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 دهیچک 

گرا بر سبک زندگی توسعه دهنده مثبت شناختیروانسرمایه  تأثیر حاضر تعیینپژوهش  هدف هدف:

این پژوهش از نظر هدف کاربردی و از : روش بود.در دختران نوجوان افسرده  خودتنظیمیسلامت و 

ری ؛ جامعه آمااست آزمون و پیگیری با گروه گواهآزمون، پسبا طرح پیش از نوع شبه تجربی نظر روش

بودند که پس  ۹۷-۹۸دانش آموزان دختر متوسطه یک و دو شهر تهران در سال تحصیلی این پژوهش 

و سبک زندگی  (۱۹۹۰راهبردهای یادگیری خودتنظیمی پینتریچ )پرسشنامه  با استفاده از از غربالگری

دختر نوجوان افسرده انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه  3۰( ۱۹۹۷مت )توسعه دهنده سلا

ای به صورت دقیقه ۹۰جلسه  ۸دختر( کاربندی شدند. گروه آزمایش  ۱5) گروهدختر( و  ۱5آزمایش )

( را دریافت 2۰۰4لوتانز و یوسف ) گرامثبت شناختیروانمداخله مبتنی بر آموزش سرمایه گروهی 

نتایج نشان  :هایافته های مکرر تجزیه و تحلیل شد.با استفاده از تحلیل واریانس اندازهها کردند؛ داده

(، نمره P=۰2۹/۰و  F=32/5بر سبک زندگی سلامت ) گرامثبت شناختیروانداد که مداخله سرمایه 

و  F=65/4) باورهای انگیزشی مؤلفه(، P=۰۱5/۰و  F=۷4/6) کل راهبردهای انگیزشی برای یادگیری

۰4۰/۰=P راهبردهای یادگیری خودتنظیمی مؤلفه( و (۸2/5=F  ۰23/۰و=P )تأثیراست؛ و این  مؤثر 

سرمایه پژوهش نشان داد که جلسات هشتگانه  نیا جینتا گیری:نتیجهدر مرحله پیگیری پایدار بود. 

ر د خودتنظیمیراهبردهای یادگیری  یقابل توجه زانیمثبت گر توانسته است به م شناختیروان
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 مقدمه

اختلالات نوجوانی است که مشکلات زیادی برای نوجوانان به خصوص در  ترینشایعافسردگی یکی از 

میلیون نفر در  35۰سازمان بهداشت جهانی تخمین زده است که  .کندمیتحصیلی و اجتماعی  هایزمینه

نشان  2۰۱۰سال  در ۱جهانی در مورد بار بیماری مطالعات .از اختلال افسردگی هستند متأثرسرتاسر جهان 

که  است 2جهانی در سرتاسر زندگی هایناتوانی درصد 3.۸و علت اصلی  مسئولیتداد که اختلال افسردگی 

 زودرسمرگ  ینتیجهاز دست رفته در  هایسالو به معنای مجموع  گویندمی DALYبه آن واحد  اصطلاحاً

 ۱2.۷ ایران طبق گزارش وزارت بهداشتدر  سپری شده با معلولیت و ناتوانی است. هایسالیا مجموعه 

 2۰2۰تا سال  افسردگی رودمیانتظار  ؛ ومیلیون نفر به این اختلال مبتلا هستند 6درصد جمعیت یعنی 

 ترینبحرانینوجوانی یکی از . (2۰۱۸ج، میرحسینی و راکلیل، م سنین باشد )کیمبنگرانی در تما دومین علت

 . نزدیک به بیست درصد از کودکانباشدمیو به ویژه افسردگی  اختلالات روانی گیریشکل ینهیزم سنین در

تحقیقات مختلف نشان می ؛برندمیو نوجوانان از اختلالات روانی یا از مشکلات مرتبط با سلامت روان رنج 

و  جانسونت )اسدو برابر بیشتر از پسران  تقریباًنوجوانی در دختران  یدورهدهد شیوع این اختلال از آغاز 

است هم در دختران بیشتر از پسران  علائم(. همچنین تحقیقات نشان می دهد که شدت 2۰۱3ویسمن، 

بیشتر مورد توجه روان اخیراًمهم در افسردگی که  هایمؤلفه(. یکی از 2۰۱۷ ،تیانادرو  ، استفناکگرانراد)

تنگاتنگی با  یرابطهاست که طبق نظر نولن هوکسما  3شناسان قرار گرفته است مفهوم نشخوار فکری

و علل و  4افسردگی دارد. نشخوار فکری به عنوان افکاری مقاوم و تکرار شونده که بر روی یک عامل ناراحتی

و به نقل از نولن هوکسما و گیلبرت  ۱۹۹۱ نولن هوکسما،) شودمیتمرکز دارد تعریف  عواقب احتمالی آن

به تبیین مفهوم نشخوار فکری در  خپاس هایسبک ینظریهدر  ؛۱۹۹۱، هوکسما(. نولن 2۰۱۷ ،یلور

( 5دو نوع سبک پاسخی )نشخواری و پرت کردن حواس ریتأث در نظریه سبک پاسخ، ،افسردگی پرداخته است

 .(۱3۹2بزرگی، )نوری و جان اندافسرده با یکدیگر مقایسه شدهدر خلق 

به عنوان افکاری تکرار شونده و رفتارهایی تعریف شود  تواندمینشخواری  هایپاسخسبک پاسخ نشخواری: 

ر ب تمرکز . برای نمونه،کندمیو پیامدهای آن متمرکز  لیدلا افسردگی، علائمکه توجه فرد افسرده را بر 

برای یافتن دلیل افسردگی  تمرکز دوست ندارم کاری انجام دهم(، کنممیاحساس ) زشیاحساس بی انگی

وقتی چنین ) علائمپیامدهای  یدربارهاشتباهی از من سرزده که چنین احساسی دارم( و نگرانی  )چه

 شودمی تأکید. در این نظریه باشدمیاین موارد  یجملهاز کارهایم را انجام دهم(  توانمنمیاحساسی دارم 

 ؤثرممانع بروز رفتار  یعنی و ساختاریافته است، مؤثر مسئلهمقابل حل  ینقطهنشخواری  هایپاسخکه 

در اینجا افکار یا  توانند به درمان افسردگی کمک کنند. سبک پاسخی پرت کننده حواس:شود که میمی

 هایفعالیتافسردگی را می دهد و فرد را به سوی  علائمرفتارهایی وجود دارد که به ذهن فرصت رهایی از 

                                                           
1. Burden of Disease 

2. Disability adjusted life years 

3. rumination 

4. distress 

5. distraction 
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ن در فعالیتی جمعی و یا پرداختن به سرگرمی مانند همکاری با دوستا؛ دو خنثی سوق می ده بخشلذت

 دعوا مانند استفاده از مواد مخدر،) گرتخریبپرخطر و خود  یرفتارها ،هاپاسخکه نیاز به تمرکز دارد. این 

. بر کنندمیو تنها برای مدت کوتاهی ذهن را از تمرکز بر روی مشکل دور  شودمیکردن و...( را شامل ن

در پاسخ به خلق افسرده  خطربیحواس  یکنندهکه از رفتارهای پرت  یافراد ،پژوهشی هاییافتهاساس 

گی برای غلبه بر مشکلاتی که به افسرد مؤثر یمسئلهاحتمال دارد در قدم بعدی از حل  شتریب استفاده کنند،

رویکرد (. ۱3۸۹ به نقل از باقری نژاد و همکاران، ۱۹۹3 نولن هوکسما و همکاران،)کنند  استفاده منجر شده،

( آن را پیشنهاد دادند ۱۹۹6و  ۱۹۹4دیگری که در ارتباط با نشخوار فکری مطرح است و ولز و متیوس )

منفی در  یحادثهاست. با توجه به این دیدگاه زمانی که افراد با یک  ۱مدل کارکرد اجرایی خود نظم بخش

عطوف کنند توجهشان را روی را به سمت حل مشکل م توجهشانآنکه  جایبه ،شوندمیزندگی روبرو 

( معتقدند که یک ۱۹۹4ولز و متیوس ) ؛سازندمیناهمخوانی بین حالت موجود و وضعیت مطلوب متمرکز 

سندرم شامل انواع  ینا شود، 2منجر به اختلال روانی به نام سندرم شناختی توجه تواندمیسبک تفکر خاص 

 و نگرانی است(، گوش ینشخوار فکراز جمله تفکرات متورم )مثل فکر کردن به آرزوها،  ایمقابله هایسبک

 هااوتتفتنظیمی و کاهش اجتناب که اثرات متضادی روی خود به زنگی نسبت به تهدید، سرکوب افکار و

