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 کیدهچ
بررسی اثربخشی آموزش  منظوربهاین پژوهش 

برنامه مبتنی بر تغییر سبک زندگی برافزایش 

انجام شد. این  توده بدنیو کاهش  نفسعزت

پژوهش به روش نیمه آزمایشی و بر اساس طرح 

همراه با گروه کنترل انجام  آزمونپس -آزمونشیپ

آماری این پژوهش شامل کلیه زنان  جامعه شد.

به مراکز تغذیه شهر سنندج در  کنندهمراجعه چاق

بود. برای انتخاب  1395نخست سال  ماههسه

نفر  20 در دسترسی ریگنمونهنمونه به شیوه 

جایگزینی تصادفی در صورت بهگردید و  انتخاب

ش و کنترل گماشته شدند. نفره آزمای 10دو گروه 

جلسه برنامه آموزشی تغییر  10برای گروه آزمایش 

سبک زندگی اجرا گردید، اما برای گروه کنترل 

  

Abstract 
Background and objectives: obesity 

involves multiple complications 

potentially culminating in physical 

illness as well as mental health 

problems. The present study aims at 

investigating the effect of life style 

change-based training on the 

improvement self-esteem and decrees 

BMI among obese women. Materials 

and methodology: the study was 

conducted as a quasi-experimental 

research and within a pre-test-post-test 

design with one control group. The 

statistical population of the study 

includes all obese women attending 

nutrition clinics in Sanandaj city 

during the second quarter of the year 

2016. CCCCCCCCCCC CCCCCCCC CCC CCCC 
in order to select total 20 patients, who 
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اجرا نگردید. قبل و بعد از  یامداخلهی برنامههیچ 

کوپر  نفسعزتاجرای برنامه آموزشی پرسشنامه 

توده اسمیت برای هر دو گروه اجرا شد. همچنین 

قبل و بعد از برنامه محاسبه  هایآزمودن بدنی

از آزمون  هاداده لیوتحلهیتجزگردید. برای 

نتایج این  کوواریانس چند متغیره استفاده شد

پژوهش نشان داد که پس از تعدیل نمرات 

توده ، در گروه آزمایش کاهش وزن و آزمونشیپ

نسبت به گروه کنترل  نفسعزتو افزایش  بدنی

(. نتایج P≤0.01است ) ی بیشترداریمعن طوربه

 این پژوهش دارای تلویحات کاربردی جهت

ی و افزایش سلامت شناختروانکاهش مشکلات 

 .هستروانی افراد چاق 
 

 ،برنامه آموزشی سبک زندگی ی کلیدی:هاواژه

 زنان چاق ،شاخص توده بدنی نفس،عزت

 

were randomly assigned into 

experiment and control groups of 10 

per each. The experiment group was 

given the treatment of total 10 sessions 

of training in life style change, 

whereas no intervention was given to 

the control. Diener et al.’s self esteem 

Scales(1985) were administered to 

both groups before and after the 

training program. Multivariate 

covariance test was used in order to 

analyze the data. Findings: The 

findings show that the decrease in BMI 

and the increase self-esteem are 

significantly. (P≤0.01) higher than the 

control group Conclusion: the findings 

of the present study have practical 

implications for decreasing mental 

health problems, and also for 

increasing the mental health of obese 

people. 

 

Keywords: Training Life style 

Programme, self-esteem, BMI,Obese 

Women 
 

 مقدمه

صورت یک بیماری مزمن بنام چاقی نشان اختلال در متابولیسم چربی، اغلب خود را به     

(. چاقی بزرگترین چالش بهداشت عمومی در قرن 1,2004بهرمن، کیلگمن و جنسون) دهدمی

فزاینده  حاضر است و بخش سلامتِ اکثر کشورهای دنیا درگیر مسائل و عوارض ناشی از بروز

طور گسترده برای (. روشی که به2008, 2یانگ، چن، ری نولد و هی کلی،) چاقی هستند

ویلیامسون، )دباشیم)تقسیم وزن بر مجذور قد( 3شده، شاخص توده بدنیتعریف چاقی پذیرفته

های فیزیکی و رژیم غذایی مربوط بوده و این دو به چاقی به فعالیت (.42006نیوتن و والدن

(. چاقی، 5,2008، ونگر و موسلیتوماس ترنر،) زنندمی وراثت به این مشکل عمده دامنهمراه 

                                                           
1 Behrman, Kilegman, Jenson 
2 Kelly, Yang, Chen, Reynold, He 
3  Body Mass Index 
4 Williamson, Newton, Walden 
5 Turner, Thomas, Wagner, Moseley 
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ها نشده، ولی باعث افزایش و بدتر کردن بسیاری از بیماریعنوان یک بیماری شناختهخود به

 -رودریگوز) شده استهای مزمن شناختهعنوان فاکتور خطر برای ابتلا به بیماریشود و بهمی

میزان هم ابتلای چاقی  (0620) 2به گزارش اگدن، کلمنتیو، آیلوین (.2009همکاران,و  1مارتین

