
مقدمه
بر اساس تعریف در »منشور اتاوا«، ارتقای سلامت فرآیندی است که 
افراد و جامعه را برای کنترل بر تعیین   کننده های سلامت توانمند 
بر  مردم  بیشتر  کنترل  به  باید  سلامت  ارتقای  بنابراین  می سازد. 
روی عواملی که سلامت را تحت تأثیر قرار می دهد، منجر شود. از 
این رو یکی از مهارت هایی که منجر به افزایش کنترل مردم  بر 
افراد  توسط خود  سلامت شان می شود، مدیریت وضعیت سلامت 
است. از طرفی همان طور که بیان شد یکی از جنبه های مهم مدیریت 
سلامت، خودمراقبتی است. مراقبت خوب از سلامت جسمی، روانی 
و اجتماعی می تواند به ما در مورد خود و زندگی مان احساس خوبی 
بدهد و ارزشی را که برای خود قایل هستیم، به دیگران انتقال دهد. 
چنین کاری می تواند به داشتن احساس تندرستی و رفاه پایدار کمک 
کند. مدیریت مراقبت از خود بدان معنی است که افراد احساس 
مسؤولیت پذیری برای حفظ سلامت خود داشته و نقش اصلی را در 

مراقبت از خود بر عهده داشته باشند.
خودمراقبتی پدیده جدیدی نیست. مراقبت به افراد بیمار همواره 
توسط خود فرد و خانواده در تمام جوامع و در طول تاریخ ارایه شده 
است. به چند دلیل از جمله تغییر الگوی بیماری ها از عفونی به 
مزمن، تغییر از »درمان و معالجه« به »فلسفه مراقبت«، هزینه های 
فزاینده مراقبت های پزشکی و افزایش فردگرایی، »خودمراقبتی« به 
رشد خود از آن زمان تا کنون ادامه داده است. خودمراقبتی قسمتی 
از زندگی روزانه و مراقبتی است که توسط افراد برای تأمین، حفظ 
و ارتقای سلامت و عافیت شان انجام می شود و شامل مراقبتی که به 
فرزندان، خانواده، دوستان، همسایگان و اجتماعات محلی گسترش 
می یابد، نیز می شود. خودمراقبتی شامل اعمالی است آموخته شده، 
آگاهانه و هدفدارکه 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 خود را برآورده سازند، 
وضعیت های  و  ناخوشی ها  کنند،  پیشگیری  یاحوادث  بیماری  از 
مزمن رامراقبت کنند و نیز از سلامت و عافیت شان بعد از بیماری 
در  خودمراقبتی  کنند.  نگهداری  ازبیمارستان  ترخیص  یا  حاد 
واقع فرآیندی است که به وسیله آن، فرد برای ارتقای سلامت و 

دکتـر هــادی طهرانی اســتادیارگروه 
بهداشت و مدیریت دانشکده بهداشت 

دانشگاه علوم پزشکي مشهد

پیام محمودیان دانشـجوی کارشناسی 
ارشد مدیریت خدمات بهداشتی درمانی 
و عضـو کمیتـه تحقیقات دانشـجویی 

دانشگاه علوم پزشکي مشهد

دکتر حســین ابراهیمی پور دانشـیار 
گروه بهداشت و مدیریت، دانشــکده 
بهداشت دانشـگاه علوم پزشکي مشهد

دانشـجوی  حسـینی  الهه  ســـیده 
کارشناسی ارشد و عضو کمیته تحقیقات 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکي مشهد

مديـريت
مراقبت ازخود
self care
management

)قسمت اول(

مهارتی بلرای ارتقای سلامت 
افلراد و جامعه

اهداف آموزشي
امیـد اسـت خواننـدگان محترم پس 

از مطالعـه مقاله:
1. با مفهوم »مديريت  مراقبت  از خود« آشنا شوند.
2.  اهمیـت »مديريت  مراقبت  از خـود« را درک 

کننــد.
3.  »مديريـت  مراقبـت  از خـود« را در عمـل 

کننـــد. پیاده 
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پیشگیری و تشخیص بیماری و درمان )در سطح منابع بهداشتی 
اولیه( به آن اقدام می کند. خودمراقبتی جایگزین مراقبت تخصصی 
و سازمانی نیست، بلکه مکمل آن و یکی از عوامل تعیین کننده 
میزان و چگونگی استفاده از آن است. خودمراقبتی بیشتر به معنای 
تعامل با سیستم مراقبت از سلامت است نه کنار گذاشتن »مراقبت 

تخصصی«. 

