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 «  ولاتلقوا بایدیکم الی التهلکه» 
 ي خًد دست با کٍ ایه از را اوسان ي  

 را خًد َا، مبالاتی بی ي َا تًجُی بی
 ....کىد می وُی افکىد َلاکت بٍ

 



 خودمراقبتی

خًدمراقبتی عملی است کٍ در آن َر فردی از داوش، 

 مُارت ي تًان خًد بهٍ عىهًان یهن مىبهت اسهت ادٌ      

 .  کىد تا بطًر مستقل از سلامت خًد مراقبت کىدمی 

 



 ثبر کِ ثیوبراًی در رٍاًی آراهص ٍ ثْجَد سزعت است دادُ ًطبى هتعذد تحقیقبت•
  اس آى کِ کٌین خیبل ًجبیذ ٍ است ثیطتز ،هی کطٌذ دٍش ثِ را خَد ًبخَضی

 .است آرام تز کٌذ، هی فزار ثیوبری اش
 را ثیوبری ضبى هسئَلیت ٍ ثذاًٌذ  ثیوبری ضبى اس چیشی ًوی خَاٌّذ ثیوبراى گبّی•

 ثز دٍ ّز ،هی کٌذ هب ثِ جْبى کِ ًگبّی ٍ دارین جْبى اس کِ تصَیزی .ًوی کٌٌذ قجَل
 دیگزاى ثِ کٌذ، هی اّبًت خَد ثز کِ کسی .هی گیزد ضکل خَدهبى اس هب تلقی هجٌبی

 .ًوی گیزًذ تحَیلص ٍ ًوی کٌٌذ احتزاهص ًیش دیگزاى ٍ ًوی گذارد احتزام
 ثزای کِ است ضأًی ٍ هی کٌین ثزقزار خَد ثب کِ است ًسجتی ٍ رثط هب، اعتجبر ریطِ•

 .قبئلین خَدهبى



 مسایای خودمراقبتی

 :تزیي هشایبی خَد هزاقجتی اس ایي قزار استثزخی اس هْن•

 .  کنذانرشی ما را تجذیذ می•

 . دهذاسترس ما را کاهش می•

 . چشم انذازی نو و احساسی مثبت برای زنذگی به ما می بخشذ•

 .کنذاحساس شادی، آرامش و صلح را در ما ایجاد می•

 .کنیماحساس سلامت و تنذرستی در جسم خود می•

 .  دهذاعتماد بنفس و عست نفس ما را افسایش می•

 .دهذمیشور و شوق زنذگی و انگیسه موفقیت ما را افسایش •
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 چطور خود مراقبتی را در زندگی مان پیاده کنیم؟

 ثگیزیذ ًظز در تبى هزاقجتی خَد ثزًبهِ اس ثخطی را خَاة1.

 ثبضیذهزاقت سیستن گَارش ثذًتبى 2.

 .ثِ عٌَاى ثخطی اس ثزًبهِ خَد هزاقجتی تبى ّز رٍس ٍرسش کٌیذ3.

 ثبضیذثزای هزاقجت اس خَدتبى تغذیِ درستی داضتِ 4.

 ثگَییذ” ثلِ“ٍ ثِ هزاقجت اس خَدتبى ” ًِ“ثِ دیگزاى  5.

 ثزٍیذثِ سفز 6.

 کٌیذثب ثیزٍى آهذى اس خبًِ اس خَدتبى هزاقجت 7.

 کٌٌذحیَاًبت خبًگی ّن هی تَاًٌذ در ثزًبهِ خَد هزاقجتی ثِ ضوب کوک 8.

 کٌیذثب هٌظن ثَدى اس خَدتبى هزاقجت 9.
 کٌیذدر خبًِ آضپشی 01.
 کٌیذکتبة ّبی هزثَط ثِ خَد هزاقجتی را هطبلعِ 11.
 ثزای هزاقجت اس خَدتبى ثزًبهِ ریشی کٌیذ ٍ طجق ثزًبهِ عول کٌیذ21.

 



 با تشکر از شما


