
بهـورز و
خودمراقبتی 

علی شکاری
مدیر مرکزآموزش بهورزي امام رضا)ع(

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

فرح باطنی
مربی مرکزآموزش بهورزي امام رضا)ع(

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

خودمراقبتي
خودمراقبتی شامل اعمالی است آموخته شده، آگاهانه و 
هدفدار که مردم برای خود، فرزندان و خانواده شان انجام 
می دهند تا تندرست بمانند، از سلامت خوب ذهنی و 
جسمی خود نگهداری کنند، نیازهای اجتماعی و روانی 
پیشگیری  حوادث  یا  بیماری  از  سازند،  برآورده  را  خود 
کنند، ناخوشی ها و وضعیت های مزمن را مراقبت کنند و 
نیز از سلامت و عافیت شان بعد از  بیماری حاد یا ترخیص 

از بیمارستان نگهداری کنند.
خودمراقبتـی حیطه هـای زیـر را در برمی گیـرد: حفـظ 
و ارتقـای سـلامت، اصـلاح شـیوه زندگـی، پیشـگیری 
از بیمـاری، ارزیابـی نشـانه ها، حفـظ سـلامت، درمـان 

بیمـاری و تـوان بخشـی

انواع خودمراقبتی
ــر  ــی زی ــروه کل ــار گ ــوان در چه ــی ت ــی را م خودمراقبت

ــه بنــدی کــرد:  طبق
1. خودمراقبتی برای حفظ سلامت

2. خودمراقبتی در ناخوشی های جزیی
3. خودمراقبتی در بیماری های حاد

4. خودمراقبتی در بیماری های مزمن 
برنامه جامع خود مراقبتی فردی

برنامه  بایـــد  ابتدا  جامع،  ترســـیم چشم اندازی  برای 
خودمراقبتی مورد نظرمان را تجسم کنیم؛ یعنی در مورد 
چیزهایی که می خواهیم تغییر دهیـــم یا چیزهایی که 

می خواهیم تقویت کنیم، فکر کنیم.     
برنامه جامع خودمراقبتی شامل: 

 خودمراقبتی جسمی
 خودمراقبتی روانی و عاطفی 

 خودمراقبتی اجتماعی
 خودمراقبتی معنوی 

جنبه هاي مختلف خودمراقبتي
خودمراقبتی جسمی

خودمراقبتی جسـمی نیازمند زیسـت سـالم اسـت که از 
جملـه فعالیـت هـا و اقـدام های ایـن حیطه می تـوان به 
فعالیـت هـا و تمرین های ورزشـی، خوردن غذای سـالم، 
خـواب و اسـتراحت کافـی و توجـه بـه محیـط پیرامـون 

اشـاره کرد.

اهداف آموزشي
امیـد اسـت خواننـدگان محترم پس 

از مطالعـه مقاله:
1. خود مراقبتي را تعريف کنند.

2. انواع خود مراقبتی را نام ببرند.
3. جنبه های مختلف خود مراقبتی را بیان کنند.
4. نمونه ای از انواع برنامه خودمراقبتی فردی را 

توضیح دهند. 
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نمونه برنامه خود مراقبتی جسمی
به طورمثال:  کنم.  روی  پیاده  هفته  در  بار   4 تا   3  
مي توانم براي داشتن 30 دقیقه پیاده روي روزانه فاصله 
محل کار تا خانه را پیاده رفت و آمد کنــم و یا یک بار 
در هفته در طبیعت محل زندگي ام ورزش هاي هوازي 
)دویدن، دوچرخه سواري، کوهنوردي و... ( داشته باشم.

آب  خوردن  کارم  میز  روي  آب  شیشه  گذاشتن  با   
به مقدارکافي را به خود یادآوري کنم.

 یک قطعه اضافی از میوه در روز بخورم.
 حتماً صبحانه بخورم و ناهار را خودم درست کنم. در 
مواقعی که فرصت برای خوردن صبحانه ندارم با تهیه 
لقمه های آماده ) نان و پنیر وگردو،  نان و پنیر و سبزی 

و... ( در محل کار صبحانه بخورم. 
 میز کار و فضــاي خانه بهداشت را منظم، مرتب و 
تمیزکنم. می توانم هر روز نیــم ساعت از اول وقت و یا 

آخر وقت را به این کار اختصاص دهم.
 محیط زندگی خودم را سر و سامان بدهم؛ هر بار یک 

اتاق یا کمد لباس را مرتب کنم. 

