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چگونه برای خودمراقبتی 
برنامهریزی کنیم؟

مردم كه هدفدار و آگاهانه اكتسابی، است اعمالي خودمراقبتيشامل
بمانند، تندرست تا ميدهند انجام خانوادهشان و فرزندان خود، براي
و اجتماعي نيازهاي كنند، حفاظت خود جسمي و ذهني سلامت از
كنند، پيشگيري حوادث يا بيماريها از سازند، برآورده را خود رواني
ناخوشيهاووضعيتهايمزمنرامراقبتكنندونيزازسلامتخود
بعدازبيماريحادياترخيصازبيمارستانحفاظتكنند.خودمراقبتی
بهوضوحموجبافزايشكارآييومهارتهايفردیمیشودويكياز

مفاهيماصليبرایتأكيدبررفتارسالماست.

ازكجابايدشروعكرد؟
برايطراحيبرنامهخودمراقبتيفردي،بايدابتداوضعيتسلامتخودراارزيابيكنيم.
اينكارميتواندبهصورتخودارزيابيياارزيابيتوسطتيمسلامتصورتگيرد.براي
اينكاربايدباپزشكخانوادهخودمشورتكنيموباراهنماييوحمايتاورفتارهاي
نيازمندتغييرمانرامشخصسازيم.سپسبايدببينيمكهچقدربرايتغييررفتارمورد

نظرآمادگيداريم.

تعيينمرحلهتغييررفتار
»تعيينمرحلهتغييررفتار«يعنيببينيمدرمرحله»پيشقصد«هستيم،»قصد«انجام
آنرفتارداريم،»آماده«تغييررفتاريم،بهآنرفتار»عمل«ميكنيموياعلاوهبرعملبه

رفتارموردنظر،آنرابهديگرانهم»توصيه«ميكنيم.
پيش قصد: دراينمرحلههنوزتغييرموردتوجهماقرارنگرفتهاست،دستكمنه 1

درطيچندماهاخير.ممكناستحتيدرموردتغيير،فكرهمنكردهباشيم.
قصد:دراينمرحلهازوجودمشكلآگاهيموبهطورجديدرنظرداريمدرچند 2

ماهآيندهرفتارمانراتغييردهيماماهنوزآمادهدادنتعهدبراياقدامنيستيم.
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آماده:دراينمرحلهآمادهتغييروبرنامهريزيبرايدستيابيبهيكهدفرفتاري 3

مانندتركسيگارهستيم.ممكناستدرسالقبلهمبرايرسيدنبهاينهدفتلاش
كردهباشيمبيآنكهبهطوركاملموفقشدهباشيم.بهعنوانمثال،ممكناستتعداد

سيگارمانرابهنصفكاهشدادهباشيمامابهطوركاملتركنكردهباشيم.
عمل: اينمرحلهبرايمدتي)اغلب6ماه(اززمانشروعتلاشهايموفقوفعال 4

مابرايتغييررفتار،بهطولميانجامد.
خود موفقيتآميز رفتاري تغييرات حفظ براي مرحله اين در توصيه: و  حفظ  5

اين توصيهميكنيم. ديگرانهم به را رفتارخوبمان اين، بر وعلاوه كنيم تلاشمي
دورهميتوانددايميشودوبعدازمدتيپايانيابد.

كسبآمادگيبراياقدام
شبيه بيشتر اقدام براي آمادگي كسب شويم. اقدام آماده بايد خودمراقبتي براي
در كه مهارتهاست از مجموعهاي واقع، در اما مهارت. يك تا است تصميمگيري
نحوهتغييررفتارمادخيلاند.مهمتريناينمهارتها،مهارتطراحييكبرنامهاقدام
كوتاهمدتواجرايآناست.منظورازبرنامهاقدام،يكبرنامهكوتاهمدتفرديبرای
تغييررفتاراست؛برايمثال،»دراينهفتهدرروزهايدوشنبهوچهارشنبهكميقبل
اين باشد. واقعگرايانه بايد برنامهاي زد.«چنين اطرافساختمانقدمخواهم نهار، از
بدانمعنياستكهماقادربهانجامموفقيتآميزآندرطولهفتهباشيمودرنهايت
اين كنيم. اجرا را آن ميتوانيم كه باشيم مطمئن نسبي بهطور كه باشد چيزي بايد
ميزاناطمينانراميتوانبامعياريازصفر)بسيارنامطمئن(تا10)بسيارمطمئن(
اندازهگيريكرد.اگرپاسخمابهميزاناطمينانمانبهعمليبودناقداماتپيشبينيشده،
7يابيشترباشد،شانسموفقيتمادراجرايبرنامهبالاست.امااگرپاسخماكمتراز
7باشد،فرصتخوبياستكهبهحلمسألهپرداختهوبرنامهاقدامواقعگرايانهايرا
طراحيكنيمتادراجرايآنشكستنخوريم.بهمنظوركسبآمادگيبراياقدامبه

