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 چکیده

. بنابراین  یستم آموزشی استو س  جامعه  يبرا  ندهیفزا  ینگران  ک ی  دانشگاهی  لات یدر تحص  جویان دانشموضوع سلامت روان  

بود. روش پژوهش    انیدر دانشجوبینی سلامت روان براساس سبک زندگی و سرسختی روانشناختی  پیش هدف این پژوهش  

دانشگاه    مقطع کارشناسی  سال18-40  ان یدانشجو  ه ی کل. جامعه آماري پژوهش حاضر  بود  ی از نوع همبستگ  یفیتوص  رحاض

و    تصادفی ساده  يری گبا استفاده از روش نمونه  ن یب  ن ید، که از ادنبو1399-1400تحصیلی  در سال    مشگین شهرپیام نور  

به  ک  باتوجه  به250تعداد  مورگان-سیجرجدول  و  انتخاب شدند  آنلا دانشجو  پرسشنامه  نیصورت  پاسخ    يهابه  پژوهش 

وسیله  داده  دادند. به  پژوهش  عمومیپرسشنامه  هاي  اسمیت(، سبک  1972)گلدبرگ  سلامت  و  میلر  و 1988)  زندگی   )

کوباساسرسختی   داده(  1982)   روانشناختی  پایان  در  شدند.  آوري  روشجمع  با  و  ها  پیرسون  همبستگی    تحلیل   آزمون 

بین  که  هاي پژوهش حاکی از آن بود  افتهند. یشد  تحلیل     SPSS-26افزارهاي  با کمک نرمرگرسیون خطی گام به گام  

بک  همچنین س. (P<01/0مثبت و معناداري وجود دارد )  همبستگیزندگی و سرسختی روانشناختی با سلامت روان   سبک

نتایج نشانگر اهمیت توجه به    .(P<01/0)  کنندبینی میرا پیش سلامت روان دانشجویان    ،زندگی و سرسختی روانشناختی 

را  نقش   دانشجویان  روان  بر سلامت  روانشناختی  و سرسختی  زندگی  لا  رساند،میسبک  رو  این  برنامهاز  است  هاي  زم 

 . ن در نظر گرفته شوددانشجویا در سلامت روان، سبک زندگی و سرسختی روانشناختی  آموزشی مناسبی براي ارتقاي 

 ، دانشجویان سرسختی روانشناختی، سبک زندگی، سلامت روان  واژگان کلیدی:
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 مقدمه

موضوع    ن یاطوري که  ، بهها شده است در دانشگاه  انیدانشجوبیشتر  منجر به حضور    یبه آموزش عال  یدسترس   ش یفزاامروزه ا

مانند  تربزرگ  يهاچالش   با  انیدانشجوکه   نوبه خود باعث شده استبه مستقل،  ی  زندگ  يری ادگیدور شدن از خانه،  ي 

را در    یمقابله با بار مالي و  ری ادگی  دیجد  يهابا روش  يسازگار تغییر سبک زندگی،    د،یجد  یاجتماع  يهاتوسعه شبکه

عال  آموزش  به  کنند.    یانتقال  چالش نتیجه  تجربه  این  با  ناموفق  از  ها  مواجه  روانبرخورداري  است.    سلامت  ضعیف 

به همین  .  است  همراه  اضطراب و مصرف مواد  ،یاسترس، افسردگ  ،ییش تنهایبا افزابرخورداري از سلامت روان ضعیف  

روان   سلامت  موضوع  تحص  جویاندانشعلت  س  جامعه  يبرا  ندهیفزا  ینگران  کیدانشگاهی    لاتیدر  آموزشیی و    ستم 

 . (Campbell et al, 2022)است

نظر   بهداشـت از  جهانی  روان  1سازمان  سـلامت  از  به  2،  برخورداري  و معناي  تضادها  حل  دیگـران،  با  هماهنگ  ارتباط 

مت  لا س  ، همچنین متخصصان.  است  تغییـر محـیط فردي و اجتماعیو  تمـایلات شخصـی بـه طـور منطقی، عادلانه و مناسب  

عبارت دیگر  . بهکنندتعریف می  ( بهزیستی اجتماعی)و عملکرد مثبت    (بهزیستی عاطفی)ترکیبی از احساسات مثبت    را   روان

روانسلا  معناي    مت  کارآمديبه  از  اطمینان  و  بودن  درونی خوب  و  احساس  رقابت  ظرفیت  به خود،  اتکا  شکوفایی    و 

،  یک نیاز اساسیعنوان  به  روان  متلا س(.  1398صف آرا و خانبابایی،)  باشدهاي بالقوه فکري، هیجانی و غیره میتوانایی

