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1393فروردین   

 : نمونه برنامه خود مراقبتی 

 :جسمی 

 .ثبر در ّفتِ پیبدُ رٍی وٌن  4تب  3

 .یه ثبر در ّفتِ ضٌب وٌن 

 .یه لیَاى اضبفی آة در رٍس ثٌَضن 

 .یه لغعِ اضبفی اس هیَُ در رٍس ثخَرم 

 .ثِ جبی ایٌىِ فست فَد ثخَرم.ًبّبر را خَدم درست وٌن 

هحیظ سًذگی خَدم را سز ٍسبهبى ثذّن ّز ثبر یه اتبق یب 

 . ووذ لجبس را هزتت وٌن
 :روانی عاطفی 

 .بگیرم که وقتی لازم است بگویم نه ، نه بگویم یبد 

 .وبر ٍخبًِ را اس ّن جذا سبسم زندگی در محل 

 .احسبسبت خَدم را ثٌَیسن

 .ثب یه دٍست یب هطبٍر لبثل اعتوبد صحجت وٌن 

 .ثِ یه ولاس ٌّزی ثزٍم

 .ثِ یه ثبضگبُ ٍرسضی هلحك ضَم

 .اس یه هَسُ یب گبلزی دیذى وٌن

 :اجتماعی 

 .یه ثبر در ّفتِ ثب دٍستبى خَد هلالبت وٌن

 .ثِ گزٍُ ّوسبى خَد هلحك ضَم 

 .ضت را در وٌبر خبًَادُ سپزی وٌن

 .پیه ًیه ّبی خبًَادگی داضتِ ثبضن
 :معنوی 

 .ًوبسم را ثِ هَلع ثخَاًن 

 .ّز رٍس لزاى ثخَاًن

 .کنمثِ خبًِ سبلوٌذاى ثزٍم ٍ ثِ هزالجت اس سبلوٌذاى ووه 

.وقتی را در طبیعت بگذرانم   

 برنامه خود مراقبتی شما چیست ؟

 یک عمر سلامت با خود مراقبتی

 اردیبهشت 7 - 1هفته سلامت 



 
 

 :خودمراقبتی روانی عاطفی 

ًیبسّبی عبعفی ٍ رٍاًی هب در ثزگیزًذُ احسبسی است وِ           

ًسجت ثِ خَدهبى ٍتَاًبیی ّبیوبى ثزای هذیزیت              

 .احسبسبت ٍهمبثلِ ثب هطىلات دارین 

افزاد سبلن اس لحبػ عبعفی ٍ رٍاًی لبدرًذ ثب ضزایظ سخت           

. همبثلِ وٌٌذ ًٍگزش هثجت ضبى ثِ سًذگی را حفؼ وٌٌذ             

سلاهت عبعفی ثیبًگز تَاًبیی هب ثزای ثزلزاری ارتجبط ثب            

ّیجبى ّب ، احسبسبت ، ٍحَاس هبى ًٍیش ثبستبة ضٌبخت           

هب ثزای تٌؾین اّذاف هبى ثز اسبس تَاًبیی فزدی                

داضتي سلاهت رٍاًی ٍعبعفی ضبهل ٍجَد احسبس       .هبست  

رضبیت ، اعتوبد ثِ ًفس وبفی ، اعتوبد ٍصویویت ، هیل             

ٍرغجت ثِ سًذگی ٍضبدی ًٍطبط ، تَاًبیی همبثلِ ثب استزس          

 .ٍاًغجبق ثب تغییزات هی ضَد

 :خود مراقبتی اجتماعی

ًیبسّبی اجتوبعی ضبهل ًیبس ثِ تعلك ، عطك ٍهحجت است 

رٍاثظ اجتوبعی ثزای حفؼ سلاهت رٍاًی ٍّوچٌیي سلاهت 

 .جسوی هبى ثسیبر حیبتی است 

رٍاثظ ٍتعبهلات اجتوبعی ثب تمَیت سیستن ایوٌی ثدذى      

 .هبى هَجت حفبؽت اس هب در ثزاثز ثیوبریْب هی ضًَذ

 :خود مراقبتی معنوی 

خَدهزالجتی هعٌَی ثِ هبووه هی وٌذ ثب خبلك ّستی            

آضٌب ضَین ٍهعٌبی سًذگی را درن وٌین ٍ در سبیِ لغف             

ٍرحوتص ثب سَْلت ثیطتزی ثب توبم فزاس ًٍطیت ّبی            

 .سًذگی هبى همبثلِ وٌین

 

