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از خود بر توانمندسازی دانش آموزان پایه دهم ناحیه  آموزش طرح مراقبت تأثیر

 سه کرج

 زهرا جعفری اتابک

 کرج واحد اسلامی آزاد دانشگاه ،کارشناسی ارشد آموخته دانش
 

 چکیده

ه کرج صورت گرفته است. دختر پایه دهم ناحیه سدانش آموزان  توانمندسازیبر  خودمراقبتی تأثیرحاضر با هدف بررسی  مطالعه

 2393-93 نفر در سال تحصیلی 3444پایه دهم ناحیه سه کرج به تعداد  دختر آمـوزان جامعه آماری در این تحقیق شامل دانش

شدند. روش  بندی تقسیمبه دو گروه آزمایش و کنترل  تصادفی ساده انتخاب شده و گیری نمونه صورت به ها آننفر از  34بودند که 

 درنتیجه باشد میهدف کاربردی  ازنظربوده و  و کنترلو گروه آزمایش  آزمون پس، آزمون پیشبا طرح  نیمه آزمایشیپژوهش 

در این پژوهش از  صورت نگرفت. ای مداخلهگروه آزمایش تحت آموزش طرح مراقبت از خود قرار گرفت اما در گروه کنترل هیچ 

شرر  ، خودکارآمدی عمومی(2991پترسن ) و هپنر مسئله(، حل 1444) یتانجکنترلی -(، خود2933) تیاسمعزت نفس کوپر 

ابزارهای  عنوان به( 2391) اساالاریک( و بسته آموزشی طرح مراقبت از خود برگرفته از الگوی اورم و تألیف شده توسط 2991)

 تائیدمد و از این نظر مورد بدست آ 93/4و  92/4،31/4،39/4حاضر به ترتیب  ها پرسشنامهپژوهش استفاده شد. روایی و پایایی 

تعیین میانگین و انحراف معیار و  منظور بهتوصیفی  های داده دو بخشدر  ها آزموناساتید قرار گرفت. همچنین نتایج حاصل از 

نشان داد که  ها فرضیه. نتایج تحقیق بر اساس تحلیل کوواریانس مورد ارزیابی قرار گرفتند بر اساساستنباطی  های دادهبخش 

 در گروه آزمایش شده است. ها نمونهو بهبود ابعاد توانمندسازی در بین زش طرح مراقبت از خود منجر به افزایش آمو
 

 ، خودکارآمدی، عزت نفسمسئلهطرح مراقبت از خود، توانمندسازی، حل  آموزش :واژه های کلیدی
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 مقدمه -1

کرج از جمله کلان شهرهایی است که به علت نزدیکی به پایتخت از امکانات آموزشی و تحصیلی مناسبی برخوردار است و شهر 

تعداد بیشماری نیز دیده می شوند که به  ها آناما متأسفانه در بین  ؛دانش آموزان موفقی را در خود جای داده است درنتیجه

بوده و از مشکلاتی نظیر پرخاشگری و اختلالات بهداشت روانی همچون عدم  دلایل گوناگون دچار ضعف شخصیتی و اخلاقی

مشکلات متعددی را چه در زمینه های  مسئلهباور خود و اعتماد به نفس کافی و در واقع خودانگاره منفی رنج برده و این 

را نیز فراهم کرده  ها آنتحصیل  رقم زده و به دفعات دیده شده که مسببات ترک ها آنشخصی و چه در رابطه با تحصیل برای 

های انجام شده در خصوص دانش آموزان حاکی از آن  بررسی (.2394ملکی،) استو این معضل در قشر نوجوان بسیار مشهود 

به ویژه دانش آموزانی که در دوره نوجوانی قرار دارند دچار افت تحصیلی و مشکلات روانی  ها آندرصد  34تا  14است که بین 

 تحصیل، ترک بزهکاری، خانه، از فرار خودکشی، قبیل از اجتماعی –باشند. افزایش چشمگیر آسیب های روانی  می رفتاری –

 و شناختی روان خدمات و مشاوره مراکز به مراجعان آماری های گزارش به توجه با...  و اضطراب افسردگی، تحصیلی، افت

عدم توانایی و توانمندی این گروه از دانش آموزان در برخورد با  دهنده نشان و بوده مسئله این مؤید نیز مشاوره های هسته

(. به عقیده محققان عامل اصلی در بروز اینگونه آسیب 2391اکبری، آیار، رفیع فر، لایمیان، محمدی و اکبری، ) استمشکلات 

سبب می  ها آنشکلاتی را در از سوی خانواده، مدرسه و جامعه است که بروز چنین م ها آنها در نوجوانان عدم توانمندسازی 

 شامل سازی توانمند از حاصل نتایج شود. چرا که توانمندسازی، فرآیندی است که به افراد کمک می کند تا به تغییر برسند.

