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Abstract 

Objective: The aim of this study was to compare the components of self-regulated learning 

strategies and student’s academic performance with healthy and unhealthy sixth grade elementary 

school in Roodan. 

Method: The design of the present study was a descriptive causal-comparative study. The 

statistical population of the study consisted of all sixth-grade students (males and females) in 

Roodan City in the academic year of 2019-20, whose population consisted of 480 students, 

according to Cochran's table, the sample is 214 people, but for more certainty, 250 students (125 

female students, 125 male students) were selected and studied by simple random sampling. To 

collect information used the Self-Regulated Learning Strategies Questionnaire (MSLQ, 1990); The 

Life Style of Miller and Smith (LSQ, 1998) and to evaluate the academic performance The written 

grade point average of the first semester. Data were analyzed using one-way and multivariate 

analysis of variance using statistical software (SPSS23). 

Results: The results of multivariate analysis of variance showed that there is a significant 

difference between self-regulated learning strategies and students' academic performance with 

healthy and unhealthy lifestyle. (P ≤ 0.001) In other words, healthy life style improves academic 

performance and self-regulation. 

Conclusion: The results of this study showed students who choose a healthy life style have less 

risky behaviors, are more prone to personal growth, have high academic performance, have a good 

ability to control emotions and deal with issues and make appropriate decisions. In situational 

assessment, cognitive assessment and coping activities have positive strategies for better self-

regulation and better control over emotions. 
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Extended Abstract 

 

1. Introduction 

Nutrition, exercise and having strong spiritual beliefs are the most important 

issues that play an important role in determining a healthy lifestyle (Chuang, 

Wu, Wang, Liu and Pan, 2016). Therefore, a healthy lifestyle is a way of life 

that reduces the risk of disease. Healthy lifestyle is a valuable resource to reduce 

the incidence and impact of health problems, deal with life stressors and improve 

quality of life. 

    Students with self-regulated learning strategies set higher levels of goals for 

themselves that require more effort, and use a variety of learning strategies while 

completing assignments (Diyanat, Rezaei, Talepasand, and Mohammadifar, 

2017). Researchers believe that "learners" with self-regulated learning strategies 

are "learners" who "know" what they are doing and what they are trying to do to 

achieve their goals (Barbara and Alessandro, 2017). Lemos (2014) believes that 

self-regulation means capacity individual to modify behavior appropriate to 

conditions and changes external and internal environment. He explains that self-

regulation includes the ability to organize and self-management of behaviors  to 

achieve goals various learning . 

    The results of researches such as Hakila and Lonka (2018), Jafari and Mollai 

(2019) showed that among the self-directed learning strategies, the components 

of seeking help from superior sources, seeking help from adults and recording 

notes are among the strategies. Motivation to learn the components of cognitive 

strategy and test anxiety are the best predictors of academic performance. 

Therefore, the aim of this study was to compare self-regulated learning strategies 

and academic performance in elementary school students with healthy and 

unhealthy lifestyles. 

 

2. Materials and Methods 

The present study was a causal-comparative study. The statistical population of 

the present study was all students (480 girls and boys) in the sixth grade of 

Roodan City in the academic year of 2019-2020. The statistical sample of the 

present study was 250 people (125 female students and 125 male students) was 

used random sampling method. Then, the necessary information through the 

Self-Regulated Learning Strategies Questionnaire (MSLQ): Pintrich and Digrott; 

The Miller & Smith Lifestyle Questionnaire (LSQ) was designed by Miller & 

Smith in 1998 and collected academic performance. Inferential statistics, 

independent T-test and univariate and multivariate analysis of variance were 

used in this study. 

 

3. Results 

Findings show that the mean score of self-regulated learning strategies and 

academic performance in the two groups of students with healthy lifestyles and 
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unhealthy lifestyles showed the difference between two groups. Based on the 

objectives of the present study, the main hypothesis of this study was related to 

the difference between self-regulated learning strategies and academic 

performance in students with healthy and unhealthy lifestyles, which is 

discussed below. 

 
table 1. Results of multivariate analysis of variance to investigate differences in the 

components of self-regulated learning strategies in two groups of students with healthy 

and unhealthy lifestyles 

Source 

of 

variance 

dependent variables SS df Ms f p η² 

Between 

group 

dimensional 

motivational beliefs 
148.23 1 148.23 16.58 0.0001 0.480 

dimensional strategy 

learning 
126.03 1 126.03 14.05 0.0001 0.27 

Within 

groups 

dimensional 

motivational beliefs 
845.75 249 8.94    

dimensional strategy 

learning 
2235.55 249 8.97    

Total 

motivational beliefs 308.78 249     

dimensional strategy 

learning 
465.78 249     

 

   Analysis of each component of self-regulated learning strategies (dimension of 

motivational beliefs and dimension of learning strategy) using multivariate test 

showed that the score of the dimension of motivational beliefs (Eta coefficient = 

0.48, p = 0.001 and F = 16.58 and df = (1,249) that dimension of learning 

strategy (Eta coefficient = 0.27, p = 0.001 and F = 14.05 and df = (1,249) in two 

groups of students with a healthy lifestyle and students with a lifestyle unhealthy 

there is significant difference. 

   Based on the results, the analysis of each of the dependent variables (self-

regulated learning strategies and its components) using multivariate test showed 

that in terms of the total score of self-regulated learning strategies (Eta 

coefficient = 0.41, p = 0.001 and f = 19.98, df = (1,249). There is a significant 

difference between the two groups of students with healthy lifestyles and 

students with unhealthy lifestyles. in other words; Students with healthy 

lifestyles have better academic performance compared to students with 

unhealthy lifestyles. 

 

4. Discussion and Conclusion 

The main purpose of this study was to evaluate and compare the components of 

self-regulated learning strategies and students' academic performance with 

healthy and unhealthy lifestyle. Based on the results, analysis of each of the 

dependent variables (self-regulated learning strategies and its components) using 
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tests multivariate showed that there is a significant difference in terms of the 

total score of self-regulated learning strategies in the two groups of students with 

healthy lifestyles and students with unhealthy lifestyles. Also, the study of self-

regulated learning strategies confirmed that there is a significant difference 

between the two groups of components of self-regulated learning strategies 

(motivational beliefs and learning strategy) and the group with healthy lifestyle 

uses self-regulated learning strategies.  

The results of the present study with the research of Yousefzadeh (2019); Ezoe 

and Morimoto (2015) and Macovei, Tufan, and Vulpe (2014) are coherent. 

These studies showed that there is a significant relationship between lifestyle 

and academic achievement. For this reason, in order to improve the educational 

situation, in addition to using cognitive and metacognitive strategies, behaviors 

related to the lifestyle and health of learners should be considered. Macovei et al. 

(2014) showed that exercising and leading an active lifestyle led to greater 

physical and mental health. Monica (2014) in a study showed that exercising and 

having a healthy lifestyle can increase the ability to cope with stress and various 

stresses of life and increase the use of self-regulatory learning strategies. 

