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 گفتار پیش

 
زندگی دانشجویی با تغییرات زیادي همراه است لذا ضرروي است که دانشجویان توانایی مقابله با 
مشکلات را داشته باشند و از بهداشت جسمی و روانی خود محافظت کننند تا بتوانند در مسیري گام 

مل مرتبط  ). هر چند که براي شناسایی عوا2017،  1بن تداوم یابد (  هاآنبردارند که اعتلاي شخصیت  
ها کمتر متوجه  هاي نظري و تجربی زیادي صورت گرفته است، اما این تلاشبا رشد اجتماعی تلاش

به طور  هامهارتهاي  شناسایی نقش  و اجتماعی آنان بوده است  افراد در رشد شخصی  ي زندگی 
عه، غناي  هایی هستند که منجر به ارتقاي بهداشت روانی افراد جامي زندگی، تواناییهامهارتکلی  

). سازمان 1390گردند (سپهریان،  روابط انسانی، افزایش سلامت و رفتارهاي سالم در سطح جامعه می
ي زندگی را چنین تعریف نموده است: توانایی انجام رفتار سازگارانه و  هامهارتجهانی بهداشت  

به گونه با چالش مثبت  بتواند  فرد  بیاید (سازمان   ها و ضروریات زندگی روزمره خود کناراي که 
هایی که منجر به ارتقاي ي زندگی عبارتند از تواناییهامهارت). به طور کلی  2015،  2جهانی بهداشت

بهداشت روانی افراد جامعه، غناي روابط انسانی، افزایش سلامت و رفتارهاي سلامتی در سطح جامعه  
کار ارتقاي سلامت روانی و  ي زندگی هم به صورت یک راههامهارت).  2020،  3گردند (جیانبومی

آسیب از  پیشگیري  در  ابزاري  صورت  به  روانی هم  اعتیاد،   -هاي  نظیر  جامعه  به  مبتلا  اجتماعی 
هاي خانگی و اجتماعی، آزار کودکان، خودکشی، ایدز و موارد مشابه قابل استفاده است خشونت

کلی   طور  جهت هامهارتبه  در  جامعه  روانی  سلامت  متولیان  دست  در  قوي  ابزاري  زندگی  ي 
تا مثبت   کنندمیبه افراد کمک    هامهارتاجتماعی است. این    -توانمندسازي جوانان در ابعاد روانی

اجتماعی حفظ کرده و سطح بهداشت   - هاي روانیعمل کرده، هم خودشان و هم جامعه را از آسیب
 ). 1398تقاء بخشند (شربتیان، روانی خویش و جامعه را ار
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شرایط قرن یک در اجتماعی علوم دانشمندان  عقیده به انباشتگی جدید گذشته،  تولید،    کار، 
جامعه،   اقشار از زیادي  براي بخش  بیشتر فراغت زمان آمدن فراهم همچنین  و مصرفی کالاهاي 

را   ايتازه  رفتاري نوین، الگوهاي شرایط  و این  بوده فرهنگی و اجتماعی عمیق تحول از اينشانه
. )2018،  1(سانتوس  داد قرار بررسی مورد زندگی قالب سبک در را هاآن توانمیکه   طلبدمی

به   در زندگی  خود  اهداف به رسیدن براي فردي هر که است  ثابت نسبتا اي شیوه سبک زندگی
 سبک  بر دیرپایی تاثیر که است کودکی  دوران رویدادهاي و وقایع از متاثر و اغلب بردکار می
  هاعادت، نگرش عقاید، رفتارها مجموعه زندگی  سبک  رو  این  گذارد. ازجاي می بر فرد زندگی

 تاثیر نزدیکان  با جمله از  او روابط نوع بر و  است بیرونی محیط  و با دیگران فرد تعامل شیوه و
در )2016،  2(کلی  دارد فراوانی  دارد. سازمان وجود بسیاري تعاریف زندگی سبک با ارتباط . 
  تعامل بین  از  که  داندرفتار می تعریف قابل و  مشخص الگوهاي  را زندگی بهداشت سبک جهانی

