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چکیده

هــدف پژوهــش پیــش رو تعییــن رابطــۀ ســبک زندگــی و نظم جویــی شــناختی هیجــان بــا شــادکامی 
در دانشــجویان دختــر دانشــگاه آزاد قزویــن بــود. روش پژوهــش، توصیفی - همبســتگی بــود. جامعــۀ 
( در ســال 1397- 1398  آمــاری پژوهــش شــامل همــۀ دانشــجویان دختــر دانشــگاه آزاد قزویــن )6500نفــر
بــود. در ایــن پژوهــش، بــرای انتخــاب نمونــه، از روش نمونه گیــری خوشــه ای چندمرحلــه ای اســتفاده 
ــامل  ــات ش ــردآوری اطلاع گ ــرای  ــتفاده ب ــای اس ــد. ابزاره ــاب ش ــه انتخ ــوان نمون ــه عن ــر ب ــد و 250 نف ش
گرانفســکی و  کــرن )1975(، پرســش نامۀ نظم جویــی شــناختی هیجــان  پرســش نامۀ ســبک زندگــی 
کراســلند )1989( بــود. داده هــا با اســتفاده از ضریب  همــکاران )2001( و پرســش نامۀ شــادکامی آرگایــل و 
گرفتنــد. براســاس نتایــج به دســت آمده،  همبســتگی پیرســون و تحلیــل رگرســیون مــورد تحلیــل قــرار 
ــر رابطــۀ مســتقیم وجــود دارد. بیــن نظم جویــی  بیــن ســبک زندگــی بــا شــادکامی در دانشــجویان دخت
شــناختی هیجانــی بــا شــادکامی در دانشــجویان دختــر رابطــۀ مســتقیم وجــود دارد. همچنیــن، ســبک 
زندگــی و نظم جویــی شــناختی هیجــان 47 درصــد از تغییــرات شــادکامی را در دانشــجویان دختــر 
کیفیــت  پیش بینــی می کننــد. تنظیــم شــناختی هیجــان و ســبک زندگــی نقــش به ســزایی در پیش بینــی 
کیفیــت زندگــی و  زندگــی و شــادکامی افــراد دارد، بنابرایــن، در طراحــی برنامه هــای مبتنی بــر بهبــود 

گــردد.  شــادکامی می بایســت بــه ســبک زندگــی افــراد توجــه ویــژه ای 
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مقدمه

بــه دانشــگاه تجربــۀ چالش برانگیــز و اســترس آور در زندگــی هــر فــرد شــمرده می شــود  امــروز، ورود 
)کلینیکــو۱ ۲۰۱3(. براین اســاس، امــروزه، در مطالعــات دانشــجویی، بررســی ویژگی هــای روان شــناختی 
گــون، اهمیــت بســیاری بــرای پژوهشــگران ایــن حــوزه  گونا فــردی و اجتماعــی دانشــجویان از جنبه هــای 
کــرده،  کیفیت هــا آنچــه توجــه بیشــتری بــه خــود جلــب  دارد )محمودپــور و دیگــران ۱399(. در بیــن ایــن 
یــس۲ ۲۰۱8(. جمعیــت دانشــجویان بخــش قابل توجهــی از افــراد جامعــه را دربــر  شــادکامی اســت )داو
دانشــجویان  زندگــی  گســتردۀ  و جنبه هــای  بحرانــی می شــوند  گاهــی  دانشــگاهی  می گیرنــد. مســائل 

ــران ۱389(.  ــور و دیگ ــد )علیپ ــرار می دهن ــر ق ــت تأثی ــا را تح ــادکامی آنه ــه ش ازجمل

ی انســانی و ســازندگان  کــه دانشــجویان هــر جامعــه نیــرو باتوجــه بــه مبانــی نظــری و پژوهشــی، و ازآنجا
فــردای آن کشــور هســتند، شــادکامی آنهــا از اهمیــت بســیاری برخــوردار اســت. همچنین، درحــال حاضر 
بــا افزایــش مطالعــات دربــارۀ شــادکامی، توجــه بــه علــت و رابطــۀ شــادکامی بــا دیگــر متغیرهــا افزایــش 
گســترده ای از عامل هــای  یافتــه اســت. تــا امــروز، پژوهشــگران دربــارۀ رابطــۀ بیــن شــادکامی و طیــف 
شــخصیتی، اجتماعــی و جمعیت شــناختی و دیگــر عوامــل مرتبــط بــا ســامت، مطالعــات بســیاری 
کمــی در زمینــۀ ارتبــاط بیــن شــادکامی بــا متغیرهــای پیــش رو انجــام  انجــام داده انــد؛ ولــی پژوهش هــای 
ــا بررســی  ــه آنچــه بیــان  شــده اســت، ایــن پژوهــش به دنبــال آن اســت ت ــا توجه ب شــده اســت. بنابرایــن، ب
کنــد آیــا ســبک زندگــی و نظم جویــی شــناختی هیجــان بــا شــادکامی در دانشــجویان دختــر رابطــه دارد؟

مفاهیم نظری

کــه بــا لــذت و خرســندی مشــخص می شــود و بــا خــود  شــادکامی حالــت عاطفــی مثبتــی اســت 
ــای  ــت و دوری از هیجان ه ــای مثب ــی، هیجان ه ــارۀ زندگ ــت درب ــای مثب ــتن باوره ــد داش ــی، مانن صفات
کــه نتایــج مطلوبــی را بــرای زندگــی  منفــی، بــه همــراه دارد. بــه عبــارت دیگــر، شــادکامی آرام  فکــری اســت 
به دنبــال دارد و رضایــت از زندگــی را افزایــش می دهــد )کانــر3 ۲۰۱6؛ دیویــد، بونیــول و آیــرس۴ ۲۰۱۴(. 
ــر شــکل گیری شــخصیت  کــه تأثیــر عمــده ای ب ــی بشــر اســت  شــادکامی یکــی از مهم تریــن نیازهــای روان
امــور تحصیلــی  در  شــادکام  دانشــجویان  دارد.  و جوانــی،  نوجوانــی  دورۀ  در  به ویــژه  روان،  ســامت  و 
خــود موفق ترنــد، وظایــف خــود را بهتــر انجــام می دهنــد و از قــدرت حــل مســئلۀ بالاتــری برخوردارنــد 

)آتش افــروز، عظیمــی و امینــی ۱39۴(. 

