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 مقدمه
هاي ارائه  هاي اجتماعی خود و استفاده از ظرفیت محیط سازي مردم از حقوق و مسؤولیت آگاه) 2جزء  1هاي  با توجه به بند

تحقق رویکـرد سـلامت همـه جانبـه و انسـان سـالم در       ) 2، (هاي سلامت براي رشد معنویت و اخلاق اسلامی در جامعه مراقبت
پذیري،  ؤولیتافزایش آگاهی، مس) 11و ....( هاي اجرایی و مقررات با رعایت اولویت پیشگیري بر درمان، همه قوانین، سیاست

هادهـا  ن تقاي سلامت با استفاده از ظرفیـت توانمندي و مشارکت ساختارمند و فعالانه فرد، خانواده و جامعه در تأمین، حفظ و ار
هـاي   سیاسـت ( اي کشور تحت نظارت وزارت بهداشت، درمـان و آمـوزپ پزشـکی    هاي فرهنگی، آموزشی و رسانه و سازمان

بندهاي استقرار نظـام جـامع   )رنامه پیشنهادي وزیر محترم بهداشت به مجلسبمعظم رهبري و کلی سلامت ابلاغی از سوي مقام 
توانمندسازي مردم براي خودمراقبتی، نظام جامع آموزپ سلامت در مدارس، نظام جـامع ارتقـاي سـلامت کارکنـان در محـل      

نظر به فشار مالی روزافـزون و   و( کت مردمیکار، نظام جامع آموزپ بیمار، برنامه ارتقاي فرهنگ سلامت، برنامه توسعه مشار
ها و تاثیر عوامل اجتمـاعی بـر سـلامت و سـبک زنـدگی       سابقه بر بخش سلامت به دلیل پیر شدن جمعیت و تغییر بار بیماري بی

هـاي   مراقبـت  ـ ـ ، کنترل بیشتري بر سلامت خود داشـته باشـند  (خالقان سلامت)مردم به عنوان منابع اصلی: لازم است که مردم؛ 
تواننـد حـامی تغییـرات مـورد نیـاز       و منابع موجود در جامعه که مـی  ـهاي پراکنده و نامنسجم توسعه یابد   جامع به جاي مراقبت

خودمراقبتی عملکردي آگاهانـه، آمـوختنی و تنظیمـی اسـت     . براي ارتقاي سلامت باشند، بیش از پیش مورد توجه قرار گیرند
ابع لازم براي ادامه حیات و حفظ عملکرد جسمی، روانی، اجتمـاعی و معنـوي و رشـد فـرد     که براي تأمین و تداوم شرایط و من

گردد و به خودمراقبتی براي سالم زیستن، مدیریت  در محدوده طبیعی و متناسب براي حیات و جامعیت عملکرد وي اعمال می
و هـا   العمـر و در تمـامی دوران   مـادام  شـود و فراینـدي   مـی  مـزمن و حـاد تقسـیم   هـاي   ناخوشی جزیی، خودمراقبتی در بیمـاري 

تـوان پـیش بینـی     مـی  شـواهد مـتقن، نشـان از آن دارنـد کـه بـا تـرویج و حمایـت از خـودمراقبتی،         . زندگی استهاي  موقعیت
هاي سطوح پایه و تخصصی و همچنین  خودمراقبتی، هزینه مراقبت. بهداشتی شاهد بودهاي  درصدي را در هزینه 7جویی  صرفه

رود سبک زندگی مردم سالم تر شود،  با اجراي این برنامه انتظار می. دهد می ي و غیرضروري سرپایی را کاهشپذیرپ ضرور
ها پیشگیري اولیـه شـود    و درمانی افزایش یابد، از بیماريکیفیت زندگی مردم افزایش یابد، رضایت مردم از خدمات بهداشتی 