انسان امري حیاتی است بهبود کیفیت زندگی  طوري که  بهد.  نقش مهمی در پویایی و کارآمدي هر جامعه دار  و    براي 

از    مت روانلا س یکی  عنوان  نشانبه  برجسته  یبازده  هايهمهمترین  و  نشانگر کاريعلم  می  ترین  نظام  آید  بشمار  که هر 

یا منابع درونی    توانمندساز درونیمانند    هايبا ویژگیعلاوه بر این سلامت روان  .  درنظر داشته باشد  آن را  آموزشی باید

منابع درونی  طوري کهبهد،  ارتباط دار  قدرت این  از  ناگوار  با  در مواجه  فرد را  ،برخورداري    پیشامدهاي منفی   و  شرایط 

می در    .(Predko et al, 2023)سازدتوانمند  روان  سلامت  از  برخوردار  سافراد  از  کاملی  دارند  یمتلا حالت  از  قرار   ،

دا  هايتوانایی دربالقوه خود شناخت  استرس  رند،  با  زندگی  مقابله  طبیعی  بهن توانمیو  توانمند هستند  هاي  و طد  مؤثر  ور 

ایفا کن اي در جامعه، نقش سازندهخالقانه   ، یبدن  تی فعال   ه، یمانند تغذ  ي ادیعوامل ز.  (1403)احمدآبادي و رمضانی،دن اي 

با    نقش دارند.  دانشجویان  روان  و رفتار در سلامت  تیشخص  سبک زندگی، سرسختی روانشناختی،  سطح استرس، پس 

زا به مسئولین ارائه و از آسیب  آسیباي پیشگیري و کنترل عوامل  هایی برراهکارها و برنامه   توان، میلعواماین  ایی  شناس

در این گروه    مت روان و عوامل تأثیرگذار بر آن لا سبه همین دلیل  .  جلوگیري کردساز جامعه  به این قشر مهم، فعال و آینده

 . ( Thomas et al, 2020)بسیار با اهمیت است

عنوان یک منبع مقاومت درونی، تأثیرات منفی  به  است کهروان  مت  لا س   یکی از عوامل مؤثر بر 3روانشناختی   سرسختی

استرسزاموقعیت می  هاي  هاي شناختی،  مؤلفه  دربرگیرنده  است که  پایدار  زة شخصیتیسرسختی یک سا.  دهدرا کاهش 

بق است. همچنین    و عملیعاطفی   به واسطه فراهم  ا و تداوم نسل فرد، در راستاي پردر حفظ  بار ساختن و غناي زندگی 
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تواند عملکرد و سطح  می بالقوهعنوان یک عامل  بهروانشناختی    سرسختیفرد نقش بنیادین دارد.    ساختن زمینه رشد و تعالی

هاي  موقعیتدر  سرسختی روانشناختی  بهبود دهد. به عبارت دیگر    استرسزاهاي  موقعیتدر مواجه با  فرد را    مت روان لا س

که از سرسختی    دانشجویانی .( Predko et al, 2023)کندمی عمل  عنوان یک عامل محافظتیبه ،گوناگون زندگیاسترسزا 

تغییرات  ،  هستند  مسلطبر اوضاع  ،  کنندخود را وقف هدف می  د،ندمتعهعمل خود    نسبت بهبرخوردارند    روانشناختی خوبی

نسبت به رویدادهاي زندگی احساس کنترل بیشتري  گیرند،  در نظر میهایی براي رشد و پیشرفت  زندگی را چالش و فرصت

  بینیمت روان خود را در رویدادهاي پیش لا توانند س مید. در نتیجه آنان  کنن معنادار ارزیابی میرا    و رویدادهاي محیطدارند  

  )مفهوم مقابل خودباختگی(  تعهد مؤلفه  سرسختی روانشناختی شامل سه   .(Epishin et al, 2020)کنندنشده و ناگوار حفظ  

. فردي که از تعهد (1401)الهی،است  )مفهوم مقابل احساس تهدید یا ترس(  جویی   و مبارزهل )مفهوم مقابل ناتوانی(  کنتر

  اینکه چه کسی است و چه   دار بودن و ارزشمند بودنبودن، جالب بودن، معنی  مهم   اهمیت و  بهبالایی برخوردار است  

ها  و آن بر عوامل فشارزا تسلط دارددهد اعتقاد دارد، فردي که در مؤلفه کنترل قوي است انجام میزندگی  در هايفعالیت

  داندمیبخشی طبیعی از زندگی    را  تغییرجویی بالایی برخوردار است  داند و فردي که از مبارزهبینی و کنترل میرا قابل پیش 

