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Abstract 

Virtual space is like a double-edged sword and a double-sided coin, which is neither 

absolute good nor absolute evil. Unfortunately, in the current era in Iran, due to many 

reasons, such as lack of attention to planning, policy making, and action in virtual 

space, the positive and constructive opportunities of this space   has not been used 

well and the damage caused by this space is spreading rapidly. Considering the ease 

of access to the virtual space and the virtualization of education in the era of Covid-

19 and the fact that the media literacy of students is much higher than their parents, 

therefore, we cannot control and monitor students by force, threats and limiting 

programs children like. The evidence indicates that the best program for students is to 

teach them how to use virtual space and self-care, which is also introduced in the Holy 

Quran as the best way to save oneself from sins, self-calculation or self-care. Students' 

self-care in the cyberspace includes an inner feeling and holding force in the students 

that makes them monitor their actions and behavior in the cyberspace. Our society is 

in the most severe need for the growth and education of students in the field of self-

care. One of the components that cyberspace strongly affects is the health of students. 

But according to the definition of the World Health Organization that health means 

the complete social, mental and physical well-being of a person and not only the 

absence of disability and disease, so we must pay attention to the mental and social 

health of students in the virtual space at the same time as physical health.  

  Life Satisfaction is another component that decreases due to improper use of virtual 

space. Life satisfaction is the process of people's judgment about themselves. In this 

process, people measure the quality of their life according to their unique criteria, and 

it is necessary to have an effective, useful and satisfying life. This judgment process 
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includes a comparison between a person's hypothetical standards and his goals and 

aspirations with his real life, and the closer his real life is to these hypothetical 

standards, the more satisfied a person feels with life, and vice versa. It is also 

mentioned in the Quran that students start taking care of their soul, tongue and all their 

parts and organs from almost the second year of elementary school and without the 

need for adults to calculate their actions, they calculate their own soul and h/she is 

responsible for his/her soul and his/her actions and fights with the air of the soul and 

achieves self-care so to speak. 
  Researchers conducted in connection with life satisfaction among students have 

shown that the satisfaction and positive perception of life in the age group of students 

is completely different from other age groups. Anxiety, hopelessness and depression 

are among the undesirable effects of dissatisfaction with life, which will result in the 

reduction of social trust, social participation and cooperation. Also, the research 

results indicate that students who use cyber space incorrectly have low life satisfaction 

and also this group of students have low self-esteem. In general, considering the vital 

use of virtual space in today's era, especially considering the virtualization of 

education in the Covid-19 crisis and the ineffectiveness of negative and positive 

policies, programs should be designed in which the students themselves are involved 

and instead of controlling the students, it causes their inner transformation. Therefore, 

the current research was designed and implemented with the aim of the effectiveness 

of teaching self-care to students in virtual space on health dimensions (mental, social 

and physical) and satisfaction with personal life of students of the first secondary level 

of Boukan. The research method was semi-experimental and pre-test-post-test with a 

control group. The statistical population included all the first grade high school 

students of Boukan in the academic year of 1401-1400, among them, 72 people were 

placed in two experimental and control groups (36 people each) by means of 

purposeful and cluster sampling with random replacement. Research data were 

collected using the Goldberg & Hillier (1979) health questionnaire and the Hubener 

(1994) student life satisfaction scale. Data analysis was done using spss software. The 

results of multivariate covariance analysis showed a significant difference between 

the experimental and control groups in terms of health (P≥0.01), which is the result of 
self-care training for students. Therefore, in today's world, with the progress of 

communication and the ease of access to the virtual space, self-care and participation 

of the individual seems to be necessary. Because external care has a temporary effect 

and people take care of themselves due to a kind of external motivation and in some 

cases it has lasting effects, but self-care causes a kind of internal motivation and 

lasting commitment in a person. Also, self-care enables a person to maximize their 

performance and participate to the best of their ability in family, school, work and 

social life. Also, the results of univariate covariance analysis showed a significant 

difference between the experimental and control groups in the variable of satisfaction 
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with students' personal life (P≥0.01). Self-care includes purposeful, conscious, 

acquisition actions that individuals do for themselves and even their families to stay 

healthy and well, to take care of their mental and physical health, to meet their social 

and psychological needs, to be safe from accidents and illnesses, and to In general, 

they always seek to feel satisfied with life, because self-care obviously leads to 

personal skills and increased efficiency, and it causes people to have better and higher 

supervision and control over their personal lives, and to become capable, self-

efficacious and highly agency people. 

    In the end, according to the results of the research, it is suggested that the 

government should take steps in the field of self-care education for students and 

increase the cyberspace literacy of the society, instead of spending a lot of money on 

filtering and other policies. It is also suggested that teaching classes at the school level 

and the views of trainers and counselors be changed from self-care to self-care, and 

the subject of self-care should be included in the curriculum of all levels of education. 

Keywords: Self-Care, Virtual Space, Dimensions of Health, Life Satisfaction, 

Students 
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بر ابعاد سلامتی )روانی،  آموزانبه دانش اثر بخشی آموزش خودمراقبتی در فضای مجازی

  مندی از زندگی شخصیاجتماعی و جسمانی( و رضایت

 7، صباح عبدی2رشید احمدی فر 

 چکیده

 ،یانروبر ابعاد سلامتی ) آموزانبه دانش رو با هدف اثربخشی آموزش خودمراقبتی در فضای مجازیپژوهش پیش

آموزان مقطع متوسطه اول شهرستان بوکان طراحی و مندی از زندگی شخصی دانشی( و رضایتو جسمان یاجتماع

آماری  جامعه. بود کنترل گروه با همراه آزمونپس – آزمونشیپ ی و از نوع طرحشیآزمامهین اجرا شد. روش پژوهش

 ها،آن انیاز م که بود 2422-2422 یلیر سال تحصد مقطع اول متوسطه شهرستان بوکانآموزان دانش کلیهشامل 

نفر( قرار  33و کنترل )هر کدام  شیدر دو گروه آزما یتصادف ینیگزیبا جا ایخوشه یریگنمونه وهینفر به ش 27

مندی رضایت اسیمقو  (Goldberg & Hillier, 1979)پرسشنامه سلامت های پژوهش با استفاده از دادهگرفتند. 

صورت  Spss26افزار ها با استفاده از نرمگردآوری شد. تجزیه وتحلیل داده (Hubener, 1994)آموزانشدان یاز زندگ

متغیره، تفاوت معناداری میان گروه آزمایش و کنترل را در ابعاد نتایج حاصل از تحلیل کواریانس تک پذیرفت.