به این معنا که چاقی باعث ایجاد . به بعد سه برابر شده است 1991 ها از سالیماریببا سایر 

دیدگی مفاصل، کمردرد، انواع یبآسعروقی، دیابت،  -های قلبییماریبعوارض جسمی نظیر 

ی آن شامل کاهش شناختروانپیامدهای  ؛ وشودیمیر وممرگون و افزایش سرطان، پرفشاری خ

سطوح حرمتِ خود، ضعف تصویر خود، کاهش کیفیت زندگی، افزایش امکان ابتلا به 

شیوع چاقی در میان  ی است.بازار هراسی و زدگوحشتحمله  دوقطبی، ی افسردگی،هااختلال

شده است. همچنین میزان چاقی در میان زنان ایرانی گزارش ٪5/21سال  18ایرانیانِ بالاتر از 

اپیدمی  .(1388زاده و همکاران،  میرزا) ( است٪7/13( بیشتر از مردان ایرانی )3/27٪)

سازمان  2013یر جهانی است. مطالعات سال وممرگو چاقی خطر پیشرو پنجم برای  وزناضافه

یر ناشی از وممرگبیشتر از  وزناضافهی از یر ناشوممرگجهانی بهداشت نشان داده است که 

یا چاقی،  وزناضافهبه دلیل عواقب  هرسالمیلیون بزرگسال در  8،2ی است. حداقل وزنکم

(. چاقی یک مسئله مهم تندرستی 2013دهند )سازمان سلامت جهانی,یمجان خود را از دست 

 .(3,2001کوپر و فیربورناست )

شناختی نابهنجار ست و در اغلب موارد پیامد فرایندهای روانچاقی یک اختلال روانی نی     

ای ایجاد شود، اما این مسئله در بسیاری از افراد مبتلابه آن اضطراب گستردهنیز محسوب نمی

آید. که واکنش جوامع کنونی نسبت به چاقی یکی از دلایل این اضطراب به شمار می کند؛می

وزن به تمرکز بر تأثیر متقابل روان، شناخت و اضافهشیوع فزاینده چاقی، پژوهشگران را 

که به  (؛2001کوپر و فیربورن، ) بنابراین چاقی یک مسئله عمده سلامتی است کند؛رهنمون می

 شودشناختی نامساعد و نارضایتی از زندگی منجر میبسیاری از پیامدهای روان

 (.4,1986براونل)

                                                           
1 Rodriguez–Martin 
2 Ogden, Clementi & Aylwin 
3 Cooper & Fairburn 
4 Brownell 
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افراد، ظاهر جسمانی و تصویر بدنی  نفسعزتهویت و  دهندهشکلی مهم هاجنبهیکی از  

احساس خوبی نیز نسبت به  معمولاً، خوددارنداست. افرادی که احساس خوبی نسبت به 

فرد نباشد، منجر به تغییراتی در احساس  رشیموردپذزندگی خواهند داشت. تصویر ذهنی که 

ی اجتماعی، هاسهیمقافرهنگی،  -ی اجتماعیهاارزش. عوامل متعددی مانند شودیمارزشمندی 

کنند یمرا تشدید کرده و به تداوم آن کمک  هاینگران گونهنیاجامعه بر جذابیت ظاهری  دیتأک

نفسشان آرام عزتپذیرند آرامازآنجاکه افراد چاق جسم خود را نمی (.2005, 1جمین و مارتین)

نفس، فرد با پایین آمدن عزت. کنندمیو در بعد پذیرش خود، نمره پایین کسب  آیدپایین می

نفس پایین ممکن عزت . پس(1394علیمحمدی، ) شوددر ارتباط با دیگران دچار مشکل می

 عنوانبه نفسعزت (.1993, 2وادن و استانکارد) های منفی چاقی باشداست یکی از نتیجه

رزشمندی خود ارزیابی فرد از حس ا درمجموعنگرش مثبت یا منفی فرد نسبت به خود و 

 (.2006, 3لوری و فرنس ،بیسینگراست )

ی به تحرککمی و از طرفی پرانرژافزایش مصرف غذاهای  باوجودی اخیر هایبررسطبق       

را عدم وزن اضافهی، علت اساسی چاقی و نیشهرنشو افزایش  ونقلحملی هاحالتدلیل تغییر 

سازمان سلامت اند )دانستهی نیشهرنشتعادل بین انرژی دریافتی و انرژی مصرفی ناشی از 

، سبک زندگی را از عوامل مستعد کننده مهم 2001(. انجمن قلب آمریکا در سال 2013جهانی,

ی هایماریبدرصد از تمام  70آمریکا دانسته و حدود  متحدهالاتیادر  ریوممرگبیماری و 

( سبک زندگی 2001 ،کاانجمن قلب آمریداند )یمجسمی و روانی را مربوط به شیوه زندگی 

با  1920آدلر  (.2008 ،آکسفورد)است  شدهفیتعرروش خاصی از زندگی یک فرد یا گروه 

ی هادهیپد عنوانبهی، تعریفی از سبک زندگی ارائه داد که مبتنی بر فرد شناخترواندیدگاهی 

