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      چكيده
 

شان تحقيقات زمينه و هدف: ست داده ن لذا  كندمي تجربه را خود زندگي كيفيت بهبود فرد محور، سلامت زندگي سبك كه ا
هدف كلي پژوهش حاضر، بررسي بررسي تاثير سبك زندگي سلامت محور بر بهبود عملكرد تحصيلي دانشجويان شهرستان بابل 

   .بودبه منظور ارائه مدل 
كمي) از نوع اكتشـــافي بود كه در  -ها، تركيبي (كيفيكاربردي و از نظر نوع داده -اين پژوهش از نظر هدف، بنيادي روش كار:

ـــد. جامعه آماري آن را در بخش كيفي،  -بخش كيفي از روش گراند تئوري و در بخش كمي توصـــيفي پيمايشـــي اســـتفاده ش
شگاه ساتيد دان صان، خبرگان و ا ص ستان بابل و در بخش كمي، هاي متخ شگاهشهر شجويان دان ستان بابل به تعداد دان شهر هاي 

گيري غيرتصــادفي از نوع هدفمند و با در نظر گرفتن قانون اشــباع دادند كه در بخش كيفي از روش نمونهتشــكيل مي نفر 29206
ساس فرمول كوكران تعداد  10تعداد  ستفاده ا 379نفر و در بخش كمي بر ا صادفي طبقهز روش نمونهنفر با ا سب گيري ت اي برح

ها در بخش كيفي از مصاحبه نيمه ساختار و در بخش كمي آوري دادهنوع دانشگاه به عنوان نمونه آماري انتخاب شدند. جهت جمع
سش سلامت محور با نامه از پر سبك زندگي  ساخته  سش سوال 48محقق  صيلي فام و تيلور (و پر  48) با 1999نامه عملكرد تح

هاي تحليل عاملي تأييدي، تحليل عاملي اكتشافي، فريدمن و معادلات هاي پژوهش از آزموناستفاده شد. براي بررسي سوالسوال 
  . ساختاري ساختاري استفاده شد

زمان، ريزي و مديريت هاي مديريت استرس، برنامهمهارت«بعد  6سبك زندگي سلامت محور داراي نتايج نشان داد كه؛  ها:يافته
بهبود  كه بر باشدمي »هاي ذهني و معنويهاي ارتباطي و اجتماعي، سلامت جسماني، توانمندسازي فردي و توسعه مهارتمهارت

  .باشدباشد و مدل ارائه شده داراي برازش مناسب ميهاي شهرستان بابل مثبت و معنادار ميعملكرد تحصيلي دانشجويان دانشگاه
تأثير چشـــمگيري بر بهبود عملكرد تحصـــيلي  محورســـبك زندگي ســـلامتتوان بيان كرد كه ميبه طور كلي  گيري:نتيجه

ــجويان دارد. اين مولفه ــتقيم به فرد كمك ميها بهدانش ــتقيم و غيرمس ــمي خود به كنند تا از توانمنديطور مس هاي ذهني و جس
  .عملكرد بهتري داشته باشد ها و فشارهاي تحصيليبرداري كند و در مواجهه با چالشبهترين شكل بهره
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Abstract   
 
