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Abstract 
 

Aim and Background: Adequate attention to the lifestyle of students and its promotion in building the future of 

the country is a necessity; therefore, the present study was conducted with the aim of developing and validating 

an educational package to improve students' lifestyles based on positive psychology and its effectiveness on 

character capabilities. 

Methods and Materials: The present study was a combination and based on a sequential exploratory design - 

the classification compilation model. To compile the educational package, the word / symbol and theme unit was 

used in content analysis. The statistical population in the qualitative section included university faculty members, 

twelve of whom were purposefully selected as a sample size based on the expertise indicators. In order to 

evaluate the educational package on character capabilities, 34 students were selected by voluntary sampling 

method in the academic year 2020-2021 and were divided into two experimental and control groups. The 

experimental group was trained in nine sessions of 60 minutes. Data obtained from Patterson and Seligman 

(2004) character competency test were analyzed using multivariate analysis of covariance. 

Findings: Based on the findings, 54 factors were identified and classified into three categories of mental, 

individual and social abilities and were presented as an educational package through a network framework. Also, 

the educational, package has been able to significantly improve the character capabilities of students (including 

wisdom, knowledge, excellence, humanity, justice, self-control, and courage). 

Conclusions: In general, the findings of this study confirmed the effectiveness of the educational package of 

lifestyle promotion on students' character capabilities. 
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مثبت  و  یشناسروانآموزشی سبک زندگی دانشجویان مبتنی بر  یبستهتدوین و روایی یابی 

 منش یهایتوانمنداثربخشی آن بر 

 
 3، خدیجه ابوالمعالی الحسینی2نسرین باقری، 1رویا ارجمند کرمانی

 .ایران رودهن، اسلامی، آزاد دانشگاه رودهن، واحد تربيتی، یشناسروان گروه دکتری دانشجوی -8

 ایران.رودهن، ، آزاد اسلامیدانشگاه  ،یشناسروان گروه استادیار )نویسنده مسئول( -2

 .ایران ،تهران اسلامی، آزاد نشگاهدا ،تهران شمال واحد ،یشناسروان گروه دانشيار -3
 
 

 چکیده
 

روایی  و تدوینپژوهش حاضر با هدف  لذا ؛است ضرورت یك کشور آینده ساخت در آن ارتقای و انیدانشجو زندگی شيوه به کافی توجه زمینه و هدف:

 انجام شد. منش یهایتوانمندر و اثربخشی آن ب مثبت یشناسروان بر یمبتن انیدانشجو یزندگ سبك ارتقاء یآموزش یبسته یابی

برای تدوین بسته آموزشی، از واحد کلمه/نماد  .بود یبندطبقه نیتدو مدل - یمتوال یاکتشاف طرح بر مبنای حاضر ترکيبی وپژوهش  :هاروشمواد و 

 یهاشاخصبر اساس  هدفمند و طوربهدانشگاه بودند که  یعلمئتيهجامعه آماری در بخش کيفی، اعضای  و مضمون در تحليل محتوا استفاده شد.
 یريگنمونهدانشجو به روش  33، منش یهایتوانمندبررسی تأثير بسته آموزشی بر  منظوربهحجم نمونه انتخاب شدند.  عنوانبهخبرگی دوازده نفر 

صورت  یاقهيدق 01 یجلسهآزمایش در نه آموزش گروه ، انتخاب و در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. 8311-8311 یليتحصدر سال داوطلبانه 
و  یموردبررسچند متغيری  انسیکوواربا استفاده از روش تحليل  (2113پترسون و سليگمن ) منش یهایتوانمند آزموناز  آمدهدستبه یهادادهگرفت. 
 .قرار گرفت ليوتحلهیتجز

 یاشبکهشدند و از طریق یك چارچوب  یبندطبقهی، فردی و اجتماعی شناسایی و ذهن یهاتيقابل مقوله سه عامل در 43 ،هاافتهیاساس بر  :هاافتهی

منش دانشجویان )خرد و دانش، تعالی، انسانيت، عدالت،  یهایتوانمندبسته آموزشی ارائه گردید. همچنين، آموزش بسته توانسته است در بهبود  عنوانبه
 د.واقع شو مؤثرمعناداری  طوربه، شجاعت( یدارشتنیخو

 کرد. دیيتأمنش دانشجویان را  یهایتوانمنداثربخشی بسته آموزشی ارتقاء سبك زندگی بر  درمجموعاین پژوهش  یهاافتهی :یریگجهینت

 مثبت، توانمندی منش، دانشجویان. یشناسروانآموزشی، سبك زندگی،  یبسته کلیدی: یهاواژه

 
 بیر مکتنیی دانشیجویا  زنیدگی سیک  آموزشیی یبسته یابی روایی و تدوین .عالی الحسينی خدیجه، ابوالمنسرین باقری، رویا ارجمند کرمانی ارجاع:

 .831-831(: 8)21؛ 8318مجله تحقيقات علوم رفتاری  .منش یهایتوانمند بر آ  اثربخشی و مثکت یشناسروا 
 
 
 
 
 
 
 

 
  ،نسرین باقری 

  bagheri@riau.ac.irرایان نامه: 
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 مقدمه
ای است که همه ابعاد زندگی فردی مسئله گسترده زندگی سبك

 مفهاوم اخيار یهاساال در(. 8) رديگیفرامانسان را  و اجتماعی
 مطالعاات و یشناسجامعه رویکردهای توسط بيشتر زندگی سبك
 هااگروه ميان در آن کاربرد و مصرف الگوی یحوزه در فرهنگی

 اماا اسات، گرفتاه قرار مورداستفاده اجتماعی گوناگون طبقات و
امروزه  (.2) کرد جستجو یشناسروان در باید را آن یهاسرچشمه

معنای زندگی، شيوه زنادگی، مهم  دواژهيکلچهار  شناسیرواندر 
سابك  در رابطاه باا مفااهيمزندگی و کيفيت زندگيا یهامهارت

