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  تنظيمي با سبك زندگي  نگرش خوردن و خود يبررسي رابطه

  در زنان چاق و عادي
  3سيروس سروقدو  2*، فريبا اسفندياري تشويه1آذرميدخت رضايي

  

  چكيده 

را توصــيف ) بافــت چــرب(چــاقي اصــطلاحي پزشــكي اســت كــه حــالتي از افــزايش وزن بــدن     

ــد  كنــد كــه مــي مــي ــدهايتوان ــراي ســلاپيام ــن از  هــدف .متي داشــته باشــد ناخوشــايندي ب اي

 سـبك زنـدگي در زنـان         ابعـاد  خـود تنظيمـي بـا      نگـرش خـوردن،    بـين    ه ي  بررسي رابط ـ  پژوهش

د كــه  بــوجامعــه ي آمــاري شــامل كليــه ي زنــان شــهر شــيراز  . عــادي شــهر شــيراز بــودچــاق و

 وشبـه ر  ) نفـر بـا وزن عـادي       101 و نفـر بـا اضـافه وزن و چـاقي            101(هـا     نفـر از آن    202تعداد  

 خــوردن،  بــا اســتفاده از پرســشنامه هــاي نگــرش داده.انتخــاب شــدندنمونــه گيــري در دســترس 

ــدگي جمــع آوري   ــر اســاس شــاخص داده هــاي. شــدخــود تنظيمــي و ســبك زن ــن ســنجي ب    ت

ــدني  ــوده ي ب ــد   BMI(4(ت ــبه گردي ــه محاس ــناس تغذي ــاري كارش ــا همك ــل . و ب ــه و تحلي  تجزي

نتــايج  .مــورد تحليــل قــرار گرفــتوآزمــون تــي يب همبــستگي پيرســون داده هــا بــر حــسب ضــر

ــ نگــرش خــوردن و خــود  و ن نگــرش خــوردن و ابعــاد ســبك زنــدگيييافتــه هــا نــشان دادكــه ب

ــي دار تنظيمــي ــود دارد رابطــه ي منفــي معن ــدگي   . وج ــاد ســبك زن ــي و ابع ــين خــود تنظيم  ب

ــده شــدرابطــه ي مثبــت معنــي دار ــا . دي ــه ه ــن يافت ــين  اي ــسه يهمچن ــشان دادكــه در مقاي  ن

 و عـادي تفـاوت معنـي دار         ود تنظيمـي و ابعـاد سـبك زنـدگي در زنـان چـاق              ، خ ـ نگرش خـوردن  

  .وجود دارد

  

  .، چاقيسبك زندگي خود تنظيمي، ردن،نگرش خو : كليديه هايواژ
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  پيشگفتار

سـاز بيمـاري      دهـد كـه زمينـه       شيوع بالاي چاقي يـك مـشكل عمـومي سـلامتي را نـشان مـي               

 درصـد   65 كـه    ي قلـب فرامينگهـام نـشان مـي دهـد            همطالع ـ. و مرگ و مير قلبي و عروقـي اسـت         

 در مـــردان بـــه چـــاقي مـــرتبط  درصـــد78از عوامـــل خطرآفـــرين فـــشار خـــون در زنـــان و 

 ).1386احدي،(است

ــد از      ــاقي عبارتن ــا چ ــرتبط ب ــي م ــأثيرات محيط ــي از ت ــروري و    روش: برخ ــد پ ــاي فرزن    ه

هــاي جمعــي مــا در  ژن. زنــدگيســبك  و  اقتــصادي-كــودك، جايگــاه پــايين اجتمــاعيي تغذيــه 

مقـصر  . انـد    تغييـر چـشمگيري نكـرده        و پـنج سـال اخيـر كـه ميـزان چـاقي فزونـي يافتـه،                  بيست

كنــد   ديگــر نافعــالي را تــشويق مــياصــلي محيطــي اســت كــه از يــك ســو پرخــوري و از ســوي 

  ).1385ريو،ترجمه ي سيد محمدي، (

بـالاي اخـتلالات روانـي همـراه     توانـد بـا شـيوع     هـاي جـسماني مـي     بـر بيمـاري  افـزون چاقي  

 اخــتلالات اضــطرابي، اخــتلالات خلقــي،    : ماننــد، انــواع اخــتلالات  ازميــزان برخــي . باشــد

در افـراد چـاق يـا داراي    ) مـصرف الكـل و سـيگار   (اختلالات شخصيتي و نيـز رفتارهـاي پـر خطـر            

ــيش از ديگــران اســت  ــاري  پژوهــشگرانتوجيــه . اضــافه وزن ب  ايــن اســت كــه يــك اخــتلال رفت

. مشترك باعث ابـتلاي ايـن افـراد بـه ايـن دو عارضـه يعنـي چـاقي و بيمـاري روانـي شـده اسـت                           

 نداشــتن خــود تنظيمــي كــافي در رفتــار باعــث شــده كــه ايــن افــراد مهــارت كــافي ، مثــالبــراي

  رويـارويي   بـه جـاي    ،تـرين تـنش     نداشـته باشـند و در مواجهـه بـا كوچـك            تنش با   روياروييبراي  

 و بـدخوري يـا مـصرف سـيگار و الكـل بپردازنـد و ايـن موجـب بـروز                       بـه پرخـوري    ،منطقي بـا آن   

 ). 1387  فرد،صفوي(شود  ها مي  براي آن نيزمشكلات جسمي

 هزينــه و بــا وجــودتــوان بــا آن مقابلـه كــرد و   اضـافه وزن مــشكلي اســت كــه بـه ســختي مــي  

اد شـود، درصـد محـدودي از افـر          هـاي فراوانـي كـه هـر سـاله بـراي لاغـر شـدن صـرف مـي                   تلاش

تـوان بـه فقـدان كنتـرل        از ميـان عوامـل روانـي چـاقي مـي          . ي ايـن كـار برآينـد        توانند از عهده    مي

ــرد      ــاره ك ــوردن اش ــاقي خ ــاي غيرانطب ــا و رفتاره ــداختن نيازه ــأخير ان ــه ت ــاتواني در ب ــه، ن  تكان

 ).1378ي پژهان، كارلسون، ترجمه (

ظـاهر   و تـنش روز، وقـت  :  ازگذارنـد عبارتنـد    أثير مـي  عوامل محيطي كـه بـر رفتـار خـوردن ت ـ              

