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Abstract  
The purpose of the research content analysis of the fist secondary school text books( 
thinking and lifestyle) in regard to self- care. The current research is a quantitative 
content analysis.  In this research, the research community, the content of the thinking 
and lifestyle textbooks of the first secondary school (7th, 8th) academic year of 1402-
1401 were selected.  The statistical sample of the research included the seventh and 
eighth grade thinking and lifestyle textbooks (common for boys and girls) and the 
method of sampling was also targeted.  Content analysis techniques (checklist) were 
used to collect information.  The initial form of this checklist is prepared from the 
literature and theoretical foundations of the research.  In order to check the validity 
of its content, the prepared checklist was given to the tutors and advisors as well as 
five experts in this field for modification and after applying their opinions, the content 
analysis checklist was finalized.  The unit of analysis and review in this research was 
all the components of the book "Thinking and Lifestyle" of the first secondary school 
(content, pictures, activities, questions) and the unit of registration was a theme.  In 
this research, the Shannon entropy method was used to analyze the data.  In this order, 
the data were normalized and the importance coefficient, information load and 
standard deviation of each component were calculated.  The findings of the research 
showed that the seventh and eighth grade thinking and lifestyle books paid little 
attention to self-care.  Among the studied components, the most frequency is related 
to the physical component (observing proper clothing and according to the seasons), 
emotional (being kind to yourself and others), psychological (feeling of sufficient 
self-confidence).  The lowest frequency is related to the components of spiritual self-
care, and most of their sub-components (such as reciting and listening to the verses 
of the Qur'an and participating in religious ceremonies and rituals, doing good deeds, 
helping the needy, giving thanks for God's blessings) have not been paid attention to.  
Self-care skills can be realized by including the components of self-care in 
educational books and taking a balanced look at it in books of the first secondary 
school, especially books on thinking and lifestyle. 
Keyword: content analysis, text Books, thinking and lifestyle, self- care, first 
secondary schools. 
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 چکیده
ی  ها مؤلفه به  توجه میزان  ازنظر    ۀ اولمتوسط  ۀدور  یدرس  بکت یمحتوا  لیتحلحاضر، پژوهش   از هدف

  ،پژوهش  ۀجامع  و  شداستفاده   یکمّ  یازنوع تحلیل محتوا یروش منظور، از. بدین  بودها  آن در خودمراقبتی
سال تحصیلی  در    (هشتم  و  هفتمهای  )پایه  ۀ اولمتوسط  ۀدور  یزندگ سبک  و تفکرمحتوای کتب درسی  شامل  

فرم  و ( استفاده  یهای تحلیل محتوا )فهرست وارسگردآوری اطلاعات از تکنیک  منظوربه .بود  1401-1402
تهیهچک  ،اعتباربخشیجهت    .شد  هیپژوهش ته  ینظر  یو مبان  اتیاز ادب  ستیلچک  نیا  ۀیاول شده لیست 

عمال از اِپس و گرفت  قرارنظران این حوزه  راهنما و مشاور و همچنین پنج نفر از صاحب  تاداندراختیار اس
نهایی شد. واحد تحلیل و بررسی در این پژوهش، نظرات آن   ۀهم ها فهرست وارسی تحلیل محتوا تدوین 

( و واحد  هاپرسشو   محتوا، تصاویر، فعالیتمشتمل بر )  ۀ اولمتوسط  ۀدور  یزندگ سبک  و  تفکر  اجزای کتاب
دین ب؛ شده استفادها داده دهی بهوزنیک مضمون بود. در این پژوهش، از روش آنتروپی شانون جهت    ،ثبت

انحراف  ندها بهنجار شدکه داده صورت و بار اطلاعاتی و   .شدمحاسبه  مؤلفهمعیار هر  و ضریب اهمیت 
  میزانی اندک به، بهو هشتمهفتم    هایپایه  یزندگ سبک و  تفکر یهاکتاب در  داد کهی پژوهش نشان  هاافتهی

  هایه مؤلف به مربوط ،فراوانی بیشترین  ،موردمطالعهی  هامؤلفه  میاناز .توجه شده است  خودمراقبتیهای  همؤلف
و   (گرانیو دعامل مهربانانه با خود )  یعاطف فصول سال(،  براساسپوشش مناسب و   کردنرعایت)  یجسم

 مربوط  معنوی  خودمراقبتی  یهامؤلفه  به هم فراوانی . کمترینه استبود(  کافی  نفساعتمادبهاحساس  )روانی  
آیات    )مانند تلاوت وها  آن  یهامؤلفهریزو به اکثر   دشویم در مراسم و مناسک  کردنو شرکت قرآنشنیدن 

 .است نشده  توجهی (ی الهیهانعمت  درقبال  اریزگشکر و  به نیازمندان کمک  خیر،های  کار دادنانجام  دینی،
ۀ  در کتب دور ها  آن  و نگاه متوازن به  یآموزش  ی هادر کتاب  خودمراقبتیی  هانجاندن مؤلفهگبا   شودپیشنهاد می

زندگ  یهاکتاب  در  خصوصهب  ،ولا  ۀمتوسط سبک  و  به    خودمراقبتیی هامهارت  دهیآموزش  ،یتفکر 
 یابد. ارتقا انآموزدانش

  .لاو ۀمتوسط ۀدور ،خودمراقبتی ی،تفکر و سبک زندگ ،یدرسهای کتاب، محتوا لیتحل : یکلیدواژگان 
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 مسئله انیب

بهتر  یکی اصول آن،    یتوجه به خودمراقبت  نوجوانان،مت  لاســۀ  نیدرزم  کردهایرو  نیاز  و 
جسممتن با رشد  توجه (.  21، ص  1401، زاده)امیدی، حجتی و ایماناست    یو روان  یاســب 

راهکارهای   و  نظام  ،خودمراقبتیبه مراقبت  اصلی  اهداف  از  هست  آموزشیهای  یکی  هم 
(Jourdan et al., 2021.) پژوهش مختلف،تاکنون در  متعددییتعار  های  مفهوم    دربارۀ  ف 
  عملی  ،خودمراقبتی هاآن  ترینعمومی که درشده  عرضه  «خودمراقبتی» ،تبع آنو به «مراقبت»

کههایو مهارتها ییهر فرد از توانا ،که در آن  است آگاهانه ای استفاده  گونهبه کرده،کسب   ی 
 ,.Adkins-Jackson et al) ندکشخصی و مستقل از خود مراقبت   صورتکند که بتواند بهمی

آگاهیارتقادادن   (.2023 نوجوانانهای  سطح  که عوامل آسیب  درخصوص  کودکان و  زایی 
  یزا نقشعوامل آسیب  این با  مواجهه تعامل صحیح در  دهیوجود دارد و آموزشها آن پیرامون

واکسینه در  دربرابردن آنکرمهم  گونه آسیب  ان  برخی   (.London et al., 2017)  درداها  این 
تعریف    نظرانصاحب  اندیشمندان و عبارت    آن راو   کردهخودمراقبتی را ویژگی ذاتی انسان 

در  رفتارهای  ۀمجموع  از فرد  و  های  سیبآ  برابردفاعی  معنوی  اند دانستهروحی  جسمی، 
(Bekel, 2001 andDenyes, Orem .)  1چوی و هاستینگ مانندپردازان نظریهبرخی دیگر از  
انسان را قلمداد  معنوی انسان از خود  های خودمراقبتی را مراقبت(  2019) منوط کرده و تعالی 

از تعاریف    دیگر  برخیاند. انستهمراقبه دهمچون  معنوی خودمراقبتی  های  مدل  به استفاده  از 
درباب   ازنوعخودمراقبتیموجود  آنو    اندهگرایانکاهش  ،  جسمی    ازنوعمراقبتی  خودها  در 

اقـداماتیرا   خودمراقبتی  دسته از تعاریف،این  کنندگانعرضه  .دشومیدانسته     نددانمی  شامل 
راآن  کـه فـرد ب  ش،سـلامت  کردنبـرای مـدیریت ها    ری واگ ریغ  یهایماریاز خـود و ازجمله 

درمجموع   (.Narasimhan and Kapila, 2019) دهدمی  انجامیا جنـسی و سـلامت بـاروری  
از  خودمراقبتی  توان گفتمی است  که فردفعالیت  عبارت  راآن  هایی  حفاظت  ها   از خود   در 
از ،سلامت  یارتقاو  توسعه و و   کندمی  آغاز  خویش  سلامتحفظ  و  ها  بیماری  پیشگیری 
توانایی   آن،  اساس  کرد ومطرح    2اورم  باررا نخستین    تئوری خودمراقبتی د.بخشمی  حققت

 
1. Choi and Hastings 
2. Orem  
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بر عوامل درونی    تأثیرازطریق  خودمراقبتیسلامتی خود است.   گرفتن مسئولیتعهدهبه فرد در
افراد و  .(Ister, 2020)  شودپدیدار می  مراقبت از خودیک عمل  عنوانبه بیرونی 

کلی حالت  عاطفیجسم  انواع  بهرا    خودمراقبتی  توانمی  تردر  و   یاجتماع  ،یروان  ،ی، 
 ,Bloomquist, Wood)  ستاسالم   ستیز  ازمندین  ی،جسم  خودمراقبتی  .کردتقسیم   یمعنو

Friedmeyer-Trainor and Hea-Won Kim, 2015)  تمر  هاتیفعال   و   ، یورزش  هاینیو 
استراحت  ،خوردنغذا و  فرد  و ،خواب  می  یبهداشت    (.Dalphon, 2019)شود  را شامل 

نظام و  در  های  مدارس  ایفا    ینقش  ،خودمراقبتی گونهایندادن  پرورشآموزشی    کنندمیمهم 

(Hoffman, 2021.)  را نام    یروانو    یعاطف  خودمراقبتی  توانمی  خودمراقبتی  انواع  دیگر  از
رضا  که  برد کافاعتمادبه  ت،یاحساس  صم  ینفس  نشاط،   یشاد  ،یبه زندگ  لیم  ت،یمیو  و 

با  ییتوانا از زندگراغت و لذتتوجه به اوقات فَ رات،ییانطباق با تغ  استرس،مقابله  را    یبردن 
می و روانی  شود؛شامل  وجوهالبته بین دو نوع خودمراقبتی عاطفی  بسیار    ک و اشتراق  افترا ، 

دارد وجود   (.Butler, Mercer, McClain-Meeder, Horne and Dudley, 2019)  زیاد 
نزدیکعمدتاً    روانی  خودمراقبتی خودکنترل و است  تر به خودکنترلی  فرد   ییتوانا  را  یاساس 

اراد (.  Coaston, 2017) دهدتشکیل می  یررفتا یدادهاو برون  یدرون یندهایفرا یدر کنترل 
دارد  آوری و سلامت روان مثبت نظیر کنترل استرس و اضطراب، تابپیامدهایی   خودمراقبتی،

(Rupert and Dorociak, 2019)  ی  و احساس  کنترل  ناامیدیأدر  و  و   ،درماندگی  ،س 
و روانیهای  بحران ایفا    ،روحی  اساسی    (.Wise, Hersh and Gibson, 2012)  کندمینقش 

از  خودمراقبتی،  از  دیگر  نوع است    عبارت  اجتماعی  و   ازین  کهخودمراقبتی  تعلق، عشق  به 
ب  ،یاجتماع  هایتیفعال   دادنانجاممحبت،   روابط  دوست  ،یفردنیحفظ   ک، ینزد  هاییحفظ 

از  لذت مفرح    یهاتیل در فعا  کردنو شرکتفرد، وجود خانواده و دوستان در اطراف    ناشی 
دوستان می  با خانواده و  آخرین  درنهایت  .(Shepherd and Newell, 2020)شود  را شامل   ،

می  خودمراقبتی  نوع معرفی  را  آن  پژوهش،  این  در  است  کنیم،که  معنوی   که   خودمراقبتی 