خودمراقبتی روانی و عاطفی
نیازهای عاطفی و روانی ما دربرگیرنده احساسی است 
که نسبت به خودمان و توانایی های مان برای مدیریت 
احساسات و مقابله با مشــکلات داریم. وجود سـلامت 
افسردگی،  از  از رهایی  بیشتر  یا عاطفی خیلی  ذهنی 
اضطراب و دیگر مســایل روانی اهمیت دارد. در واقع، 
سلامت روانی و عاطفی به جای نبودن بیماری روانی، 
به وجود ویژگی هایی مثبت اشاره دارد، مانند: احساس 
رضایت، اعتماد به نفس کافی، اعتماد و صمیمیت، میل 
با  مقابله  توانایی  نشاط،  و  شادی  زندگی،  به  رغبت  و 
و  فراغت  اوقات  به  توجه  تغییرات،  با  انطباق  استرس، 

لذت بردن از زندگی 
نمونه برنامه خود مراقبتی روانی و عاطفی

 یادبگیـرم کـه وقتـی لازم اسـت بگویم نه، نـه بگویم. 
به طورمثـال: هنـگام تقاضـاي دارو یـا تزریقـات خـارج 
از دسـتورالعمل  توسـط مراجعـان به راحتـي و بـا ذکر 

دلیـل نـه بگویم.
 زندگی در محل کار و خانه را از هم جدا کنم.

 احساسات خودم را بنویسم. چنانچه موضوعي ناراحتم 
به  درگیرکرده،  را  ذهنم  که  مطالبي  نوشتن  با  کرده 

آرامش یافتن خود کمک کنم.
 به کارهاي مثبت  خود فکر کنم.

 اگر از کسي رنجیدم، از ته دل او را ببخشم تا به خودم 
کمک کنم. 

 مردم را دوست بدارم وبه آنها احترام بگذارم.
 با یک دوست یا مشاور مورد اعتماد صحبت کنم.

 به یک کلاس هنری بروم.
 به یک باشگاه ورزشی ملحق شوم.

خودمراقبتی اجتماعی
ما  مغز  هســتند.  اجتماعی  موجوداتی  انسان ها 
توسط روابط اجتماعی ما از زمان تولدمان شکل 
می گیرد. نیازهای اجتماعی شامل: نیاز به تعلق، 
عشق و محبت، داشتن فعالیت اجتماعی، حفظ 
روابط بین فردی، حفظ دوستی های نزدیک،  لذت 
وجود خانواده و دوســتان در اطراف ما و شرکت 

در فعالیت های مفرح با خانواده و دوستان است.

نمونه برنامه خودمراقبتی اجتماعی 
 یک بار در هفته با دوستان خود ملاقات کنم.

افراد  با  و  شوم  ملحق  خود  همسان  گروه  به   
مثبت ارتباط بیشتري داشته باشم.

 شب را با همسر خود بگذرانم.
 پیک نیک های خانوادگی داشته باشم. 

 در هنگام تفریح آشـــغال ها را در طبیعت رها 
نکنم ویا از خودرو به بیرون پرت نکنم.

 نظم اجتماعی را رعایت کنــم و به خانواده ام 
آموزش دهـم. به طورمثال: رعایت نوبت در صف ها

 قوانین را رعایت کنـم مثل قوانین راهنمایی و 
رانندگی

 فیلم هایی که CD اصل آن در بازار وجود دارد 
را کپی نکنم. 

 روی درختان، صندلی اتوبوس و یا آثار تاریخی، 
یادگاری ننویسم.

 کیســـه زبالـه را فقـط جلـوي در منـزل خود 
بگذارم.