 باید افراد در توانمندسازی کار روش است. آینده به امیدواری داشتن احساس و هدف به رسیدن توانایی مثبت، به نفس اعتماد

به نقل از  1442، 2)اسپیر، جکسون، پیترسونباشد داشته تاکید وکمبودها مشکلات از بیشتر ظرفیت ها وروی هبود مثبت

 و شناختی های مهارت بودن پایین و جسمی های ویژگی بدلیل متوسطه دوره در نوجوان (. با توجه به اینکه1424، 1کیمبرلی

 توانمندسازی افزایش منظور بهگیری روش های آموزشی مناسب هستند به نظر می رسد بکار خطر معرض در بیشتر عاطفی

را از آسیب پذیری در برابر خطراتی که در زمینه های مختلف تحصیلی، روانی، فرهنگی و  ها آندانش آموزان می تواند 

(. 2399بدی، ؛ سیفی، گندومی، شقاقی، کلانتری و می1441، 3)هانگ و فلورساجتماعی و ... تهدیدشان می کند حفظ نماید

 نیــز و کارهــا انجــام بــرای لازم وآگــاهی دانـش سـاختن فـراهم با آموزشی های برنامه دهد مـی نشـان هـا بررسی

 منظور به، که از جمله این آموزش ها، آموزش خود مراقبتی دارند افـراد ساختن توانا در مهمی نقش همتایان حمایت افــزایش

مراقبت از خود در برابر  منظور به پایه و اساسی مهارتهای آموزش و کننده تهدید خطرات از ت، زیرا آگاهیتوانمندسازی افراد اس

هـا نیز  شود، بررسیمی متوسط دوره آموزان دانش در توانمندی و مقابله با این مشکلات ارتقا خطرات پیش روی، موجب

 نیــز و کارهــا انجــام بــرای لازم وآگــاهی دانـش سـاختن فـراهم خود مراقبتی با آموزشی هایبرنامه دهد مـی نشـان

 هر یعنی (. در واقع خودمراقبتی1441رفیع فر، دمری، ) دارند افـراد ساختن توانا در مهمی نقش همتایان حمایت افــزایش

 منجر اش اجتماعی و جسمی روانی، بهداشت بردن بالا و سلامت به که را کارهایی سالش و سن حد در بتواند باید نوجوان

 با دارند دوست اینکه دلیل به گروه این خوشبختانه و است بلوغ دارد، وجود دوران این در که مهمی مسئله .دهد انجام شود، می

 را لازم اطلاعات همسالشان گروه و ها رسانه از و دهند می اهمیت مراقبتی خود مسئله به شوند حاضر جامعه در خوب ظاهری

مطالعات تازه نیز به اولویت  .دارند مراقبتی خود الگوهای بهترین پذیرش برای را همکاری حالت بهترین درنتیجه و گیرند می

 اینرو گفته می شود، یکی از (.2393مرزبانی و همکاران،) اندآموزش خود مراقبتی برای توانمندسازی دانش آموزان اشاره داشته 

 روی بر بیشتر که است اورم مراقبتی خود الگوی است کند، سهیم خود از مراقبت در را دانش آموزان می تواند که الگوهایی از

 (.1424کیمبرلی، ) رودتئوری اورم در تحقیق، آموزش و مدیریت به کار می  .می کند بحث خود از مراقبت جنبه های

                                                           
1
 Speer WP, Jackson CB, Peterson NA. 

2
 Kimberly 

3
 Huang Y P, Flores L Y. 
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 اورم است. الگوی گرفته بالینی انجامزمینه بالینی و غیر  در اورم خودمراقبتی الگوی کاربرد زمینه در متعددی مطالعات تاکنون

به  انسانها که است فعالیتهایی خود از مراقبت. دارد کاربرد خودمراقبتی برنامه های هدایت منظور به مفهومی چارچوب عنوان به

 به طور و کنند حفظ را خود تندرستی و حیات بدینوسیله تا انجام می دهند و تشخیص را ها آن خود وجود برای فردی طور

 همچنین شده، ذکر واقعیات و گزارشات به توجه (. با1449نامدار، رحیمی و ابراهیمی، ) باشند داشته بودن خوب احساس دائم

