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مقدمه

وَلاَ تلُْقُواْ بأِيَدِْيكُمْ إلِىَ التَّهْلُكَة ِ... )آیه 195 سوره بقره(
»... وخــود را با دســت خودتــان به هلاکــت نیفکنید« 

هر انسانی، به طور ذاتی توان و استعداد مراقبت از خود را 
داراست و این گوهری است که خداوند در   وجود وی به ودیعت 
نهاده است. در کشورهای مختلف تعداد زیادی از مطالعات 
با به کارگیری روش‌های تحقیق گوناگون نشان داده‌اند که 
خودمراقبتی مهم‌ترین شکل مراقبت اولیه چه در کشورهای 
توسعه یافته و چه در کشورهای درحال توسعه است. به نظر 
بر  فعالیت‌هایی مشتمل  برگیرنده  می‌رسد خودمراقبتی در 
ارتقای سلامت، پیشگیری از بیماری و مصدومیت‌ها و درمان 
نشان  موضوع  این  است.  مزمن  بیماری‌های  بخشی  توان  و 
ناپذیر تمام سطوح  می‌دهد که خودمراقبتی بخش جدایی 
مراقبت های اولیه بهداشتی و تخصصی بوده و اندکی تسهیل 
بهداشتی،  وضعیت  می‌تواند  مراقبتی،  خود  اجرای  روند  در 

اقتصادی و اجتماعی کل جمعیت را بهبود بخشد.

اهداف آموزشي 

اميد است خوانندگان محترم پس از 

مطالعه مقاله:

• خودمراقبتي را تعريف كنند.

• مؤلفه‌هاي سه گانه خود مراقبتي را نام 

برده و هر یک از مؤلفه ها را شرح دهند.

مولفه‌هاي  به  خود  روزانه  زندگي  در   •

خود مراقبتي توجه كنند.

صدیقـه انصاری‌پـور و مهدی خسـروی 
بـه ترتیب: کارشـناس مسـؤول آموزش 

بهورزی و کارشـناس توسـعه شـبکه دانشـگاه 
علـوم پزشـکی اصفهان

فرح نـاز فولادبند، كارشـناس مسـؤول آموزش 
بهورزي دانشـگاه علوم پزشـکی شيراز 

فصلنامه  تحریریه  هیأت  عضو  هاشمیان  ویدا 
بهورز، کارشناس آموزش بهورزی دانشگاه علوم 

پزشکی مشهد

خودمراقبتی چیست؟
خودمراقبتي عملي است كه در آن، فرد از دانش، مهارت 
و توانی که دارد به عنوان يك منبع استفاده مي كند تا 
به طور مستقل از سلامت خود مراقبت كند. منظور از به 
طور مستقل، تصميم گيري درباره خود و با اتكا به خود 
است. البته اين تصميم‌گيري مي‌تواند شامل مشورت و 
كسب كمك تخصصي يا غيرتخصصي از ديگران نيز 
باشد. اگرچه خودمراقبتي، فعاليتي است كه مردم براي 
انجام مي‌دهند،  ارتقاي سلامت خود  و  تامين، حفظ 
ولي گاهي اين مراقبت به فرزندان، خانواده، دوستان، 
همسايگان، هم محلي‌ها و همشهريان آنها نيز گسترش 
مي‌يابد. به هرحال تعريف خودمراقبتي اين پنج ويژگي 

را نیز به همراه دارد:
1. رفتاري است داوطلبانه

2. فعاليتي است آموخته شده
3. حق و مسؤوليتي است همگاني براي حفظ سلامت 

خود، خانواده و نزديكان
كودكان،  نوزادان،  هاي  مراقبت  از  است  بخشي   .4

نوجوانان، ميانسالان و سالمندان
5. بزرگسالاني كه قادر به خودمراقبتي نيستند، نيازمند 
دريافت مراقــبت هاي بهــداشتي از ارایه دهنـدگان 

مراقبت های بهداشتی و خانواده خواهند بود.
مؤلفه‌هــای توانمندســازی افراد برای خودمراقبتی 
را می توان به یك مثلث تشبیه کرد؛ مثلثی که یك 
ضلع آن، نظام رفتاری فرد، ضلـع دیگرش نظام ارزشی 
و نگرش او نسبت به كنترل عوامل فردی  و ضلع دیگر، 
محیط اجتماعی یا زیستی )عوامل اجتماعی( است كه 

به اختصار شرح داده مي‌شود:

مؤلفه‌هاي سه گانه
خــود مراقبتــي
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بهورز
مثلـث خودمراقبتـی )مجموعـه عوامـل منجر به 

توانمندسـازی افـراد بـرای خـود مراقبتی(

                  

