبك زندگي در دانباورمندی به د
و  ،عنوان یکي از شهرهای اصلي مذهبي جهان اسلامبه  ،باشد که بافت فرهنگي بم

ماذهبي تلقاي   کااملاً  سبب شده است این شهر شهری  بم  در  علمیه  ةتوزتمرکز  
، نام و مهااجرجدا از طلاز، اعم از اهالي ب  ااجتماعي بم  ةبدنکه در  تاليدر  ،شود

 (کسایساپربودن )تااب  عمالبااور و    لزومااً  ابه این تفکر  مندان گفتمانیا علابه

https://fa.wikishia.net/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%DA%A9_%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikishia.net/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%DA%A9_%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikishia.net/view/%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82
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های مذهبي سنتي تا سکولار مانند شکل توزوی آن مطرح نیست. تودهمذهبي به
چناد در هر  ،دانشاگاه بامدر    بعاد آنکاه  ةنکت.  ارند وجود دهر شهر دیگری در بم  

 مرج  ،در واب ، دشومياعمال  ،سیتيفکیك جننظیر ت  ،مذهبي  هایالزام  ،مدیریت
خصاو  از هب اابشاار متعددی و ببولي دانشاویان کنکور سراسری اساتتعیین  

بسایار مختلاف   یباا افکاار و آرا  ااصفهان  و  شهرهای نزدیك مانند تهران، کاشان
 ظاهرباهچند . لذا، محل پژوهش هراتتمال ببولي در این دانشگاه را دارند مذهبي  
 در آن محفوظ است. تکلر آرامذهبي است،  در شهری کاملاًگاهي دانش

نظری و روشاي آن،   ةزمینپژوهش و    نةیپیشبا مرور    ،روهای پیشدر بخش
ال اصالي پاژوهش ؤمعطاوف باه سا و شدهبه تبیین و تحلیل نتایج پیمایش اناام

 خواهیم پرداخت.

 پژوهش . پیشینة2

و تبلور آن در ابعاد گوناگون زندگي   ذات اثربخشي باورهای دیني در سبك زندگي
بررساي جغرافیاایي و فرهنگاي گونااگون های  زمره در مناب  متعددی در زمینهرو
 باه بافات مادرن یاروپاامذهب در برای نمونه، گریس داوی در کتاز   .استده  ش 

که دارد    اذعاناین وابعیت    به  وپرداخته است  تاریخي و فرهنگي مدرنیته در اروپا  
گرایاي فردتفاو  و  گرایيساکولار رواجباا و جنگ جهااني دوم اپسا  ةدوردین در  

، بر این امار تأکیاد دارد کاه همچنین.  شده استي  توجهدستخوش تغییرات بابل
هاا و انتخاز  فاردی،دادن به هویات  در شکل  ي،متنوع  هایشیوههمچنان دین به  

 .(Davie, 2013: 123) دارد مهمينقش بین فردی  هایتعامل
ماارک فااریس و   عات دیگری نیز به اثبات رسیده است.ه در مطالاین دیدگا

 مرکاز نظرساناي از ثانویاه  ةداد  تحلیالخاود معطاوف باه    ةمطالعادر    رانهمکا
 بااه (درصدد   16) کااه هرچنااد ابلیتااي از مساایحیان دریافتنااد  پیااو، تحقیقااات
 سابكدر تعریاف های دیناي را آموزهدارند،    بیشتری  تمایلدر عمل    بودنمذهبي
ورزش و رفتارهاای   مناساب، تتاي  ةتغذیا  هایهسالم باا توجاه باه مقولا  يزندگ

 خوانادن  خادا،  باه  ایمان  همانند   اها با رفتارهایيدهند. آنپرهیزگارانه دخالت مي
 دروناي  را  ساالم  زندگي  سبك  اکلیسا  در  شدنداوطلب  و  کردن،دعا  مقدس،  کتاز
 . (Faries et al., 2023: 20) اند کرده

بندی به شریعت امری جدی در زندگي روزمره که هنوز پایدر جهان اسلام  
باه ابعااد  فرشاته تراباي تر اسات.ایان مداخلاه عمیاق ،طریق اولايافراد است، به
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مي و رضاایت از سابك زنادگي اسالاجنسیتي آن نیز توجه داشته است و ارتبا   
 روش توصایفي از ناو باا اساتفاده از   ،داردر باین زناان شااغل و خاناه  را  زندگي

 ةجامع  شده بود.ای انتخاز  خوشه  طوربه  نمونهبررسي کرده است.  ای  مقایسهايعلّ
بنیاد شهید و امور ایلارگران مناطق  ةادارشاغل در  زن  110  عبارت بودند ازآماری  

های پژوهش تاکي از یافته  .همین مناطق شهر تهراندر  دار  و زنان خانه  8و    7  ،6
دار زنان خاناهاز    زنان شاغل  لاميندگي اس سبك ز  ابعاد  ةآن است که میانگین رتب

این بدان معناست  .امنیت و ،علم و ، تفکراليد امور مجز در سه موربه ،بیشتر است
و   لامتسا  ،خاانواده  ،بياخلا  عبادی،  اعم از مقولات  باورها  واعي  در ابعاد اجتم  که

کاه  وشان کاردپژوهش راند. این اخذ کردهتری بالا ةزنان شاغل نمر  ،شناسيزمان
باا   ميکل سبك زندگي اسلا  ةنمرمت و  میان ابعاد اجتماعي، عبادی، خانواده، سلا

: 1399،  )تراباي  وجاود دارد  یمعنااداردار ارتباا   رضایت از زندگي در زنان خانه
76) . 