گی او دارند و ی در سبک زنداکنندهنییتعی فرد، نقش هاارزشواحد و کامل بود. از این منظر، 

(. چندین مطالعه 4,2006بل و هالوسبود )سبک زندگی متصور  توانیمبه تعداد افراد انسانی، 

مختلفی که نشان سبک زندگی مردم است را ثابت  ریگهمهو فاکتورهای  توده بدنیرابطه بین 

نشسته و مصرف الکل و همچنین فعالیت فیزیکی  باکار توده بدنی. بدین معنی که بین اندکرده

                                                           
1 Jomeen, Martin 
2 Wadden, Stunkard 
3 Bisinger, Laure, France 
4 Bell & Hollows 
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 نشان (2011)2تحقیق مشتاق (. نتایج1,2004ایشیزاکیدارد )و سطح تحصیلات رابطه وجود 

 مطلق کنندهییشگویتحرک پکم زنگی سبک و فیزیکی یهاتیفعال غذایی، رژیم رفتارهای داد،

 نتایج نی. همچناست پاکستانی ییابتدا کودکان میان دربالا  یتوده بدن ووزن اضافه درباره

 افزایش به منجرتحرک کم زندگی سبک که داد نشان (1393بقایی) و ترتیبیان تحقیق

. تحقیقات نشان شودیم مردان در رپوستیز چربی افزایش عروقی، اتساع کاهش ،فشارخون

ی قلبی هایماریب ٪80دیابت نوع دوم و  ٪90از  توانیمکه با تغییر در سبک زندگی  انددهدا

با بهبود تغذیه و کنترل وزن بدن و انجام فعالیت  هاسرطان موارد 3/1 در ضمنپیشگیری کرد. 

سازمان سلامت است )ی ریشگیپقابلبدنی و اجتناب از سیگار و تغییر سبک زندگی 

 به کار بردن سبک صحیح زندگی باید از دوران جنینی شروع شود ولی نکهیباا(. 1999جهانی,

که هرگز برای تغییر دادن شیوه زندگی و ایجاد عادات پسندیده که  دهندیمتحقیقات نشان 

ی هاوهیش، آموزش تغییر قاتیتحقبراساس نتایج  دیر نیست. شودیمی و شادابی منجر سلامتبه

 سومکاست. همچنین ی مؤثرانداختن استئوپروز فعالیت فیزیکی  ریتأخدر به  تواندیمزندگی 

 ،نجارهست )ی ریشگیپقابلبا بهبود تغذیه، کنترل وزن و انجام فعالیت بدنی  هاطانسرموارد 

1382.) 

ی درمانی هابرنامهو مشکلات مربوط با چاقی  وزناضافهتاکنون برای درمان چاقی و      

روی کاهش دریافت انرژی و  مشخصاً هابرنامهاست که در بیشتر این  شدهدرستمختلفی 

چاقی یک پدیده پیچیده و  ازآنجاکه(. 2009 ،وریژاست )شده  دیتأکدنی تحریک فعالیت ب

ی و اجتماعی دخالت شناختروانی زیستی، هاعاملی است و در علل و پیامدهای آن چندعامل

 نیهمچن (.3,1997گلنیاست )واحد  رشتهککنترل و درمان آن خارج از حیطه ی جهیدرنتدارد، 

صرف  طوربهی سنتی، برخی متخصصان را بر آن داشت تا کمتر هادرمان کنندهوسیمأنتایج 

ی ریکارگبهی مثبت با شناختروانروی کاهش وزن تمرکز کنند و بیشتر روی تغییرات 

دلیل مهم در  ؛ و(2001, 4هاسپرس و جنسن ،نواتاشوند )ی متوسل شناختروانی هایدرمانگر

آنها و همچنین  شدهشناختهداوم و م ریتأثمدیریت وزن،  یشناختروانی هایریکارگبه

                                                           
1 Ishizaki 
2 Mushtaq 
3 Glenny 
4 Nauta, Hospers & Jansen 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

39
7.

7.
11

.1
5.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-0

5-
17

 ]
 

                             5 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.11.15.4
https://frooyesh.ir/article-1-744-fa.html


6       
 زنان چاق بدنیتوده نفس و کاهش شاخص برافزایش عزت زندگی سبک تغییر بر مبتنی آموزشی یبرنامه اثربخشی

Investigating the Effect of Life Style Change-based Training on the Improvement in self- 

 

 
 

 که داد نشان مرادی پژوهش نتایج. (2006, 1تیلوراست )جلوگیری از بازگشت این مشکل 

 داشته مراجعین آگاهی میزان بر سزایی به ریتأث چاقی از پیشگیری و وزن مدیریت آموزش

(. همچنین از آن جای که چگونگی سبک زندگی افراد 1392شریعت و میرزایان, ،مرادیاست )

ی مؤثر در کنترل چاقی هاروشی از کی چاق نقش بسزایی در بروز و پیشرفت چاقی آنها دارد.

