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 چکیده

نهاده  عهیبه ود یاست که خداوند در وجود و یگوهر نیتوان و استعداد مراقبت از خود را داراست و ا یبه طور ذات ،یهر انسان

 میو به خصوص در قرآن کر ینی. از منظر دردیمورد توجه قرار بگ یبه طور جد دیجزء بعضاً فراموش شده و با نیاست. پروردن ا

است که  ستهیشا اریبس نیدر واقع همان تقواست. بنابرا یودمراقبتاست، خ ینیو احکام د ئلمنبع استخراج مسا نیتریکه اصل

که  دهدیآمار نشان م رای. زمیکن جادیآموزان ارا در دانش یتوان خودمراقبت نیا زین یمجاز یفضا تیدر موضوع مهم و پراهم

حاضر با هدف  یپژوهاقدام نیز نبوده است. بنابرایآم تیموفق یمجاز یحاکم بر فضا یجابیو ا یسلب یهااستیس چکدامیه

از  یفیو اجرا شد. پژوهش حاضر توص یطراح فرهیختگانآموزان آموزشگاه در دانش یمجاز یدر فضا یخودمراقبت جادیا ییتوانا

 هیپا آموزاندانش انیم نیشهر تهران بود که از ا ییآموزان مقطع ابتدااست. جامعه پژوهش شامل همه دانش یپژوهنوع اقدام

 -1از 1شواهد یدردسترس به عنوان نمونه انتخاب شدند. جهت گردآور یریگبه روش نمونه ختگانیفرهآموزشگاه  پنجم

پرسشنامه  -5آموزشگاه و  ریمصاحبه با مد -4از همکاران  ینظرسنج -3 نیاز والد ینظرسنج -2آموزان از دانش ینظرسنج

به کمک همکاران و متخصصان  به  1شده در قسمت شواهد یآورها و اطلاعات جمعداده زاستفاده شد. سپس با استفاده ا

 یحاصل از گردآور جینتا تیآموزان پرداخته شد. در نهادانش یازهایمتناسب با ن یاطلاعات و ارائه راهکارها لیو تحل هیتجز

 دیآموزان مفاغلب دانش یبرا یمجاز یدر فضا یتخودمراقب تیکه تقو دهدینشان م 1شواهد یآن با گردآور سهیو مقا 2شواهد

 بر آنان نظارت داشته باشند. نشانیکه والد دهندیم حیآموزان همچنان ترجو دانش نیاز والد یبوده است. اما برخ

 کودکان و نوجوانان ،یمجاز یفضا ،یخودمراقبتهای کلیدی: واژه
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 مقدمه:

ی بشر برا یاتیح ومثبت، کاربردی  یموجود در جهان همچنان که دارای جوانب هایدهیاز پد ارییهمانند بس یمجاز یفضا

 نیاز ا یکیفضای مجازی  بشر داشته باشد. یبرای زندگ زین بارانیز ارینامطلوب و بعضاً بس ییهاجنبه تواندیهستند، م

و  یسمطلق )عبا ریکه نه شر مطلق است نه خ باشدیای دو رو مدو لبه و سکه رییهای بشری است که همانند شمشدهیپد

 آورادیاد اعتمو گرید وبه مصرف انواع مواد مخدر  یمجاز یکاربران فضا بیو ترغ قی(. ترویج مواد اعتیادآور و تشو1399کرد، 

شدن و  یتیهوچند ،یع(، فراموش کردن خودواق1397 ،یو قربان ی؛ پورمناف2012؛ استودارد  و همکاران، 2021)الکساندورنا ، 

پور و همکاران، ؛ قدم2013،  یپرخطر )اوداک یبه رفتارها شی(، گرا1397 ،ی؛ کاروان2017،  ی)چاو و ل یمل تیکاهش هو

 یمحتواها به ابتذال و شی( گرا2019،  ای؛ باتاچار2019،  چی)ستارسو ییاضطراب، خشونت و تنها ،ی( ، افسردگ1398

و  نترنتیان از ااستفاده نادرست نوجوان یعنیخطر  نیمهمتر نی( و همچن2011 ،یپس؛ دم1396،یو مظاهر ی)تقدس یراخلاقیغ

ند در دسترس هست یمجاز یفضا قیباشد که به سهولت از طر ییهایینگارو خواندن هرزه یراخلاقیغ یهاتیسا دیبازد

 رانگریوآثار مخرب و  ت از جملهاس دهیمتعدد به اثبات رس یهاکه در پژوهش گری( و صدها مورد د2007،  کایآمر ی)پژوهش مل

 و ی)عباد هستند نترنتیفاده کننده از ااست یجامعه آمار نیو بزرگتر یآموزان که مخاطبان اصلاست که دانش یمجاز یفضا

ان بخصوص دانش و چون دانش آموز کندیم دی( را تهد2020،  یو سود کامی؛ چارمرامان، ب2021؛ بهادو ، 1400همکاران، 

جذب در  وشدن  رفتهیذمانند: پ یدیجد یهاگروه هستند و در معرض خواسته نیرتریپذبیآس یاز لحاظ روان ییابتدآموزان ا

انش آموزان بالقوه در معرض د نی(؛ بنابرا1398به ابراز وجود و... قرار دارند )برک ،  لیم ،یگروه یهمسالان، فشارها یهاگروه

  .ندهست یمجاز یاز اثرات نامطلوب فضا یشتریب

از  یجازم یو اقدام در فضا یزیربرنامه ،یگذاریبه خط مش یتوجهکم لیبه دل رانیمتأسفانه در حال حاضر در کشور ا اما

 و یامام ،یبروجردیدیاز آن رو به گسترش است )جمش یناش یهابیاستفاده نشده و آس یآن به خوب یروشیپ یهافرصت

و  یفرهنگ یهاو برنامه هااستیکه س دهدینشان م شرویپ یکشورها یبرخ در یقیتطب لیتحل جینتا نی(. همچن1397 اسد،یبن

و  هاتاسی)شامل س یسلب یهااستیبه س توانیرا م یمجاز یفضا یهابیدانش آموزان از آس تیمصون یکشورها برا یاجتماع

