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 خلاصه

دهندد  سدلامت   ارتقاهای فتارر. مدلی نوظهور در روانشناسی سلامت تحصیلی است ،سلامت محور سبک زندگی تحصیلیمقدمه: 

انددازد.  سدلامت تحصدیلی را بدخ مردامی  مدی      ،های بازدارند باشد و بالعکس رفتارکنند  سلامت میهای عمد  تعیینیکی از معیار

دهندد  و بازدارندد    ارتقدا های های غییمولد تحصیلی بی رفتاررآموزشی مبتنی بی رفتا اثیبرشی بستختعیین پژوهش حاضی با هدف 

 سلامت تحصیلی در دانشجویان انجام شد.  

 ،آزمون با گیو  گوا  و پیگییی سخ ماهخ بود. جامعدخ آمداری  پس-آزمونزمایشی با میح پیشآنیمخ ،روش پژوهشها: مواد و روش

نفدی بدخ شدیو      04کخ تعداد  شدرا شامل می 1044-1041تحصیلی  ر سالتمامی دانشجویان دانشگا  آزاد اسلامی واحد سنندج د

، گیدیی نفدی  جدایگنین شددند. ابدنار اندداز       11در دستیس انتراب و بخ صورت تصادفی در دو گیو  آزمایش و کنتیل )هدی گدیو    

بدود. گدیو      1031همکاران ) و Salehzadehدهند  و بازدارند  سلامت تحصیلی ارتقاهای سبک زندگی تحصیلی یسشنامخ رفتارپ

های غییمولد تحصیلی قیار گیفدت و گدیو    مبتنی بی رفتار بستخآموزش ای تحت دقیقخ 51جلسخ   2جلسخ )هی هفتخ  14آزمایش 

 صورت گیفت. با استفاد  از تحلیل واریانس آمیرتخ ها ای دریافت نکید. تجنیخ و تحلیل داد گوا  مداخلخ

 ،f= 11/2115)دهندد   ارتقدا هدای  هدای غییمولدد تحصدیلی بدی رفتدار     د اثی بستخ آموزشی مبتنی بدی رفتدار  نشان دانتایج ها: یافته

999/0=η، 000/0<p )   و بازدارنددد  سددلامت تحصددیلی(02/1005 =f، 999/0=η، 000/0<p ) دار بددود یدر دانشددجویان معندد

(441/4p<    .و این تأثییات مثبت در دور  پیگییی پایدار ماند 

هدای  بدیدن رفتدار   جهدت بدا    ای مناسبروش مداخلختواند میهای غییمولد تحصیلی بستخ آموزشی مبتنی بی رفتارری: گینتیجه

 .  باشدهای بازدارند  سلامت تحصیلی در دانشجویان دهند  و کاهش رفتارارتقا

 ند ، دانشجویانهای بازداردهند ، رفتارارتقاهای های غییمولد تحصیلی، رفتاررفتارهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