و  رفتارهــا  اندیشــه ها،  فعال ســازی  فرآینــد  شــکل  بــه  می تــوان  را  خودنظم دهــی  ازســوی دیگر، 

1. Clinciu, A. 
2. Davis, D.
3. Caner, A. 
4. David, S. A. , Boniwell, I. , and Ayers, A.
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گرفــت. براســاس شــواهد، پــردازش عمیــق و خودنظم دهــی  هیجانــات بــرای رســیدن بــه اهــداف در نظــر 
)یعنــی برنامه ریــزی، هدف گزینــی و نظــارت( بــر فرآیندهــای یادگیــری از عوامــل مهــم و مؤثــر در یادگیــری 
و پیشــرفت تحصیلــی دانشــجویان اســت )لــی و لیــو۱ ۲۰۱7(. خودنظم دهــی یکــی از توانمندی هــای 
ــر  کــه از طریــق آن، امــکان نظــارت ب ــر افــکار، احساســات و رفتــار خــود اســت  کنتــرل ب انســان در اعمــال 
کنــد  رفتــار فراهــم می شــود و فــرد می توانــد بنابــر معیارهــای فــردی خــود دربــارۀ رفتــار مشــخصی قضــاوت 
)اســکوردر و دیگــران۲ ۲۰۱5(. راهبردهــای خودنظم دهــی موجــب انعطــاف در رفتــار یادگیرنــده می شــوند 
کــه برایــش ضــرورت داشــته باشــد، روش و ســبک یادگیــری خــود  کمــک می کننــد تــا هــر زمــان  و بــه او 
را تغییــر دهــد )شــجاعی ۱395(. نظم جویــی شــناختی هیجــان نقــش مهمــی در ســازگاری بــا وقایــع 
کــه فــرد چــه هیجان هایــی داشــته باشــد، چــه وقــت داشــته  کیــد دارد  اســترس زای زندگــی دارد و بــر ایــن تأ
کنــد )محمودپــور و دیگــران ۱397(. لیــم، یــو و هــا3 )۲۰۱5( نشــان  ــراز و تجربــه  باشــد و چگونــه آنهــا را اب
کارآمــد تنظیــم هیجانــی بــر میــزان  کــه دشــواری در تنظیــم هیجــان و اســتفاده از راهبردهــای نا دادنــد 
شــادکامی مؤثــر اســت. همچنیــن، کیدبــاچ، بــری، هانســین و میکولوجیــک )۲۰۱۰( در پژوهشــی، این گونه 
کــه راهبردهــای منفــی تنظیــم شــناختی هیجــان در پیش بینــی ســطوح پاییــن عواطــف  کرده انــد  گــزارش 
عابــدی  و  بهرامــی  رضــوان،  پژوهــش  نتایــج  دارنــد.  نقــش  شــادکامی  همچــون  مثبــت  احساســات  و 
کاهــش شــادکامی و  کــه ســرکوب هیجانــی باعــث  )قاســم پور، جــودت و ناصــری ۱397( نشــانگر آن بــود 
کیــم۴ )۲۰۱7(  یشــی و  یابــی دوبــاره باعــث افزایــش شــادکامی در دانشــجویان می شــود. تامیــر، شــوارتز، او ارز

کــه ابــراز هیجانــی تنظیــم هیجانــی خــود و دیگــران بــر شــادکامی مؤثــر هســتند.  کردنــد  گــزارش 

یکــی از متغیر هــای بســیار تأثیر گــذار بــر شــادکامی، ســبک زندگــی اســت )محمدی مهــر و دیگــران 
ــز، معتقــد اســت  گیدن ۱397(. در تعریــف مفهومــی ســبک زندگــی، جامعه شــناس بریتانیایــی، آنتونــی 
کــه فــرد آنهــا را بــه کار  کــرد  کم وبیــش جامــع از عملکردهــا تعبیــر  کــه ســبک زندگــی را می تــوان مجموعــه ای 
می گیــرد. ایــن عملکردهــا نه تنهــا نیازهــای جــاری او را بــرآورده می ســازد، بلکــه روایــت ویــژه ای را هــم 
ــی  ــبک زندگ ــازد. س ــم می س ــران مجس ــر دیگ ــد، در براب ــش برمی گزین ــخصی خوی ــت ش ــرای هوی ی ب ــه و ک
مجموعــه ای به نســبت ســاختارمند از همــۀ رفتارهــا و فعالیت هــای فــرد معینــی در جریــان زندگــی روزمــره 
کرده انــد  کــه افــراد در طــول زندگــی انتخــاب  اســت. )لــی وانــگ5 ۲۰۱6(. ســبک زندگــی روشــی اســت 
کــه در واقــع، متأثــر از فرهنــگ، نــژاد، مذهــب، وضعیــت  و زیربنــای آن در خانــواده پی ریــزی می شــود 
اقتصادی، اجتماعی و باورهاســت. براســاس تعریف ســازمان بهداشــت جهانی، ســبک زندگی به روش 
کامل از ارزش های اجتماعی، طرز برخورد و فعالیت ها اشاره دارد )والش6 ۲۰۱۱(.  زندگی مردم با بازتابی 
1. Li, S. T. , and Liu, J. 
2. Schroder, H. S. , Dawood, S. , Yalch, M. M. , Donnellan, M. B. , and Moser, J. S. 
3. Lim, S. A. , You, S. , and Ha, D.
4. Tamir, M. , Schwartz, S. H. , Oishi, S. , and Kim, M.
5. Li, Y. , Wang.
6. Walsh, R. 
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ــراد در زندگــی  ســبک زندگــی مجموعــه ای از طــرز تلقی هــا، ارزش هــا، شــیوه های رفتــار و ســلیقه های اف
کمــک ســبک  یافتــی از ایــن ارزش هــا و رفتارهــا رســید. بــه  کــه بــا مطالعــۀ آن، می تــوان بــه در روزمــره اســت 
کــه بــرای آنهــا و دیگــران دارد،  زندگــی، می تــوان آنچــه مــردم انجــام می دهنــد، چرایــی آن و معنایــی را 
گــون زندگــی  گونا کــرد. ازایــن رو، در دنیــای امــروز، بــرای برنامه ریــزی و مدیریــت در عرصه هــای  درک 
برنامه ریــزان  بــرای  آن  مؤلفه هــای  و  زندگــی  ســبک  اســت  لازم  اقدامــی،  هــر  از  پیــش  جامعــه،  مــردم 
می تواننــد  شــناخت،  ایــن  مبنــای  بــر  برنامه ریــزان  شــود.  مشــخص  مختلــف  حوزه هــای  مدیــران  و 
کننــد )انخمــا و  برنامه هــای علمــی و مبتنی بــر واقعیــت در حوزه هــای تحــت مدیریــت خــود ترســیم 
کامبامپاتــی۲ )۲۰۱6( نشــان داد ســبک زندگــی  گســچواندنر، جــوول و  دیگــران۱ ۲۰۱8(. نتایــج پژوهــش 
ی هــر دو جنــس تأثیــر  بــر رو بــا اســتفاده از جلوه هــای ثابــت  بــر شــادکامی دارنــد و  تأثیــر معنــی داری 
کوبزانســکی3 )۲۰۱9(  گرودســتین و  کیــم، زئــون،  قابل توجهــی باقــی می گــذارد. همچنیــن، تــوردل، جیمــز، 
کولباچــر۴  نشــان دادنــد شــادکامی و خوش بینــی بســیار از ســبک زندگــی تأثیرپذیــر اســت. تیفنبــاخ و 
ــی از نظرســنجی ملــی  ــاروری: شــواهد تجرب ــا عنــوان »شــادکامی در ژاپــن در زمــان ب )۲۰۱5(، پژوهشــی ب
دربــارۀ تنظیمــات ســبک زندگــی«، انجــام دادنــد. امــروزه، شــادکامی بــه حــوزۀ پژوهشــی پایــداری تبدیــل 
شــده اســت و خوشــبختی و رضایــت از زندگــی، به طــور فزاینــده ای، بــه یکــی از اهــداف سیاســتی مهــم 
کــه ســبک زندگــی بــه  دولت هــای سراســر جهــان تبدیــل شــده اســت. نتایــج پژوهش هــا نشــان داده انــد 
میــزان قابل  توجهــی پیش بینی کننــدۀ نحــوۀ شــادی و به طورکلــی، شــادکامی اســت. همچنیــن، پژوهــش 
را  میــزان شــادکامی  به طــور معنــاداری،  زندگــی  کــه ســبک  نشــان داد  و محمــدی )۱396(  کدامــن  پا

