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Abstract: The overall aim of the current study was to investigate the relationship between 

healthy lifestyle and self-requlatory and self- controlling learning strategies with mental and 

physical health of students in North Khorasan University of Medical Sciences. The present 

study was performed upon descriptive-survey one with correlational method. The statistical 

population included 1554 students that the  final sample included 308 people were selected by 

simple  random sampling method based on Cochran formula.Then the data were collected 

using three questionnaires; Healthy Lifestyle  (HPLPII) Walker et al (1987), Self- Requlatory 

and Self- Controlling Learning Strategies (SRLS), Zimmerman & Martinspons (1988) and 

Mental and Physical health Weber (1996) that their validity was approved in both surface and 

content type by the management professors.  In addition, their reliability was estimated by 

Cronbach's alpha (0/90), (0/74) and (0/82), respectively. Then, the data was analyzed in 

descriptive statisitics section using frequency distribution tables, Mean, Std Deviation and 

calculating central indicators and dispersion; and in the inferential statistics section to measure 

the relationships between variables, measured by SPSS version 21 and the use of the structural 

equation method of LISREL version 8.8. According to findings, results showed that there was 

a significant relationship between healthy lifestyle and self- requlatory and self- controlling of 

learning strategies with mental and physical health in students at North Khorasan University 

of Medical Sciences. Moreover, the results of multivariate regression step by step showed that 

in the first step healthy lifestyle alone was (31/2) %, although in the second step with 

involving self- requlatory and self- controlling variables of learning strategies determined both 

(32/2) % of the variance of the equation. 

Keywords: Healthy Lifestyle, Self- Requlatory and Self- Controlling of Learning Strategies, 

Mental and Physical health. 
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 مقدمه

زيره   بر  افرواد رفتارهرا  بورسر  جامعر  در امروزه      

 ضروزر  امرو  آنرا  هندگ  سبك ز اشت بهد رفتارها 

 اقتصراد  ز اجتمراع  عوامر  با هاانسا  ز سلامت  است

 بسريار سلامت رفتار  الگوها  ميا  اين در. دارد ارتباط

 هنردگ  سربك مفهرو  بورسر  ز نردتأثيوگذار ز مهر 

 افرواد سرلامت مسرال  تهديدنننرد  بر  محور،سرلامت

 بتوانرد شناسرراي  ملار لا  طوير  اه ترا پروداهدم 

)جهرانبش  ز هاشرم   باشرد افواد سلامت ننند تضمين

طبرر  تعويرر  ( Life style)سرربك هنرردگ  (. 1393

تونيبر  اه الگوهرا  رفترار  ز  ،ساهما  جهان  بهداشرت

ز عادا  فود  در سواسو هنردگ  شرام  تیذير ، تحرو ، 

عادا  رفتار  است ن  در پ  فوايند اجتمراع  شرد  بر  

وديرد عوامر  فروق نبر  بسريار زجود آمد  است. بدز  ت

ن  طور مهم  در ارتبا  سلامت ز سبك هندگ  دارند، ب 

شرد  افرواد دارا  سربك هنردگ  هرا  اناا بنا بو تحبي 

ا  ز فعاليت جسرمان  بهترو  ها  تیذي مناسب اه بونام 

 Healthyمحور )سرربك هنرردگ  سررلامت .بوخوردارنررد

Lifestyle شرمند بروا  شيو  هندگ  سال  منبع  اره( ز

ناه  شيوع ز تأثيو ملا لا  بهداشت ، ارتبرا  سرلامت، 

ها  هندگ  ز بهبود نيفيت هندگ  تطاب  با عوام  استوس

 بو مبتن  هندگ  سبك (.1391 ز هم ارا  است )دالوند 

 ننترو  افرااي  بروا  افواد توانمندساه  فوايند سلامت،

- آ سلامت افااي   ا ينت در ز سلامت با عوام  موتبط

. ب  اعتباد پروتو ز (1391صادق  ز  هناو ، موحد هاست)

 جهرت آ  اه بيلارتو اهميت سبك هنردگ ( 2001پو  )

هرا بيمار  اه پيلارگيو  ز هنردگ  رز  نيفيرت ن  است

 نلارورها  خصوصراً نلارورها در اغلرب .باشردم  مرثثو

 سربك هرا دگوگون  با خورد،م  ب  چلا  توسع درحا 

شرااع   دارد )تهوانر  تبراطار آ  جامعر  افرواد هنردگ 

 عوامر  اه همچنين ي   نامناسب هندگ  سبك (.1383

اسرت )برلا  ز  مرامن هرا بيمار  بروزه در تأثيوگرذار

 اهميت سلامت  ننتو  در خودتنظيم  (.2001هم ارا  

. راهبودهررا  يررادگيو  خرررودتنظيم  ز دارد ا زيرره 

 -Self- Requlatory and Selfخررودننتول  )

Controlling Learning Strategies عبرار  اسرت )

