
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :خودمراقبتی عاطفی 

روقررروا    معاشرررو  ر مرررواردی ررررا د  ررروا  

اف خرررا  رررر   ا تبررراا ررررا هررراوسادی ر در ررر ا  

هررررررسد   چرررررر بس      ررررررا   ررررررروا  

هند رررد   ر رررا  ه رررر هرررسد رررر   رشررر  

 ررراهودی  اه  ررراب رقرررد رررروا  ررررسد  د  

مطالعرررررر   و د کررررررا   ر رالررررررد   کنررررررا 

 .ک  در د دا  ر  ا   ک اب

 

 ی:خودمراقبتضرورت و فواید 

 

 مقارمد د  روارو ر ما  ها 

 و سدگ  شغل ف کا ش 

  کا ش م کلا   رح  ر  راو 

  احچررررراش ا هشرررررمند  ر رهبرررررسد

 هلق ر هس

  حفظ  لام    چم  ر  رح 

   افررررر ا ش اورررررو   ر   ررررر د  رررررر

 ا داف

 ر رهبسد تاب آر   ا ش ا  وشک 

  تقس د  رارط ر   فود 

 

 

 

 خود مراقبتی

 افچودگ  کا ش اضطواب ر  

    اع ماد ر  وفس ر ع   رالا  ف

 وفس

  لاهم  او   ی اف ا ش شس  ر شسق ر 

 د  مسفق د

   الر  ا م  ر را  تبور  هودگ 

 و اا 

  مسفق د تح  ل  ر شغل 

 

 

 

 

 تهیه و تنطیم:

 واحد آموزش سلامت

3140تابستان   

6 5 1 

 مرکز آموزشی درمانی امیرالمومنین علی)ع(



 

 :عریف خود مراقبتی ت

هررسد مواقب رر  عملرر  ا ررد آگا اورر  کرر  

 رررررا  ر مها    ررررراد  آ  فرررررود اه تساوا  

ا  ا رر فادی کچررش شرردی هررس ش ررر  گسورر 

کنرررد کررر  ر ساورررد رررر  ارررس  شخ ررر  ر م 

مچرررر ق  اه هررررسد مواقبررررد وما ررررد هررررسد 

مواقب ررر  رررر  من لررر     کررر  اه ار ا  رررا  

ا تقررررا د نرررردی  ررررلامد د  تمررررام  ررررن   

شررررناه   شرررردی ا ررررد  ف ا  ررررا  ا تقررررا 

د نرررردی  ررررلامد رررررو ال س ررررا  م بررررد 

لامد هورردگ  کرر  راعرری افرر ا ش  ررط   رر

شررررررسد تاک ررررررد ر ک ف ررررررد هورررررردگ  م 

 .ر هودم 

 نواع خود مراقبتی شامل:ا

 :خود مراقبتی جسمی

هررس د  مررنذر  ررلا   ررالر  اوبررام ر ه  

 رهاوررر   اوبرررام معا نرررا  ه شرررک  در ی ا  

رررر  منذرررس  ه  ررر  و  ر ت رررخ    رررو   

ر مرررا    رررا  د  افرررد هررردما  ر مواقبرررد 

 ررا  ه شررک  مررس د و رراه  ا رر واحد کرراف  

ر مررررا    اوبررررام فعال ررررد  ررررا   ن ررررام 

 چررررررم  مررررررنذر  داشرررررر   هررررررساب ر 

ا ررررر واحد کررررراف    عا رررررد هسشرررررش 

منا ررش ر رررو ا رراش ف ررسف  رراف   فرر   

رررر  تعطررر لا   ا  نررراب اه ر رررا    لرررساهم ر 

  ف ا  ا  هو هطو؛

 

 :خودمراقبتی روانی

اه  رراب رقررد ر همررا   رهاورر  ررروا  تفکررو ر 

تأمررر   موا عررر  رررر   را  ه شررر   رررا  را  

وررا اح   شررناش د  رررس   ررروره م ررک   ررا 

 راورر   اوبررام اقررداما  لاهم ررروا  کررا ش 

تررررنش ر ا رررر وش  تس رررر  ررررر  تبررررا ب  

آ هر ررا  افکررا  ر احچا ررا  هررسد  مطالعرر  

شررررا کا  ا  ادررررر  ر  نررررو   اه  رررراب 

همررررا  منا ررررش ررررروا   فرررر   ررررر  دامرررر  

 اب عد؛

. 

 

 :خود مراقبتی معنوی  

اه  ررراب همرررا   رهاوررر  رررروا  عبررراد  ر   

و ررا ش  تررلار  ر شررن د  آ ررا  قرروآ   اوبررام 

کمرر  ررر      ررو ر عررام المنفعرر کا  ررا  ه

و اهمنررررردا   شرررررکوگ ا   وعمرررررد  رررررا  

الهرررر   احچرررراش ا ه   هررررس  ر نرررر  ر 

ام ررد  شرروکد د  موا ررر ر منا رر  د نرر  

ادر رررررا  ر مرررررل ب   مطالعررررر  م رررررس  ر 

  ا ه   رررا   مرررل ب  ر معنرررس   تأمررر  د

د  ترررام   و اه رررا   کررر  رررر  آ  ررررار  دا  رررر

معنررس  ر احچرراش آ امررش عم ررق راقعرر   

 وقش رچ ا   دا ود.
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