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می شود سلامت امروزه دیگر تنها یک وضعیت ایده آل تلقی ن

کته   ،بلکه راهی است پویا با درجات نامتناهی و ابعاد گستترده 

از نیازهای اولیه جسمانی و فیزیولوژیک آغاز شده تا والاترین 

ابعاد خودشکوفایی و رشد و تعالی روحتی و معنتوی را در بتر    

می گیرد. رشد و تکامل در چنین ستیری حوتوری مستنولانه،    

 آگاهانه و پرتلاش را می طلبد. 

 یخودمراقبت فیرتع : 

خود مراقبتی عملی استت کته در آه هتر فتردی از دانت ،      

مهارت و تواه خود به عنواه یک منبع استفاده می کند تا بته  

 از سلامت خود مراقبت کند.  طور مستقل

، تصمیم گیری درباره خود و با اتکتا   منظور از به طور مستقل

و  به خود است که می تواند شامل مشورت و کمک تخصصتی 

غیرتخصصی از دیگراه برای تامین، حفت  و ارتقتای ستلامت    

  .خود باشد

     دان  و مهارت های ختودمراقبتی را بیتاموزیم و بته

 خود آموزش دهیم. اعوای خانو اده و اطرافیاه

  برای خودمراقبتی، توانمند شویم و این توانمندی را

 دوست شاه داریم، انتقال دهیم. به همه آنهایی که

 تی، در هزینه های بهداشتی درمانی خود با خودمراقب

 کنیم. و خانواده صرفه جویی

 نقطه شروع ختودمراقبتی استت،     مهربانی با خود؛

مهربتتانی بتتا آنهتتایی کتته دوستتت شتتاه داریتتم م صتتول 

 خودمراقبتی است و عشق به خدا، نقطه آغاز شفاست.
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 خانواده سالم با خودمراقبتی 

قت  تتابع ختودمراقبتی    سلامت و رفاه فردی و خانوادگی ما ف

نمیتتوانیم در اجترای تعهتدات فتردی،      نیست امتا بتدوه آه  

 خانوادگی و اجتماعی خود موفق باشیم.

  : برنامه ریزی برای خودمراقبتی 

طراحی یک برنامه خودمراقبتی، نیازمند توجه به همته عناصتر   

 زندگی است این عناصر در چهار دسته طبقه بندی می شود: 

 معنوی  –اجتماعی  –اطفی روانی و ع –جسمی 
 

برای ترسیم چنین چشم اندازی، ابتدا باید برنامه ختودمراقبتی  

مورد نظرماه را تجسم کنیم یعنی در مورد چیزهایی کته متی   

خواهیم تغییر دهیم یا چیزهایی که می خواهیم تقویت کنتیم  

 فکر کنیم.  

 خود مراقبتی جسمی : 

کته شتامل   خودمراقبتی جسمی نیازمنتد زیستت ستالم استت     

 فعالیت ها و تمرینات ورزشی و خورده غذای سالم می شود. 

خود مراقبتی جسمی به معنب توجه به م ی  پیراموه متا نیتز   

 می شود، آیا خانه یا م ل کار ما نیاز به نظم جدیدی دارد؟ 

توسعه م یطی آرام و بی سرو صتدا، عنصتری کلیتدی بترای     

م ریختته، در  خودمراقبتی است در واقع م ی  زندگی بته هت  

هم و برهم و یا استرس زا می تواند نشانه احساس درماندگی و 

استرس درونی ما باشد پاکسازی و مرتب کرده م ی  زندگی 

 فوا را برای زندگی جدیدماه آماده می کند. 

 

 خود مراقبتی روانی و عاطفی :  

نیازهای عاطفی و روانی ما دربرگیرنده احساسی استت کته   

خودماه و توانایی هایماه برای مدیریت احساسات نسبت به 

 و مقابله با مشکلات داریم. 

افراد سالم از ل اظ عاطفی و روانی قادرند با شرای  ستخت  

 مقابله کنند و نگرش مثبت شاه به زندگی را حف  کنند. 

سلامت عاطفی بیانگر توانایی ما برای برقتراری ارتبتا   بتا    

ه و نیز بازتاب شناخت متا  هیجاه ها، احساسات و حواس ما

برای تنظیم اهداف ماه بر استاس توانتایی فتردی ماستت.     

