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  چكيده

هنجارهاي اجتماعي،  نفس يكي از نيازهاي رواني طبيعي انسان است كه به دنبال پيروي از قواعد و نياز به عزت :سابقه و هدف

هدف از مطالعه حاضر، تعيين ارتباط سبك  .آيد هاي سالم و برخورداري از سبك زندگي سالم به دست مي پيشرفت، موفقيت، فعاليت

 .عزت نفس دختران نوجوان دبيرستاني بود زندگي با

هاي دولتي  ان نوجوان دبيرستاننفر از دختر 400كه در آن  همبستگي است - پژوهش حاضر يك مطالعه توصيفي: يسروش برر 

 مشتمل بر اي نامه پرسش ،آوري اطلاعات ابزار جمع. و بررسي شدند هدف انتخاب اي مبتني بر به صورت چندمرحلهشهر تهران روزانه 

 و عزت) استرس هاي مقابله با روش تغذيه، ورزش، خواب واستراحت، مصرف دخانيات و( سه بخش دموگرافيك، سبك زندگي درابعاد

  . نفس كوپراسميت بود

 ، مصرف سيگار)p=009/0( استراحت الگوي خواب و ،)p=008/0( سبزيجات ، ميوه و)p=0001/0( لبنيات عزت نفس با مصرف :هايافته

)009/0=p( و روش مقابله با استرس )0001/0=p (درحالي كه عزت نفس با مصرف گروه گوشت .داري داشت ارتباط معني )58/0=p( ،

 . داري نداشت يارتباط معن) p=56/0( مصرف قليان و )p=12/0( ، ورزش)p=13/0( ، تنقلات)p=06/0( تغلا نان و

و  رژيم غذايي نامناسب، خواب واستراحت ناكافي، مصرف سيگارشامل  هاي پژوهش نشان داد كه سبك زندگي يافته: گيرينتيجه

 .با عزت نفس ارتباط دارد ،هاي نامناسب مقابله با استرس روش

  .آموز سبك زندگي، عزت نفس، دختران دانش :واژگان كليدي

  

مقدمه
1

  

يكي از نيازهاي اساسي انسان در تمام طبقات و درجات علمـي  

-self(و اخلاقي نياز به داشـتن ميـزان معينـي از عـزت نفـس      

esteem (است )عزت نفس به عنوان نگرش مثبت يا منفـي   ).1

حس ارزشمندي  فرد ازفرد نسبت به خود و در مجموع ارزيابي 

هر اندازه كه فرد در كسـب عـزت نفـس دچـار     ). 2( خود است

                                                 

  دكترمحمد صاحب الزماني، تهران تهران، دانشگاه آزاد اسلامي، واحد پزشكي: نويسنده مسئولآدرس 

)email: m_szamani@yahoo.com  (  

  6/2/1388: تاريخ دريافت مقاله

  6/8/1388 :تاريخ پذيرش مقاله

شكست شود، دستخوش اضطراب، تزلزل روانـي و بـدگماني از   

 گـردد  گريزي و احساس عدم كفايت درزندگي مي خود، حقيقت

كنـد   عزت نفس بالا در فرد ايجاد حس اعتماد به خود مي). 3(

هـاي سـخت    ق بـا موقعيـت  كه اين احساس وي را قادر به تطاب

 ارتبـاط بـا   در جوانـان كـاملاً   سلامت نوجوانان و). 4( نمايد مي

سـنين   .گيرنـد  رفتارهاي بهداشتي است كه ايشان درپيش مـي 

ايـن   .نوجواني همراه با تغييرات سريع الگوهـاي رفتـاري اسـت   

نوجــوان را درمعــرض گســترش رفتارهــاي پرخطــر  ،تغييــرات

اي نامناسـب،   عـادات تغذيـه  بهداشتي از قبيـل عـدم تحـرك،    
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هـا بعـد    دهد كه تأثير آن تا سـال  مصرف سيگار و الكل قرار مي