 بدخ  یهی کشدور ی معنو وی یکفهای خیسیما از انیدانشجو

 لیحصد ن، تایدانشدجو  میتبط بدا  مسائلی یرسروند. بمی شمار

 نیتدی مهد   ازهدا  آنی رواند  وی جسدم  سدلامت  نیتدأم  و موفق

ی بیرسد  نیبندابیا  .هاسدت دولدت ی آموزشد  نانیر بینامخ فاهدا

 بدخ ی ابیدسدت هدای  را  ازی کد ن، یایدانشدجو ی لیتحص تیموفق

 تید فیک مسدتمی  بهبدود  گدی ید عبدارت  بدخ  وی دانشگاه توسعة

ی سددازمفهددوم بددخ ژوهشددگیان، پیاًیددخا[. 1] اسددتی آموزشدد

 مندعلاقخ یانیفیاگی لیتحص تیوضعی بیرسی بیای تیگستید 

ی، اخلاقد  یید غهدای  رفتدار  ییاخ دهخ چندی م رد[. 2] دانشد 

ی لیتحصدددد مولددددد ییددددغهددددای رفتددددار عنددددوان حددددتت

(counterproductive academic behavior  میدددان  در

 فتددارر[. 0] اسددت کددید  دایددپ وعیشددهددا دانشددگا  انیدانشددجو

 از گسدتید  ی درکد  کدخ ی ا سداز  عندوان  بدخ ی لیتحص یمولدیغ

 تیاهم حائن اریسد، بگذارمی اریاخت در افیادی لیتحص تیوضع

 وهدا  ارزش مقابدل  نقطدة ی لیتحصد  یمولدد یغهدای  فتارت. راس

ن، ایدانشدجو  نیبد  درها رفتار نیا[. 0] هستندی لیتحص مقاصد

 افتخی شیافنا افتخین توسعخ ه  و افتخی توسعخهای کشور در  ه

 [.  1] تاس

 دوب در دانشگا  طیمح با انیدانشجو ازی اریبس نبودن آشنا

 و افدیاد  ییسدا  بدا ی اسدازگار ی، نقبول رشتخ بخ علاقخ دمد، عورو

 جملدخ  زهدا، ا آن یینظی مشکلات و نامطمئنی شغل ند یآ نبودن

 رای روانهای یناراحت و مشکلات دنتوانمی کخ هستندی طیشیا

[. 1] گدیدد هدا  آنی لیتحص عملکید اُفت باعث و آورد  وجود بخ

 انیدانشدجو   academic life)ی لیتحصی ندگی، زگیدی سو زا

هدای  تیموقع رت. داسی ادیز مشکلات وها چالشی دارا اغلب

ی لیتحصد هدای  تید فعال در تدا رود مدی  انتظارها آن از شیفتیپ

ی لیتحصد هدای  طیمحد  نیقدوان  تید رعا بخ ملنم و شوند ییدرگ

 دید جد روابدط  خدود  دیاسدات  ای معلمان وها یهمکلاس اد، بشون

ی لیتحصد  طیمحد  اجتمداع  ازی عضدو  عندوان  بخ و کنند بیقیار

 نیبیابندا [. 5] باشدند  داشدتخ  مشدارکت هدا  تید فعال در شیخو

 سلامتی روانشناس مدل توسعخ ای، بنگ مثبت پیورش و آموزش

 انید جی بدخ  دنیبرشد  وسدعت  جهت در بنرگی امی، گلیتحص

ی اتکدا  بدخ  کخ است بیداشتخ نگیمثبت پیورش و آموزشی فکی

ی زندددگ سددبکهددای رفتددار ییددنظ هدداییانتردداب پددژوهشن، آ

 behaviors)ی لیتحص سلامت بازدارند  و دهند ارتقای لیتحص

that promote and inhibit academic health  انمیدن  بخ 

 دهندد  ارتقاهای فتارر[. 8] یدیگمی قیار دیتأک مورد توجخ قابل

 باشدد مدی  سلامت کنند نییتع عمد های اریمع ازی کی سلامت

 ازی اریبسدد بدخ  ابدتلا  عدددم دری اخند یزم مدل عا عنددوان بدخ  کدخ 

 ازی ییشدگ یپ و سدلامت  ارتقدا  و اسدت  شد  شناختخها یماریب

 ،یدفد [. 3] باشدمی ارتباط درها رفتار نیا با ماًیمستقها یماریب

 و خدود  سدلامت ی ارتقدا  و حفد  ی بیای زندگ سبک انتراب با

 انجددام راهددایی تیددفعال و قددداماتهددا، ایمدداریب ازی ییشددگیپ

یدت،  فعال و وابب، خمناسیی غذا  یرژ تیرعا لیقب زد، ادهمی

 و الکددل و گاریسدد مصددیف دمن، عددبددد وزن نتددیلش، کرزو

ی زنددگ  سبک مجموعخ نیا کخها یماریب مقابل دری سازمنیا

 همچدون هدایی  فتدار ردر ایدن راسدتا   [. 14] دهدمی لیتشک را

ی اقانطبد یدی  گیامدال ی، کلیتحصی سازواننات ودی، خکاراهمال

ی یید درگ وی لیتحصد  سدلامت  بازدارندد  هدای  رفتدار  وانعن بخ

هدای  رفتار عنوان بخی لیتحصی نیبخوش وی یزندگی، سلیتحص

 [.  11] تندهس مطیحی لیتحص سلامت د ارتقادهن

 دری اندک مطالعات کخ دهدمی نشان پژوهش خنیشیپ میور

ی لیتحصد  سدلامت  بازدارندد   و دهندد  ارتقدا هدای  رفتدار  نخیزم

ی اخمطالعد  در [12] همکداران  و Darabiت. اسد  گیفتخ تصور

هدای  خمؤلف اهشک دری آورتابی آموزش بینامخ کخ نشان دادند

ی یخاشدگی ی، پملبد  کمک از جتناب ، اشد آموختخی درماندگ

د. بدو  مؤثیی لیتحصی ارکبیفی وی لیتحصی ارکهمالخ، امنفعلان

 مدال ک و تدلاش  از جتنداب ی، اسداز خودناتوانهای خمؤلف بی ماا

 در [10] همکاران و Samadiت. نداشی داریمعن اثیاتیی گیا

 بدی ی خودکارآمدد  آمدوزش  کدخ  دندیرس جخینت نیا بخی پژوهش

 میحلدخ  بدی  مدا ت. انداشد  دارییمعند  اثدی ی میخودتنظ شیافنا

 نیمچند د. هبدو  اثیبرشی میخودتنظ ندیفیا در اجیا و یشیپذ

هدای  رفتدار  شیاافن بیی خودکارآمد آموزش کخ دادنشان جینتا

 ت. داش اثی کاراهمال انیدانشجو سلامت

ی نیبدال  مدداخلات  سدمت  بدخ هدا  درمدان  ییاخهای سال در

 تحدت یی یدارویغهای روش و [10] است شد  د یکشی التقام

 بدا  ،نیبندابیا  [11] اندد شد  شناختخ یلیتکمهای درمان عنوان

 و دهندد  ارتقاهدای  رفتدار  ندخ یزم در کدخ هدایی  ضدیورت  وجود

های خیسیما عنوان بخ انیدانشجو دری لیتحص سلامت بازدارند 
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ی اساسد ی پژوهش خلاء؛ دشومی حساسا کشوری معنو وی فکی

 بدخ  کشور داخل دری اخمطالع کنونتاد. دار وجود نخیزم نیا در

هدای  رفتدار  مددل  بدی ی مبتند ی آموزشد  خبسدت ی اثیبرش نییتب

 سدلامت  دارندد  باز و ارتقادهند های رفتار بیی لیتحص یمولدیغ

 پدژوهش  نید ا انجدام ت. اسد  نپیداختدخ  انیدانشجو دری لیتحص

 وی شناسد روان نظامی بیای مهمی حیتلوهای وردادست تواندمی

بدا   ایدن پدژوهش  د. باش داشتخ دنبال بخ کشوری آموزش ست یس

 غییمولدد  هدای رفتار بی مبتنی آموزشی بستخ تأثیی هدف تعیین

 تحصدیلی  سلامت بازدارند  و  دهندارتقا هایرفتار بی تحصیلی

 .  دانشجویان انجام شد

 