Bakcground & Aims: Students, as representatives of the young generation, are 
future decision-makers in organizations, societies, and countries. University years 
are when students gain increasing independence regarding their lifestyle and health 
practices. Students may turn to a risky lifestyle to achieve success in academic goals 
and freedom from parental restrictions. Although some of these unhealthy behaviors 
may be transient, some habits can persist and continue into middle age and old age. 
Therefore, the lifestyle of students and their high-risk behaviors have increased 
concern. Research has shown that a health-oriented lifestyle improves the quality of 
life, so the general purpose of this research was to investigate the impact of a health-
oriented lifestyle on enhancing the academic performance of Babol City students to 
present a model. 
Methods: In terms of the purpose, this research was fundamental-applied, and in 
terms of the type of data, it was a combination (qualitative-quantitative) of the 
exploratory type, which was used in the qualitative part of the grand theory method 
and the quantitative part, descriptive-survey. In the qualitative part, the statistical 
population consisted of specialists, experts, and professors of the universities of 
Babol City, and in the quantitative part, the students of the universities of Babol City 
were 29,206 people, and in the qualitative part, non-random sampling method of the 
targeted type And considering the saturation law, the number of 10 people and in the 
quantitative section based on Cochran's formula, 379 people were selected as a 
statistical sample using the stratified random sampling method according to the type 
of university. To collect data, a semi-structured interview was used in the qualitative 
part, and a health-oriented lifestyle questionnaire with 48 questions and a Pham and 
Taylor (1999) academic performance questionnaire with 48 questions were used in 
the quantitative part. Confirmatory factor analysis, exploratory factor analysis, 
Friedman, and structural equation tests were used to examine the research questions. 
Results: The results showed that; The health-oriented lifestyle has 6 dimensions 
"stress management skills, planning and time management, communication and 
social skills, physical health, personal empowerment and the development of mental 
and spiritual skills" which positively affects the academic performance of Babol city 
university students and It is significant and the presented model has a suitable fit. 
The final fit indices of the structural model based on the Lisrel output are presented 
in Table 2. The results of the test in Graphs 1 and 2 and table 3 show that the 
coefficient of variance is 118.53 the degree of freedom is 43, and the ratio of variance 
to the degree of freedom is 2.75. Because in this index, a value less than 3 indicates 
the appropriateness of the model, therefore, the desired model shows a suitable fit. 
Also, the approximation of the mean square root of the estimation error is 0.068, and 
in this index, values less than 0.08 indicate the appropriateness of the model. Other 
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indicators of the goodness of the model include: goodness of fit index 0.91, model fit 
index 0.91, relative fit index 0.93, adjusted goodness of fit index 0.92, incremental 
fit index 0.93, and relative fit index 95. In all the mentioned indices, the values above 
0.9 indicate the proper fit of the model. Therefore, the presented model is suitable 
and the relationship between the variables is positive and significant. 
Conclusion: In general, it can be said that a health-oriented lifestyle has a significant 
effect on improving the academic performance of students. These components, 
directly and indirectly, help a person to use his mental and physical capabilities in 
the best way and perform better in the face of academic challenges and pressures. 
Communication and social skills mean the ability to communicate effectively with 
others. These skills play a significant role in personal and academic relationships. 
Students who can communicate effectively with classmates, professors, and others 
are usually more successful because they can easily tap into the experiences and 
resources of others. In addition, social skills strengthen healthy social relationships, 
increase self-confidence, and reduce feelings of loneliness. In addition, having a 
healthy body helps prevent diseases and reduce medical expenses, which in turn 
reduces energy and time resources. Individual empowerment means the growth and 
development of one's abilities, skills, and potential. People who feel more 
empowered usually show more self-confidence when facing challenges. Individual 
empowerment can be achieved through training, learning new skills, facing 
challenging situations, and self-awareness. People who can manage their lives and 
make effective decisions are usually more successful in education and other areas of 
life. Finally, developing mental and spiritual skills means paying attention to the 
mental and spiritual aspects of a person. These skills include strengthening cognitive 
abilities such as critical thinking, problem-solving, and decision-making. In addition, 
the spiritual aspect of life, which can include meditation, faith, and the pursuit of 
higher personal goals, helps a person to remain mentally and psychologically 
balanced and to feel peace and inner strength in difficult life situations. This 
development of skills helps a person to deal with the challenges and problems of life 
in the best way and to progress in line with his academic and personal goals. In total, 
these components work simultaneously in a health-oriented lifestyle and help a 
person to perform better in different aspects of his life, including in the field of 
education. When a person achieves the skills of stress management, time 
management, effective communication, physical health, personal empowerment, and 
the development of mental and spiritual skills, he can study with more motivation, 
focus, and energy and ultimately have a better academic performance. 
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 و همكاران توان ينقليحس

  مقدمه
ـــجويــان ـــر نمــاينــده عنوان بــه دانش  جوان، قش

صميم  كشورها و جوامع ها،سازمان در گيرندگان آيندهت
 دانشجويان كه است دوراني هاي دانشگاهيهستند. سال

 عملكردهاي و زندگي شيوه در مورد ايفزاينده استقلال
 براي تلاش در دانشجويان. )1( كنندمي كسب بهداشتي

ـــيــدن  از آزادي علمي و اهــداف در موفقيــت بــه رس
 شــيوه زندگي به اســت ممكن والدين هايمحدوديت
ند  روي آميزيمخـاطره اين  از برخي چه اگر. )2(آور
عادات  برخي اما باشند گذرا است ممكن ناسالم رفتارهاي

ــته تداوم توانندمي ــالي دوران در و داش  پيري و ميانس
ـــبك رو، اين يابند. از ادامه ـــجويان زندگي س  و دانش

ست شده نگراني افزايش ها موجبآن پرخطر رفتارهاي  ا
)3( .  

 به واگير غير و مزمن هايبيماري اخير، هايســال در
ـــت. يافته اي افزايشملاحظه قابل طور  قابل نكته اس
ــت آن هابيماري اين با ارتباط در توجه ــتر  كه اس بيش
 فعاليت زندگي مانند سبك با مرتبط عوامل تأثير تحت

ــماني،  در كه دارند قرار غذايي و غيره رژيم چاقي، جس
اين  همچنين. )4( گيرندمي قرار اصلاح قابل عوامل گروه

 لقاب زندگي ســـبك تغيير طريق از بيشـــتر هابيماري
ــگيري ــتند مديريت و پيش  و دارويي هايتا درمان هس

 زندگي سبك اخير هايسال در راستا، همين در زيستي.
 جهان ســطح در پژوهش اصــلي از موضــوعات به يكي
 تعيين اهداف يكي از همچنين .)5( اســت شــده تبديل
 ،2020 سال براي جهاني بهداشت سازمان توسط شده
شدمي جهان سطح در سبك زندگي بهبود  به اين كه با
شورها منظور شي بايد ك شيفعاليت از بخ  و هاي پژوه

 عوامل ارتقاي و شــناســايي به را خود عمومي ســلامت
ـــبك زندگي بر اجتماعي مؤثر و فردي  جامعه افراد س

 ارتقا دهنده رفتارهاي ترويج زمينه در و دهند اختصاص
   .)6( دهند انجام عملي اقدامات سلامت

 در فرد روزمره رفتارهاي از ايمجموعه زندگي سبك
 انســجام همديگر با ها رفتار اين كه باشــدزندگي مي

ــبي ــبك زندگي .)7( دارند نس  گوناگوني ابعاد داراي س
ست سلامت آنها مهمترين از يكي كه ا ست محور بعد   ا

