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چکیده
تنش‌زدایــی  همــراه  ســالم  زندگــی  ســبک  آمــوزش  اثربخشــی  مطالعــه،  ایــن  اصلــی  انگیــزه 
کاهــش نشــانه‌های ســردرد نوجوانــان دانش‌آمــوز  پیش‌رونــده بــر افزایــش نشــاط تحصیلــی و 
مبتــا بــه ســردرد تنشــی اســت. ایــن پژوهــش نیمــه آزمایشــي بــا طــرح پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون 
بــود. جامعــه آمــاری ایــن تحقیــق را دانش‌آمــوزان پســر پایه‌هــای متوســطه مبتــا بــه ســردردهای 
کــز مشــاوره شــهر تهــران در ســال 1402-1403 بودنــد. تعــداد نمونــه  تنشــی مراجعه‌کننــده بــه مرا
یــه  کنتــرل تقســیم شــدند. تجز گــروه آزمایــش و  کــه بــه شــیوه نمونه‌گیــری تصادفــی بــه دو  30 نفــر 
‌و تحلیــل داده‌هــاي حاصــل از پرســش‌نامه نشــاط تحصیلــی، پرســش‌نامه نشــانه‌های ســردرد 
کواریانــس در قالــب دو  متناســب بــا نيــاز آمــاري از نرم‌افــزار آمــاري SPSS.V24 و تحلیــل 
کــه  گرديــده اســت. نتایــج پژوهــش نشــان داد  بخــش آمــار توصیفــی و اســتنباطي اســتفاده 
به‌طورکلــی آمــوزش ســبک زندگــی ســالم همــراه آمــوزش تنش‌زدایــی پیش‌رونــده، باعــث تغییــر 
ــود. ــی می‌ش ــردرد تنش ــه س ــا ب ــوز مبت ــان دانش‌آم ــردرد نوجوان ــانه‌های س ــی و نش ــاط تحصیل نش
سبک زندگی سالم، تنش‌زدایی پیش‌رونده، نشاط تحصیلی، نشانه‌های  کلیدی:  گان  واژ

سردرد، نوجوانان.
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مقدمه

ی است که هرساله هزینه‌های اجتماعی  سردرد، یکی از دلایل اصلی ناتوانی در جوامع امروز
و اقتصادی قابل‌توجهی را به همراه دارد. طبق پژوهش‌های اخیر )فان و همکاران، 2022(، میزان 
ناتوانی ناشی از سردرد تنشی در سطح جهانی، از میگرن بیشتر گزارش شده است )حق‌دوست 
و همکاران، 1400(. این موضوع، توجه محققان و متخصصان را به بررسی تأثیر تنش‌های روزمره 
بــر ســامت فردی، به‌ویژه در نوجوانان و جوانان، جلب کرده اســت )کرمانــی و همکاران، 2022؛ 
ی و همــکاران، 1399(. مطالعــات علمی نشــان داده‌اند که اســترس‌های روزمره تأثیرات  شــهباز
مخربــی بــر ســامت روانی و جســمانی افراد دارد )ناســی‌زاده و همــکاران، 1400(. ســردرد مزمن، 
لات جهانی است )سیگل و همکاران، 2022(، اما مطالعات محدودی  یکی از شایع‌ترین اختلا
به بررســی مداخلات مؤثر در مدیریت آن پرداخته‌اند. شــیوع ســردرد تنشی در طول عمر بیش از 

80 درصد گزارش شده و به‌ویژه نوع مکرر آن، رو به افزایش است )الهواتمه و همکاران، 2022(.

ســردرد تنشــی، یکی از شــایع‌ترین انواع سردرد در نوجوانان اســت که تأثیرات قابل‌توجهی بر 
ســامت جســمی، روانــی و عملکرد تحصیلــی آن‌ها دارد. نوجوانی مرحله‌ای حســاس در رشــد 
فــرد اســت و عوامل متعــدد ازجمله اســترس‌های تحصیلــی، روابط اجتماعی، ســبک زندگی و 
فشــارهای محیطی می‌توانند باعث تشــدید سردرد شــوند. برخلاف بزرگ‌سالان که ممکن است 
ســردرد را به عوامل دیگری مانند مســئولیت‌های شغلی یا خانوادگی نسبت دهند، در نوجوانان 
ایــن ســردردها غالبــا با تغییرات روان‌شــناختی و فشــارهای آموزشــی ارتباط دارنــد )آصفی راد و 
همکاران،  2024(. تحقیقات متعدد نشــان داده‌اند که بین ســطح اســترس و شدت سردردهای 

تنشی در نوجوانان، رابطه مستقیمی وجود دارد )بوستونو و همکاران، 2023(.