فرهنگی مردم افزایش یابد، کمیت و کیفیت مشارکت مردم در سـلامت   و اجتماعی ،افراد و قدرت تولید اقتصاديوري  و بهره
تحصیل و کار سالم درکشور افزایش یابد، اقدام جامعه براي سلامت  ،زندگیهاي  افزایش یابد، موقعیتها  و مراقبت از بیماري

، عوامـل  بیماري ها نیـز کـاهش یابـد   و به تبع آن مرگ و میر ناشی از این واگیر کاهش یابد، شمار بیماران واگیر و غیر افزایش
تر شود و نیـروي انسـانی سـالم، مـاهر،      کاهش یابد، سبک زندگی مردم سالم آمیز ریت بهینه شود و رفتارهاي مخاطرهخطر مدی

 . فراهم گردد ،توانمند و مغرور به ایرانی بودن براي توسعه پایدار و همه جانبه کشور
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 فصل اول

 

 

 ي مردم براي خودمراقبتیتوانمندسازآشنایی با 

 
 

 :اهداف

 :پس از مطالعه این فصل انتظار می رود بتوانید
 کنید را تعیین مشکل رفتاری غیر و رفتاری دلایل. 

 کنید لیست دهد، انجام خودمراقبتی های توصیه پیگیری برای باید مُراجع که رفتارهایی. 

 کنید یبند اولویت آنها تغییرپذیری و اهمیت مبنای بر را رفتارها. 

 کنید را تعیین یادگیری های اولویت. 

 تعیین کنیدرا  مُراجع موفقیت ارزیابی های روش. 

 کنید تعیین خودمراقبتی را های توصیه اجرای در مُراجع توقف یا تسریع عوامل. 

 کنید تعیین مُراجع را خودمراقبتی های اولویت. 

 نیدک تعیین مراجع را خودمراقبتی اهداف با متناسب راهکارهای. 

 کنید تعیین را مراجع شرایط به توجه با خودمراقبتی اهداف به دستیابی برای زمان. 

 کنید تعیین مراجع، اولویت را براساس مرتبط با برنامه توانمندسازی خودمراقبتی های فعالیت.   

 کنید تعیین ،مراجع را برای اهداف به دستیابی میزان. 

 کنید شناسایی اهداف را به دستیابی برای مراجع موفقیت عدم دلایل. 

 کنید تعیینرا   مشخص رفتار مورد در مُراجع توانمندسازی ابتدایی اهداف. 

 کنید را تعیین مُراجع رفتار بر تأثیرگذار درمانی ،محیطی ، اجتماعی فردی، عوامل. 

 کنید را تعیین برنامه اهداف تحقق بازدارنده و کننده تسریع عوامل. 

 گردد می تغییر دستخوش مناسب های گزینه از استفاده یا مُراجع دسازیتوانمن با کهرا  عواملی   ، 

 .کنید تعیین
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 عناوین فصل

  :توانمندسازي مردم براي خودمراقبتی آشنایی با 

  خودمراقبتی مُراجع يازهاین یابیارز. 1

  مُراجع يریادگی زهیبررسی انگ. 2

  طراحی برنامه توانمندسازي مراجعان براي خودمراقبتی. 3

  زي مراجعان براي خودمراقبتیاجراي برنامه توانمندسا. 4

  ارزیابی برنامه. 1

  اصلاح برنامه. 6
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 خلاصه فصل

ــاز     ــابی نیــ ــه اول، ارزیــ ــودمراقبتی، در مرحلــ ــراي خــ ــان بــ ــازي مُراجعــ ــدل توانمندســ ــودمراقبتی   در مــ ــاي خــ هــ

 آوري و تحلیــــل اطلاعــــات خــــودمراقبتی تشــــخیص رفتــــاري، تعیــــین موضــــوع خــــودمراقبتی، جمــــع )مُراجــــع 

 . شود انجام می( مُراجع
تشـــخیص نیـــاز بـــه کســـب دانـــش در مُراجـــع و تعیـــین       )در مرحلـــه دوم، بررســـی انگیـــزه یـــادگیري مُراجـــع     