 الگوهاى از اىمحور مجموعه سلامت زندگى سبك. )8(
 از انتخاب افراد به كه اســت ســلامت با مرتبط رفتارى
صت و هاگزينه  گرددبرمى شانزندگى در موجود هاىفر

يل به امروزه،. )9( جاد هاىدگرگونى دل  در شـــده اي
 به سلامت اجتماعى، هويت و مدرنيته بيمارى، الگوهاى

 كه شــود. چيزىمى گرفته نظر در دســتاورد عنوان يك
ــا داننــدمى موظف را خود افراد ــا ت كيفيــت  ارتقــاى ب

 اين غير زيرا در آورند، دســـت به را آن شـــان،زندگى
ــورت، هاى بيمارى به ابتلا يا و زودرس مرگ متحمل ص
سلامت  زندگي سبك. )10( شد خواهند مزمن و سخت
 مديريت و استرس مديريت جمله از ابعاد مختلفي محور
 سبك فردي، بين روابط كنترل پذيري و مسئوليت بدن،

ـــد و غذايي . )11( گيردمي در بر را افراد معنويات رش
سبك صليعوام از يكي محور سلامت زندگي ارتقاي   ل ا

 جسماني، سلامت است. زيرا اجتماعي توسعه فرايند در
 و نيرو محركه جامعه در افراد اجتماعي و رواني، فردي

صلي عامل شد ا سعه و ر  رود. درمي شمار به جوامع تو
صورت  به هافعاليت جامعه و فرد در سلامت وجود صورت
ست  وجود عدم صورت در و گيردمي صورت كامل و در
 نادرست زندگي سبك از يك كه جامعه و فرد در سلامت

 فرد در مختلف هايبيماري بر علاوه گيرد،مي سرچشمه
سيب گيريشكل باعث  غيره و اجتماعي انحرافات و هاآ
سبك مي شان دهنده اهميت  شود كه همه اين موارد ن

 اســاس از طرفي بر. )12( زندگي ســلامت محور اســت
ــازمان گزارش ــت س ــد 80الي  70جهاني  بهداش  درص
شورهاي هامرگ سعه يافته در ك صد  50الي  40و  تو در
ــعه يافته ها در كشــورهاي كمترمرگ  با ارتباط در توس

سلامتي ارتقاء و حفظ رفتارهاي شد.مي مردم دهنده   با
شارخون مثال عنوان به صرف بالا، ف  كمبود و سيگار م

 درصد6و  9، 13 عامل ترتيب مناسب به فيزيكي فعاليت
شد. اهميتمي جهان در هامرگ شتر زندگي سبك با  بي
ست جهت ازآن شگيري و زندگي كيفيت روي كه ا  از پي

سايي ابعاد و مولفهمي موثر هابيماري شنا شد. لذا  هاي با
 سبك زندگي سلامت محور در دانشجويان ضروري است

شامل .)13( سلامت محور   سالم، تغذيه سبك زندگي 
ـــترس منظم، ورزش ـــرف و كافي خواب كم، اس  مص

 بر ناظر اســت، كه حداقل به ســيگار و الكل مشــروبات
دســـت  در و كنترل افزايش براي افراد توانمندســـازي

ـــلامت با مرتبط عوامل گرفتن  ارتقاي نتيجه در و س
 ســبك نوع انتخاب بنابراين .)14( آنهاســت ســلامت

 سلامت در نقش مهمي آن به مربوط رفتارهاي و زندگي
ضعيت بر تواند مي كه دارد افراد ستي و سلامت بهزي  و 
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 انيدانشجو يليتحص عملكرد بهبود بر محور سلامت يزندگ سبكريتأث                                                                                                                

ســلامت  نهايت در و ذهني و رواني ســلامت جســماني،
  .)15( باشد مؤثر آنها اجتماعي

شان تحقيقات ست داده ن  سلامت زندگي سبك كه ا
 و كندمي تجربه را خود زندگي كيفيت بهبود فرد محور،

 باشد داشته بيشتري رفاه احساس كه شود مي باعث اين
 دارد اختيار در كه منابعي از بهتر برداريبهره به قادر و

شد  افزايش باعث همچنين سالم زندگي سبك .)16( با
 سالم تغذيه شود؛ چرا كه بامي فرد تمركز و انرژي سطح

بدمي بهبود مغز عملكرد منظم، ورزش و نايي و يا  توا
يابد، در نتيجه عملكرد مي افزايش فرد حافظه و تمركز

ــيلي فرد بهبود مي با عنايت به بنابراين   .)17( يابدتحص
ضر اين است  صلي پژوهش حا سوال ا شده،  مطالب ارائه 

ـــلامت محور بر بهبود  ،كه ـــبك زندگي س مدل تاثير س
شگاه شجويان دان صيلي دان ستان عملكرد تح شهر هاي 

  ؟بابل چگونه است
  

  كار روش
ـــــر بـــا كـــد اخـــلاق  مـــطـــالـــعـــه حـــاض

IR.IAU.SARI.REC.1403.278  ــــگــاه آزاد در دانش
روش پژوهش اســلامي واحد ســاري به تصــويب رســيد. 

