
 

 جزوه خود مراقبتی اجتماعی 

 تهیه کننده : مریم الیاس پور / کارشناس ارشد مددکاری اجتماعی 

 

 ها، مزایا و پیامدهایی دارد؟خودمراقبتی اجتماعی چیست و چه ویژگی

آید. به حساب می” خودمراقبتی“ی بحث جامع ی سالم، خودمراقبتی اجتماعی است که خود، زیرمجموعههای دستیابی به جامعهیکی از گام

زندگی سالم باید به آن اشراف داشته باشیم. خودمراقبتی نقش صحیح  مندی از یک شیوهامروزه خودمراقبتی مهارتی است که برای بهره

اند. اگر مبانی شادتر و کارآمدتری بوده اند همواره جامعهمهمی در تامین، حفظ و ارتقای سلامتی جامعه داشته و جوامعی که به آن بها داده

 توانند در جامعه رفتارهایواهد داشت؛ برای مثال افراد میشماری به دنبال خخودمراقبتی به درستی در جامعه پیاده شود، دستاوردهای بی

 .تری عمل کنندتر و منطقیگیری، با رویکرد عقلانیتری داشته و در هنگام تصمیممناسب

 

 خودمراقبتی

 :شود مبحث خودمراقبتی به چهار زیر عنوان تقسیم می

 

شود که در آن مواردی چون پیشگیری از بروز بیماری، فته میای از زندگی گ: به طور کلی به رفتار و شیوه خودمراقبتی جسمی

شود. رژیم غذایی و ورزش علاوه بر سلامت جسم، تاثیر بسیار زیادی در طراوت و شادابی رعایت می….. بهداشت غذایی، ورزش و 

 .روح انسان دارد



هایمان شود که ما نسبت به خودمان و تواناییاتی می: خودمراقبتی عاطفی و روانی شامل مراقبت از احساس خودمراقبتی عاطفی و روانی

تفاوتی نسبت به مشکلات یا انکار و در شرایط مدیریتی خاص و در مقابله با مشکلات داریم. در تقویت خودمراقبتی عاطفی، هدف بی

 .ات در حال رخ دادن استتحمل و مهارت نشان دادن بهترین واکنش نسبت به اتفاق اجتناب از آنها نیست، بلکه ارتقای آستانه

ها ذاتا به حضور در جامعه علاقه دارند و داشتن فعالیت اجتماعی بالا و روابط اجتماعی سالم به سلامت : انسان خودمراقبتی اجتماعی

 .ی خودمراقبتی اجتماعی صحبت خواهیم کرداین مطلب به تفصیل درباره کند. در ادامهجسمی و روحی فرد کمک می

: همان قدری که جسم انسان نیازمند تغذیه است، روح انسان نیز نیاز به پرورش دارد. درک معنای واقعی زندگی  معنوی خودمراقبتی

ها شود بتوانیم از فراز و نشیبدهد؛ نزدیک شدن به خدا و باور به لطف و رحمت الهی باعث میهای معنوی رخ میدرک مراقبت در سایه

 .ور کنیمتر عبهای زندگی راحتو سختی

 

خود مراقبتی اجتماعی به این معناست که ما به عنوان یک انسان نیاز داریم که نقش اجتماعی داشته باشیم 

و از نقش اجتماعی خود مراقبت کنیم اگر این نقش به درستی ایفا نشود موجب خلل در شخصیت اجتماعی 

 .ما می شود

 

 

 خودمراقبتی اجتماعی

 

ها اهمیت زیادی دارد. خودمراقبتی اجتماعی روابط انسانی و اجتماعی او با سایر انسان است؛ بنابراین توسعهانسان ذاتا موجودی اجتماعی 

های ها و امیال اجتماعی درونی هر فرد است. داشتن ارتباطات و فعالیتبه معنای اطمینان از مراقبت، سلامت و حمایت از خواسته

ت جسمی و روحی بهتری برخوردار باشد. البته بسته به این که افراد درون گرا باشند یا برون کند تا از سلاماجتماعی به افراد کمک می

 .گرا، ممکن است نیازهای اجتماعی آنها با یکدیگر متفاوت باشند

 

های تکه در روابط اجتماعی و موقعی های اجتماعی استها و فرصتآگاهی افراد نسبت به ظرفیتاولین اصل در خودمراقبتی اجتماعی 