  ی سرسخت ی بر  عوامل مهم.  (1401روشن زهی و ناستی زایی،)تهدیدي براي امنیت و ایمنی  نه  داندمیرشد    انگیزهآن را    و

  یشخص  یاطراف، فعال کردن معان   ي ای به دن  نانه یبخوشو    نگرش مثبتتوان به  گذارند که از این میان میتأثیر می  ی روانشناخت 

به    یروانشناخت  یسرسختاشاره کرد.    خود  ندهیو ساختن آ  يزیربرنامه  ییشناخت جهان و تعامل با آن، توسعه توانا  يبرا

ی  دشوار زندگ  ي هاتی در موقع  زی آم  ت ی موفق   ي سازگار  دهد و بهرا بهبود    سلامت روان   تواندمی  مهم   رونیمنبع د   کیعنوان  

 . (Kuprieieva et al, 2020)کند کمک

  یسبک زندگ. است روانسلامت   یکی از عوامل تأثیر گذار بر  4سبک زندگی که   نشان داده است  یالملل  ن یب ي هایبررس

  کیسالم    یسبک زندگاشاره دارد. به عبارت دیگر  سلامت    يو ارتقا  يماری از ب  يری شگی فرد با هدف پ  یزندگ  وهی شبه  

کامل عادات   ریی است که شامل تغ   هاي انسان به جهان هستیها و نگرشارزش،  تأثیرپذیر از باورهاو    هدفمند یسبک زندگ

، کنترل وزن، ایمن سازي درمقابل بیماري، استراحت، سازگاري با  یبدن  تی فعال  خواب، ورزش و  ،خوردن  مربوط به غذا

حمایت از  استفاده  توانایی  جامعهاسترس،  و  خانواده  زندگی.  (Sharofitdinovna et al, 2024)شودمی  هاي  را   سبک 

، افراد آن را در ان ماندگار بودهدر طول زم  کهکنند  تعریف میاي از الگوهاي رفتاري و عادات روزانه یک فرد  مجموعه

تواند ابعادي از خطر یا ایمنی را براي فرد ایجاد  می  تی که دارد،و بر اساس ماهی  اند،زندگی خود به صورت کامل پذیرفته

هاي شخصیتی فرد،  زندگی با الگوهاي رفتاري مشخص است که از ویژگی. به عبارت دیگر سبک زندگی نوعی روش  کند

  ي الگو  معمولاً به عنوان  یبک زندگس  .(1398همکاران،  صف آرا و)پذیردهاي اجتماعی و شرایط محیطی تأثیر میتعامل

ارزش کاهش بروز و   از منابع باو    شودیشناخته م  است،  گروه  ایفرد    کیمشخصه    ی کهو اجتماع  ی رفتار شخص  زیمتما

بیماري ناشی از آنشدت  بهبه حساب می  هاها و عوارض  با تواند  برخورداري از سبک زندگی سالم می  طوري کهآید. 

 . ( Lu et al, 2019)سلامت روان فرد را تأمین کندافزایش کنترل بر زندگی، 
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مورد پژوهش قرار گرفت و نتایج نشان دهنده آن   ها در طول جنگ ینیاوکرا  یسلامت روان و سرسخت در پژوهشی رابطه  

همچنین در پژوهشی دیگر   .( Predko et al, 2023)مرتبط است  ن ی اوکرا  تی با سلامت روان در جمعی  که سرسخت بودند  

بررسی قرار گرفت و مشخص    مت روان افراد ورزشکار و غیر ورزشکارلا آوري و سرسختی روانشناختی در سنقش تاب

افزون (.  1399)رمضانی و حجازي،دارد  وجود   معناداري   طةمت روان رابلا آوري، سرسختی روانشناختی و سبین تابشد که  

این   که  بر  پژوهشی  زندگی در  بین سبک  آسیب  رابطه  استفاده  فناوري  زاو  ارتباطیاز  دانشجویان    هاي  روان  سلامت  با 

نوع سبک زندگی و  ها نشان دهنده آن بودند که  را مورد مطالعه قرار گرفت، یافته  شهر تهران  هاي آزاد اسلامی دانشگاه

علاوه بر این   .(1397ت)حسینائی و همکاران،ؤثر اسهاي ارتباطی در بهداشت روان دانشجویان مزا از فناورياستفاده آسیب

بررسی شده و نتایج جاکی از آن بودند  سالم با سلامت روان کودکان    یسبک زندگ  يرفتارهادر یک مطالعه مقطعی رابطه  

در پژوهشی  همچنین    .(Thomas et al, 2020)شودکه انجام رفتارهاي سبک زندگی سالم باعث بهبود سلامت روان می

را مورد بررسی قرار    به فشارخون شهر کرمانشاهلا  ی با سبک زندگی زنان مبتابطه سرسختی روانشناختی و فشار روانکه ر 

