
 

  گام اول سلامت استخود مراقبتي : 

 . مراقبت هايي که به سلامت منجر مي شود ، محصول خود مراقبتي است 

 گام اول سلامت ، اين است که ما ياد بگيريم خودمان از خودمان مراقبت کنيم . 

  خود مراقبتي کليد فعاليتهايي است که خود يا خانواده مان براي حفظ و يا ارتقاي

 مي دهيم .سلامت انجام 

 . معمولاً مادران مهم ترين نقش مراقبتي را در بين اعضاء خانواده بر عهده دارند 

 يک عمر سلامت ، با خود مراقبتي 

  خود مراقبتي ، هسته اصلي تندرستي و رفاه ماست 

  با خود مراقبتي، به صورت ارادي و فعالانه زماني را براي حفظ و تقويت جواني و انرژي

 ي گيريم .خودمان در نظر م

 ي خود را تجديد مي کنيم .نرژما با خود مراقبتي ، ا 

 . خود مراقبتي ، چشم اندازي نو و احساس مثبت براي زندگي به ما مي بخشد 

 .با خود مراقبتي احساس سلامت و تندرستي در جسم و روان خود مي کنيم 

 . خود مراقبتي ، اعتماد به نفس و عزت نفس ما را افزايش مي دهد 

 شوق زندگي و انگيزه موفقيت با خود مراقبتي افزايش مي يابد . شور و 

 خود مراقبتي ، استرس و نا اميدي را کاهش مي دهد 

 . خود مراقبتي ، تصميم گيري درباره خود با اتکا به خود است 