تای ها در راستوانند از این فرصتهای اجتماعی واقف باشند، میها نسبت به موقعیتآید. اگر انسانها به وجود میتعاملی با سایر انسان

ات، اخلاقی زیستی فردی خود استفاده کنند. خودمراقبتی اجتماعی بازخوردی از مجموعهارتقاء سطح خودمراقبتی اجتماعی و برای به

شود. با بالا رفتن سطح خودمراقبتی اجتماعی، خصوصیاتی همچون های شهروندان یک جامعه محسوب میها و واکنشرفتار

توان نتیجه گرفت که در واقع خودمراقبتی اجتماعی یابند. از این رو میافزایش می… های اجتماعی و پذیری، آگاهی، مهارتمسئولیت

 .بار مدنی و شهروندی بسیار بالایی دارد

 

 ها در خودمراقبتی اجتماعینقش رسانه

های توانند با در اختیار داشتن منابع مختلف، اطلاعات مفیدی از ظرفیتیکی دیگر از مزایای خودمراقبتی اجتماعی این است که افراد می

 ها اجتماعی وه و نقش آفرینیهای ارتباطی سازندبه دست بیاورند و با استفاده از این آگاهی برای کسب مهارت مدنی و اجتماعی جامعه

های اجتماعی یکی از منابع آگاهی دهنده در جامعه هستند که در دسترس همه افراد قرار دارند. وجود این مدنی تلاش کنند. امروزه رسانه

ده، نهادهای های گوناگون نهادهای اجتماعی مانند نهاد خانوارسانه فرصت مناسبی برای کسب و جمع آوری اطلاعات متنوع در حوزه

 .است…. آموزشی، نهادهای فرهنگی و هنری و 

 

 



 خودمراقبتی اجتماعی در کنار دیگران مراقبتی

شویم که ملزم هستیم از این نقش اجتماعی خود مراقبت کنیم؛ تعریف می ما به عنوان انسان هر یک در جامعه توسط چند نقش اجتماعی

 ها زندگیداشته باشد. به عنوان انسانی که در جامعه، در کنار سایر انسان… ر، مادر و تواند نقش کارمند، همسبرای مثال یک زن نمی

کند موظفیم در کنار این خودمراقبتی اجتماعی، برای دیگران مراقبتی نیز اهمیت قائل شویم. گاهی ممکن است در اطراف ما، سایر می

که  ی شخصیر این شرایط وظیفه داریم با توجه به میزان آگاهی و تجربههای اجتماعی که با آنها تعامل داریم دچار مشکل شوند؛ دنقش

کمک به حل مشکلات سایر اشخاص  داریم و با در نظر گرفتن جایگاه اجتماعی خود و شخص مقابل، به حل مشکل بپردازیم. نتیجه

را در کنار خودمراقبتی اجتماعی بیش از پیش  تر است و این امر مهم، اهمیت دیگران مراقبتی اجتماعیی سالمجامعه، ظهور یک جامعه

 .دهدنشان می

 

 هایی برای ارتقاء خودمراقبتی اجتماعیراه

برای این که سطح خودمراقبتی خود را ارتقاء دهید، لازم است تا در جزئیات تاثیرگذار زندگی خود تغییراتی ایجاد کنید. ما در این بخش 

اهمیت یا کم اهمیت و یا حتی مسخره به نظر بیایند! اما در حقیقت انجام تمام یا در نگاه اول بیاز مطلب مواردی را نام بردیم که شاید 

تواند در احوال شما بسیار تاثیر گذار بوده و شخصیت شما را تحت الشعاع قرار حتی چند مورد از نکاتی که در ادامه ذکر شده است، می

که کسب خواهید کرد و در نتیجه، نقشتان در جامعه موثر است. لیستی از این موارد  دهد. روند تکامل شخصیت شما، در جایگاه اجتماعی

 :تهیه کردیم که عبارت است از

 

 برند وقت بگذارنیدمرتبا با افرادی که سطح دانش و آگاهی اجتماعی شما را بالا می

 با کسانی معاشرت داشته باشید که بتوانند روی شما اثرگذاری مثبت داشته باشند

های های غلط را حذف کرده و روابط صحیح با آدمکنید دارید، رابطههایی که با آنها معاشرت میا توجه به شناختی که از خودتان و انسانب