 یهامهتوا، برنامح تیریحتوا، مدم دیلمعطوف به تو یهااستیها و س)شامل برنامه یجابیو نظارت( و ا شیحذف، واپا یبرنامه ها

اند نداشته یریگچشم تیموفق هااستیس نیا یدر اجرا رانیا که دولت دهدیکرد که شواهد نشان م میو...( تقس یسازتالیجید

 .ا داشته باشدر ییکارا نیبود که بالاتر یابه فکر برنامه دیبا نی(، بنابرا1394محمد جوادخشکه،  یو حاج یانیعی)سم

اقع همان ودر  یبتاست خودمراق ینیمنبع استخراج مسائل و احکام د نیتریکه اصل میو به خصوص در قرآن کر ینیاز منظر د

مفردات در ماده راغب در ال (.1401)امیدی و همکاران،  است یو نگهدار انتیحفظ و ص یعنی «یوق»تقوا از ماده  .تقواست

 کندیحفظ م انیو ز ذاءیکه او را از ا ییزهایاز چ ستا یحفظ ش هیوقا «حفظ الشى ما یوذیه و یضرهالوقایه »: سدینویم «یوق»

که  ییزهایز چاود را خانسان نفس  یعنی« است: جعل النفس فى وقایه مما یخاف یمعن نیماده آمده است و بد نیاز ا زیو تقوا ن

 (.1388ی، راغب اصفهان)ترسد حفظ کند یاز آن م

دست  جهینت نیبه ا «ندر نوجوانا یمفهوم خودمراقبت نییتب»( در پژوهش خود با عنوان 1394)حسینی ، سیمبر و شاهزارع

. شودیان موجوانندر  رانهیشگیو پ یعملکرد خودمراقبت شیمراقبت از خود موجب افزا یهامهارت یکه آموزش و ارتقا افتندی

ا آن ب قیو تطب یاسلام یهااز منظر قرآن و آموزه یبتدستورات خودمراق»با عنوان  ی( در پژوهش1395) دواریام همچنین

ه سلامت ر حوزد یمسأله خودمراقبت یاسلام برا نیامر اشاره دارد که د نیبه ا نینو یدر دانش پزشک یدستورات بهداشت

 .دارد یدستورات جالب و کامل یخود مراقب یرفتارها نهیقائل است و در زم یخاص تیاهم

درصد  91نشان دادند که  کایدر امر «یمجاز فضایکاربران به  شیعلل گرا»با عنوان  یدر پژوهش( 2017) 1و ماددنلنهارت 

که با آنها رفت و آمد مکرر  کنندیاستفاده م یحفظ روابط با دوستان کنون یشبکه ها برا نیاز ا ،یاجتماع یهاکاربران شبکه

                                                           
1- Lenhart & Madden 
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شبکه  نیدرصد آنان از ا 72که  نیهستند که با آنها رفت و آمد ندارند ضمن ا یدنبال حفظ روابط با کسان بهدرصد  82دارند و 

( 2017) 2و والر نگیس ،ی. ناگوت(1400)به نقل از سبزه،  رندیگیبهره م یاجتماع یهاطرح یریگیو پ جادیا یبرا یمجاز یها

ستفاده درست از فضای مجازی این است که خود نوجوانان را در ارائه بهترین راهکاری ا در مطالعه خود نشان دادند که زین

 ها دخیل دهیم.راهکار و مراقبت

او نشان  های فضای مجازی است.( در پژوهشی بیان نمود که تربیت اخلاقی بهترین راهکار جهت مقابله با آسیب1399کیخا )

سازی هویت ستهبر پایه دین، باور به حضور همیشگی خداوند، برج های اخلاقیگیری از رهنمودهای تربیتی و آموزهبهرهداد که 

هتمام اهای بازدارنده برگرفته از مبانی اخلاقی، تشریک مساعی، گیری از روشانسانی کاربران، توصیه به رعایت اخلاق و بهره

 ای،رشتهبین اندیشمندان هایدیدگاه و مطالعات از استفاده و ایرانی –لامیها در تربیت نسل جوان مطابق با الگوهای اسخانواده

 .رفع موانع موجود، مؤثر واقع شود تواند در جهت نیل به این هدف ویم

ای ، فردی و محیطی مؤثر در گرایش دانش ( در مدلی جامع عوامل زمینه1400ی )لییکایمو  حاجلو ،عطادخت ،درخشندهفیس

بودن و  نهیهزکم رزان وراحت، ا یدسترس نترنت،یا یها نشان دادند: گستردگبرازش دادهآموزان به فضای مجازی را ارائه دادند. 

 یزمجا یه فضاب شیاز جمله عوامل گرا گرانیو تعامل با د ییاحساس تنها ،یاجتماع یهاهو شبک هاتیسا یمحتوا نیهمچن

ه ب شیه گراکاست  آن انگریب یاضطراب و افسردگ ،یاجتماع یخشونت، انزوا نترنت،یبه ا ادیآن بر اعت ادیز ریهستند و تأث

ند و مؤثر باش توانندیافراد م یروان یهااختلال دیتشد ایسرچشمه گرفته و چقدر در بروز و  یاز چه منابع شتریب یمجاز یفضا

به نحو  عه کهجام رانیمگیو تصم نیمسئول نیخانواده و مدرسه و همچن اءیاول یباشد برا یزنگ خطر تواندیموضوع م نیا

موزش آتوانیم به تر میباشند. که ما باشناسایی این غاکتورها به نیآفرنقش یورافن نیاستفاده از ا تیریو مؤثر در مد یمقتض

 آموزان بپردازیم.خودمراقبتی دانش

 ،یابیدارزشانند خوم یمیخود فرد در مرکز آن برنامه قرار داشته باشد. مفاه دیبا یادر اجرا و آموزش هر برنامه امروزه

 نیبنابرا ستند.هخودشان  یافراد در تحول درون تیو محور تینشان از اهم یو ... همگ یخودآموز ،یریخوددرگ ،یخودکارآمد

