
پیشگیری از آسیب، ساده تر از درمان است

با خودمراقبتی، سلامت روان خویش را تضمین کنیم

    

 

خودمراقبتی روانی را
جدی بگیریم

      »خودمراقبتی« یعنی مراقبت فرد از خویش در 
جهت سلامتی؛ از مسواک زدن دندان ها گرفته 
تا خوردن دارو به هنگام ابتلا به سرماخوردگی 
و یا انجام حرکات ورزش��ی در خانه. همچنین 
خودمراقبتی می تواند به معنای ادامه فعالیت با 
انجام چیزهایی باشد که برای شما مهم است ...

خود مراقبتی يعنی چه؟
خود مراقبتی، عملی است که در آن، هر فردی از دانش، مهارت 
و توان خود به عنوان یک منبع اس��تفاده می کند تا »به صورت 
مت خود مراقبت کند. منظور از »به صورت  مس��تقل« از س��لا
مس��تقل«، تصمیم گیری درب��اره خود و با اتکا به خود اس��ت. 
تواند شامل مشورت و کسب کمک  البته این تصمیم گیری می 
تخصصی ی��ا غیرتخصصی از دیگران )چ��ه متخصص و چه 
غیرمتخصص( نیز باشد. اگرچه خود مراقبتی، فعالیتی است که 
دهند؛  مردم برای تامین، حفظ و ارتقای سلامت خود انجام می 
اما گاهی این مراقبت به فرزندان، خانواده، دوستان، همسایگان، 

هم محلی ها و همشهریان آنها نیز گسترش می یابد. 

افتراق نهادن میان س��ه واژه خود مراقبتی، خود مدیریتی و خود 
اتکایی بسیار مهم است.

خود مراقبتی: خود مراقبتی به مس��وولیت پذیری افراد در مقابل 
سلامت خود از طریق اتخاذ سبک سالم زندگی، تدبیر اندیشی 
جهت جلوگیری از رخداد حوادث و بیماری ها، نگهداری و استفاده 
صحیح از داروهای بدون نسخه )OTC( در بیماری های جزیی 

شود. و مراقبت بهینه بیماری های مزمن اطلاق می 
خود مدیریتی: خود مدیریتی به مسوولیت پذیری و مشارکت افراد 
مبتلا به بیماری های مزمن در تصمیم گیری های آگاهانه بالینی، 
همکاری با افرادی که مراقبت از سلامت آنان را بر عهده دارند، 
به حداقل رساندن تاثیر بیماری بر وضعیت عملکردی، عواطف 
و ارتباط��ات بین فردی و همچنی��ن پایش و مدیریت علایم و 
نش��انه های بیماری برای به حداقل رس��اندن دفعات و عواقب 

حملات تشدید بیماری اطلاق می شود.
خ��ود اتکایی: خود اتکایی به توانایی و اعتماد به نفس فرد برای 
حفظ استقلال، انجام امور روزمره و دستیابی به اهداف زندگی با 

حداقل وابستگی به دیگران گفته می شود ...

یادم باشد که زیبایی های کوچک را دوست بدارم، حتی اگر در میان زشتی ها باشند
یادم باشد که دیگران را دوست بدارم، آن گونه که هستند نه آن گونه که می خواهم باشند

یادم باشد که هرگز خود را از دریچه نگاه دیگران ننگرم،
که من اگر خود با خویشتن آشتی نکنم هیچ شخصی نمی تواند مرا با خود آشتی دهد

یادم باشد که خودم با خودم مهربان باشم،
 چرا که شخصی که با خود مهربان نیست نم ی 

 

خودمراقبتی؛ گام اول سلامت
گام اول س��لامت، همین اس��ت که ما یاد بگیریم خودمان از 

خودمان مراقبت کنیم.
 بین 65 تا 85 درصد از مراقبت هایی که به س��لامت ما منجر 
می شود، محصول همین خود مراقبتی است؛ یعنی فعالیت هایی 
ک��ه خود ی��ا خانواده مان ب��رای حفظ یا ارتقای س��لامت مان، 
پیش��گیری از ابتلا ب��ه بیماری، درم��ان بیماری مان یا کاهش 
عوارض آن انجام می دهیم. بین اعضای خانواده، معمولا مادران 

مهم ترین نقش مراقبتی را بر عهده دارند.