در  3به عنوان یک راهبرد ناکارآمد تنظیم هیجانی عمدتاً ینشخوار فکر؛ (2۰۱5 دارد )اسپادا و همکاران،

که به دلیل مجهز نبودن به ابزار بهتری برای تنظیم هیجان به شکل  شودمیافرادی در نظر گرفته 

. تنظیم هیجانی نیز شکلی از خود تنظیمی است که به افراد شوندمیدرگیر نشخوار فکری  ناپذیریانعطاف

واقع نشخوار فکری یکی از راهبردهای تنظیم هیجانی است که  در .کندمیدر رسیدن به اهدافشان کمک 

(. مفهوم خود تنظیمی 2۰۱۷ ،همکاراندر نهایت به شکست در خود تنظیمی مرتبط است )نولن هوکسما و 

اصلی این نظریه این است که هر  یمفروضه ( نشات گرفته،۱۹۹۷از نظریه شناختی ـ اجتماعی بندورا )

و رفتار است. بر اساس این نظریه خودتنظیمی  طیمح سه دسته متغیرهای شخصی، فردی حاصل تعامل

 تأثیرعاملی ت یشیوه، بلکه از عناصر محیطی و رفتاری به گرددنمیتنها به وسیله فرایندهای شخصی تعیین 

که  داندمیانسانی  هایویژگیباروری  یچرخهدر واقع بندورا خود تنظیمی را عامل مهمی در . پذیردمی

که شما در شرایط خاص  شودمیکه انسان دارد نیست بلکه باورهایی را شامل  هاییمهارتمرتبط با مجموعه 

 باورهای خودکارآمد داشته باشیم گیریاندازهاستاندارد برای  شناسیروشیک  دارید. برای اینکه بتوانیم

در  شانیهاییتوانادر مورد  هاآنیزان باور و م کنندمیافراد، در سطح متفاوتی وظایف شغلی را توصیف )

ند انجام دهند است نه آنچه توانمیاین عبارت به معنای آنچه را که افراد  ؛متفاوت است( هافعالیتاجرای 

 (.۱۹۹۷ )بندورا، دهندمیکه انجام 

هر فرد  .گزیندبرمیاست که فرد برای برخورد با تکالیف و حوادث زندگی  ایشیوهسبک زندگی به معنای 

عوامل محیطی در برخورد با  تأثیرانطباقی خودآگاه و  هاییاستراتژ دفاعی ناخودآگاه، هاییسممکان بنا بر

 اجتماعی متقابل با والدین، هایکنشآن را به واسطه  معمولاًخاصی دارد که  یشیوهتکالیف و حوادث زندگی 

                                                           
1. Self Regulatory executive function model(S_REF) 

2. Cognitive Attentional Syndrome(CAS) 

3. Dysfunctional emotion regulation strategy 
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( 2۰۱۷ )اله ربی و سهرابی، آموزدمیجمعی دریافت کرده و  هایرسانهخانواده، دوستان، همسالان، آشنایان و 

 یاار کبا سه تکلیف اساسی زندگی شامل  بایستمیافراد  یهمه به اعتقاد آدلر پیشگام نظریه سبک زندگی،

که هر  ۱۹6۷، موزاک و ۱اجتماعی و عشق و ازدواج دست و پنجه نرم کنند. بعدها درایکورس روابط اشتغال،

روانشناسی ؛ را برای زندگی مشخص کردند 3و معنویت 2علمی آدلر بودند دو تکلیف دیگر یعنی خود دو همکار

را  . مارتین سلیگمنپردازدمیعملکرد مطلوب انسان  یمطالعهاست که به  شناسیرواناز  ایشاخه گرامثبت

 گرامثبتروانشناسی دانست. او معتقد بود  گرامثبت شناسیروانمکتب  گذارپایه توانمیدر حقیقت 

 و پارک، پترسون است )سلیگمن، 4احساسات و صفات شخصیتی مثبت یمطالعهاصطلاحی است برای 

 ترخشبرضایتریاستش در انجمن روانشناسی آمریکا از روانشناسان خواست به پربارتر و  یدورهدر  او (.2۰۰5

 ( دو2۰۰۹ و همچنین به شناسایی و پرورش استعدادهای آنان بپردازد )مگیارـ مویی، هاانسانکردن زندگی 

( کمک به مردم عادی برای داشتن یک زندگی سازنده ۱عبارت است از:  گرامثبت شناسیروان یعمدههدف 

 که در انسان وجود دارد. ایبالقوه( بالفعل کردن توان 2. دارمعنیو 

 امید،) یشناختروان ییهسرماسازه  یدهندهتشکیل  ییطهحدام از چهار پیشین هر ک هایپژوهشدر 

اما مطالعات مربوط به ؛ اندداگانه مورد بررسی قرار دادهو خودکارآمدی( را به طور ج ینیبخوش ،یآورتاب

یمو مشترکات این متغیرها را در نظر  بیندمیرا در ارتباط با یکدیگر  هاسازهاین  شناختیروان ییهسرما

 یسرمایه(. با این حال با وجود تحقیقات زیادی که در مورد اثربخشی  2۰۱۰ نورمن و همکاران،) یردگ

 و همکاران، 5دمروتیاست )صورت گرفته  هاشرکتو  هاسازمانبر روی رفتار مدیران و کارمندان  شناختیروان

و  هاآناما در حوزه نوجوانان و اختلالات بالینی ؛ (2۰۱4 وانگ و وو، لوتانز، لوتانز، یانگ، و وانگ، 2۰۱۱

در این حوزه داشته باشد تحقیقات بسیار کم یا حتی نادری  تواندمی شناختیرواناثربخشی که سرمایه 

 زیر است: سؤالاتصورت گرفته است. به این منظور در این پژوهش محقق به دنبال پاسخ به 

گرا بر خود تنظیمی و سبک زندگی ارتقا دهنده سلامت نوجوانان مثبت شناختیروانآیا آموزش سرمایه  .۱

 است؟ مؤثر آزمونپسدر مرحله 

گرا بر خود تنظیمی و سبک زندگی ارتقا دهنده سلامت نوجوانان مثبت شناختیروانآیا آموزش سرمایه  .2

 در مرحله پیگیری پایدار است؟

 

 پژوهش روش

گواه و  گروه با آزمونپس – آزمونپیشطرح گروهی  آزمایشی مهیاین پژوهش ندر  هادادهروش گردآوری 

جامعه آماری در این پژوهش شامل دانش آموزان دختر متوسطه یک و دو شهر  است و پیگیری دو ماهه

آماری  یجامعهبدین منظور از بین مشغول به تحصیل هستند.  ۹۷-۹۸تهران است که در سال تحصیلی 

                                                           
1. Dreikurs,R 

2. self 

3. sprituality 

4. positive character traits 

5. Demerouti 
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در دسترس انتخاب شدند و سپس  گیرینمونهورود بودند به صورت  هایملاکر که واجد فن 3۰پژوهش 

نفری گمارده و در یک گروه مداخله درمانی اجرا و در گروه دیگر هیچ  ۱5را به دو گروه  هاآن تصادفاً 

 گیریاندازهدو گروه با استفاده از ابزارهای  هایآزمودنی، آزمونپیش یمرحله. در شودمیانجام ن ایمداخله

 حدنصاب ینمرهمورد بررسی قرار گرفتند و پس از آن در صورت داشتن  ۱۹۹6افسردگی بک ویرایش دوم، 

پر ریچ پنتراهبردهای خود تنظیمی  یپرسشنامه و سلامت والکر یدهنده، پرسشنامه سبک زندگی ارتقا ۱۱

سال داشته باشند. رضایت آگاهانه  ۱۹تا  ۱۰از نظر سنی : عبارت بودند از . ملاک ورود در این تحقیقکردند

باشد و ملاک خروج  ۱۱بالاتر از  هاآننمره آزمون افسردگی بک  و برای شرکت در پژوهش داشته باشند

 جلسه بود. 2های مزمن و غیبت بیش از و بیماری شناختیروانداشتن اختلالات حاد  عبارت از

 پژوهشابزارهای 

 و کروال وسیله به این پرسشنامهنسخه اصلاح شده . پرسشنامه سبک زندگي ارتقا دهنده سلامت. 1

 دراکا و ابتکاری کارهای بر تمرکز با را سلامت یدهنده ء ارتقا زندگی سبک است و یافته توسعه همکاران

 .دکننمی عمل فردی مندیرضایت و تندرستی، خودشکوفایی سطح افزایش یا حفظ راستای در فرد که