هست خالق  با  معنا  ،یارتباط  اعتقادات    ،یزندگ  یدرک  در  معنونقش  و   زندگیی  درک  و 
بحران  رشیپذ و  مشکلات  می  زندگی  هایبهتر  شامل   ,Bloomquist, Wood)  شودرا 

Friedmeyer-Trainor and Hea-Won Kim, 2015). 
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و فلسفی   فکری  اسلامی و مکتب  جامعمراقبت، مفهومی کلی  ،اسلامدر نگرش  تر و تر، 
بعمدتاً   و حیطه  هناظر  ابعاد  که  های  تمام  نگاهی  است.  تئوری  اغلبوجودی آدمی  های در 
مطرح  درخصوصغربی   است.  انسان  ازنوعشود،  می  مراقبت  انســانگرایانه  منطق  گرا  در 
انسانبر موضوعات  عمدتاً   منطق اما    شود؛می  تمرکز  تقوا  یِشناختبرآمده از اســتلزامات  در 

آموزش  ،دینیدرون خویشتنخرده  دهیدلیل  ذیل  مراقبت  بانیمهارت  بودن  متدین  ،و 
است   آموزش  ویادگیرندگان  اخ  غالباً  ،موضوعات  اسلاآداب،  احکام  و  شامل  لامیق    را 

صادق  دشونمی مهرمحمدی،  و طلا  ۀزاد)رام،  اسلامی  (.1396،  ییقمصری  نگاه  مفهوم    ،در 
تقوا مفهوم  با  نزدیک  مراقبت  تقواست  ،درواقع  یخودمراقبت  ودارد    ارتباط    یدی)ام  همان 

 (.1401زاده،  مانیو ا  یحجت ،یگرگر
مناسب    یبستر  خودمراقبتی و  دادنآموزش  یبرا  لئادیا  یطیمح  ،مدارسدیگر،  از طرف  

تمر  یریادگی  یبرا مستمر   ،ندهست  خودمراقبتی  یرفتارها  کردننیو  حضور  به  توجه  با 
 Ahmad Sharoni)را دارند  به بستر خودمراقبتی    شدنتبدیل  ظرفیت  هاآنان در  آموزدانش

et al., 2018)  آن  توانمی  و را به    هادر  سالم  زندگی   ,Ister)  دادتعلیم  ان  آموزدانشسبک 

دزفولی،گلچین.  (2020 )هیفق  و  یغفار  نژاد  کتاب  اند  گرفته  نتیجه  ایمقالهدر    (1402ی  در 
 ، ی گرگریدیام. رعایت نشده است خودمراقبتیمختلف   یهاهمگونی در مؤلفه  ،علوم تجربی

  داشتنوجود رغمبه که نداهیافت  دست  نتیجه این  به  ایمقاله  در  نیز  (1401) زادهو ایمانحجتی  
مسئله،  از  انآموزدانش  ادراک ،  خودمراقبتی  درباب  جامع  دینی  یهاآموزه   کامل  چندان  این 

  ارتقای مسیر  در هایی مؤثر، گاممناسب  آموزشی  رویکردهای اتخاذ  ازطریق  توانیم و یستن
در  1399)  مقامیبرداشت.    انآموزدانش  خودمراقبتی به این  مقالۀ  (  کرده اشاره  مسئله  خود 

اثر ابعاد آن   ۀدر هم  نزندگی فردی و اجتماعی معلولاکه خودمراقبتی بر ارتقای کیفیت  است  
)  .گذاردمی خود  (1401کاهنی  مقالۀ   ی هابرنامه  اجراکردن  کهکرده  اشاره    مسئلهبه این    در 

افزا  ،انآموزدانش  میاندر  خودمراقبتی  آموزش آگ  زشیانگ  دهیشیدر  ان  آموزدانش  یهاو 
 (1400پور )بهنامی و  عباد  ،شنیمحمود  ،پور  یحکمت  .، مؤثر استخودمراقبتی  خصوصدر

معنوی یا همان اعمال   خودمراقبتی  تجاربکه اند کردهاشاره   مسئلهکیفی به این  در پژوهشی
فرایض دینی،  ،خودمراقبتی فرعی  شخصی،هاتیفعال   طبقات    از خدا  استمداد  کنترلی،خود  ی 
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می  الهی  قربو   و  فوناژ  ،مارچ  ،زیه  تاون،  شود.را شامل  پژوهش  (2023)  1استیپلیی  ی  در 
است  ،هومیمف  خودمراقبتیِ  اندگرفتهنتیجه   عاطفی  خودمراقبتی  با   2سیپار  و یلو  .مرتبط 

 و   یجانیههوش    با  آگاهانه  ذهن  یخودمراقبت  میان  ارتباط  ازخود    پژوهش  در(  2022)
گفته  انآموزدانش  در  یشغل  یفرسودگ  در   (2021)  3لوریت  و  فتاحال عبد  ،بلک نکلا،  .اندسخن 
کانادا  هابرنامهدر    خودمراقبتی  دهیآموزش  اندگرفتهنتیجه    یپژوهش داروسازی  درسی  ی 

 موردعلاقه ، موضوعات هااستانعمل در   ۀتفاوت درحوز این  تفاوت دارد و  ییلحاظ محتوابه
در  دسترسو در فضا  دهابرنامهبودن  متفاوتی مختلفهادانشکده  رسیی    ،اسلمون.  است  ، 

ی اجنبه ،خودمراقبتی که  اندرسیدهبه این نتیجه   مروری  ایهمطالعدر    (2021)  4و بیلی نزیجنک
پرستاریِ سالم    ۀشیو  ،نگرکل  از  انجام    است  ییهاتیفعال   وزندگی  به استرس  پاسخ  که در 

یافته به این نتیجه  یدر پژوهش  (2020)  5و زونیاگا  کسنیهندر  ،چان،  لین  دهیم.یم اند دست 
در  آورتابکه   از معلمان    ،انآموزدانشی    عنوانبه  تیشنیمد  و وگایو   ست  و کارکنانکمتر 

برایبردهرا ارتباطآورتاببا    خودمراقبتی  هایی    6کاپیلا  و  مهانیناراس  ند.رندا  دارامعن  یی 
معنوی،امدهایپرا دارای    خودمراقبتی  ی( در پژوهش2019)  دانسته و ی  و اجتماعی  جسمان ی 

توسع  آننقش   بر اسلاتر   ودری  ،لیناو  .اندتأکید کرده  به همنوعان و جامعه  رسانیخدمت  ۀدر 
رند، کمتر روزانه دا  خودمراقبتیآموزانی که  دانشاند گرفتهنتیجه    ی( در پژوهش2019) 7و بت
تحصیلی   دچار  شوند.میاسترس 

که مرتبط با موضوع این  هاپژوهشبررسی  درمجموع،   گرفتهیی  صورت  نشان   اند،مقاله 
جامع  ،تاکنون  دهدمی موضوع  پژوهشی  مؤلفه  با  درسی    خودمراقبتیهای  بررسی  کتب  در 

متوسط استنشد  انجاماول    ۀمقطع  هرچنده  ازدغدغ  ،یخودمراقبت  .  بسیاری    شمندانیاند  ۀ 
و    یفکرهای  حوزه داخل  در  بوده  بیرونمختلف  درپی  کشور  مطالعات    یبررس  است، 

گرفته  هحوزاین    در  گوناگونی که مییااند، درمیصورت  ه  شودفت  پژوهش    چیتاکنون در 

 
1. Town, Hayes, March, Fonagy and Stapley 
2. Loi and Pryce 
3. Nakhla, Black, Abdul-Fattah and Taylor 
4. Slemon, Jenkins and Bailey 
5. Lin, Chan, Hendrickson and Zuniga  
6. Narasimhan and Kapila  
7. O’Neill, Yoder Slater and Batt 
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زندگ  یهاکتاب  یمحتوا  یمستقل سبک  و  م  یتفکر  مؤلفه  زانیازلحاظ  به    یهاتوجه 
کتب درسی  است.    نشده  یابیو ارز واکاوی  خودمراقبتی و مؤلفان  این پژوهش به کارشناسان 

مؤلفهاهمیت  رد به  مقطع    خودمراقبتیهای  دادن  درسی  کتب  در  مفاهیم  این  از  استفاده  و 
بهاول  ۀمتوسط می،  کمک  محتوا  نو مسئولا  کندمیزانی چشمگیر  با  و  یمرتبط  درسی  کتب 

پژوهش  ،  ه شدبا توجه به آنچه گفت. توانند ز نایج آن استفاده کنند... می، پژوهشگران وانمؤلف
  د، به این سؤال پاسخ دهیتفکر و سبک زندگکتاب    یمحتوا لیتحل قیازطر دحاضر قصد دار

 اند.هشد واقع توجهمورد  چقدر  هاکتاب  نیدر ا  خودمراقبتی  یهامؤلفه که
 پژوهش روش

انجام  تحقیق،   ۀجامع  و  شداستفاده    یکمّ  یمحتوا  لیتحل  روش  از  حاضر  پژوهش  دادنبرای 
زندگب  اکت  چهار  شامل تحص  اول  ۀمتوسط  ۀدور  یتفکر و سبک    1402-1401  یلیدر سال 

با این هدف، کلیبود  خودمراقبتیهای  همؤلفتوجه به  ف،یتوص  اریمع .بود حتوای کتب م  ۀه و 
وسؤالا، ریتصاو،  هامتناز  اعم  ،موردنظر تا   گردید  لیتحل  تفکیکبهدرس    هرهای  تیفعال  ت 

ب  زانیم جملهدر    خودمراقبتیهای  همؤلف  هتوجه  تصو  ،هر  و  رای بشود.    دهیسنج  ریعبارت 
تحلیل محتوا )فهرست    تحلیل استفاداطلاعات از فن  اولیو شده  ه  وارسی(  لیست  چکۀ  فرم 

پژوهش   نظری  مبانی  و  ادبیات  از  تجزیه  منظوربه.  شد  هیتهاز  اطلاعات  الگوی  وتحلیل 
کیمبلومکوئیست تراینور و  فریدمییر،  انتخابشداستفاده    (2015) 1، وود،  دلیل  الگو،    این  . 

بُ  نیز و  آنابعاد جامعیت   از بُتفکیک  اعتباربخشی   حاضر،در پژوهش  .بودعد روانی عد عاطفی 
مثلث  توسط  هایافته از  روش  استفاده  با  حوزصاحب  هایدیدگاهسازی  و   ۀنظران  تخصصی 

فهرست وارسی تحلیل محتوا تدوین    نآنا  هایعمال نظراز اِپسو   گرفتنجام معارف اسلامی ا
در این پژوهش،  .  نهایی شد   یزندگ  سبک  و  تفکر  اجزای کتاب ۀهمواحد تحلیل و بررسی 

ومحتوا، تصاویر، فعالیتاز  اعم)  ۀ اولمتوسط  ۀدور و واحد ثبتهاپرسش  ها  یک مضمون   ،( 
 د.بو

 پژوهشی هاافتهی

 منظور بهو   شانون  یو انتروپ  یفیآمار توصاز    تسؤالامربوط به  یهاداده لیوتحلهیتجز یبرا
اطم وجود  نانیحصول  متخصصان استفاده    ،ییروا  داشتناز  نظر  پاگردیداز  با    قیتحق  ییای. 

