
 
 

 ضَد خَدهشالجتی سا فشاهَش وٌین. َلیتْبی صیبدی دس صًذگی داسین وِ ثبعث هیئثسیبسی اص هب هس 

 است. هدیریت استرس ّبی هْن  خَدهشالجتی یىی اص جٌجِ 

شای خَد لبیل ّستین، ثِ هشالجت خَة اص ثذى هیتَاًذ ثِ هب دس هَسد خَد ٍ صًذگی هبى احسبس خَثی ثذّذ ٍ اسصضی سا وِ ث
 دیگشاى اًتمبل دّذ. چٌیي وبسی هیتَاًذ ثِ داضتي احسبس تٌذسستی ٍ سفبُ پبیذاسهبى ووه وٌذ.

 .خودهراقبتی یک اقدام افراطی نیست، بلکه هسته اصلی تندرستی و رفاه هاست 

 .سیضی ثِ هٌظَس خَدهشالجتی است خَدآگبّی، اٍلیي گبم ثشای ثشًبهِ

ثشای تغییش ایٌجب ّستین، هب ثشای سضذ ٍ تَسعِ ایٌجب ّستین، هب هَجَداتی هتشلی ثب ظشفیتی ًبهحذٍد  ثبٍس وٌین وِ هب
 .ت ٍ ثشتشیي هخلَق خذا ّستینلاهّستین، هب خبلمبى س

 آیب ثِ اًذاصُ وبفی هشالت خَد ّستین؟ 
 ین یب ًِ؟ ثذى، رّي ٍ احسبسبت هب، ثِ هب هیگَیٌذ ثِ اًذاصّبی وِ ًیبص داسًذ، هشالجطبى ّست

 
ت ٍسصضی ٍ خَسدى غزای ایي ثخص اص خَدهشالجتی ضبهل فعبلیتْب ٍ توشیٌب ذ صیست سبلن است.ًیبصهٌ :خَدهشالجتی جسوی

 د.سبلن هیطَ

 خودهراقبتی جسوی
 :سصش هٌظنٍ

ّبیی هثل  تَاًیذ فؼبلیت ّبی ٍسصضی سا ًذاسیذ هی دقیقِ فؼبلیت جسوبًی سا دس ثشًبهِ سٍصاًِ خَد ثگٌجبًیذ. اگش فشصت ضشکت دسکلاس ۰۳

 .ّب سا جبیگضیي ٍسصش کٌیذ ثبغجبًی، ثشدى کَدکبى ثِ پبسک ٍ دٍیذى ثب آى

 :تغزیِ سبلن

کٌذ تب ّویطِ سبلن ٍ ضبداة ثوبًیذ. سجضیجبت سجض تیشُ سا دس ثشًبهِ غزایی خَد جبی دّیذ،  ثِ ضوب کوک هی ثشًبهِ غزایی هتؼبدل ٍ هتٌَع

 .چشثی سا اًتخبة کٌیذ ّبی کن چشة ثخَسیذ ٍ اًَاع پشٍتئیي ّبی تبصُ هیل کٌیذ، لجٌیبت کن هیَُ

 :خَاة هطلَة

  .سبػت خَاة کبهل داسًذ ۹تب  ۷سبس ضبداثی سٍصاًِ ًیبص ثِ ّش ضت اص خَاة هطلَة خَد هطوئي ثبضیذ. ثیطتش افشاد ثشای اح

 :هشاقجت اص سلاهت ضغلی

ثشای هشاقجت اص خَدتبى دس هحیط کبس لاصم است دس هحیط کبستبى خلاقیت ٍ اًگیضُ کبفی داضتِ ثبضیذ. اص دیگشاى ثشای اًجبم کبسّب کوک 

 .ثخَاّیذ ٍ هیبى کبس ٍ صًذگیتبى تؼبدل ثشقشاس کٌیذ

 

 برنامه ریزی برای خود مراقبتی

 



ّبیوبى  ًیبصّبی عبطفی ٍ سٍاًی هب دسثشگیشًذُ احسبسی است وِ ًسجت ثِ خَدهبى ٍ تَاًبیی خَد هشالجتی سٍاًی عبطفی :
  .ت داسینلاثشای هذیشیت احسبسبت ٍ همبثلِ ثب هطى

