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 Background: Studies have shown that lifestyle change through regulation and orientation to human 

life is effective on improving individual-educational determinants but a study which addresses the 

impact of this training on students' self-efficacy, outcome expectations and source of control has been 

neglected. 

Aims: The aim of this study was to determine the effectiveness of lifestyle change training on 

improving self-efficacy, outcome expectations and reducing locus of external control in students. 

Methods: This study was an experimental study with pre-test, post-test with control group. The 

research population included all students of Islamic Azad University, Tehran Research Sciences 

Branch in the first semester of the academic year 2020-2021. The study sample included 40 students 

who were selected by two-stage cluster sampling method and, then, were assigned into experiment 

and control groups (20 individuals per group) through random assignment method. The research tool 

were the scales of General Self-Efficacy (Schwarzer and Jerusalem, 1995), Student Outcome 

Expectations (Landy, 2003) and Source of Control (Rotter, 1966). For the experiment group, lifestyle 

change training (Van Pay, 2018) was held in eight 90-minute sessions, but the control group did not 

receive any intervention. Analysis of covariance was used to analyze the data. 

Results: The results showed that lifestyle change training was effective in increasing students' self-

efficacy, outcome expectations and reducing locus of external control (p<0.01). 

Conclusion: Lifestyle change training can be used by therapists as an efficient way to improve 

students' self-efficacy and outcome expectations and reduce their external control beliefs, and thus 

help their academic-career success. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Given that higher education focuses on outcome-

based education, it seems necessary to try to use 

students' knowledge, awareness and skills. Therefore, 

understanding the development of knowledge and 

skills, motivation and attitudes of students in the 

learning process is important (Diaz, 2019). One of the 

motivational processes that can be transformed is 

self-efficacy, which is the beliefs of individuals about 

their ability to learn and perform at a certain level 

(Schunk & DiBenedetto, 2020). These beliefs are a 

key element of social cognitive theory that play an 

important role in students' motivation and beliefs 

about their ability to do homework (Feldman & 

Kubota, 2015). Another component of the social 

cognitive model is outcome expectations, which is 

defined as a person's assessment and judgment of the 

extent to which a particular behavior will lead to 

certain outcomes (Williams, 2010). Therefore, the 

more positive expectations or hopes a person has for 

achieving the desired results, the more he will feel 

satisfied and satisfied with his life, which of course is 

affected by the physical and mental health resulting 

from their lifestyle (O’Sullivan, 2011). The source of 

control is another fundamental issue in the fields of 

education and psychology, which includes the belief 

in one's own ability to control what happens in life 

(Arakeri & Sunagar, 2017). In educational studies, 

the relationship between achievement motivation and 

the source of control has been reported (Sawai, 2018) 

and in the educational process, the source of control 

is considered a key factor in motivational orientation 

(Khadavi & Vakili, 2011). The source of control or 

understanding the extent of human control over their 

actions is influenced by people's lifestyle, because 

physical ability and mental health, as the main 

sources of internal attributions of success in the 

shadow of a healthy lifestyle (Hamidi and Jalilian, 

2019). 

Lifestyle is the most important regulator of human 

life and characterizes her movement in life and the 

world, which can affect academic success or failure 

through changes in self-efficacy, outcome 

expectations and source of control (Van Pay, 2018). 

In addition, without having a sufficient level of self-

efficacy and outcome expectations, individuals will 

not risk engaging in new behaviors or trying to 

change their current lifestyle behaviors. Also, if a 

person believes that he can not affect his mental 

health and considers it out of his control, he will not 

want to make a change in his lifestyle. Based on this, 

it seems that there are interrelationships between 

social cognitive variables and lifestyle changes (Van 

Pay, 2018). In this regard, the results of various 

studies have shown the effect of lifestyle change 

training on improving various cognitive social skills, 

such as academic self-concept, self-efficacy, outcome 

expectations and source of control (Shiri, Ardakani & 

Mirsaleh, 2018; Keshavarz, Nazari, Zahrakar & 

Sarami, 2015, Van Pay, 2018; Espeland et al., 2017; 

Olson & McAuley, 2015). 

However, limited research has examined the 

effectiveness of therapeutic-educational interventions 

on the components of Bandura social cognitive 

model, especially interventions based on lifestyle 

changes. In this study, by teaching lifestyle change to 

students, it was tried to help educational counselors 

to access an effective intervention method to improve 

students' social cognitive skills. Therefore, the 

present study investigated the issue that how does 

lifestyle change training affect students' self-efficacy, 

outcome expectations, and source of control? 

Method 
This study was an experimental study with pre-test, 

post-test with control group. The statistical 

population of the study included all students of 

Islamic Azad University, Science and Research 

Branch of Tehran in the first semester of the academic 

year 2020-2021, of which 40 people were selected by 

two-stage cluster sampling method with observing 

the entry and exit criteria and, then, were assigned 

into experiment and control groups (20 individuals 

per group) through random assignment method. 

Research tests were performed in the pre-test stage 

and the preliminary results of all 40 students were 

recorded in the form of a file. In the next stage, the 

control group waited and the lifestyle change training 

based on the 8 lifestyle changes considered by Van 

Pay (2018), ie spending time in nature, 

communication (social interactions), exercise 
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(physical activity), diet and nutrition, sleep, stress 

management and relaxation, altruistic services and 

spiritual or religious participation was performed for 

the experimental group twice a week in 8 90-minute 

sessions. At the end of the treatment intervention, 

subjects in both experimental and control groups were 

re-evaluated by the scales of General Self-Efficacy 

(Schwarzer and Jerusalem, 1995), Student Outcome 

Expectations (Landry, 2003) and Source of Control 

(Rotter, 1966). Data were analyzed by descriptive 

statistics and analysis of covariance. 

Results 
Table 1 shows the mean and standard deviation of 

self-efficacy, outcome expectations and source of 

control of experimental and control groups in two 

stages of pre-test and post-test measurement. 

According to the results of this table, after lifestyle 

change training, the mean self-efficacy and outcome 

expectations of the students in the experimental group 

increased, while their mean external source of control 

decreased. However, these changes are not seen in the 

control group. 
 

Table 1. Descriptive statistics of self-efficacy, outcome expectations and source of control in experimental and control groups 

Variable Phase group M SD 

Components of 

Bandura Social 

Cognitive Model 

Self-efficacy 

Pretest 
Experimental 16.45 5.79 

Control 19.45 6.98 

Posttest 
Experimental 24.75 5.50 

Control 19 7.14 

Outcome 

expectations 

Overall score 

Pretest 
Experimental 19 2.51 

Control 25.40 2.82 

Posttest 
Experimental 26.40 1.54 

Control 24.40 3.77 

Orienting the future 

Pretest 
Experimental 8.98 1.08 

Control 12.20 1.18 

Posttest 
Experimental 14.11 1.44 

Control 12.08 1.52 

Job satisfaction 

Pretest 
Experimental 5 .56 

Control 7.04 .71 

Posttest 
Experimental 6.13 .82 

Control 6.78 1.01 

Personal expectations 

Pretest 
Experimental 5.02 .69 

Control 6.16 .85 

Posttest 
Experimental 6.18 .79 

Control 6.14 .92 

Locus of Control 

Pretest 
Experimental 13.73 1.49 

Control 13.47 1.85 

Posttest 
Experimental 8.47 1.79 

Control 13 1.09 

 

Before applying analysis of covariance, its 

assumptions were examined. For this purpose, 

Kalmogorov-Smirnov test was performed to check 

the normality of research variables and the results 

showed that the distribution of self-efficacy, outcome 

expectations and control source scores of 

experimental and control subjects in the pre-test and 

post-test stages is normal (p<0.05). Another 

assumption was related to the homogeneity of the 

regression slope, which was determined by 

examining the interaction between the pretest and the 

independent variable. This interaction was also not 

significant (p<0.05). Also, Box test was performed to 

investigate the homogeneity of covariance matrices 

of variance, that the results were not significant 

(p<0.05) and showed that the covariance matrices of 

the dependent variable are equal for different levels 

of the independent variable. Also, Levin test was 

performed to examine the homogeneity of variances, 

that the results were not significant (p<0.05) and 

showed that homogeneity of variances was also 

established. Finally, the significance of Bartlett's Test 

of Sphericity (p<0.05) indicated that there was no 

multicollinearity between the variables of covariate 

(pre-tests). Therefore, the data did not question the 

assumptions of using covariance analysis. Therefore, 

according to the assumptions, the analysis of 

covariance can be used. The results are reported in 
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Table 2. As can be seen in Table 2, after removing the 

effect of pretest by multivariate analysis of 

covariance, the results showed that there should be a 

significant difference between the experimental and 

control groups in at least one of the components of 

Bandura's social cognitive model and the components 

of outcome expectations as a result of providing 

lifestyle change training (p<0.01). Therefore, in order 

to investigate the significance observed in which of 

the research variables, in Table 2, ANCOVA was 

used. 

