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تاریخچه

 راهکارهای پیشگیرانه به منظور استفاده از 1990کاربرد کلمه خود مراقبتی در سال
(سالمتوسط افراد اعمال انجام شده )

 لا به واژه ای که برای راهکارهای مورد استفاده در افراد مبت)تمایز از کلمه خودمدیریتی
(. شرایط مزمنی مانند دیابت، آسم یا آرتریت بکار برده می شد



:تعاریف

انجام فعالیت ها، مراقبت ها یا وظایف برای درمان علائم بیماری مزمن با یا بدون کمک: ویلسون
متخصصین بهداشتی

کاربرد روشها، مهارت ها و استراتژی ها در اداره مؤثر فعالیت ها به منظور دستیابی به اهداف: وگنر

کاربرد راهکارهای بازتوانی از قبیل رژیم های ورزشی برای یک موقعیت خاص: بارلو

یماری، توانایی افراد، خانواده ها و جوامع برای ارتقا سلامت، پیشگیری از ب: بهداشت جهانیسازمان 
حفظ سلامتی و تطابق با ناخوشی و ناتوانی 



ویژهتوجهات 

 مدیریت بر مدیریت پیامدهای روانی و اجتماعی و تغییرات شیوه زندگی همزمان باتأکید
درمانعلائم و 

 از « تقلبه صورت مس»استفاده از دانش، مهارت و توان به عنوان یک منبع تا فرد بتواند
.  سلامت خود مراقبت کند

«؟؟؟؟؟«به صورت مستقل

د و تصمیم گیری درباره خو
با اتکا به خود 





ودسرانهخهایگیریتصمیمیاوهابیماریعلائم،زمینهدرکافیاطلاعاتداشتنبدوندرمانبهاقدام
(داروهاازنابجااستفادهمثل)درمانیغیراستانداردو



مزمنبیماراندربیماریادارهوکنترلدراساسیمفهوم
شیوهرتغییواجتماعیوروانیجسمی،عواقبدرمان،علائم،مدیریتبرایافرادتوانایی

هاناتوانییامزمنهایبیماریدرزندگی
سلامتیخدماتدهندگانارائهوافرادبینشدهگذاشتهاشتراکبهمسئولیت
خودشانسلامتیهایمراقبتدرافرادفعالمشارکت



مختلفتعاریفوجودباخودمراقبتیمفهومابهام•

(امعهجخانواده،افراد،)خودمراقبتیرفتارهایدرافرادمشارکتدقیقشناساییعدم

بیماری،ازیپیشگیر)خودمراقبتیرفتارهایارتقادردخیلعواملدقیقشناساییعدم
(بیماریازناشیتأثیرکردنمحدود

خودمراقبتیرفتارهایدربهداشتیمراقبینمشارکتمیزانتعیینعدم



داوطلبانهرفتار

شدهآموختهاستفعالیتی

نزدیکانوخانوادهخود،سلامتحفظبرایهمگانیحق

سالمندانونوجوانانکودکان،نوزادان،هایمراقبتازبخشی

ازبهداشتیهایمراقبتدریافتنیازمندنیستند،خودمراقبتیبهقادرکهبزرگسالانی
.بودخواهندبهداشتییااجتماعیخدماتدهندگانارائه



مشارکت فعال در 
اداره و درمان 

بیماری

مشارکت در 
، رفتارهای سلامتی
پایش علائم و 

یت بکارگیری فعال
ها

توانمند 
ساختن 
بیماران 



مدل خودمراقبتی اورم

.استشدهتبیینبیمارانخودمراقبتیرفتارهایدرکوشناساییمنظوربه•

حفظارحیاتتادادهانجامخودبرایفردیطوربهانسانکهاستهاییفعالیتدربرگیرنده•
.باشدداشتهبودنخوباحساسوکرده

خودشبرایفردمراقبتبرعلاوهفردبهدیگرانتوسطشدهارائههایمراقبت•

.کندیممشخصراسلامتیانحرافنیازهایوتکاملینیازهایهمگانی،نیازهایتئوریاین•

حمایتی-آموزشیسیستمنسبی،جبرانیسیستمکامل،جبرانیسیستم•



مدل خودمراقبتی اورم

احساسوشدهتندرستیوحیاتحفظموجبتاداندمیخودازمراقبتعاملراانساناورم،•
.کندالقافردبهرابودنخوب

انجامرایبفردتوانایی:(خودازمراقبتپرستاریتئوریاجزایازیکی)خودازمراقبتتوانایی•
(بتمراقبرایموجودنیازهایوفردیتواناییبینتعادلایجاد)خودازمراقبتهایفعالیت

