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 چکیده
حاضنر با   مطالعه  تاهش وزن انجام شند.  یهاتنندگان در برنامهشنرت   ی رونیو ب  ی درون  یهازهیابعاد مختلف انگ لیو تحل  یی پژوهش با هدف شنناسنا  نیا

تنندگان در نفر از شننرت   1۸با   افتهیسننااتارمهین  یهامصنناحبه قیها از طرانجام شنند. داده  یقرارداد یمحتوا لیو با اسننتفاده از روت تحل  ی فیت کردیرو 

با اسننتفاده از  ی متن یها. دادهاف یادامه  یبه اشننبان ن ر دنیبه روت هدفمند و تا رسنن یریگشنند. نمونه یتاهش وزن در شننهر تهران گردرور  یهابرنامه

شنامل   ی ها به اسنتخرا  سنه مقوله اصنلداده لیتحل  شندند.  یتدگذار میو مفاه رمقولاتیز  ،ی و در قالب مقولات اصنل  لیو تحل هیتجز  NVivoافزار  نرم

  ر یاعتماد به نفس، بهبود تصنو  شیافزا رین    ی درون یهازهیمنجر شند. انگ  «ی زشنیانگ  یهاتننده یو »موانع و تقو  «ی رونیب یهازهی»انگ  «،ی درون یهازهی»انگ

و تعهد به برنامه   انیاطراف   یحما ،ی شنامل فشنار امتماع ی رونیب یهازهیتاهش وزن بودند. انگ ریتداوم در مسن ی اصنل  لیاز دلا  ی شنخصن  یو معناسناز  ی بدن

 تردند. فایا  زهیانگ  فیتضنع ای  یدر تقو ی نقش مهم ی تیحما  یهاطیو مح   ،ی زشنیانگ  یسنااتارها  ،ی جانینوسنانات ه رین    ی عوامل نیمطرح شندند. همنن

را  ی رونیب یهازهیاند انگدارند و توانسنته یتریقو ی درون یهازهیته انگ شنودی م دهید یدر افراد شنتریتاهش وزن ب ریدر مسن یداریپا  دهدی نشنان م هاافتهی

تاهش   یهابرنامه شنتریب یداریو پا  ی به اثربخشن  تواندی م  ی درون  یهازهیانگ   یبر تقو  دیبا تأت ی شننااتمداالات روان  ی تنند. طراح  لیتبد  ی به منابع درون

 وزن تمک تند.

 ی شنااتعوامل روان ،یاودمختار ،ی فیت لیتاهش وزن، تحل  ،ی رونیب زتیانگ ،ی درون زتیانگ کلیدواژگان:
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Abstract 

This study aimed to identify and analyze the intrinsic and extrinsic motivations of individuals participating in weight loss 

programs. This qualitative research employed a conventional content analysis approach. Data were collected through semi-

structured interviews with 18 participants from weight loss programs in Tehran. Purposeful sampling was used and continued 

until theoretical saturation. The transcribed interviews were analyzed using NVivo software, and the codes were categorized 

into main themes, subthemes, and conceptual codes. Three main themes were identified: “Intrinsic Motivations,” “Extrinsic 

Motivations,” and “Motivational Barriers and Enhancers.” Intrinsic motivations such as improved body image, increased 

self-confidence, and meaning-making were key in sustaining participants’ commitment to weight loss. Extrinsic motivations 

included social pressure, support from others, and program-based obligations. Factors such as emotional fluctuations, 

structured goal setting, and supportive environments played a critical role in strengthening or weakening motivation. The 

findings suggest that long-term adherence to weight loss is more likely in individuals with strong intrinsic motivations who 

can internalize external motivators. Designing psychological interventions that enhance intrinsic motivation may increase 

the effectiveness and sustainability of weight loss programs. 
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 مقدمه 

  یبدل شده اس . سازمان مهان  ی حوزه سلام  عموم  یهاچالش   نیتراز مهم   ی کیدر سراسر مهان به    ینرخ چاق  ریچشمگ  ش یافزا  ر،یاا  یهادر دهه 

  یسکته مغز ،یعروقیقلب ی هایمارینون دو، ب  اب  یاز ممله د  ریرواگیغ ی هایمار یب یاز عوامل اطر اصل یکیرا به عنوان  ی( چاقWHOبهداش  ) 