خودمراقبتيميتوانيمازدستورالعملزيرپيرويكنيم:
هدف واضح و مشخصي را كه قصد داريم انجام دهيم، مشخص كنيم؛اين 1

كاربايدبسياراختصاصي،قابلاندازهگيريوواقعيباشد؛برايمثال،»مندرروز400
مترپيادهرويميكنم«يا»هرروز30بارشنارويزمينانجامميدهم«.تعييناهداف،
ماراوادارميكندتابرايرسيدنبهآنچهميخواهيم،تلاشلازمراانجامدهيمونيز
كمكميكندتاازطريقتأكيدبروظايفمان،شيوههايعملمناسبراانتخابوميزان

پيشرفتخودراارزيابیكنيم.ايناهدافبايددارايخصوصياتزيرباشند:
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و باشند معين و مشخص كامل بهطور بايد اهداف اختصاصي:
استانداردهايعملكردخاصيرامشخصنمايند.

كوتاه مدت:اهدافكوتاهمدتنسبتبهاهدافبلندمدتانگيزهبيشتريرا
درفردايجادميكنندچراكهرسيدنبهآنهاسريعترصورتميگيردواحساس
موفقيت،موجبتقويتدرونيفردميشود.ازسويديگر،ايناهدافقابليت

دسترسيبيشترينيزدارند.
ممكن بودن:اهدافيكهازنظردرجهسختي،درردهمتوسطقرارميگيرند،
و نيستند محرك ساده، اهداف زيرا دارند انگيزه ايجاد در را تأثير بيشترين
اهدافيهمكهرسيدنبهآنهاغيرممكنمحسوبشود،چندانانگيزهايدرفرد

برايدستيابيبهآنهاايجادنميكنند.
زماني را كه قرار است فعاليت هاي هدف مورد نظر را انجام دهيم، مشخص  2

كنيم؛ برايمثال،هرروز،هفتروزهفتهياساعت10صبحروزپنجشنبه.زمانبندي
مابايدواقعيباشد.

ميزان رسيدن به هدف و موفقيت ها و شكست هاي خود را ثبت كنيم؛براي 3

يا كنيم رسم دادهايم، انجام را نظر مورد فعاليت كه ساعتهايي از نموداري مثال،
مسافتيراكههرروزميدويم،رويتقويممانبنويسيم.

چه كه بگوييم اطرافيانمان از ديگري بهشخص كه معني بدين ببنديم؛ پيمان  4

هدفيرادنبالميكنيموزمانخاتمهآن،قراراستچههنگاميباشدوازاوبخواهيم
كهدرانجامكار،مراقبماباشد.

اجراي  در  شكست  براي  آشكار  و  صريح  مجازات  يك  لزوم،  صورت  در  5

در درصورتقصور كه بگوييم مراقبخود به مثال، براي كنيم؛ تعيين  فعاليت مان 
انجامفعاليت،بهاوپوليپرداختخواهيمكرديااورابراينهاربيرونميبريم.البته

بهتراستجريمهرادرسطحكمودرسطحيكشوخينگهداريم.
كوچك و محدود فكر كنيم؛نبايدسعيكنيمتاتمامخطاهايرفتاريوگناهان 6

اندك زمان در بزرگ كارهاي انجام به تصميم كنيم. جبران يكشبه  را خود گذشته
30 انجام تنها مثال، براي است؛ »خودمراقبتي« در افراد از بسياري شكست دليل
دقيقهپيادهروي3تا5روزدرهفتهبرايشروعفعاليتبدنيميتواندنقشمؤثريدر
هفته روز درهفت پيادهروي گرفتنيكساعت نظر در و باشد داشته ما وزن كاهش