خودمراقبتی معنوی
خودمراقبتی معنوی به ما کمک می کند با خالق هستی 
آشنا شویم و معنای زندگی را درک کنیم. همان طور که 
تغذیه با مواد غذایی برای بدن ما ضروری است، پرورش 
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روح مان نیز یک ضرورت است. تنها زمانی که با خالق خود 
ارتباط برقرار کنیم، می توانیم تمام استعدادهای وجودی خود 
را شکوفا سازیم. خودمراقبتی معنوی با درک معنای واقعی 

زندگی و هویت واقعی مان مرتبط است. 
بیداری معنوی درجه ای از معرفت است که در آن به درک 

جدیدی از زندگی خود و خالق هستی می رسیم. 
از  که  خدایی  به  می کند  کمک  ما  به  معنوی  خودمراقبتی 
سایه  در  و  نزدیک تر شویم  است،  نزدیک تر  ما  به  رگ گردن 
لطف و رحمتش، با سهولت بیشتری با تمام فراز و نشیب های 

زندگی مان مقابله کنیم. 
نمونه برنامه خودمراقبتی معنوی

 نمازم را تاحدامکان به جماعت و به موقع بخوانم.
 شکرگزار نعمت هاي الهي باشم.

 به نیازمندان کمک کنم.
 هر روز قرآن بخوانم.

 به خانه سالمندان بروم و به مراقبت از سالمندان کمک کنم.
 زمانی را درطبیعت بگذرانم. 

 درجلسات مذهبي به اتفاق خانواده شرکت کنم.

كسب آمادگي براي اقدام
براي خودمراقبتي باید آماده اقدام شویم. کسب آمادگي 
براي اقدام بیشتر شــبیه تصمیــم گیري است تا یک 
مهــارت. اما در واقــع، مجمــوعه اي از مهارت هاست 
که در نحوه تغییر رفتــار ما دخیــل اند. مهم ترین این 
مهارت ها، مهارت طراحي یک برنامه اقدام کوتاه مدت و 

اجراي آن است. 

دستورالعمل كسب آمادگي براي اقدام
داريم  قصد  كه  را  مشخصي  و  واضح  هدف   .1
انجام دهيم، مشخص كنيم. اين اهداف بايد داراي 

خصوصيات زير باشند:
 اختصاصي: اهداف بايد به طور كامل مشخص و 

معين باشند. 
 كوتاه مدت: اهداف كوتاه مدت نسبت به اهداف 
بلندمدت انگيزه بيشتري را در فرد ايجاد مي كنند، 
چرا كه رســـيدن به آنها سريع تر است و احساس 

موفقيت، موجب تقويت دروني فرد مي شود.
 ممكن بودن: اهدافي كه از نظر درجه سختي در 
تأثير را در  رده متوسط قرار مي گيرند، بيشترين 

ايجاد انگيزه دارند.
2. زماني را كه قرار است فعاليت هاي هدف مورد نظر 

را انجام دهيم، مشخص كنيم.
3. ميزان رسيدن به هدف و موفقيت ها و شكست هاي 

خود را ثبت كنيم.
4. پيمان ببنديم.

5. در صورت لزوم، يك مجازات صريح و آشكار براي 
شكست در اجراي فعاليت مان تعيين كنيم. 

6. كوچك و محدود فكر كنيم. 
7. محصـول، بازده يا پيامد رفتار خود را مشـخص 

كنيم.
8. از يادآورها، استفاده كنيم. 

9. برنامه ريزی كنيم. 
10. نمـودار تحقـق اهداف خود و روند آن را رسـم 

كنيم.
11. در مورد رفتارمان از ديگران بازخورد بگيريم. 

12. هرگـز مأيـوس نشـده و بـرای شـروع دوبـاره 
شـويم.  آماده 

كنترل  در  را  موفقيت هاي مان  و  قدرت ها   .13
رفتارمان برجسته كنيم. 

14. مهارت هـای لازم برای خودمراقبتی را كسـب 
كنيم. 