ان    یاز روند صعود  یحات   یمل  یرمارها  زین   رانی(. در اWorld Health Organization, 2021ترده اس  )  ی ها معرفاز سرطان   یااص  وان و 

تاهش وزن    یهابرنامه  ،یطیشرا  نی(. در چنVeisani et al., 2020در نوموانان و تودتان اس  )  یبزرگسال و حت   یدر ممع  یوزن و چاقاضافه 

 م یها صرفاً در گرو رژبرنامه   ن یا   یحال، موفق  ن ی. با ااندافته ی  یفراوان   یافراد، اهم  یو روان  یارتقاء سلام  مسمان  ی مؤثر برا  یعنوان مداالاتبه 

 ,.Teixeira et alتاهش وزن وابسته اس  )  ریورود و تداوم در مس  یافراد برا  یهازه یبه انگ   ی ادیبلکه تا حد ز  س ،ین  یکیزیف   یفعال  ای  ییغذا

2015 .) 

. رودیسلام  به شمار م  یشناسدر روان   ید یتل  میاز مفاه  یکی  تند،یو حفظ م    یته رفتار را رغاز، هدا  یدرون  ی روان  یروین   کیعنوان  به   زتیانگ

از    یناش  یدرون  زه ی. انگشوندیم  میتقس  یرونیو ب  یدرون  یبه دو نون اصل  هازه ی(، انگ Self-Determination Theory)  یاودمختار  هیبر اساس ن ر

امتناب    ای  یپادات، فشار امتماع  رین   یلیبه دلا  یرونیب  زه یته انگ  یاس ، در حال    یفعال  کیاز انجام    یدرون   یلذت و احساس رضا   ، یعلاقه شخص

و    ترتاهش وزن دارند، در درازمدت موفق  ی برا  یدرون  یهازه یته انگ   یافراد  دهد ی(. شواهد نشان مDeci & Ryan, 2000)  گرددیبرم  ه یاز تنب

مانند    یرون یعوامل ب  ریته تح  تأث  ی(. در مقابل، افرادSilva et al., 2010ها تمتر اس  ) و احتمال بازگش  وزن در رن   تنندیعمل م  دارتریپا

امتمان   فرا  هیتوص  ایفشار  وارد  م  ندیپزشک  وزن  توتاه  شوند،یتاهش  مدت  از  پس  انگ  یاغلب  اف   م   زه یدچار  رها  را  برنامه  و   تنند یشده 

(Teixeira et al., 2012 .) 

و    یفرهنگ  ،یامتماع  ،یاز عوامل فرد  یبیترت   ریهستند و تح  تأث   یتاهش وزن چندبعد  یافراد برا  یهازه یاند ته انگمختلف نشان داده   مطالعات

  یحالاعتماد به نفس اود هستند، در    شیو افزا  یبدن  ریاز افراد به دنبال بهبود تصو  ی(. براSchippers et al., 2015)  رندیگیشکل م  یشنااتروان 

  ن ی(. همننKlem et al., 1997)  رندیگیدر ن ر م   یزندگ    یفیو بهبود ت   یتاهش علائم مسم  یبرا   یتاهش وزن را به عنوان راه  گرید  یته برا

 انیهمسر، اانواده، دوستان و مرب   یقرار گرفته اس . حما  دیتاهش وزن بارها مورد تأت   یهابه برنامه   یبندیپا  شیدر افزا  یامتماع   ینقش حما

 (.Wing & Jeffery, 1999باشد ) یبرنامه ورزش ای میو تاهش احتمال رها تردن رژ زه ی انگ  شیمهم در افزا یعامل تواندیم

ن  گر،ید  ی سو  از رسانه  و  انگنگرت   یریگدر شکل   زی فرهنگ  و  مؤثر  یهازه یها  نقش  وزن  تاهش  با  در عصر شبکهتنندیم  فا یا  یمرتبط    ی ها. 

