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Abstract  

One emotion-based training package that has a favorable effect on resilience and emotional 

problems is lifestyle training focused on emotion regulation. The purpose of this research was to 

develop and validate a lifestyle package based on emotion regulation to improve students' 

resilience and emotion management. The current study was based on the basic type, and in terms 

of nature and data collection, it was a qualitative study. The research's statistical population 

consisted of psychologists, teachers, and mothers of students at the second elementary school in 

Isfahan, Iran. The research sample included three psychologists, three teachers, and three mothers 

of students, all selected purposively. The development and validation of the educational package 

were carried out in five stages: review of theoretical backgrounds, review of existing programs, 

development of the package, validation of the package, and explanation of the validation process. 

The Delphi method was used to develop the content, investigator triangulation for validation, the 

experts’ agreement percentage method to assess reliability, and the Lawshe method was used to 

calculate the content validity index. The results showed that the package was reliable, with a 

percentage agreement of 95% and a relative coefficient of content validity of 0.92. Therefore, the 

lifestyle training package based on emotion regulation to improve students' resilience and 

emotional management has high validity and reliability. A lifestyle training package focused on 

emotional regulation can help improve students’ resilience and their management of emotional 

well-being. Therefore, this program can be used in schools and centers to instruct students. 
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 پژوهشی
 تعــالــی بــالینـی

 پژوهشی  -آموزشی
 (1-15)3شماره   پانزدهم

 

آوری و  منظور بهبود تاب بر تنظیم هیجان به تدوین و اعتباریابی بستة سبک زندگی مبتنی 

 آموزان مدیریت هیجان دانش 

  *1محمد عاشوری 

 

 چكیده
 یآموزش سبک زندگ ،دارد یتأثیر مطلوب  یجانیو مشکلات ه یآورر تاب دکه  ،جانیه برمبتنی  یآموزش  یهااز بسته  یکی

بهبود    منظوربه   جانیه  م یتنظ  برمبتنی  یسبک زندگ  ة بست   ی ابیو اعتبار  نیپژوهش، تدو  نیاست. هدف از ا  جان یه  میتنظ  برمبتنی

بود.دانش  جانیه   ت یریو مد  ی آورتاب براساس هدف  پژوهش   آموزان  بن   ، حاضر  نوع  ماه  ی ادیاز  نظر  از    ی آورو جمع   ت یو 

ک   ،هاداده  نوع  جامع  یفیاز  روان   یآمار  ةاست.  از  دانش پژوهش  مادران  و  معلمان  دورشناسان،  ابتدا  ة آموزان  شهر    ییدوم 

تشک نمونشدی م  لیاصفهان  روان   ة .  سه  شامل  دانش پژوهش  مادران  از  نفر  سه  و  معلم  سه  مشناس،  روش    شد یآموزان  با  که 

  ی هابرنامه یبررس ،ینظر یهانهیشیپ یبررس ةدر پنج مرحل یآموزش ةبست  یابیو اعتبار  نیهدفمند انتخاب شدند. تدو یریگنمونه 

تدو اعتبار  ن یموجود،  تب  یابیبسته،  و  رو  یابیاعتبار  ن ییبسته  از  شد.  انجام  مثلث   ن یتدو  یبرا   ی دلف  کردیآن  از   ی سازمحتوا، 

شاخص    ةمحاسب  یتعیین پایایی و از روش لاشه برا  منظوربه از روش درصد توافق متخصصان    ،یابیاعتبار  منظوربه کننده  یبررس

 روایی محتوایی استفاده شد.  

به دست    92/0درصد و ضریب نسبی روایی محتوایی برابر با    95بسته با روش درصد توافق برابر با    ییاینشان داد که پا جینتا

و   ییآموزان روادانش   جان یه ت یریو مد یآوربهبود تاب   یبرا  جانیه  میتنظ برمبتنی یسبک زندگ یآموزش ةبست  ن، یآمد. بنابرا

دارداعتبار   زندگ  ی آموزش  ةبست .  زیادی  تاب   تواند یم  جانی ه   میتنظ  برمبتنی   یسبک  بهبود  مد  یآوربه    جان ی ه  تیریو 

 آموزان استفاده کرد. آموزش دانش  یبرنامه در مدارس و مراکز برا ن یاز ا توانیم  ،نیآموزان کمک کند. بنابرادانش 

 

 

 . جان ی ه   ت ی ر ی مد   ، ی زندگ   سبک   جان، ی ه   م ی تنظ   ، ی آور تاب   ، ی اب ی اعتبار   : یدیکل یهاواژه
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 مقدمه