 مورد در پذیریمسئولیتبدنی،  تغذیه، فعالیت مقیاس 6 در سؤال 54 از پرسشنامه این. کندمی گیریاندازه

 ایآلف همکارش و والکر. است شده تشکیل خودشکوفایی و فردی بین روابط استرس، ، مدیریتسلامت

 ینمونهکرونباخ را در  آلفای( ۱3۹۰همکاران ) و زیدیمحمدی . اندکرده گزارش ۹4/۰ را مقیاس این کرونباخ

 .انددانسته ۸2/۰فارسی آن 

ازپژوهش،ایندرها،دادهآوریجمعمنظوربه .1انگیزشي برای یادگیریهای دراهبر پرسشنامه .2

باورهایمقیاسدودارایکهاین پرسشنامهشد؛یادگیری استفادهبرایانگیزشیپرسشنامه راهبردهای

عدد4۷آنمقیاسهایمجموع مادهوماده(22)خودتنظیمییادگیریو راهبردهایماده(25)انگیزشی

بسته هایآزموننوعازاین پرسشنامههایمادهاست.شده( ساخته۱۹۹۰دیگروت )وپینتریچوسیلهبهاست،

برای(۱۹۹۰)دیگروتوپینتریچهایبررسیمخالفم( است.کاملاً تاموافقمکاملاً )ازایگزینهپنجپاسخ

عواملبرایپایاییقابلیتکهیادگیری نشان داددرانگیزشیراهبردهایپرسشنامهو رواییپایاییتعیین

نسبحسینیراآزموناینبود. اعتبار ۸3/۰و  ۸۹/۰ترتیب بهانگیزشی و راهبردهای یادگیریباورهای

باورهای کرونباخ برایآلفایآمدهدستبهکه نتایجکردبررسیعاملروش تحلیلازاستفادهبا(۱3۷۹)

آوردن دستبهبرای(۱3۷۸)سامانیوالبرزیهمچنینبودند. ۷۰/۰و راهبردهای یادگیری  6۸/۰انگیزشی 

 اعتبار نمرهضریبکهکردنداستفادهبازآزماییاز روشیادگیریبرایانگیزشیراهبردهایپرسشنامهاعتبار

گزارش شد. ۷6/۰کل 

ایه سرمر مدل مداخله مبتنی ب. گرامثبت شناختيروانبسته مداخله مبتني بر آموزش سرمایه . 3

ه ب تهیه شده است و شناختیروانست که به منظور ارتقای سطح سرمایه ا ایمداخلهیک مدل  شناختیروان

. این پردازدمی آوریتابو  یخودکارآمد ،بینیخوشاز: امیدواری،  اندعبارتآن که  هایمؤلفهرشد و تقویت 

( مطرح شد و پروتکل ایرانی آن نیز توسط پژوهشگران ایرانی 2۰۰4مدل ابتدا توسط لوتانز و یوسف )

                                                           
1. Motivated Strategies for Learning Questionnaire 



 خانواده درمانی کاربردی |       اران   تحویلیان و همک |    ...  و  یمیگرا بر خودتنظمثبت یشناختروان هیسرما یآموزش یاثربخش    ۹۱

 

که خلاصه جلسات به شرح  بزرگسال به هنجار اجرا شد هاینمونه( بر روی ۱3۹4 علیخانی،آقا و )آخوندی

 زیر است:
 یاامدهیو پ خانه و مدرسه طیو کاربرد آن در مح گرامثبت شناسیروانبا  نوجوانان در این جلسه جلسه اول.

 ایهمؤلفهو  شناختیروان هیسرما فیارائه تعر آشنا شدند؛ سپس در ادامه به خودشان یرو ییگرامثبتبالقوه 

 پرداخته شد. شناختیروان هیسرما تیلزوم و اهم انیآن، ب

در مورد توسعه فردی، مدیریت  شناختیروان. در این جلسه ضمن مرور مبانی نظری سرمایه جلسه دوم

های فردی، بهبود سلامت روانی و بهروزی و بهبود عملکرد و اثربخشی فردی پرداخته شد. استرس و تنش

ای فکری رایندهف بهبودپس از آن به بهبود انگیزش، بهبود روابط اجتماعی و انسانی، بهبود و تغییر رفتار و 

 همراه با کار عملی پرداخته شد. و شناختی

خانه و  طیدر مح یدواریام تیو ابعاد آن، لزوم و اهم یدواریام فیارائه تعر به در این جلسه .سومجلسه 

 نیتدو یبا چگونگ ییآشنا پرداخته شد. در ادامه یعمل فیتکل و ارائه یکاربرد هایمثالارائه  مدرسه همراه با

مواجهه  یراهکار برا نیو تدو ریزیبرنامه نحوه اهداف کلان به اهداف خرد، آموزش لیتبد یاهداف و چگونگ

ر امید با تمثیلی از داستان د شناختیرواندر دستور کار قرار گرفت. سپس به خودارزیابی سرمایه  با موانع

 مورد امید پرداخته شد.
خانه و در  یخودکارآمد تیو ابعاد آن، لزوم و اهم یخودکارآمد فیارائه تعردر این جلسه به  .چهارمجلسه 

 یدهانیبا فرا ییآشنا پرداخته شد؛ سپس ضمن یعمل فیو ارائه تکل یکاربرد هایمثالارائه  همراه با مدرسه

خودکارآمدی و عوامل  شناختیروانبه خودارزیابی سرمایه بازخورد،  افتی. دریخودکارآمد گیریشکل

 اثرگذار بر خودکارآمدی پرداخته شد.

انه خ طیدر مح بینیخوش تیو ابعاد آن، لزوم و اهم بینیخوش فیارائه تعردر این جلسه به  .پنجمجلسه 

 انیب پرداخته شد؛ همچنین در این جلسه به یعمل فیتکل و ارائه یکاربرد هایمثالارائه  و مدرسه همراه با

به  بینیخوش و ینیبر بدب یمبتن یاستنادها نی، مکان کنترل و نحوه تدوشدهآموخته یمفهوم درماندگ

 پرداخته شد. ندهیآ وجویجست از زمان حال و در ینقاط قوت، قدردان شناسایی همراه تشخیص و

 طیدر مح پذیریانعطاف تیو ابعاد آن، لزوم و اهم پذیریانعطاف فیارائه تعردر این جلسه به  .ششمجلسه 

با  پرداخته شد. پس از آن نوجوانان یعمل فیارائه تکل و یکاربرد هایمثالارائه  خانه و مدرسه همراه با

 پذیری و عملکرد آن آشنا شدند.انعطاف خودارزیابی یراهبردها

پرداخته شد؛ نوجوانان در ادامه با روندهای  شناختیروانسرمایه  اندازچشمدر این جلسه به  .هفتمجلسه 

شدند. همچنین در این جلسه نوجوانان هر  آشناو توسعه فردی  شناختیروانو توسعه مفهوم سرمایه  یآت

 مرور کردند. مجدداًها را بر تقویت آن مؤثرکرده و عوامل  خودارزیابیرا در  شناختیروانسرمایه  مؤلفه چهار
، خودکارآمدی، آوریتاب هایمؤلفهدر این جلسه ضمن مرور مطالب قبلی مجدد به بازتعریف  جلسه هشتم.

پرداخته شد. پس از آن بازخوردی در خصوص محتوای آموزشی و جلسات  پذیریو انعطاف ، امیدبینیخوش

 نوجوانان پرداخته شد. سؤالاتگرفته شد و به رفع 
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 کنندگان به دو گروهگمارش تصادفی شرکتپس از روند اجرای پژوهش به این شکل بود که  شیوه اجرا.

د. اجرا ش آزمونپیش سبک زندگی و راهبردهای آموزشیپرسشنامه یک گروه گواه، با استفاده از آزمایش و 

 تحت جلسه یک ایصورت هفتهبهای دقیقه ۹۰جلسه  هشتطی  شناختیروانسرمایه آموزش  پس گروهس

، شیآموزات . پس از پایان جلسدریافت ننمود آموزشیگونه هیچ مدتدر این  گواهگروه  و گرفتندقرار  آموزش

. در تحلیل پاسخ دادندهای پژوهش پرسشنامهبه و در مرحله پیگیری  آزموندر مرحله پس گروه دوهر 

 واریانس و در سطح استنباطی نیز از تحلیل معیار انحرافمیانگین و  از در سطح توصیفیها آماری داده

عقیبی ت سپس آزمونها و نرمالیتی و برابری واریانس فرضپیشهای تکرار شده پس از رعایت مختلط با اندازه

 بیست و چهارمنسخه  SPSS افزارنرمها از طریق داده ؛استفاده شد هاگروه دودوبهبرای مقایسه  یبنفرون

 تحلیل شد.
 

