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Abstract
Introduction: Adolescence is a period of awareness and searches for reinforcement of beliefs, which 
is the most sensitive period in the development of spiritual beliefs. Spiritual behaviors as an important 
component of mental health play an important role in shaping their personality and identity. The 
purpose of this study was to investigate the spiritual experiences of adolescents.
Methods: This qualitative study was carried out a content analysis approach on 14 adolescents aged 
14-20  Gorgan city in 2019 using the purposive sampling method. Data was collected through semi-
structured interviews from March 2019 to May 2019. The interviews were transcribed immediately 
after the recording. Data were analyzed simultaneously with qualitative guided content analysis.
Results: From the data analysis, 252 initial codes were extracted in the context of adolescent spiritual 
experiences. These codes are then analyzed in the following categories (self Control, Appeal from 
God, Proximity to God, performing religious practice, and personal activities) were used.
Conclusions: Self- Spiritual experiences or Spiritual self-care practices included subclasses of 
doing religious beliefs, personal activities, self-control, God-given help, and divine closeness in 
adolescents cause closeness and Intimacy with God, enduring hardships, difficulties, and promoting 
mental health. In addition to the above, adolescents mentioned that doing spiritual activities hinders 
their bias toward high-risk behaviors. Therefore, it is necessary for school authorities and teachers to 
understand the spiritual needs of adolescents and to provide the necessary conditions for adolescent 
spiritual activities.
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چکیده
مقدمــه: نوجوانــی دوره ای از آگاهــی و جســتجو بــرای تقويــت عقايــد مــی باشــد کــه از نظــر رشــد عقايــد معنــوی حســاس تريــن دوره 
زندگــی مــی باشــد. رفتارهــای معنــوی بــه عنوانــی يكــی از مولفــه هــای مهــم ســامت روان نقــش مهمــی در شــكل گیــری شــخصیت و 

هويــت آنهــا دارد. لــذا ايــن مطالعــه بــا هــدف بررســی تجــارب خودمراقبتــی معنــوی نوجوانــان صــورت گرفــت.
روش کار: ايــن مطالعــه کیفــی بــا رويكــرد تحلیــل محتــوی بــر روی 14 نوجــوان 20-14 ســال شــهر گــرگان در ســال 1396 بــا روش 
نمونــه گیــری مبتــی بــر هــدف انجــام شــد. جمــع آوری اطاعــات بــا اســتفاده از مصاحبــه نیمــه ســاختاريافته از اســفند97 تــا ارديبهشــت 
98 انجــام شــد. مصاحبه هــا پــس از ضبــط، بافاصلــه بــه شــكل متــن نوشــته شــدند. آنالیــز داده هــا هــم زمــان بــا جمــع آوری آنهــا بــا 

اســتفاده از روش تحلیــل محتــوی هدايــت شــده صــورت گرفــت.
یافتــه هــا: از تحلیــل داده هــا تعــداد 252 کــد اولیــه در زمینــه تجــارب معنــوی نوجوانــان اســتخراج گرديــد. ايــن کدهــا پــس از تحلیــل 
در 5 طبقــه اصلــی )خودکنترلــی، اســتمداد ازخــدا، قــرب الهــی، انجــام فرايــض دينــی و فعالیــت هــای شــخصی( و 16 زيرطبقــه قــرار 

. فت گر
نتیجــه گیــری: تجــارب خودمراقبتــی معنــوی يــا همــان اعمــال خودمراقبتــی معنــوی کــه شــامل طبقــات فرعــی فرايــض دينــی، 
فعالیــت هــای شــخصی،  خودکنترلــی، اســتمداد از خــدا و قــرب الهــی بــود در نوجوانــان ضمــن پرنمــودن اوقــات فراغــت موجــب نزديكــی 
و انــس بــا خــدا و تحمــل ســختی هــا و مشــكات و ارتقــای ســامت روان مــی گــردد. عــاوه بــر مــوارد فــوق نوجوانــان ذکــر نمودنــد 
کــه انجــام فعالیــت هــای معنــوی مانــع ســوگیری آنــان بــه رفتارهــای پرخطــر مــی شــود. لــذا لازم اســت مســئولین و معلمــان مــدارس 

بــا درک نیازهــای معنــوی نوجوانــان شــرايط لازم را بــرای فعالیــت هــای معنــوی نوجوانــان فراهــم آورنــد.
کلیدواژه ها: تجارب معنوی، نوجوانان، مطالعه کیفی.

مقدمه
ــه در  ــت ک ــالی اس ــه بزرگس ــی ب ــذر از دوران کودک ــی، گ نوجوان
ــی و روانشــناختی مشــهود  ــرات ســريع بیولوژيكــی، عصب آن تغیی
ــان  ــاد می ــل تض ــه دلی ــوان ب ــن دوره، نوج ــد )1(. در اي می باش
ــه ای  ــارات جامع ــته ها و انتظ ــش و خواس ــی خوي ــای درون نیازه
ــای  ــترس ها و بحران ه ــارها، اس ــد فش ــی می کن ــه در آن زندگ ک
ــی  ــات منف ــترس و احساس ــد )2(. اس ــه می نماي ــادی را تجرب زي

کــه در دوره نوجوانــی بــه وجــود می آيــد موجــب کشــف 
ــور  ــرا همان ط ــردد )3(. زي ــان می گ ــوی در نوجوان ــای معن نیازه
ــی  ــانی های روح ــی و پريش ــی روان ــای روح ــان نیازه ــه نوجوان ک
ــروه  ــه گ ــوی منحصــر ب ــای معن ــزان نیازه ــان می ــه هم ــد ب دارن
ســنی خــود را دارنــد کــه رفــع ايــن نیازهــا موجــب آرامــش و حــل 
ــاد و  ــن ســن نوجــوان ســوالات زي مشــكات می شــود )4(. در اي
بــدون پاســخی در خصــوص جنبه هــای هســتی و معنــوی زندگــی 
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ــود                                                                   ــردرگمی می ش ــران س ــار بح ــام  دچ ــورت ابه ــه در ص دارد ک
)5،6(. نوجوانــی دوره ای از آگاهــی و جســتجو بــرای تقويــت عقايد 
ــد معنــوی حســاس تريــن دوره  می باشــد کــه از نظــر رشــد عقاي
ــه  ــردی ک ــه ف ــر ب ــرات منحص ــرا تغیی ــد )2(. زي ــی می باش زندگ
ــر  ــت تفك ــش ظرفی ــر افزاي ــد نظی ــی رخ می ده در دوره نوجوان
انتزاعــی، توانايی هــای فراشــناختی، شــكل گیــری هويــت، 
فرصتــی را بــرای بیــداری معنــوی فراهــم می نمايــد )3(. برهمیــن 
اســاس معنويــت در نوجوانــی از اهمیــت زيــادی برخــوردار اســت 
)7(. بــه ايــن دلیــل کــه همــان قــدری کــه معنويــت موجــب بهبود 
شــخصیت آنهــا می شــود، بــه همــان میــزان از اعتقــادات معنــوی 
و مذهبــی آنهــا ســوء اســتفاده می شــود )1(. زيــرا تمامــی کــودکان 
يــک معنويــت فطــری دارنــد کــه بــا آن بــه دنیــا می آينــد و هیــچ 
گونــه وابســتگی مذهبــی ندارنــد. ايــن ظرفیــت فطــری را مفهــوم 
حــس آگاهــی می نامنــد کــه ايــن آگاهــی در ارتبــاط بــا ديگــران 
و تعامــل بــا پیرامــون بــه وجــود می آيــد تــا بــه دوران بزرگســالی 
مــی رســد )2(. در ايــن میــان تئــوری خــود مراقبتــی معنــوی ماری 
ــد.  ــی اورم می باش ــوری خودمراقبت ــده تئ ــل کنن ــه کام ــت ک واي
خودمراقبتــی معنــوی را يكــی از جنبــه هــای مهــم خودمراقبتــی در 
نظــر مــی گیــرد )8( مــاری وايــت در مطالعــه خــود کــه بــا رويكــرد 
واکــر و اوانــت انجــام شــده اســت بــه تعريــف مفهــوم خودمراقبتــی 
ــه  ــوی ب ــی معن ــت؛ خودمراقبت ــه اس ــه پرداخت ــه اينگون ــوی ب معن
ــد  ــت می باش ــر معنوي ــی ب ــات مبتن ــه ای از تمرين ــوان مجموع عن
ــف می شــود. در  ــودی و ســامت تعري ــاء بهب ــه  در جهــت ارتق ک
تئــوری مــاری وايــت فعالیت هــای خــود مراقبتــی معنــوی شــامل 
ــوگا، حضــور  ــه، ي ــه موســیقی الهــام بخــش، مراقب گــوش دادن ب
ــذت  ــاده روی ول ــاب مقــدس، پی ــدن کت در مراســم مذهبــی، خوان
ــی  ــود مراقبت ــی خ ــه عبارت ــد )7, 9( ب ــت می باش ــردن از طبیع ب
معنــوی همــان ســامت نفــس در آموزهــای اســامی اســت کــه 

