
مقدمه
فرد  آن  در  که  است  رفاه  از  روان حالتی  سلامت 
با  است  قادر  و  می شناسد  باز  را  توانایی هایش 
از  شده،  هماهنگ  زندگی  معمول  استرس های 
نظرشغلی مفید و سازنده باشد و به عنوان بخشی 
داشته  همکاری  و  مشارکت  دیگران  با  جامعه  از 
باشد. زندگی انسان در حقیقت بر داشتن هدف  هاي 
درازمدت استوار است و این فاکتور مهم، انسان را از 
حیوان، کودک را از سالمند و نیز در بیشتر موارد، 
 شخصیت سالم را از بیمار متمایز مي کند.  انسان  هاي 
سالم نیاز مداومي به تنوع،  احساس و درگیري تازه 
کنار مي  گذارند  را  عادي  و  روزمره  کارهاي  دارند. 
و در جست و جوي تجربه  هاي تازه هستند. آن ها 
ماجراجو هستند و  خطر مي کنند و چیزهاي تازه 
تنش  ایجاد  فعالیت  ها  این  همه  مي  کنند.  کشف 
و  تجربه  ها  راه  از  تنها  و در هر صــورت  مي کند 
خطرهاست که بشر می  تواند احساس بالندگي کند. 
بهداشت روان به همه ما مربوط است، نه فقط به 
کساني که از بیماري هاي رواني رنج مي برند. هیچ 
گروهي از بیماري رواني مصون نیست، البته باید 
اذعان داشت که در برخی افراد بیشتر دیده مي شود.

خودمراقبتی روانی به معنی ارزیابی و شناخت فرد 
از خود و افکارش است، که این امر در سلامت روان 
وی موثر است. متأســفانه در بخش عظیمي از دنیا 
به بهداشت روان و بیماري رواني به اندازه سلامت 
جسماني و بیــماري جسمي اهمیت داده نمي شود 

و در بیشــتر مواقع، از آن غفلت می شود. 
تعريف

»خودمراقبتي« یعني اقدام ها و فعالیت هاي آگاهانه، 
آموخته شده و هدفداري که فرد به منظور ادامه 
و  خود  سلامت  ارتقاي  و  حفظ  تامین،  و  حیات 
خانواده اش انجام مي دهد. خودمراقبتي قسمتي از 
زندگي روزانه مردم و شامل مراقبتی است که به 
فرزندان، خانواده، دوستان، همسایگان واجتماعات 
محلي نیز گسترش مي یابد. در واقع خودمراقبتي 
تا  مي دهند  انجام  مردم  که  است  اعمالي  شامل 
تندرست بمانند، از سلامت جسمي خود نگهداري 
کنند، نیازهاي اجتماعی رواني خود را برآورده سازند، 
از بیماري ها یا حوادث پیشگیري کنند، ناخوشي  ها و 
وضعیت هاي مزمن را بهبود بخشند و نیز از سلامت 

دکتر نرگس شريف زاده
دسـتيار تخصصي روانپزشکي، مرکز 
تحقيقات روانپزشکي و علوم رفتاري، 

دانشگاه علوم پزشکي مشهد

دكتر محمد رضا فیاضي بردبار 
روانپزشكي، مركز تحقیقات  دانشیار 
روانپزشكي و علوم رفتاري، دانشگاه 

علوم پزشكي مشهد

نقــش
خودمراقبتي در
ســلامت روان

اهداف آموزشي
امیـد اسـت خواننـدگان محترم پس 

از مطالعـه مقاله:
1.خود مراقبتي را تعريف و اهمیت آن را بیان کنند.
2.حمايت از خود مراقبتي در ســلامت روان را 

شرح دهند.
افزايـش مهارت هاي  3.توصیه هاي لازم جهـت 

خود مراقبتي در سلامت روان را بیان کنند.
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خود بعد از بيماري حاد و يا ترخيص از بيمارستان 
حفاظت كنند. خودمراقبتي باعث كاهش مراجعات 
و  برنامه ريزي  در  افراد  مشاركت  جلب  و  پزشكي 
تصميم گيري براي اقدام های سلامتي خود مي شود.    