محتوای خود مراقبتی را می توان بر حسب گروه هدف، 
نیازهای خاص آنها و راه های مختلف برآورده ساختن 
نیازها تغییر داد. برای مثال، می توان برنامه خود مراقبتی 
را برای کاهش اعتیاد به س��یگار در نوجوانان، بیماری 
دیابت در بزرگس��الان و یا صدها موضوع متنوع دیگر 
طراحی ک��رد و در آن برنام��ه از روش ها یا قالب های 

گوناگون سود برد.

عاملیت خود مراقبتی
عاملیت خود مراقبتی یک شایس��تگی اکتس��ابی چند 
بعدی اس��ت که به معنای ق��درت و قابلیت مورد نیاز 
هر فرد برای برآورده س��اختن نیازهای مداوم فردی به 
خود مراقبتی اس��ت؛ به گونه ای که با مراقبت از خود، 
فرآیندهای حیاتی اش تنظیم شده، یکپارچگی ساختار و 
عملکرد انسانی اش حفظ شده، ارتقا یافته و تندرستی اش 

نیز افزایش یابد.
به تعبیر دیگر، عاملیت خود مراقبتی به معنای قابلیت 
مردم برای درگیری در اقدامات خود مراقبتی است که 
به منظور شناسایی و برآورده ساختن نیازهای سلامت 
آنه��ا در یک محدوده زمان��ی و مکانی خاص صورت 
می گیرد. به عبارت دیگر، عاملیت خود مراقبتی، ترکیبی 
از قدرت ه��ا و صلاحیت های مورد نیاز مردم اس��ت تا 

بتوانند از خود و نزدیکان خود مراقبت کنند.عاملیت خود 
مراقبتی به معنای قدرت درگیری مردم در فرآیند خود 

مراقبتی در روند زندگی روزانه شان است.

ظرفیت خود مراقبتی هر یک از مردم در چرخه رش��د 
آنها، از کودکی تا سالخوردگی، در قسمت های مختلف 
یک طیف قرار می گیرد که میزان آن، بسته به وضعیت 
س��لامت، عوامل تاثیرگذار بر آموزش پذیری و تجارب 
زندگی فردی متفاوت است؛ چرا که این عوامل هستند 
که مردم را قادر می س��ازند ک��ه یاد بگیرند، در معرض 
تاثی��رات فرهنگی قرار بگیرن��د و از منابع مورد نیاز در 

زندگی روزمره شان استفاده کنند.
با ایجاد عاملیت خود مراقبتی از یک سو و تقاضای خود 
مراقبتی از سوی دیگر، می توان انتظار داشت که رفتار 
خود مراقبتی در فرد ش��کل بگیرد یا به زبان س��اده تر، 
هر ی��ک از افراد برای انجام رفتار خ��ود مراقبتی باید 
بخواهند )تقاضا( و بتوانند )عاملیت( که خود مراقبتی را 
انجام دهند و عوامل زمینه ای نیز باید برای این موضوع 

مساعد باشند.

تواند با دیگران مهربان باشد...
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با بیماری های مزمن دست و پنجه نرم می کنیم. خود 
مراقبت��ی در تمام طیف س��لامت و بیماری معنی پیدا 
می کند و مراقبت های بهداشتی در طیفی قرار می گیرند 
که دامنه اش از خود مراقبتی 100 درصد )مثل مسواک 
زدن منظم روزانه( تا مراقبت حرفه ای 100 درصد )مثل 

جراحی اعصاب( متغیر است. 
مطالعه ای در س��ال 1382 نش��ان داد که بخش عمده 
سال های از دست رفته عمر در کشور ما به سبب مرگ 
زودرس و معلولیت ناشی از حوادث، بیماری های روانی 
و اخت��لالات رفتاری و همچنی��ن بیماری های قلبی 
اس��ت. کاهش بار این بیماری ها قطعا مستلزم ارتقای 
س��طح آگاهی مردم و تغییر رفتار س��لامت آنهاست. 
منبع اطلاعات بیش��تر مردم در حوزه سلامت معمولا 
نشریات، اینترنت و تلویزیون است؛ این در حالی است 

انواع خود مراقبتی
بیشتر انسان ها قسمت عمده جوانی خود را در سلامت 
کامل سپری می کنند اما همه ما گهگاه به بیماری های 
خفیف و گذرا مبتلا می شویم؛ گاهی از بیماری های حاد 
رنج می بریم و گاهی در دوران میانس��الی و سالمندی، 

که متاسفانه فقط کسر کوچکی از این اطلاعات، مستند 
و قابل اعتمادند.