Mohammadi et al. (2011) in confirming the results of this study, showed that a 

healthy and spiritual lifestyle affects the social health and self-regulation of 

students and in the role of this type of lifestyle on social health to social 

cohesion, reducing abnormal and deviant behaviors, they mentioned the creation 

of a common system of thought and personal and academic progress. What can 

be generally deduced from this study is that a healthy lifestyle leads to the 

improvement and promotion of the social health of individuals in society and, as 

a result, their self-regulation and academic achievement. 

    Explaining the results, it should be said that students with unhealthy lifestyles 

(addiction, obesity, mental illness) have a poor ability to control emotions and 

deal with problems and make appropriate decisions. In fact, it can be explained 

that these people have insufficient growth in emotions and proper management 

of emotions and behavior. For example, students who are addicted to drugs do 

not have the ability to stop re-use when they are under pressure from their 

friends, peers, etc., and have poor control over their emotions, risk of starting 

and starting drugs. Increases the cycle of addictive behavior and addiction is 

related to academic performance. Students with unhealthy lifestyles who exhibit 

high levels of emotion regulation deficits are more likely than others to engage 

in high-risk behaviors that lead to depression or anxiety. Accordingly, people 

with poor emotion regulation strategies are more likely to use high-risk 

behaviors as a tool to alleviate negative emotions. For example, students with 

unhealthy lifestyles due to a vicious cycle of addiction are more likely than 

normal people to rumble due to anxiety and catastrophic depression due to 

suffering from poor physical, mental, and social conditions. Many are involved 

in the process of students adapting to an unhealthy lifestyle, such as personal 
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characteristics, medication, psychological and emotional status of other family 

members, and economic factors. 
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Performance in Students with Healthy and Unhealthy Life Style   
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 01/10/1400بازنگری مقاله:                27/05/1400 دریافت مقاله:

 31/3/1401انتشار مقاله:                17/11/1400 پذیرش مقاله:
 

 چکیده 

آموزان با های راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و عملکرد تحصیلی دانشپژوهش حاضر با هدف مقایسه مؤلفه هدف:

 رودان انجام گرفت. سبک زندگی سالم و ناسالم ششم ابتدایی شهر

آموزان )دختر و دانشجامعه آماری پژوهش را کلیه  .بود ایمقایسه - علی نوع از توصیفی حاضر پژوهش روش روش:

 آموز بوددانش 480ها مشتمل بر تشکیل دادند که جمعیت آن 98-99 یلیتحصسال  پسر( پایه ششم شهر رودان در

 250گیری تصادفی ساده، صورت نمونهباشد اما جهت اطمینان بیشتر بهنفر می 214که براساس جدول کوکران نمونه 

ها از آوری دادهبرای جمع قرار گرفتند. موردمطالعهانتخاب و  (آموز پسردانش 125 و آموز دختردانش 125) آموزدانش

 و (LSQ, 1998) زندگی میلر و اسمیت ؛ سبک(MSLQ, 1990) راهبردهای یادگیری خودتنظیمی پرسشنامه

 راههکها با استفاده از تحلیل واریانس یاستفاده شد. داده اول مسالین یاز معدل کتب یلیعملکرد تحص یابیارزش یبرا

 وتحلیل قرار گرفت.( مورد تجزیهSPSS23) یآمارافزار چند متغیره و با استفاده از نرم و

راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و عملکرد  نتایج حاصل از تحلیل واریانس چند متغیره نشان داد که بین ها:یافته

دیگر، سبک عبارتبه (p≤0.001).داری وجود داردسالم و ناسالم تفاوت معنی آموزان با سبک زندگیتحصیلی دانش

 شود.تحصیلی و خودتنظیمی می عملکردزندگی سالم موجب بهبود 

 ریکنند، رفتارهای خطرپذسالم را انتخاب می یکه سبک زندگآموزانی دانش دادنشان نتایج این پژوهش  گیری:نتیجه

 جاناتیه در کنترل خوبی ییتوانا، ها بالاستآن یلیعملکرد تحص ،دارند یبه رشد فرد یشتریب شیکمتری دارند، گرا

از  ایهای مقابلهتیفعال ی وشناخت یابیارز ت،یموقع یابیمناسب دارند. در ارز یریگمیو برخورد با مسائل و تصم

 برخوردارند.کنترل بهتری بر عواطف  ی ومیراهبردهای مثبت خودتنظ

 

 آموزان.راهبردهای یادگیری، خودتنظیمی، عملکرد تحصیلی، سبک زندگی، دانش ها:کلید واژه
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 مقدمه. 1
 یها براو علاوه بر آن، خانواده دهندمیاختصاص  وپرورشآموزشرا به  یاز درآمد مل یمبالغ هنگفت هادولت

 ترینبزرگان یک جامعه آموزدانش، چرا شوندمیمتحمل  یادیز یهانهیفرزندان خود هز لیاشتغال به تحص
 نقش عظیمی در پیشرفت جامعه تواندمیو موفقیت آنان  شوندمیسرمایه ملی و اجتماعی یک جامعه محسوب 

 ریزیبرنامهمناسب و  3سبک زندگی، 2ظیمین، خودت1محصول انگیزه پیشرفت یلیتحص تیموفق داشته باشد.
عوامل متعددی در موفقیت تحصیلی (. 1400)افشاری و کوچک انتظار،  باشدمیهدف برای رسیدن به 

اشاره  به عوامل فراشناختی مانند خودتنظیمی و سبک زندگی توانمی هاآن ازجملهان نقش دارند که آموزدانش
 .ندگزیبرمیندگی زای است که فرد برای برخورد با تکالیف و حوادث به معنی شیوه سبک زندگی کرد.

 یلگوهاا نییتوانند در تعیهستند که م یمسائل ترینمهماز  یقو یورزش و داشتن اعتقادات معنو ه،یتغذ    
(. لذا، سبک 2016 ،4پان و ویداشته باشند )چوانگ، وو، وانگ، ل یمهم اریسالم نقش بس یو سبک زندگ یرفتار
 هایمراقبتمناسب،  هیورزش، تغذ ازجمله با ابعاد متنوع یاز رفتارها ایمجموعهبه  محورسلامتسالم و  یزندگ
 (.2017 ،5دارد )لورنس، مولبورن و هامر یبستگ یزندگ تیفیک دهندهافزایش یو رفتارها یمعنو
های انطباقی خودآگاه و تأثیر عوامل محیطی در برخورد های دفاعی ناخودآگاه، استراتژیمکانیزم بنا برهر فرد     

 7مک کلاسکیاولین بار (. 2008، 6)موهان، ویلکس و جکسون خاص دارد ایشیوهیف و حوادث زندگی، با تکال
. ل دادرا تشکی به اهمیت سبک زندگی اشاره کرد و تغییر در سبک زندگی، بخش مهمی از درمان آدلری( 2021)

 )السومری، اهربیدارند با سبک زندگی فرد ارتباط  ایگونهبه هابیماریدرصد  70ت که اعتقاد بر این اس ،امروزه
 در و بیماری به ابتلا خطرات کاهش سبب که است زندگی از روشی سالم زندگی سبک. (2019، 8و المتولی