افراد را از سر امبار و    یشده و برا  انهیگرارواقع یغ  ییبایز  ی استانداردها  یریگاز بدن، منجر به شکل   شده یسازرلده یا  ریتصاو  شینما  ،یامتماع

  ه ی هرچند ممکن اس  به تاهش وزن اول  یرون یب   یهازتینون انگ  نی(. اPerloff, 2014)  سازدیتاهش وزن م  ندیالگوها وارد فرا  نیتطابق با ا  یبرا

نفس را  از ممله اضطراب، ااتلالات اوردن و تاهش عزت  یشنااتروان   یهاب ی بوده و احتمال رس  داریمنجر شوند، اما معمولاً در بلندمدت ناپا

 (. Homan et al., 2012)  دهندیم شیافزا

  ن یشیاز مطالعات پ  ی اریبس  نکهیبا تومه به ا  ژه یودارند؛ به   دیتاهش وزن تأت   یها زه یاز انگ  یترق یراستا، پژوهشگران بر ضرورت شناا  عم  ن یهم  در

تمّ ارز  یعمدتاً  به  و  انگ   یسطح  یهای ابیبوده  ترده   زتیاز  )اتتفا  روت Teixeira et al., 2015اند  مقابل،  در  طر  ژه یوبه   یفیت   یها(.    ق یاز 

و تداوم در    یریگم یتصم  ندیاز فرا  یافراد را رشکار تنند و به درک بهتر  یاز تجارب فرد  یترده ی نیابعاد پنهان و پ  توانندیم  قیعم  یهامصاحبه
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  ی هاو نگرت  یاانوادگ  ،یته در رن عوامل امتماع  ران،یا  یدر بستر فرهنگ  ژه یو(. به Sparkes & Smith, 2014)  نجامندیتاهش وزن ب  ریمس

 باشند.  یتمّ یهاپژوهش  یبرا  یمکمل مناسب توانندیم یفیت  یهامرتبط با سلام  دارند، پژوهش  یرفتارها  نییدر تع ینقش مهم یسنت

با    توشد ی پژوهش م  نیشده اس . ا  یتاهش وزن طراح  ی هاتنندگان برنامه در شرت   یرونیو ب یدرون  یهازه ی انگ  ی حاضر با هدف واتاو  مطالعه

اند، به  تاهش وزن در شهر تهران شرت  ترده   یهاته در برنامه   یبا افراد  افتهیسااتارمه ین  یهامصاحبه   یمحتوا  لیو تحل  یفیت   کردیاستفاده از رو

در تعامل با   هازه یانگ   ن یتاهش وزن مؤثرند و چگونه ا  ی و تداوم رفتارها   ی تقو  ،یریگدر شکل   ییهازه یپرسش برسد ته چه نون انگ  نیپاسخ ا

و   ییشناسا  زیتاهش وزن ن  ریدر طول مس  یزشیانگ   یهاتننده   یتلات شده اس  تا موانع و تقو  نی. همننتنندیعمل م  یو روان  یطیعوامل مح

  ی داریترد ته منجر به پا  یافراد طراح  یانه یو زم  یروان  یازهایبر ن  یتر و مبتناثربخش  یمداالات  توان یابعاد، م  نی از ا  ترق ی شوند. با درک عم  لیتحل

 محور شود.سلام   ی رفتارها شتریب

  د یمف ی امدااله  ی هاو طراحان برنامه  یورزش  انیشناسان سلام ، مربروان  ه،ی متخصصان تغذ ی برا تواند یپژوهش م ن یا یهاافته ی ،یمن ر تاربرد از

  یهازه یتنند ته با انگ میتن  یها را به نحو برنامه  یمشاوره و طراح ندیفرا توانند ی مرامعان اود، م یزشیاز سااتار انگ ترق یها با شناا  دقباشد. رن 

 ی ریگدر شکل  یو فرهنگ  یفرد  یهاتومه به تفاوت  نیامتناب گردد. همنن  یرونیب  یهاصرف به محرک  یفرد همسو بوده و از وابستگ   یدرون

  اتیدر ادب  وددر مه  پر تردن الأ موم  یاوصاف، پژوهش حاضر تلاش  نیتند. با ا  فایا  ییدر ارتقاء عدال  در سلام  نقش بسزا  تواندیم  هازه یانگ

 هموارتر سازد.  ز یرا ن نده یر قاتیتحق ریمس تواند یاس  ته م  یرانیا نهیتاهش وزن در زم زتیانگ یفیت 

