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گام اول:
درباره اهمیت خود مراقبتی 

یاد بگیرید
آموزش دهندگان معمولا به خوبی درباره سلامت و بهزیسـتی 
دیگران فکر می‌کنند، اما درباره بهزیسـتی وسلامت خودشـان 
ایـن گونـه نیسـتند، بـه نحـوی کـه آنقـدر دیـر می‌شـود کـه 
فرسـوده و بیمـار می‌شـوند.خود مراقبتی به معنی مسـئولیت 
پذیـری نسـبت به خود بـرای حفظ سلامتی و ایجـاد تعادل 
بیـن زندگـی حرفه‌ای و شـخصی خـود از طریـق برنامه‌ریزی و 
فعالیت‌هـای اثربخش اسـت.کامل کـردن گام‌هـای دو تا 7 به 
شـما کمـک می‌کنـد تا بـه هدف‌تـان کـه تنظیـم یـک برنامه 

خودمراقبتی فردی اسـت، برسـید.
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گام دوم: 
میزان استرس خود را

تعیین کنید.
ــان و  ــود در زندگی‌ت ــترس موج ــزان اس ــه می ــت ک ــم اس مه
چگونگــی تاثیــر آن را تشــخیص دهیــد. ممکــن اســت افــراد 
ــخیص  ــود را تش ــی خ ــامتی و زندگ ــر س ــترس ب ــر اس تاثی
ندهنــد. یــک راه ســریع بــرای ارزیابــی ســطح اســترس خــود، 
ــه استرســی اســت  ــا بررســی هرگون ــر ب ــل فهرســت زی تکمی

ــد.  ــه می‌کنی ــر تجرب ــال حاض ــه در ح ک
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اثرات رفتاری، عاطفی و جسمانی استرس

خیر بلی اثرات رفتاری خیر بلی اثرات روانشناختی/عاطفی خیر بلی اثرات جسمانی 
)که مکرر در حال افزایش است(

به تعویق انداختن درس ، کار و.. سردرد افسردگی

بی حوصلگی/زودرنجی منفی گرایی/ بدبینی فشار خون بالا

بهره‌وری پایین/بردن کار به خانه عصبانیت/اضطراب تنش عضلانی

کناره‌گیری و تلاش نکردن درماندگی/ به اندازه کافی خوب نبودن مشکلات تمرکز

شکایت مکرر از کار کار بیش از حد/ کار خارج از کنترل بی خوابی

احساس دست کم گرفته شدن خستگی)کوفتگی(

راه دیگــر بــرای تعییــن میــزان اســترس ایــن اســت کــه خیلــی صادقانــه بــه خودتــان بازخــورد بدهیــد، آیــا شــما خوشــحال، 
مثبــت، مولــد و یــا مضطــرب و ناراضــی هســتید؟
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گام سوم: 
شناسایی عوامل استرس زا

فهرسـتی از عواملـی کـه در زندگی حرفه ای شـما سـبب ایجاد 
اسـترس شـده اسـت تهیه کنید. در زیر فهرست سـاده‌ای برای 

تعیین عوامل اسـترس‌زا ارائه شـده اسـت:
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عوامل استرس‌زای عمومی و ویژه

خیر بلی استرسورهای ویژه خیر بلی استرسورهای عمومی

مشکلات مربوط به سلامت فردی کار زیاد

عدم پشتیبانی مدیر
فشار بیش از حد

)تقاضا‌های کاری، مسئولیت‌های زیاد و ...(

نداشتن زمان
پاداش دهنده‌های ناکافی

)رضایت خیلی کم(

مشکلات مالی  داشتن نگرانی هایی در رابطه با همکاران، فرزندان، 
همسر یا سایر اعضای خانواده

تقاضاها و حجم‌کاری غیرواقعی

فشار برای انجام کار بدون داشتن منابع کافی

تغییرات سریع

تنها گذاشته شدن در موقعیت‌های کاری

بعد از اینکه عوامل استرس‌زا را شناسایی کردید، پنج 
عامل اصلی استرس زا را در جدولی که در گام 5 آورده 
شده است وارد کنید، در این جدول ستونی است 
که در آن عوامل استرس زای اصلی ثبت می‌شوند. 
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گام چهارم:
تعیین اینکه معمولا چگونه 
با استرس‌های خود سازگار 

می‌شوید

بـا اسـترس تأمـل کنیـد و  در مـورد چگونگـی کنـار آمـدن 
اسـتراتژی‌های مقابلـه ای فعلـی خـود را بررسـی یـا فهرسـت 
بندی کنید. سـپس پنج اسـتراتژی برتر خـود مراقبتی و مقابله 
با اسـترس را در سـتون راهبردهای فعلی در جدولی که در گام  

5 ارائـه شـده اسـت وارد کنید.