و  رندیگبقرار  یمجاز یفضا یهابیجهت کاهش آس یزیربرنامه تیدر مرکز آموزانشخود دان دیبا زین یمجاز یدر مسأله فضا

 . میدر آنان باش یخودمراقبت ادجیبه دنبال ا دیبا

 

 مسأله تشخیصتوصیف وضع موجود و 

آموزان مقطع ابتدایی با آن روبه رو هستند، استفاده آموزان بخصوص دانشترین خطراتی که دانشیکی از مهمترین و جدی

ی آموزان بر جانشاجتماعی داافراطی و ناصحیح از فضای مجازی است. فضای مجازی اثرات مخربی بر ابعاد جسمانی، روانی و 

ود به زودی ای اندیشیده نشآموزان تبدیل شده است، چارهخواهد گذاشت و اگر برای فضای مجازی که تبدیل به قتلگاه دانش

 ای بزرگ خواهیم بود.شاهد فاجعه

آموزان بسیار شبرای دانمتأسفانه با شیوع ویروس کرونا و مجازی شدن آموزش در پی این بحران استفاده از فضای مجازی 

و رهای بیشتری رو به تر شده است. تا قبل از بحران کرونا کودکان برای دسترسی به فضای مجازی با محدودیتبیشتر و راحت

د که این ه رو نیستنها کودکان برای ورود به این محیط به بهانه آموزش اصلاً با محدودیتی رو ببودند اما با مجازی شدن تدریس

با هر فردی  یتی شده وهر سا یتها در دوران پسا کرونا نیز ادامه دارد. اکنون کودکان و نوجوانان به راحتی می توانند واردمحدود

 وارد دوستی و گفتگو شوند.

 تم، مانند:آموزان من نیز از این قاعده مستثنی نبوده با توجه به گزارشات و مشاهداتی که در کلاس درس خودم داشدانش

                                                           
2- Noguti, Singh & Waller 
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 3تا  2آموزانشان مبنی بر اینکه تا دیرهنگام با موبایلشان در فضای مجازی بوده و تا ساعت ثر والدین از دانشگلایه اک 

 خوابند.نمی

 ونا.خستگی و خواب آلودگی دانش آموزان در کلاس و عدم توجه به مباحث درسی بخصوص در دوران پسا کر 

 های و مشاجرات متعدد بین دانش آموزان. آموزان و مشاهده درگیریآمدن آستانه تحمل دانشپایین 

 آموزان آموزان علیرغم غیرقانونی بودن آن در مدرسه و برخورد مدرسه با دانشبه همراه داشتن گوشی توسط دانش

 خاطی.

  داشتن فوبیای گوشی )یعنی ترس از جدا شدن گوشی(؛ بعضی از والدین بیان کردند که در ایام امتحانات و مواقع

 رفتن گوشی از فرزندانشان را ندارند دیگر توان گ

دهد که امروز طرز استفاده از فضای مجازی به یک معضل بسیار بزرگ برای معلمان و والدین تبدیل ها مورد دیگر نشان میو ده

 شده است.

ادامه دار  که در دوران پساکرونا نیز 19-با توجه به سهولت دسترسی به فضای مجازی و مجازی شدن آموزش در دوران کووید

های توان با زور، تهدید و برنامهای نوجوانان بسیار بیشتر از والدینشان است، بنابراین مانند کودکان نمیاست و اینکه سواد رسانه

سپردن چگونگی استفاده از فضای مجازی و آموزان، محدودکننده نوجوانان را کنترل و نظارت کنیم. بهترین برنامه برای دانش

داشتن نفس از گناهان، محاسبه نفس یا خودمراقبتی آموزان است که در قرآن کریم هم بهترین روش نگهدانش خودمراقبتی

، طراحی و آموزاندر دانش یمجاز یدر فضا یخودمراقبت یی ایجادتواناپژوهی حاضر با هدف معرفی شده است، بنابراین اقدام

 اجرا شد.

 م:یپاسخگویی به سؤالات زیرهست بنابراین با توجه به مطالب بالا به دنبال

 هدف اصلی

 فرهیختگان.آموزشگاه  پنجمپایه  آموزاندر دانش یمجاز یدر فضا یخودمراقبت یی ایجادتوانا

 اهداف فرعی

 .ختگانیفرهآموزشگاه  پنجم هیآموزان پادر دانش یمجاز یدر فضا یخودمراقبتاصول  آموزش

  ی.مجاز یدر فضا یخودمراقبت در جهت ختگانیفرهآموزشگاه  پنجم هیآموزان پادانش دهی بهترغیب و انگیزه

در فضای  ختگانیفرهآموزشگاه  پنجم هیآموزان پادانش یخودمراقبت وحدت اهداف خانه، مدرسه و جامعه در جهت حمایت از

 مجازی.

 

(1گردآوری اطلاعات )شواهد  

 پنجمآموزان کلاس نظرسنجی از دانش -1

این موضوع که دانش آموزان با شیوه های کنترل خود در فضای مجازی موافق هستند در بستر شاد در ابتدا جهت روشن شدن 

 نظرسنجی بعمل آمد.
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با شیوهای کنترل خود در فضای مجازی  ختگانیفرهآموزشگاه  آموزاندانشدرصد  50دهد که نتایج نظرسنجی نشان می

شان نباشد علاوه بر آموزان جذاب و باب میلاصول بازداری برای دانشموافق نیستند و طبق اصل بازدارندگی روانشناسی، اگر 

این که خاصیت بازدارندگی نخواهد داشت بلکه نتیجه برعکس و آثار مخرب بعدی را به دنبال خواهد داشت. در حالت کلی 

ردنشان در فضای مجازی در حال حاضر با کنترل کامل و محدودک آموزاندرصد دانش 50دهد که نتایج نظرسنجی ما نشان می

 موافق نیستند.

