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هَا الَّذِینَ آمَنُواْ عَلَیْکُمْ أَنفُسَکُمْ لاَ  یَا أَیُّ
ن ضَلَّ إِذَا اهْتَدَیْتُمْ ...؛ یَضُرُّکُم مَّ

»ای کسانی که ایمان آورده‏اید! مراقب 
خودتان باشید. اگر شما خود هدایت 
یافتید، کسی که گمراه شده به شما 

زیانی نمی‌رساند.« 
 سوره مائده/ ۱۰۵
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ــانهایی را  ــاختمانها انس ــالای س ــا و ب ــهرها، جاده‌ه ــی در ش وقت
می‌بینــم کــه بی‌محابــا و بی‌توجــه بــه جــان و حیــات و ســامت 
خــود کار می‌کننــد و حتــی در ادارات و خانه‌هــا بــه مفهــوم 
ایمنــی و ســامت و مراقبــت از خــود کمتریــن توجــه نمی‌شــود، 
وقتــی ‌یمبینــم چگونــه خــود بــه مهنــدس ناظــر رشــوه ‌یمدهیم 
ســازه‌های  اســتاندارهای  خصــوص  در  ســخت‌گیری  از  تــا 
ســاختمانی دســت بــردارد، بــه راننــده پــول بیشــتری ‌یمدهیــم 
ــای  ــوس اردوه ــاند، اتوب ــد برس ــه مقص ــا را ب ــرعت م ــا س ــا ب ت
ــقوط  ــه دره س ــه  ب ــنویم ک ــجویی را ‌یمش ــوزی و دانش دانش‌آم
ــان از شــرایط مســاعد  ــدون اطمین ــه ب ــی ک ــد، هواپیماهای کردن
جــوی و یــا ســامت هواپیمــا به پــرواز درآمدنــد، ســاختمان‌هایی 
کــه بــا آگاهــی از زلزلــه خیز بــودن ایــران همچنــان کم اســتحکام 
و غیرمقــاوم بنــا ‌یمشــوند، همــه و همــه ایــن ســوال را در ذهــن 
متبــادر ‌یمکنــد کــه چــرا مــا ایرانیــان بــه رفتار‌هــای پــر خطــر و 

ــتیم؟ ــه هس ــیب‌زا بی‌توج آس
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 خودمراقبتی شامل تصمیمات و اقداماتی است:
در جهت سلامت،  	

پیشگیری از خطرات و آسیب‌های اجتماعی، 	
و توانایی رفع نیازهای جسمی و روانی و اجتماعی خود. 	

 خودمراقبتـی همـان زندگی سالمت محور اسـت و افـرادی که به 
ایـن مفهـوم توجه دارند سـعی ‌یمکننـد از جهت جسـمی و روانی 

و اجتماعـی سـالم زندگی کنند.
متخصصیـن بـر ایـن باورند که بـا توجه بـه مدل ارتقای سالمت 

ــا  ــته‌های م ــن خواس ــف آخری ــامتی در ردی ــی و س ــرا ایمن  چ
ــه  ــرار دارد؟ چــرا راضــی ‌یمشــویم براحتــی ایــن خطــرات را ب ق
جــان بخریــم و اعتــراض نکنیــم؟ و چــرا خــود نیــز مشــابه همــان 

رفتارهــا را بــا خودمــان داریــم؟
 اینجــا بــود کــه بــه ضعف و عــدم توجــه بــه مفهــوم خودمراقبتی 
رســیدم. اینکــه مــا بــه امــر ســامتی و مراقبــت از خــود بی‌توجــه 
هســتیم و شــاید همــواره منتظریــم دیگــران از مــا مراقبــت کننــد 
و یــا اینکــه خــود را بــه قضــا و قــدر بســپاریم و خاطــر خــود را بــا 
ایــن نگرانی‌هــا آزرده نســازیم اگرچــه ســالیانه هــزاران هــزار نفــر 

‌یمتوانســتند نمیرنــد و زنــده بماننــد در حالی‌کــه ‌یممیرنــد.
خودمراقبتـی مفهومـی اسـت کـه امـروزه در رشـته‌های پزشـکی، 
روان‌شناسـی و جامعه‌شناسـی بـه آن توجه شـده اسـت و به این 
معنـی اسـت کـه فـرد بتواند با اتـکا به خـود و مسـتقل از دیگران 

از سالمت خود مراقبـت کند.

در حقیقت خودمراقبتی 
یک رفتار آموختنی است و 
یک نوع حق و مسئولیت 
همگانی شمرده ‌یمشود.
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فـرد محـور، بـه هنـگام مواجهه با یـک مشـکل بهداشـتی و برای 
حفـظ و ارتقای سالمت، ۵ منبع اصلی در اختیار اشـخاص اسـت 

که شـامل:
 خود شخص،

 دیگر افراد عادی، 
 متخصصین،

 اطلاعات موجود، 
 و محیط می‌باشند. 

