
  

 

 برنامه ريزي براي خود مراقبتي

 ميدهند آگاهانه و هدفدار كه مردم براي خود، فرزندان و خانواده شـان انجـامشامل اعمالي است اكتسابي، « خودمراقبتي»  

 اجتماعي خود را  تا تندرست بمانند، از سلامت جسمي، رواني و اجتمـاعي خـود حفاظـت كننـد، نيازهـاي جـسمي، روانـي و  

 نيز از سلامت خود بعد از را مـديريت كننـد وبرآورده سازند، از بيماري ها يا حوادث پيشگيري كنند، بيماريهاي مزمن خود   

 هاي خودمراقبتي شامل ارتقاي سلامت، اصلاح سبك زندگي،  حيطه بيماري حاد يا ترخيص از بيمارستان، حفاظت كنند.  

 سلامت، مشاركت در درمان و توان بخشي است. پيـشگيري از بيمـاري، خـود ارزيـابي، حفـظ  

 هسته اصلي تندرستي و رفاه ماست.خود مراقبتي يك اقدام افراطي نيست بلكه  

 خود آگاهي ، اولين گام براي برنامه ريزي به منظور خود مراقبتي است . 

 باور كنيم كه ما براي تغيير اينجا هستيم ما براي رشد و توسعه اينجا هستيم ما موجوداتي مترقي با ظرفيتي نامحدود هستيم .  

 ا خالقان سلامت و برترين مخلوق خدا هستيم .م 

 آيا به اندازه كافي مراقب خود هستيم ؟  

 بدن ، ذهن و احساسات ما ، به ما مي گويند به اندازه هايي كه نياز دارند مراقبشان هستيم يا نه ؟ 

 .شامل فعاليتها و تمرينات ورزشي و خوردن غذاي سالم مي شود  خود مراقبتي جسمي :        

رصت شركت در كلاس ورزشي را نداريد مي دقيقه فعاليت جسماني را در برنامه روزانه خود بگنجانيد . اگر ف 30ورزش منظم :  

 توانيد فعاليتهايي مثل باغباني ، بردن كودكان به پلرك و دويدن با آن ها را جايگزين ورزش كنيد .

 را در برنامهمي كند تا هميشه سالم و شاداب بمانيد .سبزيجات تيره  تغذيه سالم : برنامه غذايي متعادل و متنوع به شما كمك 

 غذايي خود جاي دهيد . ميوه هاي تازه ميل كنيد . لبنيات كم چرب بخوريد و انواع پروتئين هاي كم چربي را انتخاب كنيد .

 ساعت 9تا  7نياز به  روزانه اد براي احساس شادابيخواب مطلوب : هر شب از خواب مطلوب خود مطمئن باشيد . بيشتر افر 

 خواب كامل دارند .

مراقبت از سلامت شغلي : براي مراقبت از خودتان در محيط كار لازم است در محيط كارتان خلاقيت و انگيزه كافي داشته  

 باشيد  از ديگران براي انجام كارها كمك بخواهيد و مبان كار و زندگيتان تعادل برقرار كنيد .
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 خود مراقبتي رواني عاطفي :      

مديريت استرس : تلاش كنيد استرس هاي روزانه را مديريت كنيد و آن ها را كاهش دهيد استرس ممكن است ناشي از شغل  

دقيقه  30تا  5بعضي روش هاي ساده در كاهش استرس عبارتند از  ، تحصيل ، پرستاري از بيمار يا هر عامل ديگري باشد .

ذهني براي احساس حضور در محيطي آرام ، تنفس عميق ، يوگا ،  صبحگاهي ، انجام تكنيك هاي تصوير سازيآرام سازي 

 و دوش آب گرم مطالعه 

حضوردر كنار افراد مورد علاقه :زماني را به گذراندن در كنار اعضاي خانواده ، دوستان يا هر فردي كه در كنارش احساس  

 آرامش مي كنيد ، اختصاص دهيد .

تصاص زماني براي سرگرمي :لازم است هميشه وقتي از زندگي براي لذت بردن از فعاليتهاي آرام بخش و مورد علاقه به اخ 

خصوص در شرايط استرس اختصاص دهيد . يك بار قدم زدن در هفته با دوستان يا همسر ، باز خواني كتاب هاي مورد علاقه ، 

 فعاليت هاييكه دوست داريد بگذرانيد تماشاي فيلم هايي كه دوست داريد و يا انجام 

با خودتان دلنشين حرف بزنيد : خودتان را تشويق كنيد و با گفتن جملات دلنشين ارزش خودتان را بالا ببريد . اين جملات  

 بايد مثبت ، شخصي ، نوثر و واضح باشند . 

يا فرصت انجام اگر واقعا توانايي كمك كنيد گفتن را بياموزيد .مراقب باشيد شما هميشه قرار نيست به همه  "نه  "مهارت  

 بگوئيد . "نه  "درخواستي را نداريد خيلي راحت و بدون تعارف 

 گردش در طبيعت و گذراندن وقت با شريك زندگي از ديگر كارهاييست كه مي توانيد براي سلامت رواني خود انجام دهيد. 