یکاای از  عنوانبااهمثباات  شناساایروان(. 3) زناادگی وجااود دارد
 و رشااد باارای را قااوتی نقااا  ،یشناساارواندانااش  یهاشاااخه
ارتقاء سبك  در تواندیمو  کندیم بررسی جوامع و افراد پيشرفت
 سابك ءارتقاا از هادف (.3،4)باشاد  داشته بسزایی نقش زندگی
 (.0)اسات  زنادگی شيوه اصلاح برای افراد توانمندسازی زندگی،
 صافات پارورش و تعریا، کشا،، دنباال به مثبت شناسیروان
 را توسعه و پيشرفت که است هاییویژگی و طبيعی شناختیروان
 مثبات یهاهیسرما پرورش در افراد به کمك. (1) ندکنمی ترویج
اثارات پایاداری در  توانادیم زندگی در اجتماعی و یشناختروان

 معنادارتر شادتر، یهایزندگ به منجر سبك زندگی داشته باشد و
باعا  تغييار  توانادیمامثبت  شناسیروان(. 1)شود  یترسالم و

نگی زندگی عادی و و صفات مثبت روانی، تغيير در چگو هاحالت
بااه عبااارتی،  (.1،81)تغيياار پایاادار در ساابك زناادگی شااود 

 مثباات، رفتارهااای و احساسااات طریااق از مثباات شناساایروان
 زنادگی سابك در تغيير برای طبيعی اشتياق و فزاینده یازهيانگ
پایادار، عالاوه بار  زنادگی سبك یك .(88) کندیم ایجاد مثبت

فااردی و  یهاااتيظرف توسااعه سااب  یشااناختروان بهزیسااتی
راهبردهااای  اجاارای (.82) شااودیماااجتماااعی در افااراد نيااز 

 سالامت بهبود ازجمله مهمی مزایای تواندمی مثبت شناسیروان
 و داوطلبانااه فعالياات اجتماااعی، ساارمایه عماار، طااول عاااطفی،

و  بدبيناناه یهاایبررسا یجابه این دانش، (.83)یادگيری شود 
شايوه  خوشابختی، معنااداری و افزایش دنبال به مشکلات، حل
مثبت عالاوه  یهامداخلهدر حقيقت  (.83،84است ) زندگی بهتر

و رفتارهااای مثباات باار افاازایش  هاااجانيهباار افاازایش افکااار، 
دارنااد کااه امکااان  ديااتأکانسااانی  یهالتيفضااو  هااایتوانمنااد
 (.80) آوردیمبه موفقيت را برای فرد و جامعه فراهم  یابیدست

زنادگی  یهاوهيشات عميق فرهنگی و تغيير در امروزه تغيير
سب  شده است، افراد در رویارویی با مسائل زندگی توانایی لازم 

را در مواجهه با مساائل و مشاکلات  هاآنرا نداشته و همين امر 
ساابك زناادگی و  یهاااچالش(. 81)سااازد  ریپذ يآساازناادگی 
 عمالاً هساتند کاه جهانی نگرانی یكمرتبط با آن  یهامهارت
 (.81)اسات  داده قرار ريتحت تأث را توسعهدرحال کشورهای همه
 و فاردی شکسات یاا موفقيات بار ماؤثر و مهم عوامل از یکی

 در را هااآنکه  هاستآن زندگی سبك نوع دانشجویان تحصيلی
 اناواع معار  در و ریپذ يآسا مشاکلات و مساائل باا مواجهه
در هماين . هاددیما قارار رفتااری و اجتماعی روانی، اختلالات
از طریاق  هاایتوانمنادهدف عمده یك دانشگاه، توساعه راستا، 
، هااانگرش، هاااارزشذهناای،  یهااامهارتو  هاااتيظرفارتقااای 
بساياری از محققاان (. 81)و سلامت روانی است  عاداتعلایق، 

معتقدند آموزش عالی در زمينه این نيازسنجی، ناکارآماد و دارای 
بار  بيشاتر هادانشاگاه آموزشای وژیایدئول امروزهنواقصی است. 

 موفقيات و پيشارفت تاا اسات ملای شهرت و یبندرتبه اساس
 بااه منجاار ملاای، یبناادرتبه باار تأکيااد ایاان(. 21)دانشااجویی 

 یهابرنامااه یجابااه فيزیکاای یهارساااختیز در یگذارهیساارما
 شادهیطراحا دانشجو هر رشد افزایش برای که باشدیم جدیدی
 اهاداف و قاوت نقاا  بار مبتنی آموزش به بازگشت(. 28) است
بارای برخاورداری از  هاآنجهت کمك به  دانشجویان یاتوسعه
 جامعه بر عالی آموزش تأثير نحوه تواندیم مثبت یهایژگیواین 
شايوه زنادگی دانشاگاهی  یهابرنامه درواقع (.22)دهد  تغيير را

 نباي رواباط همچنين و جوامع در مشارکت درگيری و ارتقا برای
 بهباود بارای شارایطی ایجادو مختل،  افراد بين در سالم فردی
 دانشجویان ازآنجاکه(. 23)است  شده طراحی دانشجویان در رفاه

 پوشش را جامعه فعال و نخبه جوانان از اعظمی بخش هادانشگاه
علاوه بر برخورداری از  هاآن زندگی شيوه و سبك ارتقا ،دهندیم

 .باشادمی عالی توجه آموزش خوردر و مهم موضوعات از اهميت
ایرانای در دوران -تدوین و ترویج سبك زندگی متعالی اسالامی

(، ارتقاای 3-3کلی علم و فناوری، بناد  یهااستيسدانشجویی )
و اجتماااعی  یامشاااورهساالامت جساامی، روحاای،  یهابرنامااه

 یهااساتيسبر توانمندسازی و پيشاگيری ) ديتأکدانشجویان با 
؛ برنامه ششام توساعه، 3-0؛ 3-2؛ 3-8ری، بند کلی علم و فناو

سالم با هدف افازایش نشاا  و  یهاتيفعال(، گسترش 812ماده 
اميد دانشجویان )قانون صندوق رفاه دانشجویان؛ مصوبه مجلس 
شورای اسلامی( از راهبردهای اساسای در نظاام آماوزش عاالی 

 دوران حساسيت لحاظ به جوان جمعيت این(. 23) باشدیمکشور 
 کاه زنادگی از برهاه ایان بحرانای شارایط و خود تحول و رشد