 

 نظرسنجی از والدین: -2

در خانه به فضای مجازی دسترسی دارند؛ بنابراین  آموزاندانشباتوجه به اینکه ورود وسایل هوشمند به مدارس ممنوع است و 

 به فضای مجازی والدین هستند. آموزاندانش کنندگان در مورد چرایی و چگونگی دسترسیبهترین قضاوت

 
 ییدر مورد کاراآموزان از فضای مجازی و نگرانی در این رابطه، سبب شده که والدین باتوجه به استفاده بیش از حد دانش

 آموزان مردد باشند و آن را درست و مؤثرگذار ندانند.ی به دانشمجاز یاز فضا حیداده شده در مورد استفاده صح یهاآموزش

 

 نظرسنجی از همکاران -3

آموزان از در این مرحله با توجه به تجاب ارزشمند همکاران در مورد کارایی برنامه های ارائه شده در مورد استفاده صحیح دانش

 فضای مجازی از آنان در بستربرنامه شاد نظرسنجی بعمل آمد:
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های ارائه شده در جهت استفاده کاران نیز از آموزشدرصد هم 100ی از همکاران گویای این است که متأسفانه نظرسنج جینتا

های نون و آموزان از فضای مجازی رضایت کامل را ندارند و معتقدند که دانش آموزان نیازمند راهکارهای و شیوهصحیح دانش

 مؤثر جهت استفاده صحیح از فضای مجازی هستند.

 

 مصاحبه با مدیر آموزشگاه: -4

 یمجاز یاز فضا حیلازم را جهت استفاده صح یهاآموزان آموزشدانش شتریداشتند که ب دهیعق زین ختگانیفرهوزشگاه آممدیر 

آلودگی هایی مانند خواباثرات منفی آن در آینده نزدیک نمایان خواهد شد. مدیر آموزشگاه بیان داشتند که نشانهو  انددهیند

م کنترل شاگردانشان در استفاده از وسایل هوشمند، اظهارات آموزان در شیفت صبح، گلایه اکثر والدین در عداکثر دانش

آموزان از طریق فضای مجازی و ... همگی نشان از عدم کارایی راهکارها در متخصصان و همکاران، ارتباط بیش از حد دانش

 2کمتر از  دیبا ییتدااب عآموزان مقطدانش یاستفاده برا نیانگیداشت که م دهیعق آموزان دارد. مدیر آموزشگاهکنترل دانش

محسوب  آموزان از فضای مجازی فاجعهاستفاده دانش ساعت 6از  شتریب نیانگیم نتایج نظرسنجی مبنی برساعت باشد که 

 مدیر آموزشگاه مهمترین دلایل استفاده بیش از حد و نادرست دانش آموزان از فضای مجازی به دلایل زیر است: .شودیم

 ارائه شدههای عدم کارایی آموزش 

 های وزارتی در سطح کلانها و برنامهضعف رسانه 

 آموزان.عدم وجود مختوایی مشخص و منسجم جهت ارائه به دانش 

 ها سبک زندگی ناسالم خانواده 

 هاپیوند عاطفی ضعیف در بین خانواده 

 آموزان به فضای مجازیمجازی شدن آموزش و دسترسی آسانتر دانش 

 شینیزندگی شهری و آپارتمان ن 

 ها و عدم اختصاص زمان برای فرزندانشانوضعیت معیشتی سخت خانواده 

 عدم آموزش صحیح از سوی والدین و مدرسه 

 طلاق عاطفی و جدایی والدین 

 عدم استفاده صحیح از زمان استراحت 

 ریزی چیدن اوقات فراغتناتوانی در برنامه 

 نظارت ضعیف والدین 

 سبک فرزندپروری نادرست 

 زندان در خانوادهتعداد زیاد فر 
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 پرسشنامه:  -5

دهد. بنابراین پرسشنامه ای با توجه به استفاده از پرسشنامه اطلاعات غنی در مورد ابعاد مشکل در اختیار ما قرار می

( و با کمک همکاران 1400آبادی و همکاران )( و فتح1401و همکاران ) اینبیادهای قبلی و بر پایه پرسشنامه پژوهش

های زیر اطلاعات کافی و غنی در آموز قرار گرفت. پاسخ گویی به گویهدانش 20طرح و به صورت تصادفی در اختیار آموزشگاه 

 اختیار ما در جهت شناخت همه ابعاد مسئله و رسیدن به بهترین راهکار سوق خواهد داد.

 
 آوری اطلاعات بیشتر: پرسشنامه محقق ساخته جهت جمع1جدول

 هرگز تاحدودی همیشه سؤالات   ردیف

من با  یریدارند باعث اختلاف و درگ یمجاز یمن در فضا تیفعال یرو نمیکه والد ینظارت 1

 .شودیها مآن
60 30 10 

 داریشب ب یهامهیساعات خوابم دچار اختلال شده و تا ن یمجاز یحضور در فضا لیبه دل 2

 .هستم
70 20 10 

 ندهیبه آ یدیاز دست دادن و ام یبرا یزیو چ معناستی ب میبرا یزندگ کنمیاحساس م 3

 .ندارم
50 25 25 

( که فرد مقابل خود را یو گفتار ی)تعاملات نوشتار یمجاز یدر تعاملات خود در فضا 4

 طرف مقابلم داشته باشم. یهااز ارتباطم و واکنش یشناخت درست توانمینم نمیببینم
60 35 5 

ام و باعث آزار آنها کرده جادیا ییهامزاحمت گرانید یبرا یمجاز یکه در فضا آمده شیپ 5

 ام.شده
80 5 15 

 ییخودم خودافشا یعضو هستم در مورد زندگ یمجاز یکه در فضا ییهاکه در گروه یزمان 6

 .کنمیاجتماعات م نیدر ا یینکنم احساس تنها
45 35 20 

 0 15 85 شده است. تیاهم کمرنگ و کم میمانند نماز و روزه برا نیانجام واجبات د 7

داشته و  ریبر نوع گفتار من تأث شودیکاربرده م به یمجاز یکه در فضا یالفاظ و اصطلاحات 8