اه تأثيو اف ار خودتوليد ، احساسا ، راهبودها ز رفتارها  

سرو  رسريد  بر  اهردا   شود ن  ب فواگيوا  حاص  م 

شوند. در تعوي  ديگو خودتنظيم  ي ر  اه جهت داد  م 

ها  انسا  در اعما  ننتو  بو اف ار، احساسرا  توانمند 

طوي  آ  انسرا  برو رفترار خرود  ز رفتار خود است ن  اه 

نند ز با توج  ب  معيارها  فرود  در مرورد آ  نظار  م 

پرذيو  ده ، انعطا نند. راهبودها  خود نظ قضاز  م 

شرروند ز برر  از نمررك در رفتررار يادگيونررد  را موجررب م 

ننند تا هو هما  ن  بواي  ضوزر  داشت  باشرد، رز  م 

آباد  )اشعو ، شرفي  ز سبك يادگيو  خود را تیييو دهد

 (2000فيليرس  ) ز شرون و (. اه نظو 1389ز سودان  

 تمرا  در ز برود  ازلير  رشرد خرودتنظيم  اسراس رشد

 (.2000فيليس   ز نمايا  است )شون و  رفتار ها جنب 

 ز بازرهرا داشرتن بر  يادگيو  اه نوع اين نظو انگياش  اه

 يه زبر  تحصريل   حوه  در مناسب ها  انطباق نگو 

 پلارت ار ز تلا  ز تحصيل  ت الي  در اناا  مند علاق 

 شرودم  سربب ز نمود  فوزان  همين ، نمك اين در لاه 

. تصرور نمايرد مسرتب  ز لاير ، خودنارآمرد را خرود فرود

 قادرنرد ايرن يادگيونردگا  رفترار ، نظرو اه همچنرين

 ز ريرا پ  انتشرا،، بهين ، يادگيو  بوا  را هاي محيط

 (2005) بنردزرا نظرو بر  (.2003)زالتروس  نمايند خل 

 يادگيوندگا . موتبط است سلامت  ارتبا  با خودتنظيم 

 دانندم  ز داشت  مهار  فواشناخت  در دان  خودتنظي 

 ز پيلاروفت جهرت در را خرود فوآيندها  ذهنر  چگون 

 مواحر  در هراآ  همچنرين .دهنرد سروق فرود  اهدا 

 ا ، خودنظرارت ،ريبونامر  بر  اقردا  يرادگيو  مشتلر 

 (.2003)زالتروس  نننردم  خودسرنا  ز خرودننتول 

يم  برو خودتنظ تأثيو( 2011بي  ز هم ارا  ) -آندرسو 

 ها نننرد يينتع عنوا بر  اجتمراع  را-رزانر   هاساه 

 اين نند. ناراي  م ياد سلامت دهند  هندگ  ارتبا سبك

 قابليرت اه ناشر  سرلامت مرداخلا  ارتبرا  در هاسراه 

 هرا يطمح در هراآ  برالبو  يو پذاصرلا  ز ده شر  
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 باشد. بنابواين بايد ب  بهداشرت م سلامت ارتبا  آموه 

علرو    هاسراه  اه ي ر  عنوا بر  رزان  ز جسرمان  نر 

 تمام ، بر شرودم  شناخت   شناسجامع  ز  شناسرزا 

 تعام  ز نمود توج  جسمان  ز اجتماع ، رزان   هاجنب 

رزانر  ز جسرمان   بهداشرت گوفرت. نظرو در را هاآ  بين

(Mental and Physical health ) اه ي ر  عنوا بر 

 شرناخت   شناسرجامع  ز  شناسررزا علرو    هاسراه 

 جسمان  ز اجتماع ، رزان   هاجنب  تمام ن  ب  شودم 

 پيلاگيو  در است ن  عوامل  توج  دارد. در زاق  ماموع 

 اخرتلالا  شرناخت ، ند زخامرترز پيلاوفت يا ز ايااد اه

دارنرد )نبرو   مرثثو نبر  انسرا  در رفترار  ز احساس 

 جامعر  افرواد سرلامت ترأمين ز بهداشت  ارتبا(. 1390

 باشرد )نروهاد م  جوامر  پيلاروفت مهر  اه ارنرا  ي  

ارتبا  سلامت با توجر  بر  نبر  محرور  آ  در (.1380

وزه  برا است. ام رزهافاز   بهداشت  مورد توج  هامواقبت

  بهداشرت  لراز  تیييرو هرامواقبتتوج  ب  هاين  بالا  

بيلارتو  هرابيمار   ب  رزي ود پيلارگيو  اه درمانرزي ود 

قوار گوفت  ز در همين راستا، سراهما  جهران   تأنيدمورد 

بهداشت بو اهميت ارتباء سلامت ن  شام  تلاوي  سربك 

نننرد  بروا  سرلامت، يتحماهندگ  سال ، خل  محريط 

ها  ياسرتس  مادد خدما  بهداشت  ز تعيين دهجهت

نررود  اسررت )انبونررهاد نلاررل  ز  تأنيرردبهداشرت عمرروم  

 نردنلاا  داد( 1398(. صوف  ز هم ارا  )1395هم ارا  

گو/باهدارنرد  در مند  نام  رفتارها  تسرهي مد  زاسط 

بشلارر  شررناخت  گواي  ز راهبودهررا  نظ رابطرر  نمررا 

هرا  پيلاروفت برا هياا  هياا  با بهايسرت  تحصريل  ز

 رحمانيرا  ز سرليمان  هرا برواه  مطلروب  داشرت.داد 

طرور   ن  موفبيرت در يرادگيو  برند لاا  داد(  ن1398)

راغ  ز  در ارتبرراط اسررت. دار  بررا خررود تنظيمرر معنرر 

 هندگ  سبك ز نف عا  دريافتند بين (1397هم ارا  )

مبد  ز  دارد. ابواهيم  زجود معنادار ط رزا  راب سلامت ز

رزا   سرلامت بو ( نلاا  دادند خودننتول 1393زاحد  )

( 1393معنررادار دارد. بنرر  فاطمرر  ز هم ررارا  ) تررأثيو

ها  بهداشت ، تحصريلا  ز دريافتند سبك هندگ ، آگاه 

ها  سطو  سرلامت برين شرهوزندا  جنسيت در نابوابو 

تحصريلا  افرواد، نمروا  شود. با افااي  سرط  تأييد م 

ها  بهداشت  ز نيفيت محور، آگاه سبك هندگ  سلامت

ز  جوهو ها بهبود يافت  است. هندگ  موتبط با سلامت آ 

 برا زضرعيت سرلامت زضعيت ( دريافتند1393هم ارا  )

 معنرادار زره  رابطر  بونامر  تعرداد ز  جسرمان تناسب

گ  ز نلاا  داد ن  بين سبك هند( 1393) شيبان . داشت

س  بعد جسم ، رزان  ز اجتماع  سلامت رابط  مسرتبي  

( در 1390ز هم رارا  ) . پاسردارز معنرادار  زجرود دارد

 غرذاي  عرادا  ز تیذير  نر  نودنرد بيرا  خرود پهزه 

 افرت جسرم ، رشد در اختلا  ب  مناو تواند م ناصحي 

تحصريل   پيلاروفت ز  يرادگيو  مياا  ناه  تحصيل  ز

( ب  اين نتيار  رسريدند 1389ارا  )گودد. رضاي  ز هم 

ن  بين نگرو  خرورد  ز ابعراد سربك هنردگ  ز نگرو  

دار زجرود دارد. خورد  ز خودتنظيم  رابط  منف  معنر 

بررين خررودتنظيم  ز ابعرراد سرربك هنرردگ  رابطرر  م بررت 

( حران  2016دار ديد  شد. نتايج ژانگ ز هم ارا  )معن 

ظيم  سريار رز  دار رزي ود يادگيو  خودتناه تأثيو معن 

ها  يادگيو  خودتنظيم  دستازردها  يادگيو  ز مهار 

( نلارا  داد نر  2012دان  آموها  بود. شا ز هم رارا  )