ــه رفتــار وکــردار خــود باشــد )10, 11(. فــرد بايــدآگاه ب
مطالعــات زيــادی بــر روی معنويــت در بزرگســالان شــده اســت و 
ــر  ــران ب ــا و اي ــادی در دنی بیــش از يــک دهــه اســت مقــالات زي
روی معنويــت کار شــده اســت ولــی در ايــن ســال ها کمتــر روی 
ــا  ــذا ب ــان پژوهــش شــده اســت )5(. ل مفهــوم معنويــت در نوجوان
ــوی  ــادات معن ــعه اعتق ــی در توس ــت دوره نوجوان ــه اهمی ــه ب توج
هنــوز ايــن موضــوع در ادبیــات روانشــناختی توســعه نیافتــه اســت 
)12(. اســتفاد از رويكــرد کیفــی در مطالعــه مســائل اجتماعــی بــه 
ويــژه هنگامــی کــه گیرندگان خدمــات بهداشــتی درمانــی نوجوانان 

ــا اســتفاده از رويكــرد  ــد. ب ــی کن ــدا م ــت خاصــی پی باشــند اهمی
کیفــی قــادر خواهیــم بــود تــا از ديــدگاه خــود نوجوانــان، نیازهــا، 
اولويــت هــا و ادراکات آنهــا را بشناســیم و تعییــن نمايیــم جهــت 
رســیدن يــا انجــام امــور خودمراقبتــی چگونــه يــک نوجــوان خواهد 

توانســت کــه بعْــد معنــوی خــود را نیــز مراقبــت نمايــد )13(.
 همچنیــن علی رغــم آنكــه مــا درکشــوری بــا فرهنــگ اســامی 
ــده در  ــام ش ــای انج ــت و جوه ــق جس ــم و طب ــی می نمايی زندگ
پايــگاه هــای اطاعاتــی توســط پژوهشــگر، پژوهش هــای اندکــی 
در خصــوص تجــارب معنــوی در نوجوانــان صــورت گرفتــه اســت. 
ــم را  ــرايط و مفاهی ــن ش ــی از اي ــوان برخ ــه نمی ت ــی ک از آنجاي
ــات انســانی  ــود و بررســی روحی ــی نم ــی ارزياب ــات کم ــا تحقیق ب
ــد  ــر می رس ــه نظ ــت. ب ــوار اس ــی دش ــددی و کم ــر ع ــا مقادي ب
بــرای واکاوی تجــارب معنــوی مرتبــط بــا پديــده درگیــر تحقیقــات 
کیفــی موثرتــر از مطالعــات کمــی باشــند. زيــرا يافته هــای حاصــل 
از يــک مطالعــه کیفــی منجــر بــه درک عمیقتــر يــک پديــده در 
ــی  ــای کیف ــرا پژوهــش ه ــردد. زي ــی گ ــاص م ــت خ ــک موقعی ي
درکشــف علــل زمینــه ای يــک تجربــه و موقعیــت انســانی اســت. 
کمــک بیشــتری مــی نمايــد. برهمیــن اســاس ايــن مطالعــه کیفی 
ــان انجــام  ــوی در نوجوان ــن شــناخت تجــارب معن ــا هــدف تبیی ب

گرفــت.

روش کار
ايــن مطالعــه کیفــی  بــا اســتفاده از تحلیــل محتــوی هدايــت شــده 
)Directed content analysis( مبتنــی بــر نظريــه خــود مراقبتــی 
معنــوی مــاری وايــت انجــام شــد )8, 10(. در ايــن مطالعــه  هــدف 
از تحلیــل محتــوی هدايــت شــده، اعتباريابــی و يــا توســعه يــک 

چارچــوب نظــری يــا تئوريــک مــی باشــد )14(. 
محیــط ايــن پژوهــش مــدارس، مراکــز مشــاوره و مســاجد 
شــهرگرگان بــود. مشــارکت کنندگان در ايــن پژوهــش 14نوجــوان 
کــه همگــی ايرانــی الاصــل، مســلط بــه زبــان فارســی و قــادر بــه 
پاســخگويی ســوالات و فاقــد بیماری هــای روحــی روانــی مزمــن 
ــری  ــه گی ــه صــورت نمون ــه ب ــن مطالع ــری اي ــه گی ــد. نمون بودن
ــرداد 1398 انجــام شــد.  ــی خ ــخ اســفند 1397 ال ــد از تاري هدفمن
ــه منظــور رعايــت حداکثــر تنــوع  پذيــری مشــا رکت کنندگان در  ب
طیــف وســیعی از نظــر ســنی، مقطــع تحصیلــی، قومیــت، محــل 

ســكونت انتخــاب شــدند.
جمــع آوری داده هــا از طريــق مصاحبــه هــای نیمــه ســاختارمند 
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ــوی   ــی معن ــو خودمراقبت ــای الگ ــازه ه ــتفاده از س ــا اس ــق ب عمی
ــه  ــا ب ــه بن ــر مصاحب ــدت ه ــول م ــد. ط ــام ش ــت انج ــاری واي م
ــه طــول  ــا 60 دقیقــه ب شــرايط هــر مشــارکت کننــده بیــن 30 ت
ــد.  ــروع ش ــر ش ــوالات عمومی ت ــا س ــه ب ــد مصاحب ــد. رون انجامی
ــا پیشــرفت مصاحبه هــا و تحلیــل همزمــان داده هــا و نیــز  ولــی ب
ــد.  ــیده ش ــری پرس ــی ت ــوالات جزئ ــارکت کنندگان س ــخ مش پاس
ــک روز از  ــود از » ي ــارت ب ــش عب ــن پژوه ــی اي ــوالات اصل  س
زندگــی خودتــان شــرح دهیــد بــه عنــوان مثــال مــی تونــی بگــی 
ــوان  ــه عن ــد ب ــه می توانی ــروز چــه کارهايــی کــردی«، » چگون دي
ــه نظــر  ــد« ب ــت نمايی ــوی خــود مراقب ــد معن ــک نوجــوان از بع ي
ــح  ــتر توضی ــه بیش ــت«، »میش ــوی چیس ــی معن ــما خودمراقبت ش
بديــد« بــا يــک مثــال بــازش می کنیــد« پرســیده شــد. پژوهشــگر 
در هــر قســمت از فرآينــد تحقیــق کــه بــا مشــكل و ابهامــی مواجه 
می شــد طــی تمــاس تلفنــی مجــدد بــا مشــارکت کنندگان از انهــا 
ــد.  ــات می ش ــع ابهام ــت رف ــدد در جه ــه مج ــت مصاحب درخواس
جمــع آوری داده هــا تــا اشــباع کامــل ادامــه پیــدا کــرد. طــوری کــه 
ــدی  ــم و درون مايه هــای جدي ــه اخــر ايده هــا، مفاهی در 2 مصاحب

حاصــل نشــد.
بــرای تجزيــه و تحلیــل داده هــا، از روش تحلیــل محتــوی کیفــی 
ــزار  ــرم اف ــت داده از ن ــت مديري ــگاس و جه ــو و گین ــی ال قیاس
MAXQDA10 اســتفاده شــد )15(. ايــن مــدل بــرای پديده هايــی 

ــتفاده  ــت اس ــده اس ــه ش ــاره آن توصی ــی درب ــات کم ــه اطاع ک
ــای  ــیع از پديده ه ــف وس ــه توصی ــب ارائ ــب موج ــود. اغل می ش
مــورد پژوهــش تحــت عنــوان مفاهیــم  و طبقــات می گــردد )16(.
ــاده ســازی ســازماندهی و گــزارش  ــه آم ــن مــدل از ســه مرحل اي

دهــی تشــكیل شــده اســت )15(.
ــن  ــده عی ــط ش ــای ضب ــه صداه ــوش دادن ب ــد از گ ــق بع محق
صحبــت هــا بــه طور دقیــق و کلمــه بــه کلمــه را روی کاغــذ پیاده 
شــدند. بعــد از چنديــن بــار مطالعــه دســت نوشــته هــا در صــورت 
هرگونــه ابهــام مجــدد صداهــای ضبــط شــده را گــوش مــی داد. 
همزمــان بــا فرآينــد جمــع آوری داده هــا مــورد تجزيــه و تحلیــل 
قــرار مــی گرفتنــد. در مرحلــه ســازماندهی جمــات نوجوانــان کــه 
هــر يــک بــه طــور معمــول در قالــب يــک عبــارت معنايــی بــوده 
و بــر يــک واحــد معنايــی دلالــت داشــتند، از متــن مصاحبــه هــا 
اســتخراج شــدند. پــس از اســتخراح واحدهــای معنايــی مصاحبــه 
ــه  ــه درون ماي ــه منظــور دســتیابی ب ــارات ب ــن عب هــا، مجــددا اي
ــات  ــا، اطاع ــه ه ــن درون ماي ــاس اي ــر اس ــد. ب ــرور گردي ــا م ه

