
۳. اختصاص زمانی برای سرگرمی 
لازم اسـت همیشـه زمانـی را بـرای لـذت بردن 
بـه  علاقـه،  مـورد  و  آرامبخـش  فعالیتهـای  از 
خصوص در شـرایط اسـترس اختصـاص دهید.

۴. گفتن سخنان دلنشین به خود 
ــات  ــن جم ــا گفت ــد و ب ــویق کنی ــود را تش خ

ــد. ــالا ببری ــود را ب ــین ارزش خ دلنش
۵. مهارت نه گفتن 

قــرار نیســت همیشــه شــما بــه دیگــران کمــک 
کنیــد. اگــر واقعــا توانایــی یــا فرصــت انجــام 
درخواســتی را نداریــد، خیلــی راحــت و بــدون 

تعــارف نــه بگوییــد.
۶. گردش در طبیعت

مرخصــی  خــود  مســئولیت‌های  از  گاهــی 
بگیریــد و ســفری ۲،۳ روزه ترتیــب دهیــد.

راهکارهـــای مراقبـــت از ســـامت 
جســـمانی

۱. ورزش منظم 
30 دقیقــه فعالیــت جســمانی را در برنامــه 
روزمــره خــود بگنجانیــد. اگــر فرصــت شــرکت 
در کلاس هــای ورزشــی را نداریــد مــی توانیــد 
ــارک  ــه پ ــاده روی، ب ــل پی ــی مث ــت های فعالی

ــد. ــن کنی ــن را جایگزی رفت
۲. تغذیه سالم 

ــما  ــه ش ــوع ب ــادل و متن ــی متع ــه غذای برنام
کمــک می‌کنــد همیشــه ســالم و شــاداب 

ــید. باش
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۳. خواب مطلوب 
بیشــتر افــراد بــرای احســاس شــادابی روزانــه بــه ۷ تــا 
ــم  ــاعت منظ ــد، س ــاز دارن ــبانه نی ــواب ش ــاعت خ ۹ س
بــه رختخــواب رفتــن، وجــود نداشــتن وســایل مختــل 
کننــده‌ی خــواب و شــرایط مناســب دمــا و تهویــه اتــاق 

ــد. ــک می‌کن ــواب کم ــت خ ــود کیفی ــه بهب ب
۴. مراقبت به مثابه درمان 

ــط  ــرل تغییــرات مرتب ــه شــرایط جســمی و کنت توجــه ب
ــه  ــی ک ــرورت دارد. زمان ــف ض ــع مختل ــا آن در مواق ب
بیمــار مــی شــوید حتمــا اســتراحت کنیــد و در صــورت 
ــه تعویــق  ــه پزشــک و مصــرف دارو را ب ــاز مراجعــه ب نی

ــد. نینداری

اگر درباره خود مراقبتی
 هر گونه سوالی دارید یا مایل به کسب اطلاعات 

بیشتر در این زمینه هستید،  با مشاوران
 مرکز مشاوره دانشگاه  صحبت کنید.

داد  دوم مر
روز خود مراقبتى

معاونـت دانشجویـی
مرکز مشـاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سلامــت

خود مراقبتى
و

سلامت جوانان



تعریف خود مراقبتی

خـــود مراقبتـــی بـــه منزلـــه‌ی  یکـــی از 
ـــام  ـــامتی در تم ـــده‌ی س ـــا دهن ـــای ارتق رفتاره
ســـنین شـــناخته شـــده اســـت. رفتارهـــای 
ــای  ــر الگوهـ ــامت، بـ ــده‌ی سـ ــا دهنـ ارتقـ
ـــطح  ـــش س ـــث افزای ـــه باع ـــی ک ـــت زندگ مثب
ـــد  ـــود تاکی ـــی می‌ش ـــت زندگ ـــامت و کیفی س

می‌ورزنـــد.
یکـــی از بهتریـــن رویکردهـــا در زمینـــه ســـامت 
جوانـــان، توجـــه بـــه مقولـــه خودمراقبتـــی و 
اصـــول آن، متناســـب بـــا رشـــد جســـمی و 