كاربردي؛ برحســب نوع داده،  -برحســب هدف، بنيادي
ــب زمان -آميخته (كيفي ــافي؛ برحس كمي) از نوع اكتش

ها گردآوري داده، مقطعي و برحسب روش گردآوري داده
ند  يت و روش پژوهش، در بخش كيفي، گرا ماه يا  و 

پيمايشي بود. جامعه  -، توصيفيتئوري و در بخش كمي
ــاتيد  ــامل اس ــر در بخش كيفي ش آماري پژوهش حاض

شگاه سال دان هاي بود ملاك 1403-1402هاي بابل در 
سابقه تدريس و تحصيل  5ورود شامل دارا بودن حداقل 

ــلامت محور؛ ــبك زندگي س ــوع س داراي  مرتبط با موض
ـــو هيئت علمي در  ـــصـــي و عض مدرك دكتري تخص

ريزي ريت آموزشي، مديريت دولتي، برنامههاي مديرشته
جامعه آماري پژوهش  درسي؛ مديريت آموزش عالي بود.

هاي دانشــجويان دانشــگاهحاضــر در بخش كمي شــامل 
ــتان بابل به تعداد  ــهرس نفر بود كه در بخش  29206ش

  .كمي از نظرات آنان استفاده شد
نه در اين پژوهش از بخش كيفي گيري در روش نمو

نه ند براي روش نمو هدفم گيري غير تصـــادفي از نوع 

ورود در  هايها و بر اساس ملاكانتخاب مصاحبه شونده
ــد)  ــاره ش پژوهش (كه در بخش جامعه مورد مطالعه اش

نفر براي اين پژوهش در  25استفاده شد و جامعه آماري 
ـــد. در اين روش پايه انتخاب موارد نمونه  نظر گرفته ش

شگر با توجه به هد سط پژوه هاي مطالعه و ماهيت فتو
ست در اين پژوهش  ست. لازم به ذكر ا ستوار ا تحقيق ا

مصاحبه شونده با توجه به اصل اشباع در نظر گرفته  10
كد  12و  11هاي شــماره شــد، يعني مصــاحبه شــونده

صاحبه ضافه نكردند. جديدي به م تعداد نمونه آماري ها ا
ـــطح  در بخش كمي بر اســــاس فرمول كوكران در س

ندازه %95ان اطمين عداد α=%5گيري و خطاي ا  379، ت
با روش نمونه ـــادفي طبقهنفر  ـــب گيري تص اي برحس

  دانشگاه انتخاب شد. 
به مه در بخش كيفي اين پژوهش از مصـــاح هاي ني

ـــگر پس از  فاده شـــد. پژوهش ـــت ته اس ياف تار ســـاخ
صاحبههماهنگي ضور هاي لازم در محل كار م شونده ح

ــبط ــتفاده از ض ــوت و با كســب اجازه از يافته و با اس ص
شونده مكالمات مصاحبه را ضبط كرد تا كدها را مصاحبه

ــار  ـــتخراج كنــد و البتــه اين عمــل بعــد از هر ب اس
 12و  11صورت گرفت و پژوهشگر در مصاحبه مصاحبه

دريافت كه كد جديدي به كدهاي قبلي اضـــافه نشـــد، 
صاحبه صاحبه را با م شونده بعدي ادامه بنابراين فرايند م

صص آمار و يكي  شگر يك متخ نداد، البته به غيراز پژوه
ـــگاه درباره كدها نظر دادند. در حين  ـــاتيد دانش از اس

صاحبه به جمع شاخصم ها ، مولفهآوري نظرات در مورد 
شد  سلامت محور پرداخته  سبك زندگي  سازنده  و ابعاد 
و عوامل اصلي بررسي و نهايي شد. شايان ذكر است كه 

دقيقه بود و در  90تا  30مصاحبه بين مدت زمان انجام 
ـــال  ـــد. 1403بهار س در مرحله كمي پژوهش  انجام ش

نامه بود كه عبارتند از: شـــامل اســـتفاده از دو پرســـش
نامه محقق ساخته سبك زندگي سلامت محور و پرسش
  ). 1999نامه عملكرد تحصيلي فام و تيلور (پرسش

سش سلامت پر سبك زندگي  ساخته  نامه محقق 
مه داراي اين پرســـش محور: ـــوال و  48نا عد  6س ب

ـــترس، برنامهمهارت« ريزي و مديريت هاي مديريت اس
هاي ارتباطي و اجتماعي، سلامت جسماني، زمان، مهارت

عه  ـــ ـــازي فردي و توس هارتتوانمندس ذهني و  هايم
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 و همكاران توان ينقليحس

شد كه در طيف مي» معنوي اي ليكرت (كاملا گزينه 5با
ندارم،  خالفم، نظري  خالفم، م كاملا موافقم)  م موافقم، 

ــده و به ترتيب از  گذاري نمره 5تا  1طراحي و تنظيم ش
  شود.مي

 ):1999نامه عملكرد تحصــيلي فام و تيلور (پرســش
خودكارآمدي، «بعد  5سوال و  48نامه داراي اين پرسش

مه نا عاطفي، بر مد و تاثيرات  يا قدان كنترل پ ريزي، ف
(هيچ، كم، اي ليكرت گزينــه 5و در طيف » انگيزش

ــت كه به  ــده اس تاحدي، زياد و خيلي زياد)  طراحي ش
   .شوندگذاري مينمره 5تا  1ترتيب از 

ها در بخش كيفي كدگذاري نظري روش تحليل داده
ته از روش نظريه ياد بود. در بخش برگرف پردازي داده بن

اي، تحليل عاملي هايي نظير تي تك نمونهكمي از آزمون
ـــافي، فريدمن و معادلات تأييدي، تحليل عامل ي اكتش

فاده از نرم ـــت با اس ـــاختاري  و   SPSS-v23افزارهاي س
8.5LISREL بهره گرفته شد.  

