
  ده اصل خود مراقبتی

          گروه هدف : عمومی

شان بدانند و خواهند چیزی از بیماریگاهی بیماران نمی

كنند. تحقیقات متعدد نشان شان را قبول نمیمسئولیت بیماری

روانی در بیمارانی كه بار داده است سرعت بهبود و آرامش 

كشند، بیشتر است. خیال نكنیم شان را به دوش میناخوشی

تصویری كه از جهان .تر استگریزد، آراماش میآنكه از بیماری

كند، هر دو بر مبنای تلقی ما داریم و نگاهی كه جهان به ما می

دارد، گیرد. كسی كه بر خود اهانت روا میاز خودمان شكل می

كنند و گذارد و دیگران نیز احترامش نمیدیگران احترام نمیبه 

گیرند. ریشه اعتبار ما، ربط و نسبتی است كه با تحویلش نمی

كنیم و شأنی است كه برای خودمان قائلیم. خود برقرار می

جدی در  مراقبتی همین است. چند ملاحظهبنیان نظری خود

  تامل است:این خصوص قابل

تواند ، آدمی نمی«من مالك خودم هستم»با این فرض كه  -1

جسم و جانش را تاراج كند و دست تطاول بر آن بگشاید. 

ها و روابط تعهدات، دلبستگی مالكیت ما به واسطه دایره

مان، محدودتر از آن است كه در آغاز انسانی و اجتماعی

 پنداریممی

، انسان «از من گذشته است»با این فرض كه  - -2

ار روزگارش را رها كند و جسمی مجاز نیست افس

فرسوده و ظاهری فرتوت به بار آورد. نشاط و 

گذرد گاه از آدمی نمیشادابی و شور زندگی هیچ

  كند.گرچه كه بروز و بیان آن گاه تغییر می

من خودم را وقف فرزندانم »با این فرض كه  -3

توجهی كنیم. حق نداریم به خودمان بی« كنممی

فرستد و به كلاس شنا می مادری كه فرزندش را

كند، قرار نیست برایش غذایی مناسب درست می

از ترس این كه به خوشگذرانی متهم شود، به 

اش را درست نكند استخر نرود یا غذای مورد علاقه

یا سفارش ندهد. بعضی والدین، خود را از دست 

شان پندارند و به همین دلیل برای فرزندانرفته می

ما خود، به خشت خامی بسنده گیرند اآینه می

  كنند.می

نباید از « مبادا چیزی توش در بیاد»از ترس اینكه  -4

المثل آزمایش و ارزیابی جسمی بگریزیم. این ضرب

آب كه از سر گذشت، »گوید: دقیقی نیست كه می

وجب با چرا كه اگر یك« وجب چه صدوجبچه یك

سطح آب فاصله داشته باشیم، هنوز مجال دست 

وجب كه بگذرد، دادن و نجات است اما صدتكان 

ایم. فرق ما با مردم ژاپن این نیست دیگر غرق شده

گیرند. اتفاقا شیوع ها كمتر سرطان میكه مثلا آن

ها بیشتر است اما ها در آنبرخی سرطان

شود در همان مراحل اولیه باعث می« خودمراقبتی»

ها در شان كشف و مهار شود. همان سرطانسرطان

  شوند.جامعه ما در بسیاری موارد دیرتر مشخص می

مراقبتی به این معنا نیست كه مدام خود را به خود -5

های تیغ وسواس بكشیم. كشتی گرفتن با بیماری

كند و گیر میها واقعا ما را زمینخیالی، خیلی وقت

  نشاند.به خاك بیماری می

مهارتی تدریجی است. از همان خودمراقبتی،  -6

ید یاد بگیریم گلیم سلامت را از آب كودكی با

بیماری بكشیم و هر ناخوشی جزیی، عاجزمان 

و نوجوانی یاد  نكند. كسی كه در كودكی

اش مشاركت كند، در در مهار بیماری گیردمی



داند شود و میبالاتر مستاصل و وابسته نمی سنین

  اش را به ساحل سلامت بكشاند.چگونه ناخوشی

شان خواهند چیزی از بیمارینمیگاهی بیماران  -7

كنند. شان را قبول نمیبدانند و مسئولیت بیماری

تحقیقات متعدد نشان داده است سرعت بهبود و 

شان را به آرامش روانی در بیمارانی كه بار ناخوشی

كشند، بیشتر است. خیال نكنیم آنكه از دوش می

  تر است.گریزد، آراماش میبیماری

مان محبت كنیم و به به عزیزان خواهیمگاهی می -8

ترین امور مثل همین دلیل در هنگام بیماری، ساده

گیریم. شان را به عهده مینظافت شخصی

حواسمان باشد از دیگران موجوداتی وابسته و 

  دست و پا نسازیم.بی

شان مراقبت كنند، اند از خودكسانی كه یاد گرفته -9

های روانی روانی و بیماری ختلالاتكمتر در معرض ا

  گیرند.مربوط به كهولت سن قرار می

آییم تا هنگامی كه از این از زمانی كه به دنیا می -10

 رویم، وظایف متعددی داریم. جهان می
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