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مقدمه 
در آسـتانه قـرن بیسـت و یکـم، انسـان مضطـرب، افسـرده و 
بحـران زده ی عصـر حاضـر، بیـش از هـر زمان دیگـری خـود را درگیر 
سـؤال های اساسـی می یابد. ارزش ها، اسـاس و بنیان یکپارچگی یک 
شـخصیت سالم هسـتند. در حقیقت، ارزش ها، سـازمان دهنده های 
اصلـی اعمـال و رفتارهای شـخصیت رشـد یافته به شـمار می روند و 

سـلامت روان بی تردیـد، محصول چنین شـخصیتی اسـت.
سـازمان جهانی بهداشـت )WHO( که هدف خود را دسـتیابی به 
عالی تریـن سـطح ممکـن بهداشـت بـرای همه مـردم تعییـن کرده، 
در اساسـنامه خـود در تعریف سـلامت می گوید: »منظور از سـامت، 
حالـت رفـاه کامـل جسـمانی، روانـی و اجتماعـی اسـت، نـه صرفـاً 

فقـدان بیماری یـا ناتوانی جسـمی«.
بـر اسـاس ایـن تعریـف، فـردی دارای سـلامت روان اسـت کـه: 
»توانمندی هـای خـود را بشناسـد و توانایـی مقابله با اسـترس های 
روزمره را داشـته باشـد و به شـکل مفید و مؤثری در جامعه مشارکت 

و فعالیت داشـته باشـد.«
یکی از شـرایط لازم جهت دسـت یابی به  سـلامت روان، برخورداری 
از یـک نظـام ارزشـی منسـجم اسـت. تاکنـون تعاریـف متعـددی از 
»سـلامت روان« ارائه شـده که همگی بر اهمیت تمامیت و یکپارچگی 
را تعـادل  شـخصیت تأکیـد ورزیده انـد. گلدشتاین، سـلامت روانی 
بیـن افـراد و محیـط در رسـیدن به خود شـکوفایی می دانـد. چاهن 
نیز سـلامت روانی را وضعیتـی از بلـوغ روان شـناختی تعبیـر می کند 
کـه عبـارت اسـت از حداکثـر اثربخشـی و رضایـت به دسـت آمده از 
تقابـل فـردی و اجتماعی که شـامل احساسـات و بازخوردهای مثبت 

نسـبت به خـود و دیگران می شـود.
وقتـی از سـلامت روان حـرف می زنیـم، دو مطلـب مدنظر اسـت. 
یکـی اینکـه احسـاس خوشـی، نشـاط، آرامـش، امیـدواری و نظایر 
 )Life  Quality of( آن هـا مجموعا چیزی را به عنوان کیفیت زندگـی
تشـکیل می دهنـد. به عبارت دیگر کیفیـت زندگی شـاخص مهمی در 
سـلامت روانی اسـت و دیگری سـطح سـواد سـلامت روان که از خود 

مراقبتـی حاصل می شـود.
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امـروزه، چنیـن بـه نظـر می رسـد كـه خـود مراقبتـی، بیشـتر در 
جهـت افزایـش سـرمایه فیزیكی و در كل رسـیدن بـه جذابیت بدنی 
انجـام می گیـرد. در ایـن زمینه، خـود مراقبتی با شـاخص توده بدنی 
ارتبـاط پیـدا می کنـد. از یک سـو، زندگـی مدرن و ماشـینی امـروزی، 
زمینه سـاز چاقـی و بی تحركـی اسـت كه خـود یكی از عوامل شـیوع 
بسـیاری از بیماری هـا از جملـه دیابت، فشـارخون، بیماری های قلبی 
و... اسـت. از سـوی دیگـر، چاقی خطراتـی در پـی دارد، به طور مثال، 
در فـرد، وسـواس لاغـر شـدن و لاغـر کـردن ایجـاد می کنـد كـه این 
نیـز می توانـد به لحـاظ سـلامتی و بهداشـتی، خطراتی را بـه دنبال 
داشـته باشـد كه بی اشـتهایی عصبی و پراشـتهایی عصبی و اختلال 
در تغذیـه از نمونه هـای آن اسـت. این موارد یکـی از نمونه های عدم 

