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 خودمراقبتی:

عادات ورفتار هایی است که آگاهانه و هدفدار  یشامل یک سر

ر و شادتر زندگی کنیم و به خودمان انجام می دهیم تا سالم ت

را تجربه کنیم و بتوانیم کنیم تا کیفیت بالاتری از زندگی  کمک

ی ومعنویمان را پوشش دهیم عنیازهای جسمی و روانی واجتما

ویک زندگی متعادل تجربه کنیم . البته که یک سری اقدامات 

خودمراقبتی در همه انسان ها مشترک است وبرخی موارد هم 

ه به موقعیت زمان و مکان وشرایط خاص هر فرد ممکن بست

است تفاوت داشته باشدمثلا موقعی که تحت فشار هستیم 

درخواست کمک از دیگران می تواند یک اقدام خوب در راستای 

 باشد.خودمراقبتی 

خودمراقبتی در بر گیرنده فعالیتهای مشتمل بر ارتقای سلامت 

توانبخشی آسیب ودرمان و  بیماری  و  وپیشگیری از بیماری

 ی مزمن است .بیماریها

 

 :یعناصر مختلف خودمراقبت

 خودمراقبتی جسمی

 خودمراقبتی روانی و عاطفی 

 خودمراقبتی اجتماعی

 معنوی خودمراقبتی

 خودمراقبتی جسمانی

خودمراقبتی جسمانی نخستین گام سلامتی است.خودمراقبتی 
اهش استرس وبالا رفتن اعتماد به و کموجب افزایش انرژی 

و عزت نفس می شود.خودمرقبتی جسمانی یکی از اصول نفس 
مهم مراقبت سالم است وبرای محقق شدن این اصل باید به 

 فعالیت و تمرینات ورزشی وتغذیه سالم و .... توجه کرد.

غذای سالم شامل :صبحانه ونهار و شام ومیان وعده های *
 سالم بخوریم.

 حت کافی داشته باشیم خواب واستراشبانه روز  *در طول

 درطول شبانه روز آب کافی بنوشیم *

اده روی ودویدن و....انجام *هر روز فعالیتهای ورزشی مانند پی
 دهیم .

 خودمراقبتی روانی و عاطفی

 

دربرگیرنده احساسی است که نسبت به خودمان وتوانایی هایمان 
داریم به کارهای مشکلات  اه ببرای مدیریت احساسات و مقابل

را که نیاز است توانایی نه گفتن مثبت فکر کنیم در مواقعی 
وبه آنها احترام داشته باشیم . اطرافیانمان ارا دوست بداریم 

 بگذاریم .

.وقتی که لازم احساساتمان را بشناسیم وآنها را مدیریت کنیم 
 است گریه کنیم.
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 خودمراقبتی اجتماعی

دی است اجتماعی. زندگیش دائما در کنار مردم وبا انسان موجو
وبرای  مردم است. به مقیاس بس وسیع به دیگران نیازمند است

یگران همکاری تامین سعادت و رفاه خود ناگزیر است با د
 وهمگامی کند.

افرادی که دارای ارتباطات بیشتری هستند عموما افراد شادتری 
هند تنها باشند وتنها هستند به نسبت افرادی که ترجیح می د
گروهی زندگی می کند  زندگی کنند . وقتی که انسان در جمع و

 بیشتری می کند.احساس دلگرمی 

ژه با افرادی که احساس خوبی در ما ایجاد می با دیگران بوی-
وما را به سوی زندگی سالم سوق می دهند معاشرت و کنند 
 ه داشته باشیم.مراود

ان خود گفتگو ی ضای خانواده یا با همکاردر طول روز با اع-
 دوستانه داشته باشیم.

 در طول هفته به همراهی خانواده به گردش برویم.-

 

 خودمراقبتی معنوی

 به عنوان مجموعه ای از تمرینات مبتنی بر معنویت می باشد که 

 نیایش اختصاص زمان روزانه برای عبادت و -

  قرآنایات  تلاوت وشنیدن _ 

 کمک به نیازمندان -

 داحساس ارزش و خوشبینی وامی-

 برنامه های خودمراقبتی

وثر باید متناسب با زندگی و نیازهای یک برنامه خودمراقبتی م
شما باشد . ارزیابی کنید کدام بخش از زندگی شما به توجه 

ست هر چند مدت زندگیتان را ومراقبتی بیشتری نیاز دارد. بهتر ا
وضعیت شما تغییر می کند نیازهای ارزیابی کنید .همانطور 

 مراقبتی شما هم تغییر خواهد کرد.

برای ایجاد برنامه مراقبت مراحل زیر هم می تواند برای شما 
  مفید باشد.

 نیازهایتان را بررسی کنید

تان که هر روز فهرستی از بخش های مختلف زندگی وفعالیتهای
 در آن شرکت می کنید تهیه کنید.

کار و مدرسه وروابط وخانواده مواردی هستند که ممکن است 
 فهرست کنید.

 عوامل استرس زا را در نظر بگیرید:

 افکر کنید وراههایی رچیزهایی باعث استرس شما می شود.چه 

 یهای مراقبت از خود را طراحی کنید:استراتژ

به شما کمک می کند در هریک از در مورد بعضی فعالیتهایی که 
زمینه های زندگی خود احساس بهتری داشته باشید فکرکنید 

راهی برای ایجاد .برای مثال گذراندن وقت با دوستان می تواند 
 ارتباطات اجتماعی سالم باشد.

 قدم های کوچک بردارید:

نیست همه چیز را به یکباره حل کنید .یک قدم کوچک  لازم
 رای شروع مراقبت بهتر از خودتان بردارید.ب

 زمانی را برای تمرکز بر نیازهای خود برنامه ریزی کنید:

رای فعالیت دیگر وقت ندارید حتی زمانی که احساس می کنید ب
به تان را در اولویت قرار دهید.وقتی به تمام جنمراقبت از خود

های خود اهمیت می دهید متوجه می شوید که می توانید به 
 عمل کند. طور موثر وکاآمدتری

با  همکاران سالم  *دوستان سالم *فرد سالم  

 خودمراقبتی

 

 می همراه تلفن طریق از خوان بارکد افزار نرم از استفاده با

.نمایید دانلود را پمفلت متنی فایل توانید  
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