ــادگیري    ــراي یــ ــع بــ ــادگی مُراجــ ــزان آمــ ــی ( میــ ــورت مــ ــه     صــ ــی برنامــ ــوم طراحــ ــه ســ ــرد و در مرحلــ گیــ

انجـــام ( مُراجـــعتعیـــین اهـــداف آمـــوزپ خـــودمراقبتی، ارزیـــابی     )توانمندســـازي مراجـــع بـــراي خـــودمراقبتی    

 . گرددمی

تعیـــــین راهکارهـــــا، زمانبنـــــدي، تقویـــــت و تجهیـــــز مُراجـــــع،  )مرحلـــــه چهـــــارم شـــــامل اجـــــراي برنامـــــه 

میــــزان موفقیــــت و راه حــــل جبــــران )و مرحلــــه پــــنجم شــــامل ارزیــــابی نتــــایج ( هــــا بنــــدي فعالیــــت اولویــــت

 . است( مشکلات

ــه      ــلاح برنامـ ــم، اصـ ــه ششـ ــی مرحلـ ــه یعنـ ــرین مرحلـ ــدا )در آخـ ــین اهـ ــع در   تعیـ ــازي مُراجـ ــدایی توانمندسـ ف ابتـ

ــخص،  ــاري مشــ ــورد رفتــ ــار      مــ ــر رفتــ ــذار بــ ــانی تأثیرگــ ــی و درمــ ــاعی، محیطــ ــردي، اجتمــ ــل فــ ــین عوامــ تعیــ

ــریع   ــل تســ ــین عوامــ ــع، تعیــ ــا      مُراجــ ــه بــ ــواملی کــ ــین عــ ــه، تعیــ ــداف برنامــ ــق اهــ ــده تحقــ ــده و بازدارنــ کننــ

ــه    ــتفاده از گزینــ ــا اســ ــع یــ ــازي مُراجــ ــر    توانمندســ ــتخوپ تغییــ ــب دســ ــاي مناســ ــیهــ ــین و   مــ ــردد و تعیــ گــ

ــت ــی   اولویـ ــورت مـ ــه صـ ــد برنامـ ــداف جدیـ ــدي اهـ ــه بنـ ــرد و در چرخـ ــه   گیـ ــاره وارد مرحلـ ــته دوبـ ــدل  4اي بسـ مـ

ــی( اجـــرا، ارزیـــابی و اصـــلاح  ) ــب نتـــایج         مـ ــراي خـــودمراقبتی و کسـ ــع بـ ــایی کامـــل مراجُـ ــردد تـــا از توانـ گـ

  .  اطمینان حاصل گردد ،مطلوب
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 دمراقبتيتوانمندسازي مردم براي خوآشنایی با 
 .است 1-1 بر اساس جدول شماره به ترتیب زیر و مراحل مدل توانمندسازي مراجعان براي خودمراقبتی

 های خودمراقبتی مُراجع  ارزیابی نیاز. 9

هدف از برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی این است که به آنها در کسب آگاهی، مهارت و رفتارهایی کمـک  

بنابراین باید تشخیص دهیـد  . هاي بهداشتی درمانی و ارتقاي سلامت را به بیشترین میزان خود خواهند رساند رنامهکندکه نتایج ب

که چه نوع اطلاعات خودمراقبتی و تغییراتی براي هر مُراجع مناسب است و چـه عامـل مشخصـی ممکـن اسـت تغییـر رفتـار و        

عنـوان یـک فرآینـد تنهـا شـامل ارایـه اطلاعـات         اي خـودمراقبتی بـه  توانمندسـازي مُراجعـان بـر   . یادگیري وي را تسریع بخشد

 . گیرد  خودمراقبتی به آنها نیست، بلکه دریافت اطلاعات خودمراقبتی از آنها را نیز در بر می

 :به شرح زیر است ،اجزاي اصلی مرحله نیازسنجی یک برنامه مؤثر توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی

 يتشخیص رفتار( الف

 تعیین موضوع خودمراقبتی( ب

 . آوري و تحلیل اطلاعات خودمراقبتی مُراجع جمع( ج

شود، میزان همراهـی   نیازهاي فردي مُراجعان طراحی می براساسکه برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی  هنگامی

 .هاي خودمراقبتی بسیار بیشتر خواهد شد آنها با توصیه

آوري اطلاعات خودمراقبتی مُراجعان فراموپ شود به ویژه اطلاعـاتی کـه در    ت خودمراقبتی، نباید جمعقبل از ارایه اطلاعا

 . شود نامیده می« تشخیص رفتاري»ایجاد چنین شناختی، . تغییر رفتار آنها مؤثر هستند

 

 تشخیص رفتاری( الف

هـایی کـه بـا یـک مشـکل رفتـاري مـربط         یتتشخیص نظام مند مسایل و فعال: کنند گونه تعریف می این را تشخیص رفتاري

شود که بر رفتارهاي بهداشـتی فـرد تـأثیر دارنـد و درنتیجـه بـه شـما کمـک          تشخیص رفتاري باعث شناسایی عواملی می. است

شـان کمـک    کنند تا بهترین راهکار توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی را انتخاب و بـه آنهـا در بهبـود وضـع سـلامت       می

 .مشاهده کرد 2ـ1توان در جدول  هاي مشخص در انجام تشخیص رفتاري را می امگ. کنید
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 مراحل مدل توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی. 1ـ1جدول 
 هاي خودمراقبتی مُراجع  ارزیابی نیاز. 1

 تشخیص رفتاري( الف
 تعیین موضوع خودمراقبتی( ب
 اجع آوري و تحلیل اطلاعات خودمراقبتی مُر جمع( ج
 بررسی انگیزه یادگیري مُراجع. 2

 تشخیص نیاز به کسب دانش در مُراجع ( الف
 تعیین میزان آمادگی مُراجع براي یادگیري( ب
 طراحی برنامه توانمندسازي مراجع براي خودمراقبتی. 3

 تعیین اهداف آموزپ خودمراقبتی( الف
 چه مواردي براي یادگیري مُراجع ضروري است؟ ( 1
 هاي یادگیري چیست؟  اولویت( 2
 شود؟  موفقیت مُراجع چگونه ارزیابی می( 3

 ارزیابی مُراجع ( ب
 ( ها ها، رفتارها و توانایی دانش، مهارت: یعنی)توان یادیگري مُراجع چگونه است؟ ( 1
 شود؟  هاي خودمراقبتی می چه عواملی موجب تسریع یا توقف مُراجع در اجراي توصیه( 2
 هاي خودمراقبتی مُراجع چیست؟  تاولوی( 3
 اجراي برنامه توانمندسازي مراجع براي خودمراقبتی. 4

 . بهترین راهکار را انتخاب کنید تا با اهداف خودمراقبتی مُراجع تطابق داشته باشد( الف
 . مورد توجه قرار دهید ،زمان را از دیدگاه مُراجع و از جنبه درمانی( ب
 . را بپذیردخود حفظ و ارتقاي سلامت ید تا مسوولیت به مُراجع فرصت ده( ج
 . مُراجع را تجهیز کنید مرود نیاز منابع( د
 . به مراحل قابل مدیریت تفکیک کنید شان ها را بر اساس اولویت فعالیت( ه
 ارزیابی نتایج . 1

 مُراجع تا چه میزان به اهداف تعیین شده رسیده است؟ ( الف
ــه ا ( ب ــع بـ ــر مُراجـ ــد    اگـ ــایی کنیـ ــت او را شناسـ ــدم موفقیـ ــل عـ ــیده، دلایـ ــر نرسـ ــورد نظـ ــداف مـ ــه راه. هـ ــل چـ ــایی  حـ هـ