 
1. Bloomquist, Wood, Friedmeyer-Trainor and Kim  



 1403بهار  ،ارهچازدهم، شماره بیست و دو  فصلنامة علمی علوم تربیتی از دیدگاه اسلام، دوره  44

ضر از  محاسبه شده    موردنظرتوافق    بیاستفاده    تدسبه%    75  ییایپا  بیضر  ومتخصصان 
 .تآمده اس

 خودمراقبتیهای همؤلفو  ابعاد .1جدول 

 ؛روزمره و منظم  صورتش بهورز دادنانجام   ؛صورت منظمبه  سالم یغذا خوردن مراقبتی جسمیخود
مراقبت  افتیدر  ؛رانهیشگیپ  و  منظم  یزشکپ  ناتیمعا  دادنانجام  و    یها خدمات 
ب  یکاف  استراحت؛  ازیموردن  یپزشک  یجسم  یهاتیفعال  دنادانجام   ؛یماریهنگام 
  پوشش مناسب براساس فصول  کردنتیرعا  ؛یکاف  استراحت  خواب و  داشتن ؛منظم

 .پرخطر یهارفتار و لیوسااز  اجتناب ؛لاتیتعطبه  رفتن ؛سال مختلف

نفس  اعتمادبه  داشتن ؛واریامید بینی وخوش ،مندبودناحساس ارزشبرخورداری از  خودمراقبتی روانی
اقدامات    دادنانجام   ؛ملأت  تفکر و  روزانۀ خود بهزمان  دادن بخشی از  اختصاص  ؛کافی

  ؛احساسات خود   و  افکار  ،آرزوها  ب،به تجار  توجه ؛تنش و استرسش  لازم برای کاه
مناسب  دادناختصاص کافی  زمان  طبیعت  و  دامن  به  رفتن  به   مراجعه  ؛برای 

 .روانیبیماری شناس درصورت بروز مشکل یا پزشک یا روانروان

خود  کردنافتخار  ؛خود و دیگرانعامل مهربانانه با  ت خودمراقبتی عاطفی  صورت لزوم؛در  ستنیگر ؛به 
  ا استفاده ازبیان خشم خود ب؛  خندیدن  منظورموضوعاتی به برای یافتن جووجست
  ؛برادر و خواهر ، وقت برای بودن درکنار والدین  دهیاختصاص؛  سازنده  مؤثر و  روش
 های موردعلاقه.کتاب کردنمطالعه

 با دوستان  معاشرت  ؛ارتباط با خانواده و حضور درکنار افراد موردعلاقهبرقرارکردن  اجنماعیخودمراقبتی 
با    روزمره  یگووگفت  ؛همکاران و وعده با دوستانخوردن ناهار یا میان  ؛همکارانو 

انجام   دادناختصاص  ؛همکاران  و  دوستان کافی برای  محول  دادنوقت  شده  امور 
و   خود با دوستان میان  حدومرز  نییتع  صورت کامل؛به همکارانو   خانواده  ازسوی

 در محیط کار. نداشتانگیزه خلاقیت و ؛گروهیهای عضویت در تشکل ؛همکاران
شنیدن   و  کردنتلاوت ؛نیایش  عبادت و هب هر روززمان   دادن بخشی ازاختصاص خودمراقبتی معنوی

نیازمندان  کردنکمک  ؛کارهای خیر  دادنانجام ؛  قرآنآیات    درقبال  گزاریشکر  ؛به 
 مذهبی. مناسک دینی و در مراسم و کردنشرکت ؛الهیهای نعمت

    

ی زندگ سبک و تفکردر کتاب  خودمراقبتیهای ههای مؤلفو درصدها مجموع فراوانی .2جدول 
 پسران( )مشترک بین دختران وهفتم  ۀپای پسران دختران و

 درصدی  فراوانیِ  فراوانی  هاهمؤلف مراقبتی خود  هایهمؤلف 
 81/0 4 صورت منظمبه سالم یخوردن غذا 
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 درصدی  فراوانیِ  فراوانی  هاهمؤلف مراقبتی خود  هایهمؤلف 
 
 
 
 
 
 

 مراقبتی جسمیخود

 02/1 5 روزمره و منظم صورتبه ورزش دادنانجام 

 20/0 1 هرانیشگیپ و منظم یپزشک ناتیمعا دادننجام ا
 20/0 1 یماریهنگام ب یاستراحت کاف

 40/0 2 منظم یجسمهای تیفعال دادنانجام 
 61/0 3 یداشتن خواب و استراحت کاف

فصول   کردن ت ی رعا  براساس   0 0 سال  مختلف  پوشش مناسب 
 40/0 2 لاتیرفتن به تعط

 12/5 25 پرخطر یو رفتارها لیاجتناب از وسا
 43 مجموع

 
 
 
 
 

 خودمراقبتی روانی

بینی و  ، خوشمندبودناحساس ارزشبرخورداری از  
 واریدیام

21 04/0 

 84/1 9 ینفس کافاعتمادبه  داشتن
زمان روزانۀ خود به تفکر  اختصاص دادن بخشی از 

 و تأمل
49 10 

 81/8 43 و احساسات خود افکار ،آرزوها به تجارب،  توجه

رفتن به اختصاص کافی برای  زمان مناسب و  دادن 
 دامن طبیعت

14 86/2 

 87 مجموع
 
 

 مراقبتی عاطفیخود

 13/14 69 تعامل مهربانانه با خود و دیگران
 40/0 2 کردن به خودافتخار

 40/0 2 یستن درصورت لزوم گر
 84/1 9 منظور خندیدن برای یافتن موضوعاتی به  جووجست

 78/7 38 بیان خشم خود با استفاده از روش مؤثر و سازنده
درکنار والدین، برادر دهی وقت برای بودن  اختصاص
 و خواهر

8 63/1 

 89/3 19 های موردعلاقهکردن کتابمطالعه

 147 مجموع
 68/3 18 دادن بخشی از زمان هر روز به عبادت و نیایش اختصاص 
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 درصدی  فراوانیِ  فراوانی  هاهمؤلف مراقبتی خود  هایهمؤلف 

 
 
 

 مراقبتی معنویخود

 40/0 2 قرآنکردن و شنیدن آیات تلاوت
 86/2 14 دادن کارهای خیرانجام 
 04/2 10 کردن به نیازمندانکمک

 61/0 3 های الهیگزاری درقبال نعمتشکر
 20/0 1 کردن در مراسم و مناسک دینی و مذهبیشرکت

 48 مجموع
 
 
 
 
 
 
 

 مراقبتی اجتماعیخود

برقرارکردن ارتباط با خانواده و حضور درکنار افراد 
 موردعلاقه

18 68/3 

 0 0 وعده با دوستان و همکارانمیانخوردن ناهار یا 
 20/0 1 با دوستان و همکارانروزمره وگوی گفت

انجام اختصاص برای  کافی  وقت  امور  دادن  دادن 
 صورت کامل شده ازسوی خانواده و همکاران بهمحول

6 22/1 

 01/9 44 حدومرز میان خود با دوستان و همکاران  نییتع 
 43/1 7 گروهیهای عضویت در تشکل

 0 0 در محیط کار داشتنخلاقیت و انگیزه

 78/7 38 با دوستان و همکاران معاشرت
 114 مجموع

 

 یزندگ سبک و تفکردر کتاب  خودمراقبتیهای ههای مؤلفو درصدها یمجموع فراوان .3جدول 
 (تکمیلی دخترانهفتم ) ۀیپا

 درصدی  فراوانیِ فراوانی هاهمؤلف خودمراقبتی های  مؤلفه

 مراقبتی جسمیخود
 
 
 
 
  

 

 9/25 35 صورت منظمخوردن غذای سالم به
 74/0 1 روزمره و منظمصورت دادن ورزش بهانجام 
 22/2 3 پیشگیرانه و منظم زشکیدادن معاینات پانجام 

 0 0 یماریهنگام ب یاستراحت کاف
 0 0 های جسمی منظمدن فعالیتادانجام 

 48/1 2 یداشتن خواب و استراحت کاف

 34 46 کردن پوشش مناسب براساس فصول مختلف سالتیرعا
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 درصدی  فراوانیِ فراوانی هاهمؤلف خودمراقبتی های  مؤلفه

 0 0 به تعطیلات رفتن 

 66/6 9 های پرخطرو رفتار از وسایل اجتناب
 96 مجموع

 مراقبتی روانیخود
 
 
 

ارزشمندبودن احساس  از  و خوش  ،برخورداری  بینی 
 امیدواری

0 0 

 44/4 6 نفس کافیاعتمادبهداشتن  
زمان روزانۀ خود به تفکر و اختصاص بخشی از  دادن 

 تأمل
2 48/1 

 92/5 8 و احساسات خود افکار ،آرزوها به تجارب، توجه
دادن زمان مناسب و کافی برای رفتن به دامن اختصاص

 طبیعت
0 0 

 16 مجموع
 
 
 

 مراقبتی عاطفیخود

 48/1 2 دیگرانتعامل مهربانانه با خود و 
 0 0 کردن به خودافتخار

 0 0 یستن درصورت لزوم گر
 48/1 2 منظور خندیدنبرای یافتن موضوعاتی به جووجست

 0 0 بیان خشم خود با استفاده از روش مؤثر و سازنده
دهی وقت برای بودن درکنار والدین، برادر و اختصاص

 خواهر
0 0 

 0 0 های موردعلاقهکتابکردن مطالعه
 4 مجموع

 
 
 
 

 مراقبتی معنویدخو

 96/2 4 دادن بخشی از زمان هر روز به عبادت و نیایش اختصاص
 0 0 قرآنکردن و شنیدن آیات تلاوت
 48/1 2 دادن کارهای خیرانجام 
 0 0 کردن به نیازمندانکمک
 0 0 های الهیگزاری درقبال نعمتشکر

 0 0 کردن در مراسم و مناسک دینی و مذهبیشرکت
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 درصدی  فراوانیِ فراوانی هاهمؤلف خودمراقبتی های  مؤلفه

 
 
 

 مراقبتی اجتماعیخود

افراد  حضور درکنار  و  خانواده  با  ارتباط  برقرارکردن 
 موردعلاقه

2 48/1 

 0 0 وعده با دوستان و همکارانخوردن ناهار یا میان

 74/0 1 با دوستان و همکارانروزمره وگوی گفت
کافی  اختصاص وقت  انجام دادن  امور  برای  دادن 

 صورت کاملشده ازسوی خانواده و همکاران بهمحول
0 0 

 70/3 5 حدومرز میان خود با دوستان و همکاران  نییتع 

 0 0 های گروهیعضویت در تشکل
 74/0 1 در محیط کار داشتنخلاقیت و انگیزه

 96/2 4 با دوستان و همکاران معاشرت
 13   مجموع

  
 یزندگ سبک و تفکردر کتاب  خودمراقبتیهای ههای مؤلفو درصدها یمجموع فراوان .4جدول 

 پسران( بین دختران و )مشترکتم شه ۀیپا

 فراوانی درصدی فراوانی  هاهمؤلف خودمراقبتی های  مؤلفه
 
 
 
 
 

 مراقبتی جسمیخود

 0 0 صورت منظمخوردن غذای سالم به
 67/0 3 روزمره و منظمصورت ورزش به دادنانجام 
 22/0 1 رانهیشگیپ و منظم یزشکپ ناتیمعا دادنانجام 

 0 0 کافی هنگام بیماری  استراحت
 0 0 های جسمی منظمدن فعالیتادانجام 
 0 0 خواب و استراحت کافی  داشتن

 0 0 سال مختلف فصولکردن پوشش مناسب براساس  تیرعا

 26/6 28 به تعطیلات رفتن
 12/18 81 های پرخطراز وسایل و رفتار اجتناب

 113 مجموع
 
 
 

ارزشمندبودن احساس  و  خوش  ،برخورداری از  بینی 
 امیدواری

57 75/12 

 54/14 65 نفس کافیداشتن اعتمادبه
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 فراوانی درصدی فراوانی  هاهمؤلف خودمراقبتی های  مؤلفه
تفکر و  اختصاص مراقبتی روانیخود روزانۀ خود به  از زمان  دادن بخشی 

 تأمل
19 25/4 

 69/4 21 و احساسات خود افکار ،آرزوها به تجارب، توجه

دادن زمان مناسب و کافی برای رفتن به دامن اختصاص
  طبیعت

6 34/1 

 168 مجموع
 
 

