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Abstract  Article Info 

Introduction: 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 an educational package to improve students' 

lifestyles and its effectiveness on self-direction in learning. 
Methods: The present study was a combination and based on a variable exploratory 

design - a classification model. To compile the training package, the word / symbol and 

theme unit was used in content analysis. The statistical population in the qualitative 

section were the faculty members of the university who were purposefully selected 

based on the expertise indicators of twelve people as a sample size. In order to 

investigate the effect of the educational package on self-directed learning, 34 students 

were selected by voluntary sampling method in the academic year 1399-1400 and were 

divided into experimental and control groups. The experimental group was trained in 

nine 60-minute sessions. Data obtained from the self-directed test in Learning Fisher et 

al. (2001) were analyzed using analysis of covariance. 

Results: 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, lifestyle education package 

training has been able to be significantly effective in improving students' self-directed 

learning (self-management, self-control and willingness to learn). 

Conclusion: The findings of this study as a whole confirmed the effectiveness of the 

educational package of lifestyle promotion on self-direction in students' learning. 
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 ده کی چ

  ي آموزش  بسته   تدوینپژوهش حاضر با هدف    لذا  ؛ است  ضرورت   یك   کشور   آینده  ساخت   در  آن  ارتقاي  و   دانشجویان  زندگي  شیوه   به   کافي  توجه   مقدمه: 

 انجام شد. و اثربخشي آن بر خودراهبري در یادگیري انیدانشجو  يزندگ سبك ارتقاء

براي تدوین بسته آموزشي، از واحد کلمه/نماد و    .ي بودبند  طبقه  نی تدو   مدل  -   يمتوال  ياکتشاف  طرح  پژوهش حاضر ترکیبي و  بر مبناي  ها: روش

جامعه آماري در بخش کیفي، اعضاي هیات علمي دانشگاه بودند که به طور هدفمند و  بر اساس شاخص هاي  مضمون در تحلیل محتوا استفاده شد. 
دانشجو به روش نمونه گیري   34خبرگي دوازده نفر به عنوان حجم نمونه انتخاب شدند. به منظور بررسي تأثیر بسته آموزشي بر یادگیري خودراهبر،  

دقیقه اي مورد آموزش    60انتخاب و در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش در نه جلسه ي    ،1399- 1400داوطلبانه در سال تحصیلي
با استفاده از روش تحلیل    ( ,2001Fisher & et al)خودراهبري در یادگیري فیشر و همکاران    رفتند. داده هاي به دست آمده از آزمونقرار گ

 کواریانس تجزیه و تحلیل شدند.

شدند و از طریق یك چارچوب شبکه  قابلیت هاي ذهني، فردي و اجتماعي شناسایي و طبقه بندي    مقوله  سه  عامل در   54  ،بر اساس یافته ها  ها: يافته

مدیریتي، اي به عنوان بسته آموزشي ارائه گردید. همچنین، آموزش بسته ارتقاء سبك زندگي توانسته است در بهبود یادگیري خودراهبر دانشجویان )خود 
 خودکنترلي و رغبت به یادگیري( به طور معناداري موثر واقع شود.

 یافته هاي این پژوهش در مجموع اثربخشي بسته آموزشي ارتقاء سبك زندگي بر خودراهبري در یادگیري دانشجویان را تایید کرد.گیری: نتیجه 

 بسته آموزشي، اعتبارسنجي، سبك زندگي، روان شناسي مثبت، خودراهبري در یادگیري، دانشجویان. : واژگان کلیدی
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 مقدمه
امروزه تغییرات عمیق فرهنگي و تغییر در شیوه هاي زندگي سبب  
شده است، افراد در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگي آسیب  

سبك زندگي و مهارت هاي مرتبط با  چالش هاي    . ]1[پذیر باشد  
در حال   کشورهاي   همه  عملاً  هستند که  جهاني  نگراني  یكآن  

 که  دهدمي   نشان  شواهد  .]2[است    داده  قرار  تاثیرتحت   را   توسعه
 هايعادت  اتخاذ  طریق  از منفي  عاطفي، رواني و اجتماعي  حالات

زندگي  شود    حاصل  ناسالم  سبك    اخیر   هاي  سال  در   . ]3[مي 
 جامعه  رویکردهاي  توسط   بیشتر  (lifestyle)زندگي    سبك  مفهوم

  مورد   مصرف  الگوي   ي  حوزه  در  فرهنگي   مطالعات  و   شناسي
  روان   در   باید  را   آن   هاي  سرچشمه  اما  است،   گرفته  قرار   استفاده

در روان شناسي چهار کلید واژه معناي   .]4[ کرد جستجو شناسي
( )Meaning of Lifeزندگي  زندگي  شیوه   ،)Life Style  ،)

 Quality( و کیفیت زندگي )Life Skillsمهارت هاي زندگي )

of Life  روان    .]5[( در رابطه با مفاهیم سبك زندگي وجود دارد
)  شناسي از  Positive Physiologyمثبت  یکي  عنوان  به   )