 وجود دارد؟ 
 اصلاح برنامه خودمراقبتی  . 6

   تعیین اهداف ابتدایی توانمندسازي مُراجع در مورد رفتاري مشخص( الف
مایـــت اجتمــــاعی؛  سیســــتم ح)، اجتمـــاعی  (دانــــش، مهـــارت، رفتــــار و تجـــارب گذشــــته  )تعیـــین عوامــــل فـــردي   ( ب

ــا؛ ارزپ   ــتان و کارفرمــ ــانواده، دوســ ــد خــ ــار و عقایــ ــاعی  رفتــ ــأثیرات اجتمــ ــی؛ تــ ــاي فرهنگــ ــی (هــ ــت )، محیطــ موقعیــ
پیچیــــدگی برنامــــه، )درمـــانی   و (موقعیــــت مـــالی، برنامــــه روزانــــه، شـــغل و درآمــــد    جغرافیـــایی، مناســــبات زنـــدگی،  

 راجع تأثیرگذار بر رفتار مُ( منفعت، مدت زمان/ عوامل جانبی، هزینه
 کننده و بازدارنده تحقق اهداف برنامه   تعیین عوامل تسریع( ج
 .گردد هاي مناسب دستخوپ تغییر می تعیین عواملی که با توانمندسازي مُراجع یا استفاده از گزینه( د
 بندي اهداف جدید برنامه تعیین و اولویت( ه
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دیگـر عـواملی کـه توانـایی     . شـود  یا توقف همراهی مُراجعان میدانش و آگاهی تنها یکی از عواملی است که باعث تسریع 

عوامـل  ( 1: شـود  بنـدي مـی   ایـن صـورت طبقـه    دهد، بـه  هاي خودمراقبتی را تحت تأثیر قرار می مُراجعان براي مطابقت با توصیه

 (. 1112بارتلت، )هاي بهداشتی درمانی  برنامه( 4 و عوامل محیطی( 3عوامل اجتماعی، ( 2فردي، 

 

 مراحل تشخیص رفتاري. 2ـ1ل جدو

1 

ــه     ــکلات بـ ــاري مشـ ــاري و غیررفتـ ــل رفتـ ــین دلایـ ــده  بـ ــود آمـ ــوید    ،وجـ ــل شـ ــاوت قایـ ــار  )تفـ ــا رفتـ آیـ

فراتـــر  ،مُراجـــع مســـتقیماط مربـــوط بـــه مشـــکل او اســـت و یـــا در نتیجـــه عوامـــل وراثتـــی یـــا دیگـــر عوامـــل 

 (. از کنترل مُراجع است؟

2 

آیــا  )هــا آنهــا را انجــام دهــد      بایــد بــراي پیگیــري توصــیه   لیســتی از رفتارهــایی تهیــه کنیــد کــه مُراجــع      

ــت و      ــه رفـ ــاز بـ ــات پزشـــکی نیـ ــراي مراجعـ ــا بـ ــد؟ آیـ ــود را اصـــلاح کنـ ــانی خـ ــم درمـ ــد رمیـ ــع بایـ مُراجـ

 (. صورت روزانه مصرف شود؟ آمد دارد؟ آیا داروها باید به

3 

تـــر از تغییـــر  مهـــمآیـــا اســـتفاده روزانـــه داروهـــا )بنـــدي کنیـــد  شـــان طبقـــه رفتارهـــا را بـــر اســـاس اهمیـــت

ــان      ــن زمـ ــا در ایـ ــت؟ آیـ ــع اسـ ــراي مُراجـ ــذایی بـ ــم غـ ــم   ،رمیـ ــی مهـ ــات تشخیصـ ــام آزمایشـ ــر از  انجـ تـ

 (. هاي رمیم درمانی است؟ پیگیري دیگر جنبه

4 

آیـــا تمایـــل مُراجـــع در اســـتفاده روزانـــه از  )بنـــدي کنیـــد  اپ طبقـــه هـــر رفتـــار را بـــر اســـاس تغییرپـــذیري 