 و هافرصت ها،انتخاب ترکیب از محصولی زندگی سبک واقعی، زندگی در. شودمی زودرس مرگ کاهش نتیجه
 بهبودی، زایشاف سلامتی، مشکلات تأثیر و بروز کاهش منظوربه ارزشی با منبع سالم زندگی سبک. است منابع
 عمر طول طور که. همان(1397)محمدی،  باشدمی زندگی کیفیت ارتقای و زندگی زایعوامل استرس با مقابله
 افزایش و راداف استقلال و کارکرد حفظ به توجه با نیز، سلامت ارتقادهنده رفتارهای اهمیت یابد،می افزایش افراد

یار یادگیری و تربیت، مع در ادبیات نظری و پژوهشی تعلیم .گرددمی آشکار بیشتر روزروزبه ها،آن زندگی کیفیت
معیارهایی است که در بررسی  ترینمهمآنان است. عملکرد تحصیلی یکی از  9عملکرد تحصیلی ،آموزاندر دانش

 کند.یتوجهی را ایفا منقش قابل آموختگیدانشبه مرحله  رسیدن آموزان برای اتمام تحصیلات وتوانایی دانش
از مفاهیم مطرح در تعلیم و تربیت معاصر است که پیامدهای ارزشمندی در فرآیند یادگیری،  یکی یمیخودتنظ    

ش تواند به افزایی راهبردهای آن توسط فراگیران میآموزش و حتی موفقیت زندگی دارد و با آموزش و یادگیر
آموزان با راهبردهای یادگیری خودتنظیمی دانش (.1394 نسب،دلیر ناصر و حسینی) کندعملکرد تحصیلی کمک 

                                                           
1. Achievement Motivation 

2. Self-Regulation 

3. Life Style 

4. Chuang, Wu, Wang, Liu & Pan 

5. Lawrence, Mollborn, & Hummer 

6. Mohan, Wilkes & Jackson 

7. McCluskey 

8. Al-Surimi, Al-harbi & El-Metwally 

9. academic performance 
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گیرند که نیاز به تلاش بیشتری دارد و در هنگام انجام ح بالاتری را برای خود در نظر میاهداف سط معمولاًبالا 
، فریمحمد وپسند طالع ،ییرضا ،انتید) گیرندمی کاربه تکلیف نیز راهبردهای گوناگون بیشتری در یادگیری

معتقدند  محققاناز داشت. بسیاری  خواهند یشخصکنترل ، آموزش روندبر  یادگیرندگانروش این (. در 1396
آنچه و دهند میانجام آنچه به نسبت که  هستندفراگیرانی با راهبردهای یادگیری خودتنظیمی،  یادگیرندگانکه 
باربارا و ) دارندانگیزشی و فراشناختی شناختی،  آگاهی دهند،خواهند انجام میهایشان هدفبه یدن رس برایکه 

با متناسب رفتار  تعدیلبرای فرد ظرفیت معنای به است خودتنظیمی  معتقد (2014) 2لموس. (2017 ،1السندرو
ساماندهی  در توانایی فرد شاملخودتنظیمی که دهد میتوضیح او است. درونی  و بیرونیمحیط تغییرات و شرایط 

در  (1399سپهوند و میرچناری ) .است یادگیریگوناگون اهداف به رسیدن جهت  خود مدیریتی رفتارهایشو 
 زشیانگ ت،فراشناخمانند بالا  سطح یهاییتوانا موجب افزایش یمیخودتنظ یریادگی خود نشان دادند که قیتحق

از طرف دیگر، یکی از عوامل مهم در شیوه فکری و رفتاری، سبک  .شودنظارت بر یادگیری می دادن جهت و
یمخاص در راه رسیدن به هدف پیش  یاوهیشفردی خود،  یهاتفاوت براساسو هر فردی  باشدمیزندگی 

ان با سبک زندگی سالم و ناسالم آموزدانش .کندیمبرخورد  یزندگ فیتکال و بر این اساس با حوادث و ردیگ
ها، علایق صلتها، خاز انگیزه فردمنحصربهشخص و  ترکیبی استعملکرد تحصیلی متفاوتی دارند. سبک زندگی 

ند. کو شیوه زندگی هر شخص را تعیین می کنددهد تجلی مید انجام میملی که فرها است که در هر عو ارزش
ها، اهداف، تبیین شرایط های عادتی، رفتار، هوسها و نمونه، طرحسبک زندگی، مجموعه عقاید ؛عبارتیبه 

مین امنیت خاطر فرد لازم است و شامل فرضیاتی است که در آن نحوه أاجتماعی یا شخصی است که برای ت
ند و کع و مشکلات را تعیین میرابر موانیاها مطرح هستند و نوع واکنش فرد در بؤتفکر، احساسات، ادراکات و ر

، 3جورنکو و اسپوریس الو، میلونوی،استفان، ) کندسبک زندگی خاص خود ایفای نقش می براساسهر کس 
سازند و جایگاه کودک در های کودکی خویش میتجربه براساس یااندازه(. افراد سبک زندگی خود را تا 2017

در طول زندگی  ممکن است سبک زندگی تأثیر مهمی دارد. سبک زندگیخانواده، ترتیب تولد یا جایگاه تربیتی بر 
ستلزم فهمیدن فرد م ،درمانی تغییر کند؛ بنابراینگری و روانباورهای راسخ با میانجی کهآنگر ماند مبثابت 

 (.2004، 4)لامبرت و نابر فهمیدن سازمان شناختی و سبک زندگی اوست
آموزان به یادگیری خودتنظیمی ای در آموزش عالی به بررسی رویکرد دانشمطالعه ر( د2018) 5هکیلا و لونکا    

های یادگیری خودتنظیمی، راهبردهای شناختی و باورهای انگیزشی با هم پرداختند نتایج نشان داد که روش
از  که نشان داد( 1398) ییو ملا یجعفرج پژوهش نتایگذارد. ثیر میأمرتبط هستند و بر پیشرفت تحصیلی ت

 های جستجوی کمک از استاد، جستجوی کمک از بزرگسال و ثبتهبردهای یادگیری خودگردان، مؤلفهمیان را
راهبرد شناختی و اضطراب  یهامؤلفهاز میان راهبردهای انگیزشی برای یادگیری  ،یبردارادداشتیضبط  و

ردهای از پژوهش حاضر مقایسه راهب لذا، هدفباشند. کنندگان عملکرد تحصیلی می ینیبشیپامتحان بهترین 
 باشد.یمبا سبک زندگی سالم و ناسالم  دوره ابتدایی آموزاندتنظیمی و عملکرد تحصیلی در دانشیادگیری خو

                                                           
1. Barbara & Alessandro 

2. Lemos 

3. Stefan, Eule, Milinovi, Juranko & Sporis 

4. Lambert & Naber 

5. Heikkilaa & lonkea 
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 پژوهشروش . 2
دختر و پسر(  480ان )آموزدانشجامعه آماری پژوهش حاضر را کلیه مقایسه ای بود. -پژوهش حاضر از نوع علی

جدول مورگان  براساسبودند. نمونه آماری پژوهش حاضر  98-99 یلیتحص در سالپایه ششم شهر رودان 
پسر( پایه  آموزدانش 125 و دختر آموزدانش 125نفر ) 250اما جهت اطمینان بیشتر ؛ شودمینفر  214شامل 

مزبور در  انآموزدانشکلیه اسامی  ازآنجاکه شدند. گیری تصادفی ساده انتخابنمونه ششم با استفاده از روش
 اختصاص داده شده بود، آموزهر دانشو در جدول اکسل وجود داشت که یک شماره به  سامانه آموزش و پروش

 1دول آنان در ج یسبک زندگ تیکه وضع مزبور صورت گرفت یریگنمونه از جدول اعداد تصادفى با استفاده
 آورده شده است.