نظیر برنامه رژیم غذایی و باشد )یمی مرتبط با سبک زندگی این افراد رفتارهاتعدیل 

ی درمانی امرحله ماًیمستقتغییر سبک زندگی افراد چاق  ی فیزیکی(، هرچند کههاتیفعال

ی مناسب و سیستماتیک در این راستا در تغییر هاروشی ریکارگبه، ولی شودینممحسوب 

بیان داشت  توانیم ؛ و(2,2002کورسبود )افراد چاق مؤثر خواهد  خطرسازی رفتارها

ی جسمی و روحی هایماریبسبک زندگی نادرست و نشسته سبب بروز چاقی و  ازآنجاکه

به کاهش وزن و کاهش مشکلات جسمی  تواندیملذا تغییر سبک زندگی  گرددیممرتبط با آن 

است که آیا تغییر در  مدنظربنابراین در پژوهش حاضر این مسئله ؛ و روحی افراد کمک کند

 (یتشناخروانمداخلات  ی فیزیکی به همراههاتیفعالنظیر رژیم غذایی و )سبک زندگی 

 مشکلات جسمی و روانی افراد چاق را کاهش دهد؟ تواندیم

 روش تحقیق

همراه با  آزمونپس -آزمونشیپاین پژوهش به روش نیمه آزمایشی و بر اساس طرح      

 بهکننده مراجعهزنان  کلیه از عبارت حاضر پژوهش در آماری گروه کنترل انجام شد. جامعه

 مذکور جامعه از یریگمنظور نمونه. بهبود 1395در سال شهر سنندج  تغذیه مشاوره مراکز

 حاملگی عدم سواد، داشتن) ی ورودهاملاک با و داوطلبانه و دسترس در یریگصورت نمونهبه

و ها برنامه نکردن اجرا) ی خروجها( ملاکدیابت بیماری و تیرئید یکارکم عدم بودن، مؤنث و

 میان از سپس و شدند انتخاب نفر 20( دو جلسه مداوم صورتبهشرکت نکردن در کلاس 

گماشته  کنترل گروه در نفر 10 و آزمایش گروه در نفر 10 تصادفیطور به پژوهش نمونه

 .شدند

 مداخله پایان از بعد و مداخله از قبلکنندگان شرکت کلیه اولیه، ارزیابی از پس :اجرا روش     

 شروع از قبل هایآزمودن توده بدنی و وزن و قد همچنین. دادند پاسخنفس عزتپرسشنامه  به

                                                           
1 Taylor 
2 Kurth 
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 مبتنی بر تغییر سبک برنامه اساس بر ی گروه آزمایشهایآزمودن سپس مداخله محاسبه گردید.

 ورزش، غذایی، رژیم تغییر) زندگی سبک اصلاح آموزشی برنامه در. دیدند آموزش زندگی

 و مخرب افکار با آشنایی"همچنین  ( واسترس، آموزش حل مسئله کنترل خواب، برنامه

 ولع، و گرسنگی از ناشی نارحتیبااحساس  آمدن کنار یو چگونگ مخرب افکار به ییگوپاسخ

از کتاب شناخت درمانی  برگرفتهکه "وزن  مدیریت و دلسردی و ناامیدیبااحساس  مقابله

 آن جلسات که شد ارائه جلسه 10 در برنامه این. بود مدنظر گری بک برای کاهش وزن بود

 یدهشکل یهامهارت برنامه این در. شد برگزار دقیقه 60و به مدت  هفتگیصورت به

 یهامهارت و خوردن غذا یاندازهاراه کنترل یهامهارت خوردن، غذا سالم یرفتارها

 داده آموزش آن مدیریت چگونگی و لغزش از پیشگیری آموزش مخرب، افکار به پاسخگویی

 است. شدهارائه -1خلاصه این برنامه در جدول شماره  .شد

 ابزار پژوهش
 منظوربهتوسط کوپر اسمیت  1967این پرسشنامه در سال  :(SEIنفس )پرسشنامه عزت    

های اجتماعی و  ینهدرزمسنجش میزان احساس ارزشمندی دانش آموزان و دانشجویان 

ماده است که احساسات، عقاید یا  58 پرسشنامه شاملاست. این  شدهساختهتحصیلی 

به "دوخانه ی در گذارعلامتو آزمودنی باید با این مواد با  کندیمی فرد را توصیف هاواکنش

شیوه نمره گذاری این آزمون  .دهد پاسخ "(خیر) به من شبیه نیست" یا "(بلی)من شبیه است 

به صورت صفر و یک است به این معنا که در برخی از سوال ها پاسخ) بلی( یک نمره و 

مواد هر  پاسخ) خیر( صفر می گیرد و باقی سوال ها به طور معکوس نمره گذاری می شوند.

