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مقدمه 
در آستانه قرن بیست و یکم، انسان مضطرب، افسرده 
و بحران زده ی عصر حاضر، بیش از هر زمان دیگری خود 
و  اساس  ارزش ها،  می یابد.  اساسی  سؤال های  درگیر  را 
بنیان یکپارچگی یک شخصیت سالم هستند. در حقیقت، 
رفتارهای  و  اعمال  اصلی  دهنده های  سازمان  ارزش ها، 
روان  سلامت  و  می روند  شمار  به  یافته  رشد  شخصیت 

بی تردید، محصول چنین شخصیتی است.
سـازمان جهانـی بهداشـت )WHO( کـه هـدف خـود 
را دسـتیابی بـه عالی تریـن سـطح ممکن بهداشـت برای 
همـه مـردم تعییـن کـرده، در اساسـنامه خـود در تعریف 
سـلامت می گویـد: »منظـور از سـامت، حالت رفـاه کامل 
جسـمانی، روانـی و اجتماعـی اسـت، نـه صرفـاً فقـدان 

بیمـاری یـا ناتوانی جسـمی«.
بر اسـاس این تعریف، فردی دارای سـلامت روان اسـت 
کـه: »توانمندی هـای خود را بشناسـد و توانایـی مقابله با 
اسـترس های روزمـره را داشـته باشـد و بـه شـکل مفید و 

مؤثری در جامعه مشـارکت و فعالیت داشـته باشـد.«
از شرایط لازم جهت دست یابی به  سلامت روان،  یکی 
تاکنون  است.  منسجم  ارزشی  نظام  یک  از  برخورداری 
تعاریف متعددی از »سلامت روان« ارائه شده که همگی بر 
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اهمیت تمامیت و یکپارچگی شخصیت تأکید ورزیده اند. 
افراد و محیط در  را تعادل بین  گلدشتاین، سلامت روانی 
رسیدن به خود شکوفایی می داند. چاهن نیز سلامت روانی 
را وضعیتی از بلوغ روان شناختی تعبیر می کند که عبارت 
است از حداکثر اثربخشی و رضایت به دست آمده از تقابل 
فردی و اجتماعی که شامل احساسات و بازخوردهای مثبت 

نسبت به خود و دیگران می شود.
مطلـب  دو  می زنیـم،  حـرف  سـلامت روان  از  وقتـی 
مدنظـر اسـت. یکـی اینکـه احسـاس خوشـی، نشـاط، 
آرامـش، امیـدواری و نظایـر آن هـا مجموعـا چیـزی را 
به عنـوان کیفیـت زندگـی )Life  Quality of( تشـکیل 
شـاخص  زندگـی  کیفیـت  به عبارت دیگـر  می دهنـد. 
مهمـی در سـلامت روانی اسـت و دیگـری سـطح سـواد 

می شـود. حاصـل  مراقبتـی  خـود  از  کـه  سـلامت روان 
امــروزه، چنیــن بــه نظــر می رســد كــه خــود مراقبتــی، 
ــی و در كل  ــرمایه فیزیك ــش س ــت افزای ــتر در جه بیش
ــن  ــرد. در ای ــی انجــام می گی ــت بدن ــه جذابی رســیدن ب
زمینــه، خــود مراقبتــی بــا شــاخص تــوده بدنــی ارتبــاط 
ــینی  ــدرن و ماش ــی م ــو، زندگ ــد. از یک س ــدا می کن پی
امــروزی، زمینه ســاز چاقــی و بی تحركــی اســت كــه 
ــا  ــیاری از بیماری ه ــیوع بس ــل ش ــی از عوام ــود یك خ
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ــی و...  ــای قلب ــارخون، بیماری ه ــت، فش ــه دیاب از جمل
ــی دارد،  ــی در پ ــی خطرات ــر، چاق ــوی دیگ ــت. از س اس

به طــور مثــال، در فــرد، وســواس لاغــر 
شــدن و لاغــر کــردن ایجــاد 

نیــز  ایــن  كــه  می کنــد 
لحــاظ  بــه  می توانــد 

ســلامتی و بهداشــتی، 
خطراتــی را بــه دنبــال 
داشــته باشــد كــه 
ــی  ــتهایی عصب بی اش
و پراشــتهایی عصبــی 
و اختــلال در تغذیــه از 