 

 انآموزدانش یسبک زندگ وضعیت .1جدول 

 درصد فراوانی  فراوانی  وضعیت سبک زندگی

 %16  40  خوب

 %38  94  متوسط

 %46  116  ضعیف
 100  250  کل

 

 آوری گردید.اطلاعات لازم از طریق ابزار زیر جمع    

گروت این پرسشنامه توسط پینتریچ و دی (:MSLQ) 1پرسشنامه راهبردهای یادگیری خودتنظیمی -الف
 یمیخودتنظ( و راهبردهای یادگیری ماده 25) یزشیانگعبارت در دو بخش باورهای  47 و دارای شده است ساخته

 درونی یگذارارزشباورهای انگیزشی شامل سه خرده آزمون خودکارآمدی،  اسیمق ماده( تنظیم شده است. 22)
و دو خرده آزمون استفاده از  راهبردهای یادگیری خودتنظیمی دارای مقیاسباشد. و اضطراب امتحان می

ج بسته پاسخ پن هایآزموناین پرسشنامه از نوع  یهاماده .شودمیراهبردهای شناختی و خودتنطیمی را شامل 
میزان استفاده کم از  یدهندهنشان 94تا  47 مخالفم(. کسب نمره بین کاملاًموافقم تا  کاملاًاز است ) یانهیگز

میزان استفاده متوسط از راهبردهای  یدهندهنشان 141تا  94راهبردهای یادگیری خودتنظیمی است. نمره بین 
میزان استفاده زیاد از راهبردهای یادگیری  یدهندهنشان 41یادگیری خودتنظیمی است. نمره بالاتر از 

 وایی پرسشنامه با استفاده از روش تحلیل عامل برای مقیاسدر بررسی رسازندگان پرسشنامه  خودتنظیمی است.
درونی و اضطراب امتحان و برای مقیاس راهبردهای  گذاریارزشباورهای انگیزشی سه عامل خودکارآمدی، 

یادگیری خودتنظیمی دو عامل استفاده از راهبردهای شناختی و استفاده از راهبردهای فراشناختی و مدیریت 
گذاری درونی و اضطراب امتحان، های خودکارآمدی، ارزشمقیاسوردند و ضرایب پایایی خردهت آمنابع را به دس

 74/0، 83/0، 75/0، 87/0، 89/0ترتیب استفاده از راهبردهای شناختی و فراشناختی را با روش آلفای کرونباخ به
با استفاده از روش تحلیل عامل بررسی کرد که  (1379)و رامشه تعیین کردند. اعتبار این آزمون را حسینی نسب 

و راهبردهای  درونی، اضطراب امتحان گذاریارزشآلفای کرونباخ، برای خودکارآمدی،  آمدهدستبهنتایج 
بودند. در پژوهش حاضر برای محاسبه روایی  68/0و  64/0، 77/0/، 41، 68/0ترتیب شناختی و فراشناختی به

اضطراب  یبرا ترتیبکه به نمره کل بعد و برای محاسبه پایایی از آلفای کرونباخ استفاده شداز همبستگی ابعاد با 

                                                           
1. Self-regulated Learning Questionnaire (SLQ) 
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 76/0، 82/0/، 71، 76/0 بیترتبه یو فراشناخت یشناخت یو راهبردها یخودکارآمد ،یدرون یگذارارزش ،امتحان
 دست آمد.به 71/0و 
( 1998توسط میلر و اسمیت در سال )این پرسشنامه  :(LSQ) 1زندگی میلر و اسمیت سبک پرسشنامه -ب

 یانهیگزچهار  ماده 70 یداراکه  باشدمی زندگی هایسبکشده است و هدف آن ارزیابی ابعاد مختلف  طراحی
تا  1 )سلامت جسمانی که باشدمی نمره( 3=  شهینمره، هم 2 = معمولاًنمره،  1 = اوقات ینمره، گاه 0)هرگز=

(، )سلامت روان29-23ها بیماریاز )پیشگیری  (،22-16 (، )کنترل وزن و تغذیه،15-9 یتندرست(، )ورزش و 8
-50مخدر )اجتناب از داروها و مواد  (،49-43 یاجتماع(، )سلامت 42-37 یمعنو)سلامت  (،36-30 شناختی

عبارت فوق با  70خود را از  ازاتیامت. ( است70-64ی سلامت محیط) و (65-56حوادث (، )پیشگیری از 55
 فیسالم ضع یسبک زندگ 70تا  0 نی. نمره بباشدمی 210و حداکثر  0ممکن  ازی. حداقل امتدییجمع نما گریکدی

 .است یقو سالم یسبک زندگ 105نمره بالاتر از و  سالم متوسط است یزندگ سبک 105تا  70 نینمره ب ؛است
 اند.گزارش کرده 85/0آلفای کرونباخ ق سازندگان آن پایایی ابزار را از طری

تحلیل عاملی اکتشافی با استفاده از روش  (1390زیدی )آقا و محمدیحاجی پورمحمدی زیدی، پاکدر ایران     
از روش بازآزمایی با فاصله دو هفته و از روش ضریب آلفای  یاییتعیین پا و برای روایی سازهجهت ییدی أو ت

و برای  82/0ضریب آلفای کرونباخ برای کل ابزار  کردند کهکرونباخ برای بررسی تجانس درونی استفاده 
. در پژوهش حاضر روایی ابزار با قابل قبولی داشتند یبود. همه موارد همبستگی کل 91/0تا  64/0از  هارشاخهیز

به 89/0اخ کرونب یآلفاو تأیید قرار گرفت و همچنین پایایی با استفاده از  یبررس مورده از روایی سازه استفاد
 دست آمد.

آموزان دختر و پسر کلاس یازدهم، از معدل کتبی برای ارزشیابی عملکرد تحصیلی دانش ی:لیعملکرد تحص
 ان استفاده شد.آموزدانشآذر ماه( این اول )سال نیم
. شودمیاستفاده  spss22 افزارنرم طیدر مح یو استنباط یفیدر سطح آمار توص هایاز روش قیتحق نیدر ا    

از  یآمار استنباط در سطحو  اریانحراف مع ن،یانگی، مدرصد ،یاز فراوان یفیآمار توص راستا در سطح نیدر هم
 شد. دهاستفا رهیو چند متغ رهیتک متغ انسیوار لیتحل مستقل و tآزمون 

 

 ی پژوهش هاافتهی. 3
 

 میانگین راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و عملکرد تحصیلی در دو گروه .2جدول 