 هام اخياراً و فرهنگای و اجتمااعی اقتصاادی، مساائل متأسفانه
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 ،شااودیماا شااامل را 81-کوویااد نااام بااه یاناخوانااده بيماااری
لاذا  .کننادیما تجرباه را زیادی یهاچالش و فشارها مشکلات،
 پشاتيبانی و یاتحما مسئوليت که هادانشگاه و اساتيد ،هاخانواده
 تواننادیم دارند، بر عهده را دانشجویان اجتماعی و فردی ذهنی،
سابك  نوع ،ییهایتوانمند و هامهارت وپرورشآموزش ایجاد، با

 احتماالی یها يآسا از جلاوگيری بارای را هاآن و شيوه زندگی
 از دارد تالاش پژوهش این راستا همين در. دهند بهبود و تقویت
 برای مثبت یشناسروان دانش هایتوانش و هاتيقابل ،هاتيظرف
 .نمایاد دانشجویان استفاده زندگی و توانمندی منش سبك ارتقاء

 است که؛ هاپرسشپژوهش حاضر به دنبال پاسخ به این بنابراین 
تاادوین و اعتباریااابی بسااته آموزشاای ارتقاااء ساابك زناادگی  -8

آماوزش  چگونه است؟ و مثبت شناسیرواندانشجویان مبتنی بر 
 یهایتوانمنددر افزایش  یريتأثارتقاء سبك زندگی چه  یبسته

 منش دانشجویان دارد؟
 

 هامواد و روش
ایجاد یاك نگارش کلای و گيری پژوهش حاضر، به سب  جهت

انجام یافته، توسعه دامنه تحقيقاات و  یهاپژوهشجامع از نتایج 
از (. 24)باود  کااربردی -ایتوسعهافزایش گستره دانش انسانی، 

باه دليال اینکاه باود و  تحقيق ترکيبایشناسی، این روشمنظر 
 یدهشاکل و ایجاد در کيفی روش تلاش شده است که از نتایج

مادل تادوین  - طرح اکتشافی متاوالیاستفاده شود،  کمی روش
بر اساس این (. 20)مبنای راهبرد پژوهش قرار گرفت  یبندطبقه

تدوین گردید.  ليل محتواراهبرد، بسته آموزشی از طریق روش تح
خاا  یاك پياام،  یهاایژگایوماهيت تحليل محتوا، اساتنبا  
در یاك شاکل  هااداده یدهساازمانخلاصه، توصي،، تفسير و 

خبرگاان در بخاش  کنندگانمشاارکت(. 21) باشادیماستاندارد 
و علوم  شناسیرواندانشگاه در حوزه  یعلمئتيهکيفی، اعضای 

هااای مصاااحبه از روش اب نمونااهتربيتاای بودنااد. باارای انتخاا
ای یاا طاور مشاخص از روش زنجيارهگيری هدفمند و باهنمونه

در ایان روش،  کاهنیاباه دليال  .(21)شاد  اساتفاده گلوله برفی
توان از قبل مشخص کرد که چه تعداد افراد بایاد در فرآیناد نمی

تاا  آوری اطلاعات از ایان نموناهجمع لذامطالعه انتخاب شوند، 

دهم ادامه یافت تا اشباع نظری حاصل شد؛ جاایی کاه مصاحبه 
البته بارای (. 21)های قبلی تفاوتی نداشت های جدید با دادهداده

مصاحبه احتياطی دیگر نيز انجام  2اطمينان از اشباع حاصل شده 
نسابت روایی یاابی بساته آموزشای از دو ضاری   منظوربهشد. 

بارای تعياين شاد. شاخص روایی محتوا اساتفاده  و روایی محتوا

نفاار کااه دارای  82 ،نمونااه خبرگااان، باار اساااس روش وارفيلااد
و آثاار  یاحرفاهخبرگای تحصايلات، ساابقه کاار  یهاشاخص

(. بر اساس تعداد 31)نمونه انتخاب شدند  عنوانبهمکتوب بودند 
در خصاو  ضاری  نسابی  یريگميتصامپانل خبرگان، معياار 
بود  44/1 قبولقابلمقدار ( با حداقل 8114)محتوا، جدول لاوشه 

از روش والتز  جهت بررسی شاخص روایی محتوا(. همچنين 38)
هاای دارای شد. طبق ایان روش، گویاهاستفاده  (8118و بازل )

نياز باه اصالاح و  11/1تا  1/1مناس ، بين  11/1نمره بالاتر از 
جهات اجارا و  (.32بودند ) قبولرقابليغ 1/1بازنگری و کمتر از 

ثربخشاای بسااته آموزشاای ارتقاااء ساابك زناادگی باار بررساای ا
 -آزمونشيپمنش از روش تحقيق نيمه آزمایشی  یهایتوانمند
همراه با گروه کنترل استفاده شاد. جامعاه آمااری در  آزمونپس

و علاوم  شناسایرواندانشاجویان دختار دانشاکده این بخاش، 
تربيتی دانشگاه پياام ناور اساتان قازوین در نيمساال دوم ساال 

از این افراد داوطلباناه  یريگنمونهبودند.  8311-8311يلی تحص
و از طریق اعلام فراخوان صاورت گرفات. بارای بارآورد حجام 
نمونه از جدول کوهن اساتفاده شاد. کاوهن بار پایاه دو عامال 

( حجام نموناه را تعياين 4/1و انادازه اثار  1/1 ≤)قدرت آزمون
در ساط   12/1ون و توان آزما 4/1با اندازه اثر  جهيدرنت. کندیم

نفار بارآورد شاد.  81حجام نموناه در هار گاروه  14/1خطای 
، گاروه تأهالمعيارهای ورود نمونه به فرآیند مطالعاه، جنسايت، 

آماوزش یاا هار مداخلاه دیگار،  زمانهمآموزشی، عدم دریافت 
رضایت آگاهانه و تمایل باه همکااری و معيارهاای خاروز نياز 

جلسااه  4متاار از شااامل عاادم همکاااری مناساا ، شاارکت در ک
 ماننادبهآموزشی، از دست رفتن شرایط مطلوب مطالعاه در فارد 

، بيماری و سایر مواردی که فرآیند مطالعه و تحليال یانضباطیب
، بودناد. شادندیماو بایاد کناار گذاشاته  کردنادیمرا مخدوش 

از مقيااس زیار  هاادادههمچنين در این پژوهش برای گردآوری 
 استفاده شد.