 تر را جایگزین آن کنیدمناسب

 تر تمرکز کنیدروی اهداف خود برای داشتن زندگی روانی سالم

 سعی نکنید همه را از خود راضی نگه دارید

 کند تا در تعاملاتگفتن داشته باشید و برای روابط خود مرزهای شخصی ایجاد کنید. آگاهی از مرزهای شخصی به ما کمک می قدرت نه

 اجتماعی امنیت بیشتری داشته باشیم

 با دوستان قدیمی خود که از نظر روحیات به شما نزدیکترند بیشتر وقت بگذارنید

 های آموزنده و کارآمد آن افزایش دهیدغیرمفید آن فاصله بگیرید و فعالیت خود را در بخش هایهای اجتماعی را بشناسید، از بخششبکه

 ای را یاد بگیریمهای مدیریت زمان برای موفقیت و پیشرفت حرفهمهارت

 خود در نظر بگیرید و به زندگی خانوادگی خود اهمیت دهید اوقاتی را برای خانواده

 ایده های خودمراقبتی اجتماعی

 زا فاصله بگیرید و آرامش و خونسردی خود را در هنگام بروز مشکلات حفظ کنیدزا و استرسعوامل تنش از

 هایی که در کارهای عام المنفعه وهایی از فعالان محیط زیست یا گروههایی که با شما علایق مشترک دارند بپیوندید. مانند تیمبه گروه

 خیریه فعالیت دارند

 ار یا منزل مسیرهای جدید را انتخاب کنیدبرای رفتن به محل ک

 های مفید وقت بگذاریدحتما برای مطالعه و خواندن کتاب

 در انجام کارهای خود با افرادی که در آن زمینه تجربه و اطلاعات کافی دارند مشورت کنید



 های انگیزشی تماشا کنیدها و سخنرانیفیلم

 اید را شروع کنیدم ندادهای که تا به امروز انجاکارهای سرگرم کننده

 ایدهای جدید را بیاموزید و غذاهایی بپزید که قبلاً هرگز نپختهسعی کنید دستور پخت

 میز کار، اتاق و محل کار خود را تمیز کنید و به آراستگی و مرتب بودن آن اهمیت دهید

را در آن بنویسید. این کار به مرور زمان برایتان لذت  یک دفترچه یادداشت تهیه کرده و اتفاقاتی که در طول روز برایتان افتاده است

ده رسد هیجان زها بعد با خواندن همین خاطراتی که شاید امروز برایتان معمولی و پیش پا افتاده به نظر میشود و قطعا سالتر میبخش

 خواهید شد

 همیشه برای خندیدن وقت بگذارید

 در آیینه به خود لبخند بزنید

 

  
 توان دستیابی به سلامت، نشاط و شادابی را در زندگی ایجاد کرد .برخی اصول ساده خودمراقبتی میبا انجام 

  
 : می توانیم خودمراقبتی با
 خود را کاهش دهیم. استرس          
 خود را بازیابیم و تقویت کنیم. اعتماد به نفس         
 حفظ کنیم و افزایش دهیم. خود را انگیزه موفقیت شور و شوق جوانی و          
 جوانی سالم، ایمن و با نشاط را تجربه کرده و سلامت سایر دوران های زندگی خود را تضمین کنیم.         
 بهتر درس بخوانیم و آینده شغلی بهتری داشته باشیم.         
 ، دوستان و کشورمان رقم بزنیم. خانواده آینده بهتری را برای خود ،         
  
  

 خودمراقبتی جسمی-۱
   

 وعده میوه و سبزی در روز ۵خوردن منظم غذای سالم : صبحانه ، ناهار ، شام و میان وعده های سالم ، مصرف          
 … انجام ورزش روزانه : پیاده روی ، دویدن ، شنا ، ورزش های رزمی و         
 پیشگیرانهانجام معاینات پزشکی ادواری و منظم          
 دریافت خدمات و مراقبت های پزشکی مورد نیاز         
 استراحت کافی هنگام بیماری         
 انجام فعالیت های جسمی منظم         
 داشتن خواب و استراحت کافی         
 رعایت پوشش مناسب و بر اساس فصول سال         
 رفتن به تعطیلات         
 ناب از وسایل ، لوازم و رفتارهای پر خطراجت         
  
