
 چیست؟ Life Style سبک زندگی یا



یه لایف اػتایل كطیص ػلاهت خؼوی، سٍضی، ػاعفی ٍ هؼٌَی ؿوا سا 
 .تضویي وشدُ ٍ ویفیت صًذگی ؿوا سٍ تِ تْتشیي ػغص هوىي هیشػاًذ

   
اٍلیي تاس آلفشد آدلش اتشیـی، اص سٍاًـٌاػاى تٌام لشى گزؿتِ، اكغلاش 

ػثه صًذگی سا تِ واس تشد ٍ پغ اص اٍ خاهؼِ ؿٌاػاى تؼیاسی، تِ ایي 
هَضَع وِ ػثه صًذگی زیؼت، ػلالِ هٌذ ؿذُ ٍ تش سٍی آى تطمیمات 

تِ هشٍس، پظٍّـگشاى پی تشدًذ وِ زشا ّش فشد . گؼتشدُ ای اًدام دادًذ
 .ػادات غزایی، سفتاسی ٍ افىاس خاف خَد سا داسد

 
دس ٍالغ ػثه صًذگی ّش فشد، تِ ػَاهل صیادی گشُ خَسدُ ٍ ها دس ایي 
همالِ تلاؽ وشدین وِ ػلاٍُ تش هؼشفی ایي ػَاهل، ًطَُ تغییش اص ػثه 

 .صًذگی ًاػالن تِ ػالن سا ًیض تَضیص دّین



 سبک سنذگی چیست؟
 

 

Life Style  هفَْهی گؼتشدُ اػت وِ تؼییي یه زاسزَب دلیك
واسؿٌاػاى ضَصُ ّای هختلف ػلَم . تشای آى تمشیثا دؿَاس اػت

اًؼاًی، لایف اػتایل سا هدوَػِ سفتاسّا ٍ فؼالیت ّای یه فشد 
الثتِ  . هی داًٌذ وِ دس عَل ػوش ٍ تِ كَست سٍصاًِ، اًدام هی دّذ

الگَی خاكی دس اًدام ایي سفتاسّا ٍخَد داسد وِ هتأثش اص افىاس، 
 .تاٍسّا، اسصؽ ّا، هطیظ صًذگی ٍ تشتیت فشد اػت

 



 هذف و هفهوم لایف استایل ها

 
لایف اػتایل تِ ؿوا . لایف اػتایل ّا دس ٍالغ ساٌّوای ؿوا دس صًذگی ّؼتٌذ 

ووه هی وٌذ وِ سٍؿی سا دس صًذگی اًتخاب وٌیذ وِ تِ ؿوا ووه وشدُ ٍ  
یه لایف اػتایل هٌاػة ؿوا سا دس هماتل خغشات ٍ  . تشایتاى ػَدهٌذ تاؿذ 

هـىلات ؿذیذ صًذگی هلَى ًگِ هی داسد ٍ تِ ؿوا ووه هی وٌذ وِ سٍؽ ٍ  
هؼیش دسػت سا اًتخاب وٌیذ تا تتَاًیذ تْتشیي سفتاسّا ٍ واسّایی وِ ؿوا سا  

یه لایف اػتایل كطیص ػلاهت    خَؿطال هی وٌذ، تِ ساضتی اًدام دّیذ
خؼوی، سٍضی، ػاعفی ٍ هؼٌَی ؿوا سا تضویي وشدُ ٍ ویفیت صًذگی ؿوا سٍ  

اگش لایف اػتایل یا ػثه صًذگی اًتخاتی ؿوا . تِ تْتشیي ػغص هوىي هیشػاًذ
تِ دسػتی ٍ تا دلت اًتخاب ًـذُ تاؿذ ، ؿوا تا سفتاسّا ٍ هؼائل هٌفی دس 

صًذگی هَاخِ خَاّیذ ؿذ ٍ لغؼا صًذگی سا تشای ؿوا ػخت ٍ پشضاؿیِ خَاّذ  
 .وشد

 

 



 انواع سبک سنذگی را بشناسیذ

 

 
دس اداهِ تَضیص هی دّین وِ ػثه صًذگی ؿوا ٍ یا ّش فشدی وِ هی ؿٌاػیذ، 

تشخی اص واسؿٌاػاى، ػثه صًذگی سا تِ . تشگشفتِ اص یه ػشی ػَاهل هختلف اػت
اًَاع هختلفی تمؼین وشدُ اًذ وِ ػثه صًذگی ػالن ٍ ًاػالن، یىی اص هْن تشیي  