 ).5( ماند حتي تا آخر عمر باقي مي

درمفهوم جديد سلامتي، عزت نفس بـالا در فـرد ايجـاد حـس     

كند كه اين احساس وي را قادر به تطابق بـا   اعتماد به خود مي

جوانـان   وجوانـان و سلامت ن). 4( نمايد هاي سخت مي موقعيت

پـيش   ارتباط بارفتارهاي بهداشتي است كه ايشان در در كاملا

سنين نوجواني همـراه بـا تغييـرات سـريع الگوهـاي       .گيرند مي

نوجـوان را درمعـرض گسـترش     ،ايـن تغييـرات   .رفتاري اسـت 

رفتارهاي پـر خطـر بهداشـتي از قبيـل عـدم تحـرك، عـادات        

دهد كه تـأثير   قرار مي اي نامناسب، مصرف سيگار و الكل تغذيه

درمفهوم  ).5( ماند باقي مي ،حتي تا آخر عمر ،ها بعد آن تا سال

بايـد سـبك    جديد سلامتي، افراد در مقابل خود مسئول بوده و

كه تحقق اين امـر در  ) 6( را براي خود برگزينند يزندگي سالم

سـلامتي بـه    ارتقـاء  .باشـد  هاي ارتقاء سـلامتي مـي   گرو برنامه

نمندسازي مـردم در شـناخت عوامـل تأثيرگـذار بـر      مفهوم توا

گيري در انتخـاب رفتارهـاي    اجتماعي و تصميم سلامت فردي،

ــي    ــحيح م ــدگي ص ــيوه زن ــت ش ــتي و رعاي ــد بهداش ). 7( باش

روي رفتارهاي سالم  بهداشتي متمركز است،  هايي كه بر برنامه

ايجـاد  ه نتيج ـدر  ممكن است كمك به بالا بردن عزت نفـس و 

از عوامل بسـيار مهـم در رفتـار     نمايد و نيز مثبت تصويرذهني

اي تحت  فيشر و همكارانش مطالعه ).8( نفس است سالم، عزت

عنـوان نگــرش نسـبت بــه غــذا خـوردن، رفتارهــاي خطــرزاي    

بـين دختـران نوجـوان     عـزت نفـس در   آن با سلامتي وارتباط

نشان داد آنان مطالعه  .انجام دادند دبيرستاني درشهر نيويورك

تر بودند و نمـرات بـالاتري را    ناراضي آنهايي كه از وزن خودكه 

در آزمون نگرش غذا خوردن كسب كـرده بودنـد، عـزت نفـس     

ــري داشـــتند  ــاي خطـــرزاي ســـلامتي   كمتـ  و در رفتارهـ

)0001/0<(p  تحليـل نهـايي نشـان داد كـه      . شركت داشـتند

رفتارهاي خطرزاي سلامتي در نوجوانان آسيب پـذير خصوصـاً   

 ).9( عزت نفـس كمتـري داشـتند، بيشـتر اسـت      دختراني كه

اي كه تحت عنوان بررسي ارتبـاط بـين مصـرف     بيكردر مطالعه

عزت نفس انجام  همسالان آنان با نوجوانان و سيگار در والدين،

آموزان مصرف سيگار را  دانش از درصد 1/39نشان داد كه  ،داد

 يدرآمد خـانوادگ  و )p=001/0( تحصيلات .امتحان كرده بودند

)01/0p= (   همبستگي مثبتي با عزت نفس داشـته و همسـالان

 سن .)=001/0p(تأثيري غيرمستقيم در مصرف سيگار داشتند 

)03/0p= (ــيگار ــرف س ــدين  و مص ــه  )=01/0p(در وال و تجرب

داراي تـأثيرات مثبتـي در مصـرف    ) =01/0p(سيگار كشـيدن  

 كــه تحصــيلات تــأثيري منفــي داشــت در حــاليبــود، ســيگار 

)04/0p=(.       بين عوامل مـؤثر درمصـرف سـيگار بـا فاكتورهـاي

 محيطي مربـوط بـه والـدين و همسـالان و فاكتورهـاي روانـي      

 ايــن ).10( ارتبــاط مثبـت قـوي وجــود داشـت    )عـزت نفـس  (

روانـي و اجتمـاعي    كه انسان نيازهاي جسمي، عاطفي، حقيقت

هماننـد نيازهـاي    نيازهـاي روانـي   .اسـت  دارد، مشخص وبـارز 

همواره در زنـدگي   زندگي فرد وجود داشته وجسماني درطول 

 .اي را بـه عهـده دارد   كننـده  اجتماعي وي نقش تعيين فردي و

نوجوانان به صورت بـارزتري   البته اين نيازها درميان كودكان و

پاسـخ مناسـب ومتعـادل بـه نيازهـاي       شناخت و .مشهوداست

