
آموزش خود مراقبتی
دبستان پسرانه هدف



خودمراقبتی به چه معناست؟
هاانسانهمهدرخودمراقبتیاقداماتسرییک

موقعیت،بهبستههممواردبرخیوهستمشترک
تفاوتاستممکنفردهرخاصشرایطومکانزمان،
هستیمفشارتحتکهموقعیمثلا.باشدداشته

درخوباقدامیکتواندمیدیگرانازکمکدرخواست
.باشدخودمراقبتیراستای



خودمراقبتی به چه معناست؟
وعاداتسرییکشاملخودمراقبتی
انجامهدفداروآگاهانهکهاسترفتارهایی

بهوکنیمزندگیشادتروترسالمتادهیممی
ندگیزازبالاتریکیفیتتاکنیمکمکخودمان

وانی،رجسمی،نیازهایبتوانیموکنیمتجربهرا
یکوبدهیمپوششرامانمعنویواجتماعی
.کنیمتجربهرامتعادلزندگی



آیا شما هم از خود مراقبت می کنید؟
؟؟؟نهایدهیدمیانجامخودمراقبتیکافیاندازهبهکنیدچککهکنندمیکمکشمابهزیرهاینشانه

انرژیبودنپایین

ناامیدیواسترس

انگیزهکمبود

زندگیبهاشتیاقوشورکمبود

جسمیهایبیماری

عاطفیمشکلات

بیهودگیوپوچیاحساس



عوامل مهم در انجام خود مراقبتی:

زامراقبتمعنایبهفردیمراقبتیخود
وروانیجسمی،مختلفابعاددرخود

شاملموضوعاین.استاجتماعی
کهبودهاقداماتوعواملازمجموعه‌ای
فردکلیسلامتبهبودوحفظبهمی‌تواند
.کندکمک



.کمک کردبا پیروی از این عوامل و خود مراقبتی می توان به بهبود کیفیت زندگی
: ازعوامل مهم در انجام خود مراقبتی عبارتند 

تغذیه‌سالم:
.‌‌مصرف‌مواد‌غذایی‌متنوع‌و‌متوازن‌شامل‌میوه‌ها،‌سبزیجات،‌پروتئین‌ها‌و‌غلات‌کامل

.توجه‌به‌مقدار‌مصرف‌آب‌و‌حفظ‌هیدراتاسیون‌بدن
فعالیت‌بدنی‌منظم:

نات‌انجام‌ورزش‌های‌متناسب‌با‌وضعیت‌جسمانی،‌مانند‌پیاده‌روی،‌دویدن،‌شنا‌یا‌تمری
.مقاومتی

خواب‌کافی‌و‌با‌کیفیت:
ایجاد‌محیط‌.‌ساعت‌در‌شب9تا‌7رعایت‌الگوی‌خواب‌منظم‌و‌تلاش‌برای‌خوابیدن‌

.خواب‌با‌دمای‌مناسب،‌تاریکی‌و‌آرامش



مدیریت‌استرس:
حساس‌انجام‌فعالیت‌هایی‌که‌به‌فرد‌لذت‌می‌بخشد‌و‌ا.‌تمرینات‌تنفسیاستفاده‌از‌تکنیک‌های‌کاهش‌استرس‌مانند

.آرامش‌می‌کند
پیشگیری‌و‌مراقبت‌های‌پزشکی:

.‌‌انجام‌معاینات‌منظم‌پزشکی‌و‌پیگیری‌توصیه‌های‌پزشک
پشتیبانی‌اجتماعی:

ه‌به‌مشارکت‌در‌فعالیت‌های‌اجتماعی‌و‌گروهی‌ک.‌ایجاد‌و‌حفظ‌ارتباطات‌مثبت‌و‌حمایت‌کننده‌با‌خانواده،‌دوستان‌و‌جامعه
.احساس‌تعلق‌و‌حمایت‌عاطفی‌کمک‌می‌کند

بهداشت‌روانی:
تمرین‌مهارت‌های‌خودآگاهی‌و‌.‌توجه‌به‌سلامت‌روانی‌و‌احساسات‌و‌به‌موقع‌درخواست‌کمک‌از‌مشاور‌یا‌روانشناس‌در‌صورت‌نیاز

.مدیریت‌هیجانات
توجه‌به‌نیازهای‌فردی‌و‌شخصی:

.تفریحایجاد‌تعادل‌بین‌کار‌و‌زندگی‌شخصی‌و‌برنامه‌ریزی‌برای‌استراحت‌و.‌شناخت‌و‌برآوردن‌نیازهای‌فردی‌خود‌از‌نظر‌روحی،‌احساسی‌و‌جسمی



:انواع خود مراقبتی
احساسیمراقبتیخود

روانیمراقبتیخود

جسمیمراقبتیخود

اجتماعیمراقبتیخود

ذهنیمراقبتیخود

معنویمراقبتیخود

عاطفیمراقبتیخود



داشتن خود مراقبتی موثر مزایایی برای سلامتی دارد
:ازعبارتندموارداینازبرخی

مقاومبیماریبرابردر

فرسودگی‌شغلیکاهش

کاهش‌مشکلات‌روحی‌و‌روانی

احساس‌ارزشمندی‌و‌بهبود‌خلق‌و‌خو

حفظ‌سلامتی‌جسمی‌و‌روحی

افزایش‌انرژی‌و‌رسیدن‌به‌اهداف

کاهش‌استرس‌و‌بهبود‌تاب‌آوری

روابط‌بین‌فردی‌قوی‌تر‌می‌شود

کاهش‌اضطراب‌و‌درمان‌افسردگی

بالا‌رفتن‌اعتماد‌به‌نفس‌و‌عزت‌نفس

افزایش‌شور‌و‌شوق‌جوانی‌و‌انگیزه‌در‌موفقیت



شیمبامفیدترخانهوکارمحیطدرودهیمتوانیممیانجامبهترراکارهایمانخودمراقبتیبا.

متمرکزترنتیجهدروکنیممنظمراهایماناولویتواهدافبتوانیمشودمیباعثچون

.برسیمهمخودمانعلاقهموردکارهایبهوباشیم

انخودماصلیهایفعالیترویوبگوییمنهکارهابعضیبهگرفتیمیادکهعلتاینبه

.کنیمتجربهرابیشتریبازدهیوبشویممتمرکز