  

 خودمراقبتی روانی -۲
  

 احساس ارزش ، خوشبینی و امید         
 احساس اعتماد به نفس کافی

 اختصاص وقت و زمان روزانه برای تفکر و تأمل         
 انجام اقدامات لازم برای کاهش تنش و استرس         
 آرزوها ، افکار و احساسات خودتوجه به تجارب،          
 اختصاص زمان مناسب برای رفتن به دامن طبیعت         
 مراجعه به روان پزشک یا روان شناس در صورت بروز مشکل یا ناراحتی روانی         
  

  خودمراقبتی عاطفی-۳
 عامل مهربانانه با خود و دیگران         



 افتخار به خود         
 گریه کردن درمواقعی که لازم است         
 جستجوی چیزهایی برای خندیدن         
 بیان خشم خود به روشی سازنده         
 و برادر و خواهر والدین اختصاص وقت برای بودن در کنار         
 هایی که دوست شان داریم مطالعه کتاب         
  

 خودمراقبتی معنوی-۴
 روزانه برای عبادت و نیایشاختصاص زمان          
 تلاوت و شنیدن آیات قرآن         
 انجام کارهای خیر         
 کمک به نیازمندان         
 شکرگزاری نعمت های الهی         
 شرکت در مراسم و مناسک دینی و مذهبی         
  

 خودمراقبتی اجتماعی-۵
  

 حضور در کنار افراد مورد علاقهبرقراری ارتباط با خانواده و          
 معاشرت با دوستان /همکاران         
 خوردن ناهار یا میان وعده روزانه با دوستان/همکاران         
 گفتگوی روزانه با دوستان/همکاران         
 اختصاص وقت کافی برای انجام کامل امور محوله خانواده/همکاران         
 و مرز خود با دوستان /همکارانتعیین حد          
 گروهی عضویت در تشکل های         
 خلاقیت و انگیزه در محیط کار         

  

  

جلب همکاری دیگران نه فقط در محیط خانواده مهم است بلکه در زمانی که ما به محیط کار هم می 

 .اندیشیم دارای اهمیت است

 

نقاط آسیب پذیر خودمان و میزان وقت و انرژی که می توانیم صرف کنیم باید جایگاه ها و اندازه ها را باز با در نظر گرفتن توانمندی های خودمان و 

 تتعریف کنیم و اگر فضای خالی وجود دارد برای پر کردن آن کمک بگیریم نیاز به همکاری داریم و من واقعا امیدوارم که این همکاری به صور

ل مسائلشان تنها گذاشته نشوند چه خوب است که خانواده هم با فرد در حال مراقبت کردن به عنوان یک فرد نیازمند فرهنگ در بیاید و آدم ها در مقاب

روی  داریممراقبت نگاه کنند با او چنین برخورد کنند. خیلی از اوقات ما از آسیب هایی که دارد به سلامت جسمانی ما می خورد آگاه نیستیم و نیاز 

یک نظارتی انجام شود تا در درازمدت آسیب نبینیم در این جا وجود گفت و گوی آزاد درون جمع هایی که برای حمایت از هم  زندگی اجتماعی خود

 .تشکیل می شوند ضرورت پیدا می کند

 

زندگی اجتماعی یکی از حوزه هایی است که ما در آن از مهری که تبادل می شود تغذیه می کنیم، 

 .بر سلامت جسمی ما اثبات شده استتاثیر زندگی اجتماعی سالم 

وند ال می شمثلا دیده شده که زمانی که ما با عزیزان خود غذا می خوریم الگوهای هورمونی سالمی که سیستم ایمنی ما را تقویت می کنند در بدن ما فع

های مهمی برای حفظ سلامت اجتماعی خود محسوب باید دور هم بودن، مکالمه باهم، غذا خوردن با هم، با هم در طبیعت حضور داشتن را مانند آیین 

لامتی این ها به س کنیم و از آنها بهره مند شویم نیاز داریم فضاهای اجتماعی برای ابراز خودمان و مکالمه و تبادل با انسان های دیگر داشته باشیم و همه