 هاروش و مواد

 مدیح  بدا ی شد یآزمامدخ ین وی کداربید  نوع از حاضی پژوهش

 )کدد  ماهخ سخی ییگیپ و گوا  گیو  با آزمونپس - آزمون شیپ

د. بدو   IR. IAU. SDJ. REC. 1401.022 شدمار   بدخ  اخلاق

 واحدد ی سدلام ا آزاد دانشدگا   انیدانشدجو  شدامل ی آمار امعخج

  نفدی 11244تعدداد  ) 1044-1041ی لیتحصد ل سا در سنندج

 هی یبیا نفی 11 حداقل یشیآزماهای روش در کخ آنجا از و بود

 کخ نفی 04 انیدانشجو نیا نیب از [11] است شد  خیتوص گیو 

 بدخ  و انترداب  دسدتیس  در و یش بخ داشتندی همکار بخ لیتما

ی عضاا. گیفتند قیار ا گو و شیآزما گیو  دو دری دفتصا صورت

بعدد از  ) آزمدون سن، پآزموشیپ میحلة سخ هی در گیو  دو هی

  آزمدون از اجیای پدس بعد از سخ ما  )ی ییگیپ و  دو ما  و نی 

 و ارتقادهندد  ی لیتحصد ی زنددگ  سدبک هدای  رفتدار  پیسشنامخ

 د.  کیدن لیتکم رای لیتحص سلامت بازدارند 

 نیمسدئول  وافقدت م و دانشدگا  ی سو از مجوز صدور از پس

 مشدر   از سد. پد شد  میاجعدخ  سنندج آزاد دانشگا  بخ یبطیذ

 هدی  در فیاخوان اعلام بای لیتحصهای رشتخ وها دانشکد  شدن

 داوملدب  افیاد نیب از نمونخ حج  با متناسبها دانشکد  از کی

 انید بافدیاد پدس از   د. شد  انترداب  نفدی  04 عداد، تطیشیا واجد

 داد  آنهدا  بدخ  نانیامم نیا و ندوارد مطالعخ شد پژوهش اهداف

ی پژوهشد  اموری بیا و هستند محیمانخ املاعات یتمام کخ شد

 و امی، ند خصوصد   یحدی  تیرعا منظور بخ .شد خواهند استفاد 

 د.  نش ثبت کنندگانشیکتی خانوادگ نام

شدیکت در جلسدات    شدامل   ورود بدخ پدژوهش   هدای ملاک

بدخ   ابتلا دمعکنندگان و رضایت کتبی، آموزشی، تمایل شیکت

و )هماننددد افسددیدگی و اضددطیاب     یاخددتلا ت روانشددناخت 

)همانندد آسد  و آلدیژی، دیابدت و      یمنمن جسمان یهایماریب

و  یامشداور   یهدا گدیو   یی. عدم شیکت همنمان در سدا یع ص

خیوج از پژوهش غیبت بیش  هایملاک ،همچنین. بودی درمان

ای غییمولدد  از دو جلسخ در جلسات پیوتکدل آموزشدی رفتارهد   

تمایدل بدخ   عدم ، نداشتن اعتماد کافی نسبت بخ گیو تحصیلی، 

ها، عددم انجدام تکدالی     ادامخ همکاری، عدم تکمیل پیسشنامخ

گنجاند  شد  در پیوتکل آموزشی رفتارهای غییمولد تحصدیلی  

   و تشری  درمانگی نسبت بخ متضیر شدن فید از گیو  بود.

ی فیتوصدد آمدداری هدداروش ازهددا داد  لیددتحل منظددور بددخ

های فیض ش، پیمجذور کای زمون ، آاریمع انحیاف ومیانگین )

 و  یموچل تییؤس، کباکام ین، وک، للیو یویشاپ )آزمونی آمار

 SPSS افدنار ندیم  کمدک  بدخ  مکیری ییگانداز  انسیوار لیتحل

 در 41/4ها آزمون دری داریمعن طحس .دش استقاد  20 نسرخ

 لید ذ نامدخ پیسدش  ازهدا  داد ی ورگدیدآ ی ابدی د. ش گیفتخ نظی

 د.  ش استفاد 

 و ارتقادهندد  ی لیتحصد ی زندگ سبکهای رفتار پیسشنامخ

 120 بدی  مشدتمل  پیسشدنامخ  نی  اید لیتحص سلامت بازدارند 

 توسددط کددخ اسددتی رفتدداری الگددو 10 کیددتفک بددخ خیددگو

Salehzadeh میبدوط  خید گو 08ت. اس شد  نیتدو همکاران و 

 بددخ خید گو 51 وی لیتحصدد سدلامت  ارتقادهنددد هدای  رفتددار بدخ 

ت. اس شد  داد  اختصاصی لیتحص سلامت بازدارند های رفتار

 کداملاً  از کدیت یلی اخدرجد  1 اسید مق صدورت خ بد ی گذارمی ن

ی بدیا  نمدیات  امندخ دد. باشمی  1) مرالف  کاملاً تا  1) موافق 

ی بدیا  و 204 تدا  08 ازی لیتحصد  سلامت ارتقادهند های رفتار

کسب ت. اس 084 تا 51 ازی لیتحص سلامت زدارند باهای رفتار

 سدبک  هدای رفتدار  از یبدا تی  سدطح  دهندد  نشاننمی  با تی، 

 یلیتحصدد سددلامت بازدارنددد  و ارتقادهنددد  یلیتحصدد یزندددگ

 سدلامت  ارتقادهندد  های رفتار بعد یییبنایزهای از س .دباشمی

 تیشدغول  ، مخیگو 14) یلیتحصی نیبخوش از عبارتی لیتحص

 ، خید گو 14)ی تسدلط  هددف ی یید گهدت  ، جخیگو 8)ی لیصتح

  خید گو 14)ی لیتحصی آوراب ، تخیگو 14)ی لیتحصی یزندگس

 آموختخی درماندگ شاملی لیتحص سلامتی بازدارندگ بعد در و

ی یخاشگی ، پخیگو 3)ی ملب کمک از جتناب ، اخیگو 14) شد 
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 ود ، خد خید گو 3)ی لیتحصد ی کدار همدال  ، اخید گو14) منفعلانخ