 خود هراقبتی روانی عاطفی
 هذیشیت استشس: 

ّب سا کبّص دّیذ. استشس هوکي است ًبضی اص ضغل، تحصیل، پشستبسی اص ثیوبس یب ّش  ّبی سٍصاًِ سا هذیشیت کٌیذ ٍ آى تلاش کٌیذ استشس 

 .ػبهل دیگشی ثبضذ

سبصی صجحگبّی، اًجبم تکٌیک ّبی تصَیش سبصی رٌّی ثشای احسبس  دقیقِ آسام ۰۳تب  ۵ّبی سبدُ دس کبّص استشس ػجبستٌذ اص  ثؼضی سٍش

 .چی، هطبلؼِ ٍ دٍش آة گشم حضَس دس هحیطی آسام. تٌفس ػویق، یَگب، تبی

 :حضَس دس کٌبس افشاد هَسد ػلاقِ

 .کٌیذ اختصبظ دّیذ دُ، دٍستبى یب ّش فشدی کِ دس کٌبسش احسبس آساهص هیصهبًی سا ثِ گزساًذى دس کٌبس اػضبی خبًَا

 :اختصبظ صهبًی ثشای ثشای سشگشهی

ثخص ٍ هَسد ػلاقِ، ثِ خصَظ دس ضشایط استشس اختصبظ دّیذ. یک ثبس  ّبی آسام لاصم است ّویطِ ٍقتی اص صًذگی ثشای لزت ثشدى اص فؼبلیت

ّبیی کِ دٍست  ّبیی کِ دٍست داسیذ ٍ یب اًجبم فؼبلیت ّبی هَسد ػلاقِ، توبضبی فیلن ثبصخَاًی کتبةقذم صدى دس ّفتِ ثب دٍستبى یب ّوسش، 

 .داسیذ ثگزساًیذ

 :ًطیي حشف ثضًیذ ثب خَدتبى دل

 .خَدتبى سا تطَیق کٌیذ ٍ ثب گفتي جولات دلٌطیي اسصش خَدتبى سا ثبلا ثجشیذ

 .ایي جولات ثبیذ هثجت، ضخصی، هَثش ٍ ٍاضح ثبضٌذ

 :گفتي سا ثیبهَصیذ« ًِ»بست هْ

« ًِ» هشاقت ثبضیذ ضوب ّویطِ قشاس ًیست ثِ ّوِ کوک کٌیذ. اگش ٍاقؼب تَاًبیی یب فشصب اًجبم دسخَاستی سا ًذاسیذ خیلی ساحت ٍ ثذٍى تؼبسف 

 .ثگَییذ

 .َد اًجبم دّیذتَاًیذ ثشای سلاهت سٍاًی خ گشدش دس طجیؼت ٍ گزساًذى ٍقت ثب ضشیک صًذگی اص دیگش کبسّبییست کِ هی

 

 

 . ًیبصّبی اجتوبعی ضبهل ًیبص ثِ تعلك، عطك ٍ هحجت است:  خَد هشالجتی اجتوبعی

 خود هراقبتی اجتواعی
 .سٍی صٌذلی اتَثَس ٍ یب آثبس تبسیخی، یبدگبسی ًٌَیسین

 .تشلِ ًضًین ٍ یب آضغبل ًشیضین دس هعبثش عوَهی

 .آضغبل خَد سا اص خَدسٍ ثِ ثیشٍى پشت ًىٌین

 ویسِ صثبلِ خَد سا فمط دسة هٌضل خَدهبى ثگزاسین

 ًظن اجتوبعی سا سعبیت وٌین هثلا سعبیت ًَثت دس صف ّب

 لَاًیي سا سعبیت وٌین هثلا لَاًیي ساٌّوبیی ٍ ساًٌذگی

 اصل آى دس ثبصاس ٍجَد داسد سا وپی ًىٌین CD فیلن ّبیی وِ

 .یه ثبس دس ّفتِ ثب دٍستبى خَد هلالبت وٌن

 .ثِ گشٍُ ّوسبى خَد هلحك ضَم

 .اٍلبت فشاغتن سا ثب ّوسش خَد ثگزساًن

 .پیه ًیه ّبی خبًَادگی داضتِ ثبضن

 