ــات  ــه طبق ــاختاريافته ب ــه س ــه نیم ــده از مصاحب ــع آوری ش جم
مرتبــط دســته بنــدی گرديــد. بــر ايــن اســاس 5 درون مايــه کــه 
در خودمراقبتــی معنــوی نوجوانــان حائــز اهمیــت بودنــد اســتخراج 
گرديــد. در پايــان تحلیــل داده هــا 100 کــد، 14زيرطبقــه، 5 طبقــه 

اصلــی حاصــل شــد.
از 100کــد بــه دســت آمــده، کدهــای تكــراری و غیرمرتبــط حــذف 
و بعضــی از کدهــا بــا نظــر اســاتید محتــرم راهنمــا و مشــاور تلفیق 
شــدند و تعــداد 97 کــد باقــی مانــد. پــس از تلفیــق کدهای مشــابه 
و مطالعــه ســاير ابزارهــای مشــابه 5 بعــد طراحــی شــد کــه دارای 
ــه اضافــه  ــود. مــرور گســترده متــون نیــز منجــر ب 127 عبــارت ب

شــدن هیــچ طبقــه اصلــی يــا فرعــی نشــد. 
.بــراي اطمینــان از صحــت و پايايــي داده هــاي کیفــي از معیارهــاي 
ــت علمــي  ــا حسابرســي )Dependability( دق ــاد ي ــت اعتم قابلی
  )Confirm ability( و قابلیت تأيیــد  )Credibility( ،ماننــد اعتبــار

تناســب )Transferability(  اســتفاده شــد )17, 18(
روش هــاي تعییــن اعتبــار شــامل، درگیــري طولانــي مــدت محقق 
ــارکت  ــود مش ــرل توســط خ ــا، کنت ــق و داده ه ــا موضــوع تحقی ب
ــاي  ــا کده ــراه ب ــه هم ــن مصاحب ــي از مت ــي بخش ــا )يعن کننده ه
ــس  ــزان تجان ــید و می ــدگان رس ــت مشــارکت کنن ــه رؤي ــه ب اولی
ــا نظــر مشــارکت  ــا ب ــق از داده ه ايده هــاي اســتخراج شــده محق
کننــدگان مقايســه گرديــد،  تلفیــق داده هــا بــه صــورت مصاحبــه 
ــت  ــا در دو نوب ــف )مصاحبه ه ــاي مختل ــان در زمان ه ــا نوجوان ب

صبــح، عصــر( انجــام شــد.
ــرل  ــا کنت ــا ب ــري )Confirm ability( يافته ه ــن تأيیدپذي همچنی
توســط ناظــران خارجــي آشــنا بــه تحقیــق کیفــي ســنجیده شــد، 
ــراه  ــه هم ــه ب ــن مصاحب ــي از مت ــه بخش هاي ــي ک ــن معن ــه اي ب
ــدار شــده توســط دو ناظــر آشــنا  ــات پدي ــوط و طبق کدهــاي مرب
ــراي  ــت. ب ــرار گرف ــد ق ــورد بررســي و تأيی ــي م ــق کیف ــه تحقی ب
ــد  ــق مراحــل و رون ــق، محق حسابرســي )Dependability( تحقی
ــكان  ــا ام ــود ت ــزارش نم ــت و گ ــق ثب ــور دقی ــه ط ــق را ب تحقی
ــال  ــت انتق ــود. جه ــم ش ــران فراه ــراي ديگ ــق ب ــري تحقی پیگی
پذيــري )Transferability( يافته هــا ســعي شــد، نقــل قول هــاي 
مشــارکت کننــدگان بــه همــان صورتــي کــه گفتــه شــده، ارايــه 
گــردد. همچنیــن ويژگي هــاي جمعیــت شــناختی مشــارکت 
ــا  ــردد ت ــان گ ــات بی ــا جزيی ــي ب ــورد بررس ــه م ــدگان و زمین کنن
خواننــده مطالعــه بتوانــد در مــورد اســتفاده از نتايــج مطالعــه تصمیم 

گیــري کنــد. 
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پــس از اخــذ مجــوز انجــام پژوهــش از کمیتــه اخــاق پژوهــش 
IR.GOUMS. ــه شــماره ــوم پزشــكی گلســتان ب از دانشــگاه عل

ــی  ــه معرف ــی، ارائ REC.1397.26۷  محقــق طــی مراحــل قانون

ــارکت کنندگان  ــدارس  مش ــئولین م ــازه از مس ــب اج ــه وکس نام
ــا  ــه از آنه ــت آگاهان ــد و رضاي ــايی گرديدن ــرايط شناس ــد ش واج
اخــذ گرديــد. بــه عــاوه حــق کنــاره گیــری از مطالعــه در زمــان 
دلخــواه، حفــظ بی نامــی و محرمانــه نگهداشــتن اطاعــات توســط 

ــرار گرفــت. ــد ق پژوهشــگر مــورد تاکی

یافته ها
ــنی 20- ــدود س ــده در مح ــارکت کنن ــر 14مش ــش حاض در پژوه
ــن،  ــارس، ترکم ــت ف ــر از قومی ــر و10 دخت ــه 4پس ــال ک 14س

ــدول1(. ــد )ج ــوچ بودن ــتانی و بل سیس

 جدول1: مشخصات جمعیت شناختی نوجوانان

قومیت رشته تحصیلی مقطع تحصیلی جنس سن کد

فارس تجربی دهم دختر 16 1
فارس تجربی يازدهم پسر 17 2
فارس انسانی دوازدهم دختر 18 3
بلوچ عمومی نهم دختر 15 4
فارس عمومی هشتم دختر 14 5
فارس انسانی يازدهم دختر 16 6
ترک رياضی يازدهم پسر 17 7
فارس تجربی دوازدهم دختر 18 8
ترکمن انسانی پشت کنكوری دختر 19 9
ترکمن تجربی دهم دختر 16 10
فارس تجربی يازدهم دختر 17 11
فارس تجربی دهم پسر 16 12
فارس انسانی يازدهم پسر 17 13
ترکمن تجربی نهم دختر 15 14

پــس از تحلیــل و اســتخراج داده هــا 252کــد اولیــه از مصاحبه هــا 
بــه دســت آمــد. پــس از چنــد بــار مــرور و خاصه ســازی براســاس 
مشــاهدات و تشــابهات مفهــوم تجــارب معنــوی بــه 5 طبقــه اصلی 
)خودکنترلــی، اســتمدادازخدا، قــرب الهــی، انجــام فرايــض دينــی و 

فعالیــت هــای شــخصی( تقســیم شــدند )جــدول 2(.
ــی  ــوی يك ــال معن ــان اعم ــا هم ــوی ي ــی معن ــه خودمراقبت تجرب
از ابعــاد اســتخراج شــده از 5 طبقــه اصلــی خودمراقبتــی معنــوی 
مــی باشــد. خودمراقبتــی معنــوی در ايــن مطالعــه شــامل تجــارب 
معنــوی )اعمــال معنــوی(- اعمــال معنــوی بیــن فــردی- باورهای 
ــود.  ــوی ب ــكوفايی معن ــی و خودش ــای مذهب ــت ه ــوی- فعالی معن
تئــوری میانــی خودمراقبتــی معنــوی وايــت شــامل 4 بعــد اعمــال 

خودمراقبتــی معنــوی فــردی- اعمــال خودمراقبتــی معنــوی بیــن 
ــامتی و           ــا س ــط ب ــوی مرتب ــی معن ــال خودمراقبت ــردی- اعم ف
فعالیــت هــای فیزيكی مــی باشــد. تجــارب معنــوی )اعمــال معنوی( 
شــامل کدهــای مشــابهی ماننــد آراســتگی ظاهــری- فعالیــت های 
ــس،  ــق النف ــد ح ــمانی مانن ــای جس ــت ه ــوگا- مراقب ورزشــی- ي
ــارب  ــود. تج ــتراحت ب ــدن و اس ــد- خوابی ــای مفی ــوردن غذاه خ
معنــوی فعالیت هايــی اســت کــه نوجــوان در فرهنــگ کشــور ايران 
جهــت ســازگاری بــا مشــكات، رســیدن بــه يكپارچگــی درونــی و 
نزديكــی بــه خــدا انجــام می دهــد. طبقــات فرعــی تجربــه معنــوی 

نوجوانــان بــه صــورت زيــر مــی باشــد.
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 جدول 2: طبقات و کدهای بعد تجارب معنوی

کدهازیرطبقاتطبقه فرعیطبقه اصلی

تجارب معنوی )اعمال 
معنوی(

خودکنترلی

حس بدی به آدم دست می دهعذاب وجدان
حس نارضايتی- وجدان ناراحت

رعايت حجاب- نگاه نكردن به نامحرم- شرم درونیعفت و حیا
دوری از محرمات و کارهای 

عدم خوردن و نوشیدن چیزهای حرام- رعايت حرام و حال مالحرام

عدم صحبت در حین عصبانیتکنترل خشم
پرخاش نابجا- رعايت احترام ها

پرهیز از دوستی با افراد 
ناباب

دوستان شر و شرور- دوستان دردسرساز- دعوت های نابجا از سوی دوستان - 
تاثیرگیری از دوستان با رفتارهای پرخطر- وسوسه رفقا