 مراقبتی عاطفیخود

 57/3 16 تعامل مهربانانه با خود و دیگران
 22/0 1 کردن به خودافتخار

 67/0 3 یستن درصورت لزوم گر
 67/0 3 منظور خندیدنبرای یافتن موضوعاتی به جووجست

 93/6 31 بیان خشم خود با استفاده از روش مؤثر و سازنده
دهی وقت برای بودن درکنار والدین، برادر و  اختصاص

 خواهر
0 0 

 0 0 های موردعلاقهکردن کتابمطالعه
 54 مجموع

 
 
 

 مراقبتی معنویخود

و  اختصاص عبادت  روز به  هر  زمان  از  بخشی  دادن 
 نیایش

28 26/6 

 0 0 قرآنکردن و شنیدن آیات تلاوت
 78/1 8 دادن کارهای خیرانجام 
 11/1 5 کردن به نیازمندانکمک
 11/1 5 های الهیگزاری درقبال نعمتشکر

 0 0 کردن در مراسم و مناسک دینی و مذهبیشرکت
 46 مجموع

 
 
 
 

برقرارکردن ارتباط با خانواده و حضور درکنار افراد 
 موردعلاقه

2 44/0 

 0 0 وعده با دوستان و همکارانخوردن ناهار یا میان
 44/0 2 با دوستان و همکارانروزمره وگوی گفت
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 فراوانی درصدی فراوانی  هاهمؤلف خودمراقبتی های  مؤلفه
 
 

مراقبتی خود
 یاجتماع

شده  دادن امور محولدادن وقت کافی برای انجام اختصاص
 صورت کاملخانواده و همکاران بهازسوی 

1 22/0 

 38/7 33 حدومرز میان خود با دوستان و همکاران  نییتع 
 89/0 4 های گروهیعضویت در تشکل

 44/0 2 در محیط کار داشتنخلاقیت و انگیزه
 92/4 22 با دوستان و همکاران معاشرت
 66 مجموع

  

 یدر کتاب تفکر و سبک زندگ خودمراقبتیهای همؤلفهای و درصدها یمجموع فراوان. 5جدول 
 پسران( ۀویژتم )شه ۀیپا

 درصدی فراوانیِ فراوانی  هاهمؤلف مراقبتیهای خودمؤلفه

 
 
 

 جسمی خودمراقبتی

 28/14 10 منظم صورتبه سالم یغذا خوردن
 85/2 2 روزمره و منظمصورت ورزش به دادنانجام 
 0 0 رانهیشگیپ و منظم یزشکپ ناتیمعا دادنانجام 

 0 0 یماریهنگام ب یاستراحت کاف

 0 0 های جسمی منظمدن فعالیتادانجام 

 0 0 خواب و استراحت کافی  داشتن

 مختلف فصول براساس مناسب پوشش کردنتیرعا
 سال

0 0 

 0 0 به تعطیلات رفتن

 20 14 های پرخطراز وسایل و رفتار اجتناب

 26 مجموع

 
 
 

 روانی خودمراقبتی
 

بینی و خوش ،برخورداری از احساس ارزشمندبودن
 امیدواری

0 0 

 28/4 3 نفس کافیداشتن اعتمادبه
بخشی از زمان روزانۀ خود به تفکر و تأمل اختصاص   14/17 12 دادن 

 85/12 9 و احساسات خود افکار ،آرزوها به تجارب، توجه
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 درصدی فراوانیِ فراوانی  هاهمؤلف مراقبتیهای خودمؤلفه

دادن زمان مناسب و کافی برای رفتن به دامن اختصاص
 طبیعت

0 0 

 24 مجموع

 
 
 

 عاطفی خودمراقبتی

 42/1 1 تعامل مهربانانه با خود و دیگران

 0 0 کردن به خودافتخار

 0 0 یستن درصورت لزوم گر

 0 0 منظور خندیدنبرای یافتن موضوعاتی به جووجست

 0 0 بیان خشم خود با استفاده از روش مؤثر و سازنده

 0 0 وقت برای بودن درکنار والدین، برادر و خواهر  دهی اختصاص 
 0 0 های موردعلاقهکردن کتابمطالعه

 1 مجموع
 
 
 

 معنوی خودمراقبتی

 14/7 5 عبادت و نیایشدادن بخشی از زمان هر روز به  اختصاص

 0 0 قرآنکردن و شنیدن آیات تلاوت

 0 0 دادن کارهای خیرانجام 

 42/1 1 کردن به نیازمندانکمک

 0 0 های الهیگزاری درقبال نعمتشکر

 42/1 1 کردن در مراسم و مناسک دینی و مذهبیشرکت

 7 مجموع

 
 
 
 

 اجتماعی خودمراقبتی

ارتباط با خانواده و حضور درکنار افراد برقرارکردن 
 موردعلاقه

0 0 

 0 0 وعده با دوستان و همکارانخوردن ناهار یا میان

 0 0 با دوستان و همکارانروزمره وگوی گفت
دادن امور دادن وقت کافی برای انجام اختصاص

 صورت کاملشده ازسوی خانواده و همکاران بهمحول
0 0 

 85/2 2 حدومرز میان خود با دوستان و همکاران  نییتع 
 0 0 های گروهیعضویت در تشکل



 1403بهار  ،ارهچازدهم، شماره بیست و دو  فصلنامة علمی علوم تربیتی از دیدگاه اسلام، دوره  52

 درصدی فراوانیِ فراوانی  هاهمؤلف مراقبتیهای خودمؤلفه

 0 0 در محیط کار داشتنخلاقیت و انگیزه

 28/14 10 با دوستان و همکاران معاشرت

 12 مجموع

آنتروپ  از  ،هاهمؤلفاز    کیهر  تیاهم  و  یدهوزن  زانیم  نییتع  منظوربه شانون    یروش 
وزن    کردنهمحاسب  یبرا  ارهیچندمع  یِریگمیتصم  یهااز روش  یکی  یآنتروپ  .گردیداستفاده  

و ورا    روش  نیا.  ستهااریمع ارائه   عرضه کردند و در آن،  1974در سال    وریشانون  نیاز به 
 ی حاصل از محتوا  نانیمقدار عدم اطم  ۀدهندنشان  یآنتروپ  .وجود دارد  نهیگز  -اریمع سیماتر

که هرچ  ،روش  نیا  در  یاصل  ۀدیا.  است  امیپ  کی است  مقاد  یپراکندگ  قدرآن   ک ی  ریدر 
اهم،  باشد  شتریب  ،شاخص شانون    یروش آنتروپ از  .(1380)آذر،   دارد  یشتریب تیآن شاخص 

مفهوم    شود.می  استفادهها  اوزان شاخص  ۀمحاسبهای  روش  نیترمعروفاز    یکی  عنوانبه
نظر  یآنتروپ در  زمو    دارد  مهم  ینقش،  اطلاعاتۀ  یشانون  علمهای  نهیدر    مانند  یمختلف 

انسان ک،یزیف  ت.اس افتهیتوسعه    یاجتماع علوم  و یعلوم 
 اهمیت و بیضر اطلاعاتی، رِبا ،تمیلگار بهنجارشده،های داده ها،توزیع فراوانی مهارت .6جدول 

 هفتم ۀپسران پای دختران و بین ی مشترکزندگ سبک و تفکررتبه در کتاب 

 
 همؤلف

F 
 )فراوانی(

pij LN EJ ِبار( 
 اطلاعاتی( 

WJ  ضریب(
 اهمیت(

R 
 )رتبه(

 1 349/0 198/0 398/0 344/0 69 گرانید و خود با مهربانانه تعامل
  خود ۀروزان زمان  از  یبخش  دادناختصاص

 تأمل و تفکر به
49 328/0 376/0 179/0 334/0 2 

م  نییتع  و   انیحدومرز  دوستان  با  خود 
 همکاران

44 321/0 369/0 169/0 328/0 3 

 4 319/0 161/0 358/0 319/0 43 افکار و احساسات خود ، توجه به تجارب، آرزوها 
 و  مؤثر روش از  استفاده  با خود  خشم  انیب

 سازنده
38 309/0 343/0 155/0 310/0 5 

 5 310/0 155/0 343/0 309/0 38 معاشرت با دوستان و همکاران

 6 301/0 152/0 326/0 295/0 25 پرخطر یهارفتار و لیوسااجتناب از 
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 همؤلف

F 
 )فراوانی(

pij LN EJ ِبار( 
 اطلاعاتی( 

WJ  ضریب(
 اهمیت(

R 
 )رتبه(

 ارزشمندبودن،  احساس  از  یبرخوردار
 یدواریام و ینیبخوش

21 286/0 313/0 148/0 288/0 7 

 8 276/0 139/0 301/0 271/0 19 موردعلاقه یهاکتاب کردنمطالعه
 به  روز  هر  زمان  از  یبخش  دادناختصاص

 شیاین و عبادت
18 265/0 290/0 131/0 271/0 9 

  حضور  و  خانواده  با  ارتباط  برقرارکردن
 موردعلاقه افراد درکنار

18 265/0 290/0 131/0 271/0 9 

 10 256/0 122/0 277/0 253/0 14 ریخ یکارها دادنانجام 
 یبرا  یکاف  و  مناسب  زمان  دادناختصاص

 عتیطب دامن به رفتن

14 253/0 277/0 122/0 256/0 10 

 11 239/0 109/0 252/0 241/0 10 ازمندانین به کردنکمک
منظور  به  یموضوعات افتنی یجو براوجست

 دنیخند
9 234/0 246/0 100/0 231/0 12 

 12 231/0 100/0 246/0 234/0 9 یکاف نفساعتمادبه  داشتن
  درکنار  بودن  یبرا  وقت  یدهاختصاص

 خواهر و برادر ن،یوالد
8 221/0 233/0 093/0 224/0 13 

 14 210/0 086/0 221/0 215/0 7 یگروه یهاتشکل در تیعضو

دادن انجام   یبرا  یوقت کاف  دادناختصاص
خانواده و همکاران   یشده ازسوامور محول

 کاملصورت به

6 209/0 213/0 075/0 201/0 15 

 16 198/0 070/0 202/0 203/0 5 روزمره و منظمصورت  دادن ورزش بهانجام 

 17 182/0 065/0 185/0 196/0 4 صورت منظمخوردن غذای سالم به
 18 170/0 055/0 173/0 178/0 3 یاله  یهانعمت درقبال یگزارشکر

 18 170/0 055/0 173/0 178/0 3 خواب و استراحت کافی  داشتن
 19 158/0 049/0 161/0 169/0 2 های جسمی منظمفعالیتدادن انجام 

 19 158/0 049/0 161/0 169/0 2 به تعطیلات رفتن

 19 158/0 049/0 161/0 169/0 2 خود به کردنافتخار
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 همؤلف

F 
 )فراوانی(

pij LN EJ ِبار( 
 اطلاعاتی( 

WJ  ضریب(
 اهمیت(

R 
 )رتبه(

 19 158/0 049/0 161/0 169/0 2 قرآن اتیآ دنیو شن کردنتلاوت

 19 158/0 049/0 161/0 169/0 2 لزوم  درصورت ستنیگر
و انجام  منظم  پزشکی  معاینات  دادن 

 پیشگیرانه
1 143/0 149/0 038/0 141/0 20 

 20 141/0 038/0 149/0 143/0 1 استراحت کافی هنگام بیماری
 و  ینید  مناسک  و  مراسم  در  کردنشرکت

 یمذهب
1 143/0 149/0 038/0 141/0 20 

 20 141/0 038/0 149/0 143/0 1 با دوستان و همکارانروزمره  یوگوگفت
 21 0 0 0 0 0 هاهمؤلف ۀبقی

زندگ  تفکردر کتاب    ،شودیممشاهده    6گونه که در جدول  همان   نیب  مشترک   یو سبک 
پا و پسران  به مؤلف  ۀیدختران  خود و د  عامل»ت  ۀهفتم  با    بارِ  ،69  یبا فراوان  «گرانیمهربانانه 