د)حیدري  دارنبینی سبک زندگی را  سرسختی روانشناختی و فشار روانی توانایی پیش که    ندها حاکی از آن بودداد، یافته

مت بر سرسختی  لا اثربخشی آموزش سبک زندگی ارتقادهنده س در پژوهشی دیگر که با هدف  .  (1399شرف و همکاران،

آموزش  که    ندها نشان داد، یافتهصورت گرفت  یان به دیابت نوع دو لا مت، شفقت به خود و تنظیم رفتاري هیجان در مبتلا س

یان به  لا مبتو تنظیم رفتاري هیجان در    شفقت به خود،  متلاسرسختی س افزایش    مت باعثلا سبک زندگی ارتقادهنده س 

 (.1402)عدالت و همکاران،شودمیدیابت نوع دو 

درک   انیانشجودو با توجه به اینکه  هستند  ط در ارتبا دانشجویانبا  هادورهایر سها بیش از  دانشگاهبا توجه به اینکه امروزه 

تأث  یفی ضع زندگ  ری از  بر سلامت روان    یسبک  روانشناختی  بدارندو سرسختی  زندگ  ر ی تأث  یررس ،  سرسختی  و    یسبک 

سازگارانه    يهاپاسخروان و    سلامت  بر  این متغیرهاو خطرات بالقوه    ایبه درک بهتر مزاتواند  روانشناختی بر سلامت روان می

است    همچنین بسیار با اهمیت  .کند  کمک   شود،یاتخاذ م  اسزاستر  طیتحت شرا  افرادکه توسط    يامقابله  يهايو استراتژ

پایین سرسختی  نمرات    ناسالم و    یغلبه بر مشکلات سبک زندگ  يرا برا  یمداخلات   یها، دولت و بخش خصوصکه دانشگاه

کمک    ندهیبه مطالعات آ  تواندیم  و  خواهد داشت  یمثبت  يامدهای امر پ  ن ی ا، چرا که  دارائه دهن   روانشناختی و سلامت روان

از این رو    اند.هاي همراه بودهعلاوه بر این خلأ پژوهشی درباب این زمینه وجود دارد و مطالعات پیشین با محدودیت  .کند

بود. همچنین    انیدر دانشجو  یروانشناخت   یو سرسخت   یسلامت روان براساس سبک زندگ  ین یبش یپ  هدف پژوهش حاضر

بینی  توانند سلامت روان را در دانشجویان پیش متغیرهاي سبک زندگی و سرسختی روانشناختی میپژوهش شامل:    فرضیه

 بود. کنند،

 روش تحقیق 

متغیرهاي    شود.محسوب میهمبستگی    توصیفی از نوع   و از نظر روش  از نظر هدف جزء تحقیقات بنیادي  پژوهش حاضر

عنوان  سبک زندگی و سرسختی روانشناختی به  ک و  لا عنوان متغیر م  سلامت روان به  هش شاملژومورد بررسی در این پ

پیشبین  پیام نور  دانشگاه  مقطع کارشناسی    )دختر و پسر(  دانشجویان  تمامی  جامعه آماري پژوهش حاضر را بودند.    متغیر 

باتوجه    دانشجویان به عنوان نمونهنفر از  250اد  تعد  که از این بین   دنتشکیل داد 1399-1400یدر سال تحصیل   مشگین شهر
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قالب یک   مورگان-سیجدول کرجبه   در  پژوهش  این  انتخاب شدند.  نمونه گیري تصادفی ساده  از روش  استفاده  با  و 

صورت    مشگین شهرپیام نور  هاي مربوط به دانشگاه  هاي اجتماعی و سایتین و از طریق رسانهلا صورت آن هب  نظرسنجی 

مت جسمی و توانایی کار با  لا داشتن س   ،سال  18تا    40بین  قرار داشتن در دامنه سنی    ک ورود به پژوهش شامللا م  ت.گرف

ک خروج عدم لا و رضایت آگاهانه براي شرکت در پژوهش و همچنین م  روانی  اختلالاتاي، عدم وجود  سیستم رایانه

پرسشنامه  همکاري کامل بودن  ناقص  پژوهش   د.بو  هاو  این  در  شامل رضایتموارد ملاحظات    تمامی  همچنین    اخلاقی 

پژوهش،   آگاهانه، کامل درمورد کیفیت  اطلاعات    اطلاع رسانی  بودن  محرمانه  و  بودن  ناشناس  حفظ حریم خصوصی، 

 ها رعایت شد.آزمودنی

 در این پژوهش از ابزار پرسشنامه طبق موارد زیر استفاده شد: 