 .اًَاع ایي تمؼین تٌذی ّا اػت

 
 سبک سنذگی سالن و ناسالن

 
تْتش اػت تذاًیذ وِ ػثه صًذگی ّش فشد، تش ػادات، پَؿؾ، سٍاتظ اختواػی،  

ِ ّای صًذگی اٍ تأثیش تِ ػضایی داسد دس ایٌدا تا . تغزیِ، پیشٍی اص هذ ٍ ػایش هؤلف
فشم وٌیذ . تیاى یه هثال ػادُ، واهلا هتَخِ هی ؿَیذ وِ ػثه صًذگی زیؼت

ؿوا . تشای اٍلیي تاس تِ هٌضل فشدی وِ تِ تاصگی تا اٍ آؿٌا ؿذُ ایذ، دػَت هی ؿَیذ
ُ ایذ وِ هی تَاًیذ دٍػتاى  دٍ ًفش، عی زٌذ تدشتِ هـتشن، تِ ایي ًتیدِ سػیذ

 .خَتی تشای ّن تاؿیذ

 



ٌّگاهی وِ ٍاسد هٌضل اٍ هی ؿَیذ، اص زیذهاى هٌضل ٍ ًطَُ پزیشایی اٍ، تِ 
ػثه صًذگی اٍ دس صهیٌِ تَخِ تِ ػلاهت خؼوی، تغزیِ ٍ ًطَُ تشلشاسی 

ّوسٌیي، هَاد غزایی داخل یخسال . استثاط اٍ تا دیگشاى پی هی تشیذ
دٍػتتاى، ًـاى دٌّذُ ایي اػت وِ تا زِ ضذ تِ صًذگی ػالن ٍ ػلاهت 

 .خؼوی خَد ٍ خاًَادُ اؽ اّویت هی دّذ

 
ویفیت خَاتتاى ًـاى دٌّذُ . دس هَسد خَد ؿوا ّن ّویي عَس اػت
یؼٌی اگش خَاب وافی ًذاسیذ ٍ دس . ػثه صًذگی ػالن یا ًاػالن ؿوا اػت

عَل سٍص دزاس خؼتگی هفشط، تی ضالی ٍ وؼالت ّؼتیذ؛ ًـاى دٌّذُ 
ایي اػت وِ تِ ٍسصؽ، تغزیِ ػالن ٍ ضتی ػلاهت سٍاى خَد اّویت ووی 

 .هی دّیذ ٍ هتأػفاًِ داسای ػثه صًذگی ًاػالن ّؼتیذ

 
دس ٍالغ، ها دس ایي هثال ّای ػادُ، گؼتشُ ػثه صًذگی ٍ ػَاهل هتؼذد 

 .تأثیشگزاس تش آى سا خاعش ًـاى وشدین

 

 



 سبک سنذگی ها چگونه شکل هی گیزد؟
تْتشیي پاػخی وِ تشای ایي ػؤال ٍخَد داسد، گفتِ ّای آلفشد آدلش ٍ ّوىاساى 

آى ّا هتَخِ ؿذُ تَدًذ وِ ایي هَاسد، تٌیاى ػثه صًذگی افشاد یه . اٍ اػت
 :خاهؼِ سا تـىیل هی دٌّذ

 ٍضؼیت التلادی ٍ اختواػی خاًَادُ

 ٍضؼیت ظاّشی ٍ خؼواًی فشد

 دیذگاُ یا ًَع ًگشؽ ٍالذیي تِ خٌثِ ّای هختلف صًذگی

 خٌؼیت فشد
ٍ زٌذیي ػٌلش هْن دیگش تِ صػن خاهؼِ  )هؤلفِ  ۴تٌاتشایي، ؿوا تا داؿتي ایي 

ًىتِ . ، ػثه صًذگی واهلا هتفاٍتی تا ػایش افشاد داسیذ(ؿٌاػاى، هاًٌذ دیي
ِ ّای تالا، تاػث هی ؿًَذ وِ ًطَُ ًگشؽ ؿوا  خالة تَخِ ایي اػت وِ توام هؤلف
ًؼثت تِ خَدتاى، هـىلات صًذگی، خٌغ هخالف، اّذافتاى، دیگشاى ٍ تِ عَس  

 .ولی ًطَُ ًگشؿتاى ًؼثت تِ خْاى ٍ صًذگی، ؿىل تگیشد

 



 ههن تزین ویژگی های سبک سنذگی

 
 

ٍ ّوسٌیي، الگَّای       ( هثل ٍسصؽ وشدى)ػثه صًذگی ؿاهل الگَّای سفتاسی   -
 .اػت( هثل تفىش خَدتشتش تیٌی)فىشی 