ی بکدار یی ، فخیگو 11) تلاش از جتناب ، اخیگو 5)ی سازاتوانن

ت. اسد   خیگو14)ی یانطباقیغیی گیاکمال و  خیگو14)ی لیتحص

 سدلامت هدای  گیهلیتس چندگانخ ابعادی درونی همسان بییاض

ی لیتحص تیمشغول، 83/4 تحصیلی ینیبخوش شاملی لیتحص

 یلیتحصد ی یزندگ، سد 30/4ی تسدلط  هدفی ییگهت، ج81/4

هدای  سدازند   از کید  هدی  در و 30/4ی لیتحصی آوراب، ت30/4

ی درمانددگ  شدامل ی لیتحصد  سدلامت  بازدارندد   بعدد یی یبنایز

ی کدار همدال ، ا30/4 یملبکمک از جتناب، ا32/4 شد آموختخ

 تددلاش از جتندداب، ا34/4یسددازندداتوان ود، خدد30/4ی لیتحصدد

ی انطبداق  یید غیدی  گیامدال ، ک31/4ی لیتحصد ی بکاریی، ف31/4

 انمیدن  نید ن حاضدی  پژوهش رد[. 8] است شد  حاسبخ، م31/4

، 55/4 اسید مق کدل ی بیا کیونباخی آلفا روش قیمی ازیی ایپا

، 82/4ی لیتحصدد تیمشددغول، 50/4 تحصددیلی ینددیبخددوش

، 53/4ی لیتحصد ی یزندگ، سد 81/4ی تسدلط  هدفی ییگهتج

، 88/4 شددد  آموختددخی رماندددگد، 80/4ی لیتحصددی آورابتدد

 ود، خد 52/4ی لیتحصی کارهمال، ا13/4یبملکمک از جتنابا

ی لیتحصد ی بکاریی، ف50/4 تلاش از جتناب، ا84/4یسازناتوان

 د.  آم ستبد، 51/4ی انطباق ییغیی گیامال، ک53/4

 مطالعدخ  بدا  شدد   نیتددو ی آموزش بستخ حاضی پژوهش در

 بدا  میتبطهای ییمتغ مورد دری تجیب وی نظی نیشیپهای افتخی

 دری دشدوار هدای  ییمتغ اساس یی، بلیتحص یمولدیغهای رفتار

ی لیتحص خودپندار  وی لیتحصیی جونظ  ودن، خجایه  یتنظ

 نیتدددو از پددس. [15،18،13،24،21] شددد نیتدددو وی میاحدد

 یوتکدل ا، پمحتدو یدی  روای بیرسد  جهدت  اجدیا  از شیپ و بینامخ

 حدوز   مترصصدان  از نفدی  پدنج  دیید تأ بدخ  نظدی  موردی آموزش

 میاکدن  در سدال  د  اقلحدد  تیفعال ابقخس بای تیتیبی روانشناس

هدای  رفتدار  مددل  بیی مبتن شد  نیتدو بینامخ و دیرس مشاور 

 مددت  بدخ  مترصصان اصلاحات انجام از پسی لیتحص یمولدیغ

 شیآزمدا  گدیو   بخ جلسخ  دوی اخ)هفتی اخقیدق 51 جلسخ 14

یدی  واد. رنکدی  افدت یدری اخمداخلد  چیهد  گدوا   گیو  و شد ارائخ

 مداد   هیی بیا ،جلساتی محتوا و اهداف خصوص دریی محتوا

یدی  روا درد. شد  دیید تأ  1 و 54/4) بید تیت بدخ  بینامدخ  جدنء  ای

 در نیمترصصد  گیو های پاسخ از آمد  بدست ییمقادیی محتوا

 و  Content Validity Ratio; CVR) ضدیورت  شداخ   دو

د، دهد مدی  نشدان   Content Validity Index; CVI) ارتباط

 مدورد  را موردنظی ساز  جانبخ همخ صورت بخ شد  نیتدو ستخب

ی وارسد  -1ز  ا لکمتشد  جلسخ هی ندیآفید. دهمی قیار سنجش

 -0ی. سرنیان روش بخ  یمستق آموزش -2ل. قب جلسخ  یالکت

 و جلسددخی بندددجمدد  -1ی. یکددف چددالش -0ی. گیوهدد بحددث

 و ییکددف ارشی، بددشددناختی ازسددازن  بهمچددو هدداییکیددتکن

 صدخ خلات. گیفد  قیار استفاد  مورد جلسات مول دری سازلگوا

 یمولدد یغهدای  رفتدار  مدل بیی مبتنی آموزش جلساتی محتوا

 ت. اس شد  ارائخ 1 جدول دری لیتحص

 

 
 1044-1041 تحصیلی سال در سنندج اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویاندر  زمایشآگروه  بهی لیتحص رمولدیغهای رفتار مدل بری مبتنی آموزش بسته مداخله جلسات خلاصه -1 جدول

 

 مداخلهی محتوا و جلسات مختصر شرح موضوع جلسه

 اول
ی برگزار و گریگدی با اعضایی آشنا و معارفه

 آزمونشیپ

 سـاختار  و هـداف ه، اگـرو  برنامـه  مـورد  در گفتگـو  وها یآزمودن بایی شنایی، آآمدگووش، خهدف انیب و اعضای معرف

 ـ رمولـد یغهـای  رفتـار  مـورد  دری مقـدمات های صحبت ،یوهگر مقررات وی خانگ فیتکال تیهمت، اجلسا  وی لیتحص

 ییدانشجو دوران در آنهای امدیپ

 دوم

ی شواری، دلیتحص رمولدیغهای رفتار حیتشر

یی جونظم ودن، خجایهی شناخت میتنظ

 یلیتحص خودپنداره وی لیتحص

 ـغهای رفتار) آن به مربوطی نظری مبان وی لیتحص رمولدیغهای رفتار حیتشر و حیتوض  ـ ری  ـی(، تاخلاق ی شـناخت  مینظ

 خود( تیتقو و خود موزشد، آخو بر )نظارتی لیتحصیی جونظم ود(، خافتهین سازش و افتهی سازشهای )راهکار جانیه

 هـر  ریتـأث  وی منف و مثبت خودپندارهمیان  فاوت(، تانداز چشم خود و تیهو ودت، خساخ )خودی لیتحص خودپنداره و

د، موجوهای ریمتغ بای لیتحص رمولدیغهای رفتار نیب رابطه انیب ،فردی لیتحص وی اجتماعی زندگ روابط برها آن از کدام

 یخانگ فیتکال کردن شخصم

 سوم
ن، جایه میتنظ دری شوارن، دجایه فیتعر

 ناسازگارانه و سازگارانه جانیه مینظت

 ـبعـد  چنـد  ساختار کی عنوان به انجیه میتنظ در ختلالن، اجایه میتنظی دشوار از انیدانشجو روشن درک  دلی، م

 ـ2 احساسـات  درک وی گاه. آ2 سازگاری جانیه میتنظ شاملی جانیهی نظمیب از رومر و گراتز . 3 احساسـات  رشیذ. پ

 ـهـای  راهبرد از استفادهیی وانا. ت0 وی ناراحت هنگام در نظر مورد اهداف با مطابق رفتار وها تکانه کنترلیی وانات  میتنظ

 یخانگ فیتکال کردن شخصی، متیموقع وی فرد اهداف اساس بری جانیههای پاسخ لیتعدی برا ناسبمی جانیه
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 چهارم

 میتنظی انطباق ریغ وی انطباقهای راهبرد

 جانیه میتنظ رشد بر مؤثر عوامل و جانیه

 

 ـرو بهی اهمقابلهای پاسخ منزله به جانیهی شناخت میتنظ راهبرد 9 حیتشر ی، گـر خودسـرزنش ) زااسـترس هـای  دادی