آموزش همگانی سلامت و ارایه منابع اطلاعاتی قابل 
اعتماد برای خود مراقبتی در بیماری های جزیی می تواند 
دست کم جلوی یک پنجم از مراجعات پزشکی بی مورد 
را بگیرد. در انگلستان، مبلغ صرفه جویی شده در نظام 
سلامت، صرفا از همین منظر، سالانه 96 میلیارد دلار 
است. اگر صرفه جویی های ناشی از عدم نیاز به غیبت از 
کار برای مراجعه به پزشک و کاهش هزینه های حمل 
و نقل را هم به عدد فوق بیفزاییم، صرفه جویی نهایی 

بسیار بزرگ تر خواهد بود.
مطالع��ات متعددی نش��ان داده اند که خ��ود مراقبتی 
ترین شکل مراقبت اولیه است؛ چه در کشورهای  مهم 

توسعه یافته، چه در کشورهای در حال توسعه.

1. تفکر هیچ یا همه چیز: همه چیز را س��فید و 
در غیر این صورت س��یاه می بینید، به نظر شما 

هر چیزی کمتر از کامل، شکست تلقی می شود!
2. تعمیم مبالغه آمیز: هر حادثه منفی و شکستی را 
شکستی تمام عیار و تمام نشدنی تلقی می کنید !

3. فیلتر ذهنی: تحت تاثیر یک حادثه منفی همه 
واقعیت ها را تار می بینید. به جزئی ازحادثه منفی 

توجه دارید و بقیه را فراموش می کنید.
4. بی توجهی به امر مثبت: با بی ارزش ش��مردن 
تجربه ه��ا و کارهای خوب خ��ود، اصرار بر مهم 

نبودن آنها دارید!
5. نتیجه گیری ش��تابزده: بی آنکه زمینه و دلیل 
محکمی وجود داشته باشد، شتابزده نتیجه گیری 

می کنید )آبرویم خواهد رفت و...(
6. درشت نمایی: از یک سو درباره اهمیت مسائل 
و شدت اشتباهات خود مبالغه می کنید و از سوی 
دیگر، اهمیت جنبه های مثبت زندگی را کمتر از 

آنچه که هست بر آورد می کنید.
7. استدلال احساسی: فرض را بر این می گذارید 
که احساسات منفی ش��ما لزوما منعکس کننده 

واقعیت هاست!
8. بایدها: انتظار دارید که اوضاع آنطورکه ش��ما 

می خواهید و انتظار دارید، باشد.
9. برچس��ب زدن: به جای اینکه بگویید اشتباه 
کردم، به خود برچسب منفی می زنید و می گویید 

من بازنده هستم!
10. شخصی سازی و سرزنش: خود را بی جهت 
مسئول حادثه ای قلمداد می کنید که به هیچ وجه 

امکان کنترل آن را نداشته اید!

ده خطای شناختی مسُبب 
روحیات منفی

 عاطفی و هیجانیخودمراقبتی

        گفته شدکه خودمراقبتی یعنی مراقبت فرد از خویش 
در جهت س��لامتی؛ از مس��واک زدن دندان ها گرفته تا 
خوردن دارو به هنگام ابتلا به س��رماخوردگی و یا انجام 
حرکات ورزشی در خانه.همچنین خودمراقبتی می تواند به 
معنای ادامه فعالیت با انجام چیزهایی باشد که برای شما 
مهم است؛ مثل: باغبانی، دیدار دوستان و خویشان، رفتن 

به مسافرت، یا اشتغال به کار.
به عبارتی، خودمراقبتی یعن��ی توجه به آنچه توانایی و 

تمایل انجام آن را دارید، نه آنچه در توانتان نیست.
چنانچه از حوزه های مرتبط با خودمراقبتی آگاه باش��ید، 
خودتان تاکید بیشتری بر روی آنها داشته و می توانید به 

تدریج به این کار اقدام نمایید.
پرداخت��ن به ورزش و فعالیت از اهداف مورد نظر در این 
حوزه است که منجر به حفظ سلامت جسمی، کاهش 
استرس، بالا رفتن میزان آرامش و خونسردی و مدیریت 

برخ��ی موقعیت های عاطفی چالش برانگی��ز )از جمله 
های کاری( در زندگی افراد می گردد.  موقعیت 

بهبود روابط و افزایش ارتباطات اجتماعی از عوامل تاثیر 
گذار دیگر در امر خود مراقبتی است.