آموزش  كننده در تعيين امري پراهميت و، هم جسماني و رواني

 گـردد و نقـش بـارزي درسـلامت و     پرورش انسان تلقـي مـي   و

پـرورش صـحيح    آموزش و .جامعه به عهده دارد پيشبرد فرد و

 هاي فراگيـر  انگيزه توجه مناسب به نيازها و مستلزم شناخت و

 تربيـت عـاطفي، عقلانـي،    شكوفايي استعدادها و رشد و بوده و

خگويي به ارتباط عميقي با نحوه شناخت و پاس الهي، اخلاقي و

 ايـن اسـاس لازم اسـت    بـر  .دارد و نيز جسماني نيازهاي رواني

 مانند خـوراك،  مشكلات روحي و رواني كودكان و نوجوانان نيز

 پژوهش حاضـر  .ها مورد توجه قرار گيرد پوشاك و بهداشت آن

دختـران   با هدف تعيين ارتباط سبك زندگي با عزت نفـس در 

 1387 سال تهران در هرهاي دولتي روزانه ش نوجوان دبيرستان

     .انجام شد

  

  مواد و روشها

اسـت  همبسـتگي    -نوع توصـيفي  از اي مطالعه ،پژوهش حاضر

كه درآن ارتبـاط بـين سـبك زنـدگي و عـزت نفـس دختـران        

بررسـي   تهران مـورد  هاي دولتي روزانه شهر نوجوان دبيرستان

 حجم نمونه طبق فرمـول  .قرار گرفت
2

2 )1(

d

ppz
n

−

=

 

اي  گيري به صـورت چندمرحلـه   نفر برآورد گرديد و نمونه 400

 15-18 سـن بـين  شـامل  معيارهاي انتخاب نمونـه   .انجام شد

ــه   ــيل درپاي ــه تحص ــغول ب ــال، مش ــاي اول، س ــوم  دوم و ه س

 دبيرستان، نداشتن بيماري جسـمي و روانـي شـناخته شـده و    

ــژوهش  ــه شــركت درپ ــل ب ــود تماي ــه از .ب ــن مطالع ســه  دراي

نامـه   پرسـش  .آوري اطلاعات استفاده شد جمع نامه براي پرسش

 11شـامل  (اول مربـوط بـه مشخصـات فـردي دانـش آمـوزان       

 پنج بعد نامه دوم مربوط به سبك زندگي در پرسش .بود) سؤال

 ، الگوي خواب و استراحت)سؤال 9( ، ورزش)سؤال 40( تغذيه

هاي مقابلـه بـا    و روش) سؤال 6( ، مصرف دخانيات) سؤال 13(

تغذيه  سؤالات در معيارسنجش امتياز .بود )سؤال 21(استرس 

 .بـود  4تا  1ات امتيازو در نظر گرفتن اساس مقياس ليكرت  بر

 4يعنـي   بيشترين امتياز ،"هميشه"به اين ترتيب كه به گزينه 
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 47/ و همكاران محمد صاحب الزماني                                                                                                 89بهار    • 1 شماره  • 20 دوره

*گروه غذايي و عزت نفس 6حسب مصرف دختران دانش آموز بر  توزيع فراواني -1جدول

 

  

عزت نفس

 تنقلات نيروغن،چربي و شيري نان و غلات ميوه و سبزيجات لبنيات گوشت

 نامطلوب مطلوب نامطلوب مطلوبنامطلوب مطلوبنامطلوب مطلوبنامطلوب مطلوب نامطلوب مطلوب

 (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد(%)تعداد (%)تعداد(%)تعداد (%)تعداد(%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد

)7/27(111)3/11(45)7/11(47)3/27(109)3/1(5)8/37(151)8/1(7)3/37(149)5/1(6)5/37(150)8/20(83)2/18(73 بالا

)5/39(158)7/19(79 )24(96)2/35(141)5/2(10)7/56(227)2/2(9)57(228)8/5(23)4/53(214)2/33(133 )26(104 متوسط

 )8/1(7 0 )1(4 )8/0(3 0 )8/1(7)5/0(2 )3/1(5)8/0(3 )1(4 )3/1(5 )5/0(2 پايين

 )69(276)31(124)7/36(147)3/63(253)8/3(15)3/96(385)5/4(18)5/95(382)8/1(32)9/91(368)3/55(221)7/44(179 جمع

*

 p=13/0: ؛ تنقلاتp=76/0: گروه نان و غلات؛ p>0001/0: گروه لبنيات ؛p=06/0: گروه روغن، چربي و شيريني ؛p>0001/0: گروه ميوه و سبزيجات ؛p=58/0: گروه گوشت 