تعریف مدیریت مراقبت از خود
آموزش مدیریت مراقبت از خود، کمک به افراد مبتلا به بیماری های 
مزمن است و این که آن ها را قادر می سازد، سلامت خود را به صورت 
روزانه مدیریت کنند. مدیریت مراقبت از خود می تواند به مردم کمک 
کند تا از شرایط جسمی و روحی خود اطلاعات بیشتری داشته باشند 

و نقش فعالی در مراقبت های بهداشتی از خود به عهده بگیرند. 
بـرای بیمـاران، مدیریـت مراقبـت از خـود را مـی تـوان به وسـیله 
اطلاعـات بـه راحتـی تـدارک دیـد. ایـن موضـوع شـامل تعهـد به 
مراقبـت بیمارمحـور، ارایـه اطلاعـات روشـن و مفیـد بـه بیمـاران، 
کمـک بـه آنهـا جهـت تعییـن اهـداف و برنامه ریـزی بـرای یـک 
زندگـی سـالم، ایجـاد یـک تیـم از پزشـکان و کارکنـان اداری بـا 
نقش هـا و مسـؤولیت های واضـح و اسـتفاده از سیسـتم های اداری 

بـرای پیگیـری و ردیابـی بیمـاران می شـود.
مدیریت مراقبت از خود شامل موارد زیر است:

 ارایه مراقبت بیمارمحور و دلسوزانه
و  انجام  برنامه ریزی،  در  مراقبت  تیم  اعضای  همه  درگیرکردن   

پیگیری بازدیدها از بیماران
 برنامه ریزی برای ملاقات های بیماران که این فرآیند بر پیشگیری و 

مراقبت مدیریتی به جای مراقبت های ویژه یا حاد تأکید دارد.
 درگیر کردن بیماران در تعیین هدف

 ارایه آموزش هــای مهارتی، اســتفاده از روش های مناسب برای 
فرهنگ های متفاوت و سطوح مختلف در سواد سلامت

 ارجاع به منابع مبتنی بر جامعه از جمله برنامه های کمک به ترک 
سیگار برای بیماران و یا دنبال کردن برنامه ورزشی

 ارتبـاط بـا بیمـاران از طریـق ایمیل، تلفـن، پیام هـای متنی و یا 
نامه هـای پسـتی بـه منظـور حمایـت آن هـا و این کـه به خوبـی از 

خودشـان مراقبـت می کنند.

چرا مدیریت مراقبت از خود مهم است؟
مدیــریت بیمــاری های مزمن و تغییر رفتــار، مباحث 
چالش برانگیـــز و زمـــان بر برای هر کسی از جمـــله 
است.  مراقبت کنندگان  و  بیماران  خدمت،  ارایه دهندگان 
هنوز بیمارانی هســتند که خودشان بســیاری از عوامل 
مربوط به ســلامت خود را مدیریت می کنند. کارشــناسان 
بهداشت درمان معتقدند بیماران با شرایط مزمن بیشتر نیاز 
به دریافت مراقبت و مدیریت سلامت  دارند. کاربرد مدیریت 
مراقبت از خود در مراقبت های اولیه می تواند، اثر مثبتی بر 
روی مراقبت و پیامدهای سلامتی بیمارانی که شرایط مزمن 

دارند، داشته و موجب رضایت خاطر آنان شود.
یکی از مهم ترین اصول ارتقای سلامت، کمک به افراد برای 
مدیریت مراقبت از خود است تا از این طریق تأثیر بیشتری 
بر عوامل تعیین کننده سلامت بگذارند و این همان مفهومی 
عنوان  به  سلامت  ارتقای  معنی  از  اتاوا  منشور  که  است 
فرآیند توانمند سازی و افزایش کنترل بر عوامل تعیین کننده 
سلامت به کار برده است. به همین دلیل گفته می شود قلب 
ارتقای سلامت »توانمندسازی جوامع« است. خلاصه این 
که در فرآیند مدیریت مراقبت از خود ما برای حفظ سلامت 
و شادابی، کارهای روزمره کوچکی انجام دهیم تا زندگی 
بهتر و سالم تری داشته باشیم. واقعیت این است که کارهای 
زیادی هستند که ما می توانیم برای خودمان انجام دهیم 
تا سالم و تندرست بمانیم، هرچند که گاهی نیز ممکن 
است به کمک پزشکان و مشاوران حوزه سلامت نیاز داشته 
باشیم؛ برای مثال می توانیم در مورد نحوه صحیح مصرف 
داروها و هم چنین راه های کاهش عوارض مصرف این داروها 
از ارایه دهندگان خدمات بهداشتی درمانی کمک بگیریم، 
پرداختن به ورزش یا ورزش های مورد علاقه مان را به بخشی 
را مدیریت   تبدیل کنیم؛ وزن خود  از زندگی روزمره مان 
کنیم، غذای سالم بخوریم و به اندازه کافی در شبانه روز 
آب بنوشیم؛ زمان مناسبی را به استراحت اختصاص بدهیم 
و به طور منظم به مراکز خدماتی و بهداشتی جهت بررسی 