 مهـم بـراي   ياگـر خـوردن، رفتـار   . رفتار خوردن اغلـب يـك فرصـت اجتمـاعي اسـت           . ي غذا   مزه و

از فيزيولـوژي فـرد   تـر   توانـد علامـت خـوردن قـوي     گروه باشد، در ايـن صـورت فـشار گروهـي مـي       

ــز رفتــار . باشــد ــدگي كودكــان ني ــرا  اســت مهــميخــوردن در زن د  و كودكــان غــذاهايي را كــه اف

   ).1385ي سيد محمدي، ترجمه ريو،(دهند يخورند، ترجيح م ها مي ي آن مورد علاقه
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رفتارهاي وابسته  ي بيني كننده اند كه باورهاي خودكارآمدي پيش مطالعات زيادي نتيجه گرفته    

توانايي خود مهارگري . به سلامتي، مثل مهار وزن، رفتار خوردن، ورزش و ترك سيگار هستند

قضاوت فرد در : عنوان كاربرد خود كار آمدي در مهار وزن اين گونه تعريف شده استه خوردن ب

بابايي، (  كار آمد در شرايطي كه خطر پرخوري در آن بالاست ياش براي مقابلهمورد توانايي

1385.(  

كننــد و   چــالش برانگيــز و بــالاتري اتخــاذ مــيهــدف هــايافــراد داراي خودكارآمــدي بــالاتر، 

 ـ ه ـ نسبت بـه آن    افـراد داراي خـود كارآمـدي پـايين بـه           .  پايـدارتري متعهـد هـستند      گونـه ي  ه  ا ب

 ابتـدا رفتـار      افـراد خـود نظـم دهنـده،       . شـوند   هـا دلـسرد مـي       ي موانع يـا شكـست       وسيلهه  آساني ب 

 دهنـد و در كنـار ايـن بـازبيني رفتارهـاي خـود را مـورد قـضاوت                    خود را مـورد بـازبيني قـرار مـي         

انــد،   كـه بـراي خـود برگزيـده    هـدف هـايي  هـا و   يگـر، براسـاس معيــار   دبيـان بـه  . دهنـد  مـي قـرار  

شـان همـاهنگي دارد    شخـصي  هـدف هـاي   كنند كـه كـداميك از رفتارهـا بـا معيارهـا و                تعيين مي 

هـا، نـسبت بـه خـود واكـنش نـشان             پـس براسـاس قـضاوت     . ها ناهماهنگ اسـت    و كداميك از آن   

ــه . دهنــد مــي ــاداش مــي تنبيــه مــي بــراي آن رفتارهــا خــود را ، ديگــربيــانب ــا پ ــد  كننــد ي گيرن

  ).1997، 1باندورا(

 طــولي بــر روي بيمــاران چــاق لاپراســكوپي پــژوهش در يــك )2005( و همكــاران 2زيجــسترا

ارتبــاط بــين كــاهش وزن و باورهــاي خــود تنظيمــي  ،  4 اتــريش3بيمارســتان آنتــونيسي معــده 

 و  پـيش  مـاه    6 پـژوهش ايـن   در  . دارنـد بررسـي قـرار     مـورد     را از لاپراسـكوپي معـده    پيش و پـس     

ــك ــال ي ــس س ــي ،پرســشنامهپ ــار    ي از جراح ــدي رفت ــود كارآم ــاس خ ــاقي و مقي ــناختي چ  ش

 BMI 5 نــشان داد كــه ميــانگينبدســت آمــدهنتــايج  د،پــر شــ بيمــار 77 بــه وســيله يخــوردن، 

 بـود كـه باورهـاي خـود تنظيمـي نتوانـستند نتـايج وزن                38جراحـي     از پـيش بيماران يـك سـال      

باورهــاي خــود تنظيمــي و خودكــار آمــدي و پيامــدهاي روان  پيوســتار ننــد، امــارا پــيش بينــي ك

 .ير يافتيتغي مستقيم مثبت به صورت يك رابطهي ختشنا

ــاران  ــو و همك ــشي) 1998 (6يوك ــوردن   63 روي پژوه ــتلال خ ــا اخ ــار ب ــا  34( بيم ــار ب  بيم

ادنـد و ارتبـاط بـين        فـرد سـالم انجـام د       45و  )  بيمـار بـا پراشـتهايي روانـي        29اشتهايي رواني،     بي

                                                
1- Bandura 
2- Zijstra 
3- Antonius 
4- Utrecht 
5- Body Mass Index  
6- Yoko 
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 از پــژوهشدر ايــن . نگــرش خــوردن و حــالات روان شــناختي آنــان را مــورد بررســي قــرار دادنــد 

 نگــرش خــوردن، افــسردگي، اضــطراب و تكانــشگري اســتفاده شــد، نتــايج بدســت  آزمــونچهــار 

آمده نـشانه دهنـده ي آن بـود كـه بيمـاران بـا اخـتلال خـوردن در تمـام سـطوح روان شـناختي،                  

  . چشمگيري از گروه كنترل بالاتر بودندگونه ي اضطراب و تكانشگري به افسردگي،

جـنس، تأهـل، تحــصيلات و   (بـه منظـور تعيـين ارتبــاط ميـان چـاقي و سـاير عوامــل مـرتبط        

ــت فيزيكـــي ــي،) فعاليـ ــسالان تهرانـ ــاران در بزرگـ ــت و همكـ ــشي) 1380(  آزاد بخـ  روي پژوهـ

ــر 9984 ــرد و 4164( نف ــا 20)  زن5820 م ــاله 70 ت ــه    س ــه يافت ــد ك ــام دادن ــن   انج ــاي اي ه

و ارتبـاط  ر حـد بـالايي اسـت         بيانگر ايـن بـود كـه شـيوع چـاقي در بزرگـسالان تهرانـي د                 پژوهش

يـزان فعاليـت بـدني، تحـصيلات و تأهـل      ي زنـدگي، م      و عوامـل مـرتبط بـا شـيوه         قوي ميان چاقي  

  .را تأييد كرد

ــا نگــرش خــوردن را   رابطــه)2005( 1كــوپر طلــب مــرد  داو56 مــورددر ي باورهــاي اساســي ب

اي از دانـشجويان      هـاي خـوردن در نمونـه      كـه نگـرش    نـشان داد   بدسـت آمـده   نتـايج   . بررسي كـرد  

بينـي   ي وزن، انـدام و كنتـرل خـوردن پـيش         باورهـايي دربـاره    بـه وسـيله ي    مرد به بهترين شـكل      