خودتنظيم  نر  تنهرا رفتارهرا  شرناخت  ز فواشرناخت  

يادگيوندگا  را بالا برود، بل ر  فواگيروا  برا خرودتنظيم  

خررود، توانسررتند برر  پيلارروفت تحصرريل  بيلاررتو  دسررت 

پهزه  خرود  ( در2011بي  ز هم ارا  ) -د.آندرسو يابن

 اجتمراع ، حمايرت خودنارآمرد ، ترأثيوتحرت عنروا  

 -رزانر   هاسراه يم  برو خرودتنظ ز پيامرد انتظرارا 

هنردگ   سبك ها ننند يينتع عنوا ب  هاآ اجتماع  اه 

 در هاسراه  ايرن نند. نراراي  م ياد سلامت دهند  ارتبا

 ز ده شر   قابليرت اه ناشر  متسرلا مداخلا  ارتبا 

 ارتبرا  آمروه  هرا يطمح در هاآ  بالبو  يو پذاصلا 

( نلاا  دادنرد 2011باشد.آندرسو  ز نانتو  ) م سلامت

شود. م  رزان  سلامت ارتبا  باعث سال  هندگ  ن  سبك

 دربار  دانلااويا  ب  ن  آموه  داد ( نلاا 2008آلتو  )

 ها ي توانا تواند افااي  م خودمواقبت  ز سلامت ارتبا 

https://jflr.ut.ac.ir/?_action=article&au=577679&_au=%D8%AD%D8%B3%D9%86++%D8%B3%D9%84%DB%8C%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://jflr.ut.ac.ir/?_action=article&au=659407&_au=%D9%85%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D9%87++%D8%B1%D8%AD%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%D9%86
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 جسرمان ، انتشرا، فعاليت جمل  اه توزيج ز خودمواقبت 

ننرد.  بينر ي پ را خروا، عادا  تنظي  ز مبو  غذاها 

 تمونرا بيمرار  معالار  برو قربلاً بهداشرت  نر   حوفر

 سلامت تأمين ز پيلاگيو  بو اننو  توجهلاا  نمودند،م 

)فيرس   اسرتوار شرد  اسرت هندگ  بهبود سبك طوي  اه

2001.) 

 هراآ  سربك هنردگ  برا افرواد زميروموگ عل  درصد53

 سبك رفتار  انتشا، الگوها  مباب  در فود دارد. ارتباط

 در عم  اين با ز بود  خود مسئو  سلامت حفظ ز هندگ 

 اه پيلارگيو  ز خرود سرلامت  ارتبرا ز حفرظ جهرت

 (.برا1385 ز هم رارا  )صميم  نندم  تلا  هابيمار 

 تیييرو لراز  بهداشرت  ها مواقبت بالا  هاين ب   توج 

شريو   اصرلا ز  پيلارگيو  رزي رود درمران  بر  رزي رود

 يا راسرت. بونامر  گوفت  قوار تأنيد مورد بيلاتو ،هندگ 

  طورنلب  ز مناسب آموهش   هابونام  طواح  ز صحي 

 دانلاراويا  بروا  فرود  بهداشرت ز سرال  هندگ  شيو 

آريرا ز تراجو   غ، محمرد رسرد )را م نظرو بر  ضوزر 

اياراد  همرا  دانلارگا  محيط در رزان  (. بهداشت1397

اخرتلالا   ز رزان  ها يلاان پو پيداي  مباب  در مبازمت

رزانر   فضا  ز محيط  ساهسال  ز دانلااويا  در رفتار 

 بر  آموهشر  موانرا نهدانلاراويا  نحوب است  دانلاگا 

 رزانر  تلا اخر گوفترار دانلارگا  در عوام  موجرود دلي 

 جهرا  ز خرود بر  نسربت دانلاراويا  اه يرك نلاوند،هو

 ب  قادرلب آنها باشند ز اغ داشت  م بت  اطوافلاا  احساس

 در موجود عوام  ز محيط دانلاگا  با مطلو، رزابط ايااد

تروا  گفرت (. بو ايرن اسراس مر 1390باشند )نبو   آ 

محور ز راهبودها  يادگيو  توج  ب  سبك هندگ  سلامت

دتنظيم  ز خودننتول  ز بهداشرت رزانر  ز جسرمان  خو

دانلارراويا  مهرر  ز اساسرر  اسررت. اخررتلالا  رزانرر  ز 

جسمان  ملا لات  جد  ز شايعندز حا  مسال  رفترار  

ز رزان  در نلاورها  در حا  توسرع  رز بر  اهيراد برود  ز 

اين موارد اه اعتبرارا  دزلرت را بر  خرود اختصراه داد  

بهداشرت رزانر  ز جسرمان   است. توج  بر  عروامل  نر 

نند، برا اهميرت اسرتر چروا نر  دانلااويا  را تهديد م 

ننند  بهداشت رزان  ز جسرمان  غفلت اه عوام  مشدز 

هاي  تواند رزند توسع  جامع  را با دشروار دانلااويا  م 

ها، رزبرر  رز سرراهد. بنررابواين ضرروزر  شررناخت ناسررت 

ت رزانر  ز ا  ن  بهداشرملا لا  ز زجو  آسيب شناسان 

انرداهد، اه جملر  جسمان  دانلاراويا  را بر  مشراطو  م 

در . هاسرتدانلاگا ها  مه  مديويت خود ز نلا  ضوزر 

برين رابطر  نيا با توجر  بر  موارديادشرد   پهزه  حاضو

محور ز راهبودهررا  يررادگيو  سرربك هنرردگ  سررلامت

خودتنظيم  ز خودننتول  با بهداشرت رزانر  ز جسرمان  

نلاگا  علو  پاشر   خواسرا  شرمال  مرورد دانلااويا  دا

سربك  هرا متیيو بورس  قوار خواهد گوفت. در اين راستا

( اه مد  زال و ز هم رارا  HPLPIIمحور)هندگ  سلامت

( SRLS(، يادگيو  خودتنظيم  ز خرودننتول  )1987)