حاصل  اقتصادي  - اجتماعی هايموقعیت و محیطی اجتماعی، شرایط شخصی، روابط هايویژگی
 دو  ترکیب از سالم زندگی سبک تعریف ) در2013(  3). هرمان 1390دیگران،   و (کاویانی شودمی

  جمعی سالم، الگویی زندگی يهاسبک وي عقیده به . زیراکندمییاد   موقعیت و انتخاب مفهوم
شرایط و  حسب بر افراد که است ییهاانتخاب بر مبتنی که است سلامتی با رفتارهاي مرتبط از

امکان زیست ما  به  انتخاب سبک و شیوه صحیح زندگی  به عقیده وي  لذا  شان در دسترس دارند 
یم زندگی  توان میکنترل داده و هر قدر سبک زندگی خود را بشناسیم و بر آن مسلط باشیم، بهتر  

  زندگی  سبک  که  دهدمینشان   پژوهشگران توسط  انجام شده خود را مدیریت کنیم. تحقیقات
 تاثیر  تغذیه و خانوادگی، معنویت روابط اجتماعی، روابط جمله از  زندگی امور از بسیاري روي

 توسعه با شهرنشین همگام انسان طرف یک از امروزي جامعه ). در2014، 4دارد (هوروویتز بالایی
 دیگران به را خود زندگی، منزلت اجتماعی سبک به کارگیري با کندمیشهري، تلاش   زندگی

پاسخگو  و  مسئول دهد انجام زندگیش  خواهد باآنچه می برابر در را خود طرفی  از و دهد نشان
  زندگی هايشیوه براي سنتی هايمحدودیت و بندها و گذاشتن قید کنار مبنا، با همین  داند. برمی
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 3   گفتارشیپ 

انتخاب   هاییجایگزین  قدیمی لذاکندمیرا   سبک تغییر این  و یافته تغییر افراد زندگی سبک . 
 ).  2010، 1گذاشت (سولان خواهد تأثیر شخص زندگی جوانببرتمام 

ي زندگی و سبک زندگی دانشجویان مشاوره و روانشناسی با  هامهارتمقایسۀ  با هدف    کتاباین  
 دوره  شد. جامعه آماري شامل کلیه دانشجویان  تالیف   سایر دانشجویان در دورة دکتراي تخصصی

تعداد  دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شمال    دکتري است.   98-99در سال تحصیلی  نفر    54به 
اطلاعات    گردآورينفر تعیین گردید. ابزار    54مند به تعداد  فحاضر بصورت هد  کتابحجم نمونه در  

) بود. 1386ي زندگی گلزاري (هامهارتو پرسشنامه    LSQپرسشنامه سبک زندگی    کتابدر این  
هاي روانشناسی و مشاوره زندگی دو گروه رشته  ي هامهارتنشان داد که    کتاباز این   نتایج حاصل

همچنین نتایج نشان داد که  .  از نظر آماري تفاوتی با هم ندارند ها یکسان است و و نیز گروه سایر رشته
 .باشدازه و همسان میاندسبک زندگی دانشجویان در هر دو گروه تقریباً به یک

 باشد. صورت زیر می شیوه سازماندهی کتاب حاضر به

 فصل اول: کلیات 

 ی زندگ  يهامهارتفصل دوم: 
 ی زندگ يها مهارت يهاهینظرفصل سوم: 

 یزندگ  يهاابعاد مهارتفصل چهارم: 
 ی سبک زندگفصل پنجم: 
 هاي سبک زندگینظریهفصل ششم: 
 ی زندگ  يهامربوط به مهارت قاتیتحق فصل هفتم: 

 مطالعه موردي تم: ش فصل ه
 ها م: یافتهنه فصل 
 بندي م: جمعده فصل 

دانم که از همه عزیزان و بزرگوارانی که در مراحل گوناگون آماده سازي در پایان، بر خود لازم می
 نمایم. اند، صمیمانه تقدیر و تشکر این کتاب بنده را یاري نموده

 1400پاییز ، انینرگس کاتوز
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