
باشدوازاوبخواهیمكهدرانجامكار،مراقبماباشد.
درصورتلزوم،یكمجازاتصریحوآشكاربرای

شكستدراجرایفعالیتمانتعیینكنیم؛برایمثال،به
مراقبخودبگوییمكهدرصورتقصوردرانجامفعالیت،بهاوپولی

پرداختخواهیمكردیااورابراینهاربیرونمیبریم.البتهبهتراست
جریمهرادرسطحكمودرسطحیكشوخینگهداریم.

كوچكومحدودفكركنیم؛نبایدسعیكنیمتاتمامخطاهایرفتاریو
گناهانگذشتهخودرایكشبهجبرانكنیم.تصمیمبهانجامكارهای
بزرگدرزماناندكدلیلشكستبسیاریازافراددر»خودمراقبتی«است؛
برایمثال،تنهاانجام30دقیقهپیادهروی3تا5روزدرهفتهبرایشروع
فعالیتبدنیمیتواندنقشمؤثریدركاهشوزنماداشتهباشدودرنظر
گرفتنیكساعتپیادهرویدرهفتروزهفتهمیتواندیكتصمیمبزرگو

غیرممكندرشروعفعالیتبدنیباشد.
محصول،بازدهیاپیامدرفتارخودرامشخصكنیم؛برایمثال،چند
درهفتهكم كیلووزن چند خواهیمداشت، صفحهمطالعهدرروز

خواهیمكرد.
ازیادآورهااستفادهكنیم؛ازابزارهاییمانندزنگهشداردرساعتمعین
موبایلیاتذكراطرافیان،جعبهمصرفداروبراییادآوریرفتارماناستفاده
كنیم.برایپیادهروی،گذاشتنكفشورزشیدرماشینمیتواندیادآورخوبیباشد.
بهصورتروزانه،هفتگییاماهانه برنامهریزیكنیم؛برنامهایمنظم
)برحسبموقعیتوشرایط(بهمنظورملاقاتیاتماسباپزشكخانواده

خودترتیبدهیم.
نمودارتحققاهدافخودوروندآنرارسمكنیم؛برایمثال،
میتوانیمكاهشوزنخودرادرطول3ماهبراساساهداف
كوتاهمدتتغییررفتارمانبهصورتنمودارتوزینهفتگییاماهانهرسم

كنیموآنرادرمحلیكههرروزببینیم،نصبكنیم.
درموردرفتارمانازدیگرانبازخوردبگیریم؛ازاطرافیانخودبخواهیمكه
نمودارحركتمارابهسویاهدافمانبررسیكنندوبهمابازخورددهند.
هرگزمایوسنشدهوبرایشروعدوبارهآمادهشویم؛ممكناست
برنامهخودمراقبتیمادراولیننوبتیكهآنراآغازمیكنیم،تكمیل
نشودواززمانیبهزماندیگرموكولشود.بنابراینبایدآمادهباشیمكهبهعقب

برگردیمودوبارهآنراآغازكنیم.
قدرتهاوموفقیتهایمانرادركنترلرفتارمانبرجستهكنیم؛
بایدبهچالشهاییفكركنیمكهتوانستهایمآنهاراباموفقیت

پشتسربگذاریم.اینكارموجبافزایشاعتمادبهنفسمامیشود
وتواناییماراافزایشمیدهد.

كنیم؛ راكسب برایخودمراقبتی لازم مهارتهای
بایدسعیكنیمدررسیدنبهاهدافمان،مهارت

لازمراكسبكنیمودركاریكهانجاممیدهیم،ماهر
شویم.اینمسألهدرشایستگیمادررسیدنبه

اهدافمانوخودـكارآمدیمامؤثراست.