این پژوهش در پی  ایران، در متوسطه مقطع دانش آموزان به اورم خودمراقبتی الگوی آموزش زمینه در مطالعه ای انجام عدم

موزش طرح مراقبت از خود بر توانمندسازی دانش آموزان پایه دهم ناحیه سه کرج پاسخی به این پرسش اصلی است که آیا آ

 دارد؟ تأثیر
 

 ادبیات تحقیق -2

در این  در نظر گرفته شده است.متغیر وابسته  عنوان به توانمندسازی متغیر مستقل و عنوان به خودمراقبتی تأثیردر این پژوهش 

ای در مورد پیشینه و کاربردهای اصلی هریک مطالبی را بیان  پردازیم و خلاصه یتحقیق م هریک از متغییرهایبخش به معرفی 

 خواهیم کرد.

 

 :خودمراقبتی -2-1

 شامل ها مهارت این. شود آموخته بایستی که است عملی مهارت نوع یک خودمراقبتی، های فعالیت گردید ذکر که همانگونه

 :است زیر موارد

 :(2222بیم و کیکباچ، به نقل از نات) خودمدیریتی -1

 کردن هدایت مثبت را رفتارها و ماندن پذیر انعطاف منظور به “ها هیجان از آگاهی” بکارگیری در توانایی مفهوم به خودمدیریتی

 که افرادی. کند کنترل مختلف شرایط و مردم همه مقابل در را خود هیجانی های واکنش بتواند فرد اینکه یعنی باشد می

 و کرده گذاری هدف خود زندگی برای قادرند افراد این. دارند آشنایی خود قوت و ضعف نقاط به دارند، یریتیخودمد مهارت

 ایجاد فرد در را شخصی مدیریت توانایی باید ابتدا خودمراقبتی های مهارت ایجاد برای سالمت مراقبین لذا. کنند ریزی برنامه

 .کنند

 توانمندی از یک هیچ است، مرگ تا تولد آغاز از زندگی های مؤلفه ترین مهم از فردی بین رابطه :ارتباطی های مهارت -2

 سلامت ایجاد در زیادی اهمیت صحیح فردی بین روابط فراگیری .کند نمی رشد فردی روابط سایه در جز انسان بالقوه های

 .دارد شکوفایی ودخ و سازگاری زندگی، کیفیت افزایش وری، بهره افزایش یابی، هویت شخصیت، رشد روانی،

 :اطلاعات کسب مهارت -3

 نوجوان اختیار در را سالم و اطلاعات علمی که منابعی و باشند مطمئن مؤثق اطالعات کسب از بایستی تشویق بر علاوه مراقبین

 اشکال به و کند فراهم را آگاهانه انتخاب امکان که گردد فراهم طوری اطلاعات بایستی این. کنند معرفی را دهد می قرار

 این و باشند اطلاعات مطمئن بودن روز به از بایستی مراقبین همچنین. گیرد قرار دسترس در غیرمکتوب و مکتوب مختلف

باشد  داشته وجود عمل در آن بکارگیری امکان که طوری به باشد موضوع از نوجوان درک با متناسب بایست اطلاعات می

 .(1449مپ، روکساس و ک-)هریس، هریس، تامپسون، هریس

 :فردی نیازهای تشخیص مهارت -4

 خود نواقص و کمبودها تشخیص به قادر نوجوان اینکه. دارند متفاوتی های ظرفیت و نیازها روانی جسمی، فکری،ازنظر نوجوانان

 سازد می درقا را آنان که دارد وجود شخص ارزیابی برای متعددی ابزارهای. دارد راهنمایی به نیاز باشد فوق های زمینه در

 (.1444ناتبیم و کیکباچ، ) کنند شناسایی را خود های قوت و ضعف نقاط بینانه واقع صورت به
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 :ریزی برنامه و گذاری هدف مهارت -5

 چه و است تغییر قابل خودش مورد در چیزهایی چه که دهد تشخیص بتواند که برسد درک از سطح این به باید نوجوان

 تنها نه بینانه غیرواقع تصورات. شود داده آموزش او به بایستی نیز تغییرات ایجاد چگونگی و تاس پذیر امکان تغییر از سطحی

 .(1422گردد )دنیل، گیلیگان و واسل،  می نفس به اعتماد کاهش باعث زمان مرور به بلکه باشد مین دسترسی قابل

 :حمایتی های شبکه از استفاده مهارت -6

 های گروه این در عضویت با افراد که دارد وجود متعددی مجازی های شبکه و نهاد ردمم های سازمان ها، انجمن امروزه