چشم پوشی از گناه- دوری از مكان های وسوسه انگیز- عدم ديدن فیلم ها پیشگیری
مستهجل

اجرای فرايض 
دينی

نماز خواندن- روزه گرفتن- خمس و زکات- زيارت خداانجام واجبات دينی
دعا خواندن- نماز مستحبیانجام اعمال مستحب

دوری از خوردن غذاهای حرام- دروغ نگتن- غیبت نكردن- تهمت نزدندوری از گناه
سر زيارتی مشهد و کربا- اردوهای زيارتی- رتن به مسجد و حسینیهرفتن به اماکن مذهبی

سپاسگذاری از نعمت های خداشكرگذاری
احترام به والدين- احترام به معلمین- احنرام به قوانین اجتماعیاحترام به ديگران

فعالیت های 
شخصی

پرورش روح- يوگا- صحبت در خلوت با خدا- فكر نمودن به خدامراقبه و يوگا
مسابقات ورزشی- پیاده رویورزش و تفزيح
مطالعه کردن کتاب های دينی و متفرقهکتاب خواندن
آراستگی ظاهری- خوردن غذای مفید- استراحت و خوابیدنمراقبت از خود
هدفمند بودن- انتخاب شغل آينده- انتخاب رشته- هدف های غیر دنیویداشتن هدف

موسیقی آرام- گوش کردن به صدای طبیعت- رفتن به کاس موسیقیموسیقی

قرب الهی

نزديكی با خدا- انرژی گرفات با ياد خدا- آرامش در حضور خدا- ارتباط مستقیم انس با خدا
با خدا

ديدن طبیعت- ديدن انسان های اطراف- فكر کردن به وقايعديدن حقايق

حس آرامش در حرم معصومین- حس آرامش در جمع خانواده- حس آرامش از حس خوب
خاطرات دوران کودکی

استمداد از خدا
صبر کردن برای خواسته ها- صبر نمودن در برابر مشكات و آزمون های الهیصبوری

توکل کردن- توسل کردن- کمک خواستن از خدا- امید به ياری خداامید به ياری خدا

1- خودکنترلی
ــه  ــدون انك ــه ب ــت ک ــی اس ــت درون ــی مراقب ــی توع خودکنترل
ــرعی و  ــف ش ــند وظاي ــته باش ــر داش ــت نظ ــرد را تح ــران ف ديگ
ــای خــاف  ــد از کاره ــی انجــام می ده ــه خوب ــود را ب ــوی خ معن

و غیرعــرف اجتنــاب می نمايــد. 
مشــارکت کننــده شــماره 13: » مــن يــک بــار بــا دوســتم رفتــم 
ــت  ــادش رف ــی ي ــت رو داد ول ــم بلی ــت به ــدی بلی ــینما متص س
پولــش رو بگیــره منــم بچــه بــودم يــه دفعــه شــیطون گولــم زد. 
وقتــی پــول ســینما نــدادم امــدم خونــه پــدرم فهمیــد کلــی بــا مــن 

صحبــت کــرد کــه الان اون بنــده خــدا بايــد از جیــب بــزاره. نــون 
ــه  ــم از کارم ديگ ــدان گرفت ــذاب وج ــا ع ــه واقع ــه مردم زن و بچ

هیچوقــت اون کارو تكــرار نمــی کنــم«.
مشــارکت کننــده شــماره 14: » مــن بــه حجــاب ظاهــری اصــا 
اعتفــادی نــدارم. حجــاب بايــد درونــی باشــه بــه چشــم باشــه بــه 
دل باشــه. مــن خــودم هیچوقــت بــه خواهــرم اصــرار نمــی کنــم 
مــی گــم هــر جــور خــودش مــی دونــه ولــی همیشــه نصیحتــش 
مــی کنــم میگــم دلــت پــاک باشــه فكــرت پــاک باشــه. حجــاب 
نداشــته بــاش ولــی مهمتريــن چیــز اينــه بــه خــودت تعهــد داشــته 
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بــاش. کاری نكــن در آينــده شــرمنده خــودت باشــی مــن پســرم 
همینطــور منــم بايــد بــه خــودم تعهــد داشــان بــه چشــمم، نگاهم، 
رفتــارم. کاش انقــدر کــه حجــاب رو تــوی جامعــه مــا نبلیــغ مــی 

کنــن تعهــد رو تبلیــغ مــی کــردن«
مشــارکت کننــده شــماره 5: »خــدا يــک ســری کارهــا رو حــروم 
ــی  ــه ول ــده مكروه ــا ب ــری کاره ــک س ــق. ي ــروم مطل ــرده ح ک
ــو قــرآن  ــا ت يــک ســری کارهــا کا ممنــوع هســت حرومــه عین
نــام بــرده شــده مثــل مشــروب خــوردن چــون ضــررش هــم بــه 
خودمــون مــی رســه. هــر چیــزی کــه بــه انســان ضــرر وارد کنــه 
ــات وحشــی.  حــروم اعــام شــده گوشــت خــوک. گوشــت حیوان

خودکشــی«.
مشــارکت کننــده شــماره 1: »مــن قبلنــا تــو زندگیــم يک شــرايطی 
پیــش اومــده بــود کــه واقعــا کنتــرل خشــم بــرام خیلــی ســخت 
بــود وقتــی عصبانــی مــی شــدم يــه حرفايــی مــی زدم کــه بعــد 
خــودم پشــیمون مــی شــدم از کارم. يــک روز مــادرم داســتانی رو 
ــد کــه  ــود بهــم فهمون ــی قشــنگ ب ــف کــرد کــه خیل ــرام تعري ب
بعضــی وقتــا حرفايــی کــه مــی زنــی آثــارش بــه ايــن راحتیــا پاک 
ــی میشــم  ــی عصبان ــم وقت ــاد گرفت ــا ي ــد واقع ــه بع نشــه از اون ب

ســكوت کنــم خــودم رو از اون موقعیــت دور کنــم«.
ــادی دارم همــه  مشــارکت کننــده شــماره 11: »مــن دوســتای زي
جــور دوســتی، بــزرگ و کوچیــک از هــر رشــته ای. ولــی همیشــه 
حــد و حــدودا رعايــت مــی کنــم زيــادی صمیمــی نمیشــم نمــی 
زارم کســی روم تاثیــر بــزاره. مــن يــه اعتقــاد دارم اونــم اينــه کــه 
آدم بايــد خــودش محكــم باشــه دوســتم گولــم زد و دوســت نابــاب 

و اينــا همــش بهونســت«.
2- استمداد از خدا

مشارکت کننده شماره 2 در اين مورد چنین کفته است:
ــن  ــی کوچكتري ــد حت ــی ش ــا نم ــتم ام ــی خواس ــزی م ــه چی ي
تغییــری پیــش نمیومد-امــا هیچــكاری جــز صبــر نكــردم و بعــد 
از آن اتفاقاتــی کــه بــرای مــن نمــی افتــاد بــا آدم هــای جديــدی 
ــازه مــی فهمیــدم زندگــی چیســت و باعــث  آشــنا میشــدم کــه ت
شــد کــه مــن متوجــه شــوم کــه اگــر خــدا خواســت اون اتفــاق 
بیفتــه آن اتفــاق بــه همــان دوره ختــم نمــی شــود قــراره اون اتفاق 
در اينــده بیفتــه شــايد منظورمــو نتونســتم خــوب برســونم امــا اون 
اتفــاق مختــص بــه همــون دوره زمــان بــوده خــدا گفتــه کــه تــو 
بايــد اون دوره يــا اتفــاق رو طــی کنــی ولــی آينــده روشــنی داری 
ــش  ــه پی ــی ک ــت و آن اتفاق ــن اس ــار م ــری در انتظ ــج بهت و نتاب
نیامــده بــود بــرای همــان زمــان زود گــذر بــوده اســت و نــه بــرای 

آينــده مــن.

ــر  ــردن در براب ــر ک ــان و صب ــت زم ــا گذش ــر ب ــان ديگ ــه بی ب
ــكات  ــت مش ــیده اس ــه رس ــن نتیج ــه اي ــی ب ــكات زندگ مش
مربــوط بــه يــک دوره زندگــی اســت و مــی تــوان بــا صبــر نمــودن 
در برابــر اتفاقــات، مشــكات زندگــی را راحتر پشــت ســر گذاشــت.