 شناسیروش

تاهش   یهاتنندگان برنامه در شرت    یرونیو ب  یدرون  یهازه یانگ  یبه من ور واتاو  یقرارداد  ی محتوا  لیتحل  کردیو با رو  یفیت   وه ی پژوهش به ش  نیا

  ه تنندگان نسب  بمشارت    یهادگاه ی و د سته یاز تجارب ز  یترق یتا به درک عم دهدی امکان را م  ن یبه محقق ا یفیت   ق ی وزن انجام شد. روت تحق

 . ابدیمورد مطالعه دس   ده یپد

تاهش وزن در شهر تهران شرت    یهاته در برنامه  ینفر از افراد  1۸و با مشارت     افتهیسااتارمه ین  یهااز مصاحبه  یریگحاضر با بهره   پژوهش

سابقه شرت  در حداقل    رین   ییارهایتنندگان بر اساس معبه روت هدفمند صورت گرف  و انتخاب مشارت   یریگترده بودند انجام شد. نمونه 

به    دنیتا رس  یریگنمونه   ند یشفاف افکار و احساسات بود. فرر  انیب  ییو توانا  ،یتجربه شخص   یگذاربه اشتراک   لی تامل تاهش وزن، تما  ره دو  کی

 حاصل نشد.  ی دیته اطلاعات مد د یاز تکرار رس یها به سطحته پس از مصاحبه با نفر هجدهم، داده   ی به طور اف ، یادامه  یاشبان ن ر

با طراح  افتهیسااتارمهی ها، مصاحبه نداده   یگردرور  ابزار انعطاف  ییهاپرسش  یبود ته  انگ  ترقیامکان تاوت عم  ر،یپذباز و  و    یفرد  یهازه یدر 

به شرت  در    میباعث شد ته تصم  یبود: »چه عوامل  ریشامل موارد ز  یدیتل  یهااز پرسش  یا. نمونه تردیتنندگان را فراهم ممشارت   یطیمح

 ایاانواده     یحما  ی برا  ییهانگه داش ؟« و »چه نقش   ریشما را در ادامه مس  یزیتاهش وزن، چه چ  ری»در طول مس  د؟«،یریتاهش وزن بگ  برنامه

  رطوتنندگان ضبط و سپس به رگاهانه شرت      یها با رضابود و همه مصاحبه   ریمتغ  قهیدق  ۷0تا    4۵  نی . مدت زمان هر مصاحبه بد؟«یقائل هست  انیمرب

 شد.  یسازاده یتامل پ

و    یبار اوانده شد تا درک تل  ن یها چندانجام شد. ابتدا متن مصاحبه   NVivoافزار  و با استفاده از نرم   یفیت   یمحتوا   لیها به روت تحلداده   لیتحل

ها و در  مقوله مشابه در قالب ارده   یاز متن صورت گرف  و تدها  یدیتل  می با استخرا  مفاه  ه یاول  ی ها حاصل گردد. سپس تدگذاراز داده   هی اول
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به انسجام و اعتبار    یابیدر دست  یو ادغام تدها، سع  ینیها، بازبمحقق با مرامعه مکرر به داده   ل،یشدند. در روند تحل  یبندطبقه   یاصل  یهامقوله    ینها

 داش .  یلیتحل

(  peer check)  انیهمتا  ینی(، بازبmember checkتنندگان ) توسط مشارت   ینیاز ممله بازب   یمختلف  یهاکی ها از تکنبه داده   یاعتباربخش  یبرا

  ی توسط دو پژوهشگر مستقل بررس   یروند تدگذار  ،ییایپا  شیافزا  ی برا  نی( استفاده شد. همننconstant comparisonها )مداوم داده   سهیو مقا

 شد.  ده ی ها سنجرن  یپوشانم و ه

 هایافته

 ی درون ی هازه یمقوله اول: انگ

 :یبدن ریبه بهبود تصو لیتما

از ظاهر اود، احساس اجال  در    یتی. نارضادانستندیمطلوب م  یبدن  ریبه تصو  یابیدست  ی برا  یتنندگان تاهش وزن را راهاز مشارت   یاریبس

