
Serial No:22. 7(1):2022

é Objective: one of the best approaches in regard with the youths’ health is paying attention to 
self-care and its principles in proportion to the physical and mental development. The objective 
of this study is a representing an experience in self-care among the students in senior high school. 

é Method: the present study is a qualitative one from the interpretative phenomenological type. 
The research community consists of female students in senior high schools in Marand city. The 
community consisted of 25 students who were selected through sampling based on objective. 
The decision to end the sampling was based on theoretical saturation. A semi-structured 
interview was used to gather data. The interviews were recorded and analyzed using the method 
of Streubert and Carpenter. To assess the strength and rightness of the data, four criteria were 
used as follows: acceptability, reliability, verifiability, and transferability.   

é Findings: from the perception and experience of self-care of students in senior high school, seven 
themes including meaning and conception of self-care, limits of self-care, necessity of self-care 
plan, teaching self-care, curriculum of self-care, consequences of self-care, and strategies for 
promoting self-care as well as twenty eight secondary themes were identified. 

é Conclusion: despite existence of comprehensive religious teachings regarding self-care, the 
students’ perception of self-care is not quite perfect, and we may take good steps in promoting 
their self-care by taking proper educational approaches. 
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چکیده :
é هدف: یکی از بهترین رویکردها در زمينه سلامت نوجوانان، توجه به خودمراقبتی و اصول 
آن می باشــد. هدف این پژوهش بازنمائی تجربه خودمراقبتی در دانش آموزان دوره دوم 

متوسطه است. 
é روش: پژوهش حاضر،كيفی از نوع پدیدارشناسی تفسيری است. جامعه پژوهش دانش آموزان 
دختر مدارس دوره متوســطه دوم مرند بودند كه با استفاده از روش نمونه گيری مبتنی بر 
هدف، تعداد 25 نفر؛ نمونه ی پژوهش را تشکيل دادند. تصميم گيری برای پایان نمونه گيری، 
مبتنی بر اشباع ایده ی نظری است. از ابزار مصاحبه نيمه ساختار یافته برای گردآوری داده ها 
اســتفاده شد. مصاحبه ها ضبط شده و به روش استرابرت و كارپينتر مورد تجزیه و تحليل 
قرار گرفته اند. به منظور صحت و اســتحکام داده ها و اطلاعات در پژوهش حاضر از 4 معيار 

مقبوليت، قابليت اعتماد، تأیيدپذیری و انتقال پذیری استفاده شد.
é یافته ها: از ادراک و تجربه خود مراقبتی در دانش آموزان دوره دوم متوسطه 7 مضمون اصلی 
شامل معنا و مفهوم خودمراقبتی، حدود و ثغور خودمراقبتی، ضرورت برنامه خودمراقبتی، 
آموزش خودمراقبتی، برنامه درســی خودمراقبتی، پيامدهای خودمراقبتی و راهبردهای 

ارتقای خودمراقبتی و 28 مضمون فرعی شناسائی شدند. 
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é نتایج: علی رغم وجودآموزه هــای دینی جامع در باب خودمراقبتی، ادراک دانش آموزان از 
خودمراقبتی چندان كامل نبوده و می توان با اتخاذ رویکردهای آموزشی مناسب در ارتقای 

خودمراقبتی دانش آموزان، گام های خوبی را برداشت.

واژگان کلیدی :  تجربه زیسته، مراقبت، خودمراقبتی، دوره دوم متوسطه

مقدمه
هر انســانی، به طور ذاتی توان و اســتعداد مراقبت از خود را داراست و اين گوهری 
اســت كه خداوند در وجود وی به وديعه نهاده اســت. پروردن ايــن جزء بعضاًً فراموش 
 شــده يكی از وظايف و رســالت های اصلی نظام ســلامت اســت )رفيعی فــر، 1384(.

گام اول سلامت، خود مراقبتی است. گام اول سلامت، اين است كه ما ياد بگيريم خودمان 
از خودمان مراقبت كنيم. بين 65 تا 85 درصد از مراقبت هايي كه به ارتقاي ســلامت ما 
منجر می شــود، محصول خودمراقبتی اســت. يعنی فعاليت هايی كه خود يا خانواده مان 
براي حفظ يا ارتقاي ســلامتمان، پيشگيري از ابتلايمان به بيماري، درمان بيماريمان يا 
كاهش عوارض آن انجام می دهيــم. بين اعضاي خانواده، معمولا مادران نقش مراقبتی 
را بر عهده دارند )وزارت بهداشــت، 1394(. يكی از بهترين رويكردها در زمينه ســلامت 
نوجوانان، توجه به خودمراقبتی و اصول آن، متناســب با رشد جسمی و روانی می باشد. 
خودمراقبتی عملی اســت آگاهانه كه در آن هر فردی از توانايی ها و مهارت های كســب 
شده خويش به گونه ای استفاده می كند كه بتواند به طور شخصی و مستقل از خود مراقبت 
نمايد. بالا بردن ســطح آگاهی های كودكان و نوجوانان نســبت به عوامل آسيب زايی كه 
در پيرامون آنها وجود دارد و آموزش نحوة تعامل صحيح در برخورد با عوامل آســيب زا، 
 می تواند نقش مهمی را در واكســينه نمودن آنها نسبت به اين گونه آسيب ها داشته باشد

(London, Ladewig, Davidson, Ball, Bindler& Cowen, 2015) يكی اهداف اصلی 

برنامه های مراقبتی ارتقای ســلامت افراد است و ارتقای ســلامت افراد بايد ركن اصلی 
نظام های آموزشی باشد (Wilkinson & Whitehead, 2009). خودمراقبتي شامل اعمالی 
است آموخته شده، آگاهانه و هدفدار كه افراد براي خود، فرزندان و خانواده هايشان انجام 
ميدهند تا تندرست بمانند، از سلامت خوب ذهني و جسمي خود نگهداري كنند، نيازهاي 
اجتماعي و رواني خود را برآورده سازند، از بيماري يا حوادث پيشگيري كنند، ناخوشيها 
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و  كشور  نظام سلامت  ارتقاء  در  مراقبتي  خود  كنند.  مراقبت  را  مزمن  وضعيتهاي  و 
ارتقـاء سـطح سلامت جامعه نقش بسيار مهميدارد )Bressi & Vaden, 2017) از طرفی 
ديگــر خود مراقبتي داراي حيطههاي ارتقاي سلامت، اصلاح شيوه زندگي، پيشگيري از 
بيماري، ارزيابي علايم، حفـظ سلامت، درمان بيماري و توان بخشي است )رفيعی فــر، 
 1384(. انسان ها از خود رفتارهايی نشان می دهند كه نشان دهنده مراقبت از خود است و
.(Denyes, Orem & Bekel , 2001) به آنها در اصطلاح رفتار مراقبت از خود می گويند 
لويــن مراقبــت از خود را اعمالی می دانــد كه افراد عادی برای ســلامتی و رفاه خود و 
پيشــگيری از بيماری ها و كشــف و درمان آنها انجام می دهند. اعتقاد به مراقبت از خود 
با اين تصور همراه اســت كه افراد مايلند مسئوليت تندرستی خود را تا زمانی كه ممكن 
باشد در اختيار داشته باشند )معماريان،1392(. برخی خودمراقبتی را معادل مراقبت های 
معنوی انسان از خود تلقی كرده و تعالی انسان را در سايه به كارگيری مدل های معنوی 

(Choi & Hastings, 2019) خودمراقبتی نظير مراقبه در نظر می گيرد
  

مبانی نظری:
 اگـرچـــه خـود مـراقبتی از زمـان پيدايـش حيـات بـــشری وجـود داشـته اسـت
(Ahmad Sharoni, Abdul Rahman, Minhat, Shariff-Ghazali, & Azman Ong, 2018) 

ولی خودمراقبتی به منزله يک تئوری توســط اورم1 به عنوان يک تئوری اساسی در حوزة 
اخلاق و ســلامت مطرح شــد (Cook-Cottone & Guyker, 2018). سازمان بهداشت 
جهانی خود مراقبتی را با توجه به ابعاد آن تعريف كرده و ضمن اشــاره به ابعاد ســه گانه 
خودمراقبتی جسمی، عاطفی - روانی و معنوی، خود مراقبتی را هر گونه فعاليتي می داند 
كه فرد، خانواده و جامعه به منظور بهبود يا اعاده سلامت، درمان يا پيشگيري از بيماريها 

.(Pieren & Bowen, 2019) انجام ميدهد
از منظر فلســفی مفهوم خود مراقبتی در بســتر تبيين فلسفه از مفهوم خود تعريف 
شــده اســت. يكی از مفاهيمی كه در باب ماهيت انسان مطرح است ماهيت خود است. 
در باب ماهيت خود ديدگاه های متفاوتی عرضه شــده است. برخی خود را همان جسم 
انسان تلقی می كنند. پيروان رئاليسم و به خصوص رئاليسم علمی به اين امر اعتقاد دارند 

1. Orem
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برخی روح انسان را خود انسان می دانند. انديشمندان و پيروان مكتب فلسفی ايده اليسم 
به اين امر اعتقاد دارند. برخی ها به خود ظهوری انســان می دانند و اعتقاد دارند خود نه 
روح انسان است و نه جسم انسان بلكه يک چيز ظهوری است كه در سايه حضور انسان 
 در اجتماع و تجربيات او شكل می گيرد. پيروان مكتب پراگماتيسم و عمل گرايان به اين

تئــوری اعتقاد دارند. برخی ها در تعبير انســان از خود بــه خودآگاهی تعبير می كنند. 
انديشمندان و فيلسوفان اگزيستانسياليسی عمدتاً طرفدار اين ديدگاه هستند )ايمان زاده، 
1399: 55(. فمينيســم به عنوان يكی از مكتب های فلســفی تأثيرگذار در حوزه فلسفه 
خود مراقبتــی را به حوزة اخلاق مراقبت مرتبط كرده و نظريه اخلاق مراقبت را به عنوان 
 جايگزينی برای نظريه های اخلاقی ســنتی كه عمدتاً مردســالار بودند مرتبط می داند

.(Fitz Gerald, 2019)

از منظر روان شناختی خودمراقبتی عمدتاً به خودكنترلی تأكيد دارد و روان شناسان 
 خودمراقبتی را توانايی پيروی از درخواســت معقــول، تعديل رفتار مطابق با موقعيت،

به تأخير انداختن ارضای يک خواسته در چارچوب پذيرفته شده اجتماعی، بدون مداخله 
 و هدايت مســتقيم فردی ديگر تعريف شــده است. اســاس خودكنترلی توانايی فرد
.(Coaston, 2017) در كنتــرل ارادی فرايندهای درونی و برون دادهای رفتاری اســت 

از ديدگاه جامعه شــناختی خودمراقبتی به كنترل خويشتن تعبير شده است طوری كه 
فرد بتواند انديشه، عمل و رفتارخود را كنترل كند. كنترل خويشتن در مواردی به منظور 
اجتناب از آلام ناشی از لذت كنونی صورت می گيرد، ولی در مواردی ديگر در راه تصعيد 
و ارتقای انســان به ســوی مراحلی برتر و بالاتر صورت می پذيرد )ساروخانی، 1389(. 
از ديدگاه اكثر و جامعه شناســان جامعه چيزی جز براينــد رفتارهای افراد در اجتماع 
 نيســت و با اجرای برنامه های خودمراقبتی می توان به ســلامت اجتماعی دست يافت.