 .ػثه صًذگی ساّی اػت تشای تطمك اّذاف ٍ تشخَسد تا زالؾ ّای صًذگی  -

 .تِ گفتِ آدلش، ػثه صًذگی ّش ؿخق، هٌطلش تِ فشد ٍ خاف خَد اٍ اػت  -

ّشزٌذ ػثه صًذگی، هختق ّش فشد اػت اها خلالیت ّا ٍ اًتخاب ّای   -
 .وٌذ ًیض اّویت داسًذ  ؿخق، دسوٌاس اختواػی وِ دس آى صًذگی هی

یؼٌی ؿخق تا ّواى الگَّای فىشی وِ . ًَػی ؿیَُ ثاتت اص صًذگی اػت  -
هثلا ؿوا تا الگَی . )اؿاسُ وشدین، سفتاس ثاتت ٍ لاتل پیؾ تیٌی خَاّذ داؿت

 ).فىشی هي لاغش ًوی ؿَم، ّوسٌاى تِ خَسدى غزاّای پش والشی اداهِ هی دّیذ

 

 



 چه عواهلی باعث تغییز سبک سنذگی ها هی شونذ؟
گفتین وِ لایف اػتایل، اص ًطَُ لثاع پَؿیذى تا اًتخاب ؿغل سا تطت الـؼاع 

تٌاتشایي دس اداهِ، تِ هَاسد هْوی وِ دس صًذگیتاى ٍخَد داسد ٍ تا . لشاس هی دّذ
 .وٌین  تَاى ػثه صًذگی سا تغییش داد، اؿاسُ هی  ووه گشفتي اص آى ّا، هی

 
 بزناهه ریشی

تشًاهِ سیضی اص آى دػتِ هَضَػاتی اػت وِ تَخِ ًىشدى تِ آى تاػث هی ؿَد  
دس ػثه صًذگی ػالن، تشًاهِ سیضی،  . صًذگیتاى تِ ػوت ؿىؼت، پیؾ تشٍد

 .هـخق وشدى صهاى ٍ ًطَُ اًدام واسّا اص اّویت صیادی تشخَسداس اػت

 
 تغذیه

تلِ، تغییش دس تغزیِ ٍ هَاد خَساوی هلشفی سٍصاًِ سا  ! ّویي اهشٍص اهتطاى وٌیذ
اهتطاى وٌیذ ٍ اص ًتایح ؿگفت اًگیض تأثیش تغزیِ ػالن تش هغض ٍ افضایؾ تاصدّی  

 .واسّایتاى ؿگفت صدُ ؿَیذ

 



 نحوه تفکز و نگزش
اگش خْاى سا هىاًی ٍضـتٌان، تاسیه ٍ غن اًگیض تذاًیذ، تِ ّویي تشتیة صًذگی 

تٌاتشایي، تغییش دس ًَع ًگاُ تِ هؼائل ٍ هـىلات صًذگی تاػث  . اًذٌٍّاوی ّن داسیذ
تفىش خلاق ٍ تفىش اًتمادی دس ایي لؼوت ووه . تغییش دس ؿیَُ صًذگیتاى هی ؿَد

 .تؼیاسی تِ تْثَد ػثه صًذگیتاى هی وٌذ

 
هَاسدی  . ًاگفتِ ًواًذ وِ ػٌاكش دیگشی دس تغییش ػثه صًذگی ؿخلیتاى دخیل اًذ

ًطَُ لثاع پَؿیذى، گشایـات هزّثی ٍ اخلالی، سٍاتظ فشدی ٍ اختواػی، ٍسصؽ  : هاًٌذ
 .وشدى ٍ ضتی زیذهاى هٌضل یا هطل واس

 

 

 یادگیزی ههارت های نزم
دس كَست فشاگیشی هْاست ّای ًشم هی تَاًیذ تِ كَست هَثشتشی اص داًؾ ٍ تخللتاى  

ّوسٌیي ایي هْاست ّا تاػث تْثَد تؼاهل ؿوا تا اعشافیاًتاى ؿذُ ٍ تِ . اػتفادُ وٌیذ
دلیل ایٌىِ اص فؼالیت ّای ؿغلی ٍ تطلیلی خَد لزت تیـتشی هی تشیذ، تاػث هی  

 .ؿَد ػثه صًذگی ؿادتشی سا تدشتِ وٌیذ

 



 بهتزین سبک سنذگی را چگونه تشخیص دهین؟

 
 