  ستم،یای م  نهیر  یها گف : »هر وق  ملو از رن  یکیشده بودند.  مطرح  لیبپوشند، از ممله دلا  توانستندی ته قبلاً نم  ییهالباس   دنی پوش  ی ممع، و ررزو

 اجال  نکشم از اودم.«  ام،یمهمون یتو  یوقت اوادی. دلم م امبه یردم غر هی تنمیحس م

 اعتماد به نفس: شیافزا

.  دانستندیم  ریمس  ن یشرون ا  یبرا  یازه یرا انگ  یطرد امتماع  ای  ریتجربه تحق   یشد. برا  یاعتماد به نفس معرف  شیافزا  یبرا  یوزن به عنوان ابزار  تاهش

بار به ااطر اضافه   یاتننده مشارت  برا  دیبا  تردمیدانشگاه مسخره شدم... حس م   ی وزنم تواظهار داش : »چند  نه    ودما  یاودمو ثاب  تنم، 

 .« گرانید

 محور:سلام   یهازه یانگ

مهم تاهش وزن عنوان    یهازه یمرتبط با وزن بالا، از انگ  یمسمان  ی فشار اون، و تجربه دردها  ا ی  اب  یابتلا به د  ی سابقه اانوادگ  ها،ی ماریاز ب  ترس

 سرنوشتم مثل اون بشه.«  ترسمیگرف . م  اب  ید اتیساله گف : »پدرم به ااطر چاق 4۵زن  کیشد. 

 :یاودتاررمد احساس

توانمندمشارت   یبرا به حس  توانا  ی و تنترل شخص  ی تنندگان  به  باور  تغ  ییاشاره داشتند.  توچک   ی ها  یتجربه موفق  ،یسبک زندگ  ر ییدر 

حفظ تنم، حس تردم   ممویتونستم ده روز پش  سر هم رژ ی گف : »وقت یکی ها بود. رن   برنده ش یعامل پ ،یدرون یزشیگذشته، و غلبه بر موانع انگ

 تونم ادامه بدم.«یواقعاً م

 تاهش وزن:  ندیبه فرا یمعنا بخش

تردند. به    یاود معرف  فیو بازتعر  یرشد فرد  ی برا  یریعنوان مسوزن و به   یتاهش وزن را فراتر از تاهش عدد   ندیتنندگان فرااز شرت   یتعداد

 .« تردمیم یها: »برام فقط عدد ترازو نبود؛ انگار داشتم اودمو بازسازاز رن  یکیگفته 

 :یسبک زندگ رییتغ قیاز طر یجانیه میتن 

سالم    یهاعادت   ینیگزیسخن گفتند. استفاده از ورزت، تمرتز بر حال و ما  جانات یه   یریتاهش وزن و مد  ان یاز ارتباط م  تنندگانمشارت 

 .«یرواده یپ  رمیحالا م  ؛ینیریسراغ ش  رفتمیداد: »قبلاً هر وق  ناراح  بودم م  ح یتوض  یکیمؤثر بود.    ی از ممله راهبردها  یاحساس  یپراور  یمابه 

 :یشنااتروان  یاودپاداش
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تننده  شرت   کیشد.    فیتوص  یپادات درون  یعنوان نوعبه   ان،یاز اطراف  نی تحس  اف  یتوچک و در  ی ها یبه موفق  یابیغرور بعد از دست  احساس

 .«یاز هر پادات مال شتریگرفتم، ب یحس اوب یتل ،یرفت شیپ یگف  عال یمرب یاظهار ترد: »وقت

 ی رونیب  یهازه یدوم: انگ مقوله

 :یامتماع یفشارها

را از    یعموم  ی ها  یدر موقع  یتلاس، و شرمندگ  ا یگر، تمسخر در محل تار  قضاوت   یهامثل نگاه   یامتماع  ی تجربه فشارها   تنندگانمشارت 

 ، دلم شکس .«'کهیتو توچ یبرا یصندل  نیا'گف    یکینفر گف : »تو محل تارم  کیتردند.   یمعرف میشرون رژ ی برا ی قو یهازه یانگ

 اانواده و دوستان:   یحما

سالم توسط اانواده و    یغذا  هیدوستان در ورزت، ته  ایهمسر    یبه همراه  یداش . برا  ینقش مهم  ریدر ادامه مس  انیاطراف  یمال  ای  یعاطف   یحما