.(Alftberg & Hansson, 2012)

از منظر مديريتی خودمراقبتی، مراقبتی درونی اســت كه بر اساس آن وظايف محول 
شــده انجام و رفتارهای ناهنجار و غيرقانونی ترك می شود. در اين ديدگاه خودمراقبتی 
فرايندی اســت كه بر اساس آن، افراد بدون اجبار و تهديد و تطميع، به وظايف سازمانی 
خود تعهد نشان می دهند و از بيشترين توانشان در جهت پيشبرد اهداف سازمان استفاده 

می كنند )زارع، سمير و شاه حسينی ، 1394(. 
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از منظر دينی و به خصوص در قرآن كريم كه اصلی ترين منبع اســتخراج مســائل و 
احــكام دينی اســت خودمراقبتی درواقع همان تقواســت. تقوا از مــاده » وقی« يعنی 
 حفــظ و صيانت و نگهداری اســت. راغب در المفــردات در ماده » وقی« می نويســد:

»الوقايــه حفظ الشــی ما يوذيه و يضره« وقايه حفظ شــی اســت از چيزهايی كه او را 
 از ايــذاء و زيــان حفظ می كند و تقوا نيز از اين ماده آمده اســت و بدين معنی اســت:

» جعــل النفس فی وقايه مما يخاف« يعنی انســان نفس خــود را از چيزهايی كه از آن 
می ترسد حفظ كند )راغب اصفهانی، 1388(. در نگرش اسلامی هم اگرچه همسويی هايی 
با برخی از تعريف و مؤلفه های موجود و مطرح در خودمراقبتی ديده می شود ولی مفهوم 
مراقبت، مفهومی كلی تر و عمدتاً ناظر بر تمام ابعاد و حيطه های وجودی آدمی است. نوع 
نگاهی كه عمدتاً در تئوری های غربی از مراقبت مطرح می شود، نگاه انسان گرايانه است. 
در منطق انســان گرانه عمدتاً تمركز بر موضوعاتی برآمده از اســتلزامات انسان شناختی 
تقوا است. اما در منطق درون دينی دليل آموزش خرده مهارت ذيل خويشتن بانی و مراقبت 
متدين بودن يادگيرندگان است و موضوعات آموزش عمدتاً شامل آداب، اخلاق و احكام 
اســلامی می گردد )رام، مهرمحمدی، صادق زاده قمصری و طلائی، 1396: 110(. مفهوم 
مراقبت در انديشه اســلامی ارتباط نزديک و تنگاتنگی با مفهوم تقوا دارد. تقوا يا حفظ 
 خويشــتن، گاهی با دوری گزيدن و پرهيز ميسر است كه به اين نوع تقوا، تقوای پرهيز

گفته می شــود. امروزه اين تعريف از تقوا با گســترش عصر ارتباطات و اطلاعات چندان 
همخوانی ندارد و تقوای حضور شرط اساسی است و اين نوع تقوا بر خلاف تقوای حضور 

كه صورت مكانی دارد، صورت مكانتی دارد )باقری نوع پرست، 76:1386(. 
بررســی پژوهش های انجام گرفته هم نشان می دهد كه خودمراقبتی چه در داخل 
كشــور و چه در خارج از كشــور دغدغه محققان و انديشــمندان بوده اســت. مفتون، 
شريفان و نقی زاده موغاری )1397( در پژوهش خود با عنوان »تبيين محورهای اصلی 
خود مراقبتی به تفكيک سطوح پيشــگيری و تعيين ابعاد مديريتی آن« بر اساس نتايج 
مطالعه حاضر، خودمراقبتي جزيي از حيطه های مراقبت اســت؛ اجرای ســاختارمند و 
مبتني بر شــواهد نظام جامع حمايت از خودمراقبتي در ابتــدای راه بوده و ايجاد يک 
نظام ارائه دهندة خدمت كه تســهيل گر اجرای رفتار خودمراقبتي باشــد بايستي محور 
مطالعــات اجرايي و مديريتي آتي قرار گيرنــد. نوحی و عباس زاده )1395( در پژوهش 
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خود با عنوان »فرايند آموزش بيمار و تئوری خودمراقبتی اورم يک مدل ادغام يافته در 
برنامه درســی« به اين نتيجه رسيدند كه تجربيات پرستار بالينی، مربيان و دانشجويان 
در باب خودمراقبتی نشان می دهد كه بايد بسترهای لازم را برای آموزش ضمن خدمت 
پرستاران بالينی، مربيان و دانشجويان فراهم كرد. زارع و همكاران )1394( در پژوهش 
خود بــا عنوان »تبيين مفهوم خود مراقبتی در نوجوانان« به اين نتيجه دســت يافتند 
كه آموزش و ارتقای مهارت هــای مراقبت از خود موجب افزايش عملكرد خود مراقبتی 
و پيشــگيرانه در نوجوانان می شــود. اميدوار )1395( در پژوهشی با عنوان »دستورات 
خودمراقبتی از منظر قرآن و آموزه های اســلامی و تطبيق ان با دستورات بهداشتی در 
دانش پزشــكی نوين« به اين امر اشاره دارد كه دين اسلام برای مسأله خودمراقبتی در 
حوزه ســلامت اهميت خاصی قائل اســت و در زمينه رفتارهای خودمراقبی، دستورات 
جالب و كاملی دارد. پيشوايان دينی، به منظور ارتقای سبک زندگی پيروان خود، همواره 
درصدد تبيين رفتارهای موردانتظار دينی بوده اند. مطالب پزشــكی كه در قرآن مطرح 
شــده دارای اعجاز و شگفتی اســت؛ در حالی كه عقول بشــر در آن زمان از كشف آن 
عاجز و بر اســاس علم جديد موجب حيرت عقل بشــری است. براساس پژوهش نبوی 
)1399( با عنوان بررســی ميزان عمل به هنجارهای اسلامی توسط دانش آموزان پسر 
دوره متوســطه از ديدگاه معلمان و مديران مدارس و ارايه راهكارهای عملی برای آن، 
بهداشت و پاكيزه نگه داشتن فضای مدرسه، استفاده از بروشــورها و پيام های بهداشتی 
و محيط زيستی برای افزايش آگاهی دانش آموزان از طرق مختلف نظير رسانه های محلی 
و ملی و شبكه های مجازی، رعايت بهداشت و پاكيزه نگه داشتن فضای مدرسه از سوی 
معلمان و كاركنان مدرسه به عنوان الگوی رفتاری، از مهم ترين راهكارهای عملی تشويق 

دانش آموزان به عمل و رعايت هنجارهاي سلامی در باب مراقبت بوده اسـت.
در پژوهشی با عنوان خود با عنوان نقش سواد سلامت در دانش ديابت، خودمراقبتی 
و كنترل قند خون: يک فراتحليل به اين امر اشاره می كند كه فقدان سواد سلامت يكی از 
اصلی ترين معضلات جوامع است و آشنايی افراد از سواد سلامت می تواند در خودمراقبتی 
.(Marciano, Camerini & Schulz, 2019) بيماران ديابتی نقش اساسی و مثبتی را ايفا كند 

درپژوهش ديگر با عنوان فرسودگی شغلی معلم: آسيب ثانويه و مسائل خودمراقبتی در 
آموزش معلمان به نقش خود مراقبتی در حيطة معلمی پرداخته و آموزش های خود مراقبتی 



13

 غلامرضا امیدی گرگری  سید عبدالله حجتی  علی ایمان زاده 

ë  سال هفتم
ë  شمارة  1

ë  شمارة پیاپی 22
ë  بهار 1401

 بازنمایی تجربه خود مراقبتی در دانش آموزان دوره دوم متوسطه : 
مطالعه ای به روش پدیدارشناختی

7 - 40

را در رضايــت شــغلی معلمان، اخلاق حرفه ای انان و صداقت شــغلی آنها مؤثر می داند 
(Miller & Flint-Stipp, 2019). مفهوم خودمراقبتی يک مفهومی سيستماتيک و جامع 

اســت كه در بازنگری مفهوم خودمراقبتی بايد به تمامی حيطه ها و ابعاد انســانی توجه 
داشــت (Crane & Ward, 2016). در پژوهشی ديگر با عنوان كاربردهای خودمراقبتی 
برای خدمت رسانی، خودمراقبتی را دارای پيامدهای معنوی، جسمانی و اجتماعی دانسته 
و نقش خودمراقبتی را در توسعه خدمت به همنوعان و خدمت به جامعه برجسته می كند 
 (Narasimhan & Kapila, 2019). درپژوهشی با عنوان نقش خودمراقبتی در پيشگيری از

كوويد 19 در شــرايط پاندميک يكی از راهـــكارهای اساســی مقابله بــا اين ويروس 
را توســعه مهارت هــای خودمراقبتی عنــوان می شــود. از ديدگاه نويسنـــدگان اين 
 پـــژوهش پيـــدايش و گسترش اين ويروس ارتباط زيادی با سبک زندگی افراد دارد.

(Gupta, Lakshmi, Kaur & Rastogi, 2020)

بررسی پژوهش های انجام گرفته نشان می دهد كه پژوهشی با عنوان پژوهش حاضر 
در داخل و خارج از كشــور انجام نگرفته اســت و انجام پژوهش در اين زمينه می تواند 
رهنمودهای مثبتی برای دانش آموزان، نظام آموزشــی و نظام ســلامت و جامعه داشته 
باشــد. از طرف ديگر از ميان دانش آمــوزان، گروه دانش آموزان دبيرســتانی از اهميت 
 خاصی برخوردارند. دانش آموزان دبيرستانی در دوره نوجوانی قرار دارند و نوجواني دورة

منحصر به فردي در زندگي اســت و يكی از پر چالش ترين دوره هاي رشد انسان به شمار 
مي آيد، چــرا كه در اين دوره تكاملي تغييراتي در وضعيت بدن، تفكر و روابط اجتماعي 
به وجــود مي آيد و فرد به تكامل جســمي، رواني و جنســي دســت مي يابد و به تدريج 
مســئوليت ســلامت خود را به عهده مي گيرد. از طرف ديگر دانش آموزان دختر در اين 
مقطع از ويژگی هايی نظير دنباله روی و ديگر پيروی، تمايل به تصميم گيری های گروهی، 
تبعيت جويی از الگوهای رفتاری و اجتماعی ديگران و اضطراب و ناايمنی بالاتر نســبت 
 به پســران در ايــن مقطــع )نمكــی، اژه ای و دلاور، 1376: 148( برخوردارند كه همة

اين مســائل با بحث مراقبــت و خودمراقبتی ارتباطی نزديــک و تنگاتنگ دارد و لزوم 
توجه به خودمراقبتی را برجسته تر می كند. لذا پژوهش حاضر در صدد است روشن كند 
كه دانش آموزان دختر دبيرستانی مدرســه بنت الهدای جلفای مرند تجربيات خود را از 

خودمراقبتی چگونه روايت می كنند؟
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روش های پژوهش:
پژوهش حاضر يک پژوهش كيفی از نوع پديدارشناختی تفسيری است. در اين روش 
اطلاعات غنی و بينش عميقی در مورد تجربيات زيسته شركت كنندگان می دهد و سطحی 
نيست (Todress & Hollway, 2016). پديدارشناسی تفسيری رويكردی سيستماتيک 
برای مطالعه و تفســير يک پديده ارائه می كنــد و اجازه می دهد پديده مورد نظر با يک 
ديد تفسيری، تحليل و كشف شود تا محقق در طی فرايند تفسير، به درك عميق تری از 
تجربيات زيســته دست يابد (Van Manen,2016)  . پديدارشناسی در حال كلی به دنبال 
تبيين نقش آگاهی و تجربه از طرف محقق اســت )ســعيدی رضوانی و غلامی،1400(. 
اين پژوهــش درك عميق تجربيات دانش آموزان مقطع متوســطه دوم در مورد مفهوم 
خودمراقبتی مدنظر بوده اســت. جامعه مورد مطالعه در اين پژوهش شامل دانش آموزان 
دختر مدارس مرند بودند. در اين پژوهش نمونه گيری به شــيوه هدفمند انجام گرفت و 
درعيــن توجه به وضعيت دانش آموزان و رعايت ملاحظات اخلاقی و اطمينان از رازداری 
مطالب بيان شــده از دانش آموزان خواسته شــد تا تجربيات خود را از خودمراقبتی ارائه 
نمايند. شــركت كنندگان شامل 25 نفر از دانش آموزان دختر مدرسه بنت الهدی جلفای 
مرند بودند. روش نمونه گيری در اين پژوهش نمونه گيری هدفمند از نوع داوطلبانه بوده 
اســت. نمونه گيری هدفمند از نوع داوطلبانه نوعی نمونه گيری كيفی اســت كه در آن 
مشاركت كنندگان با دو مؤلفه اساسی تمايل و تجربه به شركت در يک مطالعه می پردازند 

