
مقدمه
فرد  آن  در  که  است  رفاه  از  روان حالتی  سلامت 
با  است  قادر  و  می‌شناسد  باز  را  توانایی‌هایش 
از  شده،  هماهنگ  زندگی  معمول  استرس‌های 
نظرشغلی مفید و سازنده باشد و به عنوان بخشی 
داشته  همکاری  و  مشارکت  دیگران  با  جامعه  از 
باشد. زندگی انسان در حقيقت بر داشتن هدف‌‌هاي 
درازمدت استوار است و اين فاکتور مهم، انسان را از 
حيوان، کودک را از سالمند و نيز در بیشتر موارد، 
‌شخصيت سالم را از بيمار متمايز مي‌کند. ‌انسان‌‌هاي 
سالم نياز مداومي به تنوع، ‌احساس و درگيري تازه 
کنار مي‌‌گذارند  را  عادي  و  روزمره  کارهاي  دارند. 
و در جست و جوي تجربه‌‌هاي تازه هستند. آن‌ها 
ماجراجو هستند و ‌خطر مي‌کنند و چيزهاي تازه 
تنش  ايجاد  فعاليت‌‌ها  اين  همه  مي‌‌کنند.  کشف 
و  تجربه ‌ها  راه  از  تنها  و در هر صــورت  مي‌کند 
خطرهاست که بشر می‌‌تواند احساس بالندگي کند. 
بهداشت روان به همه ما مربوط است، نه فقط به 
كساني كه از بيماري‌هاي رواني رنج مي‌برند. هيچ 
گروهي از بيماري رواني مصون نيست، البته بايد 
اذعان داشت كه در برخی افراد بيشتر ديده مي‌شود.

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 عظيمي از دنيا 
به بهداشت روان و بيماري رواني به اندازه سلامت 
جسماني و بيــماري جسمي اهميت داده نمي‌شود 

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

»خودمراقبتي« يعني اقدام‌ها و فعاليت‌هاي آگاهانه، 
آموخته شده و هدفداري كه فرد به منظور ادامه 
و  خود  سلامت  ارتقاي  و  حفظ  تامين،  و  حيات 
خانواده‌اش انجام مي‌دهد. خودمراقبتي قسمتي از 
زندگي روزانه مردم و شامل مراقبتی است كه به 
فرزندان، خانواده، دوستان، همسايگان واجتماعات 
محلي نيز گسترش ميي‌ابد. در واقع خودمراقبتي 
تا  مي‌دهند  انجام  مردم  كه  است  اعمالي  شامل 
تندرست بمانند، از سلامت جسمي خود نگهداري 
كنند، نيازهاي اجتماعی رواني خود را برآورده سازند، 
از بيماري‌ها يا حوادث پيشگيري كنند، ناخوشي‌‌ها و 
وضعيت‌هاي مزمن را بهبود بخشند و نيز از سلامت 

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

دانشگاه علوم پزشکي مشهد

دکتر محمد رضا فياضي بردبار 
روانپزشکي، مرکز تحقيقات  دانشيار 
روانپزشکي و علوم رفتاري، دانشگاه 

علوم پزشکي مشهد

نقــش
خودمراقبتي در
ســلامت روان

اهداف آموزشي
امیـد اسـت خواننـدگان محترم پس 

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

شرح دهند.
افزايـش مهارت‌هاي  3.توصيه هاي لازم جهـت 

خود مراقبتي در سلامت روان را بيان کنند.
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خود بعد از بيماري حاد و يا ترخيص از بيمارستان 
حفاظت كنند. خودمراقبتي باعث كاهش مراجعات 
و  برنامه‌ريزي  در  افراد  مشاركت  جلب  و  پزشكي 
تصميم‌گيري براي اقدام‌های سلامتي خود مي‌شود.    

