
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 خود مراقبتی 

رای حفظ بمجموعھ کارھایی کھ  خود مراقبتی چیست؟

دھیم تا زندگی بھتر و می انجام  شادابی خودسلامت و 
اقدامات آموختنی، ھ عبارتی بسالم تری داشتھ باشیم. 

ده و آگاھانھ و ھدفمند کھ ھر فردی برای خود، خانوا
 بماند.  دھد تا سلامت دیگران انجام می

مانند  خود مراقبتی چھ اھمیتی دارد؟خود مراقبتی 

پس انداز کردن برای روزھای سخت است. شکلی 

از حمایت از خود است تا وقتی شرایط سختی پیش 
آمد شما قدرت و مھارت پشت سر گذاشتنش را داشتھ 

  باشید. 

خود مراقبتی برای حفظ یک رابطھ سالم با خود "
  "دارداھمیت 

و رعایـت رفتارھـای ارتقادھنـده  مراقبتی خـود
در افزایـش امیـد بـھ  ـلامت، از عوامـل مھمس

مراقبتـی،  زندگـی بوده اسـت. بنابرایـن، خود
شده و در کاھش  موجـب ارتقـــــای كیفیـت زندگـی

 ھزینھ ھای بھداشت روان و جسم تاثیر بسزایی دارد. 

  انواع خود مراقبتی : 

  خود مراقبتی جسمانی -١

  خود مراقبتی روانشناختی -٢

  ھیجانی خود مراقبتی -٣

  خودمراقبتی معنوی -۴

  خود مراقبتی حرفھ ای -۵

 مراقبت از جسم برای  :خود مراقبتی جسمانی -١

شامل از بروز ھر گونھ بیماری می باشد. پیشگیری 

   انجام موارد زیر می باشد:

  معاینات منظم پزشکیانجام 

 خوردن غذاھای سالم 

 نوشیدن آب کافی  

  ورزش کردن 

  یدن خوابخوب 

  

ھر عمل و یا :  خود مراقبتی روانشناختی -٢

می شود بھبود سلامت روان  کھ موجب رفتاری

   شامل:

  خودآگاھی بھ احساسات، افکار و رفتار 

 شناخت قوت ھا و ضعف ھای خود 

  افزایش تاب آوری و تحمل سختی ھا 

  داشتن اھداف کوتاه مدت و بلند مدت 

 فھمیدن اینکھ از زندگی چھ می خواھید 

   مطالعھ کتاب ھای خودیاری 

 کمک گرفتن از مشاور و روانشناس 

  نوشتن خاطرات 

  داشتن الگوی خوب در زندگی  

 عضویت در گروه ھای حمایتی 

 انجام کارھای داوطلبانھ  

 �عاو��  دا���و�ی
مان و �شاوره   �����ھدا�ت �

 دفتر مشاوره و سلامت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

شناخت ھیجانات و :  ود مراقبتی ھیجانیخ -٣

 احساسات خود ، مدیریت آنھا

 نوشتن احساسات برای فھم و درک بھتر  ◄

 عشق ورزیدن بھ خود و دیگران ◄

 خود و دیگرانمھربانی با  ◄

 ھدیھ دادن بھ خود و دیگران  ◄

 تمرین بیان احساسات ◄

   : د مراقبتی معنویخو -٤

 انجام فعالیت ھای مذھبی 

  توکل کردن 

 دعا و نیایش 

  سپاسگزاری 

 آگاھی از جنبھ ھای غیر مادی زندگی 

  مکان ھای مذھبیرفتن بھ 

  

 خود مراقبتی حرفھ ای / شغلی -۵

o ایجاد تعادل بین زندگی شخصی و کار 

o  نھ گفتن بھ ھمکاران ، مدیر و مافوققدرت 

o  مشورت گرفتن از افراد با تجربھ و
 متخصص در کار 

o  برنامھ ریزی برای ارتقای شغلی 

o  تقویت و مدیریت ارتباط با ھمکاران و
 زندگی شخصی  

o تقویت شبکھ حمایتی و ارتباط با ھمکاران 

سلامت کـردن  ھمیشـھ بھتریـن زمـان بـرای چـک

اسـت. بیاییـد زمانـی را صـرف توجھ  "اکنـون" روان 

 بوده کـھ از آن غافـلھایـی از خودمراقبتـی  حیطھ بھ

 خودمراقبتـی منجـر بھ بھبـود خلقتان، ایـد بکنیـم. تقویت

 تـان تان و در کل بھبـود زندگی متیلاسـ

  .خواھـد شـد

 

بــرای مراقبــت از مھمتریــن فــرد یعنــی 

زمــان بگذاریــد. بــرای ھــر  خودتــان

دانشــجویی ایجــاد ھماھنگــی بیــن درس، 

فعالیتھــای فوق برنامــھ و اجتماعــی کار 

اما با کمی تمرین و  .دشــواری اســت

تکرار شما می توانید مدیریت لازم را بدست 

  آورید. 

 وسـیلھ آن روشھایی کھ بھیکـی از 

و سـلامت روانتـان  میتوانیـد از رفاه

کھ خـود  مطمئـن شـوید، ایـن اسـت

 را تمریـن و تکـرار کنید. ھر مراقبتـی 

ه و تازخوب فعالیتـی کـھ بھ شـما احسـاس 

 جـدی بگیریـد. میدھـد رای گـ

  

  ، روانشناس بالینیناهید نوریانتهیه و تنظیم: 

  دانشگاه تربیت دبیر شهید رجاییمرکز مشاوره 

  1400زمستان 