 اهیافته

( بود؛ ۷2/3) ۸۷/۱6( و گروه گواه 54/3) 56/۱6میانگین و انحراف استاندارد سن دختران گروه آزمایش 

های انتخاب شده مربوط به کلاس های انتخاب شده مربوط به کلاس دهم و کمترین نمونهبیشترین نمونه

 هشتم بود.

 

 واه در سه مرحله. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهشي گروه آزمایش و گ1جدول 

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش  های آماریشاخص 

انحراف  میانگین گروه متغیر

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 انحراف معیار میانگین

 56/۱6 ۹3/۱25 ۹۱/۱۷ ۰۷/۱2۸ 66/۱5 ۰۰/۱۰2 آزمایش سبک زندگی سلامت

 ۸۰/۱۰ 2۸/۱۰۷ 3۰/۱۱ ۸6/۱۰۷ ۹4/۹ 5۷/۱۰5 گواه

 ۸۹/۱5 54/5۹ 2۹/۱6 ۰۷/6۰ 23/۸ ۸۰/5۱ آزمایش انگیزشیراهبردهای 

 ۰۰/۱5 ۱3/54 2۰/۱5 ۷۱/54 ۰3/۱5 36/55 گواه

 ۰6/۱۱ 6۷/35 4۱/۱۱ ۱3/36 ۸۰/6 53/3۰ آزمایش باورهای انگیزشی مؤلفه

 ۱6/۹ ۸۸/3۱ 4۷/۹ 42/32 44/۹ 43/32 گواه

راهبردهای یادگیری  مؤلفه

 خودتنظیمی

 ۱2/6 45/23 5۰/6 ۹3/23 4۷/3 2۷/2۱ آزمایش

 23/6 ۰4/22 52/6 2۹/22 ۰۹/6 ۹3/22 گواه

 

در گروه آزمایش نسبت به گروه کاهش نمره تنظیم هیجانی راهبرد غیرانطباقی حاکی از  ۱طلاعات جدول ا

 گروه آزمایشدر  و بهبود تنظیم هیجانی راهبردهای انطباقی و اقدام به رشد فردیآزمون گواه در مرحله پس

 آزمون شده است.گروه گواه در مرحله پسنسبت به 
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 پژوهشهای برای متغیرآماری  یهانتایج آزمون مفروضه .2جدول 

-کولموگراف گروه متغیر

 اسمیرنف

 موخلي آزمون لوین

Z معناداری F معناداری χ2 

 مقدار

W 
 موخلی

سطح 

 معناداری

 ۰۰۱/۰ 33/۰ ۱۹/2۸ ۱4/۰ 2۹/2 2۰/۰ ۱4/۰ آزمایش سبک زندگی سلامت

 ۱4/۰ 23/۰ گروه

 ۰۰۱/۰ 52/۰ 35/۱۷ ۰۸۱/۰ 2۸/3 ۱3/۰ 2۷/۰ آزمایش راهبردهای انگیزشی

 2۰/۰ ۱6/۰ گروه

 ۰۰۱/۰ 5۰/۰ 6۰/۱۸ ۰۷5/۰ 42/3 ۱4/۰ 22/۰ آزمایش باورهای انگیزشی مؤلفه

 2۰/۰ ۱۱/۰ گروه

راهبردهای یادگیری  مؤلفه

 خودتنظیمی

 ۰۰۱/۰ 4۸/۰ 4۱/۱5 ۱3/۰ 3۹/2 ۱3/۰ ۱۹/۰ آزمایش

 2۰/۰ ۱6/۰ گروه

 

 و هانمره طبیعی توزیع شرط برقراری از حاکی اسمیرنف-کولموگراف آزمون دهدیمنشان ، 2جدول  نتایج

سبک زندگی متغیرهای پژوهش ) در هاواریانس همسانی شرط برقراری نشان دهنده نیز لوین نتیجه آزمون

موخلی برای متغیرهای پژوهشی  Wآماره همچنین  .( استانگیزشی برای یادگیریسلامت رو راهبردهای 

در بین سطوح متغیر وابسته  هاتفاوتکه واریانس  دهدیم. این یافته نشان است داریمعن ۰۱/۰در سطح 

اصلاح  از باید شرایط این در کرویت رعایت نشده است. فرضشیپبنابراین ؛ ی متفاوت استداریمعن صورتبه

 هایآزمودن درون اثرهای آزمون تفسیر نتایج برای ادامه در بنابراین ؛شود هاوس گیسر استفادهاپسیلن گرین

 .شد استفاده آماره این از ی متغیر سبک زندگی سلامت و راهبردهای شناختیبرا
 

 مرحله سه درمتغیرهای پژوهش  مکرر هاییریگمختلط با اندازهتحلیل واریانس  .3جدول 

مجموع  اجزاء ابع تغییراتمن

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 مجموع میانگین

 مجذورات

نسبت 
F 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

سبک زندگی 

 سلامت

 5۰/۰ ۰۰۱/۰ ۰۸/2۷ ۱۱/33۱۹ ۰3/۱ 33/342۷ مداخله مراحل

 46/۰ ۰۰۱/۰ ۱5/23 ۰۸/2۸3۷ ۰3/۱ 5۹/2۹2۹ گروه ×مراحل 

 ۱6/۰ ۰2۹/۰ 32/5 53/23۱2 ۱ 53/23۱2 گروه

 5۰/۰ ۰۷/۰ 35/3 ۷۱/424 ۰۰/۱ 43/42۷ مداخله مراحل راهبردهای انگیزشی

 4۹/۰ 5۰/۰ 45/۰ ۷۷/5۷ ۰۰/۱ ۱4/5۸ گروه ×مراحل 

 2۰/۰ ۰۱5/۰ ۷4/6 5۷/۱۹5۸ ۱ 5۷/۱۹5۸ گروه

باورهای  مؤلفه

 انگیزشی

 2۹/۰ ۰۰۱/۰ 53/۱۱ ۱۸/3۰۹ ۱5/۱ ۹۰/355 مداخله مراحل

 2۹/۰ ۰۰۱/۰ 26/۱۱ ۱۱/3۰2 ۱5/۱ ۷6/34۷ گروه ×مراحل 

 ۱4/۰ ۰4۰/۰ 65/4 ۰۰/۷32 ۱ ۰۰/۷32 گروه

 ۰5/۰ 2۰/۰ ۷۰/۱ ۱۹/26 ۰3/۱ ۱3/2۷ مداخله مراحل
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راهبردهای  مؤلفه

یادگیری 

 خودتنظیمی

 24/۰ ۰۰6/۰ 62/۸ 5۸/۱32 ۰3/۱ 34/۱3۷ گروه ×مراحل 

 ۱۷/۰ ۰23/۰ ۸2/5 2۸/2۸4 ۱ 2۸/2۸4 گروه

 

گیری در نمره سبک دهد که تعامل مراحل با گروه آزمایش در سه مرحله اندازهمی نشان 3نتایج جدول 

( P= ۰۱5/۰، نمره کل راهبردهای انگیزشی برای یادگیری )۱6/۰( با اندازه اثر P= ۰2۹/۰زندگی سلامت )

یادگیری  راهبردهای مؤلفهو  ۱4/۰( با اندازه اثر P= ۰4۰/۰باورهای انگیزشی ) مؤلفه، 2۰/۰با اندازه اثر 

 مؤثر بوده است. ۱۷/۰( با اندازه اثر P= ۰23/۰خودتنظیمی )
 

آزمون و پیگیریآزمون، پسني در سه مرحله پیشو. نتایج آزمون تعقیبي بنفر4جدول   

های شاخص

 آماری

آزمونپس -آزمونپیش پیگیری -آزمونپیش  پیگیری -آزمونپس   

تفاوت  

 میانگین

 انحراف

 معیار

سطح 

 معناداری

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 معیار

سطح 

 معناداری

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 معیار

سطح 

 معناداری

54/۱3 زندگی سلامت  4۹/2  ۰۰۱/۰  ۰۹/۱3  5۹/2  ۰۰۱/۰  45/۰  3۸/۰  ۷5/۰  

راهبردهای 

 انگیزشی

۸3/4  54/2  ۰۰۱/۰  56/4  5۸/2  ۰۰۱/۰  2۷/۰  ۱۷/۰  3۸/۰  

باورهای  مؤلفه

 انگیزشی

4/۱4 26/۱  ۰۰۹/۰  4/43 2۰/۱  ۰۰3/۰  2۹/۰  3۹/۰  ۸۹/۰  

راهبردهای  مؤلفه

یادگیری 

 خودتنظیمی

2۸/۱  ۸۷/۰  ۰3/۰  ۱4/۱  ۹2/۰  ۰4/۰  24/۰  ۱4/۰  34/۰  

 