دوره   ی ک ی   ی نوجوان  تحول    ی ات ی ح   ی ها از  و  رشد 

و    رند ی بگ   اد ی را    ی مناسب   ی ها مهارت   د ی است و نوجوانان با 

کودکان و    . ( 1)  سازگار کنند   ی زندگ   ی خود را با فشارها 

تاب  یادگیری  برای  و    1آوری نوجوانان  و نحوة مدیریت 

هیجان  و  احساسات  واکنش تنظیم  به  خود،  های  های 

وابسته  خود  اجتماعی  محیط  و  تنظیم    . ( 2)   اند والدین 

آگاهانه به   2هیجان  و  شناختی  فرایند  توصیف  عنوان  ای 

کند تا احساسات خود را  شود که به افراد کمک می می 

موقعیت  کنن در  کنترل  و  مدیریت  مختلف  ) های  .  ( 3د 

هیجان شامل سبک   تنظیم هیجان  تنظیم شناختی  و    3های 

هیجان  رفتاری  دیگر،  (.  5،  4)   شود می   4تنظیم  طرف  از 

ای از زندگی است که  های نخست نوجوانی مرحله سال 

عمده به  تحولی  تغییرات  می تدریج  آشکار  (.  6)   شود ای 

از عمده  سنین  ترین چالش یکی  در  افراد  و مشکلات  ها 

به  تاب مختلف،  به  نوجوانی،  اوایل  تنظیم  ویژه  و  آوری 

می  مربوط  هیجانی  (.  7)   شود هیجان    ز ی ن مشکلات 

کناره   تواند ی م  مستعد  را    کند   ی اجتماع   ی ر ی گ نوجوانان 

با گسترة    (. 8)  ناگوار  رویدادهای  معرض  قرارگرفتن در 

   (. 9)   است   همراه   نامطلوب   ی امدها ی پ وسیعی از  

را  پاسخ   نتوانند  که  یافراد خود  هیجانی  های 

مدیریت    شکلبه  روزمره  رویدادهای  برابر  در  مؤثری 

یا اضطراب   افسردگی  به  نهایت  کنند، ممکن است در 

شوند با    (.10)  دچار  مقابله  توانایی  زمینه،  این  در 

استرس  سلامت  رویدادهای  در  هیجانی،  تنظیم  و  زا 

می ایفا  مهمی  نقش  هیجان    (.11)   کندروانی  تنظیم 

که   است  و    چگونه   رندیگیم  اد ی  آن   ا ب  افراد فرایندی 

ها را  چه زمانی هیجان خود را تغییر دهند و چگونه آن 

کنند  ناگویی    (.12)  ابراز  که  افرادی  دیگر،  سوی  از 

کنند، توانایی شناسایی و توصیف  را تجربه می  5هیجانی 

ندارند را  خود  سرکوبی    ( 13)  هیجانات  باعث  این  و 

  . ( 14)   شود صورت جسمی می هیجانات و ابراز مشکل به 

 
1. Resilience 
2. Emotion regulation 
3. Cognitive emotion regulation 
4. Behavioral emotion regulation 
5. Alexithymia 

شناسا   ی دارا   افراد  در  هیجانی  ،  ابراز   ی، ی مشکلات 

هیجان  تنظیم  و  به پردازش  عمل  ها  متفاوتی   نحو 

هایی ازجمله  ، این افراد با ویژگی همچنین   . ( 15)   کنند ی م 

واقعیت  دربارة  انتزاعی  کم تفکر  بیرونی،  های  اهمیت 

هیجان  کلامی  توصیف  و  تشخیص  در  های  ناتوانی 

در   دشواری  نمادین،  تفکر  در  شدید  نقص  شخصی، 

حالت  بین  تفاوت  جسمی،  شناسایی  و  هیجانی  های 

مشخص   خودآگاهی  و  همدلی  برای  محدود  ظرفیت 

تنظیم  درحالی ،  ( 16)   شوند می  راهبردهای  آموزش  که 

تاب  افزایش  به  دانش هیجان  کمک  آوری  آموزان 

بر این، آموزش مدیریت هیجان تأثیر  علاوه  . ( 17)   کند می 

کودکان   رفتاری  مشکلات  کاهش  در  توجهی   قابل 

 . ( 18)   دارد 

  ی آور تاب   یة پا   بر   که   ی آموزش   ی ها برنامه   از   ی ک ی 

توجه   جان ی ه   ت ی ر ی مد   و  قابل  تأثیر  و  در    ی است 

رفتار  مشکلات  بال   ی کاهش  افراد    ی ن ی و  در  مختلف 

بدون تردید،    . ( 19ت ) اس   جان ی ه   م ی آموزش تنظ   ، دارد 

زندگی  سبک  هم    6نقش  و  جسمی  سلامت  در  هم 

به   دستیابی  و  است  انکارناپذیر  افراد  روانی  سلامت 

سالم   زندگی  سبک  داشتن  مستلزم   سلامتی 

بار اصطلاح  آلفرد آدلر، که برای نخستین   . ( 20)   است 

معنای شیوة زندگی   به  برد،  کار  به  را  زندگی  سبک 

داشت.   اشاره  جامعه  یا  گروه،  فرد،  یک    او خاص 

برا   معتقد  افراد  که  خود   یی رها   ی بود  مشکلات    ، از 

  ی اجتناب   رنده، ی گر، گ سلطه   ی زندگ   ی ها از سبک   ی ک ی 

اجتماع  انتخاب م   ی و سودمند    نظر به    . ( 21)   کنند ی را 

برنامه   رسد ی م  اگر  به    ی طراح   ی ا که  هم  که  شود 

رفتار   ی شناخت   م ی تنظ  دانش   جان ی ه   ی و  و  در  آموزان 

کند،  آن   ی زندگ   سبک   و   ی آور تاب هم   توجه  ها 

 شود.    ل ی تسه   ها آن   ی برا   ها جان ی ه   ت ی ر ی مد 

زندگ  منظوربه  سبک  برنامه   بر مبتنی   یآموزش 

شده    نیتدو  ییهاآموزان، برنامهدانش   در  جان یه  میتنظ

  برمبتنیسالم    یسبک زندگ  ة برناماست. در این زمینه،  

)  نگ یل  ةمدرس همکاران    هدف   چهار   شامل  (2014و 

 
6. Lifestyle 
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  آموزش  بهبود   ،یبدن  تیترب  یدرس  ة برنام  ی ارتقا  یاصل

  و جامعه    /خانواده   مشارکت  جیترو  ه،یتغذ  و  بهداشت 

  ة مدرس  با  هاچالش   و   مدرسه  یسلامت  یمشخط   انطباق

  گروس  جانیه  می تنظ  ةبرنام.  (22)  شدیم  ترسالم

  ها، جان یه  و   احساسات  از  یآگاه  شامل(  2014  ،2007)

  ت، یموقع  انتخاب  و   جانیه   درک  یهامهارت

  ت، یموقع  اصلاح  ، یریشگیپ   به  مربوط  یهامهارت

 و  پاسخ  لیتعد  ،یشناخت  یابیارز  توجه،  گسترش

  جان یه  میتنظ  ةبرنام  .(24،  23)  شدیم  کاربرد  و  یابیارز

( گاندرسون  و    و   اهداف   ان یب  شامل  (2006گراتز 

 ییشناسا  و  هاجان یه  از  شدنآگاه   ،هاجان یه  با  ییآشنا

  و   مثبت  یهاجان یه  رشیپذ  با  آموزش  ها،آن  علائم

  ،یامقابله   یراهبردها  و  خشم  تیریمد  آموزش  ،یمنف

  آموزش  ،یهمدل  و   یارتباط  یهامهارت  آموزش

 آموزش  رفتار، نیتریمنطق انتخاب و  هاجان یه تیریمد

  به   یمنف  یهاجانی ه  لیتبد  و   هاجان یه  کنترل

  و  هاجان یه  مجدد  یاب یارز  آموزش  و   مثبت   یهاجان یه

 . (25)  شدیم جان یه ابراز

پیشینه بررس  با برنامه ی  در  که  شد  مشخص  های  ها 

چندانی   توجه  افراد  زندگی  سبک  به  هیجان،  تنظیم 

درحالی است،  بسیار  نشده  مؤلفة  زندگی  سبک  که 

است     آشکار   حوزه   نیا  در   یپژوهش  خل   ومهمی 

مشودیم انتظار  زندگ  ةبرنام  یوقت  رودی.    یسبک 

زم  ، باشد  جانیه  میتنظ  برمبتنی   و   یآورتاب   ةنیدر 

  احتمال به افراد کند.    ی شتریکمک ب  ،هاجان یه  تیریمد

برنامه  رودیم که    یطراح  یااگر    میتنظ  برمبتنیشود 

رفتار  یشناخت سبک  جانیه   یو  به    ی زندگ  یهاباشد، 

ایرانی  توجه فرهنگ  و  سبک  کند  همچنین  و  اسلامی 

ای  زندگی سالم را مبنای کار خود قرار دهد و به برنامه 

حوزة   در  بهبود    ا ی  جانیه  تیریمد  و   آوریتاب مؤثر 

هدف    بر .  شود  ل یتبد  یجانیه   ییناگو اساس،  همین 

حاضر   مبتنیپژوهش  زندگی  سبک  بستة  بر تدوین 

و   هیجان  آن    یابیارزتنظیم    و   یآورتاب ر  دتأثیر 

  ییابتدا  دوم   ة دور  آموزان دانش   جانات ی ه  تیریمد

   .است

 هامواد و روش

  نظر  از  و   بنیادی  نوع از  هدف  براساس  حاضر  پژوهش

 ة جامع .است  کیفی  نوع   از   هاداده   آوری جمع  و  ماهیت

بخش اول شامل منابع    ؛دو بخش بود  ازپژوهش متشکل  

پیشینه  بررسی  در آن  شد که  های پژوهشی میو    تمام به 

بست  با  مرتبط  انگلیسی  و  فارسی  زندگ  ةمتون    ی سبک 

گیری در  پرداخته شد. روش نمونه   جان یه  میتنظ  برمبتنی

به  بخش  منابع  این  و  متون  شامل  و  بود  هدفمند  صورت 

کتاب  ازجمله  پژوهش  موضوع  با  مقاله مرتبط  ها،  ها، 

بسته نامهپایان و  میها  آموزشی  دوم  های  بخش  شد. 

خبرگان    ةجامع گروه  سه  شامل  به    ستیپانل  ایپژوهش 

 ةآموزان دورشناسان، معلمان و مادران دانش شرح روان

ابتدا تحصیلی    اصفهان  شهر  از  ییدوم  سال  -1401در 

نمونه می  1402 درشد.  روش    گیری  با  نیز  بخش  این 

حجم نمونه در بخش منابع به تعداد لازم و  هدفمند بود.  