خود مراقبتی اسـت.
زندگـی  سـبك  مهـم  ابعـاد  از  یكـی  مراقبتـی،  خـود  واقـع،  در 
سـلامت محور اسـت. افرادی كـه دارای درجه بالایـی از خود مراقبتی 
هسـتند، برای سـلامت خـود ارزش قائل شـده، سـعی می کنند كمتر 
بیمـار شـوند و در صـورت بیمـاری، تـلاش می کننـد هرچـه زودتـر 

سـلامتی خـود را بازیابند. 
خـود مراقبتـی، به منزلـه ی یكـی از رفتارهای ارتقادهنده سـلامتی 
شناخته شـده اسـت. رفتارهـا عبارت انـد از هرگونـه اقدامی كـه برای 
افزایـش و نگهـداری سـطح سـلامتی و خودشـكوفایی فرد یـا گروه 
صـورت گیـرد. رفتارهـای ارتقادهنـده سـلامت بـر الگوهـای مثبـت 
زندگی كه باعث افزایش سـطح سـلامتی و كیفیت زندگی می شـود، 
تأكیـد میورزنـد. مراقبت از خود بر حفظ سـلامتی انسـان ها در سـه 
حیطـه جسـمانی، روانـی و اجتماعـی متمركـز می شـود و هـدف از 
آن، فعالیت هایـی اسـت كـه افـراد برای حفظ تندرسـتی و سـلامتی 
خـود انجـام می دهند. خود مراقبتـی و رعایت رفتارهـای ارتقادهنده 
سـلامت، از عوامـل مهـم در افزایـش امیـد بـه زندگـی بوده اسـت. 
بنابرایـن، خـود مراقبتی، موجب ارتقـــــای كیفیت زندگی شـده و 
در كاهـش هزینه هـا مؤثر اسـت و با پیگیـری مـداوم آن، می توان از 
عـوارض حاد و مزمن بیماری هـــــا پیشـگیری کرده و یا بـروز آن را 

انداخت.  تعویـق  به 
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اصـل مهـم در خود مراقبتی، مشـاركت و قبول مسـئولیت از طرف 
خـود فرد اسـت تا بـا انجام صحیـح رفتارهای سـلامت محور، از بروز 
 )2002 ،APA( بیماری هـا در خـود جلوگیری كند. طبـق قانون اخـلاق
خـود مراقبتـی به عنـوان توجـه کافـی به سـلامت جسـمی و روحـی 
خـود امـری اخلاقـی در نظـر گرفته شـده و مشـارکت در مراقبـت از 

خـود به عنـوان »ضـرورت اخلاقی« توصیف شـده اسـت.
رفتارهـای بهداشـتی، جزیی از سـبك صحیح زندگی بـوده و مبین 
تمایل انسـان به ثبات و تعادل اسـت، احتمال بروز بیماری را كاهش 
داده و انسـان را به سـوی سـلامت و بهتـر زیسـتن هدایـت می کند. 
چنیـن سـبك زندگی، سـبب لـذت و رضایت فـرد می شـود؛ ازاین رو، 
سـبك زندگی افـراد و رفتارهای بهداشـتی بر وضعیت سـلامت افراد 
تأثیـر بسـزایی دارند. به نظر كوب و كاسـل خود مراقبتـی و رفتارهای 
مرتبط با سـلامتی، هرگونه كنشـی است كه برای پیشگیری از بیماری 
یـا شناسـایی آن، پیـش از آشـكار شـدن نشـانگان بیمـاری در فردی 
كـه خود را سـالم می پندارد، انجام می شـود. بلاكسـتر جامعه شـناس 
نیـز، رفتارهای سـلامت محور را به عنـوان رفتارهای فضیلتمند تعریف 
می کنـد. رفتارهایـی كـه شـامل ورزش منظـم، تغذیه سـالم و پرهیز 
از کشـیدن سـیگار اسـت. شـواهد تحقیقات، حاكی از آن اسـت كه 
حـدود 50 درصـد از بیمـاران دارای بیماری های مزمـن، مانند بیماری 
قنـد و فشـارخون )بـالا(، رژیم هایشـان را رعایـت نمی کننـد. این امر، 
بیانگـر آن اسـت كه عوامل اجتماعـی، فرهنگی و روانـی در خصوص 

رفتارهای سـلامت محور دخیل هسـتند.
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راهکارهای افزایش خود مراقبتی

بـرای مراقبـت از مهم ترین فـرد یعنـی خودتان زمـان بگذارید.  	
برای هر دانشـجویی ایجاد هماهنگی بیـن درس، فعالیت های 
فوق برنامـه و اجتماعـی کار دشـواری هسـت. گاهـی اوقـات 
مراقبـت از سـلامتی جسـمانی مان ماننـد مراقبـت از تغذیـه، 
خـواب و ورزش کـردن بـه میزان کافی کار بسـیار سـختی هسـت.