ت ناشی از آموزش خودمراقبتی به که این تفاو (P≥22/2)مندی از زندگی شخصی نشان داد سلامتی و رضایت

آموزان است. همچنین نتایج حاصل از تحلیل کواریانس چندمتغیره نشان داد که اثربخشی آموزش خودمراقبتی دانش

در فضای مجازی بر ابعاد سلامتی، بیشترین تأثیر را بر سلامت روانی و کمترین تأثیر را بر سلامت اجتماعی داشته 

توان از آموزش خودمراقبتی در فضای مجازی برای افزایش سلامت روانی، پژوهش می هایاست. بر اساس یافته

با توجه به نتایج پژوهش پیشنهاد  آموزان استفاده نمود.مندی از زندگی شخصی دانشاجتماعی، جسمانی و رضایت

 جامعه گام بردارد. آموزان و افزایش سواد فضای مجازی افرادشود که دولت در حوزه آموزش خودمراقبتی دانشمی

 مندی از زندگی، دانش آموزانخودمراقبتی، فضای مجازی، ابعاد سلامتی، رضایت واژگان کلیدی:
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 مقدمه
را  هازندگی و تجارب ما انسان 2فضای مجازیای به اندازه کنیم هیچ پدیدهدر عصری که در آن زندگی می

را بر  زیادی محققاناز فضای مجازی،  و مرضی عتیادگونداده است. نتایج منفی استفاده انتحت تأثیر قرار 

 ,Fayazi & et al) خود قرار دهند اتکانون توجهدر را  نوپدید اًاین تکنولوژی نسبت کهآن داشته است 

 ایو رایانه وسایل مخابراتی واسطهبه ها با همدیگرانسانارتباطات  ه ازمجموع شاملفضای مجازی  .(2016

فضای مجازی . (Khalilpour, 2020) شودآنان تعریف می فیزیکی ی وجغرافیایموقعبت ن بدون در نظر گرفت

 نسلبرای  و مثبت حیاتی ،که دارای جوانب کاربردی گونههماندر جهان  دیگرهای از پدیده مانند خیلی

 هانساناندگی برای ز یبارزیانمخرب و بسیار  احتمالاًنامطلوب و  منفی و هایتواند جنبههستند، می انسان

ه ن که نه خیر مطلق است و باشدای دو رو میجازی همانند شمشیری دو لبه و سکهم داشته باشد. فضای

های مطلوب فضای مجازی همین بس که در دوران در توصیف جنبه .(Abasi & Kurd, 2020) شر مطلق

ا ابزار موجود برای جلوگیری ای جز تعطیلی مدارس نبود، فضای مجازی تنهپاندمی ویروس کرونا که چاره

ه تر بترویج مواد اعتیادآور و ترغیب کاربران این بسآموزان بود. اما از تعطیلی امر آموزش و پرورش دانش

 ;Aleksandrovna, 2020; Stoddard & et al, 2012(مصرف انواع مواد مخدر و دیگر مواد اعتیادآور 

Pourmanafi & Ghorbani, 2019( و چندهویتی شدن  ودواقعی، کاهش هویت ملیفراموش کردن خ

(Chau & Lee, 2017; Karevani, 2017) ، گرایش به رفتارهای پرخطر(Odacı, 2013; Ghadampour & 

et al, 2019) افسردگی، تنهایی، اضطراب و خشونت ،) Starcevic, 2019; (Bhattacharya, 2019، شیگرا 

و همچنین مهمترین و  (Dempsey, 2011; Taqadusi & et al, 2017) یراخلاقیغ یبه ابتذال و محتواها

های نگاریی و بازدید از سایتآموزان از اینترنت، خواندن هرزهبارترین خطر یعنی استفاده نادرست دانشزیان

 Nation Research council)غیراخلاقی باشد که به آسانی از کانال فضای مجازی در دسترس هستند 

Report, US, 2016) های متعدد به اثبات رسیده است از جمله آثار و هزاران موارد دیگر که در پژوهش

آموزان که مخاطبان اصلی و بزرگترین جامعه آماری استفاده ویرانگر و مخرب فضای مجازی است که دانش

 ,Bahadu, 2021; Charmaraman, Bickham & Sode, (2021; Ebadi& et al ( کننده از اینترنت هستند

پذیرترین گروه هستند و در معرض آموزان از لحاظ روانی آسیبکند و چون دانشرا تهدید می 2019

های همسالان، فشارهای گروهی، میل به ابراز پذیرفته شدن و جذب در گروه مانند: های جدیدیخواسته

اول و دوم متوسطه(  آموزان دورهآموزان )بخصوص دانشدانش بنابراین Berk,2016)( قرار دارند و... وجود

 بالقوه در معرض بیشتری از اثرات نامطلوب فضای مجازی هستند.

 خط ی،زیررنامهب توجهی بهکم دلایل متعدد مانندبه  ایران در کشور دوران حاضردر ولی متأسفانه 

ر امورد استفاده قربه خوبی  مطلوب و سازنده این فضا هایگذاری و اقدام در فضای مجازی از فرصتمشی

 & Jamshidy borujerdy, Emami) گسترش است شدت درحال به این فضاناشی از  صدماتو  نگرفته

Baniasad, 2018).  های که برنامه حاکی از آن است مترقیکشورهای  بعضی ازنتایج تحلیل تطبیقی در

ای مجازی های فضبرای مصونیت نوجوانان و جوانان از آسیب کشورهاهای اجتماعی و فرهنگی و سیاست

                                                      
1. Cyberspace 
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های و سیاست و حذف( نظارت ،واپایش هایها و سیاستبرنامهشامل ) های سلبیتوان به سیاسترا می

 ازیسهای دیجیتالبرنامه و محتوا، تولید محتوا تیریمد معطوف به هایوبرنامه هاسیاست)شامل  ایجابی

 هااستیها و سبرنامهاجرای این نمود که شواهد موجود گویای آن است که در کشور ایران تقسیم  و...(

 ای بود که بالاترین اثر و کاراییبنابراین باید به فکر برنامه، (Samieiani, 2015)است  موفقیت خاصی نداشته

 را داشته باشد.