مراقبــت از خــود بــه معنــای عملــی اســت کــه در آن شــخص از 
خــود بــه عنوان یــک منبــع اســتفاده و به‌طــور مســتقل از دیگران 
از ســامت خــودش مراقبــت می‌کنــد. منظــور از اســتقلال؛ عــدم 
اســتفاده از متخصصیــن و مشــاوران نیســت بلکــه آن جزئــی از 

ــت.  خودمراقبتی اس
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در بحــث ســامت، ســبک زندگــی مهــم اســت اینکــه مــا چقــدر 
ــم و  ــت دهی ــود اهمی ــه خ ــه تغذی ــم، ب ــم ورزش کنی ــاد گرفتی ی
اساســا راجــع بــه ســامتی و بهداشــت فــردی و محیطــی مطالعه 

و دانــش کســب کنیــم. 
امـروزه ‌یمتـوان توجـه بـه سالمت اجتماعـی یعنـی فاکتورهـا 
و تعییـن کننده‌هـای اجتماعـی در سالمت فـردی را نیـز جـزء 
خودمراقبتـی قـرار داد یعنـی فرد باید بـه محیط سـالم کار،محیط 
خانـواده، دوسـتان و تمـام چیزهایـی کـه در اطراف او بـر ذهن و 

جسـم او موثـر هسـتند توجه داشـته باشـد.
 از جهــت فلســفی خودمراقبتــی معنــی جامع‌تــری دارد و شــامل 
ــژه  ــه وی ــت ب ــود اس ــس خ ــود و نف ــت از خ ــه مراقب ــر گون ه
ــه  ــی توجــه ب ــش از خــود. اســاس خودمراقبت شــامل روح و دان
نیازهــا و پاســخ بــه آنهــا و هــم چنیــن رفتــار متعــادل بیــن همه 

ــت.  ــا اس فعالیت‌ه

عوامل موثر بر خودمراقبتی عبارتند از: 
   ‌تجربه و مهارت، 

   انگیزه، 
   باورهای فرهنگی و ارزش‌ها، 

   اعتماد به نفس، عادات‌ واره‌ها، 
   توانایی‌های عملکردی و شناختی، 

   حمایت از طرف دیگران 
   و دسترسی به مراقبت.

از شــروط اساســی بــرای ایــن توانایــی ، توجــه بــه خــود؛ ارزشــمند 
دانســتن بــدن و خــود، اعتمــاد بــه نفــس، آمــوزش مهارت‌هــا و 

ــت. ــای لازم اس توانایی‌ه
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 مفهــوم خودمراقبتــی ترکیبــی اســت از دو واژه خــود و مراقبــت. 
همــه مــا تصویــری از خــود داریــم چیــزی کــه مــا را بــرای انجــام 
کارهــا بــر ‌یمانگیــزد؛ احتــرام و اعتبــاری کــه بــه خــود قائلیــم. 
انــگاره مــا از خــود شــامل همــه آن چیزهایــی اســت کــه بــه آن 
ــر  ــر ناخــودآگاه مــا وجــود دارد و ب ــا در ضمی آگاهــی داریــم و ی
ــی  ــه معن ــت ب ــذارد و مراقب ــر ‌یمگ ــا تاثی ــار م ــات و رفت تصمیم

ــت. ــر آسیب‌هاس ــت در براب ــداری و حفاظ نگه
تصویـر مـا از خود اجتماعی اسـت خـود را در آئینـه دیگری دیدن. 
مـا با اجتماعی شـدن خودمـان را تعریف ‌یمکنیم. امروزه پرسـتیژ 
اجتماعـی جزئـی از مـن شـده اسـت. مـن بـا مصرف هـم تعریف 

‌یمشـود. مواجهـه ما بـا خود امر اجتماعی شـده اسـت.
 ما ‌یمتوانیم از روح و روان و جسـم خود مراقبت کنیم و نبایسـت 

همـواره بدنبال دیگرانی باشـیم تا از مـا مراقبت کنند.
 امـروزه مدیریـت جوامـع بیـش از آنکـه بـر کنترل‌هـای بیرونـی 

