
 خودمراقبتی

 

 .کنند تا مستقل از سلامت خود مراقبت کنند  یاز دانش، مهارت و توان خود استفاده م یاست که در آن هر فرد یعمل یتقبمراخود 

 . ردیخود را به عهده بگ یزندگ تیارتقا وضعو مراقبت  تیمسئول یعنیدرباره خود است.  یریگ ریمنظور به طور مستقل، تعم 

 وجود دارد: ریز ویژگیپنج  یخود مراقبت فیتعر در

 است داوطلبانه یرفتار 

 است آموخته شده یتیفعال 

 کانیخانواده و نزد ، سلامت خود حفظ یبرا یاست همگان یتیمسئول 

 نوزادان کودکان، نوجوانان و سالمندان است یاز مراقبت ها یبخش . 

 یبا بهداشت یاز ارائه دهندگان خدمات اجتماع یبهداشت یها مراقبتدریافت  مندازیو ن ستندین یقادر به خود مراقبت که یاز بزرگسالان تیمراق 

 . خواهند بود یانرمد

 یتقبخود مرا انواع

 آلارم مهم موارد برای) یو اصلاح سبک زندگ دنیمنظم حفظ سلامت مانند خوردن، خواب اتیشامل عمل :کننده میتنظ یمراقبت خود 

 (.نکنید فراموش را حداقلی نظم کند می کمک شما به گذاشتن آلارم .بگذارید



 جیرا یها یماریب یغربالگر ناتیو معا میرژ، شامل انجام اعمال انتخاب شده توسط خود فرد مانند ورزش  : رانهیشگیپ یخود مراقبت 

 (است. یهر انسان یعیاستراحت کردن حق طب. ) یماریاز ابتلا به ب یریشگیدر جهت پ

 یماریب یهگا شیپ دتوان یمپزشک بر چسب بیماری نخورده است ولی وسط پاسخ به علائمی است ت: شامل  واکنش یمراقبت خود 

 باشد.

 .بدهد استراحت شما به تواند می هم ساعت یک برای گرفتن کمک حتی بسپارید دیگری به را خود مسئولیت تمام نیست لازم -

 15. هر روز دیندار شیبرا یزمان کاف دیکن یدوروبرتان آشفته شده و حس م یفضا) دیاختصاص ده یطیدر روز را به نظم مح قهیدق15 -

 (.دیو چند کار کوچک انجام ده دیریزمان بگ قهیدق

 دارد. یدر پ یباشد فراموش کردن خود عواقب جد ادمانی،  ستین یحواسمان به خودمان باشد ، خودخواه نکهیا

 یو خود درمان یخود مراقبت تفاوت

به درمان بدون وم اقدام فهم به یخود درمان، شود یاشتباه م یو با خود درمان ردیگ یصورت م یبرداشت غلط یاوقات از مفهوم خود مراقبت یگاه

 است. یاستاندارد درمان ریخودسرانه و غ یها یریگ میتصم ایها  یماریو بم علائ نهیدر زمفی داشتن اطلاعات کا

 خود مراقبتی

 معاونت بهداشت دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد () وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی سلامت روان منبع

 کارشناس ارشد روان شناسیرضا زاده خانم  گردآورنده

 