و اینکه  22-با توجه به سهولت دسترسی به فضای مجازی و مجازی شدن آموزش در دوران کووید

ر، تهدید توان با زوبسیار بیشتر از والدینشان است، بنابراین مانند کودکان نمی آموزانای دانشسواد رسانه

ردن سپ، آموزاندانشرا کنترل و نظارت کنیم. بهترین برنامه برای  آموزاندانشهای محدودکننده و برنامه

 چگونگی استفاده از فضای مجازی و خودمراقبتی نوجونان است که در قرآن کریم هم بهترین روش

در  و به خصوص ینیاز منظر د داشتن نفس از گناهان، محاسبه نفس یا خودمراقبتی معرفی شده است.نگه

 در واقع همان تقواست یاست، خودمراقبت ینیمنبع استخراج مسائل و احکام د نیتریکه اصل میقرآن کر

 )Omidi, Hojjati & 2022 (Imanzadeh,  افراد کنترل  درکه  رفتارهایی از اعمال و جنبهبه  2خودمراقبتی

حساس خوب ا که ارتباط مستقیم با است خودجوشو هدفمند  ،لیت عمدیعایک ف بوده متمرکز است و

خود فرد  دیبا یاامروزه در اجرا و آموزش هر برنامه .(Ghafourifard & Ebrahimi, 2015)بودن فرد دارد 

 یخودآموز ،یریخوددرگ ،یخودکارآمد ،یابیارزشمانند خود یمیدر مرکز آن برنامه قرار داشته باشد. مفاه

 یدر مسأله فضا نیخودشان هستند. بنابرا یافراد در تحول درون تیو محور تینشان از اهم یو... همگ

قرار  یمجاز یفضا یهابیجهت کاهش آس یزیربرنامه تیدر مرکز آموزانشخود دان دیبا زین یمجاز

اقبت توان و استعداد مر یبه طور ذات ،ی. هر انسانمیدر آنان باش یتخودمراقب جادیبه دنبال ا دیو با رندیبگ

 ضاًجزء بع نینهاده است. پروردن ا عهیبه ود یاست که خداوند در وجود و یگوهر نیاز خود را داراست و ا

 (Imanzadeh, Omidi, Hojjati & 2022)  ردیمورد توجه قرار بگ یبه طور جد  دیفراموش شده و با

 آموزاندارنده در دانشنگه یرویو ن یاحساس درون کی در فضای مجازی شامل آموزاندانشخودمراقبتی 

 حالت نیدترید. جامعه ما در شدننظارت کن یمجاز یخود در فضال و رفتار بر اعما شودباعث می است که

زده شتاب یو تکنولوژ یعلم شرفتیدارد. پقرار  یدر عرصه خودمراقبتآموزان دانشبه رشد و آموزش  ازین

 نیآموزان به ادانش یسو و سهولت دسترس کی زو بروز شده آن ا دیو اشکال جد یاجتماع یهاشبکه

 یحاو یو سلامت یاجتماع ،یروان ،یتیترب ،یاخلاق ،ینیکه از نظر د یآنان به اطلاعات یها و دسترسرسانه

 .Noura, 2020) (تادعاس نیا انگریب یبه خوب گرید یباشد، از سویم یمطالب به شدت منف

 (یابد است که در اثر استفاده نادرست از فضای مجازی، کاهش می ای مؤلفه 7مندی از زندگیرضایت

Osmani,  Soleimani, (& Zeinali, 2020; Phan & et al, 2019; Blachino, 2019 .از زندگی  مندیرضایت

بر ا رشان کیفیت زندگیمیزان افراد،  فراینددر این  که فرایند قضاوت و داوری افراد درمورد خودشان است

 تاسبخش رضایت ، مفید ویک زندگی مؤثر و لزوم کنندمی سنجشمنحصر به فرد خود  معیارهای طبق

(Nam, Kim & Tam, 2018) .و اهداف  شخص یفرض معیارهای میان یاسهیمقا داوری شامل فرایند نیا

                                                      
2. Self-Care 

1. Life Satisfaction 
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 ردفباشد،  کینزد یفرض معیارهای نیبا ا اشیواقع یزندگو هر چه  استاش یواقع یبا زندگ و آرزوهایش

های انجام شده در ارتباط پژوهش .(Safari & Zar, 2018) و برعکس دارد یاز زندگ بالاتری تیاحساس رضا

مندی و تلقی مثبت از زندگی در نشان داده است که رضایت آموزاندانشاز زندگی در بین  مندیبا رضایت

 افسردگی از جمله ، نااُمیدی وهای سنی دیگر است. اضطرابمتفاوت با گروه کاملاً موزانآدانشگروه سنی 

 جویی اجتماعیمشارکت اعتماد اجتماعی، همچون کاهش آثارینارضایتی از زندگی است که  نامطلوبآثار 

 Nikrahan & Ghasemi, 2019)( های سلامتی افراد است و یکی از شاخص خواهد داشت درپیتعاون  و

 ،آموزانی که از فضای مجازی استفاده نادرست دارنددانشدر پژوهش خود به این نتیجه دست یافتند که 

 .پایینی برخوردارند سنفاز عزت آموزاندسته از دانشدارند و همچنین این  پایینیرضایت از زندگی 

ر استفاده بیشت میزان هدر پژوهش خود به این نتیجه دست یافتند ک (Lachmann & et al ,2018)همچنین 

 .در ارتباط است و همدلی تر در رضایت از زندگیبا نمرات پایین فضای مجازیاز 

 آموزان استهایی که فضای مجازی به شدت روی آن تأثیرگذار است، سلامت دانشیکی از مؤلفه
)(Shadroo, L., & Pasha, 2015; Moghanizadeh & et al, 2019اشت جهانی، تعریف سازمان بهد . طبق

به نداشتن معلولیت و بیماری اطلاق فرد و تنها  و جسمانی روانی، رفاه کامل اجتماعی یعنیسلامتی 

های متعددی نشان داده شده است که با سپردن خودمراقبتی . در پژوهش(Park & Park, 2015) شودنمی

 ,Zareipour & et al ;2019(یش داد توان سلامت اجتماعی، جسمانی و روانی افراد را افزابه خود افراد، می

2021;  Shams & et al, 2017 Wang, Yin & Jia, ( بنابراین سلامتی ابعاد مختلفی دارد و بسیار مهم است

آموزان در فضای مجازی توجه کنیم. در که در کنار سلامت جسمانی به سلامت روانی و اجتماعی دانش

سلامت این است که ما یاد بگیریم خودمان  گام اول، .ی استخودمراقبت ،اول سلامت ها گامتمامی زمینه

شود هایی که به ارتقای سلامت ما منجر میدرصد از مراقبت 25تا  35بین  .از خودمان مراقبت کنیم

محصول خودمراقبتی است. یکی از بهترین رویکردها در زمینه سلامت نوجوانان، توجه به خودمراقبتی و 

خودمراقبتی تنها در . (Ministry of Health, 2018) باشدجسمی و روانی می اصول آن متناسب با رشد

انند ها مشود. خودمراقبتی در بعضی از زمینهها و سلامت جسمانی معنی نمیزمینه پیشگیری از بیماری

فضای مجازی که در صورت استفاده نادرست سبب اثرات روانی، جسمانی و اجتماعی جبران ناپذیری 

