
مرضیه محرابی
مربی مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی گناباد

حسین رفیعی
مدیر مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی گناباد

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه: 

كنند. اهمیت خود مراقبتی در نوجوانان و جوانان را بیان 
خودمراقبتی را تعریف كنند.

برنامه های خودمراقبتی را شرح دهند.
كلیدی برای طراحی برنامه خودمراقبتی به نوجوانان  نکات 

كنند. و جوانان را بیان 
نـکات مهـم در آمـوزش مباحـث خودمراقبتـی بـه نوجوانـان و 

جوانـان را توضیـح دهنـد.

مقدمه 
می دهد  نشان  امروزی  جوانان  از  بسیاری  زندگی  روش 
دارای  آنان  از  برخی  ندارند.  مناسبی  زندگی«  »سبک  آن ها 
اخلاق  از  دور  و  نادرست  رفتارهای  کم تحرکی،  اضافه وزن، 
بهداشت،  جهانی  سازمان  گزارش های  اساس  بر  و  هستند 
عواملی  اثر  بر  را  سالانه حدود 2/6میلیون جوان جان خود 

که بیشتر آن ها قابل پیشگیری است، از دست می دهند. 
کل مرگ های  تقریبا دو سوم مرگ های زودرس و یک سوم از 
که  دوران بزرگسالی، به دلیل رفتار و عادت های غلطی است 
همان  از    گر  ا شده است.  شروع  جوانی  و  نوجوانی  دوران  از 
آموزش  کودکان  به  را  خودمراقبتی  اصول  کودکی  ابتدای 

کــــردن راز بهــــتــــر زنـــدگـــــــی 
آموزش مبانی خودمراقبتی به نوجوانان و جوانان
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داشته  روح  و  جسم  نظر  از  سالم  نسلی  می توانیم  دهیم، 
توانمندسازی  واقع  در  »خودمراقبتی«  اصل  که  چرا  باشیم، 

آحاد جامعه است.
وزارت بهداشت هم برای حمایت از سلامتی قشر جوان، نظام 
»خودمراقبتی« نوجوانان و جوانان را با هدف توانمندسازی 
سیستم های  از  بهره گیری  با  بتواند  تا  کرده  تدوین  آنان 
آموزشی از جمله آموزش و پرورش و سازمان ورزش و جوانان 

کند.  آن ها را اجرایی 

خودمراقبتی چیست؟
»خودمراقبتــی« یعنــی مراقبــت از خــود، یعنــی اینکــه مــا بــرای 
کوچکــی  روزمــره  کارهــای  و شــادابی خــود،  حفــظ ســلامت 
باشــیم.  داشــته  ســالم تری  و  بهتــر  زندگــی  تــا  دهیــم  انجــام 
گاهانــه و  خودمراقبتــی شــامل اقدام هایــی اســت آموختنــی، آ
کــه هــر فــردی بــرای خــود، خانــواده و دیگــران انجــام  هدفمنــد 
می دهــد تــا ســالم بمانــد، از ســلامت جســمی و روانــی خــود 
بــرآورده ســازد،  را  کنــد، نیازهــای اجتماعــی خــود  حفاظــت 
و  ناخوشــی ها  از  کنــد،  پیشــگیری  حــوادث  یــا  بیماری هــا  از 
کنــد و نیــز از ســلامت خــود بعــد  بیماری هــای مزمــن مراقبــت 
کنــد.  بیمارســتان حفاظــت  از  ترخیــص  یــا  حــاد  بیمــاری  از 
کارآیــی و مهارت هــای فــردی  خودمراقبتــی موجــب افزایــش 

مــا می شــود.

اهمیت خود مراقبتی در نوجوانان و جوانان
کمك  که  خــــود مراقبتــــی یکی از مهـــــارت های زنـــــــدگی است 
آسیب های  و  خطرات  با  و  بهتر  را  زندگی  مسیر  فرد  می کند، 
کند و درصد موفقیت خود را در زندگی  کمتری طی  اجتماعی 

بالا ببرد.
که افراد برای  مراقبت از خود شامل تمام تصمیم هایی است 
خود و خانواده خود می گیرند تا از نظر جسمی و روانی سالم 

بمانند. یك نوجوان یا جوان با خود مراقبتی می تواند: 
را  خود  نفس  به  اعتماد  و  داده  کاهش  را  خود  استرس 

