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با اصول خودمراقبتی اجتماعی 
آشنا شوید

ی  ســاز تـوانـمـنــد
جامعه در راستای 

سلامت
مریم جغتایـی

مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گلستان

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

با مفهوم خودمراقبتی اجتماعی و اهمیت آن در بهداشت روان و سلامت اجتماعی آشنا شوند.
رویکردها و راهکارهای علمی و عملیاتی برای ارتقای خودمراقبتی اجتماعی را بیاموزند.

نقش بهورزان در ترویج خودمراقبتی اجتماعی در جامعه را تفسیر کنند.

خودمراقبتی از منظر علمی به مجموعه فعالیت هایی گفته می شود که افراد برای حفظ، ارتقاء و بازیابی 

سلامت جسمی، روانی و اجتماعی خود انجام می دهند. یکی از ابعاد مهم خودمراقبتی، خودمراقبتی 

اجتماعی است که به توانمندی فرد در ایجاد و حفظ ارتباطات مثبت، شبکه های حمایت و مشارکت مؤثر در جامعه 

اشاره دارد. سلامت اجتماعی تثبیت شده، باعث افزایش رضایت از زندگی، کاهش استرس و پیشگیری از مشکلات 

نظام سلامت،  و  مــردم  میان  ارتباطی  پل  عنوان  به  بهورزان  اولیه،  مراقبت های  و  بهداشت  حــوزه  در  می شود.  روانــی 

می توانند با ترویج خودمراقبتی اجتماعی، به بهبود سلامت جامعه کمک کنند.

مقدمه
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مفهوم و اهمیت خودمراقبتی اجتماعی

به  ما  که  این معناست  به  اجتماعی  مراقبتی  خود 

عنوان یک انسان نیاز داریم نقش اجتماعی داشته 

کنیم.  مراقبت  خــود  اجتماعی  نقش  از  و  باشیم 

نــشــود مــوجــب خلل  ایــفــا  ایــن نقش بدرستی  اگــر 

خودمراقبتی  می شود.  ما  اجتماعی  شخصیت  در 

رفتارها  از مجموعه اخلاقیات،  بازخوردی  اجتماعی 

و واکنش های شهروندان یک جامعه نیز محسوب 

می شود. با بالا رفتن سطح خودمراقبتی اجتماعی، 

آگاهی،  مسؤولیت پذیری،  همچون  خصوصیاتی 

به  می یابند.  افــزایــش   ... و  اجتماعی  مــهــارت هــای 

فرآیندی  اجتماعی،  مراقبتی  خــود  دیــگــر،  عــبــارت 

سلامت  ارتــقــای  بــرای  فعال  و  مشارکتی  انتخابی، 

یک جامعه اسـت که توسط شهروندان آن جامعه 

طراحی، اجرا، پایش و ارزشیابی می شود. هدف کلی 

بــرای  مختلف  جــوامــع  توانمندسازی  رویــکــرد،  ایــن 

ایـن  بـرای تحقـق  اسـت.  توسـعه محـیط هـای سـالم 

شورایاری ها  و  روستایی  و  شهری  شوراهای  هـدف، 

می توانند نقش مهمی در جلب مشارکت اجتمـاع 

بـرای کنتـرل بـر عوامـل تعیین کننده سلامت داشته 

باشند. خودمراقبتی اجتماعی فراتر از حفظ روابط 

است؛ این مفهوم شامل مهارت هایی مثل گفت وگو، 

ابراز همدلی، تنظیم عواطف در تعاملات اجتماعی و 

دریافت حمایت عاطفی نیز می شود. ایجاد و حفظ 

روابط حمایتی قوی در خانواده، دوستان و جامعه، 

منبع مهمی برای تاب آوری روانی است که به افراد 

می رساند.  ــاری  ی زنــدگــی  فشارهای  بــا  مواجهه  در 

از آن است که افراد  مطالعات مستند شده حاکی 

دارای حمایت اجتماعی قوی، کیفیت زندگی بالاتر 

و  افسردگی  و خطر  ــد  دارن بهتری  روان  و سلامــت 

اضطراب در آنان کمتر است.