ز بسیار مهم و حائز اهمیت است. متأسفانه جستجوی پیشینه پژوهشی حاکی از آن است که در شود نیمی

های گونه فضای مجازی، اثرات نامطلوب، ناکارآمدی سیاستهای اعتیادتحقیقات گذشته بیشتر به نشانه

مات رها و اقدااند و تحقیقی که به ارائه راهکاها در کنترل این فضا پرداختهسلبی و ایجابی و ضعف دولت

شود. بنابراین خلأ پژوهشی در راستای آموزان بپردازد، یافت نمیمؤثر و متناسب با سن و علایق دانش

آموزان در فضای مجازی جهت حفاظت از آزمودن و ارائه راهکارهای مطلوب کنترل و مراقبت از دانش

رد حیاتی فضای مجازی در عصر کارب با توجه بهشود. درکل سلامتی و آینده آنان به شدت احساس می

های سلبی و و عدم کارایی سیاست22-حاضر بخصوص باتوجه به مجازی شدن آموزش در بحران کووید

در آن دخیل باشند و به جای کنترل  آموزاندانشهایی طراحی شود که خود ایجابی، باید برنامه

های جامعه آموزان سرمایهدانش که چونجایی، موجب تحول درونی آنها شویم. و از آنآموزاندانش
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از مهمترین اهداف وزارت آموزش و  آموزاندانشو تضمین سلامت و ساختن زندگی بهتر برای  باشندمی

  :یمهای زیر بودبه پرسش  گوییروبه دنبال پاسخپرورش است؛ بنابراین پژوهش پیش

لامتی )جسمانی، روانی و اجتماعی( آموزان بر ابعاد سبه دانش در فضای مجازی یآموزش خودمراقبتآیا  (2

  مؤثر است؟آموزان دانش

 مندی از زندگی شخصیبر رضایتآموزان به دانش در فضای مجازی یآموزش خودمراقبتآیا  (7

 مؤثر است؟آموزان دانش

 پژوهش روش
آزمایشی از نوع های نیمهطرح شاملشناسی کاربردی و از نظر روش رو از لحاظ هدفپیشپژوهش 

آموزان پسر مقطع متوسطه اول شهرستان بوکان دانشتمامی آزمون با گروه کنترل بود. پس -مونآزپیش

به شیوه  پژوهش حاضر گیرینمونه را تشکیل دادند. جامعه پژوهش 2422-2422در سال تحصیلی 

 که ابتدا از میان مدارس شهرستان بوکان مدرسه ترتیبای با جایگزین تصادفی انجام شد؛ بدین خوشه

های های بهداشتی انتخاب شد و سپس از میان کلاسسینا با توجه به فضا و امکان رعایت پروتکلابن

 آموزان. مجموع دانششدسینا، یک کلاس هفتم، هشتم و نهم به صورت تصادفی انتخاب آموزشگاه ابن

صادفی در دو آموز بود که به صورت تدانش 27کلاس هفتم، هشتم و نهم انتخاب شده به صورت تصادفی 

طه در مقطع متوس لیمشغول به تحص ورود به پژوهش شامل معیارین شدند. ذگروه کنترل و آزمایش جایگ

غیبت بیش از دو جلسه در از پژوهش شامل  خارج شدنو پسر بودن و معیارهای  نامهامضای رضایت ،اول

 تعیینموزش بود. پس از ها به صورت ناقص و سوء رفتار در حین آتکمیل پرسشنامهجلسات آمورشی، 

. در این پژوهش بسته آموزشی گرفته شدآزمون از هر دو گروه پیش کنترل و آزمایششدن دو گروه 

ساعت به صورت گروهی، به گروه آزمایشی،  5/2جلسه و هر جلسه  3خودمراقبتی در فضای مجازی به مدت 

، محتوای آموزشی آموزشی پایان دورهتا  به هیچ وجه گروه آموزش که تأکید شد آموزش داده شد. ضمناً

آموزان قرار ندهند. بعد از اتمام آموزش گروهی از هر دو گروه آزمایشی و کنترل را در اختیار سایر دانش

 آزمون گرفته شد.پس

 ها از ابزارهای استاندارد زیر استفاده شد: در پژوهش حاضر جهت گردآوری داده

)1979Goldberg & Hillier,(  پرسشنامه حاضر توسط(: GHQ-28) 2پرسشنامه سلامت عمومیالف( 

را  ردفوضعیت سلامتی  پرسشنامه . اینتهیه و تدوین شداولیه  طولانیبر روی فرم  واملتحلیل ع به روش

 گویه 72پرسشنامه در  نیاسنجد. میو کارکردهای اجتماعی  یسلامت جسمان ،در سه سطح سلامت روانی

جسمانی،  مربوط به سلامت 2تا  2 هایگویهشده است.  ی( طراح2- 3)از  یادرجه چهار کرتیل اسیدر مق

نکته اجتماعی است.  و سلامت مربوط به کارکرد 72تا  25مربوط به سلامت روانی و  72تا  77و  24تا  2

کمتر باشد نشان از سلامتی )جسمانی، روانی و اجتماعی(  آزمودنیهر چه نمره قابل توجه این است که 

اعتبار تنصیفی  (Goldberg & Williams ,1988)بررسی صورت گرفته توسط  درو بالعکس است.  بالاتر

 تحلیل عاملی با استفاده از روش و شدگزارش  25/2، نفر تکمیل شده بود 253 وسیلهبهکه  پرسشنامه

                                                      
1. General Health Questionnaire 
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 این پرسشنامه پایایی و رواییدر زمینه  تحقیق 43نتیجه فراتحلیل همچنین . روایی پرسشنامه نیز تأیید شد

 .Goldberg & Mari, 1987) (است  را گزارش کرده 23/2 تیحساس نیانگیمو  27/2متوسط ویژگی 

پرسشنامه حاضر در داخل ایران نیز در تحقیقات متعددی مورد استفاده قرار گرفته است و روایی و پایایی 

نجاریابی و متناسب نمونه این پرسشنامه ه (Taghavi,2008)پژوهش آن تأیید شده است برای مثال در 

محاسبه  22/2ایرانی تشخیص داده شد. در پژوهش حاضر نیز پایایی پرسشنامه با استفاده از آلفای کرونباخ 

 شد.