ابازار تربیات   منزلاة، بهکارکرد اجتمااعي و سیاساي دیان  ةاندیشیدن دربار
چناین ارزیاابي دین  ،مطالعاتدر برخي  ،رین منظ. از ادارداهمیت    ، نیزشهروندان
 محاور، تاول رعایاتسابك زنادگي تقواتعالیم متعاالي و    ةتاوی همشده است:  

آثاار   در دنیاا و آخارت، اعام از  انشانتاایج درخآثار و  دارای    ؛بات و محرماتجوا
انناد م  یو آرامش و آثار اخارو  ،نيیبرت و روشنین امور، بصد ش آسان  لایي ملیدن

: 1398  )باسامي،  رضوانشت  بهرسیدن به  و    د اوند رضایت خکسب  ت،  یامن  تأمین
67 .) 

 سااختنآشکاردر پاي    ،و همکااران  اچتآی  راداز سوی دیگر، افرادی مانند م
 زندگي کل بر کنترل گرفتن، در دستبدرت  ةشبک  چارچوز  در  بدسي  امر  ماهیت
 شاهروندی»وز ایان ناو  ذهنیات، بار  ةنتیاا  ،زعم او. باهناد نکمطرح ميرا    افراد

 از  منبعث  هناارهای  و  هاارزش   از  ناشي  هایمحدودیت  طریق  از  که  است  «ضعیف
 شاودمي  ساازماندهي  عادالت  و  سانت  خاانواده،  طریاق  از  ،چنین جوامعي  ادراک

(Murat Aytac et al., 2016: 5). 
سبك  ةمقول ای،در ابعاد محلي، ملي یا منطقهگرفته  بر مطالعات صورتعلاوه
خصو  جهان غرز هب  ،هایان تمدنافترا  م  ةنقط  منزلةبه  ،آن  هایمایززندگي و ت

، در ایان تاوزه  از مطالعاات تأثیرگاذار  تأمال اسات.  در خاورنیز    ،با جهان اسلام
، در کتابش با محقق مسلمان بریتانیایي  توان از پژوهش دبلیو مونتگومری وات،مي

باوانین اسالامي کناد کاه  ياساتدلال مگونه  او این.  یاد کرد  ياسلام  سنت  عنوان
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از   اهای زندگيجنباه  ةهماکند کاه بار  مي  عرضه  )شریعت( چارچوز جامعي را
تااکم اسات. او پیشانهاد   اداریتکومتتا معاملات ابتصادی و  بهداشت شخصي  

کند که سبك زندگي اسلامي با تأکید شدید بر عدالت اجتماعي، رفتار اخلابي مي
 . (Watt, 9419: 7) شوديدانش مشخص م کسب و تلاش برای

باره کاه در شبه  خواهيتادد  و مشاهیر  از پیشروان  ،الرتمنفضلهمچنین،  
،  در کتااز خاود  ،فلسفه و اخلا  اسلامي تألیفات فراواني داشاته اسات  ةدر زمین
های دهاد کاه جنباهنگر ارائاه ميکال ایبینيجهانکه اسلام    معتقد است،  اسلام

گیرد. وی در بر مي  اخلا  و روابط اجتماعيمعنویت، ااز جمله    ارا  مختلف زندگي
اسلامي باا تعهاد باه رعایات اصاول اخلاباي و کند که سبك زندگي  پیشنهاد مي

 شاودميهای زنادگي مشاخص جنباه  ةدستیابي باه تعاادل و همااهنگي در هما
(: 97919 ,Rahman). 

 اساسااً  تاستعمار، نیز معتقد اساپسا  ةتوزدر  ، متفکر ترک  یگن اوغلو  میدا  
یان اتمدني آن با جهان اسالام بار    ةمواجهدادن غرز به مدرنیته در مقابل  نسبت

و روزمرگي  سازینراساس شکل گرفته است که سبك زندگي غربي با صنعت، مد 
ساکولار و دیناي تصاویر نیافته و غیرافتااده، توساعهسکولار در مقابل شار  عقب

تدود و ثغور سبك  یاتصا ،تبسهمین نبه .(Yeğenoğlu, 2011: 240) دشومي
نقا  اتصال و انفصال مسلمانان مهم است و    ةروزمر  ةزندگي در تفکر اسلامي و روی

 کند.ميمدني را پررنگ 

 سبک زندگی نظریة بوردیو وپیر  . پایگاه نظری؛3
میان عاملیات   ةرابط  ةپیچید   ةمسئلبر    مدرن که تلاش کرد  شناسانجامعهیکي از  

را در تعامل   يمفهوم سبك زندگ  کرد  يسع  او.  استپیر بوردیو    د یآو ساختار فائق  
هني(، توزه )زمیناه( و سارمایه مطارح ذ)ساختمان    هاوارهسه مفهوم عادت  انیم

دهد و انسان در اجتما  تحت تأثیر چه چیزی کنش خود را سامان مي  کهنیا  ؛کند 
تاأثیر ناي  یرورفتار اجتماعي او بر اسااس آگااهي و انتخااز اسات یاا از عوامال ب

 . (1984Bourdieu ,) است ویبورد ریپ ةاندیشپذیرد موضو  مهم بحث مي

ها وجود دارد که بر اثر شرایط ، سطحي از عادتازای هر سطح از موبعیتبه
 ةکنناد ریتکلو ظرفیات    هااوارهعادتاین  آید.  مي  به وجوداجتماعي مناسب با آن  

د کاه در درون ورآمي  وجودبهرا  ها  صلتای از ثروت و خیافتهانتظام  ةماموعها  آن
بخشي ازهویت و فرهناگ     هاوارهعادت  ،بوردیو  د. در تفکرداروتدت اسلوبي  خود  
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تفظ  در عین با تقویت انساام اجتماعي   ا بدهند و در ارتهر جامعه را شکل مي
دهاد جهاان اجتمااعي و کاه باه انساان اجاازه ماي  و تنو  نقش دارناد   هاتوتفا