مشارکت کننده 3 در اين مورد گفته است:
چــرا مراقــب روح و معنويــت بــودن، انجــام دادن اعمــال معنــوی، 
صبــر کــردن در برابــر مشــكات و ناشــكری نكــردن ســخت کــه 
هســت ولــی بــه نظــر مــن مــی ارزه  چــون خیلــی آخرش شــیرين 

هست
صبــوری کــردن و ناشــكری نكــردن در برابر مشــكات کار دشــوار 

هســت ولی ارزشــش رو داره
مشــارکت کننــدگان از خــدا خواســتن را بــه عنــوان يكــی ديگــر از 
راه هــای انجــام خودمراقبتــی معنــوی نــام بردنــد. مشــارکت کننده 

شــماره 1 در ايــن مــو.رد چنیــن اظهــار داشــته اســت کــه: 
»مــن خــودم همیشــه در برابــر خطــرات و مشــكاتی کــه پیــش 

میــاد میگــم خدايــا خــودت منــو حفــظ کــن«
ــد  ــا بحــران هــای بیشــتری مانن ــن دوره چــون ب ــان در اي نوجوان
تغییــرات دوره بلــوغ و تمايــل بــه اســتقال بیشــتر در حــل 
کــردن مشــكات و فشــارهای همســالان و والديــن بــا مشــكات 

ــتند.   ــرو هس ــی رو ب ــتری در زندگ بیش
ــدا  ــه خ ــی اينك ــدا يعن ــه خ ــماره 4: » امیدب ــده ش ــارکت کنن مش
ــد خــدا  ــد کمكمــان کن ــا هســت و اگرکســی نتوان ــا م همیشــه ب

ــه« ــی کن ــون م ــا کمكم حتم
مشــارکت کننــده شــماره 5 نیــز در ايــن مــورد بیــان نمــوده اســت 
کــه: » پــس بايــد امیــدم بــه خــودش باشــه کــه تنهــام نمــی زاره 
هــر چیــزی کــه ســر راهــم گذاشــته حتمــا بــه صاحــم بــوده پس 
بايــد فقــط و فقــط بــه خــودش تــوکل کنــم و از خــدا فقــط کمــک 

بخــوام «
مشــارکت کننــده شــماره 7: » تــوکل بــه خدايــک پشــتوانه هســت 
کــه ادم بــه هدفــاش برســه ديگــه.. يــک دلگرمــی بــه ادم میــده 
کــه حداقــل میدونــه وقتــی هیــچ کــس نیــس.. کمكــش میكنــه«
تــوکل داشــتن بــه خــدا ؛ امیــد داشــتن بــه يــاری خداونــد اســت 

کــه در هیــچ شــرايطی خــدا آن هــا را تنهــا نمــی گــذارد..
3- قرب الهی 

ــدا  ــی خ ــردن درون ــن ک ــدا و حس ــه خ ــی ب ــی نزديك ــرب اله ق
ــود  ــان وج ــا زم ــكان ي ــارج از م ــی خ ــان گاه ــه انس ــد ک می باش

ــد. ــه می نماي ــس و تجرب ــدا را ح خ
ــه  ــر لحظ ــن آدم ه ــر م ــه نظ ــماره 14:» ي ــده ش ــارکت گنن  مش
ــه خــدا  ــک شــدن ب ــک باشــه نزدي ــه خــدا نزدي ــه ب ــی تون ای م
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وســیله و واســطه و دنــگ و فنــگ نمــی خــواد خــدا خــودش انقــدر 
مهربونــه کــه فقــط کافیــه مــا بخوايــم مــا نیــت کنیــم حتــی موقع 
انجــام يــک گنــاه هــم ممكنــه خــدا بــه بنــدش نزديــک باشــه و 
ــا  ــی ب ــرم يــک مهمون ــار میخواســتم ب ــزاره مــن خــودم يــک ب ن
ــر  ــم بخاط ــا مامان ــود ام ــبی نب ــی مناس ــه مهمون ــیام ک همكاس
ــه الان  ــال پیش ــه س ــرا س ــه ب ــه البت ــن قضی ــت اي ــا نزاش امتحان
وقنــی وضعیــت اون دوســتم کــه رفــت و تــوی چــه وضعیتــی افتاد 
ــه اينكــه بگــم  ــرام خواســت ن ــا ب رو مــی بینــم میگــم خــدا واقع
ــون  ــا رو خودش ــت ادم ــون سرنوش ــا چ ــن حرف ــود و اي ــمت ب قس
میســازم حــس مــی کنــم بحاطــر اينكــه مامانــم معلمــه و خیلــی 
مراقــب بچــه هاســت منــم خیلــی دوســت داره واســه همیــن خــدا 

واســه خونوادمــون هواســت«.
ــاتش  ــه ســمت مقدس ــی آدم ب ــماره 7: »وقت ــده ش مشــارکت کنن
میــره يعنــی مقدســاتی کــه خــدا گفتــه مثــل نمــاز خونــدن، دعــا 
کــردن و ايــن چیــزا، کارای خــوب انجــام میــده حــس مــی کنــه 
کــه بــه خــدا نزديــک تــره مــن کــه خــودم اينجوريــم بــه نظــرم 
حتــی احنــرام گذاشــتنی کــه بــه والدينمــون معلمامــون میزاريــم يا 
هــر کار خــوب ديگــه ای کــه باعــث خوشــحالی خــدا بشــه مــا رو 
بهــش نزديــک تــر مــی کنــه اصــا هــر کاری کــه باعــث شــادی 

خــدا بشــه مــا رو بــه خــدا نزديــک تــر مــی کنــه«.
مشــارکت کننــده شــماره 5: »همانطــور کــه درقــرآن اومــده يــاد 
ــاب  ــد و درکت ــش برس ــه آرام ــث میشــود آدم ب ــه باع خداســت ک
دينــی نیــز نوشــته شــده اســت کــه يــاد خــدا موجــب آرامــش دل 
هــا مــی شــود پــس در آغــاز هــر کاری نــام خــدا را صــدا کنیــد و 
بــه او تــوکل کنیــد پــس بــا صــدا کــردن اســمش آدم انــرژی مــی 
ــرا کنكــور مــی خونــم دوســاله  گیــره مــن حتــی الان کــه دارم ب
بعضــی وقتــا کــه وســطش کــم میــارم وقتــی بــه خــدا فكــر مــی 
ــر  ــا از فك ــواد اص ــی خ ــوب م ــرام خ ــدر ب ــه چق ــن ک ــو اي کنم

کــردن بهــش انــرژی مــی گیــرم«.
4- فرايض دينی

ــی  ــای مذهب ــال و رفتاره ــه اعم ــی مجموع ــض دين ــام فراي انج
ــه  ــی ب ــه انســجام درون ــر کمــک ب ــه عــاوه ب ــی اســت ک و دين
افــراد بــرای حــل مشــكات و شــرايط نامطلــوب درونــی کمــک 

می نمايــد. 
مشــارکت کننــده شــماره 8: »وقتــی پســر دوســت خانوادکــی کــه 
خیلــی بــا هــم صمیمــی بوديــم از پشــت بــوم پــرت شــد پايیــن 
و چنــد روز نــو بیمارســتان بســتری بــود مــن مفاتیــح بازمیكــردم 
قــران، دعــا میخونــدم  تــا خــدا کمكــش کنــه وقتــی هــم فــوت 
کــرد چــون حیلــی کوچولــو بــود همــون همیشــه دعــا مــی کرديــم 

ــم  ــا ه ــی ب ــم خیل ــم ه ــا داداش ــده ب ــر ب ــش صب ــه مامان ــدا ب خ
ــه داداشــم مــی گفنیــم دعــا کــن بــراش چــون  ــودن ب دوســت ب

تــو کوچیكــی و دلــت پاکــه» 
مشــارکت کننــده شــماره 4:» مــن خــودم همیشــه اول صبــح کــه 
بیــدار میشــم دعــا مــی کنــم دعــا مــی کنــم روز خوبــی داشــته 
باشــم همــه چــی خــوب پیــش بــره بــه قــول معــروف همــه چــی 
اوکــی باشــه، بــرا ســامتی حونــوادم پــدر و مــادرم، خواهــر بــرادرام 

خیلــی دعــا مــی کنــم اونــا کــه ســالم باشــن منــم خوشــحالم«
ــوادم يــک روزای  ــده شــماره 1:»واســه مــن و خون مشــارکت کنن
خیلــی ســختی پیــش اومــده بــود بــه هــر دری مــی زديــم کارمون 
راه بیفتــه و مشــكلمون حــل بشــه نمیشــد. اون روزا خیلــی دعا می 
خونديــم. مــن مامانــم و خواهــرم. همــش دســت بــه دعــا بوديــم 
کــه پولــی کــه واقعــا نیــاز داشــتیم جــور بشــه. دعــا خونــدن خیلــی 
بهمــون آرامــش مــی داد. آخرشــم وقعــا بــه نظــر مــن خــدا جــواب 
دعاهامــون رو داد بخصــوص دعاهــای مــادرم آخــه دلــش خیلــی 
پاکــه. همیشــه نمــازش بــه موقــع مــی خونــه بــه يــاد خــدا هســت 
ــدا                                                                               ــاد خ ــت مشــكات ي ــط وق ــفانه فق ــه متاس ــن ک ــل م ــه مث ن