ارزيابي مستمر برنامه خودمراقبتي
مؤثر  راهكارهاي  و  خودمراقبتی  برنامه  است  لازم 
آن را ارزيابي كنيم. براي اين كار مي توانيم برای هر 
يك از حيطه هاي خودمراقبتي، پرسشنامه ای تهيه و 
آن را تكميل كنيــم. از مقياس زير می توان بــراي 

سال بیست و ششم
91 شـــماره 
بهــار 1394

بهــورز

16



نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       9121

  SMS  30007273010001

درجه بندي ميزان خودمراقبتي در موارد مختلف هر يك از حيطه هاي آن استفاده کرد: 
 هميشه )5 نمره( 

 گاهي از اوقات )4 نمره( 
 به ندرت )3 نمره( 

 هرگز )2 نمره( 
 در اين مورد برنامه اي ندارم )1 نمره( 

بعد از تكميل پرسشنامه در تمام حيطه هاي خودمراقبتي، مواردي که نمره کم کسب 
شده و به منزله پايين بودن ميزان خودمراقبتی است را بايد شناسايي کرد و آن ها را بهبود 

بخشيد، لذا لازم است مجدد برای هر يك از آن موارد برنامه ريزی و اقدام کرد.

 نکته های کلیدی برنامه خودمراقبتی
 به گام های کودکان نگاه کنيم: خود را با ايده های پيچيده خسته نكنيم. بهتر 

است چيزهای کوچك و ساده را برای شروع کردن انتخاب کنيم.
 برنامه خود را عملی کنيم: با تمرکز بر برنامه، اهداف مان را عملی سازيم.

 به خودمان آسان بگيريم: بهتر است به ياد داشته باشيم زمانی که کار جديدی 
را شروع می کنيم، نيازمند صرف زمانی برای تنظيم و يادگيری آن هستيم. اگر 
از مسير برنامه خود بيرون افتاديم، نبايد خود را سرزنش کنيم، بايد برگرديم و 

راهمان را ادامه دهيم.
 به مربی درون خود گوش کنيم: خوب است به مربی درون خود گوش کنيم، 
نه به منتقد درون خود. منتقد درون ما تلاش خواهد کرد ما را از هر تلاش 

جديدی منصرف کند.
پيامبر اکرم )ص(: » کُلُّكُم راعٍ وَ کُلُّكُم مسؤول عَنْ رَعيتِه«  

اين روايت به ما می آموزد که: »اسلام، دين مسؤوليت پذيری است يعنی همه 
مردم در جای خود مسؤول هستند.« 

بنابراين خودمراقبتی گام اول مسؤوليت پذيری برای سلامت است.

نكتـه: گاهـي اوقـات از مفهـوم خـود مراقبتـي 
برداشـت غلطـي وجـود دارد و بـا خوددرمانـي 
اشـتباه مي شـود. خود درماني به مفهـوم اقدام به 
درمـان بدون داشـتن اطلاعـات کافـي در زمینه 
تصمیم گیري هـاي  یـا  بیماري هـا  و  نشـانه ها 
خودسـرانه و غیراسـتاندارد درمانـي اسـت کـه 
بـا خودمراقبتـي کـه امـري آگاهانـه و هدفـدار و 

آموختـه شـده اسـت نباید اشـتباه شـود.

نتیجه گیری
سـلامتي  هـاي  جنبـه  تمامـي  خودمراقبتـي 
)جسـمي، روانـي، اجتماعـي و معنـوي(، اصـلاح 
شـیوه زندگـي و مقابلـه با شـرایط مضـر زندگي 
باعـث  و  را شـامل مي شـود  یعنـي پیشـگیري 
کاهـش مراجعات پزشـکي، جلب مشـارکت افراد 
در برنامه ریـزي  و تصمیم گیـري بـراي اقدام های 

سـلامتي خـود مي شـود.
ایـن یعنـي تضمیـن سـلامت و ارتقـاي کیفیت 
زندگـي و سـوق دادن منابـع کشـور بـه سـوي 

پایدار توسـعه 

منابع 
از  مراقبت  برای  مردم  توانمندسازی  نظام جامع   •
سلامت خود، دكتر شهرام رفیعي فر، دكتر ماندانا 

عطارزاده، دكترمسعود احمد زاده اصل
• بسـته خدمت خودمراقبتی، همیاری و مشـاركت 
دكتـر  سـلامت(،  نظـام  تحـول  )طـرح  جمعـی 
شـهرام رفیعي فـر، دكتر فاطمـه سـربندی، دكتر 
آتوساسـلیمانیان، امیـر نصیری، مـژگان جوادی و 

ن را همكا
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