 ـمثب مجددی ابیرزی، ازیررنامهش، بریذیی، پنما اجعهی، فشخوارگری، نگرگرسرزنشد  ـاهم مت، ک  تخـا  ی، اشـمار  تی

 یخانگ فیتکال کردن مشخص و پرخطرهای رفتار و جانیه میتنظ رتباط(، ادگاهید

 پنجم

 دری لیتحصیی جو خودنظم مفهوم

 ویی جو خودنظمی نظری بانن، مایدانشجو

 مورد نیا در انیرا دگاهید

 رفتار زانندةیانگ بری خارجی عامل آن اساس بر)ی رونیبی ده خودنظم میمفاه رادهی، اده خودنظمی نظری مبان به اشاره

 ـفعال منبعی اجتماع دییتأ افتیدر و گناه احساس ازی وری، دروان )فشار فکن درونی ده نظمخود(، است فرد  فـرد  تی

 ـی ده خودنظم و د(شومی ختهیبرانگی رونیبهای زهیانگ کمک به )رفتاری ازسهمانندی ده ودنظم(، خاست  فـرد )ی درون

(، پـردازد مـی  رفتار انجام بهی درون اقیاشت و تیضات، رلذ کسب جهت رفاًیش، صخو عملهای امدیپ گرفتن نظر بدون

 یخانگ فیتکال کردن شخصم

 ششم

ی ریادگهای یراهبرد آموزش و حیتوض

 مربوطهای مهارت موزشآ ویی جو خودنظم

 یده خودنظم به

 ـینگی، اشـناخت های باور بهی بخش امانی، سریادگی ندیفرا در فرد نقش بر دیأکه، تد میخودتنظ افرادهای یژگیو ی، زش

 ـ مختلـف های تیموقع در شیخوی رفتار اثراتی ابیارز موزشی، آریادگی وی فتارر  ـأکی، تریادگی هـای  راهبـرد  بـر  دی

 یخانگ فیتکال کردن مشخصی، ریادگی متنوعهای طیمح در استفاده وی فراشناخت وی شناخت

 هفتم
 در حیتوض وی لیتحص خودپنداره فیتعر

 یلیتحص خودپندارهی نظری مبان مورد

ی لگـو (، اکندمی ادراک خود از فرد منحصربه موجود کی عنوان به شخص کههایی یژگیو )مجموعه پنداره خود حیتوض

 ـگمـی  شـکل  طیمح از ریتفس و تجربه قیطر از که خود از فرد )ادراک اولسونش -مارشی مراتب سلسله  ـهم(، اردی  تی

 یخانگ فیتکال کردن شخصی، مشغل وی لیتحصهای تیموفق در آن نقش و رومزه روابط در مثبت پنداره خود وجود

 

 هشتم

 خودپنداره و جانیه میتنظ نیب هرابطی بررس

 وی لیتحص خودپنداره نیب هرابط نیهمچن و

 یلیتحصیی جو خونظم

 ـ بای لیتحص خودپنداره نیب ارتباط ارائه و حیتوض  ـیی جـو  خـودنظم  و جـان یهی شـناخت  میتنظ  اسـاس  بـر ی لیتحص

 بر کنترل اعمالی برایی توانا نداشتن ای و داشتن درباره انیدانشجوی لیتحص خودپنداره مؤثر قشد، نموجوهای پژوهش

 ریتـأث  و روشـن  و ثابت نسبتاً خودپنداره داشتن بر دیأکها، تجانیه نوع نییتع در خود شرفتیپهای تیفعال وی ریادگی

 یخانگ فیتکال کردن شخصد، مفری لیتحص عملکرد بر آن

 قبل جلسات در شده ارائه فیتکال به توجه با انیدانشجو عملکردی ابیارز ،یرفتاری شناختهای روش نیتمر و تکرار نیتمر و تکرار نهم

 آزمونپسی اجرا ،یریگجهینت وی بندجمع ،یدرمان پروتکلی امحتو خصوص در انیدانشجو ابهامات به پاسخ جلسات همه مطالب مرور وی بندجمع دهم

 

 هاافتهی

 ± 25/0 شیآزمددا گددیو  سددن اریددمع انحددیاف ومیددانگین 

 مجدذور  آزمدون د. بوسال  11/20 ± 35/0 گوا  گیو  و 11/20

هددای یژگددیو نظددی از  گددیو دو نیبددی دارینددمع تفدداوتی کددا

  2 )جدول .نشان ندادی شناختتیجمع

 

 
 (نفر 11  گروه= هر در )تعداد 1044 – 1041تحصیلی در سال سنندج واحدی اسلام آزاد دانشگاه انیدانشجو یشناختتیجمعهای یژگیو -2 جدول

 p گروه کنترل گروه آزمایش  متغیر

  درصد )فراوانی( درصد )فراوانی(  

 جنسیت
 تردخ

 پسر

04 (9) 

04(0) 

00/00 (24) 

33/33 (2) 
203/4 

 

 سطح تحصیلات

 کارشناسی

 دانشجوی ارشد

 دانشجوی دکتری

04 (9) 

00/20 (0) 

33/23 (2) 

23/00 (24) 

00/20 (0) 

00/0 (2) 

333/4 

 

 وضعیت اقتصادی

 ضعیف

 متوسط

 خوب

33/33 (2) 

00/00 (2) 

24 (3) 

00/20 (0) 

00/00 (2) 

00/20 (0) 

222/4 

 

 ترتیب تولد

 فرزند اول خانواده

 فرزند دوم خانواده

 فرزند سوم و به بعد

33/33 (2) 

00/20 (0) 

04 (0) 

00/20 (0) 

04 (0) 

33/33 (2) 

 

204/4 

 هلأوضعیت ت
 هلتأم

 مجرد

33/23 (2) 

00/20 (23) 

00/0 (2) 

33/93 (20) 
203/4 

 داراختلاف معنی p<42/4*    ی،کا جذورن: مآزمو
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 وابسدتخ هدای  یید متغ ارید مع انحیاف ویانگین م 0 جدول در