. (3ibid :7)شاگران تحمیال نشاودگوناه یکنواخات برهماه کن به آن ساختارهای
بدین معنا که از یك  است؛پذیر هم ماندگار و هم انتقال  وارهعادت  ،بوردیو  ةعقید به

ایان امکاان وجاود دارد کاه   ،. باه هار روییاباد ميانتقال  محیط به محیط دیگر  
خواناد مي  کاساتي،ویدورب  آنچاههای نامناسبي کسب کنند و از  وارهعادت  هاانسان

که اندیشه و گازینش   داردای  شدهذهن  ةملکها ساختار  وارهعادتچه  رنج برند. اگر
 . (ibid( جبری اندیشه و کنش نیست ةکنند تعیینند، ککنش را مقید مي
د و رفتارهای ارتبا  داربا شرایط عیني ها وارهعادت (،ibid) بوردیو ةبه عقید 
 يمفهاومهاا وارهعادت او . در نظارناد کميایز متمارا های زنادگي  مردم در سبك

کلیادی   یعنصرو  اجتماعي    ةیافتمرکزی و تد واسط میان افراد و محیط ساختار
 Cockerham et)تولید الگوی نابرابر است های اجتماعي و بازبرای تفسیر نابرابری

al., 2002: 200.) 
سائل تاربي ه مرشت  ا بهاین نظام ر  ،ریزی نظام فکری خودپس از پي  ،بوردیو
هاای گونااگون جامعاه های فرهنگي گروهزند. او معتقد است که ترجیحپیوند مي

دین در نگاه است.  ،ویژه ساختمان ذهني و زمینهبه  ،عوامل ثابت ساختاری  دلیلبه
گیاارد. وی، در بالااب أت ميبوردیو از ساختار ذهنيِ برخاسته از مانش فارد نشا

ف مختار در درون میدان وسی  بدرت تعریاخود سبتاًي ندانیمعمل، دین را    نظریة
سااختارها و محتاوا را در ایان میادان   د کاهتأکیاد دار  کند و بر پویایي آنچاهمي

 . (3Bourdieu :1984 ,9)د دهتشکیل مي
پاردازد و باا که به رفتاار مي  جهت سبك استسبك زندگي اسلامي از آن  

»اسالامي« اسات   که  ز آن جهتي اول  ؛عواطف ارتبا  مستقیم نداردبا  و    شناخت
. بر این اساس، در سبك زنادگي اسالامي، نیستها  ارتبا  با عواطف و شناختبي

ساناش شاود، بلکاه رفتارهاای فارد  عمق اعتقادات و نگرش فارد سانایده نمي
هایي هر رفتاری که بخواهد مبنای اسلامي داشته باشد، باید تادابل  ،د؛ اماشومي

 دهد. ي را پشتوانه برارسلامطف اها و عوااز شناخت
شناساي، علاوم پزشاکي، و شناساي، جامعهدر سبك زندگي از دیدگاه روان

نیات افاراد و عواطاف و   ،کادامهیچدر  شاود؛  رفتاار نگااه مي، فقاط باه  نظایر آن
باه ؛ سبك زندگي اسالامي  ملاک نیستست  هایي که پشتوانه آن رفتارهاشناخت
های عواطف و به تدابل  ؛رفتار است  برتأکید آن    ،لاتعین؛ درردها ارتبا  ندانیت
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گیری سابك زنادگي را در مدل خود فرایناد شاکل بوردیو .شناخت نیز نظر دارد
هایي است که بار اسااس ای از میداند: نظام اجتماعي ماموعهکنچنین بیان مي
بندی شاده اسات و افاراد در آن بارای کساب ساخت یافته و طبقه  توزی  سرمایه
در ایان . (ibid: 34) د ناپردازبه ربابت مي ،بدرتکسب  مایه و در نتیاهبیشتر سر

 مدل دین چه جایگاهي دارد؟
بیني و جهااندهاد: نخسات،  دین سه نو  سرمایه در اختیار افاراد بارار مي

افاراد در میدان )زیر فضای اجتماعي( است و  خود    ، دینمدو  .نظامي معنایي است
های دیگار ، دین در میدانومپردازند. س بت ميه به رباآن در کسب بدرت و سرمای

های سارمایهاین امکاان وجاود دارد کاه  تضور داشته باشد؛ زیرا    نیز ممکن است
در ایاااد (. پس دیان  2002ند )بوردیو،  در هر میداني نقش ایفا کمنتسب به آن  

 کناد يمهای زندگي نقش ایفا  و زیباشناسي و در نتیاه سبك  ها، سلیقهوارهعادت
های گیری دیگار سابكخصو  دیني، در شاکلبه  ،های زندگيای از سبكجد و  

 (.84 :1387 کني،)مهدوی استزندگي نیز دخیل 

 روش تحقیق. 4
دانشاگاه بام، یعني تاصل پیمایشي است که در آن انتخاز مکان، پژوهش تاضر  

ش تصاادفي روباهگیری نمونه .مند بوده استهدفبنا بر آنچه در مقدمه ذکر شد، 
فراواناي جنسایت و   ،(نفار  366)  کنندهشارکت. تعداد دانشاویان  صورت پذیرفت
کوکران باا فرماول زیار تعیاین شاده   ةرابطبر اساس  ،  (1جدول  )مقط  تحصیلي  

 .است

 
 

 Nفرمول کاوکران،  ااستفاده از  آمده بدستبه  ةتام نمون  n0،  این فرمول  در
 .کند يم يندگینمارا  د یجد  ةشد اصلاح ةتام نمون nو  ،هدف ةتام جامع

هاای شایعي و میزان باورمندی به آموزه  ةسشنامه درباردانشاویان به دو پر
باور دربارة ند. در بعد باور دیني، ابعادی از سبك مسئولانه و سالم زندگي پاسخ داد