) ,Hubener وسیلهاین مقیاس به (:BMSLSS) 2آموزانمندی از زندگی دانشمقیاس رضایتب( 

 یبرا یادرجه 3 کرتیل فیط کیو  پرسش 3 یحاو اسیمق نیاست. ا تدوین و اعتباریابی شده (1994

است.  3نمره  نیو کمتر 33قادر به کسب آن هستند  هایکه آزمودن یانمره نیاست. بالاتر یدهجواب

 (Hubener,1994). است و رضایت بیشتر از زندگی بودن اوضاع یعینشان از طب اسیکسب نمره بالاتر در مق

 ضریبو بر اساس  25/2 هاتمامی گویهضریب آلفا برای  میزان را به روش نسخه اصلی مقیاسپایایی 

. این مقیاس کرده استارش گز 37/2 تا 22/2بین  هازمان دو هفته برای خرده مقیاس مدتبازآزمایی در 

ضریب آلفای کامل هنجاریابی شده است که  (Naeinian, Khatibi & Adabdoost,2020) لهیوسبه در ایران

 ( گزارش شده است.22/2) مربوط به بازآزمایی آن( و ضریب همبستگی 22/2)

بسته  تهیه و تدوینبرای  آموزان در استفاده از فضای مجازی:دانش بسته آموزشی خودمراقبتیج( 

پژوهشی و و همچنین پیشینه  (Noura, 2020)آموزشی آموزش خودمراقبتی در فضای مجازی از الگوی 

گروهی و در قالب شیوه ستفاده شد. جلسات آموزشی به مرتبط با خودمراقبتی و فضای مجازی ا نظری

. خلاصه جلسات نگاشته شددر طول جلسات و تکالیفی در بین جلسات  هاییاقدامات و فعالیتانجام 

های کرونایی در حداقل ارائه شده است. جلسات مداخله آموزشی با توجه به محدودیت 2آموزشی در جدول 

آموزان گروه آزمایش، دقیقه به دانش 22های بهداشتی درل پروتکلجلسه( و با رعایت کام 3جلسات )

، از هر دو گروه پایانای را دریافت نکردند. در گونه مداخلهآموزش داده شد. در حالی که گروه کنترل هیچ

 آزمون به عمل آمد و تغییرات هر دو گروه مقایسه شد.پس کنترل و آزمایش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
2. Brief Multidimensional students life satisfaction Scale 
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 موزش خودمراقبتی در فضای مجازی. خلاصه محتوا آ2  جدول

 جلسه اول: مقدمه و هدف

 -خودکنترلی -خودمراقبتی فردی و اجتماعی -آشنایی با مفهوم خودمراقبتی و فضای مجازی و هدف جلسات 

 اهمیت و ضرورت خودمراقبتی -خودارزیابی
 دهی و انگیزهجلسه دوم: جهت

های کسب خوشی انگیزه -3های جسمی و مادی انگیزه -7 های معنویانگیزه -2انگیزهای رفتارخودمراقبتی: 

 های اجتناب از ناخوشیانگیزه -4
 جلسه سوم: آگاهی بخشی و معرفت افزایی

ناپذیر ناشی از فضای مجازی های جبرانآسیب -اعتیاد به فضای مجازی -شناخت مزایا و معایب فضای مجازی

راهنمای استفاده صحیح از فضای  -آسیب روانی، اجتماعی و روانی مانند: انزوا، افسردگی، افت تحصیلی، اضطراب،

ناظر بودن  -شناساندن ارزش وجودی انسان -چگونگی کنترل عوامل نامطلوب  -مجازی و رعایت نکات مهم

 خداوند
 جلسه چهارم: توانمندسازی و مهارت افزایی

 -هت استفاده کمتر از فضای مجازیهای شخصی سودمند جفعالیت -تقویت باورهای دینی و کسب رضای خدا

ی آموزی، پژوهشهای دانشها و انجمنتشکیل تشکل -های سالم و تفریحی جایگزین فضای مجازی ارائه فعالیت

 های مفیدمعرفی سایت -های مختلف در زمینه  چگونگی استفاده از فضای مجازیمعرفی الگو و مدل -و علمی

فید های مو چگونگی تشخیص سایت-شی، سیاسی، فرهنگی، کتابخانه و ... های، آموزشی، ورزو مطلوب در زمینه

 های مخربهای سایتو نشانه
 جلسه پنجم: ارائه و تنظیم برنامه خودمراقبتی 

آموزان برای تدوین یک برنامه خودمراقبتی کمک به دانش -ارائه یک نمونه برنامه خودمراقبتی ماهانه و هفتگی

ان آموزارت بر خودشان در فضای مجازی طبق برنامه تهیه شده و ارائه بازخورد به دانشنظ -متناسب با خودشان

 در نهایت خودارزیابی -توسط معلم
 جلسه ششم: ارزیابی، تلخیص و اختتامیه

مرور مطالب گفته شده در  -آموزانارائه کتابچه تهیه شده در مورد فضای مجازی و خودمراقبتی به دانش

أکید ت -آموزان و بیان نقاط ضعف و مثبتیابی از برنامه خودمراقبتی تهیه شده توسط دانشارز -جلسات قبلی

ها، نظرخواهی در مورد دوره و اختتامیه )تکمیل مجدد پرسشنامه -به سودمندی خودمراقبتی و محاسبه نفس

 تقدیر و تشکر( 

 

 هایافته
آموزان گروه کنترل سال و دانش 0/63±15/7ش گروه آزمای آموزاندانش سنی و میانگین انحراف معیار

آموزان مندی از زندگی دانشو رضایت یسلامتابعاد سال بود. پس از استخراج نمرات  15/3±0/47

 ارائه شده است: 7که در جدول  گردیدمحاسبه  هانمره و میانگین انحراف معیار کننده در پژوهششرکت
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 یهاگروه در مندی از زندگیو رضایت و ابعاد سلامتی آزمون آزمون و پسپیش اتنمر معیار و میانگین انحراف .7جدول 

 آزمایش و کنترل

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کاهشدر گروه آزمایش  سلامتی هایآزمون مؤلفهدهد که میانگین نمره پسنشان می 7نتایج جدول 

ی، سلامت روانهر چه نمره لازم به ذکر است که  اما در گروه کنترل تفاوت چندانی نکرده است. یافته است

 نیباشد نشان از سلامت بالاتر است؛ بنابرا ترنییپژوهش پا نیدر ابزار استفاده شده در ااجتماعی و جسمانی 

اما گروه کنترل تفاوتی نداشته  کرده است دایبهبود پ شیگروه آزماروانی، اجتماعی و جسمانی سلامت 

 است.

ن آزموآزمون و پسدر قالب پیش کنترل و آزمایشهای پژوهش، عملکرد گروه سؤالات سنجشبه منظور 

مندی از زندگی با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس و رضایت روانی، اجتماعی و جسمانی(ابعاد سلامتی )

د که باشها میهای انجام تحلیل کوواریانس نرمال بودن گروهفرضیکی از پیش چندمتغیری سنجیده شد.