همه ما تا حدی از سلامت روان برخوردار هستیم اما مسئله مهم این  	
است که در زمان های مهم و پراسترس تحصیلی مانند امتحانات 
آخر ترم و یا میان ترم حواسمان به خودمان باشد و مراقب سلامت 
روانمان باشیم. به راحتی ممکن هست که هریک از ما درگیر یک 
تکلیف گیج کننده شویم و مسئله اصلی این است که همیشه بخاطر 
داشته باشیم هیچ چیزی مهم تر از سلامتی ما نیست و سلامت 

جسمی ما با سلامت روانمان ارتباط متقابل دارند.
یکـی از روش هایـی که به وسـیله آن می توانید از رفاه و سـلامت  	

روانتـان مطمئن شـوید، این اسـت که خـود مراقبتـی اثربخش 
را تمریـن و تکـرار کنیـد. هر فعالیتی که به شـما احسـاس دوباره 
جـوان شـدن و تازگـی بـرای حفـظ روح و روانـی سـالم می دهد 
را جـدی بگیریـد. خـود مراقبتی می تواند شـامل هر کاری باشـد 
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کـه شـما را خوشـحال می کنـد مانند پیـاده روی آهسـته، تماس 
بـا یک دوسـت، نقاشـی کردن، رنـگ کـردن خانه یا هـر فضایی.

اولیـن گام در مراقبـت از خـود، آگاهـی از اندیشـه های خـود ،  	
احساسـات و احساسـات بدنی اسـت. این مهم از طریق فن های 
ذهـن آگاهی که بـه اینجا و اکنون توجـه دارد و به معنی آگاهی 
کامـل از فرایندهـای درون و بیرون، مشـاهده و پذیرش واقعیت 
بـدون قضـاوت اسـت، حاصل می شـود. اسـتفاده از ایـن فن ها 
می تواننـد در کاهش نشـانه های اسـترس، بهبود رفـاه عاطفی و 

افزایـش خودکفایی افراد مؤثر باشـد. 
برقراری ارتباط با دوستان، خانواده و همسالان مهم ترین استراتژی  	

درصد   70 از  )بیش  است  بوده  تحقیقات  در  خود  از  مراقبت 
تحقیقات ارتباط با دوستان را گزارش کردند(. گاهی اوقات ما نیاز 

داریم که با دیگران همراه باشیم و در کنار آن ها وقت بگذرانیم.
به طور معمول 15 دقیقه در روز را به ورزش اختصاص دهید. ورزش  	

ممکن  که  است  هیجاناتی  برون ریزی  برای  عالی  یک راه  نه تنها 
است در طول روز شما ایجاد شود، بلکه پیوستن به یک گروه یا 
کلاس می تواند به شما در برقراری ارتباط با افراد خارج از دانشگاه 
و شکل گیری یک شبکه حمایت اجتماعی، کمک کند. در بیش از 
نیمی از پژوهش ها از ورزش برای کاهش استرس استفاده می کنند.  

پس از یک روز کاری سخت به خودتان برای لذت بردن از یک  	
سرگرمی مورد علاقه تان مجوز بدهید، آن سرگرمی می تواند پخت و 
پز، بازی کردن با یک دستگاه، یا هر آنچه مورد علاقه شماست باشد. 

خواب منظم حافظه و حالت خلق وخو را بهبود می بخشد. آنچه  	
برای شما مناسب است را کشف کنید و برنامه ای مناسب برای خود 
در نظر بگیرید. اگر شما تا دیروقت فعال هستید، سعی کنید تا حد 

امکان از برداشتن کلاس های آموزشی 8 صبح اجتناب کنید.
تماشای  	 یا  و  خود  دوستان  با  گفتن  جوک  و  بذله گویی  خنده، 

فیلم های خنده دار برای استراحت را فراموش نکنید.
یک روز در آخر هفته برای خودتان وقت بگذارید و گاهی تعطیلات  	

طولانی تری برای نشاط و آرامش خود فراهم کنید.
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خودارزیابی سلامت