 ــ   ــر توصـ ــري دیگـ ــتر از پیگیـ ــا بیشـ ــع       یهداروهـ ــا مُراجـ ــال، آیـ ــوان م ـ ــه عنـ ــت؟ بـ ــودمراقبتی اسـ ــاي خـ هـ

 (. تمایل دارد سیگار کشیدن خود را کاهش داده ولی هرگز آن را متوقف نسازد؟

1 

ــت      ــا اولویـ ــذیري آنهـ ــت و تغییرپـ ــاي اهمیـ ــر مبنـ ــا را بـ ــت را    رفتارهـ ــاي در اولویـ ــد و رفتارهـ ــدي کنیـ بنـ

یعنــــی  ؛اي خــــودمراقبتی قــــرار دهیــــدجــــزء اهــــداف اصــــلی در برنامــــه توانمندســــازي مُراجعــــان بــــر 

کــــدام دســــته از رفتارهــــا بیشــــترین اهمیــــت و  )ســــعی کنیــــد اهــــداف مشخصــــی را توســــعه بخشــــید  

 (.کدام یک بیشترین تغییر را دارند؟ چه انتظارات مشخصی براي ایجاد تغییر وجود دارد؟

 

بـراي یـادگیري در آن زمـان مشـخص را      براي تسهیل توانمندسازي مُراجعان بـراي خـودمراقبتی، بایـد آمـادگی مُراجعـان      

بررســی کــرده و یــا موانــع جســمانی، احساســی و عقلانــی یــادگیري را کــه در آمــادگی و توانــایی مُراجعــان بــراي یــادگیري  

 . کنند، شناسایی کنید خودمراقبتی اختلال ایجاد می

ورد خودمراقبتی و یـا درک نامناسـب   آیا دانش ناکافی در م. نیازهاي مُراجعان همچنین شامل سطح فعلی دانش آنها است

هـاي خـودمراقبتی را کـاهش خواهـد داد؟ آیـا مُراجعـی کـه نسـبت بـه شـرایط و            در مورد اهمیت آن، احتمال پیگیري توصـیه 

 سازي دارد؟  هاي درمانی خود برداشت نامناسبی دارد، قبل از یادگیري خودمراقبتی نیاز به آماده روپ

بایـد رفتـار و عقایـد مُراجعـان در مـورد شـرایط خـود،        . شـود  مـی نیـز  آنهـا   هايشامل رفتارنیازهاي خودمراقبتی مُراجعان 

سـطح  همچنـین  . هاي ارتقاي سلامت را مـورد توجـه قـرار دهیـد     هاي بهداشتی درمانی و برنامه هاي خودمرافبتی، مراقبت روپ
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باید توسـط شـما   تاثیر گذار بر توانایی آنها طی اجتماعی و محیعوامل  ، هاي مقابله با مشکل سلامت یا بیماري مُراجعان مهارت

 . مورد ارزیابی قرار گیرد

 تعیین موضوع خودمراقبتی ( ب

آوري صحیح اطلاعـات خـودمراقبتی    محیطی مؤثر در خودمراقبتی از طریق جمعو  پس از شناسایی عوامل فردي، اجتماعی

رسـد کـه شـامل تعیـین نـوع       پ خـودمراقبتی بـه مُراجعـان مـی    ترین گزینه آموز فرد مُراجع، نوبت به شناسایی بهترین و مناسب

تعیین مقدار و توالی ارایه اطلاعات، و اقدامات آموزپ خـودمراقبتی مناسـب بـراي مُراجعـان       اطلاعات خودمراقبتی مورد نیاز،

 . است

شیوه کـلام و  : تأثیر بگذاردتواند بر عوامل زیر  توانایی خودمراقبتی مُراجعان و از سوي دیگر مشکلات خودمراقبتی آنها می

هـاي مُراجعـان و نـوع فعالیـت      گفتار شما، سطح اطلاعات خودمراقبتی ارایه شده، توالی اطلاعات خودمراقبتی بر مبناي اولویت