پیرامون نزدیک ما است که ما را اغلب از محیط نسبتاً بسته ی  ما خدمت می کنند. سلامتی اجتماعی ما عمدتا تابع یک همدستی و همدلی در محیط

 .مراقبت به فضای باز زندگی اجتماعی و خانوادگی که جایگاه مهم تغذیه ی عاطفی ما است برگرداند و از فرسایش ما جلوگیری کند



 

  

  

 مراقبتی فردی برای سلامت بدنایده خود ۰۱
  

 

  



 .تان را از قفسه سینه و معده بیرون بدهیدداخل شکم بفرستید و نفسنفس عمیق بکشید. هوا را به -۰

شود که روی کنید. البته این کار را در روزهای سرد سال انجام دهید. نور گرم خورشید در روزهای سرد سبب میزیر نور خورشید کمی پیاده-۲

 .احساس بهتری داشته باشید

 .کنید. بهترین ورزش برای کسانی که مشغله زیادی دارند دویدن استچند دقیقه بدوید. اجازه بدهید کمی عرق -۳

 .کندتان را بهتر میتا بیست دقیقه حال ۰۱یک چرت کوتاه بزنید. یک چرت کوتاه روزانه بین -۴

 .تان جک تعریف کنیدبخندید. یک فیلم طنز ببینید یا با نزدیکان-۵

 .کندیتان را آرام و ریلکس متان خوب است و هم بدنطبیعت سبز و آبی دریا هم برای تقویت چشمان های سبز و آبی نگاه کنید. نگاه کردن بهبه رنگ-۶

 

  

 .کندفرد میبهتان را عوض کنید. تغییرات کوچک در نحوه کار کردن و انجام وظیفه روزتان را منحصرروش کار کردن-۰

 .اید بگردیدها توجه نکردههایی که هیچوقت به آنکنید کشف کنید. دنبال زیباییندگی میکمی در شهر گردش کنید. گوشه و کنار شهری را که در آن ز-۲

 .تاپ، تبلت و کامپیوتر را خاموش کنیدتان در حالت پرواز بگذارید و لپساعت از تکنولوژی فاصله بگیرید. موبایل برای یک-۳

 .اید ،مثلا با یک غریبه صحبت کنیدا به حال انجام ندادهتان بیرون بیایید. کاری را انجام بدهید که تاز منطقه امن-۴

 .دهد را ثبت کنیدیک دفتر وقایع روزانه داشته باشید. اتفاقات جذابی را که در طول روز رخ می-۵

در  موزه بروید یا زمانی را زمانی را به خودتان اختصاص دهید. زمانی را به انجام کاری اختصاص دهید که واقعا به آن علاقه دارید. فیلم ببینید، به-۶

 .طبیعت سپری کنید

کشد سفارش بدهید. چند لحظه کالری و رژیم را تان میبه تنهایی شام بخورید. گاهی لازم است به تنهایی در رستوران شام بخورید و هر چه که میل-۷

 .تان لذت ببریدفراموش کنید و از محیط اطراف

 .توانید یک وسیله دکوری بخرید و اتمسفر خانه را تازه کنیدای خانه را تازه کنید. مییک وسیله تازه برای منزل بخرید. فض-۸



 .به آسمان نگاه کنید. ریلکس کنید و آسمان را تماشا کنید. اگر همزمان یک لیوان آب میوه تازه بنوشید هم که نور علی نور است-۹

 .کنید به انباری ببرید یا بفروشیدها استفاده نمیو وسایلی را که از آنتان را کمی خلوت کنید وسایل اضافی را دور بریزید. منزل-۰۱

  

  

  

  

 مراقبتی برای ایجاد توازن در زندگی کاری و خومراقبتی اجتماعیاید خود ۰۱
  

  

 .برای استراحت است ریزی یا مشغله کاری و صرفاحتما یک روز تعطیل داشته باشید. منظور از روز تعطیل یک روز آرام بدون هیچ برنامه-۰

رهمی در نیک و دوریزی داشته باشید. کمی به زندگی تنوع بدهید و سعی کنید در صورت امکان یک مسافرت کوتاه یا پیکبرای آخر هفته برنامه-۲

 .آخر هفته داشته باشید

بدون استرس و عجله در محل کارتان حاضر شوید. ریزی کنید که به موقع و کشی نکنید و طوری برنامهدر محل کارتان به موقع حاضر شوید. وقت-۳