 
 

Table 2. MANCOVA on the mean post-test of research variables of experimental and control groups with pre-test control 

Variables Test Value F Hypothesis df Error df Sig. 
Partial Eta 

Squared 

Observed 

Powerd 

Components of 

Bandura Social 

Cognitive 

Model 

Pillai's Trace .84 28.10 3 33 .000 .84 1 

Wilks' Lambda .16 28.10 3 33 .000 .84 1 

Hotelling's Trace 5.35 28.10 3 33 .000 .84 1 

Roy's Largest 

Root 
5.3 28.10 3 33 .000 .84 1 

Components of 

Outcome 

expectations 

Pillai's Trace .68 11.43 3 33 .000 .69 1 

Wilks' Lambda .32 11.43 3 33 .000 .69 1 

Hotelling's Trace 2.18 11.43 3 33 .000 .69 1 

Roy's Largest 

Root 
2.18 11.43 3 33 .000 .69 1 

 

Table 3. ANCOVA on mean post-test of self-efficacy, outcome expectations and source control of groups with pre-test control 

Variable SS df MS F η2 power 

Components of 

Bandura Social 

Cognitive Model 

Self-efficacy 
Pretest 195.72 1 195.72 98.98** .81 1 

Group 3688.70 1 3688.70 129.48** .73 1 

Outcome 

expectations 

Overall score 
Pretest 9120.48 1 9120.48 66.23** .70 1 

Group 17474.58 1 17474.58 73.24** .73 1 

Orienting the 

future 

Pretest 2005.53 1 2005.53 47.70** .64 1 

Group 3022.68 1 3022.68 78.54** .74 1 

Job satisfaction 
Pretest 412.65 1 412.65 23.77** .48 1 

Group 1085.45 1 1085.45 46.42** .63 1 

Personal 

expectations 

Pretest 349.75 1 349.75 25.08** .47 1 

Group 698.08 1 698.08 59.14** .69 1 

Locus of Control 
Pretest 714.08 1 714.08 79.92** .76 1 

Group 856.14 1 856.14 95.96** .79 1 

p< 0/05*, p< 0/01** 

 

As shown in Table 3, in self-efficacy (F=129.48, 

p<0.01), outcome expectations (F=73.34, p<0.01) 

and control source (F=95.96, p<0.01), difference 

between the groups were significant. Regarding the 

components of outcome expectations, the difference 

between the groups was significant (p<0.01). 

Conclusion 

The aim of this study was to determine the 

effectiveness of lifestyle change training on 

improving self-efficacy, outcome expectations and 

reducing locus of external control in students. The 

findings of this study indicated the effectiveness of 

lifestyle change training on improving self-efficacy, 

outcome expectations and reducing locus of external 

control in students. This finding is generally 

consistent with the results of research by Shiri et al. 

(2018), Keshavarz et al. (2015), Van Pay (2018), 

Espeland et al. (2017) and Olson & McAuley (2015) 

which have shown the effectiveness of this method in 

improving variety of social cognitive skills, such as 

academic self-concept, self-efficacy, outcome 

expectations and source of control. 

Explaining the effectiveness of this treatment, it can 

be said that in lifestyle change training, various 

techniques are used to improve coping skills, correct 

decision and problem solving, exercise, recreation 

and healthy eating, interpersonal communication and 

self-awareness that are the main components of self-

efficacy (Cannity et al., 2021). In addition, this 

health-oriented lifestyle intervention promoted hope 

and positive outcome expectations by involving 

individuals in self-care behaviors, gaining social 

support, and improving psychological symptoms 
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(Benson, 2016); Because this intervention enabled the 

individual to act positively and harmoniously in 

relation to other human beings, society, culture and 

environment, and to expect appropriate results from 

his actions. Finally, lifestyle change trainings 

maintained responsibility for physical, emotional, 

social and psychological health, which play an 

important role in changing a person's source of 

control from an external source of control to an 

internal source of control (Van Pay, 2018). 

Due to time constraints and the prevalence of 

coronavirus (Covid-19), it was not possible to 

conduct a follow-up test and measure the stability of 

the intervention at different time intervals. Finally, it 

is suggested that the Therapeutic Lifestyle Changes 

(TLCs) be used in higher education centers in 

different cities and compare its effectiveness with 

other therapies. 
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 22/22/1022دریافت شده: 

 21/20/1022پذیرفته شده: 

 21/11/1022منتشر شده: 

 آموزشی - فردی هایکنندهتعیین ارتقاء بر انسان زندگی به دهیجهت و تنظیم طریق از زندگی سبک تغییر که اندداده نشان مطالعات زمینه: 

 .است مانده غفولم باشد، پرداخته دانشجویان کنترل منبع و پیامد انتظارات خودکارآمدی، بر آن آموزش تأثیر به که پژوهشی اما است، مؤثر

 کنترل بعمن کاهش و پیامد انتظارات خودکارآمدی، بهبود بر زندگی سبک تغییر آموزش اثربخشی تعیین حاضر پژوهش هدف هدف:

 .بود دانشجویان بیرونی

 انشگاهد دانشجویان از متشکل پژوهش جامعه. بود گواه گروه با آزمونپس آزمون،پیش طرح با آزمایشی ایمطالعه حاضر تحقیق :روش

 شیوه به که بودند دانشجو 02 مطالعه این نمونه. بود 1322-1022 تحصیلی سال اول نیمسال در تهران تحقیقات علوم واحد اسلامی آزاد

 پژوهش ابزار. گرفتند قرار( نفر 22 گروه هر) گواه و آزمایش هایگروه در تصادفی گمارش با و انتخاب ایدومرحله ایخوشه گیرینمونه

. بودند( 1211 راتر،) کنترل منبع و( 2223 لندی،) دانشجو پیامد انتظارات ،(1221 جروسلم، و شوارزر) عمومی خودکارآمدی هایمقیاس

 دریافت ایمداخله گواه گروه اما گردید، برگزار ایدقیقه 22 جلسه 2 در( 2212 پی،فن) زندگی سبک تغییر آموزش آزمایشی، گروه برای

 .گردید استفاده کواریانس تحلیل از هاداده تحلیل برای. نکرد

 بود ثربخشا بیرونی دانشجویان کنترل کاهش منبع و پیامد انتظارات خودکارآمدی، افزایش بر زندگی سبک تغییر آموزش :هایافته

(21/2 >p). 
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 .نماید ککم شانشغلی - تحصیلی موفقیت به نتیجه در و گیرد قرار استفاده مورد درمانگران توسط آنان بیرونی کنترل باورهای
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 مقدمه
آموزش  صرف را خود ملی درآمد از توجهی قابل مبالغ کشورها ساله همه