داشتتتن ستتلامت روانتتی و عتتاطفی شتتامل وجتتود احستتاس 

رضایت، اعتماد به نفس کتافی، اعتمتاد و صتمیمیت، میتل و     

رغبت به زندگی و شادی و نشا ، توانایی مقابله با استرس و 

 انطباق با تغییرات می شود. 

 خودمراقبتی اجتماعی : 

نیازهای اجتماعی شامل نیاز به تعلق، عشق و م بتت استت.   

رواب  اجتمتاعی بترای حفت  ستلامت روانتی و هم نتین       

 سلامت جسمی ماه بسیار حیاتی است. 

رواب  و تعاملات اجتماعی با تقویت سیستم ایمنی بده متاه  

 موجب حفاظت از ما در برابر بیماری ها می شوند. 

 قبتی معنوی : خود مرا

به ما کمک می کند بتا ختالق هستتی     یمعنو یخود مراقبت

آشنا شویم و معنای زندگی را درک کنیم و در سایه لطف و 

رحمت  با سهولت بیشتری با تمام فراز و نشیب های زندگی 

 ماه مقابله کنیم . 



  

 

 

 برنامه ریزی فردی برای   

      خود مراقبتی                              
 

 

 شما آرزوی ماست سلامتی روز افزون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدائنتخصصی و فوق تخصصی يمارستان ب
بان انقلاب، نرسیده به  هههااااه ی هص ، هر،     تهران، خیا

 خیابان صبا جنوبص

 65465355 -8ی  55356466 تلفن :

WWW.Madaen hospital .COM :وب سایت   

 

نبيمارستان فوق تخصصی مدائ  

  سلامت واحد آموزش
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 نمونه برنامه خودمراقبتی: 

  : جسمی 

 بار در هفته پیاده روی کنم .  4تا  3

 یک بار در هفته شنا کنم.  

 یک لیواه اضافی آب در روز بنوشم. 

 یک قطعه اضافی از میوه در روز بخورم. 

 ناهار را خودم درست کنم. به جای این که فست فود بخورم. 

سرو ساماه بدهم هر بار یک اتتاق یتا   م ی  زندگی خودم را 

 کمد لباس را مرتب کنم.  

  : روانی و عاطفی 

 یاد بگیرم وقتی لازم است بگویم نه ، نه بگویم. 

 زندگی در م ل کار و خانه را از هم جدا سازم. 

 . بنویسماحساسات خودم را 

 با یک دوست یا مشاور قابل اعتماد ص بت کنم.  

 به یک کلاس هنری بروم. 

 یک باشگاه ورزشی مل ق شوم. به

 از یک موزه یا گالری دیده کنم. 

  : اجتماعی 

 یک بار در هفته با دوستاه خود ملاقات کنم.  

 به گروه همسالاه خود مل ق شوم. 

 شب را کنار خانواده سپری کنم.  

 پیک نیک های خانوادگی داشته باشم. 

  : معنوی 

 نمازم را به موقع بخوانم . 

 اه بروم و به مراقبت از سالمنداه کمک کنم. به خانه سالمند

 وقتی را در طبیعت بگذرانم . 
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 بتته متتا در متتورد ختتود و زنتتدگی متتاه  ختتودمراقبتی

 احساس خوبی می دهد.

 ارزشی را که برای خود و ستلامت متاه   قبتی، خودمرا

 نشاه می دهد. قایل هستیم، به دیگراه

  ،هسته اصلی سلامت و رفاه است.خودمراقبتی 

 به صتورت ارادی و فعالانته زمتانی را    با خودمراقبتی ،

 میگیریم. برای سلامت خود در نظر

  موجب تأمین، حفت  و ارتقتای ستلامت،    خودمراقبتی

 شود. ا میایمنی، رفاه و نشا  م

   ،در ارتبتا  بتا چگتونگی    برنامه فردی ختودمراقبتی

م تی  زنتدگی و طبیعتت     رفتار متا بتا جستم، رور، رواه و   

 پیراموه ماه است.

  می توانیم گام های بیشتری را به سوی با خودمراقبتی

 هدفمند و معنوی برداریم. یک زندگی سالم، شاد،

   ریتزی فتردی بته     خودآگاهی، اولین گتام برنامته

 ر خودمراقبتی است.منظو

 معاونوت  - یوزارت بهداشت، درمان و آموزز  زششو   منبع : 

  سلامت یقاآمزز  و ارت دفتر - بهداشت

34065كد :  

http://www.madaen/