 .رسیدبه این ترتیب مجبور نیستید برای انجام کارها تا دیروقت در محل کارتان بمانید و به موقع به منزل می

 .توانید از ادامه روز لذت ببریدبه موقع از شرکت خارج شوید. به این ترتیب هنوز هوا روشن است و می-۴

 .ارج از شرکت ناهار بخورید. کمی به خودتان استراحت بدهید و هوای تازه تنفس کنیداگر ممکن است خ-۵

 

 راهکار موثر درمان کج خلقی و زود رنجی در افراد 8 

 

 .کنیدکمتر احساس خستگی میتان صحبت متفرقه بکنید. به این ترتیب کمی با همکاران-۶

 .شان را روی حالت سکوت بگذاریدهای کاری را نادیده بگیرید و آلارمیک ساعت ایمیل یبرا-۷

 .کندتان میبا لباس مرتب و تمیز در محل کارتان حاضر شوید. کمی تغییر در ظاهر و تمیز بودن سرحال -۸

الم های ستان داشته باشید همیشه در کشوی کارتان خوراکیکه انرژی لازم را برای انجام وظایفاینهای سالم بخورید. برای برای میان وعده اسنک-۹

 .های کم چرب و بدون نمک داشته باشیدمثل آجیل و میوه و اسنک

 .شودکمتر می تان هماگر برای انجام کارتان نیاز به تمرکز دارید با هندزفری یک موسیقی ملایم گوش کنید. به این ترتیب استرس-۰۱
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تواند که افکار و نظرتان را به زبان بیاورید واهمه نداشته باشید. تا زمانی که صحبت نکنید کسی نمیدر مورد افکارتان صحبت کنید. اصلا از این-۰

 .مراقبتی در روابط سالم بسیار حیاتی استشما را درک کند و بشناسد و این مسئله برای خود

 توانید با هم هماهنگ شوید وان را به دیگران بگویید. اطرافیان ممکن است با شما موافق نباشند اما حسن این مسئله در این است که میتانتظارات-۲

 .آیدکمتر دلخوری پیش می

 .کنید شود احساس بدی نسبت به خودتان پیدابگویید. همیشه پاسخ مثبت دادن به انتظارات اطرافیان سبب می« نه»گاهی اوقات -۳

 .ها یک نعمت برای شما هستندتان را مخفی کنید، آنگاه سعی نکنید احساساتتان احترام بگذارید. هیچبه احساسات-۴

خواهید انجام دهید، شما همیشه مسئول راضی که چه کاری میتان را از خودتان راضی و خشنود نگه دارید. فارغ از اینهمیشه قرار نیست اطرافیان-۵

 .ها را از خودتان پایین بیاوریدتان نیستید. کمی توقع آننگه داشتن اطرافیانو خشنود 

تان هستید، اجازه ندهید کسی به شما امر و نهی کند و کنترل شما اجازه ندهید دیگران شما را کنترل و محدود کنند. شما خودتان مسئول ذهن و بدن-۶

 .را در دست بگیرد

 .ید که تغییر و اصلاح ممکن است شخصیت دیگری از شما بسازد. شاید تغییرات شخصیت بهتری از شما بسازنداز تغییر نترسید. از این نترس-۷

 .اید، درس گرفتن از گذشته سبب شده که انسان امروز باشیدای داشتهامید کنندهاز گذشته فرار نکنید. مهم نیست که گذشته درخشان یا نا-۸

بر است. برای ترک یک عادت غلط یا تغییر شرایط زمان لازم دیگران صبور باشید. هر کاری و تغییری زمانصبور باشید. در برابر خودتان و -۹

 .است. عجله نکنید و صبور باشید

ندگی زاید، فرزند دارید یا فرزندی ندارید، تنها ای هستید، مجرد هستید یا ازدواج کردهکند که در چه رابطهگاهی برای خودتان باشید. فرقی نمی-۰۱

بسیار  اکنید یا با همسر یا پدر و مادرتان؛ لازم است که حتما زمانی برای خودتان باشید، فراموش نکنید که این قضیه در بهبود شخصیت و رابط شممی

 .تاثیرگذار است

  

 