  است؛ افتهی  اختصاص کی ۀو رتب  تیاهم  نیشتریب  0.349 تیاهم  بیضر و  0.198  یاطلاعات
  یهاخدمات و مراقبت  افتیدر»  «،رانهیشگیپ  و منظم  یپزشک  ناتیمعا دادنانجام» یهابه مؤلفه

کاف» ،«ازیموردن  یپزشک   ینید  مناسک  و  مراسم  در  کردنشرکت»  ،«یماریهنگام ب  یاستراحت 
  0.038 یاطلاعات  بارِ  ک،ی  یِبا فراوان  «با دوستان و همکارانروزمره   یوگوگفت»و  «یمذهب و

  یهابه مؤلفه  است؛  افتهی  اختصاص  ستیب  ۀبا رتب  تیاهم  نیکمتر  0.141  تیاهم  بیو ضر
  با  وعدهانیم  ای  ناهار  خوردن»  ،سال«  مختلف  فصول  براساس  مناسب  پوشش  کردنتیرعا»

توجه نشده   21  ۀبا رتب  کار« طیمح  در  داشتنزهیانگ  و  تیخلاق»و   همکاران« و  دوستان اصلاً 
 .تاس

 و تیاهم بیضر ،یاطلاعات بارِ ،تمیلگار بهنجارشده، یهاداده ها،مهارت یفراوان عیتوز .7 جدول
 هفتم ۀیپا دختران ۀژیو یزندگ سبک و تفکر کتاب در رتبه

 
 همؤلف

F 
 )فراوانی( 

pij LN EJ ِبار( 
 اطلاعاتی( 

WJ  ضریب(
 اهمیت(

R 
 )رتبه(

  فصول  براساس مناسب  پوشش  کردنتیرعا
 سال مختلف

46 243/0 310/0 110/0 265/0 1 

 2 186/0 53/0 261/0 210/0 35 منظم صورتبه سالم یغذا خوردن
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 همؤلف

F 
 )فراوانی( 

pij LN EJ ِبار( 
 اطلاعاتی( 

WJ  ضریب(
 اهمیت(

R 
 )رتبه(

 3 83/0 13/0 83/0 87/0 9 پرخطر یهارفتار و لیوسااجتناب از 
 4 81/0 12/0 81/0 84/0 8 افکار و احساسات خود ، توجه به تجارب، آرزوها 

 5 79/0 10/0 79/0 75/0 6 یکاف نفساعتمادبه  داشتن

م  نییتع  و   انیحدومرز  دوستان  با  خود 
 همکاران

5 69/0 71/0 09/0 71/0 6 

 به  روز  هر  زمان  از  یبخش  دادناختصاص
 شیاین و عبادت

4 64/0 68/0 08/0 69/0 7 

 7 69/0 08/0 68/0 64/0 4 معاشرت با دوستان و همکاران
 و  منظم  یپزشک  ناتیمعا  دادنانجام 

 رانهیشگیپ
3 60/0 62/0 07/0 61/0 8 

 9 54/0 06/0 57/0 53/0 2 یکاف استراحت و خواب  داشتن
 به  خود  ۀروزان  زمان  از  یبخش  دادناختصاص

 تأمل و تفکر
2 53/0 57/0 06/0 54/0 9 

 9 54/0 06/0 57/0 53/0 2 گرانید و خود با مهربانانه تعامل
منظور  به  یموضوعات افتنی یجو براوجست

 دنیخند
2 53/0 57/0 06/0 54/0 9 

 9 54/0 06/0 57/0 53/0 2 ریخ یکارها دادنانجام 
  حضور  و  خانواده  با  ارتباط  برقرارکردن

 موردعلاقه افراد درکنار
2 53/0 57/0 06/0 54/0 9 

 10 43/0 05/0 51/0 47/0 1 روزمره و منظمصورت  ورزش به دادنانجام 

 10 43/0 05/0 51/0 47/0 1 با دوستان و همکارانروزمره  یوگوگفت
 10 43/0 05/0 51/0 47/0 1 کار طیمح در داشتنزهیانگ و تیخلاق

 11 0 0 0 0 0 هاهمؤلف ۀیبق

جدول    گونههمان م  7که در  کتاب    ،شودیمشاهده  زندگ  تفکردر  هفتم    ۀپای  یو سبک 
،  46ی  با فراوان  سال«  مختلف  فصول  براساس  مناسب  پوشش  کردنتیرعا»  ۀمؤلفدختران به 

اهمیت    0.110  یاطلاعات  بارِ ضریب  اهمیت    0.256و  رتببیشترین    افتهیاختصاصیک    ۀو 
به  دادنانجام»  یهامؤلفهبه  است؛   و منظمصورت  ورزش  با  روزمره    یوگوگفت»  ،«روزمره 
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و    یاطلاعات  بارِ ،کی  یِبا فراوان  کار«  طیمح  در  داشتنزهیانگ  و تیخلاق»و    «همکاراندوستان 
  یهامؤلفه به  ؛است  افتهی  اختصاص  دَه  ۀرتب و  تیاهم  نیکمتر  0.43  تیاهم  بیضرو   0.05

 ، «لاتیتعطرفتن به » ،«منظم  یجسم  یهاتیفعال  دادنانجام»  ،«یماریهنگام ب  یاستراحت کاف»
  مناسب  زمان  دادناختصاص» ،«یدواریام  و ینیبخوش  ارزشمندبودن، احساس  از یبرخوردار»
بروز  روان  ایپزشک  مراجعه به روان»  عت«،یطب  دامن  به  رفتن  یبرا  یکاف  و درصورت  شناس 

 خود   خشم انیب»  ،«لزوم  درصورت  ستنیگر»، «خود به کردنافتخار»  ،«یروان  یماریب ایمشکل 
 و   برادر  ن،یوالد  درکنار بودن  یبرا  وقت  یدهاختصاص»  ،«سازنده و مؤثر  روش از  استفاده  با

شن  کردنتلاوت»  ،«موردعلاقه  یهاکتاب  کردنمطالعه»  ،«خواهر   ،«قرآن  اتیآ  دنیو 
 و   مراسم  در  کردنشرکت»  ،«یاله  یهانعمت  درقبال  یگزارشکر»  ،«ازمندانین  به  کردنکمک»

  دادناختصاص»  ،«همکاران و  دوستان با  وعدهانیم  ای  ناهار  خوردن»  ،«یمذهب و  ینید  مناسک
کاف امور محولانجام  یبرا  یوقت  ازسودادن  به  یشده  و   کامل«صورت  خانواده و همکاران 

 .تنشده اس  یتوجه اصلاً  11 ۀبا رتب «یگروه  یهاتشکل در تیعضو»
 اهمیت و بیضر اطلاعاتی، بار ،تمیلگار بهنجارشده،های داده ها،توزیع فراوانی مهارت. 8جدول  

 دختران وپسران( بین مشترک) هشتم ۀی پایزندگ سبک و تفکررتبه در کتاب 
 F همؤلف

 )فراوانی( 
pij LN EJ ِبار( 

 اطلاعاتی( 
WJ  ضریب(

 اهمیت(

R 
 )رتبه(

 1 365/0 210/0 410/0 343/0 81 پرخطر یهارفتار و لیوسااجتناب از 

 2 345/0 190/0 390/0 332/0 65 یکاف نفساعتمادبه  داشتن
 ارزشمندبودن،  احساس  از  یبرخوردار

 یدواریام و ینیبخوش
57 317/0 375/0 175/0 330/0 3 

 4 314/0 152/0 333/0 295/0 33 خود با دوستان و همکاران  انیحدومرز م نییتع 
 و  مؤثر  روش  از  استفاده  با  خود  خشم  انیب

 سازنده
31 290/0 328/0 147/0 309/0 5 

 به  روز  هر  زمان  از  یبخش  دادناختصاص
 شیاین و عبادت

28 273/0 311/0 125/0 287/0 6 

 6 287/0 125/0 311/0 273/0 28 لاتیتعطرفتن به 
 7 268/0 106/0 292/0 254/0 22 معاشرت با دوستان و همکاران

آرزوها  خود  ، توجه به تجارب،   8 264/0 102/0 288/0 251/0 21 افکار و احساسات 
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 F همؤلف
 )فراوانی( 

pij LN EJ ِبار( 
 اطلاعاتی( 

WJ  ضریب(
 اهمیت(

R 
 )رتبه(

 به خود  ۀروزان زمان  از  یبخش  دادناختصاص
 تأمل و تفکر

19 240/0 277/0 091/0 253/0 9 

 10 245/0 084/0 271/0 234/0 16 گرانید و خود با مهربانانه تعامل
 11 228/0 073/0 256/0 225/0 8 ریخ یکارها دادنانجام 

  رفتن  یبرا  یکاف و  مناسب  زمان دادناختصاص
 عتیطب دامن به

6 221/0 255/0 670/0 221/0 12 

 13 215/0 057/0 247/0 218/0 5 ازمندانین به کردنکمک
 13 215/0 057/0 247/0 218/0 5 یاله  یهانعمت درقبال یگزارشکر

 14 209/0 051/0 238/0 201/0 4 یگروه یهاتشکل در تیعضو
 15 201/0 046/0 223/0 191/0 3 لزوم  درصورت ستنیگر

براوجست منظور  به  یموضوعات  افتنی  یجو 
 دنیخند

3 191/0 223/0 046/0 201/0 15 

 15 201/0 046/0 223/0 191/0 3 روزمره و منظمصورت ورزش به دادنانجام 
  درکنار  حضور و  خانواده با ارتباط برقرارکردن

 موردعلاقه افراد
2 182/0 214/0 042/0 191/0 16 

 16 191/0 042/0 214/0 182/0 2 با دوستان و همکارانروزمره  یوگوگفت
 16 191/0 042/0 214/0 182/0 2 کار طیمح در داشتنزهیانگ و تیخلاق
 17 182/0 038/0 201/0 176/0 1 رانهیشگیپ و منظم یپزشک ناتیمعا دادنانجام 

 17 182/0 038/0 201/0 176/0 1 خود به کردنافتخار
دادن امور  انجام   یبرا  یوقت کاف دادناختصاص

ازسومحول همکاران   یشده  و  خانواده 
 کاملصورت به

1 176/0 201/0 038/0 182/0 17 

 18 0 0 0 0 0 هاهمؤلف ۀیبق

جدول  همان م  8گونه که در  زندگدر کتاب    ،شودیمشاهده  و سبک  هشتم   ۀیپا  یتفکر 
  ،81  یبا فراوان  «پرخطر  یهارفتار و لیوسااجتناب از  »  ۀدختران و پسران به مؤلف  نیمشترک ب

ضر  0.210  یاطلاعات  بارِ   افتهیاختصاص  کی  ۀو رتب  تیاهم  نیشتریب  ،0.365  تیاهم  بیو 
مؤلفه  است؛ و   افتیدر»  «،رانهیشگیپ  و  منظم  یپزشک  ناتیمعا  دادنانجام»  یهابه  خدمات 



 1403بهار  ،ارهچازدهم، شماره بیست و دو  فصلنامة علمی علوم تربیتی از دیدگاه اسلام، دوره  58

کاف  دادناختصاص»و    خود«  به  کردنافتخار»  ،«ازیموردن  یپزشک  یهامراقبت  ی برا  یوقت 
امور محولانجام ازسودادن  به  یشده    بارِ  ک،ی  یفراوان  با  «کاملصورت  خانواده و همکاران 

  است؛  افتهی  اختصاص هفده  ۀرتب و تیاهم نیکمتر  ،0.182  تیاهم بیو ضر  0.038 یاطلاعات
  ،«یماریب  هنگام  یکاف  استراحت»  ،«منظم  صورتبه  سالم  یغذا  خوردن»  یهامؤلفه  به
  کردنتیرعا»  ،«یکاف  استراحت  و  خواب  داشتن»  ،«منظم  یجسم  یهاتیفعال   دادنانجام»