آًسِ دس تـخیق یْتشیي ػثه صًذگی هْن اػت، تَخِ تِ ٍیظگی ّای 
ؿخلیتی، ػلائك، هطذٍدیت ّا ٍ ضتی هطیغی اػت وِ دس آى صًذگی 

تذٍى ؿه، فشدی وِ دس یه ؿْش وَیشی ٍ گشم ٍ خـه . وٌیذ  هی
صًذگی هی وٌذ، ًطَُ پَؿؾ ٍ تغزیِ اٍ هتٌاػة تا ّواى هٌغمِ 

اص ّویي سٍ، تشای دػت یافتي تِ تْتشیي ػثه . خغشافیایی اػت
صًذگی، تایؼتی تِ ّوِ خَاًة ٍ اتؼاد صًذگیتاى تَخِ واهل داؿتِ 

تاؿیذ ٍ ّیر وذام اص ػَاهل هؤثش تش ؿىل گیشی ػثه صًذگی سا ًادیذُ 
 .ًگیشیذ

 



 انواع لایف استایل ها
 

 لایف استایل فعال

 لایف استایل سالن

 لایف استایل غیز هتعارف

 لایف استایل هتحزک یا عشایزی

 لایف استایل هستقل یا انفزادی

 لایف استایل روستایی



 لایف استایل فعال

 
اگش فشدی فؼال ٍ اختواػی ّؼتیذ ٍ دٍػت داسیذ ّویـِ هـغَل اًدام واسی تاؿیذ، 

یه ػثه صًذگی فؼال ؿاهل ٍسصؽ  . لایف اػتایل فؼال تشای ؿوا گضیٌِ هٌاػثی ّؼت
ُ ّا ٍ ولَج ّا هَخَد دس هطلِ، هذسػِ،  سٍصاًِ، هؼاؿشت تا هشدم، پیَػتي تِ گشٍ

 .داًـگاُ ٍ داؿتي یه تذى ٍ رّي فؼال ٍ ػالن ّؼت

رّي ٍ تذى خَد واس صیادی  تایذاص داؿتي یه لایف اػتایل فؼال تِ ایي هؼٌی ًیؼت وِ 
دس تْتشیي ضالت سا تىـیذ ٍ تیؾ اص ضذ اػتفادُ وٌیذ، تلىِ تایذ رّي ٍ تذى خَد 

 .هوىي ضفظ وٌیذ ٍ ّویـِ اًشطی داؿتِ تاؿیذ

 
 سالنلایف استایل 

تشای داؿتي یه . لایف اػتایل ػالن ّن زیضی ؿثیِ تِ لایف اػتایل فؼال ّؼتیه 
ػثه صًذگی ػالن، تایذ تش سٍی غزاّایی وِ دس عَل سٍص هی خَسیذ، توشوض وٌیذ ٍ  

غزاّای تی فایذُ، ػشؿاس اص زشتی اؿثاع ٍ لٌذ دٍسی وٌیذ ٍ دس ػَم ّویـِ غزاّای  
 .ػالن تخَسیذ

سطین غزایی داؿتِ تاؿیذ، پشخَسی ًىٌیذ، ٍسصؽ سٍصاًِ هثل یَگا داؿتِ تاؿیذ تا  
آهادُ ٍ فؼال ًگِ داسیذ، اص ػادت ّای تذ دٍسی وٌیذ ٍ  خَدتاى سا تذى ٍ رّي تتَاًیذ 

 .تاؿیذخَدتاى ػؼی وٌیذ یه فشد هؼٍَل ًؼثت تِ صًذگی 

 

 



 
 استایل غیز هتعارفلایف 

 (Bohemian)تَّویي ّؼتیذ،یه صًذگی اگش ؿوا یه فشد ٌّشی، هؼٌَی ٍ اّل هَػیمی 

افشادی وِ ایي لایف اػتایل سٍ داسًذ، هؼوَلا ػلالِ صیادی  . یا غیش هتؼاسف تشای ؿوا هٌاػثِ
خَدؿاى سا تِ ػفش وشدى داؿتِ ٍ تِ دًثال هاخشاخَیی ّؼتٌذ ٍ تمشیثا توام ٍلت ٍ اًشطی 

ایي افشاد ػؼی هی وٌٌذ . تشای هَضَػات ٌّشی، هَػیمایی ٍ فشٌّگ هؼٌَی كشف هی وٌٌذ
 .تشى ٍ دٍػتاى خذیذی پیذا وٌٌذهْواًی تاؿٌذ، تِ خاًِ اص خَدؿاى ساخاسج تیـتش ٍلت 

  