پیش بینــی می کنــد و ســبک زندگــی ســالم شــادکامی را افزایــش می دهــد. 

وهش وش پژ ر

کمّــی و بنیــادی اســت. بــه  بــه لحــاظ طبقه بنــدی پژوهــش بــر مبنــای هــدف، پژوهــش پیــش رو 
توصیفی - همبســتگی  پژوهــش  پژوهــش  ایــن  اجــرا،  روش  مبنــای  بــر  پژوهــش  طبقه بنــدی  لحــاظ 
کلیــۀ دانشــجویان دختــر دانشــگاه آزاد قزویــن بــه تعــداد 6۰۰۰ در  ی پژوهــش شــامل  اســت. جامعــۀ آمــار
ســال ۱397- ۱398 اســت. در پژوهــش پیــش رو، بــرای انتخــاب نمونــه، از روش نمونه گیــری خوشــه ای 
چندمرحلــه ای اســتفاده شــد. از بیــن دانشــکده های دانشــگاه آزاد قزویــن، چهــار دانشــکده انتخــاب 
از دانشــکده های دانشــگاه  از هریــک  از آن،  پــس  گرفتــه شــد.  یــک خوشــه در نظــر  و هــر دانشــکده 
کــه  کــه تعــداد دانشــجویان ۲5۰ نفــر بــود  کاس به صــورت تصادفــی انتخــاب شــدند  آزاد قزویــن، دو 

به عنــوان نمونــه انتخــاب شــدند. 
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ابزارها

الف( پرسش نامۀ سبک زندگی

ــا  کــرن )۱975( طراحــی شــده اســت. ایــن پرســش نامه از چهــار عامــل ی ایــن پرســش نامه به وســیلۀ 
مؤلفــۀ اجتماعــی، جســمانی، روانــی و معنــوی تشــکیل شــده و دارای ۲۴ پرســش اســت. پرســش های 
گاهــی اوقــات )بــا نمــرۀ  پرســش نامۀ ســبک زندگــی به صــورت همیشــه )بــا نمــرۀ ۴(، اغلــب )بــا نمــرۀ 3(، 
ــا نمــرۀ ۱( پاســخ داده می شــود. به منظــور بررســی پایایــی پرســش نامه، از دو روش همســانی  ۲( و هرگــز )ب
کل  درونــی و بازآزمایــی اســتفاده شــد. در روش همســانی درونــی، میــان مؤلفه هــای ســبک زندگــی و 
کــه در دامنــه ای بیــن ۰/76 تــا ۰/89 قــرار داشــت.  کرونبــاخ محاســبه شــد  پرســش نامه، ضریــب آلفــای 
گرفــت. ایــن  کــه در دامنــه ای بیــن ۰/8۴ تــا ۰/9۴ قــرار  ضریــب پایایــی نیــز بــه روش بازآزمایــی انجــام شــد 
یابــی شــده اســت. پرســش های ۱ تــا 6 مؤلفــۀ اجتماعــی،  پرســش نامه به وســیلۀ شمســی )۱395( هنجار
پرســش های 7 تــا ۱۲ مؤلفــۀ جســمانی، پرســش های ۱3 تــا ۱8 مؤلفــۀ روانــی وپرســش های ۱9-۲۴ مؤلفــۀ 