استراتژی‌های سلامت‌بخش و
 غیر سلامت‌بخش در برابر استرس

خیر بلی استراتژی‌های غیر 
سلامت‌بخش خیر بلی استراتژی‌های سلامت‌بخش 

)خود مراقبتی(

داشتن زندگی کم تحرک انجام فعالیت‌های ورزشی

پرخوری خوردن غذای سالم

تلاش برای انجام همه کارها انجام فعالیت‌های آرام سازی، 
استراحت کافی

استعمال دخانیات اختصاص زمانی برای 
سرگرمی و تفریح

مصرف خودسرانه داروهای 
آرام‌بخش

تغییر و یا مدیریت شرایطی 
که باعث استرس شده است، 

جرات مند بودن

انزوا مشاوره رفتن و دریافت کمک 
کردن

سایر  داشتن باورهای معنوی و 
مذهبی

سایر..
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گام اختیاری:
به خودتان فکر کنید

بــه ارزش‌هــا و جهان‌بینی‌تــان کــه می‌توانــد بر خــود مراقبتی 
شــما تاثیــر بگــذارد فکــر کنیــد، بــه ویــژه در حوزه‌هایــی کــه 
شــامل توانایــی احســاس قدردانــی، تشــخیص جایــگاه شــما 
در هســتی و پذیــرش خــود و دیگران اســت، در همین راســتا 

پرســش‌های ذیــل کمــک کننــده هســتند:
  آیـا شـما تمایـل دارید هـر روز صبح با احسـاس سـپاس از 
خـواب بیـدار شـوید، یا خـود را از تخت بیـرون بیاورید و برای 

یـک روز پردردسـر خود را آمـاده کنید.؟
  آیا شـما در طی روز نعمت‌ها و اتفاق‌های خوب را شـمارش 
می‌کنیـد و یا زمان ارزشـمند خود را صرف نشـخوار مشـکلات 

و تعارض‌هـا صـرف می‌کنید؟
ــران و  ــا دیگ ــد ب ــردن در پیون ــه کار ک ــل ب ــما تمای ــا ش   آی

حمایــت از آن‌هــا داریــد و یــا اغلــب خودتــان را بــه عنــوان 
ــد؟ ــده می‌بینی ــت کنن ــک رقاب ی

  آیـا شـما معمـولا تلاش می‌کنیـد تا احساسـات سـخت و 
دشـوار را مدیریـت کرده و یا کینـه را در دل خود نگه می‌دارید؟
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گام 5:
طرح خودمراقبتی فردی

خود را ایجاد کنید
استرس می‌تواند مستقیم و غیر مستقیم توسط استراتژی‌های 
سـازگاری مدیریـت شـود.رویکردهای مسـتقیم شـامل از بین 
بردن استرسـورها، دور کردن خود از منبع اسـترس، تشـخیص 
و تغییـر فهم خودتان از موقعیت اسـترس‌زا اسـت. روش‌های 
غیـر مسـتقیم نیـز شـامل یافتـن روش‌هایی اسـت کـه اثرات 
موقعیت‌هـای اسـترس زا را کاهـش می‌دهنـد. ایـن روش‌ها 
شـامل ورزش کـردن، عـادات خـوب خـواب، تغدیـه سـالم، 
تکنیک‌هـای آرام سـازی، اختصـاص زمانـی برای خـود، کمک 

گرفتـن از دیگـران برای حل مسـاله، و سـایر روش هاسـت.
هدف شـما این اسـت که که یک فعالیت روزانه و یا هفتگی خود 
مراقبتی انتخاب کنید که برای شـما موثر اسـت، شـما می‌توانید 

در جدولـی کـه در ادامـه بـه آن پرداخته می‌شـود اسـترس‌های 
جـاری زندگی و راهکارهـای مقابله‌ای خودتان را بنویسـید ، این 
جـدول بـه شـما کمـک می‌کند کـه اسـترس‌های قابل حـذف را 

تعییـن و اسـتراتژی‌های کارآمد خود را نیـز انتخاب کنید.
جدول تعیین استرس‌ها و راهکارهای مقابله‌ای