( ز بهداشت رزان  ز 1988اه مد  هيمامن ز مارتيناپونا )

اهرردا  تفاد  شرردند. ( اسرر1996زيررو )جسررمان  اه مررد  

 پهزه  حاضو عبارتند اه:

محور ز بهداشرت بين سبك هنردگ  سرلامترابط  تبيين 

رزانرر  ز جسررمان  دانلارراويا  دانلاررگا  علررو  پاشرر   

 خواسا  شمال 

محور ز راهبودهرا  بين سبك هندگ  سلامترابط  تبيين 

يادگيو  خودتنظيم  ز خودننتول  دانلاراويا  دانلارگا  

 ا  شمال علو  پاش   خواس

برين راهبودهرا  يرادگيو  خرودتنظيم  ز رابطر  تبيين 

خررودننتول  بررا بهداشررت رزانرر  ز جسررمان  دانلارراويا  

 دانلاگا  علو  پاش   خواسا  شمال 

 روش کار

پهزه  حاضو اه نظو هد ، ناربود  ز اه نظو ماهيرت      

جامعر  آمرار  شرام  نلير   همبستگ  اسرت. -توصيف  

  پاش   خواسا  شمال  برود نر  دانلااويا  دانلاگا  علو

نفرو طبر   308نفرو بودنرد ز  اه برين آنهرا  1554تعداد 

گيو  تصرادف  سراد  بر  فومو  نونوا  ز ب  شيو  نمونر 

 هرا اه  داد گرودآزر جهرت  عنوا  نمونر  انتشرا، شردند.

 .استفاد  شدشوند هاي  ن  در ادام  معوف  م پوسلانام 
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پوسلانام   :محورسبك هندگ  سلامت پوسلانام  -ال 

 (1978ز هم ارا  )سبك هندگ  ارتبادهند  سلامت زال و

گيو  رفتارهرا  سثا  برود  ز هرد  آ  انرداه  54دارا  

پذيو  در ارتبادهنرد  سررلامت )تیذيرر ، زره ، مسررئوليت

مررورد سررلامت، مررديويت اسررتوس، حمايررت بررين فررود ، 

خودش وفاي ( است. طي  پاسرشگوي  آ  اه نروع لي رو  

در پررهزه  ( اسررت. 5( ز هميلارر  )1هوگررا )  بررود  نرر

( رزاي  پوسلانام  مورد 1390محمد  هيد  ز هم ارا  )

 يرا پوسلارنام  تأييد قوار گوفت  اسرت. همچنرين پايرال 

نوزنبرا   آلفا  گيو انداه  اه استفاد  با آ  اعتماد قابليت

 بود 7/0ن  مبدار ب  دست آمد  بالا   شد محاسب 

يررادگيو  خررودتنظيم  ز  راهبودهررا  ،( پوسلارنام 

 پرونا اين مبياس توسرط هيمرومن ز مرارتينا :خودننتول 

ماد   27( ساخت  شد  است. مبياس مذنور دارا  1988)

گانر  ماد  از ، موبوط ب  راهبودها  چهرارد  24است ن  

ادگيو  خودتنظيم  بود  ز نمو  ن  فود، حاصر  جمر  ي

  لارنام  برگذار  ايرن پوسشيو  نمو  ماد  است.. 24اين 

هررا  بنرردر ، صررور  مسررتبي  ز لي ررو  شررام  گاينرر 

هرا  گهگاه ، غالباً ز ان و ازقا  است ن  ب  توتيب نمرو 

 دهند.را ب  خود اختصاه م  4ز  3، 2، 1

پوسلارنام   :بهداشت رزانر  ز جسرمان  ( پوسلانام ج

سرثا   36( دارا  1996بهداشت رزانر  جسرمان  زبرو )

لامت رزانر  ز جسرمان  اه باشد ن  قادر ب  سنا  سرم 

خود  مبياس است. بروا  سراخت پوسلارنام  اه  8طوي  

هررا  علررو  توبيترر  ز اصررو  آهمررو  ارهيرراب  مبياس

شناس  اموي ا ز انامن پرهزه  شناخت  انامن رزا رزا 

گيو  مبيراس توبيت مل  استفاد  شد  است. الگو  انداه 

 مثلفر  خلاصر  2مبيراس ز  8ها، س  سط  اسرت: سرثا 

 (MCS)ز خلاص  اجاا  رزانر   (PCS)اجاا  فياي   

ها  هرو مبيراس برا ها  سرثا بوا  هو مبياس بايد نمو 

ها  اسررتفاد  اه طيرر  لي ررو  )بسررت  برر  تعررداد گاينرر 

 100-0ها( ندگذار  ز جمر  شرد  ز بر  طيفر  اه سثا 

انرد نر  ضرويب اعتبرار تبدي  شوند. مطالعا  نلارا  داد 

جسرمان  در جمعيرت عمروم  ز عوام  سرلامت رزانر  ز 

اسرت،  80/0- 85/0بيمارا  در سولد، انگلستا  ز آموي ا، 

نلارور  12يلارتو اه بمطالعا  هيراد  در  1998در سا   

 نيا اين موضوع را نلاا  داد  است. 

