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 مینو صادقی
 مدیر مرکز آموزش بهورزی شفت

 دانشگاه علوم پزشکی گیلان
 میترا کهتری

 کارشناس آموزش بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی گیلان

خودمراقبتی
و کارکنان بهداشت

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

کنند.  خودمراقبتی را تعریف 
کنند. کار سالم را تعریف   محل 

کارکنان بهداشتی را   مزایا و منافع برنامه خودمراقبتی برای 
بیان کنند.

کار را نام   حیطه های سلامت در برنامه خودمراقبتی در محل 
ببرند.

.

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

مقدمه
مفهوم ارتقای سلامت و امید، دستیابی همه مردم به مطلوب ترین 
بزرگ و جهانی  این سطح، هدفی  از سلامتی است و حفظ  سطح 
اتفاق  بسرعت  و  فوری  هدف،  این  به  دستیابی  چه  گر  ا است. 
کار و ایمان داشتن  نمی افتد اما تلاش پیوسته و امیدوارانه در محل 
است،  سرمایه  ارزشمندترین  انسان ها،  دیگر  به  خدمت  اینکه  به 

رسیدن به این هدف را ممکن و لذتبخش می سازد. 

تعریف خود مراقبتی 
تأمین  برای  که  است  آموختنی  و  گاهانه  آ عملکردی  خودمراقبتی 
عملکرد  حفظ  و  حیات  ادامه  برای  لازم  منابع  و  شرایط  تداوم  و 
جسمی، روانی، اجتماعی، معنوی و رشد فرد انجام می شود. خود 
مراقبتی فرآیندی مادام العمر و برای همه دوران ها و موقعیت های 

زندگی است.
به عبارتی خودمراقبتی، بیدارکردن توانایی بالقوه افراد برای مراقبت 
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که در آن شخص از دانش، مهارت  است. خودمراقبتی عملی است 
کرده و به شکل مستقل، از  و توان خود به عنوان یك منبع استفاده 

سلامت خود مراقبت می کند.
کشور بخواهد در بازارهای محلی،  گر یک سازمان وهمچنین یک  ا
به خصوص  سرمایه  تخصیص  کند،  رقابت  جهانی  و  منطقه ای 
کار  محل  در  سلامت  ارتقای  اجرای  و  گسترش  به  متعهدشدن 
جهانی  سازمان  نظر  طبق  است.  سرمایه گذاری  ارزشمندترین 
بهداشت، سلامت در محل های زیر توسعه و تکامل می یابد: محل 

کار افراد، محل بازی و تفریح، محل زندگی و محل آموزش

کار سالم چیست؟ محل 
کارکنان  کمک می کند تا  خط مشی های ایمنی و بهداشت حرفه ای 
بیولوژیکی در امان  از خطرهای جسمی، شیمیایی و  یک سازمان 
کارکنان، مکمل  کار سالم با حمایت از سلامت و رفاه  باشند. محیط 
ویژگی های محل  از  یکی دیگر  به شمار می رود.  این خط مشی ها 
کارکنان و مدیران برای ترویج و ارتقای سلامت  کار سالم، همکاری 
هر  شامل  می تواند  کار،  محل  در  خودمراقبتی  است.  مردم  رفاه  و 
که هدف آن توانمندکردن افراد برای داشتن احساس  چیزی باشد 
در  باید  بهداشت  کارکنان  برای  خودمراقبتی  برنامه  است.  خوب 
برگیرنده سه حیطه سلامت و امنیت شغلی، فعالیت های بهداشتی 

داوطلبانه و رویکرد تغییر سازمانی باشد. 

آغاز خودمراقبتی از راس هرم
و  مطلوب  تغییرات  که  است  این  پی  در  پویا  و  سالم  مدیریت 
به  خود  سازمان  عملکرد  و  کارمندان  رفتار  در  سلامت بخشی 

وجودآورد و شروع از خود، بهترین سرآغاز برای این مهم است. 
به  را  زندگی  کارمندان،  برای  مطلوب  الگوسازی های  با  می توان 
که به ما حس موفقیت بدهد، شادمان  کرد  زندگی پویایی تبدیل 

کند و تغییرات مثبت به وجود بیاورد.

با خود و دیگران 
مهربان باشید

خودتان را 
بشناسید

روابط حمایتگر
 را توسعه بدهید

مراقب جسم و 
روح تان باشید

همیشه در حال 
یادگیری باشید

مثبت اندیش 
باشید

دنبال نتیجه 
باشید

متعادل باشید با انگیزه باشید

برای موفقیت برنامه 
داشته باشید

منابع مالی سازمان را 
توسعه دهید

فعالیت در حوزه سلامت
برای  ما  که  می شود  آغاز  آنجایی  از  سلامت  حوزه  در  فعال بودن 
نظام  این  و  شویم  قایل  ارزش  کارمندان مان  و  خود  سلامت 
ارزشگذاری را در سازمان خود تسری دهیم از جمله این فعالیت ها 

توجه به نکات ذیل است.
1. خودمان را بشناسیم: هدف، ارزش های محوری و نقاط اتکای 
کارمندان در  سلامت و شادی خود و سازمان خود را بشناسیم و با 