 انحراف معیار  میانگین  گروه  متغیر
نمره کل راهبردی یادگیری 

 خودتنظیمی
 46/3  84/58  سبک زندگی سالم 
 21/7  63/49  سبک زندگی ناسالم 

 بعد باورهای انگیزشی
 99/1  88/33  سالمسبک زندگی  
 32/5  17/29  سبک زندگی ناسالم 

 بعد راهبرد یادگیری
 18/2  95/24  سبک زندگی سالم 
 41/3  45/20  سبک زندگی ناسالم 

 عملکرد تحصیلی
 63/1  51/16  سبک زندگی سالم 
 37/1  47/14  سبک زندگی ناسالم 

                                                           
1. Life Style Questionnaire (LSQ) 
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نمره راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و عملکرد تحصیلی به  میانگین دهدیمنشان  1که جدول  طورهمان    
ان با سبک زندگی سالم و سبک زندگی ناسالم نشان از تفاوت در بین دو گروه آموزدانشتفکیک در دو گروه 

 یریادگی یراهبردها نیب اهداف تحقیق حاضر، مفروضه اصلی این تحقیق مربوط به تفاوت براساس دارد.
وع بود که در ادامه به این موضسالم و ناسالم  یان با سبک زندگآموزدانشدر  یلیو عملکرد تحص یمیخودتنظ

 .شودمیپرداخته 
 

 آموزان با سبک زندگی سالم و ناسالم دانشمقایسه  منظوربهراهه تحلیل واریانس یک .3جدول 

 از نظر یادگیری خودتنظیمی
ضریب 

 اتا

سطح  

داریمعنی  

 
F 

میانگین  

 مجذورات

درجه  

 آزادی

مجموع  

 مجذورات

 
 منبع

 
 متغیر

41/0   001/0   98/19   10/260   بین گروهی  10/260  1  
راهبردهای 
یادگیری 
 خودتنظیمی

      02/13  249  05/3241 گروهیدرون     

 
 

 
 

 
 

 
 250 

 15/3501  
  کل 

 

آموزان با سبک زندگی سالم و ناسالم از نظر یادگیری شود بین دانشکه در جدول فوق ملاحظه می گونههمان    
این  که ((df =1و  249) F=98/19و p =001/0و  41/0ضریب اتا=) دار وجود داردخودتنظیمی تفاوت معنی

آموزان دارای سبک زندگی سالم در مقایسه با دانش ،دیگرعبارتبهدار است. معنی 001/0تفاوت در سطح 
 کنند.آموزان دارای سبک زندگی ناسالم از راهبردهای یادگیری خودتنظیمی به میزان بیشتری استفاده میدانش

 

 لفه راهبردهای یادگیری خودتنظیمیؤآماری در تحلیل واریانس چند متغیره در م هایآزموننتایج  .4جدول 

 اثر
 ارزش 

آمار  
F 

 df 
 فرضیه

 df  خطای

 توزیع
 سطح  

 داریی معن

 ضریب اتا 

 )اندازه اثر(
      

 98/0  0001/0  247  2  33/91  57/0  لامبدای ویلکز

 

( مان با سبک زندگی سالم و ناسالآموزدانش) دو گروهکه بین  دهدمی، نشان لامبدای ویلکز هایآزموننتایج     
 .((df=247و  2) F=33/91و  P<0001/0)دار وجود دارد یتفاوت معن لفه راهبردهای یادگیری خودتنظیمیؤدر م

 

راهبردهای یادگیری  یهامؤلفهدر  یهاتفاوتنتایج تحلیل واریانس چند متغیره برای بررسی  .5جدول 

 ان با سبک زندگی سالم و ناسالمآموزدانشخودتنظیمی در دو گروه 
منبع 

 واریانس
 SS  d.f  MS  F  P  η²  متغیرهای وابسته 

 بین گروهی
 0.48  0.0001  16.58  148.23  1  148.23  بعد باورهای انگیزشی 

 
 بعد راهبرد 

 یادگیری
 126.03  1  126.03  14.05  0.001  0.27 

 گروهیدرون
       8.94  249  845.75  بعد باورهای انگیزشی 

 
 راهبرد بعد 

 یادگیری
 2235.55  249  8.97       

 کل
         249  308.78  بعد باورهای انگیزشی 

 
 د بعد راهبر
 یادگیری

 465.78  249         
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)بعد باورهای انگیزشی و بعد راهبرد یادگیری(  خودتنظیمیراهبردهای یادگیری  هایمؤلفهتحلیل هر یک از     
و  p=001/0 و 48/0ضریب اتا=)با استفاده از آزمون چندمتغیره نشان داد که نمره بعد باورهای انگیزشی 

58/16=F (249  1و)= df) 001/0و  27/0ضریب اتا=)بعد راهبرد یادگیری  که= p 05/14 و=F (249  1و) 
df=)  داری یان با سبک زندگی ناسالم تفاوت معنآموزدانشان با سبک زندگی سالم و آموزدانشدر دو گروه

 وجود دارد.
 

 آموزان با سبک زندگی سالم و ناسالم راهه برای مقایسه دانشتحلیل واریانس یک .6جدول 

 از نظر عملکرد تحصیلی

ضریب 

 اتا

سطح  

 معناداری

 
F 

 نیانگیم 

 مجذورات

درجه  

 آزادی

 
 مجموع مجذورات

 
 منبع

 بین گروهی  20/5299  1  20/5299  50/8  001/0  40/0

      68/2117   249  68/2117 گروهیدرون    

        250  00/748633  کل  
 

 خودتنظیمیتحلیل هر یک از متغیرهای وابسته )راهبردهای یادگیری  4تا  1نتایج مندرج در جدول  براساس    
 میخودتنظیهای آن( با استفاده از آزمون چندمتغیره نشان داد که از نظر نمره کل راهبردهای یادگیری و مؤلفه

آموزان با سبک زندگی سالم و ( در دو گروه دانش=df (1و  249، )f=98/19 و p =001/0و  41/0)ضریب اتا=
ی آموزان دارای سبک زندگدانش ؛دیگرعبارتبهداری وجود دارد. آموزان با سبک زندگی ناسالم تفاوت معنیدانش

 آموزان دارای سبک زندگی ناسالم از عملکرد تحصیلی بهتری برخوردارند.سالم در مقایسه با دانش

 

 گیرینتیجهبحث و 
 یلیو عملکرد تحص یمیخودتنظ یریادگی یراهبردها هایمؤلفه سهیمقاهدف اصلی تحقیق حاضر بررسی و 

تحلیل هر یک از  5و  4 هایجدولندرج در نتایج م براساسبود که سالم و ناسالم  یآموزان با سبک زندگدانش
استفاده از آزمون چندمتغیره نشان داد ( با های آنمؤلفهو  خودتنظیمیمتغیرهای وابسته )راهبردهای یادگیری 

 (1و  249) ،F=98/19 و p =001/0و  41/0ضریب اتا=) خودتنظیمینمره کل راهبردهای یادگیری  از نظر که
df=) داری ن با سبک زندگی ناسالم تفاوت معنیآموزاموزان با سبک زندگی سالم و دانشآدر دو گروه دانش

های بررسی راهبردهای یادگیری خودتنظیمی نیز مؤید آن بود که بین دو گروه از مؤلفه ،همچنین وجود دارد.
روه داری وجود دارد و گراهبردهای یادگیری خودتنظیمی )باورهای انگیزشی و راهبرد یادگیری( نیز تفاوت معنی

 کنند.یدارای سبک زندگی سالم از راهبردهای یادگیری خودتنظیمی به میزان بیشتری استفاده م
 سبزمکان، (؛1394) ابوالقاسمی و زاهد ،نریمانی، محمدامینی هایپژوهش با پژوهش پژوهش حاضر بانتایج     