، (P=۰۰۱/۰) سبک زندگی سلامت نمراتدهد تفاوت میانگین نتایج آزمون بنفرینی نشان می 4در جدول 

باورهای انگیزشی و راهبردهای یادگیری  مؤلفهو  (P=۰۰۱/۰)نمره کل راهبردهای انگیزشی برای یادگیری 

اما تفاوت میانگین  ؛آزمون و پیگیری معنادار استآزمون با پس( بین مراحل پیشP=۰۰۱/۰)خودتنظیمی 

یک از متغیرهای پژوهش معنادار نیست که بیانگر آن است که نتایج حاصل آزمون و پیگیری در هیچبین پس

 .ثر مداخله پایدار بوده استدر مرحله پیگیری بازگشت نداشته و ا
 

 گیریبحث و نتیجه

از رشد و تکامل اجتماعی و روانی فرد به شمار  ایبرجستهمهم و  یمرحلهنوجوانی  هایسالبا توجه به اینکه 

، در این مقطع سنی نیاز به تعادل هیجانی و عاطفی، خودآگاهی برقراری روابط سالم با دیگران از رودمی

پژوهشگر در این پژوهش با در نظر گرفتن موارد ذکر شده  به این منظور نوجوانان است؛ نیازهای ترینمهم

از نظریه سرمایه  گیریبهرهبا  اندبوده مؤثرروز دنیا که در موارد مختلف  هایروشو  هادرمانو بررسی 
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 تأثیرر ر نشانگلوتانز به تدوین این بسته آموزشی پرداخت. به طور خلاصه نتایج پژوهش حاض شناختیروان

 دیگر هایپژوهشهمسو با این پژوهش، سلامت است.  یدهندهدر سبک زندگی ارتقا  شناختیروانسرمایه 

به عنوان یک  شناختیروان( به نقش سرمایه 2۰2۰) لوپسا و ویرگا .اندپرداختهاین موضوع  تائیدنیز به 

رابطه بین سرمایه  ایواسطههمچنین این تحقیق به نقش  .پردازدمی عملکرددر سلامتی و  تأثیرگذار

دیگر معتقدند  ایمقالهالبته در  (2۰2۰. ویرگا و همکارانش )کندمیو سلامتی و عملکرد اشاره  شناختیروان

ر بیشت هااسترسند از خودشان در برابر توانمیبالایی دارند  شناختیروانمددکاران اجتماعی که سرمایه 

سبک کنار آمدن  ( در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که۱3۹6. همچنین خدائی و فومنی )محافظت کنند

ر را زنان سرپرست خانوا شناختیروانسرمایه  تواندمیسبک زندگی(  هایمؤلفهبا استرس )به عنوان یکی از 

مختلف سرمایه  هایمؤلفهبین ( به این نتیجه رسیدند که ۱3۹6هاشمی نیک و همکاران ) .کند بینیپیش

خودکارآمدی( با خود شکوفایی رابطه مثبت معناداری وجود  و بینیخوش ،آوریتاب ،)امید شناختیروان

قادر است سطح  شناختیروان( در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که سرمایه ۱3۹4همکاران )فروهر و ، دارد

ملکرد تنها روی ع شناختیروانسرمایه  معتقد بودند که هاآنکند  بینیپیشسلامت روانی و جسمانی افراد را 

سطح  تواندمیکه در مجموع  گیردبرمیروانی را در  هایمکانیسم از ایگستردهندارد، بلکه طیف  تأثیرافراد 

در پژوهشی نشان  (۱3۹4یا علی نژاد و همکارانش ) قرار دهد و تأثیرسلامت جسمی و روانی افراد را تحت 

وضعیت سلامت روان دبیران را در این جامعه  توانمیحدودی  تا شناختیرواندادند که با تقویت سرمایه 

 شناختیروانسرمایه  ایواسطه( در پژوهشی با عنوان نقش 2۰۱2) همکارانشو  ویا لیو. آماری بهبود بخشید

د مقطعی( به این نتیجه رسیدن یمطالعهافسردگی در بین پزشکان چینی )یک  علائمدر استرس شغلی و 

 و افسردگی در پزشکان چینی باشد علائمیک منبع مثبت برای مبارزه با  تواندمی شناختیروانکه سرمایه 

 افسردگی به ویژه برای علائمکاهش استرس شغلی، در پیشگیری از  علاوه بر شناختیروانسرمایه  آموزش

 شناختیروان( نیز به نقش و اهمیت سبک زندگی و سرمایه ۱3۹6برقی و همکارانش ) .است مؤثرپزشکان زن 

 در بهزیستی روانی و اجتماعی سالمندان اشاره کردند.

افشاری زندگی پ مسائلبالا برای حل  شناختیروان یسرمایهگفت، افراد دارای  توانمیاین نتایج  نییدر تب

قامت و است آوریتاب، کنندمیو در برابر بازخوردهای نامطلوبی که از محیطشان دریافت  کنندمیبیشتری 

یمند سطوح بالاتری از هیجانات مثبت را بروز دهند، همچنین افراد را قادر توانمینتیجه  در بیشتری دارند.

ه را ب هاآن محورسلامتمنفی که سلامت روان و سبک زندگی  هایجنبهنسبت به تنیدگی و سایر  سازد

از طریق افزایش سطوح عواطف  آوریتابدر واقع  (.2۰۱۹ سونگ و همکاران،باشند )، مصون اندازدیمخطر 

 از آوریتاببر اساس این تبیین،  شودمیمنفی  هایتجربهمثبت باعث تقویت حرمت خود و مقابله موفق با 

 بیینت این. شودمی منتهی مثبت پذیریانطباق به ایواسطه مکانیسم عنوان به خود حرمت تقویت طریق

 منفی هایتجربه با مقابله فرایند و تضعیف خود حرمت ،آوریتاب ضعف صورت در که است نآ مستلزم

. ستا آوریتابگی، اضطراب از پیامدهای ضعف ، افسردشناختیروان یریپذبیآسبنابراین،  .شودمی مدناکارآ

 از و هستند امیدوار کننده تهدید شرایط با مواجهه هنگام در برخوردارند، بالایی یآورتاب از که افرادی

 است زااسترس عوامل مقابل در حمایتی منبع نوعی که آوریتاب. کنندیم استفاده مؤثر یامقابله یهاسبک
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 ،گشایی مسئله یهامهارت دارای ورآسازگار شود. افراد تاب  مؤثرنحو به  هاتیموقعفرد با این  شودیم سبب

 هایختس با مواجهه هنگام افراد این. هستند ایمن دلبستگی و صمیمانه روابط کفایت، و شایستگی احساس

سازنده با دیگران استفاده  یهاارتباط از و گرفته بهره خود یهاییتوانا و هامهارت این از زندگی ناملایمات و

 متسلا افزایش سبب آن تبعبه. این عامل سبب کاهش افسردگی، اضطراب و فشار روانی شده و کنندیم

( به انسان شناختیروان یسرمایه هایمؤلفههمچنین خودکارآمدی )از  (.۱3۹3 )اکبرزاده، شودمی روان

تا تلاش ثابتی برای رسیدن به  سازدیمغلبه کند و او را قادر  زااسترس یهاتیموقعاجازه می دهد که بر 

 ترلمشکیی که خودکارآمدی بیشتری دارند تلاششان را صرف کسب اهداف هاانساناهداف خود داشته باشد. 

