
خود مراقبتی چیست و چه ارتباطی با توسعه فردی دارد؟

انجام فعالیت های 
خودمراقبتی می تواند 

توانایی شما را برای 
رویارویی با چالش ها 
و گذر از موقعیت های 

دشوار بهبود بخشد

خودمراقبتی تمرین و 
انجام کارهایی است که 

برای بهبود و حفظ سلامت 
جسمی، ذهنی و عاطفی 

شما ضروری است

دارمکه منیکمعلمومدرسدانشـــگاههســـتم.بهواســـطهشـــغلمبانوجوانانوجوانانیســـروکار
اصطاحروانشناســـینســـلزد)Z generation(نامیدهمیشـــوند.وقتیباهمسنوسالهای در
خودمبزرگتـــرهســـتندراجعبهایننســـلحـــرفمیزنم،خیلـــیوقتها خـــودمودوســـتانیکـــهاز
جملههایـــیمثـــل:»بچههـــایالانخیلـــیبیخیالن!«،»نســـلجدیـــدخیلیراحتطلبهســـتن«
ارتباط ویـــا»بچههـــایامروزیخیلـــیخودخواهن«میشـــنوم.شـــایداگرمـــننیزبـــاایننســـلدر
نســـلزدمیبینـــم،بیخیالی نزدیـــکنبودمچنینبرداشـــتهاییداشـــتم.ولیآنچیزیکهمندر
مابامفهومخودمراقبتیآشـــناهســـتند. وخودخواهـــینیســـت.ایننســـلخیلیبهتـــروبیشـــتراز
نصیحتهـــای بـــهدورانکودکـــیخـــودفکـــرکنیـــد.همـــهمـــاکـــموبیـــشخاطـــراتمشـــابهیاز
دهههـــای60و70مطیعبودن،ســـاکتبودن، والدینمـــانوروشهـــایتربیتـــیآنهاداریـــم.در
احتـــرامبهبزرگتـــر)تحتهرشـــرایطی(ونـــهنگفتنجزوخصوصیـــاتیکبچهخوببهشـــمار
میآمـــد.اگـــربرفرضمثـــالخانوادهبـــهمیهمانیدعوتمیشـــدندومـــاتمایلیبـــههمراهی
خانـــهیکجنگبـــزرگبرپامیشـــد.اگـــرخاله/دایی/عمه/عمـــویاهر نداشـــتیم،قطعـــاًدر

مـــاســـؤالاتینظیرمعدلـــتچندشـــده؟رتبـــهکنکـــورتچند فـــرددیگـــریاز
شـــده؟چراچاقشـــدی؟چرالاغرشـــدی؟چرااینلباسروپوشـــیدی؟
کمـــالاحترام وهرســـؤالخصوصـــیدیگریمیپرســـیدند،بایددر
جـــوابمیدادیـــم.ولـــیشـــمانمیتوانیدبـــانوجوانـــانامروز
نظربســـیاریاز چنیـــنرفتاریداشـــتهباشـــید.رفتاریکـــهاز
واقعاز میآیـــد،در همنســـلهایمـــنبیادبـــیبهشـــمار

اصـــولابتدایـــیخودمراقبتیاســـت.
شـــایدقبـــاًنیزایـــنعبـــارتبهگوشـــتانخوردهباشـــد
ولیبـــامفهومدقیـــقآنآشـــنانباشـــید.خودمراقبتی
تمریـــنوانجـــامکارهایـــیاســـتکـــهبـــرایبهبـــودو
حفظســـامتجســـمی،ذهنیوعاطفیشماضروری
اســـت.بهعبـــارتدیگرانجـــامفعالیتهایـــیکهبه
شـــمااحســـاسآرامـــشوســـامتیمیدهنـــدمانند
خـــوابکافی،خـــوردنغـــذامغـــذی،ورزشویافتن
راههـــایکاهـــشاســـترس.خودمراقبتـــیهمچنین
مواقع بـــهمعنـــایتعیینحـــدومـــرز،نـــهگفتـــندر
زمانهاییکه دیگـــراندر وگرفتـــنحمایـــتاز نیـــاز
هســـتیدنیزهست.به احســـاسمیکنیدتحتفشـــار
کلـــیخودمراقبتـــییعنیبـــامهربانیباخـــودرفتار طور
دهید. اولویتقـــرار کنیدوســـامتوشـــادیخودرادر
البتـــهذکـــرایـــننکتههمضـــروریاســـتکهلازمنیســـت
هـــرکاریکـــهانجـــاممیدهیدبهشـــماحسخوبـــیبدهد.
مصرف بهعنـــوانمثالممکناســـتیکـــیبگویدمنبعـــداز
احســـاسخوبیدارم.ایناحســـاسخـــوبموقتی موادمخدر
درازمـــدتآســـیبزننـــدهاســـت.بنابرایـــندرکتفـــاوتبین ودر
مهماســـت. خودمراقبتـــیســـالموخودمراقبتیمضربســـیار

چرا خود مراقبتی مهم است؟
برای توصیـــف اهمیت خود مراقبتـــی می توان دلایل زیادی گفـــت. چند مورد 

از مهم ترین این دلایـــل  عبارتند از:
1.ســـامتجســـمیوروانـــی:تمریـــنخودمراقبتـــیباترویـــجعاداتســـالممانند

ورزشکردن،درســـتغذاخوردنواســـتراحتکافیبهحفظســـامتجســـمانیکمک
میکنـــد.همچنیـــنباکاهشاســـترس،بهبـــودخلقوخـــووایجادحستعـــادلوکنترلدر

زندگـــیباعثبهبودســـامتروانیمیشـــود.
2.انعطـــافپذیـــری:انجـــامفعالیتهـــایخودمراقبتیمیتواندتواناییشـــمارابـــرایرویارویی
بهبودبخشـــد.همچنیـــنمیتواندبـــهجلوگیریاز موقعیتهایدشـــوار از بـــاچالشهـــاوگـــذر

فرسودگیشـــغلیوکاهشمشـــکاتســـامتروانکمککند.
خودمراقبتمیکنیـــد،بهترمیتوانیدبهشـــکلیمثبـــتوحمایتگرانه 3.بهبـــودروابط:وقتـــیاز
کنید.بهعبارتدیگربارســـیدگیبهســـامتروانخـــود،میتوانیدروابط بـــادیگرانارتباطبرقـــرار

خودراباخانواده،دوســـتانوهمکارانتـــانتقویتکنید.
خـــودمیتواندمنجربـــهافزایشتمرکز،خاقیتوبهرهوریشـــود. 4.افزایـــشبهـــرهوری:مراقبتاز
زندگـــیوصرفزمانکافیبـــرایاســـتراحت،میتوانیدعملکـــردخودرادر بـــاحفظتعادلســـالمدر

زمینههـــایمختلفزندگیبهبودبخشـــید.
تـــااینجـــامتوجهفوایـــدخودمراقبتیشـــدیم.حـــالامیخواهیـــمباهمراههایـــیراکهبـــرایتمرین

واقعاً مراقب خودت باش
نوشین تقیلی

نویسنده

هرآنچهکهدررابطهبازندگیمیخواهیدبدانید
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