 رفتدار  شیافدنا  دهند نشان جیتات. ناس شد  ارائخ قیتحق مورد

ی زندگ سبک رفتار کاهش و دهند ارتقای لیتحصی زندگ سبک

 جلسدات  در شدیکت  از بعد شیآزما گیو  در بازدارند ی لیتحص

 یمولدد یغ هدای رفتدار  مددل  بدی  یمبتند  یآموزشد  بستخ مداخلخ

ت. اسدددی ییدددگیپ و آزمدددونپدددس میاحدددل در یلیتحصددد

 
 اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویان در در گروه های کنترل و آزمایشی لیتحص سلامت بازدارنده و دهندهارتقا یلیتحص یزندگ سبک هایرفتار نمره اریمع انحراف ومیانگین  -3 جدول

 نفر( 11)تعداد در هر گروه=   1044-1041 تحصیلی سال در سنندج
 

 یریگیپ آزمونپس آزمونشیپ گروه ریتغم

 22/244 ± 22/22 32/242 ± 00/22 42/240 ± 20/22 کنترل دهندهارتقای لیتحصی زندگ سبک رفتار

 39/222 ± 23/22 04/222 ± 43/23 23/240 ± 22/22 شیآزما 

 22/222 ± 92/29 22/222 ± 90/29 42/220 ± 24/29 کنترل بازدارندهی لیتحصی زندگ سبک رفتار

 22/292 ± 22/22 39/290 ± 20/22 24/222 ± 40/34 شیآزما 

 

 هایییمتغ درها داد  بودن نیمال ،یاستنبام لیتحل از قبل

رفتار سبک و  سلامت دهند ارتقای لیتحصی زندگ سبک رفتار

 و آزمونس، پآزمونشیپ درزندگی تحصیلی بازدارند  سلامت 

د. ش دییتأ Kolmogorov-Smirnov آزمون توسطی ییگیپ

 آمد  بدست مقدار بخ توجخ با Levene آزمون در نیمچنه

 در سلامت دهند ارتقای لیتحصی زندگ سبک رفتار ییمتغی بیا

ی ییگیپ و  p 124/4) آزمونس ، پP 105/4) آزمونشیپ

(151/4 p  بازدارند ی لیتحصی زندگ سبک رفتار ییمتغ و 

 و  p 412/4) نآزموس ، پp 010/4) آزمونشیپ در سلامت

 خد. بش دییتأ نین انسیواری خطای همسان  p 832/4)ی ییگیپ

 هاانسیواری همگون و بودن نیمالهای فیضشیپی کل مور

 کخ داد شانس، نباک ماآزمون نیمچنت. هاس شد  تیرعا

 سبک رفتار هایییمتغی بیا آمد  بدستی داریمعن سطح

ی زندگ بکس رفتارو  سلامت دهند ارتقای لیتحصی زندگ

 داریمعن ذات، لاس با تی 41/4 از سلامت بازدارند ی لیتحص

 وابستخ ییمتغ دو هی در کخ گفت توانمی رو نیا زد، اباشنمی

 شد  تیرعا انسیکووارهای سیماتیی بیابی یضش، فپژوه

های رفتار ییمتغ در داد نشان لکنیوی  مبدا آزمون جینتات. اس

 ،f=10/113) زمان اثی د دهنارتقای لیتحصی زندگ سبک

441/4>p) گروه و زمان تعامل و (110/108=f، 441/4>p) و 

 (f، 441/4>p=214/188) زمان اثیی لیتحص سلامت بازدارند 

 داریمعن (f، 441/4>p=525/153) گیو  و زمان تعامل اثی و

 و زمان مول در نمیات کخ است آن ازی حاک جینتا. باشدمی

  .>441/4p) هستند داریمعن یو گ و زمانل تعام نیهمچن

هدای  رفتدار  ییمتغ در دهدمی نشان 0 جدول کخ گونخهمان

ی لیتحص سلامت بازدارند  و دهند ارتقای لیتحصی زندگ سبک

 زمدان  اثی و گیو  اثی و گیو  و زمان تعامل اثی، 1با درجخ آزادی 

 اتدا  رمجدذو  مقددار  بدخ  توجخ اب . >441/4p) باشدمی داریمعن

 یلیتحصددی زندددگ سددبک رفتددار نمددی  یاتییددتغ درصددد 3/33

 سبک رفتار نمی  یاتییتغ از درصد 8/33 و سلامت دهند ارتقا

 ازی ناشد  میاحدل ی مد  در سدلامت  بازدارندد  ی لیتحصد ی زندگ

 یمولدیغ هایرفتار بی یمبتن یآموزش بینامخ جلسات در شیکت

 ت. اس بود ی لیتحص

 
 اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویان در آزمایش و کنترل های گروهدر ی لیتحص سلامت بازدارنده و دهندهارتقا یلیتحص یزندگ سبک هایرفتاری هگرونیب انسیوار لیتحل جینتا -0 جدول

 1044-1041 تحصیلی سال در سنندج
 

 p مجذور اتا
میانگین 

 مجذورات
F مقدار   متغیر منبع مجموع مجذورات 

999/4 * 442/4 >  244/02322  222/2222  442/02322   زمان و گروه 

902/4 * 442/4 >  229/2022  243/022  229/2022 دهندهارتقارفتار سبک زندگی تحصیلی  گروه   

923/4 * 442/4 >  042/2222  932/002  042/2222   زمان 

992/4 * 442/4 >  920/22022  020/2302  920/22022   زمان و گروه 

930/4 * 442/4 >  342/3222  222/024  342/3222  رفتار سبک زندگی تحصیلی بازدارنده گروه 
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922/4 * 442/4 >  294/3029  222/392  294/3029   زمان 

*05/0p< داراختلاف معنی 

 

 رفتدار هدای  میانگین نیب تفاوت کخ دهدمی نشان 1 جدول

ی لیتحص سلامت بازدارند  و دهند ارتقای لیتحصی زندگ سبک

ی یید گیپ -آزمدون شیپد  و آزمدون پدس -آزمدون شیپ میحلخ در

 رفتدار هدای  میدانگین  نیب تفاوت اما؛  >p/441) است داریمعن

ی لیتحص سلامت بازدارند  و دهند ارتقای لیتحصی زندگ سبک

 . ستین داریمعنی ییگیپ -آزمونپس در

 
 دانشجویان دردر سه مرحله اندازه گیری  تحصیلی سلامت زدارندهبا و دهندهارتقا تحصیلی زندگی سبک هایرفتارمیانگین نمرات  سهیمقای برای نوفر بنی بیتعق آزمون جینتا -1 جدول