  
  هايافته

مال بودن توزيع داده ـــي نر هت بررس ها از آزمون ج
ــد كه نتايج آن در -كولموگروف ــتفاده ش ــميرنوف اس اس

، 2هاي جدول داده براســاسارائه شــده اســت.  1جدول 
ـــطح  نان چون در س ندازه %95اطمي طاي ا گيري و خ

5%=α،  متغيرهاي پژوهش بزرگتر ســطح معناداري براي
ـــد 05/0از  ـــبه ش )، بنابراين نتيجه <05/0Sig( محاس

ـــت يعني توزيع داده ـــده اس يد ش تاي ها نرمال آزمون 
ــتنباطي دادهمي ــد. لذا جهت تجزيه و تحليل اس ها، باش

  مجاز است.هاي آماري پارامتريك استفاده از آزمون
تحقيق از آزمون معادلات ساختاري  سوالبراي بررسي 

سبك زندگي  شد. مدل روابط علي ميان تاثير  ستفاده  ا
ــجويان  ــيلي دانش ــلامت محور بر بهبود عملكرد تحص س

ـــگاه ـــتان بابل به همراه ارائه الگوي دانش ـــهرس هاي ش
با  ها  عادل براســــاس روابط بين متغير چه و مت پار يك

نمودارهاي  استفاده از نرم افزار ليزرل محاسبه شد كه در
ـــت. 1و جدول  2و  1 ـــده اس ؛ 1مطابق نمودار  ارائه ش

بر  66/0سبك زندگي سلامت محور با ضريب استاندارد 
ــتقيم و  ــجويان تاثير مس ــيلي دانش بهبود عملكرد تحص

سبه  t-value مقدار؛ 2مطابق نمودار معناداري دارد.  محا

ـــده بين دو متغير  ـــلامت محور و ش ـــبك زندگي س س
 96/1تر از باشد كه بيشمي 96/9برابر عملكرد تحصيلي 

  است. متغيرها بين معنادار رابطه وجود بر گواهي و است
ضرايب ، 2و جدول  2و  1مطابق نمودارهاي  ساس  برا

ندارد بين متغير مكنون برون تا ـــ ـــبك زندگي اس زا (س
ــا متغير  ـــلامــت محور) ب زا (عملكرد درون مكنونس

ـــيلي) بار عاملي  ـــت. همچنين در  66/0تحص برقرار اس
نان % ـــطح اطمي ندازه 95س طاي ا  ،α=05/0گيري و خ

  هاتجزيه و تحليل نرمال بودن توزيع داده -1جدول 
حجم   متغير رديف

  نمونه
سطح 
 معناداري

 134/0  379  سبك زندگي سلامت محور 1
 118/0 عملكرد تحصيلي 2

  

  
  برآورد ضرايب استاندارد در مدل  -1نمودار 

  

  
  

  در مدل tبرآورد ضرايب آزمون  -2نمودار 
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، )<96/1tمحاســبه شــد ( 96/1بزرگتر از  t-valueمقدار 
ـــبك زندگي  توان نتيجه گرفت كه؛بنابراين مي تاثير س

ــجويان  ــيلي دانش ــلامت محور بر بهبود عملكرد تحص س
  باشد.هاي شهرستان بابل مثبت و معنادار ميدانشگاه

ساس شاخص ساختاري برا هاي برازندگي نهايي مدل 
ارائه شده است. نتايج آزمون  2خروجي ليزرل در جدول 

مقدار دهد كه، نشان مي 3 جدولو  2و  1در نمودارهاي 
سبت  43و درجه آزادي  53/118دو خي آماره و برآورد ن
ـــد. چون در مي 75/2درجه آزادي برابر با دو بر خي باش

شاخص مقدار كم نشان دهنده مناسب بودن  3تر از اين 
ــبي را  مدل اســت، بنابراين مدل مورد نظر، برازش مناس

ـــان مي ـــه ميانگين مربع دهد. همنش چنين تقريب ريش
اســت كه در اين شــاخص، مقادير  068/0خطاي برآورد 

ــب بو 08/0تر از كم ــاير بيانگر مناس ــت. س دن مدل اس
هاي خوب بودن مدل شــامل: شــاخص نيكويي شــاخص

، شاخص برازش 91/0، شاخص برازش مدل 91/0برازش 
ـــده 93/0تطبيقي  ـــاخص نيكويي برازش تعديل ش ، ش

و شـــاخص  93/0، شـــاخص برازندگي افزايشـــي 92/0
ــبي  ــد. در مي 95/0برازش نس ــاخصي همهباش هاي ش

شان د 9/0ذكرشده، مقادير بالاي  هنده برازش مناسب ن
مدل هســتند. بنابراين مدل ارائه شــده، مناســب بوده و 

  دار است.اارتباط بين متغيرها با يكديگر مثبت و معن

  بحث
شان داد  سلامت محور بر سبك  تاثيرنتايج ن زندگي 

گاه ـــ ـــجويان دانش ـــيلي دانش هاي بهبود عملكرد تحص
نتايج تحقيق با  .باشدشهرستان بابل مثبت و معنادار مي

ـــكونتــايج تحقيق  ) و Beltrán-Velasco( برتران ولاس
ـــبك  )7( )2021(همكاران  زندگي كه نشـــان دادند س

ســـلامت محور بر پيشـــرفت تحصـــيلي نوجوانان تاثير 
ـــدهمخوان مي معناداري دارد، در تبيين اين يافته . باش