قسـمت   در .تعلـق گرفـت   1 امتيـاز ، "وقـت  هـيچ "به گزينـه   و

 5ايي بـه  غـذ  مواد، )رژيم غذايي(غذايي  دفعات استفاده ازمواد

 غـلات،  نـان و  سـبزيجات،  گروه اصلي گوشت، لبنيات، ميـوه و 

معيارسنجش . تنقلات تقسيم شدند شيريني و چربي و روغن و

نظـر گرفتـه شـد     در 5تا  1ات امتيازو  براساس مقياس ليكرت

 روز بيش از چهـار ( بيشتر روزهاي هفته"به گزينه  5 كه امتياز

بـه   3 ، امتيـاز "بـار  3 تـا  2اي  هفتـه "بـه   4 ، امتياز")هفته در

 1 امتيـاز  و "بـار  ماهي يكي دو"به  2 ، امتياز"بار اي يك هفته"

 اسـاس امتيـاز   بـر . تعلـق گرفـت   "ندرت يا هرگزه ب"به گزينه 

 اي نوجوانان بـه دو سـطح نـامطلوب و    تغذيه رفتار كسب شده،

آن بـه   از كمتـر  درصـد و  66امتياز  .بندي گرديد مطلوب طبقه

درصـد بـه سـطح مطلـوب      66 امتياز بالاتر از سطح نامطلوب و

سـؤال مربـوط بـه فعاليـت     9بخـش دوم شـامل   . تعلـق گرفـت  

هـا براسـاس مقيـاس     فيزيكي و ورزش بود كه امتيازات گزينـه 

 "وقت هيچ"به گزينه  1 امتياز .درنظر گرفته شد 4تا  1 ليكرت

ايـن   مجمـوع امتيـاز   .داده شـد "بار و بيشـتر  5"به گزينه  4 و

امتياز بود كه برمبنـاي امتيازكسـب شـده بـه سـه       36 قسمت

طبقه فعاليت فيزيكـي مناسـب، تاحـدي مناسـب و نامناسـب      

كـل   درصـد  3/33 طبقه نامناسب به امتيـاز  .بندي گرديد طبقه

طبقـه تاحـدي مناسـب بـه      آن تعلق گرفت و از كمتر امتياز و

 طبقه مناسب به امتياز درصد كل امتياز و 7/66تا  3/33 امتياز

 بخش سوم شـامل . تعلق گرفت بيشتر كل و درصد امتياز 7/66

سؤال مربوط به خواب و اسـتراحت كـه براسـاس مقيـاس      13

 و 1 امتياز "وقت هيچ"به گزينه . داده شد 4تا  1 ليكرت امتياز

مجمـوع امتيـاز ايـن    . تعلق گرفت 4 امتياز "هميشه"به گزينه 

سـه   امتياز بود كه براساس امتياز كسـب شـده بـه    52 قسمت

 .بنـدي گرديـد   حدي مناسب و نامناسب طبقه سطح مناسب، تا

كمتـر   كل امتياز و درصد 34 از كمتر طبقه نامناسب به امتياز

 38 تـا  34 طبقه تاحدي مناسب به امتيـاز  آن تعلق گرفت و از

 درصـد و بـالاتر   38 طبقه مناسب به امتيـاز  درصد كل امتياز و

بــه مصــرف  ســؤال مربــوط 6بخــش چهــارم شــامل  .داده شـد 

كه براساس مقياس ليكـرت   بود و قليان سيگارشامل  دخانيات

بـه   5امتيـاز  و "اصلاً"به گزينه  1 امتياز .داده شد 5تا  1امتياز

سـؤال   21بخش پنجم شامل . تعلق گرفت "خيلي زياد"گزينه 

اساس مقيـاس   هاي مقابله با استرس بود كه بر مربوط به روش

هـاي مقابلـه بـا     سـؤالات روش  .داده شـد  4تا  1 ليكرت امتياز

هـاي منفـي    روش هـاي مثبـت و   صـورت روش  استرس بـه دو 

ــه گزينــه  1 امتيــاز هــاي مثبــت، پرســيده شــد كــه درروش ب

 .تعلـق گرفـت   "هميشـه "بـه گزينـه    4 و امتيـاز  "وقـت  هيچ"