)King, Horrocks & Brooks, 2020(
 معيار ورود شــركت كنندگان برای پژوهش، داشتن تجربه خودمراقبتی و توان بيان 
اين تجربيات بود. قبل از انجام مصاحبه در گوه واتساپی مدرسه در باب انجام پژوهشی در 
اين زمينه توضيحاتی داده شد، از دانش آموزان خواسته شد كسانی كه در باب مراقبت و 
خودمراقبتی اطلاعاتی دارند و تجربياتی كه می تواند مورد استفاده قرار گيرد اعلام آمادگی 
كنند. ملاك ورود دانش آموزان آشنايی با خودمراقبتی، توان بيان شفاهی دانش آموزان و 
بيان صريح تجربيات به زبان فارسی بود. برخی از دانش آموزان علی رغم مقطع تحصيلی 
بــالای خود خواهان بازگوئی تجربيات خود بــه زبان مادری بودند كه از فرايند مصاحبه 

كنارگذاشته شدند. 
 جهت جمع آوري داده ها از مصاحبه عميق و نيمه ساختار يافته استفاده شد و با توجه
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بــه اينكه درمصاحبه عميق و نيمه ســاختاريافته قصد محقق نفــوذ به لايه هاي عميق 
ذهن مصاحبه شــونده و كســب اطلاعات حقيقی است، ســئوالات ديگری هم از بطن 
پاسخ های مصاحبه شوندگان تدوين شدند. در اين مطالعه، مصاحبه ها بر روي يک دستگاه 
 لپ تاپ ضبط شــد. درابتداي هر جلســه مصاحبه گر اطلاعات دموگرافيک دانش آموزان
 ) نام و نام خانوادگی، سن، رشته تحصيلی، شغل پدر و مادر( را می پرسيد و سپس در مورد

چگونگی مصاحبه و اهداف پژوهش حاضر توضيح می داد و به شركت كنندگان اطمينان 
داده می شــد كه متن مصاحبه كاملًاً محرمانه خواهد ماند و در توصيف و تحليل نهايی 
نامی از شــركت كنندگان برده نخواهد شــد. به منظور رســمی و قانونی نمودن رضايت 
مصاحبه شوندگان براي شــركت در مصاحبه، ازهر كدام از آنان يک موافقت نامه شفاهی 
اخذ گرديد. در عين حال كه پژوهش عميق و سئوالات نيمه ساختار يافته بود سئوالات در 

راستای رسيدن به سئوال اصلی تدوين شدند.
سئوال اصلی پژوهش از مصاحبه شــوندگان عبارت بود از اينكه »تجربه زيسته شما 
از خودمراقبتی چيســت؟« استفاده می شد. سئوالات ديگری كه در اين راستا مطرح شد 
می توان به موارد زير اشــاره كرد: »شــما به عنوان يک دانش آموز چه برداشتی از مفهوم 
مراقبت داريد؟ شــما به عنوان يک دانش آموز دبيرستانی خود را از چه چيزهايی مراقبت 
می كنيد؟ چرا برخی از افرادكمتر از خودمراقبت می كنند؟ از چه راهكار و روش هايی برای 
مراقبت از خود اســتفاده می كنيد؟ اين مراقبت برای شما چه پيامدهايی داشته است؟« 
هنگامی كه صحبت های مصاحبه شــونده ازتشريح پديده مورد بررسی فاصله می گرفت، 
پژوهشگران با طرح سؤال از گفته های وی توجه او رابه پديده مورد نظر جلب می كردند 
و سعی براين بود كه روند مصاحبه با سؤالات پيگير در راستای دستيابی به تجربه مورد 
نظر ادامه پيدا كند، مانند »ممكن اســت دراين مورد بيشتر توضيح دهيد؟« ،»می توانيد 
اين موضوع را واضح تر بيان كنيد؟« ، » ممكن است درباره... بيشتر توضيح دهيد؟«، »يعنی 
می خواهيد بگوييد كه...؟ و يا«، »ممكن اســت با يک مثال منظور خود را از صحبتی كه 
داشتيد روشن كنيد؟« كه سبب شفاف تر شدن پديده برای پژوهشگران و همچنين خود 
مشــاركت كنندگان می گرديد. در حين مصاحبه سعی شد، ســاير پرسش ها در جريان 
مصاحبه شكل گيرند طول مدت مصاحبه 30تا 45دقيقه و به طور متوسط 35 دقيقه بود. 
لازم به ذكر است مصاحبه شوندگان آزاد بودند، هر زمان كه اراده كنند از انجام مصاحبه 
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 .(Streubert & Carpenter, 2011) انصراف دهند. داده ها و اطلاعات پژوهش بــه روش
مورد تجزيه و تحليل قرار گرفته اند. روش مزبور شــامل توصيف پديده موردنظر توسط 
محقق، كنارگذاری پيش فرض های محقق، مصاحبه با شركت كنندگان، قرائت توصيف های 
شركت كنندگان، استخراج جوهره ها، پيدا كردن روابط اساسی، نوشتن توصيفی از پديده، 
برگرداندن توصيف به شركت كنندگان و كسب تأييد آنان، مرور بر متون مربوطه و انتشار 
يافته ها می باشــد )اديب حاج باقری، پرويزی و صلصالی، 1390 :92(. در پژوهش حاضر 
نيــز محقق مطابق الگوی مورد نظر پس از انجام مصاحبه با شــركت كنندگان و ضبط و 
پياده ســازی اطلاعات روی كاغذ جملات و عبــارات و نقل قول هايی كه به درك تجربه 
افراد از پديده دلالت می كردند، مشــخص گرديدند. درمرحله بعد محقق از عبارات مهم 
براي دسته بندي معانی كه منجر به دستيابی به زيرمضمون ها )مضامين فرعی( می شد، 
استفاده نمود. اين مضامين فرعی نيز براي نوشتن آنچه شركت كنندگان تجربه كرده اند ، 
در پوشش مضمون ها )خوشه ها( مورد استفاده قرار گرفت. در نهايت مضمون ها در پوشش 
محدوده وسيع تري به نام حيطه )بازنمائی تجربه خود مراقبتی در دانش آموزان دوره دوم 

متوسطه ( قرار داده شدند. 
 به منظور صحت و استحكام داده ها و اطلاعات در پژوهش حاضر از 4 معيار مقبوليت، 
قابليت اعتماد، تأييدپذيری و انتقال پذيری استفاده شد. در اين پژوهش نيز برای تضمين 
معتبر بودن يافته های مطالعه حاضر به شــركت كنندگان ارائه شد و آنها نظرات خود را 
در مــورد هماهنگی يافته ها با تجربيات خود به پژوهشــگر ابراز كردند. همچنين تعمق 

مشاركتی توسط پژوهشكر پيرامون مضامين پديدارشده انجام شد.

یافته های پژوهش:
جدول1. مشخصات شركت كنندگان در مصاحبه

شركت كننده 
مدت زمان مصاحبهسطح تحصيلاتمدرسهشماره

به دقيقه

43اول دبيرستانبنت الهدای1

47دوم دبيرستانبنت الهدای2

39دوم دبيرستانبنت الهدای3
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شركت كننده 
مدت زمان مصاحبهسطح تحصيلاتمدرسهشماره

به دقيقه

55دوم دبيرستانبنت الهدای4

52دوم دبيرستانبنت الهدای5

45سوم دبيرستانبنت الهدای6

40سوم دبيرستانبنت الهدای7

50دوم دبيرستانبنت الهدای8

45سوم دبيرستانبنت الهدای9

46دوم دبيرستانبنت الهدای10

40سوم دبيرستانبنت الهدای11

39سوم دبيرستانبنت الهدای12

47سوم دبيرستانبنت الهدای13

50اول دبيرستانبنت الهدای14

39دوم دبيرستانبنت الهدای15

44سوم دبيرستانبنت الهدای16

50سوم دبيرستانبنت الهدای17

49دوم دبيرستانبنت الهدای18

45سوم دبيرستانبنت الهدای19

46دوم دبيرستانبنت الهدای20

40دوم دبيرستانبنت الهدای21

39سوم دبيرستانبنت الهدای22

47اول دبيرستانبنت الهدای23

50سوم دبيرستانبنت الهدای24

45اول دبيرستانبنت الهدای25

جدول 1.  )ادامه(
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مسائل کاربردی تعلیم و تربیت اسلامی

 ë  سال هفتم
 ë 1 شمارة
ë 22 شمارة پیاپی
ë 1401 بهار

با توجه به اينكه شــركت كنندگان عمدتاً از يک جنســيت )دختــر( بودند و دامنه 
ســنی آنها در سنين دبيرستانی بود و اختلاف چندانی در بين شركت كنندگان از لحاظ 
 ســنی وجود نداشت در جدول آورده نشده اند. مدت زمان مصاحبه ها هم به طور متوسط

35 دقيقه بود.
از تحليل مصاحبه های شركت كنندگان 7 مضمون اصلی معنا و مفهوم خودمراقبتی، 
 حــدود و ثغــور خودمراقبتی، ضــرورت برنامــه خودمراقبتی، آمــوزش خودمراقبتی،

برنامه درســی خودمراقبتی، پيامدهای خودمراقبتی و راهبردهای ارتقای خودمراقبتی 
حاصل شدكه در جدول آمده است.

جدول 2. مضامين اصلی و فرعی 

مضامين اصلی مضامين فرعی نمونه ای از مضامين پایه

از دوستان،  از خانواده، محافظت  از خود، محافظت  محافظت   é
مراقبت از داشته ها، مراقبت از محيط زندگی، محافظت از افتادن 

در دام شيطان.

 مراقبت
  به معنای 
محافظت

معنا و مفهوم 
خودمراقبتی

طه
وس

 مت
وم

ه د
ور

ن د
وزا

ش آم
دان

در 
ی( 

دین
ی 

قبت
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ود
 خ
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يد
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)با 

ی 
قبت
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تج
ی 
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ب
é پيشگيری از بيماری ها، دوستان ناباب، دخانيات و مواد افيونی، 
اعتياد، روابط جنسی نامطلوب، ارتكاب و كشيده شدن به سمت 

گناه، ...

 مراقبت
  به معنای 
پيشگيری

é توكل به خداوند، توكل به ائمه اطهار، تكيه بر خدا، تقدير خداوند، 
اعتماد و تكيه بر خدا، حلّال مشكلات، ناظريت خداوند، ...

 مراقبت
  به معنای 

توكل

é نظافت به عنوان جزئی از ايمان، رعايت پوشش مناسب، اجتناب 
 از وسايل ، لوازم و رفتارهای پر خطر، خواب كافی، ارزش گذاری

تغذيه مناسب، دستورات  بدن، شستشوی مداوم دست ها،  به 
دينی، تغذيه سالم،  ...

 خود مراقبتی 
جسمی

ابعاد 
خودمراقبتی

و  زنان  فرهنگی  مشكلات  كردن،  توهين  و  انداختن  متلک   é
دختران، روابط اجتماعی سالم، تعيين حد و مرز خود با دوستان 

/ همكاران، عضويت در تشكل های گروهی.

 خودمراقبتی
 اجتماعی

é تقويت درون، توكل به خدا، ارامش درون، تكيه به منبع الهی 
انجام كارهای خير، شـكرگزاری نعـمت های الـهی، كمک به 

نيازمندان، ...

 خود مراقبتی
 دینی و معنوی

عـاطـفی،  خـلاء  صـبر،  تـحمل،  قـدرت  افـزايش  تاب آوری،   é
اشتـراك گـذاری تجربـيات درونی، مهربانی با خـود و ديـگران، 

اختصاص وقت برای فرزندان و والدين، احساس تنهايی،  ...