 می سالمت با مرتبط های گروه این به پیوستن طریق از نوجوانان. پردازند می تجارب و اطالعات تبادل به مجازی و حقیقی

 مجازی فضاهای گستردگی به توجه با اما ؛اشندب رفتار تغییر و جویی چاره دنبال به و مطرح را خود مشکلات و مسایل توانند

 .(1441گیرد )کیکباچ، ماگ، سان،  صورت آگاهانه و شده هدایت ارتباطات این بایستی

 :ابزارها و تکنولوژی از استفاده های مهارت -7

. است شده راحیط و کاربردی ساده صورت به که دارد وجود سلامتی وضعیت کنترل برای متعددی تجهیزات و تکنولوژی امروزه

 که دارند وجود ای شده تایید و مناسب های وبلاگ و ها سایت ،سلامتی های پیام حاوی های پیامک مشاوره، متعدد مراکز

 با که دارد وجود متعددی های نامه پرسش همچنین. کنند می فراهم را فردی مراقبت برای لازم اطالعات ای گونه به همگی

 های جنبه توانند می ابزارها این. باشند داشته خود سلامت وضعیت از تری دقیق شناخت توانند می نوجوانان آن، از استفاده

 .(2999نماید )ساندرز،  مراقبت به تشویق و کرده ایجاد نوجوانان در آگاهی خود

 :توانمندسازی -2-2

می کنند  کسب خود سلامتی بر موثر اعمال و بر تصمیمات بیشتری کنترل افراد آن طریق از فرآیندی است که :توانمندسازی 

 (.1442)اسپیر، جکسون، پیترسون، ، عزت نفس و خودکنترلی( استخودکارآمدی، حل مسئله) بعد 4و دارای 

 خودکارآمدی یک فرد اشاره به دواری های فردی دارد در مورد اینکه تا چه حد به توان خودکارآمدی:

 م پردازشی برای مقابله مؤثر با محیط خود اعتماد و اطمینان دارد.خود برای کسب مهارت های شناختی، رفتاری و 

، به نقل از حیدری و 1444خودکارآمدی یک متغیر شناختی مهم در کارکرد مؤثر فرد محسوب می گردد )لوتانز و همکاران، 

 (.2392همکاران، 

غفرانی پور، آزاد فلاح و حاجی زاده، عزت نفس درجه و ارزشی است که یک فرد برای خود قائل می شود )مشکی،  عزت نفس:

(. به عبارتی دیگر، عزت نفس ارج نهادن ارزش و اهمیت خویش، مسئول خود بودن و در برابر دیگران مسئولانه رفتار 1449

 (.1423، 4)تاتانیل باشد میکردن 

شده در حل مسائل )استنباط به کارگیری قواعد، نظام های آموزشی و چگونه به کارگیری آموزه های یادگرفته  :مسئلهحل 

 (.2393شده از مقاله فولاد چنگ و همکاران، 

خودکنترلی، مراقبتی درونی است که بر اساس آن، وظایف محول شده انجام و رفتارهای ناهنجار و غیر قانونی  :خودکنترلی

 (.2391عاصمی،) باشدترک می شود بی آنکه نظارت یا کنترل خارجی در بین 

 های تحقیق مدل و فرضیه -3

معناداری دارد یا  تأثیر آیا خودمراقبتی بر توانمندسازی دانش آموزان دختردر این مقاله تلاش شده است تا به مشخص گردد 

 :باشد میی پژوهش بشرح زیر ها فرضیه درنتیجهخیر؟ 

 فرضیه اصلی:

 دارد. تأثیرسه کرج  آموزش طرح مراقبت از خود بر توانمندسازی دانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه -

                                                           
4. Nathaniel 
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 :های فرعی فرضیه

 دارد. تأثیرمســئلة دانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  آموزش طرح مراقبت از خود بر حــل -

 دارد. تأثیرآموزش طرح مراقبت از خود بر خودکنترلی دانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  -

 دارد. تأثیردانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  نفـس آموزش طرح مراقبت از خود بر عـزت -

 دارد. تأثیردانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  آموزش طرح مراقبت از خود بر خودکارآمدی -

 روش تحقیق -4

 جربی ناحیه سه کرجآموزش طرح مراقبت از خود بر توانمندسازی دانش آموزان پایه دهم ت تأثیرپژوهش که  عنوان بهبا توجه 

و با  است نیمه تجربیتوصیفی از نوع روش کار  ازنظرهدف کاربردی و  ازنظرنوع پژوهش  باشد می 2393-93 در سال تحصیلی