  .گرديد

ــاران      ــشجويان، صــميمي و همك ــومي دان ــا ســلامت عم ــدگي ب ــبك زن ــاط س ــي ارتب در بررس

هــاي علــوم     نفــري از دانــشجويان رشــته  1300ي   يــك نمونــه  در مــورداي مطالعــه) 1384(

 از پــذيرش در دانــشگاه فاقــد اخــتلالات روانــي، پــيشپزشــكي در يكــي از مقــاطع تحــصيلي كــه 

 پــسر در 436 دختــر و 846ايــن نمونــه شــامل . بيمــاري مــزمن و معلوليــت بودنــد، انجــام دادنــد

 نفــر غيرخوابگــاهي 814وابگــاه و  نفــر ســاكن خ486عــداد  بودنــد كــه ت18-44ي ســني  محــدوده

ــبو ــه،   .دن ــا ورزش، تغذي ــومي ب ــلامت عم ــژوهش، س ــايج پ ــاس نت ــت    براس ــشيدن، رعاي ــيگار ك س

ــرل   ــي، كنت ــنشاصــول ايمن ــي ت ــاط معن ــشجويان ارتب ــنس دان ــا  و ج ــشكده  دار و ب ــن، دان  يس

ــا ابعــاد ســب . محــل تحــصيل و وضــعيت ســكونت ارتبــاط نداشــت  ــدگي ســلامت عمــومي ب ك زن

  .دار داشت ارتباط معكوس معني

 مــدار - مــدار و فــرد-اي تــأثير آمــوزش خــانواده در مطالعــه) 1385(بهرامــي نــژاد و همكــاران 

ــودهرا ــر كــاهش ت ــد   ب ــسه كردن ــدگي مقاي ــدني و ســبك زن ــوع نيمــه  . ي ب ــه از ن ــن مطالعــه ك اي

بــه روش غيــر شــركت كننــدگان .  نفــر بــا اضــافه وزن و چــاقي انجــام شــد91 روي ،تجربــي بــود

مداخلـه شـامل مـشاوره جهـت تغييـر عـادت غـذايي و سـبك                 . تصادفي در دو گروه قـرار گرفتنـد       

 نــشان داد كــه بدســت آمــدهنتــايج .  مــدار اجــرا شــد  ـ مــدار و خــانواده-زنــدگي در گــروه فــرد

                                                
1- Cooper  
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 هـر دو     زيـاد،  احتمـال بـه   دار داشـت،      ي بـدني در هـر گـروه كـاهش معنـي             ميانگين شاخص تـوده   

مــدار بــا تمركــز بــر اصــلاح رژيــم غــذايي و بهبــود   - مــدار و خــانواده - ي فــرد هي مداخلــ شــيوه

 مــؤثر يگيــري مــنظم مــي تواننــد روشــ  در صــورت داشــتن جلــسات پــي،هــاي فيزيكــي فعاليــت

  .هاي قلبي و عروقي باشند جهت كاهش عوامل خطر زاي بيماري

ــران و         ــان اي ــاقي در زن ــافه وزن و چ ــالاي اض ــيوع ب ــه ش ــه ب ــا توج ــا  ارب ــگ آن ب ــاط تنگاتن تب

ي بــا هــدف بررســي اســبك زنــدگي بــرآن شــديم تــا مطالعــهخــود تنظيمــي و  ،نگــرش خــوردن

خـود تنظيمـي بـا ابعـاد سـبك زنـدگي در زنـان چـاق و عـادي شـهر              ،ي بين نگرش خوردن   رابطه

  .بررسي قرار دادهاي زير را مورد اين پژوهش فرضيه . انجام دهيم1388 در سال شيراز

  . خوردن وابعاد سبك زندگي رابطه وجود داردبين نگرش -1

 .سبك زندگي رابطه وجود دارد خود تنظيمي وابعاد بين -2

  .خود تنظيمي رابطه وجود داردبين نگرش خوردن و-3

  .  بين نگرش خوردن در افراد چاق و عادي تفاوت وجود دارد-4

  . بين خود تنظيمي در افراد چاق و عادي تفاوت وجود دارد-5

  . سبك زندگي در افراد چاق و عادي تفاوت وجود دارد بين-6

 

  پژوهشروش 

  جامعه و نمونه ي آماري

در  تمـامي زنـان چـاق و عـادي شـهر شـيراز            و    اسـت  همبـستگي مطالعـه ي    يـك    پژوهشاين      

 بــه ي انمونــههــا   را تــشكيل مــي دادكــه از بــين آنپــژوهش  جامعــه ي آمــاري ايــن1388 سـال 

ي  در محــدودهكــه)  نفــر بــا وزن عــادي101 و اضــافه وزن و چـاقي   نفــر بــا101( نفــر202تعـداد  

 .در دســترس انتخــاب شــدبــا اســتفاده از روش نمونــه گيــري   ســال قــرار داشــتند،20-35 ســني

 از تقـسيم وزن بـه كيلـوگرم بـه مجـذور قـد برحـسب متـر مربـع                    )BMI(ي بـدني    شاخص تـوده  

 وزن بــا ترازوهــاي اســتاندارد شــده متــر پارچــه اي و كــه قــد افــراد بــا اســتفاده از دشــمحاســبه 

ــه شــد ــدازه گرفت ــر. ان ــاني   ب ــف ســازمان بهداشــت جه  BMIو براســاس 1(WHO)اســاس تعري

  .نددش  چاق ناميده 35 تا 30مقادير بين  اضافه وزن و 30 تا 25 بين مقادير

  

  

  

                                                
1- World Health Organization 



 ...بررسي رابطه نگرش خوردن و

 

118

  پژوهشابزار 

  :استفاده شداز سه پرسشنامه ي زير پژوهشدر اين  

ــف  ـال ــود تنظيمـ ـ   ــشنامه خ ــشنامه، :  SRQ1ي  پرس ــن پرس ــكاي ــشنامه ي      31ي   پرس

ــاده اي ــشنامه  م ــه از پرس ــت ك ــودتنظيمي  ي اس ــاده  63 خ ــراون(اي م ــاران،2ب ) 1991 و همك

ــر ) اكتــشافي(يــك تحليــل عــاملي ) 2004 (3زكــري، نيــل و كــالين . شــده اســتگرفتــه  SRQب

 31يــد نكـرد، امــا   مقيــاس هفـت عـاملي را تأي  ،انجـام دادنــد كـه نتـايج ايــن تحليـل    مـاده اي   63