 1044-1041 تحصیلی سال در سنندج اسلامی آزاد دانشگاه
 

 p خطا میانگین اختلاف مراحل ریمتغ

 *442/4 249/2 223/29 آزمونپس -آزمونشیپ 

 *442/4 232/2 202/29 یریگیپ -آزمونشیپ دهندهارتقای لیتحصی زندگ سبک رفتار

 222/4 024/3 223/2 یریگیپ -آزمونپس 

 *442/4 202/3 220/22 آزمونپس -آزمونشیپ 

 *442/4 222/3 202/22 یریگیپ -آزمونشیپ بازدارندهی لیتحصی زندگ سبک رفتار

 229/4 249/2 223/2 یریگیپ -آزمونپس 

05/0p< اختلاف معنی دار 

 

   بحث

ی مبتند ی آموزشد  خبست ثییأت نییتع هدف با حاضی پژوهش

 و دهندد  ارتقدا هدای  رفتدار  بدی ی لیتحصد  یمولدد یغهای رفتار بی

 جیتدا د. نشد  انجدام  انیدانشدجو  دری لیتحصد  سلامت بازدارند 

دهندد  سدلامت تحصدیلی گدیو      ارتقدا  هدای رفتار کخ داد نشان

و داری افنایش یآزمایش در مقایسخ با گیو  کنتیل بخ مور معن

 و ایدن نتدایج  یافت تحصیلی کاهش رفتارهای بازدارند  سلامت 

 آموزشدی  ، بسدتخ در میحلخ پیگییی نین ماندگار ماند. در نتیجخ

دهندد   ارتقدا  هدای رفتار، تحصیلی غییمولد هایرفتار بی مبتنی

داد  و رفتارهددای بازدارنددد  را کدداهش دانشددجویان را افددنایش 

در زمینخ مطالعدات ناهمسدو، پژوهشدی یافدت نشدد. امدا       است. 

بدخ ایدن نتیجدخ    [ 10]و همکاران  Samadiین یافتخ همسو با ا

های سدلامت  رسیدند کخ آموزش خودکارآمدی بی افنایش رفتار

 کار اثی داشت. دانشجویان اهمال

 خبسددتی اثیبرشد  بدی ی مبند  پدژوهش  اول افتدخ ی نیدی تب در

هدای  رفتدار  بدی ی لیتحصد  یمولدیغهای رفتار بیی مبتنی آموزش

 تسدلام  یارتقدا هدای  رفتدار  کخ دکی اظهار توانمی دهند ارتقا

 رزشب، ومناس خیتغذ بخ فید آنی م کخ استهایی رفتار شامل

 در حافظدت ر، ممردد  مدواد  و مریبهای رفتار ازی ورب، دمیت

 بعُدد  دری مدار یبهدای  نشدانخ  موقد   بدخ   یشرث، تحواد بیابی

 بدا  آمددن  ندار ر، کافکدا  و حساسدات  ، اعوامد  نتیلی، کجسم

 نیبد  روابط اصلاح وی ازگاری، سوانری روح لتمشکا و استیس

 سدلامت  کدخ  آنجدا  از و [22] پیدازدی میاجتماع بعد دری فید

 درهدا  آنی بهداشدت هدای  رفتدار  بدخ  املاًن، کد جواندا  و نوجوانان

 وی کدودک  در بهداشت بخ وابستخهای فتارد. ردار ارتباطی زندگ

 شدیوع  از قبدل  درسدت های آموزش و ندشومی تیتثبی نوجوان

 بخ ژ یو توجخ و دارد تیاهمها آن تیتثب ای و آورانیزهای رفتار

 ،اسداس  نیهمد  بی[. 20] ابدیمی چندان دو تیاولوها رفتار نیا

 قیمی ازی آموزش پیوتکل جلسات در کنند شیکت انیدانشجو

 سدازش های فتارر، رسازگای جانیه  یتنظ هاییادگییی مهارت

 استفاد یی توانا، اسبمتن طیشیا در آنی ییبکارگ نحو  و افتخی

ی بدیا  آنی ییادگید  و مناسدب ی جدان یه  یتنظد های راهبید از

ی، تیمدوقع  وی فدید  اهدداف  اساس بیی جانیههای پاسخ لیتعد

 بدخ ی اخمقابلهای پاسخ مننلخ بخ جانیهی شناخت  یتنظ اهبیدر

هدای  رفتدار ی آموزش خبست جلسات در کخ زااستیسهای دادیرو

 بدا بیدن  موجدب  توانندد  ، مدی شد  گنجاندی لیتحص یمولدیغ

 د. شونی لیتحص سلامت دهند ارتقاهای رفتار

آموزشی مبتنی بدی   بستخ ثییأتمبنی بی  یافتخ دیگی پژوهش

هدای بازدارندد  سدلامت    های غییمولد تحصیلی بدی رفتدار  رفتار

بدود   [12]و همکداران   Darabiنین همروان با نتایج  تحصیلی
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بدی کداهش   پنسیلوانیا آوری وزشی تاببینامخ آم کخ نشان دادند