ز   اه نروع صرورهرا پوسلارنام  ير رزادر پهزه  حاضرو 

حرروه   ز خبوگررا  يدمررورد تأييررد اسررات زبررود   ي محترروا

نبرا  ز. پاياي  اباار يا ضويب آلفرا  نوگوفت قوار مديويت

، راهبودهرا  90/0محور مياا  بوا  سبك هندگ  سلامت

ز بهداشررت  74/0يررادگيو  خررودتنظيم  ز خررودننتول 

 آزر ها  جم داد بوآزرد گوديد.  82/0رزان  ز جسمان  

سرش  ن lisrelز  21نسرش   spssافراار شد  اه طوي  نو 

در هرا جهت تااير  ز تحلير  داد ت شد. رايان  ثب در 8/8

جرردز  توهيرر  فوازانرر ، نمررودار، بشرر  آمررار توصرريف  اه 

ها  مونرا  ز ميانگين، انحوا  معيار ز محاسب  شراخ 

 اه رز در بش  آمار اسرتنباط  شدز  استفاد پوانندگ  

 شد. معادلا  ساختار  استفاد 

 یافته ها

مبن  بو زجود پهزه   فوضي  از ها  موبوط ب  يافت      

محور ز بهداشت رزانر  ز رابط  ميا  سبك هندگ  سلامت

جسمان  دانلااويا  دانلارگا  علرو  پاشر   خواسرا  در 

 آمد  است.  1جدز  

 . ضریب همبستگی بین متغیرهای پژوهش1جدول 

Table 1. Correlation coefficient between research variables 

 روانی و جسمانی محور و بهداشتسبک زندگی سلامت

ضریب 

 همبستگی

سطح 

 معناداری

(**) 559/0 000/0 

 محورابعاد زندگی سلامت
 000/0 798/0 (**) تغذیه

 000/0 330/0 (**) ورزش
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 000/0 218/0 (**) پذیری در مورد سلامتمسئولیت

 002/0 179/0 (**) مدیریت استرس

 000/0 341/0 (**) حمایت بین فردی

 000/0 745/0 (**) یخودشکوفای

 محور و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و خودکنترلیسبک زندگی سلامت

ضریب 

 همبستگی

سطح 

 معناداری

053/0- 355/0 

 محورابعاد سبک زندگی سلامت

 

 108/0 -092/0 تغذیه

 359/0 -052/0 ورزش

 961/0 003/0 پذیری در مورد سلامتمسئولیت

 404/0 048/0 مدیریت استرس

 402/0 -048/0 حمایت بین فردی

 137/0 -085/0 خودشکوفایی

 راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و خودکنترلی با بهداشت روانی و جسمانی

ضریب 

 همبستگی

سطح 

 معناداری

(*) 129/0- 023/0 

ابعاد راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و 

 خودکنترلی

راهبردهای یادگیری 

 خودتنظیمی
(*) 149/0- 009/0 

راهبردهای یادگیری 

 خودکنترلی
065/0- 253/0 

سرربك  دز متیيررو شررد  بررينضررويب همبسررتگ  محاسب 

محور ز بهداشت رزان  ز جسرمان  بوابرو برا هندگ  سلامت

(559/0r=)   درصررد ضررويب  99ز در سررط  اطمينررا

است ز همچنين با توجر   بيلاتو همبستگ  جدز  بحوان 

( 000/0) جردز  قيدشرد ب  اين ر  سرط  معنرادار  در 

 گفت برين ايرن توا  بنابواين م ( است، 001/0اه ) نمتو

رابط  ز همبستگ  معنادار  زجرود دارد. چرو  متیيو  دز

سرربك  دز متیيررو شررد  بررينضررويب همبسررتگ  محاسب 

محور ز راهبودها  يادگيو  خودتنظيم  ز هندگ  سلامت

 95 ز در سط  اطمينا  (=r-053/0)خودننتول  بوابو با 

اسرت ز  نمترو درصد ضرويب همبسرتگ  جردز  بحوانر 

همچنين با توجر  بر  اين ر  سرط  معنرادار  در جردز  

گفرت  توا  م ( است، 05/0اه ) بيلاتو( 355/0) قيدشد 

دارد. در نررابطر  ز همبسرتگ  زجرود متیيرو  دز بين اين

. اه شرودز فوضي  صفو تأييرد م رد نتيا  فوضي  پهزه  

محور ب  توتيب مثلف  ندگ  سلامتها  سبك هبين مثلف 

( بيلاتوين -109/0) حمايت بين فود ( ز 809/0) تیذي 

-تأثيو را بو بهداشت رزان  ز جسمان  دانلااويا  گذاشرت 

 اند. 

 شرد  برينضويب همبستگ  محاسب همچنين اه آناا ن  

راهبودها  يادگيو  خودتنظيم  ز خرودننتول   دز متیيو

ز در  (=r-129/0)بوابرو برا با بهداشت رزانر  ز جسرمان  

درصررد ضررويب همبسررتگ  جرردز   95سررط  اطمينررا  

و با توج  ب  اين   سرط  معنرادار  در بيلاتو بوده بحوان 

تروا  مر ( است، 05/0اه ) نمتو( 023/0) جدز  قيدشد 

رابطر  ز همبسرتگ  متیيرو  دز بين ايرننتيا  گوفت ن  

ز  معنادار  زجود دارد. در نتيار  فوضري  پرهزه  تأييرد

. اه بين ابعاد راهبودها  يرادگيو  شودم رد فوضي  صفو 

خودتنظيم  ز خودننتول  فبرط برين مثلفر  راهبودهرا  
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يررادگيو  خررودتنظيم  بررا بهداشررت رزانرر  ز جسررمان  

 دار  زجود دارددانلااويا  رابط  منف  ز معن 

سربك هنردگ  برين نتايج موبوط ب  بورسر  رابطر  برين 

ادگيو  خررودتنظيم  ز محور ز راهبودهررا  يررسررلامت

خررودننتول  بررا بهداشررت رزانرر  ز جسررمان  دانلارراويا  

آمرد  اسرت.  2دانلاگا  علو  پاش   خواسرا  در جردز  

بوا  سنا  اين رزابط اه تحلي  رگوسيو  استفاد  شرد. 

 اسرت، در نتيار مباديو عام  تور  زاريان  بيلاتو اه يك 

چنرين باشرد. ه ه  خط  نم  بين متیيوها موجرود م 

 باشرد.اسرت نر  مناسرب م  4/0مياا  تولوان  بي  اه 

آمار  دزربين زاتسو ، آهمو  استبلا  خطاها )تفاز  برين 

شررد  توسررط معادلرر  بين مبرراديو زاقعرر  ز مبرراديو پي 

رگوسيو ( را اناا  داد  ز چو  مبدار آمارۀ آهمو  دزربين 

قرروار دارد فرروو زجررود  5/2تررا  5/1 زاتسررو  در فاصررل 

توا  اه رگوسريو  شود ز م ن خطاها رد م همبستگ  بي

 استفاد  نود. 