  پیشرفت   و  رشد   براي  را   قوتي  نقاط  شاخه هاي دانش روان شناسي، 
  ارتقاء سبك زندگي  در تواند و مي کند، مي بررسي جوامع و افراد

  سبك   ارتقاء  براي   از   هدف  .]6،7[باشد    داشته  بسزایي  نقش 

  . ]8[است    زندگي  شیوه  اصلاح  براي  افراد  توانمندسازي  زندگي، 
روان شناسي مثبت مي تواند باعث تغییر حالت ها و صفات مثبت  
پایدار در سبك   تغییر  و  زندگي عادي  تغییر در چگونگي  رواني، 

 پایدار، علاوه بر بهزیستي  زندگي  سبك  یك  .]9،10[زندگي شود  
فردي و اجتماعي در افراد    ظرفیت هاي  توسعه  روان شناختي سبب

  تواند مي  مثبت  شناسيراهبردهاي روان   اجراي  .]11[نیز مي شود  
  سرمایه   عمر،   طول   عاطفي،  سلامت   بهبود جمله  از  مهمي  مزایاي

به عبارت دیگر    . ]12[یادگیري شود    و  داوطلبانه  فعالیت  اجتماعي،
 دنبال  به  مشکلات،  و حل  بدبینانه  بررسي هاي  جاي  به  این دانش،

 .]13،14[است    زندگي  شیوه بهتر  خوشبختي، معناداري و   افزایش
  است.  درگیري در فرآیند یادگیري  ، مثبت  روان شناسي  دیگر  هدف

  داري   معني  طور   به   گیرند   مي  یاد  که  را   آنچه  افراد  وسیله   این   به

  . ]15[  کنند  مي  شرکت   یادگیري  تجربه  در  فعال  طور   به   و  پردازش
  از   یکي  (Self-directed Learning) خودراهبري در یادگیري

ارتقاي سبك زندگي است    رفتارهاي  کننده  تعیین  عوامل  مهمترین

یادگیري،   اهداف   تنظیم  توانایي  شامل  خودراهبر  یادگیري.  ]16[

.  ]17[است    انگیزه و استفاده از دانش جدید در بهبود سبك زندگي
خودراهبري، زنجیره اي از تلاش هاي منحصربه فرد تا یادگیري  
به   یادگیرنده  تعهد  از  شکلي  عنوان  به  که  است  زندگي  سبك 
یادگیري، نقش مهمي در خودجهت دهي به یادگیري در زندگي  

 . ]18[ایفاد مي نماید 

طریق   از  ها  توانمندي  توسعه  دانشگاه،  یك  عمده  هدف 
ها،   نگرش  ها،  ارزش  ذهني،  مهارت هاي  و  ها  ارتقاي ظرفیت 

بسیاري از محققان  .  ]19[علایق، عادات ها و سلامت رواني است  
معتقدند آموزش عالي در زمینه این نیازسنجي، ناکارآمد و داراي  

  دانشگاه   آموزشي  ( Ideology)ایدئولوژي    امروزهنواقصي است.  
  و   پیشرفت  تا   است  ملي  شهرت  و  بندي  رتبه  براساس  بیشتر  ها

  به   منجر  ملي،  بندي  رتبه  بر  تأکید  این.  ]20[دانشجویي    موفقیت
 هاي  برنامه  جاي  به  زیرساخت هاي فیزیکي  در  گذاري  سرمایه
  شده   طراحي  دانشجو  هر  رشد  افزایش  براي  که  مي باشد  جدیدي

برنامه.  ]21[  است واقع  براي   هاي  در  دانشگاهي  زندگي    شیوه 
 فردي  بین  روابط  همچنین  و   جوامع  در   مشارکت  یادگیري و  ارتقاء
در   رفاه  بهبود  براي  شرایطي  ایجادو  مختلف    افراد  بین  در  سالم

  به   جوان   جمعیت  این.  ]22[است    شده  طراحي  دانشجویان  زندگي
  این   بحراني  شرایط  و  خود  تحول  و  رشد  دوران  حساسیت  لحاظ
  فرهنگي   و  اجتماعي  اقتصادي،  مسائل  متاسفانه   که  زندگي   از  برهه

-COVID)  19-نام کووید  به   اي  ناخوانده   بیماري  هم  اخیراً   و

 را  زیادي  هاي  چالش  و  فشارها  مشکلات،   شود،  مي  شامل  را  (19
 اجتماعي  و  فردي  رواني،  هاي  آسیب  معرض  در  و  کنند  مي  تجربه

  از   دارد  تلاش   پژوهش  این  راستا  همین  در.  دارند  قرار  متعددي
  مثبت   شناسي   روان  دانش   هاي  توانش   و   ها  قابلیت  ها،   ظرفیت

  دانشجویان در یادگیري   زندگي و خودراهبري  سبك  ارتقاء  براي
لذا به نظر مي رسد که طراحي بسته آموزشي که  .  نماید  استفاده

هم معیارهاي کلیدي شیوه بهتر سبك زندگي و هم روش هاي 
خودراهبري در یادگیري را آموزش دهد، یك ضرورت جدي براي  