خودارزیابــی ســلامت )Self Rated Health( و کیفیــت زندگــی 
مرتبــط بــا ســلامت )Health Related Quality of Life( نیــز بــا 
نتایــج ســلامتی مرتبــط اســت. انتظــار مــی رود کــه ایــن ســازه ها 
بــا رفتارهــای ســالم نیــز در ارتبــاط باشــند. افــراد بــا ســبک زندگــی 
ســالم، بــه میــزان قابل توجهــی در خودارزیابــی ســلامت و کیفیــت 
ــه ســبک  ــد ک ــر از کســانی بودن ــا ســلامت، بهت ــط ب ــی مرتب زندگ
زندگــی ســالمی نداشــتند. طبــق مقیــاس خودارزیابــی ســلامت و 
کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا ســلامت، ســبک زندگــی ســالم شــامل 
فعالیــت بدنــی، خوابیــدن حداقــل 8-9 ســاعت در شــب، مصــرف 
روزانــه میوه هــا و ســبزی ها، مصــرف حداکثــر 2 ســاعت از وســایل 

الکترونیــک در روز، پرهیــز از مصــرف الــکل و ســیگار اســت. 
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چک لیست خود مراقبتی

دانشــگاه کویینــز کانــادا در راســتای ارائــه خدمــات موفقیت آمیــز 
تحصیلــی بــه دانشــجویان، فهرســتی فراهــم کــرده کــه از آن طریــق 
بــه آن هــا کمــک می کنــد تــا از میــزان مراقبــت از خــودآگاه شــوند.

از بین اعداد یک تا پنج به خود امتیاز دهید:
 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده



خود مراقبتی
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54321موضوع

مرتب و به موقع غذا می خورم

غذاهای سالم می خورم

چک آپ منظم جسمی دارم

مراقبت جسمی در مواقع نیاز

ماساژ و درمان های مشابه

وقت گذاشتن برای خود وقت بیماری

شنا، پیاده روی، دویدن، نواختن  ساز، و ...

برای رشد و ارتقا ویژگی های جنسیتی 
مردانه یا زنانه ام زمان صرف می کنم

به اندازه کافی می خوابم

لباس هایی که دوست دارم می پوشم

به تعطیلات می روم

زمان هایی از تلفن، کامپیوتر و دیگر وسایل 
نظیر آن دور هستم

من چقدر خوب و مناسب از خودم مراقبت می کنم؟

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321 موضوع

زمانی را صرف بودن با افرادی می کنم که از 
بودن با آن ها لذت می برم

با افراد مهم زندگی ام در ارتباط  هستم

خودم را تایید و تحسین می کنم

خودم را دوست دارم

فیلم ها و کتاب های موردعلاقه ام را مرور 
می کنم

به دنبال فعالیت ها، اشیاء، افراد و روابط و 
مکان های آرامش بخش هستم

به خودم اجازه گریه کردن می دهم

به دنبال چیزهایی هستم که مرا بخنداند

الف-خودمراقبتی هیجانی

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده



خود مراقبتی
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54321موضوع

زمانی را صرف اندیشیدن به خود می کنم

من مشاور شخصی خود را دارم

برای یک مجله مطلب می نویسم

متون غیر مرتبط با رشته / شغل خود را 
مطالعه می کنم

کارهایی که در آن تخصص ندارم را امتحان 
می کنم

افکار، قضاوت ها، عقاید، نگرش ها و 
احساسات خود را یادداشت می کنم

به دیگران اجازه می دهم جنبه های مختلف 
من را بشناسند

هوشم را در حوزه های مختلف بکار می گیرم

دست آوردهای دیگران را امتحان می کنم

کنجکاوی می کنم

وقتی به دیگران نیاز دارم به مسئولیت های 
زیاد»نه« می گویم

ب-خودمراقبتی روان شناختی

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321موضوع

زمانی را صرف اندیشیدن به خود می کنم

زمانی را صرف طبیعت می کنم

گروه های خیریه یا  ارتباطات خیریه ای را 
پیدا می کنم

نسبت به الهامات درونی ام باز و پذیرا 
هستم

از جنبه های غیرمادی زندگی آگاهی دارم

وقتی کاری را خوب نمی دانم بارها تلاش 
می کنم

نسبت به چیزهایی که نمی دانم باز و پذیرا 
هستم

آنچه به زندگی ام معنا می دهم می شناسم

نماز و دعا می خوانم 

شگفتی های جهان را تجربه می کنم

منابع الهام بخشی که می شنوم یا می خوانم 
را باور دارم

ج-خودمراقبتی معنوی

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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54321موضوع