دیگر ارزیابی  ترسخترا با اهداف  هاآنو  آورندیم، اهدافشان را با اطمینان بیشتری به دست کنندمی

 یسرمایهگفت با اینکه  توانمیاین نتایج  دیگر  در تبیین( ۱3۹6. )برقی ایرانی و همکاران، کنندمی

 هاازمانسیک مفهوم سازمانی است که در ابتدا بیشتر به منظور تبیین عملکرد کارمندان در  شناختیروان

 یسرمایهکه  انددادهپژوهشی نشان  هاییافتهکه در نتایج بالا و  طورهماناما  ؛گرفتیممورد توجه قرار 

است و منجر به خودشکوفایی نوجوانان  مؤثرافراد  سلامت یدهندهبر روی سبک زندگی ارتقا  شناختیروان

بین  یهاتیحماسلامت،  یحوزهفرد در  پذیریمسئولیتو از طرفی منجر به مدیریت استرس،  شودمی

در جامعه،  آوریتاب، خودکارآمدی و بینیخوش. در حقیقت با افزایش امید، شودمیفردی، تغذیه و ورزش 

( سبک زندگی بیش 2۰2۰چون به قول فیرت ) شودمی ترسالمبهتر و  هاآنبهداشت روانی و سبک زندگی 

رژیم غذایی و خواب در پیشگیری و  ،ورزش، سیگار کشیدن و نقشمهم است  از آنی که تصورمی کنیم

فعالیت بدنی بیشتر منجر به کاهش افسردگی،  وان مثالاست به عن تأثیرگذاردرمان اختلالات روانی بسیار 

، اختلال اضطراب فراگیر، اختلال یزدگوحشتاضطراب و اختلالات اضطرابی مانند حملات  علائمکاهش 

و  ودشمیمثبت و منفی در اسکیزوفرنی(  علائمو حتی خطر احتمال سایکوز )کاهش  استرس پس از سانحه

 هاپژوهشرژیم غذایی،  یحوزهمحرز شده است ویا در  یپزشکرواناختلالات اثرات درمانی فعالیت بدنی در 

منجر به کاهش چشمگیر خطر ابتلا به  هاوهیمالگوی غذایی سالم شامل ماهی، سبزیجات و  اندکرده تائید

 .شودمیافسردگی 

تا علاوه بر  سازدیمافراد را قادر  شناختیروان یسرمایهگفت که برخوردار بودن از  توانمی در تبیین دیگر

، کمتر دچار تنش درون خود شده، در برابر مشکلات از پختگی زااسترس یهاتیموقعبهتر در برابر  یمقابله

وزانه وقایع ر تأثیرتحت  و کمتربهره ببرد و به دیدگاه روشنی از خود برسند  هاآنو توان بالایی برای حل 

افراد دارای سلامت روانی بالاتری نیز هستند. به همین دلیل، سلیگمن معتقد است  گونهنیاقرار بگیرند. لذا 

انسانی و  یهاهیسرماو برخلاف  گیردبرمیمثبت زندگی آدمی را در  هایجنبه، شناختیروانکه سرمایه 

شامل  اختیشنروان یسرمایهبنابراین ؛ و توسعه آن نیز دشوار است گیریاندازهاجتماعی، بیشتر بالقوه بوده و 

. ودشمیدرک شخص از خودش، داشتن هدف برای رسیدن به موفقیت و پایداری در برابر مشکلات تعریف 

فشارزا تداوم می دهد و او را برای ورود به صحنه عمل  یهاتیموقعاین ویژگی تلاش فرد را برای تغییر 

 .کندمیآماده نموده و سختی او را در تحقق اهداف تضمین 
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لامت س یدهندهمهم سبک زندگی ارتقا  هایمؤلفهبیین آخر باید این مطلب را اضافه کرد که یکی از در ت

در هنگام گرفتاری به حمایت و مشارکت دوستان و اطرافیان خود  هاانسان یهمهحمایت بین فردی است 

 آوریتاباشد امیدواری، بیشتر ب شناختیروان یسرمایهامنیت کنند لذا هر چه میزان  احساسنیاز دارند تا 

 یدواریام اجتماعی دیگران را جلب کند. یهاتیحما تواندمیآن فرد  تبعبه، رودمیو خودپنداره فرد بالاتر 

که هنگام مشکلات، شخص بیشتر به خدا و حمایت دیگران امید داشته باشد به قول استاس  شودمیباعث 

شناختی )انتظار روی دادن وقایعی در آینده( و عاطفی  یمؤلفه( که معتقد است که امید دارای دو ۱۹۸6)

عاطفی آن  یمؤلفه)امید به اینکه رویدادها، رویدادهایی مثبت و دارای پیامدهای مطلوبی باشند( است که 

وقوع رویدادهای مثبت در آینده و در نتیجه افزایش سلامت روان باشد. افرادی  یکننده بینیپیش تواندمی

مرتبط با بهداشت و سلامت دارند.  هایفعالیتری بالاتری برخوردارند، تعهد بیشتری به انجام که از امیدوا

. این افراد از نگرندیم، به دیگران به عنوان منابع حمایتی برندمینوجوانانی که از درجات بالای امید بهره 

حقیقت افرادی که از سرمایه  درزندگی سازگار شوند؛  هایچالشد با نتوانمیاین اعتقاد برخوردارند که 

بالایی برخوردارند، توانایی بیشتری برای تعاملات گروهی و مشارکت اجتماعی دارند چرا که  شناختیروان

 اختیشنروانسرمایه  شودمیشدن تعاملات  شتریب وآنچه افراد را به هم پیوند می دهد و باعث تکرار، تداوم 

 کیعوامل دموگراف یپژوهش برخ نیدر ا .شودمیاست که به عنوان نیرویی در جهت ترقی فرد، در نظر گرفته 

 دستخوش را پژوهش جیستند نتاتوانمیهمچون سطح تحصیلات والدین، جو خانوادگی و سطح اقتصادی 

و  رندیقرار بگ پژوهش مزاحم و کنترل ممکن بود بتوانند جزء یرهایمتغ یبرخ و کنند لحاظ نشدند رییتغ

 واناندر نوج شناختیروان هیآموزش سرما تأثیر یبه منظور بررس نیا بر را فراهم سازند. علاوه یبهتر جینتا

ترجیح  یجامعه آمار تیبا توجه به محدود که شدندیمدر پژوهش مشارکت داده  هر دو جنس بهتر بود

را دال بر  یپژوهش شواهد یاجرا محققان پس از ن،یهمچن شوند؛انتخاب  هاداده شد فقط از دختران نمونه

 یهارحط یامر مستلزم اجرا نیا که ندارند اریدر اخت نوجوانان شناختیروان هیسرما یریادگی و ثبات یداریپا

 پژوهش قلمداد کرد. یهاتیمحدود جزء توانمیموارد را  نیکه در واقع ا است یطول یپژوهش

 

 موازین اخلاقي

کنندگان برای ها فقط در راستای اهداف پژوهش، اختیار کامل شرکترازداری، استفاده از دادهاصول اخلاقی 

از نتایج و آموزش  کنندگانشرکتدر صورت درخواست  یرساناطلاعانصراف از ادامه حضور در پژوهش و 

 ه است.پس از اتمام آموزش دو گروه آزمایش نیز در پژوهش از آغاز تا انتها رعایت شد گواهگروه 

 

 سپاسگزاری

که مجوزهای لازم را  و معلمان مربوطه نیمسئولدر پژوهش حاضر و  کنندهشرکتاز دانش آموزان عزیز 

 .کنممیپژوهش حاضر شرکت کردند سپاسگزاری  و درکسب کرده 
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 مشارکت نویسندگان

دگان نویسن همهو  است کرجدر دانشگاه آزاد اسلامی، واحد  نویسنده اولاین مقاله برگرفته از رساله دکتری 

 .انددر مراحل مختلف انجام این رساله و تدوین و ارسال مقاله نقش داشته

 

 تعارض منافع

 بنا بر اعلام نویسندگان، حامی مالی و تعارض در منافع نداشته است.

 

 عمناب

 تیفیک یدر ارتقا شناختیروان هیمثبت کاربست سرما شناسیروان .(۱3۹4) .محمدیعلی، خانعلی آقا و .،ی، نیلاآخوند

 .وندیبرتر،تهران: انتشارات ن یو رفتار سازمان یزندگ

برای  یمیخودتنظبررسی و مقایسه باورهای انگیزشی و راهبردهای (. ۱3۷۸البرزی، شهلا.، و سامانی، سیامک. )

لوم اجتماعی و ع. یادگیری در میان دانش آموزان دختر و پسر مقطع راهنمایی مراکز تیزهوشان شهر شیراز
 ۱۸-3(: ۱)۱5، انسانی دانشگاه شیراز

پژوهشی  -فصلنامه علمی  .سنجی مقیاس سبک زندگیهای روان(. شاخص۱3۹5نادره. ) ،سهرابی .، ومطهره ،اله ربی
 ۱3۸-۱2۱(: 26)۷، شناختیهای روانها و مدلشرو

رابطه بین نشخوار فکری و افسردگی در  (.۱3۸۹)، سیدمحمد. طباطبایی ، جواد.،صالحی فدردی مینا.، ،باقری نژاد

 .3۸-2۱(: ۱)۱، بالینی و مشاوره شناسیروان یهاپژوهش ،از دانشجویان ایرانی یانمونه

در  یشناختروان هینقش سرما(. ۱3۹5)نجف.  ،یوسفیو ، .رضا ،جوبنه ی، قاسم.سمانه ،صادق محبوب ،.بایز ،یسلطان