اهميت خودمراقبتي درسلامت روان
سلامت روان ما می‌تواند قسمت‌های مختلفی از 

زندگی‌مان را تحت تاثیر قرار دهد:
شغل، تحصيل، زندگی شخصی، روابط‌مان با دیگران، 
خواب، اشتها، سطح انرژی، توانایی تفکر هوشیارانه یا 
تصمیم‌گیری، سلامت جسمی، رضایت از زندگی و 

بسیاری موارد دیگر.
سلامت روان تنها به معنی نبودن یا نداشتن بیماری 
روانی نیست. این که چه احساسی در مورد خود، 
جهان و زندگی خود داریم، همگی بخشی از سلامت 
هیچ‌كس  واقع،  در  می‌دهند.  تشیکل  را  ما  روان 
سلامت روان صددرصد و در تمام لحظه‌ها را تجربه 
نمیک‌ند. عاقلانه نیست صبر کنیم که رنج مشکلات 
رواني شروع شود و بعد به فکر ارزش سلامت روان 
بیفتیم. وقتی سلامت روان ما دچار مشکل می‌شود، 
را سخت  زندگی  از  لذت‌بردن  این مسأله می‌تواند 
کرده و ممکن است از نظر جسمی و روانی احساس 
فرسودگی کنیم. بسیاری از تغییرات می‌توانند جلوی 
یک زندگی رضایتبخش را بگیرند. همه ما می‌توانیم 
خود  روان  سلامت  از  چطور  که  این‌  یادگیری  با 
محافظت کرده و آن را بهبود ببخشیم، نفع فراوانی 
به دست بیاوریم. انتخاب شیوه زندگی سالم، عامل 
مهمی در تامین، حفظ و ارتقای سلامت روان است. 
هم‌چنین شناخت اهداف فلسفی زندگی، اقدام به 
یادگیری و بهره بردن از تجربیات دیگران، داشتن 
اعتماد‌به نفس و تیکه بر استعدادها و توانایی‌های 
شخصی همراه با پشتکار و خوش بینی در مقابل 
تهدیدها و تبدیل آنها به فرصت‌های جدید زندگی و 

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

اين زمينه برخوردارند:
با استرس یا وقایع مهم بسیاری در   افرادی که 

زندگی خود روبه‌رو هستند.
 افـرادی کـه از سـطح حمایـت اجتماعـی اندکی 

برخوردارند.

 نوجوانان
 بزرگسالانی که تحصیلات یا درآمد کمی دارند.

 بزرگسالان یا کودکانی که با ضربه‌ای روحی روبه‌رو شده‌اند.
 زنان

 افرادی که با مشکلات جسمی روبه‌رو هستند.
 افـراد داراي برخي خصوصیات شـخصیتی كه ايـن خصوصيات می‌تواند 
احتمـال بـروز مشـکل را در آنهـا افزايـش دهـد، ماننـد شـخصیت‌های 
وسواسـی و خطر‌پذیـری خیلـی بـالا در افـرادی کـه مبتال بـه اختالل 

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

بروز تغييرات در هريك از ابعاد زير، موجب تغيير در وضعيت سلامت روان 
افراد مي شود:

 افکار: شامل ایده‌ها، تصورات و تمایلاتی می‌شوند که دایم در ذهن خود 
با آن‌ها درگیر هستیم.

 رفتارها: عملكرد و فعاليت هايي كه به طور روزمره يا در موقعيت هاي 
خاص انجام مي‌دهيم.

 واکنش‌های جسمی: اين واكنش‌ها مربوط به تغییر در عملکردهای بدن 
مانند ضربان قلب، تنفس، هضم غذا، هورمون‌های مغزی و غیره می‌شود.

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

مهارت‌های زندگی همگی می‌تواند 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 نشانه‌های 
افسردگی، آشنایی با نشانه‌های اضطراب و آشنایی با راه‌های تقویت حافظه 

اجزای مختلف خودمراقبتی است.
اقدام‌های خودمراقبتي 

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

 از موقعيت هاي فشارزاي قابل پرهیز مانند دوستان نامناسب و روابط غلط 
اجتماعی، دوري کنيد. 