 .است گرفته صورت کنترل و آزمایش گروه دو با آزمون سپ – آزمون پیشطرح 
 گیری جامعه آماری و روش نمونه -4-1 

 2393-93 نفر در سال تحصیلی 3444کرج به تعداد  3 هیناح پایه دهم دختر آمـوزان دانشجامعه آماری در این پژوهش 

نفر  21گروه )تصادفی انتخاب و به صورت تصادفی به دو  گیری نمونهبه روش  ها آننفر از  34تشکیل می دادند که در مجموع 

خواسته شد تا  ها آنو از  ختی همتاسازی شدندتقسیم و بر اساس ویژگیهای جمعیت شنا (کنترل گروه نفر 21 –گروه آزمایش 

 با توجه به اهداف پژوهش به سؤالاتی که در اختیارشان قرار می گیرد پاسخ دهند.

 ابزار -4-2

 ،پرسشنامه مربوط به میزان توانمندسازی دانش آموزان از پرسشنامه استاندارد و هنجاریابی شده های دادهبرای جمع آوری 

(، پرسشنامه حل 1444کنترلی تانجی )-، پرسشنامه خود(SEIنفس کوپر اسمیت ) عزت (،2991) اسپریترز یتوانمندساز

 ( استفاده خواهد شد2391) اسالاریکشرر و محتوای آموزش خود مراقبتی  ( و مقیاس خودکارآمدی عمومیPSI -31) مسئله

از نرم افزار  یمندبا بهره یو استنباط یفیآمار توص ها از داده لیو تحل هیتجز منظور بههمچنین  دارای اعتبار لازم می باشند. که

 .شد استفاده SPSS 11 یآمار

 

 های تحقیق یافته -5

از  ،یفیدر بخش توص، بدین ترتیب که گردید تجزیه وتحلیل داده ها استفاده برای استنباطی و توصیفی آمار در این پژوهش از

استفاده  ها فرضیهبرای آزمون  چندمتغییره رگرسیوناز  یو در بخش آمار استنباطانحراف استاندارد  ن،یانگیم ،یفراوان عیتوز

 :که بشرح زیر است گردید

 :توصیفی آمار .1

 توانمندسازی در دو گروه آزمایش و کنترلمیانگین و انحراف معیار  -1جدول 

بـرای گـروه    و22/2و  43/13 ترتیـب میانگین وانحراف معیار نمرات توانمندسازی برای گروه آزمایش به  2مطابق جدول شماره 

 .باشد می 91/4و  33/29کنترل به ترتیب 

 سئله در دو گروه آزمایش و کنترلمیانگین و انحراف استاندارد نمرات حل م -2 جدول

 خطای استاندارد انحراف معیار واریانس میانگین تعداد مولفه ها

شگروه آزمای  15 46/27  66/11  32/4  11/1  

73/11 15 گروه کنترل  71/13  71/3  65/2  

 خطای استاندارد انحراف معیار واریانس میانگین تعداد مولفه ها

26/12 15 گروه آزمایش  21/12  16/3  12/2  
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و برای گـروه کنتـرل بـه    29/3و  43/24میانگین وانحراف معیار نمرات ل مسئله برای گروه آزمایش به ترتیب  -1مطابق جدول 

 .باشد می 92/1و  93/9ترتیب 

 میانگین و انحراف استاندارد نمرات خودکنترلی در دو گروه آزمایش و کنترل -3 جدول

و برای گروه کنترل  29/1و  2344/9میانگین وانحراف معیار نمرات خودکنترلی برای گروه آزمایش به ترتیب  -3مطابق جدول 

 .باشد می 19/2و  33/9به ترتیب 

 میانگین و انحراف استاندارد نمرات عزت نفس در دو گروه آزمایش و کنترل -4 جدول

 11/2و  23/22 ترتیبمیانگین وانحراف معیار نمرات عزت نفس برای گروه آزمایش به  -4 جدولمطابق 

 .باشد می 33/1و  13/9و برای گروه کنترل به ترتیب 
انحراف استاندارد نمرات خودکارآمدی در دو گروه آزمایش و کنترل میانگین و -5جدول   

و برای گـروه کنتـرل    43/1و  94/3 ترتیبآزمایش به میانگین وانحراف معیار نمرات خودکارآمدی برای گروه  -1مطابق جدول 

 .باشد می 99/2و  13/3به ترتیب 

 . آمار استنباطی2

 تأثیرآموزش طرح مراقبت از خود بر توانمندسازی دانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  :ی اصلی پژوهش فرضیه

 دارد.