، مقیاس ماده 8 ماده، مقیاس اجتماعی 26 مقیاس عمومی: از اندعبارت هااسیمقیک از این 

و  هااسیمقنمرات زیر . ماده 8 ماده و مقیاس دروغ 8 ماده، مقیاس آموزشگاهی 8 خانوادگی

ی را که در آن افراد واجد تصویر مثبتی از هانهیزمی کلی، امکان مشخص کردن نمرههمچنین 

ی این آزمون از اعتبار و روایی قابل قبول (.1967،تی)کوپر اسم سازدیمفراهم خود هستند، 

اند. کرده. را برای کل آزمون گزارش /88 ضریب آلفای (1999) هرز و گولن. برخوردار است

همچنین جهت سنجش روایی بین نمره کل آزمون با خرده مقیاس روان آزرده گرایی در آزمون 

برونگرایی روایی همگرایی  روایی واگرای منفی و معنادار و با خرده مقیاسشخصیت آیسنک، 

 نیز ضریب همسانی درونی( 2006) ادموندسون و همکاران. است آمدهدستبهر مثبت معنادا
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 و دیگران تیاند. کوپر اسمکردهکوپر اسمیت گزارش  نفسعزت. را برای آزمون /90 . تا/86

با اند. کرده گزارش 70/0 سال 3 بعد از و 88/0 هفته 5 یی را بعد ازباز آزماضرایب ( 1990)

؛ و /77روز به ترتیب  12 هفته و 4بافاصله روش باز آزمایی ضریب اعتبار این آزمون در ایران 

 . در مطالعات/83 . تا/89 بین شدهگزارشضریب همسانی درونی . است شدهگزارش. /80

. را گزارش کرده /87 با روش دونیمه کردن ضریب( 1370. پور شافع )مختلف متغیر بوده است

روایی ( 1382) و نایبی فرد (1375) رسی روایی آزمون کوپر اسمیت، ثابتدر بر. است

این  اند.آوردهآیسنک به دست  نفسعزتو آزمون  تیکوپر اسمهمگرای مثبت بین آزمون 

همچنین ضرایب اعتبار  .. بوده است/78 در پژوهش نایبی فرد ؛ و/80 میزان در پژوهش ثابت

 شدهگزارش. /92؛ و /90 دختران و پسران به ترتیبیی برای باز آزمااین آزمون با روش 

در این پژوهش برای بررسی پایایی از آزمون آلفای کرونباخ استفاده گردید که مقدار .است

 . بدست آمد./74آلفای 

 برنامه آموزشی تغییر سبک زندگی -1جدول 

 اهداف جلسه بر مبنای برنامه تغییر سبک زندگی جلسات

آشنا نمودن بیشرافراد با برنامه تغییر سبک زندگی و ایجاد انگیزه و دادن برنامه رژیم غدایی مناسب و آموزش  اول

 ی سالم غذا خوردن و مدیریت راه اندازهای غذا خوردنرفتارها

 فیزیکیدادن برنامه خواب و همچنین برنامه جهت فعالیت بدنی یا  خواب بر چاقی و ریتأث آگاه کردن افراد از دوم

 ی که بر چاقی دارد و دادن راهکارهای کنترل استرس به آنهاریتأثآگاه ساختن مراجعان از عوارض استرس و  سوم

 و چگونگی ردیابی افکار مخرب مرتبط با رژیم گرفتن آشنایی با افکار مخرب چهارم

 گانههفتیی به افکار مخرب با استفاده از تکنیک پرسشگر گوپاسخچگونگی  پنجم

 آموزش حل مسئله()ی اجتماعی هامهارتبدون متوسل شدن به غذا و آموزش  هاجانیهکنار آمدن با  ششم

 چگونگی تمایز دادن احساس گرسنگی از تمایل و ولع هفتم

 ناراحتی ناشی از ولع و گرسنگی بااحساسکنار آمدن  حلراه هشتم

 آموزش غلبه کردن بر احساس دلسردی و ناامیدی  نهم 

 چگونگی مدیریت تثبیت وزن دهم

 

 هایافته

 وزن ،35آنها که میانگین سنی  وزناضافهنفر خانم با  20ی این پژوهش شامل هایآزمودن     

 . همچنین حداقل تحصیلات آنها دیپلم و حداکثر کارشناسی ارشد بود.بود 85/159قد و  7/77
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در گروه آزمایش و  نفسعزتی وزن و هامؤلفهمیانگین و انحراف معیار  2جدول شماره  در

در دو گروه آزمایش و کنترل نزدیک به  آزمونشیپمتغیرها در  نیانگیماست.  شدهارائهکنترل 

از  هاتفاوتی این داریمعناختلاف بیشتر است. برای بررسی  آزمونپسولی در  باشدیمهم 

گروه  آزمونپسی هانیانگیماستفاده شد. در این تحلیل  ANCOVA)تحلیل کوواریانس )

متغیر کمکی به  عنوانبه آزمونشیپی هانمرهی گروه کنترل مقایسه شده و هانیانگیمآزمایش با 

ی این آزمون هافرضشیپکار گرفته شدند. البته قبل از ارائه این آزمون لازم است از رعایت  