گیــری می کنــد.  ــدازه  معنــوی را ان

ب( پرسش نامۀ نظم جویی شناختی هیجان

تدویــن شــده  کرایــج )۲۰۰7(  و  گرانفســکی  به وســیلۀ  پرســش نامۀ نظم جویــی شــناختی هیجــان 
اســت، ایــن پرســش نامه چندبعــدی و ابــزاری خودگزارشــی اســت. ایــن پرســش نامه دارای 36 مــاده 
ــان  ــناختی هیج ــم ش ــاس تنظی ــت. مقی ــودکان اس ک ــالان و  ــژۀ بزرگ س ــرم وی ــن، دارای ف ــت و همچنی اس
ــاره  ــز دوب ــت، تمرک ــارۀ مثب ــز دوب ــخوارگری، تمرک ــرش، نش ــش، پذی ــت خوی ــناختی مام ــرد ش ــه )9( راهب ن
یابــی  یابــی دوبــارۀ مثبــت، دیدگاه پذیــری، فاجعه انــگاری و مامــت دیگــران را ارز بــر برنامه ریــزی، ارز
کرده انــد. ایــن  گــزارش  گرانفســکی و همــکاران اعتبــار و روایــی مطلوبــی را بــرای ایــن پرســش نامه  می کنــد. 
کــه هــر چهــار پرســش یــک  پرســش نامه شــامل 36 پرســش مــدرج پنج نمــره ای )از همیشــه یــا هرگــز( اســت 
یابــی می کنــد. در مجمــوع، هفــت عامــل بــه قــرار ســرزنش خــود، ســرزنش دیگــران، فاجعه آمیــز  عامــل را ارز
ــی مثبــت را مــورد  یاب ــز مثبــت و ارز ــزی، پذیــرش، تمرک ــر برنامه ری ــاره ب ــز دوب کــردن، نشــخوار فکــری، تمرک
گرانفســکی و  یابــی قــرار می دهــد. ضریــب آلفــا بــرای خرده مقیاس هــای ایــن پرســش نامه به وســیلۀ  ارز
کل پرســش نامه 79  گــزارش شــده اســت و همچنیــن، بــرای  همــکاران )۲۰۰۱( در دامنــۀ ۰/7۱ تــا ۰/8۱ 
گــزارش کردند.  درصــد به دســت آمــده اســت. شــجاعی و درتــاج )۱395( در پژوهــش خــود آلفــای ۰/8۱ را 

ج( پرسش نامۀ شادکامی

کســـفورد )۲۰۰۲( دارای ۲9 مــاده اســت و میــزان شــادکامی فــردی را می ســنجد.  آزمــون شــادکامی آ
کراســلند از شــادکامی اســت. آنهــا به منظــور ارائــۀ تعریــف  پایــۀ نظــری ایــن پرســش نامه تعریــف آرگایــل و 
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و درجــۀ عاطفــۀ  فراوانــی  دانســته اند:  مهــم  بخــش  دارای ســه  ســازه ای  را  آن  از شــادکامی،  عملیاتــی 
مثبـــت، میانگیــن ســطح رضایــت در طــول یـــک دوره و نداشـــتن احساســـات منفــی. آرگایـــل و هیلــز 
کرونبــــاخ ۰/9۰ و پایــــایی بازآزمایــی آن  کمـــک ضـــریب آلفـــای  کســفورد را بــه  )۲۰۰۲( پایایــی پرســش نامۀ آ
گاه هریــس به منظــور  کــه به وســیلۀ علیپــور و آ کرده انــد. در پژوهشــی،  گــزارش  را طــــی هفــــت هفتــــه ۰/78 
کل فهرســت،  کرونبــاخ بــرای  کســـفورد اجـــرا شـــد، آلفـــای  بررســـی اعتبــار و پایایــی فهرســـت شـــادکامی آ
ــک  ــردگی ی ــت افس ــا فهرس ــفورد ب کس ــادکامی آ ــت ش ــن فهرس ــون بی ــتگی پیرس ــود. همبس ــا ۰/9۱ ب ــر ب براب
یـــرمقیاس های برون گرایــی و درون گرایــی پرســش نامۀ شخصـــیتی آیزنــک به ترتیــب برابــر بــا ۰/۴8،  و ز
کســفورد را تأییــد می کــرد. نتایــج  گــرای فهرســت شــادکامی آ کــه روایـــی هم گــرا و وا ۰/۴5- و ۰/39 - بــود 
تحلیل عاملی بـــا اســـتخراج پنج عامـــل رضـــایت از زنـــدگی، حرمت خـــود، بهزیســـتی فـــاعلی، رضـــایت 
یـــانس کل را تبییــن  خـــاطر و خلـــق مثبـــت توانســتند بــا ارزش ویــژۀ بزرگ تــر از یــک در مجمــوع، ۴9/7% وار
کســـفورد ۴۲/۰7، بـــا یافته هــای  کننــد. میانگیــن نمره هــای آزمودنی هــای ایرانـــی در فهرســت شـــادکامی آ
کــه پرســش نامۀ شــادکامی  پـــژوهش آرگایــل M = 35/6 متفــاوت بــود. یافته هــای پـــژوهش نشـــان داد 
کســفورد بــرای اندازه گیــری شـــادکامی در جامعــۀ ایرانــی از پایایــی مناســب برخـــوردار اســـت. در پژوهــش  آ
گــروه مردان وزنــان به ترتیب برابــر ۰/9۴ و 9۰/ و  ابــری و همــکاران )۱397(، ضـــریب همســانی درونــی بــرای 
اعتبــار بازآزمایــی پـــس از 7 هفتـــه ۰/78 و ضـــریب پایـــایی بازآزمایــی بــا فاصلــۀ زمانــی 3 هفتــه در یــک 

ــد.  ــت آم ــری ۰/79 به دس ــه ۲5نف نمون

وهش وند اجرای پژ ر

کســب  پــس از هماهنگی هــای لازم بــرای اجــرای پژوهــش، نخســت بــا توضیــح هــدف پژوهــش و 
کــه  آزمودنی هــا حضــور فعــال داشــت  پاســخ  یــع و در طــول  توز را  رضایــت، پژوهشــگر پرســش نامه ها 
درصــورت لــزوم، بــه پرســش های آزمودنی هــا پاســخ دهــد. همچنیــن، بــه شــرکت کنندگان در فراینــد 
پژوهــش دربــارۀ محرمانــه مانــدن نتایــج پرســش نامه ها اطمینــان داده شــد. پــس از جمــع آوری اطاعــات، 
بــه منظــور تحلیــل داده هــا از آمــار توصیفــی )محاســبۀ میانگیــن، انحــراف معیــار( اســتفاده شــد. داده هــا 
آمــاری ضریــب همبســتگی پیرســون و تحلیــل  از آزمون هــای  بــا اســتفاده  SPSS و  به وســیلۀ نرم افــزار 