دستیابی به عوامل مرتبط با ساختار   منظورتا حد اشباع به 

سه   شامل  خبرگان  بخش  در  و  بود  بسته  محتوای  و 

دانش روان  مادران  از  نفر  سه  و  معلم  آموزان  شناس، سه 

   .شدمی ییابتدادوم   ة دور

شامل    ورود   اریمع منابع  بخش  در  پژوهش  به 

بودن کامل هر منبع از طریق  ها، دردسترسمعتبربودن آن 

جست  منابع  وموتورهای  انتشار    سال  ة محدود  در جو، 

داشتن مراجع معتبر و    و  1403  تا  1390  و  2023  تا  2006

معیار بود.  استناد  ا  خروج   قابل  در  پژوهش  بخش    ن یاز 

گزارش  زین تکراری،  منابع  به  شامل  نامه  و  کوتاه  های 

در سایت  ر،یسردب موجود  وبلاگ متون  و  یا  ها   دیگر ها 

که فقط    یاز منابع  ن،یبر ا. علاوه بودمنابع غیرقابل استناد  

نشد.  آن   ة دیچک استفاده  بود  دسترس  در    یهااریمعها 

در    شناسانروان   یبراورود   شرکت  به  تمایل  شامل 

رشتة   در  تخصصی  دکتری  تحصیلات  پژوهش، 

های مرتبط با آن و تجربة کاری  شناسی یا گرایشروان 

بیش از پنج سال در حوزة تدریس در دانشگاه و کار با  

نوجوان   و  معلمان    ار یمع.  شدی مکودک  برای  ورود 

مدرک   داشتن  پژوهش،  در  شرکت  به  تمایل  شامل 
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روان  دکتری  یا  ارشد  کارشناسی  و  تحصیلی  شناسی 

دانش  به  به تدریس  تا ششم  مدت آموزان کلاس چهارم 

نیز شامل    اریمع.  بودحداقل دو سال   مادران  برای  ورود 

تحصیلی   مدرک  داشتن  پژوهش،  در  شرکت  به  تمایل 

، داشتن فرزند ده  45تا    32کارشناسی یا بالاتر، سن بین  

دوازده  هتا  با  زندگی  و  .  شدی م  فرزندان  و   مسرساله 

برا  یهااریمع هم  پژوهش  از  گروه    یخروج  سه  هر 

تما ادام   نداشتنلیخبرگان شامل    اریاخت   ای  یهمکار  ةبه 

بیماری  پیش   و  ندادنادامه   یبرا یا  آمدن هرگونه مشکل 

  یآورجمع   یبرا.  شدی م  پژوهش  حین  درواگیردار  

 .است شده   استفاده  ریز ابزار از  اطلاعات

  نیا  در  :منابع   یجووجست  فلوچارت  اسیمق

  ها،مقاله   شامل پژوهش  نظری  منابع  فلوچارتپژوهش از  

 1  شماره   شکل  در  که  شد  استفاده   هانامهپایان   و  هاکتاب

 . است شده  ارائه

دربار  یجووجست  جزئیات پژوهش  سبک   ة منابع 

  یهادواژه یاستفاده از کل با ،جانیه میتنظ  برمبتنی   یزندگ

  ت یریمد  ،یزندگ  سبک  جان، یه  میتنظ  ،یآورتاب

و    جان یه   .است  شده   مشخص  1  شماره   شکل  درانجام 

 SIDمانند  یداخل  یاطلاعات  یهاگاه یپامنابع از طریق    نیا

،Magiran ،  IranDoc   و   IranMedexخارج  ی و 

 ،PubMed  ،ProQuest  ،Springer،  Elsevier  مانند

Scopus ،  Springer،  Google Scholar،  Science 

Direct   وWeb of Science     سپس و  گردآوری 

شد.     سه   از  زین  منبع  هر  بودنمرتبط   نییتع  یبرابررسی 

  ةمطالع  و   خلاصه   ای  ده ی چک  ةمطالع  عنوان،   یبررس  ةمرحل

استفاده شد. این کار را دو    متن   ای  مطالب  فهرست  یکل

پنج سال  متخصص روان  دادند که حداقل  انجام  شناسی 

جست  براساس  داشتند.  کار  شده،  سابقة  انجام  وجوهای 

پا  39 که    افت یکتاب    ای  نامه انیمقاله،  از  مورد    19شد 

 . داشتند  را پژوهش  به  ورود   یهاها معیارآن

  در  :پژوهش  ةپیشین  و   منابع   بررسی  لیستچک

  ةن یشی پ  و  منابع  یبررس  لیست چک  از   حاضر  پژوهش

 استفاده  مورد  ی هاپژوهش  کردنخلاصه   ی برا  پژوهش 

  در   آن  ج ینتا  که   شد  استفاده   پژوهش  موضوعة  دربار

 . است شده  گزارش 1 شماره   جدول

نام    1  شماره   جدول   در براساس  استفاده  مورد  منابع 

)گان(، سال انتشار و عنوان هر پژوهش گزارش  سنده ینو

ادامه، روند جمع به آوری داده شده است. در  صورت  ها 

  اجرا،  روشها گزارش شده است.  ی برنامه محتوا  لیتحل

  سه  که   شد   انجام   گام پنج   در   هاداده   لیتحل   و   آوریجمع

  بخش   در  یانیپا  گام  دو  و   بخش  نیا  در  نخست  گام

اول  در  .است  شده   گزارش  هاافتهی نظری    ،گام  مبانی 

زندگ  ة بست م  جانی ه  میتنظ  برمبتنی  یسبک  های  لفه ؤو 

 مشخص شد که از  ،. براساس مبانی نظریشدآن بررسی  

،  او دارانطرف و آدلر  آلفرد شناسان،روان انیم

 ایسوف چر،یس دایل مولر، الکساندر  آدلر، کرت ازجمله

  ،یلو  دایآ فلد، لازار ایسوف وکسبرگ، نیارو س،یدور

 سبک ،نور الکساندر  و  بام برن ناندیفر  بروک، یآنتون

   (.41) اندکرده  یبررسرا   یزندگ

 مفهوم  ،یاجتماع شناسروان   عنوانبه   آدلر آلفرد

 مطرح 1929 سال در بار نیاول یبرا  را  یزندگ سبک

او چهار سبک زندگی را معرفی کرد. سبک   .(42)  کرد

اشاره  سلطه ناچیز فرد  اجتماعی  به علاقة  یا حکمران  گر 

کنند،  طور مستقیم به دیگران حمله میدارد. این افراد به 

می میدستور  بزهکار  یا  مستبد  و  سبک  دهند  شوند. 

کار    نیا  نتظارگیرنده به گرفتن هر چیزی از دیگران یا ا

وابستگ افراد  یو  اجتناب  دیگر  به  سبک  دارد.    یاشاره 

با مشکلات    ییارویرو  یبرا  یتلاش  چیافراد ه  نیا  یعنی

از هر    یزندگ از مشکلات، خود را  با اجتناب  ندارند و 

م  یاحتمال شکست اجتماعکنندی دور    ی. سبک سودمند 

افراد در    ن یاشاره دارد و ا  گران یبا د  یهمکار  ییبه توانا

علا زندگ  یاجتماع  قیچهارچوب  مشکلات  کنار    یبا 

افراد داراندیآیم نخست،    ی هر سه نوع سبک زندگ  ی . 

را از    یند و سبک سودمند اجتماعایاجتماع  ةفاقد علاق

  (.21) کنندیم زیمتما ی دیگرهاسبک

مدیریت   شامل  نیز  سلامت  و  سالم  زندگی  سبک 

اهمیت  لذت استرس،  خود  کار  از  نیازها،  به  بردن،  دادن 

5 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

e.
m

az
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
12

 ]
 

                             5 / 15

http://ce.mazums.ac.ir/article-1-876-fa.html


 ی بسته سبک زندگ   ی اب ی و اعتبار   ن ی تدو
 

 
             1404  زمستان، 3، شماره پانزدهمدوره                        تعالی بالینی                                                                                                                 

ورزش  زندگی،  و  کار  بین  تعادل  با  ایجاد  مقابله  کردن، 

و   اجتماعی  روابط  معنویات،  به  توجه  هیجانی،  مشکلات 

می  زندگی  از  زندگی  علاوه   شود. رضایت  سبک  این،  بر 

استرس،    ت ی ر ی مد  ، ی بدن  ت ی فعال  محور نیز ورزش و سلامت 

و الکل را    ات ی از مصرف دخان   ز ی سالم و پره   یی غذا   م ی رژ 

  براساس   سلامت   ة دهند ارتقا   ی زندگ   سبک .  رد ی گ ی م   بر   در 

  از   یی رها   مناسب،   ی اجتماع   رفتار   ( 1995)   ز ی ونت   مدل 

  مهار   و  ی فرد   ت ی کفا   ، ی روان   ی مار ی ب  فقدان   گناه،   و   ی نگران 

  ی افتگ ی د ی توح   ، یی خودشکوفا   و   ی ر ی پذ شتن ی خو   شتن، ی خو 

  ی ر ی پذ انعطاف   و   یی رو گشاده   و   ت ی شخص   ی ده سازمان   و 

در  رفتارهای    . ( 43)   رد ی گ ی م   بر   را  و  زندگی  سبک 

هیل  و  والکر  مدل  براساس  سلامتی  پلرسکی  ارتقادهندة 

  ، ی فرد   سلامت  ی برا   ی ر ی پذ ت ی مسئول شامل    ( 1997) 