 (. و سایر اعضاي تیم سلامت)آموزشی استفاده شده توسط شما 

یافته در مراقبت از مُراجعـان اسـتفاده کنیـد تـا      سازمانبراي افزایش اثربخشی برنامه خودمراقبتی، باید از راهکاري منسجم و 

 . آوري و تحلیل نموده و در برنامه توانمندسازي مربوطه وارد کنید بتوانید اطلاعات خودمراقبتی مربوط به آنها را جمع

 آوري و تحلیل اطلاعات خودمراقبتی مُراجع جمع( ج

اطلاعـاتی را  . آوري اطلاعات خـودمراقبتی اسـت   فرصتی براي جمع ،هر ارتباط با مراجعخودمراقبتی ماهر، کارشناس براي 

 : ، عبارتند ازکه در برنامه خودمراقبتی باید جمع آوري نمود

 سـن، وضـعیت تأهـل، شـغل،     : اطلاعات آماري در مورد مُراجع به عنوان یک فرد که شامل این موارد است

 . سطح تحصیلات، پیشینه قومی یا فرهنگی و ام ال این

 گی جسمی و روانی مُراجع براي یادگیري آماد 

 هاي مُراجع  اطلاعات خودمراقبتی مورد نیاز و اولویت 

  سطح فعلی دانش یا مهارت مُراجع 

 هاي درمـانی و   رفتارها، واکنش و احساسات مُراجع نسبت به وضعیت سلامت خود، شرایط موجود و روپ

 هاي بهداشتی  طور کلی نسبت به بهداشت و مراقبت به

 ستم حمایت اجتماعی مُراجع و دیگر عوامل محیطی و اجتمـاعی کـه ممکـن اسـت بـر روي آمـوختن و       سی

 . هاي خودمراقبتی تأثیر بگذارد توانایی مُراجعان در اجراي توصیه

یکـی   ،مشاهده سـاده . دست آید هاي متعدد به اطلاعات خودمراقبتی مُراجعان ممکن است از طریق منابع مختلف و از روپ 

ترین منابع اطلاعات خـودمراقبتی مُراجعـان، خـود آنهـا      اید ارزشمندش. هاي کسب اطلاعات خودمراقبتی است گترین راهاز بزر

از مُراجعـان  ( هاي روتـین  در مراجعه)و غیررسمی ( از طریق مصاحبه)صورت رسمی  توان به اطلاعات خودمراقبتی را می. باشند

 . دست آورد به

 : شود این صورت تعیین می مشکل ابتدایی به  ،لیه اطلاعات خودمراقبتیآوري و تحلیل او از طریق جمع

 هاي کاهش اضطراب  هاي غذایی و روپ اطلاعات خودمراقبتی مربوط به رمیم :نیازهاي یادگیري 

 سازي غذا بر مبناي رمیم غذایی توانایی در آماده و برنامه کاري :موانع بالقوه 

 یزه فردانگ و حمایت اجتماعی فرزند: امکانات 
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 یری مُراجعگبررسی انگیزه یاد .2

آید که  گامی دیگر در برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی به حساب می ،بررسی انگیزه مُراجعان براي یادگیري
 :خود شامل دو مرحله است

 تشخیص نیاز به کسب دانش در مُراجع ( الف
 تعیین میزان آمادگی مُراجع براي یادگیري( ب

 

 تشخیص نیاز به کسب دانش در مُراجع ( الف
که مُراجعان تحریک شوند باید به تشخیص نیاز به کسـب   کند؟ قبل از آن چه چیزي مُراجعان را براي یادگیري تحریک می

کسب دانش یا یـادگیري یـک    ،شود که فرد مُراجع فرآیند آموختن خودمراقبتی معمولاط با این موضوع شروع می. دانش برسند
پزشک خـانواده و  )ممکن است هم از طرف شما  ،نیاز به این موضوع. دهد رت را به عنوان یک نیاز براي خود تشخیص میمها