 

 خود مراقبتي اجتماعي :   

 .. يا آثار تاريخي ، يادگاري ننويسيم روي صندلي اتوبوس  

 .در معابر عمومي ترقه نزنيم و يا آشغال پرت نكنيم  

 .از داخل خودرو زباله به بيرون از ماشين پرتاب نكنيم 

 .كيسه زباله خود را فقط درب منزل خود بگذاريم 

 .نوبت را در صفوف رعايت كنيم 

 .قوانين راهنمايي رانندگي را رعايت كنيم 

 .پارتمان نشيني را رعايت كنيمقوانين آ 

 .قوانين كپي رايت را رعايت كنيم 

 .با دوستان خود حداقل هفته اي يك بار ملاقات داشته باشيم 

 .ههاي هم سن خود ملحق شويموبه گر 

 .اوقات فراغت را با همسر بگذرانيم  

 پيك نيك هاي خانوادگي داشته باشيم. 

 خود مراقبتي معنوي :         

 موقع بخوانيم.نماز را به  

 هر روز قران بخوانيم. 

 .به سالمندان كمك كنيم و به خانه سالمندان برويم 

 با طبيعت دوست باشيم و در آن وقت بگذرانيم. 

 

 خود مراقبتي معنوي به ما كمك مي كند به خدايي كه از رگ گردن به ما نزديك تر است ، نزديك تر شويم و در سايه لطف 

 بيشتري با تمام فراز و نشيب هاي زندگي مان مقابله كنيم .و رحمتش ، با سهولت 

 



 

 

 مي است .رنامه خود مراقبتي فردي ، كار مهطراحي ب      

 براي طراحي برنامه خود مراقبتي      

 .به گامهاي كودكان نگاه كنيم 

 خود را با ايده هاي پر آب و تاب خسته نكنيم .    

 براي شروع كردن انتخاب كنيم .بهتر است چيزهاي كوچك و ساده را  

 برنامه خود را عملي كنيم   

 .دقيقه اي شروع كنيم و بعد زمان را افزايش دهيم 15با تمركزبر برنامه ، اهدافمان را عملي سازيم .با يك پياده روي  

 به خودمان آسان بگيريم   

 نيازمند صرف زماني براي تنظيم و يادگيري آن هستيم.بهتر است به ياد داشته باشيم زماني كه كارجديدي را شروع ميكنيم   

 اگر از برنامه خود عقب افتاديم و يا خارج شديم نبايد خودمان را سرزنش كنيم بلكه بايد برگرديم و راهمان را ادامه دهيم .      

 ه مربي درون خود گوش كنيم ب  

 .خوب است به مربي درون خود گوش كنيم نه به منتقد درون خود  

 

 منتقد درون ما تلاش خواهد كرد ما را از هر تلاش جديدي منصرف كند . اين همان بخش از وجود ماست كه ترسمان 

 

 را تقويت مي كند . بايد منتقد درونمان را آرام كنيم و شروع كنيم به گوش دادن به نداي حمايت مربي درون خود . مربي 

 

 درونمان هميشه مارا تشويق مي كند .

 

 فق شويم ، پس بايد بلند شويم و برنامه مان را اجرا كنيم .مواو آن بخشي از وجود ماست كه مي خواهد 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 1394منابع : برگرفته از دستورالعمل اجرايي برنامه ملي خود مراقبتي   

 

 

 



 

 

 همكاران براي خود مراقبتي پيشنهادي برنامه ريزيجدول 

 پيشنهاديبرنامه  حيطه خود مراقبتي

 

 

 جسمي

 بار ئر هفته پياده روي كنم 4تا  3

 يك بار در هفته شنا كنم

 ليوان آب در روز بياشامم 8

 يك ميوه در روز مصرف نمايم

 به جاي استفاده ار فست فود نهارم را خودم درست كنم

 محيط زندگي خود را مرتب و تميز نگه دارم

 

 

 رواني عاطفي

 بگويم "نه  "ياد بگيرم كه در زمان مناسب 

 زندگي محل كار و خانه را از هم تفكيك نمايم

 احساسات خودم را بنويسم

 با يك دوست و مشاور مورد اعتماد صحبت نمايم.

 به يك كلاس هنري بروم

 از يك موزه يا گالري بازديد نمايم

 

 اجتماعي

 ملاقات كنميك بار در هفته با دوستان خود 

 به گروه هم سن خود ملحق شوم

 شب را با همسر خود بگذرانم

 پيك نيك هاي خانوادگي داشته باشم

 

 معنوي

 نمازم را به موقع بخوانم

 هرروز قران بخوانم

 به خانه سالمندان بروم و به مراقبت از سالمندان كمك كنم

 زماني را در طبيعت بگذرانم
     

 برنامه خود را به دلخواه برروي كاغذ نوشته و اجرا كنيد . همكار عزيز برنامه خود مراقبتي شما چيست ؟         

   

 برنامه خود مراقبتي در اين هفته حيطه

  جسمي

 

   رواني عاطفي 

 

  اجتماعي

 

  معنوي

 

 

 

 .براي خود موفق باشيدواحد آموزش سلامت  بيمارستان اميدواراست در طراحي برنامه خود مراقبتي    

    