 از هیتوج قابل بخشی رفتن هدر به موجب عوامل برخی اما کنند،می عالی

 نشان هاپژوهش پدیده این علل بررسی در که شوندمی هاگذاریسرمایه این

 دادهایاستع و تمایلات باورها، ها،انگیزه نیازها، امر این علت غالباً که دادند

 بر زیرا، اعتقاد(. 1322، و پیرنیا داوودی، حیدری عباسی،) دانشجویان است

انگیزانند، می بر را است که انسان عاطفی و شناختی یندهایفرآ که است این

 زتمرک شوند؛ لذامی رفتارها استمرار باعث و دهندمی جهت او رفتار به

 اسناد، اهداف، معطوف انگیزش نیز حوزة پردازانو نظریه پژوهشگران

 همیلتون، و هاوه دیکسون،) شده است هیجانات و هاارزش انتظارات،

آموزشی این حوزه که باعث ایجاد تفاوت در  - فردی متغیرهای از (.2222

 و فشارها در دوران هاچالش موانع، میان دانشجویان در برخورد با این

 3و منبع کنترل 2، انتظارات پیامد1خودکارآمدی توان بهمی شود،تحصیل می

 هاتوجه به تأثیرات گسترده این متغیرها در برخورد با چالشکرد که با  اشاره

توانند در سلامت تحصیل، نقش انکارناپذیری را می و فشارهای دوران

ه با توجه به این که آموزش عالی ب به علاوه، .دانشجویان داشته باشند 0روان

رای تلاش ب. است های مبتنی بر دستاورد )دستاورد محور( متمرکزآموزش

 زا رسد.تفاده از دانش، آگاهی و مهارت دانشجویان ضروری به نظر میاس

و  ، انگیزهمهارت و رو رفتار شایسته در گرو درک توسعه دانشاین

معتقدند که در زمینه آموزش، افکار و  های مربوط است و محققاننگرش

 (.2212دارد )دیاز،  اعتقادات دانشجویان در فرآیند یادگیری نقش مهمی

ست ا خودکارآمدی دارد، تحول قابلیت که انگیزشی یندهایفرآ زا یکی

 سطح در عملکرد و یادگیری مورد در خود توانایی دربارة افراد که باورهای

کلیدی  یعنصر این انتظارات (.2222 بندیو،دی و شانک)مشخصی است 

 هایباور انگیزش ومهمی در هستند که نقش  شناختی اجتماعی از نظریه

 کوباتا، و فلدمن) دارند تکالیف انجام برای هایشانقابلیت دربارهدانشجویان 

 گوناگونی، منابع از خود خودکارآمدی از یادگیرندگان تصور. (2211

 تشویق خودشان، فیزیولوژیک هایواکنش و واقعی عملکرد همچون

 با. دشومی حاصل آورند،می دست به زندگی از که تجربیاتی و دیگران

 یزن آنان تحصیلی عملکرد یادگیرندگان، خودکارآمدی میزان افزایش

                                                           
1. self-efficacy 
2. outcome expectations 

 از که هاییآن به نسبت بیشتری استقامت و آمادگی و کرده پیدا افزایش

 شرر،) دهندمی نشان خود از برخوردارند تریپایین خودکارآمدی میزان

2213.) 

وان است که به عن مدادر مدل شناختی اجتماعی انتظارات پیدیگر مؤلفه 

اندازه یک رفتار معین به  قضاوت شخص از این که تا چهبرآورد و 

(. 2212 ،ویلیامز)شود شد، تعریف می مدهای معینی رهنمون خواهداپی

 تایجدر مورد ن آنانعقاید و باورهای  وسیلةانتخاب نهایی افراد، به شدت به 

این در (. 2212، هات و همکارانبی) شودمیاحتمالی انجام آن رفتار، تعیین 

توانند می مدهای احتمالی یا تصوری یک رفتار یا پاسخ کهاپی گاه،دید

 داشته باشند، در انگیزش ملموس، اجتماعی یا حالت درونی و خود ارزیابانه

بونیتز، لارسن و آرمسترانگ، )شوند می فرد برای اقدام و عمل مهم تلقی

مدار دانشجویان زمانی به اقدام عملی پیشرفت در محیط تحصیلی(. 2212

 کنند در راستای بهبود عملکرد و نتایج تحصیلیکه فکر می زننددست می

. واهد بودمفید خ است یا پس از اتمام تحصیل و در یافتن شغل برایشان آنان

 نتایج کسب برای بیشتری امید یا مثبت انتظارات فرد قدر هر رو، این از

 خود دگیزن از بیشتری خشنودی و رضایت احساس باشد، داشته مطلوب

 وانیر و جسمی سلامت تأثیر تحت انتظارات این البته که داشت خواهد

 (.2211 اوسولیوان،) دارد قرار آنان زندگی سبک از ناشی

سی شناهای تعلیم و تربیت و روانحوزه از مباحث اساسی دیگری که در

 .در توجیه موفقیت و شکست خود است افراد شود، تواناییمطرح می

گیرند عللی را در نظر می های خودها و شکستبرای موفقیتیادگیرندگان، 

 دهند. برخی، موفقیت را بهها واکنش عاطفی نشان میو با توجه به آن

)حمیدی و  دهندعوامل درونی و شکست را به عوامل بیرونی نسبت می

 کنترل های خود برایعتقاد به تواناییا کنترل منبع (.1320جلیلیان، 

(. 2210)آراکری و سوناگر،  افتددر زندگی اتفاق می که چیزهایی است

 تربیتی و آموزشی ارتباط بین انگیزش پیشرفت با منبع کنترل در مطالعات

ا رتحصیلی منبع کنترل  یندآدر فر( و 2212)ساوایی،  شده است گزارش

(. 2211انند )خدوی و وکیلی، ددهی انگیزشی میعاملی اساسی در جهت

 وا رفتاری پیامدهای و زندگی رویدادهای که کند احساس فردی چنانچه

 کند،یم مسئولیت احساس هاآن به نسبت و باشدمی خودش کنترل تحت

3. locus of control 
4. Mental Health 
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 هایرویداد کند، احساس که صورتی در و است درونی کنترل منبع دارای

 دارای ،شودمی کنترل بیرونی عوامل توسط او رفتاری پیامدهای و زندگی

 افراد که قدر (. هر2212زاده، غنی و طوسیمنشی) است بیرونی کنترل منبع

 همان به روندب پیش جبر، مقابل در اختیار قبول و درونی کنترل منبع طرف به

 اهندخو عمل ترموفق خود هایتوانایی شکوفایی و شخصی رشد در اندازه

ها انسان درک میزان کنترل کنترل یا منبع که فهمید توانمی راحتی به کرد.

سبک زندگی افراد است، چرا که توانایی جسمی  تأثیر تحت شانبر اعمال

روانی، به عنوان منابع اصلی اسنادهای درونی موفقیت در سایه و سلامت

 (.1320آید )حمیدی و جلیلیان، به دست می سبک سالم زندگی

ها دیده انسان در همهتلاش برای غلبه بر احساس حقارت و رسیدن به برتری 

مخصوص به خود را برای  هایبا این تفاوت که هر یک از ما شیوه .شودمی

این شیوه  1. آدلرگیریمبکار می جوییجبران احساس حقارت و برتری

(. 2212اکبری، زاده، یزدی)توکلی نامدمی 2منحصر به فرد را سبک زندگی

، زیستن یا نقشه راه زندگیراهبردی برای  زندگی، سبک زندگی، برنامه

زندگی و تلاش کردن برای  شیوه منحصر به فرد تفکر، عمل، احساس،

 های ماشود و معمولاً به صورت برداشتهای بلند مدت را شامل میهدف

، 2211، 3موزاک و مانیاچی) شوددر مورد خود، دیگران و دنیا توصیف می

مهمترین عامل  سبک زندگیاساس، براین (.2210، به نقل از کری

کننده حرکت وی در زندگی و جهان مشخص زندگی انسان و ةکنندتنظیم

 ررا از طریق تغییر د موفقیت یا شکست تحصیلیتواند که می است

منبع کنترل افراد را تحت تأثیر قرار دهد  و انتظارات پیامدخودکارآمدی، 

مدی و (. به علاوه، بدون داشتن سطح کافی از خودکارآ2212پی، )فن

انتظارات نتیجه، افراد برای درگیر شدن در رفتارهای جدید و یا سعی در 

تغییر رفتارهای سبک زندگی فعلی خود، خطر نخواهند کرد. همچنین، اگر 

ن را روانی خود تأثیر بگذارد و آتواند بر سلامتکسی معتقد باشد که نمی

ش نخواهد ازندگیخارج از کنترل خود بداند، مایل به ایجاد تغییر در سبک 

                                                           
1. Adler 
2. lifestyle 
3. Mosak & Maniacci 
4. therapeutic lifestyle changes (TLC) 
5. tender loving care 
6. psychotropic medications 
7. spending time in nature 