اقدام های زیر در شوراها، می تواند به ایجاد محله و 

جامعه سالم کمک کند:

• تعیین رابط سلامت	

• مشارکتی 	 عملیاتی  ریــزی  برنامه  کارگاه  برگزاری 

برای اعضای شورا

• مشارکت در اجرای برنامه نیازسنجی سلامت 	

جامعه برای شناسایی صحیح 

مشکلات منطقه

• تدوین برنامه عملیاتی توسط شورا	

• اجرای برنامه‌های ارتقای سلامت 	

تدوین شده در محله و جامعه

• پایش و ارزشیابی برنامه	

ضرورت خودمراقبتی اجتماعی 

عوامل اجتماعی مؤثر بر سلامت مانند میزان درآمد، 

اجتماعی،  طبقه  تغذیه،  شغل،  تحصیلات،  سطح 

بیکاری و... بیش از عوامل بیولوژیکی سبب ابتلا به 

بیماری‌ها می‌شوند که اگر نادیده گرفته شوند تحقق 

اهداف بخش سلامت و برقراری عدالت در سلامت را 

غیرممکن می سازند. بیشتر بی‌عدالتی‌ها در سلامت 

در مسایل  ریــشــه  و  اســـت  انــســان  دســـت  ساخته 

اجتماعی دارد و نتیجه ترکیب برنامه‌ها و سیاست‌های 

نادرست اجتماعی و اقتصادی است. بنابراین تلاش 

برای سیاست‌گذاری بهداشتی باید به گونه‌ای باشد 

تعیین  رو  ایــن  از  شــود  نابرابری‌ها  کاهش  باعث  که 

کننده‌های اجتماعی و مراقبت‌های بهداشتی به عنوان 

دو الگوی مهم بهداشتی که عدالت در سلامت را در 

اولویت قرار می‌دهند باید مورد توجه قرار گیرند.

اهداف خودمراقبتی اجتماعی

• کاهش نابرابری‌ها در حوزه سلامت 	

• ارتقای عادلانه سلامت در شهر و روستا	

• توسعه سیاست‌های حامی سلامت	

• ارتقای فرهنگ سلامت و توانمندسازی افراد برای 	

رعایت سبک زندگی سالم
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روش ها و چالش ها در خودمراقبتی اجتماعی 

ــرای تــقــویــت خــودمــراقــبــتــی  ــ راهـــکـــارهـــای کــلــیــدی ب

اجتماعی شامل آموزش مهارت های ارتباطی و حل 

ارتقای  گــروهــی،  فعالیت های  در  شرکت  تــعــارض، 

مهارت های شنیداری و همدلی و به اشتراک گذاشتن 

احساسات در محیط های حمایت گر است. بهورزان 

و  مشارکتی  فعالیت های  برنامه ریزی  با  می توانند 

آموزش جوامع محلی، زمینه ساز تقویت شبکه های 

مثل  چالش هایی  دیگر،  ســوی  از  شوند.  حمایتی 

کمبود  اجتماعی،  فشارهای  شغلی،  اســتــرس هــای 

منابع و نابرابری های سلامت باعث کاهش توانایی 

افراد در خودمراقبتی اجتماعی می شود که نیازمند 

راهبردهای مؤثر حمایتی برای افراد و جوامع است.

یافته های پژوهشی

مطالعات میدانی در ایران نشان دهنده ارتباط مثبت 

بین خودمراقبتی اجتماعی و عوامل فردی همچون 

وضــعــیــت تــأهــل، تــحــصــیلات و حــمــایــت همسری 

است. به عنوان مثال در برخی از مطالعات گزارش 

شده است که افراد متأهل یا دارای حمایت قوی تر؛ 

همچنین،  ــد.  دارن بیشتری  خودمراقبتی  رفتارهای 

برنامه های آموزشی هدفمند که مهارت های ارتباطی 

و مدیریت استرس را ترویج می کنند، اثربخشی قابل 

توجهی در افزایش خودمراقبتی اجتماعی داشته اند.

نتیجه گیری

سلامت  از  کلیدی  بخشی  اجتماعی،  خودمراقبتی 

ــط اجتماعی  ــ فـــرد و جــامــعــه اســـت کــه حــفــظ رواب

را  ارتباطی  مــهــارت‌هــای  و  متقابل  حمایت  ســالــم، 

در بر می گیرد. با توجه به نقش بهورزان در ارتقای 

تقویت  در  مؤثری  نقش  می توانند  اولیه،  سلامــت 

خودمراقبتی اجتماعی، ترویج آن در جامعه و بهبود 

افراد  اجتماعی  و  روحــی  و سلامــت  زندگی  کیفیت 

جامعه داشته باشند.

پیشنهادها

•  برگزاری دوره‌های آموزشی تخصصی برای بهورزان	

با تمرکزبرمهارت های ارتباطی وخودمراقبتی اجتماعی.

• استفاده از کتاب‌ها و منابع معتبر علمی در آموزش 	

و برنامه‌ریزی بهداشتی.

• ارتقای شبکه 	 برای  مشارکتی  برنامه‌های  توسعه 

حمایتی جامعه با نقش‌آفرینی فعال بهورزان.

• زمینه 	 در  بیشتر  کــاربــردی  پــژوهــش‌هــای  انــجــام 

موانع و راهکارهای بهبود خودمراقبتی اجتماعی.
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