 خود مراقبتی 
عاطفی و روان شناختی
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مضامين اصلی مضامين فرعی نمونه ای از مضامين پایه

é سلامت جسم و روح فرد، تأثيرگذاری فرد ... ارتقای سلامت فرد

ضرورت برنامة 
خودمراقبتی
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ب

é ارتباط سلامت فرد و جامعه، جامعه متشكل از افراد، ... ارتقای سلامت جامعه

é استفاده از شبكه های اجتماعی، تغيير ذائقه دانش آموزان ، گرايش 
از  الگوبرداری  نامطلوب،  الگوهای  به  گرايش  فودها،  فست  به 

مدل ها و بازيگران، تغذيه ناسالم و تنقلات در مدرسه، ...

 تغيير مداوم
سبک زندگی

é كرونا، وسايل آرايشی غيراستاندارد، گرايش به استفاده از وسايل 
پزشكی غير استاندارد، بيماری های هولناك و عجيب، استفاده 
زيبايی  عمل های  ناخن ،  بی رويه  كاشت  مو،  رنگ  از  بی رويه 

بدون ضرورت، پروتز،  .... 

تغيير و ظهور 
بيماری های جدید 
و بازنگری مداوم 

برنامه های خودمراقبتی

é سردرگمی در باب نياز، نوع نيازهای فردی، نيازهای اجتماعی و 
فرهنگی، نيازهای بهداشتی، وضع ايده ال،  ... نيازسنجی آموزشی

آموزش 
خودمراقبتی

سواد  فقدان  والدين،  اينترنتی  سـواد  فقدان  كم سواد،  والدين   é
فناورانه والـدين، ناتوانی در بـهره گيری از گـوشی های جديد، 

كنترل و نظارت والدين،  ...

فقدان سواد 
 خودمراقبتی
در والدین

é تحول سريع دنيا، ارتباطات سريع و آسون، اينستاگرام، شبكه های 
اجتماعی رشد فضای مجازی، گوشی های اندرويدی،... عصر ارتباطات

نامتعادل  محتوای  خودمراقبتی.  باب  در  كافی  دانش  فقدان   é
كتاب های درسی، آموزش والدين و دانش آموزان، سواد نظری 

پائين.
é كسب اطلاعات مراقبتی ازسايت ها و تلگرام و اينستاگرام و  ...، 
مطالب  به  اعتماد  عدم  كانال ها،  و  سايت ها  نامعتبر  اطلاعات 

كانال ها و سايت و  ...

فقدان دانش نظری 
دانش آموزان در باب 

خودمراقبتی

تفاوت های  دانش آموز،  جنسيت  دانش آموز،  سن  با  متناسب   é
جنسيتی، تفاوت های فرهنگی، سطح سواد خانواده، آموزش های 

مدرسه ای، هماهنگی و تعادل بين واحدهای درسی.

گنجاندن برنامه 
درسی و واحد درسی 

خودمراقبتی 

برنامه درسی 
خودمراقبتی

é تقدم آموزش خود مراقبتی برخيلی از دروس نظری بی كاربرد 
و كم كاربرد. 

é ارتباط خودمراقبتی با اكثر دروس مثل تعليمات اجتماعی و علوم 
و دروس اسلامی، شيمی، زيست شناسی، دين و زندگی، جغرافيا 
و غيره ، كلی بودن مفهوم سلامت، مراقبت و خودمراقبتی دغدغه 

علوم متعدد. 

 رویکردهای تلفيقی
  و كل نگرانه 

در برنامه درسی 
خود مراقبتی

é خدمت بنيان دين و اساس دين، توصيه علما و انبيا و اوصيا، 
و  و عملی، جامعه، طبيعت، كوه  با روش های جذاب  آموزش 
جنگل و ... به عنوان مكان يادگيری، ارتباط آموخته ها با جامعه، 

نفع جامعه از مدرسه، ...

برنامه درسی خدمات 
محور

جدول 2.  )ادامه(
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مسائل کاربردی تعلیم و تربیت اسلامی

 ë  سال هفتم
 ë 1 شمارة
ë 22 شمارة پیاپی
ë 1401 بهار

مضامين اصلی مضامين فرعی نمونه ای از مضامين پایه

é تن سالم، عدم استعمال دخانيات و مواد افيونی، ارتباط منطقی و 
مطلوب با فضای مجازی و شبكه های اجتماعی و ...  پيامدهای جسمی

پيامدهای
خودمراقبتی
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é نمرات تحصيلی بالا، تمركز بر دروس، ارتقای كيفيت يادگيری، ب
حضور شادكامانه و شاداب در محيط آموزشی و يادگيری، .... پيامدهای آموزشی

ديگران،  با  مطلوب  تعامل  فردی،  سلامت  زندگی،  از  رضايت   é
رضايت از خود، نگرش مثبت نسبت به خود و  ... پيامدهای فردی

ارتباط  و  تعامل  سالم،  اجتماعی  زندگی  سبک  سالم،  جامعه   é
همسالان،  با  اعتماد  بر  مبتنی  رابطه  جامعه،  با  مطلوب 

تأثيرگذاری، تغيير تفكرات نادرست،  ...
پيامدهای اجتماعی

é تاب آوری، كاهش افسردگی، غلبه بر احساس تنهايی، خوش بينی، 
شادكامی، كاهش اضطراب اطلاعاتی و ...

 پيامدهای روحی
و روانی

é اجتماعی، خانواده، مدرسه؛ جامعه، بهداشتی و درمانی و  ... تعامل نهادهای مختلف

راهبردهای
ارتقای

خودمراقبتی

é اگاهی افراد از مسئوليت های اجتماعی، حقوق خود و حقوق و 
مسئوليت در قبال ديگران، رابطه صحيح با فرزند، هدايت گری 

والدين،  ...

آگاهی بخشی و 
دانش افزایی

é در همة سطوح، متناسب با اصول نوين برنامه درسی، بازنگری 
محتوا، تأكيد بر همه ابعاد، ... 

تدوین و ارتقای برنامه 
درسی خودمراقبتی 

é توانمندسازی ذهنی، شناختی، رفتاری، نگرشی توانمندسازی 
دانش آموزان در مقابله 

با عوامل كاهنده 
خودمراقبتی

é توكل، دعا، صله ارحام، خواندن قرآن ، مراسمات مذهبی، زيارت 
ائمه اطهار و معصومين،  ...

راهکارهای دینی 
خودمراقبتی 

 مضمون اصلی 1:   معنا و مفهوم خودمراقبتی
يكی از مضامين اصـلی درك افـراد از خـودمراقبتی است . اين مضـمون اصلی به سه 
مراقبت به معنای محافظت، مراقبت به معنای پيشــگيری، مراقبت به معنای توكل اشاره 

دارد.

 مضمون فرعی 1 ـ مراقبت به معنای محافظت: برخی از دانش آموزان دختر مراقبت را 
به معنای محافظت عنوان می كردند:

جدول 2.  )ادامه(
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»من از خدا به خاطر نعمت های زيادی كه بهمون داده شــكرگزارم سعی می كنم 
از خودم همه جانبه مراقبت كنم آدم بايد در كنار جسم خودش از درون خودش هم 

مراقبت و محافظت كنه«. )شركت كننده شماره 7(. 

   مضمون فرعی 2 ـ مراقبت به معنای پيشگيری: برخی از دانش آموزان برداشت خود 
را از مراقبت به پيشگيری معطوف كرده بودند: 

»خيلی تعريف ها ميشه از مراقبت كرد. به نظر من مراقبت يعنی اينكه قبل از اتفاق 
افتادن يک عمل نادرســت از آن پيشگيری كنيم. پيشگيری از بيماری ها، پيشگيری 
از اتفاقاتً ناخوشــايند، پيشگيری از راه های خطرناكی كه ممكن است با آنها روبه رو 

بشويم و خيلی از پيشگيری های ديگر«. )شركت كننده شماره 15(. 

   مضمون فرعی 3 ـ مراقبت به معنای توكل: برخی از دانش آموزان برداشت خود را از 
مراقبت به مراقبت معنوی معطوف كرده و آن را به معنای توكل در نظر گرفته بودند:

 »از نظر من مراقبت بيشــتر به اين معنا هســت كه از درون خودمون مراقبت 
كنيم. خودمانی بگم يعنی خود مراقبتــی معنوی. مراقبت به نظر من يعنی اينكه در 
همه حال خدا را شــاهد اعمالمان بدانيم و در همه حال به خدا توكل داشته باشيم«. 

)شركت كننده شماره 15(. 

 مضمون اصلی 2:   حدود و ثغور خودمراقبتی
يكی از مضامين اصلی يافت شــده از تجربيات دانش آموزان از خود مراقبتی، حدود و 
ثغور خودمراقبتی بود. دانش آموزان خود مراقبتی را در چهار حيطه خودمراقبتی جسمی، 

اجتماعی، معنوی و عاطفی - روان شناختی عنوان كرده بودند.

 مضمون فرعی 1 ـ خود مراقبتی جسمی: 
»به نظر من خودمراقبتی خيلی مهمه. از همه لحاظ فرد بايد از خودش مراقبت كنه. 

اصلی ترين جنبه خودمراقبتی خود مراقبتی جسمی است«. )شركت كننده شماره 18(. 
به نظر من اصلی ترين بخش خود مراقبتی، مراقبت از بدنمون هست. هر فردی بايد 
در طول شبانه روز 10 ســاعت خواب مفيد داشته باشه من می دونم كه اگه شب ها 
دير بخوابم ســر كلاس درس تمركز ندارم و همش خوابم مياد و اصلًا انرژی ندارم«. 

)شركت كننده شماره15(.
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 مضمون فرعی 2 ـ خود مراقبتی اجتماعی:
»جامعه ما اخيراً خيلی تغيير پيدا كرده، مزاحمت های اجتماعی زياد شده، متلک 
انداختن و توهين كردن و  ... خيلی برای دختران زياد شده. آدم بايد خيلی قوی باشه 
از لحاظ درونی كه بتونه در مقابل اين معضلات اجتماعی دوام بياره. بايد از خودمان 

در مقابل اين معظلات مراقبت كنيم«. )شركت كننده شماره 2(.
»من خيلی دوست دارم در جامعه ای زندگی كنم كه برخی مشكلات اجتماعی را 
نداشته باشه. دختران نسبت به پسران از محدوديت های ويژه ای برخوردارند. يكی از 
معضلات ما دختران برخورد زشت و زننده پسران است. سر راه مدرسه روزی نيست 
كه اين پسران مزاحم ما نباشن. داره به يک فرهنگ عمومی تبديل ميشه. البته من 

چنان رفتار نمی كنم كه از من سوء استفاده بكنند«. )شركت كننده شماره 11(. 

   مضمون فرعی 3 ـ خودمراقبتی دینی و معنوی: 
»من از زندگيم راضييم چون هميشــه تو زندگيم مراقب خودم هستم در زمينه 
معنوی مشكلات رو گذرا می دونيم، سعی می كنم كه خودمو نبازم و كم طاقت نباشم 
 اينا به خاطر اينه كه هميشــه اميد و توكلم تنها به خدا بوده و هســت تو مدرســه

در امتحانات با توكل بر خدا تلاش می كنم و مراقب هســتم در زمينه معنوی سست 
نشم«. )شركت كننده شماره21(.

»زندگی ما عمدتاً مادی شــده و ماديات برای ما اهميت پيدا كرده بايد معنويات 
درونمون را تقويت كنيم. در اين صورته كه می تونيم زندگی بهتری داشــته باشيم«. 

)شركت كننده شماره 6(. 

 مضمون فرعی 4 ـ خود مراقبتی عاطفی و روان شناختی:
»به نظر من خودمراقبتی می تونه به روان انسان مرتبط باشه. من خودم در كل خيلی 
احســاس بدی دارم. احساس يک خلاء عاطفی می كنم. احساس می كنم بايد يک نفر 

باشه كه تمام احساسات درونم را با اون به اشتراك بگذارم«. )شركت كننده شماره 9(.