توجه به تغذیه یکی دیگر از شیوه های مهم حفظ و ارتقاء 
سلامت جسمی می باشد.

شریل ریچاردس��ون در کتاب خود تحت عنوان »هنر 
مراقبت از خود« می نویسد: 

»طی سالها تجربه طولانی کار سخت با مردان و زنان 
دیگر، دریافتم که وقتی با تأمل و دقت بیشتری از خود 
مراقبت می کنیم، طبیعتا شیوه های موثرتر و بهتری در 
جهت سلامت خانواده، دوستان، و دنیای اطراف خود در 

پیش خواهیم گرفت«.

س��ه مؤلفه اصلی مراقبت یا به عبارت دیگر کمک به 
خود عبارتند از: خودمراقبتی جسمی، عاطفی/ هیجانی، 
روحی یا معنوی. از نظر جسمی، خیلی ساده می توان با 

انجام چند حرکت ورزش��ی، کششی، پیاده روی به خود 
کمک کرد. داشتن تغذیه مناسب نیزکار سختی نیست؛ 
فقط کافی است برای خود آشپزی کنید؛ برای خودتان 
وقت بگذارید نه آنکه ساده ترین و سریعترین چیزی که از 
دستتان برمیاید را بخورید تا فقط خود را سیر کرده باشید! 
از رنگ های روشن استفاده کنید و به هنگام بیماری به 

پزشک مراجعه کنید.
از نظرعاطفی و هیجانی س��ادهترین راه آن است که با ترین راه آن است که با 
خود مهربان باشید و خودتان را ببخشید. بعد از هر سه 
بار گفتن »من بای��د«، به خود بگویید »نه« دیگر بس 
است. از خود انتظارات منطقی داشته باشید. این بدین معنا 
نیست که انگیزه نداشته باشید و سخت کار نکنید. نکته 
اینجاست که کار کردن باید ما را قوی کند، نه شکننده. 
ب��رای نیازهای خود محدودیت قایل ش��وید. افرادی را 
برای معاش��رت انتخاب کنید که بتوانید با آنها بخندید، 
عصرانه ای بخوری��د، در مواقع بحرانی بتوانید و با آنها 

جدی صحبت کنید.
دوس��تانی را انتخاب کنید که به شما احترام می گذارند 
و از ش��ما انتظار ندارند که ه��ر کاری را انجام دهید تا 
رابطه دوستی تان خدشه دار نشود. زمانی را برای تفریح 
خود اختصاص دهید، دوستانی برای تقسیم این لحظات 
برای خود داشته باشید و گاهی نیز از تنهایی خود لذت 
رسد، به  ای در این زمینه به ذهن تان نمی  ببرید. اگر ایده 
چیزهایی که در بچگی دوست داشتید و مدتهاست آنها 
را فراموش کرده اید فکر کنید. مثلا نقاشی، طراحی، و یا 

حتی می توانید میخ و چکش را بردارید و چیزی بسازید.

به روح و روان خود توجه کنید. هرآنچه ش��ما را از نظر 
روحی و معنوی ارضا می کند؛ نماز،قرائت قرآن ، مراقبه، 
توج��ه به خویش و هرآنچه به روح و باور ش��ما ارتباط 
پیدا می کند را انجام دهید. افراد همفکر خویش را پیدا 
کنید، درب��اره خود فکر کنید و ارزش ها و اولویت های 
خود را بشناسید، کتاب هایی در این رابطه بخوانید و با 
دیگران درباره آن به بحث و گفتگو بنش��ینید تا خود و 
دنیای درونتان را عمیق تر دریابید. تا آنجا که از دستتان 

آید به دیگران کمک کنید. برمی 
هرگاه احساس کردید از زندگی خسته شده اید، به این 
بیندیشید که چه وقت، کجا، چرا و چگونه این اتفاق افتاده 
است؟ همانجاست که باید به این موضوع فکر کنید که 

چگونه می توانید از خود مراقبت کنید.