نوجوانــان در دوران تحصیــل با چالش‌های متعددی مواجه می‌شــوند کــه می‌تواند منجر به 
افزایــش ســطح تنش و بروز ســردردهای مزمن شــود. فشــارهای مربــوط به امتحانــات، انتظارات 
والدیــن، رقابت‌هــای آموزشــی و تعامــات اجتماعــی در مدرســه ازجمله عوامل مؤثــر بر افزایش 
ســطح اســترس در نوجوانان هستند )ناســی‌زاده و همکاران، 1400(. مطالعات نشان داده‌اند که 
یکی در سیســتم عصبی مرکزی  ســطح بــالای تنش در دانش‌آمــوزان، منجر به تغییــرات فیزیولوژ

شده که خود عامل مهمی در بروز سردردهای تنشی محسوب می‌شود.

، مزمن و محتمل طبقه‌بندی  ، اپیزودیک مکرر سردرد تنشی در چهار طبقه اپیزودیک نامکرر
می‌شــود. درحالی‌که نوع نامکرر آن نیازمند درمان پزشــکی نیســت، نوع مزمن آن می‌تواند منجر 
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بــه ناتوانــی قابل‌توجهــی شــود و بر ســامت روانــی، احســاس امید و نشــاط تحصیلــی نوجوانان 
تأثیــر بگــذارد )شیمشــک و همــکاران، 2023(. برخــی مطالعات نشــان داده‌اند کــه عوامل روانی 
و اجتماعــی در کاهــش یــا افزایــش نشــاط تحصیلــی دانش‌آمــوزان نقش مهمــی دارنــد )مورتی و 
همکاران، 2024(. نشــاط تحصیلی یکی از عوامل مؤثر در رشــد شناختی، اجتماعی و پیشرفت 
تحصیلی اســت، به‌گونه‌ای که دانش‌آموزان با ســطح بالاتر نشــاط، رضایت تحصیلی بیشــتری 
داشــته و عملکــرد بهتــری از خود نشــان می‌دهنــد )محتشــم و همــکاران، 2023؛ صالحی تبار و 

همکاران، 2024(.

شــیوه زندگی یک فرد می‌تواند تأثیر مســتقیمی بر ســامت جســمی و روانی او داشــته باشــد 
)باقــری کراچــی و همــکاران، 2021(. در میــان نوجوانــان، عواملــی ماننــد میــزان خــواب، تغذیــه 
مناســب، فعالیــت بدنــی و کاهــش مصــرف مــواد محــرک، نقــش مهمــی در کنترل ســردردهای 
تنشــی دارنــد. برخی مطالعات نشــان داده‌اند که ســبک زندگی ناســالم، ماننــد مصرف کم آب، 
بی‌خوابــی، تغذیــه نامناســب و کمبود فعالیت بدنی، می‌تواند شــدت و تعداد حملات ســردرد 

تنشی را افزایش دهد )بناوندی و همکاران، 1398(.

مطالعات پیشــین عمدتاً بر روش‌های درمانی دارویی تمرکز داشــته‌اند، درحالی‌که پژوهش 
حاضــر بــا تلفیــق آمــوزش ســبک زندگــی ســالم و تکنیــک تنش‌زدایــی پیش‌رونــده، تأثیــر ایــن 
مداخلات بر کاهش نشــانه‌های ســردرد و بهبود نشاط تحصیلی دانش‌آموزان را بررسی می‌کند. 
نتایــج ایــن تحقیق می‌توانــد راهکارهای عملی برای ارتقای ســامت روانی و جســمی نوجوانان 

ارائه دهد و در برنامه‌های آموزشی مدارس لحاظ شود.

وهش پرسش‌های اصلی و فرعی پژ

پرســش اصلــی: آموزش ســبک زندگی ســالم همراه با تنش‌زدایــی پیش‌رونده، چــه تأثیری بر 
نشانه‌های سردرد تنشی و نشاط تحصیلی دانش‌آموزان مبتلا به سردرد تنشی دارد؟

پرسش‌های فرعی:

آمــوزش ســبک زندگــی ســالم همراه بــا تنش‌زدایــی پیش‌رونــده چه تأثیری بر ســردرد تنشــی 
دانش‌آموزان دارد؟

آموزش ســبک زندگی ســالم همراه بــا تنش‌زدایی پیش‌رونده چه تأثیری بر نشــاط تحصیلی 
دانش‌آموزان دارد؟
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وهش فرضیات پژ

 فرضیه اصلی:

آموزش سبک زندگی سالم همراه با تنش‌زدایی پیش‌رونده موجب کاهش نشانه‌های سردرد 
تنشی و افزایش نشاط تحصیلی در دانش‌آموزان مبتلا به سردرد تنشی می‌شود.