ميتوانديكتصميمبزرگوغيرممكندرشروعفعاليتبدنيباشد.
محصول، بازده يا پيامد رفتار خود را مشخص كنيم؛برايمثال،چندصفحه 7

مطالعهدرروزخواهيمداشت،چندكيلووزندرهفتهكمخواهيمكرد.
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از يادآورها، استفاده كنيم؛ازابزارهاييمانندزنگهشداردرساعتمعينموبايل 8

براي كنيم. استفاده رفتارمان يادآوري برای دارو مصرف جعبه اطرافيان، تذكر يا
پيادهروي،گذاشتنكفشورزشيدرماشينميتوانديادآورخوبيباشد.

برنامه ريزی كنيم؛برنامهايمنظمبهصورتروزانه،هفتگيياماهانه)برحسب 9

موقعيتوشرايط(بهمنظورملاقاتياتماسباپزشكخانوادهخودترتيبدهيم.
نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رسم كنيم؛برايمثال،ميتوانيمكاهش 10

وزنخودرادرطول3ماهبراساساهدافكوتاهمدتتغييررفتارمانبهصورتنمودار
توزينهفتگيياماهانهرسمكنيموآنرادرمحليكههرروزببينيم،نصبكنيم.

كه بخواهيم خود اطرافيان از بگيريم؛  بازخورد  ديگران  از  رفتارمان  مورد  در  11

نمودارحركتمارابهسوياهدافمانبررسيكنندوبهمابازخورددهند.
برنامه است ممكن شويم؛ آماده  دوباره  شروع  برای  و  نشده  مايوس  هرگز  12

خودمراقبتيمادراوليننوبتيكهآنراآغازميكنيم،تكميلنشودواززمانيبهزمانديگر
موكولشود.بنابراينبايدآمادهباشيمكهبهعقببرگرديمودوبارهآنراآغازكنيم.

به بايد كنيم؛  برجسته  رفتارمان  كنترل  در  را  موفقيت هايمان  و  قدرت ها  13

كار اين بگذاريم. سر پشت موفقيت با را آنها توانستهايم كه كنيم فكر چالشهايي
موجبافزايشاعتمادبهنفسماميشودوتواناييماراافزايشميدهد.

مهارت های لازم برای خودمراقبتی را كسب كنيم؛بايدسعيكنيمدررسيدن 14

بهاهدافمان،مهارتلازمراكسبكنيمودركاريكهانجامميدهيم،ماهرشويم.اين
مسألهدرشايستگيمادررسيدنبهاهدافمانوخودـكارآمديمامؤثراست.

ارزيابيمستمربرنامهخودمراقبتي
بااستفادهازابزارزيرميتوانيمراهكارهايمؤثربرايخودمراقبتيمانراارزيابيكنيم.
براياينكارميتوانيمبعدازتكميلپرسشنامهزيردرتمامحيطههايخودمراقبتي،
موارديراكهبايددرهريكازحيطههابهبودبخشيم،شناساييوبرايخودمراقبتي
درهرموردبرنامهريزيواقدامكنيم.ازمقياسزيرميتوانيمبرايدرجهبنديميزان

خودمراقبتيماندرمواردمختلفهريكازحيطههايخودمراقبتياستفادهكنيم:
هميشه)5نمره(

گاهيازاوقات)4نمره(
بهندرت)3نمره(

هرگز)2نمره(
دراينموردبرنامهايندارم)1نمره(
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خودمراقبتیفيزيكی
خوردنمنظم/خوردنغذایسالم:صبحانه،ناهار،شاموميانوعدههايسالم

انجامورزشروزانه:پيادهروی،دويدن،شنا،ورزشهایرزمیو...
انجاممعايناتپزشكیادواریومنظمپيشگيرانه
دريافتخدماتومراقبتهایپزشكیموردنياز

استراحتكافيهنگامبيماری
انجامفعاليتهایفيزيكیمنظم
داشتنخوابواستراحتكافی

پوششمناسبوبراساسفصولسال
رفتنبهتعطيلات

اجتنابازدستگاهها،لوازمورفتارهايپرخطر
سايرموارد:.......................................................