ی از زیع یک. آزمون نرمال بودن یک توشدبرای سنجش نرمال بودن از آزمون کلموگراف اسمیرنف استفاده 

 د.های کوچک است که محقق به نرمال بودن آن شک دارها برای نمونهترین آزمونشایع

 
های آزمایش و در گروه مندی از زندگیابعاد سلامتی و رضایت متغیرهای برای اسمیرنف کولموگروف آزمون . 3جدول

 کنترل

 کنترل آزمایش 

 داریسطح معنی رنفیوگروف اسمکولم داریسطح معنی کولموگروف اسمیرنف متغیرها

 423/2 254/2 423/2 222/2 نمره کل سلامتی

 472/2 257/2 472/2 227/2 سلامت جسمانی

 422/2 224/2 422/2 227/2 سلامت روانی

 322/2 233/2 422/2 222/2 کارکرد اجتماعی

 322/2 227/2 522/2 222/2 مندی از زندگیرضایت

 آزمونپس آزمونپیش نوع آزمون
N 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین مقیاس گروه

 آزمایش

 33 222/4 23/2 544/4 32/25 سلامت جسمانی

 33 322/3 52/22 223/7 22/72 سلامت روانی

 33 533/4 22/27 472/5 72/25 کارکرد اجتماعی

 33 227/7 22/72 722/3 23/75 مندی از زندگیرضایت

 کنترل

 33 457/4 22/24 225/4 73/24 سلامت جسمانی

 33 372/3 24/72 242/7 54/72 سلامت روانی

 33 224/4 24/23 272/5 72/23 کارکرد اجتماعی

 33 222/7 27/73 257/3 22/73 مندی از زندگیرضایت
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 است و توزیع نمرات متغیرهای وابسته 25/2یک از متغیرها که بالای  داری هربا توجه به سطح معنی

 نرمال است.  کنترلهای آزمایش و برای گروه آزمون()پس

 انجام آزمون تحلیل کواریانش است فرضشیپ س که یکی دیگر ازباکام تحلیل آزموننتایج همچنین 

 در زیر آمده است. 

 کواریانس متغیرهای اصلی پژوهش ماتریس ابریباکس برای بررسی برام .  آزمون4جدول 

Box' s M F df1 df2 یداریسطح معن 

222/73 723/2 22 232/23227 225/2 

 

واریانس نیز برقرار است  -فرض همگنی و برابری ماتریس کواریانسدهد که پیشمینشان  4جدول 

(sig≥0/05.) 

ها به نفع استفاده شد و نتایج در همه مولفه ها از آزمون لویندر ادامه برای بررسی همگنی واریانس

 .ها نتیجه دادبرابری واریانس

 های کنترل و آزمایش، همراه با تست لوینها برای گروه. آزمون همگنی واریانس5جدول 

 داریسطح معنی F df1 df2مقدار متغیرها

733/2 22 2 433/2 سلامت جسمانی  

222/2 22 2 242/7 سلامت روانی  

227/2 22 2 224/7 اجتماعی کارکرد  

227/2 22 2 274/7 مندی از زندگیرضایت  

 

این  از ، بنابراینشده بود تیرعا در پژوهش حاضر انسیکوار لیتحل یهامفروضه یتمام نکهینظر به ا

)محافظه  ییلایهای اثر پارزش 3جدولدر . سؤالات پژوهش استفاده شد یجهت بررس نوع آزمون

مبدای معناداری لا نظر به .و گروه ارائه شده است آزمونشی( برای پنیترجی)را لکزی( و لامبدای ونیترکارانه

( عمل آزمایشی بر متغیرهای وابسته اثر p≥0/05برای متغیر مستقل )گروه( )  ییلایاثرات پو  ویلکز

 .معناداری داشته است

 کنترل و آزمایش گروه مندی از زندگی دوضایتچندمتغیری ابعاد سلامتی و ر . نتایج تحلیل کواریانس3جدول 

 F ارزش اثرات
درجه آزادی 

 مفروض

درجه آزادی 

 خطا
Sig. 

ضریب 

 اتا

 222/2 222/2 222/32 222/3 322/24 572/2 اثر پیلایی

 222/2 222/2 222/32 222/3 322/24 422/2 لامبدای ویلکز

 222/2 222/2 222/32 222/3 322/24 522/2 اثر هتلینگ

زرگترین ب

 رویریشه
427/2 322/24 222/3 222/32 222/2 222/2 
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آزمون تفاوت معناداری ایجاد شده در نمرات پس کنترل و آزمایشمعلوم شد که بین دو گروه  3جدولدر 

 ناشی از انجاممندی از زندگی و رضایت ابعاد سلامتیاز این تفاوت در هر دو متغیر  اعظمیاست و بخش 

ی سلامت ابعادآموزان بر آموزش خودمراقبتی در فضای مجازی به دانشبنابراین است.  عمل آزمایشی بوده

وزش اثر آم یبررس یحال برا. گذاردمی رمندی از زندگی شخصی تاثیروانی و اجتماعی( و رضایت ،)جسمانی

 2دولکه در ج شودیاستفاده م رهیمتغتک انسیکوار لیاز روش تحل رهایاز متغ کیبر هر  یخودمراقبت

 آورده شده است.

 آموزانکنترل در سلامت دانش وی در گروه آزمایش متغیریتکنتایج تحلیل کوواریانس  . 2جدول 

مجموع  منبع

 مربعات 

df  میانگین

 مربعات

F Sig. توان   ضریب اتا

 آزمون

 2 522/2 222/2 257/32 557/342 2 577/342 گروه )ابعاد سلامتی(

از  یمندتیرضاگروه )

 ی(زندگ

227/742 2 227/742 257/72 223/2 422/2 27/2 

 

رل و کنتآزمون دو گروه های تعدیل شده پسمیانگینمیزان که تفاوت  نمایانگر این بود 2نتایج جدول 

آموزان از نظر آماری در دانش یاز زندگ یمندتیرضاسلامتی )شامل همه ابعاد آن( و در متغیر  آزمایش

 تمامی ابعاد سلامتیار است. بنابراین آموزش خودمراقبتی بر افزایش معناد 22/2 ر ازسطح کوچکت

 یآموزش خودمراقبت یاثربخش یبررسدر انتها جهت  تأثیر دارد. یاز زندگ یمندتیرضاو میزان  آموزاندانش

 ستفادها به شرح زیر رهیچندمتغ انسیکوار لیاز تحل ی شامل ابعاد روانی، اجتماعی و جسمانیبر ابعاد سلامت

 شد.