  و   ی فرد ن ی ب   روابط   ، ی معنو   ی تعال   ، ه ی تغذ   ، ی جسمان   ت ی فعال 

 (. 44)   شود ی م   استرس   ت ی ر ی مد 

(  2004)  رومر  و   گراتز   مدل   براساس  جانیه   میتنظ

 رش یپذ  ها،جان یه  درک  و   یآگاه  یهامؤلفه   شامل

  و   یتکانش  یرفتارها  کنترل  ی برا  ییتوانا  ها،جان یه

  ی برا  ییتوانا  و  مدنظر  اهداف  براساس  دنکررفتار

  و   جان یه  ة کنندمیتنظ  یراهبردها  از  استفاده 

 براساس  یجانیه  یهاپاسخ  لیتعد  در  یریپذانعطاف

طور  به   . (45)  شودیم  یتیموقع  ی هاتقاضا   و  یفرد  اهداف 

و   هیجان  شناختی  تنظیم  نوع  دو  به  هیجان  تنظیم  کلی، 

می تقسیم  هیجان  رفتاری  شناختی  تنظیم  تنظیم  شود. 

( همکاران  و  گارنفسکی  مدل  براساس  (  2006هیجان 

  مثبت  ای  سازگار  ایمقابله  راهبردهای   ای  هالفه ؤم  یدارا

  بر   مجدد  تمرکز  مثبت،  مجدد  تمرکز  پذیرش،  جمله)از

  با   کنارآمدن  و   مثبت  مجدد  ارزیابی  ریزی،برنامه

 ی منف  ای  ناسازگار  ای مقابله   راهبردهای   و(  دیدگاه 

  و   انگاریفاجعه  فکری،  نشخوار   خود،  سرزنش  ازجمله)

هیجان    .(46)  است (  دیگری  سرزنش رفتاری  تنظیم 

گارنفسکی و  کرایج  مدل   دو   شامل(  2019) براساس 

  ی دادهایرو  تیریمد  و  کنترل  مثبت  یهاروش   ةلفؤم

 ییارویرو  گر،ید  یکارها  به  اقدام )مانند    آوراسترس

  یهاروش  و(  یاجتماع  تیحما  یجووجست  فعال،

)مانند    آوراسترس  یدادها یرو  تیریمد  و  کنترل  یمنف

   (.47) شودیم( گرفتنده یناد و یریگکناره 

دوم  در بسته   ،گام  و  پیشینه  بررسی  به  های  که 

از روش تحلیل محتوای    ، موجود مربوط است  یآموزش

برنامه بسته  و  مقایسه به  یآموزش  ی هاها  ای  صورت 

ها و  گام، مطالعه و بررسی مقاله   نیاستفاده شد. هدف ا

اساسپژوهش  همین  بر  و  بود  موجود  بررسی   ، های  به 

بست  ی هاپیشینه  شد.  پرداخته  زندگ  ةمرتبط    یسبک 

زندگ  جان یه   م یتنظ  برمبتنی سبک  بخش  ت   ی دو    مینظو 

  و (  43)  ز یونت  ،(48)آدلرهمچون    یکه افراددارد    جان یه

  و   اول  بخش   شگامانیپ  از (  44)  یپلرسکل یه  و   والکر

  و (  46)  همکاران  و  یگارنفسک(،  45)  رومر  و  گراتز

آن    ( 47)  یگارنفسک  و  جیکرا دوم  بخش  پیشگامان  از 

بررس  باهستند.   به  زندگ  ة در حوز  هایتوجه  و   یسبک 

زمان و آموزش هم  بیترک   رسدیبه نظر م ،جانیه  میتنظ

  میتنظ  برمبتنی   یسبک زندگ  ةدو مقوله با عنوان بست   نیا

م  د یمف  جانیه محتواهای  ؤو  تحلیل  و  بررسی  باشد.  ثر 

 برمبتنی   یموجود بیانگر آن بود که آموزش سبک زندگ

هر  جانیه  میتنظ از آموزش  ا  کیفراتر  بخش    نیاز  دو 

طرفبه  از  مجزاست.  سلامت  یابیدست  ،یصورت   یبه 

زندگ داشتن سبک  نقش سبک    استسالم    یمستلزم  و 

روان  یزندگ سلامت  جسم  یدر  فرد  یو   ی هر 

)  ناپذیرانکار زندگی  (20است  سبک  زیرا  ؛ 

نگرشمنعکس اکنندة  زندگی،  شیوة    ای  هارزش ها، 

   (.49)  شودیم فرد ینیبجهان

  ی زندگ   سبک   که   بود   معتقد   هم   آدلر   ، بر این علاوه

  از   یی رها   باعث   ی اجتماع   سودمند   سبک   مانند   مناسب 

  طرف   از .  ( 21)   شود ی م   ی اجتماع   و   ی رفتار   مشکلات 

که    ، گر ی د  شد  کمک    جان ی ه   م ی تنظ مشخص  افراد  به 

ه   کند ی م  مد   ی ها جان ی تا  را  کنترل    ت ی ر ی خود   و 

 ( باعث    ( 3کنند  هیجان  تنظیم  راهبردهای  آموزش  و 

قابل توجه تاب  رفتاری    ( 17) آوری  بهبود  و مشکلات 

می  به ( 18) شود  افراد  براساس  .  کلی،    ل ی تحل طور 
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و خارجی پیشینه ی  محتوا  پژوهشی داخلی  مرتبط    های 

زندگ  سبک  تنظ   ی با  که    ، جان ی ه   م ی و  شد  مشخص 

پژوهش  این  از  هرکدام  بین  تعداد جلسات  تا    هفت ها 

متغیر    نُه  بررس است جلسه  با  نظر  انجام   ی .  به  شده، 

در هر دو بخش سبک    ی ساختار کلی مشترک   رسد ی م 

تنظ   ی زندگ  دارد   جان ی ه   م ی و  هر   . وجود  از    ک ی البته 

و    ی آموزش   ی ها برنامه   ا ی   ی ها بسته  جزئی  تغییراتی 

جامع  ماهیت  با  دارند.    ة متناسب  خود  پژوهش  مورد 

و    ج ی و کرا   ی زندگ   ی ها ازآنجاکه آدلر در شرح سبک 

  ی فرد   ی ها به تفاوت   جان ی ه   م ی در شرح تنظ   ی گارنفسک 

کرده ب   ، اند اشاره  تغییرات  ضرورت    انگر ی این  قابلیت 

ا   ی تغییرات جزئی در محتوا  له  ئ مس   ن ی جلسات است و 

 کند. را قابل توجیه می 

تدو  گام به  زندگ  ن یسوم  سبک  بسته    یمحتوای 

رویکرد    جان یه  م یتنظ  برمبتنی از  که  یافت  اختصاص 

استفاده   زمین شدلفی  در    یآموزش  ةبست   نیتدو  ةد. 

پا به   یةمذکور، مبانی  با آن  با  مرتبط  و  بررسی شد  دقت 

پشتوانه  و  مبانی  به  یافت  توجه  که  محکمی  نظری  های 

روایی ساز و  ش بسته مشخص    ة شد،  پژوهشگر  دانش  د. 

