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  مراقبتي چه اهميتي دارد؟خود               
  

  
  مراقبتي چيست؟تعريف خود ـ الف

  
  درس يازدهم

 سخنراني  
  دهد؟ به اين سوالات پاسخ  و توضيح دهددر مورد خودمراقبتي بخواهيد مربي خوداز 
  
  ؟چيست خودمراقبتي مفهومـ 

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  
  ؟ دارد فوايديمراقبتي چهبه نظر شما خودـ 

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  
  

  

 11                                                                                           هاي سلامتي     دانستني
     واگيـر دار نـسبت بـه      هـاي     واگير وكنترل بيشتر بيمـاري    غيرهاي    افزايش اهميت بيماري  با توجه به

قش مـردم در مراقبـت از       العمر، ن  ام مراقبت ماد  وها     درمان قطعي بيماري   ضرورت توجه به  و  گذشته  
هـاي جزيـي، مـديريت          سلامت خـود و اعـضاي خـانواده بـراي سـالم زيـستن، مـديريت ناخوشـي                 

 85 تـا  65كه طبق برآوردهـا     اي     به گونه  .هاي مزمن و حاد روز به روز در حال افزايش است            بيماري
 سـلامت،  خالقـان  عنـوان  با خودمراقبتي، مردم بـه . ها از نوع خودمراقبتي است درصد تمام مراقبت

 و پراكنده هاي مراقبت جاي  به جامع هاي مراقبت خود خواهند داشت و سلامت بر بيشتري كنترل
 بـراي  نيـاز  مـورد  تغييـرات  توانند حـامي  مي كه جامعه در موجود منابع و يابد مي توسعه نامنسجم

  . گيرند مي قرار توجه مورد پيش از بيش باشند، سلامت ارتقاي
 بتيتعريف خودمراق: 
 و   اكتـسابي، آگاهانـه و هدفـدار كـه مـردم بـراي خـود، فرزنـدان                 ،شامل اعمالي اسـت   » خودمراقبتي«

از سلامت جسمي، روانـي و اجتمـاعي خـود حفاظـت             و    تا تندرست بمانند   .دهند  شان انجام مي   خانواده
پيـشگيري  يـا حـوادث     هـا     كنند، نيازهاي جسمي، رواني و اجتماعي خود را برآورده سازند، از بيمـاري            

هاي مزمن خود را مديريت كنند و نيز از سلامت خود بعد از بيماري حاد يـا تـرخيص از                      بيماري  كنند،  

5
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 . بيمارستان، حفاظت كنند
 هـا،    پيـشگيري از بيمـاري      هاي خودمراقبتي شامل ارتقـاي سـلامت، اصـلاح سـبك زنـدگي،              حيطه

    .ست مشاركت در درمان و توان بخشي ا  حفظ سلامت، ارزيابي،خود
يعني اينكه مـا بـراي حفـظ سـلامت و شـادابي خـود، كارهـاي                 . خودمراقبتي يعني مراقبت از خود    

 .تري داشته باشيمروزمره كوچكي انجام دهيم تا زندگي بهتر و سالم
ماننـد انجـام    . گيريم انجام دهيم تـا سـالم بمـانيم        هايي است كه ياد مي    خودمراقبتي شامل فعاليت  

  .واب و استراحت كافي و داشتن ارتباط خوب با خانواده و دوستانورزش روزانه، داشتن خ
توانيم از جسم و روان خود محافظت كنـيم و همچنـين بـه خـانواده، دوسـتان و           با خودمراقبتي مي  

  .آشنايان ياد دهيم كه چگونه از خودشان مراقبت كنند
  :توانيم  ميبا خودمراقبتي

 ترس و اضطراب خود را كاهش دهيم. 
 به نفس خود را بالا ببريماعتماد . 
 شور و شوق خود را براي زندگي افزايش دهيم و با انگيزه باشيم.  
 تر زندگي كنيم و از حوادث پيشگيري كنيمسالم. 
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  اقبتي كدامند؟مرابعاد مختلف خود  ـب
 

  زدهمدوادرس 
  كارگروهي  

بحـث    مختلف خـودمراقبتي   انواعمورد  در  در طي كارگروهي      تقسيم شويد و    نفره 12 تا   8هاي    به گروه 
  .اب بنويسيد و نظرات خود را در كتكنيد