رواباط و  اخلا  فردی ،() ( اطهار ةائم) اولیای دین ،آخرت ،انسان و خدا  ةرابطبه  
دگي، تمایات ادراک زنا  درباارةبعد سبك زنادگي نیاز    رد.  شد پرسش    اجتماعي
 فعالیات جسامانيو    مناساب  ةتغذی،  مدیریت استرس ی،  ریپذ تیولئمساجتماعي،  

 پرسش شده است. 
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 تحصیلات جنسیت و کنندگان بر اساسفراواني و درصد فراواني شرکت  .1  جدول

 درصد  ی فراوان ت یجنس مقطع

 کارشناسي 
 8/32 120 زن 

 3/38 140 مرد

 ارشد  کارشناسي
 1/13 48 زن 

 3/12 45 مرد

 دکتری
 8 3 زن 

 7/2 10 مرد

 100 366  کل

 

نفار   15برای    ،برای بررسي روایي و پایایيبخش باورهای شیعي    ةپرسشنام
 ضاریب پایاایي  هاباه بیشاتر ساؤال  کارشناساناز متخصصان اسلامي ارسال شد.  

بررسي پایاایي بیشاتر   مه برایپرسشنا  ،پسدند. س اختصا  دادرصد را    80بالای  
تال، محققان دریافتند ایننفر از دانشاویان دانشگاه بم توزی  شد. با  100در بین  

ها به آن  که پاسخ   ا به این معن   ؛ مطرح است مشکلات بابلیت اطمینان   ، ال ؤ سه س  در  که 
ضاریب    ، ه ساؤال بابیماناد   37  در   ال در سراسر نمونه یکسان نبود. با وجود این، ؤ سه س 
   .طور کلي پایایي دارد دهد پرسشنامه به که نشان مي   بود درصد    94  ی اهت بالا شب 

 چان و همکااران  سبك زندگي مسائولانه و ساالم نیاز از  یارتقا  ةپرسشنام
(96: 2007 ,.et al Chen) 10 برایبودن آن، رغم استانداردعلي .گرفته شده است 

 اطمیناانو پایایي آن یي روااز تا  نظر ارسال شد صاتب علمي تئیه اعضای از نفر
در این پژوهش متغیر  بوده است. درصد  74 آنلفای کرونباخ آ. ضریب تاصل شود

و هادف ایان اسات کاه از های زنادگي  شونده )ملاک( سبكبینيوابسته یا پیش
های کل سابك ةنمرابعاد و   بتوان  های شیعه(آموزهباور به  بین )طریق متغیر پیش

 کنناد ميتعادیل  ایان رابطاه را    رهایي که اتتماالاًتغی. میني کردبپیش  را  زندگي
در که تصور بر این است که ایان دو متغیار چرا  ؛تحصیلات و جنسیتند از  اعبارت

 داشته باشند. کننده نقشي تعدیلهای شیعه و سبك زندگي ارتبا  بین آموزه
 در وابا ،. کنیاد مشااهده مي 1  شاکلدر    را  مدل مفهومي پاژوهش تاضار

باا   . ساپس،های شیعه محاسابه شاد آموزه  باور به  انحراف معیار نمرات  میانگین و
ه شد بررسي  ابعاد سبك زندگي    با  آن  ةرابط  ،پیرسون  بستگياستفاده از ضریب هم

   اناام شد. 20 ةنسخ SPSSبا نرم افزار  هاتحلیل دادهوتازیهاست. 
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 بین متغیرهای پژوهش  ةمدل مفهومي تحقیق و رابط .1شکل  

 هاهیافت. 5
دارند )جادول  های شیعي باوربه آموزه ضرکننده در پژوهش تادانشاویان شرکت

بااور باه بین دختران و پساران در دهد که نشان مي آزمون آماری تي مستقل  .(2
 .(3)جدول  داری وجود نداردامعن های شیعه تفاوتآموزه

 

 

 های آموزه
 شیعه

 حمایت اجتماعی 

 تحصیلات

 کننده تعدیل

 کننده تعدیل

ل جنسیت 
ستق

متغیر م
 

 متغیر وابسته 

 فعالیت بدنی

 غذیهت

رة اندیشی درباثبتم 
 زندگی 

 پذیریمسئولیت

 مدیریت استرس 
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 ي عیش یهاهنمرات دختران و پسران در آموز  اریو انحراف مع  نیانگیم .2جدول  

 اری انحراف مع ن یانگیم  ت یجنس ر یمتغ

 ي های شیعآموزهباور به 
 16/16 15/123 زن 

 94/16 45/118 مرد

 

   يهای شیعای دختران و پسران در آموزهتي مستقل برای بررسي مقایسه آزمون  .3جدول  

 ی دارامعنسطح   یآزاد  ةدرج ی ت  ةانداز ر یمتغ

 دارامعنغیر 366 76/0 ي های شیعآموزهباور به 

 

 ةفراگیر و باورمند از دانشاویان دانشگاه بام، طباق پرسشانام  ةدر این نمون
سااتت از سابك شاش ، (et al Chen., 2007 :96) شده از چان و همکااران اخذ 

 ا مقولااهساااتت یاا در ،ملااال رطوه. بااشااد ارزیااابي سااناه  40زناادگي سااالم بااا 
خاود،   یس ارزشامند اتساا  سناش شد:  عنصر  تفه  زندگي  دربارة  اندیشيملبت

باوت  نقا  شناخت و يآگاه خود ،ملبت داشتن ةیشاند  ت،یرضا و  یشاد  اتساس 
 و هروزانا ربابت به علابه اتساس تفظ و تیتقو ، ،يزندگ  در  هااولویت  تشخیص  ضعف،  و

 .يهدف در زندگ افتنی
نیز به عناوان نموناه دیگار، محور  ندگي سلامتپذیری در سبك زسئولیتم
مناسب، مراببت از وزن، استفاده از مساواک و تغذیة    شود:مي  سناههشت  شامل  