فرضیه‌های فرعی:

آموزش سبک زندگی سالم همراه با تنش‌زدایی پیش‌رونده موجب کاهش نشانه‌های سردرد 
تنشی در دانش‌آموزان مبتلا به سردرد تنشی می‌شود.

آموزش ســبک زندگی ســالم همراه با تنش‌زدایی پیش‌رونده موجب افزایش نشاط تحصیلی 
در دانش‌آموزان مبتلا به سردرد تنشی می‌شود.

پیشینه پژوهش(1 

جهت بررســی پیشــینه پژوهش، مطالعات مرتبط با کلیدواژه‌های »ســردرد تنشــی«، »نشــاط 
تحصیلــی«، »ســبک زندگی ســالم« و »تنش‌زدایی پیش‌رونــده« در پایگاه‌هــای اطلاعاتی معتبر 
ک، پرتــال جامــع علــوم انســانی،  شــامل Google Scholar، PubMed، ScienceDirect، ایرانــدا

سیویلیکا، کتابخانه ملی ایران و علم نت جستجو شدند.

مطالعه بوستونو و همکاران )2023( نشان داد که استرس‌های تحصیلی، ازجمله فشارهای 
ناشی از امتحانات و رقابت‌های آموزشی، تأثیر مستقیمی بر بروز و شدت سردردهای تنشی در 
کید کرد که کاهش تنش و مدیریت اســترس می‌تواند  نوجوانــان دارنــد. یافته‌های این مطالعه تأ

شدت این نوع سردردها را کاهش دهد.

پژوهــش ناســی‌زاده و همــکاران )1400( بــه بررســی ســبک زندگــی نوجوانــان و ارتبــاط آن بــا 
کافی، تغذیه ناسالم  کی از آن بود که خواب نا سردردهای مزمن پرداخت. نتایج این مطالعه حا
و بی‌تحرکی، عوامل مؤثری در افزایش بروز ســردردهای روزانه هســتند؛ در مقابل، رعایت اصول 

سبک زندگی سالم با کاهش این نشانه‌ها همراه بوده است.

ی و همــکاران )1400( نیز در مطالعه‌ای تجربی، اثربخشــی تنش‌زدایــی پیش‌رونده را بر  قــادر
ســامت روانــی موردبررســی قرار دادنــد. نتایج آن‌ها نشــان داد که این تکنیــک، از طریق کاهش 
ئم اضطراب، اســترس و ســردردهای  ی ذهنی، می‌تواند به کاهش علا تنش عضلانی و آرام‌ســاز

تنشی منجر شود.
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ی  ، انرژ صادق‌زاده مفرد و همکاران )1401( در پژوهشــی بر تأثیر ســبک زندگی سالم بر تمرکز
یافتند که عادت‌های روزمره مناسب  کید کردند. آنان در ذهنی و انگیزش تحصیلی نوجوانان تأ
ماننــد مصــرف آب کافــی، تغذیه غنی، خواب بــا کیفیت و پرهیز از مصرف مــواد محرک، نقش 

مؤثری در افزایش نشاط تحصیلی دارند.

گانه به تأثیر ســبک زندگی سالم یا  مرور این مطالعات نشــان می‌دهد که هر یک به‌طور جدا
ی بر جنبه‌هایی از ســامت روان و جســم پرداخته‌اند. بااین‌حال، بررسی  تکنیک‌های آرام‌ســاز
ترکیبــیِ تأثیــر آموزش ســبک زندگی ســالم همراه با تنش‌زدایی پیش‌رونده بر نشــانه‌های ســردرد 
کنون کمتر موردبررســی قرار گرفته  و نشــاط تحصیلی در دانش‌آموزان مبتلا به ســردرد تنشــی، تا
یکرد آموزشی  اســت. بر این اســاس، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی هم‌زمان این دو رو

بر کاهش نشانه‌های سردرد و ارتقای نشاط تحصیلی طراحی و اجرا شده است.