شد،    نیها تدوزیرنظر آن  یآموزش  ةمتخصصانی که بست 

روایی   تضمین  برای  است.  آن  روایی صوری  از  حاکی 

بست زندگ  یمقدمات  ةمحتوایی،    میتنظ  برمبتنی  یسبک 

قبل  جان یه گام  در  رو  ،شد  یطراح  یکه    کردیبراساس 

روان   یدلف )سه  گروه  سه  در  خبرگان  سه  برای  شناس، 

به   توجه  با  مادران  از  نفر  سه  و    به  ورود   های اریمعمعلم 

  این  در  که  است  ذکر  شایان.  شد  ارسال(  پژوهش

  صورتبه   همدیگر  نظر  و   نام   از متخصصان  نباید  رویکرد

  گریهمد  ثیرأتتحت   ها آن   نظر  تا  شوند   مطلع  خصوصی

  و  بندیجمع را نتایج باید  پژوهشگر ،واقع در. نگیرد قرار

 کار  این  قدرآن   و  دهد  اطلاع  هاآن   به  کلی  صورتبه 

این کار از طریق ایمیل یا   .برسند  اجماع  به  تا  شود  تکرار

آن به  از  هریک  تا  شد  انجام  حضوری  نظر  صورت  ها 

هر   محتوای  و  جلسات  تعداد  جلسه،  هر  دربارة  را  خود 

 جلسه یادداشت کنند.  

راند   یا  مرحله  دو  طی  مجدداً  تجدیدنظرشده  بستة 

هر   در  نظرشان  و  شد  داده  متخصصان  همان  به  دیگر 

مرحله دریافت و اعمال شد. در مجموع، نظر آنان شامل  

واضح  هر  بیان  محتوای  بیشتر  شرح  جلسات،  اهداف  تر 

افزایش   و  جلسات  برای  خانگی  تکلیف  تعیین  جلسه، 

جلسه  به تعداد  و  اعمال  که  بود  جلسه  هشت  به    نیا  ها 

شد.    یینها  ة بست   ، بیترت های  داده   ل یتحل  منظوربه آماده 

برنامهپیشینه   ،پژوهش و  نظری  موجود  های    باهای 

  ایمقایسه   صورتبه   محتوا  تحلیل  روش  از  استفاده 

محتوای   تدوین  برای  دلفی  رویکرد  از  شد.  بررسی 

مثلث  از  بررسیجلسات،  اعتباریابی  سازی  برای  کننده 

به  متخصصان  توافق  درصد  روش  از  تعیین  آن،  منظور 

روایی   شاخص  محاسبة  برای  لاشه  روش  از  و  پایایی 

نرم  از  کار  این  برای  و  استفاده    SPSSافزار  محتوایی 

 استفاده شد.  26نسخة 

 

 ها یافته

زندگ  ة بست  منظوربه   جانیه  می تنظ  برمبتنی   یسبک 

پنج    درآموزان  دانش   جان یه  ت یریمدو    ی آورتاب   بهبود 

اعتبار اعتبار  ی ابیگام  روند  که  ادامه    یابیشد  در  آن 

است.    ح یتوض اول  درداده شده  بست  ،گام  نظری    ة مبانی 

زندگ م  جانی ه   میتنظ  برمبتنی  یسبک  آن  لفه ؤو  های 

دوم گام  در  شد.  بسته   ، بررسی  و  آموزشپیشینه    ی های 

بررس شدموجود  تدو  گام و    ی  به  بست   ن یسوم    ة محتوای 

بود.   جانیه   میتنظ  برمبتنی  یسبک زندگ سه    نیا  مربوط 

  برای   . شد  داده   شرح  پژوهش  روش  قسمت   درگام  

م  لیتکم سوم  محتوای    توان یگام  که  کرد    بسته عنوان 

ن بررس  ط یبراساس شرا  یازسنجیبراساس   یگروه هدف، 

دست و  موجود    براساس   مطلوب  وضع  به   یابیوضع 

  ن یا  به   و  شد   انجام   مرحله   سه  طول   در  یدلف  کردیرو

  ة نسخ  ب،یترت  نیا  به.  شد  اعمال  متخصصان  نظر  ،بیترت

در هشت    جانیه  میتنظ  برمبتنی  یسبک زندگ  ةبست   یینها

تنظ در    میجلسه  آن  جلسات  محتوای  و  هدف  که  شد 

 ارائه شده است.   2 شماره   جدول
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  با .  بود  یآموزش  ةبست   محتوای   اعتباریابی  چهارم،   گام

  کنش   روش  از  بسته   ن یا  اعتباریابی  برای   اینکه  به  توجه

 شد،  استفاده   کننده بررسی  سازیمثلث   و  گانهسه  متقابل

  سه   شناس،روان   سه)  گروه   سه  در  منتخب  متخصصان

نظرمادران   از  نفر   سه   و  معلم براساس    های(  را  خویش 

کردند    ةنامپرسش مشخص  جلسات  محتوای  به  مربوط 

به  ده که  و  لیکرتی  نمره درجهصورت  میای  شد.  گذاری 

درجه  پایایی  نتایج  تعیین  برای  متخصصان  نظر  بندی 

توافق   از روش درصد  استفاده  با  و در    مشخصجلسات 

  . گزارش شده است 3 شماره   جدول

نتا  با به  نمرات    میانگین،  3  شماره   جدول  جیتوجه 

در  متخصصان  از    ةهم  بارة توافق  بیشتر  است.    8جلسات 

شوند بیان  درصد  برحسب  اعداد  این  از  هریک    ، اگر 

جدول   در  که  هستند  جلسه  هر  پایایی  ضریب  بیانگر 

توافق   نمرات  کلی  میانگین  است.  شده  گزارش  مذکور 

دربار جلسات    ة متخصصان  نهایی    10از    49/9محتوای 

دیگر،   عبارت  به  دربارمیزان  است.  متخصصان    ة توافق 

جلسات کلی  و  نهایی  که    است درصد    95  ، محتوای 

  م یتنظ  برمبتنی   یسبک زندگ  ة حاکی از پایایی بالای بست

شکل کمیّ،  بررسی روایی محتوایی به   یاست. برا جانیه

روایی   شاخص  و  محتوایی  روایی  نسبت  ضریب  از 

شد.   استفاده  روایی    منظوربه محتوایی  نسبت  تعیین 

 ( لاشه  روش  از  برنامه    زیر   فرمول  و(  1975محتوایی 

روش،    . (50)  است   شده   استفاده  این  در  متخصصان 

و   مفید  ضروری،  طبقة  سه  در  را  جلسه  هر  محتوای 

می ارزیابی  نمره  غیرضروری  که  ترتیب  این  به  کنند، 

به  منفی یک  و  طبقه یک، صفر  به  های ضروری،  ترتیب 

 یابد.  مفید و غیرضروری اختصاص می

CVR N/2÷ N/2-e= n 
  - متخصصان تعداد)نصف   ÷ متخصصان  تعداد نصف

  ضروری  را جلسه  هر محتوای  که  متخصصانی تعداد

 محتوایی روایی نسبی  ضریب ( = دانندمی

  از  محتوایی روایی شاخص  ةمحاسب یبرا ن،یا برعلاوه 

شاخص    .(51)  شد  استفاده (  1981)  باسل  و  والتس  روش

جلسه   هر  محتوای  یا  آیتم  هر  در سطح  محتوایی  روایی 

(I-CVI  ) برنامه   کل  و  (S-CVI  محاسبه این  شد(   .