مــی افتــم«
مشــارکت کننــده شــماره 14: »دعــا.... مــن بیشــتر بــاور دارم کــه 
ــه از  ــرن. خــدا گفت ــا و کارای خودشــون مــی گی ــا مــزد زحمت آدم
شــما حرکــت از مــن برکــت. مثــا منــی کــه الان بايــد کنكــور 
بــدم نمــی تونــم بشــینم فقــط وقتــم رو بــزارم واســه دعــا خونــدن. 
خودمــم کــه بايــد تــاش کنــم خودمــم کــه بايــد درســم رو بخونم 
حــالا بشــینم صبــح تــا شــب دعــا بخونــم اگــه درس نخونــم مگــه 

مــی تونــم قبــول شــم«
مشــارکت کننــده شــماره 7: »نبايــد دروغ گفــت. ولــی خــب بعضی 
وقنــا متاســفانه آدم مجبــور میشــه، بخصــوص وقتايــی کــه آدم رو 

تخــت فشــار قــرار میــدن چــاره ای بــرا آدم نمــی مونــه«
ــه  ــه هم ــوی هســت ک ــی معن ــده شــماره 2: »آدم مشــارکت کنن
واجبــات دينــی رو بــه نظــر مــن انجــام بــده حتــی اون کارهايــی 
کــه خیلــی ســخته از تــه دل هــم انجــام بــده هــا بــرای رضــای 
خــدا. يعنــی يــک مســلمون واقعــی باشــه. نمــازش رو ســر وقــت 
بخونــه حتــی نمــاز صبحــش يعنــی هیچــی بــراش واجــب تــر از 
نمــازش نباشــه نگــه حــالا فــان کارم رو اول انجــام بــدم بعــد برم 
ســراغ نمــازم. همــه کارهايــی کــه خــدا گفتــه حتمــا انجــام بديم يا 
حتمــا انجــام نديــم. همیشــه بــه يــاد خدا باشــه يه انســان راســتگو 
باشــه تــو همــه شــرايط حتــی شــرايطی کــه بــه ضــررش باشــه«
مشــارکت کننــده شــماره 14: »خیلــی نبايــد ســخت گرفــت هــر 
چــی ســخت گیــری باشــه بیشــتر آدم زده میشــه از انجــام واجبــات 
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انقــدر تــو مدرســه بعضــی وقتــا ســخت مــی گرفتــن آدم زده مــی 
شــد. هــر دينــی واجبــات خــودش رو داره مثــا مســیحیا يكشــنبه 

بــرن کلیســا بودايــی هــا گوشــت نخــورن«
مشــارکت کننــده شــماره 3: »مــن و خواهــرم همیشــه مراســمای 
خــاص کــه میشــه هــم تــو مدرســه خیلــی فعالیــت داريــم هــم تــو 
مســجد محلمــون. مــی ريــم کمــک مــی کنیــم پذيرايــی انجــام 

مــی ديــم خیلــی دوســت داريــم«
ــرآن هســتم  ــاری ق ــودم ق ــن خ ــماره 5: »م ــده ش مشــارکت کنن
ــی  ــرآن م ــا ق ــرآن، اونج ــم مســجد کاس ق ــی رفت ــی م از بچگ
ــو  ــه ت ــر اينك ــن بخاط ــه نظــر م ــم. ب ــی کردي ــظ م ــم حف خوندي
مســاجد قــرآن و دعــا خونــده میشــه يــا از بچگــی اونجــا رو خونــه 
خــدا میدونیــم رفتــن بــه مســجد بهمــون يــادآوری مــی کنــه کــه 
نــری ســمت گنــاه نــری ســمت کارای خطرناکــی کــه خــدا گفتــه 

نــرو چــون تــو نــون و نمــک خونــه مــن رو خــوردی«
مشــارکت کننــده شــماره 13: »نمــاز خونــدن خیلــی خوبــه بهــم 
ارامــش میــده  وقتــی بــا خــدا حــرف میزنــم ازش کمــک میخــوام 

انــرژی میگیــرم احســاس میكنــم خــدا هــوام داره«
ــه آدم يــک حــس  ــدن ب ــده شــماره 1: »نمــاز خون مشــارکت کنن
ــداره  ــدن مــا هیــچ احتیاجــی ن ــه نمــاز خون آرامــش میــده خــدا ب
ايــن خــود مــا هســتیم کــه بــه نمــاز حونــدن احتیــاج داريــم. چــون 
ــده باعــث میشــه کارامــون  ــه وجــود کا می حــس آرامشــی کــه ب
خیلــی بهتــر پیــش بــره مــن خــودم اينجوريــم وقتايــی کــه نمــازم 

رو مــی خونــم کارام خیلــی مرتــب تــر پیــش مــی ره.«
مشــارکت کننــده شــماره 4: »انســان معنــوی انســانی هســت کــه 
ارتبــاط حقیقــی و بــه دور از ريــاکاری بــا خــدا داره. انقــدر محــو خدا 
هســت کــه  خیلــی کارهــا کــه خــاف ديــن اســت را انجــام نــده«
مشــارکت کننــده شــماره 6: »خیلیــا فقــط ظاهــر امــر رو دارن اونــم 
ــو  ــه ظاهــر ت مثــا بخاطــر اينكــه فــردا اســتخدام بشــن فقــط ب
جمــع نمــاز مــی خونــه در حالــی کــه واقعــا اينجــور آدمی نیســت«
مشــارکت کننــده شــماره 7:« بــه نظــر مــن ريــاکار بــودن بدتريــن 
ــه  ــد شــجاع باشــه، شــجاعانه حرفــش رو بزن ــه، آدم باي کار ممكن
نظــرش رو بگــه. نــه اينكــه دو رو باشــه جلــوت يــک جــور باشــه 
ــای خــوب و دلســوز  ــوت ادای آدم ــک جــور ديگــه. جل پشــتت ي
باشــه امــا پشــت ســرت بــرات نقشــه هــا بكشــه. گنــاه ريــا از همه 

گنــاه هــا بالاتــره«
مشــارکت کننــده شــماره 12: »مثــا مــن بــا پســرا چــت نمیكنــم 
ــت  ــا چ ــی مث ــه چ ــب ک ــم خ ــی ارزش میدون ــز ب ــی يچی يعن
کنــم؟ وقــت تلــف کردنــه خــب خیلیــا پیشــنهاد میــدن ولــی ايــن 
ــدون  ــش ب ــی ارام ــت يعن ــون معنوي ــه چ ــت دورت میكن از معنوي

ــو هعــی میترســی وای کســی نفهمــه اون مثــا کاری  دغدغــه ت
ــش  ــم ؟ هم ــاس بپوش ــی لب ــم؟ چ ــت ش ــن ناراح ــه ک م نكن
ــر ايــن دغدغــه هــای مزخرفــی خیلــی پیشــنهاد دادن مــن  درگی
فامیامونــو هــم جــواب نمیــدم چــون همیــن زمینــه ســاز میشــه 

چــون حاشــیه ســاز میشــه«
ــدا  ــه خ ــرآن میخون ــی ق ــماره 11: »آدم وقت ــده ش ــارکت کنن مش
ــاه رو  ــه بهــش راه و چ ــی کن ــت م ــرآن باهــاش صحب ــو ق داره ت
نشــون میــده هدايــت مــی کنــه کــه چــه راهــی درســته چــه راهی 
اشــتباهه ايــن کار بــه نفــع شماســت ايــن کار بــه ضــرر شماســت 
ــده  ــه بن ــبختی رو ب ــرآن راه خوش ــو ق ــدا ت ــد خ ــام ندي ــس انج پ

هــاش نشــون داده«
مشــارکت کننــده شــماره 1: »بــه نظــر مــن هــر روز و هــر لحظــه 
بايــد خــدا رو شــكر کــرد مــن خــودم بــه شــخصه خیلــی مديــون 
ــی  ــل خیل ــرت ابوالفض ــین حض ــام حس ــون ام ــتم مدي ــدا هس خ
کمكــم کــردن هــر بــار نــذر کــردم مــن هــر لحظــه و هــر لحظــه 
سپاســكذار خــدا هســتم مــادری دارم کــه کلــی بــرا مــن و خواهــرم 
ــا اينجــا رســونده مــن واقعــا  زحمــت کشــید بــدون پــدر مــا رو ت

خــدا رو شــكر مــی کنــم کــه مــادر بــه ايــن خوبــی بهــم داده«
مشــارکت کننــده شــماره 3: » شــكرگذاری از نعمــت هــا، ســامت، 
چیزهــای کــه خــدا بــه مــا داده يكــی از راه هــای مراقبــت کــردن 
از معنويتمــون هســت مــن نوجــوون اگــه داشــته هــام رو ببینــم 
باعــث میشــه خیلــی راحــت ســراغ کارايــی نــرم کــه از دستشــون 
بــدم ســراغ داروهــا، قــرص هــا و پارتــی هايــی کــه مــی تونــه بــه 

يــک لحظــه ســامتی مــا رو بگیــره«
مشــارکت کننــده شــماره 5: »احتــرام بــه خانــواده هــم از نظــر مــن 
ــدر مهمــه کــه حضــرت يوســف  ــا انق ــت اون ــی مهمــه رضاي خیل
ــد  ــاده نش ــدرش پی ــو پ ــب جل ــه از اس ــوع ک ــن موض ــر اي بخاط
ــن  ــه اي ــد ک ــون بدونی ــه خودت ــس ديگ ــزل شــد پ ــری ع از پیامب