ــت.  ــای آن اس نمونه ه
از  یکــی  مــوارد  ایــن 

خــود  عــدم  نمونه هــای 
ــت. ــی اس مراقبت

در واقــع، خــود مراقبتــی، یكــی از 
ابعــاد مهــم ســبك زندگــی ســلامت محور اســت. افــرادی 
كــه دارای درجــه بالایــی از خــود مراقبتــی هســتند، بــرای 
ســلامت خــود ارزش قائــل شــده، ســعی می کننــد كمتــر 
ــد  ــلاش می کنن ــاری، ت ــورت بیم ــوند و در ص ــار ش بیم
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هرچــه زودتــر ســلامتی خــود را بازیابنــد. 
خود مراقبتـی، به منزله ی یكی از رفتارهـای ارتقادهنده 
سـلامتی شناخته شـده اسـت. رفتارها عبارت اند از هرگونه 
اقدامـی كـه بـرای افزایـش و نگهداری سـطح سـلامتی و 
خودشـكوفایی فـرد یـا گـروه صـورت گیـرد. رفتارهـای 
ارتقادهنـده سـلامت بر الگوهـای مثبت زندگـی كه باعث 
افزایش سـطح سـلامتی و كیفیت زندگی می شـود، تأكید 
میورزنـد. مراقبـت از خـود بر حفظ سـلامتی انسـان ها در 
سـه حیطه جسـمانی، روانـی و اجتماعی متمركز می شـود 
و هـدف از آن، فعالیت هایـی اسـت كـه افراد بـرای حفظ 
تندرسـتی و سـلامتی خود انجام می دهند. خـود مراقبتی 
و رعایـت رفتارهـای ارتقادهنـده سـلامت، از عوامـل مهم 
در افزایـش امیـد بـه زندگـی بوده اسـت. بنابرایـن، خود 
مراقبتـی، موجـب ارتقـــــای كیفیـت زندگـی شـده و 
در كاهـش هزینه هـا مؤثـر اسـت و بـا پیگیـری مـداوم 
بیماری هـــــا  از عـوارض حـاد و مزمـن  آن، می تـوان 

پیشـگیری کـرده و یـا بـروز آن را به تعویـق انداخت. 
اصل مهم در خود مراقبتی، مشاركت و قبول مسئولیت 
رفتارهای  صحیح  انجام  با  تا  است  فرد  خود  طرف  از 
سلامت محور، از بروز بیماری ها در خود جلوگیری كند. طبق 
توجه  به عنوان  مراقبتی  2002( خود   ،APA( اخلاق  قانون 
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کافی به سلامت جسمی و روحی خود امری اخلاقی در نظر 
گرفته شده و مشارکت در مراقبت از خود به عنوان »ضرورت 

اخلاقی« توصیف شده است.
رفتارهای بهداشتی، جزیی از سبك صحیح زندگی بوده 
و مبین تمایل انسان به ثبات و تعادل است، احتمال بروز 
بیماری را كاهش داده و انسان را به سوی سلامت و بهتر 
زیستن هدایت می کند. چنین سبك زندگی، سبب لذت و 
رضایت فرد می شود؛ ازاین رو، سبك زندگی افراد و رفتارهای 
دارند.  بسزایی  تأثیر  افراد  سلامت  وضعیت  بر  بهداشتی 
به نظر كوب و كاسل خود مراقبتی و رفتارهای مرتبط با 
سلامتی، هرگونه كنشی است كه برای پیشگیری از بیماری 
یا شناسایی آن، پیش از آشكار شدن نشانگان بیماری در 
فردی كه خود را سالم می پندارد، انجام می شود. بلاكستر 
به عنوان  را  سلامت محور  رفتارهای  نیز،  جامعه شناس 
رفتارهای فضیلتمند تعریف می کند. رفتارهایی كه شامل 
ورزش منظم، تغذیه سالم و پرهیز از کشیدن سیگار است. 
شواهد تحقیقات، حاكی از آن است كه حدود 50 درصد 
و  قند  بیماری  مانند  بیماری های مزمن،  دارای  بیماران  از 
فشارخون )بالا(، رژیم هایشان را رعایت نمی کنند. این امر، 
بیانگر آن است كه عوامل اجتماعی، فرهنگی و روانی در 

خصوص رفتارهای سلامت محور دخیل هستند.