زاده ؛ یوسف(1396فر )یو محمد پسندطالع ،ییرضا انت،ید ؛(1396سارا ) و پور حسینی آرانی، کیکاووسی
 ؛(1520) 2توومو مری اوایزو ؛(2014) 1کایمون؛ (1398و اسدزاده ) یحجاز ،یمقدم، انتصار فومن ینیکاب (؛1398)

 (، همسو و هماهنگ است.2014همکاران )ماکوی و 

                                                           
1. Monica 

2. Ezoe & Morimoto 
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داری بین سبک زندگی و پیشرفت تحصیلی وجود نشان داد که رابطه معنی( 2017حیدری )یج تحقیق انت    
باید راهبردهای شناختی و فراشناختی میدارد. به همین دلیل، برای بهبود وضعیت تحصیلی علاوه بر استفاده از 

( نشان 2014) 1، توفان و ولپهماکوی قرار گیرد. موردتوجهرفتارهای مرتبط با سبک زندگی و سلامتی فراگیران 
. شودیمورزشی و داشتن سبک زندگی فعال منجر به سلامت جسمی و روانی بیشتری  یهاتیفعالدادند انجام 

نجر تواند مورزشی و داشتن سبک زندگی سالم می یهاتیفعال( در تحقیقی نشان داد که انجام 2014) مونیکا
 میزان استفاده از راهبردهای یادگیریهای مختلف زندگی شود و ش توانایی مقابله با استرس و تنشبه افزای

 ندگیز سبک که دادند نشان تحقیق، این نتایج تأیید ( در1390) محمدی و همکارانرا افزایش دهد. خودتنظیمی 
 بر یزندگ سبک نوع این نقش در و دارد آموزان تأثیرو خودتنظیمی دانش اجتماعی سلامت بر معنوی و سالم

 و مشترک فکری نظام یک ایجاد انحرافی، و نابهنجار رفتارهای کاهش اجتماعی، انسجام به اجتماعی سلامت
 سبک که است این شودمی استنباط مطالعه این از یطورکلبه آنچه. اندکرده اشاره پیشرفت فردی و تحصیلی

حصیلی تجامعه و در نتیجه خودتنظیمی و پیشرفت  افراد اجتماعی سلامت ارتقای و بهبود به منجر سالم زندگی
 .شودمی آنان
 بیان رایب اغلب که است مهمی بسیار مفهوم زندگی گفت که سبک توانمی آمدهدستبهدر تبیین نتایج     

. است اجتماعی هایفعالیت و عقاید ها،ارزش از کاملی طیف یکنندهمنعکس و رودیم کاربه مردم زندگی روش
 کارب خود زندگی در را هاآن آموزدانش که است ایروزانه و معمول هایفعالیت شامل زندگی سبک ،عبارتی به

 و مثبت یجنبه دو دارای زندگی دارد. سبک تأثیر او جوانب مختلف زندگی شخصی و تحصیلی روی و گرفته
 انتخاب ار سالم زندگی سبک که کسانی دهندمی نشان تحقیقات از بسیاری. است( خطرپذیر و سالم) منفی

 ا بالاست.هدارند، گرایش بیشتری به رشد فردی دارند و عملکرد تحصیلی آن کمتری خطرپذیر رفتارهایکنند، می
ایج ، در تبیین نتباشدمیاز آنجا که سلامت معنوی و دینداری یکی از ابعاد سبک زندگی سالم  ،علاوهبه    
 مفهوم این یخوببه و است خودتنظیمی فرایند پشتیبان و حامی دینی دیدگاه داشت، اذعان توانمی آمدهدستبه
 ایهنتیج باشند، بالاتری خودتنظیمی دارای دیندار افراد اینکه و پروراندیم خود هایروش و اصول مبانی، در را

 سیارب کند، ایفاد هاآن کنترل و آدمی عواطف احساس، برانگیختن در تواندمی دین که است. نیرویی منطقی
 تحت را او عواطف و احساسات همۀ افراد با سبک زندگی سالم، در دینی یهاارزش تثبیت و است زیانگشگفت

ترساس در مؤثری نقش ،هاتیموقع تمامی در تواندمی مذهب. است فرد کنترل عامل ترینمهم داده، قرار تأثیر
 راهبردهای زا مقابله منابع و مقابله هایفعالیت شناختی، ارزیابی موقعیت، ارزیابی در ازجمله باشد؛ داشته زدایی
 بهتری شپذیر دیندار با سبک زندگی سالم . فردشودمی روانی گرفتاری کاهش سبب که خودتنظیمی مثبت
 و ندیبیم متفاوت نگاهی با را هایسخت دینی، و قرآنی یهاآموزه بر مبتنی و دارد زندگی یهایگرفتار به نسبت

 .ابدییمان افزایش آموزدانشو عملکرد تحصیلی این گروه از  دارد خود عواطف بر بهتری کنترل آن، تبعبه
 عنوانبه مذهبی افراد با سبک زندگی سالم داشتن سلامت معنوی و بهزیستی یهایژگیویکی دیگر از     

بالا  با بهزیستی معنوی انآموزدانشنشان داد که حاضر نتایج پژوهش  .باشدمی های سبک زندگی سالممؤلفه
ت به دیگران بیشتری نسب عملکرد تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی (سبک زندگی سالم یکی از ابعاد عنوانبه)

 خداوند که کنندیم احساس و دانندمی دشوار را خدا به توکل که مزمن درد به مبتلا بیماران ،مثالعنوانبه دارند.

                                                           
1. Macovei, Tufan, & Vulpe 



 محمودزادهو  جاودان                                               ...  خودتنظیمیهای راهبردهای یادگیری مقایسة مؤلفه     216

  

 دریافت مذهبی جامعه طرف از حمایتی هستند روزانه معنوی تجارب فاقد است، کرده رها خود حال به را هاآن
 از رایب بیشتری خطر معرض در افراد این کنند؛نمی قلمداد معنوی-مذهبی فردی عنوانبه را خود و کنندنمی

 ،رونیزااباشند. می نیز افراد سایر به نسبت و کاهش عملکرد در زمینه تحصیل و شغل روان سلامت دادن دست
 عمل ریگضربه صورتبه و گرفته قرار افراد هایناراحتی و مشکلات برابر در سپری عنوانبه مذهب و معنویت

یم افراد استفاده از راهبردهای یادگیری خودتنظیمی سطح ارتقاء و روانی اختلالات کاهش موجب و کندمی
 .شود
ژوهش افراد باشد. طبق نتایج این پعدم کنترل وزن و تغذیه ناسالم مییکی دیگر از ابعاد سبک زندگی ناسالم     

 روزب برافزایش کنند. در افراد چاق علاوهمیشناختی بیشتری را تجربه با اضافه وزن و چاقی مشکلات روان
مختلف  ابعاد در عملکرد تحصیلیکاهش  و سرطان غیرواگیر یهایماریب انواع چون ناباروری، جسمی مشکلات
ایت تر شدن حضور افراد چاق در اجتماع و در نهکه این چاقی باعث کمرنگ ایگونهبه. خوردیمبه چشم 

