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 خود  مراقبتی

ی نوشیدن آب به اندازه :. بدنتان را هیدراته نگه دارید۳

ترین کارها برای مراقبت از خود به کافی یکی از ساده

 رود.شمار می

 ی کافی بخوابیداندازه . به۴

 . شکرگزاری کردن را یاد بگیرید5

های تواند تمام انرژیورزش کردن می :. ورزش کنید6

 مثبت را به سمت شما روانه کند

روی کردن در یک عصر پاییزی پیاده :روی کنید. پیاده7

تواند حالتان را حسابی خوب همان چیزی است که می

 کند.

وقت : دارید وقت بگذرانید. با کسانی که دوست 8

گذراندن با خانواده و دوستان صمیمی همان چیزی 

 تواند حال خوب را به بدنتان تزریق کنداست که می

به هیچ  :نگر دوری کنیدنگری و افراد منفیاز منفی .9

نگر ارتباط برقرار نکنند. این افراد فقط وجه با افراد منفی

ها وآمد با آنین رفتدهند؛ بنابرابه شما انرژی منفی می

 ای نداردهیچ فایده

با انجام تمریناتی : ی روحتان غفلت نکنید. از تغذیه10

مثل یوگا و مدیتیشن قدم مثبتی در راستای افزایش 

 سلامت روحی خود بردارید

 

 

 مراقبتتتت از ختتتود دری: عووو    یخوووراقبت   

فرآیندی است که در آن ما آگاهی خود در  عاطفی بخش

کنیم و اقتتداما  مزم را متتورد احساستتا  را بیشتتتر متتی

 .دهیمجهت مراقبت از این احساسا  انجام می

 

به عنوان  خودمراقبتی معنوی :یقعنر یخراقبت   

میباشد که در  معنویت مجموعه ای از تمرینا  مبتنی بر

جهت ارتقاء بهبودی و سلامت تعریف میشود. 

گوش دادن به  :شامل مراقبتی معنوی خود فعالیتهای

موسیقی الهام بخش، مراقبه، یوگا، حضور در مراسم 

بردن از  مذهبی، خواندن کتاب مقدس، پیاده روی ولذ 

 د.باش طبیعت می

 

 :ه یی ببتی قبت  ت تز خراروش 

. دیهر روز انجام ده دیتوانیرا م ریز یهانیاز تمر یبعض

. رندیگیاز شما م یکم یلیخ یوقت و انرژ گرید یبعض

 قهیدق 5در کمتر از  دیتوانیرا م ریز یهانیتمر شتریب

 .دیکن تیرا در خود تقو ریز یها. حتما عاد دیانجام ده

نفس عمیق کشیدن از طریق  :بکشیدعمیق  . نفس 1

مغز جریان خون را افزایش  انتقال اکسیژن به عضلا  و

 .دهدمی

وقت به خاطر اینکه سرتان هیچ :خوب غذا بخورید. 2

 شلوغ است یا حوصله ندارید، از غذا خوردن غفلت نکنید

 



 

 یخراقبت    رتعتن

 

 یبرا یمهار  کاف اشتند : یتحس س یقبت    خرا

  …همچون خشم؛ اضطراب، استرس و یمقابله با احساسات

شامل  یروان یخودمراقبت:  یروتن یخرا قبت   

و باعث کرده خود ریکه ذهن شما رو درگ ییهاتیفعال

شامل :  دیناسالم بم یاز نظر روان ودشیم  

و تفکر و تامل دادن زمان به مطالعه ختصاصا-  

روان شناس در صور  بروز  ایبه روان پزشک  راجعهم -

یروان یناراحت ایمشکل   

کاهش تنش و استرس یاقداما  مزم برا جامان -  

به تجارب، آرزوها ، افکار و احساسا  خود وجهت -  

به پزشک،  مراجعه :ی)فیزیکی( جسم یقبت    خرا 

غذای  داشتن خواب کافی،  ز ،یمصرف دارو طبق تجو

 سالم و تغذیه مناسب

پرورش و حفظ روابط :یتج م ع یقبت    خرا

 سالم  روابط جادیا یبرا یگذاشتن زمان و انرژ ،اجتماعی

 با دیگران

که ذهن رو  ییشامل انجام کارهای: ذهن یقبت    خرا

در  یریادگی ای مانند حل جدول ددارینگه م ایفعال و پو

.دکنیجذب خودش م وکه شما ر یمورد موضوع  

  
 

 یخراقبت    دیو فرت ضبورت

به  دنیو رس یانرژ شیافزاو  یماریبرابر ب در تمقاوم-1

 اهداف

 کاهشی و استرس و بهبود تاب آور کاهش-2 

 یشغل یفرسودگ

اضطراب و  کاهشو  یفرد نیب وابطتر شدن ر یقو-۳  

 ی افسردگ

 یو روان یمشکلا  روح کاهش-۴

 و بهبود خلق و خو یارزشمند احساس-5

 یو روح یجسم یسلامت حفظ-6 

رفتن اعتماد به نفس و عز  نفس بام -7  

 تیدر موفق زهیو انگ یشور و شوق جوان شیافزا -8

 

 علائم عدم خرا قبت   ی

 ی جسم یهایماریبو  یبودن انرژ نییپا -1

 ی به زندگ اقیشور و اشت کمبودی دیو ناام سترسا -2

 یعاطف شکلا م زهیانگ کمبود-۳ 

 در روابط شکلا م-۴ 

 یهودگیو ب یپوچ حساسا -5

 

 

 

 ست؟یچ یخراقبت   

یی است عادا  و رفتارها یسر کیشامل  یخودمراقبت 

تا سالم تر و شادتر  میدهیکه آگاهانه و هدفدار انجام م

 یبامتر تیفیتا ک مین کمک کناو به خودم میکن یزندگ

 ،یجسم یازهاین میو بتون میرو تجربه کن یاز زندگ

 کیو  دادهرو پوشش  مونیو معنو یاجتماع ،یروان

 .مینمتعادل رو تجربه ک یزندگ

در همه انسان  یاقداما  خودمراقبت یسر کیکه  البته

 ت،یموارد هم بسته به موقع یها مشترک هست و برخ

تفاو   است خاص هر فرد ممکن طیزمان، مکان و شرا

 میکه تحت فشار هست یمثلا موقع دداشته باش

اقدام خوب در   کی اندتویم گرانیدرخواست کمک از د

 .باشد یخودمراقبت یراستا

  

 