ب های مربوط به روایی یا  جامعیت قضاوت  انگریشاخص 

برنام اجرای  است.    ةقابلیت  سه    ةمحاسب  براینهایی  آن، 

اختصاصی  یا  مرتبط  روان معیار  یا  سادگی  و  بودن،  بودن 

شفافیت  یا  لیکرت وضوح  طیف  از  استفاده  با  داشتن 

هر جلسه  درجهچهار محتوای  یا  برنامه  آیتم  هر  برای  ای 

روایی   شاخص  محاسبه  برای  واقع،  در  شد.  بررسی 

فوق از فرمول زیر    ةگانمحتوایی هریک از معیارهای سه 

 .(52)  استفاده شد

 

CVI =  4 و  3 هایرتبه   با  موافق  هایپاسخ تعداد  

 جلسه  هر  به هاپاسخ تمامی تعداد  ÷ جلسه هر برای

 
  کل   محتوایی   روایی   شاخص   میزان   روش،   این   در 

  ة گان سه   معیارهای   امتیاز   مجموع   میانگین   از   جلسه   هر 

  با   های آیتم   ضمن،   در .  آید می   دست   به   جلسه   همان 

  0/ 79  تا   0/ 70  بین   هستند،   مناسب   0/ 79  از   بالاتر   ةنمر 

  قبول   غیرقابل   0/ 70  از   کمتر   و   دارند   اصلاح   به   نیاز 

  متوسط   از   ، پایان   در .  شوند   حذف   باید   و  هستند 

  محتوای   روایی   بررسی   برای   محتوایی   روایی   شاخص 

  شاخص   این .  شد   استفاده(  S-CVI/Ave)   برنامه   کل 

  ها آن   محتوای   روایی   که   است   هایی آیتم   کل   از   نسبتی 

  نسبتی   شاخص،   این   دیگر،   عبارت   به .  است   ه شد   یید أ ت 

  خبرگان   توسط   که   است   ابزار   یک   در   هایی آیتم   از 

  و   نسبی   ضرایب .  اند آورده  دست   به   4  یا   3  ةنمر   پنل، 

  جلسات   کل   و   برنامه   ة جلس   هر   محتوایی   روایی   شاخص 

 . است   شده  ارائه   4  شماره  جدول   در 

جدول  براساس در  نسبی  4  شماره   نتایج  ضریب   ،

کل  محتوایی  روایی  شاخص  متوسط  و  محتوایی  روایی 

به  با  جلسات  برابر  با    95/0و    92/0ترتیب  به دست آمد. 

  ، تر باشدنزدیک  1که هرچه ضریب روایی به  نیتوجه به ا

  م یتنظ برمبتنی یسبک زندگ ةپس بست  ،روایی بیشتر است

 دارد.   زیادیروایی  جانیه

  بر مبتنی  یسبک زندگ  ة پنجم تبیین اعتباریابی بست  گام

ا  جانیه  میتنظ نظری  مبانی  به   نیبود.  بررسی بسته  دقت 
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پشتوانه   شد و  مبانی  اینکه  به  توجه  با  نظری  و  های 

داشت ساز  ،محکمی  دانش  داردخوبی    ة روایی   .

ها زیرنظر آن  یآموزش  ةپژوهشگر و متخصصانی که بست 

برای    ،شد  نیتدو است.  آن  صوری  روایی  از  حاکی 

بست  محتوایی  روایی  زندگ  ة تضمین    بر مبتنی  یسبک 

شیو  ،جانیه  میتنظ سه  ة از  متقابل  روش  کنش  و  گانه 

روش   از  پایایی  تعیین  برای  همچنین،  و  لاشه  آماری 

بست  بنابراین،  شد.  استفاده  توافق  زندگ  ةدرصد    ی سبک 

 .زیادی داردروایی و پایایی  جانیه  میتنظ برمبتنی

 

   بحث

هدف    پژوهش با  اعتبار  نیتدوحاضر    ةبست   یابیو 

زندگ بهبود    منظوربه   جانی ه  م یتنظ  برمبتنی  یسبک 

  ن یاشد.   انجام آموزان دانش  جانی ه تیریو مد  یآورتاب

شد.    یابیو اعتبار  نیپنج گام تدو  ول ط   در  ی آموزش  ة بست

  برمبتنی  یسبک زندگ  ة بست  ینظر  یمبان  ، در گام نخست

پ   یبررس  جانیه  میتنظ دوم،  گام  در  و    نهیشیشد. 

وجه    ، . در دو گام نخستشدند  یموجود بررس  ی هابرنامه

زندگ  ةبست  انیم  زیتما   با   جانیه  میتنظ  برمبتنی  یسبک 

نشدمشخص  دیگر  موجود    یهابرنامه سوم  گام  در    زی. 

ن  ن یتدو  ی آموزش  ة بست پنجم  و  چهارم  گام    زیشد. 

بسته مربوط بود و در    ن ییبرنامه و تب  یابیبه اعتبار  ب یترتبه 

  ن یتدو  جان یه   م یتنظ  برمبتنی  ی سبک زندگ  ة بست  ، تینها

 دارد.   ییبالا ییایو پا  ییرواکه  شد

زندگ  ة بست   ةبرنامبا    جان یه  م یتنظ  برمبتنی  یسبک 

زندگ  و    نگیل   ةمدرس  برمبتنی سالم    یسبک 

( برنامة    ، (22همکاران  ارتقای  اصلی  هدف  چهار  شامل 

تغذیه،   و  بهداشت  آموزش  بهبود  بدنی،  تربیت  درسی 

خط  انطباق  و  جامعه  خانواده/  مشارکت  مشی ترویج 

  ةن یزم  درر،  تسالم  ةمدرس  با   هاچالش   و   مدرسه  یسلامت

درضمن،  دارد  یخوانهم   یزندگ  سبک   میتنظ  ة برنام. 

، که شامل بیان اهداف و  (25گراتز و گاندرسون )  جان یه

هیجان  با  آگاه آشنایی  هیجان ها،  از  شناسایی شدن  و  ها 

آن آموزش علائم  هیجان   ها،  پذیرش  و  با  مثبت  های 

راهبردها  ت یریمد  آموزشمنفی،   و    ، یامقابله   ی خشم 

مهارت همدل  یارتباط  یهاآموزش  آموزش    ،یو 

منطق   هاجان یه  تیریمد انتخاب  آموزش   نیتریو  رفتار، 

تبد  هاجان یکنترل ه   یهاجان یبه ه  یمنف  یها جان یه  ل یو 

ارز آموزش  و  ه  یابیمثبت  ه  هاجانی مجدد  ابراز    جان یو 

تنظ  ،شودیم بخش  سبک    ة بست   ی محتوا  جان یه  میبا 

است  جانیه  میتنظ  برمبتنی  یزندگ اعلاوه   .همسو   ن،یبر 

)  جان یه  میتنظ  ةبرنام از  (24گروس  آگاهی  شامل  که   ،

هیجان  و  مهارت احساسات  و  ها،  هیجان  درک  های 

مهارت  موقعیت،  پیشگیری،  انتخاب  به  مربوط  های 

اصلاح موقعیت، گسترش توجه، ارزیابی شناختی، تعدیل 

ارزی و  کاربرد    یابپاسخ  اساس    هیپا  ،شود یمو    بخش و 

  ل یتشک  را   پژوهش   نیا   در   شده ن یتدو ةبرنام جانیه   میتنظ

  به   حاضر  پژوهش  در  که   است  ذکر  شایان  .دهدیم

 دوم   ة دور  آموزاندانش  که   ، هدف  گروه   یهایژگیو

  و   محتوا  در  یراتییتغ  و   شد  یاژه یو  توجه  ،بودند  ییابتدا

  یهابرنامه   از  را   آن  که  آمد  وجود   به  جلسه   هر  فیتکال

 . کندیم زیمتما دیگر موجود

حاصل از پژوهش حاضر   ةبرنام زیوجه تما  نییتب  یبرا

حساس است و    یهااز دوره   ی کی  ینوجوانگفت   توانیم

با کاربرد  د یمف  ی هامهارت  دی نوجوانان  همان    یو  از  را 

فشارها  رند یبگ  ادی  یکودک  با   سازگار   یطیمح  یو 

( دیگر،    (. 1شوند  طرف  برای  از  نوجوانان  و  کودکان 

هیجان  تنظیم  و  مدیریت  محیط  یادگیری  به  خود،  های 

واکنش  و  وابسته اجتماعی خود  دیگران  در    (.2)اند  های 

مهم  از  یکی  زمینه،  که  ترین چالشهمین  و مشکلات  ها 

مواجه می  با آن  هیجان مربوط  نوجوانان  تنظیم  به  شوند، 

است  علاوه   (.7)است   ممکن  هیجانی  مشکلات  این،  بر 

کناره  و  انزوا  نوجوانی  موجب  هر  اجتماعی   گیری 

بدون شک، دستیابی به سلامتی مستلزم داشتن    (.8)شود  

در   زندگی  سبک  نقش  و  است  سالم  زندگی  سبک 

نمی را  فردی  هر  روانی  و  جسمی  انکار  سلامت   توان 

آدلر    (.20)کرد   دلیل،  بود که هر فردی  به همین  معتقد 

مشکلات   از  رهایی  سبک  یکی  ش یخوبرای    یهااز 
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را    یو سودمند اجتماع  یاجتناب  رنده،یگر، گسلطه  یزندگ