روش تحقیق  (2 

پژوهش حاضر نیمه آزمایشــي با طرح پیش‌آزمون و پس‌آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری 
ایــن پژوهــش همه دانش‌آموزان پســر نوجوان مبتلا به ســردردهای تنشــی خــاص مراجعه‌کننده به 
مراکز مشاوره شهر تهران در سال 1402 بودند. در این پژوهش 30 دانش‌آموز در مدت 3 ماه با روش 
( شــامل  نمونه‌گیــری هدفمنــد انتخاب و به‌صــورت تصادفي در دو گروه مســاوی )هر گروه 15 نفر
گروه‌هــای آمــوزش ســبک زندگی ســالم همــراه تنش‌زدایــی پیش‌رونــده و کنترل جایگزین شــدند. 
روند اجرای پژوهش به این صورت است که پس از هماهنگي با مراکز مشاوره شهر تهران از میان 
دانش‌آموزان تعداد 30 نفر مبتلا به سردرد تنشی انتخاب خواهند شد. پس از هماهنگي با اولیای 
یافــت رضایت‌نامــه کتبي از آنــان به‌صورت تصادفــي به دو گــروه آزمایش و  ایــن دانش‌آمــوزان و در
کنترل تقســیم شدند. گروه آزمایش 10 جلســه آموزش سبک زندگی سالم با تنش‌زدایی پیش‌رونده 
یافت خواهند کرد و گروه کنترل در لیســت انتظار قرار خواهند گرفت. نحوه تشــخیص ســردرد  در
تنشــی با اســتفاده از پرسش‌نامه سجادی‌نژاد و همکاران )1386( خواهد بود. نمونه آماری 30 نفره 

پس از تکمیل این پرسش‌نامه و دارا بودن این اختلال، انتخاب می‌شوند.

نشانه‌های سردرد تنشی(3 

پرســش‌نامه ســجادی‌نژاد و همکاران )1386( شامل 25 ســؤال برای تشخیص سردرد تنشی 
است. ضريب اعتبار دو نيمة اين پرسش‌نامه 0/77، ضريب آلفاي كرونباخ براي كل پرسش‌نامه 
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0/86، در خــرده مقيــاس عاطفي 0/68 و در خرده مقياس كاركردي 0/83 به دســت آمده‌اند. اين 
يــب اعتبار باز آزمايي 0/83 در كل آزمون،  نتايــج بــا ضرايب اعتبار فرم اصلي اين ابزار يعني ضر
0/76 در خرده مقياس كاركردي و 0/82 در خرده مقياس عاطفي، بســيار نزديك اســت و نشانگر 

رضایت‌بخش بودن اعتبار اين پرسش‌نامه در جامعه موردنظر است.

نشاط تحصیلی(4 

ی درونی و حس شــور زندگی  احســاس ســرزندگی، تجربه‌ای روان‌شــناختی اســت که به انرژ
اشــاره دارد و بازتاب ســامت روانی و جســمی است. روایی پرســش‌نامه یانگ و کائو در سال با 
ی و محتوایی و نظرات متخصصان تائید شد. پایایی آن نیز با محاسبه  استفاده از روایی صور
ضریب آلفای کرونباخ )0/76( بررســی شــد که نشــان‌دهنده قابلیت اعتماد ابزار است. سؤالات 
تخصصی، بر اساس پژوهش‌های داخلی و خارجی، در قالب طیف لیکرت 5 گزینه‌ای تنظیم 

شده است.

جلسات سبک زندگی سالم همراه تنش‌زدایی پیش‌رونده(5 

گــروه آزمایــش بــه مــدت 7 جلســه 90 دقیقــه‌ای تحــت آموزش ســبک زندگی ســالم همــراه با 
تنش‌زدایی قرار گرفتند که به‌صورت تیتروار در ادامه آورده شده است.

جدول 1. جلسات سبک زندگی سالم همراه تنش‌زدایی پیش‌رونده

محتواجلسات

آشنایی با مفهوم آموزش سبک زندگی سالم همراه با تنش‌زدایی و ابعاد مهم آن، ایجاد ارتباط و اول
معرفی کلیه اعضای گروه، بیان اهداف جلسه، تکمیل فرم شرکت در جلسات، تعریف سبک 
زندگی سالم همراه با تنش‌زدایی و معرفی ابعاد مهم آن، بررسی وضعیت سبک زندگی اعضای 

یافت و بازخورد گروه و ارائه تکلیف در

آشنایی با سلامت جسمانی و عوامل مؤثر بر آندوم

آشنایی با برنامه‌ریزی و مدیریت زمانسوم

آشنایی با سلامت اجتماعی و مهارت‌های جلوگیری از تنش‌زدایی پیش‌روندهچهارم

آشنایی با سلامت هیجانی و روش‌های مقابله با فشارهای روانیپنجم
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محتواجلسات

آشنایی با سلامت معنوی و ارزش‌های اعتقادیششم

گزارش نهایی، تلخیص جلسه قبل، مرور تکالیف خانگی، بازخورد و اینکه تا چه حد سبک هفتم
ی زندگی جسمی و روانی  زندگی سالم همراه با تنش‌زدایی را به‌کار برده‌اند و چه تأثیراتی رو

آن‌ها داشته، توصیه به‌کارگیری سبک زندگی سالم همراه با تنش‌زدایی اجرای پس از آزمون‌ها با 
مقیاس‌های مذکور برای تعیین اثر مداخله آموزشی

یافته‌ها(6 

در پژوهش حاضر میانگین و انحراف معیار متغیرهای نشاط تحصیلی و نشانه‌های سردرد 
در جدول 2 نوشته شده است.