VIA-) و فضیای  مینش هایتوانمند نامهپرسش

IS ) 23 نامهپرساشایان  (:2440)پترسو  و سیلیممن 

توانمندی که از شش فضيلت خرد و دانش، شاجاعت، انساانيت، 
ایان . سانجدیمارا  اندشادهو تعالی منتج  یدارشتنیخوعدالت، 

عبارت است. به دليل  231آزمون یك ابزار خودگزارشی و دارای 
صاالی، طراحااان تصااميم گرفتنااد فاارم طااولانی بااودن نسااخه ا

را تهياه  کنادیماگویاه را پشاتيبانی  23از آزمون که  یترکوتاه
از  ليکارت یادرجاهپنجبر روی یاك مقيااس  نامهپرسشکنند. 
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(، شبيه 3(، نظری ندارم )2(، برعکس من )8برعکس من ) کاملاً
. ایاان شااوندیماا یگااذارنمره( 4شاابيه ماان ) کاااملاً( و 3ماان )
( هنجاریااابی و 8311اولااين بااار توسااط نامااداری، ) نامهپرسااش

آزماون  یهااسيمقاعتباریابی شده است. در پژوهش وی پایایی 
و آلفای کرونباخ در دامناه  10/1تا  02/1به روش بازآزمایی بين 

اعتباار ایان آزماون توساط  (.33)به دسات آماد  10/1تا  10/1
لانيات و (، بر روی نموناه ایرانای باه شارح عق8311کردميرزا )
، عادالت 01/1، عشاق و انساانيت 11/1، شاجاعت 13/1دانش 
ی  آلفاای و ضار 11/1، معنویت و تعالی 01/1 یروانهيم، 11/1

( 8313شاهنگيان و همکااران ) (.33به دست آورد ) 11/1کل را 
را باا روش تحليال  11/1نيز در مطالعه خود، مقدار روایی ساازه 

را با روش آلفای کرونباخ باه  11/1و مقدار پایایی  یدیيتأعاملی 
(، در پژوهشاای 8312تبيااك و همکاااران )(. 34) دساات آوردنااد
از اعتباار و روایای مناسابی برخاوردار  هاااسيمقدریافتند، خرده 
باا اساتفاده از آزماون آلفاای کرونبااخ از  هااسيمقاست. پایایی 

در این پژوهش آلفای کرونباخ (. 30) به دست آمد 11/1تا  01/1
خرد و دانش، تعاالی،  یهااسيمقو برای خرده  11/1مون کل آز

 ،10/1باه ترتيا   و شاجاعت یدارشاتنیخوانسانيت، عادالت، 
به دسات آماد کاه نشاان از  14/1و  18/1، 11/1، 18/1 ،13/1

 تاٌیيد همسانی درونی بود.

 

 .روش آماری
برای آزمون اثربخشی اجرای متغيار مساتقل بار متغيرهاای 

 يل کوواریانس چناد متغياری اساتفاده شاد.وابسته از روش تحل
 گرفتاه کار به SPSS آماری افزارنرم 24 نسخه منظور این برای
 شد.

 

 هایافته

شناسایی مفاهيم و تدوین  منظوربه در بخش کيفی این پژوهش،
و تجمعای تحات عناوان تحليال  شادهتیهدابسته، از رویکارد 

ایان  در تحقياق شاروع .محتوای قياس و استقراء اساتفاده شاد
سابك  باا ارتباا  در ییهاهیانظر مطالعاه و بررسای با پژوهش
از منابع علمی معتبر  توانمندی منشمثبت و  شناسیروانزندگی، 

انتخااب  بود که بر اساس تحليل محتوای قياسی انجام پذیرفت.
مارتبط باا  یهادواژهيکلمنابع در این بخش هدفمند و بر اساس 

-2121 یهااساالده زماانی مسئله و اهداف پژوهش در محادو
مبنای واحاد تحليال در صورت پذیرفت.  8311-8311و  8114

رعایت دو  کد تفسيری با 40رویکرد قياسی، کلمه )نماد( بود؛ که 
مشابهت به لحاظ معنایی و ظاهری با کدهای باز؛  -8اصل مهم: 

متغيرهای پاژوهش و بار  یهایژگیوهمپوشانی با مفاهيم و  -2
پاس از انی، از متون نظری گزارش داده شدند. اساس ميزان فراو

استخراز کدهای معنایی، با ارسال دو نامه باا فاصاله زماانی دو 
هفته، از خبرگان برای انجام فرآیند مصاحبه درخواست همکاری 

 یساؤالاتشد. برای این منظور و در راساتای اهاداف پاژوهش، 
جام فرآیند قبل از آغاز و نيز در حين ان هاآنطراحی شد و روایی 

مصاحبه، توسط خود محقق و چند تن از اساتيد بازبينی، اصلاح و 
 کنندگانمشاارکتانفرادی با  یهامصاحبهگردید. در  دیيتأسپس 

نيماه  سؤالاتاین نمونه با ابزار  یهادگاهید، 8311در بهار سال 
گردیاد. ساپس  یبردارادداشاتیساختاریافته ضابط و همچناين 

جربی از تحليل محتوای استقرائی و بار جهت تحليل مشاهدات ت
اساس توجاه باه مضاامين نهاان و یاا آشاکار موجاود در ماتن 

برخی  کهنیاکد باز شناسایی شد. به دليل  303تعداد  هامصاحبه
معااادل کاادهای  هامصاااحبهاز مااتن  شاادهییشناسااااز کاادهای 

استخراجی از ادبيات پژوهش بودند، فرآیند شناسایی کدها، رفات 
تی بود، لاذا باا اساتخراز کادهای مفهاومی مشاتر  و و برگش

با کادهای اساتخراجی از مباانی نظاری  هاآنمقایسه و تطبيق 
عمل پالایش و حذف ماوارد تکاراری، انجاام پاذیرفت و کادها 

، شدهانجامکدگذاری  303از مجموع  جهيدرنتشدند.  یدهسازمان
 نهایی کد عنوانبهو  یبنددسته مضمون 1 قال  در کد 48تعداد 
 ذهنی، فردی و اجتمااعی سابك زنادگی یهاتيقابل مقولات به