پژوهش حاضر به دنبال   اساس،  این  نظام آموزش عالي است. بر 
که؛  است  ها  پرسش  این  به  بسته    -1  پاسخ  تدوین  و  طراحي 

بر روان شناسي   ارتقاء سبك زندگي دانشجویان مبتني  آموزشي 
ارتقاء سبك زندگي چه    مثبت چگونه است؟ و آموزش بسته ي 

 تاثُیري در یادگیري خودراهبر دانشجویان دارد؟

 

 هاروش
به سبب  جهت حاضر،  پژوهش  و  گیري  کلي  نگرش  یك  ایجاد 

جامع از نتایج پژوهش هاي انجام یافته، توسعه دامنه تحقیقات و  

از  .  ]23[بود    کاربردي  -ايتوسعه افزایش گستره دانش انساني،  
 Mixed Methodsتحقیق ترکیبي )شناسي، این  روشمنظر  

Research)    به دلیل اینکه تلاش شده است که از نتایجبود و 
استفاده شود، طرح    کمي  روش  دهي  شکل   و  ایجاد  در   کیفي  روش

( متوالي   The exploratory sequentialاکتشافي 

design)-  ( بندي  طبقه  تدوین   Taxonomyمدل 

development mode)    گرفت قرار  پژوهش  راهبرد  مبناي 

بر اساس این راهبرد، بسته آموزشي از طریق روش تحلیل  .  ]24[
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( گردید.  (  Content analysisمحتوا  تحلیل تدوین  ماهیت 
توصیف،   پیام؛ خلاصه،  ویژگي هاي خاص یك  استنباط  محتوا، 
تفسیر و سازمان دهي داده ها در یك شکل استاندارد مي باشد  

مشارکت کنندگان خبرگان در بخش کیفي، اعضاي هیات  .  ]25[
علمي دانشگاه در حوزه روان شناسي و علوم تربیتي بودند. براي  

طور گیري هدفمند و به هاي مصاحبه از روش نمونه انتخاب نمونه 
زنجیره روش  از  برفي  مشخص  گلوله  یا   Snowball or)اي 

Chain Sampling)      آوري اطلاعات از  جمع  .]26[استفاده شد
این نمونه، تا مصاحبه دهم ادامه یافت تا اشباع نظري حاصل شد؛  

.  ]27[ي قبلي تفاوتي نداشت  هاهاي جدید با دادهجایي که داده
مصاحبه احتیاطي دیگر    2البته براي اطمینان از اشباع حاصل شده  

نیز انجام شد. به منظور روایي یابي بسته آموزشي از دو ضریب 
و شاخص    ( Content Validity Ratioنسبت روایي محتوا )

براي  ( استفاده شد. Content Validity Indexروایي محتوا )
  12  (، Warfield)تعیین نمونه خبرگان، بر اساس روش وارفیلد  

نفر که داراي شاخص هاي خبرگي تحصیلات، سابقه کار حرفه  

. بر  ]28[اي و آثار مکتوب بودند به عنوان نمونه انتخاب شدند  
اساس تعداد پانل خبرگان، معیار تصمیم گیري در خصوص ضریب 

( با حداقل مقدار   ,1975Lawshe)نسبي محتوا، جدول لاوشه  

جهت بررسي شاخص روایي  . همچنین  ]29[بود    55/0قابل قبول  
بازل   محتوا و  والتز  (   ,1981Waltz and Bausell)از روش 

  79/0شد. طبق این روش، گویه هاي داراي نمره بالاتر از  استفاده  
 7/0نیاز به اصلاح و بازنگري و کمتر از    79/0تا    7/0مناسب، بین  

جهت اجرا و بررسي اثربخشي بسته    . ]30[بول بودند  غیرقابل ق
آموزشي ارتقاء سبك زندگي بر خودراهبري در یادگیري از روش  

آزمون آزمایشي پیش  نیمه  با گروه   -تحقیق  آزمون همراه  پس 
دانشجویان دختر کنترل استفاده شد. جامعه آماري در این بخش، 

استان   نور  پیام  دانشگاه  تربیتي  علوم  و  شناسي  روان  دانشکده 
بودند. نمونه    1400-1399قزوین در نیمسال دوم سال تحصیلي  

فراخوان صورت   اعلام  از طریق  و  داوطلبانه  افراد  این  از  گیري 
( کوهن  جدول  از  نمونه  حجم  برآورد  براي    (Cohenگرفت. 