  درکنار  بودن  یبرا  وقت  یدهاختصاص»  ،«سال  مختلف  فصول  براساس  مناسب  پوشش
  اتیآ  دنیو شن  کردنتلاوت» ،«موردعلاقه  یهاکتاب  کردنمطالعه» ،«خواهر  و  برادر  ن،یوالد

  با  وعدهانیم  ای  ناهار  خوردن»و    «یمذهب  و  ینید  مناسک  و  مراسم  در  کردنشرکت»  ،قرآن«
 .تنشده اس  یتوجه  چیه هجده ۀرتب با  همکاران«  و  دوستان
 اهمیت و بیضر اطلاعاتی، بارِ ،تمیلگار بهنجارشده،های داده ها،توزیع فراوانی مهارت .9جدول 

 پسران( ۀویژ) هشتم ۀی پایزندگ سبک و تفکررتبه در کتاب 

 
 همؤلف

F  
 ( ی )فراوان

pij LN EJ ِبار( 
 ( ی اطلاعات

WJ بی)ضر 
 (تیاهم

R 
 (رتبه)

 به  خود  ۀروزان  زمان  از یبخش دادناختصاص
 تأمل و تفکر

12 146/0 270/0 075/0 181/0 1 

 2 168/0 070/0 267/0 141/0 10 پرخطر یهارفتار و لیوسااجتناب از 
 2 168/0 070/0 267/0 141/0 10 همکارانو  دوستانبا  معاشرت

آرزوها  خود  ، توجه به تجارب،   3 157/0 061/0 256/0 132/0 9 افکار و احساسات 
 به  روز  هر  زمان  از  یبخش  دادناختصاص

 شیاین و عبادت
5 121/0 239/0 059/0 139/0 4 

 5 111/0 056/0 229/0 113/0 3 یکاف نفساعتمادبه  داشتن

 6 099/0 053/0 211/0 109/0 2 روزمره و منظمصورت ورزش به دادنانجام 
م  نییتع  و    انیحدومرز  دوستان  با  خود 

 همکاران
2 109/0 211/0 053/0 099/0 6 

 7 087/0 049/0 205/0 140/0 1 گرانید و خود با مهربانانه تعامل
 7 087/0 049/0 205/0 104/0 1 ی مذهب  و   ی ن ی د   مناسک  و   مراسم  در   کردن شرکت 
 7 087/0 049/0 205/0 140/0 1 ازمندانین به کردنکمک

 8 0 0 0 0 0 هاهمؤلف ۀیبق
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جدول    گونههمان م  9که در  هشتم   ۀیپا  یزندگ  سبک  و  تفکردر کتاب    ،شودیمشاهده 
مؤلف  ۀژیو) به   و   تأمل«  و  تفکر  به  خود  ۀروزان  زمان  از  یبخش  دادناختصاص»  ۀپسران( 
  0.075 یاطلاعات بارِ ،دوازده  یبا فراوان استرس« و تنش کاهش یبرا  لازم  اقدامات دادنانجام»
  تعامل»  هب  است؛  افتهی  اختصاص  کی  ۀرتب  و  تیاهم  نیشتریب  ،0.181  تیاهم  بیضر  و

  کردنکمک»و  «یمذهب و ینید  مناسک  و  مراسم در  کردنشرکت» ،«گرانید و خود با مهربانانه
  نیکمتر،  0.087  تیاهم بیو ضر  0.049  یاطلاعات  بارِ ک،ی  یِفراوان  با کدامهر  «،ازمندانین به

  ناتیمعا  دادنانجام»  یهابه مؤلفه  ،گریاز طرف د  است. افتهی  اختصاص  هفت  ۀرتب و  تیاهم
و مراقبت  افتیدر»  «،رانهیشگیپ  و  منظم  یپزشک   استراحت»  ،«ازیموردن  یپزشک  یهاخدمات 

  استراحت  و  خواب  داشتن»  ،«منظم  یجسم  یهاتیفعال   دادنانجام»  ،«یماریب  هنگام  یکاف
به  »  ،«سال  مختلف  فصول  براساس  مناسب  پوشش  کردنتیرعا»  ،«یکاف  ، لات«یتعطرفتن 

  استفاده  با  خود  خشم  انیب» ،«یدواریام  و  ینیبخوش  ارزشمندبودن،  احساس  از  یبرخوردار»
 ، «خواهر و  برادر  ن،یوالد  درکنار  بودن  یبرا  وقت  یدهاختصاص»  ،«سازنده  و مؤثر  روش  از
  یکارها  دادنانجام» ،«قرآن  اتیآ  دنیو شن  کردنتلاوت»  ،«موردعلاقه  یهاکتاب  کردنمطالعه»
  درکنار  حضور و  خانواده با  ارتباط  برقرارکردن»  ،«یاله  یهانعمت  درقبال  یگزارشکر» ،«ریخ

همکارانروزمره    یوگوگفت»  ،«موردعلاقه  افراد و  کاف  دادناختصاص»  ،«با دوستان    یوقت 
ازسودادن امور محولانجام  یبرا   در تیعضو»  ،کامل«  صورتبهخانواده و همکاران    یشده 

  یتوجه  چیه  هشت،  ۀبا رتب  کار«  طیمح  در  داشتنزهیانگ  و  تیخلاق»و    «یگروه  یهاتشکل
 .تنشده اس

 گیریو نتیجه بحث

اول پژوهشموضوع   و سبک    تفکرکتاب    در  خودمراقبتی  یهامؤلفه  بهتوجه    زانیم،  سؤال 
  تفکر  کتاب  در  دهدیپژوهش نشان م  یهاافتهی .بود  هفتم ۀیپا  ،اول  ۀمتوسطدر دورۀ    یزندگ

به ابعاد و مؤلفه ۀیپا  یو سبک زندگ و   توجه نشدهمتوازن   صورت، بهخودمراقبتی  یهاهفتم 
به    ،یفراوان  نیشتریب   یهامؤلفه  درمیان  که  ینحوبه؛  است  یعاطف  خودمراقبتیمربوط 

  ،یفراوان  نیو کمتر  «گرانید و  خود  با مهربانانه تعامل»مربوط به   ،یفراوان  نیشتریب، موردمطالعه
به به   ،یبعد  ۀلمرحدر    است.  «لزوم  درصورت  ستنیگر»و    «خود  به  کردنافتخار»  مربوط 

  دادناختصاص»مربوط به   یفراوان  نیشتریکه ب  یاگونهبه؛ توجه شده  شتریب ،یروان خودمراقبتی



 1403بهار  ،ارهچازدهم، شماره بیست و دو  فصلنامة علمی علوم تربیتی از دیدگاه اسلام، دوره  60

 و  تنش  کاهش یبرا  لازم  اقدامات  دادنانجام» و تأمل« و  تفکر  به  خود  ۀروزان  زمان از  یبخش
ی این بخش هاافتهیاست.   «یکاف  نفساعتمادبه  داشتن»مربوط به   ،یفراوان نیو کمتر  «استرس

  کسنیهندر ،چانلین،  نیز  و(  2023)ی و استیپلی  فوناژ ،مارچ  ،زیه  تاون،از پژوهش با پژوهش 
و استیپلی  فوناژ  ،مارچ  ،زیه  تاون،  .دارد  ییهمسو  (2020)  و زونیاگا پژوهش  2023)ی  ( در 

این    خود خود  اندکرده  اشاره  مسئلهبه  بحث  ،یمراقبتکه  به   عاطفی  یک  توجه  با  و  است 
که نسل نوجوان   این نسل  دارد،  مشکلاتی  عاطفی  تبیین   در.  توجه کردباید به خودمرقبتی 

نشا توانیمعاطفی    خودمراقبتیمربوط به  های  یافته از    یکی  ،یط و احساس خوشبختگفت 

ها  به انسانها  آن  عواطف و کنترل  سلامت نیز  و  یتندرست  ۀیاست که درسا  یالهی هاموهبت
است اعطا یعاطف  بر آن، سلامتعلاوه؛ شده  ارتقا و  نیتراز مهم  یکی    تکامل عوامل مؤثر در 

محسوب مانسان   است.  فراوان  تیاهم  ، دارایانآموزدانش  خصوصدر  ژهیوبه  که  شودیها 
  طیمح بای  سازگارادر به ق، باشد  یو عاطف  یروح یمشکلات و تضادها  ، دچارآموزاگر دانش

نخواهد خانواده  و  دوستان  معلمان،  مرحل  (.1399  )شاکری،  بود  مدرسه،  به ،  بعد  ۀدر 
  انیحدومرز م نییتع»مربوط به   ،یفراوان  نیشتریب  در آن، که  توجه شده  یاجتماع یخودمراقبت

با دوستان و همکاران« و روزمره    یوگوگفت»مربوط به   ،یفراوان  نیو کمتر  خود  با دوستان 
  دراست.  نشده    یتوجه  چیه  کار«  طیمح  در  داشتنزهیانگ  و  تیخلاق»به   اما  ؛است  «همکاران

اجتناب  »مربوط به   یفراوان نیشتریب  در آن، توجه شده که  یجسم خودمراقبتیبه ،  بعد ۀمرحل
  منظم  یپزشک ناتیمعا دادنانجام»مربوط به   ،یفراوان نیو کمتر «پرخطر  یهارفتار و لیوسااز 
مراقبت  افتیدر»  «،رانهیشگیپ  و و  کاف»و    «ازیموردن  یپزشک  یهاخدمات  هنگام    یاستراحت 
رغم  به  «سال  مختلف  فصول  براساس  مناسب  پوشش کردنتیرعا»  ۀو به مؤلف  است  «یماریب

در    که  دهتوجه ش یمعنو یخودمراقبتبه  ،آخرۀ مرحل  در.  استنشده  یتوجه اهمیت آن، هیچ
  نیو کمتر  «شیاین و عبادت به روز هر  زمان از یبخش دادناختصاص»به   یفراوان نیشتریب آن،

این هاافتهی.  است  مربوط  «یمذهب  و  ینید  مناسک  و  مراسم  در  کردنشرکت»به    یفراوان ی 

از   ی  مقالهبخش  بهنام  یعباد  شن،یمحمود  پور،یحکمتپژوهش    یهاافتهبا    ، ( 1400)پور  و 
  میو ک نوریترا  ر،ییدمیوود، فر  ست،یبلومکوئو    (1401)  زادهمانیو ا  یحجت  ،یگرگر  امیدی

معنوی   خودمراقبتیمربوط به  ۀتبیین یافت  در  دارد. ییهمسو  (2015)  دیگرانبلومکوئیست و  
تربیتی حاکم  ،ادراک عمومی  ت براساسگف  توانیم اینکه نظام    ۀمنبعث از فلسف  ،با توجه به 
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؛ حال  شدمی  یشترب  ،وزن خودمراقبتی معنوی از خودمراقبتی عاطفیبایست  است، میاسلامی  
 ی معنو  یازهاین  تیبا توجه به اهممشهود نیست.  مسئلهاین   ،در این کتاب درسی عملاً  آنکه
والد  ،ینوجوان  دوراندر   است  مدنیلازم  با درک    ایو    یپرستار  نمسئولا  ای  رانی،  مدارس 

 ت ینوجوانان را تقو یباورها و اعتقادات معنو ،و بستر مناسب  یآگاه جادیو ا  یمعنو  یازهاین

محمودیحکمتی) ندنک عبادی و بهنامپور،  لازم    ،ه شدگفت  آنچه بهبا توجه   (.1400  ،پورشن، 
  داشتن»  ،«لزوم  درصورت  ستنیگر»  ،«خود  به  کردنافتخار»  یهامؤلفه  درخصوصاست  