  
 باشد؟ توضيح دهيد؟  ميمراقبتي داراي چه انواعيخودـ 

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  
  

 12                                                                                    هاي سلامتي           دانستني
 :دمراقبتي جسميخو
    هاي سالم، خوردن روزانه ميوه و سبزي،       صبحانه، ناهار، شام و ميان وعده     : خوردن منظم غذاي سالم

 ..... ، گوشت يا حبوبات، ....)ماست، پنير، شير و (لبنيات 
 هاي رزمي و روي، دويدن، شنا، ورزشپياده: انجام فعاليت بدني و ورزش روزانه.... 
 درماني در صورت داشتن علايم بيماري– يا مراكز بهداشتي مراجعه به پزشك و   
 استراحت كافي هنگام بيماري 
 داشتن خواب و استراحت كافي 
 پوشيدن لباس مناسب براساس فصول سال 
 هاي تفريحي مانند پارك و طبيعت همراه با خانوادهرفتن به مكان 
 ر و قليانپرهيز از رفتارهاي پرخطر مانند دوري كردن از دود سيگا 
  

 خودمراقبتي رواني
 تفكر قبل از انجام هر كار 
 مراجعه به مشاور در صورت وجود مشكل يا ناراحتي 
                    انجام اقدامات لازم براي كاهش ترس و اضطراب، به عنوان مثال اختصاص وقت كـافي بـراي انجـام

  كارها 
 ها، آرزوها، افكار و احساسات خود توجه به تجربه 



 

 31  ■    كتاب مقدماتي  

 ي و هنريمطالعه آثار ادب 
 اختصاص زمان مناسب براي رفتن به دامن طبيعت 
  

 مراقبتي عاطفيخود
 معاشرت و مراوده با ديگران  
 برقراري ارتباط با خانواده و دوستان  
 مهرباني به خود و ديگران 
 افتخار به خود 
 گريه كردن وقتي كه لازم است 
 جستجوي چيزهايي براي خنديدن  
 يا  مشاورنند ترك محل، صحبت كردن در مورد آن با خانوادهكنترل خشم به روش مناسب، ما  
 اختصاص وقت براي بودن در كنار خانواده 
  شان داريمهايي كه دوستكتابمطالعه  
  

 خودمراقبتي معنوي
 اختصاص زماني از روز براي عبادت و نيايش 
 تلاوت و شنيدن آيات قرآن 
 انجام كارهاي خير  
 كمك به نيازمندان 
 هاي الهيي نعمتشكرگزار 
 احساس ارزش، خوش بيني و اميد 
 انجام مناسك ديني و مذهبي 
 هبي و معنويذمطالعه متون و ادبيات م 
  

 خودمراقبتي اجتماعي
 خوردن ناهار يا ميان وعده با دوستان 
 گفتگو با دوستان  
 زيباسازي و توجه به نظافت محل زندگي  
  و تعيين حد و مرز خود با دوستان، همسايگان...  
 بحث و گفتگوي منطقي براي رفع نيازهاي فردي و گروهي  
 هاي مردميعضويت در تشكل  
 هاي ارتقاي سلامتهمكاري با برنامه  
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  اجراي برنامه خودمراقبتي در ايران چگونه است؟  ـپ
 

 درس سيزدهم
 سخنراني 

اي از  و خلاصه  توضيح دهدشما ايرا بر ايران نظام سلامتاز مربي خود بخواهيد انواع خودمراقبتي در 
  .مطالب مطرح شده را در زير ياداشت كنيد

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  
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  13                                                                                      هاي سلامتي        دانستني
  مرتبط با سـلامتي كـه      هاي    وعه فعاليت مجمدهد برنامه خودمراقبتي به عنوان يك         مي شواهد نشان

 موجـب ارتقـاي سـلامت و        باشـد،   مـي  يبخـش  درون و بـرون   هاي    دم و سازمان  متكي بر مشاركت مر   
دهنـدگان خـدمات در مراكـز        اران، نياز كمتر بـه مـشاوره ارايـه        كيفيت زندگي، افزايش رضايت بيم    

بيمارسـتاني و نيـز كـاهش       كاهش ويزيت بيماران سـرپايي و كـاهش اسـتفاده از منـابع               بهداشتي،
اي از خـدمات پايـه        گـسترده  طوربا اجراي برنامه خودمراقبتي مردم به       . شود  مي سلامتهاي    هزينه

منجر به تـسكين    هاي    بخشي و مراقبت    بهداشتي با كيفيت در زمينه ترويج، پيشگيري، درمان، توان        
 اجـراي برنامـه ملـي     .نندك  مي در محل زندگي، محل تحصيل و محيط كار دسترسي پيدا         ها    بيماري