ــاده  ــاده 63از م ــث    يم ــن باع ــود و اي ــي دار ب ــعه   آن معن ــاه   يتوس ــرم كوت ــاده اي  31 ف از م

SRQگرديـــد  .SRQ همبـــستگي زيـــادي بـــا SRQ دارد و همـــساني ) مـــاده اي 63( اصـــلي

ــد    ــي ده ــشان م ــوبي ن ــره  SRQ. خ ــك نم ــود ي  ي ــي از خ ــي ارا كم ــتنظيم ــد ي ــي ده        . ه م

 و مجمــوع اري مــي شــودنمــره گــذ) كــاملاً مــوافقم (5تــا ) لاً مخــالفمكــام (1گزينــه هــاي آن از 

 بــا اســتفاده از پژوهــشگر بــه وســيله ي پايــايي ايــن مقيــاس. كنــد كــل نمــره را بيــان مــيآن هــا

  . محاسبه گرديده است73/0آلفاي كرونباخ 

دو ابـزار ارزيـابي      بـا اقتبـاس از    ايـن پرسـشنامه ي      :  پرسشنامه سـنجش سـبك زنـدگي       -ب

 ــ ــبك زن ــر(دگيس ــزار   و)4،1997بروكن ــدگي  اب ــبك زن ــي س ــستيتوبررس ــلامتي ان ــل و (س راش

ــي كــه )5،1999كــارلز ــه وســيله ي و تغييرات ــه شــده اســت   پژوهــشگران در آن داده شــد،ب . تهي

گــذاري آن نيــز   و نمــرهبعــد ســبك زنــدگي اســت 4 مربــوط بــه بخــش 4ســؤالات ايــن ابــزار در 

بــه پاســخ : بــه ايــن صــورت كــه شــد،ت مــي باي ســلامت بــر مبنــاي ليكــرماننــد ابــزار انــستيتو

ــر(، 4 ي نمــره) هميــشه( ــيش ت ــاتب ــا بعــضي وقــت(، 2  ينمــره) معمــولاً(  ،3  ينمــره)  اوق ) ه

مربـوط  نامه  بخـش نخـست پرسـش      .دوش ـمـي     صـفر داده    ي نمـره ) هرگـز ( و بـه پاسـخ       1 ي   نمره

. اســتز امتيــا 36 مــورد و 9 و شــامل  در بعــد فعاليــت فيزيكــي و ورزش اســتبــه ســبك زنــدگي

ــانمــر ــين ه ه ــ  )0-11( ب ــاه ب ــوان ن ــين ه هــاي، نمــرمطلوبعن ــ) 12-23( ب ــاه ب ــوان ت حــدي  عن

 دوم  بخــش.ود شــ مــي در نظــر گرفتــهمطلــوبعنــوان ه بــ) 24-36( بــين نمــره هــاي و مطلــوب

ــوپرســشنامه ــه اســت   ســؤالات مرب ــد تغذي ــدگي در بع ــه ســبك زن  52 ســؤال و 13 شــامل وط ب

عنـوان  ه  ب ـ) 18-35( بـين    نمـره هـاي   ،  مطلوبعنـوان نـا   ه  ب ـ  )0-17( بـين     نمره هـاي   .امتياز است 

 ـ) 36-52(  بــيننمــره هــاي و مطلــوبتـا حــدودي    .دو شــ مــي در نظــر گرفتــهمطلــوبعنــوان ه ب

                                                
1-Self Regulation Questionnaire  
2-Brown 
3- Carey, Neal &Collins 
4-Brukner 
5-Russel & Carls 
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 سـؤال  4 و داراي  سوم پرسـشنامه مربـوط بـه سـبك زنـدگي در بعـد رعايـت اصـول ايمنـي                 بخش

ــاز اســت16و  ــاي، امتي ــين نمــره ه ــ) 0-5(  ب ــاه ب ــوان ن ــمطلوبعن ــ) 6-10(ين ، ب ــا ه ب ــوان ت عن

 بخـش  .دوش ـمـي    در نظـر گرفتـه       مطلـوب عنـوان   ه  ب ـ) 11-16(  بـين  نمـره هـاي    و   مطلوبحدي  

ــه كنتــرل نامــه  چهــارم پرســش ــوط ب ــاز44  ســؤال و11 اســت كــه داراي تــنشمرب  . اســت امتي

ــين نمــره هــاي ــ) 0-14( ب ــاه ب ــين مطلوبعنــوان ن ــ) 15-28(، ب  و مطلــوبعنــوان تــا حــدي ه ب

بـا  ابـزار     ايـن  اعتبـار علمـي    .دوش ـ مـي     در نظـر گرفتـه     مطلـوب عنوان  ه  ب) 29-44( بين   نمره هاي 

روش اعتبار محتوي سنجيده شد بـه ايـن ترتيـب كـه ابتـدا بـا مراجعـه بـه منـابع علمـي موجـود                           

گيـري از نظـر اسـاتيد راهنمـا، مـشاور            مـشابه و بهـره     پـژوهش هـاي   و ابزارهاي مـورد اسـتفاده در        

ــار  ــشاور آم ــه  ،و م ــزار اولي ــد  اب ــيم گردي ــار   . تنظ ــنجي در اختي ــت نظرس ــپس جه ــر از 10س  نف

پرســتاري و مامــايي دانــشگاه علــوم پزشــكي ايــران قــرار داده ي ت علمــي دانــشكده ئــاعــضاي هي

 امـور پژوهـشي مطـرح و     يآوري و اعمـال نظـرات، ابـزار تهيـه شـده در كميتـه               از جمـع   پس .شد

 شــوراي تحــصيلات بــه وسـيله ي ابــزار  اسـتفاده از  پايــان،مـورد بررســي نهــايي قـرار گرفــت و در   

 68/0پايـايي ايـن ابـزار بـا اسـتفاده از ضـريب آلفـاي كرونبـاخ                   .يـد قـرار گرفـت     يتكميلي مـورد تا   

  .)1384صميمي،  به نقل از (دشمحاسبه 

ــرش -ج ــشنامه نگ ــوردن  پرس ــشنامه :   1EAT-26خ ــرش يپرس ــا    نگ ــوردن ي ــاي خ ه

EATــسترده ي در ســطح ــگ ــالگ ه  ب ــزار غرب ــك اب ــوان ي ــنجيعن ــرش2ري خودس ــراي نگ ــا و   ب ه

اشـتهايي، پـر      و افـراد سـالم را از افـراد مبـتلا بـه بـي              رود    ي خوردن بكـار مـي       رفتارهاي بيمار گونه  

