
 خود مراقبتی /سواد سلامت 

سلامت امروزه دیگر تنها یک وضعیت ایده آل تلقی نمی 

بلکه راهی است پویا با درجات نامتناهی و ابعاد  شود

از نیازهای اولیه جسمانی و فیزیولوژیک آغاز  گسترده، که

ابعاد خودشکوفایی و رشد و تعالی روحی و  شده تا والاترین

سیری مد و تکامل در چنین می گیرد. رش معنوی را در بر

 .آگاهانه و پرتلاش را می طلبد حضوری مسنولانه،

 

 :  تعریف خودمراقبتی**

 خود مراقبتی عملی است که در آن هر فردی از دانش ،

مهارت و توان خود به عنوان یک منبع استفاده می کند تا 

 .طور مستقل از سلامت خود مراقبت کند به

یم گیری درباره خود و با منظور از به طور مستقل، تصم

اتکا به خود است که می تواند شامل مشورت و کمک 

تخصصی وغیرتخصصی از دیگران برای تامین، حفظ و 

 .خود باشد ارتقای سلامت

 

دانش و مهارت های خودمراقبتی را بیاموزیم و به 

 .اعضای خانواده و اطرافیان خود آموزش دهیم

این توانمندی را برای خودمراقبتی، توانمند شویم و 

 .به همه آنهایی که دوست شان داریم، انتقال دهیم

با خودمراقبتی، در هزینه های بهداشتی درمانی خود 

 .و خانواده صرفه جویی کنیم

،مهربانی با خود؛ نقطه شروع خودمراقبتی است 

 مهربانی با آنهایی که دوست شان داریم محصول

 .آغاز شفاستخودمراقبتی است و عشق به خدا، نقطه 

 

 خانواده سالم با خودمراقبتی**

 سلامت و رفاه فردی و خانوادگی ما فقط تابع خودمراقبتی

 نیست اما بدون آن نمیتوانیم در اجرای تعهدات فردی،

 .خانوادگی و اجتماعی خود موفق باشیم

 

 برنامه ریزی برای خودمراقبتی**

 طراحی یک برنامه خودمراقبتی، نیازمند توجه به همه

زندگی است این عناصر در چهار دسته طبقه بندی  عناصر

 :می شود

 معنوی–اجتماعی–روانی و عاطفی–جسمی

چشم اندازی، ابتدا باید برنامه برای ترسیم چنین  

 جسم کنیم یعنی در مورد را ت نمورد نظرما ودمراقبتیخ

ا چیزهایی که می خواهیم تغییر دهیم ی یچیزهایی که م

 .کر کنیمف یمخواهیم تقویت کن

 

  خود مراقبتی جسمی

 املخودمراقبتی جسمی نیازمند زیست سالم است که ش

 .غذای سالم می شود عالیت ها و تمرینات ورزشی و خوردف

ن ما پیرامو طیحتوجه به م خود مراقبتی جسمی به معنی

ل کار ما نیاز به نظم جدیدی می شود، آیا خانه یا مح زنی

 دارد؟

 رایکلیدی ب ریرو صدا، عنصتوسعه محیطی آرام و بی س

 ته، درط زندگی به هم ریخیخودمراقبتی است در واقع مح

هم و برهم و یا استرس زا می تواند نشانه احساس 

 رونی ما باشد پاکسازی و مرتب کردندرماندگی واسترس د

آماده می  نا را برای زندگی جدیدماضف زندگی طیحم

 .کند

 خود مراقبتی روانی و عاطفی

 اطفی و روانی ما دربرگیرنده احساسی است کهنیازهای ع

برای مدیریت  نو توانایی هایما ننسبت به خودما 

 .و مقابله با مشکلات داریم احساسات

 ختط ساظ عاطفی و روانی قادرند با شرایحافراد سالم از ل

 .کنند ظبه زندگی را حف نمقابله کنند و نگرش مثبت شا

 اط بااری ارتبری برقاطفی بیانگر توانایی ما براسلامت ع

 ان و نیز بازتاب شناخت مها، احساسات و حواس ما نهیجا

 .تن بر اساس توانایی فردی ماسبرای تنظیم اهداف ما

 اسمل وجود احساطفی شداشتت ستامت روانت و عت

 ل ورضایت، اعتماد به نفس کافی، اعتماد و صمیمیت، می

، توانایی مقابله با  طرغبت به زندگی و شادی و نشا

 .انطباق با تغییرات می شود استرس و

 