وضعیت سلامت مان مراجعه کنیم.
با مدیریت مراقبت از خود به صورت ارادی و فعالانه زمانی 
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       9126

  SMS  30007273010001

را برای خودمان در نظر می گیریم تا کارهایی را انجام دهیم که موجب 
حفظ و تقویت جوانی و انرژی ما می شود. در واقع، بهبود مهارت مدیریت 
مراقبت از خود، در ارتباط با چگونگی رفتار ما با بدن، ذهن و روح و 
روان مان است. از این رو با تقویت مهارت مدیریت مراقبت از خود می توانیم 
گام های کوچکی برای کاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی مان برداریم.
چگونه می توانیم مدیریت مراقبت از خود را در عمل پیاده سازیم؟

ترکیـب مدیریـت مراقبـت از خـود بـه روال روزانـه بالینـی می توانـد 
چالش برانگیـز باشـد، امـا بسـیاری از ایـن برنامه ها و منابع در دسـترس 

می توانـد مفیـد واقع شـود.
تعریف نقش ها و مسؤولیت ها در تیم مراقبت سلامت

به منظور ارایـه مؤثر مدیریت مراقبت  از خود، نیاز است یک تیـم از 
پزشکان و کارکنان اداری هماهنگی نزدیک با یکدیگر قبل از ارایــه 
مراقبت، حین و بعد از دیدار بیمار داشته باشند. تیم هایی موفق هستند 
که از کارکنان بالینی و اداری که نقش های برنامه ریزی شده ای دارند، 

تشکیل شده باشند.
برخی از این نقش ها و مسؤولیت ها عبارتند از:

 جمع آوری داده های بالینی قبل از ویزیت
 تنظیم برنامه برای ویزیت بیماران

 کمک به بیماران برای تعیین اهداف سلامتی شان
 برنامه های عملیاتی برای دستیابی به اهداف

 پیگیری پیامدهای سلامت
 ارجاع بیماران به برنامه های اجتماعی

بهبـود پشـتیبانی مدیریـت  ابـزار و روش هـای  از  اسـتفاده 
قبتـی« »خود مرا

مدیریت مراقبت از خود شــامل انواع روش هـا و ابزاری است که به بیمار 

کمک می کند رفتارهای سالم را انتخاب کرده و حفظ 
برنامه  اولیه می توانند یک  مراقبت های  کارکنان  کند. 
پشتیبانی مدیریت مراقبت ازخود را با یادگیری چگونگی 
برگه  عملیاتی،  برنامه های  مانند  ابزارهایی  از  استفاده 
تعیین اهداف و روش های حل مسأله برای حمایت و 

ایجاد انگیزه بیماران تدوین کنند.
یادگیـری مهارت هـای جدیـد، ماننـد مصاحبه 

انگیزشـی و گوش دادن انعكاسـی
بهترین روش برای پشتیبانی »مدیریت مراقبت از خود«، 
تعامل میان پزشک و بیمار است. انگیزه، گوش دادن و 
مربیگری از مهم ترین مهارت های مدیریت خودمراقبتی 
است که می تواند تعامل پزشک و بیمار را قوی تر کند 
و در آن همه اعضای تیم مراقبت مطلع و آگاه باشند. 
از طریق آموزش مستمر و تمرین، حمایت از بیماران 
و خانواده هــای آن ها، مراقبت  از خود، به بخشــی از 

مراقبت های روزانه تبدیل خواهد شد.
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