ــدند.  ــل ش ــام به گام تحلی گـ ــیون  رگرس

وهش اخلاق پژ

و  پژوهــش  گــون  گونا جنبه هــای  از  کامــل  به صــورت  شـــرکت کنندگان  بــه  نخســت،  پژوهشـــگران 
گرفتــه شــد.  هــدف از آن توضیحاتــی ارائــه دادنــد. رضایــت آزمودنی هــا بــرای شــرکت در پژوهــش از آنهــا 
گرفته شــده از آنهــا به صــورت محرمانــه  کــه اطاعــات  همچنیــن، بــه آزمودنی هــا ایــن اطمینــان داده شــد 

باقــی خواهــد مانــد. 
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یافته ها

کارشناســی در ایــن پژوهــش ۱55 نفــر بودنــد. از نظــر میــزان تحصیــات، 68 نفــر  تعــداد دانشــجویان 
کارشناســی ارشــد و ۲7 نفــر در مقطــع دکتــری بودنــد.  در مقطــع 

از نظــر ســن پاســخگویان، ۱۰۱ نفــر در بــازۀ ســنی ۲۱-۱8، 7۴ نفــر در بــازۀ ســنی ۲5-۲۲ و 75 نفــر 
گــروه نمونــه  )۴۰/۴ درصــد( در  ۲6 ســال بــه بــالا بودنــد. براســاس یافته هــای جمعیت شــناختی، بیشــتر 

ــا ۲۱ ســال.  ردۀ ســنی ۱8 ت

ــت  ــه اس ــق، دارای 9 مؤلف ــات تحقی ــه ادبی ــش، باتوجه ب ــن پژوه ــان در ای ــناختی هیج ــی ش نظم جوی
توصیفــی  یافته هــای  اســت.  بــا شــادکامی ســنجیده شــده  آنهــا  رابطــۀ  زندگــی  بــه همــراه ســبک  کــه 

آورده شــده اســت.  مقیاس هــای پژوهــش در جــدول ۱ 

جدول 1: یافته های توصیفی خرده مقیاس های تحقیق

شاخص آماری

مقیاس

کشیدگیکجیانحراف استانداردمیانگینتعداد

۱. ۰8۱. ۲۲3. ۱۴37. ۲5۰۴5سبک زندگی اجتماعی

-۰. ۰6۲. 3۲3. ۱63۱. ۲5۰5۴سبک زندگی جسمانی

-۰. 73-۰. 356. ۱63۰. ۲5۰8۲سبک زندگی روانی

-۰. 9۱-۰. 337. ۱55۰. ۲5۰35سبک زندگی معنوی

-۰. ۰۲-۰. ۱68. ۱387. ۲5۰9۲پذیرش

۰. ۰9-۰. 3۰8. ۱۲۰۱. ۲5۰۰6تمرکز دوبارۀ مثبت

-۰. ۰63. 3۱۴. ۱۲۰7. ۲5۰۰8تمرکز دوباره بر برنامه ریزی

یابی دوبارۀ مثبت -۰. 56-۰. ۲3۴. ۱۲68. ۲5۰3۰ارز

-۰. ۰38. 3۲9. ۱۲۲۰. ۲5۰58دیدگاه پذیری

-۰. ۰5۲. 3۰5. ۱۲۴۴. ۲5۰۱۴مامت خویش

-۰. ۰8۴. 3۰۲. ۱۱۲3. ۲5۰6۴مامت دیگران

-۰. 36-۰. 3۲5. ۱۲۰۲. ۲5۰6۲نشخوارگری

-۰. 78-۰. ۲۱۴. ۱۲59. ۲5۰6۱فاجعه انگاری

-۰. ۰۴8. 9۱9. ۴6۱8. ۲5۰۰۲شادکامی

نتایــج جــدول نشــان می دهــد از بیــن مؤلفه هــای نظم جویــی شــناختی هیجــان، بیشــترین میانگیــن 
کلــی، توصیــه می کنــد  مربــوط بــه نشــخوارگری اســت. بــرای بررســی نرمــال بــودن تک متغیــری یــک معیــار 
یــع نرمــال برخــوردار نیســتند.  کشــیدگی در بــازۀ )3، 3-( نباشــند، داده هــا از توز کجــی و  کــه چنانچــه 
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کشــیدگی  کجــی و  کــه شــاخص  )کولیکــن، ۲۰۰9(. براســاس داده هــای جــدول ۱ مشــخص می شــود 
هیچ یــک از مؤلفه هــا خــارج از بــازۀ )3، 3-( نیســت. بنابرایــن، می تــوان آنهــا را نرمــال یــا به طــور تقریبــی 

گرفــت.  نرمــال در نظــر 

بیــن  هم خطــی  اثــر  وجــود  عــدم  رگرســیون  مفروضــات  از  یکــی  بــودن،  نرمــال  مفروضــۀ  عاوه بــر 
یانــس ایــن فرضیه هــا را بررســی  یانــس و تــورم وار متغیرهــای مســتقل اســت. شــاخص های تحمــل وار
می کننــد. مقــدار شــاخص تلورانــس بیــن صفــر و یــک اســت. بــه ازای هــر متغیــر مســتقل، مقــداری بــرای 
کــه ایــن  ــه یــک نزدیــک باشــد، نشــانۀ ایــن اســت  گــر مقــدار ایــن شــاخص ب ایــن شــاخص وجــود دارد. ا
گــر بــه صفــر نزدیــک باشــد عکــس ایــن حالــت  متغیــر بــا بقیــۀ متغیرهــای مســتقل اثــر هم خطــی نــدارد؛ و ا
ــای  ــن متغیره ــی بی را نشــان می دهــد. همچنیــن، شــاخص VIF نیــز درصورتــی عــدم وجــود اثــر هم خط

کمتــر از ۲ داشــته باشــد.  کــه مقــداری  مســتقل را تأییــد می کنــد 

جدول 2: شاخص  تحمل واریانس و عامل تورم واریانس

شاخص های هم خطی چندگانه

VIFتلورانسمتغیرهای پیش بین

۱. ۰۲۱. 83سبک زندگی اجتماعی

۱. ۰66. 6۰سبک زندگی جسمانی

۱. ۰35. 7۴سبک زندگی روانی

۱. ۰53. 65سبک زندگی معنوی

۱. ۰۴8. 68پذیرش

۱. ۰57. 6۴تمرکز دوبارۀ مثبت

۱. ۰55. 63تمرکز دوباره بر برنامه ریزی

یابی دوبارۀ مثبت ۱. ۰9۱. 5۲ارز

۱. ۰9۴. 5۲دیدگاه پذیری

۱. ۰6۴. 6۱مامت خویش

۱. ۰99. 5۰مامت دیگران

۱. ۰9۲. 5۲نشخوارگری

۱. ۰۴5. 69فاجعه انگاری
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ــر هم خطــی شــدید بیــن  کــه مشــاهده می شــود، همــۀ اعــداد نشــان دهندۀ عــدم وجــود اث همان طــور 
متغیرهــای پیش بیــن اســت. 