اقبتمربرایموجودنیازهایوفردیتواناییبینتعادلعدمنتیجهدرخودازمراقبتنقص•

.یابدمیکاهشسنافزایشباخودمراقبتیتوانایی•



مدل خودمراقبتی اورم

افزایشباابیماریهانواعوعقلیروانی،جسمی،ضعفجملهازسلامتیمختلفابعاددرتغییراتایجاد•
مستعدسالمندسن

سالمندانوکودکانبامقایسهدرراخودازمراقبتدربزرگسالاشخاصبیشترتوانایی•

سالمندافرادخودمراقبتیتواناییدرخطرعاملناتوانیوکمکدریافتبهنیاز•

سلامتیخدماتدریافتباسالمندافرادخودمراقبتیتواناییبینارتباط•

خودشکوفاییسالمندانخودمراقبتیتوانافزایش•



بعدیچنداکتسابیشایستگی•

مراقبتیخودبهفردیمداومنیازهایساختنبرآوردهمنظوربهنیازموردقابلیتوقدرت•

رشدچرخهمختلفهایقسمتدرفردیخودمراقبتیظرفیتدرتفاوت•

ندگیزتجاربپذیری،آموزشبرتأثیرگذارعواملسلامت،وضعیتازتأثیرپذیری•
فردی



انواع خودمراقبتی

خودمراقبتی. سلامتحفظبرای1

خودمراقبتی. جزییهایناخوشیدر2

خودمراقبتی. مزمنهایبیماریدر3

خودمراقبتی. حادهایبیماریدر4



خودمراقبتی برای حفظ سلامت . 1

یقلبهایبیماریورفتاریاختلالاتروانی،هایبیماریمعلولیت،وزودرسمرگ
.هستندایرانکشوردرزندگیرفتهدستازهایسالازایعمدهبخش

هاستبیماریاینبارکاهشموجبسلامترفتارتغییروآگاهیسطحارتقا.
،اطلاعاتنایازکوچکیکسرولیاصلیاطلاعاتمنبعتلویزیونواینترنتنشریات

اعتمادقابلومعتبر

خودمراقبتیدرسلامتسوادنقشاهمیت



خودمراقبتی در بیماری های جزیی. 2

یابندیمبهبودسادهخانگیدرمانبایاودرمانبدونکوتاه،مدتیدرکههاییبیماری.

خودمراقبتیهایتوصیهارائهباافرادتوانمندسازی

غیرضروریداروهایدریافتعدم

نجمپیکمانعتواندمیاعتمادقابلاطلاعاتیمنابعارائهوسلامتهمگانیآموزش
.بگیردراموردبیپزشکیمراجعات



مزمنهایبیماریدرخودمراقبتی.3

یکوبیستقرندرسلامتنظاماصلیچالش

پزشکانبهمراجعاتکاهشدرصد40)سلامتخدماتارائهنظاممنابعازاستفادهکاهش
بهمراجعاتکاهشدرصد50متخصص،پزشکانبهمراجعاتکاهشدرصد17عمومی،

(کارازغیبتروزهایکاهشدرصد50وبیمارستانیبستریکاهشدرصد50اورژانس،

عهتوسحالدرویافتهتوسعهکشورهایدراولیهمراقبتشکلمهمترینخودمراقبتی



خودمراقبتی در بیماری های حاد. 4

ویروسیسرماخوردگی

(جراحیعملوبستریبهنیاز)صفراکیسهحادالتهابیاآپاندیست

مجددعودازجلوگیریوبیماریبهبوددرتسریعجهتخودمراقبتی

خوددرمانیانجامعدموخودمراقبتیبهتوجه





طراحی برنامه خودمراقبتی نیازمند توجه به همه عناصر زندگی دارد.

عاطفی، اجتماعی و معنوی/جسمی، روانی



خودمراقبتی جسمی

فعالیت ها و تمرینات ورزشی

خوردن غذای سالم

خواب کافی

 توجه به محیط پیرامون



خودمراقبتی روانی عاطفی

گر وجود سلامت ذهنی و عاطفی خیلی بیشتر از رهایی از افسردگی، اضطراب و دی
.مسائل روانی اهمیت دارد

مقابله بهتر با شرایط سخت و حفظ نگرش مثبت به زندگی

 حفظ خودکارامدی، انعطاف پذیری و خلاقیت

افکار هستند که شرایط را کنترل می کنند.



خودمراقبتی اجتماعی

تعلق، عشق و محبت نیازهای اجتماعی هستند.

تروابط اجتماعی برای حفط سلامت روانی و جسمانی ضروری اس.