توانند ضور در اجتماع و افسردگی کمتر میاین افراد با ح کهیدرصورت شود.افسردگی، اضطراب و تنهایی می
شود اعث میبگیری در این مسأله گوشه ا،لذ .اند را بیرون بریزندمنفی و احساساتی را که سرکوب شدهاحساسات 

 زندگی یهاوهیش داشته باشند. کنندمیها پریشانی عاطفی بیشتری نسبت به کسانی که عواطف خود را بیان آن
 ینب تعامل محصول ،ترسالم زندگی. دارد هاآن تندرستی و سلامت بر مهمی تأثیر آموزان،دانش بین مرسوم
 ینحوه با افراد زندگی سبک و شیوه ،دیگرعبارتبه است. افراد یکنندهاحاطه اقتصادی اجتماعی محیط و فردی

های سبکو در نتیجه  هاآن فردی و اجتماعی سلامت یطورکلبه و جامعه در هاآن حضور و اجتماعی ارتباطات
 .باشدمی مرتبطو عملکرد تحصیلی آنان  خودتنظیمی

 وابخ کاهش. باشدمی بدن انرژی تجدید خواب،. است استرس مدیریت یهانشانه از یکی فرد، خواب میزان    
 یزیکی،ف دهد، عملکردمی کاهش بیماری مقابل در را فرد مقاومت های زندگی ناسالم،یکی از سبک عنوانبهفرد 

را در پیش  یادگیری خودگردان منفیدهد و فرد ممکن است راهبرد می کاهش را وی روانی و اجتماعی ذهنی،
ود این شاست باعث می آموزاندانشاز سویی افسردگی و اضطراب که از علائم سبک زندگی ناسالم در  بگیرد.
شان را به تند که تمرکز فکردستخوش اشکالاتی در حافظه خود شوند و پیوسته درگیر افکارشان هس مرتباًافراد 

 ،که باید به یاد بسپارند توجه کافی داشته باشند. همچنین یاتازهتوانند به امور نمی کهینحوبهزند، هم می
های ماریاعتیاد، تغذیه، بی) یناراحته افسردگی در افراد با سبک زندگی ناسالم با تمایل به اشتغال ذهنی دربار

جر من یادگیری خودگرداناز راهبردهای کمتر با استفاده  تواندمیهمین امر  .شناختی و چاقی( همراه استروان
و شناخت  ها، تنظیم عواطفمشکلات و ناراحتیشود. برعکس افراد با سبک زندگی سالم برای مقابله با استرس، 

مدار و مشغولیت اجتماعی( که استرس و تنش أله)مانند راهبرد مس رندیگیم کاربهخود آن دسته از راهبردها را 
 را کمتر کند.

 ویاروییر هنگام در با سبک زندگی ناسالم موزانآدانش که داشت اظهار توانمی آمدهدستبهنتایج  تبیین در    
 هلمسأ به مختلف ابعاد از کنندنمی سعی و رندیگیم نظر در مختلفی جایگزین یهاحلراه توانندنمی مشکلات با

 ،رعکسب. یابد افزایش مشکل حل احتمال ،ترتیب بدین تا دهند قرار مدنظر را احتمالی یهاحلراه و نگریسته
 به و دگیرننمی نظر در را دیگر احتمالی یهاحلراه و کنند عمل حلراه اولین براساس کنندمی سعی این افراد
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 یادگیری خودگردان استفادهندارند و به همین دلیل کمتر از راهبردهای  اعتماد مسائل حل جهت شانیهایتوانمند
 .کنندمی
 ه ممکنک گیرندمی کاربه خود جویی نظم را برای خاصی با سبک زندگی سالم شیوه موزانآدانش برعکس    

های مانند بیماری آوریاسترس رویدادهای با آمدن کنار در دیگران به نسبت هاآن بیشتر سازگاری باعث است
 کنندمی کمک با سبک زندگی سالم آموزاندانش به شناختی فرایندهای یا هاشناخت عبارتی، مختلف شود. به

 گفت توانمی ،بنابراین. نشوند هاهیجان شدت مغلوب و کرده تنظیم را خود هایاحساس و هاهیجان تا
 خود منفی هیجانات بر که کندمی با سبک زندگی سالم کمک آموزانراهبردهای یادگیری خودگردان به دانش

 .یابد افزایش شانیزندگ کیفیت نتیجه در و کنند غلبه
ای راهبردهسبک زندگی ناسالم با  علائم عنوانبهافسردگی و اضطراب باید ارتباط دو سویه  ،همچنین    

ورزش و عدم سلامت جسمانی، عدم ) اند ازندگی ناسالم عبارتزابعاد سبک  اشاره کرد. یادگیری خودگردان
 معنوی سلامتعدم شناختی، سلامت روانعدم ها، پیشگیری از بیماریعدم کنترل وزن و تغذیه، عدم تندرستی، 

بروز افسردگی و اضطراب که در مجموع این موارد باعث  (اجتناب از داروها و مواد مخدرعدم سلامت اجتماعی،  و
های عیتوقهای ناکارآمد در مهای منفی، تصورات و تبییند افسرده به دلیل ناامیدی، احساسشود. افرادر فرد می

توانایی استفاده از راهبردهای یادگیری  ،بنابراین؛ بازندو خود را می شوندمیشوند، ناراحت می زدهجانیهدشوار 
 خودگردان را ندارند.

شناختی و سلامت روانی، تغذیه نامناسب عدمکه گفته شد اعتیاد به سیگار و مواد مخدر، چاق طورهمان    
یم نظر هببا سبک زندگی ناسالم  آموزاندانشاست.  آموزاندانشابعاد سبک زندگی ناسالم در  عنوانبهمحیطی 

 طورهب بخواهند، مشورت دیگران از و کنند عمل مدار مسأله اینکه یجابهتحصیلی  مشکلات با برخورد در رسد
 یجاهب هاآن. گیرندمی خود از را مسأله حل فرصت نتیجه در و دهندمی نشان واکنش تکانشگرانه و هیجانی

 دهند،یم کاهش کردن جسمانی یا تکانشی رفتارهای با را آن هیجان گذرا طوربه تنها کنند، حل را مسأله اینکه
 کسانی که عنوانبهافراد معتاد  ،مثالعنوانبه .افزایندمی فرد مسائل بر درازمدت در راهکارها این کهیدرحال

 کنندمی رتعبی اطرافشان محیط و خود کنترل در ناتوانی صورتبه را شانرند، اضطرابسبک زندگی ناسالمی دا
 ناخوشایند امری را اضطراب تجربه و ندارند را زاتنش عوامل بر غلبه و موقعیت تغییر برای قدرتی کنندمی حس و

 عوامل از اجتناب برای این افراد کنند. بنابراین، برطرف را حس این مواد مصرف با کوشندو می کنندمی تلقی
 .قادر به استفاده از راهبردهای یادگیری خودگردان نیستندبرند و می پناه مواد مصرف به آمیزتعارض و زاتنش
تایج ن، نتایج حاصل از این تحقیق با سبک زندگی سالم و ناسالمآموزان با دانش یلیعملکرد تحصدر بخش     
 نندراراج ؛(1400) یو  سردار یمیابراه (؛1397؛ محمدی )(1393های سیاح و همکاران )از پژوهش آمدهدستبه
 همسو و هماهنگ است. (2017حیدری )، (1202) 2تووبالد، (2019) 1یچمندسورو 