 محور و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و خودکنترلی با بهداشت روانی و جسمانی دانشجویان رابطه بین سبک زندگی سلامت .2جدول

Table2. Relationship between health-oriented lifestyle and learning strategies of self-regulation and 

self-control with mental and physical health of students  

 بینمتغیرهای پیش مدل
ضریب 

 همبستگی

مجذور 

ضریب 

 همبستگی

 ضریب

تعیین 

 شدهیلتعد

خطای 

استاندارد 

 برآورد

 14765/10 310/0 312/0 559/0 محورسبک زندگی سلامت 1

 09005/10 318/0 322/0 568/0 یادگیری خودتنظیمی و خودکنترلی محور و راهبردهایسبک زندگی سلامت 2

 

دهرد، دز متیيرو نلاا  م  2ها  جدز  همانگون  ن  داد 

محور ز راهبودهررا  يررادگيو  سرربك هنرردگ  سررلامت

چنرد زارد معادلر  رگوسريو  خودتنظيم  ز خرودننتول  

و سربك هنردگ  متیي ند ز در گا  از شدگا  ب متیيو  گا 

 ( درصد 2/31محور زارد تحلي  شد  ز ب  تنهاي  )سلامت

 

زاريان  معادل  را تبيين نود. سرس  در گرا  دز  متیيرو 

راهبودها  يادگيو  خودتنظيم  ز خودننتول  ب  معادل  

( درصرد زاريران  معادلر  را 2/32شد  ن  هرو دز ) اضاف 

 تبيين نودند. 

 

 ونهای آماری رگرسیواریانس و مشخصه لیتحل. 3جدول 

Table 3. Analysis of variance and regression statistical characteristics 

 سطح معناداری مقدار F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات شاخص

1 

 000/0 832/138 177/24398 1 177/14296 رگرسیون

   975/102 306 274/31510 باقیمانده

    307 451/45806 جمع

2 

 000/0 462/72 336/7377 2 673/14754 یونرگرس

   809/101 305 779/31051 باقیمانده

    307 451/45806 جمع

 

حان  اه آ  است ن  سرط  معنرادار   3ها  جدز  داد 

ترروا  گفررت ( اسررت، پرر  م 01/0نمتررو اه ) fآمررار  

محور ز بررين )سرربك هنرردگ  سررلامتمتیيوهررا  پي 

خوب  م  ز خودننتول ( بر راهبودها  يادگيو  خودتنظي

 تیييوا  متیيو ملا  )بهداشت رزان  ز جسمان ( را 

 

ننند. ب  منظور تعيين دقير  اين ر  متیيوهرا  تبيين م 

بينر  تواند متیيو مرلا  را پي بين تا چ  انداه  م پي 

 اسرتفاد  يران بتا رگوسيون  استاندارد شد  ضويب نند، اه

انحرروا  معيررار در    يررك زاحرردشررد، تیييررو برر  انررداه 

محور ز بررين )سرربك هنرردگ  سررلامتمتیيوهررا  پي 
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راهبودهررا  يررادگيو  خررودتنظيم  ز خررودننتول ( برر  

( انحوا  معيار تیييرو -100/0( ز )553/0توتيب موجب )

شرود. در متیيو مرلا  )بهداشرت رزانر  ز جسرمان ( م 

بينر  بهداشرت رزانر  ز جسرمان  بر  زسريل  جهت پي 

محور ز راهبودهررا  نرردگ  سررلامتهررا  سرربك همثلفرر 

يررادگيو  خررودتنظيم  ز خررودننتول  اه نمررودار تحليرر  

ستفاد  شرد، شراخ  ا 8/8نسش   lisrelافاار نو مسيو با 

بواهندگ  افاايلا  نيا ن  هو ندا  زجه  اه برواه  مرد  

دهند، مبدارشرا  برين صرفو ز يرك ساختار  را نلاا  م 

ها ب  يرك ناديرك متیيو استو هو چبدر مبدار اين شاخ 

تو باشند، بو بواه  بهتو الگو دلالت دارند. شراخ  ريلار  

(، برواه  RMSEAخطا  ميانگين مارذزرا  تبويرب )

سناد ز مياا  نروچ تو آ ، برواه  بهترو  را الگو را م 

نلاران  برواه  مطلرو، مرد   1/0دهد) نمتو اه نلاا  م 

نلاران  عرد  برواه  مطلرو، مرد   1/0بود  ز بيلارتو اه 

 . است(

 

 های برازندگیبرازش الگوی پیشنهادی والگوهای اصلاح شده بر اساس شاخص .4جدول 

Table 4. Fitting the proposed pattern and modified models based on fiting indices 

 2 df/ 2 GFI CFI IFI RMSEA df p مدل

 0.000 32 0.23 0.69 0.69 0.73 17.55 561.83 برآورد

 

 نتیجه گیری بحث و

نتايج پرهزه  حاضرو نلارا  داد برين سربك هنردگ       

محور ز بهداشررت رزانرر  ز جسررمان  دانلارراويا  سررلامت

هرا   راغ  ز رابط  زجود دارد. ايرن نتيار  نترايج پهزه 

(، 193(، بنررر  فاطمررر  ز هم رررارا  )1397هم رررارا  )

(، آندرسرو  1393) شيبان (، 1393ز هم ارا  ) جوهو 

 ( همشوان  دارد. 2008(، آلتو  )2011ز نانتو  )