کــه بایــد فــرض وجــود همبســتگی بیــن خطاهــا رد  از دیگــر مفروضــات رگرســیون اســتقال خطاهــا بــود 
کــرد. بــرای تأییــد ایــن  کــردن ایــن فــرض، می تــوان از آمــارۀ دوربیــن واتســون اســتفاده  شــود. بــرای بررســی 
ــرار داشــته باشــد. در ایــن پژوهــش، ایــن  ــا ۲/5 ق ــازۀ ۱/5 ت کــه مقــدار ایــن آمــاره در ب فــرض، لازم اســت 

کــه نشــانۀ صــادق بــودن ایــن پیش فــرض اســت.  آمــاره برابــر ۱/6۱ شــده اســت 

گــر دســت کم یکــی از متغیر هــای پیش بیــن پژوهــش  کلــی اســت. در واقــع، ا اولیــن آزمــون تســت مــدل 
ــر معنــادار داشــته باشــد، مــدل پژوهشــگر تأییــد می شــود. فــرض صفــر و خــاف  ک تأثی ــر مــا ی متغی رو

به صــورت زیــر اســت:
0 1 2 5
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: ... 0
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جدول 3: نتایج رگرسیون عوامل سبک زندگی و نظم جویی شناختی هیجان بر شادکامی

FRR۲R۲adjsigمیانگین مجذوراتدرجۀ آزادیمجموع مجذوراتمدل

۰. ۰۰۰۱. ۰3۰. ۰33. 857. 5۲۴7۴. ۱363. 68۲۰۰۰. ۱۲رگرسیون

6۰. ۲36۰۴. ۱۴۱69۰۰. 8۲باقی مانده

۲۴9. ۲۰989۰۰. 9۴کل

کمتــر از ۰/۰5 شــده اســت و نشــان از معنــی دار   sig کــه در جــدول مشــاهده می شــود، مقــدار همان طــور 
تأثیــر  ک  مــا متغیــر  بــر  پیش بیــن  متغیرهــای  از  یکــی  دســت کم  یعنــی  دارد؛  رگرســیون  مــدل  بــودن 

معنــادار دارد. 

از  کــه چنــد درصــد  ایــن شــاخص مشــخص می کنــد  تعییــن چندگانــه(:  شــاخصR۲ )ضریــب 
ــای  ــر، متغیره ــارت دیگ ــه عب ــوند. ب ــن می ش ــن تبیی ــای پیش بی ــیلۀ متعیره ک به وس ــا ــر م ــرات متغی تعی
پیش بیــن چنــد درصــد توانایــی بــرازش متغیــر وابســته را دارنــد. در ایــن پژوهــش، مقــدار R۲ برابــر ۰/33 
کــه عوامــل ســبک زندگــی و نظم جویــی شــناختی هیجــان 33 درصــد توانایــی  شــده اســت؛ بــه ایــن معنــا 

ــت.  ــر اس ــل دیگ ــه عوام ــوط ب ــده مرب ــد باقی مان ــد و 67 درص ــادکامی را دارن ــی ش پیش بین

شـاخص R۲adj  )ضریـب تعییـن تصحیح شـده(: ایـن شـاخص توانایـی پیش بینـی متغیـر وابسـته 
کمـی تعدیـل، نمونـه را بـه تمـام  را به وسـیلۀ متغیر هـای پیش بیـن در جامعـه بررسـی می کنـد. در واقـع، بـا 
جامعه بسـط می دهد. مقدار این ضریب در این پژوهش ۰/3۰ شـده اسـت؛ به عبارت دیگر، مؤلفه های 

سـبک زندگـی و نظم جویـی شـناختی هیجـان 3۰ درصـد توانایـی پیش بینـی شـادکامی را دارنـد. 
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کدام یــک از ضرایــب صفــر نیســت  کــه  کــرد  کنــون بایــد بررســی  کل مــدل، ا باتوجه بــه معنــادار بــودن 
 t کــدام متغیــر یــا متغیرهــا تأثیــر معنــادار در مــدل دارنــد. بــه ایــن منظــور از آزمــون ــا بــه عبــارت دیگــر،  و ی

اســتفاده می شــود. 
جدول۴: ضرایب استاندارد، غیراستاندارد و آمارۀ تی متغیرهای واردشده در معادلۀ رگرسیون

متغیر پیش بین
ضرایب رگرسیون

tSigآماره
استانداردنشده                        استانداردشده

۰. ۱۲3. ۱۱۲۲. 75مقدار ثابت

۰. 5۰۰۱. ۰۲8. ۱3۱. ۲۰سبک زندگی اجتماعی

۰. ۱۰6. ۰86. ۰۱3. 36سبک زندگی جسمانی

۰. ۴۰۰۱. ۰۱۲. ۰۲6. 7۱سبک زندگی روانی

۰. ۲۰۴. ۰۰3. ۰۱3. 35سبک زندگی معنوی

۰. ۰36. 9۱-۰. ۰۰6. ۲9پذیرش

۰. ۱۰7. ۰8۴. ۰۱۲. 38تمرکز مجدد مثبت

۰. ۲۰3. ۰۲6. ۰۲۱. 63تمرکز مجدد بر برنامه ریزی

یابی مجدد مثبت ۰. ۰93. ۰۰8. ۰۰۱. ۰۲ارز

۰. ۰۴8. ۰7۱. ۰۰5. ۱5دیدگاه پذیری

۰. ۰۰۱-3. 63-۰. ۲5-۰. 66مامت خویش

۰. ۱3۲. ۰۰-۰. ۰8-۰. ۲۲-مامت دیگران

۰. ۰99. ۰۱-۰. ۰۰۱. ۰۱-نشخوارگری

۰. ۰۰۱-3. 69-۰. ۲۴-۰. 8۴فاجعه انگاری

و  معنــوی  روانــی،  اجتماعــی،  زندگــی  ســبک  عوامــل  می دهــد  نشــان  جــدول  نتایــج  کــه  همان طــور 
ــا شــادکامی در ســطحِ 5 درصــد رابطــۀ مثبــت معنــادار  ــر برنامه ریــزی، ب ــاره ب ــز دوب همچنیــن مؤلفــۀ تمرک
کــه بــا افزایــش ایــن عوامــل، میــزان  دارنــد و مثبــت بــودن ایــن ضرایــب در واقــع، نشــان دهندۀ ایــن اســت 
شــادکامی افزایــش می یابــد. همچنیــن، مؤلفه هــای مامــت خویــش و فاجعه انــگاری بــا شــادکامی رابطــۀ 