خود مراقبتی

10

راهکارهای افزایش خود مراقبتی

Ó  ــان ــی خودت ــرد یعن ــن ف ــت از مهم تری ــرای مراقب ب
زمــان بگذاریــد. بــرای هــر دانشــجویی ایجــاد 
هماهنگــی بیــن درس، فعالیت هــای فوق برنامــه 
ــات  ــی اوق ــت. گاه ــواری هس ــی کار دش و اجتماع
ــت  ــد مراقب ــت از ســلامتی جســمانی مان مانن مراقب
از تغذیــه، خــواب و ورزش کــردن بــه میــزان کافــی 

ــت. ــختی هس ــیار س کار بس
Ó  همـه ما تا حـدی از سـلامت روان برخوردار هسـتیم

امـا مسـئله مهـم ایـن اسـت کـه در زمان هـای مهم 
و پراسـترس تحصیلـی ماننـد امتحانـات آخـر ترم و 
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یـا میان تـرم حواسـمان به خودمـان باشـد و مراقب 
سـلامت روانمان باشـیم. به راحتی ممکن هسـت که 
هریـک از مـا درگیـر یک تکلیـف گیج کننده شـویم و 
مسـئله اصلی این اسـت که همیشـه بخاطر داشـته 
باشـیم هیچ چیـزی مهم تـر از سـلامتی مـا نیسـت 
و سـلامت جسـمی مـا بـا سـلامت روانمـان ارتبـاط 

متقابـل دارند.
Ó  یکـی از روش هایی که به وسـیله آن می توانیـد از رفاه

و سـلامت روانتـان مطمئـن شـوید، ایـن اسـت کـه 
خـود مراقبتـی اثربخـش را تمریـن و تکـرار کنید. هر 
فعالیتـی کـه به شـما احسـاس دوبـاره جوان شـدن 
و تازگـی بـرای حفـظ روح و روانـی سـالم می دهـد را 
جـدی بگیریـد. خـود مراقبتـی می توانـد شـامل هـر 
ماننـد  را خوشـحال می کنـد  باشـد کـه شـما  کاری 
پیـاده روی آهسـته، تمـاس بـا یک دوسـت، نقاشـی 

کـردن، رنـگ کـردن خانـه یـا هـر فضایی.
Ó  اولیـن گام در مراقبت از خود، آگاهی از اندیشـه های

خـود ، احساسـات و احساسـات بدنـی اسـت. ایـن 
مهـم از طریـق فن هـای ذهـن آگاهـی کـه بـه اینجا 
و اکنـون توجـه دارد و بـه معنـی آگاهـی کامـل از 
پذیـرش  و  مشـاهده  بیـرون،  و  درون  فرایندهـای 
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واقعیـت بـدون قضـاوت اسـت، حاصـل می شـود. 
کاهـش  در  می تواننـد  فن هـا  ایـن  از  اسـتفاده 
نشـانه های اسـترس، بهبود رفـاه عاطفـی و افزایش 

خودکفایـی افـراد مؤثـر باشـد. 
Ó  همسالان و  خانواده  دوستان،  با  ارتباط  برقراری 

مهم ترین استراتژی مراقبت از خود در تحقیقات بوده 
است )بیش از 70 درصد تحقیقات ارتباط با دوستان 
با  که  داریم  نیاز  ما  اوقات  گاهی  کردند(.  گزارش  را 

دیگران همراه باشیم و در کنار آن ها وقت بگذرانیم.
Ó  به طور معمول 15 دقیقه در روز را به ورزش اختصاص

برون ریزی  برای  عالی  یک راه  نه تنها  ورزش  دهید. 
شما  روز  طول  در  است  ممکن  که  است  هیجاناتی 
کلاس  یا  گروه  یک  به  پیوستن  بلکه  شود،  ایجاد 
از  افراد خارج  با  ارتباط  برقراری  در  به شما  می تواند 
اجتماعی،  دانشگاه و شکل گیری یک شبکه حمایت 
از ورزش  از پژوهش ها  از نیمی  کمک کند. در بیش 

برای کاهش استرس استفاده می کنند.  
Ó  لذت برای  به خودتان  کاری سخت  روز  از یک  پس 

بدهید،  مجوز  علاقه تان  مورد  سرگرمی  یک  از  بردن 
آن سرگرمی می تواند پخت و پز، بازی کردن با یک 

