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 مقدمه:-1

کا  بسعاا ی از ناا     د  داعتو    "یک عمر اعممج  با خودمراقبتی"عنوا   اعازما  بدداشعج ادانی با 2014خودمراقبتی پس از شعاا  اعا    های  برنامه

تا برای کا کنا  خود برنامه های خود    شعمرد های اعممج د  دناا قرا  ررتج  د  ای  یا  برخی اعازما  های دتیتی ت خصعونعی ناص ترنعج  ا  نامج 

 آموزش دهند   مراقبتی  ا تدا ک دید  ت

اا  اممج بسته خدمج خودمراقبتی  هماا ی ت مشا کج امای د  طرح تحو  ن 1393ایرا  ناص تزا ت بدداشعج  د ما  ت آموزش پصشع ی د  اعا    د 

  ا تدتی  ت د  داتو  کا  خود قرا  داد 

د ند از مراقبج هایی    85تا 65خودما  مراقبج کنام  با      را  ات  اممج هما  ااج که ما یاد بگاریم خودما  ازااج اممج ات   را   خودمراقبتی

 هما  خود مراقبتی ااج که به اممج ما منجر می شود محصو  

از اععممج خود    "مسععتق    به طو   "آ  هر تردی از دانش  مدا ت ت توا  خود به عنوا  یک منبع ااععتداد  می کند تا    د  که  ااععج  عملی خودمراقبتی

 مراقبج کند  

 :خودمراقبتی-2

 داتطلبانه ااج  تتا ی •

 شد  آموخته ااج  تاایاتی •

یق ت مسعوویاتی ااعج همگانی برای یدس اعممتی خود  خانواد  ت نصدی ا  از طریق ات اب اعبک اعایم زندری ت تدبار اندیشعی ادج الوراری   •

 از  خداد یوادث ت باما ی ها  

 :انواع خودمراقبتی-3

 خودمراقبتی برای یدس اممج -3-1

 خودمراقبتی د  ناخوشی های اصیی -3-2

 خودمراقبتی د  باما ی های مصم -3-3

 باما ی های یاد  د  خودمراقبتی-3-4

ب ش عمد  اعا  های از داعج  تته د  کشعو  ما به اعبگ مرد زتد م ت مالویاج ناشعی از یوادث    که داد نشعا   متادد  مطایاات تاکنو  1382 اعا  از

ج  کاهش با  ای  باما ی ها قطاا مسععتلص  ا تقای اععطا آراهی مرد  ت ت اار  باما ی های  تانی ت اختملات  تتا ی ت همچنا  باما ی های قلبی ااعع

  تتا  اممج آندااج 

 :تراام چشم اندازی اامع-4

 داته طبقه بندی می شوند:     4زندری ااج  ای  عنانر د     ناازمند تواه به همه عنانرخودمراقبتی  برنامه یک طرایی

 خودمراقبتی اسمی  -1

  تانی  ت  عاطدی خودمراقبتی-2

   ااتماعی خودمراقبتی-3

 مانوی خودمراقبتی-4
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 نمونه برنامه خودمراقبتی: -5

 جسمی :  - 5-1

 هدته پااد   تی کنم  د   با  4تا    3  -5-1-1

 هدته شنا کنم  د   یک با -5-1-2

 یک یاوا  اضاتی آب د   تز بنوشم   -5-1-3

 یک قطاه اضاتی د   تز ماو  ب و   -5-1-4

 ناها   ا خود  د اج کنم به اای این ه تسج تود ب و   -5-1-5

 با  یک اتاق یا یک کمد یبام  ا مرتگ کنم  هر   ااما  بدهم محاط زندری خود   ا ار ت-5-1-6

 ت            

 :   روانی و عاطفی- 5-2

 بگار  که تقتی لاز  ااج نه بگویم  نه بگویم       یاد-5-2-1

 کنم  مح  کا  ت خانه  ا از هم ادا زندری د -5-2-2 

 ایسااات خود  ا بنویسم -5-2-3 

 با یک دتاج یا مشات  مو د اعتماد نحبج کنم -5-2-4 

 به یک کمم هنری برت    -5-2-5 

 به یک باشگا  ت زشی ملحق شو  -  5-2-6 

 از یک موز  یا رایری بازدید کنم -5-2-7 

 ت           

 اجتماعی :- 5-3

 دتاتا  خود ممقات کنم   یداق  ماهی یک با  با  -5-3-1

 به ررت  همسا  خود ملحق شو    -5-3-2

 چند راهی پاک ناک های خانوادری داشته باشم   هر از  -5-3-3

 پا ک نصدیک منص  نرف کنام  د  ره را  با خانواد  شا  ااد  د اج کنام ت-5-3-4

 اذابم مث  انجم  یاماا  محاط زیسج بپاوند     عمقه ت ام  های مو د به ی ی از  -5-3-5