همچنررين نتررايج نلاررا  داد بررين رابطرر   سرربك هنرردگ  

محور ز راهبودهررا  يررادگيو  خررودتنظيم  ز سررلامت

خودننتول  دانلااويا  رابط  زجود نداشت.  اين نتيا  با 

( همشوان  نردارد ز در 1389رضاي  ز هم ارا  ) پهزه 

 در تواناي  عنوا  ب  خودتنظيم توا  گفت تبيين آ  م 

حفظ  ز هاهياا  مديويت بدن ، نارنودها  ننتو  نسب

 ازلي  رشد خودتنظيم  اساس رشد ز است تمونا ز توج 

. يرادگيو  اه نمايا  اسرت رفتار ها جنب  تما  در ز بود 

ها  موقت  توا  آ  را ب  حالتشود ز نم تاوب  ناش  م 

ا دارزهرا اياراد بد  مانند آنچ  بو اثو بيمار ، خسرتگ  ير

راهبودها  يرادگيو  خرودتنظيم  ز شود، نسبت داد. م 

نمررك خررودننتول  برر  ننتررو  تیييرروا  سرربك هنرردگ  

نننررد. راهبودهررا  خررودتنظي  برر  فواگيرروا  نمررك م 

شا  را تیييو دهند ز نيا ب  ايلاا  ننند تا رفتار مطالع م 

ند. دهد تا نباي  موجود در ادراناتلاا  را رف  نناجاه  م 

ها مم ن است يادگيو  خودتنظي  در ط  انتسا، مهار 

 ها  فود  افواد را توجي  نند. تفاز 

در ادامرر  نتررايج نلاررا  داد بررين راهبودهررا  يررادگيو  

خودتنظيم  ز خودننتول  با بهداشرت رزانر  ز جسرمان  

هررا  دانلارراويا  رابطرر  زجررود دارد ايررن يافترر  بررا يافترر 

( ز 2011هم ررارا  )بيرر  ز  -آندرسررو  هررا پررهزه 

( همشرروان  دارد. در 1393مبررد  ز زاحررد  ) ابواهيمرر 

تروا  اسرتدلا  نرود نر  راهبودهرا  تبيين اين يافت  م 

يررادگيو  خررودتنظيم  ز خررودننتول  بررا تررأثيو اف ررار 

خودتوليد ، احساسا ، راهبودها ز رفتارها  دانلاراويا  

 دهرد. ابواهيمر سو  رسيد  ب  اهردا  جهرت م را  ب 

برر  ايررن نتيارر  رسرريدند نرر   (1393د  ز زاحررد  )مبرر

پهزه   معنادار دارد. در رزا  تأثيو سلامت بو خودننتول 

 حمايت ( خودنارآمد ،2011بي  ز هم ارا  ) -آندرسو 

يم  اه جملرر  خررودتنظ ز پيامررد انتظررارا  اجتمرراع ،

اجتمراع  مروتبط برا ارتبرا  سرلامت   -رزانر   هاسراه 

 مرداخلا  ارتبرا  در هاسراه  ايرن بوشمود  شد. ناراي 

 برالبو  يو پذاصرلا  ز ده ش   قابليت اه ناش  سلامت

باشرد.  م سرلامت ارتبرا  آمروه  هرا يطمح در هراآ 
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پررذيو  در رفتررار دهرر ، انعطا راهبودهررا  خررودنظ 

ننند ترا شوند ز ب  آنا  نمك م دانلااويا  را موجب م 

ز سربك هو هما  ن  بواي  ضروزر  داشرت  باشرد، رز  

 ننترو  درتوانرد م  خرودتنظيم خود را تیييو دهد. لذا 

 .داشت  باشد ا زيه  اهميت سلامت 

هررا زجررود رابطرر  بررين سرربك هنرردگ  در نهايررت، تحليرر 

محور ز راهبودهررا  يررادگيو  خررودتنظيم  ز سررلامت

خررودننتول  بررا بهداشررت رزانرر  ز جسررمان  دانلارراويا  

-نودند.در پرهزه دانلاگا  علو  پاش   خواسا  را تأييد 

 رحمانيرا  ز سرليمان  (،1398صروف  ز هم رارا ) ها 

(، ژانرگ ز هم رارا  1390ز هم رارا  ) (، پاسدار1398)

( نيرا نترايج ملارابه  در 2012(، شا ز هم ارا  )2016)