رسـد بهتـرين پرسـشنامه موجـود بـراي ارزيـابي              كنـد و بنظـر مـي        اشتهايي و چـاقي تفكيـك مـي       

ــرش  ــا و نگ ــا  رفتاره ــاي بيم ــد ه ــوردن، باش ــشنامه   .رگون خ ــن پرس ــيله  اي ــه وس ــريب  و  گرن

گرنـر   .  مـاده اي اسـت  26 مـاده اي و  40داراي دو فـرم   و اسـت  سـاخته شـده  )1979(گرفينكـل 

 مــورد 14 متوجــه شــدند كــه EATپــس از انجــام تحليــل عــاملي در مــورد ) 1982(و همكــاران

ــاي  ــارت ه ــستند،EAT_40از عب ــروري ني ــن    ض ــا حــذف اي ــاب ــارت ه بدســت  EAT_26 عب

ــد ــا  آم ــل ب ــستگي كام ــه همب ــن پرســشنامه .)r=0/98(داشــت  EAT_40 ك ــيله ي اي ــه وس  ب

ــابي شــده اســت ) 1379(دژكــام و همكــاران  ــران ترجمــه و اعتباري ــتم. در اي هــاي هــر يــك از آي

EAT3 پاســخ هميــشه ،بــراي هــر عبــارت .شــود بنــدي مــي  درجــه3اســاس مقيــاس ليكــرت  بــر 

اهي اوقـات،   ي، گ ـ   گيـرد و سـه گزينـه         نمـره مـي    1 نمـره، خيلـي اوقـات        2تـر اوقـات      نمره، بـيش  

                                                
1- Eating Attitude Test 
2- Self- Rating 
3- Likert Scale 
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ضـريب پايـايي بـا اسـتفاده از روش همبـستگي پيرسـون              . گيرنـد   ي صـفر مـي       نمـره   بندرت، هرگز، 

 از اجــراي دو ناشــيهــاي  همبــستگي بــين نمــره ،بدســت آمــدهاســاس نتــايج  بــر. محاســبه شــد

ي مطلـوب  كـه پايـايي       بدسـت آمـده اسـت      91/0 در گـروه مـورد مطالعـه         EATمرحله پرسـشنامه    

  ).1387زاده،  ه نقل از عظيمب(دهد را نشان مي

ــرا ــس :روش اج ــوده     پ ــاخص ت ــبه ي ش ــه و محاس ــناس تغذي ــا كارش ــشاوره ب ــدني  از م ي ب

)BMI (حــسب متــر مربــع محاســبه   كيلــوگرم بــه مجــذور قــد بــر بــر حــسبكــه از تقــسيم وزن

 اسـتاندارد شـده انـدازه گرفتـه     متـر پارچـه اي و وزن بـا ترازوهـاي          قد افـراد بـا اسـتفاده از       (گرديد

 مقـادير بـين     BMI اسـاس   بـر   و 1 (WHO)بـر اسـاس تعريـف سـازمان بهداشـت جهـاني           ،  ) شد

و  بـه ايـن ترتيـب زنـان چـاق      .شـدند   چـاق ناميـده   35 تـا  30 اضافه وزن و مقادير بـين  30 تا 25

خــود  و پرســشنامه هــاي نگــرش خــوردن،  شناســايي گرديدنــد20-35عــادي محــدوده ي ســني 

ــل نمود   ــدگي را تكمي ــبك زن ــي و س ــدتنظيم ــشنامه     .ن ــن پرس ــه اي ــخگويي ب ــان پاس ــدت زم م

 . دقيقه به طول انجاميد20 بيشينه

 آمــار روش هــاي ،جهــت تجزيــه و تحليــل داده هــا   :روش تجزيــه و تحليــل داده هــا   

ــين متغيرهــانباطياســت ــراي ارتبــاط ب جهــت بررســي تفــاوت  وضــريب همبــستگي پيرســون  ،، ب

  .ار گرفته شدبك SPSSم افزار ر ن باآزمون تي ، انگين هايبين م

 

  يافته ها

 . وجود داردمعنادار ي  بين نگرش خوردن وابعاد سبك زندگي رابطه-1يفرضيه 

  ابعاد سبك زندگيضريب همبستگي بين  نگرش خوردن با  -1جدول 

  رعايت ايمني  عادات غذايي  تنشكنترل   فعاليت فيزيكي   سبك زندگيابعاد

  تنشكنترل 
50/0r= 

0001/0P=  
____      

  ييعادات غذا
52/0r= 

0001/0P=  

70/0r= 

0001/0P=  
____    

  رعايت ايمني
49/0r= 

0001/0P=  

68/0r= 

0001/0P=  

74/0r= 

0001/0P=  
 
____  

  نگرش خوردن
08/0-r= 

P=NS  

29/0-r= 

0001/P=  

25/0-r= 

0001/P=  

35/0-r= 

0001/P=  

                                                
1
- World Health Organization  
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بـه   زنـدگي     ابعـاد سـبك     نگـرش خـوردن و      بـين  نـشان مـي دهـد،      -1 همان گونه كـه جـدول         

هــزارم وجــود ســطح يــك  دار درمعكــوس و معنــاي رابطــه زش و فعاليــت فيزيكــي، اســتثناي ور

  .دارد

 .وجود دارد معناداري سبك زندگي رابطه  ابعاد  بين خود تنظيمي و-2فرضيه ي  

  ابعاد سبك زندگيخودتنظيمي وضريب همبستگي  -2جدول

  ت ايمنيرعاي  عادات غذايي  تنشكنترل   فعاليت فيزيكي   سبك زندگيابعاد

  تنشكنترل 
50/0r= 

0001/0P=  
____      

  عادات غذايي
52/0r= 

0001/0P=  

70/0r= 

0001/0P=  
____    

  رعايت اصول  ايمني
49/0r= 

0001/0P=  

68/0r= 

0001/0P=  

74/0r= 

0001/0P=  
 
____  

  خودتنظيمي
40/0r= 

0001/0P=  

68/0r= 

0001/0P=  

61/0r= 

0001/0P=  

67/0r= 

0001/0P=  

  ي رابطـه ابعـاد سـبك زنـدگي         و ملاحظـه مـي شـود بـين خـود تنظيمـي            -2 بر اساس جـدول      