مجمـوع امتيـاز   . عكس بالا نمره داده شد هاي منفي بر درروش

ددرصـد امتيازكسـب   امتياز بود كه برمبنـاي ص  80اين قسمت

نسـبتاً   ،)4/22( شده درسه طبقه نامطلوب زيـر پنجـاه درصـد   

مطلـوب بـالاي    و )5/22-74/33(درصد  75 تا 50مطلوب بين

علمـــي  اعتمـــاد. ارزيـــابي گرديــد  )75/33-45( درصــد  75

بـه   .استفاده از روش اعتبار محتوي سنجيده شـد  نامه با پرسش

 ـ  نامـه بـا   اين صورت كه ابتدا پرسش ه مطالعـه كتـب و   توجـه ب

تـن از اعضـاي هيئـت     10سپس توسط  .مقالات تنظيم گرديد

 پس از اصـلاح مـورد   بررسي و ارزيابي گرديد و علمي دانشگاه،

جهت كسب اعتماد علمي از روش دونيمـه  . گرفت استفاده قرار

ميزان همبستگي بين نتـايج حاصـل از    شدن استفاده گرديد و

اعتماد قابـل قبـول آمـاري    از  r%=86 گروه تعيين شد كه با دو

پرسشنامه سـوم، مقيـاس سـنجش عـزت نفـس       .برخوردار بود

نامه در ايران  اعتماد علمي اين پرسش اعتبار و .كوپراسميت بود

و  )r( )13-11%=78(توسط كـروژده، صـداقت پيشـه وغفـاري     

درخارج از كشور نيز توسط روبـرت، آلفـرمن و اسـميت مـورد     

 35از  نمره عزت نفـس  دامنه ).14-16( تأييد قرار گرفته است

عزت نفـس  به عنوان  35-70، به طوري كه نمرات بود 140تا 

نمـرات   عزت نفس متوسط وبه عنوان  71-105نمرات  پايين،

جهت . در نظر گرفته شدندعزت نفس بالا به عنوان  140-106

اسـتفاده   spssها از نرم افـزار كـامپيوتري    تجزيه و تحليل داده

 تهيـه جـداول،  ( صيف اطلاعات از آمار توصيفيبراي تو. گرديد

و براي ) انحراف معيار ميانگين وو  توزيع فراواني مطلق ونسبي
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و  دو آزمـون كـاي  شامل تحليل آماري آزمون آماري استنباطي 

   . مستقل استفاده شد tآزمون 

  

  هايافته

هاي دولتـي روزانـه شـهر تهـران      دختر نوجوان دبيرستان 400

سال قرار 15درگروه سني آنها  بيشتر. گرفتند مورد بررسي قرار

تحصـيل  پايه تحصيلي اول دبيرسـتان  در  درصد 8/54 .داشتند

رشـته علـوم تجربـي     در) درصد 2/63( آنان و بيشتركردند  مي

درصـد   85نفـره،   5تا  3هاي  خانواده .مشغول به تحصيل بودند

 5/1دادنـد و تنهـا    از واحدهاي مـورد پـژوهش را تشـكيل مـي    

ــا د درصــ ــد2خانواره ــره بودن ــه  در . نف بررســي وضــعيت تغذي

مصرف نامطلوبي ازگـروه گوشـت را    درصدشان 2/55، نوجوانان

آنـان مصـرف مطلـوبي از لبنيـات را     درصد  92. گزارش كردند

 5/95. مصـرف نـامطلوبي داشـتند   درصد  8بيان كردند و فقط 

آموزان مصرف مطلوب ميـوه و سـبزيجات را بيـان     دانشدرصد 

ــان و درصــد، 3/96 .كردنــد  4/63غــلات و  مصــرف مطلــوب ن

 ،مصرف مطلوبي ازگروه روغن، چربي وشيريني داشـتند  درصد،

درصـد   69 .مصرف نـامطلوب داشـتند   درصد 6/36درحالي كه 

فقـط   گروه تنقلات داشـتند و  آموزان مصرف نامطلوبي از دانش

   .آنان مصرف مطلوبي را گزارش كردنددرصد  31

  

اواني دختران دانش آموز برحسب فعاليت توزيع فر  - 2جدول 

*فيزيكي و ورزش و عزت نفس

 

 عزت نفس

 فعاليت فيزيكي و ورزش

 نامناسبتاحدي مناسب مناسب

 (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد

 )11(44 )7/13(5 )3/14(57 بالا

 )2/19(77 )21(84 )19(76 متوسط

 )3/1(5 0 )5/0(2 پايين

 )5/31(126 )7/34(139 )8/33(135 جمع

*

 12/0=p  

  