، اطمینان باشدیها مدهداخطا، خطی بودن  هاانسیوار، همگنی هادادهکه شامل: نرمال بودن 

 1از آزمون کلموگراف سمیرنف هادادهنرمال بودن  حاصل کرد. در این پژوهش برای بررسی

و همگن بودن (Z=.887, P>0.05:نفسعزتو  P>0.05 ،Z=.856: )توده بدنی

 :=22/0F و توده بدنی 0.05P>،163/.=F: نفس)عزت 2لونی خطا از آزمون هاانسیوار

P0/05 بیش(استفاده شد، که نتایج حاکی از رعایت این پیش فرض ها می باشد. همچنین 

و فرض   ,p>0.05 (F=.752 :توده بدنی( )F=.643, p>0.05:نفس)عزت ونیرگرس

 است. رعایت شده نیز هادادهخطی بودن 

 

 
 گروه آزمایش و کنترل آزمونپسآزمون و یشپدر  نفسعزت( میانگین و انحراف معیار شاخص توده بدنی و 2جدول )

 آزمونپس آزمونپیش هاگروه هاگروه

 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

شاخص 

توده 

 بدنی

 3.47 27.86 4.13 2029. آزمایش

 3.58 31.80 3.30 6031. کنترل

ت
عز

س
نف
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1Kolmogorov–Smirnov  

2 Leven 
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 و شاخص توده بدنی افراد چاق  نفسعزت برنامه تغییر زندگی بر میزان آموزش تأثیر( 3جدول )

 

 

 

بین میانگین نمرات دو گروه آزمایش و کنتررل،   دهدیمنشان  3که نتایج جدول  طورهمان      

ی وجرود  داریمعنر تفراوت   نفرس عزتی وزن و هامؤلفه، در آزمونشیپپس از تعدیل نمرات 

 دارد.

 گیری:بحث و نتیجه 

ی در گروه داریمعن طوربه نفسعزت آزمونپسنتایج نشان داد که میانگین نمرات       

این حاکی از اثربخشی برنامه آموزشی مبتنی بر تغییر سبک  ؛ کهاست افتهیشیافزاآزمایش 

همکاران ی و الزمانصاحببا نتایج پژوهش  هاافته. این یباشدیم نفسعزت شیبرافزازندگی 

( 2003همکاران )( پیک و 2000) یچروسکیو( همسو است. همچنین با نتایج تحقیق 1389)

دارد همسو است. نتایج  ریتأث نفسعزت شیبرافزای اجتماعی هامهارتکه نشان دادند آموزش 

( نیز نشان داد که آموزش 1991همکاران )(, کروتر و 1994همکاران )تحقیقات اینت و 

 کهیهنگاماست.  رگذاریتأثتصور از خود و خود کارآمدی  نفس،عزتی زندگی بر هامهارت

بداند ممکن است با احساسات و  ترنییپای مطلوب یا ایده آل ارهایمعفرد ظاهر خود را از 

فسردگی مواجه پایین و یا ا نفساعتمادبهیا  نفسعزتی نامناسب نسبت به خود مانند هانگرش

 هاشاخص منبع متغیرها
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 یداریمعن
 مجذور اتا

 نفسعزت

 آزمونشیپ

 نفسعزت
249.939 1 249.393 119.819 .001 .876 

 902. 001. 156.329 326.097 1 326.097 گروه

    2.086 17 35.461 خطا

     20 23312.000 کل

 توده بدنی

 آزمونشیپ

 توده بدنی

 گروه

 خطا

 کل

216.321 
13.219 
7.663 

18098.180 

1 
1 
17 
20 

216.321 

13.219 

.451 

479.903 

29.326 
.001 

.001 
.966 

.633 
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و پایینی دارند  نفسعزت(. افراد چاق به دلیل چاقی 1391سلمانی و آذربرزین, ،مقیمیانگردد )

دارد چگونگی سبک زندگی این افراد نقش بسزایی در بروز و پیشرفت چاقی آنها  ازآنجاکه

 نفسعزتافزایش  تیدرنهای مؤثر در کنترل چاقی و هاروشگفت که یکی از  توانیم پس

ی در تحقیق خود الزمانصاحب. باشدیمرفتارهای مرتبط با سبک زندگی این افراد  افراد اصلاح

ی وجود دارد. با بهبود داریمعنارتباط  نفسعزتنشان داد که بین الگوی خواب و استراحت و 

زندگی مطلوب برای فرد  اسبک شدهنیتأموضعیت الگوی خواب سلامت جسمی و روانی فرد 

نیز اصلاح الگوی  نفسعزتی این پژوهش در جهت افزایش هابرنامهی از کی .دشویمحاصل 

ی اپن پژوهش نحوه کنترل استرس و آموزش هابرنامهی خواب بود. از دیگر عیرطبیغ

ی مقابله با هاروشبود.  نفسعزتی اجتماعی جهت ابراز وجود بهتر و افرایش هامهارت

رد. در جهان امروز که سرعت تحولات و فراگیری دا نفسعزتی با داریمعناسترس ارتباط 

بر زندگی بشری  هااسترسی مشخص نسبت به قبل فزونی گرفته و انواع مشکلات و هاتجربه

در  جهیدرنتدور داشت.  ازنظر کردن آن را تیریمداهمیت استرس و  توانینم، اندافکندهسایه 