جدول 2: شاخص‌های آماری نشاط تحصیلی و نشانه‌های سردرد در دو مرحله در دو گروه کنترل و آزمایش

پس‌آزمونپیش‌آزمون

کنترلآزمایشکنترلآزمایششاخص‌هامتغیرها

نشاط 
تحصیلی

49/3988/3883/6082/40میانگین

54/810/893/1433/9انحراف معیار

نشانه‌های 
سردرد

82/1923/2188/3241/25میانگین

29/381/481/640/5انحراف معیار

یانس چند متغیره جدول 3. نتیجه آزمون لامبدای ویلکز در تحلیل وار

Fارزشآزمون
درجه آزادی 

اثر
درجه آزادی 

خطا
سطح 

ی معنادار
مجذور اتا

یلکز 0/050146/0563/00023/0000/0000/950لامبدای و

یکلز نشــان داد کــه با کنترل اثرات نمرات پیش‌آزمــون بین دو گروه آزمایش  نتایــج لامبدای و
ی وجــود دارد )P>0/05(. همان‌طور که از  و کنتــرل حداقــل در یکــی از متغیرهــا تفــاوت معنــادار
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ی متغیرهای  جدول مشــخص اســت، فرضیــه کلی ما تائید شــد؛ یعنی مداخلــه، به‌طورکلــی رو
یانس ارائه  وابســته، تأثیرگذار بود. در ادامه جهت بررســی متغیرهای وابســته نتایج تحلیل کووار

شده است.
جدول 4: نتایج آزمون لوین در مورد پیش‌فرض تساوی نمرات نشاط تحصیلی و نشانه سردرد

یدرجه آزادی 2درجه آزادی 1مقدار Fشاخص سطح معنادار

پس‌آزمون نمرات 
نشاط تحصیلی

0/381280/62

پس‌آزمون نمرات 
نشانه‌های سردرد

0/511280/72

یانس، پیش‌فرض‌های آن موردبررســی قرار گرفت. جهت بررســی   قبــل از اجــرای آزمون کووار
یانس‌ها از آزمون لون استفاده شد. نتایج جدول 4 نشان می‌دهد پیش‌فرض  همگونی خطای وار
یانس نشــاط تحصیلی و نشــانه‌های سردرد رد نمی‌شــود؛ بنابراین می‌توان از تحلیل  ی وار تســاو

یانس استفاده کرد. کوار
یانس نمرات نشاط تحصیلی و نشانه‌های سردرد در هر دو گروه آزمایش و کنترل جدول 5: نتیجه تحلیل کووار

مجموع منابع تغییر

مجذورت
درجه 
آزادی

میانگین 
مجذورات

مقدار 
f

میزان 
ی معنی‌دار

ضریب 
اتا

توان 
ی آمار

نشاط 
تحصیلی

151/841151/84474/320/0010/680/99پیش‌آزمون

تفاوت بین 
گروه

13/403113/40329/660/001--

----11/997370/374خطا

-----4852340کل
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مجموع منابع تغییر

مجذورت
درجه 
آزادی

میانگین 
مجذورات

مقدار 
f

میزان 
ی معنی‌دار

ضریب 
اتا

توان 
ی آمار

نشانه‌های 
سردرد

108/101108/10398/040/0010/510/99پیش‌آزمون

تفاوت بین 
گروه

12/609112/60928/2020/001--

----11/888370/448خطا

-----4572640کل

جدول شــماره 5 نشــان می‌دهد که بین میانگین‌های نمرات نشــاط تحصیلی و نشانه‌های 
ســردرد در دو گروه، تفاوت معنادار وجود دارد (p< 0/001). بدین معنی که آموزش ســبک زندگی 
ســالم همــراه تنش‌زدایــی پیش‌برنــده بــر باعث نشــاط تحصیلی و نشــانه‌های ســردرد نوجوانان 
دانش‌آموز مبتلا به ســردرد تنشــی تأثیر معنادار داشــته اســت و ســبب افزایش نشــاط تحصیلی 

دانش‌آموزان و کاهش نشانه‌های سردرد شده است.