 .  آغاز شده است1394تحول نظام سلامت، از سال هاي  خودمراقبتي به عنوان يكي از برنامه
 رويكردهاي برنامه ملي خودمراقبتي عبارتند از: 
 خودمراقبتي فردي  
              سـفير  كه به ايـن فـرد      هدف در اين رويكرد؛ تربيت يك نفر سفير سلامت به ازاي هر خانوار است 

 .گويند  مي خانوارسلامت
    ترجيحا خـانم  (هوشي از خانواده است       فرد با  خانوارمتقاضي سفير سلامت     :خانوارسفير سلامت (

 كلاس سواد خواندن و نوشتن است كه داراي         8 سال و با حداقل      18كه متاهل يا داراي سن بيشتر       
 شده در سـه حيطـه       موزش حضوري و مجازي تعريف    آهاي  اعضاي خانواده بوده كه در دوره      نفوذ بر 

توانبخـشي شـركت نمـوده و       ) اوليـه و پ   هـاي     درمـان ) پيشگيري و ارتقاي سـلامت، ب     ) كلي الف 
   .گيردمسووليت مشاركت در مراقبت از سلامت خود و خانواده را به عهده مي

     بـا توجـه بـه اهميـت دوران كـودكي، نوجـواني و جـواني بـراي                  سـلامت خـانوار،      سـفير علاوه بـر
افراد بـراي خـودمراقبتي، بـا همكـاري وزارت آمـوزش و پـرورش و وزارت علـوم، در                    توانمندسازي  

يك نفر بـه ازاي هـر       ( سلامت دانشجو    سفيران ها،  آموز و در دانشگاه     سلامت دانش  سفيرانمدارس،  
   .اند تربيت شده) آموز يا دانشجو  دانش10
 خودمراقبتي سازماني 

محل كار دولتي يا خصوصي، مدرسـه، دانـشگاه، كارگـاه،           (هدف در اين رويكرد، ايجاد محيط كار سالم         
هاي ارتقـاي سـلامت در محـل كـار، خلـق محـيط                ها و خط مشي    از طريق اجراي برنامه    )...كارخانه و   

  .  زندگي سالم با همكاري كاركنان و كارفرمايان استفيزيكي و فرهنگ حمايتي و تشويق شيوه
 خودمراقبتي اجتماعي:  

براي تحقق ايـن  . هاي سالم است    ، توانمندسازي جوامع مختلف براي توسعه محيط      هدف در اين رويكرد   
جتماع براي  توانند نقش مهمي در جلب مشاركت ا        ها مي   هدف، شوراهاي شهري و روستايي و شوراياري      

 .كننده سلامت داشته باشند كنترل بر عوامل تعيين
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  مراقبتي چيست؟ سلامت  در برنامه خودرابطنقش  ـ ت
  

 درس چهاردهم

 بحث عمومي  
خود را در مورد هر     هاي    نتايج بحث   و بحث كنيد سوالات زير    مورد   در در كلاس خود با راهنمايي مربي     

 .سوال در ذيل سوالات ياداداشت كنيد
  
  دارند؟هايي  چه ويژگيان سلامت رابطبه نظر شما ـ 

.........................................................................................................................................................................................  

.........................................................................................................................................................................................  
  بينند؟  مي آموزشآموزشي خود چه مطالبي راهاي   در كلاسان سلامترابطـ 

..........................................................................................................................................................................................  
.......................................................................................................................................................................................... 

  ...........................................................................................دارد؟ان سلامت رابط چه انتظاراتي از نظام سلامتـ 
.........................................................................................................................................................................................  
.........................................................................................................................................................................................  
.........................................................................................................................................................................................  
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 14                                                                                 هاي سلامتي              دانستني
                          رابط سلامت، فردي داوطلب است، كـه از ميـان منطقـه محـل سـكونت خـود بـا داشـتن سـواد و

برخورداري از مقبوليت اجتماعي مناسب، برخوردار از وقت كافي، داشتن انگيزه و علاقه براي انجـام        
 40 هر رابط سلامت به طور متوسـط         .وت به همكاري مي شوند    اجتماعي، انتخاب و دع   هاي    فعاليت

 البتـه   .دهـد   مـي  خانوار را كه در همسايگي محل سكونت خود زندگي مي كنند تحت پوشش قـرار              
لازم را ببينـد و ايـن       هاي    لازم است هر رابط سلامت در ابتدا به عنوان سفير سلامت خانوار آموزش            