  برای  حفظ  تغییرات  رفتاری  
موفقیت آمیز خود تلاش می كنیم و علاوه بر 
این، رفتار خوبمان را به دیگران  هم 

 توصیه  می كنیم
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تعیینمرحلهتغییررفتار
درمرحله»پیشقصد« رفتار«یعنیببینیم تغییر »تعیینمرحله
هستیم،»قصد«انجامآنرفتارراداریم،»آماده«تغییررفتاریم،بهآن
به آنرا موردنظر، بهرفتار برعمل ویاعلاوه رفتار»عمل«میكنیم

دیگرانهم»توصیه«میكنیم.
اینمرحلههنوزتغییرموردتوجهماقرارنگرفته در پیش قصد: 
است،دستكمنهدرطیچندماهاخیر.ممكناستحتیدرمورد

تغییر،فكرهمنكردهباشیم.
قصد: دراینمرحلهازوجودمشكلآگاهیموبهطورجدیدرنظر
داریمدرچندماهآیندهرفتارمانراتغییردهیماماهنوزآمادهدادن

تعهدبرایاقدامنیستیم.
آماده:دراینمرحلهآمادهتغییروبرنامهریزیبرایدستیابی
بهیكهدفرفتاریمانندتركسیگارهستیم.ممكناستدر
سالقبلهمبرایرسیدنبهاینهدفتلاشكردهباشیمبیآنكهبهطور
كاملموفقشدهباشیم.بهعنوانمثال،ممكناستتعدادسیگارمانرا

بهنصفكاهشدادهباشیمامابهطوركاملتركنكردهباشیم.
ماه(اززمانشروع 6 )اغلب مرحلهبرایمدتی این عمل: 

تلاشهایموفقوفعالمابرایتغییررفتار،بهطولمیانجامد.
رفتاری حفظتغییرات توصیه: دراینمرحلهبرای و  حفظ 
موفقیتآمیزخودتلاشمیكنیموعلاوهبراین،رفتارخوبمان
رابهدیگرانهمتوصیهمیكنیم.ایندورهمیتوانددایمیشودوبعد

ازمدتیپایانیابد.

كسبآمادگیبرایاقدام
برایخودمراقبتیبایدآمادهاقدامشویم.كسبآمادگیبرایاقدامبیشترشبیه
تصمیمگیریاستتایكمهارت.امادرواقع،مجموعهایازمهارتهاستكه
درنحوهتغییررفتارمادخیلاند.مهمتریناینمهارتها،مهارتطراحییك
برنامهاقدامكوتاهمدتواجرایآناست.منظورازبرنامهاقدام،یكبرنامه
كوتاهمدتفردیبرایتغییررفتاراست؛برایمثال،»دراینهفتهدرروزهای
وچهارشنبهكمیقبلازنهار،اطرافساختمانقدمخواهمزد«. دوشنبه
چنینبرنامهایبایدواقعگرایانهباشد.اینبدانمعنیاستكهماقادربهانجام
موفقیتآمیزآندرطولهفتهباشیمودرنهایتبایدچیزیباشدكهبهطور
نسبیمطمئنباشیمكهمیتوانیمآنرااجراكنیم.اینمیزاناطمینانرا
میتوانبامعیاریازصفر)بسیارنامطمئن(تا10)بسیارمطمئن(اندازهگیری
كرد.اگرپاسخمابهمیزاناطمینانمانبهعملیبودناقداماتپیشبینیشده،
7یابیشترباشد،شانسموفقیتمادراجرایبرنامهبالاست.امااگرپاسخما
كمتراز7باشد،فرصتخوبیاستكهبهحلمسألهپرداختهوبرنامهاقدام
واقعگرایانهایراطراحیكنیمتادراجرایآنشكستنخوریم.بهمنظوركسب

آمادگیبرایاقدامبهخودمراقبتیمیتوانیمازدستورالعملزیرپیرویكنیم:

هدفواضحومشخصیراكهقصدداریمانجامدهیم،مشخصكنیم؛این
كاربایدبسیاراختصاصی،قابلاندازهگیریوواقعیباشد؛برایمثال،»من
درروز400مترپیادهرویمیكنم«یا»هرروز30بارشنارویزمینانجام
میدهم.«تعییناهداف،ماراوادارمیكندتابرایرسیدنبهآنچهمیخواهیم،
تلاشلازمراانجامدهیمونیزكمكمیكندتاازطریقتأكیدبروظایفمان،
شیوههایعملمناسبراانتخابومیزانپیشرفتخودراارزیابیكنیم.این

اهدافبایددارایخصوصیاتزیرباشند:
اختصاصی: اهدافبایدبهطوركاملمشخصومعینباشندواستانداردهای

عملكردخاصیرامشخصنمایند.
كوتاه مدت:  اهدافكوتاهمدتنسبتبهاهدافبلندمدتانگیزهبیشتری
رادرفردایجادمیكنندچراكهرسیدنبهآنهاسریعترصورتمیگیرد
واحساسموفقیت،موجبتقویتدرونیفردمیشود.ازسویدیگر،این

اهدافقابلیتدسترسیبیشترینیزدارند.
ممكن بودن:  اهدافیكهازنظردرجهسختی،درردهمتوسطقرارمیگیرند،
بیشترینتأثیررادرایجادانگیزهدارندزیرااهدافساده،محركنیستندو
اهدافیهمكهرسیدنبهآنهاغیرممكنمحسوبشود،چندانانگیزهایدر

فردبرایدستیابیبهآنهاایجادنمیكنند.
زمانیراكهقراراستفعالیتهایهدفموردنظرراانجامدهیم،مشخص
كنیم؛برایمثال،هرروز،هفتروزهفتهیاساعت10صبحروزپنجشنبه.

زمانبندیمابایدواقعیباشد.
میزانرسیدنبههدفوموفقیتهاوشكستهایخودراثبتكنیم؛
برایمثال،نموداریازساعتهاییكهفعالیتموردنظرراانجامدادهایم،

رسمكنیمیامسافتیراكههرروزمیدویم،رویتقویممانبنویسیم.
پیمانببندیم؛بدینمعنیكهبهشخصدیگریازاطرافیانمانبگوییم
كهچههدفیرادنبالمیكنیموزمانخاتمهآن،قراراستچههنگامی

از  كجا  باید  شروع  كرد؟
برای  طراحی  برنامه  خودمراقبتی  فردی،  باید 

 ابتدا  وضعیت  سلامت  خود  را  ارزیابی  كنیم.  این  كار  
می تواند  به صورت  خودارزیابی  یا  ارزیابی  توسط  تیم  

سلامت  صورت  گیرد.  برای  این  كار  باید  با  پزشك 
 خانواده  خود  مشورت  كنیم  و  با  راهنمایی  و  حمایت  او، 
 رفتارهای  نیازمند  تغییرمان  را  مشخص  سازیم. 

 سپس  باید  ببینیم  كه  چقدر  برای  تغییر  رفتار  مورد نظر  
آمادگی  داریم.

چگونهبرایخودمراقبتیبرنامهریزی
کنیم؟

اكتسابی،  آگاهانه  و  خودمراقبتی  شامل  اعمالی  است  
خود،  فرزندان  و  خانواده شان   هدفدار  كه  مردم  برای  
بمانند،  از  سلامت  ذهنی   انجام  می دهند  تا  تندرست  
و  حفاظت  كنند،  نیازهای  اجتماعی    و  جسمی  خود  
یا حوادث  بیماری ها   روانی  خود  را  برآورده  سازند،  از  
كنند،   ناخوشی ها  و  وضعیت های  مزمن  را  پیشگیری 
 مراقبت  كنند  و  نیز  از  سلامت  خود  بعد  از  بیماری  حاد  
از  بیمارستان  حفاظت  كنند.  خودمراقبتی  ترخیص   یا  
فردی   كارآیی  و  مهارت های   افزایش    به وضوح  موجب  
تأكید  بر  رفتار  برای  اصلی  مفاهیم  از  و یكی  می شود 

 سالم  است.
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