 (: GHQعمومی )پرسشنامه سلامت 

ت  لالابه اخت  لا راي تفکیک افراد مبت ب  1972در سال    این پرسشنامه، شناخته ترین آزمون غربالگري است که توسط گلدبرگ

ت در یک طیف  لاسؤا سؤال است که    28. شامل  روانی از جمعیت مراجعه کننده به مراکز پزشکی عمومی ساخته شده است

حداکثر و   .شوندگذاري مینمره 3تا0ت از راست به چپ از الاسؤو  بندي شده استبه روش لیکرت درجه اي چهار درجه

  لا نمرات بامت عمومی و  لا ي س نمرات پایین نشان دهندهاست. در این پرسشنامه      84  و  0بین  کل پرســشنامه    حداقل نمره

هاي جسمانی، علائم اضطراب، اختلال در  )نشانه  مت عمومی است. این پرسشنامه، چهار مقیاس فرعی لا حاکی از فقدان س 

، روایی این مقیاس با  انجام شده است در انگلستان  در پژوهشی که  .گیردبر می را در عملکرد اجتماعی و علائم افسردگی( 

به دست آمده    93/0  از روش آلفاي کرونباخ برابر باو پایایی این آزمون با استفاده    0/ 98استفاده از روش روایی سازه برابر با  

سازه و آلفاي    روایی و پایایی این پرسشنامه در ایران نیز به ترتیب با استفاده از روش روایی   .(Hewitt et al, 2022)است

با برابر  با   پژوهش   در  (.1402)جامعی زاده و همکاران،تاس  گزارش شده  91/0و    0/ 91  کرونباخ  ابزار  این  پایایی  حاضر 

  .به دست آمده است 90/0از روش آلفاي کرونباخ برابر با استفاده 

 :(LSI) پرسشنامه سبک زندگی

اي است که به ترتیب از چپ به  گزینه5سؤال 20ساخته شده است. شامل  1988این پرسشنامه توسط میلر و اسمیت در سال 

شوند. نمره بالا در این پرسشنامه نشان دهنده سبک زندگی ناسالم و نمره پایین نشان دهنده گذاري مینمره   5تا1راست از  

پایایی این پرسشنامه در ایران است.    100و    1سبک زندگی سالم است. حداقل و حداکثر نمره در این پرسشنامه به ترتیب  

حاضر پایایی این ابزار با استفاده از روش آلفاي کرونباخ برابر با   پژوهش در (.1402)شادمهر و حافظیان،گزارش شد 93/0

 .دست آمده است به 92/0

 (: PHIپرسشنامه سرسختی کوباسا ) 
شود که از راست به چپ از  اي میگزینه4سؤال  20طراحی شده است. شامل    1982این پرسشنامه توسط کوباسا در سال  

  نمره پایین نشان دهنده سرسختی کمتر  نشان دهنده سرسختی بیشتر و  پرسشنامهدر این    نمره بالاشوند.  گذاري مینمره   4تا1

  این پرسشنامه داراي سه مقیاس تعهد، کنترل و مبارزه  است.  60و    0ب  به ترتی   پرسشنامه است. حداقل و حداکثر نمره در این  

پرسشنامه   این  براي  آلفاي کرونباخ را   ,Khoshaba & Maddi)به دست آورده است  81/0جویی است.کوباسا ضریب 
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حاضر پایایی این    پژوهش   در.  (1401)امیري و شفیعی،گزارش شده است  85/0خ  میزان آلفاي کرونبا  . در ایران نیز(1999

 .دست آمده است به 89/0ابزار با استفاده از روش آلفاي کرونباخ برابر با 

پژوهش  نور    روند اجراي  پیام  از طرف دانشگاه  از اخذ مجوزهاي لازم  بود که پس  این صورت  لینک  ،  مشگین شهربه 

ها  در بین آزمودنی  )ایتا، تلگرام، آیگپ، اینستاو...(  الکترونیکیصورت  به  لاین ساخته شده بودند،که در پرس  هاپرسشنامه

به شد.  پرسشنامهکه  طوري  پخش  فرم  ابتداي  تکمی   الکترونیکی، هاي  در  پرسشنامهنحوه  ول  براي   ها  پژوهش    اهداف 

براي و پس از آن    صورت انفرادي بودها بهکمیل پرسشنامهت لازم به ذکر است که    .کنندگان توصیح داده شده بودشرکت

تحلیل رگرسیون   از ضریب همبستگی پیرسون و  (میانگین و انحراف معیار)  وه بر آمار توصیفیلا عها  تحلیل داده  و  تجزیه 

ف، اسمیرن-کولموگروفنمرات با استفاده از آزمون  نرمال هاي آماري یعنی توزیعفرضبا رعایت پیش   گام به گامخطی 