ـــلامتمي ندگي س بك ز ـــ كه؛ س فت  به توان گ محور 
هاي روزمره گفته اي از رفتارها، عادات و انتخابمجموعه

ــمي، روانيمي ــلامت جس ــود كه هدف آن ارتقاء س و  ش
 ســلامت زندگي با ارتقاء ســبك .)11( اجتماعي اســت

 و كندمي تجربه را خود زندگي كيفيت بهبود فرد محور،
 باشد داشته بيشتري رفاه احساس كه شود مي باعث اين
 دارد اختيار در كه منابعي از بهتر برداريبهره به قادر و

سبك شد.   سطح افزايش باعث همچنين سالم زندگي با
ــود؛ چرا كه بامي فرد تمركز و انرژي ــالم تغذيه ش  و س
 تمركز توانايي و يابدمي بهبود مغز عملكرد منظم، ورزش

يابد، در نتيجه عملكرد تحصيلي مي افزايش فرد حافظه و
ـــلامت .)16( يابدفرد بهبود مي ـــبك زندگي س محور س
ــامل مولفه طور مســتقيم بر كيفيت هايي اســت كه بهش

تأثير  ها  ـــيلي آن به ويژه بر عملكرد تحص زندگي افراد و 

 هاي تحليل مسيرنتايج حاصل از يافته -2جدول
  آزمون نتيجه ضريب استاندارد tآماره   متغيرها رديف

1  
تاثير سبك زندگي سلامت محور بر بهبود

هاي دانشجويان دانشگاهعملكرد تحصيلي 
  شهرستان بابل

  تاييد  66/0  96/9

  
  05/0گيري در سطح معناداري هاي مدل اندازهنتايج حاصل از يافته -3جدول 

  نتيجه آزمون  مقدار محاسبه شده مقدار مطلوب شاخص
  تاييد  DF/2X(  00/3<  75/2آزادي (دو بر درجه برآورد نسبت خي

 تاييد  RMSEA( 08/0<  068/0ريشه ميانگين مربع خطاي برآورد (
 تاييد  GFI(  90/0>  91/0شاخص نيكويي برازش (
 تاييد  NFI( 90/0>  91/0شاخص برازش مدل (

 تاييد  CFI(  90/0>  93/0شاخص برازش تطبيقي (
 تاييد  AGFI( 90/0>  92/0شاخص نيكويي برازش تعديل شده (

 تاييد  IFI( 90/0>  93/0شاخص برازش افزايشي (
 تاييد  RFI(  90/0>  95/0شاخص برازش نسبي (
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 و همكاران توان ينقليحس

ـــلامت گذارد. اين مولفهمي ها به طور خاص به بهبود س
در  .)9( كنندرواني، جسماني و اجتماعي افراد كمك مي

شود؛ ها پرداخته ميادامه به توضيح هر يك از اين مولفه
سبك مهارت صلي  سترس يكي از اركان ا هاي مديريت ا

سلامت ست. در دنياي امروز، بهزندگي  ويژه براي محور ا
رو هســتند، دانشــجويان كه با فشــارهاي تحصــيلي روبه

توانايي مقابله با اســـترس و اضـــطراب از اهميت زيادي 
هايي براي شناسايي منابع برخوردار است. داشتن مهارت
ــتفاده از تكنيك ــترس و اس هايي مانند تنفس عميق، اس

ـــازي يا مديتتمرينات آرام ـــن، ميس تواند به كاهش يش
اثرات منفي اســترس كمك كند و به فرد امكان دهد كه 
با تمركز بيشـــتري به كارهاي روزمره و تحصـــيلي خود 

ـــترس مي يت اس مدير ند در  ند بپردازد. افراد توانم توان
ـــانده و در عين حال  ـــارهاي رواني را به حداقل رس فش

. )7( ندتوانايي عملكرد بهتر در شرايط پرفشار را پيدا كن
مه نا فهبر مان نيز يكي از مول يت ز مدير هاي ريزي و 

ــبك زند ــلامتكليدي در س ــت. افراد با گي س محور اس
هاي خود را به توانايي خوب در اين زمينه قادرند اولويت

طور مؤثر درســـتي شـــناســـايي كرده و زمان خود را به
ــجويان كمك مي ــيم كنند. اين مهارت به دانش كند تقس

يت عال حت، ف ـــترا عه، اس طال ماعي و كه بين م هاي اجت
سشخصي تعادل برقرار كنند. برنامه تواند ت ميريزي در

ــطراب ــي از تكميل نكردن تكاليف يا از بروز اض هاي ناش
ســـازي براي امتحانات جلوگيري كند و به فرد اين آماده

كه در محيطي آرام هد  بد كان را  مل تر و منظمام تر ع
تواند به كاهش همچنين، مديريت زمان مي. )17( كند

ــيلي و اتلاف وقت و افزايش كارايي در فعاليت هاي تحص
هاي ارتباطي و اجتماعي غيرتحصيلي كمك كند. مهارت

ـــت. به معناي توانايي برقراري ا رتباط مؤثر با ديگران اس
نقش بسزايي  ها در روابط شخصي و تحصيلياين مهارت

ست با  شجوياني كه توانايي برقراري ارتباط در دارند. دان
ـــي ند، معمولاً همكلاس يد و ديگر افراد را دار ـــات ها، اس

ـــتند زيرا ميموفق ند بهتر هس يات و توان راحتي از تجرب
هاي علاوه بر اين، مهارت برداري كنند.منابع ديگران بهره