و اندازه   8/0 ≤استفاده شد. کوهن بر پایه دو عامل )قدرت آزمون
 5/0( حجم نمونه را تعیین مي کند. در نتیجه با اندازه اثر 5/0اثر 

آزمون   توان  نمونه در هر    05/0در سطح خطاي    82/0و  حجم 
معیارهاي ورود نمونه به فرآیند مطالعه، نفر برآورد شد.    17گروه  

جنسیت، تاهل، گروه آموزشي، عدم دریافت هم زمان آموزش یا  
هر مداخله دیگر، رضایت آگاهانه و تمایل به همکاري و معیارهاي 

جلسه   5خروج نیز شامل عدم همکاري مناسب، شرکت در کمتر از  
انند بي  آموزشي، از دست رفتن شرایط مطلوب مطالعه در فرد به م

انضباطي، بیماري و سایر مواردي که فرآیند مطالعه و تحلیل را 
ند، بودند. همچنین مخدوش مي کردند و باید کنار گذاشته مي شد

خودراهبري در  در این پژوهش براي گردآوري داده ها از مقیاس  
 ,2001Fisher & et al)و همکاران    فیشر (SDL)یادگیري 

سوال مي باشد که   40این پرسش نامه مشتمل بر  ستفاده شد.  ا  (
سه خرده مقیاس خودکنترلي، رغبت به یادگیري و خود مدیریتي  

و همکاران ضریب پایایي را   فیشر  .]31[را اندازه گیري مي کند  
، و براي خرده مقیاس هاي خودمدیریتي،  92/0براي کل مقیاس  

  83/0و    84/0،  85/0رغبت براي یادگیري و خود کنترلي به ترتیب  

 &  2002Shokar)و همکاران   شوکار  .]32[گزارش شده است  

et al, )  و براي 82/0نیز پایایي این مقیاس را براي کل آزمون ،
خود   و  یادگیري  براي  رغبت  خودمدیریتي،  هاي  مقیاس  خرده 

. در  ]33[به دست آوردند    60/0و    71/0،  78/0کنترلي به ترتیب  
( پایایي براي  1391ایران و در مطالعه سلطاني عربشاهي و نعیمي )

، و براي خرده مقیاس هاي خودمدیریتي، رغبت 92/0کل آزمون 
به    84/0و    87/0،  85/0براي یادگیري و خود کنترلي به ترتیب  

آوردند   آزمون ]34[دست  کل  کرونباخ  آلفاي  پژوهش  این  در   .
براي    94/0 رغبت  خودمدیریتي،  هاي  مقیاس  خرده  براي  و 

به دست    87/0و    83/0،  0/ 91یادگیري و خودکنترلي به ترتیب  
اطلاعات مربوط به این  ي دروني بود.  آمد که نشان از تاٌیید همسان

همه  از  آزمون  پس  و  آزمون  پیش  مرحله  دو  در  نامه،  پرسش 
شرکت کنندگان گردآوري، و براي آزمون اثربخشي اجراي متغیر 
چند  کوواریانس  تحلیل  روش  از  وابسته  متغیرهاي  بر  مستقل 

  نسخه   منظور  این  براي  ( استفاده شد.MANCOVAمتغیري )
 شد.  گرفته کار به  SPSS آماري افزار  نرم 25

 

 ها يافته
شده   هدایت به منظور شناسایي مفاهیم و تدوین بسته، از رویکرد 

( تجمعي  عنوان    (Summative content analysisو  تحت 
قیاس   محتواي  استقراء    ( Analogy)تحلیل    ( Induction)و 

پژوهش  در  تحقیق   شروع  . استفاده شد و    با  این    بررسي مطالعه 
و    با  ارتباط  در  هایي  نظریه مثبت  شناسي  روان  زندگي،  سبك 

در محدوده زماني سال   یادگیري خودراهبر از منابع علمي معتبر
تحلیل    1380-1399و    1975-2020هاي اساس  بر  که  بود 

پذیرفت. انجام  قیاسي  رویکرد   محتواي  در  تحلیل  واحد  مبناي 
رعایت دو اصل    کد تفسیري با  56قیاسي، کلمه )نماد( بود؛ که  

  - 2مشابهت به لحاظ معنایي و ظاهري با کدهاي باز؛    -1مهم:  
همپوشاني با مفاهیم و ویژگي هاي متغیرهاي پژوهش و بر اساس  
میزان فراواني، از متون نظري گزارش داده شدند. پس از استخراج  
از  هفته،  دو  زماني  فاصله  با  نامه  دو  ارسال  با  معنایي،  کدهاي 

درخواست    1399انجام فرآیند مصاحبه در بهار سال  خبرگان براي  
همکاري شد. در مصاحبه هاي انفرادي، دیدگاه ها ضبط و مکتوب  
گردید. سپس جهت تحلیل مشاهدات تجربي از تحلیل محتواي 
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استقرائي و بر اساس توجه به مضامین نهان و یا آشکار موجود در  
تعداد   ها  مصاحبه  و    363متن  مقایسه  با  شد.  شناسایي  باز  کد 

تطبیق کدها و به دلیل این که برخي از کدهاي شناسایي شده  
معادل کدهاي استخراجي از ادبیات پژوهش بودند، عمل پالایش، 

فت. در نتیجه از مجموع حذف و سازمان دهي کدها انجام پذیر
  دسته   مضمون  9  قالب  در  کد  51کدگذاري انجام شده، تعداد    363
قابلیت هاي ذهني، فردي   مقولات  به  نهایي  کد  عنوان   به و    بندي

شدند. لازم به توضیح مي باشد با    اضافه  و اجتماعي سبك زندگي 
رعایت اصل اخلاق در پژوهش هاي کیفي، به جاي نام مصاحبه 

کد    65تعداد    1شونده از نشانگرهایي استفاده شد. مطابق با جدول  
معنایي

 
  تجربي، به  و  نظري مباني کیفي محتواي از طریق تحلیل

دانشجویان مورد شناسایي قرار    زندگي  سبك ارتقاء عوامل عنوان
 گرفت.  