میان بگذاریم.
2. مراقب جسم و روح مان باشیم: از سلامت جسمی و عاطفی خود 

کنیم. کارمندان مان مراقبت  و 
درباره  و  مثبت اندیش  و  شکرگزار  باشیم:  مثبت اندیش   .3
کارمندان مان خوش بین باشیم. انعطاف پذیری و توان تغییر خود و 

4. با انگیزه باشیم: یادبگیریم و به کارمندان خود یابد بدهیم که باید 
کار و  گرفت و با انگیزه بیشتری به  از هر چه الهام بخش است، انرژی 

تلاش پرداخت.
5. برای موفقیت برنامه داشته باشیم: برنامه ها و نقشه های شفافی 

برای موفقیت سازمان خود در تمام زمینه ها تدارک ببینیم.
که از رشد و سلامت ما  6. روابط حمایتگر را توسعه دهیم: روابطی را 

کنیم. کارمندان مان حمایت می کند، تقویت  و 
گاهی اقتصادی خود را ارتقا  7. منابع مالی سازمان را توسعه دهیم: آ
کارمندان مان  کسب آنچه می تواند باعث سلامت ما و  دهیم و برای 

شود، برنامه داشته باشیم.
که به  کنیم  کار و زندگی مان را طوری ساماندهی  8. نتیجه بگیریم: 

کارمندان مان و جامعه مان بینجامد. نتایج مطلوب خودمان، 
9. همیشه درحال یادگیری باشیم: برای رشد و یادگیری روزافزون، 

همیشه در حال یادگیری باشیم و از تجربه های مان درس بگیریم.

زیج خودمراقبتی

خودمراقبتی
و مهربانی

تعالی

کشف معنا

برقراری ارنباط
تغذیه

حواس پنجگانه

تنفس

کار و تفریح احساسات

تحرک

تفکر
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کانون توجه خودمراقبتی  ارتقای سلامت پویا: 
پنج فرآیند قدم به قدم برای ارتقای نظام خودمراقبتی در یک سازمان می تواند به این شکل طراحی شود:

به پرسش های
 ارتقای سلامت

کنیم. حق سلامت، فکر 
 شادی و 
موفقیت

 را برای خود و
کارمندان خود  

 به رسمیت 
بشناسیم.

به پرسش های 
پیشگیرانه فکر

کنیم.  

به قول و قرارمان 
پایبند باشیم و 
برای دستیابی 
به اهداف مان، 

برنامه داشته
باشیم.

فعالیت در حوزه 
سلامت را تمرین 

کنیم و از نتایج 
آن لذت ببریم.

پرسش های ارتقای سلامت
گروی چیست؟ سلامت و شادی من و اعضای سازمان در 

من دنبال ایجاد چه تغییراتی در خودم و اعضای سازمان هستم؟
قول و قرارهای من با خودم و اعضای سازمان چیست؟

کجا  من برای سلامت اعضای سازمان به چه حمایتی نیاز دارم و از 
کنم؟ باید آن را تأمین 

پرسش های پیشگیرانه
کارمندانم چه  کنم؟ و  کار  چه چیزی باعث می شود من بیش از حد 

طور؟
کنم؟ و  کار  گاه باعث می شوند من بیش از حد  کدام نیازهای ناخودآ

کارمندام چه طور؟
می دهد؟  انگیزه  من  به  و  است  بخش  الهام  من  برای  چیزی  چه 

کارمندانم چه طور؟ وبرای 
کارمندانم چه طور؟ نیازهای فوری فوتی من چیست؟ و نیازهای 

بسته اطلاعاتی نظام خودمراقبتی در سازمان ها
تغذیه  ورزش،  خودمراقبتی:  یادآوری های  بر  کید  تأ ضرورت 
کافی، روابط حمایتگر، برقرار تعادل  سالم، خواب و استراحت 
بین کار و زندگی، مثبت اندیشی، دسترسی به منابع الهام بخش، 
توسعه  موفقیت،  برای  برنامه  و  طرح  مداوم،  یادگیری 
تفریح به  زمانی  اختصاص  کار،  در  نتیجه گرایی  مالی،  منابع 

نتیجه گیری
گاهی در مورد ارزش برنامه های ارتقای سلامت در  به دلیل افزایش آ
کارکنان حمایت می کند، سازمان هایی  که از سلامت و رفاه  کار  محل 
کار را اجرا کرده اند؛ پیامدهای  که برنامه های ارتقای سلامت در محل 
گزارش  کاهش بیماری  کارکنان و  شغلی مثبتی را از جمله بهره وری 
توجه  لذا  می دهد؛  نشان  را  موضوع  اهمیت  خود  این  که  کرده اند 
برنامه های  اجرای  در  ارزشمند  گزینه ای  عنوان  به  خودمراقبتی  به 

گیرد. کارفرمایان قرار  ارتقای سلامت باید مدنظر 

منابع
شهرام  دکتر  کار،  محل  در  سلامت  ارتقای  و  آموزش  جامع  نظام  کتاب 

رفیعی فر، دکتر بهزاد دماری 
کار راهنمای ارتقای سلامت در محل 

بسته اطلاعاتی نظام خودمراقبتی در سازمان ها
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