رسد روابط متقابلی بین متغیرهای شناختی بود. بر این اساس به نظر می

 (.2212پی، اجتماعی و تغییر سبک زندگی وجود دارد )فن

خصوصاً اهداف فردی زندگی، تا اندازه زیادی  های فرد،انتخابهر چند 

نظر از (، با این حال 1202)آلن،  تحت تأثیر محیط خانوادگی فرد است

های مناسب، آگاهانه سبک زندگی بازنگری توانیم باما می( 2210) کری

زندگی  سبک برخی از تحقیقات تجربی در زمینهم. وجود آوری ای را بهتازه

خاص ورزشی یا خوردن مواد خوردنی  آن را در حد چند عادت یا رفتار

بررسی  دبیماری مور تقلیل داده و اثر آن را بر یک پدیده دیگر مانند خاص

؛ گالوباردس و همکاران، 1222، استیمسون و ، دولاناند )دونوگوقرار داده

یک کلیت بهم  که زندگیحال آن(. 1321استاجی و همکاران،  ؛2223

ن راستا، در همینیز واجد این کلیت است.  پیوسته است و لذا سبک زندگی

ارد که دای خود اظهار می( روانشناس آمریکایی در مقاله2211والش )

همراه  مراقبترا مخفف  (TLC) 0پرستاران تغییرات سبک زندگی درمانی

( از آن صرفاً برای تغییرات 2211دانند، در حالی که والش )می 1با عشق

( استدلال 2211(. والش )2212کند )توماس، سبک زندگی استفاده می

کنند، کمتر استفاده می TLCاز روان کند که متخصصان بالینی سلامتمی

ها در درمان برخی اختلالات به اندازه حتی اگر بدانند اثربخشی آن

کند که بسیاری از نیز مؤثر است. او ادعا می 1گردانداروهای روان

دهند، را نشان می TLC یاثربخشای که گران با ادبیات گستردهدرمانروان

تغییر سبک زندگی را شامل  2( در پژوهش خود 2211ناآشنا هستند. والش )

 ییغذا میرژ )فعالیت بدنی(، 2، خواب، ورزش0عتیوقت گذراندن در طب

ت اخدم، 11یسازاسترس و آرام تیریمد ،12های تفریحی، فعالیت2هیو تغذ

معرفی کرد. همراستا با  13ی یا مذهبیمعنومشارکت  و 12دوستانهنوع

(، در این پژوهش نیز برای بررسی اثربخشی تغییرات 2212پی )پژوهش فن

 یها TLCمنبع کنترل از  و انتظارات پیامدسبک زندگی بر خودکارآمدی، 

های ( استفاده شد با این تفاوت که به جای فعالیت2211مد نظر والش )

 های تفریحی وفعالیت استفاده شده است، زیرا بین 10تفریحی از خواب

8. exercise 
9. nutrition/diet 
10.  recreational activities 
11. relaxation/stress management 
12. altruistic service 
13. religious or spiritual involvement 
14. sleep 
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د دارد، ای وجواوقات فراغت، فعالیت بدنی و تعامل اجتماعی رابطه پیچیده

در حالی که خواب ثابت کرده است که یک عامل مهم در سبک زندگی 

( اظهار داشت که تغییر سلامت اگر 2222(. هاوبلی )2212پی، است )فن

و  های دانشفتن مؤلفهتنها اطمینان دادن و توانمندسازی بدون در نظر گر

آگاهی فراهم شود، رخ نخواهد داد. بنابراین، آموزش تغییرات سبک 

زندگی باید شامل اجزاء آموزش، مهارت و منابعی برای افزایش 

مختلف تأثیر های خودکارآمدی باشد. درهمین راستا، نتایج پژوهش

های شناختی آموزش تغییرات سبک زندگی را در بهبود انواع مهارت

 ، خودکارآمدی، انتظارات پیامد و منبعخودپنداره تحصیلیجتماعی، نظیر ا

، نظری، کشاورز؛ 1320اند )شیری، اردکانی و میرصلاح، کنترل نشان داده

؛ اولسون 2210؛ اسپلند و همکاران، 2212پی، ، فن1320صرامی،  و زهراکار

 (.2211اولی، و مک

انتظارات پیامد و منبع کنترل به با توجه به اهمیت نقش خودکارآمدی، 

آموزشی در ایجاد تفاوت در میان دانشجویان در  - فردی عنوان متغیرهای

تحصیل، ارائه راهکارهایی  و فشارهای دوران هاچالش برخورد با موانع،

مبانی  به توجه جهت ارتقاء این عوامل اهمیت دارد. این در حالی است که با

های محدودی وجود دارد که به ژوهشپژوهشی بررسی شده، پ نظری و

تی مدل شناخ هایمؤلفهآموزشی بر  - های درمانیبررسی اثربخشی مداخله

تغییرات سبک زندگی مبتنی بر  هایمداخلهبندورا، به ویژه اجتماعی 

در  دانشجویان آموزش با که برآمد صدد در پرداخته باشند. پژوهش حاضر

 جهت کمک به در گامیی سبک زندگ راتییتغاستفاده از روش 

ای شان به یک روش مداخلهدسترسی برای درمانگران و مشاوران آموزشی

 در و دانشجویان بردارد شناختی اجتماعیهای بهبود مهارت مؤثر در جهت

 مراکز اختیار در روش آموزشی و نتایج ،این روش کارآمدی صورت

أله بررسی این مسگیرد. بنابراین، پژوهش حاضر به  قرار آموزشی - درمانی

 ،یآمدخودکار بری چه تأثیری سبک زندگ راتییموزش تغپرداخت که آ

 دارد؟ انیدانشجوو منبع کنترل  امدیانتظارات پ

 روش

ز آزمایشی اطرح پژوهش  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش پس - آزموننوع پیش

تمامی دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم تحقیقات تهران  شامل

بود که از این بین به روش  1322-1022در نیمسال اول سال تحصیلی 

رشته  اول: مرحله ای )واحدمرحله دو صورت ای بهگیری خوشهنمونه

های با رعایت ملاکنفر  02مرحله دوم: دانشجو(، تعداد  واحد تحصیلی و

سبک  راتییموزش تغبرای شرکت در دوره آج پژوهش ورود و خرو

 گمارش تصادفی در دو گروه آزمایش ی، انتخاب و به صورتزندگ

(22 n=( و گواه )22 n= .قرار گرفتند ) حجم نمونه با استفاده از جدول

و با  α ،221/2 =α، 2/2 =-β1= 21/2 اندازه اثر با توجه به کوهن و تعیین

 32در هر دو گروه ( 2211 ،فرنودیانپیشینه پژوهش )به اندازه اثرهای  توجه

ان نمونه و به منظور ارتقاء تو ریزش احتمال به توجه با شد کهنفر برآورد 

لازم به ذکر است که  شد. گرفته نظر نفر در 02 آزمون آماری، حجم نمونه

انتخاب و سپس از میان این دانشجویان، تعداد  نمونه عنواننفر به 212ابتدا 

ماه به  2نفر از کسانی که موافق شرکت در جلسات درمانی که حدوداً  02

های ورود به پژوهش شامل ملاک طول انجامید، بودند؛ انتخاب شدند.

 التحصیلی حداقل تاعدم فارغ، رضایت داوطلب برای شرکت در پژوهش

صرف م نداشتن بیماری روانپزشکی و بیماری پزشکی مستلزمماه آینده،  1

های خروج از ملاک وعدم مصرف منظم داروهای روانگردان  و دارو

پزشکی، حضور در پژوهش شامل داشتن سابقه بستری در بخش روان

عدم شرکت منظم در  ،غیر از مداخلهدرمانی بهمشاوره و روان هایهجلس

و  آزمونها در دو مرحله پیشجلسات و عدم همکاری در تکمیل پرسشنامه

ات عمل آمد و اطلاعنام بهانتخاب شده ثبتانشجویان دبودند. از آزمون پس

 عاتی در مورد پژوهش )تعداد جلسهها ثبت شد و اطلاشناختی آنجمعیت

سازی )قرار گرفتن (، تصادفی...واداره کلاس  ها، طول هر جلسه، شیوه

ها در گروه آزمایش و کنترل(، محرمانه بودن اطلاعات و حق تصادفی آن

ها خواهند، داده شد و موافقت آنر هر زمانی که میخروج از پژوهش د

 های پژوهش درصورت کتبی اخذ شد و آزمونبرای شرکت در پژوهش به

 دانشجو 02آزمون اجرا و در قالب یک پرونده، نتایج اولیه هر مرحله پیش

 اترییموزش تغآدر مرحله بعدی گروه گواه در انتظار ماند و  .ثبت شد

ای دقیقه 22جلسه  2ای دو بار در هفتهه آزمایش برای گرو یسبک زندگ

های دو های درمانی، مجدداً آزمودنیبه اجرا گذاشته شد. در پایان مداخله

 خودکارآمدی، انتظارات پیامدهای گروه آزمایش و گواه، توسط پرسشنامه

یفی های آمار توصها با روشمورد ارزیابی قرار گرفتند. دادهمنبع کنترل و 

 واریانس تحلیل گردیدند.کل و تحلی
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تغییرات سبک زندگی توسط محقق تدوین گردید که بر  پروتکل آموزش

