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خودمراقبتی در سلامت روان

خودمراقبتی در اختلال افسردگی

سلامت سفیرانآموزش فرآیند اجرای کار 
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 هاینشانهعلائم و افراد نسبت به آگاهیبه سواد سلامت روان

ته گفروانی افراد در مورد اختلالات باورهایهمچنین سلامت روان و 

ت کمک به شناسایی، مدیریت یا پیشگیری از این اختلالاو شود می

.  کندمی



رانرواسلامتحوزهمشکلاتوروانپزشکیاختلالاتشناختتوانایی

.باشیمداشته

کنیمکسبراروانسلامتحوزهاطلاعاتچگونهبدانیم.

بدانیمراروانپزشکیاختلالاتعللوروانسلامتخطرعوامل.

اهیآگروانسلامتحوزهتخصصیخدماتوایحرفههایکمکبهنسبت
.باشیمداشته

بامتناسبدرمانی،خدماتوکمکجستجویبرایدرسترفتارهای
.دهیمانجامشرایط

نیمکزداییانگروانسلامتحوزهخدماتومشکلاتمسایل،بهنسبت.



، مواردرویکردهای مختلفی برای ارتقاء سواد سلامت روان جامعه وجود دارد

:هستندشواهد اثربخشی زیر دارای

(هاکمپینها و رسانه)های آموزش گروهی نامهبر

های آموزشی فردیبرنامه

ها و کتب وب سایت







برای و هدفدار که مردماکتسابی، آگاهانه شامل اعمالی است « خودمراقبتی»

ت از سلامشان انجام می دهند تا تندرست بمانند، خانواده و فرزندان خود، 

.سازندو اجتماعی خود را برآورد روانی ،خود حفاظت کنند و نیازهای جسمی



البغخودمراقبتیبهداشت،جهانیسازمانگزارشاساسبر◦
دروتهپیشرفکشورهایدرسلامتاولیهمراقبتشکلترین
.استپیشرفتحال

ایوافرادبوسیلهبهداشتیهایمراقبتدرصد65-85حدود◦
.گرددمیفراهمایحرفهمداخلاتبدونآنهاهایخانواده



ووابیدنخخوردن،مانندسلامتحفظروتینعملیاتشامل:کنندهتنظیمخودمراقبتی

شخصیبهداشت

ورزش،دماننفردخودتوسطشدهانتخاباعمالانجامشامل:پیشگیرانهخودمراقبتی

روتینهایبیماریغربالگریمعایناتوغذاییرژیم

بیماریببرچسپزشکتوسطکهاستعلائمیبهپاسخشامل:واکنشیخودمراقبتی

.استنخورده

یکیایدرمانرژیمیکبودنپذیراظرفیتشامل:سلامتیبازگردانندهخودمراقبتی

.گرددمیتوصیهدرمانگرتوسطکهاسترفتاریتغییر





شامل بی حوصلگی و گریز از خلقییک حالت

ر فعالیت یا بی علاقگی و بی میلی است و می تواند ب

روی افکار، رفتار، احساسات، خوشی و تندرستی 

.یک فرد تأثیر بگذارد

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%82_(%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C)


 دست دادن اعتماد به نفساز

کار منتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن اف

منفی یا غم انگیز

احساس یأس و ناامیدی

افکاری در مورد مرگ و خودکشی

 احساس تنفر از خود

کاهش حافظه و تمرکز

 و  روزمره است انجام کارهای ساده ممکن

باشدمشکل برایتان 

 احساس ناراحتی

یش از دست دادن علاقه به موضوعاتی که پ

از این ، جذاب و لذت بخش بودند،

 گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای

گریستن

بودنتنها ترجیح به

خستگی و کمبود انرژی

بی قراری

مشکلات خواب

 یا افزایش اشتها و وزنکاهش



 زندگیکننده و استرس زا ناراحت حوادث

آسیب پذیری بیشتر ژنتیکی







دکتر احمد حاجبی

واعتیاددفتر سلامت روان، اجتماعی مدبرکل