 

کدها و مقولات نهایي ارتقا سبك زندگي دانشجویان . 1جدول   

 مفهوم طبقات اصلي کد و فراواني

(، 10(، نشاط و سرزندگي )10(، نگرش ) 15(، خوش بیني )15(، شادي )19(، انگیزه ) 22امید )
ادراك و آگاهي ذهن  11(، معناداري )8(، رضایت مندي )12(، لذت مندي )27)هدفمندي    ،)

(، سلامت  10(، خودباوري و پذیرش خود ) 29(، هیجانات و احساسات مثبت )6(، خوشبختي )15)
 ( 9، م  7، م 6، م 5، م  4، م 3م نفس ) (، عزت10، م 7، م  6، م 4، م 3، م  1م (، آرامش )12ذهني )

 قابلیت هاي ذهني 

ي دانشجویان 
ك زندگ

 سب

(،  20(، معنویت و دینداري ) 14(، خردورزي و توسعه دانش ) 11(، شجاعت ) 20خلاقیت و ابتکار ) 
(، 16(، خودکنترلي )22(، استقلال و خودمختاري )10(، تاب آوري )12مدل سازي و حل مسئله )

(، خودتنظیمي و سازمان  19توانمندسازي ) (،  4(، خودانگیزي )7(، خودکارآمدي ) 7دوراندیشي )
(، عشق  5(، مدیریت زمان )5(، چالش پذیري )4(، انعطاف پذیري )7(، اعتماد به نفس )15دهي )

(، 18(، سلامت جسمي و پیشگیري )11(، سرسختي و مقاومت )12(، علاقه مندي )17ورزي )
(،  9، م  8، م  6، م  5، م  5، م  2، م  1م  (، تغییرپذیري )6، م  2، م  2، م  1م (، خودارزیابي )10ارزش هاي اخلاقي ) 

 ( 9، م 4، م  2م (، انکشاف و کنجکاوي )9، م 8، م 6، م  5، م 5، م 1م سازگاري )

قابلیت هاي  
 فردي 

(، نوع دوستي 15(، مشارکت و تعامل )14(، ارتباط اجتماعي )3(،  اعتماد )24مسئولیت پذیري )
(، توسعه شهروندي 10(، تجربه ورزي )12تواضع و بخشش )(،  10(، اعتدال و عدالت جویي ) 10)
(، آموزش و توسعه مهارت ها  9(، نقش خانواده )17(، توسعه نهادي و سیاست هاي دولت )4)
(14( اجتماعي  )7(، هوش  دلسوزي  و  ) 15(، مهرباني  ) 5(، صداقت  قدرداني  و  13(،  انسجام   ،)

(، قدرت و نفوذ  8ت اجتماعي و محیطي ) (، سلام8(، احترام و حمایت اجتماعي )7یکپارچگي )
،  4، م 4، م 2، م 2، م 2، م  2م (، رفاه و کیفیت اجتماعي )10، م  7، م  6، م 6م (، جامعه پذیري )9، م  9، م 9، م 6، م 5م )

 ( 10، م  10، م 10، م  4م 

قابلیت هاي  
 اجتماعي  

 
روایابي بسته آموزشي در دو مرحله انجام گرفت. مرحله اول قبل 
از تدوین بسته آموزشي و شامل عوامل شناسایي شده ارتقاء سبك  

قالب   از بخش کیفي که در  و در    65زندگي  سوال طراحي شد 
اختیار خبرگان جهت ارزیابي قرار گرفت. مرحله دوم، پس از تدوین  

تار جلسات و محتواي آموزشي بسته آموزشي انجام گرفت، که ساخ
  54در نهایت پس از بازبیني و اصلاح مفاهیم،  اعتبارسنجي شدند.  

عامل در سه سطح تحلیل قابلیت هاي ذهني، فردي و اجتماعي  
به عنوان محور اساسي جهت تدوین بسته آموزشي سبك زندگي  

، عوامل ارتقاء سبك زندگي  1دانشجویان انتخاب شدند. تصویر  

بر اساس ابعاد ذهني، فردي و اجتماعي، را نشان مي  دانشجویان، 
این چارچوب مبناي تدوین بسته آموزشي قرار گرفت که در  دهد. 