به خودم در طول روز استراحت می دهم

باهم کلاسی ها زمانی را چت می کنم و در 
تماس هستم

زمانی را برای انجام تکالیفم در سکوت 
می گذرانم

پروژه های هیجان انگیز و پاداش دهنده را 
شناسایی می کنم و انجام می دهم

فضای کاری راحتی برای خود فراهم می کنم

به طور منظم از سرپرست خود بازخورد 
می گیرم

در صورت نیاز در مورد زمان نهایی کارها و 
تکالیفم گفتگو می کنم

گروه حمایتی همسالان را دارم

برای تعادل بین زندگی کاری و تحصیلی ام 
تلاش می کنم

برای تعادل بین زندگی ام، خانواده، رابطه، 
تحصیل، استراحت و...تلاش می کنم

د-خودمراقبتی در دانشگاه/محل کار

 5 = غالباً   4 = گاهی  3 = بندرت   2 =هرگز   1 =برای من اتفاق نیفتاده
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طرح عملی

طبیعی اسـت کسـب نمره بـالا در این چک لیسـت نشـان دهنده 
دانـش خـود مراقبتی بیشـتر و درنهایت کیفیت زندگی بالاتر اسـت. 
اگـر در جنبه هایـی از موارد بالا نمره بسـیار پایینی به دسـت آورده اید 
لازم اسـت کمـی در آن مـوارد تأمل بیشـتری کـرده و روزانـه زمانی را 
بـه آن هـا اختصـاص دهید. اسـتفاده از این منبـع مـا را آگاه می کند 
کـه شـاید واقعـاً زمان هایـی را بـرای مراقبـت از خودمـان آن طور که 
موردنیـاز هسـت صـرف نکرده ایـم. هـر زمـان که بـرای خودمـان و 
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مراقبـت از خودمـان وقـت صـرف کرده ایم احسـاس آرامـش و پربار 
بـودن و مفیـد بـودن کرده ایم. راه دیگـر برای بالا بردن سـلامت روان 
اجتنـاب از عوامـل اسـترس زایی اسـت کـه شـما می توانیـد آن ها را 

تغییـر دهید. 
اگــر موقعیتــی در شــما احســاس منفــی ایجــاد می کنــد ســعی 
ــا آن  کنیــد از آن اجتنــاب کنیــد یــا حداقــل آمــاده روبــرو شــدن ب
باشــید. بــرای مثــال اگــر بــرای ارائــه درســی عصبــی و مضطــرب 
هســتید می توانیــد بــا ارائــه آن بــرای یکــی از دوســتانتان 
ــورد از  ــالا 5 م ــای ب ــن فعالیت ه ــد. از بی ــم کنی ــان را ک اضطرابت
ــد را مشــخص  ــون شــروع کنی ــد اکن فعالیت هایــی کــه می خواهی
کنیــد و ســعی کنیــد در انجــام آن هــا جــدی باشــید چــون شــما در 
ــتید. ــئول هس ــان مس ــی خودت ــی یعن ــرد زندگ ــن ف ــر مهم تری براب

 

منابع:

بررســی عوامــل اجتماعــی و فرهنگــی مؤثــر بــر ســبک زندگــی خــود مراقبتــی شــهروندان ، ابوعلــی 
ودادهیــر ، رحیــم بــدری گرگــری ، محمدباقــر علیــزاده اقــدام و محمــد عبــاس زاده

Self-monitoring systems for personalised health-care and lifestyle surveillance Au-
thor links open overlay panel Giuseppe Coppini Sara Colantonio

Complementary Therapies in Clinical Practice Volume 34، February 2019، Pages 
234-229

Self-rated health and health-related quality of life are related with adolescents’ 
healthy lifestyle Author links open overlay panel A.Marquesab M.Peraltaa T.San-
tosd J.Martinsef M.Gaspar de Matoscg

CHAIR’S CORNER The unspoken truth about self-care By Jennifer Doran APAGS 
chair Print version: page 48





آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب،
بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید چمران،
جنب ساختمان معاونت دانشجویی و فرهنگی،

مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران
تلفن پذیرش: ۸۶۷۰3541 - ۸۸۶22۶43

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir/

1402

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