محور ز ايررن همينرر  حاصرر  شررد. سرربك هنرردگ  سررلامت

م  ز خررودننتول  بررو راهبودهررا  يررادگيو  خررودتنظي

بهداشت رزان  ز جسمان  دانلااويا  ترأثيو دارد. برا ايرن 

 در م برت الگوهرا  رفترار  نراربودتوا  گفت زجود م 

اسرت.  بر  عبيرد  مرثثو  فرود  سرلامت ارتباء در هندگ 

 حمايت ( خودنارآمد ،2011بي  ز هم ارا  ) -آندرسو 

يم  اه جملرر  خررودتنظ ز پيامررد انتظررارا  اجتمرراع ،

انرد. اجتماع  موتبط با ارتبرا  سرلامت  -رزان   هااه س

 اه ناشر  سرلامت مداخلا  ارتبا  در هاساه  اين ناراي 

 در هراآ  برالبو  يو پذاصرلا  ز ده شر   قابليرت

 باشد.  م سلامت ارتبا  آموه  ها يطمح

  ارتبرا در هنردگ  در م برت الگوهرا  رفترار  نراربود

محور هنردگ  سرلامتسربك  .اسرتمرثثو  فرود  سلامت

سرلامت ز توانند بوا  جلوگيو  اه ملا لا  موبروط ب م 

ننند  سلامت بوا  فود باشند، اين سربك اه ابعراد تضمين

متنررروع  چرررو  زره ، تیذيررر  مناسرررب ز نامناسرررب، 

شرد  اسرت. تلا ي ... خودننتول ، رفتارها  پيلاگيوان  ز 

  محور انساا  در انااجوهو  تعوي  سبك هندگ  سلامت

ا  اه رفتارها  موتبط با بهداشت ز سلامت  داد  ماموع 

ها  افررواد دارا  سرربك هنرردگ  مناسررب اه بونامرر . اسررت

 .ا  ز فعاليرررت جسرررمان  بهترررو  بوخوردارنررردتیذيررر 

راهبودها  يادگيو  خودتنظيم  ز خرودننتول  برا ترأثيو 

اف ررار خودتوليررد ، احساسررا ، راهبودهررا ز رفتارهررا  

دهرد. سو  رسيد  ب  اهردا  جهرت م دانلااويا  را  ب 

پررذيو  در رفتررار دهرر ، انعطا راهبودهررا  خررودنظ 

ننند ترا هرو دانلااويا  را موجب شد  ز ب  آنا  نمك م 

هما  ن  بواي  ضوزر  داشت  باشد، رز  ز سربك خرود 

 سلامت  ننتو  درتواند م  خودتنظيم را تیييو دهد. لذا 

 بايرد رزانر  اشرتبهد در .داشرت  باشرد ا زيره  اهميرت

 نمود توج  جسمان  ز اجتماع ، رزان   هاجنب  تمام ب 

 حالت رزان  بهداشت گوفت. نظو در را هاآ  بين تعام  ز

 توا  ش وفاي  ز احساس بهايست  خو،، نسبتاً ساهگار 

 بهداشرت عمرد  هرد  است. س  ششص  استعدادها  ز

زانر ، ر اخرتلالا  بروزه اه اه: جلروگيو  انردعبار  رزان 

 بر  رزانر ، نمرك اختلالا  هزدهنگا  درما  ز تلاشي 

رزانر   اخرتلالا  بر  ابرتلا اه ناشر  ملار لا  ز معضلا 

چندگانر   تعام  يل زسب  رزان  اختلالا  ز رزان  بهداشت

 ز بيولوژيك است. سرلامت شناخت رزا  اجتماع ، عوام 

 هراي  راي توانا فود ن  است بود  سال  اه سطح  رزا 

 فرال  هنردگ  نوما   هااستوس بو تواندم  ز ناسدش م

 در شرونت بر  قرادر ز نند نار مثثو طورب  تواندم آيد، 

. افواد سال  خرود بر  باشدم  ملاتو  ز نارها  اجتماع 

  ششصر  خرود پوداختر  ز درسرت  نروع هاساه ارهياب  

ننند.چنانچ  مرديويت تعام  فود را با ديگوا  آهماي  م 

تأمين بهداشت رزان  ز جسمان  جوام  بتواننرد ز متوليا  

ها  ترن  ها  علمر ، اثروبش  ز نارآمرد عوامر با شيو 

رزح  ز رزان  ز جسم  را ننتو  ز يا ناه  دهند، قرادر 

ها  خرانوادگ  ز خواهنرد برود جلرو  بسريار  اه آسريب

اجتماع  ز نيا عواقرب ناخوشرايند ديگرو  را بگيونرد نر  

  افواد است اه آ  جاي  نر  برا حاص  تنا  بهداشت رزان

ها  بهداشرت  محور هاينر بهبود سربك هنردگ  سرلامت

توانند يابد، لذا نهادهاي  م   دانلاگا  م جامع  ناه  م 

ها  با آموه  سربك هنردگ  صرحي  بر  نراه  هاينر 

گذار  بهداشررت  نمررك نننررد ز در ايررن همينرر  سياسررت

ها ز ر بونامر ها با تهي  محتوا  مناسرب دنمود  ز دانلاگا 

https://jflr.ut.ac.ir/?_action=article&au=577679&_au=%D8%AD%D8%B3%D9%86++%D8%B3%D9%84%DB%8C%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://jflr.ut.ac.ir/?_action=article&au=659407&_au=%D9%85%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D9%87++%D8%B1%D8%AD%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%D9%86
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ها  صحي  هنردگ  توانند ب  آموه  شيو نتب درس  م 

 ب  اين امو نمك ننند. 
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محور و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و خودکنترلی با بهداشت بین سبک زندگی سلامترابطه سی برر

 روانی و جسمانی دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی 
 

 

دان  آموخت    نارشناس  ارشرد مرديويت آموهشر ، زاحرد بانرورد، دانلارگا  آهاد اسرلام ، : حمیده  یاوری زاده

 .بانورد، ايوا 

عضو هيا  علم ، گوز  علو  توبيت ، زاحرد بانرورد، دانلارگا  آهاد اسرلام ، بانرورد، : *محبوبه سلیمان پور عمران

 ايوا .

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .گوز  علو  توبيت ، زاحد بانورد، دانلاگا  آهاد اسلام ، بانورد، ايوا  ،عضو هيأ  علم  مسؤول: سندهینو*

 

 

محور ز راهبودها  يادگيو  خرودتنظيم  ز بورس  رابط  بين سبك هندگ  سلامت هد  پهزه  حاضو چكیده:

 –نتول  با بهداشت رزان  ز جسمان  دانلااويا  دانلاگا  علو  پاشر   برود. مطالعر  حاضرو اه نروع توصريف خودن

پيمايلا  ز با رز  همبستگ  اناا  شد. جامع  آمار  شام  نلي  دانلااويا  دانلاگا  علو  پاش   خواسا  شمال  

ها گيو  تصادف  ساد  انتشا، شدند. داد نفو طب  فومو  نونوا  ز ب  شيو  نمون  308ن   بود نفو 1554ب  تعداد 

(، راهبودهرا  يرادگيو  1987( زال رو ز هم رارا  )HPLPIIمحور )توسط س  پوسلانام  سبك هنردگ  سرلامت

( 1996ز بهداشرت رزانر  ز جسرمان  زيرو )( 1988)( هيمامن ز مارتيناپونا SRLSخودتنظيم  ز خودننتول  )

ر  ز محتواي  مورد تأييد اساتيد ز خبوگا  قروار گوفرت ز پايراي  آنهرا برا ها اه نوع صوآزر  شد ن  رزاي  آ جم 

ها در بش  آمار توصيف  اه )جدز  توهي  فوازان ، نمرودار، ميرانگين، ضويب آلفا  نوزنبا  بورس  شد. تحلي  داد 

برين  ها  مونا  ز پوانندگ ( ز در بش  آمار اسرتنباط  جهرت سرنا  رزابرطانحوا  معيار ز محاسب  شاخ 

 بين نتايج نلاا  داد ن . شد استفاد  lisrel8/8افاار ز معادلا  ساختار  اه نو  spss21آمار   افاارنو متیيوها اه 

محور ز راهبودهرا  يرادگيو  خرودتنظيم  ز خرودننتول  برا بهداشرت رزانر  ز جسرمان  سبك هندگ  سرلامت

 گا  نلارا  داد در گرا  از بر  چند متیيو  گرا يو  رگوسدانلااويا  رابط  معن  دار  زجود دارد. همچنين نتايج 

درصرد ز در گرا  دز  برا اضراف  شرد  متیيرو راهبودهرا  يرادگيو   (2/31محور ب  تنهاي  )سبك هندگ  سلامت

 نند.( درصد اه زاريان  معادل  را تبيين م 2/32خودتنظيم  ز خودننتول  ب  معادل  هو دز )

خودتنظيم  ز خودننتول ، بهداشرت رزانر  ز  ،محور، راهبودها  يادگيو سبك هندگ  سلامت واژگان کلیدی:

 جسمان .
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