( و 2212پی، تغییر سبک زندگی مد نظر فن 2اساس مبانی نظری )براساس 

نبع موابسته در تحقیق حاضر )خودکارآمدی، انتظارات پیامد و  متغیرهای

متخصصان حوزه نظرات  کنترل( تدوین شد و روایی آن بر اساس

روانشناسی سلامت و روانشناسی تربیتی سنجیده و تأیید شد. پروتکل 

تغییر در سبک زندگی بود و طی  2تغییرات سبک زندگی شامل  آموزش

 ای با عناوین زیر برگزار شد:دقیقه 22جلسه  2

 عتیوقت گذراندن در طب .1

 ارتباط )تعاملات اجتماعی( .2

 ورزش )فعالیت بدنی( .3

 هیغذو ت ییغذا میرژ .4

 های تفریحیفعالیت .5

 یسازاسترس و آرام تیریمد .6

 دوستانهنوعت اخدم .7

 ی یا مذهبیمعنومشارکت  .8

 ناییآش و زندگی سبک اهمیت بیان ضمن جلسات این در خلاصه طور به

 رژیم رتغیی شامل) زندگی سبک و تغذیه مورد در سلامتی، در آن اهمیت با

 تاستراح و خواب ،(روزانه مصرف در سبزیجات و میوه از استفاده غذایی،

 یعمل هایتوصیه ارائه بیداری، و خواب برای منظم برنامه داشتن شامل)

 ورزش و نرمش شامل) زندگی سبک و ورزش ،(خوابیدن بهتر برای

 املش) زندگی سبک و معنویت ،(روزانه های روی پیاده انجام صبحگاهی،

 کسب و استرس مدیریت ،(روانی و روحی سلامت در معنویت نقش اهمیت

 ی،غذای رژیم شود،می استرس کاهش به منجر که هاییفعالیت) زندگی

 کسب و اجتماعی ارتباطات و( هوازی هایفعالیت انجام و تنفس تمرین

 اتارتباط انواع روان،سلامت در اجتماعی ارتباطات ثیرتأ شامل) زندگی

 در واقع، اینارائه شد.  هاییتمرین و هاجلسه آموزش 2 قالب در( اجتماعی

(، Aباورها ) (،Eبدنی ) فعالیت (،Lهای سبک زندگی )برنامه شامل مؤلفه

آن در  جلسات ساختار و عملی که راهنمای بود( Nو تغذیه ) (Rها )ارتباط

 .گزارش شده است 1جدول 

 

 (2112 پی،فن) درمانی زندگی سبک تغییرات آموزش برنامة هایجلسه محتوای. 1جدول
 فعالیت موضوع جلسات

 زندگی رویکرد کنترل استرس، و سبک اول
و ثبت آن،  خودپایی تصویرسازی ذهنی، اهمیتتغییر سبک زندگی،  معرفی برنامه، ارائه توضیحاتی در زمینه

 هاتوضیحاتی درباره کاربرگ

 دوم
 هایسیستم ها درکها در برابر تکنیکاصل

 پاسخدهی و اهمیت فعالیت بدنی
انگی چرخه خ استرس، تعیین اهداف منطقی، مرور و تکلیف های بارزیافتن الگو، منبع و اصول استرس، نشانه

 بدنی، اجرای فعابیت بدنی و ثبت آن فعالیتپاسخ به استرس، اهمیت 

 سوم
 ،ABC الگوی زدایی و مدیریت زمان،تنش

 ها، و نقش روابط اجتماعینگرش
نه توضیحاتی در زمی آور، نقش احساسات و منشأ آن،استرس ها، به چالش کشیدن افکار مخرب وخودگویی

 تفکر منطقی

 ورزی و اهمیت تغذیهجرأت چهارم
حمایت  ورزی، اهمیت تغذیه مناسب، مدیریت استرس، نقشتأها، توضیحاتی درباره جرمرور کاربرگ

 طلبیخانواده و کمک

 پنجم
و کنترل خشم، تقویت، رژیم غذایی  زداییتنش

 مناسب و ورزش

خودانتقادگری، پاداش به  خوردن، غلبه بر رویدادهای منفی، اجتناب از تصویرسازی ذهنی، استرس و غذا
وی رارزیابی فعالیت بدنی نظیر پیاده غذایی مناسب، توضیحاتی در زمینه خشم، از رژیمخود، پیروی 

 و حل مشکلات ...، مرورو

 ششم
های دام آزمون واقعیت و نردبان دو طرفه،

 نگرشی و حل مسأله
 اکامی وناز طریق فراخوانی، باورهای مرتبط با  زداییواقعیت ساختن یک نردبان دو طرفه، تنش معرفی آزمون،

 استرس، حل مسأله
 ها و اهدافزنجیره، مرور زنجیره رفتاری بیماران، تعیین نقش استرس به عنوان یک زنجیره، شکستن هاهای رفتاری و اهمیت نقشزنجیره هفتم
 برنامه بندیپیشگیری از عود و کنترل، مرور و جمع ،انگیز زندگیرویدادهای چالش زاسترسا تقویت خود در برابر محیطی هشتم

 

 ابزارب( 

: پرسشنامه خودکارآمدی (GSE) 1پرسشنامه خودکارآمدی عمومی

( طراحی شده 1221در آلمان توسط شوارزر و جروسلم ) (GSE)عمومی 

                                                           
1. General Self-Efficacy Scale (GSE) 

توسط  1202است. نسخه اولیه پرسشنامه خودکارآمدی عمومی در سال 

گویه با دو خرده مقیاس  22شوارزر و جروسلم ساخته شد که دارای 

جداگانه خودکارآمدی عمومی و خودکارآمدی اجتماعی بود که در سال 
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زبان  21( و به GSE-10ای کاهش یافت )گویه 12به یک مقیاس  1221

ای گویه چهارگزینه 12است. این پرسشنامه دارای  دیگر برگردانده شده

است و هر گویه بیان کننده رسیدن به یک حالت پایدار از موفقیت و دید 

یست ها شامل: اصلا صحیح نباشد. گزینهبینانه فرد نسبت به خود میخوش

و « 3نمره »، تاحدی صحیح است «2نمره »، کمی صحیح است «1نمره »

است  12-02باشند و در کل دامنه نمره آن می« 0ه نمر»کاملاً صحیح است 

و نمره بالاتر نشان دهنده خودکارآمدی بالاتر افراد است. شوارزر و 

( جهت تعیین روایی ابزار یک عاملی خودکارآمدی 1221جروسلم )

کشور مناسب  23)عمومی( نتایج مربوط به بررسی روایی این ابزار را در 

ه منظور بررسی پایایی و روایی پرسشنامه ( ب1321گزارش کردند. رجبی )

های وهشهای بالینی، پژخودکارآمدی عمومی جهت کاربرد در موقعیت

ناسی، شی، در پژوهشی روی دانشجویان روانشناختهای روانبالینی و پژوهش

روایی آن را مناسب گزارش کرد. وی متذکر شد، به دلیل کوتاه و عینی 

های بالینی و میدانی ان از آن در پژوهشتومی های این ابزاربودن گویه

( ضریب آلفای کرونباخ 1321استفاده نمود. همچنین، در پژوهش رجبی )

 بوده است. 22/2برای کل مقیاس 

 عملیاتی طور به پیامد، : انتظارات(SOES) 1مقیاس انتظارات پیامد دانشجو

 این یهاگزینه. است شده تعریف دانشجو پیامد انتظارات مقیاس توسط

 «اکتشافی اهداف و شغلی گیریتصمیم پیامد انتظارات» پرسشنامه از مقیاس،

تز و وویتن ( و به1222سینگ ) - تز، کاسس و روچاهاکت، به توسط که

 بعد سه که است السؤ 13 شامل و است شده گرفته شده، ( طراحی1220)

 شغلی رضایت ،(13 و 12، 2، 2، 0، 1، 3: هایسؤال شامل) آینده دهیجهت

 ارزیابی مورد (12 و 1، 0 سؤالات) شخصی انتظارات ( و11 و 2 ،1 سؤالات)

