
خود مراقبتی

:   تهیه و تنظیم
گروه مشاوران 

دوره  2دبیرستان فرزانگان
2متوسطه 



حفظبرایمایعنیازخود،مراقبتیعنی،مراقبتیخود
دهیمانجامکوچکیروزمرهخود،کارهایوشادابیسلامتی

.باشیمداشتهتریوسالمبهترزندگیتا
،خودبرایفردهرکهاستاقداماتیشاملمراقبتی،خود

سلامتاز.بماندسالمتادهدمیانجامودیگرانخانواده
خوداجتماعینیازهای.کندحفاظتخودروانیوجسمی

از،کندپیشگیریحوادثیاهابیماریازسازد،برآوردهرا
.کندمراقبتمزمنهایوبیماریهاناخوشی



انواع خود مراقبتی
:جسمیمراقبتی خود . 1
 صبحانه، ناهار، شام ومیان: خوردن غذاهای سالم

.....میوه ،سبزیجات و: های سالموعده 
 پیاده روی، دویدن، شنا و:انجام ورزش های روزانه....
استراحت کافی
انجام فعالیت های جسمی منظم



:خود مراقبتی روانی. 2
انجام اقدامات لازم برای کاهش تنش و استرس
اختصاص زمان مناسب برای رفتن به دامن طبیعت
توجه به تجارب، آرزوها، افکار واحساسات خود
یا  مراجعه به روان پزشک یا روان شناس درصورت بروز مشکل

ناراحتی



:عاطفیخود مراقبتی . 3

مراوده با دیگرانمعاشرت و
برقراری ارتباط با خانواده و دوستان
مهربانی با خود و دیگران
افتخار به خود
گریه کردن وقتی که لازم است

مطالعه کتاب هایی که دوست داریم



:معنویخود مراقبتی . 4
اختصاص زمان روزانه برای عبادت ونیایش
تلاوت و شنیدن آیات قران
کمک به دیگران
شکرگزاری نعمت های الهی

انجام کارهای خیرو عام المنفعه



:در مدرسه و جامعهخود مراقبتی . 5
خوردن ناهار یا میان وعده با دوستان
گفتگوی روزانه با دوستان
 اختصاص وقت کافی برای انجام کامل تکالیف
متعادل نمودن حجم مطالعه برای کاهش فشار تحصیلی
عضویت در تشکل های دانش آموزی

شناسایی و استفاده از روش های ارتقای تحصیلی



تیگام برنامه ریزی فردی برای خودمراقب12
هدف واضحی را که قصد داریم انجام دهیم، مشخص کنیم  .
  زمانی را که قرار است فعالیت های هدف مورد نظر راانجام

.دهیم، مشخص کنیم

میزان رسیدن به موفقیت ها
.وشکست های خودرا ثبت کنیم

  درصورت لزوم یک مجازات صریح وآشکار برای شکست در
.اجرای فعالیت مان تعیین کنیم



برنامه ریزی کنیم.
درمورد رفتارمان از دیگران باز خورد بگیریم.
هرگز مایوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم.
ای خود مراقبتی را کسب کنیمرمهارت های لازم ب.
به صورت منظم ورزش کنید.
استراحت کافی داشته باشید.
استرس خود را کاهش دهید.
همواره به یاد خداوند و نعمت هایی

.که به ما داده باشیم



نکات مهم در خصوص خود مراقبتی

به صورت منظم سلامت خودرا چک کنید.
همیشه ازمحیط اطراف خود آگاه باشید.
به سلامت خود اهمیت دهید.
همه مسایل را با پدر و مادر خود در میان بگذارید.

به هنگام بیماری به پزشک مراجعه نمایید.