دستگاه، یا هر آنچه مورد علاقه شماست باشد. 
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Ó  خـواب منظـم حافظـه و حالـت خلق وخـو را بهبـود
می بخشـد. آنچه برای شـما مناسـب اسـت را کشف 
کنیـد و برنامه ای مناسـب برای خـود در نظر بگیرید. 
اگـر شـما تـا دیروقت فعـال هسـتید، سـعی کنید تا 
حـد امکان از برداشـتن کلاس های آموزشـی 8 صبح 

اجتنـاب کنید.
Ó  خنـده، بذله گویـی و جـوک گفتـن بـا دوسـتان خود

و یـا تماشـای فیلم هـای خنـده دار برای اسـتراحت را 
فرامـوش نکنید.

Ó  یـک روز در آخـر هفته برای خودتـان وقت بگذارید و
گاهـی تعطیـلات طولانی تـری برای نشـاط و آرامش 

خـود فراهم کنید.
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خودارزیابی سلامت

و   )Self Rated Health( ســلامت  خودارزیابــی 
 Health Related( کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا ســلامت
Quality of Life( نیــز بــا نتایــج ســلامتی مرتبط اســت. 
ــا رفتارهــای ســالم  ــن ســازه ها ب ــه ای انتظــار مــی رود ک
نیــز در ارتبــاط باشــند. افــراد بــا ســبک زندگــی ســالم، به 
میــزان قابل توجهــی در خودارزیابــی ســلامت و کیفیــت 
ــد  ــانی بودن ــر از کس ــلامت، بهت ــا س ــط ب ــی مرتب زندگ
ــاس  ــق مقی ــتند. طب ــالمی نداش ــی س ــبک زندگ ــه س ک
خودارزیابــی ســلامت و کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا 
ســلامت، ســبک زندگــی ســالم شــامل فعالیــت بدنــی، 
خوابیــدن حداقــل 8-9 ســاعت در شــب، مصــرف روزانــه 
میوه هــا و ســبزی ها، مصــرف حداکثــر 2 ســاعت از 
ــکل و  ــرف ال ــز از مص ــک در روز، پرهی ــایل الکترونی وس

ســیگار اســت. 
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چک لیست خود مراقبتی

خدمات  ارائه  راستای  در  کانادا  کویینز  دانشگاه 
فراهم  فهرستی  دانشجویان،  به  تحصیلی  موفقیت آمیز 
میزان  از  تا  می کند  کمک  آن ها  به  طریق  آن  از  که  کرده 

مراقبت از خودآگاه شوند.

از بین اعداد یک تا پنج به خود امتیاز دهید:
 5 = غالبـاً   4 = گاهـی  3 = بنـدرت   2 =هرگـز   1 =بـرای 

نیفتاده اتفـاق  من 
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54321موضوع

مرتب و به موقع غذا می خورم

غذاهای سالم می خورم

چک آپ منظم جسمی دارم

مراقبت جسمی در مواقع نیاز

ماساژ و درمان های مشابه

وقت گذاشتن برای خود وقت بیماری

شنا، پیاده روی، دویدن، نواختن  ساز، و ...

برای رشد و ارتقا ویژگی های جنسیتی 
مردانه یا زنانه ام زمان صرف می کنم

به اندازه کافی می خوابم

لباس هایی که دوست دارم می پوشم

به تعطیلات می روم

زمان هایی از تلفن، کامپیوتر و دیگر وسایل 
نظیر آن دور هستم

من چقدر خوب و مناسب از خودم مراقبت می کنم؟

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321 موضوع
زمانی را صرف بودن با افرادی می کنم که 

از بودن با آن ها لذت می برم

با افراد مهم زندگی ام در ارتباط  هستم

خودم را تایید و تحسین می کنم

خودم را دوست دارم

فیلم ها و کتاب های موردعلاقه ام را مرور 
می کنم

به دنبال فعالیت ها، اشیاء، افراد و روابط و 
مکان های آرامش بخش هستم

به خودم اجازه گریه کردن می دهم

به دنبال چیزهایی هستم که مرا بخنداند

الف-خودمراقبتی هیجانی

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321موضوع

زمانی را صرف اندیشیدن به خود می کنم

من مشاور شخصی خود را دارم

برای یک مجله مطلب می نویسم

متون غیر مرتبط با رشته / شغل خود را 
مطالعه می کنم

کارهایی که در آن تخصص ندارم را 
امتحان می کنم

افکار، قضاوت ها، عقاید، نگرش ها و 
احساسات خود را یادداشت می کنم
به دیگران اجازه می دهم جنبه های 