رسد که در همین زمینه، به نظر می   (. 21)  کندیانتخاب م

برنامه  در  اگر  هیجان  تنظیم  به  هم  که  شود  طراحی  ای 

آن  زندگی  سبک  هم  و  تنظیم  نوجوانان  کند،  توجه  ها 

آن هیجان  برای  تسهیل  ها    شده یطراح  ةبرنام.  شودیمها 

  دا یپ   یشتری ب  ت یاهم  ل یدل  نیا  به   حاضر   پژوهش   در

  ی متعدد  یهابحران   و  چالش  ینوجوان  ة دور  که  کندیم

کلبه   .دارد  همراه به  سبک    ن یتدو  ةنی زم  در  ،یطور  بسته 

  یبافت فرهنگ  به  استلازم    جانیه   میتنظ  برمبتنی  یزندگ

اجتماع در  شود  ی شتریب  توجه   یو    ة بست  ، زمینه  نیا. 

مبتنیآموزش زندگی  سبک  تنظیم  ی    و   نیتدو  جانیهبر 

 . شد یابیاعتبار

محدوداز م  یهات یجمله  حاضر  به    توانیپژوهش 

اشاره    نیا برنامه کرموارد  محدود  تعداد  سبک    یهاد: 

آموزان دانش   ی شده برای ابیاعتبار  جان یه  میو تنظ  یزندگ

ابتدا  ة دور   ،ینظر  یو مبان  نه یشیپ  یبررس  منظوربه   ییدوم 

  جینتا  یریپذمیدر انتخاب متخصصان که تعم  تیمحدود

دشوار با  م  ی را  قرارگرفتن تحت  د،کنیمواجه  هم  تأثیر 

دربار  هاینظر که    یآموزش  ةبست   یمحتوا   ة متخصصان 

رو  یسع از  استفاده  با  ممکن    یدلف  کردیشد  حداقل  به 

تدو در  دقت  و  افزا  نیا  نیبرسد    شنهاد یپ.  ابدی  شیبسته 

پژوهش می متخصصان شود  مشارکت  با  بعدی  های 

انجام گیرد.   مانند    یگرید  یهاار روش  نی همچنبیشتری 

  ة بست  ی فیک   سطح  یارتقا  ی برامضمون    ا ی  ی فیتوص  لیتحل

زندگ شود.    جانیه  م یتنظ  برمبتنی   یسبک    در استفاده 

 کرد  عنوان   توانیم  یکاربرد  یشنهاد یپ و    امدهایپجهت  

  ةبست   ازو    یطراح  یشی آزما  یهاپژوهش   است  ستهیشا  که

 استفاده  مختلف  مراکز  و  مدارس  در  مذکور  یآموزش

نتا  شود  نییتع  تا میزان اثربخشی آن  شود حاصل از    جیو 

با   زندگ  یهابرنامه   دیگرآن  تنظ  یسبک    جان یه  میو 

 . شود سهیمقا

 

   یریگجهینت

بست  جینتا که  داد  نشان  حاضر    یآموزش  ةپژوهش 

زندگ بهبود  به   جانی ه  م یتنظ  برمبتنی  یسبک  منظور 

دبستان    ة آموزان دوردانش  جانیه  تیریو مد  یآورتاب

  یآموزش  ةبست   نیا  نی. در تدو زیادی داردو اعتبار    ییروا

زندگ  به خانوادگ  ،یفرد  یسبک  اجتماع  یروابط   ،یو 

اوقات فراغت و حل    و   یاخلاق  و  ی تیشخص  یهایژگیو

علاوه   یاژه یو  توجهله  ئمس است.  اشده  بر   ن، یبر  تمرکز 

دوستانه  ها،جان یه  تیریمد و    یاجتماع  تیحما  ، روابط 

  ة بست  ،یکل  طوربه .  استآن    یاهداف اصل  از  جانیابراز ه

زندگ  یآموزش بر    ،جانیه  میتنظ  برمبتنی  یسبک  که 

بهبود    تواند یمدارد،    دیک أتمذکور    یهاهدف  به 

مد  ی آورتاب کند.  دانش  جان یه  تیریو  آموزان کمک 

ا  توانیم  ،نیبنابرا و    یآموزش  ةبست  نیاز  مدارس  در 

  نوجوانان   و  کودکانآموزش    یبرا  مختلفمراکز  

 استفاده کرد. 
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 منابع  جويوجست فلوچارت .1 شماره شکل

 

 استفاده  مورد یهاپژوهش ةخلاصليست . چک1 شماره جدول

سندگانینو کد پژوهش  عنوان سال   

 2014 ( 22) همکاران و  نگیل 1
زندگ  ةمداخل  یمقدمات  یابیارز م  برمبتنیسالم    یسبک  در  دبستان  انیمدرسه    یکودکان 

 ییروستا

 آنان یزندگ سبک بر  ییابتدا سوم یةپا دختر آموزاندانش سلامت یارتقا ةبرنام  تأثیر 1400 ( 1) همکاران  و یاحمد 2

 1397 (1) همکاران  و یمیرکریم 3
  مارانی ب   خون  فشار  و  ییغذا  میرژ  از  تیتبع  بر  یزندگ  سبک  لیتعد  یآموزش  ةبرنام  اثر

 خون  یپرفشار مبتلابه 

 2006 (25) گاندرسون و گراتز 4
مداخل   در  هی اول  یهاداده   یخودآزار  یبرا  رشیپذ  برمبتنی  جانی ه  میتنظ  یگروه  ةمورد 

 یمرز تی زنان مبتلابه اختلال شخص انیدر م یعمد

 1401 (1) همکاران   و یدیام 5
  خواب  ت یفیک  و  یخودکارآمد  شده،ادراک  استرس  بر  جانیه   میتنظ  آموزش  یاثربخش

 2 نوع ابتید مبتلابه سالمندان

 1401 (1) ی زارع و اینییتقوا 6
  زنان  یفکر   نشخوار  کاهش   و  ی روان  سلامت  یارتقا   بر  جان یه   میتنظ  آموزش  یاثربخش

 مطلقه

 نیوالد دگاه ید از فرزندان یرفتار  مشکلات  بر مادران به جانی ه تیریمد آموزش تأثیر 1396 ( 18) همکاران   و ینیگود 7

 1390 (1) ی گیب و  یابوالقاسم 8
  بر   جانیه   م یتنظ  یهامهارت  و   یرفتاریشناخت  آموزش  روش   دو  ی اثربخش  یبررس

 امتحان  اضطراب یدارا آموزاندانش یل یتحص یسازگار و یخودکارآمد

 ( 24 و  23) گروس 9
2007،  

2014 
 جان یه  میتنظ  یراهنما کتاب

 ی مفهوم یمبان : جانی ه م یتنظ 2007 (1) تامپسون  و گروس 10

 دختر  یناشنوا آموزاندانش در جانی ه میتنظ  و  یزندگ یریگجهت: جانیه تیریمد 2021 ( 1) ینجف و یعاشور 11

 1401 (1) همکاران و  احمدزاده  12
 ی ستیبهز  و  یاجتماع  یسازگار  ،یارتباط  یهامهارت  بر  جانی ه  میتنظ  آموزش  یاثربخش