 ت        

 معنوی :- 5-4

 نااز تاقای با خایق ی تا بگذ انم  اتقاتی هر چند اندک د   تز  ا به  از ت-5-4-1

 خدای خود  اپااگصا ی کنم  عماقا از  باندیشم تقب  از خواب به ناماتی که دا     -5-4-2

 به مراقبج از اایمندا  کمک کنم  به خانه اایمندا  برت  ت-5-4-3

 طبااج بگذ انم  د  تقتی  ا-5-4-4   
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 ت              

 خودمراقبتی اازمانی )اقدامات مدیرا (:-6

اعازما    کا مندانتا  ا زش قای  شعوید ت ای  ناا  ا زش رذا ی  ا د  اعممج خود تآنجایی آ از می شعود که شعما برای   تاا  بود  د  یوز  اعممج از

 خود تسری دهاد 

 خودتا   ا بشناااد -6-1   

  تیتا  باشاد   مراقگ اسم ت-6-2   

 مثبج اندیش باشاد -6-3   

 با انگاص  باشاد -6-4   

 برای موتقاج برنامه داشته باشاد   -6-5   

  ا توااه دهاد  تابط یمایج رر -6-6   

 منابع مایی اازما   ا توااه دهاد -6-7   

 نتاجه بگارید -6-8   

 .هماش د  یا  یادراری باشاد-6-9   

 

 ا تقای اممج پویا :-7   

 پنج  ترایند قد  به قد  برای ا تقای ناا  خود مراقبتی د  یک اازما  می تواند به ای  ش   طرایی شود 

 موتقاج  ا برای خود ت کا مندا  خود به  اماج بشناااد یق اممج  شادی ت  -7-1

 به پراش های ا تقای اممج ت ر کناد -7-2

 به پراش های پاشگارانه ت ر کناد -7-3

 به قو  ت قرا تا  پایبند باشاد ت برای داتاابی به اهداتتا  برنامه داشته باشاد            -7-4

 د ت از نتایج آ  یذت ببرید تاایاج د  یوز  اممج  ا تمری  کنا-7-5

 

 پراش های ا تقای اممج : -8 

 اممج ت شادی م  ) ت اعضای اازما  ( د  ررتی چاسج؟-8-1

 م  دنبا  ایجاد چه ت ااراتی د  خود  ) ت اعضای اازما  ( هستم ؟-8-2 

 قو  ت قرا های م  با خود  ) ت اعضای اازمانم ( چاسج ؟-8-3 

 م  ) برای اممج اعضای اازما  ( به چه یمایتی نااز دا   ت از کجا باید آ   ا تاما  کنم ؟-8-4 

 

 پراش های پاشگارانه:-9

 چه چاصی باعث می شود م  باش از ید کا  کنم ؟ ت کا مندانم چطو  ؟-9-1

   ؟کدا  ناازهای ناخودآرا  باعث می شوند م  باش از ید کا کنم ؟ ت کا مندانم چطو-9-2
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 چه چاصی برای م  ایدا  ب ش ااج ت به م  انگاص  می دهد ؟ ت برای کا مندانم چطو  ؟-9-3 

 ناازهای تو ی م  چاسج ؟ ت ناازهای کا مندانم چطو  ؟-9-4 

 

 های خودمراقبتی :ی  ضرت ت تاکاد بر یادآت -10

 ت زش-10-1

 ت ذیه اایم-10-2

 ااترایج کاتی )بدداشج خواب ( خواب ت-10-3

  تابط یمایتگر-10-4

 زندری  برقرا ی تااد  با  کا  ت-10-5

 مثبج اندیشی-10-6

 داترای به منابع ایدا  ب ش-10-7

 یادراری مدات -10-8

 برنامه برای موتقاج  طرح ت-10-9

 توااه منابع مایی-10-10

 نتاجه ررایی د کا -10-11

 ختصاص زمانی به تدریاا-10-12

 