مروري بر مباني نظري    -2معرفي و بیان اهداف؛    -1چهار بخش:  
تبیین قابلیت ها و ظرفیت هاي عوامل    -3متغیرهاي پژوهش؛  

بازخور و نتیجه   -4ذهني، فردي و اجتماعي ارتقاء سبك زندگي؛ 
جلسه به گونه اي   9گیري، ارائه گردید. ساختار بسته آموزشي در 

جلسه قبلي بود و در هر    تدوین شد که هر جلسه تکمیل کننده
جلسه ضمن مروري بر جلسه قبل و پاسخ به سوالات احتمالي، از  

 افراد شرکت کننده بازخورد دریافت شد.
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 Maxqda افزار  شبکه عوامل ارتقاء سبك زندگي دانشجویان؛ مستخرج از نرم . 1تصوير 

 
در بخش کمي پژوهش و به منظور تعیین اثربخشي بسته آموزشي  

نفر(    17دانشجو در دو گروه آزمایش )  34بر یادگیري خودراهبر،  
نفر( جاي گرفتند. همه شرکت کنندگان دختر و از   17و کنترل )

نظر تأهل مجرد بودند. نتایج میانگین، انحراف استاندارد و شاخص  
مؤلفه    -شاپیرو از  یك  هر  در ویلك  خودراهبر  یادگیري  هاي 

شرکت کنندگان گروه هاي پژوهش، در دو مرحله پیش آزمون و  
آزمون در جدول   معنادار بودن    2پس  به غیر  با توجه  ارائه شد. 

، توزیع داده هاي مربوط  05/0ویلك در سطح    -شاخص شاپیرو
به مؤلفه یادگیري خودراهبر در هر دو گروه و در هر دو مرحله  

د. در ادامه دو مفروضه همگني واریانس خطاي پس  اجرا نرمال بو
خط   شیب  همگني  و  خودراهبر  یادگیري  هاي  مؤلفه  آزمون 

  3رگرسیون بین پیش آزمون ها و پس آزمون ها نیز طبق جدول 
برقراري این    (Leven)مورد بررسي قرار گرفت. نتایج آزمون لون  

به   توجه  با  خودراهبر  یادگیري  هاي  مؤلفه  براي  ها  مفروضه 
خط   شیب  و  واریانس  همگني  هاي  مفروضه  معنادارنبودن 

سطح   در  کند.  05/0رگرسیون  مي  تایید  مفروضه   را  همچنین 

بررسي    Box’s Mهمگني واریانس ـ کوواریانس به وسیله آماره  
شد و نتایج نشان داد مفروضه مزبور در بین داده هاي پژوهش  

  Box's M  (،157/0=P  ،55/1  =  F=  37/10حاضر برقرار است )
در سطح    20با درجه آزادي  کرویت بارتلت نیز  ((. نتیجه آزمون  

براین اساس مفروضه هاي تحلیل (.  χ2=  70/41معنادار بود)  01/0
کوواریانس چند متغیري در بین داده ها برقرار بود. بر اساس نتایج  

استفاده از روش تحلیل کوواریانس چند متغیري نشان ،  4جدول  
یادگیري خودراهبر در بین  در مقایسه مؤلفه هاي    Fداد که ارزش  

کنترل و  آزمایش  گروه  سطح    دو  این   01/0در  است.  معنادار 
مؤلفه هاي   از  بود که دستکم یکي  آن  بیانگر  یادگیري موضوع 

تحت تاثیر اجراي متغیر مستقل در گروه ها تغییر یافته  خودراهبر  
موضوع این  شدن  روشن  براي  تحل5جدول    است.  نتایج  یل ، 

اثر   آزمون  در  یکراهه  هاي  کوواریانس  مؤلفه  بر  مستقل  متغیر 
براساس نتایج، اجراي متغیر    را نشان مي دهد.یادگیري خودراهبر  

معناداري  در سطح  را  خودکنترلي  و  خودمدیریتي  مؤلفه  مستقل 
تحت    05/0و مؤلفه رغبت به یادگیري را در سطح معناداري    01/0
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ها، آزمون تعقیبي  تأثیر قرار داده است. براي ارزیابي جهت تفاوت 
بن فروني نیز به کار گرفته شد که نتایج نشان داد اجراي بسته  
آموزشي ارتقاء سبك زندگي دانشجویان در مقایسه با گروه کنترل 

و مؤلفه هاي   05/0مؤلفه رغبت به یادگیري را در سطح معناداري  
معناداري   در سطح  را  و خودکنترلي  افزایش   01/0خودمدیریتي 

داده است 
. 

 
 ويلک مؤلفه های يادگیری خودراهبر  -میانگین، انحراف استاندارد و شاخص شاپیرو . 2جدول 

 ویلك )سطح معناداري(  -شاپیرو میانگین )انحراف استاندارد(  گروه  متغیر 

 پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون 

 ( 0/ 311) 939/0 ( 0/ 721) 965/0 ( 18/6) 47/54 ( 48/6) 94/43 آزمایش خودمدیریتي 

 ( 0/ 731) 965/0 ( 0/ 859) 972/0 ( 65/6) 76/46 ( 98/6) 47/44 کنترل 

 ( 0/ 074) 902/0 ( 0/ 278) 936/0 ( 26/7) 88/51 ( 45/7) 47/43 آزمایش ي ریادگیرغبت به 

 ( 0/ 129) 917/0 ( 0/ 146) 920/0 ( 50/8) 59/46 ( 15/7) 17/44 کنترل 

 ( 0/ 124) 915/0 ( 0/ 221) 930/0 ( 33/8) 35/64 ( 14/9) 64/56 آزمایش خودکنترلي 
 ( 0/ 985) 987/0 ( 0/ 221) 930/0 ( 03/7) 06/56 ( 59/8) 82/55 کنترل 