از   لباها بشوی دساتومراببت از بدن، شستاهمیت سلامت شخصي،    نخ دندان،
از غاذاهای تااوی ماواد   نکردناساتفاده  و  ،غاذای ماناده  خاوردنیاز از  هپر  غذا،
 است. آمدهپیوست پرسشنامة ها نیز در دیگر سناه. دارندهنگه

باا باورمنادی   دهاد مي  نشانشده  سناش  ساتت  ششبه    اویاندانشپاسخ  
افراد باورمنادتر باه اتخااذ و   ،یعني  (؛4)جدول    داردای معنادار وجود  رابطهشیعي  

دارناد.  یتر هساتند و اهتماام بیشاترمحورتر راغابمراببت سبك زندگي سلامت
 گيابعااد سابك زناد   ةهماباا    يهاای شایعآموزه  دهد که باور باهن مينتایج نشا
 ،داری دارداملباات و معناا ةرابطاا ،جز بعااد فعالیاات جساامانيهباا شااده،سناش

باا سابك   يشایع  هاایباور به آموزهبین نمرات کل    بستگيضریب هم  کهنحویبه
 دار است.  امعن 01/0است که در سطح  43/0زندگي برابر با 

ر دپذیری  ولیتئبر بعد مسا  يهای شیعآموزه  باور به  ثیرأیا ت  بیشترین رابطه
بیشاترین  ز آن،عد اب .است 64/0بستگي این دو متغیر برابر ضریب هم .زندگي بود
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مادیریت اساترس   و  55/0  زنادگي  ةدرباراندیشي  ملبتبا    يشیع  باورمندی  ةرابط
ی دارامعناثیر  أتا  يشایعرسد از باورمندی  نظر ميبه. تنها متغیری که  است  49/0
این تحقیق  ةنتیا ،البته .است سبك زندگيدر بعد فعالیت جسماني  گرفته است،ن

ایان  ةنتیاابلکاه   ،دارند فعالیت جسماني بیشتری    مذهبينشان نداد که افراد غیر
داری در ایان بعاد وجاود امعناتحقیق گویای این بود که بین این دو گروه تفاوت 

ایران به ورزش کم باشاد جامعة  ا تمایل فرهنگي  ترتیب، شاید امکان یبدینندارد.  
 د.شوبحث و ارزیابي دیگری مطالعة در لازم است که 

 

 و ابعاد سبك زندگي   ي های شیع آموزه   باور به   بین   ة منظور بررسي رابط بستگي پیرسون به ضریب هم   . 4  جدول 

 ر یمتغ

حما
ی

  ت
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 ی 

ت
مثب

اند
ی

ش
  ی

دربار
  ة
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 ی
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ی

  ت
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ج
 ی 

کل
ی

  ت
ک زندگ

سب
 ی 

باور به  

های  زه آمو

 يشیع

47/0 ** 55/0 ** 64/0** 49/0 ** 26/0** 18/0 43/0 ** 

 05/0 داری در سطحا معن **

 

بااوری در دختاران و بروز دین  که لزوماًاست    این  دوم و مهم پژوهش  ةیافت
باین  اسات کاه ی آنگویاا ،ن تاي مساتقلآزمو، بلکه  یستپسران به یك شکل ن

مدیریت ،  زندگي  ةدرباراندیشي  بتملدختران و پسران در ابعاد تمایت اجتماعي،  
عبارت . باه(5ل )جدو  داری وجود دارداهای جسماني تفاوت معناسترس، و فعالیت

شتر از نمارات پساران یدر بعد تمایت اجتماعي نمرات زنان از نظر آماری ب  ،دیگر
های جسماني ، مدیریت استرس و فعالیتزندگي  ةدرباراندیشي  ملبتبعاد  در ا  .بود

ان از نمارات دختاران از نظار آمااری باالاتر باود. در دو بعاد درک از نمرات پسر
باین دختاران و پساران از نظار آمااری تفااوت   ،مناسب  ةتغذیپذیری و  ولیتئمس
 داری وجود نداشت. امعن
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 های زندگي نمرات دختران و پسران در ابعاد سبك ای  مقایسه   آزمون تي مستقل برای بررسي   . 5  جدول 
 یدارامعنسطح  ی آزاد ةرجد ي ت ةانداز ریمتغ

 05/0 366 36/2 تمایت اجتماعي

 05/0 366 -15/2 زندگي  ةاندیشي دربارملبت

 دارامعنغیر 366 34/0 پذیریولیت ئمس

 05/0 366 -17/2 مدیریت استرس

 داراعنمغیر  366 17/0 مناسب  ةتغذی

 05/0 366 -34/2 فعالیت جسماني 

 

ذکار  در دانشاگاه منشاأ اثار عاملز  عنصر هویتي دیگری که پیش از این نی
 دانشااویانساناش  باا  (  6)جدول    تاضر  ةمطالعدر  تحصیلات است.    ، سطحشد 

کاه میاانگین   ه شاده اساتنشاان داد  کارشناساي و تحصایلات تکمیلاي  مقاط 
های شیعي و اتخاذ سبك زنادگي مسائولانه و به آموزهها به باور  ببولي از آنبابل

هاا نیاز مؤیاد صد انحراف معیار پاایین در ایان ردهمحور گرایش دارند. درسلامت
ها در دو ساطح بااور دیناي و سابك زنادگي تمرکز جمعیتي مناسب تول سناه

 است. 
 یلي مقط  تحص   یك تفک به    ي یع های ش های زندگي و آموزه و انحراف معیار نمرات کل سبك   میانگین   . 6جدول  

 