 گرفته بود.« میانگار اودت هم رژ ترد،یبرام درس  م یمی رژ یگف : »مامانم هر روز غذا یک یروزانه اشاره تردند.  یهاق یتشو

 :یشکس  قبل تجارب

  ح یتوض  یاتننده مه  تلات مجدد بود. مشارت    یقو  یمحرت   یبرا  ی برا   ، ی گذشته و حس اجال  از عدم موفق  ی هامیشکس  در رژ  تجربه 

 بار با اودم عهد بستم تمومش تنم.« ن یداشتم. ا یرو ول تردم. حس بد  ممیداد: »قبلاً رژ

 : گرانیاز د  یریالگوگ

  ی ریدوستان باعث باورپذ رات ییتغ دن یگفتند د یبخش بود. براالهام  ک،یدوستان نزد انیم ا ی یامتماع یهادر شبکه  ژه یوبه  گران، ید  ی موفق دنید

 .«تونمیتم ترد، گفتم منم م لو یت  س یاز دوستام ب یکیگف : »  یکیها شده اس . رن  یبرا ریمس

 برنامه:  ای یبه مرب  تعهد

گروه   ا ی  یاظهار داشتند ته شرم از شکستن قول اود به مرب  یتمک ترده بود. برا  یتعهد درون  جادیسااتار تلاس به ا  ای  یبا مرب  ی رابطه قو  ومود

 .« یتون یته گف  تو م افتادمیم میحرف مرب ادیما بزنم،  اواستمیشده اس . »هر وق  م  ریباعث تداوم مس

 :یرونیب  یهاپادات

اود را ادامه    ریاانواده مس  یاز سو  یمال   یحما  ای   ، یمشن موفق  یمهمان  د،ی مانند لباس مد  ییهاپادات  اف یدر  زه یتنندگان با انگمشارت   یبرا

 .« ارمی م دیتفش مد هی رمیتم تنم، م لو یگف : »به اودم قول دادم اگه پنج ت  یکیداده بودند. 

 یزشیانگ  یهاتننده   ی سوم: موانع و تقو مقوله

 :یجانیه  نوسانات

  ی ک ی.  شدیم  زه یاسترس روزانه باعث اف  انگ   ای  ی دیناام  ،یداش . تجربه استگ  ی بستگ  یجانیبه عوامل ه  ریدر طول مس  زه یتاهش انگ  ای  شیافزا

 نه ورزت.« م،ینخورم... نه رژ  ینیبخوابم و ه اواستمیفقط م ییروزها هیگف : » 

 :گرل یتسه یطیمح عوامل

مح  یدسترس امکانات  ورزش  یطیبه  سالن  مرب  ایاانواده،    یقیتشو  یفضا  ک،ینزد  یمانند  مس  یومود  ادامه  به  م  ریدلسوز  . تردیتمک 

 تمکم ترد.«  یلیا نی. ارمیمونه، هر وق  حالشو دارم، مترد: »باشگاه سر توچه انیب یاتننده مشارت 

 :یمزئ یهاشکس    یریمد
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و مبران داشتند.   لیدر تحل  یسع  م،یتسل  یها به ماتنندگان موفق بود. رن مهم شرت   یهایژگیاز و  میشکستن رژ  ایپس از لغزت    یابیباز  ییتوانا

 بار ول نکردم مثل قبلاً.« نیاز فردات مبران تردم. ا یروز اراب تردم، ول هی» 

 :یزشیسااتار انگ جادیا

گف : »تو    یکیمؤثر بود.    زه یدر حفظ انگ  ،یامرحله  یهاپادات  نییتنترل وزن، و تع  یهاشن یکیبرنامه مشخص، ثب  اهداف، استفاده از اپل  داشتن

 .« رمیگیتم شده، حس قهرمان بودن م نمیبیم ی . وقتتنمی وزنم رو ثب  م ممیتقو

 :یدرون یوگومثب  و گف   نیتلق

گف : »هر   یکی.  بردندیبهره م  زه یحفظ انگ  یبرا  یرگاهو ذهن   یذهن  یرسازیمثل تکرار مملات مثب ، تصو  ییهاکیاز تکن  تنندگانمشارت 