ندگی ان با سبک زآموزدانشنیست که  انتظار از دور چندان گفت که توانمی آمدهدستبهدر تبیین نتایج     
 ،مثالعنوانهب از عملکرد تحصیلی بیشتری برخوردار باشند. ندگی ناسالم،زبا سبک  انآموزدانشسالم، نسبت به 

 مطلوب رآثا شکیک سبک زندگی سالم، بی عنوانبه و تغذیه مناسب ورزشی و بدنی هایفعالیت در شرکت
 سلامت احساس همواره کنند،می ورزش مداوم و منظم طوربه که افرادی. آوردمی ارمغان به را روانی و جسمانی

                                                           
1. Rajendran & Chamundeswari 

2. Theobald 
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 یجاناته کاهش به هاتیفعال گونهنیا و اندسستی و ضعف بیماری، هرگونه از دور به اغلب و کرده تندرستی و
 که آموزانشدان در ژهیوبه هافعالیت گونهنیا. شودمی و عملکرد تحصیلی منجر زندگی کیفیت افزایش و روحی

. شدبا اهمیت حائز بسیار تواندمی اند،روانی و جسمانی انرژی از سرشار و برندمی به سر جوانی دوران آغاز در
 یجادا ضمن ها،آن از بردن لذت انگیزة و علاقه داشتن شرطبه مستمر و منظم ورزش و بدنی هایفعالیت چراکه

 ذهن به انحرافی افکار ورود از جلوگیری و انآموزدانش فراغت اوقات گذارن موجب روانی، و جسمانی سلامت
 .آوردمی ارمغان به را یریپذتیمسئول و تعاون حس سالم، هیجان و رقابت شادی، و شودیم

 صیلیعملکرد تح تواند باعثیک سبک زندگی ناسالم می عنوانبهاز سویی اعتیاد به سیگار و مواد مخدر     
عملکرد  معمولاً باشد. سیگاری غیر افراد با مقایسه در بیشتری بدعملکردی و شناختیروان علائم تر،پایین

 روی رب تأثیر با تنهایی احساس و دلبستگی مثل یمتغیرهای و کندیم عمل میانجی عامل یک عنوانبه تحصیلی
 و المسبک زندگی ناس عنوانبهسیگار  مصرف کنند. ارتباطمی برقرار ارتباط سیگار مصرف با روان سلامت

 ختلالاتا شروع برای عاملی سیگار مصرف است ممکن حتی و است دوسویه ارتباط یک شناختیروان مشکلات
 اضطراب لاختلا و اساسی افسردگی اضطراب، و خلقی اختلالات معتادین، بین توان گفت در، میباشد. لذا روانی
 پائین، ملتح سطح مثل روانی هایوضعیت و اجتماعی ضد و خودشیفته مرزی، باشد. شخصیتمی شایع منتشر

 د.دار رواج معتادین بین در شدید هایاضطراب و وابستگی حقارت، احساس اجتماعی،ضد رفتارهای ناامیدی،
 قبیل از علائمی و دهدمی افزایش بدن در را دوپامین سطح مواد محرک در سبک زندگی ناسالم، مصرف

 ختلم به منجر که دارد، دنبال به افراد در را پریشیروان و توهم ،یریپذکیتحر وسواس، اضطراب، پرخاشگری،
عمومی و در نتیجه کاهش عملکرد تحصیلی  اجتماعی، سلامت عملکرد عاطفی، سلامت فیزیکی، کارکرد شدن

 شود.می فرد و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی
روان یمارهایب)اعتیاد، چاقی،  با سبک زندگی ناسالم آموزانباید گفت که دانش آمدهدستبهدر تبیین نتایج     

 توانمی واقع در. دارند مناسب گیریتصمیم و مسائل با برخورد و هیجانات کنترل در ضعیفی ( تواناییشناختی
 ستند.ه رفتار و هیجانات در مناسب مدیریت و عواطف در ناکافی رشد دارای افراد این که کرد تبیین گونهنیا

 دوستان، فشارتحت مواد مصرف شروع در کهیهنگام که به مواد مخدر اعتیاد دارند، انیآموزدانش ،مثالعنوانبه
 هیجانات رب ضعیف کنترل و ندارند را دوباره مصرف از بازداری برای لازم توانایی گیرند،می قرار غیره و همسالان

عملکرد تحصیلی  و اعتیاد با دهدمی افزایش را اعتیادی رفتار چرخه آغاز و مواد مصرف شروع ریسک ها،آن
 دهندمی بروز را هیجان تنظیم در صینقا از بالایی سطوح دارای سبک زندگی ناسالم که آموزانرابطه دارد. دانش

 گیردر ،شودمی منجر اضطراب یا افسردگی به متعاقب که پرخطری رفتارهای در دارد احتمال دیگران از بیش
 تارهایرف از استفاده مستعد بیشتر احتمالاً هیجان، تنظیم ضعیف راهبردهای دارای افراد اساس این بر. شوند

 ی ناسالمدارای سبک زندگ انآموزدانش ،مثالعنوانبه. باشند منفی هیجانات تسکین برای ابزاری عنوانبه پرخطر
 از یناش فکری نشخوار معرض در عادی افراد از بیشتر احتمالاً اعتیادی معیوب چرخه در شدن گرفتار علت به

 تند.هس اجتماعی و روانی جسمانی، بد شرایط در گرفتاری اثر در افسردگی سبب به سازی فاجعه و اضطراب
 احتیاط با بایستی نتایج، از روابط علی استنباط سبب، همین به وبود  یاسهیمقانوع علی  از حاضر تحقیق    

 یتیمحدود تواندمی در دو گروه گرمداخله یرهایمتغو همگن نمودن  عدم کنترلعلاوه بر این، . گیرد صورت
ه ب دوره کودکیدر گذار از  ان دوره ششم ابتداییآموزدانش حساسبا توجه به سن برای تعمیم نتایج باشد. 
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-کارگاه نوجوان آموزاندانششود برای پیشنهاد میاعتیاد، رفتارهای پرخطر ) هاو تهدید سبک زندگی آن نوجوانی

وره ان دآموزدانشبا توجه به سن حساس  برگزار شود.با محتوای آموزش سبک زندگی سالم  هاییو فیلم ها
هاد ها )اعتیاد، رفتارهای پرخطر پیشنششم ابتدایی در گذار از دوره کودکی به نوجوانی و تهدید سبک زندگی آن

ه بهایی با محتوای آموزش سبک زندگی سالم برگزار شود. ها و فیلمآموزان نوجوان کارگاهشود برای دانشمی
ناسالم باشند،  یان با سبک زندگآموزدانشدر فرآیند تطابق  رودیمری نیز که احتمال عوامل دیگ رسدیمنظر 

بودن، شرایط روانی و عاطفی دیگر اعضای خانواده و عوامل  ییفردی، تحت درمان دارو یهایژگیومانند 
 گیرند. ارقر یموردبررس یبعد یهاپژوهشدر  شودمی. لذا، پیشنهاد اقتصادی
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