کند. تقویت 
و  کرده  حفظ  را  خود  موفقیت  انگیزه  و  جوانی  شوروشوق 

افزایش دهد.
تجربه  را  نشاطی  با  و  ایمن  سالم،  جوانی  و  نوجوانی  دوره 

کند. کرده و سلامت سایر دوره های زندگی خود را تضمین 
دوران  در  کسب شده  ارزش های  و  بهداشتی  رفتارهای 

نوجوانی و جوانی را در طول زندگی نیز ادامه دهد. 
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برنامه خودمراقبتی مبتنی بر عناصر زندگی
همه  به  توجه  نیازمند  خودمراقبتی،  برنامه  یک  طراحی 
این عناصر در چهار دسته طبقه بندی  زندگی است.  عناصر 

می شود: جسمی، روانی/ عاطفی، اجتماعی و معنوی.
برای ترسیم چنین چشم اندازی، ابتدا باید برنامه خودمراقبتی 
کنیم؛ یعنی دربـــــــاره چیــــــزهــایی که  مورد نظرمان را تجســـــم 
تقویت  می خواهیم  که  چیزهایی  یا  دهیم  تغییر  می خواهیم 

کنیم، فکر کنیم. 

نیازمند  جسمی  مراقبتی  خود  جسمی:  خودمراقبتی   .1
شامل  خودمراقبتی  از  بخش  این  است.  سالم  زیست 
فعالیت ها و تمرینات ورزشی و خوردن غذای سالم می شود؛ 
که می خوریم،  اینکه آیا ورزش می کنیم؟ آیا درباره غذاهایی 
حمایت  ما  جسمی  سلامت  از  غذای مان  آیا  می کنیم؟  فکر 
می کند یا اینکه از روی هوس، غذای مان را انتخاب و مصرف 
یا  آیا خانه  استراحت می کنیم؟  کافی  اندازه  به  آیا  می کنیم؟ 

کار ما نیاز به نظم جدیدی دارد؟  محل 
محیط اطراف ما بازتابی است از آنچه در درون ما می گذرد. در 
واقع، محیط زندگی به هم ریخته، در هم و بر هم یا استرس زا 
ما  درونی  استرس  و  درماندگی  احساس  نشانه  می تواند، 
باشد و چنین حالتی نمی گذارد زندگی خوبی داشته باشیم 
در  کوچک  تغییرات  با  گاهی  آوریم.  به دست  را  بهترین  ها  و 
واقع،  در  نوآوری ها هموار می شود.  برای  راه  زندگی،  محیط 
کسازی محیط  توجه به برنامه غذایی، ورزش، استراحت و پا
راه های  سریع ترین  و  ساده ترین  یکی از  آلودگی ها؛  از  زندگی 

اصلاح شیوه زندگی است.
روانی  عاطفی  نیازهای  عاطفی:  و  روانی  خودمراقبتی   .2
و  خودمان  به  نسبت  که  است  احساسی  برگیرنده  در 
با  مقابله  و  احساسات  مدیریت  برای  توانایی های مان 
روانی،  و  عاطفی  لحاظ  از  سالم  افراد  داریم.  مشکلات 
مثبت شان  نگرش  و  کنند  مقابله  سخت  شرایط  با  قادرند 



ما  توانایی  بیانگر  عاطفی،  سلامت  کنند.  حفظ  را  زندگی  به 
نشان  و  است  حواس مان  و  احساسات  مدیریت کردن  در 
با  متناسب  را  خود  اهداف  می توانیم  حد  چه  تا  می دهد 
باید  زمینه  این  در  کنیم.  تنظیم  و  تعیین  توانایی های مان 
کنیم. بهتر است برای انجام  به اوقات فراغت خود نیز توجه 
که باعث می شود بعد از انجام آن ها احساس خوبی  کارهایی 

داشته باشیم، دنبال دلیل نگردیم.
3. خودمراقبتی اجتماعی: نیازهای اجتماعی شامل نیاز به 
برای حفظ  تعلق، عشق و محبت است. روابط اجتماعی ما 
سلامت روانی و هم چنین سلامت جسمی مان بسیار حیاتی 
انسان ها موجوداتی اجتماعی هستند. مغز ما توسط  است. 
داشتن  می گیرد.  شکل  تولدمان  زمان  از  ما  اجتماعی  روابط 
ما  به  می تواند  فردی  بین  روابط  حفظ  و  اجتماعی  فعالیت 