ــت داره« ــدا اهمی ــرای خ ــدر ب موضــوع چق
5- فعالیت های شخصی

مشــارکت کننــده شــماره 14: » مــن همیشــه قبــل خــواب فكــر 
مــی کنــم راجــع بــه کارهايــی کــه اون روز انجــام دادم کارهــای 
خــوب يــا کارای بــد وقتــی دراز میكشــم و ســرمو میــزارم رو بالــش 
ــرام يــه عــادت شــده همــه اينــا میــاد تــو ذهنــم حتــی گاهــی  ب
راجــع بــه آدمــای فقیــری کــه تــو خیابــون میبینــم يــا بچــه هــای 
کار، آخــه میدونیــد چیــه يكــی دو تــا نیســتن کــه خــب بگــم همــه 
رو مــن کمــک کنــم کاريــش نمیشــه کــرد گاهــی فكــر مــی کنــم 
خــدا از قصــد ايــن آدمــا رو، آدمــای مريــض و معلــول رو جلــوی ما 

قــرار میــده کــه مــا قــدر ســامتی و داشــته هامــون رو بدونیــم«
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ــاد و بعضــی  ــا زي ــت ه ــده شــماره 4: »بعضــی وق مشــارکت کنن
ــا  ــرم بیشــتر مث ــه ناراحــت ت ــی ک ــا درمواقع ــر، مث ــات کمت اوق
ــای  ــی  موقع ــم ول ــا میخون ــم دع ــرف میزن ــدا ح ــا خ ــتر ب بیش

ــر«. ــفانه کمت ــحالی متاس خوش
ــولا  ــم معم ــات فراغت ــو اوق ــن ت ــماره 7: »م ــده ش ــارکت کنن مش
تفريحاتــی کــه خــودم دوسشــون دارم تفريحــات هیجانــی بیشــتر 
ــام  ــن کارا رو انج ــال اي ــهربازی- والیب ــا ... ش ــت دارم مث دوس
میــدم. بــه نظــرم خیلــی بهتــر از اينــه کــه آدم دائــم پــای موبايــل 
نشســته باشــه يــا ســراغ تفريحــات بیخــود مثــل پارتــی مارتــی و 
قــرص و اينجــور چیــزا کــه الان نوجوونــا خیلــی درگیــرش شــدن 

بــره«.
ــودن هــم  ــز ب ــودن و تمی مشــارکت کننــده شــماره 9: »آراســته ب
خیلــی اهمیــن داره بعضیــا فكــر مــی کنــن کــه هــر چــی شــلخته 
تــر باشــن مومــن تــرن تــو دل بــرو تــرن ولــی اصــا ايــن طــور 
نیســت تمیــز بــودن خوشــبو بــودن خیلــی مهمــه مــن خــودم هــر 
روز صبــح کــه از خــواب پــا میشــم حتمــا دوش مــی گیــرم عطــر 

مــی زنــم میــرم بیرپــن مــردم کــه گنــاه نكــردن بخــدا«.

بحث
تجــارب معنــوی موجــب افزايــش راحتــی، آرامــش و همچنیــن بــه 
عنــوان مكانیســم مقابلــه ای مــی باشــد کــه بــه طــور غیرمســتقیم 
برکیفیــت زندگــی نوجوانــان اثــر مــی گــذارد )19(. تجــارب معنوی 
موجــب تقويــت آرمــان هــای فــردی و معنــی پیــدا نمــودن زندگــی 
مــی شــود بــه عنــوان ســپردفاعی در برابــر ســختی هــا و مشــكات 

عمــل مــی نمايــد )3, 20(.
در ايــن مطالعــه نیــز تجارب معنــوی نوجوانــان شــامل خودکنترلی، 
اســتمداد از خــدا، قــرب الهــی، انجــام فرايــض دينــی و فعالیت های 
شــخصی بــود. کــه اولیــن طبقــه حاصــل از تجــارب خودمراقبتــی 
نوجوانــان خودکنترلــی مــی باشــد. لــذا انســان بــا يــاد خــدا و ارتباط 
بــا خدايــی کــه بــر هــر امــری ناظــر و قــدرت دارد موجــب افزايش 
ــه نفــس، آرامــش و اطمینــان خاطــر مــی گــردد  امیــد، اعتمــاد ب
ــش  ــب آرام ــد موج ــه خداون ــیدن ب ــدا و انديش ــاد خ ــرا ي )21(. زي
قلبــی و ايجــاد ايمــان و احســاس امنیــت، عشــق و امیــد بــه زندگی 
ــی در  ــه خــدا موجــب خودکنترل ــاور ب مــی گــردد )22( اعتقــاد و ب
برابــر گنــاه و ايجــاد مســئولیت، تعهــد، امنیــت ،آرامــش و امیــد در 

زندگــی و جلوگیــری از بــی عدالتــی مــی گــردد )23(.
ــا ناظــر  ــن پژوهــش ب ــدگان در اي ــن مطالعــه مشــارکت کنن در اي
دانســتن خــدا بــر تمامــی امــور زندگــی ســعی در انجــام رفتارهــای 

درســت و دوری از گنــاه را داشــتند.

ــان اســتمداد از  ــوی نوجوان ــه حاصــل از تجــارب معن ــن طبق دومی
خــدا مــی باشــد.

ــب  ــی موج ــدرت اله ــه ق ــاد ب ــدا و اعتق ــه خ ــوکل ب ــان و ت ايم
آرامــش و امیــدواری در برابــر ســختی هــا مــی گــردد )24(. در واقع 
ايمــان بــه خــدا نوعــی قــدرت معنــوی بــه انســان مــی بخشــد که 
او را در برابــر ســختی ها و مشــكات يــاری مــی نمايــد )25(. توکل 
بــه خــدا و يــاری جســتن از خــدا موجــب تقويــت اراده و کاهــش 
ــع در زندگــی مــی گــردد )26( در  ــع موان پیامدهــای مزاحــم و رف
آموزهــای دينــی، فعالیــت هــای معنــوی نظیــر تــوکل، صبــر نقش 
ــان دارد  ــه خصــوص در نوجوان ــوی ب ــی معن مهمــی در خودمراقبت
)7(. زيــرا اعتقــاد بــه خدايــی کــه بــر همــه امــور ناظــر اســت در 
همــه حــال انســان را يــاری مــی نمايــد باعــث مــی شــود کــه فــرد 
ــا  ــت فرس ــای طاق ــش ه ــترس زا و چال ــای اس ــر رويداده در براب

صبــر داشــته باشــد )27(. 
تــوکل داشــتن بــه خداونــد بنــا بــر تجــارب افــراد شــرکت کننــده 
در مطالعــه باعــث تقويــت اراده و کاهــش پیامدهــای مزاحــم مــی 
شــود. فــرد را در برداشــتن موانــع زندگــی  و رســیدن بــه ســازگاری 

تواناتــر مــی نمايــد.
ــان قــرب  ســومین زيــر طبقــه حاصــل از تجــارب معنــوی نوجوان

الهــی مــی باشــد.
نزديكــی و اعتقــاد بــه خداونــد متعــال مــی توانــد موقعیــت هــای 
ــر      ــه کمــک آن ب ــرد. ب ــار گی ــرل زندگــی را در اختی ــل کنت غیرقاب
ــه  ــاد ب ــود )20(. اعتق ــه نم ــی غلب ــارهای زندگ ــا و فش ــش ه تن
خــدا بــه انســان قــدرت مــی دهــد و انســان يادمــی گیــرد کــه در 
مقابــل مشــكات تنهــا نیســت و يادخــدا موجــب انگیــزه و درک 
ــر از زندگــی مــی گــردد )28(. همانطــور کــه در ســوره رعــد  بهت
ــا  ــوب( دل ب ــن قل ــر الله تطمئ ــه ذک ــده )الا ب ــان گردي ــه 28 بی آي
ــارت  ــور و نظ ــه حض ــاد ب ــرد )29(. اعتق ــش  می گی ــدا آرام ــاد خ ي
خداونــد بــر تمامــی امــور، موجــب تــرس از گنــاه مــی گــردد )11(. 
جــوي داوســون در کتــاب خــود تحــت عنــوان »خــدا شــفاي دل 
هــاي خســته« مــي نويســد: آشــنايي عمیــق و صمیمانــه بــا خالــق 
ــادر  ــه ق ــن انديش ــق اي ــت، تحق ــي نیس ــه کوچك ــتي، انديش هس
اســت چنــان نیرويــي در مــا بیافزايــد کــه تــا پايــان عمــر وجــود 
ــدي  ــه امی ــر از هم ــگفتي و بالات ــعف، ش ــادي، ش ــز از ش ــا لبري م
ــه هــر يــک از  ــاط و تجرب ــن ارتب ــان و شــفابخش شــود. اي بي پاي
مــا را مــي توانــد چنــان متحــول ســازد کــه ديگــر نیــازي بــه هیــچ 
داروئــي بــراي شــفاي دل هــاي خســته خــود نداشــته باشــیم )30(. 
ــی  ــامل نزديك ــدگان ش ــارکت کنن ــارب مش ــه تج ــن طبق در اي
ــد. ــی باش ــدا م ــا يادخ ــب ب ــوت قل ــاس ق ــدا و احس ــور خ حض
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ــان  انجــام فرايــض  چهارمیــن طبقــه مراقبــت معنــوی در نوجوان
دينــی نظیــر نمــاز، دعــا، رفتــن بــه مســجد و... مــی باشــد.

