


دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد
96خرداد 



ی  شامل اعمالی است اکتسابی ،آگاهانه و هدفدار که مردم برا« خودمراقبتی»

خود، فرزندان و خانواده شان انجام می دهند تا تندرست بمانند، از سلامت  

و روانی ،جسمی، روانی و اجتماعی خود حفاظت کنند و نیازهای جسمی

.سازنداجتماعی خود را برآورد 



درصد تمام مراقبت ها 85تا 65طبق برآوردها 

.  از نوع خودمراقبتی است



،خوردنمانندسلامتحفظروتینعملیاتشامل:کنندهتنظیمخودمراقبتی

خوابیدن

ندمانفردخودتوسطشدهانتخاباعمالانجامشامل:پیشگیرانهخودمراقبتی

روتینهایبیماریغربالگریمعایناتورژیمورزش،

ببرچسپزشکتوسطکهاستعلائمیبهپاسخشامل:واکنشیخودمراقبتی

.استنخوردهبیماری

یاانیدرمرژیمیکبودنپذیراظرفیتشامل:سلامتیبازگزدانندهخودمراقبتی

.گرددمیتوصیهدرمانگرتوسطکهاسترفتاریتغییریک



selfcare)سلامتیوضعیتحفطدرخودمراقبتی of healthy state)

selfcare):جزئیهایناخوشیدرخودمراقبتی of minor ailment)

selfcare):مزمنهایبیماریدرخودمراقبتی of chronic diseases)

selfcare):حادهایبیماریدرخودمراقبتی of acute diseases)



درصد7باعثخودمراقبتیکهداردوجودشواهدی2013سالگزارشطبق
انگلستاندرکهشودمیباعثجوییصرفهاین.شودمیمالیجوییصرفه
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مزمنهایبمیاریدر:
40%عمومیپزشکانبهمراجعهکاهش
17%متخصصپزشکانبهمراجعهکاهش
50%اورژانسمراکزبهمراجعهکاهش
50%بیمارستانیبستریدرکاهش
50%کارازغیبتروزهایدرکاهش



باعث ارتقای سلامت و کیفیت زندگی می شود .

رضایت بیماران را افزایش می دهد  .

شودمیمنطقیخدماتازاستفاده.

هزینه های سلامت کاهش می یابد.











توانایی شناخت اختلالات روانپزشکی را داشته باشیم.

بدانیم چگونه اطلاعات حوزه سلامت روان راجستجو کنیم.

 فاکتورهای خطر سلامت روان و علل اختلالات روانپزشکی را

.بدانیم

نسبت به کمک های حرفه ای آگاهی داشته باشیم.

نگرش شناسایی و درمان بموقع وجود داشته باشد  .





بزرگترین جزء سواد سلامت روان است و دارای چهار زیرگروه :آگاهی( 1

:می باشد

کجا و چگونگی اطلاعات را به دست می آورد؟◦

تا چه حد فاکتورهای خطر را می شناسد؟◦

چگونه به خود کمک می کند؟◦

کجا می تواند کمک حرفه ای را بیابد؟◦



:  در دو زیرگروه مطالعه می شود:نگرش( 2

نگرش در مورد اختلالات روانپزشکی یا افراد مبتلا به اختلالات روانپزشکی ◦

نگرش در مورد دستیابی به کمک های حرفه ای و یا درمان اختلالات روانپزشکی◦

به معنای شناخت باورها، رفتارها و تظاهرات جسمی اختلالات: شناسایی( 3

.روانپزشکی می باشد

◦



، موارد  رویکردهای مختلفی برای ارتقاء سواد سلامت روان جامعه وجود دارد

:هستندشواهد اثربخشی زیر دارای

(هاکمپینرسانه ها و )نامه های آموزش گروهی بر

مداخلات مبتنی بر مدرسه

برنامه های آموزشی فردی

  وب سایت ها و کتب





«  روان و اعتیادحوره سلامت خود مراقبتی در »آموزش تسهیل  

علوم دانشگاه های توسط کارشناسان مسئول سلامت روان 

شهرستان و محیطپزشکی کشور به کارشناسان سلامت روان 



:منابعی که باید در اختیار این گروه قرار گیرد
(اصلی)مادرکتاب
سئوالات رایج(FAQ) 

اسلایدهای برگزاری کارگاه
:شرح وظایف

 شرکت در کارگاه آموزشیTOT خودمراقبتی در »( ساعت6)یکروزه
«سلامت روان و اعتیاد

 خودمراقبتی در سلامت  »( ساعت35)برگزاری کارگاه آموزشی پنج روزه
برای روانشناسان محیط« روان و اعتیاد



:منابعی که باید در اختیار این گروه قرار گیرد
(اصلی)مادرکتاب
سئوالات رایج(FAQ) 

:شرح وظایف
خودمراقبتی در »( ساعت35)شرکت در کارگاه اموزشی پنج روزه

«سلامت روان و اعتیاد
خود  »برگزاری هفتگی حداقل یک کلاس رفع اشکال دو ساعته

برای  سفیران سلامت« مراقبتی در سلامت روان و اعتیاد



:منابعی که باید در اختیار این گروه قرار گیرد
 خودمراقبتیخودآموزکتب

:شرح وظایف
مطالعه دقیق کتاب خود آموز
الشرکت در کلاس های هفتگی پاسخ به سوالات رایج و رفع اشک
 به اشتراک گذاشتن مطالب آموخته شده با اعضاء خانواده و

اطرافیان