کنیم.  کند تا سلامت جسمی و روحی خوبی را حفظ  کمک 
کمک  ما  به  معنوی  خودمراقبتی  معنوی:  خودمراقبتی   .4
را درک  زندگی  و معنای  آشنا شویم  با خالق هستی  کند  می 
که تغذیه با موادغذایی برای بدن ماضروری  کنیم. همان طور 
که با  است، پرورش روح مان نیز یک ضرورت است. تنها زمانی 
کنیم، می توانیم تمام استعدادهای  خالق خود ارتباط برقرار 
با درک  را شکوفا سازیم. خودمراقبتی معنوی  وجودی خود 

معنای واقعی زندگی و هویت واقعی مان مرتبط است. 
آن  معنـوی  جنبـه  بـا  خودمراقبتـی،  برنامـه  دیگـر  جنبـه  سـه 
کـه هـر  رابطـه متقابـل دارنـد، البتـه بایـد بـه یـاد داشـته باشـیم 
یـک از جنبه هـای خودمراقبتـی بـا جنبه هـای دیگـر آن مرتبـط 
معنوی مـان  و  عاطفـی  سـلامت  مـا،  جسـمی  سـلامت  اسـت. 
سـلامت  بـر  مـا  معنـوی  سـلامت  و  می دهـد  قـرار  تحت تأثیـر  را 

می گـذارد. تأثیـر  روانی مـان 
 

نمونه برنامه های خودمراقبتی
خودمراقبتی جسمی

و  شام  ناهار،  صبحانه،  سالم:  غذای  منظم  خوردن 
روز و سبزی در  میان وعده های سالم، مصرف 5 وعده میوه 
انجام ورزش روزانه : پیاده روی، دویدن، شنا، ورزش های 

رزمی و.... 
انجام معاینات پزشکی ادواری و منظم پیشگیرانه

دریافت خدمات و مراقبت های پزشکی موردنیاز
کافی هنگام بیماری استراحت 

انجام فعالیت های جسمی منظم
کافی داشتن خواب و استراحت 

رعایت پوشش مناسب و بر اساس فصول سال
رفتن به تعطیلات

اجتناب از وسایل، لوازم و رفتارهای پرخطر

خودمراقبتی روانی، عاطفی
اختصاص وقت و زمان روزانه برای تفکر و تأمل

بروز  صورت  در  شناس  روان  یا  پزشک  روان  به  مراجعه 
مشکل یا ناراحتی روانی

کاهش تنش و استرس انجام اقدام های لازم برای 
توجه به تجارب، آرزوها، افکار و احساسات خود

مطالعه شاهکارهای ادبی و هنری
اختصاص زمان مناسب برای رفتن به دامن طبیعت

معاشرت و مراوده با دیگران
برقراری ارتباط با خانواده و دوستان

تعامل مهربانانه با خود و دیگران
افتخار به خود

که لازم است گریه کردن وقتی 
جست وجوی چیزهایی برای خندیدن

بیان خشم خود به روشی سازنده
کنار والدین و برادر و خواهر اختصاص وقت برای بودن در 

که دوست  داریم کتاب هایی  مطالعه 

خودمراقبتی اجتماعی
خوردن ناهار یا میان وعده روزانه با دوستان

گفت وگوی روزانه با دوستان
کامل تکالیف محوله کافی برای انجام  اختصاص وقت 

کلاس و مدرسه به صورت مطبوع و زیبا چیدمان 
کاهش فشار تحصیلی متعادل کردن حجم مطالعه برای 

نظارت فردی و مشورت منظم
شناسایی و استفاده از روش های ارتقای تحصیلی
تعیین حد و مرز خود با دوستان و اولیای مدرسه
گروهی کره منطقی برای رفع نیازهای فردی و  مذا

عضویت در تشکل های دانش آموزی مدرسه
همکاری با برنامه های ارتقای سلامت مدرسه

خودمراقبتی معنوی
اختصاص زمان روزانه برای عبادت و نیایش

تلاوت و شنیدن آیات قرآن
کارهای خیر و عام المنفعه انجام 
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کمک به نیازمندان
شکرگزاری نعمت های الهی

احساس ارزش، خوش  بینی و امید
شرکت در مراسم و مناسک دینی و مذهبی

مطالعه متون و ادبیات مذهبی و معنوی
تأمل در ارزش ها

برای انجام فعالیت های خودمراقبتی هم زمینه های فرهنگی 
لازم است و هم سیستم آموزش فعال. این فعالیت از طریق 
تعامل بین انسان ها آموخته می شود. در آموزش نوجوانان و 

کرد:  جوانان باید به نکات زیر توجه 
رفتار نوجوان و جوان را قضاوت نکنیم.