نتیجه

، بررســی اثربخشــی آموزش ســبک زندگی ســالم همراه بــا تنش‌زدایی  هــدف پژوهــش حاضر
پیش‌رونــده بــر نشــاط تحصیلی و نشــانه‌های ســردرد تنشــی در نوجوانان بــود. نتایج نشــان داد 
ی  ینــات تنش‌زدایــی پیش‌رونــده به‌طور معنــادار کــه آمــوزش ســبک زندگی ســالم همــراه بــا تمر
نشــانه‌های ســردرد تنشــی را کاهش داده اســت. این یافته‌ها تائید می‌کند که مدیریت اســترس 
و بهبود عادات زندگی می‌تواند شــدت و فرکانس ســردردهای تنشــی را کاهش دهد. مطالعاتی 
مانند بوســتونو و همکاران )2023( نشــان داده‌اند که اســترس روانی و فشارهای تحصیلی عامل 
ئــم کمک کند.  مهمــی در افزایــش ســردرد تنشــی هســتند و کنتــرل آن‌ها می‌تواند بــه کاهش علا
کیــد دارد کــه تکنیک‌هــای تنش‌زدایی مانند  ی و همــکاران )1400( تأ همچنیــن، پژوهــش قــادر
ی عضلانــی پیش‌رونده می‌توانند فشــار عضلانی و اســترس‌های روزانــه را کاهش داده  آرام‌ســاز
و درنتیجه شــدت ســردردها را کم کنند. آموزش ســبک زندگی ســالم با تمرکز بر اصلاح عادات 
روزمره مانند تغذیه مناســب، خواب کافی و فعالیت بدنی منظم، می‌تواند ســامت جسمانی را 
بهبود بخشــد و عوامل محرک ســردرد تنشی را کاهش دهد )کازانووا و همکاران، 2023؛ بونفرت و 
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، تکنیک‌های تنش‌زدایــی پیش‌رونده، باعث کاهش تنش‌های  همکاران، 2021(. از ســوی دیگر
عضلانی و پاســخ‌های استرســی سیستم عصبی می‌شوند که از عوامل اصلی بروز سردرد تنشی 
یکرد باعث شــده اســت که فشــارهای  هســتند )آنــدروود و همــکاران، 2023(. ترکیــب این دو رو
ی کاهش یابد؛ بنابراین،  فیزیکی و روانی کاهش یافته و نشانه‌های سردرد تنشی به‌طور معنی‌دار
یکردی جامــع و اثربخش برای  ترکیــب آموزش ســبک زندگی ســالم و تنش‌زدایــی پیش‌رونده، رو

کنترل سردردهای تنشی در نوجوانان است.

پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه این مداخله آموزشــی به‌طور معنــی‌داری باعث افزایش نشــاط 
تحصیلی دانش‌آموزان شد. این یافته با نتایج تحقیق صادق‌زاده مفرد و همکاران )1401( هم‌راستا 
کید  اســت که بر رابطه مســتقیم ســبک زندگی ســالم و افزایش انرژی ذهنی و انگیزه تحصیلی تأ
دارنــد. همچنیــن، ناســی‌زاده و همــکاران )1400( نشــان دادند که خــواب کافی، تغذیه مناســب و 
فعالیت جســمانی منظم می‌توانند کیفیت زندگی تحصیلی را بهبود بخشــند و از طریق کاهش 
استرس و افزایش سلامت جسمی، به نشاط تحصیلی کمک کنند. نشاط تحصیلی به‌عنوان یک 
مؤلفه مهم ســامت روان و انگیزه تحصیلی تحت تأثیر عوامل متعددی ازجمله ســطح اســترس، 
کیفیت خواب، تغذیه و مهارت‌های مدیریت فشارهای روانی قرار دارد )ژانگ و همکاران، 2024؛ 
امامی و همکاران، 2021(. آموزش ســبک زندگی ســالم با بهبود شــرایط جسمانی و روانی نوجوانان، 
یدی و همکاران، 2023(.  باعث افزایش انرژی، تمرکز و انگیزه می‌شود )القاسم و همکاران، 2024؛ ر
عــاوه بر این، تنش‌زدایی پیش‌رونده با کاهش اســترس و فشــارهای روانــی، فضای ذهنی آرام‌تری 
فراهم می‌کند که درنهایت منجر به ارتقای نشاط تحصیلی و عملکرد بهتر دانش‌آموزان می‌شود؛ 
بنابراین، آموزش ســبک زندگی ســالم در کنار تکنیک‌های تنش‌زدایی می‌تواند با بهبود ســامت 

روانی و جسمانی، نشاط و انگیزه تحصیلی را ارتقا دهد.