 مضمون اصلی 3:   ضرورت برنامه خودمراقبتی
يكی از مضامينی كه از بيانات شركت كنندگان در پژوهش حاصل شد ضرورت برنامه 
خودمراقبتی اســت. از كدگذاری بيانات شــركت كنندگان چهار مضمون فرعی ارتقای 
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ســلامت فرد، ارتقای سلامت جامعه، تغيير مداوم و پيوسته سبک زندگی، ظهور و بروز 
بيماری های جديد و لزوم آموزش مقابله با آن حاصل شد. در زير به اين مضامين و برخی 

از بيانات شركت كنندگان اشاره می شود:

  مضمون فرعی 1 ـ ارتقای سلامت فرد: از ديـــدگاه دانـــش آموزان جـهت ارتقـای 
سلامت فرد برنامه خود مراقبتی ضرورت دارد. در زير به برخی از بيانات شركت كنندگان 

اشاره می شود:
»به نظر من مدرسه و خانـــواده و جامعـــه بايـد آموزش هـــای خـودمراقبتی 
بدهند. اگر برنامه هـای خـودمراقبتی دايـر باشه سـلامت فرد تـضمين شده اسـت«. 

)شركت كننده شماره 6(

»اصلی ترين بعد ســلامت فردی است اگر فرد سالم نباشه جامعه هم به نظر من 
ســالم نيست لذا بايد خودمراقبتی كرد. به زبان ساده آدم بيمار اطرافيان و جامعه را 

هم بيمار می كنه«. )شركت كننده شماره 12(.

  مضمون فرعی 2 ـ ارتقای سلامت جامعه: يكی از مضامين فرعی كه شركت كنندگان 
در ضرورت برنامه خود مراقبتی به آن اشــاره داشــتند نقش خود مراقبتی در ارتقای 

سلامت اجتماعی است. 
»جامعه به هيچ عنوان چيزی جز ما دانش آموزان و افراد نيست. هر كاری ما انجام 
 می ديــم در كنار عواقبی كه برای ما داره بــرای جامعه هم عواقبی داره چه مثبت و

چه منفی. لذا خودمراقبتی ما به بهتر سدن جامعه ما هم كمک می كنه. نميتونيم كه 
فقط خودمون را در نظر بگيريم. برای مثال بی حجاب تو جامعه بگرديم و بگوييم كه 
من اختيار خودم را دارم و به ديگران ربطی نداره. در واقع كار من به جامعه هم ربط 
داره. اگر كارهای خوب انجام دهم ضمن كمک به سلامت جامعه در واقع برای اون ها 

الگودهی هم می كنم«. )شركت كننده شماره 9(.

  مضمون فرعی 3 ـ تغيير مداوم سبک زندگی: 
يكی ديگر از مضامينی كه شــركت كنندگان به آن اشاره داشتند اين بود كه به ناچار 
ســبک زندگی افراد هر روز در حال تغيير اســت و در برخــی از مواقع اين امر به دليل 

تغييرات بنيادين در جوامع است.
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»خودمراقبتي با ســبک زندگی در ارتباطه به ما كمک مي كنه تا بهترين سبک 
زندگــي را انتخاب كنيم و به آينده خوش بين و اميدوار باشــيم و زندگی با ارزش، 
ســالم و هدفمند برا خود بسازيم . متأســفانه ما به هيچ عنوان مراقب سلامتی خود 
نيســتيم. من خودم خيلی چاقم و خيلی اذيت می شــم. تو مدرسه و خانه و بيرون 
خيلی اذيت می شــم. همه اش نتيجه پرخوری و استفاده از غذاها و تنقلات بی مورد 
اســت. كمتر روزی هســت كه چيپس نخورم، عاشــق چيپس و پفكم. در خيلی از 
فعاليت های ورزشی فكر كنم نفر آخرم. مشكل تنفسی و قلبی دارم هميشه نفس كم 
ميارم. معلم ورزشم خيلی تلاش می كنه تا من به وزن عاديم برگردم ولی تأثيرگذار 

نبوده«. )شركت كننده شماره7(.

 مضمون فرعی 4 ـ تغيير و ظهــور بيماری های جدید و بازنگری مداوم برنامه های 
خودمراقبتی:

»با تغيير سبک زندگی انسان بيماری ها هم تغيير می كنند. كی فكر می كرد كه 
روزی كرونا دنيا را درگير خودش كنه. در واقع اين برای ما يک هشــدار بود كه بايد 

برای خودمراقبتی برنامه داشته باشيم«. )شركت كننده شماره 11(.
»اينجــوری كه من می بينم از اين به بعد با بيماری های هولناكی مواجه خواهيم 
شــد خيلی از مواقع هم دليل اصليش خود ما هســتيم. هر روز استفاده ما از وسايل 
آرايشی غير استاندارد بيشتر می شه، استفاده از وسايل پزشكی غير استاندارد بيشتر 
ميشه، استفاده بی رويه از رنگ مو، كاشت بی رويه ناخن و ... همه اينها مسائلی هستند 
كــه در آينده همه ما را گرفتــار خواهد كرد و با بيماری های عجيبی مواجه خواهيم 
بود. به نظرم جای خالی خيلی از آموزش ها احساس می شه«. )شركت كننده شماره 17(.

 مضمون اصلی 4:   آموزش خودمراقبتی
 يكي از جنبه هاي بســيار مهم پديدار شده در تجربيات مشاركت كنندگان »آموزش 
خودمراقبتی« بود. تقريباً اكثر شــركت كنندگان به نحوی به آموزش خودمراقبتی اشاره 
داشــتند. چهار زير مضمون » نيازســنجی آموزشــی«، »عصر ارتباطات«، »فقدان سواد 
خودمراقبتی در والدين« و » ضرورت آموزش سواد خودمراقبتی« مضامين فرعی آموزش 

خودمراقبتی را شكل دادند.
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 مضمون فرعی 1 ـ نيازسنجی آموزشی: يكی از راه های آموزش خودمراقبتی اين است 
كه شناسايی شــود چه چيزهای درباره مراقبت و خودمراقبتی بايد آموزش بدهيم؟ 
چه شــكاف هايی وجود دارد و به چه چيزهايی بايد دست پيدا كنيم. وضع موجود ما 

چيست و وضع مطلوب ما كدام است.
»نمی شــه خودمراقبتی را همينجوری معنا كرد. بايد بدونيم چه چيزهايی نياز 
به آموزش هســت. در زمينه بهداشــت فردی می خواهيم آمــوزش بديم؟ در زمينه 
بهداشت اجتماعی می خواهيم آموزش بديم يا در حالت كلی چه چيزی را می خواهيم 

آموزش بديم؟«. )شركت كننده شماره 11(.

 مضمون فرعی 2 ـ عصر ارتباطات 
 »كسی فكرش را نمی كرد كه دنيا اينقدر زود متحول بشه. اگر به كسی ميگفتن 
كه قراره بعد 10 ســال مثلًا اينقدر ارتباطها آســون بشه و شــرايط ارتباطی عوض 
 بشه هيچ كس قبول نمی كرد. الآن تمامی همكلاس های ما صفحه اينستاگرامی دارن

 تو شبكه های اجتماعی عضون و ...لذا به نظر من مراقبت كه ميگيم بايد به اين حوزه ها 
هم نگاهی بيندازيم«. )شركت كننده شماره 11(.

»بعضی از دوســتای من تا نصف شب تو تلگرام اينســتاگرامن والدينشونم اصلًا 
 نظارتی بهشون نمی كنن چه لزومی داره تو فضای مجازی باشی بعد سر كلاس بخوابی.

من خودم شخصاً روزانه 4 تا 5 ساعت خودم را به شبكه های اجتماعی اختصاص ميدم. 
تا بحال نشــده پدر و مادرم تو اين زمينه بهم اخطار بدن«. )شــركت كننده شماره 1( 

 مضمون فرعی 3 ـ فقدان ســواد خودمراقبتی والدین: اكثر دانش آموزان به اين امر 
اشاره داشتند كه خانواده هايشان با سواد خودمراقبتی اشنا نيستند

»به نظر تصور والدين از مراقبت چيزی جز كنترل و نظارت نيســت. به نظر من اگر 
والدين با بچه های خود رابطة عاطفی داشته باشن و اون ها را صميمانه بپذيرن نيازی به 
كنترل بچه هاشون نيست. من مادرم هر روز بعد از پايان كلاس، تبلتم را چک می كنه 
تا وارد سايت های خطرناك و بد نشوم و هميشه هم تو اين زمينه با مادرم مشكل دارم«. 

)شركت كننده شماره 9(.
»پدر و مادر من خيلی به بهداشــت شخصی من حسّاسن. اگر مسواكم يادم بره 
بايد محاكمه بشم. اگر صبح موقع بلند شدن دست و صورتم را نشورم كارم تمامه«. 

)شركت كننده شماره 8(.
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 مضمــون فرعی 4 ـ فقدان دانش نظری دانش آموزان در باب خودمراقبتی: يكی از 
مضامينی كه از بيانات شركت كنندگان به دست آمد اين بودكه در باب خودمراقبتی از 
دانش نظری كافی برخوردار نيستند. در زير به برخی از بيانات شركت كنندگان اشاره 

می شود:
»واقعيت اين اســت كه ما چندان در باب خودمراقبتی دانش كافی نداريم. توی 
كتاب هايمان هم چندان به اين قضيه پرداخته نشده است. اگر ميخوان خودمراقبتی 
درست عملی بشه بايد تو اين زمينه به دانش آموزان و پدر و مادرهامون آموزش های 

كافی داده بشه«. )شركت كننده شماره 5(.
»در جامعه ما سواد نظری در برخی زمينه ها پائين است. من اكثر اطلاعات مربوط 
 به ســلامت و خودمراقبت را از ســايت ها و تلگرام و اينســتاگرام و ... به دست ميارم.

خيلی مواقع اتفاق افتاده كه ديدم اطلاعات سايت ها و كانال ها در برخی مواقع مخالف 
همه، و من معلوم نيست به كدومش اعتماد كنم. اگر اين دانش ها و اطلاعات از طرف 

مدرسه آموزش داده بشه خيلی بهتر ميشه«. )شركت كننده شماره 10(.
»من وجود يه واحد درســی با عنوان آموزش خود مراقبتی را لازم می دونم شما 
الآن از من در مورد خود مراقبتی ســؤال می پرســيد در حالی كــه من واقعاً نمی تونم 
پاســخ قانع كننده بدم چون در اين مورد آموزش نديدم و الآن اطاعات من در مورد 
خود مراقبتی در حد دانش آموز دبستانی است نه متوسطه دوم. واقعاً اگه اينو مديران 
مــدراس در نظر بگيرن كــه خود مراقبتی را برای ما نوجوانــان آموزش بدن جلوی 

بسياری از بيماری ها و اتفاقاتً بد گرفته ميشه«. )شركت كننده شماره 23(.

 مضمون اصلی 5:   برنامه درسی خودمراقبتی
يكی از مضامين اصلی استخراج شده برنامه درسی خودمراقبتی است. اگرچه به طور 
رسمی به برنامه درسی خودمراقبتی چندان اشاراتی در بيانات شركت كنندگان نبود ولی 
به طور ضمنی اكثر شركت كنندگان به اين قضيه اشاره داشتند. در زير به برخی مضامين 

فرعی استخراج شده از اين مضمون اصلی اشاره می شود:

 مضمون فرعی 1 ـ گنجاندن برنامه درسی و واحد درسی خودمراقبتی متناسب با 
سن دانش آموز: برخی از شركت كنندگان به لزوم گنجاندن برنامه درسی خودمراقبتی 
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و تناسب آن با سن شركت كنندگان اشاره داشتند. 
»تو مدرســه خيلی از آمــوزش ها و مطالبی كه به ما آمــوزش ميدن به درد ما 
نميخــوره. به جای اين ها يه چيزهايی به ما ياد بدن كه به دردمون بخوره. من دوماه 
پيش برادرم تيله تو گلوش گيركرد خانواده همه مون درمانده شده بوديم چكار كنيم 
كم مونده بود برادرم خفه بشــه . تو اين شــرايط وقتی آموزش تو اين زمينه دريافت 
نكرديم چكار بايد می كرديم. واقعاً خيلی چيزهای ضروری مثل مراقبت و خودمراقبتی 
بايد جايگزين دروس بی ربط و بی كاربرد بشه. البته بايد سن ما را هم در نظر بگيرن 
ما كه انتظار نداريم تمام اطلاعات پزشــكی را دريافت كنيم ولی مسائل اساسی اوليه 

را بايد به ما تو مدارس آموزش بدن«. )شركت كننده شماره 10(.