تقویت سیستم ایمنی

کاهش استرس

می هنگامی که توسط افراد مثبت احاطه شوید، ناممکن ها ممکن** 
.  شود



خودمراقبتی معنوی

درک معنای زندگی و هویت واقعی

 پرورش روح

بیداری معنوی





برنامه ریزی برای خودمراقبتی
(توسط خود فرد و یا تیم درمان)ارزیابی وضعیت سلامت . 1

:تعیین مرحله تغییر رفتار. 2

پیش قصد. .اشیمحتی ممکن است راجع به تغییر فکر هم نکرده ب. هنوز تغییر مورد توجه نیست: 1

قصد. اما . آگاهی از وجود مشکل و در نظر داریم بطور جدی در طی چند ماه آینده رفتار را تغییر دهیم: 2
.هنوز آماده دادن تعهد برای تغییر نیستیم

آماده. آماده تغییر و برنامه ریزی برای دستیابی به یک هدف رفتاری: 3

عمل. طول از زمان شروع تلاش های موفق برای تغییر رفتار ب( اغلب شش ماه)این مرحله برای مدتی : 4
.می انجامد

حفظ و توصیه. رد رفتارهای توصیه به دیگران در مو. تلاش برای حفظ تغییرات رفتاری موفقیت آمیز: 5
خوبمان



برنامه ریزی برای خودمراقبتی
کسب آمادگی برای اقدام. 3

طراحی یک برنامه کوتاه مدت فردی برای تغییر رفتار

:  دستورالعمل

هدف واضح و مشخصی که قصد داریم انجام دهیم، مشخص کنیم . ن اختصاصی، کوتاه مدت، ممک)1
(.  بودن

زمانی را که قرار است فعالیت های هدف مورد نظر را انجام دهیم، مشخص کنیم . مثلا هر روز، ساعت)2
.....(ده صبح روز دوشنبه و یا 

میزان رسیدن به هدف و موفقیت ها و شکست های خود را ثبت کنیم. 3

پیمان ببندیم . 4



برنامه ریزی برای خودمراقبتی
در صورت لزوم. 5

کوچک و محدود فکر کنیم. 6

محصول، بازده یا پیامد رفتار خود را مشخص کنیم. 7

از یادآورها استفاده کنیم. 8

نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رسم کنیم. 9

در مورد رفتارمان از دیگران بازخورد بگیریم. 01

هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم. 11.

قدرت ها و موفقیت هایمان را در کنترل رفتارمان برجسته کنیم. 21

ارزیابی مستمر برنامه خودمراقبتی. 4





مؤلفه های سه گانه خودمراقبتی

نظام رفتاری فرد•

(عوامل فردی)نظام ارزشی و نگرشی •

(عوامل اجتماعی)محیط اجتماعی یا زیستی •



مثلث خودمراقبتی
عوامل فردی. 1

:  خودانگاره. 1

باشدمیقائلخودشبرایکهخودارزشیوخودشبهنسبتفردرویکرد•

رفتاردهکننتعیینگوناگون،ابعاددرخودزندگیوضعیتبهبودوخودازمراقبتبرایارزشمندی•
.استخودمراقبتی

.شودمیناشیوابستگیوتعلقحس،«ایمان»ازارزشمندیحساین•

.نیازهاستکنترلدرمناسبعملکردوآگاهیمستلزمخودمراقبتی•

.استررنگپخودمراقبتیامردرسالمندانعملکردبهبودوآگاهیسطحارتقادردرمانیتیماعضانقش•



مثلث خودمراقبتی

فردیعوامل

سلامتکنترلمکان.2

ونقشدارایخودباشدمعتقدیابداندبیرونیعواملدستدرراخودسرنوشتفرد
خودمراقبتیرفتارهکنندبینیپیشاست،خودسلامتیوضعیتتعییندراساسیمسئولیت

.است



مثلث خودمراقبتی

رفتاریعوامل

استتعاملدراجتماعباخودرفتارطریقازفرد.

استآنکنندهتضعیفیاواجتماعیحمایتسیستمکنندهتقویترفتار.

کندعیفتضیاتقویتراخوداطرافحمایتیشبکهاجتماعی،مناسبرفتارطریقازتواندمیفرد

اقبتیخودمررفتارهایاتخاذدرکنندهتعییننقشسلامتیهایمهارتوزندگیهایمهارتآموزش
.دارد



مثلث خودمراقبتی

(اجتماعی)محیطیعوامل

.استخودمراقبتیرفتارایجادازممانعتیاترغیباجتماعی،محیطتأثیر

فرهنگیمحیطوگذاریسیاستسیستم
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