تحمل    ضریب هايبین متغیرهاي پیشبین از شاخص  واتسون، وجود همخطی-وربیناز آماره دها  ماندهل باقیلا بررسی استق

 . استفاده شد SPSS-23 افزاربا کمک نرم  واریانس  تورمعامل  و

 ها یافته

در سال تحصیلی    مشگین شهردانشگاه پیام نور  مقطع کارشناسی    سال18-40دانشجوي250اعضاي نمونه این پژوهش شامل 

میانگین،    2در جدول  است. همچنین    شدهارائه  1کنندگان در جدول  ی شرکتشناخت   تی جمع اطلاعات    .بود  1400-1399

راساس باست.    شدهآورده  سرسختی روانشناختی  سبک زندگی و    ،سلامت روان  بین ضرایب همبستگی  و    انحراف استاندارد

. به  پژوهش بود  هايفرضیهدر جهت مورد انتظار و همسو با    ي پژوهشبین متغیرها  ضرایب همبستگی  ،جدولاین    نتایج

 . (P<01/0)  عبارت دیگر بین سلامت روان، سرسختی روانشناختی و سبک زندگی همبستگی مثبت و معناداري وجود دارد 

  اسمیرنف-آزمون کولموگروفاز    هاتوزیع دادهبه منظور ارزیابی مفروضه نرمال بودن  هاي توصیفی،  پس از بررسی یافته

بیشتر از   نتایج این آزمون سطح معناداري  این نشان می  05/0استفاده شد که طبق  ها نرمال است  دهد توزیع دادهبود که 

(05/0<P  همچنین .)بین    واتسون-دوربین آماره  استفاده شد و    واتسون -ها از آماره دوربینماندهبراي بررسی استقلال باقی

به منظور ارزیابی مفروضه همخطی بودن  (. علاوه بر این  DW=726/1ها است )ماندهکه نشان دهنده استقلال باقیبود    3تا1

دهد که مفروضه همخطی  نشان می 3جدول  ( و ضریب تحمل مورد بررسی قرار گرفت.VIFمقادیر عامل تورم واریانس )

و    1/0بین بزرگتر از  پژوهش حاضر برقرار است، زیرا که مقادیر ضریب تحمل متغیرهاي پیش هاي  بودن نیز در بین داده

 است. 10ها کوچکتر از مقادیر عامل تورم واریانس هر یک از آن

آمده براي بررسی  دستبه  Fار مقد  این جدول  نتایج  نتایج رگرسیون خطی گام به گام گزارش شده است. طبق 4  در جدول

که در  است    55/ 227برابر با  با و براي متغیر سرسختی روانشناختی    334/20براي متغیر سبک زندگی برابر    رگرسیونیمدل  

ند سلامت  توانسرسختی روانشناختی میسبک زندگی و    دهد کهمی  نشاناست و این    دارامعن   01/0ز  سطح آلفاي کوچکتر ا

و براي سرسختی    238/0براي سبک زندگی برابر با  شده    تعدیل R مقدار مجذورکنند.  خوبی تبیین    بهدر دانشجویان  را    روان

درصد 9/17  روانشناختیسرسختی  درصد و  8/23سبک زندگی    دهدمیبه دست آمد که نشان    179/0  بابرابر  روانشناختی  

واریانس   رواناز  می  سلامت  تبیین  استانداردشده  کنند.را  رگرسیونی  ضریب  برابر براي  (  Beta)  مقدار  زندگی  سبک 

(01/0>P    ،282 /0=β(و براي سرسختی روانشناختی برابر )01/0>P    ،282/0=βاست. با توجه به یافته )توان  هاي پژوهش می
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بینی  سلامت روان را در دانشجویان پیش  ينتیجه گرفت که سبک زندگی و سرسختی روانشناختی به شکل مثبت و معنادار 

   کنند.می

 کنندگان در پژوهش ی شرکتشناخت تیاطلاعات جمع. 1جدول 

 . میانگین، انحراف استاندارد و ضرایب همبستگی بین متغیرهاي پژوهش2جدول

* P >0/05, ** P >0/0 

 . بررسی همخطی بودن3دول ج
 و سبک زندگی   از طریق سرسختی روانشناختی  سلامت روانبینی براي پیش گام به گام گرسیون تحلیل ر  .4 جدول