 

 ارزيابی برقراری/عدم برقراری مفروضه های همگنی واريانس و شیب خط رگرسیون  . 3جدول 

 شیب خط رگرسیون   همگني واریانس ها  متغیرها 

F P F P 
 557/0 83/0  542/0 38/0 ي تیریخودمد
 301/0 24/1  720/0 13/0 ي ریادگیرغبت به 

 599/0 77/0  440/0 61/0 ي خودکنترل

 

 يادگبری خودراهبر نتايج تحلیل کوواريانس چند متغیری در آزمون اثر متغیر مستقل بر . 4جدول 
 توان آزمون  اندازه اثر  سطح معناداري  F ارزش  آزمون ها 

 859/0 351/0 008/0 86/4 351/0 اثر پیلایي 
 859/0 351/0 008/0 86/4 649/0 لامبداي ویلکز 
 859/0 351/0 008/0 86/4 540/0 اثر هوتلینگ 

 859/0 351/0 008/0 86/4 540/0 بزرگتري ریشه روي 

 

 خودراهبر  یریادگي یها مؤلفه بر مستقل ریمتغ  اثر آزمون در يکراهه کوواريانس تحلیل جينتا . 5 جدول
میانگین مجذورات    متغیر وابسته 

 بین گروهي 
میانگین 

 مجذورات خطا 
F اندازه اثر  معناداري 

 288/0 002/0 71/11 13/38 42/446  يتیریخودمد
 163/0 024/0 61/5 36/62 10/351   يریادگیرغبت به 
 233/0 006/0 79/8 42/57 47/504 ي خودکنترل

 

 بحث
  روان   ها و بنیان هاي نظري  ظرفیت  از  شد  تلاش  پژوهش  در این
  . شود  زندگي دانشجویان استفاده  سبك ارتقاء  براي  مثبت  شناسي

در بخش کیفي، عوامل شناسایي شده بر اساس ابعاد ذهني، فردي 
و اجتماعي احصاء، و چارچوبي براي تدوین بسته ي آموزشي ارائه  

  است   چتري  عنوان  روان شناسي مثبت بهشد. براساس یافته ها،  
و اجتماعات   صحیح  نهادهاي  و  مثبت  صفات  مثبت،  احساسات  که

داده و در ارتقاء سبك زندگي موثر مي باشد. این    پوشش  را  مثبت
، ]35[  ( ,2012Kim  & et al)نتایج با مطالعات کیم و همکاران  

استینمتز و   ,2014Shoshani and Steinmetz)  شوشاني 

  ژئو ،  ]37[  ( ,2016Park  & et al)  و همکاران  پارك  ،  ]36[(
(2019Zhu, )  ]38[  ،لوتانز و   2007Youssef and)  یوسف 

Luthans, )  ]39[  ،لاینلي و   2006Joseph and)  جوزف 

Linley, )  ]40[  ،و میهالي   سلیگمن   سیکزنت 

(2000Seligman and Csikszentmihali, )  ]41[    همسو
بود. در بخش کمي، اثربخشي بسته ي آموزشي بر خودراهبري در  
یادگیري دانشجویان بررسي شد. طبق یافته ها، بسته ي آموزشي 

خرده مقیاس هاي خودراهبري در یادگیري نسبت به گروه  بر همه  
کنترل تاثُیر معناداري داشته است. اگر چه در این زمینه، پژوهش 
مشابهي یافت نشد، اما به برخي نتایج که با پژوهش حاضر همسو  
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 2020Kaiser  & et)  هستند اشاره مي شود. کایسر و همکاران

al,  )    سازه هاي روان شناسي مثبت اعم  در پژوهشي نشان دادند
از عزت نفس، خودکارآمدي، رضایت از زندگي، خوش بیني و امید  

هستند   موثر  دانشجویان  یادگیري  در  خودراهبري   .]42[بر 
کوریرا و  ؛  ( ,2018Grunschel & et al)  گرانچل و همکاران

جونیور   و    ( ,2017Correia and Moura Júnior)مورا 
همکاران   زولتووسکي به    ( ,2016Zoltowski & et al)و 

براي  عالي  آموزش  موسسات  اجتماعي  بافت  و  محیط  اهمیت 
فراهم آوردن و بهبود فضاي آموزشي در راستاي تقویت برنامه ها  
و   اند  پرداخته  دانشجوبان  بین  یادگیري خودراهبر  راهبردهاي  و 
نشان دادند سطح پایین این یادگیري با انگیزه پایین تر دانشجویان 

است   همکاران     دمیرورن.  ]43،44،45[همراه  و 
(2016Demirören & et al, )    روان هاي  سازه  بررسي  با 

شناسي مثبت به این نتیجه رسیدند که تمامي این ویژگي ها به 
طور قابل توجهي با خودراهبري در یادگیري ارتباط دارند. در این 
همبستگي   مثبت  احساسات  و  خودکارآمدي  هاي  سازه  پژوهش 