 امن ثبت میزان از را دانشجویان ادراکات پرسشنامه این ابعاد. دهدمی قرار

 اهیدانشگ درجه یک به یابیدست در پشتکار و تلاش و عالی آموزش در

 اهدخو همراه به را اجتماعی - روانی و عاطفی شناختی، فردی، نتایج که

، 22/2 ترتیب به را هامقیاس زیر این پایایی آنها. کندمی ارزیابی داشت،

 تز و وویتنبه. اندکرده گزارش 00/2 را مقیاس کل پایایی و 01/2و  12/2

 آن عوامل و مقیاس این پایایی دانشجو، 022 روی بر ای مطالعه در( 1220)

( 2222) رودریگوئز پژوهش در. است کرده گزارش 01/2 از بالاتر را

 شده گزارش 20/2تا  13/2 از ای دامنه در ،(SOESبرای ) پایایی ضرایب

                                                           
1. Student Outcome Expectations Scale (SOES) 

 با گیهمبست ضریب محاسبه طریق از پیامد انتظارات مقیاس روایی. است

 نتایج. است شده داده نشان همزمان روایی عنوان به مشابه، هایمقیاس

 با پیامد انتظارات مقیاس بین 12/2 از بالاتر همبستگی ضریب از حاکی

 زیر این پایایی( 2223) لندری(. 2222 رودریگوئز،) است مشابه هایمقیاس

 گوییپاسخ. است کرده گزارش 13/2و  12/2، 20/2 ترتیب به را ها مقیاس

 بین ایهدامن که شد انجام لیکرت طیف اساس بر پرسشنامه این سؤالات به

 لیناو برای پرسشنامه این. دارد قرار موافقم شدیدا =0 تا مخالفم شدت به =1

 کار ( به1321نادری، کدیور، عربزاده و صارمی )توسط شفیع ایران در بار

 عاملی ( با استفاده از تحلیل1321نادری و همکاران )شفیع. شد گرفته

 یامدپ انتظارات کلی عامل بر علاوه اصلی، هایمؤلفه روش با اکتشافی

 شخصی انتظارات شغلی، رضایت آینده، دهیجهت) عامل چهار دانشجو،

 برای. ردندک تأیید دانشجو پیامد انتظارات مقیاس برای را شخصی( اعتماد و

 روایی ینتعی برای و کرونباخ آلفای ضریب از پرسشنامه پایایی بررسی

 پرسشنامه هک داد نشان نتایج. شد استفاده تأییدی عاملی تحلیل از آن عاملی

 در باخکرون آلفای ضرایب و است برخوردار قبولی قابل درونی همسانی از

 روایی تعیین برای همچنین. است 02/2تا  11/2 بین آن هایمقیاس زیر

 تأییدی املیع تحلیل نتایج که شد، استفاده تأییدی عاملی تحلیل از عاملی

 کلیه و اردد ها داده با قبولی قابل برازش پرسشنامه ساختار که بود این مؤید

 .کنندمی تأیید را مدل برازش، نیکویی های شاخص

( 1211: این پرسشنامه توسط راتر )(RLCS) 2پرسشنامه منبع کنترل راتر

. سؤال تدوین شده است 22انتظارات افراد در منبع کنترل با  برای سنجش

ای ماده 23ترین آن صفر است. در و پایین 23بالاترین نمره در این مقیاس 

 الاتؤنمره و س الات )الف( یکؤاند، سگذاری تعیین شدهنمرهکه جهت 

دهنده نوع و درجه نشان گیرند، چون کل نمره هر فرد)ب( صفر نمره می

یا بیشتر  2هایی که نمره آزمودنی منبع کنترل افراد است. بنابراین تنها

بع رای منو افرادی که نمره کمتر بگیرند دا بگیرند، واجد منبع کنترل بیرونی

مجموع نمرات نشان دهنده منبع کنترل فرد بود.  .بود کنترل درونی خواهند

 بیانگر گرایش آزمودنی به سمت منبع کنترل بیرونی بود. این نمره بیشتر،

، (1211) دارای ثبات درونی و پایایی بازآزمایی مناسبی بود. راتر مقیاس

گزارش  23/2ا ت 02/2آزمون را از طریق روش بازآزمایی بین  اعتبار این

 بدست 02/2ها در حدود ریچاردسون کل خوشه نمره - پایایی کودر .کرد

2. Ruther's Control Source Control Questionnaire (RLCS) 
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در پژوهش  .گزارش شده است 00/2آمد. آلفای کرونباخ برای این مقیاس 

پایایی به روش آلفای ( 1322) جنگی وخورشیدی، سنگانی رسولی

 .آمد به دست 01/2کرونباخ،

 هاافتهی
ه گروه نمون درصد بیشتری از دانشجویان آزمایش و گواهگروه در هر دو 

روه گدر هر دو  سال سن داشتند. همچنین، اکثریت دانشجویان 21تا  22بین 

م های حوزة علوآزمایش و گواه دختر بودند و در مقطع کارشناسی و رشته

واه، آزمایش و گگروه انسانی مشغول به تحصیل بودند. به علاوه، در هر دو 

دة اکثریت دانشجویان در حد متوسط بود. بنابراین، وضعیت اقتصادی خانوا

های آزمایش و گواه با یکدیگر از لحاظ توان گفت که گروهمی

 شناختی، همگنی تقریبی داشتند.های جمعیتویژگی

تغییرات سبک زندگی در  بعد از آموزشدهد که نشان می 2جدول  نتایج

انتظارات پیامد آنان دانشجویانِ گروه آزمایش میانگین خودکارآمدی و 

افزایش یافته است. در حالی که میانگین منبع کنترل گروه آزمایش بعد از 

تغییرات سبک زندگی کاهش یافته است؛ بدین معنی که جهت  آموزش

منبع کنترل دانشجویان از منبع کنترل بیرونی به سمت منبع کنترل درونی 

دیده  ت در گروه گواهتغییر یافته است. این در حالی است که این تغییرا

گیری، استنباط بدون آزمون آماری است؛ اما هر چند این نتیجهشود. نمی

 سآزمون و پپیش دار دروجود تفاوت معنی تر بعدی،های دقیقدر بررسی

های آزمایش و گواه مشخص شد. برای این منظور از تحلیل آزمون گروه

 (.3کواریانس استفاده شد )جدول 

 

 گیریاندازه مراحل در گواه و آزمایش هایگروه کنترل منبع و پیامد انتظارات خودکارآمدی، توصیفی آمار. 2جدول
 M SD گروه مرحله متغیر

مدل شناختی  هایمؤلفه
 بندورا اجتماعی

 خودکارآمدی

 آزمونپیش
 02/1 01/11 آزمایش

 22/1 01/12 گواه

 آزمونپس
 12/1 01/20 آزمایش

 10/0 12 گواه

 انتظارات پیامد

 نمره کلی
 آزمونپیش

 11/2 12 آزمایش
 22/2 02/21 گواه

 آزمونپس
 10/1 02/21 آزمایش

 00/3 02/20 گواه

 دهی آیندهجهت

 آزمونپیش
 22/1 22/2 آزمایش

 12/1 22/12 گواه

 آزمونپس
 00/1 11/10 آزمایش

 12/1 22/12 گواه

 رضایت شغلی

 آزمونپیش
 11/2 1 آزمایش

 01/2 20/0 گواه

 آزمونپس
 22/2 13/1 آزمایش

 21/1 02/1 گواه

 انتظارات شخصی

 آزمونپیش
 12/2 22/1 آزمایش

 21/2 11/1 گواه

 آزمونپس
 02/2 12/1 آزمایش

 22/2 10/1 گواه

 منبع کنترل
 آزمونپیش

 02/1 03/13 آزمایش
 21/1 00/13 گواه

 آزمونپس
 02/1 00/2 آزمایش

 22/1 13 گواه
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. ردیدگ بررسی آن هایمفروضه کوواریانس، تحلیل کارگیریبه از قبل

 بودن نرمال بررسی جهت اسمیرنف - کالموگروف آزمون منظور بدین

 خودکارآمدیِتوزیع نمرات  داد نشان نتایج و شد اجرا پژوهش متغیرهای

( و z ،c.d222/2 =p= 11/2آزمون )یشپ [های گروه آزمایش آزمودنی

، z= 11/2آزمون )یشپ[ و گواه ](z ،c.d222/2 =p= 12/2آزمون )پس
c.d222/2 =pو پس )( 13/2آزمون =z ،c.d222/2 =p)[ ، توزیع نمرات