ـــالم،   افزايشاجتماعي موجب تقويت روابط اجتماعي س
شود. روابط اعتماد به نفس و كاهش احساس تنهايي مي

بت و مؤثر مي ماعي مث هاي رواني را اجت ند فشــــار توا

ـــاس حمايت را در افراد تقويت كند  كاهش دهد و احس
سبك . )10( سلامت جسماني نيز يكي از اركان اساسي 

سلامت سالم زندگي  سم  ست. افراد با ج قادرند محور ا
يت عال ـــتر و كيفيت ف با انرژي بيش هاي روزمره خود را 

بهتري انجام دهند. اين شــامل داشــتن تغذيه مناســب، 
 ورزش منظم، اســـتراحت كافي و مراقبت از بدن اســـت

سلامت جسماني تأثير مستقيمي بر انرژي، تمركز  .)15(
شــود كه افراد بهتر بتوانند و كارايي فرد دارد و باعث مي

ــتن  ــيلات خود تمركز كنند. به علاوه، داش بر روي تحص
سالم به جلوگيري از بيماري هاي ها و كاهش هزينهبدن 

ـــكي كمك مي كند كه خود از منابع انرژي و وقت پزش
ـــد و فرد مي ـــازي فردي به معناي رش كاهد. توانمندس

ــعه قابليت ــيلها، مهارتتوس ــت. ها و پتانس هاي فرد اس
شتري دارند، معمولاً در  افرادي كه احساس توانمندي بي

ـــان مواجهه با چالش ـــتري نش ها اعتماد به نفس بيش
ندمي ـــازي فردي مي .)4( ده ندس ند از طريق توانم توا

هــاي جــديــد، مواجهــه بــا آموزش، يــادگيري مهــارت
ـــورت گيرد. هاي چالشموقعيت برانگيز و خودآگاهي ص

هاي گيريافراد توانمند در مديريت زندگي خود و تصميم
ساير زمينه هاي زندگي نيز مؤثر، معمولاً در تحصيلات و 

ـــعه مهارتكننند. در نهايت، تر عمل ميموفق هاي توس
به به جن ناي توجه  به مع هاي ذهني و ذهني و معنوي 

ـــت هارت .)6( روحي فرد اس مل تقويت اين م ـــا ها ش
هاي شـناختي مانند تفكر انتقادي، حل مسـئله و توانايي

ــميم ــت. به علاوه، جنبه معنوي زندگي كه تص گيري اس
شامل مديتيشن، ايمان و پيگيري اهداف والاي مي تواند 

شد، به فرد كمك مي صي با كند كه از نظر روحي و شخ
شرايط  ساس رواني متعادل بماند و در  شوار زندگي اح د

اين توســعه  .)16( آرامش و قدرت دروني داشــته باشــد
شكلات كند تا با چالشها به فرد كمك ميمهارت ها و م

ــتاي اهداف  زندگي به بهترين نحو برخورد كند و در راس
شخصي خود پيشرفت كند. در مجموع، اين  تحصيلي و 

فه ندگي مول بك ز ـــ يك س مان در  به طور همز ها 
ـــلامت كنند تا در محور عمل كرده و به فرد كمك ميس

ـــيلي، ابعاد مختلف زندگي خود، از ج مله در حوزه تحص
ـــد باش ـــته  به  .)2( عملكرد بهتري داش كه فرد  زماني 

ـــترس، مديريت زمان، ارتباطات مهارت هاي مديريت اس

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

31
.1

14
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
4-

03
 ]

 

                             8 / 10

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.31.114
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-8545-fa.html


  
 
 

٩ 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                 1403مهر 3، 411، شماره پيوسته 31دوره   مجله علوم پزشكي رازي
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سعه  سازي فردي و تو سماني، توانمند سلامت ج مؤثر، 
ست يابدمهارت تواند با مي، )10( هاي ذهني و معنوي د

ـــيلات خود  به تحص ـــتري  انگيزه، تمركز و انرژي بيش
ـــته  ـــيلي بهتري داش بپردازد و در نهايت عملكرد تحص

  .باشد
ــنهادات تأثير  :پيش نده در زمينه  براي تحقيقات آي

ـــلامت ندگي س بك ز ـــ ـــيلي س محور بر عملكرد تحص
شجويان،  شنهاد ميدان شتري در پي شود كه تحقيقات بي

هاي مختلف ســـبك زندگي زمينه تأثير هر يك از مولفه
شود. اين تحقيقات ميسلامت توانند به طور محور انجام 

ـــي تأثير مهارت ـــترس، خاص به بررس هاي مديريت اس
ـــماني، و مهارتبرنامه ـــلامت جس هاي ريزي زمان، س

ـــيلي مانند هاي مختلف عملكرد تحاجتماعي بر جنبه ص
كيفيت يادگيري، افزايش تمركز و بهبود معدل تحصيلي 

ها را به صورت مجزا پرداخته و نقش هر يك از اين مولفه
شنهادها، انجام  سي قرار دهند. يكي ديگر از پي مورد برر

ـــجويان از تحقيقات مداخله ـــت كه در آن دانش اي اس
محور هاي خاصي براي بهبود سبك زندگي سلامتبرنامه

توانند شـــامل آموزش ها ميمند شـــوند. اين برنامهرهبه
هاي مديريت زمان، هاي مديريت استرس، تكنيكمهارت