*
E-eliminated

استرس‌های اصلی 
فعلی

LE-limit exposure

استراتژی‌های 
خودمراقبتی فعلی

RF-reframe

راهکارهایی بیشتر برای خودمراقبتی و 
مقابله با استرس

SCS-stress-coping/
self-care strategy
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 در کنـار هر عامل اسـترس‌زایی که می‌توانیـد آن را محدود 
کنیـد limit your exposure حـروف "LE" را قـرار دهید. 
بـه روش بـارش فکری هر راهـکاری که به کاهـش عوامل 
اسـترس‌زا کمـک می‌کنـد، انتخاب کنیـد. به عنـوان نمونه 
برنامـه خـود را طـوری تنظیم کنیـد که در معـرض عوامل 
اسـترس‌زا نباشـید و یا از کار کردن با افراد استرس‌زا دوری 
کنیـد و به‌جـای آن فرد دیگری جایگزیـن را کنید که همان 

کار را انجـام می‌دهد‌.

 در کنـار هـر عامـل اسـترس‌زایی کـه شـما می‌توانیـد در 
مواجهـه بـا آن از راهکارهـای خـود مراقبتی و سـازگاری با 
 self-care and stress-coping اسـترس بهـره بگیریـد

strategiesحـروف»SCS« قـرار دهیـد. 

یـک روش برای ایجاد طـرح خود مراقبتی فردی پیگیری کردن 
و ارزیابـی گام‌هـای ذیـل اسـت. کوشـش کنید کـه راهکارهای 
غیرسلامت بخـش را جایگزیـن راهکارهـای سلامت بخـش 

کـرده و روی انتخاب‌هایتـان فکـر کنید.

کـه می‌توانیـد حـذف  اسـترس‌زایی  عامـل  هـر  کنـار   در 
eliminate کنیـد حـرف " E" را قـرار دهیـد. ایـن حـذف 
شـامل هر عامل اسـترس‌زایی می‌شـود که شـما می‌توانید 

حـذف و یـا از آن دوری کنیـد.

 در کنارهـر عامـل اسـترس زا کـه شـما می‌توانیـد نسـبت 
بـه آن بازنگـری داشـته و از دیـد مثبـت به آن نـگاه کنید 
reframe حـروف "RF" را قـرار دهید، در این صورت آن‌ها 

دیگر اسـترس زا نیسـتند. 
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برخی راهکارهای
ویژه برای خودمراقبتی

  هر کاری را که باید انجام دهید به کارهای کوچکتر تقسیم 
کنید و زمان خود را طوری تنظیم کنید که گویی پول است.

ــا بعــد از محــل کار  ــل ی ــگام ناهــار، اســتراحت، قب   در هن
ــد. ــاده‌روی کنی پی

 یاد بگیرید که "نه" به درخواستی بگویید که خودتان باور دارید 
مدیریت کردن آن دشوار است و یا کاری را که نیاز به همکاری 

دیگران دارد با طلب همکاری به درستی انجام دهید.
ــان  ــرای می ــه ب ــرای نمون ــه ســالم داشــته باشــید ب    تغذی
ــد  ــاده کنی ــی ســالم آم وعده‌هــای خــود بســته‌های غذای

ماننــد هویــج خــرد شــده، آجیــل، و..
 قانـون 20/20 را رعایـت کنیـد یعنـی بعـد از هـر 20 دقیقـه 

@montazeri.artwork طراحی گرافیک: حمیدرضا منتظری

نشسـتن، 20 ثانیـه یک فعالیت ورزشـی سـبک انجـام دهید.
 زمـان بیشـتری را بـا افـرادی کـه انـرژی‌زا و الهـام بخـش 
هسـتند بگذرانیـد و زمـان کم‌تـری را بـا افـرادی کـه انرژی 

شـما را کاهـش می‌دهنـد، اختصـاص دهیـد.
 زمانی که استرس را تجربه می‌کنید، چند نفس عمیق بکشید.

 نعمت‌ها و مثبت‌های زندگی خود را شمارش کنید، یاد بگیرید 
که مثبت‌ها را ببینید و در پایان هر روز 6 کار برجسته روز را 

بنویسید، این کارها می‌توانند کوچک یا بزرگ باشند.

دکتر فاطمه جعفری
مرکز مشاوره دانشگاه تهران

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/