داشتند   خودراهبر  یادگیري  با  اسمیرنوا .  ]46[بالایي  و    کوالنکو 

(2015Kovalenko and Smirnova, )    توسعه نقش  به 
دانش و مهارت به عنوان جزء اساسي از فرآیند یادگیري خودراهبر 

چشم که  دارند    شکل   و  توسعه  براي  را  بزرگي  اندازهاي  اشاره 

هاي .  ]47[کند    مي  ایجاد  فردي  خلاقیت  گیري یافته  طبق 
 از  رضایت  با  خودراهبر  یادگیري ( ,2012Roberson) روبرسون

زندگي  و کینگ .  ]48[است    همراه  توانمندسازي  و  شیوه    فیشر 

(2010Fisher and King, )    نیز در پژوهشي یافتند، یادگیري
خودراهبر مبتني بر شیوه تفکر، توسعه مهارت ها و دانشي است 
که مي توان آن را به طور هدفمند از طریق مداخلات آموزشي  

داد   گسترش  و  ریزي  همیسترا .  ]49[برنامه  و     براکت 

(1991Brocket and Hiemstra, )   گیبونز   و 

(2003Gibbons, )    در علاقه  و  اشتیاق  یافتند،  پژوهشي  در 

.  ]50،51[افزایش خودراهیري در یادگیري دانشجویان موثر است  
در مطالعه اي    (  ,2000Rosário & et al)و همکاران   روساریو

نشان دادند دانشجویاني که سبك زندگي بهینه اي دارند نمرات  
هاي  مقیاس  خرده  از  یکي  عنوان  به  بالاتري  خودمدیریتي 

اند   کرده  کسب  یادگیري  در  زیمرمن ]52[خودراهبري   .
(2013Zimmerman, )    همکاران    موانگتو و 
(2017Muwongeet & et al, )    نیز به نقش باورهاي انگیزشي

در ارتیاط با وظایف و مسئولیت هاي دانشگاهي اشاره مي کنند 
که نتیجه آن افزایش ظرفیت هاي خودراهبري در یادگیري بین 

(  1399منشادي و همکاران )  دهقان.  ]53،54[دانشجویان است  
)و   زارعي  و  ا1398معاصر  دادند،  نشان  پژوهشي  در  نیز  نگیزة  ( 

در رابطه بین خلاقیت و یادگیري خودراهبر    اساسيپیشرفت نقش  

بوده   . ]55،56[د  دار نیز  هایي  محدودیت  داراي  حاضر  پژوهش 
به   آموزشي  بسته  کاربرد  دامنه  پژوهش،  کیفي  بخش  در  است. 
براي ارتقاء سبك زندگي دانشجویان تدوین شده است؛ لذا استفاده  
از این چارچوب براي سایر افراد جامعه موضوعي است که نیاز به  

محی در  پژوهش  این  کمي،  بخش  در  دارد.  بیشتري  ط بررسي 
دانشگاه پیام نور استان قزوین و روي دانشجویان با جنسیت دختر  
و مجرد انجام شده است. لذا به علت محدود بودن جامعه آماري،  
در تعمیم نتایج به گروه بزرگ تر و سایر افراد باید احتیاط صورت  

پیگیري  گی دوره  نداشتن  دیگر،  از محدودیت هاي  رد. همچنین 
حضور   عدم  دلیل  به  پژوهش  نتایج  اثر  تداوم  ارزیابي  جهت 
لذا  بود.  ها  آن  به  محدود  دسترسي  و  دانشگاه  در  دانشجویان 
به   براي  پیگیري  دوره ي  با  طولي  تحقیقات  شود  مي  پیشنهاد 

 دست آوردن نتایج مطلوب، اجرا شود. 
 

 گیری نتیجه
است   توانسته  جامعیت  دلیل  به  شده  تدوین  آموزشي  ي  بسته 
تمامي خرده مقیاس هاي خودراهبري در یادگیري را پوشش دهد.  

داد   نشان  حاضر،  پژوهش  از  آمده  دست  به  هاي    جربه تیافته 
 نقاط  و  مثبت  ویژگي هاي پایدارمثبت در سطح ذهني،    احساسات

قابلیت هاي محیطي در سطح  شخصیتي در سطح فردي و    قوت
شیوه بهبود  در  یادگیري   زندگي  اجتماعي  در  خودراهبري  و 

 موثر است که این نشان از تاثٌیر مثبت آموزش بود.   دانشجویان
 

 ملاحظات اخلاقی
دانشگاه    76224با مجوز    رساله ي دکترياین پژوهش برگرفته از  

معیارهاي   تمامي  که  گردید  تلاش  لذا  باشد.  مي  اسلامي  آزاد 
 اخلاق پژوهش در انجام آن رعایت گردد.

 

 منافع تضاد
در این پژوهش بین نویسندگان، هیچ گونه تعارض منافعي وجود 

 ندارد.  

 

 سپاسگزاری 
 19-از اساتید و دانشجویاني که در شرایط خطیر بیماري کووید

 سپاسگزاریم.    همکاري نموده اند،
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