 .کنمیاز آنها استفاده م
90 5 5 

و  رمیگیم میتصم عیسر دهم،یرا بدون فکر کردن به عواقب آن انجام م میمن کارها 9

 .شودیمن م یمانیآن ندارم که بعداً موجب پش یرو یکنترل
50 30 20 

 5 40 55 .نمیبیم یمجاز یخود در فضا طینامناسب با سن و شرا یجنس یمحتوا 10

 5 15 85 .کنمیانتخاب م شودیو مد م نمیبیم یمجاز ینوع پوشش خود را با توجه به آنچه در فضا 11

و فحش  برمیبه کار م ستیکلمات ناشا کنمیصحبت م گرانیبا د یو وقت یمجاز یدر فضا 12

 .دهمیم
65 20 15 

 یمجاز یبا مراجعه به فضا عاًیسر دیآیم شیمن پ یکه برا یمشکل ایهرگونه مسئله  یبرا 13

 .کنمیکرده و آن را رافع م دایپ یحلراه
90 10 0 

 یتعامل حضور زانیفضا ارتباط دارم م نیشدم و با افراد در ا یمجاز یکه وارد فضا یاز زمان 14

 است. افتهیکاهش  گرانیمن با د یو رو در رو
80 15 5 

درست و نادرست را  توانمیو نم کنمیدرک نم یخوب ها را بهساختار بحث ،یمجاز یدر فضا 15

 درست استفاده کنم. یکنم و از راهبردها کیاز هم تفک
70 25 5 

مشکل در  جادیو ا یواقع یبه تمرکز من در فضا بیباعث آس یمجاز یدر فضا ادیز تیفعال 16

 شده است. یمطالعه درس
80 5 15 
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 95بالای آموزان )اکثر دانش دهد کهآموزان به پرسشنامه بالا و تجزیه و تحلیل جواب آنها نشان مینتایج پاسخ گویی دانش

با اطرافیان  -2آموزان اثر گذار بوده است فضای مجازی بر روی نوع پوشش، گفتار، حرف زدن و حتی تحصیل دانش -1 (درصد

نظر روانشناختی )استرس، اضطراب و ...( از  -4توانایی تشخیص اطلاعات درست را ندارند  -3اند و والدین خود زاویه پیدا کرده

 پذیرند.دچار مشکل هستند و از همه مهمتر نظارت و دخالت والدینشان در فضای مجازی را اصلاً نمی

 

 ها تجزیه و تحلیل داده

کودکان از  یاستاندارد برا نیانگیاز م شتریب ختگانیفرهآموزشگاه  آموزاندرصد دانش 52نشان داد که  1نتایج گردآوری شواهد

درصد همکاران نیز از  100ی از همکاران گویای این است که متأسفانه نظرسنج جینتا. همچنین کنندیاستفاده م فضای مجازی

آموزان آموزان از فضای مجازی رضایت کامل را ندارند و معتقدند که دانشده صحیح دانشهای ارائه شده در جهت استفاآموزش

 یوهایبا ش نیز آموزاندرصد دانش 50های جدید استفاده صحیح از فضای مجازی هستند و این در حالی است که نیازمند شیوه

های آموزان به سبب این نارضایتی از شیوهشود که دانشو این خود سبب شده می ستندیموافق ن یمجاز یکنترل خود در فضا

های در گام بعدی با استفاده از پیشینه، اسناد و مدارک موجود و پرسشنامهبهره باشند. مناسب استفاده از فضای مجازی بی

ید راهکاری مؤثر و متناسب با شرایط توزیع شده معلوم شد که سیاستهای سلبی و ایجابی فاقد کارایی لازم بوده و با

مؤثرترین و آموزان به عنوان آموزان انتخاب شود که اسناد و مدارک موجود حاکی از سپردن خودمراقبتی به دانشدانش
راهکار بود که در قرآن نیز بر آن تأکید فراوان شده است. پس از رسیدن به اطلاعات کافی و نگاه به مسئله از تمامی  جدیدترین

 ییهالیو تحل هیو تجز هایبا توجه به بررس آوری شده پرداختیم.جمعاطلاعات  لیو تحل هیتجز  به جهات با همکاران آموزشگاه

الگوی زیر دارای بالاترین  که میدیرس جهینت نیاسناد و مدارک و پرسشنامه صورت گرفت به اپرسشنامه و مصاحبه،  یکه بر رو

خواهد بود که در قسمت ارائه راهکارها به توضیح مفصل هر  آموزاندر دانش یمجاز یدر فضا یخودمراقبت ییتوانااثر بر ایجاد 

 راهکار خواهیم پرداخت:

 
 پژوهی حاضر: راهکار عملی اقدام1نمودار

 

 حل جدید متناسب با اطلاعات تجزیه و تحلیل شده:ارائه یا انتخاب انتخاب راه

و با کمک و پیشنهادات همکاران آموزشگاه متناسب با سن و  1اطلاعات تجزیه و تحلیل شده از شواهددر این مرحله متناسب با 

 شود:شرایط راهکارهای زیر ارائه می

  

 پذیرفتن ناظر بودن خدا بر اعمال ما به عنوان یک اصل: -1
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وارد خواهد کرد. بنابراین این وظیفه  شود که اگر مراقب نباشیم حتماً به ما ضربهفضای مجازی به عنوانی شمشیری تعبیر می

بار بیشتر از محاسن آن است.  1000ماست که از جسم و روان خود در هر حالتی مراقبت کنیم. امروزه معایب فضای مجازی 

 البته باید این را حتما در نظر بگیریم که در محضر خداوند نیز هستیم.