ی خاصی مثل انجام نفس عمیق، ایجاد هایاستراتژاین پژوهش برای مدیریت استرس، 

، الگوی منظم خواب، پیاده رویو هم چنبن آموزش حل مسئله جهت هااندامریلکسیشن در 

ها صورت گرفت. آموزش حل مسئله که در این تحقیق توانا شدن افراد در مقابله با تنش

است. نظری  مؤثر نفسعزتی اجتماعی است که در افزایش هامهارتآموزش داده شد یکی از 

ی اجتماعی مانند حل مسئله در افزایش هامهارت( نشان دادند که آموزش 1388پور )و حسین 

( بر این باورند که شرکت در کار گروهی، روش 2005) وثیالمؤثر است. جامبور و  نفسعزت

باشد.  افراد داشته نفسعزتبسزایی بر میزان  ریتأث تواندیمبرقراری ارتباط و میزان ابراز وجود 

گروهی بود افراد فرصتی برای بیان احساسات و  صورتبهبرگزاری جلسات در این پژوهش 

بودند باعث شده بود که  فراگرفتهی را که جهت کنترل استرس هامهارتابراز وجود داشتند و 

 توانندیمبهتر بتوانند ابراز وجود کنند. بالطبع افرادی که مدیریت استرس بیشتری دارند بهتر 

 .گذارندیمکنند و به خود احترام بیشتری  و ابرازود را مطرح خ

ی تغییر اصلاح سبک هابرنامهی کرد که ریگجهینت گونهنیا توانیمدر تبیین این یافته      

ی زندگی از قبیل )مهارت حل مسئله(، هامهارتزندگی از قبیل: کنترل استرس، آموزش 

 افراد شوند. نفسعزتباعث افزایش  توانندیمی الگوی خواب زیربرنامه

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

39
7.

7.
11

.1
5.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-0

5-
17

 ]
 

                            11 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.11.15.4
https://frooyesh.ir/article-1-744-fa.html


12       
 زنان چاق بدنیتوده نفس و کاهش شاخص برافزایش عزت زندگی سبک تغییر بر مبتنی آموزشی یبرنامه اثربخشی

Investigating the Effect of Life Style Change-based Training on the Improvement in self- 

 

 
 

سبک زندگی در کاهش وزن افراد  همچنین نتایج این پژوهش نشان داد که برنامه مداخلات 

 ( بهرامی نژاد،1391همکاران )ی این پژوهش با نتایج تحقیقات مباشری و هاافتهمؤثر است. ی

همچنین یانگ ژائه  ( همسو است.2010همکاران )(, کیتزمان و 1387نسب )ی و موسوی فیحن

( در بررسی اثرات مداخله اصلاح سبک زندگی نشان دادند که تغییرات 2006همکاران )و 

که با نتایج  شودیمسبک زندگی شامل ورزش کردن باعث کاهش وزن و بهبود نیمرخ چربی 

از  مؤثرترافراد چاق، گاهی تغییر سبک زندگی،  در در این پژوهش همسو است. آمدهدستبه

ی به وزن مناسب، ابیدستاز هر چیز برای  قبل تن رژیم لاغری برای کاهش وزن است.گرف

کاهش دریافت کالری روزانه و مصرف غذای سالم و همچنین آموزش رفتارهای مناسب و 

از  -آهسته غذا خوردن –قبل از سیر شدن دست از غذا کشیدن  –سالم غذا خوردن مانند:

 ،شودیمد غذایی که سبب تحریک غذا خوردن دسترس و معرض دید خارج کردن موا

ی است. به همین دلیل در این پژوهش اولین برنامه، مرتبط با رژیم غذایی بود. افزایش ضرور

ی هابخشبود از  شدهگنجاندهپژوهش روی( هم که در این پیاده) ورزش فعالیت بدنی و

در بیش از چندین سال  افتهیکاهشضروری درمان چاقی است. افرادی که قادر به حفظ وزن 

های ی کاهش چربی بدن از طریق ورزشهاروشهستند ورزش منظم دارند. یکی از بهترین 

 صورتبهباید  ؛ کهبالا رفتن و شنا است هاپلهی، از سواردوچرخهی، روادهیپهوازی منظم مانند 

افزایش داد که  اشیجسمانبا بهبود تحمل فرد و قوای  زمانهمتدریجی مقدار فعالیت بدنی را 

 در این تحقیق لحاظ شده بود.

اکتفا  توانینمدر درمان چاقی تنها به کاهش دریافت انرژی و مصرف انرژی  کهیی آنجا از     

 ی این تحقیق را با استناد بههاافتهی نیز لازم است. یشناختروانکرد و انجام مداخلات 

ی مختلف که برای راهبردهابود و  شدهگنجاندهی که در این برنامه شناختروانی هامداخله

بود و همچنین با توجه به یادگیری افراد در نحوه  شدهاستفاده ارتقای رفتارهای سلامت

یی به باورهای مخرب مرتبط با رژیم گرفتن و برنامه )رژیم غذایی و ورزش( که لحاظ گوپاسخ

ی هیکلی تحقیق این بود که امکان کنترل هاتیمحدودکرد. یکی از  نیینب توانیمشده بود، 

عوامل مؤثر بر سبک زندگی مرتبط با چاقی همچون عوامل اقتصادی، فرهنگی و خانوادگی 

انجام های مرتبط با برنامه داشتن حداقل سواد دیپلم لازم بود و به دلیل انجام برنامه نبود، همچنین

 .حقیق بودی تهاتیمحدودتحقیق بر روی حجم نمونه کم از دیگر 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

39
7.