 مضمون فرعی 2 ـ رویکردهای تلفيقی و كل نگرانه در برنامه درسی خود مراقبتی:
»به نظــر من آموزش خود مراقبتی خيلی ضروری تر از آموزش زبان انگليســی و 
زبان عربی و غيره هس چون واقعاً ســلامتی جسمی و روانی من مفيد تر از هر درس 
 ديگه هســت در صورتی كه در مدارس ما اصلًا خود مراقبتی آموزش داده نميشــه.

تو كتاب های درسی به خصوص در دروس تعليمات اجتماعی و علوم و دروس اسلامی 
می تونه ابن بحث ارائه بشه«. )شركت كننده شماره 24(.

»موضوع سلامت يه موضوع كلی است و در واقع به خيلی از حيطه ها ارتباط داره. 
مراقبت از خود، مراقبت از زمين و كره خاكی، مراقبت از اســطوره هاو انديشمندان، 
مراقبت ازروح و روان و ... لذا بحث مراقبت و خودمراقبتی را در اكثر علوم مثل شيمی، 
زيست شناسی، دين و زندگی، جغرافيا و غيره آموزش داد. چون اين بحث در تمامی 

اين دروس ميتونه آموزش داده بشه«. )شركت كننده شماره 11(.

 مضمون فرعی  ـ برنامه درسی خدمات محور:
»آموزش خودمراقبتی بايد با روش های جديد باشه كه برای دانش آموزان جذاب 
باشــه. خيلی از مطالبــی را كه ياد می گيريم صرفاً به خاطر نمره اســت. در حالی كه 
خودمراقبتــی با با جان و روان آدم ها در ارتباطه. بايد مســائل و نكات خودمراقبتی 
را طــوری به دانش آموزان بديم كه از ته دل ياد بگيرن. ما اين آموزش ها را هم لازم 
نيســت در كلاس يادبگيريم. جامعه، طبيعت، كوه و جنــگل و ... ميتونه مكان هايی 

باشن كه دانش آموز مطالب خودمراقبتی را ياد ميگيره«. )شركت كننده شماره 18(.
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»يه معلم علوم داشــتيم كه می خواست بحث فتوســنتز گياهان را آموزش بده. 
حياط مدرســه ما پر درخت و اينهاســت. ما را برد حياط مدرســه و در كنار بحث 
فتوسنتز، احترام به محيط زيست، حفظ محيط زيست و قدرت خداوندی را هم حين 
درس به ما ياد داد. به هيچ عنوان اين كلاس و جذابيت اين كلاس يادم نميره . مسائل 
سلامت و به خصوص مراقبت و خودمراقبتی را هم ميشه در غير كلاس به نحو جذاب 

آموزش داد«. )شركت كننده شماره 4(.

 مضمون اصلی 6:   پيامدهای خودمراقبتی:
يكی از مضامين اصلی پديدارشــده از بيانات شــركت كنندگان مضمون پيامدهای 
 خودمراقبتی اســت كه در 5 بعد جسمی، فردی، آموزشــی، اجتماعی و روحی و روانی

به اين پيامدها اشاره داشتند.

 مضمون فرعی 1 : پيامدهای جسمی
» مراقبت از بدن خيلی ضروريه. اگر بخواهيم روحمون سالم باشه بايد جسممان 
هم سالم باشــه. من به هيچ عنوان از ابزار و وسايل و فعاليت هايی كه به جسم خودم 
آسيب وارد می كند را استفاده نمی كنم. امروزه استفاده از مواد و قليان و سيگار بين 
دانش آموزان رايج شــده و من به خاطر ضررهايی كه بــه بدنمون ميتونه وارد كنه را 

استفاده نمی كنم«. )شركت كننده شماره13(.

 مضمون فرعی 2 : پيامدهای آموزشی
»هر فردی بايد در طول شبانه روز 10 ساعت خواب مفيد داشته باشه من می دونم 
كه اگه شب ها دير بخوابم سر كلاس درس تمركز ندارم و همش خوابم مياد و اصلًا 
انــرژی ندارم. هر موقع به بدنم و به تغذيه ام اهميت نميدم احســاس می كنم از زود 

عصبی ميشم و زود پرخاش می كنم«. )شركت كننده شماره14(.
»بايد غذاهايی بخورم كه ارزش غذايی دارند مثلًا شــيرينی جات و فســت فود و 
تنقلات زياد نمی خورم چون می دونم هم برام مضره هم چاق ميشم. خيلی مواقع برای 
من پيش اومده صرفاًً با يک كيک و كلوچه تا ظهر كلاس مدرسه را تموم كردم چون 
دسترسی من به اون ها راحت تره. كی حوصله داره اول صبح بلند بشه و صبحانه آماده 
كنه. هر موقع تغذيه نامناســب داشتم احساس می كردم كه توان و حوصله يادگيری 
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مطالب درسی را هم ندارم«. )شركت كننده شماره11(.
»مــن اگرچه ســعی می كنم به روح و ذهنم اهميت بدم ولی برای جســمم كم 
ميزارم. من صبح ها كه از خواب بيدار می شــم حوصله ندارم صبحانه بخورم وقتی 
معلم درس رو شــروع می كنه اصلًا نمی فهمم می دونم كار اشــتباهی می كنم كه 
صبحانه نمی خورم ولی چه كنم عادت كردم مامانم دعوا می كنه چرا مراقب سلامتی 

خودت نيستی«. )شركت كننده شماره6(.

 مضمون فرعی 3 ـ پيامدهای فردی
»مــا بايد از خودمــان مراقبت كنيم اگر مراقبت نكنيم اولين فردی كه آســيب 
ميبينه خودمان هســتيم. اگر مراقب خودمان نباشيم خيلی اتفاقاتً ناخوشايند مثل 
اعتياد، سوءاســتفاده جنسی، ارتباطات جنســی و ...اتفاق بيفته. من خودم هر موقع 
احســاس كنم در معرض خطرم يا از مامانم كمک می گيرم يا ســعی می كنم از خدا 

بخوام به من كمک كنه چه با نماز چه با دعا و ... «. )شركت كننده شماره4(.
»من هميشه سعی می كنم خونه صبحانه بخورم برم مدرسه. قبلًا نمی خوردم يه 
روز كه مثل هميشــه بدون صبحانه رفتم مدرسه سركلاس ضعف كردم فشارم افتاد، 
زنگ زدن اورژانس اومد همه گفتن تشنج كرد درحالی كه اصلًا سابقه تشنج نداشتم 
از اون زمان دوستام می گفتن تو تشنج داری، برا همين تصميم گرفتم هيچوقت بدون 

صبحانه مدرسه نرم و مراقب سلامتی خودم باشم«. )شركت كننده شماره7(.

 مضمون فرعی  ـ پيامدهای اجتماعی:
»خيلی وقتا بعضی دوستام بهم ميگن بيا سيگار بكش ولی من به خاطر سلامتی 
خودم و ديگران از سيگار يا قليون خوشم نمياد و قبول نكردم و فكر می كنم توانايی 
خود مراقبتی در زمينه اســتفاده از ســيگار يا هر دود و دمی داشته باشم مخصوصاًً 
 به خاطر بوی بدش كه واقعاًً ازش بدم مياد. ســوای اين مســائل سيگار كشيدن من

يه نوع آزار دادن ديگران هم هست. در واقع من با سيگار كشيدنم ديگران را هم آزار 
ميدم« )شركت كننده شماره 16(.

 مضمون فرعی 5 ـ پيامدهای روحی روانی:
»من می خــوام بالاترين نمرات رو پيش همكلاســی هام داشــته باشــم چون 
می خوام در آينده رشــته خوبی قبول بشم هميشــه وقتی امتحان داشتيم استرس 
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شــديدی می گرفتم كه نكنه نمره من از دوستام كم باشــه ولی الآن ديگه می بينم 
 اســترس داشــتن فايده ای نداره تلاش خودمو می كنم نتيجه خوبی هم می گيرم«.

)شركت كننده شماره 20(.

»من هميشــه مضطربم. دليل اصليش هم فضای مجازی اســت. بيش از پدر و 
مادرم با اين فضا حرف می زنم. هميشــه نگران اينم كه نكنه خبر جديدی باشــه يا 
پيام جديدی برای من اومده باشه و من ازش بی خبر باشم«. )شركت كننده شماره 10(.

 مضمون اصلی 7:   راهبردهای ارتقای خودمراقبتی
 مضمون فرعی 1 ـ تعامل نهادهای مختلف )اجتماعی، خانواده،مدرســه؛ جامعه، 

بهداشتی و درمانی و ...(: 
»راستش من با پدر مادرم راحت نيستم برا همين، گاهی وقتا نميدونم چطوری 
در برابر وابســتگی به دوست پسرم از خودم مراقبت كنم و چون با پدر مادرم راحت 
نيستم نميتونم ازشون راهنمايی بگيرم بنظرم در اين سن خانواده بايد بيشتر هوای 
ما رو داشــته باشن و خود مراقبتی رو به ما آموزش بدن. الآن اكثر دخترهای مدرسه 
ما برای خودشــون دوست پســر دارن و من هم يكی از اونها هستم. شرايط امروز با 
گذشــته فرق كرده به نظر من نگاه پدر و مادرها هم بايد نسبت به اين مسائل تغيير 

پيدا كنه«.)شركت كننده شماره 2(.
»مراقبت نه تنها بايد توسط خود فرد صورت بگيره بايد توسط مدرسه نيز تشويق 
بشه. تو مدرسه ما زياد به ورزش اهميت نمی دن امكانات هم برای ما در نظر نمی گيرن 
كه ورزش كنيم هفته ای چهار ســاعت ورزش داريم كه بيشــتر وقت ها معلممون تو 
كلاس درس ميده در حالی كه ورزش شــامل تحرك فيزيكی هســت. به نظر من اگر 
بخواهيم شاداب باشــيم تو مدرسه بايد فعاليت های هنری و بدنی را بيشتر بكنند«. 

)شركت كننده شماره 11(.

 مضمون فرعی 2 ـ آگاهی بخشــی و دانش افزایی )آگاهی افراد از مسئوليت های 
اجتماعی، حقوق خود و ....(

»مــادر و پدرم با هم اختــلاف دارن والدينم خيلی در مورد جدايی حرف ميزنن 
چيكار كنم استرس دارم همش خونمون جنگ و دعواس تا ميام درس بخونم همش 
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حرفاشــون يادم ميوفته دســت خودم نيس كه همش فكر و ذهنش درگيرشــونه 
به نظرم والدين نبايد دعوا كنن. در خيلی مواقع در حين دعوا حد و حدودها را رعايت 

نمی كنن«. )شركت كننده شماره 19(.
»قبلًا به خاطر دوســتان، چن بار قليان كشــيدم ولی بعــد به خاطر اينكه مامان 
بفهمــه ادامه ندادم و حــالا هم عدم مصــرف دخانيات هيچ مشــكلی برايم ايجاد 
نكرده فقط باعث شــده با برخی از دوســتان مصرف كننده قطع رابطه كنم كه اين 
هــم به نظرم برای آينده خيلی مفيده. من هميشــه ســعی می كنم چيزی كه برای 
 ســلامتيم مضر هس استفاده نكنم درواقع يه جوری مراقب سلامتی خودم هستم«.

)شركت كننده شماره7(.