خودمراقبتیروانشناختی
اختصاصوقتوزمانروزانهبرایتفكروتأمل

مراجعهبهروانپزشكياروانشناسدرصورتبروزمشكلياناراحتیروانی
انجاماقداماتلازمبرايكاهشتنشواسترسخود

توجهبهتجارب،آروزها،افكارواحساساتخود
مطالعهشاهكارهایادبیوهنري

اختصاصزمانمناسببرایرفتنبهدامنطبيعت
سايرموارد:.......................................................

خودمراقبتیعاطفی
معاشرتومراودهباديگران

برقراريارتباطباافردیكهدرزندگیاممهمهستند
تعاملمهربانانهباخودوديگران

افتخاربهخود
مطالعهمجددكتابهاييكهدوستشاندارم

گريهكردنوقتيكهلازماست
جستجويچيزهايیبرایخنديدن
بيانخشمخودبهروشیسازنده
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اختصاصوقتبرايبازيبافرزندان
سايرموارد:.......................................................

خودمراقبتیروحی-معنوی
اختصاصزمانروزانهبرایعبادتونيايش

انجامكارهايخيروعامالمنفعه
كمكبهنيازمندان

شكرگزارينعمتهايالهي
ارزشمنددانستنخوشبينیواميد

مطالعهمتونوادبياتمذهبيومعنوي
شركتدرمراسمومناسكدينیومذهبی

تأملدرارزشها
تلاوتوشنيدنآياتقرآن

سايرموارد:.......................................................

خودمراقبتيشغلی/درمحلكار
خوردنناهارروزانهباهمكاران

گفتگويدوستانهروزانهباهمكاران
اختصاصوقتكافيبرايانجامكاملوظايفمحوله

چينشمحلكاربهصورتمطبوعوزيبا
متعادلنمودنحجمكاربرایكاهشفشاركاری

انجامنظارتومشورتمنظم
شناساييواستفادهازروشهايارتقايشغليوحرفهاي

تعيينحدومرزخودبامشتريانوهمكاران
مذاكرهمنطقيبرایرفعنيازهایكاريياافزايشحقوق

عضويتدرگروههايهمسانمحلكار
همكاريبابرنامههايارتقايسلامتمحلكار

سايرموارد:.......................................................

مسأله نيز فوق تماميحيطههاي بين تعادل به رسيدن كه باشيم داشته توجه بايد
مهمياست:
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-لازماستتلاشكنيمكهبهتعادلبينزندگيكاريوزندگيروزمرهخودبرسيم.
و تفريح دوستان، با روابط خانواده، كار، بين تعادل به كه كنيم تلاش است لازم -

استراحتبرسيم.

خلاصهاينكه...
خلاصهاينكهخودمراقبتیيعنیمراقبتازخود؛يعنیاينكهمابرایحفظسلامتو
شادابیخودمان،كارهایروزمرهكوچكیانجامدهيمتازندگیبهتروسالمتریداشته
باشيم.واقعيتايناستكهكارهایزيادیهستندكهمامیتوانيمبرایخودمانانجام
دهيمتاسالموتندرستبمانيم،هرچندكهگاهینيزممكناستبهكمكپزشكانو
استفاده راصحيح داروها میتوانيم مثلا باشيم؛ داشته نياز سلامت حوزه مشاوران
كنيمومطمئنشويمكهآنهاراسروقتمصرفمیكنيم؛میتوانيمپرداختنبهورزش
كنيم؛میتوانيم تبديل روزمرهمان زندگی از بهبخشی را ورزشهایموردعلاقهمان يا
مراقبوزنخودمانباشيم؛میتوانيمغذایسالمبخوريموبهاندازهكافیدرشبانهروز
آببنوشيم؛میتوانيمزمانمناسبیرابهاستراحتاختصاصبدهيموبهطورمنظمبه

بهپزشكيامراكزبهداشتیدرمانیمراجعهوچكآپكنيمو...

غذای 
سالم 
بخور

از زندگی
لذت ببر

)کار سالم، روابط مثبت، 
عبادت، استراحت و 

تفریحات سالم( از ورزش 
لذت ببر

احساس 
خوبی 

داشته 
باش

از خودت 
مراقبت کن!


