
 خود مراقبتی

 :  تْیِ ٍ تٌظین
 فاعوِ غٌیعیاى

دٍرُ   2دتیزستاى فزساًگاى
 2هتَسغِ 



  حفظ تزای ها یعٌی اسخَد، هزاقثت یعٌی، هزاقثتی خَد
  دّین اًجام کَچکی رٍسهزُ خَد،کارّای ٍضاداتی سلاهتی

 .تاضین داضتِ تزی ٍسالن تْتز سًذگی تا
  خَد، تزای فزد ّز کِ است اقذاهاتی ضاهل هزاقثتی، خَد

 سلاهت اس .تواًذ سالن تا دّذ هی اًجام ٍدیگزاى خاًَادُ
  خَد اجتواعی ًیاسّای .کٌذ حفاظت خَد رٍاًی ٍ جسوی

  اس کٌذ، پیطگیزی حَادث یا ّا تیواری اس ساسد، تزآٍردُ را
 .کٌذ هزاقثت هشهي ّای ٍتیواری ّا ًاخَضی



 اًَاع خَد هزاقثتی
 :جسویهزاقثتی خَد . 1    
      غثحاًِ، ًاّار، ضام ٍهیاى: خَردى غذاّای سالن          

 .....هیَُ ،سثشیجات ٍ: ّای سالنٍعذُ 
       ًِپیادُ رٍی، دٍیذى، ضٌا ٍ:اًجام ٍرسش ّای رٍسا.... 
      استزاحت کافی 
      اًجام فعالیت ّای جسوی هٌظن 

 



 :خَد هزاقثتی رٍاًی. 2
اًجام اقذاهات لاسم تزای کاّص تٌص ٍ استزس 
اختػاظ سهاى هٌاسة تزای رفتي تِ داهي عثیعت 
تَجِ تِ تجارب، آرسٍّا، افکار ٍاحساسات خَد 
 هزاجعِ تِ رٍاى پشضک یا رٍاى ضٌاس درغَرت تزٍس هطکل یا

 ًاراحتی



 :عاعفیخَد هزاقثتی . 3

 
ٍ هزاٍدُ تا دیگزاى هعاضزت 
تزقزاری ارتثاط تا خاًَادُ ٍ دٍستاى 
هْزتاًی تا خَد ٍ دیگزاى 
افتخار تِ خَد 
گزیِ کزدى ٍقتی کِ لاسم است 

هغالعِ کتاب ّایی کِ دٍست دارین 

 



 :هعٌَیخَد هزاقثتی . 4
اختػاظ سهاى رٍساًِ تزای عثادت ًٍیایص 
تلاٍت ٍ ضٌیذى آیات قزاى 
کوک تِ دیگزاى 
ضکزگشاری ًعوت ّای الْی 

ِاًجام کارّای خیزٍ عام الوٌفع 



 :در هذرسِ ٍ جاهعِخَد هزاقثتی . 5
خَردى ًاّار یا هیاى ٍعذُ تا دٍستاى 
گفتگَی رٍساًِ تا دٍستاى 
  اختػاظ ٍقت کافی تزای اًجام کاهل تکالیف 
هتعادل ًوَدى حجن هغالعِ تزای کاّص فطار تحػیلی 
عضَیت در تطکل ّای داًص آهَسی 

ضٌاسایی ٍ استفادُ اس رٍش ّای ارتقای تحػیلی 



 گام تزًاهِ ریشی فزدی تزای خَدهزاقثتی 12

ّذف ٍاضحی را کِ قػذ دارین اًجام دّین، هطخع کٌین . 
 سهاًی را کِ قزار است فعالیت ّای ّذف هَرد ًظز رااًجام

 .دّین، هطخع کٌین
 
هیشاى رسیذى تِ هَفقیت ّا 
 .ٍضکست ّای خَدرا ثثت کٌین 
 
 
 درغَرت لشٍم یک هجاسات غزیح ٍآضکار تزای ضکست در

 .اجزای فعالیت هاى تعییي کٌین



تزًاهِ ریشی کٌین. 
درهَرد رفتارهاى اس دیگزاى تاس خَرد تگیزین. 
ّزگش هایَس ًطذُ ٍ تزای ضزٍع دٍتارُ آهادُ ضَین. 
ای خَد هزاقثتی را کسة کٌینزهْارت ّای لاسم ت. 
تِ غَرت هٌظن ٍرسش کٌیذ. 
استزاحت کافی داضتِ تاضیذ. 
استزس خَد را کاّص دّیذ. 
ّوَارُ تِ یاد خذاًٍذ ٍ ًعوت ّایی 
 .کِ تِ ها دادُ تاضین 

 



 نکات مهم در خصوص خود مراقبتی

تِ غَرت هٌظن سلاهت خَدرا چک کٌیذ. 
ّویطِ اسهحیظ اعزاف خَد آگاُ تاضیذ. 
تِ سلاهت خَد اّویت دّیذ. 
ّوِ هسایل را تا پذر ٍ هادر خَد در هیاى تگذاریذ. 

تِ ٌّگام تیواری تِ پشضک هزاجعِ ًواییذ. 