 و کنترلگروه آزمایش  (آزمون پس – آزمون پیشنمرات )آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری روی  -6جدول 
 میانگین سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات  متغیر

 توانمند

 سازی

 73/11 26/2 22/13 62/347 1 62/347 آزمون پیش

 46/27 22/2 21/36 562/61 1 562/61 گروه

    33/26 21 65/614 خطا

     26 22/64662 کل

که  باشد میآماری نیز معنادار ن ازنظربوده و  14/23برابر  آزمون پیشمربوط به  Fمشاهده می شود در بررسی  -3طابق جدول م

در گروه  F. همچنین مقدار باشد میدر میان دو گروه  آزمون پیشاین عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله 

گروه  آموزش طرح مراقبت از خود بر توانمندسازی تأثیرآماری معنادار بوده و نشان دهنده  ازنظرکه  باشد می 12/33برابر 

گروه  میان ،P >41/4در سطح معناداری  F=  12/33با توجه به مقدار  -3بنابراین مطابق نتایج جدول  ؛باشدآزمایش می

به عبارت دیگر آموزش خودمراقبتی در گروه  ؛آزمایش و کنترل از لحاظ نمرات توانمندسازی تفاوت معناداری وجود دارد

63/6 15 گروه کنترل  42/1  61/2  75/2  

 خطای استاندارد انحراف معیار واریانس میانگین تعداد مولفه ها

42/6 15 گروه آزمایش  12/4  16/2  56/2  

33/6 15 گروه کنترل  52/2  51/1  41/2  

 خطای استاندارد انحراف معیار واریانس میانگین تعداد مولفه ها

13/11 15 گروه آزمایش  41/2  55/1  42/2  

26/6 15 گروه کنترل  63/5  37/2  61/2  

 خطای استاندارد انحراف معیار واریانس میانگین تعداد مولفه ها

12/7 15 گروه آزمایش  31/4  27/2  53/2  

53/7 15 گروه کنترل  55/3  11/1  41/2  
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 ،33/29نسبت به میانگین این آزمون در گروه کنترل معادل  43/13آزمایش با توجه به میانگین آزمون توانمندسازی برابر 

 افزایش و بهبود توانمندسازی در گروه آزمایش شده است. موجب

 دارد. تأثیرســئلة دانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج م آموزش طرح مراقبت از خود بر حــل :فرضیه فرعی اول

متغیر حل مسئله در  ی( براآزمون پس – آزمون پیشنمرات )آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری روی  -7جدول 

 و کنترلگروه آزمایش 

 میانگین سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات  متغیر

حل 

 مسئله

 63/6 56/2 34/2 46/1 1 46/1 آزمون پیش

 26/12 21/2 37/2 57/1 1 57/1 گروه

    26/4 26 71/112 خطا

     26 22/2122 کل

که  باشد میآماری نیز معنادار ن ازنظربوده و  34/4برابر  آزمون پیشمربوط به  Fمشاهده می شود در بررسی  -3مطابق جدول 

در گروه  F. همچنین مقدار باشد میدر میان دو گروه  آزمون پیشتلاف میان نمرات در مرحله این عدم معناداری نشانه عدم اخ

آموزش خودمراقبتی بر توانایی حل مسئله گروه آزمایش  تأثیرآماری معنادار بوده و نشان دهنده  ازنظرکه  باشد می 33/4برابر 

گروه آزمایش و  میان ،P >41/4در سطح معناداری  F=  33/4با توجه به مقدار  -3بنابراین مطابق نتایج جدول  ؛باشد می

به عبارت دیگر آموزش خودمراقبتی در گروه آزمایش با توجه به  ؛کنترل از لحاظ نمرات حل مسئله تفاوت معناداری وجود دارد

افزایش و بهبود  موجب ،93/9نسبت به میانگین این آزمون در گروه کنترل معادل  43/24میانگین آزمون حل مسئله برابر 

 توانایی حل مسئله در گروه آزمایش شده است.