 . هزارم وجود داردمعنادار در سطح يك قيم وتمس

  . وجود داردمعنادار ي بين نگرش خوردن وخود تنظيمي رابطه -3فرضيه ي 

   نگرش خوردن و خود تنظيميينضريب همبستگي ب -3دولج

  سطح معناداري  ضريب همبستگي  ستانداردانحراف ا  ميانگين  تعداد  متغير

  4/11  36/19  204  نگرش خوردن

  4/20  63/101  204  خودتنظيمي

  

47/0-  
0001/0  

ــدرج درجــدول  ــايج من ــد   -3نت ــي ده ــشان م ــوردن  ن ــرش خ ــين نگ ــه ب ــودوك ــي   خ    تنظيم

  .هزارم وجود داردمعكوس و معنادار در سطح يك ي ه رابط

  . وجود دارد معنادارد چاق و عادي تفاوتبين نگرش خوردن در افرا -4يفرضيه 

 عادينگرش خوردن در زنان چاق و  يمقايسه مستقل براي tآزمون  -4جدول  

  t  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروه
  يدرجه

  آزادي
  سطح معناداري

  1/9  34/14  102  عادي

  3/11  37/24  102  چاق
96/6  202  0001/0 
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ــدول   ــاس ج ــر اس ــد  t، -4ب ــشاهده ش ــك    ه ازم ــطح ي ــدول درس ــي ج ــدار بحران ــزارم مق     ه

ــزرگ ــوده اســت، ب ــر ب ــين  بنــابراينت ــان  ب ــادار تفــاوتعــادي وچــاق نگــرش خــوردن در زن   معن

   .وجود دارد

  . وجود دارد معناداربين خود تنظيمي در افراد چاق و عادي تفاوت - 5فرضيه ي 

  و عاديدر زنان چاق  خودتنظيمييمقايسه مستقل براي tآزمون  -5جدول

  t  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروه
   يدرجه

   آزادي

سطح 

  معناداري

  68/12  25/112  102  عادي

  12/21  02/91  102  چاق
70/8  202  0001/0 

ــدول  ــاس ج ــر اس ــده از t ، -5ب ــشاهده ش ــدو  م ــي ج ــدار بحران ــك مق ــطح ي ــزارم ل درس     ه

اق وعـادي تفـاوت معنـادار وجـود         در زنـان چ ـ    تنظيمـي   بـين خـود     بنـابراين  تر بوده اسـت،    بزرگ

 .دارد

  . وجود دارد معناداربين سبك زندگي در افراد چاق و عادي تفاوت -6فرضيه ي

  در زنان چاق و عادي  ابعاد سبك زندگييمقايسه مستقل براي tآزمون  -6جدول

 ابعاد

سبك 

  زندگي

  ميانگين  تعداد  جنسيت
انحراف 

  استاندارد
t  

ي درجه 

  آزادي

سطح 

  معناداري

عاليت ف  2/7  91/14  102  عادي

  1/7  63/6  102  چاق  فيزيكي
25/8  202  0001/0 

كنترل   7/6  36/26  102  عادي

  1/9  48/17  102  چاق  تنش
97/7  202  0001/0 

عادات   8  03/33  102  عادي

  6/10  42/23  102  چاق  غذايي
29/7  202  0001/0 

رعايت   7/2  90/11  102  عادي

اصول 

  ايمني

 0001/0  202  50/7  4/4  07/8  102  چاق

ــدول  ــاس ج ــر اس ــدول در  t ، -6ب ــي ج ــدار بحران ــده ازمق ــشاهده ش ــك  م ــطح ي ــزارم س     ه

تفـاوت معنـادار    عـادي  در زنـان چـاق و   ابعـاد سـبك زنـدگي      بـين     بنـابراين  تر بـوده اسـت،     بزرگ

  .وجود دارد
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   گيريبحث و نتيجه

دن و سـبك زنـدگي در ابعـاد     بـين نگـرش خـور     كـه   دهـد     نـشان مـي    1نتايج مندرج در جدول   

ي منفــي معنــا دار وجــود  ، تغذيــه و عــادات غــذايي و رعايــت اصــول ايمنــي رابطــهتــنشكنتــرل 

 در  مطلـوب دارنـد، داراي سـبك زنـدگي          زنـاني كـه نگـرش طبيعـي خـوردن          ، ديگـر  بيانبه  . دارد

رج  و نيـز نتـايج منـد   هـستند ، تغذيـه و عـادات غـذايي و رعايـت اصـول ايمنـي       تـنش ابعاد كنترل   

دهـد بـين نگـرش خـوردن و سـبك زنـدگي در بعـد ورزش و فعاليـت            نـشان مـي    همين جدول  در

ــي رابطــه ــا دار وجــود  فيزيك ــي معن ــه. داردن ــن  يافت ــاي اي ــژوهشه ــژوهشپ ــا پ ــو و   ب ــاي يوك ه

ــا نگــرش غيــر طبيعــي خــوردن در تمــام ســطوح  ،ندتكــه بيــان داشــ) 1998(همكــاران   افــراد ب

در تبيــين  .اســته كنتــرل بــالاتر بودنــد، همــسو و مــشابه  از گــروتــنش جملــه روان شــناختي از

 از جملـه چـاقي و اخـتلال خـوردن بـه         اين يافته ها مـي تـوان گفـت كـه بـسياري از بيمـاري هـا                 

ســبك زنــدگي فــرد ناشــي شــده و يــا تحــت تــأثير آن قــرار   مــستقيم يــا غيرمــستقيم ازگونــه ي

ــا  ــم، دارد و ي ــت ك ــش د  دس ــشديد و دوام آن نق ــدگي در ت ــبك زن ــه .ارد س ــه زمين ــروز   آنچ ي ب

 رويـارويي واني وي در    كنـد، سـبك زنـدگي فـرد و نـات             را فـراهم مـي     نگرش غيـر طبيعـي خـوردن      

تـرين   عـالي  افـرادي كـه سـبك زنـدگي مفيـد دارنـد،        كـه  بـود بر اين بـاور  آدلر .با مشكلات است

 رونـق   بـه دنيـاي آينـده    زيـاد  احتمـال بـه   دهنـد و      شكل انسانيت را در فرآينـد تكامـل نـشان مـي           

ــابراين مــي ،)1381 شــولتز و شــولتزترجمه ســيد محمــدي، (بخــشند  مــي ــوان گفــت ســبك بن ت

  .باشد  هاي طبيعي خوردن مي  به مقدار زيادي تحت تأثير باورها و نگرشمطلوبزندگي 

دهـد بـين خـود تنظيمـي و سـبك زنـدگي در                 نـشان مـي    )2 جـدول (نتايج ضريب همبـستگي       