با رعایت اصال اخالاق در  باشدیملازم به توضي  شدند.  اضافه
از نشاانگرهایی  شاوندهمصاحبهناام  یجاباهکيفی،  یهاپژوهش

کاد معناایی 04تعاداد  8استفاده شد. مطابق با جدول 
 

از طریاق 
 عوامال عنوانباهجربای، ت و نظری مبانی کيفی محتوای تحليل
 دانشجویان مورد شناسایی قرار گرفت. زندگی سبك ارتقاء

، در ایان بخاش از کيفایو  کمایپس از تحليال محتاوای 
 نسابت ضاری  مرحله و باا اساتفاده از دو ی در دوروای پژوهش،
محتوی صاورت گرفات. مرحلاه  روایی شاخص محتوی و روایی

آموزشای باود. بادین اول قبل از ورود به فرآیناد تادوین بساته 
از بخش کيفای ایان پاژوهش، کاه  شدهییشناساترتي ، عوامل 

 04، در قالا  شادندیممحورهای اصلی بسته آموزشی را شامل 
 پانال تشاکيل با گرپژوهش بر همين اساس، .طراحی شد سؤال
کاه  دانشگاه یعلمئتيه اعضای از نفر دوازده شامل که خبرگان

 بودناد، پاژوهش موضاوع باا آشانا در رشته تخصصی مارتبط و
نقش هر یاك از ایان عوامال، در ارتقااء سابك  کرد درخواست
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تعاداد توجاه باه با زندگی دانشجویان را مورد ارزیابی قرار دهند. 
بارای تأیياد اعتباار  قبولقابالافراد گروه پانل و حاداقل مقادار 

 CVRبود، مقدار  شدهگرفتهدر نظر  44/1که  سؤالاتمحتوایی 
مناس  تشخيص داده شد. همچنين  سؤالبرای هر  آمدهدستبه
ضارای  لذا با توجه باه  بود. CVI ،11/1مقدار  رشیپذقابلحد 
، ینيبخوششادی،  شاخص که عبارت بودند از: 88، آمدهدستبه

، یریپااذانعطافخوشاابختی، هيجانااات و احساسااات مثباات، 
، سرسختی و مقاومت، تواضع و بخشش، مهرباانی و یمندعلاقه

روایای  وسوزی، صداقت و قدردانی از محتوای آموزشی حذف دل
، پاس اعتباریابی مرحله دوم مورد تأیيد قرار گرفت. سؤالاتسایر 

سااختار  دربرگيرناده کاه از تدوین بسته آموزشی انجاام گرفات
برای هر جازء  آمدهدستبه CVRمقدار بودند.  جلسات آموزشی

چناين حاداقل و باه دسات آماد. هم 13/1و  8به ترتي   برنامه
 12/1، 13/1برای هر جزء برنامه به ترتي   CVIحداکثر ميزان 

همه اجزاء دارای نمره باالای  دهدیمبه دست آمد که نشان  8و 
 .اندشدهدادهبوده و مناس  تشخيص  11/1

 
. کدها و مقولات نهایی ارتقا سک  زندگی دانشجویا 1جدول   

 مفهوم طبقات اصلی کد و فراوانی

(، لذت 21(، هدفمندی )81(، نشا  و سرزندگی )81(، نگرش )84) ینيبخوش(، 84(، شادی )81(، انگيزه )22)اميد 
(، هيجانات و احساسات 0(، خوشبختی )84(، ادرا  و آگاهی ذهن )88(، معناداری )1) یمندتیرضا(، 82مندی )
، 3، م 3م ) نفسعزت(، 81، م 1، م 0، م 3، م 3، م 8م (، آرامش )82(، سلامت ذهنی )81(، خودباوری و پذیرش خود )21مثبت )

 (1، م 1، م 0، م 4م 

ذهنی یهاتيقابل  

ی دانشجویان
ك زندگ

 سب

و حل  یسازمدل(، 21) یدارنید(، معنویت و 83(، خردورزی و توسعه دانش )88(، شجاعت )21خلاقيت و ابتکار )
(، 1(، خودکارآمدی )1(، دوراندیشی )80، خودکنترلی )(22(، استقلال و خودمختاری )81) یآورتاب(، 82مسئله )
(، 3) یریپذانعطاف(، 1) نفساعتمادبه(، 84) یدهسازمان(، خودتنظيمی و 81(، توانمندسازی )3) یزيخود انگ

(، سلامت 88(، سرسختی و مقاومت )82) یمندعلاقه(، 81) یورزعشق(، 4(، مدیریت زمان )4چالش پذیری )
، م 1، م 0، م 4، م 4، م 2، م 8م (، تغييرپذیری )0، م 2، م 2، م 8م(، خودارزیابی )81اخلاقی ) یهاارزش(، 81)جسمی و پيشگيری 

 (1، م 3، م 2م شاف و کنجکاوی )تک(، ا1، م 1، م 0، م 4، م 4، م 8م(، سازگاری )1

فردی یهاتيقابل  

(، اعتدال و 81) یدوستنوع(، 84ت و تعامل )(، مشارک83(، ارتبا  اجتماعی )3اعتماد ) (،23) یریپذتيمسئول
 یهااستيس(، توسعه نهادی و 3(، توسعه شهروندی )81(، تجربه ورزی )82(، تواضع و بخشش )81) ییجوعدالت
(، 84(، مهربانی و دلسوزی )1(، هوش اجتماعی )83) هامهارت(، آموزش و توسعه 1(، نقش خانواده )81دولت )
(، سلامت اجتماعی و محيطی 1(، احترام و حمایت اجتماعی )1(، انسجام و یکپارچگی )83(، قدردانی )4صداقت )

، م 3، م 3، م 2، م 2، م 2، م 2م (، رفاه و کيفيت اجتماعی )81، م 1، م 0، م 0م ) یریپذجامعه(، 1، م 1، م 1، م 0، م 4م (، قدرت و نفوذ )1)

 (81، م 81، م 81، م 3

اجتماعی یهاتيقابل  

 
عامل در ساه  43پس از بازبينی و اصلاح مفاهيم،  تیهادرن

محور  عنوانبهذهنی، فردی و اجتماعی  یهاتيقابلسط  تحليل 
اساسی جهت تدوین بسته آموزشای سابك زنادگی دانشاجویان 