نمازخوانــدن، دعــا کــردن جــزء تجــارب معنــوی و فعالیــت هــای 
خودمراقبتــی معنــوی مــی باشــد کــه موجــب افزايــش ســازگاری 
ــردد  ــی گ ــان م ــی در نوجوان ــی و روان ــارهای روح ــش فش و کاه
)31(. انجــام فرايــض دينــی نظیــر دعــا و حضــور در مراســم هــا 
و مــكان هــای مذهبــی موجــب افزايــش عــزت نفــش و کاهــش 
اســترس مــی گــردد )32(. لــذا از پیامدهــای انجــام فرايــض دينــی 
بهبــود وضعیــت روانشــناختی افــراد مــی باشــد )26(. در مجمــوع 
انجــام فرايــض دينــی نقــش مهمــی در ســازگاری افــراد در حــل 

مشــكات و تنــش هــای زندگــی دارد )20(.
ــه انجــام  ــد ک ــی کنن ــان م ــده در پژوهــش بی ــراد شــرکت کنن اف
واجبــات دينــی، حضــور در مراســم مذهبــی، گذشــت و بخشــش 
داشــتن و خوانــدن قــرآن و دعــا بــه آن هــا آرامــش مــی بخشــد، از 

ــات منفــی آنهــا مــی کاهــد. احساســات و هیجان
پنجمیــن طبقــه تجــارب معنــوی نوجوانــان فعالیــت های شــخصی 
نظیــر )پیــاده روی، گــوش دادن بــه موســیقی، مطالعــه و مشــاهده 

طبیعــت..( مــی باشــد.
کتــاب خوانــدن، گــوش دادن بــه موســیقی و انجــام فعالیــت هــای 
ــوی در  ــاده روی جــزء فعالیــت هــای معن ــر ورزش و پی ــی نظی بدن
نوجوانــان محســوب مــی گــردد )33(.  فعالیــت هايــی نظیــر يــوگا، 
گــوش دادن بــه موســیقی پیــاده روی، لــذت بــردن از طبیعــت يــا 
ــت  ــد جــزء فعالی ــی توان ــاب آرامــش بخــش م ــک کت ــدن ي خوان
هــای خودمراقبتــی معنــوی محســوب گــردد )8(. از جمله تـــأثیرات 
ناشـــي از زنـــدگي يــا قــدم زدن در طبیعــت کاهش تأثیــرات منفي 
ناشــي از استرسي اســـت کـــه امــــروزه بــــه میــــزان زيــــادي 
افــــزايش يافتــــه اســــت )34(. انجام رفتارهــای معنوی می تواند 
ــد بزهــكاری،  ــن مانن ــر رفتارهــای خطــر آفري ــان را در براب نوجوان
ســوء مصــرف مــواد، دزدی، مشــكات جنســی، مشــكات عاطفی 
ــد.  ــی کنن ــت م ــی محافظ ــراب و خودکش ــردگی، اضط ــد افس مانن
ــان                                                                                              ــی در نوجوان ــی و عاطف ــازگاری اجتماع ــش س ــب افزاي موج
ــان دارای  ــد نوجوان ــی ده ــان م ــات نش ــردد )3(. مطالع ــی گ م
ــات  ــراری ارتباط ــی برق ــا تواناي ــتند و آنه ــی هس ــت بالاي معنوي
اجتماعــی بیشــتری دارنــد و از نظــر اخاقــی مــودب تر و احســاس 
ــد و  ــی دارن ــتری از زندگ ــدی بیش ــی رضايتمن ــه زندگ ــت ب مثب

ــر مــی باشــد )35(.  مشــكات عاطفــی در انهــا کمت
وجــود اعتقــادات معنــوی در نوجوانــان موجــب افزايــش مشــارکت 
ــش  ــز و افزاي ــت آمی ــای محب ــاد رفتاره ــا و ايج ــی در انه اجتماع
ســازگاری در نوجوانــان مــی گــردد )3, 36(. زيــرا همانگونــه کــه 

نوجوانــان نیازهــای روحــی روانــی و پريشــانی هــای روحــی دارنــد 
بــه همــان میــزان نیازهــای معنــوی و منحصــر بــه فــردی مربــوط 
بــه گــروه ســنی خــود دارنــد کــه رفــع ايــن نیازهــا موجــب آرامــش 
وحــل تعارضــات و مقابلــه بــا مشــكات مــی شــود کــه رفــع ايــن 
ــت زندگــی  ــه کیفی ــه صــورت غیرمســتقیم ب ــوی ب نیازهــای معن
آنهــا کمــک مــی کنــد )19(. محدوديــت ايــن مطالعــه در ابتــدای 
مصاحبــه هــا عــدم راحتــی و اعتمــاد برخی مشــارکت کننــدگان در 
ايــن مطالعــه بودنــد کــه محقــق بــا اطمینــان بخشــی از محرمانــه 
مانــدن و جلــب اعتمــاد مشــارکت کننــدگان و انجــام مصاحبــه در 

اتــاق مشــاوره مــدارس ايــن محدوديــت را کنتــرل نمــود. 

نتیجه گیری
ــه صــورت  ــان را ب ــوی  نوجوان ــارب معن ــه تج ــن مطالع ــج اي نتاي
خودکنترلــی،  اســتمداد ازخــدا، فعالیــت هــای شــخصی، قــرب الهی 
و انجــام فرايــض دينــی نشــان داد.  براســاس نتايــج ايــن مطالعــه 
بــه نظــر مــی رســد رشــد باورهــای معنــوی در نوجوانــان منعكــس 
کننــده ســطح رشــد شــناختی آنــان مــی باشــد. تجــارب معنــوی 
در نوجوانــان بــه عنــوان يــک ســپر دفاعــی در بحــران هــا نوجوانــی 
ــوی موجــب  ــت هــای معن ــد کــه انجــام فعالی ــه شــمار مــی آي ب
معنــا پیــدا نمــودن زندگــی مــی شــود. لــذا بــا توجــه بــه اهمیــت 
نیازهــای معنــوی در ســن نوجوانــی لازم اســت والديــن ، مديــران 
يــا مســئولین پرســتاری و يــا مــدارس بــا درک نیازهــای معنــوی 
ــوی  ــادات معن ــا و اعتق ــب باوره ــتر مناس ــی و بس ــاد آگاه و ايج
ــوان يكــی از  ــه عن ــت ب ــرا معنوي ــد. زي ــت نماين ــان را تقوي نوجوان
جنبــه هــای مهــم از وجــود آدمــی اســت کــه ارتبــاط  تنگاتنگــي 
بــا ســامتی افــراد دارد. ايجــاد ارتبــاط معنــوی بــا قــدرت بیكــران 
ــوی  ــی ق ــه نیروي ــد ک ــی ده ــان را م ــن اطمین ــخص اي ــه ش ب
همیشــه او را حمايــت مــی کنــد و ايــن افــراد حــوادث را بــا تكیــه 
ــر  ــد؛ کمت ــی گذرانن ــر م ــت ت ــش راح ــاد خوي ــان و اعتق ــر ايم ب
دســتخوش اســترس و اضطــراب مــی شــوند و در نتیجــه انتظــار 
ايــن افــراد از آينــده امیدوارانــه تــر و خــوش بینانــه تــر مــی شــود. 
ــی  ــه می شــود مطالعــات بیشــتری در جمعیــت هــای قومیت توصی
و فرهنگــی متفــاوت نوجوانــان در رابطــه بــا معنويــت و نیازهــای 

معنــوی ايــن گــروه ســنی صــورت گیــرد.

سپاسگزاری
ايــن مطالعــه بخشــی از کار پايان نامه دکترای دانشــكده پرســتاری 
ــتان                                                                                                   ــكی گلس ــوم پزش ــگاه عل ــرگان در دانش ــه گ ــی بوي و ماماي
مــی باشــد کــه در ســال 1397 بــه تصويــب رســید. محقــق برخــود 
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ــتان  ــرروش شهرس ــوزش پ ــه مســئولین آم ــد از کلی ــی دان لازم م
گــرگان و معلمــان مدارســی کــه در اجــرای ايــن پژوهــش 
ــه عمــل آورد.  ــی را ب همــكاری داشــتند کمــال تشــكر و قدردان

تضاد منافع
در ايــن مقالــه هیــچ گونــه تضــاد منافعــی بیــن نويســندگان وجــود 

ندارد.
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