 هـر گونـه خودگويي 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 می‌شود. در 
صورت لزوم مؤدبانه معذرت بخواهید. 

 تنهـا و بیـکار نباشـید. ایـن دو عامـل باعـث می‌شـود فکرهـای بدی به 
ذهـن تـان بیاید. برای سـاعات و روزهـای تنهایی‌تان با همفکـری خانواده 

برنامه‌ای داشـته باشید.
 بپذيريد که هر کس توانايي‌هاي خاص خود را دارد و به ويژگي‌ها و اعمال 
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مثبت خود توجه کنيد.
 اگـر نشـانه‌های افسـردگي ماننـد گوشـه‌گیری، انـدوه شـدید، گریه، 
بی‌اشـتهایی، بی‌خوابی بیش از دو هفته ادامه يافت، حتما از کمک هاي

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

 در مقابل کارهایی که دوست ندارید آنها را انجام دهید با اطمینان و 
اعتماد به نفس »نه« بگویید.

 کارها و مسؤولیت‌های غیرضروری و وقت‌گیر را کم کنید.
 می‌توانید با متمرکز ساختن توجه خود بر برخی محرك‌های بیرونی؛ 
تلویزیون و دیدن دقیق آنچه در اطرافتان می گذرد،  مانند، تماشای 
ذهن‌تان را از افکار منفی دور سازید. با دور كردن ذهن از افكار منفي 

مي‌توانيد قدرت بروز آنها را كاهش دهيد.
 فهرستی از شرایط استرس‌زا تهیه کنید. نخست خود را با موقعیتی که 
استرس کمتری ایجاد می‌کند، رویارو کنید و کاهش اضطراب را در این 
موقعیت تجربه کنید، سپس به تدریج به سراغ شرایط و موقعیت های 

دیگر که ترس بیشتری در شما ایجاد می کنند، بروید.
 استفاده از ورزش های تنفسی و تمرینات تن‌آرامی می‌تواند به کنترل 
مختلف  بخش‌های  ثانیه  چند  برای  کند.  کمک  اضطراب  نشانه‌های 
بدن‌تان )بازوها، دست‌ها، پاها و...( را منقبض کنید، سپس آنها را رها 
سازید. با اين كار متوجه مي‌شويد که بدن‌تان در هنگام استراحت و 
آرامش چه حسی دارد. سعی کنید تنفسی آرام و مرتب داشته باشید، 
طوری که به نفس نفس زدن نیفتید، زیرا این حالت نشانه‌های جسمی 

اضطراب را تشديد ميك‌ند.
احساسات تان را تدبير کنید

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

استرس سخت‌تر می‌شود.         
 سعی کنید احساسات خود را محدود نکنید. در 

عوض، آن‌ها را با حرف زدن یا نوشتن، ابراز کنید.
 سعی کنید با دیگران با خشونت برخورد نكنيد. 
فریاد‌زدن، توهين كردن و دشنام دادن، اطرافيان‌تان 

را از شما دور می‌کند.
 بسـیاری از را‌هبردهـای کنارآمـدن بـا اسـترس 

روش‌هـای مفیـد کنترل احساسـات هسـتند.
 به دنبال حمایت و پشتیبانی باشید؛ جست وجوي 
حمایت اجتماعی ديگران، بســیار مفید است به 
تنهایی  به  می‌کنید  احساس  که  زمانی  خصوص 
نمی‌توانید با شرایط کنار بیایید. دوستان، خانواده، 
آشنايان مورد اعتماد و متخصصان ســلامت روان 

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

نظر روبه‌رو شوید، نظر یا مشورت بخواهید.
 اطلاعات بیشتری کسب کنید تا تصمیم‌گیری 

بهتری داشته باشید.
از  روزمره  مسؤولیت‌های  و  فعالیت‌ها  مورد  در   

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

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