فعاليـت   درصـد  8/34، ميزان فعاليت فيزيكـي و ورزش  نظر از

 درصـد  8/33نامناسـب و   درصـد  4/31ورزشي درحد مناسب، 

ارتبـاط   هاي پـژوهش در  يافته .فعاليت ورزشي مناسب داشتند

 درصـد  5/35با سطح الگوي خواب و استراحت نشـان داد كـه   

مناسـب   درصد 5/34 الگوي خواب و استراحت در حد مناسب،

 97، مورد استعمال دخانيـات در  .نامناسب داشتند درصد 30و 

مصرف سـيگار   درصد 3 كشيدند و فقط اصلاً سيگار نميدرصد 

 ،كردنـد  اصلاً قليان مصرف نمـي  درصد 1/73 .را گزارش كردند

هـاي   درمـورد روش  .كشيدند قليان ميدرصد  9/26 درحالي كه

درصـد   8/32 از روش مطلوب ودرصد  8/34، مقابله با استرس

  . كردند فاده ميتروش نامطلوب اس از

  

توزيع فراواني دختران دانش آموز برحسب الگوي خواب   - 3جدول 

*و استراحت و عزت نفس

 

  

 عزت نفس

 الگوي خواب و استراحت

 نامناسبتاحدي مناسب مناسب

 (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد

 )8( 32 )8/14(59)2/16(  65 بالا

 )21(84 )2/20(81 )18( 72 متوسط

 )1(4 5/0(2 )3/0(1 پايين

 )30(120)5/35(142)5/34(138 جمع

*

 009/0=p 

  

 از درصـد  3/59هـا نشـان داد كـه     يافته دررابطه با عزت نفس،

درصـد   8/1 عزت نفس بـالا و از  درصد 39 عزت نفس متوسط،

داري  ارتباط آمـاري معنـي  . برخوردار بودندعزت نفس پايين  از

، نان و غـلات  )p=58/0( بين عزت نفس و مصرف گروه گوشت

)76/0=p(،   روغــن، چربــي و شــيريني )06/0=p(  و تــنقلات

)13/0=p( گـروه   حالي كه بين عزت نفـس و  در شت،وجود ندا

رابطـه   )p=008/0(ميـوه و سـبزيجات    و )p=0001/0( لبنيات

هـا درمـورد سـطح     افتـه ي). 1جـدول  (داري مشاهده شد  معني

هــاي فيزيكــي و ورزش و عــزت نفــس ارتبــاط آمــاري  فعاليــت

در ارتباط با الگوي خـواب   ).2جدول ( داري را نشان نداد معني

 داري مشـاهده گرديـد   عزت نفس ارتبـاط معنـي   و استراحت و

بـين مصـرف دخانيـات و    ي دار ارتباط آماري معني ).3جدول (

چنـين بـين سـيگار     هـم  ).4جـدول  (شـت  عزت نفس وجود دا

) p=009/0( هاي مقابله با اسـترس  و روش )p=009/0( مصرفي

  ).5جدول (مشاهده شد  يدار با عزت نفس ارتباط آماري معني

  

توزيع فراواني دختران دانش آموز برحسب الگوي   - 4جدول 

*مصرف دخانيات و عزت نفس

 

 الگوي مصرف دخانيات عزت نفس

 نامناسبتاحدي مناسب مناسب

 (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد

 )9( 36 )6/0(2 )2/12(49 بالا

 )3/17(69 )6/2(10 )26(104 متوسط

 )6/0(2 0 )8/0(3 پايين

 )9/26(107 )2/3(12 )39(156 جمع

 *

: ؛ مصـرف قليـان  p=009/0؛ مصـرف سـيگار؛    p=07/0: تمايل به كشيدن

56/0=p  
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 49/ و همكاران محمد صاحب الزماني                                                                                                 89بهار    • 1 شماره  • 20 دوره

روشهاي توزيع فراواني دختران دانش آموز برحسب   - 5جدول 

*مقابله با استرس و عزت نفس

 

 روشهاي مقابله با استرس عزت نفس

 نامطلوبنسبتاً مطلوب مطلوب

 (%)تعداد (%)تعداد (%)تعداد

 )5/5(22 )5/11(46 )1/22(88 بالا

 )5/25(102 )8/20(83 )8/12(51 متوسط

 )8/1(7 0 0 پايين

 )8/32(131 )3/32(129 )9/34(139 جمع

* 0001<p  

  