اهميت خودمراقبتي درسلامت روان
سلامت روان ما می تواند قسمت های مختلفی از 

زندگی مان را تحت تاثير قرار دهد:
شغل، تحصيل، زندگی شخصی، روابط مان با ديگران، 
خواب، اشتها، سطح انرژی، توانايی تفكر هوشيارانه يا 
تصميم گيری، سلامت جسمی، رضايت از زندگی و 

بسياری موارد ديگر.
سلامت روان تنها به معنی نبودن يا نداشتن بيماری 
روانی نيست. اين كه چه احساسی در مورد خود، 
جهان و زندگی خود داريم، همگی بخشی از سلامت 
هيچ كس  واقع،  در  می دهند.  تشكيل  را  ما  روان 
سلامت روان صددرصد و در تمام لحظه ها را تجربه 
نمی كند. عاقلانه نيست صبر كنيم كه رنج مشكلات 
رواني شروع شود و بعد به فكر ارزش سلامت روان 
بيفتيم. وقتی سلامت روان ما دچار مشكل می شود، 
را سخت  زندگی  از  لذت بردن  اين مسأله می تواند 
كرده و ممكن است از نظر جسمی و روانی احساس 
فرسودگی كنيم. بسياری از تغييرات می توانند جلوی 
يک زندگی رضايتبخش را بگيرند. همه ما می توانيم 
خود  روان  سلامت  از  چطور  كه  اين   يادگيری  با 
محافظت كرده و آن را بهبود ببخشيم، نفع فراوانی 
به دست بياوريم. انتخاب شيوه زندگی سالم، عامل 
مهمی در تامين، حفظ و ارتقای سلامت روان است. 
هم چنين شناخت اهداف فلسفی زندگی، اقدام به 
يادگيری و بهره بردن از تجربيات ديگران، داشتن 
اعتماد به نفس و تكيه بر استعدادها و توانايی های 
شخصی همراه با پشتكار و خوش بينی در مقابل 
تهديدها و تبديل آنها به فرصت های جديد زندگی و 

شناخت نقاط ضعف و... .
افراد زير از نظر ابتلا به مشكلات رواني، بيشتر در 
معرض خطر هستند و از آسيب پذيري بيشتري در 

اين زمينه برخوردارند:
با استرس يا وقايع مهم بسياری در   افرادی كه 

زندگی خود روبه رو هستند.
 افـرادی كـه از سـطح حمايـت اجتماعـی اندكی 

برخوردارند.

 نوجوانان
 بزرگسالانی که تحصیلات یا درآمد کمی دارند.

 بزرگسالان یا کودکانی که با ضربه ای روحی روبه رو شده اند.
 زنان

 افرادی که با مشکلات جسمی روبه رو هستند.
 افـراد داراي برخي خصوصیات شـخصیتی که ایـن خصوصیات می تواند 
احتمـال بـروز مشـکل را در آنهـا افزایـش دهـد، ماننـد شـخصیت های 
وسواسـی و خطر پذیـری خیلـی بـالا در افـرادی کـه مبتـلا بـه اختـلال 

»شـخصیت  مرزی« هسـتند.
ابعاد اصلی رفاه و سلامت روان

بروز تغییرات در هریك از ابعاد زیر، موجب تغییر در وضعیت سلامت روان 
افراد مي شود:

 افکار: شامل ایده ها، تصورات و تمایلاتی می شوند که دایم در ذهن خود 
با آن ها درگیر هستیم.

 رفتارها: عملکرد و فعالیت هایي که به طور روزمره یا در موقعیت هاي 
خاص انجام مي دهیم.

 واکنش های جسمی: این واکنش ها مربوط به تغییر در عملکردهای بدن 
مانند ضربان قلب، تنفس، هضم غذا، هورمون های مغزی و غیره می شود.

 احساسات: شــامل احساسات مثبت )شادي، همدلي، عشــق، محبت، 
از  استفاده  و  نفرت(  )غمگیني، خشم،  منفي  احساسات  و  دوستي(  نوع 

مهارت های زندگی همگی می تواند مفید باشد.
اجزاي خودمراقبتي

 توجه به مضرات دخانیات و مواد مخدر و اقدام جهت ترک آنها، آگاهی 
از تأثیر استرس بر سلامتی و اهمیت کنترل آن، توجه به نقش خواب در 
سلامت جسمی و روانی و آگاهی از بهداشت خواب، آشنایی با نشانه های 
افسردگی، آشنایی با نشانه های اضطراب و آشنایی با راه های تقویت حافظه 

اجزای مختلف خودمراقبتی است.
اقدام های خودمراقبتي 

 شب به موقع بخوابید، صبح زود از خواب بیدار شوید. با ورزش صبح تان را 
شروع کنید. صبحانه را میل کنید و آماده یك روز شاد شوید.

 از موقعیت هاي فشارزاي قابل پرهیز مانند دوستان نامناسب و روابط غلط 
اجتماعی، دوري کنید. 