 .ثِ هب ووه هیىٌذ ثب خبلك ّستی آضٌب ضَین ٍ هعٌبی صًذگی سا دسن وٌین: خَدهشالجتی هعٌَی
 خود مراقبتی معنوی

 .ًوبصم سا ثِ هَقغ ثخَاًن

 .ّش سٍص قشآى ثخَاًن

 .ثِ خبًِ سبلوٌذاى ثشٍم ٍ ثِ هشاقجت اص سبلوٌذاى کوک کٌن

 .ٍقتی سا دسطجیؼت ثگزساًن

 .تی هی سسینثیذاسی هؼٌَی دسجِ ای اص هؼشفت است کِ دس آى ثِ دسک جذیذی اص صًذگی خَد ٍ خبلق ّس

خَدهشاقجتی هؼٌَی ثِ هب کوک هی کٌذ ثِ خذایی کِ اص سگ گشدى ثِ هب ًضدیک تش است، ًضدیک تش ضَین ٍ دس سبیِ لطف ٍ سحوتص، ثب 

 .سَْلت ثیطتشی ثب توبم فشاص ٍ ًطیت ّبی صًذگی هبى هقبثلِ کٌین

 .طراحی برنامه خودمراقبتی فردی، کار مهمی است

 برای طراحی برناهه خودهراقبتی
 .ثِ گبهْبی وَدوبى ًگبُ وٌین 

 .وتاب خسته نکنین پرآبهای  خود را با ایده

 ثْتش است چیضّبی وَچه ٍ سبدُ سا ثشای ضشٍع وشدى اًتخبة وٌین 

  .دلیمِ دس ّش سٍص ضشٍع وٌین 5دلیمِ ثب  03عٌَاى هثبل، تصوین ثگیشین ٍسصش سا ثِ جبی  ثِ 

 .برناهه خود را عولی کنین
ای ضشٍع وٌین ٍ پس اص آى،  دلیمِ 55سٍی  ثب یه پیبدُثب توشوض ثش ثشًبهِ، اّذافوبى سا عولی سبصین؛ ثشای هثبل، هیتَاًین 

 .سٍیوبى سا افضایص دّین اگش دٍست داضتین، هیتَاًین صهبى پیبدُ

  : به خودهاى آساى بگیرین 

ثْتش است ثِ یبد داضتِ ثبضین صهبًی وِ وبس جذیذی سا ضشٍع هیىٌین، ًیبصهٌذ صشف صهبًی ثشای تٌظین ٍ یبدگیشی آى 
 ّستین. 
 .اگي ثشًبهِ خَد ثیشٍى افتبدین، ًجبیذ خَد سا سشصًص وٌین، ثبیذ ثشگشدین ٍ ساّوبى سا اداهِ دّیناگش اص ٍ

 به مربی درون خود گوش کنیم:  
 خَة است ثِ هشثی دسٍى خَد گَش وٌین، ًِ ثِ هٌتمذ دسٍى خَد. 

ص ٍجَد هبست وِ تشسوبى سا جذیذی هٌصشف وٌذ. ایي ّوبى ثخص ا تلاشش خَاّذ وشد هب سا اص ّش لاهٌتمذ دسٍى هب ت
 تمَیت هیىٌذ. 

ثبیذ هٌتمذ دسًٍوبى سا آسام وٌین ٍ ضشٍع وٌین ثِ گَش دادى ثِ ًذای حوبیت هشثی دسٍى خَد. هشثی دسًٍوبى ّویطِ هب سا 
 تطَیك هیىٌذ. 

 .هبى سا اجشا وٌین اٍ آى ثخطی اص ٍجَد هبست وِ هیخَاّذ هَفك ضَین، پس ثبیذ ثلٌذ ضَین ٍ ثشًبهِ
 شاحی ثشًبهِ ثشای خَد هَفك ثبضیذى ًوًَِ ثشًبهِ پیطٌْبدی اسسبل هی ضَد . اهیذٍاسم دس ط

 لطفب ًظشات خَد سا دس ایي ساستب ثِ ٍاحذ آهَصش سلاهت اسسبل ًوبییذ. 