  ضرایب استنادارد شده ضرایب استاندارد نشده

خطاي  B مدل 

 استاندارد

Beta t Sig R   مجذور تعدیل

 Rشده 

F Sig 

 001/0    001/0 090/6  574/2 678/15 ثابت

 001/0 334/20 238/0 494/0 001/0 509/4 282/0 062/0 281/0 سبک زندگی 

 تعداد طبقات متغیرها 

 ( %8/48)128 دختر جنسیت

 ( %2/51)122 پسر

 75/26±641/5 انحراف استاندارد  ±میانگین سن )سال( 

 ( %44)110 شاغل  شغل 

 ( %56)140 بیکار

 ( %6/47)119 مجرد وضعیت تأهل 

 (%4/8)21 در رابطه 

 ( %2/41)103 متأهل 

 (%8/2)7 مطلقه

 

 تحصیلات )رشته تحصیلی(

 ( %4/30) 76 روانشناسی

 ( %8/32)82 حسابداري

 ( %8/36)92 حقوق

 

  3 2 1  متغیرهاي پژوهش 

    -  سلامت روان. 1

   -  419/0** . سبک زندگی 2

  -  465/0** 427/0**  . سرسختی روانشناختی3

  65/40 31/43 46/38 میانگین

  934/5 647/6 908/5 انحراف استاندارد 
 متغیر

 مفروضه همخطی بودن

 تورم واریانس  ضریب تحمل 

 27/1 78/0 زندگی سبک 

 28/1 78/0 سرسختی روانشناختی
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 001/0 227/55 179/0 427/0 001/0 732/4 296/0 056/0 263/0 سرسختی روانشناختی

 گیری و نتیجه بحث 

بود. اولین یافته    انیدر دانشجو  یروانشناخت  یو سرسخت  یسلامت روان براساس سبک زندگ  ین یبش ی پ  حاضرپژوهش  هدف  

. این یافته  کنندبینی میپیش در دانشجویان  را  سلامت روان  داري  او معن   ثبتشکل م  بهکه سبک زندگی  پژوهش نشان داد  

تبیین این  در  بود.  Scoditti et al(2024  )و  Cappetto & Tadros(2024  )،  (1397)هاي حسینائی و همکارانهمسو با یافته

  يهاوعده کنند که در آناستفاده می ییغذا  هايمیرژاز  ،دارندی سالمی سبک زندگکه   دانشجویانی توان گفت، یافته می

عملکرد مغز و ثبات خلق و  بهبود    پیروي این رژیم غذایی،است و نتیجه    يضرورو    يمواد مغذو سرشار از  متعادل    ییغذا

منظم باعث کاهش    یبدن  ت ی فعالانجام  طوري که  به،  بخش جدا نشدنی سبک زندگی این افراد است  ورزش  .است  يخو

  ياری تواند هوش یم  زی کوتاه مدت ن  ناتیتمر  همچنین   شود.یم و درنتیجه بهبود سلامت روان    ی افسردگ،  اضطراب، استرس

که سبک زندگی بهتري دارند، در زندگی استرس کمتري را تجربه    ي . افراددهد  ش یرا افزاآنان    يو خلق و خو  یذهن

کنند و  استرس خود را مدیریت می  یتمدد اعصاب، تمرکز حواس و خواب کاف   يهاکیتکن   قیاز طرکنند، این افراد  می

عواملی که منجر  با شناسایی و دوري کردن از  افراد    این .  گذاردیمثبت م  ری بر سلامت روان تأث   مدیریت استرس به نوبه خود

دانشجویان برخوردار از سبک  کنند.  ، از سلامت روان خود محافظت میشـودبه اختلالات و مشکلات روانشناختی مـی

به  یاجتماع  ارتباطاتزندگی مناسب،   به    یروابط سالم و تعاملات اجتماع این    حفظ  که  طوريصمیمی و سالمی دارند، 

،  دادن به خواب تیاولو برند و باکافی بهره می خوابروز از افراد همچنین در شبانه. این کندیکمک م روان آنانسلامت 

افزا  خودسلامت روان  و    یعملکرد شناخت  ت ی فی ک سالم    د.ندهیم  ش ی را  زندگی  از سبک  برخوردار  نکـات  دانشجویان 

هـاي  ورزش منظم و فعالیـتکنند. همچنین با  را رعایت می  خواندن  نحـوه نشسـتن و ایستادن در هنگام درس  اي،تغذیـه

توان گفت که برخورداري از سبک  طور کلی میبه  کنند.به حفظ سلامت روان خود کمک می  جسمانی متناسب با سن 

 زندگی مناسب تضمین کننده سلامت روان است. 