، تغذيــه و عــادات غــذايي و رعايــت اصــول ايمنــي تــنشكنتــرل ابعــاد ورزش و فعاليــت فيزيكــي، 

افـراد   مـي شـود كـه        برداشـت  چنـين    بدسـت آمـده   نتـايج    از .ي مثبت معنـا دار وجـود دارد         رابطه

ــود ــر داراي خ ــيم گ ــيتنظ ــود تنظيم  ــ خ ــه م ــرد ك ــيابي از شتم عملك ــر ارزش ــود ول ب ــود خ  خ

     ،هــا م مهــارتي تنظــي  كــه در برگيرنــده 1خــود تنظيمــي محــيط خــود    ، اســتآمــديكار

 كـه شـامل خـود ارزيـابي         2خـود تنظيمـي رفتـاري     و    اسـت  ي فيزيكـي محـيط       جنبـه  ،هـا  فعاليت

 .دن مــي باشــ،هاســت شرفتهــا و پيــ يياي در مــورد قــضاوت از خــود در ارتبــاط بــا توانــا  چرخــه

ي رفتـار خـويش را در صـورت تغييــر     بيني انعطـاف پذيرانـه  ريـزي و بـاز    توانـايي برنامـه  ايـن افـراد  

 كوتـاه مـدت     هـدف هـاي   ، ارضـاي    مطلـوب  بـراي دسـتيابي بـه پيامـدي          مي توانند ايط دارند و    شر

                                                
1- Environmental self regulation 
2-Behavioral self regulation 



 ...بررسي رابطه نگرش خوردن و

 

124 

ــد  ــأخير بيندازن ــه ت ــراون(را ب ــابراين مهــا). 11998ب ــالا مــي  رتبن ــد هــاي خــود تنظيمــي ب  توانن

 . را تسهيل كنندمطلوبگيري هدف و ايجاد يك سبك زندگي جهت

 بـين نگـرش خـوردن و خـود      ، گرفـت  تـوان نتيجـه     مـي ضـريب همبـستگي      3  جـدول      بر اساس 

كـه نـشان    ) 2005(هـاي كـوپر     فتـه دار وجـود دارد و نتـايج آن بـا يا            ي منفـي معنـي      تنظيمي رابطه 

 خـود تنظيمـي خـوردن       بـه وسـيله ي    هاي خـوردن در دانـشجويان بـه بهتـرين شـكل              نگرشداد  

ــاره  ــايي درب ــي   و باوره ــي م ــيش بين ــدام پ ــي  ي وزن و ان ــسو م ــود، هم ــد ش  ــ. باش ــاي خ ود باوره

 بـه سـلامتي مثـل مهـار وزن، رفتـار خـوردن و         ي رفتارهـاي وابـسته      تنظيمي پـيش بينـي كننـده      

مـورد  قـضاوت فـرد در       :شـود   هـارگري خـوردن چنـين تعريـف مـي         توانـايي خـود م    . ورزش هستند 

ــايي ــسه  توانــ ــراي مقايــ ــد در ياش بــ ــرا كارآمــ ــر شــ ــه خطــ ــوري در يطي كــ آن پرخــ

   ).1385بابايي،(بالاست

تـوان چنـين اسـتنباط كـرد، افـرادي كـه نگـرش طبيعـي بـه           هـا مـي    يافتـه  جهت توجيـه ايـن        

نظــيم احــساس خــود كــار آمــدي در تداراي خــود تنظيمــي در رفتــار خــوردن و ،خــوردن دارنــد

ــوده   ــدني وزن و حفــظ شــاخص ت ــامــيي ب ــه نشــن  ب ــرادي ك ــي خــوردن  د و اف گــرش غيرطبيع

  .كنند ميآمدي احساس نوميدي و ناكار  در تنظيم رفتار خوردن،دارند

اق و عـادي    نـان چ ـ  زبـين    در نگـرش خـوردن       دهـد كـه      نـشان مـي    4 نتايج منـدرج در جـدول         

ــا پــژوهش ايــن داده . دارد وجــودتفــاوت دنــد كــه نــشان دا) 2005(ايــپن و همكــاران هــاي  هــا ب

ي بــدني   چــشمگيري بــا ســن و شــاخص تــودهگونــه يخــوردن بــه  هــاي غيــر طبيعــي نگــرش

)BMI ( چيمـه   . مـي باشـد     همسو ،يابد  افزايش مي)كـه در افـرد چـاق      اسـت    بـر ايـن بـاور     ) 1382

 .تـر اسـت     نگـرش غيرطبيعـي نـسبت بـه خـوردن بـيش            ،و بسيار چاق در مقايسه بـا افـراد عـادي          

. خورنــدتــر غــذا مــي  بــيش،افــراد چــاق اظهــار مــي كننــد كــه وقتــي تنيــده و مــضطرب هــستند

 هــاي چــاق در موقعيــت پــردنيآزمــو. نتــايج آزمايــشگاهي نيــز ايــن گــزارش را تأييــد مــي كننــد

هـاي كـم اضـطراب، امـا افـرادي كـه وزن طبيعـي                خورنـد، تـا موقعيـت     تر غذا مـي    اضطراب بيش 

 هـا حـاكي  پـژوهش . خورنـد تـر مـي    بـيش  ،هايي كه سـطح اضـطراب كـم اسـت           در موقعيت  ،دارند

 هـر نـوع انگيـزش هيجـاني موجـب افـزايش مـصرف غـذا وتغييـر                رسـد بنظـر مـي     است كـه   از آن 

ــي نگــرش  ــراد چــاق م ــرددخــوردن در برخــي اف ــأثير . گ ــنشت ــار  ت ــرانگيختن رفت  هيجــاني در ب

ــت   ــده اسـ ــشاهده شـ ــز مـ ــات نيـ ــوردن در حيوانـ ــور  (خـ ــه ي پـ ــاران ترجمـ ــميت و همكـ اسـ

  .  )1384افكاري،

                                                
1- Brown 
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 تفـاوت معنــاداري در خـود تنظيمـي زنــان    ،گـردد   مـشاهده مــي 5  كــه در جـدول  گونـه همـان     

) 2006(هاســمن و همكــاران   از پــژوهش بدســت آمــدهيج چــاق و عــادي وجــود دارد كــه بــا نتــا 

در پيامـد وزن افـراد گـروه كنتـرل و گـروه خـود تنظـيم        شـايان تـوجهي     كه نـشان دادنـد تفـاوت        