-۱56( :2) ۹. یآموزش در علوم پزشک یراهبردها یپژوهش -یدوماهنامه علم. انیدانشجو یلیتحص یفرسودگ

۱62 

 یافسردگ ۀپرسشنام یفارس ۀنسخ یسنجروان یهاشاخص تی(. کفا۱3۹۱سونا. ) ،ییکارجو کسما .،غلامرضا ،یرجب

 .۱5۸-۱3۹ (:۱۰)3 ،یتیترب یریگاندازهفصلنامه (. BDI-IIدوم ) شیرایبک ـ و

دختران  یآن بر پرخاشگر یاثربخش یابیو ارز یبر دلبستگ یتوسعه و مداخله مبتن یبسته آموزش(. ۱3۹5. )اراس ییرضا

  رساله دکتری، گروه روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه اصفهان. یرستانیدب

 یریادگی یو راهبردها یزشیانگ یرابطه باورها(. ۱3۸2). رضایعل ،یتهران یرازیش ،.نیحس ،ی، مولو.محمد باقر ،کجباف

 33-2۷( :۱) 5. یعلوم شناخت یهاتازه.  یرستانیآموزان دبدانش یلیبا عملکرد تحص یمیخودتنظ

 ینسخه فارس ییایو پا ییروا(.۱3۹۰)بنفشه.  ریالیدیز یمحمد ،.ریام ،آقا یپاکپور حاج ،.یسیع، یدیز یمحمد

 ۱۱3-۱۰2( :۱) 2۱.  مازندران یدانشگاه علوم پزشکمجله سلامت.  ارتقاء دهنده یپرسشنامه سبک زندگ

 . انتشارات سمتیدر علوم رفتار یشناخت روش علم(. ۱3۹2هومن، حیدرعلی. )

ا و افکار فر یاسلام با افکار اضطراب دگاهیاز د ینیبخوش نیرابطه ب .(۱3۹2). مسعود ،یو جان بزرگ .،الله بینج ،ینور

 .۷۹ـ63 (:4)6، نیو د شناسیروانمجله  (،ی)فرا نگران ینگران یشناخت
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 پرسشنامه سبک زندگي ارتقا دهنده
برخي  هرگز سؤالات ردیف

 اوقات

 همیشه اغلب

 4 3 2 ۱ کنممیکه در حال ترقی هستم و در مسیر مثبتی رشد  کنممیاحساس  ۱

 4 3 2 ۱ کنممیاز خود راضی ام و احساس آرامش  2

 4 3 2 ۱ به آینده امیدوار هستم 3

 4 3 2 ۱ اعتقاد دارم که زندگی ام هدفمند است 4

 4 3 2 ۱ کنممیبرای رسیدن به اهداف بلند مدت زندگی ام تلاش  5
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 4 3 2 ۱ .از مسائلی که در زندگی برایم اهمیت دارند، آگاهی دارم 6

 4 3 2 ۱ روز زندگی برایم جالب توجه و چالش برانگیز استهر  ۷

 4 3 2 ۱ با نیروهایی بزرگتر از خودم در ارتباط هستم کنممیاحساس  ۸

 4 3 2 ۱ .از سوی مجموعه ای از افراد که نگرانم هستند و برایم دل می سوزاند، حمایت می شوم ۹

 4 3 2 ۱ کنممیبین زمان کار و تفریح تعادل ایجاد  ۱۰

 4 3 2 ۱ برای یادگیری تجربیات جدید آمادگی دارم ۱۱

 4 3 2 ۱ کنممیاطلاعاتی را از افراد متخصص، در مورد نحوه مراقبت درست از خودم، درخواست  ۱2

 4 3 2 ۱ کنممیدر برنامه های آموزشی در زمینه مراقبت بهداشت فردی شرکت  ۱3

 4 3 2 ۱ .کنممیزمان انجام فعالیت ورزشی ضربان قلبم را چک  ۱4

در مورد مسائل نگران کننده مربوط به سلامتم با متخصصان بهداشت و درمان گفتگو  ۱5

 کنممی

۱ 2 3 4 

 4 3 2 ۱ نمکمینشانه های غیرمعمولی بیماری را به پزشک یا سایر پرسنل بهداشتی گزارش  ۱6

 4 3 2 ۱ کنممیدر خصوص مشکلات و نگرانی هایم با اطرافیانم بحث و گفتگو  ۱۷

 4 3 2 ۱ مطالب یا برنامه های تلویزیونی را در مورد حفظ و بهبود سلامتی می خوانم و می بینم ۱۸

رژیم غذایی را که کم چربی، یا دارای چربی های اشباع شده و کم کلسترول باشد،  ۱۹

 کنممیانتخاب 

۱ 2 3 4 

برچسب مواد غذایی بسته بندی شده حاوی روغن ها و سدیم مانند کنسرو ها و غیره را  2۰

 می خوانم

۱ 2 3 4 

 4 3 2 ۱ مکنمی سؤالاز پرسنل بهداشتی مانند پزشکان و پرستاران برای فهم دستورات آنها  2۱

 4 3 2 ۱ کنممیاگر لازم باشد درخواست مشاوره یا راهنمایی  22

 4 3 2 ۱ سوی مجموعه ای از افراد که نگرانم هستند و برایم دل می سوزاند، حمایت می شوماز  23

زمانی که از کارشناسان بهداشتی، پزشکان و پرستاران در مورد مسایل مربوط به  24

 .دوست دارم اطلاعات زیادی به من بدهند کنممی سؤالسلامتی 

۱ 2 3 4 

 4 3 2 ۱ گذرانموقتم را با دوستان نزدیک می  25

 4 3 2 ۱ ی دارمبخشرضایتبا دیگران رابطه پر معنی و  26

 4 3 2 ۱ بیان نگرانی، عشق و صمیمیت به دیگران برایم آسان است 2۷

 4 3 2 ۱ کنممیراه هایی را برای ایجاد روابط صمیمی و نزدیک پیدا  2۸

 4 3 2 ۱ کنممیتوسط افرادی که مورد توجه آنها هستم لمس می شوم و آنها را لمس  2۹

 4 3 2 ۱ کنممیاز طریق گفتگو و توافق با دیگران مشکلاتم را برطرف  3۰

 4 3 2 ۱ کنممیزمان خوابیدن بر افکار خوب تمرکز  3۱

 4 3 2 ۱ کنممیاز دیگران بخاطر موفقیت هایشان به آسانی تعریف و تمجید  32

 4 3 2 ۱ .کنممیی خاصی برای کنترل استرس خودم استفاده هاروشاز  33

 4 3 2 ۱ به قدر کفایت می خوابم 34

 4 3 2 ۱ کنممیهر روز دقایقی را برای آرام سازی و شل کردن عضلات، تعیین  35

 4 3 2 ۱ برای جلوگیری از خستگی قدم می زنم 36

 4 3 2 ۱ را که قدرت تغییر آنها را ندارم، می پذیرم مسایلی از زندگی ام 3۷

 4 3 2 ۱ .کنممیدقیقه تمرین  ۱5-2۰آرام سازی و روشهایی مانند یوگا را روزانه  3۸

مانند قدم زدن زمان ناهار، استفاده از ) کنممیمعمول روز ورزش  هایفعالیتدر جریان  3۹

از مقصدم و پیاده روی تا محل کار و پله بجای آسانسور، پارک ماشین در محلی دورتر 

 (غیره

۱ 2 3 4 

روز  5)مانند پیاده روی استقامتی  کنممیبدنی سبک تا متوسط شرکت  هایفعالیتدر  4۰

 دقیقه( 3۰-4۰در هفته هر روز 

۱ 2 3 4 
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)دوچرخه  کنممیدقیقه یا بیشتر ورزش شدید  2۰بار در هفته به مدت  3حداقل  4۱

 (…سواری، پیاده روی سریع، دویدن، 

۱ 2 3 4 

 4 3 2 ۱ برنامه منظمی برای ورزش کردن دارم 42

 4 3 2 ۱ بدنی می گذرانم ) مانند شنا، دوچرخه سواری( هایفعالیتاوقات فراغتم را با  43

استفاده از مانند قدم زدن زمان ناهار، ) کنممیمعمول روز ورزش  هایفعالیتدر جریان  44