وهش بیان محدودیت‌های پژ

یکــی از محدودیت‌هــای ایــن پژوهش، محدود بــودن نمونــه موردمطالعه بــه دانش‌آموزان یک 
منطقــه خــاص اســت که ممکن اســت یافته‌هــا را برای ســایر مناطــق یا جمعیت‌هــای مختلف 
کمتــر تعمیم‌پذیــر کند. همچنین، این پژوهش مدتیشــن و یــوگا را به‌عنوان بخشــی از مداخلات 
خود بررســی نکرده اســت، بنابراین، نباید این روش‌ها را در نتیجه‌گیری دخیل دانســت. به‌علاوه، 
مدت‌زمان مداخله نسبتاً کوتاه بود و نمی‌توان درباره اثرات بلندمدت این روش‌ها با قطعیت نظر 

داد. در پژوهش‌های آتی بهتر است مطالعات طولانی‌مدت با نمونه‌های گسترده‌تر انجام شود.
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وهشگران آینده بردی برای مدیران، سیاست‌گذاران و پژ  پیشنهادهای کار

یت سبک زندگی سالم  برای مدیران مدارس: پیشــنهاد می‌شــود برنامه‌های آموزشی با محور
و مدیریت استرس در محیط‌های آموزشی گنجانده شود. اجرای این برنامه‌ها می‌تواند به بهبود 

کیفیت تحصیلی و کاهش مشکلات روانی و جسمانی دانش‌آموزان کمک کند.

برای سیاســت‌گذاران آموزشــی: تدوین راهبردهایی برای آموزش ســامت روانی و جســمانی 
ی اســت. سیاست‌گذاران می‌توانند دســتورالعمل‌های مشخصی برای اجرای  در مدارس ضرور

تمرینات مدیریت استرس و آموزش سبک زندگی سالم تدوین کنند.

برای پژوهشــگران آینده: پیشــنهاد می‌شــود پژوهش‌های آینده بر بررسی طولانی‌مدت اثرات 
سبک زندگی سالم و تکنیک‌های مدیریت استرس بر سردردهای تنشی تمرکز کنند. همچنین، 
ی گروه‌های مختلف ســنی و فرهنگی می‌توانــد به درک جامع‌تری از عوامل مؤثر بر  مطالعــه بر رو

سردرد در نوجوانان کمک کند.

جمع‌بندی

کــه آمــوزش ســبک زندگــی ســالم و تکنیک‌هــای تنش‌زدایــی  پژوهــش حاضــر نشــان داد 
پیش‌رونــده می‌توانــد تأثیــر قابل‌توجهــی بــر کاهــش نشــانه‌های ســردرد تنشــی و افزایــش نشــاط 
تحصیلی نوجوانان داشــته باشــد. یافته‌های این مطالعه هم‌راســتا با پژوهش‌های پیشین تائید 
یــت اســترس، تغذیه مناســب، خــواب کافی و فعالیــت بدنی نقــش مهمی در  می‌کنــد کــه مدیر
ســامت جســمانی و روانــی نوجوانــان ایفــا می‌کنند. در کنــار اثــرات مثبت این روش‌هــا، برخی 
محدودیت‌هــا نیــز وجــود داشــت، ازجمله محدود بــودن نمونــه موردمطالعه و مدت‌زمــان کوتاه 
مداخله که نیاز به بررسی‌های بیشتر دارد. به همین دلیل، پیشنهاد می‌شود پژوهش‌های آینده 
با نمونه‌های متنوع‌تر و در بازه‌های زمانی طولانی‌تر انجام شوند تا میزان تأثیرپذیری این روش‌ها 
یابی شــود. با توجه به نتایج این مطالعه، اجرای برنامه‌های آموزش ســبک زندگی ســالم  بهتر ارز
یــت اســترس در مدارس می‌تواند به بهبود کیفیــت زندگی و عملکرد تحصیلی نوجوانان  و مدیر
کمک کند. همچنین، سیاست‌گذاران آموزشی و مدیران مدارس می‌توانند از این یافته‌ها برای 
ایجاد محیط‌های آموزشی سالم‌تر و پویاتر بهره بگیرند. این اقدامات می‌تواند تأثیرات پایدار بر 

سلامت جسمانی و روانی دانش‌آموزان داشته باشد و باعث ارتقای کیفیت آموزش شود.
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پیوست

تمامی پرسش‌نامه‌ها در مقیاس ۵ بخشی لیکرت از »کاملا موافق« تا »کاملا مخالف« پاسخ 
داده شده‌اند.