کنش  کرده و وا لازم است با مشکل و احساس آن ها همدلی 
مناسب داشته باشیم.

رفتارها واقعی و به دور از تظاهر باشد.
 آموزش و یاددهی مشارکتی باشد.

رفتارهای آموزش دهندگان حمایتی بوده و شنیدن فعال 
داشته باشند.

ارزیابی عملکرد مهارت های خودمراقبتی
نظارت بر برنامه ریزی شخصی و ارزیابی توانمندی نوجوان و 
جوان در خودمراقبتی امری ضروری است. به همین منظور 

که:  باید مطمئن شد 
خود  نیازهای  تشخیص  و  گاهانه  آ انتخاب  به  قادر  نوجوان 
قادر  دارد،  را  خود  از  مراقبت  در  لازم  نفس  به  اعتماد  است، 
به استفاده از فناوری و ابزارها است، توانایی ملحق شدن به 
را  تهدیدها  تشخیص  توانایی  دارد،  را  اجتماعی  شبکه های 

کند. دارد و می تواند به طور مستقل عمل 

نکات کلیدی برای طراحی برنامه خودمراقبتی را به نوجوانان 
و جوانان یادآور شویم: 

است  بهتر  نکنیم.  خسته  تاب  و  پرآب  ایده های  با  را  خود 
کنیم. با  کردن انتخاب  کوچک و ساده را برای شروع  چیزهای 
تمرکز بر برنامه، اهداف مان را عملی سازیم، به خودمان آسان 

کنیم. گوش  بگیریم و به مربی درون خود 
شده  حتی  نمی کرده ایم؛  ورزش  کنون  تا گر  ا مثال،  به عنوان   
کنیم و به تدریج مدت زمان ورزش  با 5 دقیقه در روز شروع 
کار  که  کنیم. بهتر است به یاد داشته باشیم، زمانی  را بیشتر 
جدیدی را شروع می کنیم، نیازمند صرف زمانی برای تنظیم 
گن برنامه خود بیرون افتادیم،  گر از وا و یادگیری آن هستیم. ا
ادامه  را  راه مان  و  برگردیم  باید  کنیم،  سرزنش  را  خود  نباید 
به  نه  کنیم،  گوش  خود  درون  مربی  به  است  خوب  دهیم. 

کرد ما را از  منتقد درون خود. منتقد درون ما تلاش خواهد 
وجود  از  بخش  همان  این  کند.  منصرف  جدیدی  تلاش  هر 
که ترس مان را تقویت می کند. باید منتقد درون مان را  ماست 
گوش دادن به ندای حمایت مربی  کنیم به  کنیم و شروع  آرام 
درون خود. مربی درون مان همیشه ما را تشویق می کند. او 
پس  شویم ،  موفق  می خواهد  که  ماست  وجود  از  بخشی  آن 

کنیم.  باید بلند شویم و برنامه مان را اجرا 

نتیجه گیری
تغییرات فرهنگی و اجتماعی پرشتاب جوامع امروز می توانند 
و  اجتماعی  روانی،  جسمی،  فراوان  مشکلات  بروز  سبب 
در  آن  از  ناشی  اجتماعی  آسیب های  و  پرخطر  رفتارهای 
شیوه  که  جوانانی  و  نوجوانان  شوند.  جوانان  و  نوجوانان 
زندگی  طول  در  زیاد  احتمال  به  آموزند  می  را  سالم  زندگی 
است  چیزی  آن  تمام  این  بود.  خواهند  پایبند  آن  به  خود 
کرد:  توجه  آن  به  باید  جوان  و  نوجوان  خودمراقبتی  در  که 

گیری و انتخاب« »توانمندشدن و قابلیت تصمیم 
پیشگیری  در  مهمی  گام  جوانی  و  نوجوانی  در  خودمراقبتی 
جسمی  ناراحتی های  بر  علاوه  مسأله  این  و  بوده  بیماری  از 
می کند.  پیدا  مصداق  نیز  افراد  روحی  مشکلات  مورد  در 
نوجوان  توانمندسازی  و  مردم  گاه سازی  آ راستا  این  در 
کمك  با  امیدواریم  که  است  ضرورت  یك  سالم زیستن  برای 
دستگاه های فرهنگی و آموزشی بتوانیم این برنامه را عملیاتی 

کنیم.
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