، z= 11/2آزمون )یشپ[ های گروه آزمایشآزمودنی پیامدِ انتظارات
c.d222/2 =pو پس )( 12/2آزمون =z ،100/ 2=p)[ و گواه ]آزمون یشپ

(22/2 =z ،c213/2 =pو پس )( 13/2آزمون =z ،c.d222/2 =p)[ توزیع  و

، z= 12/2آزمون )یشپ[ های گروه آزمایشآزمودنی کنترل منبعنمرات 

122/2 =p پس( و( 12/2آزمون =z ،c100/2 =p)[ و گواه ]آزمون یشپ

(13/2 =z ،c.d222/2 =pو پس )( 11/2آزمون =z ،c.d222/2 =p)[ نرمال 

 طریق زا که بود رگرسیون شیب همگنی به مربوط دیگر مفروضه .است

 یخودکارآمد[ گردید مشخص مستقل متغیر و آزمونپیش تعامل بررسی

(32/1 =F ،223/2 =p ،)( 13/2انتظارات پیامد =F ،113/2 =p و منبع )

 همچنین، .نبود دارمعنی نیز تعامل این. ](F ،203/2 =p= 31/3کنترل )

 کوواریانس واریانس هایماتریس همگنی بررسی جهت باکس آزمون

 که داد نشان ( وF ،222/2 =p= 13/1) نبود دارمعنی نتایج که شد اجرا

 مستقل رمتغی مختلف سطوح برای وابسته متغیر کوواریانس هایماتریس

 اجرا هاواریانس همگنی بررسی برای لوین آزمون همچنین، .هستند برابر

(، F ،121/2 =p= 03/1) یخودکارآمد[ نبود دارمعنی نتایج که شد

 ،F= 20/1( و منبع کنترل )F ،212/2 =p= 11/2انتظارات پیامد )

221/2 =p)[ نهایت در .است برقرار نیز هاواریانس همگنی که داد نشان و 

 از حاکی( 2x ،221/2 =p= 21/22)بارتلت  کرویت آزمون شدن دارمعنی

 و( هاآزمونپیش) هاهمپراش متغیرهای بین چندگانه خطیهم وجود عدم

 ،نابراینب .بود( هاآزمونپیش) هاهمپراش متعارف همبستگی وجود نتیجه در

د. لذا انال نبردهؤاستفاده از تحلیل کواریانس را زیر س هایمفروضهها داده

توان از آزمون تحلیل کواریانس استفاده ها، میبا توجه به رعایت مفروضه

 3 جدول در که طوری. همانگزارش شده است 3کرد. نتایج در جدول 

 تحلیل روش به آزمونپیش اثر کردن خارج از پس شودمی مشاهده

 هایمؤلفه از یکی در حداقل باید که داد نشان نتایج ،چندمتغیری کواریانس

 تغییرات آموزش ارائه اثر در گواه و آزمایش گروه دو بین پرخاشگری

 این بنابر(. p< 221/2) باشد داشته وجود معنادار تفاوت زندگی سبک

 رهایمتغی از یک کدام در شده مشاهده معناداری که نکته این بررسی جهت

 متغیری تک کوواریانس تحلیل بررسی به 0جدول در  است، پژوهش

 .شد پرداخته

 یخودکارآمدمشخص است در  0همان طوری که در جدول 

(02/122 =F ،21/2 >p)، امدیانتظارات پ (30/03 =F ،21/2 >p و منبع )

بوده است.  داریمعنیها بین گروهتفاوت ( F ،21/2 >p= 21/21کنترل )

بوده  داریمعنیها بین گروهتفاوت های انتظارات پیامد نیز در مورد مؤلفه

ا توجه بتغییرات سبک زندگی  آموزشبه عبارت دیگر، (. p< 21/2است )

ایش گروه آزمو منبع کنترل  امدیانتظارات پ ،یخودکارآمد به میانگین

ات انتظاری، خودکارآمدافزایش ، موجب گواهبه میانگین گروه  نسبت

 .تگروه آزمایش شده اسهای و منبع کنترل درونی در آزمودنی امدیپ
 

 آزمونپیش کنترل با گواه و آزمایش هایگروه پژوهش متغیرهای آزمونپس میانگین روی چندمتغیری کواریانس تحلیل. 3جدول
 توان آماری اندازه اثر F p خطا df رضیهف df مقدار آزمون نام متغیرها

مدل  هایمؤلفه
 شناختی اجتماعی

 بندورا

 1 20/2 221/2 12/22 33 3 20/2 آزمون اثر پیلایی
 1 20/2 221/2 12/22 33 3 11/2 آزمون لامبدای ویلکز

 1 20/2 221/2 12/22 33 3 31/1 آزمون اثر هتلینگ
 1 20/2 221/2 12/22 33 3 31/1 آزمون بزرگترین ریشه روی

انتظارات  هایمؤلفه
 پیامد

 1 12/2 221/2 03/11 33 3 12/2 آزمون اثر پیلایی
 1 12/2 221/2 03/11 33 3 32/2 آزمون لامبدای ویلکز

 1 12/2 221/2 03/11 33 3 12/2 آزمون اثر هتلینگ
 1 12/2 221/2 03/11 33 3 12/2 آزمون بزرگترین ریشه روی
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 آزمونپیش کنترل با هاگروه کنترل منبع و پیامد انتظارات خودکارآمدی، آزمونپس میانگین روی کواریانس تحلیل نتایج. 4جدول
 SS df MS F η2 power  متغیر

مدل  هایمؤلفه

 شناختی اجتماعی

 بندورا

 خودکارآمدی
 1 21/2 22/22** 02/1121 1 02/1121 آزمونپیش

 1 23/2 02/122** 02/3122 1 02/3122 عضویت گروهی

 انتظارات پیامد

 نمره کلی
 1 02/2 23/11** 02/2122 1 02/2122 آزمونپیش

 1 03/2 20/03** 12/10000 1 12/10000 عضویت گروهی

 دهی آیندهجهت
 1 10/2 02/00** 13/2221 1 13/2221 آزمونپیش

 1 00/2 10/02** 12/3222 1 12/3222 عضویت گروهی

 رضایت شغلی
 1 02/2 00/23** 11/012 1 11/012 آزمونپیش

 1 13/2 02/01** 01/1221 1 01/1221 عضویت گروهی

 انتظارات شخصی
 1 00/2 22/21** 01/302 1 01/302 آزمونپیش

 1 12/2 10/12** 22/122 1 22/122 عضویت گروهی

 منبع کنترل
 1 01/2 23/02** 22/010 1 22/010 آزمونپیش

 1 02/2 21/21** 102/211 1 102/211 عضویت گروهی

 

 یریگجهینت و بحث
 بر یزندگ سبک تغییرات هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش

های این دانشجویان بود. یافته کنترل منبع و انتظارات پیامد خودکارآمدی،

ود بر بهب زندگی سبک تغییرات پژوهش حاکی از اثربخشی آموزش

ه به دانشجویان بود. این یافت کنترل منبع و انتظارات پیامد خودکارآمدی،

کشاورز (، 1320های شیری و همکاران )طور کلی همسو با نتایج پژوهش

( و اولسون و 2210(، اسپلند و همکاران )2212پی )(، فن1320همکاران ) و

های است که تأثیر این روش را در بهبود انواع مهارت (2211اولی )مک

، خودکارآمدی، انتظارات خودپنداره تحصیلیشناختی اجتماعی، نظیر 

 اند.پیامد و منبع کنترل نشان داده

در تبیین تأثیرگذاری این روش درمانی بر بهبود خودکارآمدی دانشجویان 

ایی هاز تکنیک یسبک زندگ راتییموزش تغآدر توان اظهار داشت که می

 ازکه ردی ثر بین فؤارتبـاط مهای مهارت مختلفی به منظور ارتقاء

. شوداستفاده میروابط بین فردی  در خودکارآمدیهای لفهؤمترین اصلی

ل رانه عمشود که فرد در برخورد با دیگران مقتدها باعث میآموزش نای

ثر و منطقی ؤتوانایی مقابله مخودکارآمدی و بیشتر،  سکند، و با اعتماد به نف

ا ر زای زندگیهای مشکلو موقیعت های غیر منطقی دیگرانبا خواسته

ثر، ؤسو، آموزش روابط بین فردی م ر. از دیگ(2221)کانیتی،  دداشته باش

ای هکه حمایت افراد را در جهت برقراری روابط سالم و سازنده با افرادی

 خودکارآمدی برای تواند به فرد درعاطفی، اطلاعاتی و ابزاری آنها می

اران، تیلور و همک)ای دارد ژهیاری رساند، اهمیت وی شکلاتثر با مؤمقابله م

ای هاز جمله مهارتی سبک زندگ راتییموزش تغبا آ (. بنابراین،2222

و تغذیه  ورزش، تفریحله، أگیری صحیح و حل مسمقابله با استرس، تصمیم

را راد اف خودکارآمدیتوان سطح خودآگاهی میو  ردیارتباط بین فسالم، 

 چیز، چیو، و،ی بخشید )ژنگ،بهبود  راد راارتقاء بخشید، کیفیت زندگی اف

، ناتوانی در به کار چرا که سبک زندگی ناسالم. (2222وانگ،  و وونگ

ثر ؤای مکارهای مقابلهثر، عدم استفاده از راهؤارتباطی م ایهکبردن تکنی

 شودی عاطفی و ارتباط مشکلات شود فرد دچارمنجر میت، وابسته به موقعی

های تحصیلی خودکارآمدی دیگران و موقعیتود را بـا و در روابط خ

های این پژوهش در جهت افزایش . یکی از برنامهضعیفی از خود نشان دهد

های غیرطبیعی خواب بود. از دیگر برنامه نیز اصلاح الگوی خودکارآمدی

های اجتماعی جهت مهارت کنترل استرس و آموزشن پژوهش نحوه یا

 اهای مقابله بروش ، چرا کهبود خودکارآمدیابراز وجود بهتر و افرایش 

 د.ندار خودکارآمدیداری با استرس ارتباط معنی

براین، در تبیین تأثیرگذاری این روش درمانی بر بهبود انتظارات پیامد علاوه

یا  محورمداخله سبک زندگی سلامتتوان اظهار داشت که دانشجویان می

تاری به رف - زندگی سالم با کاربرد فنون شناختی مداخله ارتقای سبک

 درگیر کردن افراد در رفتارهای خودمراقبتی، جلب حمایت واسطه

 امیدواری و انتظارات اجتماعی و بهبود علائم روانشناختی سبب ارتقای

یگر اینکه آموزش سبک . نکته د(2211)بنسون،  گردندمی پیامد مثبت
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دهد و می های افراد را افزایشمحور میزان دانش و آگاهیسلامت زندگی

ارات و در نتیجه انتظفرد  رفتارهای نادرست، ها، عاداتباعث تغییر نگرش

 و محورسبک زندگی سلامت ، لذا آموزشگرددمیبدبینانه از عملکرد 

 هایزمینه بر آن دارد کهتواند فرد را رفتارهای ارتقاءدهنده سلامت می

 سلامت را در خود ایجاد نماید ایجاد یا تقویت رفتارها و عادات ارتقاءدهنده

(. به 1320، کار و همکارانزراعتو انتظار نتیجه مطلوب را نیز داشته باشد )

های زندگی، از جمله اند ارتقاء مهارتعلاوه، مطالعات نشان داده

اجتماعی فرد را برای مقابله  - های روانیای و تواناییهای مقابلهمهارت

های زندگی برای به دست آوردن نتایج و مؤثر و پرداختن به کشمکش

(. این توانایی 2211کند )ول و گراف، هایی در زندگی یاری میموفقیت

ها، جامعه، فرهنگ و محیط سازد در ارتباط با سایر انسانفرد را قادر می

ل کند و از اقدامات خود، انتظار نتایج متناسب یافته عمخود مثبت و سازش

 (.1222داشته باشد )کلینیکه، 

 زندگی سبک تغییرات در نهایت، در تبیین چگونی تأثیرگذاری آموزش

اظهار داشت  تواندر تغییر جهت منبع کنترل بیرونی دانشجویان به درونی می

قبال ر پذیری دباعث حفظ مسئولیت سبک زندگیتغییر های آموزش که

ی نقش مهم شود کهجسمانی، هیجانی، اجتماعی و روانشناختی می سلامت

 ارنددتغییر منبع کنترل فرد از منبع کنترل بیرونی به منبع کنترل درونی در 

دگی زن سبکتغییر وقتی که فرد در طول آموزش  چرا که. (2212پی، )فن

را تمرین  هانیابد و به صورت عملی آ از تأثیر مثبت رفتارهای سالم آگاهی

در ایجاد طراوت و شادابی در زندگی پی ببرد، این  هانماید و به نقش آن

تغییر نگرش فرد در مورد اینکه امور خارج از های تواند زمینهمی مسأله

کنترل فرد هستند و او هیچ نقشی در تغییر سبک زندگی خود و نتایج 

ه عمال او هستند که نتیجعملکرد ندارد را فراهم آورد و متوجه شود که این ا

(. در 2210کنی و کیتس، معینی )مثبت یا منفی( را در پی دارند )اسیگوز

وجود ب رفتارهای سالم را در شخص، سبک زندگیتغییر های آموزشنتیجه 

کند که فرد خیلی زود نتیجه آن را به صورت بازخورد دریافت میآورد می

ود خرضایت از زندگی  دگی وطریق ارتقای سازگاری، کیفیت زناین و از 

ه اش به دست آمده است بسبک زندگیتغییر های آموزشرا که در نتیجه 

دهد. چرا که آموزش تغییرات سبک عوامل درونی مانند، تلاش نسب می

ها را به توانایی ها و ارزشسازد دانش، نگرشزندگی شخص را قادر می

ام بدهد و انج کاری را باید گیرد چهواقعی و عینی تبدیل کند و فرد یاد می

 (.1321چگونه آن کار را انجام دهد )سیف، 

 ها پژوهش حاضر، فقط قابل به تعمیم به دانشجویانی است که ملاکیافته

 اند و برای افرادی که از نظر ویژگیهای ورود به این پژوهش را دارا بوده

های های شمول، متفاوت از آزمودنیشناختی و ملاکهای جمعیت

زمانی و  محدودیت دلیل به پژوهش حاضر هستند، قابلیت تعمیم ندارد.

 آزمون برگزاری ( فرصت212-)کوید 1گسترة ویروس کرونا شیوع

نشد. با  فراهم مختلف زمانی در فواصل مداخله ثبات سنجش و پیگیری

 بر زندگی درمانی سبک تغییرات توجه به اثربخش بودن آموزش

شود؛ دانشجویان، پیشنهاد می کنترل منبع و پیامد انتظارات خودکارآمدی،

( در مراکز آموزش عالی TLCsپروتکل تغییرات سبک زندگی درمانی )

 های درمانیشهرهای مختلف استفاده شود و اثربخشی آن با سایر روش

 مقایسه شود.

 یاخلاق ملاحضات
  نخست دهنویسن یدکتر رساله از برگرفته مقاله این :پژوهش اخلاق ولصا از یرویپ

صویب  تاریخ با شاوره  گروه در 11/12/1322 پروپوزال ت شگاه  م سلامی  آزاد دان   واحد ا

ــت تهران تحقیقات و علوم ــایت مانند اخلاقی ملاحظات پژوهش این در. اس  کامل رض

 .است شده رعایت اطلاعات ماندن محرمانه و رازداری اصل رعایت نمونه، افراد

 .است شده انجام دکتری رساله قالب در حامی مالی و بدون مطالعه این :یمال یحام

سنده  :سندگان ینو از کی هر نقش ست  نوی شگر  عنوان به مقاله این نخ   صلی، ا پژوه

سنده  ستاد  عنوان به دوم نوی سنده  و راهنما ا ستاد  عنوان به سوم  نوی شاور  ا  ش،پژوه این م

 .داشتند نقش

 .ستا نداشته منافعی تضاد گونههیچ نویسندگان برای پژوهش این :منافع تضاد

شکر  شجویان  تمامی از :یقدردان و ت ساتید  پژوهش، در کنندهشرکت  دان س  و ا  ئولانم

 این امانج در را نویسندگان  که تهران تحقیقات و علوم واحد اسلامی  آزاد دانشگاه  محترم

 .شودمی قدردانی و تشکر اند،کرده همراهی و یاری پژوهش

                                                           
1. coronavirus 2. Covid-19 
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