 تیواقع نیگذرد. توجه به ایکه از قلب ما م ییوسوسه ها یو حت اتیها و ن شهینه افعال و گفتار ما از او پنهان است، و نه اند

 یخبر و ب یسازد و از انسان ب یآشنا م یاو در دادگاه عدل اله قیو پرونده دق نیسنگ تیکند و به مسئول یم داریانسان را ب

 آورد. یراه و متعهد و باتقوا به وجود م بهو سر  اریهوش یتفاوت، موجود

به  اتیمضمون در آ نیو خداوند عالم، بر تمام اعمال ما ناظر و شاهد است. هم میکه در محضر خدا هست میبه خود بقبولان دیبا

 یعبارت کوتاه هیآ نیکند؟( ا یداند خدا دارد نگاهش م یانسان نم ای)آ «یرَیبِأَنَّ اللَّهَ  عْلمَْیألَمَْ »شده است:  انیب گرید یگونه ا

چند بار نگاهش  یتا روز میکرد یمطالعه نصب م ایمانند اتاق کار و  ییهمت بود که آن را در جا نیدر ما ا اشک یاست اما ا

 نیهم یاو مراقب شماست. گاه دیاگر شما مراقب نباش ست،یاو از شما غافل ن دیاگر شما از او غافل دیبدان یعنی م،یکرد یم

در  ینشسته است.( خداوند تبارک و تعال نی)همانا ربّ تو به کم» لَباِلْمِرْصاَدِ بَّکإِنَّ رَ«شود:  یم انیب زین گرید ریمطلب به تعب

که در  میمراقب باش میعالم هست یماست و تمام اعمال ما در محضر اوست. بهرحال اگر در طاعت خدا نیمدت عمر در کم

فاَِنَّ « می. و اعمال را خالص کنمیخدا کار نکن یو جز برا مینی. در انجام طاعت، خدا را حاضر ببمیخدا را وارد نکن ریطاعت، غ

از  یو عمل ندیب یاست. تمام مسائل کوچک را م نیب کیو بار قیدق یلیشماست خ ریآن که مراقب و بص »رٌیبص رٌیالناّقدَِ بَص

 .ستین یمتعال مخف یآن خدا دید

 

 آن در فضای شاد. آموزان  و قرار دادنهای تقویت خودمراقبتی میان دانشتوزیع کتابچه -2

 
 های بالا را با گوشی اسکن کنید: لطفا رمزینه1شکل

 

 آموزان:مقایسه محاسن و معایت خودمراقبتی برای دانش -3

مقایسه پیامدهای خودمراقبتی و عدم خودمراقبتی در فضای مجازی و دیدن نتایج آن، در تصمیم گیر دانش آموزان بسیار موثر 

 دیدن عاقبت هر تصمیم، تصمیم بهتری بگیرند:است و باعث میشود که با 

 
 : مقایسه پیامدهای2جدول

 معایب محاسن

شادابی، نشاط، رضایت، آرامش، هیجان واقعی، تفریحات 

سالم، بدن سالم، وقت شناسی، انگیزه، پرانرژی، وقت 

فراغت زیاد، مطالعه، استراحت کافی، ورزش، روابط 

افزایش معنویات، اثربخش، بودن با دوستان و خانواده، 

خمودگی، احساس نارحتی، هیجان کاذب و زودگذر، 

 عدم رسیدن به تفریحات سالم، بدن کسل و تنوده،

کمردرد، دیسک گردن، ضعف و بیحالی، عدم 

مطالعه، عدم ورزش، کاهش معنویات، کم انرژی، افت 
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حس خداوند در تمام ابعاد زندگی، افکار مثبت، عشق و 

علاقه، احساس ارزشمندی، استفاده بهینه ار اوقات، 

برنامامه منظم روزانه، آینده بهتر و شغل بهتر، 

 خودارزشمندی.

تحصیلی، روابط کم اثر با اطرافیان، عدم درک 

دیگران، فراموشی خداوند، افکار خودآیند منفی، 

بدبینی و عدم علاقه، احساس پوچی، آینده نامعلوم، 

 ل دیگر.عدم استفاده بهینه از اوقات و هزاران دلی

 
 آموزان:ترسیم اهداف برای دانش -4

 .اعتماد به نفس خود را بازیابیم و تقویت کنیم 

 .شور و شوق و انگیزه موفقیت خود را حفظ کنیم و افزایش دهیم 

 سالم، ایمن و بانشاط را تجربه کرده و سلامت سایر دوران های زندگی خود  را تضمین کنیم. آموزیدانش 

 آینده شغلی بهتری داشته باشیم بهتر درس بخوانیم و. 

 آینده بهتری را برای خود، خانواده، دوستان وکشورمان رقم بزنیم. 

با خودمراقبتی در فضای مجازی به صورت غیرمستقیم به سببخودمراقبتی در  ترسیم نتیجه خودمراقبتی در فضای مجازی: -5

 شویم:ابعاد زیر می

 الف( خودمراقبتی جسمی:

زمان  -3شویم دچار گردن درد و مشکلات ستون فقرات نمی -2کنیم های غذایی را میل میسروقت وعدهبه طورمنظم و  -1

رشد و شکوفایی تفکر  -5های جسمانی منظم انجام فعالیت -5زمان لازم برای تفریحات سالم  -4کافی برای استراحت کافی 

 تم ایمنی بدنعدم ضعیف شدن سیس -8اختلال سیستم بدن -7ضعیف نشدن بینایی  -6

 

 ب( خودمراقبتی روانی 

بازید از طبیعت و شاهکارهای هنری جهت  -3نداشتن تنش و استرس همیشگی  -2داشتن زمان کافی برای تفکر و تأمل  -1

نداشتن تپش قلب  -8هیجان مثبت  -7ریختگی عصبی بهم -6نداشتن تشویش افکار  -5نداشتن اضطراب  -4آرامش روان 

 پندارینداشتن خودگناه -10احساس گناه همیشگی  نداشتن -9طولانی 

 

 خودمراقبتی عاطفی -ج(

گریه  -4مهربانی کردن  -3لذت بردن از احساسات وعواطف واقعی به جای کاذب  -2معاشرت و مراوده با خانواده و دیگران  -1

برقراری و بهود  -7لذن بردن از کنار خانواده و دوستان بودن  -6افتخار کردن به خود  -5و خنده واقعی به جای کاذب 

 تخلیه احساسات خود به روش سازنده  -9کردن خانواده به ما  افتخار -8ارتباطات با دوستان و خانواده 

 

 خودمراقبتی معنوی -د(

احساس  -5نزدیک شدن به خدا  -4های واقعی رسیدن به ارزش -3خواند سرموقع نماز  -2داشتن زمان برای نیایش و دعا  -1