ــر ايــن بــاور) 1387(صــفوي فــرد  .باشــد وجــود نــدارد، همــسو نمــي نداشــتن خــود كــه  اســت ب

 تـنش  بـا    رويـارويي اي  كه ايـن افـراد مهـارت كـافي بـر          ظيمي كـافي در رفتـار باعـث مـي شـود           تن

آن  ي منطقـي بـا     ش بـه جـاي مقابلـه      تـن  و تـرين فـشار    رويـارويي بـا كوچـك      در نداشته باشـند و   

هـا بيـانگر ايـن اسـت كـه افـراد خـود تنظـيم در كنتـرل وزن و                       ايـن داده   .خـوري روي آورنـد    به پ 

 هـاي موقـت، بـه تنظـيم          بـه جـاي رژيـم      ونـد   حفظ تناسب انـدام خـويش كـار آمـدتر و توانمندتر           

 شـود،  مجموعـه عـادات غـذايي و اصـلاحات رفتـاري كـه موجـب افـزايش احـساس كارآمـدي مـي           

ــالاتري اتخــاذ مــي هــدف هــاي افــراد ايــن .مــي پردازنــد ــه   چــالش برانگيــز و ب كننــد و نــسبت ب

 كـه افــراد بــا خـود تنظيمــي پــايين    احــساس تعهـد دارنــد، در حــالي هـدف هــا ايــن رسـيدن بــه  

 نـاتواني دارنـد   ، احـساس     خـود  هـدف هـاي   ديگـر   سـيدن بـه     رنسبت به كنترل وزن خويش و نيـز         

  . ند كنترل تكانه، به تأخير انداختن نيازها و رفتارهاي انطباقي خوردن ناكارآمدو نيز در

 دهـد كـه بـين زنـان چـاق و عـادي از نظـر ابعـاد سـبك                     نـشان مـي    6 نتايج مندرج در جدول   

ــدگي تفــاوت معنــي ــا نيافتــه هــا  كــه ايــن دار وجــود دارد زن ــژوهش هــايتــايج ب  آزاد بخــت و پ

 رتبـاط قـوي ميـان چـاقي و عوامـل مـرتبط بـا سـبك زنـدگي بـود               كـه بيـانگر ا     )1380(همكاران  

ــز ــي  و ني ــات بهرام ــا مطالع ــاران ب ــژاد و همك ــدگي  ) 1385(ن ــد اصــلاح ســبك زن ــشان دادن ــه ن ك

 كــاربرد الگوهــاي. باشــدشــود، همخــوان و همـسو مــي  باعـث كــاهش تــوده ي بــدني در افـراد مــي  

 درصـد علــل مـرگ و ميــر   53. اســت ســلامت فـردي مـؤثر   يرفتـاري مثبـت در زنــدگي در ارتقـا   

ــدگي   ــا ســبك زن ــراد ب ــااف ــاري ســبك  .  ارتبــاط داردآن ه ــل انتخــاب الگوهــاي رفت ــرد در مقاب ف

 حفــظ و ارتقــاء ســلامت راســتاي در كــارل بــوده و بــا ايــن ئوزنــدگي و حفــظ ســلامت خــود مــس

 بـسياري از مـشكلات بهداشـتي از جملـه چـاقي           . كنـد     ش مـي  هـا تـلا     خود و پيشگيري از بيمـاري     

ــركــه امــروزه در  ــويژه كــشورها بــيش ت ــه چــشم مــي ب ــا   كــشورهاي در حــال توســعه ب خــورد، ب

سـبك زنـدگي نامناسـب هـم چنـين          . هاي سـبك زنـدگي افـراد آن جامعـه ارتبـاط دارد              دگرگوني

ــروز بيمــاري تأثيرگــذار  هــاييكــي از عامــل  ).84مي و همكــاران، صــمي(اســتهــاي مــزمن  در ب

 روشـن  .يـز جامعـه بـر چگـونگي وزن مـؤثر اسـت          سبك زندگي و عادات رفتـاري يـك خـانواده و ن           

عه بـه معـضلي     چـاقي بـه عنـوان يـك پيامـد توس ـ           ، فرامـوش گـردد    لماست اگر سبك زنـدگي سـا      

كـه   ي ايـن هـا، افـراد عـادي بـه جـا        بـا توجـه بـه يافتـه       ).1383مظفـري،   (بزرگ تبديل خواهد شد   

ــاه ــد روي ك ــز كنن ــالم   ، ش وزن تمرك ــدگي س ــبك زن ــرورش س ــشگيري و پ ــر پي ــه روي   ب ــر ك ت
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، اســت، تغذيــه و عــادات غــذايي مناســب و اصــول ايمنــي عمــومي متمركــز تــنشكنتــرل  ورزش،

 .تأكيد مي كنند

دهـد، بـين نگـرش خـوردن، خـود تنظيمـي و                كـه نـشان مـي      پـژوهش هـاي     با توجه بـه يافتـه         

ــدگي رابطــه ــه اهميــت  :گــردد پيــشنهاد مــي،دار وجــود دارد  ي معنــي ابعــاد ســبك زن ــا توجــه ب ب

ــدگي   ــبك زن ــوبس ــي     مطل ــاي اساس ــان راهبرده ــي زن ــسمي و روان ــت ج ــلامت و بهداش  در س

 ن هـا ات بهداشـتي شهرس ـ  در مركـز آموزشـي  ـ   وه گـردد ي ـجهت آمـوزش ايـن مقولـه بـه زنـان ارا     

جـا كـه    از آن .دشـو  برگـزار    زنـان   علـل و پيامـدهاي چـاقي بـراي          ويـژه جهـت آمـوزش      يهاي  دوره

 گونـاگون اسـت،   هـدف هـاي   در راه رسـيدن بـه        هـا  تـرين مهـارت   خود تنظيمـي يكـي از اساسـي       

هــا ايــن آمــوزش .روش دســتيابي بــه ايــن مهــارت از ســنين پــايين آمــوزش داده شــود  اســتلازم

 ـ   درسـت بايستي با روش اطـلاع رسـاني گـسترده و        افـراد بـه تغييـر    ،ين وسـيله د اجـرا گـردد، تـا ب

ــ ــبك زن ــت س ــوبدگي در جه ــد مطل ــشويق گردن ــش  ت ــر نق ــن ام ــرا اي ــؤثر دريزي ــلامت و   م س

  .جسمي و رواني افراد خواهد داشتبهداشت 
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