سبک زندگی سالم
دانش‌آموزان، ورزش و فعالیت بدنی را به‌طور منظم در برنامه روزانه شان قرار می‌دهند..1 
به میزان کافی آب برای تامین آب مورد نیاز خود استفاده می‌کنند..2 
آن‌ها به وفور و در زمان‌های مناسبی استراحت و خواب کافی دارند..3 
دانش‌آموزان از روش‌های مدیریت استرس مثل تمرین تنفسی یا مدیتیشن استفاده می‌کنند..4 
شخصیشــان .5  ســرگرمی‌های  و  علایــق  پیگیــری  بــرای  را  خــود  وقــت  از  کافــی  میــزان  بــه  دانش‌آمــوزان 

می‌دهنــد. اختصــاص 

ونده تنش‌زدایی پیش‌ر
آن‌ها به‌طور منظم تمرینات تنفسی یا روش‌های آرامش بخش را انجام می‌دهند..1 
دانش‌آموزان فعالیت‌های خود را به‌طور منظم برای کاهش استرس و افزایش آرامش انجام می‌دهند..2 
ی لحظه حال برای مدیریت استرس تأثیرگذار هستند..3  روش‌های مثبت‌اندیشی و تمرین تمرکز بر رو
دوره‌های آموزشی یا مشاوره جهت بهبود تنش‌زدایی و مدیریت استرس خوب هستند..4 

فاجعه‌سازی درد
احساس درد باعث از دست دادن فعالیت‌های روزمره می‌شود..1 
وجود درد، تأثیر منفی بر کیفیت خواب دارد..2 
وجود درد، باعث احساس ناتوانی و ناامیدی دانش‌آموزان می‌شود..3 
احساس درد به‌گونه‌ای است که فعالیت‌های اجتماعی و تفریحی را محدود می‌کند..4 

نشاط تحصیلی
وجود علاقه و انگیزه برای حضور در کلاس‌ها و فعالیت‌های تحصیلی تأثیرگذار است..1 
آن‌ها به‌وفور از فرصت‌های موجود برای گسترش دانش و مهارت‌هایشان بهره می‌برند..2 
احساس می‌کنید که برنامه درسی و آموزشی مدرسه به نیازها و علاقه‌های شما پاسخ می‌دهد..3 
ید و از آن‌ها برای افزایش دانش خود استفاده می‌کنید..4  آیا به منابع اضافی خودآموزشی دسترسی دار

سردرد تنشی
به‌خاطر سردردهایم احساس معلولیت می‌کنم..1 
به‌خاطر سردردهایم، انجام فعالیت‌های روزمره‌ام محدود شده است..2 
هیچ‌کس تأثیری که سردردها بر زندگی من می‌گذارند را درك نمی‌کند..3 
به‌خاطر سردردهایم فعالیت‌های تفریحی )مثل ورزش، سرگرمی( را محدود کرده‌ام..4 
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سردردهایم مرا عصبی یا خشمگین می‌کند..5 
گاهی اوقات احساس می‌کنم که به‌خاطر سردردهایم، کنترلم را از دست می‌دهم..6 
کــه مــن به‌خاطــر ســردردهایم چقــدر ســختی .7  همســرم یــا خانــواده و دوســتانم، هیــچ اطلاعــی ندارنــد 

. می‌کشــم
گاهی سردردهایم آنقدر شدید هستند که احساس می‌کنم دیوانه شده‌ام..8 
سردردهایم بر دیدگاهم نسبت به جهان تأثیر گذاشته است..9 

زمانی که احساس می‌کنم سردردم در حال شروع شدن است، از بیرون رفتن ترس دارم.10 .
به‌خاطر سردردهایم، احساس ناامیدی و بیچارگی می‌کنم.11 .
نگرانم که سردردهایم، پیامدهای منفی برای شغل وظایف منزلم ایجاد کند.12 .
سردردهایم روابطم را با اعضای خانواده و دوستانم تحت تأثیر قرار داده است.13 .
تی برای رسیدن به اهدافم در زندگی ایجاد کرده است.14 . معتقدم سردردهایم مشکلا
به‌خاطر سردردهایم نمی‌توانم روشن و دقیق فکر کنم.15 .
به‌خاطر سردردهایم دچار تنش )انقباض عضلانی( می‌شوم.16 .
به‌خاطر سردردهایم، شرکت در گروه‌ها و موقعیت‌های اجتماعی برایم لذت‌بخش نیست.17 .
به‌خاطر سردردهایم، زودرنج شده‌ام.18 .
به‌خاطر سردردهایم از مسافرت اجتناب می‌کنم.19 .
کام ساخته است.20 . سردردهایم مرا نا
به‌خاطر سردردهایم، خواندن یا مطالعه برایم مشکل شده است.21 .
ی چیزهای دیگری متمرکز شوم.22 . برایم سخت است که توجهم را از سردردهایم منحرف کنم و رو




