
«هنر مراقبت از خود و خانواده » 

اطلاعات  شنویم اماهای زیادی درباره آن میخیر صحبتعبارتی است که چند سال ا  "خودمراقبتی"

تر است کمی با مفهوم بپردازیم به های مختلف آنکه به جنبهباره چیست؟ قبل از آندقیق ما در این 

  م.آن آشنا شوی

 

شود که هر جهانی بهداشت خود مراقبتی به مجموعه عملکردهایی گفته می بر اساس تعریف سازمان

ی درمانی مناسب برا ها و اقداماتاریبرای حفظ سلامت جسمی و روانی، پیشگیری از ابتلا به بیم فردی

 .گیردبهبود خود به کار می

 های مختلف مانند پیشگیری از بروزای از زندگی است که جنبهرفتار و شیوه به طور کلی خود مراقبتی

 .گیردمی بر در را …غذایی، ورزش و  بیماری، بهداشت

 چگونه از خودمون مراقبت کنیم؟

 .توانند به رفع استرس و بهبود وضعیت سلامت عمومی کمک کندهای شخصی میهای مربوط به مراقبتفعالیت

های تواند از بروز بسیاری از بیماریهای شخصی میدهد که رعایت شیوه زندگی سالم و مراقبتمطالعات نشان می

 .جسمی و روانی پیشگیری کند

 مراقبت از سلامت روانی

 :مدیریت استرس

  

است ناشی از  ها را کاهش دهید. استرس ممکننه را مدیریت کنید و آنهای روزاکنید استرس تلاش 

 .شغل، تحصیل، پرستاری از بیمار یا هر عامل دیگری باشد

 انجام تکنیک  سازی صبحگاهی،دقیقه آرام ۰۳تا  ۵های ساده در کاهش استرس عبارتند از روش بعضی

چی، مطالعه و عمیق، یوگا، تای فسهای تصویر سازی ذهنی برای احساس حضور در محیطی آرام. تن

 .دوش آب گرم

 

https://www.badbadakmedia.com/article/2798-%DB%B2%DB%B7-%D8%A2%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D8%A7-%DB%B3-%D8%A2%D8%B0%D8%B1-%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA%DB%8C-%C2%BB-%D9%87%D9%86%D8%B1-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA-%D8%A7%D8%B2-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87%C2%BB


 

 :حضور در کنار افراد مورد علاقه

 

کنید اختصاص زمانی را به گذراندن در کنار اعضای خانواده، دوستان یا هر فردی که در کنارش احساس آرامش می

 .دهید

 :اختصاص زمانی برای برای سرگرمی

 

علاقه، به خصوص در شرایط  بخش و موردهای آرامز فعالیتاست همیشه وقتی از زندگی برای لذت بردن ا لازم

های مورد علاقه، تماشای دوستان یا همسر، بازخوانی کتاب استرس اختصاص دهید. یک بار قدم زدن در هفته با

 .هایی که دوست دارید بگذرانیددارید و یا انجام فعالیت هایی که دوستفیلم

 :نشین حرف بزنیدبا خودتان دل

 

 .ن را تشویق کنید و با گفتن جملات دلنشین ارزش خودتان را بالا ببریدخودتا

 .این جملات باید مثبت، شخصی، موثر و واضح باشند

 :گفتن را بیاموزید« نه» مهارت 

 

انجام درخواستی را ندارید  باشید شما همیشه قرار نیست به همه کمک کنید. اگر واقعا توانایی یا فرصا مراقب

 .بگویید« نه» ون تعارف خیلی راحت و بد

توانید برای سلامت روانی خود گردش در طبیعت و گذراندن وقت با شریک زندگی از دیگر کارهاییست که می

 .انجام دهید

 

 

 



 

 مراقبت از سلامت جسمی

 

 :ورزش منظم 

 

 و سالن های ورزشیدرکلاس دقیقه فعالیت جسمانی را در برنامه روزانه خود بگنجانید. اگر فرصت شرکت ۰۳

ن را جایگزی در محوطه دانشگاهبه پارک و دویدن  رفتن هایی مثل باغبانی، توانید فعالیترید میرا ندا ورزشی

 .ورزش کنید

 :تغذیه سالم

 

سبزیجات سبز تیره را در . کند تا همیشه سالم و شاداب بمانیدغذایی متعادل و متنوع به شما کمک می برنامه

را  چربیهای کمچرب بخورید و انواع پروتئینید، لبنیات کمکن های تازه میلبرنامه غذایی خود جای دهید، میوه

 .انتخاب کنید

 :خواب مطلوب

ساعت خواب  ۹تا  ۷هر شب از خواب مطلوب خود مطمئن باشید. بیشتر افراد برای احساس شادابی روزانه نیاز به 

 .کامل دارند

 و تحصیلی: مراقبت از سلامت شغلی

ای کافی داشته باشید. از دیگران بر خلاقیت و انگیزهت لازم اس و تحصیلتان مراقبت از خودتان در محیط کار برای

 .زندگیتان تعادل برقرار کنید ، تحصیل وم کارها کمک بخواهید و میان کارانجا

 