عوامل فردی
1. رویكرد فرد نسبت به خودش و ارزشی كه فرد برای 
خود قایل است، تشكیل دهندة نظام ارزشی او هستند. این 
كه آیا فرد آن قدر خود را با ارزش می داند كه بخواهد از 
خود مراقبت كند و یا به دنبال بهبود وضعیت زندگی خود 
در ابعاد گوناگون باشد، تعیین كنندة رفتار خود مراقبتی او 
است. ایـن حـس با ارزش بودن از مواردی نظیر »ایمان« 
و حـس تعلق و وابستگی وخودکارآمدی )اعتماد به توانایی 

خود برای رسیدن به هدف( ناشی می شود.
2. باور فرد در مورد كنترل نیز اهمیت دارد. این امر كه فرد 
سرنوشت سلامت خود را در دست عوامل بیرونی از جمله 
شانس، اقبال و تقدیر بداند یا این‌كه معتقد باشد یا احساس 
كند كه خود او دارای نقش و مسؤولیت اساسی در تعیین 
وضعیت سلامتی خود است، عامل دیگری است كه پیش 

بینی كننده رفتار خودمراقبتی و سلامت در فرد است.

عوامل رفتاری 
فرد از طریق رفتار خود با اجتماع در تعامل است. رفتار فرد می‌تواند، 
تقویت‌كنندة سیستم حمایت اجتماعی و یا برعكس تضعیف‌كنندة 
آن باشد. رفتارهای موردِنظر شامل مهارت‌های زندگی و مهارت های 
سلامتی است. فرد می‌تواند از طریق رفتار مناسب اجتماعی، شبكه 
حمایتی اطراف خود را تقویت یا تضعیف كند. از آنجا كه اجتماعی 
های  مهارت  آموزش  است،  آموختنی  فرآیندی  انسان  در  شدن 
زندگی و مهارت های سلامتی نقش تعیین كننده ای در اتخاذ رفتار 
خودمراقبتی دارد. آموزش این مهارت‌ها در اصل وظیفه سیستم 

حمایت اجتماعی است.

عوامل محیطی
محيـط نقش مهمي در ايجـاد رفتار خودمراقبتـي دارد. 
محيط شـامل محيط زيسـت و محيط اجتماعي اسـت. 
محيـط اجتماعـي در ايجـاد رفتـار خودمراقبتي يـا جلوگيري 
از ايجـاد آن موثـر اسـت. محيـط اجتماعـي شـامل سيسـتم 
سياسـت گـزاري و محيـط فرهنگي اسـت که مـي تواند نقش 

موثري داشـته باشـد. 
وظيفه شبکه حمايت اجتماعي به عنوان تشويق کننده رفتار 

خودمراقبتي:
• عوامل انگیزش مثبت

• تسهیلات لازم برای دریافت و انتقال دانش و مهارت‌های لازم 
برای خودمراقبتی، نظیر تشكیل گروه‌های خودیاری و حمایتی

• دانش و سواد بهداشتی

مزایای خود مراقبتی
برخی از مهم ترین مزایای  خود مراقبتی از این قرار است: 

تجدید انرژی، کاهش استرس، ایجاد چشم اندازی نو و احساسی 
مثبت به زندگی، ایجاد احساس شادی، آرامش و صلح و سلامت، 

افزایش اعتماد به نفس، شور، شوق زندگی و انگیزه موفقیت 
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عوامل فردی

مهارت های زندگی و مهارت‌های سلامتی
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به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضوع 9021

  SMS  30007273010001

نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
901 - باشد: 80   80

نتیجه گیری
هر یک از ما مسؤولیم برای حفظ حیات مان به اندازه کافی آگاه، ماهر و 
توانمند شویم، تا زندگی بهتر و سالم‌تری داشته باشیم. واقعیت این است 
که کارهای زیادی هستند که می‌توانیم برای خودمان انجام دهیم تا 
سالم و تندرست بمانیم، هرچند گاهی نیز ممکن است به کمک پزشکان 
و مشاوران حوزه سلامت نیاز داشته باشیم؛ به طور مثال داروها را سر 
وقت و صحیح استفاده کنیم، پرداختن به ورزش‌های موردعلاقه مان را 
به بخشی از زندگی روزمره مان تبدیل کنیم، مراقب وزن خودمان باشیم، 
غذای سالم بخوریم و به اندازه کافی در شبانه روز آب بنوشیم، زمان 
مناسبی را به استراحت اختصاص بدهیم و به طور منظم به پزشک مراکز 

بهداشتی درمانی مراجعه و چکاپ کنیم و ... .

1. کتاب نظام جامع توانمند سازی مردم برای مراقبت از سلامت خود، دکتر 
شهرام رفیعی فر، دکتر ماندانا عطارزاده، دکتر مسعود احمد‌زاده اصل و ...

2. بسته اطلاعاتي مولفه‌هاي توانمندسازي افراد براي خود مراقبتي: از انتشارات 
دفتر آموزش و ارتقاي سلامت وزارت بهداشت ارديبهشت 1393

3. بسته آموزشي و اطلاعاتي خودمراقبتي. وزارت بهداشت زمستان 
4. گاهنامه صدای سلامت، ارديبهشت 1393، سال سوم شماره اول  

منابع 