 و هيــاولهــاي  درمــان)  ســلامت، بي و ارتقــايريگشيــپ)  الــفي كلــطــهي در ســه حراهــا  آمــوزش
را بـه خانوارهـاي خـود منتقـل         ها     و اين آموزش    باشد دهي آموزش د  ي به روش گروه   يتوانبخش) پ

  .نمايد
      ،حداقل،  ضروري است ت  ان سلام رابط شروع همكاري    برايصدور كارت شناسايي    لازم به ذكر است 

تواننـد    مـي  آنها همچنـين .قرار بگيرد سلامت رابط تحت پوشش هر   خانوار   40 و ترجيحا تا    خانوار 5
معمـولا بـه عنـوان فعـالان        ان سلامت   رابط،  آموزش سلامت مشاركت نمايند   هاي    جدر برگزاري بسي  

،  محلـه  ل در مردم نهاد مرتبط با سلامت فعا     هاي    ، سازمان مردميهاي    تشكل درداوطلبانه   اجتماعي
  .نمايند  ميت منطقه تحت پوشش فعاليشوراهاي شهر و روستا

 همكاري نمايندان سلامترابطدر برنامه توانند   ميشرايط افرادي كه : 
  اجتماعي هاي  علاقه مند به فعاليت .1
 آموزشي هاي  آمادگي و داشتن وقت كافي براي حضور در دوره .2
 داوطلبانه هاي  مندي سرپرست خانواده با انجام فعاليت رضايت .3
   كلاس سواد8 و ترجيحاً نداشتن حداقل سواد خواندن و نوشت .4
  ان سلامت رابطاز نظام سلامت انتظارات 

هـاي عملـي مـرتبط بـا     آموزش هفتگي و يادگيري مفاهيم علمي و مهارت   هاي    شركت در كلاس   .1
 .سلامت

و اطلاعات مـرتبط بـا   ) تولد، مرگ، ازدواج و طلاق(آوري اطلاعات وقايع حياتي   مشاركت در جمع  .2
 .سلامت خانوارها

 سـلامت   سـفير ترغيب خانوارها براي ثبت نـام بـه عنـوان           (مراقبتي  در برنامه ملي خود   همكاري   .3
 .)خانوار

سلامت سفيران   به   آموزشي ياد گرفته اند را    هاي    كه در كلاس   هاي عملي مفاهيم علمي و مهارت    .4
 .دنآموزش دهخانوار و جامعه 

  .محلاتمت مرتبط با سلا و مشاركت در حل مشكلات محلهشناسايي مشكلات سلامتي  .5
 كـه   در جلـسات هفتگـي    مـرتبط بـا سـلامت،       هـاي     و مهـارت  ها    براي كسب آگاهي  ان سلامت   رابط 

  .كنند  شركت ميشود ميشان برگزار   نزديك به محل زندگي سلامتپايگاه در صورت رايگان، هب
  سلامت كودكان، سلامت مـادران،      موضوعاتدر   مجموعه آموزشي رابطان سلامت،      محتواي آموزشي 
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 رابـط  .باشـد   مـي  آشنايي با داروهـا   و  شايع  هاي    مت خانواده، سلامت جامعه و آشنايي با بيماري       سلا
هـاي عملـي، بـراي    هاي آموزشي خود علاوه بر يادگيري مفاهيم علمـي و مهـارت       در كلاس  سلامت

 آمـوزش حـضوري   هـاي     كلاس محيط    در با نظارت مربي  انتقال آن به خانوارهاي تحت پوشش خود        
 . طور صحيح به مردم منتقل كند ه را بتواند بمرتبط با سلامتهاي  د نمود تا آموختهتمرين خواه

   :موارد ذيل دارند  مهمي دران سلامت با مشاركت در اجراي برنامه خودمراقبتي نقشرابططور حتم  به
   نـشين و محـروم بـا اسـتفاده از جلـب              جامعه شهري به ويژه جمعيت حاشـيه       ارتقاي سطح سلامت

  ت مردميمشارك
  به ويژه حاشيه شهرهاي بزرگ(در مناطق شهري و درماني ارائه فعال خدمات بهداشتي( 
    اوليـه  هاي    گيري و استفاده از همكاري آنان در ارائه مراقبت         ريزي و تصميم   مشاركت مردم در برنامه

  بهداشتي
سـطوح محلـي و   گيري از امكانات موجود جامعه به منظور حفظ و ارتقـاي سـلامت جامعـه در       بهره

 منطقه 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