ارتقاء سبك زندگی  شدهییشناسا، عوامل 8شکل انتخاب شدند. 
نشاان  را دانشجویان، بر اساس ابعاد ذهنای، فاردی و اجتمااعی

این چارچوب مبنای تدوین بسته آموزشی قرار گرفت که . دهدیم
مروری بار مباانی  -2معرفی و بيان اهداف؛  -8چهار بخش: در 

 یهااتيظرفو  هااتيقابلتبياين  -3نظری متغيرهای پاژوهش؛ 
باازخور  -3عوامل ذهنی، فردی و اجتماعی ارتقاء سبك زندگی؛ 

جلساه  1بساته آموزشای در  ، ارائه گردید. سااختاریريگجهينتو 
جلسه قبلی باود  کنندهليتکمتدوین شد که هر جلسه  یاگونهبه

 ساؤالاتو در هر جلسه ضمن مروری بر جلسه قبل و پاسخ باه 
 بازخورد دریافت شد. کنندهشرکتاحتمالی، از افراد 

تعياين اثربخشای بساته  منظوربهدر بخش کمی پژوهش و 
 81شجو در دو گروه آزمایش )دان 33آموزشی بر توانمندی منش 

نفااار( جاااای گرفتناااد. جنسااايت هماااه  81نفااار( و کنتااارل )
تأهل مجرد بودند. نتایج مياانگين،  ازنظردختر و  کنندگانشرکت

 یهامؤلفهویلك هر یك از  -انحراف استاندارد و شاخص شاپيرو
پژوهش، در دو  یهاگروه کنندگانشرکتدر  خود راهبریادگيری 
ارائه شد. با توجه باه  2در جدول  آزمونپسو  آزمونشيپمرحله 

، توزیاع 14/1ویلك در سط   -غير معنادار بودن شاخص شاپيرو
منش در هر دو گاروه و  یهایتوانمندمربو  به مؤلفه  یهاداده

در هر دو مرحله اجرا نرمال بود. در اداماه دو مفروضاه همگنای 
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ش و مان یهاایتوانمناد یهامؤلفاه آزمونپسواریانس خطای 
نيز  هاآزمونپسو  هاآزمونشيپرگرسيون بين  خط يشهمگنی 

قرار گرفت. نتایج آزمون لون برقراری  یموردبررس 3طبق جدول 
منش با توجاه باه  یهایتوانمند یهامؤلفهبرای  هامفروضهاین 

 خط يشااهمگناای واریااانس و  یهامفروضااه معنااادار نبااودن
همچناين مفروضاه  .کنادیما دیيتأرا  14/1رگرسيون در سط  

بررسای  آماره ام ا باکس لهيوسبههمگنی واریانس ا کوواریانس 
پاژوهش  یهاادادهشد و نتایج نشان داد مفروضه مزبور در باين 

=  Box's M، (283/1=P،23/8= 41/32حاضر برقارار اسات )
F).)  در سط   21با درجه آزادی کرویت بارتلت نيز نتيجه آزمون

 یهامفروضاهایان اسااس  (. بار2χ= 11/38معنادار بود ) 18/1
برقرار بود. با توجه  هادادهتحليل کوواریانس چند متغيری در بين 

اساتفاده از روش تحليال کوواریاانس چناد ، 3به نتاایج جادول 
 یهامؤلفاااهدر مقایساااه  Fمتغياااری نشاااان داد کاااه ارزش 

در ساط   در بين دو گروه آزمایش و کنترلمنش  یهایتوانمند

ار است. این موضوع بيانگر آن بود که دستکم یکی از معناد 18/1
تحت تأثير اجرای متغير مساتقل منش  یهایتوانمند یهامؤلفه
 اسات. بارای روشان شادن ایان موضاوع، افتهیرييتغ هاگروهدر 

متغيار در آزمون اثار  راههكی، نتایج تحليل کوواریانس 4جدول 
بار  .دهادیمارا نشان  منش یهایتوانمند یهامؤلفهمستقل بر 
نتایج، اجرای متغير مستقل مؤلفه خرد و دانش، انساانيت،  اساس

و  18/1و تعااالی را در سااط  معناااداری  یدارشااتنیخوعاادالت، 
تحت تأثير قارار داده  14/1مؤلفه شجاعت را در سط  معناداری 

فرونی نيز به ها، آزمون تعقيبی بنی جهت تفاوتاست. برای ارزیاب
کار گرفته شد که نتایج نشان داد اجارای بساته آموزشای ارتقااء 
سبك زنادگی دانشاجویان در مقایساه باا گاروه کنتارل مؤلفاه 

خرد و داناش،  یهامؤلفهو  14/1شجاعت را در سط  معناداری 
و تعاالی را در ساط  معنااداری  یدارشاتنیخوانسانيت، عدالت، 

 افزایش داده است. 18/1

 

 

 Maxqda افزار. شککه عوام  ارتقاء سک  زندگی دانشجویا ؛ مستخرج از نرم1 ک ش
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 توانمندی منش یهامؤلفهویل   -میانمین، انحراف استاندارد و شاخص شاپیرو .2جدول 