 نوجوان  دختران یجانیه

 1401 ( 1) همکاران و افشار کشاورز 13
  نوجوانان   یریپذتیمسئول   و  ییتنها  احساس  بر  مادران  به  جانی ه  میتنظ   آموزش  یاثربخش

 دختر
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 استفاده  مورد یهاپژوهش ةخلاصليست . چک1 شماره جدول

سندگانینو کد پژوهش  عنوان سال   

(1) همکاران و  ییرهنما 14  1400 
 و  یاجتماع  یانزوا  نوجوان،  ـ  مادر  متقابل  روابط  بر  جانیه   میتنظ  آموزش  یاثربخش

 دختر  نوجوانان در یپرخاشگر

(1) ی دیرش  و یعاشور 15  1398 
  ی شناخت  یریپذانعطاف  بر   جانیه  ی شناخت  م یتنظ  ی راهبردها  آموزش  یاثربخش

 ناشنوا  آموزاندانش

( 1) پوریخالق و یموحد 16  1395 
  مبتلابه   دختر  نوجوانان  یختگیزودانگ   در  جانیه   یفرایند   تیریمد  یراهبردها  یاثربخش

 ی امقابله ینافرمان  اختلال 

( 1) همکاران و یثان یجعفر 17  1400 
 مادران   در  کودکـ    والد   ة رابط  بهبود  و  یمنف  ة عاطف  بر  جانی ه  میتنظ  آموزش   یاثربخش

 ی ا مقابله ینافرمان  اختلال  مبتلابه کودکان

(1) همکاران و آلن 18  کپارچهی پروتکل کی: یجانی ه  یهااختلال  2009 

(1) همکاران و یامان 19  1398 
 یکاراهمال   ، یزشیانگ  ی راهبردها  بر  یجانیه  ی میخودتنظ   یگروه   آموزش   یاثربخش

 آموزاندانش یروان سلامت و یلی تحص

 

 

 
 

 جانیه میتنظ برمبتنی یسبک زندگ ة بست   یینها ة نسخ . 2 شماره  جدول

جلسات  یمحتوا هدف جلسات  فیتكل   

اول ةجلس  
  سبک   یبررس  و  بسته  یمعرف 

 ها جانی ه  و یفرد  یزندگ

  از   ی آگاه  و  خود  تی اهم  یابیارز

 ها جانیه  انواع

 از  ییهانمونه  و   یفرد  یهاعلاقه  انیب

 ه یثانو   و هی اول جان یه

دوم  ةجلس  
  ی اجتماع  و  یخانوادگ  روابط

 ت یموقع و جان یه  درک براساس

  جامعه   و   خانواده  در  برخورد   ةنحو

 ها جانیه  انیم زیتما براساس

 حالات  ثبت  و  روزمره  یبرخوردها  شرح

 ی جانیه

سوم  ةجلس  

  با   یاخلاق   و  یتی شخص  یهایژگیو

  و   مثبت  یهاجانیه   رشیپذ  به  توجه

 یمنف

  شرح   و  ت یشخص   صفات   ی بندطبقه

 دهیپسند اخلاق

 و  ییگرابرون  مانند  ییهایژگیو  فیتوص 

 دهیپسند اخلاق یدارا افراد و یرنجور روان

چهارم  ةجلس  
  براساس   لهئمس  حل  و  فراغت  اوقات

 رها یتفس  اصلاح

  توجه   با  علاقه   مورد   حیتفر  و   ورزش

 رفتار  و  جانی ه افکار، ارتباط به

 فی توص   و  روزانه  حیتفر  و  ورزش  بردننام

 ی شخص رفتار و  فکر  ةرابط

پنجم  ةجلس  
  ی همدل  با  یخانوادگ  یزندگ  سبک

 توجه  گسترش و

  و   نیوالد  با   فرزند  برخورد  ة نحو

 ی فردنی ب روابط براساس امدهایپ

 هر  امد یپ  و  خود  ةروزمر  یرفتارها  شرح

 رفتار 

ششم ةجلس  ها جانیه تیریمد و فرزندان تعامل 
  توجه   با  هم  با  فرزندان  برخورد  ة نحو

 مجدد  ریتفس و  یابیارز به

 و  برادر  و  خواهر  با  خود  رفتار  حیتوض 

 ی شخص  رفتار یابیارز

هفتم  ةجلس  
  با   یشاوند یخو   و   دوستانه  روابط

 جان ی ه  لیتعد ای کنترل 

  و   اقوام  و  دوستان  با  برخورد  ة نحو

 مثبت  به  یمنف جانیه  رییتغ

 و  شیخو   دوست  با  روز  کی  رفتار   شرح

 گرید جان یه  با  جانی ه کی ل یتبد  ة نحو

هشتم  ةجلس  
  با   جان یه   ابراز  و  ی اجتماع  تیحما

 د یجد یباورها ینیگزیجا

  با   مانهی صم  روابط  جادی ا  یراهکارها

 ی ابیخودارز و  غلط ی باورها  اصلاح

 و  دوستان  یسو   از  تیحما  جلب  ة نحو  ثبت

 مطلوب  باور جادیا
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 جلسات   پایایی تعیین  برای  متخصصان نظر بندیدرجه   نتایج. 3 شماره  جدول

هاگروه   تعداد  

جلسات  ة شمار  

1 2 3 4 5 6 7 8 

10 تا 1 از جلسه  هر ة نمر  

شناسانروان  

1 10 10 10 9 9 10 10 8 

2 9 10 10 8 10 8 10 10 

3 9 9 10 10 10 10 9 10 

 معلمان

1 10 10 9 10 10 10 10 9 

2 10 8 10 10 10 9 10 10 

3 8 10 8 9 9 10 9 10 

 مادران 

1 9 10 9 10 10 10 10 10 

2 10 8 10 10 10 8 10 9 

3 8 10 10 9 10 10 8 10 

22/9 -- میانگین   44/9  55/9  44/9  77/9  44/9  55/9  55/9  

)درصد( پایایی ضریب  -- 92 94 96 94 98 94 96 96 

کل  میانگین  -- 49/9  

)درصد( کل پایایی ضریب  -- 95 

 

 جلسات  محتوایی روایی تعیین  برای  متخصصان نظر بندیدرجه   نتایج. 4 شماره  جدول

 CVR هدف جلسات 
I-CVI 

ی سادگ وضوح  ارتباط ریتفس کل   

  1 1 1 1 1 ها جانی ه و  یفرد ی زندگ سبک  یبررس و  بسته یمعرف  اول ةجلس

 دوم  ةجلس
  و   جانی ه  درک  براساس  یاجتماع  و  یخانوادگ  روابط

 ت یموقع
 مناسب 96/0 1 88/0 1 1

 سوم  ةجلس
  رش یپذ  به  توجه  با  یاخلاق   و  یتی شخص  یهایژگیو

 ی منف و مثبت یهاجانیه
 مناسب 96/0 1 1 88/0 1

 مناسب 96/0 88/0 1 1 78/0 رها یتفس اصلاح  براساس  لهئمس حل  و فراغت  اوقات چهارم  ةجلس

 مناسب 96/0 88/0 1 1 78/0 توجه  گسترش و ی همدل با  یخانوادگ ی زندگ سبک پنجم  ةجلس

 مناسب 96/0 88/0 1 1 1 ها جانیه تیریمد و فرزندان تعامل ششم ةجلس

 مناسب 92/0 1 88/0 88/0 1 جان یه  لیتعد ای کنترل  با  یشاوندیخو  و دوستانه روابط هفتم  ةجلس

 هشتم  ةجلس
  ی باورها  ینیگزیجا  با  جان یه   ابراز  و   یاجتماع  تیحما

 دیجد
 مناسب 92/0 88/0 1 88/0 78/0

  92/0 (S-CVR/Ave)کل جلسات   ییمحتوا ییروا ینسب بیضر

 مناسب 95/0  ( S-CVI/Ave)کل جلسات  ییمحتوا ییروا شاخص  متوسط
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