 

 دارد. تأثیرآموزش طرح مراقبت از خود بر خودکنترلی دانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  :فرضیه فرعی دوم

کنترلی در متغیر خود ی( براآزمون پس – آزمون پیشنمرات )آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری روی  -1جدول 

 و کنترلگروه آزمایش 
 میانگین سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات  متغیر

 خود

 کنترلی

 33/6 33/2 67/2 34/4 1 34/4 آزمون پیش

 42/6 223/2 117/2 66/3 1 66/3 گروه

    26/4 26 55/116 خطا

     26 22/2176 کل

که  باشد میآماری نیز معنادار ن ازنظربوده و  93/4برابر  آزمون پیشمربوط به  Fد در بررسی مشاهده می شو -9مطابق جدول 

در گروه  F. همچنین مقدار باشد میدر میان دو گروه  آزمون پیشاین عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله 

آموزش خودمراقبتی بر خودکنترلی گروه آزمایش  تأثیردهنده آماری معنادار بوده و نشان  ازنظرکه  باشد می 923/4برابر 

گروه آزمایش و  میان ،P >41/4در سطح معناداری  F=  923/4با توجه به مقدار  -9بنابراین مطابق نتایج جدول  ؛باشد می

ه آزمایش با توجه به به عبارت دیگر آموزش خودمراقبتی در گرو ؛کنترل از لحاظ نمرات خودکنترلی تفاوت معناداری وجود دارد

افزایش و بهبود  موجب ،33/9نسبت به میانگین این آزمون در گروه کنترل معادل  44/9میانگین آزمون خودکنترلی برابر 

 خودکنترلی در گروه آزمایش شده است.

 دارد. تأثیردانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  نفـس آموزش طرح مراقبت از خود بر عـزت :فرضیه فرعی سوم
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متغیرعزت نفس در  ی( براآزمون پس – آزمون پیشنمرات )آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری روی  -6جدول 

 و کنترلگروه آزمایش 
 میانگین سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات  متغیر

 عزت

 نفس

 26/6 67/2 17/2 25/2 1 25/2 آزمون پیش

 13/11 22/2 45/2 16/5 1 16/5 گروه

    52/11 26 72/266 خطا

     26 22/12476 کل

که  باشد میآماری نیز معنادار ن ازنظربوده و  23/4برابر  آزمون پیشمربوط به  Fمشاهده می شود در بررسی  -9مطابق جدول 

در گروه  F. همچنین مقدار باشد میوه در میان دو گر آزمون پیشاین عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله 

 ؛باشد میآموزش خودمراقبتی بر عزت نفس گروه آزمایش  تأثیرآماری معنادار بوده و نشان دهنده  ازنظرکه  باشد می 41/4برابر 

از لحاظ گروه آزمایش و کنترل  میان ،P >41/4در سطح معناداری  F=  41/4با توجه به مقدار -9بنابراین مطابق نتایج جدول 

به عبارت دیگر آموزش خودمراقبتی در گروه آزمایش با توجه به میانگین آزمون  ؛نمرات عزت نفس تفاوت معناداری وجود دارد

افزایش و بهبود عزت نفس در گروه  موجب ،13/9نسبت به میانگین این آزمون در گروه کنترل معادل  23/22عزت نفس برابر 

 آزمایش شده است.

 دارد. تأثیردانش آموزان پایه دهم تجربی ناحیه سه کرج  آموزش طرح مراقبت از خود بر خودکارآمدی :هارمفرضیه فرعی چ

متغیر خودکارآمدی  ی( براآزمون پس – آزمون پیشنمرات )آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری روی  -12جدول 

 و کنترلدر گروه آزمایش 
 میانگین سطح معناداری F وراتمیانگین مجذ درجه آزادی مجموع مجذورات  متغیر

خود 

 کارآمدی

 53/7 27/2 56/3 34/35 1 34/35 آزمون پیش

 12/7 225/2 62/3 71/31 1 71/31 گروه

    62/6 26 63/257 خطا

     26 22/12246 کل

 معنادار نمی آماری نیز ازنظربوده و  13/3برابر  آزمون پیشمربوط به  Fمشاهده می شود در بررسی  -24مطابق جدول 

 F. همچنین مقدار باشد میدر میان دو گروه  آزمون پیشباشد که این عدم معناداری نشانه عدم اختلاف میان نمرات در مرحله 

بر خودکارآمدی گروه  آموزش خودمراقبتی تأثیرآماری معنادار بوده و نشان دهنده  ازنظرکه  باشد می 94/3در گروه برابر 

گروه  میان ،P >41/4در سطح معناداری  F=  94/3با توجه به مقدار  -24نابراین مطابق نتایج جدول ب ؛باشد میآزمایش 

به عبارت دیگر آموزش خودمراقبتی در گروه  ؛آزمایش و کنترل از لحاظ نمرات خودکارآمدی تفاوت معناداری وجود دارد

 موجب ،13/3ه میانگین این آزمون در گروه کنترل معادل نسبت ب 94/3آزمایش با توجه به میانگین آزمون خودکارآمدی برابر 

 افزایش و بهبود خودکارآمدی در گروه آزمایش شده است.