ــي اثرات اين  ــند. بررس ــالم و ورزش منظم باش تغذيه س
مه نا يان ميبر ـــجو ـــيلي دانش ند ها بر عملكرد تحص توا

اطلاعات ارزشمندي براي مؤسسات آموزشي فراهم كند 
ها براي ارتقاي ســطح تحصــيلي و هتا بتوانند از اين برنام

ند.  فاده كن ـــت يان اس ـــجو ندگي دانش يت ز بهبود كيف
ـــبك تحقيقات همچنين مي ـــه تأثير س توانند به مقايس

سلامت شجويان زندگي  محور بر عملكرد تحصيلي در دان
سي كنند كه آيا  صيلي پرداخته و برر مقاطع مختلف تح

س و ليساناين تأثيرات در مقاطع مختلف (ليسانس، فوق
عات مي يا خير. اين مطال ـــت  ند دكترا) متفاوت اس توان

شجويان چه  صيلي، دان شان دهند كه در هر مقطع تح ن
سلامت سبك زندگي  محوري را نياز دارند تا بهترين نوع 

  .عملكرد تحصيلي را داشته باشند
سبك زندگي : هامحدوديت تحقيقات در زمينه تأثير 

ــلامت ــجوس ــيلي دانش يان ممكن محور بر عملكرد تحص
ـــت با چندين محدوديت روبه ـــود كه بر نتايج اس رو ش
گذارد. يكي از مهم تأثير ب يتتحقيق  حدود ها، ترين م

هاي مورد مطالعه اســت. بســياري از اندازه كوچك نمونه
يا  ماني  يت ز حدود يل م به دل قات در اين حوزه  تحقي

هايي با تعداد محدود دارند كه ممكن منابع مالي، نمونه
تاي ـــيعاســـت ن يت وس به جمع بل تعميم  قا تري از ج 

ـــد. علاوه بر اين، تفاوت ـــجويان نباش هاي فردي و دانش
هاي اجتماعي، اقتصــادي و فرهنگي دانشــجويان زمينه
محور را در هر تواند تأثيرات ســبك زندگي ســلامتمي

شكل متفاوتي رقم بزند و اين امر باعث مي شود فرد به 
به ند  تايج تحقيق نتوا كاكه ن مه گروهطور  به ه ها مل 

به  يت ديگر مربوط  حدود بد. م يا ندازهتعميم   گيريا
ـــناختي و ذهني اســـت. بســـياري از هاي روانمولفه ش
محور مانند هاي مرتبط با ســبك زندگي ســلامتمولفه
هاي هاي مديريت استرس، سلامت رواني و مهارتمهارت

هاي فردي اســتوار هســتند كه اجتماعي، بر پايه گزارش
ـــوگيريممكن ا تأثير س ـــت تحت  هاي مختلف قرار س

ـــوگيري به ها ميبگيرند. اين س ـــامل تمايل  ند ش توان
پسند يا گزارش نادرست اطلاعات به دهي اجتماعيپاسخ

دليل احســاس شــرم يا عدم اطمينان باشــد، كه اين امر 
قت دادهمي ند د هد. يكي ديگر از توا كاهش د ها را 

ـــكلات عمده در اين تحقيقات، عدم ك نترل كامل بر مش
ــياري از عوامل ديگر مانند  ــت. بس متغيرهاي بيروني اس

هاي تدريس شرايط اقتصادي، مشكلات خانوادگي، سبك
ـــاتيد، يا ويژگي ـــگاه مياس توانند بر هاي محيطي دانش

ـــورتي كه اين  ـــيلي تأثير بگذارند و در ص عملكرد تحص
طور توانند نتايج تحقيق را بهمتغيرها كنترل نشــوند، مي

ست قا ستخوش تغيير كنند. اين در حالي ا بل توجهي د
ــترس  ــت در دس ــياري از اين متغيرها ممكن اس كه بس

 .پژوهشگران نباشد يا قابل كنترل نباشند
  

 نتيجه گيري
محور، گيري اين است كه سبك زندگي سلامتنتيجه 

فه مل مول ـــا هارتكه ش مديريت هايي همچون م هاي 
مه نا ـــترس، بر يت اس مدير هارتريزي و  مان، م هاي ز

ارتباطي و اجتماعي، ســلامت جســماني، توانمندســازي 
سعه مهارت ست، تأثير فردي و تو هاي ذهني و معنوي ا

شجويان دارد.  چشمگيري بر بهبود عملكرد تحصيلي دان
ستقيم به فرد كمك ها بهاين مولفه ستقيم و غيرم طور م
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ـــمي خود به كنند تا از توانمنديمي هاي ذهني و جس
ها و برداري كند و در مواجهه با چالشن شكل بهرهبهتري

فشارهاي تحصيلي عملكرد بهتري داشته باشد. بنابراين، 
ــيلي توجه به اين مولفه ها نه تنها به بهبود عملكرد تحص

انجامد بلكه كيفيت كلي زندگي دانشـــجويان را ارتقا مي
كند تا در همه ابعاد زندگي دهد و به آنها كمك ميمي

ــــاداب خود، از ـــيــل، ش تر و تر، موفقجملــه تحص
  .تر عمل كنندبخشرضايت

  
  ملاحظات اخلاقي

شگاه  اخلاق يتهنظر كم يرزمقاله  ينا سلاميآزاد دان  ا
ــــاريواحــد  ــا كــد اخلاق س ــــهي و ب ـــنــاس  بــه ش
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