 روز بعد بهتر عمل تنم.«  تنهیتمکم م نی. ایتونیم  ،یای تو قو گمی شب به اودم م

 گیرینتیجه بحث و 

  ن یو ا  شوندیم  میتقس  یرونیو ب  یدرون  یتاهش وزن به دو دسته تل   یهاشرت  در برنامه  یافراد برا  یهازه یپژوهش حاضر نشان داد ته انگ  جینتا

  ناتمانند نوسا  ییهاحال، مؤلفه   ن ی. در عرندیگی شکل م  گر یکدیدر تعامل با    یطیو مح  یفرد  ،یامتماع  ،یشنااتعوامل روان   ریتح  تأث  هازه یانگ

 . تنندیم فایتاهش وزن ا ریدر طول مس هازه یانگ ن یا فیتضع ای   یدر تقو ینقش مهم ،یطیو عوامل مح  یزشیانگ  یسااتارها ،یجانیه

 ش یافزا  رین   ییهازه یته انگ  یتنندگانتاهش وزن بود. مشارت   یرفتارها  ی داریدر پا  یدرون  یهازه یانگ  یپژوهش، برتر  یاصل  یهاافتهیاز    یکی

  داده ادامه    یشتریتاهش وزن را با تعهد و ثبات ب  ندیتردند، فرا  ان یرا ب  یارتقاء سلام  و احساس اودتاررمد  ، یبدن  ریاعتماد به نفس، بهبود تصو

و    داریپا   ی ریدرگ  شیباعث افزا  یدرون  یها زه یدارد انگ  د یراستا اس  ته تأت ( هم Deci & Ryan, 2000)  یاودمختار   هیبا ن ر  افته ی  ن یبودند. ا

اودمختار با تاهش   یهازه ی(، انگ2010و همکاران )  Silvaپژوهش    ج یمطابق با نتا  نی. همنن شوندیمحور مسلام   ی در رفتارها  یدرون   یرضا

 وزن بلندمدت و تاهش احتمال بازگش  وزن مرتبط هستند. 

رفتار باشند، اما اغلب    رییتغ  یبرا  ینقطه شروع  توانندیاگرچه م  یتعهد به مرب  ای  انیاطراف   یحما  ،یفشار امتماع  رین   یرونیب  یهازه یمقابل، انگ  در

تبد  ستند ی ن  یتاف  ییتنهابه  انگ  ل یو در صورت عدم  ناپا  ، یدرون  زه یبه  اشوندیم  ر یو رها شدن مس  ی داریباعث  پژوهش    افته ی  ن ی.  و    Teixeiraبا 

رفتار را حفظ تنند    توانندیمؤثرند اما در بلندمدت نم  رییتغ  ییدر مراحل ابتدا  یرونیب  یهامحرک  دهدی دارد ته نشان م  ی( همخوان2012همکاران )

حاضر   یهاافته یدر  یرونیب زه یاز منابع مهم انگ یکیبه عنوان  یامتماع  ینقش حما  نیمنجر شوند. همنن یدرون یمندته به درک و هدف مگر رن

افراد به    یچسبندگ  تواندیاانواده و دوستان م  یو مشارتت  یعاطف   ی(، حما1۹۹۹)  Jefferyو    Wingقرار گرف ؛ مطابق با مطالعه    دییمورد تأ

 دهد.   شیتاهش وزن را افزا ی هابرنامه

تنندگان از  مشارت   یبود. برا  یسبک زندگ  رییتغ  قیاز طر  یجانیه  میتاهش وزن و تن   ند یبه فرا  یمعنا بخش  ریپژوهش، تأث   یهاافته ی  گرید  از

راستا اس   ( هم2014)  Smithو    Sparkesبا پژوهش    افتهی  نیتردند. ا  ادیاود    فیتنترل و بازتعر  یابیباز  ،یرشد فرد   ریتاهش وزن به عنوان مس

شده اس .    یسلام  معرف  ی ندهایدر فرا  یمیاودتن   شیافزا  یبرا یعنوان راهبردمجدد به   یو معناساز  یشخص  یساز  یدر رن استفاده از روا  هت 