 ویلك )سط  معناداری( -شاپيرو ميانگين )انحراف استاندارد( گروه متغير

 آزمونپس آزمونشيپ آزمونپس آزمونشيپ

 (813/1) 188/1 (011/1) 141/1 (20/2) 11/21 (13/2) 03/84 آزمایش خرد و دانش

 (311/1) 134/1 (331/1) 138/1 (32/2) 81/80 (43/2) 31/80 کنترل

 (333/1) 131/1 (813/1) 121/1 (11/2) 81/81 (12/2) 81/83 آزمایش شجاعت

 (211/1) 121/1 (342/1) 133/1 (03/2) 83//21 (11/3) 10/83 کنترل

 (831/1) 181/1 (824/1) 180/1 (31/8) 82/83 (11/8) 34/81 آزمایش انسانيت

 (200/1) 134/1 (111/1) 113/1 (13/8) 11/81 (80/2) 10/88 کنترل

 (831/1) 121/1 (144/1) 113/1 (18/8) 11/82 (04/8) 82/81 آزمایش عدالت

 (218/1) 121/1 (131/1) 118/1 (32/8) 03/81 (13/8) 38/81 کنترل

 (813/1) 120/1 (413/1) 143/1 (82/2) 31/81 (10/8) 88/83 آزمایش یدارشتنیخو

 (131/1) 111/1 (121/1) 104/1 (13/2) 11/83 (12/8) 21/83 کنترل

 (814/1) 121/1 (811/1) 124/1 (18/2) 31/28 (10/8) 21/81 آزمایش تعالی

 (321/1) 138/1 (281/1) 121/1 (31/2) 12/80 (14/2) 18/81 کنترل
 

 رگرسیو  خطبیشهممنی واریانس و  یهامفروضهارزیابی برقراری/عدم برقراری  .3جدول 

 رگرسيون خط يش هاانسیوارهمگنی  متغيرها
F P F P 

 818/1 13/8 141/1 13/1 خرد و دانش

 312/1 83/8 311/1 11/1 شجاعت

 811/1 31/8 44/1 30/1 انسانيت

 831/1 41/8 210/1 81/8 عدالت

 104/1 14/8 303/1 44/1 یدارشتنیخو

 131/1 33/1 013/1 81/1 تعالی

 
 توانمندی منش یهامؤلفهنتایج تحلی  کوواریانس چند متغیری در آزمو  اثر متغیر مستق  بر  .0جدول 

 توان آزمون اندازه اثر F P ارزش هاآزمون

 8 140/1 118/1 13/81 140/1 اثر پيلایی

 8 140/1 118/1 13/81 233/1 لامبدای ویلکز

 8 140/1 118/1 13/81 113/3 اثر هوتلينگ

 8 140/1 118/1 13/81 113/3 ریشه روی نبزرگتری

 
 توانمندی منش یهامؤلفهدر آزمو  اثر متغیر مستق  بر  راهه ینتایج تحلی  کوواریانس  .5جدول 

بين ميانگين مجذورات  متغير وابسته
 گروهی

ميانگين مجذورات 
 خطا

F P 2  

 411/1 118/1 13/30 18/4 11/813 خرد و دانش

 281/1 182/1 28/1 11/4 04/38 شجاعت

 328/1 112/1 21/82 12/8 31/22 انسانيت

 312/1 112/1 22/88 13/2 12/33 عدالت

 238/1 181/1 11/1 11/3 14/31 یدارشتنیخو

 431/1 118/1 21/31 13/3 83/830 تعالی
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 گیریبحث و نتیجه

 نظاری یهااانيبنو  هااتيظرف از شاد تالاش پاژوهش در این
 زندگی دانشجویان اساتفاده سبك ارتقاء برای مثبت یشناسروان
بر اساس ابعاد ذهنی،  شدهییشناسادر بخش کيفی، عوامل  .شود

 یبسااتهو چااارچوبی باارای تاادوین  فااردی و اجتماااعی احصاااء
 عنوانباهمثبت  شناسیروان، هاافتهی بر اساسد. آموزشی ارائه ش

 نهادهاای و مثبات صافات مثبات، احساساات کاه اسات چتری
داده و در ارتقاااء ساابك  پوشااش را و اجتماعااات مثباات صااحي 
. این نتاایج باا مطالعاات کايم و همکااران باشدیم مؤثرزندگی 

و پااار  (، 31) (2183شوشااانی و اسااتينمتز )(، 31) (2182)
 (2111یوس، و لوتانز )(، 31) (2181) ژئو(، 1( )2180)همکاران 

 سيکزنت ميهالی سليگمن و(، 38)( 2110جوزف و لاینلی )(، 31)
همسااو بااود. در بخااش کماای ایاان پااژوهش نيااز ( 32)( 2111)

مانش دانشاجویان  یهاایتوانمناداثربخشی دوره آموزشی بار 
نشااان داد بسااته آموزشاای  هاافتااهیقاارار گرفاات.  موردساانجش

منش نسبت  یهایتوانمند یهااسيمقبر همه خرده  شدهنیتدو
معناداری داشته است. حال به برخای نتاایج  ريتأثبه گروه کنترل 

بار اسااس . شاودیماکه با پژوهش حاضر همسو هستند اشااره 
 هادف با مثبت شناسیروان( 2121و همکاران ) دانکن یهاافتهی

 بار اسااس يناهبه زندگی یك عنوانبه شکوفایی، و رشد توسعه
 ليانو .(1)است  معنا مفهوم و مهم روابط علایق، شادی، ها،ارزش

 باار مبتناای ( در پژوهشاای یافتنااد، عااادات2121و همکاااران )
 کنادیم را فراهم ییهایتوانمند ارتقا توانایی مثبت، شناسیروان
 برطرف زندگی را سبك به مربو  یهابحران عمده تواندیم که
( در پژوهشی نشاان دادناد، 2181) و همکاران ویليامز .(33) کند

و  ارتقا برای دانشگاهی یهاطيمح در مثبت شناسیروان عملکرد
 اجتماعی، مشارکت و روابط باين فاردی و فردی تجارب طراحی

 یامطالعه( در 2184) شراینر .(28) است شدهیطراح دانشجویان
 توانناادیماا اساااتيد مثباات، شناساایروان طریااق نشااان داد، از
 نقاا  از اساتفاده جدیاد یهاروش شناسایی برای را دانشجویان

 توسعه بيشتر را خود مثبت یهایستگیشا تا کنند یاریخود قوت
( در پژوهشای نشاان دادناد، 2183و همکااران ) وود. (22) دهند

است. از منظر  هایرومندينبنيان مدل آموزش مثبت نگر، رویکرد 
 یهاااتيظرفو  هاااییتوانااا، هاار شااخص دارای هااایرومناادين

است که به رشد و شکوفا شدن هار چاه بيشاتر  یفردمنحصربه
در پژوهشی  (2183همکاران ) بانوس و .(33) کندیموی کمك 

 مثبات یوخاوخلقدر افزایش مثبت  شناسیروانیافتند، آموزش 

( نشااان دادنااد، 2182)پترسااون و سااليگمن  .(34) اساات مااؤثر
ی بادون اتکاا باه دیگاران، افزون بر حس ارزشمند هایرومندين
کمك باه  منظوربههمراه دارند و  بهمهمی برای بهزیستی  دیفوا