داد  دوم نشان  پژوهش  یافته  نیز  ین  روانشناختی  م  به که سرسختی  معن   ثبتشکل  روان  داري  او  دانشجویان  را  سلامت  در 

میپیش  یافتهکنندبینی  با  همسو  یافته  این  همکاران  ،(1399)طهماسبی  هاي.  و  و   Predko et al(2023)  (،1400)عینی 

Epishin et al(2020)    .دانشجویان برخوردار از سرسختی روانشناختی در مواجه با   توان گفت که در تبیین این یافته میبود

مقابله فعال و حل مسئله، اثرات    لی با تسه   ی روانشناختی سرسخت دارند. به عبارت دیگر    فعال و حل مسئله  مقابلهمشکلات،  

نقش فعالی دارند   ازعوامل استرس  تیریمد  يبرا  یانطباق  يها يدر استراتژطوري که این افراد  ، بهدهدیاسترس را کاهش م

ی روانشناختی،  سرسختبرخورداري از    کنند.ا ایمن میزو از این طریق سلامت روان خود را در مقابل این عوامل استرس

بهتر سلامت   جیتواند به نتایم نوبه خوداین به کهدهد، در مواجه با مشکلات را کاهش می رموثری غ ی ناکارآمدمقابله اجتناب

طوري که  . بهشودیم ترانطباقیعادات تفکر  جیباعث ترو ی روانشناختیسرسختهمچنین برخورداري از روان کمک کند. 

، درنتیجه  کنند  تیطور موثر هداها را بهتا چالش   کندیو به افراد کمک مشود  می  يریپذانعطاف  باعث افزایش طرز فکر    ن یا

بالایی دارند،    يآورتاب  يفرد طور منحصربهبه  یشناختروان  یسرسختافراد برخوردار از    شود.باعث بهبود سلامت روان می

  سرسختی روانشناختی. برخورداري از  کندیم  ینی ب ش ی را پ  بهتر  و عملکرد  روان  مهم سلامت  جینتاآوري  طوري که این تاببه
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می کمک  دانشجویان  تا  به  بهتريکند  نگرش  و  احساس  خود  پیرامون  دنیاي  و  خود  به  باشند،    نسبت  احساس  داشته 

بیشتري در زندگی خود احساس رضایتمندي بهتري دست  کنند  و موفقیت  به سلامت روان  به، درنتیجه  طور کلی  یابند. 

 کند.توان گفت که برخورداري از سرسختی روانشناختی به عنوان یک عامل محافظتی براي سلامت روان عمل میمی

داراي محدودیت نیز  پژوهش حاضر  پژوهشی،  است.  همانند هر  پژوهش از محدودیتهاي  به خود  می  حاضر  هاي  توان 

طرح پژوهش حاضر همبستگی  . علاوه بر این به علت اینکه  کرد  ت اشارهالاپژوهش و تعداد زیاد سؤ  هايگزارشی بودن ابزار

در  ، درنتیجه  دهنده رابطة علت و معلولی بین متغیرها نیست   دهد و نشانینتایج حاصله روابط بین متغیرها را نشان مو    بود

ر و تأثیرگذار  گگـرفتن سـایر متغیرهاي مداخلهدر نظـر    . همچنین محدودیت دیگر عدماستنباط علّی از آن باید احتیاط کرد

بود، بنابراین    مشگین شهردانشجویان دانشگاه پیام نور  د و از آنجایی که جامعه پژوهش محدود به  بـو  بر متغیرهاي پژوهش 

هاي  باتوجه به محدودیت  احتیاط را رعایت نمود.  یج این پژوهش به کل دانشجویان ایران باید جانبپذیري نتاتعمیمدر  

در قشرهاي دیگر    هايپژوهش ،  منظور روشن شدن ارتباط بین متغیرهاآینده به  در مطالعاتشود، پیشنهاد میپژوهش حاضر  

افراد خانه و  پرستاران، کارمندان  انجام شود.  دار و گروهجامعه همچون  شود که در  پیشنهاد میهمچنین  هاي سنی دیگر 

ابزارهاي دیگري چون مصاحبهپژوهش  با سؤالات کوتاهو پرسشنامه  هاي ساختاریافتههاي بعدي از  استفاده شود.  تر  هاي 

متغیرهاي پژوهش را در یک طرح آزمایشی مورد  ی بین  ینده رابطه علهاي آگردد که در پژوهش پیشنهاد میافزون بر این  

به مسئولان دانشگاه  درنهایت  د.قرار دهن   بررسی پژوهش  این  نتایج  به  بسته  هاکارگاهتا  شود  پیشنهاد می  هاباتوجه    هاي و 

 .سلامت روان دانشجویان تدارک ببیننددر زمینه سبک زندگی و سرسختی روانشناختی در جهت بهبود   را  آموزشی
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 تشکر و قدردانی

  ، پژوهشگران راو همچنین از کلیه دانشجویانی که در انجام این پژوهش   مشگین شهردانشگاه پیام نور  ن آموزش  لیمسئو  از

 . شود، تشکر و قدردانی مینددیاري رسان
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