اسـتوار باشـد بـر کنترل‌هـای درونی که بـا آگاهی و درونی سـازی 
هنجارهـا بوجـود ‌یمآید پایه گذاری ‌یمشـوند. بـا اهمیت یافتن 
مفهـوم فردیـت و سـوژگی در دنیای جدید، این انسـان اسـت که 
بایـد مسـئولیت پذیـر در برابـر خود و دیگـران باشـد و روش‌های 
مراقبـت از خود را  آزادانه و براسـاس خواسـت خـود انتخاب کند. 
بنابـر ایـن مشـارکت و مسـئولیت پذیـری فـرد در برابـر اقدامـات 
پیشـگیرانه، موجـب ارتقـاء سالمت و کاهش هزینه‌ها ‌یمشـود.  
بـا افزایـش اسـترس‌ها، مخاطرات و فشـارهای روانی، جسـمی و 
شـغلی ، زندگی مدرن انسـان را متوجه سالمت خود کرده اسـت. 
مراقبـت از خـود نه تنها موجـب ارتقاء کیفیت زندگی بلکه نشـاط 

و رضایـت از زندگـی را بدنبال دارد. 
آسـیب‌های  و  بیماری‌هـا  و  زندگـی  مخاطـرت  بـا  مقابلـه  در    
اجتماعـی، بـر اسـاس مفهوم خودمراقبتـی اگر چه عوامـل ژنتیکی 
و فیزیولوژیکـی، زیسـتی، محیطـی و سـاختارهای  اجتماعی موثر 
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بر سالمت هسـتند اما عامل انسـانی و عاملیت او در این موضوع 
بیشـتر مـورد توجه قـرار ‌یمگیرد. 

شــاید بتــوان گفــت؛ نحــوه تعامــل و کنــش انســان در مواجهــه با 
ایــن ساختارهاســت کــه میــزان تاثیــر آنهــا را مشــخص ‌یمکنــد 
بعبارتــی افــراد جامعــه بــر اســاس تفاوتهــای ســنی، جنســیتی، 
طبقــه‌ای و ســرمایه اقتصــادی، فرهنگــی و اجتماعــی، ســبک‌های 
ــل  ــر عوام ــد و شــانس تاثی ــی را انتخــاب ‌یمکنن ــی مختلف زندگ
محیطــی و اجتماعــی خطــر زا را بــر خــود افزایــش ‌یمدهنــد. بــه 
اینصــورت میــزان تاثیــر عوامــل محیطــی و اجتماعــی بــر خــود و 
عملکردهــای روزمــره  افزایــش ‌یمیابــد. بوردیــو از ایــن مســئله 
بــه عــادت واره تعبیــر ‌یمکنــد یعنــی ما بتدریــج عوامــل محیطی 
را پذیرفتــه و خــود مثــل عامــل آن عمــل ‌یمکنیــم. در حقیقــت 
عوامــل فــرا ارادی را بعنــوان طبیعــت ثانــوی پذیرفتــه و عــادت 

وار بــه آنهــا عمــل ‌یمکنیــم.

 بنابـر ایـن رفتار مـا با خود، بدن و سالمتی خود به میـزان زیادی 
بـا تحصیالت، آگاهـی، سـبک زندگـی و اندوخته‌هـای فرهنگی و 

اجتماعی مـا رابطه دارد. 
در جامعـه مـا یکی از مشـکلات بزرگ این اسـت که انسـانها بدلیل 
عـادت واره‌هـای اجتماعـی غلـط، نداشـتن مهارت‌هـا و توانایی‌ها 
لازم به امر ایمنی و سالمتی خود بی‌توجه هسـتند و بسـیار راحت 
ریسـک و خطر را ‌یمپذیرند و کمتر از آن ‌یمترسـند و واهمه دارند و 
اجتنـاب ‌یمکنند. این مسـئله  با رفتـار ما با بدن خـود ارتباط دارد. 
مـا چـه تصویـری از بدن خـود داریم و بـه آن چگونـه ‌یمنگریم. به 
بدن و سالمت تن در نظام فرهنگی ما چگونه نگریسـته ‌یمشـود؟ 
و چقـدر امـر ممـدوح و یـا مذمومـی شـمرده ‌یمشـود؟ بیمـاری و 
مریضـی چگونـه تعریف ‌یمشـود و نقش آنهـا در زندگـی روزمره و 