. (30) گردنادیمامهم زندگی تلقی  یهاحوزهپيشبرد موفقيت در 
 نشاان دادناد، تمرکاز یامطالعه( در 2182)مك نالتی و فينچام 

خاصای اسات کاه  فرآیندهای و صفات روی مثبت شناسیروان
و همکااران  کيياز. (31) باشادیما مفيد خوب زندگی یك برای
 فقاط مثبات شناسایروان( در پژوهش خاود یافتناد کاه 2182)

 بلکاه نيسات احساساات مانناد مثبات مطالعه حالات به مربو 
 شاامل نيز شخصيتی را قوت نقا  و فرد مثبت پایدار یهایژگیو
. (31) شاوندیما منجار بهيناه در زنادگی عملکرد به و شودیم

 یهانشاانه( در پژوهشای دریافتناد، 2188همکااران ) و کوباائو
 باشادیما ماؤثر ساالم زندگی سبك پشتيبانی از فردی مثبت در

 شناسایروان یهاساازه(، از 2111) رشايددر یك مطالعه  .(31)
نتاایج نشاان  استفاده کرد، هایتوانمندبالا بردن  منظوربهمثبت 

ی در توانمنادی مثبات تغييار معناادار شناسیروانداد که فنون 
نشااان داد کااه ( 2113) کااار .(41) بااه وجااود آورده بااود افااراد،
 تيافيک بااصافات شخصايتی  عنوانباه وخوخلق یهایتوانمند

( در 8311)مظلومی و همکااران . (48) زندگی بالاتر رابطه دارند
مثباات نگاار  شناسایروانداخلاه مبتناای باار پژوهشای یافتنااد، م

منش دارد؛ بر هماين اسااس در بر توانمندی بيشتری  یاثربخش
 گرامثبت شناسیروانباید به  هایتوانمندجهت ارتقای سط  این 

( 8311شبساتری و خاادمی ) یهاافتاهیطباق  .(42) توجه نمود
تااا  کناادیماامثباات بااه افااراد کمااك  یشناسااروان یهاااآموزه
واقعی خود را مورد شناساایی قارار  یهایستگیشاو  هایتوانمند

 .(43) را ارتقااء بخشاند شاانیزندگطریق کيفيت  داده و از این
 نادنشان داددر پژوهشی  (8311حکيمی، طالع پسند و سجادی )

شايوه که در گروه تحت آموزش با برنامة آموزش مثبات، ساط  
، علاوهباهبه طرز معناداری بالاتر از گروه کنتارل اسات.  زندگی

يتی به شخص یهایتوانمنددانش آموزان گروه آزمایش در ميزان 
خادابخش، خساروی و  .(43) ارتقا پيادا کردناد یتوجهقابلنحو 

هيجاان  یهاتجربه( در پژوهشی نشان دادند، 8313) شاهنگيان
اغل  تواناایی دارد،  ديتأکنگر بر آن مثبت یدرمانروانمثبتی که 

و ساازگاری در مواجهاه باا  هاایتوانمنادبهتری در اساتفاده از 
 .(44) دکنیممشکلات زندگی ایجاد 

نياز باوده اسات. در  ییهاتیمحادودپژوهش حاضار دارای 
بخش کيفی پژوهش، دامنه کاربرد بسته آموزشی به برای ارتقااء 

اسات؛ لاذا اساتفاده از ایان  شدهنیتدوسبك زندگی دانشجویان 
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چارچوب برای سایر افراد جامعاه موضاوعی اسات کاه نيااز باه 
در محايط  بررسی بيشتری دارد. در بخش کمای، ایان پاژوهش

دانشگاه پيام نور استان قازوین و روی دانشاجویان باا جنسايت 
است. لذا به علت محدود باودن جامعاه  شدهانجامدختر و مجرد 

و سایر افراد باید احتياا   تربزرگآماری، در تعميم نتایج به گروه 
دیگار، نداشاتن دوره  یهاتیمحادودصورت گيرد. همچناين از 
اثر نتاایج پاژوهش باه دليال عادم  پيگيری جهت ارزیابی تداوم

باود.  هااآنحضور دانشجویان در دانشگاه و دسترسی محدود به 
پيگيری بارای باه  یدورهتحقيقات طولی با  شودیملذا پيشنهاد 

 دست آوردن نتایج مطلوب، اجرا شود.

 یبسااتهدر ایاان پااژوهش،  آمدهدسااتبهباار اساااس نتااایج 
نسته است تمامی خارده به دليل جامعيت توا شدهنیتدوآموزشی 

 یهاافتاهیرا پوشاش دهاد.  مانش یهاایتوانمناد یهااسيمق
مثبت در ساط  ذهنای،  احساسات جربهت، نشان داد آمدهدستبه
شخصيتی در سط  فردی و  قوت نقا  و مثبت پایدار یهایژگیو
و  زنادگی محيطی در سط  اجتماعی در بهبود شيوه یهاتيقابل

است کاه ایان نشاان از تااثٌير  ؤثرم توانمندی منش دانشجویان

از طریاق تادوین  تواندیممثبت آموزش بود. نظام آموزش عالی 
، یامشااورهسلامت روحی و  یهابرنامهنظام انگيزشی و ارتقای 

پرورش استعدادها و تقویت خلاقيات، ناوآوری و توانمندساازی، 
بازاندیشاای راهبااردی در شاايوه ارتبااا  بااا دانشااجویان و ایجاااد 

 یهااادورهدر بااين  یزیربرنامااهو  یگذاراسااتيسی در هماااهنگ
دانشاجویان  یهاایتوانمنادآموزشی در ارتقاء سابك زنادگی و 

 نماید. فایانقش اساسی 
 

 تشکر و تقدیر

دانشگاه  10223با مجوز  دکتری یرسالهاین پژوهش برگرفته از 
، از ریاست محترم، استاد راهنما لهيوسنیبد. باشدیمآزاد اسلامی 

و علوم تربيتی دانشگاه پيام  شناسیرواناساتيد دانشکده  و اورمش
در فرآیند انجام  81-نور که در شرایط خطير بيماری کووید

سپاسگزاریم. همچنين از  ،اندنمودههمکاری  هامصاحبه
دانشجویانی که در اجرای این پژوهش شرکت کردند تشکر 

 .ميکنیم
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