 هـر گونـه خودگویي منفي به خودتـان را متوقف کنیـد. )مانند من آدم 
به درد بخوری نیسـتم(

 با عجله قضاوت نکنید. این کار به جر و بحث با نزدیکان منجر می شود. در 
صورت لزوم مؤدبانه معذرت بخواهید. 

 تنهـا و بیـکار نباشـید. ایـن دو عامـل باعـث می شـود فکرهـای بدی به 
ذهـن تـان بیاید. برای سـاعات و روزهـای تنهایی تان با همفکـری خانواده 

برنامه ای داشـته باشید.
 بپذیرید که هر کس توانایي هاي خاص خود را دارد و به ویژگي ها و اعمال 
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مثبت خود توجه کنيد.
 اگـر نشـانه های افسـردگي ماننـد گوشـه گيری، انـدوه شـدید، گریه، 
بی اشـتهایی، بی خوابی بيش از دو هفته ادامه یافت، حتما از کمک هاي

حرفه اي و تخصصي )دارویي و مشاوره اي( استفاده کنيد.
خودمراقبتی در اضطراب

 در مقابل کارهایی که دوست ندارید آنها را انجام دهيد با اطمينان و 
اعتماد به نفس »نه« بگویيد.

 کارها و مسؤوليت های غيرضروری و وقت گير را کم کنيد.
 می توانيد با متمرکز ساختن توجه خود بر برخی محرك های بيرونی؛ 
تلویزیون و دیدن دقيق آنچه در اطرافتان می گذرد،  مانند، تماشای 
ذهن تان را از افكار منفی دور سازید. با دور کردن ذهن از افكار منفي 

مي توانيد قدرت بروز آنها را کاهش دهيد.
 فهرستی از شرایط استرس زا تهيه کنيد. نخست خود را با موقعيتی که 
استرس کمتری ایجاد می کند، رویارو کنيد و کاهش اضطراب را در این 
موقعيت تجربه کنيد، سپس به تدریج به سراغ شرایط و موقعيت های 

دیگر که ترس بيشتری در شما ایجاد می کنند، بروید.
 استفاده از ورزش های تنفسی و تمرینات تن آرامی می تواند به کنترل 
مختلف  بخش های  ثانيه  چند  برای  کند.  کمک  اضطراب  نشانه های 
بدن تان )بازوها، دست ها، پاها و...( را منقبض کنيد، سپس آنها را رها 
سازید. با این کار متوجه مي شوید که بدن تان در هنگام استراحت و 
آرامش چه حسی دارد. سعی کنيد تنفسی آرام و مرتب داشته باشيد، 
طوری که به نفس نفس زدن نيفتيد، زیرا این حالت نشانه های جسمی 

اضطراب را تشدید مي کند.
احساسات تان را تدبیر کنید

احساس ناراحتی، خشم یا ترس در زمان کنار آمدن با استرس طبيعی 
هستند. احساس خوشبختی، رضایت یا شادمانی در زمان کنارآمدن با 

استرس سخت تر می شود.         
 سعی کنید احساسات خود را محدود نکنید. در 

عوض، آن ها را با حرف زدن یا نوشتن، ابراز کنید.
 سعی کنید با دیگران با خشونت برخورد نکنید. 
فریاد زدن، توهین کردن و دشنام دادن، اطرافیان تان 

را از شما دور می کند.
 بسـیاری از را هبردهـای کنارآمـدن بـا اسـترس 

روش هـای مفیـد کنترل احساسـات هسـتند.
 به دنبال حمایت و پشتیبانی باشید؛ جست وجوي 
حمایت اجتماعی دیگران، بســیار مفید است به 
تنهایی  به  می کنید  احساس  که  زمانی  خصوص 
نمی توانید با شرایط کنار بیایید. دوستان، خانواده، 
آشنایان مورد اعتماد و متخصصان ســلامت روان 

می توانند منابع خوبی برای این حمایت باشند.
 از کسی درباره این که چطور باید با موقعیت مورد 

نظر روبه رو شوید، نظر یا مشورت بخواهید.
 اطلاعات بیشتری کسب کنید تا تصمیم گیری 

بهتری داشته باشید.
از  روزمره  مسؤولیت های  و  فعالیت ها  مورد  در   

دیگران کمک بخواهید.
 از کسی که شما را درک کرده و به شما اهمیت 

می دهد، درخواست حمایت عاطفی کنید.
 بر نکات مثبت تمرکز کنید: این یکی از سخت ترین 
کارها در زمان کنارآمدن با استرس است و گاهی 
اوقات غیرممکن به نظر می رسد. فکرکردن به نکات 
منفی اغلب استرس را افزایش داده و انگیزه ما را 
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