پله بجای آسانسور، پارک ماشین در محلی دورتر از مقصدم و پیاده روی تا محل کار و 

 ..( غیره

۱ 2 3 4 

 4 3 2 ۱ .بار در هفته انجام می دهم 3تمرینهای کششی را حداقل  45

 4 3 2 ۱ هنگام فعالیت ورزشی ضربان قلبم به میزان مطلوب می رسد 46

 4 3 2 ۱ .صبحانه می خورم 4۷

 4 3 2 ۱ .کنممیاستفاده از شکر و شیرینی ها را محدود  4۸

 4 3 2 ۱ .وعده سبزی می خورم 3-5روزانه  4۹

 4 3 2 ۱ .کنمجیل مصرف وعده گوشت قرمز، مرغ، حبوبات خشک، تخم مرغ و آ 2-3روزانه فقط  5۰

 4 3 2 ۱ .وعده شیر، ماست یا پنیر می خورم 2-3روزانه  5۱

 4 3 2 ۱ .کنمبات خشک، تخم مرغ و آجیل مصرف وعده گوشت قرمز، مرغ، حبو 2-3روزانه فقط  52

 4 3 2 ۱ .بار در روز میوه می خورم 4-2 53

 4 3 2 ۱ .وعده نان، برنج و ماکارونی می خورم 6-۱۱هر روز  54

*** 

 انگیزشي برای یادگیریهای دپرسشنامه راهبر
کاملا 

 مخالفم

نظری  مخالفم

 ندارم

کاملا  موافقم

 موافقم

  عبارات

دهم که تا حدودی سخت باشد تا بتوانم از آن چیز جدیدی من تکالیف درسی را ترجیح می ۱ 2 3 4 5

 یاد بگیرم

۱ 

 2 هایم بهتر عمل کنمهایم انتظار دارم در درسدر مقایسه با همکلاس     
 3 ام را به یاد بیاورمگرفته توانم آنچه یادهنگام امتحان آنقدر عصبی هستم که نمی     
 4 برای من یادگیری مطالب درسی مهم است     
 5 گیرم دوست دارمهایم یاد میمن آنچه را که در این سال تحصیلی درمورد درس     
شود، درک هایم آموزش داده میمطمئن هستم آنچه را که در این سال تحصیلی در مورد درس     

 کنممی

6 

 ۷ ترسمامتحان دادن می من از     

هایم یاد میگیرم خواهم توانست در کنم آنچه را که در این سال تحصیلی درمورد درسفکر می     

 های بعد مورد استفاده قرار دهمسال

۸ 

 ۹ بینی میکنم که در این سال تحصیلی خیلی خوب عمل کنمپیش     

 ۱۰ آموز خوبی باشمدانشهایم فکر میکنم که در مقایسه با همکلاس     
کنم که چیزهایی از آن یاد بگیرم حتی انتخاب می من اغلب موضوعاتی که برای انشا یا نوشتن     

 اگر آن موضوعات کار زیادی طلب کند

۱۱ 

 ۱2 توانم تکالیف درسی را به بهترین صورت انجام دهممطمئنم می     
 ۱3 و آشفتگی دارمدهم یک احساس پریشانی وقتی امتحان می     
 ۱4 هایم بگیرمکنم نمرات خوبی در این سال تحصیلی از درسفکر می     
 ۱5 زندرسد که بلند شوم و درس جواب دهم قلبم شدیدا میوقتی درکلاس نوبت به من می     
حتی اگر در امتحان نمره بدی هم بگیرم سعی خواهم کرد تا از اشتباهات خود چیزی یاد      

 بگیرم

۱6 
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 ۱۷ فکر میکنم مطالب درسی که در این سال تحصیلی یاد میگیرم برای من مفید هستند     
 ۱۸ لرزدمیکنم زانوهایم روم احساس میپای تخته می مسئلههنگامی که برای حل یک      

 ۱۹ هایم استروش درس خواندن من بهتر از روش درس خواندن همکلاس     

گیرم برایم جالب هایم یاد میآنچه در این سال تحصیلی درمورد موضوعات درسکنم فکر می     

 است

2۰ 

 2۱ دانمهایم چیزهای بیشتری درباره موضوعات درسی میکنم از همکلاسفکر می     
 22 توانم یاد بگیرمدانم که مطالب درسی را میمی     
 23 در مورد امتحانات خیلی نگرانم     

 24 من مهم است که مطالب درسی را درگ کنم و بفهممبرای      
 25 دهمها بد جواب میگویم: وای چقدر به سوالدهم دائم به خودم میوقتی امتحان می     

که  ام با مطالبیکنم مطالبی را که درکتاب خواندهکنم سعی میوقتی برای امتحان مطالعه می     

 ربط دهممعلم سر کلاس گفته است به یکدیگر 

26 

درست جواب دهم  سؤالاتدهم برای اینکه به من وقتی در خانه تکالیف درسی را انجام می     

 کنم آنچه معلم در کلاس گفته است را به یاد آورمسعی می

2۷ 

ام پرسم تا مطمئن شوم مطالبی را که خواندههایی میبعد از خواندن هر درس از خودم سوال     

 بلد هستم

2۸ 

 2۹ موقع درس خواندن، پیدا کردن نکات مهم برای من سخت است     

 3۰ خوانمگذارم یا فقط قسمت های آسان آن را میوقتی که درسی سخت است، یا آن را کنار می     
 3۱ آورمکنم مطالب مهم را به بیانی که برای خودم قابل فهم باشد در میوقتی مطالعه می     
گوید بفهمم حتی اگر آن مطلب کاملا روشن و قابل مطالبی را که معلم میکنم من سعی می     

 فهم نباشند

32 

 33 کنم سعی میکنم مطالب را هرچه بیشتر به خاطر بسپارموقتی برای امتحان مطالعه می     
 34 کنم تا بعدا مطالب را بهتر به یاد بیاورمبرداری میکنم یادداشتوقتی مطالعه می     
دهم حتی زمانی های پایان هر فصل کتاب را پاسخ میها کار میکنم و سوالمن برای تمرین     

 که مجبور به انجام آن نباشم

35 

 3۷ کنمکنم مطالب مهم را بارها و بارها برای خودم تکرار میهنگامی که برای امتحان مطالعه می     
کنم که لازم است برای بهتر یاد کارهایی فکر میقبل از این که شروع به مطالعه کنم درمورد      

 گرفتن انجام دهم

3۸ 

د ام، برای انجام تکالیف جدیمن آنچه را که از تکالیف منزل و کتاب درسی گذشته یاد گرفته     

 کنماستفاده می

3۹ 

 4۰ دانم کاملا در مورد چیستخوانم اما نمیکنم که مطالبی را میاغلب احساس می     

گوید گوش دهد من اغلب در فکر چیز دیگری هستم و به آنچه معلم میوقتی معلم درس می     

 دهمنمی

4۱ 

 42 کنم تا همه چیز را به هم ربط دهمکنم سعی میوقتی موضوعی را مطالعه می     
ام مرور کنم( و آنچه را که خواندهکنم)مکث میای توقف میدرموقع درس خواندن، لحظه     

 کنممی

43 

ها را بهتر به یاد کنم تا بعدا آنخوانم مطالب را مرتبا برای خودم تکرار میوقتی درس می     

 بیاورم

44 

 45 تر مطالعه کنمکنم تا راحتمن هر فصل کتاب را برای خودم خلاصه می     
 46 کنمحتی وقتی درسی را دوست ندارم، برای گرفتن نمره خوب سخت تلاش می     
 4۷ دانستم ربط دهمخوانم را با آنچه از قبل میکنم چیزهایی که میدر هنگام مطالعه سعی می     
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Abstract 

Aim: The present study aimed to determine the effect of positive psychological 

capital on health-developing lifestyle and self-regulation in depressed 

adolescent girls. Method: The research was applied in terms of purpose and 

quasi-experimental in terms of the method with pre-test, post-test, and follow-

up design, and a control group. The statistical population of the study consisted 

of female single and two-grade high school students in Tehran in the academic 

year of 1997-98. They were randomly assigned to two experimental groups (15 

girls) and a control group (15 girls). The experimental group received eight 90-

minute sessions in a training-based intervention group based on the 

psychological capital questionnaire by Luthans and Youssef (2004). We 

analyzed data using the repeated-measures analysis of variance. Results: The 

results indicated that the positive psychological capital intervention affected 

health lifestyle (F=5.32, and P=0.029), the total score of motivational strategies 

for learning (F=6.74 and P=0.015), motivational beliefs (F= 4.65, and 

P=0.040), and self-regulation learning strategies (F=5.82, and P=0.023). The 

effect was stable in the follow-up phase. Conclusion: The results of the present 

study indicated that eight sessions of positive psychological capital could 

significantly increase self-regulated learning strategies in adolescents, thereby 

improving the adolescent health-developing lifestyle. Due to the effectiveness 

of this therapy, we suggest its extensive use. 
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