 -9شرکت در مراسمات و مناسک  -8ی بیرون آمدن از احساس پوچ -7ها تأمل در ارزش -6ارزشمندی، خوشبینی و امید 

 پاداش اخروی

 

 آموزان:ارائه جدول خودمراقبتی و خودارزیابی آن توسط دانش -6

چیدن یک برنامه خود مراقبتی برای دانش آموزان جهت ارزیابی خود در طول هفته بسیار مؤثر خواهد بود و باعث خواهد شد 

ود واقف باشند و چون این کار توسط خودشان انجام خواهد گرفت، تمام که خودشان شخصاً به ارزیابی و میزان پیشرفت خ

 تلاش خود را به کار خواهند گرفت.
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 : جدول خودمراقبتی پیشنهادی3جدول

 

ت
هیچ وق

 

ت
به ندر

ت 
ی اوقا

گاه
 

ب
اغل

 

تقریباً همیشه
 

 5 4 3 2 1 ام.های آموزشی بازدید کردهاز سایت 1

 5 4 3 2 1 احساس اعتماد به نفس دارم. 2

 5 4 3 2 1 با غریبه ها چت نکرده ام. 3

 5 4 3 2 1 ام.ساعت از فضای مجازی استفاده کرده 2تا  1از  4

 5 4 3 2 1 ام.از سایت های دارای محتوای نامناسب استفاده نکرده 5

 5 4 3 2 1 به صورت نرمال از اینترنت استفاده کرده ام. 6

 5 4 3 2 1 کرده ام.تعداد دفعات کمی به اینترنت رجوع  7

 5 4 3 2 1 احساس مفید بودن دارم. 8

 5 4 3 2 1 با خودم صادقم. 9

 5 4 3 2 1 شوم.برای استفاده از محتواهای غیر اخلاقی اصلاً  وسوسه نمی 10

 5 4 3 2 1 ام.حس میکنم که به هدفم که خودمراقبتی در این فضا است رسیده 11

 5 4 3 2 1 روانی دارم.احساس سلامت جسمانی و  12

 5 4 3 2 1 دوسن دارم خیلی کمتر از اینترنت استفاده کنم. 13

 5 4 3 2 1 به راحتی به هدفم خواهم رسید. 14

 5 4 3 2 1 روحیه خوبی دارم 15

 75جمع کلی 

موفقیتش در خودمراقبتی دارد و بگیرد نشان از  70متغیر است. اگر دانش آموزی بالای  75تا  15جمع نمرات گویه های بالا از 

 حاکی از ایراد جدی در کار او دارد که باید با کمک معلمش به رفع آن بپردازد. 60نمره کمتر از 

 

 ارائه راهکاهایی جهت استفاده کمتر از اینترنت و به تبع آن فضای مجازی: -7

زمینه ورود به فضای مجازی را فراهم میکند؛ بنابراین ما باید استفاده از کامپیوتر را محدود   اینترنت استفاده زیاد از کامپیوتر و 

، افت تحصیلی، از دست  طلاق ، مشکلات خانوادگی، افسردگی تواند منجر به افزایش انزوا ،میکنیم زیرا استفاده زیاد از آن 

از اعتیاد به اینترنت و  های زیر ازشود با استفاده از روشبه همین دلیل توصیه می ... شود.احساسات و بیتفاوتی و دادن 

 :کامپیوتر جلوگیری کنیم

 و کامپیوتر اینترنت ثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از   

 و کامپیوتر اینترنت تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از 

 و  اینترنت های شایع استفاده زیاد ازیکی از علت اضطراب ر. مثلاًو کامپیوت اینترنت ای استفاده از درمان علت زمینه

 .باشدکامپیوتر می

  ها به فرد کمک کند که به جای های حمایتی می تواند موقع اضطراب و بحران حمایتی )داشتن گروهداشتن گروه

 (. فراموشی مشکلات، از حمایت آنان برای حل مشکلات خود بهره ببرد استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای

 و کامپیوتر با فعالیت های سالم و تفریحی اینترنت جایگزین کردن کار با  

 صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک  

 کپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن آن ها 

http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/206/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%A2%D9%86.html
http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/206/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%A2%D9%86.html
http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/333/%D8%B7%D9%84%D8%A7%D9%82-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/333/%D8%B7%D9%84%D8%A7%D9%82-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/481/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
http://www.heyvafamily.com/web/articles/view/481/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
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 یا مدرسه ی مانند کتابخانهیهااستفاده از کامپیوتر در مکان 

 
 (1402: نشانه های استفاده سالم و ناسالم از اینترنت )نگارنده، 4جدول

 وتریو کامپ نترنتیسالم از انا استفاده  یهانشانه وتریو کامپ نترنتیاستفاده سالم از ا یهانشانه

  

 

 (2گردآوری اطلاعات )شواهد

های صحیح و دادن اطلاعات آموزان و ارائه آموزشپس از اجرای راهکارهای پیشنهادی و سپردن خودمراقبتی به خود دانش

 2نمودیم. در این  مرحله یعنی گردآوری شواهد 2گردآوری شواهدتکمیلی، جهت اطمینان از مؤثر بودن این راهکارها شروع به 

های اجرا شده، نتایج حلبه منظور کارایی و اعتبار راه« باشدهای اجرا شده میحلروز پس از اجرای راه 46که مربوط به »

 آوری شد.های کمی و کیفی دوباره به شرح زیر جمعحاصله در قالب داده

 

 

 ن و همکاراننظرسنجی از والدی -1

 
دهد که معلمان و والدین نیز خودمراقبتی را بهترین و مؤثرترین اقدام دانسته و نتایج نظرسنجی از والدین و همکاران نشان می

درصد 78راهکارهای ارائه شده در این اقدام پژوهی در راستای ایجاد توان خودمراقبتی را مناسب ارزیابی نموده اند به طوری که 

 اند.درصد والدین آن را خیلی زیاد مؤثر دانسته67معلمان و 
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 پنجمآموزان پایه نظرسنجی دوباره از دانش -2