همچنین . استثی ؤنمی  رفتارهای بازدارند  سلامت تحصیلی م

های درماندگی آموختخ شد ، اجتناب از کمک در کاهش مؤلفخ

کاری تحصیلی و فییبکداری  ملبی، پیخاشگیی منفعلانخ، اهمال

سدازی،  هدای خودنداتوان  مؤثی بدود. امدا بدی مؤلفدخ    نین تحصیلی 

 درداری نداشدت.  یگیایی اثدیات معند  ز تلاش و کمالاجتناب ا

 سدازش  اید  بازدارندد  هدای  رفتار گفت توانمی افتخیاین  نییتب

خ، بکاراند یفیهای رفتار بخ وسلی، تدرماندگ و انفعال یینظ افتخین

 بدخ  نسدبت  گدیان یدی ابید ارز غدغخت، دشکسی بیای تیاشهانخب

ی پیخاشدگی  نچو رسانبیآس خودهای رفتار بخ بادرتد، مخو

 دری ملبد کمدک  از جتنداب د، ااسدتا  و معل  بخ نسبت منفعلانخ

 مشدکلات ی لیتحصد ی زنددگ  در تواندمی کخ هستند ازین مواق 

هدای  مهدارت  بعدد  در نیمچند ه .[20-21] دینما جادیای فیاوان

ط، روابد  سدطح  یارتقا همچونهایی محور بی دیتأک بای فیدنیب

 هدداف ن، اگیایدی بیا بتمث حساساتن، اگیاید از مثبت دراکا

 و متعدارض  اراندخ یهم تیییمدد هدای  هارتط، مرواب در بید-بید

 بدخ ی دستیسد  در لیتسه قیمی ازی فیدنیب تعاملهای مهارت

 یانید فیاگی اخمقابلد  تدوان  بسدط  دری یامدون یپی تیحما تجارب

 در کنندد  شدیکت  انیانشدجو د[. 12] اسدت  مؤثی شیپ از شیب

 افدیاد هدای  یژگیو ایی یآشنا قیمی ازی آموزش پیوتکل جلسات

 امانی، سد ییادگید  ندیفیا در فید نقش بی دیأک ، تد  یخودتنظ

ی، ییادگید  وی فتدار ی، رنشد ینگی، اشدناخت هدای  باور بخی برش

 مرتلد  های تیموقع در شیخوی رفتار اثیاتی ابیارز موزشآ

 وی فیاشددناخت وی شددناختهددای راهبددید بددی دیددأکی، تییادگیدد

 خبسدت  جلسدات  در کدخ ی ییادگی متنوع هایطیمح در استفاد 

 توانندد  ، مدی شد گنجاند ی لیتحص یمولدیغهای رفتاری آموزش

 د.  شونی لیتحص سلامت بازدارند های رفتار کاهش موجب

 بدی  میکدن ز  تا بودندد  عبارت حاضی پژوهشهای تیمحدود

  یتعمد  کخ سنندج واحدی اسلام آزاد دانشگا  انیدانشجوی رو

همچنین  .دکنمی محدودرا  گییدیی ایجغیاف منامق بخها افتخی

هدای تحصدیلی بدا محددودیت روبیوسدت.      تعمی  بخ سدایی رد  

 بدا  یلیتحصد  یمولدیغ هایرفتار یآموزش خبست جلسات داخلت

ن، آ کدیدن  میتفد   منظدور  بدخ  کدخ  انیجودانشد ی کلاس خبینام

و ی ادار قسدمت ی همداهنگ  بدا ی درسد  ساعات از خارج موزشآ

 نیمچند هد. شد  انجدام  انیدانشدجو  موافقدت  و دانشگا آموزش 

 دستیس دری ییگنمونخ روش ازی ییگبهی  و نییپا نمونخ حج 

 پدژوهش  دشومی شنهادد. پیبو پژوهشی اصلهای تیمحدود از

هدای  جامعدخ  وهدا  شهی در شد  نیتدو خبست اساس بیی مشابه

 بدا  سدخ یمقا در آن از حاصل جینتا تا شود انجام نین گییدی آمار

 د. ییگ قیار پژوهش نیاهای افتخی

 

 تید اهم بدی  پدژوهش  نید ا از حاصدل  جینتا :یریگجهینت

 یلیتحص یمولدیغ هایرفتار بیی مبتنی آموزش خبست از استفاد 

 کداهش  و دهندد  ارتقدا هدای  رفتدار  نمدی  میدانگین   شیافنا در

د. دار دید تأک یلیتحص سلامت بازدارند های رفتار نمی میانگین 

 و مشداور   یاکدن  ، مدانشدگا  نیمسدئول  بخ دادنی آگاه ،نینابیاب

 دربدار   انیدانشدجو  گدیو   با میتبطهای سازمان وی درمان روان

ی لیتحصد  یمولدد یغ هدای رفتار بیی مبتنی آموزش خبست تیاهم

های رفتار کاهش و دهند ارتقاهای رفتار بهبود دریی بسنا ییتأث

  ت.داش خواهد انیدانشجو دری لیتحص سلامت بازدارند 

 

 منافع تعارض

 د.  ندار مناف  تعارض مقالخ نن، ایسندگاینو اظهار بنابی

 

 سندگانینو سهم

 رشدتخ ی ترصصد ی دکتدی  دور  رسالخ از بیگیفتخ مقالخ نیا

 اسدتاد ی مد یکی ومیثت. کیاسی منبی زهیای تیتیبی روانشناس

 د.  بودن مشاور استاد یحیی یار احمدی و راهنما

 

 یقدردان و تشکر

 انیدانشدجو ) پژوهش نیا در کنندگانشیکت از لخینوسیبد

 مدا  کخ دانشگا  نیمسئول و  سنندج واحدی اسلام آزاد دانشگا 

ی قدردان و تشکی مانخیمد، صکیدنی اری پژوهش نیا انجام در را

 ندخ یزم کدخ  دانشدگا   پدژوهش  مسدئول از  نیمچند هد. گدید می

 ،آوردندد  فدیاه   را پدژوهش  انجدام  و هددف  گدیو   بخی دستیس

 ید.  آمی عمل بخ تشکی و ییتقد
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Introduction: Health-oriented academic lifestyle is an emerging model in academic health 

psychology, among which health-enhancing behaviors are one of the main determining criteria for 

health, and on the contrary, inhibiting behaviors endanger academic health. Therefore, the current 

research was conducted to determine the effectiveness of the educational package based on 

academically unproductive behaviors on the promoting and inhibiting behaviors of academic health 

in students. 

Materials and Methods: The research method was semi-experimental with a pre-test, post-test, 

control group, and three-month follow-up. The statistical population included all the students of the 

Islamic Azad University, Sanandaj branch, in the academic year of 2021-2022, 30 of whom were 

randomly selected based on the inclusion and exclusion criteria as a research sample and randomly 

divided into two experimental and control groups (each with 15 people). The measurement tool was 

the questionnaire on academic lifestyle behaviors made by Salehzadeh et al. (2016). The 

experimental group received 10 sessions (2 per week) of 75 minutes, and the control group did not 

receive any intervention. Statistical data were analyzed using mixed variance analysis.  

Results: The data analysis showed that after the intervention, the effect of the educational package 

based on academically unproductive behaviors on the promoting (f=2557.55, η2=0.999, p<0.001) 

and inhibiting behaviors of academic health (f=1347.42, η2=0.998, p<0.001) was significant in 

students (p<0.001); these positive effects remained stable during the follow-up period.  

Conclusions: Based on the research results, the educational package based on academically 

unproductive behaviors is a suitable intervention method to increase the promoting behaviors and 

reduce the inhibiting behaviors of academic health in students.  
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