 لایف استایل هتحزک یا عشایزی
افشاد ػلالِ هٌذ تِ لایف اػتایل هتطشن، دائوا اص یه هىاى تِ هىاى دیگش هٌتمل هیـي ٍ  

الثتِ تیـتش افشاد ایي ػثه . ًذاسًذآى توایلی تِ داؿتي یه هىاى دائوی، تشای ضضَس دس 
ٍ اهٌیت ّؼتین ٍ تِ ػختی  ثثات  صًذگی سٍ ًوی پؼٌذًذ؛ صیشا اوثش ها ػلالِ هٌذ تِ داؿتي 

 !هتَلذ ؿذین ٍ یا هىاًی وِ ػاؿك آى ّؼتین سٍ تشن وٌینى آخایی سٍ وِ دس هیتَاًین 

 
فشدی وِ لایف اػتایل هتطشن یا ػـایشی داسُ ٍ تِ اكغلاش وَذ ًـیي ّؼت، تیـتش ٍلت  
خَدؽ سٍ تا دیگشاى هی گزسًٍِ ٍ اص دلثؼتگی ّن اختٌاب هیىٌِ؛ صیشا ایي واس هی تًَِ هاًغ 

 .اص تشن یه هىاى خاف تاؿِ

 

 



 لایف استایل هستقل یا انفزادی

 
 

افشادی وِ توایل داسًذ تِ تٌْایی صًذگی وٌٌذ ٍ یا وؼی ًویتًَِ دس 
وٌاس آًْا تاؿِ، هؼوَلا داسای صًذگی هؼتمل ٍ لایف اػتایل اًفشادی 

دس ػثه صًذگی هؼتمل ؿوا زیضّایی صیادی یاد هیگیشیذ . ّؼتٌذ
هؼَلیت پزیشی، ػشگشم وشدى خَد، ایداد ًظن دس صًذگی ٍ اًدام ّش .

واسی تذٍى وٌتشل ٍ دخالت دیگشاى اص خولِ ٍیظگی ّای هثثت دس لایف 
 .اػتایل هؼتمل ّؼت

 

 



 لایف استایل روستایی
 
 

اگش ػاؿك عثیؼت ٍ هٌاعك سٍػتایی ّؼتیذ ٍ توایل داسیذ اص هطلَلات 
صساػی ٍ ضیَاًی اػتفادُ وٌیذ، داؿتي ػثه صًذگی سٍػتایی هیتًَِ 

دس ایي هذل لایف اػتایل، هطلَلات هَسد ًیاص . اًتخاب هٌاػثی تشاتَى تاؿِ
تشای غزای سٍصاًِ خَدتَى سٍ دسػت هی وٌیذ، ضیَاًات اّلی ًگْذاسی 

هی وٌیذ، هضسػِ داسیذ، هیَُ ٍ ػثضیدات تاصُ پشٍسؽ هیذیذ ٍ اص َّای تاصُ 
 !ٍ تویض سٍػتا اػتفادُ هی وٌیذ

  
افشاد داسای لایف اػتایل سٍػتایی، هؼوَلا تا ًـؼتي تش سٍی ایَاى خاًِ ٍ 

ُ ای وِ دس  ًگاُ وشدى تِ تیشٍى، اص فٌداى زای ٍ لَُْ خَدؿَى ٍ ًؼین تاص
 !سٍػتا ٍخَد داسُ، لزت هیثشًذ ٍ اص ػثه صًذگی خَد ساضی ّؼتٌذ

 

 



 بهتزین لایف استایل

 
 

ؿوا تشای اًتخاب تْتشیي لایف اػتایل دس اتتذا ، اگش فىش هی 
وٌیذ تغییشاتی دس صًذگی ؿوا ضشٍسی اػت تذٍى تشع ٍ ٍاّوِ 

 .تشای اًدام ایي تغییشات لذم تشداسیذ

 
ایي ًىتِ سا دس ًظش داؿتِ تاؿیذ وِ تغییشات هثثت دس صًذگیتاى 

 .دس سلن صدى آیٌذُ ای هَفك ٍ ؿاد تشای ؿوا تاثیش تؼضایی داسد

 



بزای انتخاب بهتزین لایف استایل 
 هوارد سیز را در نظز داشته باشیذ

 

 ػلاهت خؼن

 ػلاهت سٍش

خَاب ٍ اػتشاضت وافی ٍ ًِ فمظ واس وشدى ٍ واس 
 ! وشدى

 اًدام سٍؽ ّای هختلف هذیتیؾ

 دلت وافی دس اًتخاب اًؼاى ّای اعشاف
  