سابك  ،تحصایلات تکمیلايمقطا   رسایدن باه  تحصیلات و  افزایش  اینکه  
های شیعي افازایش ها به آموزهبسته به باورمندی آن ،محور افراد رازندگي سلامت

شش ساتت سبك زندگي یك اندازه تحات همة  به آن معنا نیست که    ،داده است
آزماون تاي از باا اساتفاده  ،وهش تاضارپاژدر بلکاه  ،اسات  تأثیر باور دیني بوده

در دو محور باورمند شیعي  متسبك زندگي سلا  ةپیوستارتبا  دو متغیر    ،مستقل

 ار یمع  انحراف   درصد ن یانگیم  ر یمتغ مقطع

 ي کارشناس
 16/19 13/129 ي زندگ سبك

 35/15 34/119 ي یعش ی هابه آموزه باور

 ارشد  يکارشناس
 46/18 34/132 ي سبك زندگ

 34/16 54/121 ي یعش های به آموزه باور

 دکتری
 37/19 65/134 سبك زندگي 

 32/18 32/122 ي ای شیعهآموزهباور به 
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ارزیاابي های مختلاف  تتتکمیلي در ساگروه دانشاویان کارشناسي و تحصیلات  
نشاان داده شاده اسات، باین دانشااویان   7  طور که در جادولهماناست.  ده  ش 

اندیشاي ملبتاعام از    ابعد سبك زندگي  سهیلي در  کارشناسي و تحصیلات تکم
باه نفا   داریامعناتفااوت  امادیریت استرس پذیری و ولیتئزندگي، مسا  ةدربار

نمارات دانشااویان تحصایلات  ،عبارت دیگارباه.  وجاود دارد  تحصیلات تکمیلاي
محور سالامت زنادگي تکمیلي با دانشاویان کارشناسي در سه بعاد دیگار سابك

از نظار   امناسب، تمایت اجتماعي  ةفعالیت جسماني، تغذی  یعني  اباورمند شیعي
 .نداشتری دااآماری تفاوت معن

 

ای دانشاویان کارشناسي و تحصیلات  آزمون تي مستقل برای بررسي مقایسه .7جدول  

 محور باورمند شیعي سلامتتکمیلي در ابعاد سبك زندگي 

 ی داراسطح معن یآزاد  ةدرج ی ت  ةانداز ر یمتغ

 دارامعنغیر 366 24/0 اجتماعيتمایت 

 01/0 366 22/4 زندگي  ةاندیشي دربارملبت

 01/0 366 65/3 پذیریت ولیئمس

 01/0 366 39/3 مدیریت استرس

 دارامعنغیر 366 67/0 مناسب  ةتغذی

 دارامعنغیر 366 -76/0 فعالیت جسماني 

 گیرینتیجه. 6
کیفیت و تأثیر بااور   بین  بررسي ارتبا عبارت است از    تاضر  اصلي پژوهش  الؤس 
یان دانشگاه سراسری دانشاودر  محورسلامت زندگي سبك ي برهای شیعآموزه  به
علمي و فرهنگي بم از ایان تیاث جالاب اسات کاه ایان شاهر   . انتخاز بافتبم

از سوی دیگر، در جمعیات خاود   ؛ن استاسوی محل ارجا  مذهبیمذهبي از یك
دلیل نزدیکاي به  . همچنین،داده استجای  ر را  گونه افراد از مذهبي تا سکولاهمه

دانشااویان از طبقاات اجتمااعي و   ،انمانناد تهاران و اصافه  يبه شهرهای بزرگ
 . کنند این دانشگاه را برای ادامة تحصیل انتخاز مي اعتقادی متنو 

در   .بهاره گرفتاه شاده اسات(  1984)  پیر بوردیاو  یاز آرا  ،در سطح نظری
( از شاقو  نفار  366دانشاگاه )معناادار از کال    ةنمون  سطح روش نیز پیمایشي با

سطوح تحصیلاتي اعم از کارشناسي و تحصیلات   هویتي متنو  اعم از زن و مرد و
داناد مستقلي مي نسبتاً ةتکمیلي صورت پذیرفته است. چنانکه بوردیو دین را توز
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د، های ذهناي و عیناي وجاود دارا ملکاههاا یاوارهکه در آن امکان ساختن عادت
تاضر مانند تاد واساطي باین فارد و محایط عمال مطالعة  های شیعي در  آموزه
 د.دهگي اجتماعي و تعاملات را شکل ميافتیساختار ند کهکمي

زندگي ساالم   سبكو    عيهای شیآموزه  باور به  بیننشان داد  نتایج پژوهش  
 ابعااد سابك زنادگي کاه رد پاای آن در تماامنحویبه دارد،وجاود ارتبا  ملبت  

باین نمارات کال   ةرابطا  .سات، هویداجز بعاد فعالیات جسامانيبه  شده،سناش
 01/0در ساطح  و    درصاد   43کال سابك    ةبا نمار  يهای شیعآموزهباورمندی به  

 64پذیری لیتئوسار بعد مد  يهای شیعآموزه  باور به  ثیرأبیشترین تدار است.  امعن
در   درصاد   49مادیریت اساترس    و  درصد   55  زندگي  ةدرباراندیشي  ملبت،  درصد 

باه   که از باورمندی  تنها متغیریهمچنین،    محور بوده است.سبك زندگي سلامت
در بین افراد کمتر  که لزوماً فعالیت جسماني بودهای شیعي اثر نگرفته است آموزه

 باورمند نیز چندان رایج گزارش نشده است.
ثر ؤما زیر توجاه شاده اسات: عوامال ، همچنین به عواملپژوهش تاضردر  

جنسیتي در دانشاگاه خصو  با عنایت به تفکیك هویتي دیگر اعم از جنسیت، به
زعم بوردیو بخش مهمي از مفهوم سرمایه و برسازنده ط  تحصیلي، که بهبم، و مق