 گیری بحث و نتیجه -6

دختر پایه دهم ناحیه سه کرج پرداخته شد. نتایج دانش آموزان  توانمندسازیبر  خودمراقبتی تأثیردر پژوهش حاضر به بررسی 

توانمندسازی پس از آموزش طرح  ازنظراستنباطی نشان داد که میان دو گروه آزمایش و کنترل  حاصل از محاسبات آماری و

و بهبود ابعاد مراقبت از خود با افراد گروه آزمایش تفاوت معناداری وجود داشته و آموزش طرح مراقبت از خود منجر به افزایش 

 توان گفتمیتوجه به نتایج حاصل و مطالعات صورت گرفته  در گروه آزمایش شده است. با ها نمونهتوانمندسازی در بین 

 طور به و کرده استفاده منبع یک عنوان به خود و توان مهارت دانش، از شخص آن در که است عملی معنای به خودمراقبتی

 جنبه بر مراقبتیواقع خود در .کند می مراقبت روانی و ذهنی ازنظرجسمی و هم  ازنظراش هم  سلامت از دیگران، از مستقل

، خودکترلی ها، انگیزه ها، زندگی، ارزش های مهارت دارد و عواملی نظیر کسب دانش، تمرکز هستند، فرد کنترل تحت که هایی
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خود قرار داده و آموزش آن موجب  تأثیرخودکارآمدی، عزت نفس و توانایی حل مسئله و رویارویی با مشکلات را در افراد تحت 

بوده و  (رفتار سالم مثبت) برمفتاهیم اصلی برای تاکید  از ین مهارتها در افراد می گردد. خودمراقبتی، یکیو افزایش ا تقویت

 تعاملات و فردی های توانایی و اجزا تمام از کامل برداری بهره بر مبتنی که است کارآمد یک سیستم مراقبت بهداشتی درنتیجه

، میزان توانمندسازی آنان را نیز بهبود و من تامین بهداشت روانی در افرادباشد و آموزش آن می تواند ض مردم فردی بین

 افزایش دهد.

در ایجاد انگیزه و افزایش سطح توانائیهای افراد در شرایط مهم و ادوار سازی از جمله مهارتهای مهمی است که توانمند -

های مختلف مانند آموزش طرح مراقبت از طریق آموزش ازبهبود و ارتقاء این مهارت  درنتیجهمختلف زندگی نقش اساس دارد.

 خود با توجه به نتایج فرضیه اصلی می تواند مفید واقع گردد.

رویارویی مناسب با مشلات و شرایط نگران کننده و تصمیم گیریهای سخت و مهم بسیار ضروری  منظور بهمهارت حل مسئله  -

اصل از آزمون فرضیه اول می توان گفت آموزش خود مراقبتی می تواند در ارتقاء به نظر می رسد که با در نظر گرفتن نتایج ح

 این مهارت در دانش آموزان مؤثر باشد.

جامعه، موجب می شود که از تمامی امکانات و ابزارهای کار و از لحظه زمان کار، بیش ترین و بالاترین  افرادخود کنترلی در  -

اموزش خود مراقبتی بر ارتقاء خودکنترلی به نظر  تأثیربا توجه به نتایج فرضیه دوم مبتی بر  درنتیجه، بهره برداری به عمل آید

 که این نوع آموزش روش مناسبی در جهت ارتقاء چنین مهارتی در افراد باشد. می رسد

مت روان بهتر و رفتار با توجه به اینکه عزت نفس یکی از ویژگیهای اساسی سلامت روان بوده و عامل پیش بینی کننده سلا -

رسد با توجه به نتایج فرضیه سوم مبنی اجتماعی مثبت و در واقع سپری است که در برابر عوارض منفی نقش دارد به نظر می

راهی برای ارتقاء سطح عزت نفس در دانش  عنوان به، از این آموزش مثبت آموزش خود مراقبتی در بهبود این متغیر تأثیربر 

 ه شود.آموزان استفاد

 راه ایجاد گذارد به نظر می رسد می اثر هدف، به یابی دست برای تلاش و تعهد استقامت، میزان روی از آنجا که خودکارآمدی، -

شود می تواند در این خصوص مفید واقع گردد. از جمله این روشها می  افزایش خودکارآمدی باعث آموزان دانش در که هایی

اشاره کرد که با توجه به نتایج فرضیه چهارم مشخص گردد که این آموزش ها منجر به ارتقاء و  توان به آموزش خود مراقبتی

 بهبود خودکارآمدی در افراد گردد.
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