7.
11

.1
5.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-0

5-
17

 ]
 

                            12 / 16

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.11.15.4
https://frooyesh.ir/article-1-744-fa.html


13 
 1397ماه  بهمن،  32شماره پیاپی  ، 11 رویش روان شناسی، سال هفتم، شماره

Rooyesh-e-Ravanshenasi, 7(11), 2019 

 

 

 

گردد که برای نوجوانان یمپیشنهاد  چاقی روزافزونها و با توجه به شیوع با توجه به یافته       

های پیشگیری، از سوی یجادکننده چاقی، عوارض آن و راهانکات لازم در خصوص عوامل 

ها و ترویج سبک تداوم یادگیری منظوربه ؛ ومدارس در قالب یک برنامه آموزشی داده شود

های بهبود تغذیه سالم و مدیریت استرس، از طریق ها در قالب برنامهی سالم لازم است برنامهزندگ

  های جمعی ارائه گردد.رسانه

 

 نابعم
سالان. شناسی چاقی و عوامل مرتبط با آن در بزرگ(. بررسی سبب1383و عزیزی، ف ) آزبخت، ل؛ میرمیران، پ

 .387-379، 12 مجله متابولیسم ایران، شماره

و  وزناضافهی مؤثر در هاشاخص(. اثر دو ماه سبک زندگی کم تحرک بر بیان ژنی 1393) ترتیبیان، ب؛ بقایی، ب.

 .33-26ص  ،119، شماره 21 دوره علوم پزشکی رازی، مجله سال. 55-40سلامت عروق در مردان 

یر آموزش تأث(. مقایسه 1387) بهرامی نژاد، ن؛ حنیفی، ن؛ موسوی نسب، ن؛ علیمحمدی، ر و باقری اصل، آ.

 مدار بر کاهش توده بدنی و سبک زندگی. مجله دانشگاه علوم پزشکی ایران، -مدار و فرد -خانواده

 .76-67ص ، 62شماره  ،16جلد 

دختران  نفسعزت(. بررسی ارتباط سبک زندگی با 1389ی، م؛ فشارکی، م و عبدالهی منفرد، ز.)الزمانصاحب

، 20دوره  دولتی روزانه شهر تهران. مجله علوم پزشکی دانشگاه آزاد اسلامی،های یرستاندبنوجوان 

 .51-45ص  ،1شماره 

 .25-20 ص (. چاقی و بهزیستی ذهنی. مجله سلامت،1394علیمحمدی، م.)

(. 1391یزی، ف.)و عزمباشری، ف؛ خلیلی، د؛ محرابی، ی؛ حدائق، ف؛ موحدی، م؛ مومنان، ا؛ قنبریان، آ؛ زایری، ف 

: سالانبزرگمداخلات آموزش اصلاح سبک زندگی بر شیوع چاقی عمومی و چاقی مرکزی در  اثر

 .205، شماره 30سال مطالعه قند و لیپید تهران. 

یر آموزش پیشگیری از چاقی و مدیریت وزن بر میزان تأث(. بررسی 1392مرادی، ف؛ شریعت، ف و میرزاییان، ک.) 

پژوهشی آموزش بهداشت و  -لات شهر تهران. فصلنامه علمیی سلامت محهاخانهآگاهی مراجعین به 

 .40-33ص  ،1، شماره 1دوره  ارتقای سلامت،

رضایت از تصویر ذهنی از جسم و رشته تحصیلی  ارتباط(. بررسی 1391م.) ،ف و آذربرزین ،سلمانی ،م ،مقیمیان

 .71-64(: 25)7.آبادنجفدر دانشجویان دختر دانشگاه آزاد اسلامی واحد 
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(. 1389دوست، ع؛ حجاری زاده، ب.)زاده، ع؛ اصولی، م؛ سلیم زاده، ح؛ عربی، م؛ نواده خدادادی، س؛ حق میرزا

 .11-1( 3)38مرور سیستماتیک و متا آنالیز. سال اخیر در ایران، 15روند شاخص توده بدنی در 

در جمعیت شهری سبزوار  خونفشار(. وضعیت 1382م.) ،س؛ رخشانی ،زادهیحاجع؛  ،ا؛ حیدری ،ل؛ پژهان ،نجار

.95-102(: 2)4. 1382در سال   

دانش آموزان دختر  نفسعزتی اجتماعی بر اضطراب و هامهارت(. اثربخشی 1388نظری، ا و حسین پور، م.)

 نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی واحد اهواز.یانپادبیرستان باغمک. 
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