 
نیز با سپردن خودمراقبتی به آنان در فضای  آموزاندانشدهد که خود آموزان نشان میهمچنین نتایج نظرسنجی از دانش

این است که  توجه نکته قابلبینند که از خودشان در این فضا مراقبت کنند. مجازی موافق بوده و این توانایی را در خود می

یده بوده و ای بسیار پیچدهد که مسئله فضای مجازی مسئلهاند که نشان میآموزان در این رابطه نظری نداشتهدرصد دانش 57

 آموزان اجرا شود.باید راهکارهای دیگری نیز ارائه و اجرا شود و انواع راهکارهای متناسب با دانش

 

 ارزشیابی تأثیر اقدام جدید: و  هاتجزیه و تحلیل داده

با شیوه کنترل خود در فضای مجازی موافق نبوده و خود  ختگانیفرهآموزان آموزشگاه داد که دانشنشان می 1نتایج شواهد

آموزان های ارائه شده در جهت استفاده صحیح دانشی از همکاران و والدین نیز از آموزشنظرسنج جینتاهمکاران و والدین نیز 

از فضای مجازی رضایت کامل را ندارند. بنابراین باگردآوری اطلاعات غنی و تجزیه و تحلیل آن اطلاعات به این نتیجه رسیدیم 

 2نتایج شواهدآموزان در فضای مجازی ارائه شدند. دانش که خودمراقبتی بهترین اقدام بوده و راهکاهایی در جهت خودمراقبتی

آموزان درصد دانش 43های ارائه شده تاحدودی اثرگذار بوده است و راهکارها و آموزش نشان داد که 1و مقایسه آن با شواهد

 ند.نیز موافق این راهکارها بود این راهکارها را مؤثر دانسته و والدین و همکاران ختگانیفرهآموزشگاه 

 

 گیرینتیجهبحث و 

طور مناسب استفاده از آن به دیو با ستین ریپذروزانه امکان یهاتیمدرن است که حذف آن از فعال یابزار ارتباط کی نترنتیا

مناسبات روزمره  نفکیقدرتمند دارد و جزء لا یگاهیبشر جا یو اجتماع یفرد یدر زندگ نترنتیو ا یمجاز یشود. امروزه فضا

دست کم  ای ستین ریبدون آن امکان پذ یاز افراد، زندگ یاریبس یادعا کرد برا توانیکه م یبه طور شود؛یمحسوب م

 یفضا را مخف نیا یو اساس یاست که مضرات جد دهیرس یبه حد تشیمقبول ،یمجاز یندارد. امروزه استفاده از فضا یتیمطلوب

را بر  ىیهادغدغه ها و نگرانى کسرىیاى آن یرغم تمام محاسن ومزاعلى یمجاز یو فضا نترنتی. امروزه اداردینگه م دهیو ناد

 شودیخاص نم یتیاقل ایداشته و محدود به جامعه و  تیکه در تمام جوامع موضوع ینموده است. موضوع لیخانواده ها تحم

 زانآمواز دانش دیاست که حتماً با ادیز یبه حد یمجاز یفضا ی(. اثرات منف1395 ،یدیاحمدوند، خورش ،یبهلول زاده،یاری)

نبوده است و  زیآم تیموفق یجابیو ا یسلب یهااستیکدام س چیکه ه دهدیاما متأسفانه آمار نشان م میفضا مراقبت کن نیدر ا
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ترل کن یباشند و به جا لیآموزان در آن دخشود که خود دانش یطراح ییهابرنامه دی. بامیبگرد یبه دنبال راهکار مؤثر دیبا

 .میآنها شو ینآموزان، موجب تحول درودانش

نهاده  عهیبه ود یاست که خداوند در وجود و یگوهر نیتوان و استعداد مراقبت از خود را داراست و ا یبه طور ذات ،یانسان هر

(. از 1401 زاده،مانیو ا یحجت ،یدی)ام ردیمورد توجه قرار بگ یبه طور جد  دیجزء بعضاً فراموش شده و با نیاست. پروردن ا

در واقع همان  یاست خودمراقبت ینیمنبع استخراج مسائل و احکام د نیتریکه اصل میکرو به خصوص در قرآن  ینیمنظر د

اراده  جادیراهکار ا نی( پس بهتر1401و همکاران،  یدیاست )ام یو نگهدار انتیحفظ و ص یعنی «یوق»تقواست. تقوا از ماده 

در  یمجاز یدر فضا یخودمراقبت جادیا ییاحاضر با هدف توان یپژوهاقدام نیدر فرزندانمان است. بنابرا یخودمراقبت

بود. جامعه پژوهش  یپژوهاز نوع اقدام یفیو اجرا شد. پژوهش حاضر توص یطراح ختگانیفرهآموزشگاه  پنجم هیآموزان پادانش

به روش  ختگانیفرهآموزشگاه  پنجم هیآموزان پادانش انیم نیه از اشهر تهران بود ک ییآموزان مقطع ابتداشامل همه دانش

از  ینظرسنج -2آموزان از دانش ینظرسنج -1از 1شواهد یدردسترس به عنوان نمونه انتخاب شدند. جهت گردآور یریگنمونه

ها و پرسشنامه  استفاده شد. سپس با استفاده از داده -5آموزشگاه و  ریمصاحبه با مد -4از همکاران  ینظرسنج -3 نیوالد

 یاطلاعات و ارائه راهکارها لیو تحل هیبه کمک همکاران و متخصصان  به تجز 1شده در قسمت شواهد یآوراطلاعات جمع

 1شواهد یآن با گردآور هسیومقا 2شواهد یحاصل از گردآور جینتا تیآموزان پرداخته شد. در نهادانش یازهایمتناسب با ن

و  نیاز والد یبوده است. اما برخ دیآموزان مفاغلب دانش یبرا یمجاز یدر فضا یخودمراقبت تیکه تقو دهدینشان م

 بر آنان نظارت داشته باشند. نشانیکه والد دهندیم حیآموزان همچنان ترجدانش
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