 را  های اارایی شما:-11

 طبق برنامه قد  بردا ید -11-1

 ایج های اازمانی  ا توااه دهاد یم-11-2

 بر ای  ا ادی بگارید  پاگار   بحث ت-11-3

 پراش هایی برای السات اازمانی طرایی کناد -11-4

 ناا ت کناد   یمایج کناد ت موتقاج ها  ا اش  بگارید   -11-5

 

 طرح پراش های اااای برای السه اازمانی:-12

  ایج مطلوب اازما  ما چاسج ؟  موتقاج ( ت   ایج مطلوب ما ) د  اممج ت-12-1

 چه نوع  شد اازمانی مطلوب ااج ؟-12-2

 اهداتما  ناازمندیم ؟  چشم انداز  مامو یج ت آیا به شداتاج باشتری د -12-3

 کنام تا اازما  کا آمدتری داشته باشام ؟  چه ت ااراتی باید ایجاد-12-4

 اازمانما   ا ا تقا دهام ؟ اممج خود تچگونه -12-5

 توقااتما  نااز دا یم ؟ آیا به شداتاج باشتری د  طرح ها ت-12-6

 آیا به  تندهای تصمام راری کا آمدتری ناازمندیم ؟-12-7
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 آیا به السات ررتهی کا آمدتری ناازمندیم ؟-12-8

 ا تقای اممج  شداف اازی می خواهد ؟  ت  ایج های مطلوب اازمانما  برای خود مراقبتی  آیا اهداف ت-12-9

 اازمانما  به شداف اازی باشتری ایتااج دا د؟  آیا تاددات کا مندا  ت-12-10

 

 :خود مراقبتی اازما  یاتته-13

 فعال در زمینه خود مراقبتی : کارمندان سالم و  حمایت از •

عاا های تشعویقی اعازما  برای همه کا مندا   تشع     تشعویق کناد تا دیدرا  ها ت  آندا  ا  تاا  د  زمانه خود مراقبتی  یمایج ت  کا مندا  اعایم ت از

 با  آندا اتصایش یابد  انگاص  خود مراقبتی د   شود ت

 

 کا کنا : قیت تشو یب ش ص اانگ یبرنامه اقدا  شما برا-14

 تراام ااااتگصا ی ایدا  ب ش-14-1

 ااااتگصا ی با اتیویج اممج-14-2 

 برنامه  یصی اثرب ش-14-3 

 ترهنگ اازی  -14-4 

 تببا  ا زش ها -14-5 

 تش ا  السات ایدا  ب ش  -14-6 

 بازتاب ررتهی موتقاج ها  -14-7 

 یمایج  -14-8 

 تقدیر از پاشرتج ها-14-9 

 ایسااات تواه به عواطف ت-14-10

 تشویق به ت زش-14-11 

 تشویق به اتصایش تاایاج-14-12 

 اداشپ   -14-13 

 

 :ع ت مرااعنابم-15

  1393اا    -تزا ت بدداشج  د ما  ت آموزش پصش ی  -بسته خدمج خود مراقبتی  هماا ی ت مشا کج امای ) طرح تحو  ناا  اممج(  -15-1

 نلاگ ارخ ادانی -خود مراقبتی مشا   پرخطر TOTچک یاسج   -15-2

15-3-  WHO 

    1401اا    -تیرایش پنجم -ااتاندا دهای اعتبا ب شی  -15-4
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تهیه 

 کنندگان 

مسوو  بدداشج محاط  -داتد تاله کا ی  

 

مسوو  بدداشج یرته   -ماصومه یوادی

 ای ت ایمنی کا  

 

اوپرتایص  ا تقای    -زهرا پو موای

 اممج 

 

   منابع انسانی مسوو -علارضا یواف زاد 

 تائید اولیه

 
تائید 

 کننده 

جانشین  

رئیس 

 کمیته  

 

کیفیتسنجش و پایش مصوب کمیته   

25/09/1403 تصویب و   

ابلاغ 

 کننده 

 

 

توزیع 

 نسخ

پایش کیفیت  دفتر سنجش و  نسخه کپی 

 
 