و همکارانروزمره    یوگوگفت»  ،«یکاف  نفساعتمادبه   داشتنزهیانگ  و  تیخلاق»  ،«با دوستان 
و   افتیدر»  «،رانهیشگیپ  و  منظم  یپزشک  ناتیمعا  دادنانجام»  ،«کار  طیمح  در خدمات 

کاف»  ،«ازیموردن  یپزشک  یهامراقبت ب  یاستراحت    پوشش  کردنتیرعا»  و  «یماریهنگام 
ب  و  دقت  ،آموزش  «،سال  مختلف  فصول  براساس  مناسب  ن یا  و  ردیگ  صورت  یشتریتوجه 
 .شود عرضه انآموزدانشبه   قیصورت جامع و دقبه  یدرس یمحتوا  قالبدر  هامؤلفه

تفکر و سبک  در کتاب   خودمراقبتیی  هاتوجه به مؤلفه زانیم ،سؤال دوم پژوهشموضوع  
  در دهدیپژوهش نشان م یهاافتهی هفتم بود. ۀیپا، اول ۀمتوسط  ۀدوردر  دختران ۀویژ  یزندگ
مؤلف  ،یجسم  خودمراقبتی  درحوزۀ  ،کتاب  این   براساس   مناسب  پوشش  کردنتیرعا»  ۀبه 

ب  «سال  مختلف  فصول شده  زانیم  نیشتریبه  کمتر  توجه  مؤلف  ،یفراوان  نیو  به    ۀمربوط 
به  دادنانجام» منظمصورت  ورزش  و  کاف»  یهابه مؤلفه  .است  «روزمره  هنگام    یاستراحت 
به  »و    «منظم  یجسم  یهاتیفعال   دادنانجام»  ،«یماریب  نشده   یتوجه  چیه  «لاتیتعطرفتن 

 است.
یهاافتهی با    فقیهی و   ، غفارینژاد دزفولیگلچین  پژوهش یهاافتهی این بخش از پژوهش 

منظر  (1402) دارد  از این    ۀمؤلف  بیشتر از  ،جسمی  ۀمؤلف،  پنجم  یبنددستهدر    که  همسویی 
معنوی، مدرسه و جامعه موردتوجه بو درده استروانی، عاطفی،  به  مربوطی  هاافتهتبیین ی  . 

  های تیمحور فعال  ،خودمراقبتیو   یآموزش بهداشت فرد  گفت توانیمجسمی    خودمراقبتی
ۀ در وهل  (.1402  ،نژاد دزفولی، غفاری و فقیهیگلچین)ت ان اسآموزدانش یدر زندگ  یبهداشت

تفکر و سبک زندگدر  توجه  نیشتریب،  دوم   خودمراقبتی هب  ،دختران ۀژیو  ،هفتم  ۀیپا  یکتاب 
که  معطوف  یروان آن،  است  مؤلف  یفراوان  نیشتریب  در  تجارب، توجه»  ۀبه  و   افکار  ،آرزوها  به 

  تفکر  به خود ۀروزان زمان از یبخش دادناختصاص» ۀبه مؤلف یفراوان  نیو کمتر  احساسات خود«
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م  استرس«  و  تنش  کاهش  یبرا  لازم  اقدامات  دادنانجام»  و  تأمل«  و به   شودیمربوط  و 
  دادناختصاص»  ،«یدواریام  و  ینیبخوش  ارزشمندبودن،  احساس  از  یبرخوردار»  یهامؤلفه
شناس  روان  ایپزشک  مراجعه به روان»  و  عت«یطب  دامن  به  رفتن  یبرا  یکاف  و  مناسب  زمان

بروز مشکل  در مرحل نشده  یتوجه  چیه  «یروان  یماریب  ایدرصورت   ن یشتریب  ،سوم  ۀاست. 
زندگکتاب    در  توجه سبک  و  معطوفدختران  ۀژیو  ،هفتم  ۀیپا  یتفکر    یخودمراقبت  هب  ، 

در این حوزه،است  یاجتماع م  نییتع»  ۀمؤلف به  مربوط  ،یفراوان نیشتریب  .  خود   انیحدومرز 
با دوستان  روزمره  یوگوگفت» یهاهمربوط به مؤلف ،یفراوان نیو کمتر  «با دوستان و همکاران

امااست  «کار  طیمح در  داشتنزهیانگ و  تیخلاق»و   «و همکاران   ناهار  خوردن»  یهابه مؤلفه ؛ 
نشده   یتوجه  چیه  «یگروه  یهاتشکل  در تیعضو»و    «همکاران و  دوستان  با  وعدهانیم  ای

در  است زندگکتاب  در    ،چهارم  ۀمرحل.  و سبک  بیدختران  ۀژیو،  هفتم  ۀیپا  یتفکر   ن یشتر، 
که    یمعنو  یخودمراقبت  به  معطوف  ،توجه مربوط به   ،یفراوان  نیشتریبحوزه،    نیا  دراست 
 مربوط  ،یفراوان  نیو کمتر «شیاین  و عبادت به  روز هر  زمان از  یبخش دادناختصاص»  ۀمؤلف

و به مؤلفه  «ریخ  یکارها  دادنانجام»  ۀمؤلف  به شن  کردنتلاوت»  مانندمهم    ییهااست    دنیو 
  کردنشرکت»و   «یاله  یهانعمت  درقبال  یگزارشکر» ،«ازمندانین به کردنکمک»، «قرآن  اتیآ

مرحل  نشده  یتوجه  چیه  «یمذهب  و  ینید  مناسک  و  مراسم  در در  ن  ۀاست.  به   توجه  زیآخر 
 ت.اس بودهکم و درحد صفر    ،یعاطف  خودمراقبتی

پژوهش  همسو  ،پژوهش  از  بخش  نیا  یهاافتهی ا  یحجت  ،یگرگر  یدیام  با  زاده  مانیو 
و1401) و   یفوناژ  ،مارچ  ز،یه  تاون،با پژوهش    و  است(  2015)  گرانیدو    ستیبلومکوئ  ( 

 به   کردنافتخار»  یهامؤلفه  ،بیان شد  آنچه  به  توجه  با  .ندارد  یاییهمسو (2023)  یپلیاست
به  دادنانجام»  ،«خود منظمصورت  ورزش  و  کاف»  ،«روزمره  ب  یاستراحت    ،«یماریهنگام 

به  »  «،منظم  یجسم  یهاتیفعال   دادنانجام»   زمان  از  یبخش  دادناختصاص»  ،«لاتیتعطرفتن 
در    «استرس  و  تنش  کاهش  یبرا  لازماقدامات    دادنانجام»  «،تأمل  و  تفکر  به  خود  ۀروزان

روزمره    و   ینیبخوش  ارزشمندبودن،  احساس  از  یبرخوردار»های  مؤلفه  .استزندگی 
به »  «،عتیطب  دامن  به  رفتن  یبرا  یکاف  و  مناسب  زمان  دادناختصاص»  ،«یدواریام مراجعه 

درصورت بروز مشکل  روان ایپزشک  روان با  روزمره   یوگوگفت»  ،«یروان  یماریب  ایشناس 
و    با  وعدهانیم ای  ناهار  خوردن» ،«کار  طیمح  در  داشتنزهیانگ و  تیخلاق»  ،«همکاراندوستان 
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 ، «ریخ  یکارها  دادنانجام»  ،«یگروه  یهاتشکل  در  تیعضو»  «،همکاران  و  دوستان
  ی هانعمت درقبال  یگزارشکر»  ،«ازمندانین  به کردنکمک»، «قرآن اتیآ دنیو شن  کردنتلاوت»

  انیب»  ،«لزوم  درصورت ستنیگر»  ،«یمذهب  و  ینید  مناسک  و  مراسم  در  کردنشرکت»  ،«یاله
 و   «موردعلاقه  یهاکتاب  کردنمطالعه»  ،«سازنده  و  مؤثر  روش  از  استفاده  با  خود  خشم

 ی شتریبه آموزش و توجه ب «خواهر و برادر  ن،یوالد  درکنار بودن یبرا  وقت  یدهاختصاص»
گیرد  دقت  تینها  م،یمفاه  نیا  دهیآموزش  در  دیبا  و  دندار  نیاز ا  صورت  ها  مؤلفه  نیو 
 .شوند عرضه آموزانبه دانش  یدرس یمحتوا  درقالب  قیصورت جامع و دقبه

تفکر و سبک  در کتاب  یخودمراقبت یهامؤلفهبه    توجه زانیم ،سوم پژوهش سؤال  موضوع
نشان    نیا  یهاافتهی  بود. هشتم  ۀیپا  ،اول ۀمتوسط  ۀدور  در  یزندگ   دهدیمبخش از پژوهش 

  ۀمؤلفبه    مربوط  مشخصاً  و  یجسم  یخودمراقبتبه    عطوفم  ،توجه  نیشتریب  ،کتاب  نیا  در
از  »   دادنانجام»  یهامؤلفهبه    یفراوان  نیکمتر  واست    «پرخطر  یهارفتار  و  لیوسااجتناب 

مراقبت  افتیدر»  و  «رانهیشگیپ  و  منظم  یپزشک  ناتیمعا و    «ازیموردن  یپزشک  یهاخدمات 
هنگام    یکاف استراحت»، «منظم صورتبه  سالم یغذا خوردن» رینظ  مهم ییهامؤلفه به و است

خواب  »،  «منظم  یجسم  یهاتیفعال   دادنانجام»  ،«یماریب  و   «یکاف  استراحت  وداشتن 
  یهاافتهی است.  نشده یتوجه  چیه  «سال مختلف  فصول  براساس مناسب پوشش کردنتیرعا»
دزفول نیگلچ  پژوهش  یهاافتهی  با  پژوهش  از  بخش  نیا فق  یغفار  ،ینژاد    ، ( 1402)ی  هیو 

  گریداز  تربرجسته  را  یجسم یخودمراقبت که  (2020) 1ستریو ا  (2019)و کاپیلا    مهانیناراس
به   نیشتریب  ،بیترتبه،  بعد  هلۀو  در  .دارد  ییهمسو  ،انددانسته  یخودمراقبت  ابعاد توجه 

بودهخودمراقبتی اجتماعی  و  یعاطف  خودمراقبتی،  یروان  خودمراقبتی معطوف   ۀ وهل  در  و  ، 

 ت.شده اس توجه یمعنو  خودمراقبتیآخر به 
در کتاب   یخودمراقبت  یهامؤلفهبه   توجه زانیم  ،پژوهش  سؤال  نیآخر  موضوع  ،تیدرنها

بخش از    نیا یهاافتهی بود.  شتمه ۀیپا  ،اول ۀمتوسط  ۀدور  پسران ۀژیو  ،یتفکر و سبک زندگ
  اول ۀمرحل  در  ،تمشه  ۀیپا ،پسران  ۀژیو  ،یتفکر و سبک زندگدر کتاب   دهدیمپژوهش نشان 

به    ،یفراوان  نیشتریب  و  یروان  یخودمراقبتبه    عطوفم  ،توجه  نیشتریب   یهامؤلفهمربوط 
 ی برا  لازم  اقدامات  دادنانجام» و  «تأمل و  تفکر  به خود ۀروزان  زمان از یبخش  دادناختصاص»

 
1. Ister 
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 مربوط   «یکاف  نفساعتمادبه داشتن»  ۀمؤلفبه   یفراوان نیو کمتر است  «استرس  و تنش کاهش
 ، «یدواریام  و  ینیبخوش  ارزشمندبودن،  احساس  از  یبرخوردار»  یهامؤلفه  به.  شودیم
پزشک  مراجعه به روان»  و  «عتیطب  دامن  به  رفتن  یبرا  یکاف و  مناسب  زمان  دادناختصاص»
بروز مشکل  روان  ای درصورت    یهاافتهی.  است  نشده  یتوجه  چیه  «یروان  یماریب  ایشناس 
  2اکیدوراس  و  راپرت  و(  2017)  1کاستون  ،(1401)  یکاهن  پژوهش  با  پژوهش  از  بخش  نیا
 ارتباط   بابدر  (1400)  رانوندیفرد و ب ینیحسخیشبا پژوهش   نیهمچن؛ دارد  ییهمسو(  2019)