 .)۰5 .۰<p( معنــادار منفــی دارنــد
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بحث و نتیجه گیری

هــدف پژوهــش پیــش رو تعییــن رابطــۀ ســبک زندگــی و نظم جویــی شــناختی هیجــان بــا شــادکامی 
ــا شــادکامی  کــه بیــن ســبک زندگــی ب ــج نشــان داد  ــود. نتای در دانشــجویان دختــر دانشــگاه آزاد قزویــن ب
رابطــۀ مثبــت وجــود دارد. نتایــج ایــن پژوهــش بــا نتایــج پژوهش هــای محمدی مهــر، زمانــی علویجــه، 
حســن زاده و فصیحــی هرنــدی )۱397(، گســچواندنر، جوول و کامبامپاتــی )۲۰۱6(، توردل، جیمز، کیم، 
کدامــن و محمــدی )۱396(  کولباچــر )۲۰۱5( و پا کوبزانســکی )۲۰۱9(، تیفنبــاخ و  گرودســتین و  زئــون، 
کامبامپاتــی )۲۰۱6( نشــان دادنــد ســبک زندگــی تأثیــر معنــی داری بــر  گســچواندنر، جــوول و  همســو بــود. 
شــادکامی دارنــد و بــا اســتفاده از جلوه هــای ثابــت بــرای هــر دو جنــس، تأثیــر قابل توجهــی باقــی می مانــد. 
کوبزانســکی )۲۰۱9( شــادکامی و خوش بینــی را  گرودســتین و  کیــم، زئــون،  همچنیــن، تــوردل، جیمــز، 
ــی،  ــبک زندگ ــه س ک ــت  گف ــوان  ــه، می ت ــن یافت ــن ای ــتند. در تبیی ــی دانس ــبک زندگ ــر از س ــیار تأثیر پذی بس
ــد؛  ــراد آنهــا را در زندگــی خــود به طــور قابل قبــول پذیرفته ان کــه اف ــه اســت  فعالیــت معمــول و عــادی روزان
ــا انتخــاب ســبک  ی شــادکامی و ســامت افــراد تأثیر گــذار اســت. فــرد ب به گونه ای کــه ایــن فعالیت هــا رو
زندگــی بــرای حفــظ و ارتقــای شــادکامی خــود و پیشــگیری از بیماری هــا اقدامــات و فعالیت هایــی، 
کنتــرل وزن بــدن، مصــرف نکــردن  یــم غذایــی مناســب، خــواب و فعالیــت، ورزش،  ماننــد رعایــت رژ
ســبک  مجموعــه  ایــن  کــه  می دهــد  انجــام  را  بیماری هــا،  مقابــل  در  ایمن ســازی  و  الــکل  و  ســیگار 
ــر اســت.  ــراد مؤث کیفیــت زندگــی و به طبــع شــادکامی اف ی  ــر رو زندگــی را تشــکیل می دهــد. ایــن عامــل ب
ــد نقــش تعیین کننــده ای در حفــظ و  ــه اینکــه ســبک زندگــی می توان گفــت باتوجه ب ــوان  به طورکلــی، می ت
ارتقــای ســامت و افزایــش شــادکامی داشــته باشــد، به طــور مؤثــری رابطــۀ بیــن ســبک زندگــی و شــادکامی 
را مطــرح می ســازد. منظــور از ســبک زندگــی ترکیبــی از الگوهــای رفتــاری و عــادات فــردی در سراســر 
گــر جامعــه شــرایطی  کــه در جریــان جامعه پذیــری به وجــود آمــده اســت. ازســوی دیگر، ا زندگــی اســت 
کنــد و ازســوی دیگر،  ــه آمــال و آرزوهــای فــردی هدایــت  کــه فــرد را به ســوی دســتیابی ب را به وجــود بیــاورد 
کنــش متقابــل و ارتبــاط بــا هم نوعــان و جامعــه برگــردد،  کــه فــرد بتوانــد بــه  زمینه ســاز ایجــاد فضایــی باشــد 
کــه ایــن امــر به نوبــۀ خــود، باعــث  همــۀ ایــن عوامــل باعــث محکــم شــدن و ارتقــای ســبک زندگــی می شــود 
کــه ســبک زندگــی ســالم تری دارنــد از  می شــود جامعــۀ شــاد و بانشــاطی ایجــاد شــود. همچنیــن، افــرادی 
ســامت روانــی، جســمانی، اجتماعــی و محیطــی بالاتــری برخوردارنــد و مســائل مربــوط بــه تغذیــه، ورزش 
ــد  کــه ســبک زندگــی ســالم تری را برگزیده ان کنتــرل وزن را رعایــت می کننــد. همچنیــن، دانشــجویانی  و 