 . دشومحسوز مي وارهو تامل عادت
های شیعي، دختران چند در میزان باورمندی به آموزهجنسیت، هر  ةدر مقول

ناو  باروز اناد،  به هم شابیه بودهدرصد    76بستگي  ضریب هم  و پسران دانشاو با
 کاهنحویبه ،ها متفاوت اساتمحور در آنگي سلامتباورهای شیعي در سبك زند 

، زنادگي  ةاندیشاي درباارملبتپسران در ابعاد    و  تمایت اجتماعيدختران در امر  
 .ی دارند بالاتر ةرتبهای جسماني مدیریت استرس و فعالیت

دهد که با افازایش مقطا  نشان ميط  تحصیلي، نتایج پژوهش  در مورد مق
کاساته محور  یعي و سبك زنادگي مسائولانه و سالامتمیزان باور ش از    ،تحصیلي
ضمني ممکان اسات  طوره است. این امر بهیافت  هم  افزایش  بلکه در مواردی  نشده

هاای وزهتر باه آمهاا و باورهاای جادیافراد باا گرایش این پیام را داشته باشد که
انتخااز   ،دکتاری  در مقط   خصو هب  ،برای تحصیلرا  بم    شیعي در نظر و عمل،

ببول در باین هاای شایعي در ساطح بابالهر ترتیاب، بااور باه آموزه. بهکنند يم
های شیعي کارگیری آموزهمعنای بهبه  کارشناسي و تحصیلات تکمیلي  دانشاویان

 ةارتباا  دو متغیار پیوساتص بلکه تشخی ،نیستواتد   يشکلدر سبك زندگي به  
روه دانشااویان شایعي در دو گا  بار باورمنادیمبتنيمحور  سبك زندگي سلامت
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اهمیات در شاش سااتت ماورد نظار در نهایات   کارشناسي و تحصیلات تکمیلي
پذیری و ولیتئزندگي، مسا  ةاندیشي دربارملبتاست. از این منظر،    داشتهای  ویژه

تأثیر بیشتر هویات تاکي ازدهد که  نشان ميرا    داریامعنتفاوت    مدیریت استرس 
 ةفعالیت جسماني، تغذیا. در ابعاد  ستادر دانشاویان تحصیلات تکمیلي    را  دیني
دانشاویان کارشناسي و تحصیلات تکمیلاي باه هام   ،اجتماعيتمایت  و    مناسب

 ند. معناداری نداشتو تفاوت  ند شبیه بود
منبا  سابك زنادگي از    ةپرسشنامدر  لازم به ذکر است، هرچند    ،در نهایت

اش پایایي و روایي با سن(، et al Chen,. :2007 96استفاده شده است ) ایرانيغیر
شاده، در نهایات بساتر ساازی و نتاایج اتصابا مشارکت اهل علم در مراتل آماده

ایان نیاز   .برداری استو بابل بهره  مد مناسبي برای سناش زندگي ایراني فراهم آ
سابك  ةباه پژوهشاگران تاوز این مقالاه گرانی پژوهشاز سو  شاید باشد   خدمتي

 ،شود باا مطالعاات طاولي در بساتر زماانمي. همچنین، پیشنهاد زندگي در ایران
هاای دیناي و که چه عواملي ممکن است باورمندی باه آموزه  کنند   محققان اتصا

های زندگي متناساب به سبكرا دانشگاهیان،  ةبندی ابشار جوان، از جمله بدنپای
 واره« تلبیت کند.ایااد و به صورت »عادتآن  با

 تعارض منافع 
  . یستن  منافگونه تعارض  یچهل مشمو این مقاله

 شارکت نویسندگان م
 .اند ن داشتهیکسا تکاره مشیف این مقالألدگان در تننویس

 ل اخلاقیصوا
 دباي،ا سربت ملهج از ،نشر لا خا از کامل طوربهاین مقاله،   انتشار  در  گاننویسند 
ااری ت تمنفع؛ ستا یز داشتهپره  دوگانه رانتشا  و رسالا یا  هاداده جعل  رفتار،سوء

صاالت و ا تاس  هنویسند یقات خود قاین مقاله تاصل تح  .ردندا  وجودراستا    در این
 .است تهاش ای آن را اعلام دمحتو

 های به داده ترسدس
ها در ایان یل دادهدرخصو  نحوة تازیه و تحل  در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر

 .د تبه فرماییاکم ة مسئولند ویسنبا مقاله، 
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 تحقیق ةپرسشنامدو : وستپی
 های شیعي  میزان باورمندی به آموزه

 سؤال
کم
ی 
یل
خ

 

اد کم
زی

 

اد
زی
ی 
یل
خ

 

     کار خوز و بد دیگران به من ربطي ندارد. 

     . کنميم هر کاری را با نام خدا شرو  

     . من است   ي ن ی د خلاف معیار  ، چون بر کنم ي نم در امتحانات تقلب  

     . کنميماسلامي پرهیز  غیر  یهايدنینوشاز 

     . کنم يمشرکت  در نماز جماعت دانشگاه  معمولاً

روزانه، در ارتبا  با جنس مخالف تاب  مقررات  یهامعاشرتدر 

 دیني هستم. 
    

     . دانميمدیني و ضروری  ةتحصیل و کسب علم را وظیف

     . خوانميمعهد  ی معمولاً دعا

     اجتماعي انتخابات، تظاهرات و ... فعال هستم. امور  در

و انامن اسلامي و ...( و  )بسیج  رسمي یهاانامن در 

 لم. فعادانشگاه  ی ادبي و هنری و ...( هاانامن ) رسميغیر
    

     چندان به تکومت دیني باور ندارم.