 سلامتی، )سلامت جسمانی نتایج تحلیل واریانس چندمتغیره تفاوت دو گروه آزمایش و کنترل در ابعاد سلامت. 2 جدول

 (یاجتماع کارکردی و روان

 متغیر وابسته منبع
مجموع 

 مربعات
df 

میانگین 

 مربعات
F Sig. 

ضریب 

 اتا

توان 

 آزمون

آموزش 

 خودمراقبتی

 آزمونپس

 جسمانی

573/24 2 573/24 343/2  223/2  422/2  24/2  

322/2 247/22 2 247/22 روانی آزمونپس  222/2  245/2  22/2  

 آزمونپس

 اجتماعی

253/5 2 253/5 242/5  222/2  324/2  22/2  

 ،=P ،223/2 P> 25/2در بعد سلامت جسمانی ) کنترل و آزمایش با توجه به این که تفاوت دو گروه

2df = ،343/2 F=)، در بعد سلامت ( 25/2روانی <P ،222/2 P=، 2df = ،223/2 F= و در بعد اجتماعی )

(25/2 <P ،222/2 P=، 2df = ،242/5 F= در سطح کمتر از )جدول  دار استاز نظر آماری معنی 22/2(

 یسلامت روان ،اجتماعیسلامت سلامتی )موزش خودمراقبتی بر هر سه بعد آتوان اذعان داشت که ( می2

ر است. همچنین مجذور اتای سهمی حاکی از آن است که آموزش خودمراقبتی به ترتیب اثرگذاجسمانی( و 

 .داشته استثیر را أبر ابعاد سلامت روانی، جسمانی و اجتماعی بیشترین ت
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 گیری:بحث و نتیجه

 قیو از طر ابیو ارز یکه بدون مرب میآموزان را توانمندسازاست که دانش نیا یهدف از خودمراقبت

مراقبت در  نیبپردازد و ا یمجاز یبه مراقبت از خود در فضا یآگاه یو از رو یدرون زشیانگ نختیبرانگ

در  یآموزش خودمراقبت هها نشان داد کحاصل از داده جیباشد که در پژوهش حاضر نتا داریطور زمان پا

 یی از زندگمند( و رضایتیو اجتماع یروان ،ی)جسمان یآموزان بر ابعاد سلامتبه دانش یمجاز یفضا

 کاملاً اثربخش است. شانیشخص

در فضای مجازی بر همه ابعاد  آموزاندانشنتایج تحلیل کواریانس نشان داد که آموزش خودمراقبتی به 

سلامتی )روانی، جسمانی و اجتماعی( اثرگذار بوده است. هرچند بررسی پیشینه پژوهشی نمایانگر این است 

توان استنباط نمود یطه فضای مجازی صورت نگرفته است اما میکه در مورد آموزش خودمراقبتی در ح

 Shams, (Moradi & Zaker ;(Fayazi & et al 2021) هایایج حاصل از پژوهش حاضر با پژوهشتکه ن

2021); (Wang, Yin & Jia,2019); (Shadroo & Pasha, 2015); (Sørensen,2012) .همخوانی دارد 

با  هک امری غیرقابل انکار استفجار تکنولوژیکی و پیشرفت فناوری اهمیت خودمراقبتی در سایه ان

 ،هاو حفظ آن اصیلهای زنی بین ترک ارزشها و انقلاب ارتباطات که در نتیجه چانهوجود سیطره رسانه

د یای فواآموزان گردیده است و با وجود این که فضای باز رسانهمنجر به تضاد و نگرانی و نومیدی دانش

های علم را به همراه دارد، اما این امر به علت از جمله سهولت دستیابی به دانش و گشایش دروازه بسیاری

عدم استفاده صحیح از این تکنولوژی که در پی غیاب مربی یا یک راهنمای دلسوز، عوارض جانبی خطرناکی 

که  دهدمانی رخ میعوارضی همچون تبدیل شدن این انقلاب فناوری به یک مصیبت؛ و این ز .داشته است

 باشد، در این هنگام است که آثار روانی، رفتاریی های تربیتی و اخلاقتکنولوژی یکی از اسباب نابودی ارزش

ی در حت. یابدآموزان پدیدار گشته و گاهی فلاکت و گناه به دنیای پاک آنان راه میو اجتماعی آن بر دانش

حشتناک و خطرناک تبدیل شده است که این امر دخالت ای وبرخی کشورهای جهان این پدیده به پدیده

 .طلبدسریعی را برای درمان آن می

و  دارندهای خود را به سوی مستقل شدن برمیاز پایه ششم اولین گام آموزاندانشباتوجه به اینکه  

ه به نهادیناز این رو هر مربی باید امری غیرممکن است  آموزاندانشحضور یک مربی و ارزیاب دلسوز برای 

 همت گمارد مقطع ابتدایی های اولآموزان از همان سالکردن و تقویت ارزش خودمراقبتی در دانش

(Noura, 2020).  یاخلاق نشیبهویت و  یریگدر شکل و مهم سازهایی سرنوشتها، سالسال اینچرا که 

ر د هرچیزی نیبنابرا ،بشناسد رهمدیگرا از  شر و خیرکه  ساختهرا قادر  آموزاندانشکه  دیآیم حساببه 

بنابراین در  ؛(Burke, 2016)گردد یم دشوار ندهیآن در آ برچیدن و تغییر رد،یمهم شکل بگ دوران نیا

دن فرد دا مشارکتو  یخودمراقبتدنیای امروزی با پیشرفت ارتباطات و سهولت دسترسی به فضای مجازی 

اثر مقطعی دارد و افراد به سبب یک نوع انگیزش بیرونی  رسد. زیرا مراقبت بیرونیامری ضروری به نظر می

پردازند و در موراد کمی اثرات پایدار دارد اما خودمراقبتی سبب بوجود آمدن یک نوع به مراقبت از خود می

سازد تا عملکرد خود یفرد را قادر مشود. همچنین خودمراقبتی انگیزش درونی و تعهد پایدار در شخص می

 شرکت کنند یاجتماع یدر خانواده، مدرسه، کار و زندگو با حداکثر توان خود  برساند را به حداکثر
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(Lehman, 2021).  از دوره دوم ابتدایی به  آموزاندانشدر قرآن نیز به این موضوع اشاره شده است که

اعمال او را  که بزرگترها نیبه ا ازیگردد و بدون نیخود م یجوارح و اعضا یمراقب نفس، زبان و تمام مرور

 یمسؤل است و با هوا شینسبت به نفس و اعمال خو و کندیمحاسبه کنند، خود نفس خود را محاسبه م

 یبه و نشیو والد افتهیکه با آن رشد  دباش یاسلام مبادی و آداباز  یهر آنچه را که عار .جنگدینفس م

محقق شود بر درست انجام دادن  یو در یکند و هر زمان که قدرت خودمراقبتیاند از خود دور مآموخته

)بقره:  یویباشد، خواه دن ینیکار از امور د نیخواه ا دینمایبر اتقان آن م یو سع ورزدیکارش اهتمام م

225.) 