ــد.  ــتری برخوردارن ــادکامی ببیش ــجویان، از ش ــر دانش ــبت دیگ به نس

بــا شــادکامی  یافته هــای ایــن پژوهــش همچنیــن نشــان داد بیــن نظم جویــی شــناختی هیجانــی 
ــو و  ــم، ی ــجاعی )۱395(، لی ــای ش ــج پژوهش ه ــا نتای ــه ب ــن فرضی ــج ای ــود دارد. نتای ــاداری وج ــۀ معن رابط
کیدبــاچ، بــری، هانســین و میکولوجیــک )۲۰۱۰(، قاســم پور، جــودت و ناصــری )۱397(،  هــا )۲۰۱5(، 
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ــواری در  ــه دش ک ــد  ــان دادن ــا )۲۰۱5( نش ــو و ه ــم، ی ــود. لی ــو ب ــم )۲۰۱7( همس کی ــی و  یش ــوارتز، او ــر، ش تامی
کارآمــد تنظیــم هیجانــی بــر میــزان شــادکامی مؤثــر اســت. در  تنظیــم هیجــان و اســتفاده از راهبردهــای نا
کــه انســان به جــای تفکــر دربــارۀ حادثــۀ واقعــی بــه موضوعــات  گفــت زمانــی  تبییــن ایــن یافتــه، می تــوان 
کنــد و بتوانــد اتفــاق و شــرایط پیش آمــده را بپذیــرد، راحت تــر می توانــد بــا واقعیــت و  لذت بخــش فکــر 
ــان را  ــم هیج ــان تنظی ــه انس ک ــی  ــود. هنگام ــادکام می ش ــرد ش ــن، ف ــد و بنابرای ــار بیای کن ــوار  گ ــاق نا آن اتف
بــه کار می گیــرد، چگونگــی تجربه هــا و تظاهــر هیجان هــای خــود را هــم در اختیــار می گیــرد. ســرزنش خــود 
ــۀ راهبــرد نظم دهــی شــناختی هیجــان اســت. راهبردهــای تنظیــم  شــناختی  ــا ســرزنش دیگــران به مثاب ی
کننــد )محمودپــور  کمــک می کنــد تــا برانگیختگــی و هیجان هــای منفــی را تنظیــم  هیجانــی بــه افــراد 
کــه ســرکوب  و دیگــران ۲۰۲۱(. نتایــج پژوهــش قاســم پور، جــودت و ناصــری )۱397( نشــانگر آن بــود 
یابــی دوبــاره باعــث افزایــش شــادکامی در دانشــجویان می شــود.  کاهــش شــادکامی و ارز هیجانــی باعــث 
کــه ابــراز هیجانــی، تنظیــم هیجانــی خــود و  کردنــد  گــزارش  کیــم )۲۰۱7( نیــز  یشــی و  تامیــر، شــوارتز، او
کــه از دخالــت  دیگــران بــر شــادکامی مؤثــر هســتند. نظم جویــی هیجانــی ایــن توانایــی را بــه افــراد می دهــد 
عوامــل نامطلــوب درونــی و بیرونــی ماننــد ناامیــدی، خســتگی، هیجانــات منفــی، فشــارهای روانــی 
کننــد. همچنیــن، آنهــا را قــادر می ســازد هیجان هــای خــود را  اطرافیــان و دیگــر عوامــل مزاحــم پیشــگیری 
گاهــی(، در زمــان و مــکان مناســب احساســات و هیجانــات خــود را ابــراز  کننــد  تشــخیص دهنــد )خودآ
)خودکنترلــی(، بــا درک درســت احساســات دیگــران، روابــط خــود را بــا دیگــران بهبــود بخشــند )مهــارت 
کنش هــای منطقــی و معقــول نشــان  دهنــد )هوشــیاری  اجتماعــی(، و نســبت به احساســات دیگــران وا
کــه دارای نظم جویــی هســتند شــاد و بانشــاط می شــوند.  اجتماعــی(. باتوجه بــه عوامــل یادشــده افــرادی 

گرفتــن ایــن مــوارد اســت: ــاد  گاه شــامل ی روش هــای نظم جویــی هیجانــی خــودآ
 تفسیر وضعیت ها به صورت متفاوت به منظور مدیریت بهتر آنها؛ 	 
که احتمال بروز برون دادهای مثبت بیشتر شود؛ 	   تغییر هدف هیجان به صورتی 
 تشــخیص اینکــه چگونــه رفتارهــای متفــاوت در خدمــت وضعیت هــای هیجانــی مختلــف قــرار 	 

می گیــرد. 

ــه  ــی به منظــور رســیدن ب ــرای نظم جویــی هیجان ــوان ب ــی می ت گون گونا ــای  ــا، از راهبرده ــر همیــن مبن ب
گونــی به منزلــۀ راهبردهــای  گونا کــرد. بــه بیــان دیگــر، فرایندهــای روان شــناختی  اهــداف یادشــده اســتفاده 
ــگاه  کــه در جای ــراد اســت،  ــد. شــادکامی شــبکۀ معنابخــش زندگــی اف کارکــرد دارن ــی  نظم جویــی هیجان

ــر نظم جویــی هیجــان عمــل می کنــد.  ــر ب ــا عوامــل مؤث راهبــرد نظم جویــی هیجــان ب

در مجمــوع، می تــوان گفــت تنظیــم شــناختی هیجــان و ســبک زندگــی نقــش به ســزایی در پیش بینــی 
کیفیــت زندگــی  کیفیــت زندگــی و شــادکامی افــراد دارد. بنابرایــن، در طراحــی برنامه هــای مبتنی بــر بهبــود 
کــه در ایــن پژوهــش  و شــادکامی بایــد بــه ســبک زندگــی افــراد توجــه ویــژه ای شــود. متغیــر شــادکامی، 
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بررســی شــد، بازتابــی از متغیرهــای ســبک زندگــی و نظم جویــی شــناختی هیجــان به شــمار مــی رود و 
کــه متغیر هــای  به  نوعــی در درون ایــن دو متغیــر جــای می گیــرد. بنابرایــن، دور از انتظــار نخواهــد بــود 
ســبک زندگــی و تنظیــم شــناختی هیجــان پتانســیل پیش بینــی شــادکامی را داشــته باشــند. هرقــدر 
گفته شــده نزدیک تــر باشــد، )بــه عبارتــی ســبک زندگــی ســالم تر  ســبک زندگــی بــه معیارهــای پیش تــر 
باشــد( بــه همــان میــزان شــادکامی افــراد افزایــش می یابــد و تــوان پیش بینــی برقــرار اســت. به عــاوه، بــه هــر 
کــه تنظیــم  شــناختی هیجــان در ســطح خوشــایندی باشــد، شــادکامی نیــز در ســطح بالایــی اســت  انــدازه 

و شــرایط پیش بینــی مهیاســت. 

کــی از رابطــۀ معنــی داری بیــن نظم جویــی هیجانــی و ســبک زندگــی  کــه نتایــج پژوهــش حا ازآنجا
بــا شــادکامی در دانشــجویان اســت، بهتــر اســت دســت اندرکاران تعلیــم و تربیــت در برنامه ریزی هــا و 
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