روانـــی آنهـــا می‌باشـــد. 
ـــه در  ـــه ک ـــت آگاهان ـــی اس ـــی عمل خودمراقبت
ـــای  ـــا و مهارت‌ه ـــی ه ـــردی از توانای ـــر ف آن ه
کســـب شـــده‌ی خویـــش بـــه گونـــه‌ای 
ــور  ــه طـ ــد بـ ــه بتوانـ ــد کـ ــتفاده می‌کنـ اسـ
ـــد.  ـــت نمای شـــخصی و مســـتقل از خـــود مراقب
ــان  ــای جوانـ ــطح آگاهی‌هـ ــردن سـ ــالا بـ بـ
ــه در  ــیب‌زایی کـ ــل آسـ ــه عوامـ ــبت بـ نسـ
پیرامـــون آن‌هـــا وجـــود دارد و آمـــوزش 
ــا  ــورد بـ ــح در برخـ ــل صحیـ ــوه ی تعامـ نحـ
عوامـــل آســـیب‌زا می‌توانـــد نقـــش مهمـــی 
را در  واکســـینه نمـــودن آن‌هـــا نســـبت 
ــد.  ــته باشـ ــیب‌ها داشـ ــه آسـ ــه این‌گونـ بـ
خودآگاهـــی، اولیـــن گام بـــرای برنامه‌ریـــزی 

بـــه منظـــور خودمراقبتـــی اســـت. 

مضامین اصلی خودمراقبتی
۱. تغذیه 

- رعایت الگوی سالم تغذیه 
 - پرهیز از الگوی ناسالم تغذیه

۲. فعالیت فیزیکی 
بسترســازی بــرای فعالیــت هــای فیزیکــی نوجوانــان در 

جامعــه
۳. رعایت بهداشت 

- رعایت بهداشت فردی 
ــوای  ــی در ه ــرات زندگ ــش خط ــت کاه ــت جه -مدیری

ــوده آل
۴. خواب 

- رعایت الگوی صحیح خواب و استراحت 
- پرهیز از عوامل ایجادکننده ی اختلالات خواب

۵. پرهیــز از مصــرف توتــون، تنباکــو، مــواد 
مخــدر و الــکل

اصلاح عوامل مخاطره آمیز فردی و محیطی
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اهمیت خودمراقبتی در جوانان 

بـا توجه به اهمیت سالمت در قشـر نوجوان و 
آینده سـاز هر جامعـه، اقدام هـای خودمراقبتی 
جهـت ارتقـای سالمت آن هـا ضروری بـه نظر 
مـی رسـد. خودمراقبتی بر جنبـه هایی که تحت 
کنتـرل فـرد هسـتند تمرکـز دارد و اصـل مهم در 
از  قبـول مسـئولیت  و  خودمراقبتـی مشـارکت 
طـرف خـود فـرد اسـت تـا بـا انجـام رفتارهای 
سالمت محـور از بـروز ناخوشـی و بیمـاری در 

خـود جلوگیـری کند.    

         
راهکارهای مراقبت از سلامت روان

۱. مدیریت استرس 
تــاش کنیــد اســترس هــای روزمــره ی زندگــی 
را مدیریــت کنیــد و آن هــا را کاهــش دهیــد. 
روش هــای ســاده در کاهــش اســترس شــامل 
۵ تــا ۳۰ دقیقــه آرام ســازی صبحگاهــی، انجام 
تکنیــک هــای تصویرســازی ذهنــی بــرای 
ــات  ــی آرام، تمرین ــور در محیط ــاس حض احس
ــوگا،  ــق، ی ــس عمی ــات، تنف ــازی عض آرام س

ــد. ــی باش ــرم م ــه و دوش آب گ مطالع
۲. حضور در کنار افراد مورد علاقه 

ــار اعضــای  ــدن وقــت کن ــرای گذران ــی را ب زمان
خانــواده، دوســتان یــا هــر فــردی کــه کنــارش 

آرامــش داریــد اختصــاص دهیــد.