موفقیـت و یا شکسـت ما چقدر اسـت؟
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خودمراقبتـی همچنیـن بـا مفهوم احسـاس بی‌قدرتـی و در نتیجه 
حـس ناکارآمـدی در ارتبـاط اسـت. عوامـل اجتماعـی و فرهنگـی 
بـر حـس بی‌قدرتـی فـرد و بی‌توجهـی بـه فردیـت و وجـود خـود 
تاثیر‌گـذار هسـتند. با افزایـش ریسـک‌های اجتماعی، اسـترس‌ها 
و فشـارهای روحی و اجتماعی و فزونی یافتن مشـکلات معیشـتی 
و زندگـی ؛ کنتـرل افـراد بر زندگی شـان کاهش پیدا ‌یمکنـد و آنها 
ریسـک‌پذیر و خطر آفرین ‌یمشـوند و حتی بدلیل تاب آوری پایین 
در برابـر مشـکلات و عدم تحمل در برابر آنهـا، براحتی در زمینه‌های 
باورنکردنـی، اتفاقـات کوچک تبدیل به جنایت‌های بزرگ ‌یمشـود.
خودمراقبتـی در جوامـع پـر خطـر کمتر مـورد توجه قـرار ‌یمگیرد. 
جامعـه پـر خطر، جامعـه ای که در آن مردن آسـان اسـت، جامعه 
ای کـه در آن تفـاوت چندانـی میـان انسـانها نیسـت و فردیـت و 
هویـت فـردی چنـدان مورد توجـه قرار نمـی گیرد و انسـانها همه 
مشـابه هم هسـتند ، در این جامعه ریسـک و خطر و مردن امری 

عـادی ‌یمشـود و مراقبت از خـود چندان معنـی ندارد.
 در جوامــع ســنتی بیــش از آنکه ســامتی مطرح باشــد رســتگاری 
مطــرح اســت و امــور دنیــوی مهــم تلقــی نمی‌شــوند و انســانها 
روزی بایــد از ایــن دنیــا برونــد و حــوادث، اتفاقاتــی هســتند کــه 

لاجــرم رخ ‌یمدهنــد.  
 در جوامـع سـنتی خطـرات امور طبیعی هسـتند که دسـت تقدیر 
آن را رقـم ‌یمزنـد و ایـن حوادث امـوری معمـول و جهانی و ابدی 
هسـتند و تغییر آنها امکان پذیر نیسـت. در جوامـع مدرن مفهوم 
ریسـک مطرح اسـت یعنی انسـانی که برای تعییـن و تغییر آینده 
خـود برنامه‌ریـزی ‌یمکنـد ولـی احتمالاتـی را نیـز بایـد ببینـد تـا 

بتوانـد بـا آن مقابله کند.
گیدنز معتقد است که تا قبل از رشد دانش و فناوری بیشتر نگرانیهای 
مردم ناشی از بلاهای طبیعی و تغییرات آب و هوایی بود که حل و فصل 
آن نیز در قالب اعتقادات و اصطلاحات شبه مذهبی انجام ‌یمپذیرفت. 
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اما آنچه که امروزه مطرح ‌یمشود تغییراتی است که انسانها برطبیعت 
وارد ‌یمکنند و این سرآغاز ورود به ریسک تولید شده است. دنیای ما 
پر از ریسک است که بسیاری از آنها عامل انسانی دارد مثلاً افزایش 
ریزگردها، تخریب محیط زیست‌، نابودی منابع آبی زیرزمینی و حتی 
تلفات زلزله عمدتاً بدلیل عامل انسانی است. به جهت استفاده بی‌رویه 
از آب و جنگل‌، فقر، مهاجرت، روشهای کشاورزی ناصحیح و بی‌توجهی 
به طبیعت، عدم توجه به استانداردها موجبات نابودی طبیعت و انسان 
را فراهم کرده است و انسانها با این اقدامات سلامت خود و دیگران را 

به مخاطره انداختند. 
مراقبـت از خـود امـروزه بـه مراقبـت از دیگـران نیز پیونـد خورده 
اسـت. یعنی سالمت یـک امر اجتماعی اسـت کـه در مراقبت ما 
از یکدیگـر شـکل ‌یمگیـرد. بقا و سالمت هر فرد در گرو سالمت 
و بقـای افـراد دیگـر اسـت و خـود محـوری و خـود خواهی‌های 
مـادی و طمـع بـرای جمـع آوری هـر چیـزی  بـر مـدار منیـت از 

عوامـل افزایـش مخاطـرات طبیعی و اجتماعی اسـت. 

مراقبت از خود امروزه 
به مراقبت از دیگران نیز 
پیوند خورده و سلامت 
یک امر اجتماعی است 

که در مراقبت ما از 
یکدیگر شکل ‌یمگیرد.
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کوتـاه سـخن اینکه بـرای جلوگیـری از تخریب 
طبیعـت، تلفـات انسـانی، آسـیب‌ها نـه تنهـا 
دولتهـا و سـازمانها و ارگانها و حتی موسسـات 
مـردم نهـاد بلکـه خود مـا بعنـوان شـهروندان 
جامعـه و ذینغعـان مسـئول هسـتیم از جهـت 
اجتماعـی و فرهنگی در هر تصمیـم گیری بر امر 
سلامت جسـمی و روانی و اجتماعی توجه و آن 
را بعنـوان یـک پارادایم در اقدامـات روزمره خود 

هـدف قـرار دهیم.

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/

