
 

 آموزش به بیمار

 

 آرام بمانید.-9

آگاه باشید که نگرانی و استرس زیاد شرایط شماما  ا 

بدتر خواهد کرد و به نفع شاا نیست د  صو ت نمیماز 

می توانید از کاک  وانشناس بیاا ستما  اسمتمفماده 

 کنید.
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 برنامه داشته باشید.-7

برای  وزهای بستری د  بیااستا  برنماممه داشمتمه 

باشید. مثلا جدول حل کنید، کتاب برای مماماهم مه 

هاراه داشته باشید یا هر وسیله ای کمه شماما  ا 

سرگرم می کند و گذ ا   وزهای بستری  ا آسانمتمر 

 میکند.

 

 

 

 

 

 به خودتان فرصت بدهید. -8

برای کنا  آمد  با شرایط پیش  و، به خودتا  زمما  

بدهید. امید و آ زوهای خود  ا داشمتمه بماشمیمد و 

 ای دیگر برای خود ت ریف کنید. موفقیت  ا به گونه
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 واحد آموزش به بیمار 
 بیمارستان ولایت 

 با آرزوی سلامتی و بهبودی شما 
 آدرس سایت بیمارستان ولایت: 
https://velayat.mums.ac.ir/ 

 منبع:  
 http://www.nlm.nih.gov/medlineeplus 

کلینیک پرستاری آموزش سلامت همه روزه به جز تعطیلات 
 ، ز پاسخگوی سوالات شما در رابطه با)دیابت، فشارخون، دیالی 

 مراقبت های پس از جراحی( می باشد: 
 

   24122200152(0202) داخلی

 خود مراقبتی در
سلامت روان   

 PEBRO84/Bکد سند:  
 0211000041تاری    خ تدوین: 

 0214012010تاری    خ بازنگری: 
 0212012010تاری    خ بازنگري بعدی :  

 0214012010تاری    خ ابلاغ: 

 من را اسکن کنید



 

 مراجعه کننده عزیز:      

در این پمفلت سعی شده است آموزش های لازم  

در رابطه با سلامت روان به شما داده شود، امیدد 

که با رعایت این نکات سلامتی خود را حفظ کرده 

 و بهبود بخشید.

 

اگر از یک بیماری مزمن رنج می برید، ممکدن 

است احساس کنید که هیچ کس وضعیت شما 

را درک نمی کند و صحبت کردن در مدورد 

  احساسات شما دشوار است.

در بسیاری از موارد، مسائل مربوط به سدلامدت 

روان شما می تواند بر ، توانایی شما برای مقابله با 

 بیماری موثر باشد.

در ادامه چند راهکار پیشنهاد می  به همین دلیل 

شود که در صورت اجرا می تواند به شما کدمدک 

 کند:

 خانه نشین نشوید.-1

حتاا از تخت خود بیرو  بیایید. هباس بپوشید و اگمر 

امکا  دا د هاراه با یکی از دوستا  یا اعضای خانمواده 

 از خانه خا ج شوید.

 

های   به جای توجه به جنبه های منفی بر جنبه-2

 مثبت زندگی  خود تمرکز کنید.

به عنوا  مثال، اگر فرزندا  ساهم، خانواده حاایت گمر، 

مها ت برجسته یا توانایی خاصمی دا یمد، زمما  آ  

های مثبت تکیه کنمیمد. بمه   سیده که  وی این جنبه

های منفی که ماکن اسمت داشمتمه  هیچ یک از جنبه

باشید فکر نکنید. این  وش می تواند به بالا  فتن عزت 

توانید با شرایط  نفس د  شاا کاک کند و  احت تر می

 بوجود آمده کنا  بیایید.

 

 

 

 

 

 .به خوراکتان اهمیت بدهید-3

به اندازه کافی غذا بخو ید. س ی کنید ممواد غمذایمی 

 ساهم  ا جایگزین مواد غذایی ناساهم کنید.

 

•        

 به هیچ عنوان شما تنها نیستید.-4

شاا قا اً دوستا  و بستگانی دا ید کمه د  ایمن 

شرایط پیش آمده د  کنا  شاا هستند و بما ابمراز 

هادهی می توانند  وحیه مضاعفی د  شاا ایماماد 

کنند. هذا د  عین اینکه استقلال خود  ا حفظ ممی 

 کنید، از حاایت آنها بهره مند شوید.

 شما مقصر اتفاق بوجود آمده نیستید.-5

اگر به دهیل مراقبت ناکافی از سلامت خودتا  دچا  

عوا ض جدی شده اید، اندکی خشم د  هر فمردی 

کاملا طبی ی است اما هرگز خود  ا سرزنش نکنیمد. 

این کا  می تواند  وند بهبودی شاا  ا بما کمنمدی 

  وبرو کند.

 احساسات خود را بنویسید.-6

کمنمیمم  برای تخلیه  وانی خود تموصمیمه ممی

احساسات خود  ا  وی کاغذ بیاو ید. س ی کنید 

بدو  نقاه بنویسید، این اقدام از تارکز شاا بمر 

 احساسات منفی جلوگیری خواهد کرد.
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