 مضمون فرعی 3 ـ تدوین و ارتقای برنامه درسی خودمراقبتی در دوره های تحصيلی 
و متناسب با ویژگی های سن دانش آموز

» اگرچه چندين ســاله در كتاب های درســی توجه به مسائل ايمنی و سلامت و 
مراقبت و اينها بيشــتر شده ولی باز جای كار داره. تو آموزش اينجور مسائل بايد به 
سن و جنسيت توجه بشه. مسائل بهداشــتی آقايون با خانم ها يكسان نيست و اين 
حتماًً بايد در نظر گرفته بشــه. اگر قراره تو اين زمينه مطلبی ارائه بشه بايد بدونيم 

برای چه سنی چه چيزی نيازه آموزش داده بشه«. )شركت كننده شماره10(.
» وحشــتناك فضای مجازی داره تو زندگی ها نفــوذ می كنه. خيلی از چيزها كه 
قبلًاً ممنوع بود و مردم از انجامش عار داشــتن الآن عادی شــده. قليان كشــيدن 
دخترا، مصرف مواد و ســيگار ، دوست پسر و دوســت دختر داشتن و خيلی چيزها 
داره به فرهنگ تبديل ميشه. بايد يه نفر جلوی اين كارها را بگيره. با آموزش مسائل 
پيشــگيرانه، آموزش خودمراقبتی در قالب يک جلسه، درس و كتاب ميشه تا حدی 
جلوی اين ها را گرفت. به نظر من آموزش خانواده ها هم بی تأثير نيست«. )شركت كننده 

شماره 11(.

 مضمون فرعی 4 ـ  توانمندسازی دانش آموزان در مقابله با عوامل كاهنده خودمراقبتی:
»به خاطر ارتباط با پســری كه پارســال از طريق اينستاگرام باهاش آشنا شدم و 
وابســتگی شديدی كه بهش داشتم از درس و مدرسه افتادم شاگرد اول كلاس بودم 
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ولــی الآن اصلًا به فكر درس نيســتم كل نمراتم پايين تــر از دوازدهه. الآن باز بهتر 
شــدم يكم با دوست پسرم قطع رابطه كردم. خيلی روزای بدی را پشت سرگذاشتم. 
ياغی شــده بودم. نه به حرف معلمم گوش می دادم نه به حرف پدر و مادرم. هميشــه 
تو خودم بودم. ولی باز خدا كمكم كرد تا از اين وضعيت نجات پيدا كنم. مامانم اين 
قضيه اگاه شد خيلی كمكم كرد نگذاشت پدرم از اين قضيه اگاه بشه چندين ساعت 
بــا من صحبت كرد. من هم عذرخواهی كردم و مامانم من را بخشــيد خيلی عذاب 
وجدان داشتم. همه ما امكان داره خطا كنيم ولی بايد از خطاهامون درس بگيريم«. 

)شركت كننده شماره8(.

»بعضی از همكلاسی های من كه ســيگار ميكشن، به نظرم مشكلات شخصيتی 
دارند توانايی نه گفتن ندارن نمی تونن مقابل دوستاشــون وايســن فک می كنن اگه 
به دوستاشــون نه بگن ترســو به نظر ميان. من خودم خيلی مراقب خودم هســتم 
دانش آمــوزان و به خصوص دانش آموزان دختر در مدرســه خيلی در معرض اتفاقاتً 

ناخوشايند هستند«. )شركت كننده شماره6(.

 مضمون فرعی 5 ـ به كارگيری راهکارهــای دینی خودمراقبتی نظير توكل، دعا، 
صله ارحام،خواندن قرآن ، مراسمات مذهبی و ...

يكی از مضامين فرعی يافت شــده در اين زمينه به كارگيری راهكارهای دينی است. 
شــــركت در مراســم مذهبــی و عبادی، مثل نمــاز باعث كاهش تنــش و رهايی از 
پريشــانی های عاطفی می شود. حالت آرامش روان، آرام سازی و آسودگی ناشی از مسائل 
مذهبی، نماز و دعا و نيايش، ازاين جهت است كه فرد به گونه ای آگاهانه و خالصانه به آنها 
عشــق می ورزد. بر اساس آموزه هاي ديني، چنين انساني براي جبران ضعف خود، درعين 
استفاده از عوامل طبيعي و اسباب مادي، بايد به نيروي غيبي و قدرت بي پايان خدا تكيه 

كرده و از او اســتمداد جويد. 
»من از خدا به خاطر نعمت های زيادی كه بهمون داده شكرگزارم به همين خاطر 
هميشــه نمازمو اول وقت می خونم كه با اين كار، هم روحيه ام خوب ميشــه و هم 
آرامش خاصی بهم دســت ميده. ســعی می كنم از خودم همه جانبه مراقبت كنم 
آدم بايــد در كنار جســم خودش از درون خودش هــم مراقبت و محافظت كنه«. 

)شركت كننده شماره 9(.
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 »مــن و خانواده ام هر هفته برنامــه پياده روی داريم، كــوه ميريم، دورهمی های
 خانوادگی داريم، بازديد از پدر و مادر بزرگ ها را تو خانواده داريم«. )شركت كننده شماره17(.

»ســلامتی برای من خيلی مهمه هرهفته با دوســتامون پارك و طبيعت ميريم 
ميگيمو و ميخنديم، به نظر من معاشرت با ديگران باعث سلامت روحی و روانی آدم 
ميشه . سعی می كنم خواب كافی و به موقع داشته باشم. ورزش را خيلی دوست دارم 
و ســعی می كنم ورزش را ترك نكنم. سعی می كنم لباس های تميز و مرتب بپوشم. 
به نظر من همه اين ها در سلامتی تأثير داره. نظافت شخصی از جمله گرفتن ناخن و 
حمام مرتب و منظم گرفتن برای من مهمه. شستن دست ها قبل از غذا تو خونواده ما 
خيلی مهمه به هيچ عنوان پدرم اجازه نميده قبل از شستن دست و صورت سر سفره 

بشينيم«. )شركت كننده شماره 10(.
»خانواده من يه خانواده مذهبی اســت. پدر و مــادرم ادمای نمازخون و مؤمنی 
هستن. تو همه چی مراقب من هســتن. با پدر و مادرم تعامل خوبی دارم عين دوتا 
دوســت. خيلی وقتا می بينم كه دوســتای من بيشــتر تو فضای مجازی با دوست 
پسراشــون هستن. اصلًاً خوشــم نمياد از ارتباط با پســرا هر چند دوستام مسخرم 

می كنن«. )شركت كننده شماره 5(.

بحث و  نتیجه گیری ......................................................................................................
يكــی از موضوع های اساســی كه دغدغه علوم مختلف اســت خودمراقبتی اســت. 
خودمراقبتی فعاليت هايی اســت كه فرد در جهت رســيدن و كســب سلامتی خود در 
همــه ابعاد به كار می گيــرد. در فرايند خودمراقبتی و تعريفی كــه از خودمراقبتی ارائه 
می شــود بررســی جامع نگرانه و كلی نگر می تواند خيلی از ابعــاد پنهان خود مراقبتی را 
روشــن كند. اگرچه خودمراقبتی در نگاه اوليه و در بررســی متون نگاهی بهداشــتی و 
عمدتاً بهداشــت جســمی را تداعی می كند ولی بررسی دقيق تر به خصوص نگاه دينی و 
اسلامی به مفهوم خودمراقبتی نشــان می دهد كه تمامی ابعاد و ساحت های انسانی در 
گســتره مفهوم خودمراقبتی می گنجد. لذا اين مطالعه با هدف بازنمائی ادراك و تجربه 
خود مراقبتی در دانش آموزان دوره دوم متوســطه با تأكيد بر خودمراقبتی دينی به روش 
پديدارشناختی انجام گرفت. در اين پژوهش 7 مضمون اصلی معنا و مفهوم خودمراقبتی، 
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حــدود و ثغور خودمراقبتی، ضرورت برنامه خودمراقبتــی، آموزش خودمراقبتی، برنامه 
درسی خودمراقبتی، پيامدهای خودمراقبتی و راهبردهای ارتقای خودمراقبتی استخراج 
 شد. يافته های اين مطالعه بخشــی از ادراك و تجربه دانش آموزان دوره دوم متوسطه را

به تصوير كشيد و بخشی از ادراك و تجربه پنهان آنها را از خودمراقبتی روشن كرد. 
يكی از مضامين اصلی اســتخراج شــده معنــا و مفهوم خودمراقبتــی بود. اگر چه 
خودمراقبتــی در بيانات شــركت كنندگان خودمراقبتی به معنــای مراقبت و محافظت، 
پيشــگيری و توكل آورده شده اســت ولی خودمراقبتی از معنای وسيع تری از ادراكات 
 دانش آموزان مورد مطالعه داراســت. در واقع خودمراقبتی يک ســازه چندبعدی است و

در آن دانــش فرد، بينش و نگرش فرد و اراده فرد در انجام خودمراقبتی نقش اساســی 
دارد (Crane & Ward, 2016) عملی است كه در آن، هر فردی از دانش، مهارت، و توان 
 خود به عنوان يک منبع اســتفاده می كند تا به طور مستقل از سلامت خود مراقبت كند.

(Zahniser., Rupert & Dorociak, 2017) يافته هــای پژوهــش حاضر در اين زمينه با 

پژوهش زارع و همكاران )1394( همسويی دارد.
يكی ديگر از مضامين اصلی يافت شــده در پژوهش حدود و ثغور خودمراقبتی بود. 
دانش آمــوزان در بيان ادراكات خود عمدتاًً به ابعاد اصلی خودمراقبتی نظير خود مراقبتی 
جســمی، خودمراقبتــی اجتماعــی، خود مراقبتی معنــوی و خود مراقبتــی عاطفی و 
روان شــناختی اشاره داشتند. اگرچه در ادراك دانش آموزان بيشتر تأكيد بر خودمراقبتی 
جســمی و معنوی بود ولی در بيانات برخی از دانش آموزان خودمراقبتی عاطفی و روانی 
و خودمراقبتــی اجتماعی هم نمود داشــت. يافته های اين بخش از پژوهش با يافته های 

(Miller & Flint-Stipp, 2017) و (Horn & Johnston,2020) همسويی دارد.

به نظر می رســد با توجه به اينكه اجتماع از اصلی ترين عوامل تأثيرگذار بر رشد فرد 
اســت و در اين سنين دانش آموزان از قدرت الگوپذيری بالائی برخوردار هستند آشنايی 
دانش آموزان با مســائل اجتماعی دخيــل در كاهش خودمراقبتی می توانــد آنها را در 
مقابل خيلی از خطرات اجتماعی مصون كند. در باب خودمراقبتی روانی هم به تناســب 
ويژگی های روان شــناختی خاص از جمله پرخاشگری و احساس استقلال و ... می توان با 

تقويت اين بعد خودمراقبتی در دستيابی به عمل خودمراقبتی موفق شد.
از ديگر مضامين اصلی يافت شــده می توان به ضرورت برنامه خودمراقبتی و آموزش 
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آن اشــاره كــرد. با توجه به پيامدهای منفی كه عدم رعايــت خودمراقبتی ايجاد می كند 
توجه به خودمراقبتی ضرورت خاصی دارد. توجه به خودمراقبتی می تواند مطابق با بيانات 
شــركت كنندگان در ارتقای ســلامت فردی و اجتماعی نقش ويژه ای ايفا كند. يافته های 
 (Acker, 2018) و (Narasimhan& Kapila, 2019) ايــن بخش از پژوهش با يافته هــای
همخوانی دارد. با توجه به تغيير ســبک مداوم زندگی خودمراقبتی ضرورتی اساسی است. 
سبک زندگی افراد به دليل تغييرات پی در پی جوامع و نيازهای انسانی در حال تغيير است، 
(Dennison, Ward, Griffin, & Usher-Smith, 2019). آمــوزش خودمراقبتی ضرورت 