  خودمراقبتی اجتماعی

  حبتنیازهای اجتماعی شامل نیاز به تعلق، عشق و م

 .تاس

 ینچنی و هم ظ سلامت روانرای حفط اجتماعی برواب

 .بسیار حیاتی است نسلامت جسمی ما

ن و تعاملات اجتماعی با تقویت سیستم ایمنی بد طرواب

 .موجب حفاظت از ما در برابر بیماری ها می شوند نام

 

  خود مراقبتی معنوی

خود مراقبتی معنوی به ما کمک می کند بت ختلق 

آشنا شویم و معنای زندگی را درک کنیم و در  هستی

رحمت با سهولت بیشتری با تمام فراز و  سایه لطف و

  مقابله کنیم نما نشیب های زندگی



 قبتینمونه برنامه خودمرا**

   جسمی*

  میبار در هفته پیاده روی کن4 تا  3 -  

 .مییک بار در هفته شنا کن-

 .میاضافی آب در روز بنوش نیک لیوا-

 .مییک قطعه اضافی از میوه در روز بخور-

م. به جای این که فست فود یدرست کن انناهار را خودم-

 .میبخور

 اق یام هر بار یک اتیبده نزندگی خود را سرو ساما طیمح-

 .میکمد لباس را مرتب کن-

 

  روانی و عاطفی**

 .میم نه ، نه بگوییم وقتی لازم است بگویییاد بگیر-

 .میل کار و خانه را از هم جدا سازحزندگی در م-

 .میرا بنویس احساسات خود-

 .میبت کنحبا یک دوست یا مشاور قابل اعتماد ص-

 .میبه یک کلاس هنری برو-

 .میق شوحبه یک باشگاه ورزشی مل-

 .میکن ناز یک موزه یا گالری دید-

 

 اجتماعی***

 .میخود ملاقات کن نیک بار در هفته با دوستا

 .میق شوحخود مل نبه گروه همسالا

 .میشب را کنار خانواده سپری کن

 .میپیک نیک های خانوادگی داشته باش

 

  معنوی****

  مینماز را به موقع بخوان-

کمک  نمراقبت از سالمندا م و بهیبرو نبه خانه سالمندا-

 .میکن

 .میوقتی را در طبیعت بگذران-

  

 **فواید خود مراقبتی

احساس  خودمراقبتی به ما در مورد خود و زندگی مان-

 .خوبی می دهد

 نالامت مخودمراقبتی، ارزشی را که برای خود و س-

 .می دهد قایل هستیم، به دیگران نشان

 .ه استخودمراقبتی، هسته اصلی سلامت و رفا-

 انی رابا خودمراقبتی، به صورت ارادی و فعالانه زم-

 .گیریم برای سلامت خود در نظر می

 لامت،ظ و ارتقای سخودمراقبتی موجب تأمین، حف

 .ما می شود طایمنی، رفاه و نشا

 ونگیط با چگابرنامه فردی خودمراقبتی، در ارتب-

 تگی و طبیعدحیط  زنو م رفتار ما با جسم، روح، روان

 .است یرامون مانپ

 با خودمراقبتی می توانیم گام های بیشتری را به سوی-

 .یک زندگی سالم، شاد، هدفمند و معنوی برداریم

منظور  هخودآگاهی، اولین گام برنامه ریزی فردی ب-

 .خودمراقبتی است

 سلامتی روز افزون شما آرزوی ماست

 بیمارستان دکتر ساجدی هادیشهر

 04142055555تلفن: 

 https://jolfa.tbzmed.ac.ir ایت:وب س
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 خود مراقبتی برنامه ریزی فردی برای
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