ه به توج توجه به این نکته بسیار ضروری است که در اجرای هر برنامه خودمراقبتی، مهمترین مسئله

آموزان و انگیزه است. یعنی خودمراقبتی به خودی خود در دانش مؤلفه کلیدی محتوا، آموزش، دانش 4

ای اثربخش و جذاب به فراگیران آموزش داده شود تا انگیزه و دانش آید. محتوا باید به گونهبوجود نمی

به مرحله  2کافی در فراگیران جهت توانمندشدن و انجام خودمراقبتی بپردازند و یا به تعبیر بندورا

شایان ذکر است که در پژوهش حاضر، آموزش . )Rafiefar & et al(2016 ,کامل برسند  7خودکارآمدی

خودمراقبتی از میان ابعاد سلامتی کمترین تأثیر را بر بعد اجتماعی داشته است که با توجه به دوران بحران 

ه ک دارند یعافراد س کنند،یم رییتغ یاندهیکه به صورت فزا یدر جوامعرسد. عادی به نظر می22-کووید

ثبت  کلاس کیدر  روند،یمکلیسا یا مسجد به  مثلاً ارضا کنند،  یگرید اشکالخود را به  یاجتماع یازهاین

 روسیو وعیبه ش ه. اما با توجشوندیداوطلب م رسانیخدمات یبرا ای روندیم یبه باشگاه ورزش، کنندینام م

دان، کارمن یدورکار ،یاجتماع یگذارفاصله ریاند، نظوضع کرده طیشرا نیها در اکه دولت ینیکرونا و قوان

 نیدر ا یاجتماع یو کارکردها ییوندجویبه پ ازیاست که ارضا کردن ن یعیها، طبمساجد و باشگاه یلیتعط

 .(Abdi & et al, 2021) باشد گرید یازهاین ریتر از سامشکل یبحران طیشرا

به  یمجاز یدر فضا یکه آموزش خودمراقبت نشان داد انسیکوار لیحاصل از تحل جینتاهمچنین 

بررسی پیشینه پژوهشی  آموزان اثرگذار بوده است.دانشمندی از زندگی شخصی رضایتآموزان بر دانش

 های متعددی ثابت شدهدهد که تاکنون پژوهشی در این حیطه انجام نگرفته است ولی در پژوهشنشان می

ی مجازی سبب کاهش رضایت از زندگی شخصی و بروز مشکلات است که استفاده افراطی و نادرست از فضا

جایی که کنترل و از آن (Osmani,  Soleimani, & Zeinali, 2020; Blachino, 2019)شود متعدد بعدی می

ای بالایی هستند، بسیار دشوار و تقریباً غیرممکن است، بنابراین همانطور آموزان که دارای سواد رسانهدانش

 یخودمراقبتآموزان است. اشاره شد یکی از بهترین راهکارهای تقویب خودمراقبتی در دانش که در بالا

 نددهیشان انجام میو حتی خانواده خود یبرا فردکه  یآگاهانه، اکتساب، است هدفدار یاعمال دربرگیرنده

را ن شای و روانیاجتماع یازهایکنند، ن مراقبتخود جسمانی  ی،بمانند، از سلامت ذهن سالم و تندرستتا 

در امان باشند و به طور کلی همواره در پی این هستند که احساس  هایناخوشحوادث و  برآورده سازند، از

های مهارت باعث آشکارا یخودمراقبتزیرا  (Zareipour & et al, 2021)رضایت از زندگی داشته باشند 

ارت و کنترل بهتر وبالاتری بر زندگی شخصی شود که افراد نظموجب میو  شودیم ییکارآ شیافزا و فردی

                                                      
1. Bandura 

2. Efficacy 
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 Rafiefar & et) خودشان داشته باشند و به افرادی توانمند، خودکارآمد و دارای عاملیت بالا تبدیل شوند

al, 2016) یباورها و برداشت فرد از خود ی،حس ارزشمند یآموزش خودمراقبت. در حالت کلی 

در حفظ همه ابعاد آموزان دانشکه شود یند و موجب مکیم تیآموزان تقورا در دانش یخودکارآمد

ا رآموزان دانشمندی از زندگی شخصی سلامتی خود کوشا باشند و این به نوبه خود کیفیت و رضایت

بر  یمجاز یدر فضا یکه آموزش خودمراقبت میکن انیب نانیبا اطم میتوانیما م نیبنابرا دهد.افزایش می

آموزان کاملًا اثربخش دانششخصی  یمندی از زندگ( و رضایتی و جسمانیماعاجت ی،)روان یابعاد سلامت

 است.

پایین بودن سطح سلامت روانشناختی افراد باتوجه به پاندمی ویروس کرونا و محدود شدن نمونه 

های پژوهش حاضر بود. با توجه به پژوهش باتوجه به تعطیل بودن بسیاری از مراکز آموزشی از محدودیت

های شود که دولت به جای هزینه گزافی که در راستای فیلترینگ و سایر سیاستپژوهش پیشنهاد مینتایج 

آموزان و افزایش سواد فضای مجازی افراد جامعه دهد در حوزه آموزش خودمراقبتی دانشدیگر انجام می

گاه مربیان و های آموزشی در سطح مدارس ارائه و دیدشود که کلاسگام بردارد. همچنین پیشنهاد می

مشاوران را از دگرمراقبتی به سمت خودمراقبتی تغییر داده و  موضوع خودمراقبتی در واحدهای درسی 

 همه مقاطع تحصیلی گنجانده شود.

 ملاحضات اخلاقی

کنندگان در فرایند انجام و اجرای پژوهش حاضر تمامی ملاحضات اخلاقی مرتبط با پژوهش و شرکت

 ایت شده است.گروه کنترل و آزمایش رع

 حامی مالی

 های پژوهش توسط تیم پژوهشی تأمین اعتبار شده است.تمامی هزینه

 تعارض منافع

ای اعم از خارجی و داخلی چاپ نشده مقاله حاضر فاقد هر گونه تعارض منافع بوده و قبلاً در هیچ نشریه

 و صرفاً جهت بررسی به فصلنامه تدریس پژوهشی ارسال شده است. 

 دردانیتشکر و ق

ی سینا و تمامآموزان آموزشگاه ابنداند که از کلیه عوامل و دانشتیم پژوهشی در پایان برخود واجب می

 را یاری نمودند، صمیمانه تشکر و قدردانی به عمل آورد. کسانی که ما
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