  ثبح

هـاي مختلـف    دريافـت روزانـة گـروه    كه اين پژوهش نشان داد

طوري كه در بيش ه ب ،نوجوانان بسيار نامطلوب است غذايي در

درصد  6/36نيمي از نوجوانان مصرف نامطلوب گروه گوشت،  از

درصـد   69و در  مصرف نامطلوب گروه روغن، چربي و شيريني

هـا نشـان    بررسـي . شدمشاهده مصرف نامطلوب تنقلات  موارد

طور كه تغذيه مناسـب موجـب احسـاس خـوب      دهد همان مي

شـود،   تكامـل نوجـوان مـي    و نيـز رشـد و  ) از نظر رواني( بودن

اين دوره منجر به بـروز اختلالاتـي    وضعيت نامناسب غذايي در

بـروز و شـيوع گروهـي از     .شـود  هاي بعدي زندگي مي در دوره

تعـدادي از   هـاي قلبـي و عروقـي،    ها از قبيـل بيمـاري   بيماري

كاهش عـزت نفـس،    هاي رواني، و بيماري ها، افسردگي سرطان

ــه دوران   چــاقي، ــوع دو ريشــه در تغذي ــت ن اســتئوپورز و دياب

هـاي آمـوزش تغذيـه،     هدف اصـلي برنامـه  ). 17(نوجواني دارد 

 قبولاندن معيارهاي صحيح و رد كردن عادات غـذايي غلـط در  

ه عادات غـذايي غلـط   ك يياز آن جا باشد و بين افراد جامعه مي

شــيرده،  زنــان بــاردار و را بيشــتر روي كودكــان، اثــرات خــود

گـذارد، لازم اسـت ضـمن     بيماران و نوجوانان درحال رشد مـي 

كـارگيري   آگاه كردن مردم نسبت به اصول تغذيه صـحيح و بـه  

 هاي مختلف آموزش تغذيه، عادات غذايي غلـط را اصـلاح   روش

  . يا تغيير دادكرد 

ــژوهش حادر  ــران فعاليــت ورزشــي درصــد  4/31 ضــر،پ دخت

مطابق تحقيقات به عمـل آمـده، تركيبـي از     .ندشتدا نامناسب

براي افزايش عزت  اي روش اثبات شده فعاليت فيزيكي ورزش و

همـة   هاي اين پـژوهش بايـد   با توجه به يافته). 18( نفس است

بايـد   .كادر بهداشتي، نوجوانان را به ورزش ترغيـب كننـد   افراد

پرورش را بـه ايجـاد فضـاهاي     ان تربيت بدني و آموزش وسازم

هـاي   ورزشي مناسب، توسعه امكانات وتسهيلات مناسب، برنامه

مفيد ورزشي و افزايش ساعات ورزشي براي نوجوانان خصوصـاً  

  . دختران تشويق كرد

پژوهش فعلي نشان داد كه بـين الگـوي خـواب و اسـتراحت و     

با ). p=009/0( وجود داردعزت نفس ارتباط آماري معني داري 

شناسايي عواملي كه سبب اختلال در الگوي خواب و استراحت 

توان الگوي غيرطبيعي خواب را اصلاح كرد كه بـا   د، مينشو مي

بهبودي وضعيت الگوي خواب، سـلامت جسـمي و روانـي فـرد     

 شـود  تضمين شده و سبك زندگي مطلوب براي فرد حاصل مي

)6 .(  

دختــران  درصـد  3 شـان داد كـه  ن چنـين پـژوهش حاضـر    هـم 

مصـرف قليـان    درصـد آنهـا   9/26 مصـرف سـيگار و  آموز  دانش

كه سيگار كشـيدن  كرده مطالعات انجام شده مشخص  .داشتند

تواند به دنبال خصوصيات رفتاري منفي مثل عـزت   نوجوان مي

كفايتي و از دست دادن قدرت كنتـرل سـلامت    نفس پايين، بي

 گسترش فراوان مصرف دخانيات و با توجه به). 19( ايجاد شود

تـوان بـا    سيگار بـر سـلامتي جسـمي مـي     سوء توجه به تأثير با

هـاي   هاي جـامع و نيـز بـا اسـتفاده از رسـانه      تدوين استراتژي

وزارت بهداشـت   و ها مانند آموزش وپرورش وزارتخانهو  عمومي

نوجوانان بيش از پـيش كوشـا    سلامت جامعه و امر درمان در و

راهكارهاي مناسب مانع رشد مصـرف   ها و جراي طرحبوده و با ا

توان  همچنين مي. قليان درميان جوانان جامعه گرديد سيگار و