     . دانميم رعایت پوشش اسلامي را لازم 

را غیبت کنند، همراهي   میها يکلاسهمدر مکاني که استاد یا 

 . کنمينم
    

     تفاوتم. ند بيکه با هم بهر یيهايکلاسهمنسبت به دوستان یا 

فقیر و ثروتمند خود را در ترمت انساني   ی هايکلاسهم

 . دانميممتفاوت 
    

خود، شایعه و برچسب ناروا را   کلاسانهمدر مورد دوستان و  

 . رمیپذينم
    

     توفیق هستم. در خواندن نماز اول وبت، کم

     . شومينماما موفق  ، سحرخیز باشم مدار تدوس

دارم در اردوهای زیارتي دانشگاه   تاگر شرایط مهیا باشد، دوس

 شرکت کنم. 
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     تفاوتم. نسبت به مکروهات و مستحبات بي

     .را بر اعمالشان مابور ساخته است هاانسانخداوند 

     . م یجويمسعادت خود را در آسایش و راتتي 

     . دانمينماز در امور زندگي توکل به خدا را کارس

     . کنميم ریا رفتار و دوستان خود، با صدابت و بي کلاسانهمبا  

     . کنم يماز اموال دانشگاه ملل اموال خودم تفاظت 

     . رمیگيمربا  اگر مابور شوم،

     در امر ازدواج و بوانین دیني پایبند هستم. 

     .بضا نشود م یهاروزه کنميمتلاش 

     در راه خدا را دوست دارم.شدن شهید

     . شومينمبا مخالفان دین همراه 

وبتي از کنار مزار شهدای گمنام دانشگاه رد   کنميمسعي 

 . فاتحه بخوانم شوميم
    

...(  بدر و ی هاشب)رجب، شعبان، رمضان،  خا   یهازماندر 

 دیگر است. یهازمانملل  امبرنامه
    

     . شوميماطهار متوسل  ةائم برای گشایش در کارها به

     آخرت مد نظرم است. اعمالم در اناام 

     . کنميمدوستانم را بر اساس معیار دیني انتخاز 

     .پردازميممدتي از شب را به عبادت  

     .گذارميمبه تمام پیامبران الهي اتترام 

 

 سبك مسئولانه و سالم زندگي  پرسشنامة

 سؤال

هرگز
ت  
به ندر

ی مواقع  
ض
بع

 

معمولاً
همیشه  ٌ  

 

      تغذیه

      .خورميم غذایي در روز غذا  ة سه وعد
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      . که روغن زیادی نداشته باشد  خورميمغذاهایي  

      . ( اات ی و سبز )میوه    کنم ي م استفاده    دار رژیم غذایي فیبر 

  6تا   8) نوشميمسي آز سي1500روزانه تدابل 

 .فناان(
     

  )نان، استگروه غذایي  5شامل  ام یيغذاهر وعده  

 . سبزیاات(و  میوه شیر، ت،گوش
     

      .خورميمروزانه صبحانه 

      تمایت اجتماعي

      . ذارمگبه اشتراک ميو اتساساتم را  کنم يمگفتگو 

      . دهميمبه دیگران اهمیت 

      . کنم يمبا دیگران صحبت  می هاينگران بارةدر

      . هر روز لبخند بزنم یا بخندم  کنميمسعي 

      .برميمآمد با بستگان لذت واز رفت

      . خوبي داشته باشم ةدوستان ةرابط کنميمسعي 

      . کنميممشکلاتم با دیگران صحبت   بارةدر

      تماعي( جپذیری اپذیری سلامت )مسؤلیتمسؤلیت 

به بر چسب مواد غذایي توجه  کنميموبتي خرید  

 . کنميم
     

      . م کنيموزنم را کنترل 

اهمیت سلامتم صحبت  بارةیا پرستار در پزشكبا  

 . کنميم
     

      . کنم يم بار بدنم را مشاهده تدابل ماهي یك

و از نخ دندان استفاده   زنميمبعد از غذا مسواک 

 . کنميم
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      . م یشويمرا  می هادستببل از غذا 

      .خوانميم اطلاعات بهداشت و درمان را 

بدون  ) ندهنگهدارغذاهای بدون   میکنيم سعي

 استفاده کنم.  (خوارکيی هايافزودن
     

      اندیشيملبت

      . خودم را دوست داشته باشم کنميمسعي 

      . اتساس شادی و خرسندی داشته باشم کنميمسعي 

      . کنميمملبت فکر 

نقا  بدرت و ضعف خود را درک کنم و    کنميمسعي 

 . را بپذیرم ا هآن 
     

اصلاح  را )کاستي(  م یهانقصعیب و  کنميمتلاش 

 . کنم
     

      . مهم است مبفهمم چه چیزی برای  کنميمسعي 

مندی به ربابت  ههر روز اتساس علاب   کنميمسعي 

 . داشته باشم
     

      . دارای هدف است اميزندگمعتقد باشم   کنميمسعي 

      )فعالیت جسماني(  ورزش

      . دهميمکششي اناام  روزانه ورزش

      . کنم يم ورزش دانشگاه شرکت  یهاکلاسهر هفته در 
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  ،دبیقه 30مدت به ، در هفته تدابل سه مرتبه با دبت

 . کنميمورزش 
     

)نرمش   کنم يمگرم   ،ای سختهببل از اناام فعالیت

 . ( کنميم
     

      مدیریت استرس

      .تم یا صاف بنشینمیسبا  کنميمسعي 

      . روزانه زماني به استراتت بپردازم کنميمسعي 

      . منب  استرس خود را پیدا کنم  کنميمسعي 

خویم را کنترل  وتغییرات تالت و خلق کنميمسعي 

 . کنم
     

      .خوابميمساعت  8تا  6مدت به ،هر شب

      . کنميمرا مشخص  ها تیاولوو  کنميمبرنامه درست 

ای اتفا  افتاد  منصفانهوبتي چیزهای غیر کنميمسعي 

 . کنترل خودم را از دست ندهم
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