درصذ وبّص    71درصذ وبّص هزاجعِ ثِ پشضىبى عوَهی،         44

درصذ وبّص هزاجعبت ثِ       54هزاجعِ ثِ پشضىبى هتخصص،      

 54درصذ وبّص در ثستزی ثیوبرستبًی ٍ          54هزاوش اٍرصاًس،   

 .درصذ وبّص در رٍسّبی غیجت اس وبر خَاّذ ثَد

 :برنامه ریسی برای خود مراقبتی 
عزاحی یه ثزًبهِ خَدهزالجتی ، ًیبسهٌذ تَجِ ثِ ّوِ عٌبصز           

 : سًذگی است ایي عٌبصز در چْبر دستِ عجمِ ثٌذی هی ضَد 

 معنوی        –اجتماعی  –روانی و عاطفی  –جسمی 

ثزای تزسین چٌیي چطن اًذاسی ، اثتذا ثبیذ ثزًبهِ خَد                

هزالجتی هَرد ًؾزهبى را تجسن وٌین یعٌی در هَرد چیشّبیی           

چیشّبیی وِ هی خَاّین تمَیت       وِ هی خَاّین تغییز دّین یب     

 .وٌین فىز وٌین 

 :  خود مراقبتی جسمی

: خَد هزالجتی جسوی ًیبسهٌذ سیست سبلن است وِ ضبهل             

 .فعبلیت ّب ٍ توزیٌبت ٍرسضی ٍخَردى غذای سبلن هی ضَد

خَد هزالجتی جسوی ثِ هعٌی تَجِ ثِ هحیظ پیزاهَى هب ًیش             

هی ضَد،  آیب خبًِ یب هحل وبر هب ًیبس ثِ ًؾن جذیذی دارد؟                 

تَسعِ هحیغی آرام ٍثی سز ٍصذا، عٌصزی ولیذی ثزای             

خَدهزالجتی است در ٍالع هحیظ سًذگی ثِ ّن ریختِ ، در ّن            

ٍ ثزّن ٍ یب استزس سا هی تَاًذ ًطبًِ احسبس درهبًذگی               

ٍاستزس درًٍی هب ثبضذ پبوسبسی ٍهزتت وزدى هحیظ سًذگی         

  .فضب را ثزای سًذگی جذیذهبى آهبدُ هی وٌذ

 :اهداف آموزشی 

در پبیبى هغبلعِ ایي رسبًِ  آهَسضی اًتؾبر هی رٍد فزاگیز 

 :ثتَاًذ 

 .خَد هزالجتی را تعزیف وٌذ-7        

 اّویت خَد هزالجتی را تَضیح دّذ-2

 .جٌجِ ّبی هختلف خَد هزالجتی را ثیبى ًوبیذ-3

 .یه ثزًبهِ خَد هزالجتی ثزای خَد تٌؾین ًوبیذ-4

 :مقدمه  

سلاهت اهزٍسُ دیگز تٌْب یه ٍضعیت ایذُ ال تلمی ًوی            

ضَد ثلىِ راّی است پَیب ثب درجبت ًبهتٌبّی ٍ                 

اثعبدگستزدُ وِ اس ًیبسّبی اٍلیِ جسوبًی ٍ فیشیَلَصیه          

آغبس ضذُ تب ٍالاتزیي اثعبد خَد ضىَفبیی ٍ رضذ ٍتعبلی            

رضذ ٍ تىبهل در چٌیي     .  رٍحی ٍهعٌَی را در ثز هی گیزد         

 .سیزی حضَری هسئَلاًِ ، آگبّبًِ ٍ پز تلاش را هی علجذ

 :تعریف خود مراقبتی  

خَد هزالجتی عولی است وِ در آى ّز فزدی اس داًدص ،      

هْبرت  ٍ تَاى خَد ثِ عٌَاى یه هٌجع استفبدُ هی وٌذ تب 

ثِ عَر هستمل اس سلاهت خَد هزالجت وٌذ هٌؾَر اس ثدِ      

عَر هستمل ، تصوین گیزی درثبرُ خَد ٍ ثب اتىبء ثِ خدَد    

است وِ هی تَاًذ ضبهل هطَرت ٍ ووه تخصصی ٍ غدیدز   

تخصصی اس دیگزاى ثزای تبهیي ، حفؼ ٍ ارتمبی سدلاهدت     

خَد ثبضذ ٍلی گبّی ایي هزالجت ّب ثِ فزسًذاى ، خبًَادُ ،   

دٍستبى ، ّوسبیگبى ، ّن هحلی ّب ٍ ّوطْزیبى آًْب ًیدش  
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