( اس  ته نشان  2012و همکاران )  Homanپژوهش    یهاافته یهمانند    ،یمنف  جاناتیتنترل ه  یسالم برا  هیو تغذ  یبدن   یاستفاده از فعال  نیهمنن

 بدل شوند.  یجانیه یمیاودتن  ی برا ییبه ابزارها توانند یم یبدن  ریمرتبط با تصو یرفتارهادادند 
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و استفاده   یمرب   یحما  ک،ینزد  یبود. ومود باشگاه ورزش   یحائز اهم  زه ی در حفظ انگ  زین  یزشیانگ   یو سااتارها  گرل یتسه یطیعوامل مح  نقش

ته بر نقش    یحاضر با مطالعات  یهاافتهی.  ترد یتنندگان تمک مدر شرت   زه یبود ته به حفظ انگ  یاز ممله عوامل  شرف یثب  پ  یبرا  هاشن یکیاز اپل

تسه  طیمح تأت سلام   ی رفتارها  لیدر  )  دیمحور  دارد  مطابق   همننSchippers et al., 2015دارند،  تع  یهابرنامه   میتن   ن ی(.    ن ییمشخص، 

و   Klemمطالعه    جیبا نتا  هاافته ی  نیشدند. ا  ییشناسا  داریپا  زه یانگ  شیتاررمد در افزا  ییعنوان راهبردهاروزانه به   یو اودن ارت  ،یدرون  یهاپادات

 مشخص هستند.  ی دهنده رفتارن م ی سااتارها یافراد موفق در تاهش وزن، معمولاً دارا  دهد ی( هماهنگ اس  ته نشان م1۹۹۷همکاران )

را   یرفتار یهارا داشتند و لغزت یمزئ یهاشکس     یریمد ییتاهش وزن، توانا یهاتنندگان موفق در برنامه نشان داد ته شرت   جینتا  نیهمنن

 کرد ی ور نی. اشدندیم زه یرن، مانع از اف  انگ عیها و مبران سرعل  شکس   لیها با تحل . رنگرفتندیدر ن ر م رییتغ یعیطب ریاز مس یبه عنوان بخش

درمان رفتار  اصول  با  هم  یشناات  یبا  و  اس   ن Perloff  (2014پژوهش    یهاافته یراستا  ذهن  یهمخوان  زی(  نقش  بر  ته  )   یدارد   growthرشد 

mindsetدارد.  د یپس از شکس  تأت  یابی( در باز 

  ی ها شبکه  ر یبا تصاو  سه یاود را از مقا  زه یتنندگان انگمشارت   یبود. برا  محوریی بایو ز  یارسانه   ی نقش مخرب استانداردها  گر،یقابل تومه د  نکته 

 ملهاز م  یمتعدد  یهاتاهش وزن شوند، اما پژوهش   ند یباعث شرون فرا  توانندیها ممحرک   نی. هرچند اگرفتندیم   یعموم  یهاچهره   ای  یامتماع

منجر به اضطراب، ااتلالات اوردن و بازگش     توانندی م  یرونیب   یهازتینون انگ   ن یاند ته ا( هشدار داده 2012و همکاران )  Homanپژوهش  

 وزن شوند. 

به    جیبه تدر  یرونیب  یهازه یاس  ته انگ  یتاهش وزن، ضرور   ریو تداوم در مس   یموفق  یته برا   دهدیپژوهش حاضر نشان م  یهاافتهیمجمون،    در

 یتنها در صورت ی ندیفرر نیحرت  تنند. چن  یفرد یو معنا بخش یمیبه سم  اودتن  یرونیشوند و افراد از سطح امبار ب لیتبد یدرون یهازه یانگ

بر   یمبتن  یتل  یهاداشته باشند و تنها به نسخه   ژه یافراد تومه و  یو فرد  ،یامتماع  ،یشنااتروان   یهابه منبه   یامدااله  یهاته برنامه   شودیم  حققم

 و ورزت بسنده نکنند.  میرژ

 موازین اخلاقی

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول االاقی رعای  گردیده اس .

 مشارکت نویسندگان

 در نگارت این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا تردند. 

 تعارض منافع 

 .ومود ندارد یتضاد منافع  گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه در
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