قليـان، چگـونگي    صحيح تـرك سـيگار و   هاي اصولي و روش با

هاي رواني دراين زمينه گـامي مـؤثر    اجراي مشاوره انجام آن و

   .برداشت

هـاي   روش ان،دختر درصد 8/32كه  نشان داد هاي حاضر يافته

برنـد كـه ارتبـاط آمـاري      نامطلوب مقابله با استرس را بكار مي

توان  مي براي مديريت استرس، .داري با عزت نفس داشت معني

هاي خاصي مثل گوش دادن به موسـيقي، گـرفتن    به استراتژي

ها،  دوش آب گرم، انجام نفس عميق، ايجاد ريلكسيشن در اندام

حت كنترل فرد است، سـعي بـر   عبادت، تمركز بر مسائلي كه ت

ها، تمركـز بـر حـل مسـئله، انجـام دادن ورزش،       قبول موقعيت

داشـتن تغذيـه مناسـب، داشـتن      داشتن الگوي منظم خـواب، 

هـاي آرام سـازي،    برنامه كاري و تفريحي، اسـتفاده از تكنيـك  

خواب و استراحت كافي، رفتارهاي عاطفي و معنوي مثـل يـاد   

مشكلات، دعا و نيايش و نماز، صبر  خدا و توكل بر او در مقابل

استفاده از ورزش و معاشرت با دوستان و  .و بردباري اشاره كرد

برخورداري از تفريحات سالم موجب توانا شدن فرد در مقابله با 

   ).20( گردد ها مي تنش

در پژوهش فعلـي داراي عـزت   ) درصد 3/59(اكثريت نوجوانان 

تـايج حاصـل از تحقيـق    نفس متوسط بودند كه اين يافتـه بـا ن  
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هـاي   لذا با استفاده از يافته ).9( همكاران مطابقت دارد فيشر و

شود كه  اين پژوهش به مسئولين آموزش وپرورش پيشنهاد مي

چنين دعـوت از   مربيان و هم اولياء و تشكيل جلسات مستمر با

ايـن   پزشكي در اعضاي تيم روانپزشكي و ساير پرستاران و روان

جسـماني نوجوانـان بـه     بهداشـت روانـي و   جلسات به آموزش

خصوص دختران پرداخته وسطح آگـاهي معلمـان و والـدين را    

روانــي  بهداشــت تواننــد درامــر پرســتاران مــي روان .بــالا ببرنــد

طريـق   هاي لازم را بـه والـدين درمـدارس از    آموزش ،نوجوانان

بـراي   .هاي آموزشي ارائه دهند كتابچه سخنراني، تهيه پوستر و

 هاي ارتقاء عزت نفـس،  سؤالات نوجوانان درمورد روشبه پاسخ 

يافتني براي ايجاد شوق  دست كمك به تعيين اهداف مناسب و

تقويـت   آموزش رفتارهاي مناسـب اجتمـاعي،   انگيزه فعاليت، و

جلسات مـنظم   و هاي مناسب درمدارس روحيه مذهبي با روش

 بايد از روانشناسان متخصص دعـوت بـه عمـل   آموزش خانواده 

هـاي لازم را   هاي مناسب آمـوزش  بايد در زمانروانشناسان .آيد

 ساير افراد كادر مدرسه ارائه كننـد تـا آنهـا نيـز از     به معلمان و

آيد، استفاده كننـد   فرصتهايي كه گاه دركلاس درس بوجود مي

 به هـر . آموزان داشته باشند هاي لازم را براي دانش و راهنمايي

شـانس   سـماني و روانـي،  حال شناخت بـه موقـع مشـكلات ج   

هـاي ايـن    اميـد اسـت يافتـه    .بـرد  برطرف كردن آنها را بالا مي

شناخت يكي از مشكلات نوجوانان مفيد واقع  پژوهش بتواند در

هاي حل مشـكلات   شيوه به دنبال آن بتوان با اصلاح در شود و

دراين گروه سني با يـك برنامـه ريـزي صـحيح درجهـت رفـع       

  . مشكلات گام برداشت

  

  كر و قدرداني تش

 كاركنان و معلمان مدارس شـهر و  از سازمان آموزش و پرورش

نامـه  برگرفتـه از پايـان  تهران كه جهـت اجـراي ايـن تحقيـق     

  .كمال تشكر و قدرداني را داريم همكاري لازم را با ما داشتند،
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