بعداز  کتاب،  این در  .  است همسو  ،متلاس  یهامؤلفهبا   خودمراقبتیعملکرد    مثبت و معنادار

روانی ، یمعنو  خودمراقبتی،  یجسم  خودمراقبتیبه    ،ترتیببه  توجه  نیشتریب  ،خودمراقبتی 
 .است  معطوف شده  و خودمراقبتی اجتماعی  یعاطف  خودمراقبتی

در  هاافتهی  مبنایرب اساسی  و  غالب  نگاه  به شدهیبررسی  هاکتابی پژوهش،  معطوف   ، 
  ازمیان بوده وی(  اجتماع و یروان  ی،عاطف  جسمی، خودمراقبتی) خودمراقبتیاصلی   چهار نوع

  عبادت به  روز  هر  زمان از  یبخش  دادناختصاص»  تنها  ،یمعنو  یخودمراقبت  یفرعی  هامؤلفه
که ا  مسئله، آن نیا  علت  دیشا  .است بوده موردتوجه  «شیاین و در    یخودمراقبت  گونهنیباشد 

  شنهادیپ  حال  هر  به.  است  بوده  توجهمورد  شتریب  ،یزندگ  و  نید  همچون  گرید  یهاکتاب
ا  شودیم مؤلفه  یاصل  ۀمؤلف  نیبه  فرعی  هاو  مهم  هامهارت  درزمرۀ  که  آنی  دارندی  ،  قرار 

گیرد.  هژیوتوجه   مشتمل براین پژوهش  محدودۀ  اگرچه  صورت  متوسطه بود  ۀدور  ،  ه اول 
تحصیلیهادوره  محتوای دیگر  دشویم  شنهادیپبه پژوهشگران    است،   هایهدورهمچون    ی 

متوسط و  حتدوم    ۀابتدایی  یو  محتوای  به    ازنظررا  تحصیلی    ۀیپا  کی  ی  هامؤلفهتوجه 
ی  هامؤلفهمیزان توجه به    دربابپژوهش   نگرفتنصورتبه    با توجه ند.کنی  بررس خودمراقبتی
بررسی  مستقل   صورتبهاین موضوع را    توانندیمی، پژوهشگران  بالادستدر اسناد  خودمراقبتی

  یو سبک زندگ تفکری  هاکتابمحدود به  ،خودمراقبتیی هامؤلفهبررسی    مقاله،این در  .کنند
انتخاب  و از این روی، بوده  انتخاب پای  و  هاکتابهم در    هاییمحدودیت  ،تحصیلی ۀهم در 

داشته پژوهش  است؛  وجود  این  نتایج  کتاب  میتعمقابل  ،لذا  دیگر  و  به  . یستن  هاهیپاها 

 
1. Coaston 
2. Rupert and Dorociak 
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بعدی کمّ  توانیمو    است  1یشناختروش  ،محدودیت  محتوای  تحلیل    دیگر  از  ،یدرکنار 
 ت.ی پژوهشی )تحلیل توصیفی( نیز بهره گرفهاروش
 منابع

آنتروپ  ۀتوسع(. بسط و  1380آذر، عادل ) برا  یروش  تحلها پردازش داده  یشانون  . امحتو  لیدر 
انسان یپژوهش -یعلم ۀفصلنام   .17-1 ،(37)11، دانشگاه الزهرا )س( یعلوم 

خودمراقبتی    ۀ(. بازنمایی تجرب1401)  زاده، علیو ایمان  ؛حجتی، سید عبدالله  ؛امیدی گرگری، غلامرضا
(،  1)7  ،وتربیتتعلیم. مسائل کاربردی پدیدارشناختی  ۀدوم متوسطه: مطالع  ۀان دورآموزدانشدر 

7-40. 
نفیسهحکمتی غلامرضامحمودی؛  پور،  عباس  ؛شن،  وعبادی،  )بهنام  ؛  ناصر  تجارب  1400پور،   .)

 .64-52(، 4)7 ،پرستاری کودکان ۀ. نشریکیفی ۀخودمراقبتی معنوی در نوجوانان: یک مطالع
(. آموزش  1396)  میابراه  ،ییو طلا؛ رضایعل  ،یقمصر  ۀزادمحمود؛ صادق  ،یمهرمحمد ه؛یرام، سم
  ۀمطالع  کی جینتا  لیتحل کرد؟یبا کدام منطق و رو ،سال 14تا   7  نیبه کودکان سن  یبانشتنیخو
 .116-87 ،(3)2. وتربیت اسلامیمسائل کاربردی تعلیم. دارنگارانهیپد

بررسی  1399)  رسول  شاکری، و    ۀرابط(.  عواطف  تحصیلی   سلامتکنترل  عملکرد  با  روانی 
 .لیاردب ،یروان یشناسبیآس یمل شیهما نیاول .انآموزدانش

و   یخودمراقبت  ،یاسواد رسانه نیرابطه ب  یبررس .(1400)  صفر  رانوند،یب  ؛ ونبیز  ،فرد  ینیحسخیش
روان درب   ۀمجلو کاردانش.    یاحرفه  -یفن یهادوم هنرستان  ۀآموزان متوسطدانش نیسلامت 

 .40-26 ،(15)45، وپرورشو آموزش یتیعلوم ترب ،یشناسدر روان نینو یهاشرفتیپ
غزاله برنامه1401)  کاهنی،  آموزش  تأثیر  بررسی  دانش  خودمراقبتیهای  (.   ۀ نشری  آموزان.در 
 .297-289 ،(53)5 ،وپرورشآموزششناسی، علوم تربیتی و های نوین در روانپیشرفت

بررس1402)  رضایعل  ،یهیفق  ؛ ولیخل،  یغفار  ؛حسن  ،ینژاد دزفولنیگلچ آموزش    گاهیجا  ی(. 
 ی زیربرنامه  یهاپژوهش  .ییدوم ابتدا ۀدور  یعلوم تجرب  ۀقصدشد  یِدرس ۀدر برنام   خودمراقبتی

 .178-165 ،(1)13 ،یو آموزش یدرس
الهام اجتماع یفرد  یزندگ تیفیبر ک  خودمراقبتی  یاثربخش(. 1399)  مقامی،   ۀ فصلنام   .نیمعلول  یو 

 .8-1 ،(22)2 ،رانیا یو علوم رفتار یشناسروان یعلم
Adkins-Jackson, P. B.; Jackson Preston, P. A.; and Hairston, T. (2023). The Only 

Way Out: How Self-Care is Conceptualized by Black Women?. Ethnicity and 
Health, 28(1), 29-45. 

 
1. Methodology 



 1403بهار  ،ارهچازدهم، شماره بیست و دو  فصلنامة علمی علوم تربیتی از دیدگاه اسلام، دوره  66

Ahmad Sharoni, S. K.; Abdul Rahman, H.; Minhat, H. S.; Shariff-Ghazali, S.; and 
Azman Ong, M. H. (2018). The Effects of Self-Efficacy Enhancing Program on 
Foot Self-Care Behaviour of Older Adults with Diabetes: A Randomised 
Controlled Trial in Elderly Care Facility, Peninsular Malaysia. PloS One, 13(3), 
e0192417. 

Bloomquist, K. R.; Wood, L.; Friedmeyer-Trainor, K.; and Kim, H. W. (2015). Self-
88 Care and Professional Quality of Life: Predictive Factors among MSW 
Practitioners. Advances in Social Work, 16(2), 292–311. 

Butler, L. D.; Mercer, K. A.; McClain-Meeder, K.; Horne, D. M.; and Dudley, M. 
(2019). Six Domains of Self-Care: Attending to the Whole Person. Journal of 
Human Behavior in the Social Environment, 29(1), 107–124. 

Choi, S. A.; and Hastings, J. F. (2019). Religion, Spirituality, Coping, and Resilience 
among African-Americans with Diabetes. Journal of Religion and Spirituality in 
Social Work: Social Thought, 38(1), 93-114. 

Coaston, S. C. (2017). Self-Care through Self-Compassion: A Balm for Burnout. 
Professional Counselor, 7(3), 285-297. 

Dalphon, H. (2019). Self-Care Techniques for Social Workers: Achieving an Ethical 
Harmony between Work and Well-Being. Journal of Human Behavior in the 
Social Environment, 29(1), 85–95. 

Denyes, M. J.; Orem, D. E.; and Bekel, G. (2001). Self-Care: A Foundational 
Science. Nursing Science Quarterly, 14(1), 48-54. 

Hoffman, L. (2021). Existential–Humanistic Therapy and Disaster Response: 
Lessons from the COVID-19 Pandemic. Journal of Humanistic Psychology, 
61(1), 33-54. 

Ister, E. D. (2020). Investigation of Relationship between Levels of Self-Care Agency 
and Self-Efficacy in Nursing Students. Asian Pacific Journal of Health Sciences, 
7(1), 1-6. 

Jourdan, D. et al. (2021). Supporting Every School to Become a Foundation for 
Healthy Lives. The Lancet Child and Adolescent Health, 5(4), 295-303. 

Lin, L. C.; Chan, M.; Hendrickson, S.; and Zuñiga, J. A. (2020). Resiliency and Self-
Care Behaviors in Health Professional Schools. Journal of Holistic 
Nursing, 38(4), 373-381. 

Loi, N. M.; and Pryce, N. (2022). The Role of Mindful Self-Care in the Relationship 
between Emotional Intelligence and Burnout in University Students. The Journal 
of Psychology, 156(4), 295-309. 

London, M. L.; Ladewig, P. A. W.; Ball, J. W.; and Bindler, R. C. (2017). Maternal 
and Child Nursing Care. (No Title). New York: National League for Nursing 
Press. 

Nakhla, N.; Black, E.; Abdul-Fattah, H.; and Taylor, J. (2021). Self-Care Education 
across Canadian Pharmacy Schools: Curriculum Survey Findings. Canadian 
Pharmacists Journal/Revue des Pharmaciens du Canada, 154(1), 52-60. 

Narasimhan, M.; and Kapila, M. (2019). Implications of Self-Care for Health Service 
Provision. Bulletin of the World Health Organization, 97(2), 76. 

O’Neill, M.; Yoder Slater, G.; and Batt, D. (2019). Social Work Student Self-Care 
and Academic Stress. Journal of Social Work Education, 55(1), 141-152. 



 67  و دیگران زادهمانیا یعل./ .. یِدرس یهادر کتاب یخودمراقبت یهامؤلفه یمحتوا لیتحل

 
  

Rupert, P. A.; and Dorociak, K. E. (2019). Self-Care, Stress, and Well-Being among 
Practicing Psychologists. Professional Psychology: Research and Practice, 50(5), 
343. 

Shepherd, M. A.; and Newell, J. M. (2020). Stress and Health in Social Workers: 104 
Implications for Self-Care Practice. Best Practices in Mental Health, 16(1), 46. 

Slemon, A.; Jenkins, E. K.; and Bailey, E. (2021). Enhancing Conceptual Clarity of 
Self-Care for Nursing Students: A Scoping Review. Nurse Education in Practice, 
55, 103178. 

Town, R.; Hayes, D.; March, A.; Fonagy, P.; and Stapley, E. (2023). Self-
Management, Self-Care, and Self-Help in Adolescents with Emotional Problems: 
A Scoping Review. European Child and Adolescent Psychiatry, 1-28. 

Wise, E. H.; Hersh, M. A.; and Gibson, C. M. (2012). Ethics, Self-Care and Well-
Being for Psychologists: Reenvisioning the Stress-Distress Continuum. 
Professional Psychology: Research and Practice, 43(5), 487. 

 
 
 