مختلف من را بشناسند
هوشم را در حوزه های مختلف بکار 

می گیرم

دست آوردهای دیگران را امتحان می کنم

کنجکاوی می کنم

وقتی به دیگران نیاز دارم به 
مسئولیت های زیاد»نه« می گویم

ب-خودمراقبتی روان شناختی

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321موضوع

زمانی را صرف اندیشیدن به خود می کنم

زمانی را صرف طبیعت می کنم

گروه های خیریه یا  ارتباطات خیریه ای را 
پیدا می کنم

نسبت به الهامات درونی ام باز و پذیرا 
هستم

از جنبه های غیرمادی زندگی آگاهی دارم

وقتی کاری را خوب نمی دانم بارها تلاش 
می کنم

نسبت به چیزهایی که نمی دانم باز و پذیرا 
هستم

آنچه به زندگی ام معنا می دهم می شناسم

نماز و دعا می خوانم 

شگفتی های جهان را تجربه می کنم
منابع الهام بخشی که می شنوم یا 

می خوانم را باور دارم

ج-خودمراقبتی معنوی

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321موضوع

به خودم در طول روز استراحت می دهم

باهم کلاسی ها زمانی را چت می کنم و در 
تماس هستم

زمانی را برای انجام تکالیفم در سکوت 
می گذرانم

پروژه های هیجان انگیز و پاداش دهنده را 
شناسایی می کنم و انجام می دهم

فضای کاری راحتی برای خود فراهم 
می کنم

به طور منظم از سرپرست خود بازخورد 
می گیرم

در صورت نیاز در مورد زمان نهایی کارها و 
تکالیفم گفتگو می کنم

گروه حمایتی همسالان را دارم

برای تعادل بین زندگی کاری و تحصیلی ام 
تلاش می کنم

برای تعادل بین زندگی ام، خانواده، رابطه، 
تحصیل، استراحت و...تلاش می کنم

د-خودمراقبتی در دانشگاه/محل کار

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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طرح عملی

طبیعـی اسـت کسـب نمـره بـالا در ایـن چک لیسـت 
نشـان دهنده دانـش خـود مراقبتـی بیشـتر و درنهایـت 
کیفیـت زندگـی بالاتـر اسـت. اگـر در جنبه هایـی از موارد 
بـالا نمـره بسـیار پایینـی بـه دسـت آورده اید لازم اسـت 
کمـی در آن مـوارد تأمـل بیشـتری کـرده و روزانـه زمانی 
را بـه آن هـا اختصـاص دهید. اسـتفاده از ایـن منبع ما را 
آگاه می کنـد کـه شـاید واقعـاً زمان هایی را بـرای مراقبت 
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از خودمـان آن طـور که موردنیاز هسـت صـرف نکرده ایم. 
هـر زمان کـه بـرای خودمـان و مراقبت از خودمـان وقت 
صـرف کرده ایـم احسـاس آرامـش و پربـار بـودن و مفید 
بـودن کرده ایـم. راه دیگـر بـرای بالا بـردن سـلامت روان 
اجتنـاب از عوامل اسـترس زایی اسـت که شـما می توانید 

آن هـا را تغییـر دهید. 
اگــر موقعیتــی در شــما احســاس منفــی ایجــاد 
ــل  ــا حداق ــد ی ــاب کنی ــد از آن اجتن ــعی کنی ــد س می کن
آمــاده روبــرو شــدن بــا آن باشــید. بــرای مثــال اگــر برای 
ــد  ــتید می توانی ــرب هس ــی و مضط ــی عصب ــه درس ارائ
بــا ارائــه آن بــرای یکــی از دوســتانتان اضطرابتــان 
را کــم کنیــد. از بیــن فعالیت هــای بــالا 5 مــورد از 
ــد را  ــروع کنی ــون ش ــد اکن ــه می خواهی ــی ک فعالیت های
مشــخص کنیــد و ســعی کنیــد در انجــام آن هــا جــدی 
ــی  ــرد زندگ ــن ف ــر مهم تری ــما در براب ــون ش ــید چ باش

ــتید. ــئول هس ــان مس ــی خودت یعن
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