عصر حاضر اســت و از ديدگاه (Lewis & King , 2019). خودمراقبتی به عنوان يک عمل 
اجتماعی به همه افراد جامعه آموزش داده شود. با توجه به شناسائی ابعاد جديدی از انسان 
و گرايش های جديد در انســان خودمراقبتی خيلی ضرورت پيدا كرده است. بيماری های 
جديد و ناشــناخته ای كه در برخی مواقع با ســبک زندگی انســان ها هم ارتباط نزديک 
 دارد ضــرورت توجه به برنامه های خودمراقبتی و درك و كســب آنها را پررنگ تر می كند،

(Gupta & et al, 2020). يكی از ويژگی های عصر حاضر ســاخت شــكنی است و ظهور 

اينترنت و شــبكه های اجتماعی به اين ويژگی عصر پســت مدرنی سرعت بخشيده است 
)ايمان زاده، 1399(. همســو با يافته های پژوهش و در تأييد بيانات شركت كنندگان ظهور 
بيماری جديد و پيچيده كرونا و امثال آن اين امر را به جامعه و نظام آموزشی تلقين می كند 
كه بايد خودمراقبتی كانون توجه برنامه های سلامت باشد. با توجه به فقدان دانش نظری كه 
دانش آموزان و والدين از خودمراقبتی دارند آموزش مهارت های خودمراقبتی می تواند خيلی 

از دغدغه های نظام آموزش و نظام سلامت را مرتفع كند.
مضمون اصلی ديگر يافت شــده از ادراكات و تجربيات دانش آموزان برنامه درســی 
خودمراقبتــی و ويژگی های آن اســت. امروزه با توجه به گســترش تفكر وحدت گرائی 
در علوم و به تبع آن گســترش رويكردهای تلفيقی در برنامه های درسی می توان از اين 
ويژگی ها در برنامه درسی خودمراقبتی استفاده كرد. می توان برنامه درسی خودمراقبتی 
را هــم به صورت يک علم مســتقل و هم در ارتباط با ديگــر علوم به روش های مختلف 
آموزشــی از جمله روش پــروژه و روش يادگيری خدمات رســانی و امثال آن تدريس 
كرد. با توجه به اينكه خودمراقبتی از بعد اجتماعی اساســی برخوردار است، بهره گيری 
 از روش يادگيــری خدمت محوری می تواند روش خوبی برای آموزش آن باشــد. با توجه
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به اين كه خودمراقبتی و فعاليت های آن دغدغه خيلی از علوم و ديسيپلين هاست می توان 
آن را به صورت پروژه ای به دانش آموزان آموزش داد. نكته ای كه اكثر شــركت كنندگان 
 در پژوهــش حاضــر به نوعی به صورت عاميانه و غير تخصصی به آن اشــاره داشــتند.

(Grise-Owens., Miller., Escobar-Ratliff., & George, 2018) در پژوهش خودشان 

تدريس خودمراقبتی را به عنوان يک مهارت عملی بنيادينی تلقی می كنند كه می تواند در 
قالب های متفاوت جذاب از جمله روش پروژه آموزش داده شود. يكی از انواع برنامه درسی 
عصر حاضر كه در عصر پست مدرن به آن تأكيد می شود برنامه درسی خدمت محور است. 
(Murrell., Jones & Petrie-Wyman, 2020). اين نوع برنامه درسی، فعاليت های داددهی 

يادگيری را به عمل اجتناعی پيوند می دهد و برای آموزش محتوای مربوط به حوزه سلامت 
(Tsima., Masupe & Setlhare, 2020) .و مراقبــت از جايگاه ويژه ای برخوردار اســت

از ديگر مضامين يافت شــده بــرای موضوع خودمراقبتی دانش آمــوزان، پيامدهای 
 خودمراقبتی اســت. دانش آموزان دختر متوســطه دوم پيامدهــای خودمراقبتی را در

5 بعد جسمی، فردی، آموزشی، اجتماعی و روحی و روانی گزارش دادند. عدم استعمال 
دخانيات و مواد افيونی، ارتباط منطقی و مطلوب با فضای مجازی و شبكه های اجتماعی 
و ارتقای كيفيت يادگيری، حضور شــادكامانه و شــاداب در محيط آموزشی و يادگيری، 
رضايت از زندگی، ســلامت فردی، تعامل مطلوب با ديگران، جامعه سالم، سبک زندگی 
اجتماعی ســالم، تعامل و ارتباط مطلوب با جامعه، تاب اوری، كاهش افسردگی، غلبه بر 
احســاس تنهايی، خوش بينی، شادكامی، كاهش اضطراب اطلاعاتی از پيامدهای مثبتی 
بود كه خودمراقبتی برای دانش آموزان دختر به همراه داشــته است. يافته های پژوهش 
(Horn & Johnston,2020) و (Grise-Owens & et al, 2018) انجــام شــده توســط 

با يافته های اين بخش از پژوهش همخوانی و هم سويی دارد.
و در نهايــت اخريــن مضمون اصلی يافت شــده راهبردهــای خودمراقبتی بود كه 
دانش آموزان به نوعی به آن اشــاره داشتند. دانش آموزان اعتقاد داشتند كه خودمراقبتی 
و انجام آن در سايه تعامل نهادهای مختلف از قبيل، خانواده، مدرسه؛ جامعه و نهادهای 
بهداشــتی و درمانی امكان پذير است. می توان با آگاهی بخشی و دانش افزايی)اگاهی افراد 
از مسئوليت های اجتماعی، حقوق خود و ....( ، تدوين و ارتقای برنامه درسی خودمراقبتی 
در دوره های تحصيلی و تناســب آن با ويژگی های ســنی دانش آموزان و توانمندسازی 
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دانش آموزان در مقابله با عوامل كاهنــده خودمراقبتی، خودمراقبتی را در دانش آموزان 
نهادينــه كرد. با توجه به بســتر دينی حاكم برجامعه يكی ديگــر از راهكارهای ارتقای 
خودمراقبتی استفاده و بهره گيری از آموزه های دينی و رويكردهای دينی از قبيل توكل، 
دعا، صله ارحام، خواندن قرآن ، مراسمات مذهبی است كه دانش آموزان هم در تجربيات خود 
 متعدد به آن اشاره داشتند. دستورات دينی در سلامت و ابعاد مختلف سلامت چه روحی،

جســمی، معنوی، عاطفی و روان شناختی نقشی بنيادين دارد. مراقبت در اسلام در ابعاد 
مراقبت خدا از انســان- مراقبت انسان از انسان- مراقبت انسان از خود و مراقبت محيط 
از انسان تعريف شده است. همه انسان ها وظيفه دارند از يكديگر مراقبت نمايند و در اين 
فرآيند مراقبت به تعالی می رســند از طرفی انســان وظيفه دارد بنا بر فطرت الهی برای 
بالفعل شدن قوای بالقوه فطری اش از خود نيز مراقبت كند و محيط بنابر دستور خداوند 
خدمتگزار انســان در اين مسير است همه اين امور تحت سرپرستی و مراقبت الهی و بنا 
بر اصل ربوبيت الهی انجام می گردد )ســادات حسينی، خسرو پناه و نگارنده، 1393(. در 
 دين مبين اسلام و بررسی ايات و روايات نشان می دهد كه مراقبت يكی از مفاهيم اساسی

در انديشه اسلامی بوده و از طريق متفاوت و با عبارت های متفاوت بر آن تأكيد و توصيه 
شده اســت. در متون اسلامی و آيات و روايات واژه هايی نظير رقيب، مرصد، عين، قص، 
رصد، عكوف، اثر، مرابطه، حفيظ، مرعی، ورع بر مفهوم مراقبت ناظر بوده و به تناسب بر 
ابعاد مختلف مراقبت اشــاره دارند. بررسی اين مترادفات هم نشان می دهد كه علی رغم 
ديدگاه سلامت محور در انديشه اسلامی مراقبت به معنای تقوی و دوری جستن از گناه و 
محافظت جهت دوری از هوی و هوس و افتادن در ورطة گناه مفهومی برجســته تر دارد.  
(Watkins., Quinn., Ruggiero., Quinn & Choi, Y. K, 2013) ،همسو با يافته های فوق 

به اين امر اشــاره می كند كه اعمال و اعتقادات معنوی و دينی و حمايت های اجتماعی 
(Choi & Hastings,2019) .با انجام فعاليت هــای خودمراقبتی ارتباط مســتقيم دارد 

بر نقش معنويت و فعاليت های معنوی نظير مراقبه، دعا و توكل بر ارتقای سلامت جسمی 
و روحــی فرد تأكيد دارد. توكل به خدا عامل تقويت كننــدة رواني و يكي از مؤثرترين 
مقابله هاي مذهبي اســــت )رشــيدزاده، 1399(. صله رحم به عنوان يكی از راهكارهای 
مطرح شده در خودمراقبتی نقش مهمی در سلامت روانی افراد دارد. در احاديث اسلامی 
 فوايد بسياری برای صله رحم ذكر شده است كه از آن جمله يادگيری رفتارهای شايسته،



فصل نامه )علمي ـ پژوهشي(

38

مسائل کاربردی تعلیم و تربیت اسلامی

 ë  سال هفتم
 ë 1 شمارة
ë 22 شمارة پیاپی
ë 1401 بهار

تشکّر و قدردانی
بدينوسيله از دانش آموزان مدارس دوره متوسطه دوم شهرستان جلفای مرند 

 که در انجام اين پژوهش ما را همراهی کردند و ادراکات و تجربيات خود را
در اختيار پژوهشگران قرار دادند، تقدير و تشكّر مي شود.

رشــد روحيه حمايت اجتماعی و تعاون، افزايش عواطف انسانی، كمک به سلامت روانی 
ارحام و ارتقای ســطح اميد به زندگی، و طولانی شدن عمر، زياد شدن روزی، دفع شدن 
بلا و پاكيزه شــدن اعمال و رشد معنوی اســت .تحقيقات روا ن شناسی علمی نشان داده 
اســت كه ارتباط رضايت بخش و يادآوری دوستان و خويشاوندان علاوه بر فوايد معنوی 
و روحانی، فوايد روانی بســياری دارد كه از آن جمله می توان دستيابی به منبع حمايت 
اجتماعی، يادگيری مهارت های اجتماعی از طريق يادگيری مشــاهده ای و پرداختن به 
ارتباطات مناســب، خود نظم دهی رفتارها در خلال ارتباط صحيح با ديگران را برشمرد 
)غباری بناب، فقيهی، قاســمی پور، 1386(. دعا و نيايش با خداوند هم يكی از ابزارهای 
ارتباطی قوی با خداســت . دعا در سلامت جســم و روان فرد نقش منحصربه فردی ايفا 

می كند )حسين زاده، محمدجعفری، 1398(.
آموزش خودمراقبتی و روش هــای خودمراقبتی به دانش آموزان و خانواده های آنان، 
طراحی و تدوين برنامه درســی خودمراقبتی در قالب يک درس، كتاب و دوره تحصيلی، 
آموزش خودمراقبتی به دانش آموزان با بهره گيری از روش های جذاب يادگيری و آموزش 
آن از ســنين پايين تحصيلــی، تقويت دانش، باورها و نگرش دينــی در دانش آموزان و 
ترويج و بســط سبک زندگی اســلامی در دانش آموزان و تقويت و آموزش تفكر انتقادی 
در دانش آموزان به منظور مواجهه انتقادی و درســت با عوامل كاهنده خودمراقبتی نظير 
الگوهای رفتاری نادرست، گرايش به مواد افيونی، استرس، تغذيه ناسالم و غيره می تواند 
در نهادينه ســازی فرايند خودمراقبتی دانش آموزان نقش ايفا كند. پژوهش حاضر مثل 
اكثر پژوهش ها از محدوديت هايی هم برخوردار بود. ازجمله محدوديت هاي اين پژوهش 
می توان به آشــنا نبودن كامل شــركت كنندگان با موضوع پژوهش و حدود و ثغور آن و 
عدم حضور پســران و عدم بهره گيری از تجربيات و ادراكات آنان از خودمراقبتی از ديگر 

محدوديت های پژوهش حاضر بود.
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