اگر فرد یادگیرنده ایـن نیـاز را تشـخیص دهـد     . شناسایی شود( مُراجع)و هم از طرف فرد یادگیرنده ( سایر اعضاي تیم سلامت
اگـر متوجـه ایـن نیـاز     . راقبتی را پیگیري کرده و مطالب ارایه شـده را فراگیـرد  شود تا اطلاعات خودم گاه بیشتر تحریک می  آن

اي است که براي مُراجعـان قابـل فهـم باشـد بلکـه بایـد دلیـل         گونه گاه وظیفه شما نه تنها ارایه اطلاعات خودمراقبتی به شود آن
 . اهمیت این موضوع را براي آنها توضیح دهید

 
 ع برای یادگیریتعیین میزان آمادگی مُراج( ب

هر عاملی که روي آسـایش جسـمی   . گردد وسیله عوامل متعددي مشخص می آمادگی مُراجع براي یادگیري خودمراقبتی به
که نیاز بـه   بعد از آن. تواند توانایی و انگیزه آنها براي یادگیري را نیز تحت تأثیر قرار دهد گذارد، می و روانی مُراجعان تأثیر می

ی مشخص شد، نوبت آن است که آمادگی مُراجعان بـراي دریافـت اطلاعـات خـودمراقبتی در آن زمـان      کسب دانش و آگاه
موانع متعددي بر سر راه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی قـرار دارد کـه در صـورت    . مشخص مورد ارزیابی قرار گیرد

 .گردد ی تسریع میشناسایی و غلبه بر آن، فرایند توانمندسازي مُراجع براي خودمراقبت

 طراحی برنامه توانمندسازی مراجعان برای خودمراقبتی . 3

هاي خودمراقبتی و انگیزه یادگیري مراجُع، نوبت وارد کردن این اطلاعات در یک برنامه توانمندسـازي   پس از ارزیابی نیاز

یافتـه اسـت،    آگاهانه و سـازمان  د اقدامیآوري اطلاعات خودمراقبتی نیازمن همانطور که جمع. مُراجعان براي خودمراقبتی است

مند مورد استفاده قرار گیرند تا با نیازهاي خودمراقبتی مُراجـع بـه بهتـرین     آوري شده نیز باید در یک برنامه نظام اطلاعات جمع

ده شـده  توضـیح دا  3ـ ـ1مراحل طراحی یک برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی در جـدول  . نحو تطابق داشته باشد

 . است
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 مراحل طراحی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی. 3ـ1جدول 

 تعیین اهداف آموزپ خودمراقبتی( الف

 چه مواردي براي یادگیري مُراجع ضروري است؟ ( 1

 هاي یادگیري چیست؟  اولویت( 2

 شود؟  موفقیت مُراجع چگونه ارزیابی می( 3

 ارزیابی مُراجع ( ب

 ( ها ها، رفتارها و توانایی دانش، مهارت: یعنی)توان یادگیري مُراجع چگونه است؟ ( 1

 شود؟  هاي خودمراقبتی می چه عواملی موجب تسریع یا توقف مُراجع در اجراي توصیه( 2

 هاي خودمراقبتی مُراجع چیست؟  اولویت( 3

 

ایــن برنامــه بایــد . و نتــایج مــورد نظــر را بــرآورده ســازد  برنامــه توانمندســازي مُراجعــان بــراي خــودمراقبتی بایــد اهــداف 

بخشـی از هـر برنامـه مـؤثر توانمندسـازي مُراجعـان بـراي        . هـاي مُراجعـان باشـد    کنندۀ نیازهاي فردي و نیـز توانمنـدي   منعکس

ق اهـداف  اي، تحق ـ در واقـع هـدف از طراحـی چنـین برنامـه     . خودمراقبتی تعیین اهدافی است که واقعی و دست یـافتنی باشـند  

 . خودمراقبتی مورد نیاز مُراجع است

هـاي   کند تا تعریـف جـامع و مشخصـی از فعالیـت     به شما کمک می ،تدوین برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی

آوري شـده اسـت بایـد شـامل مـوارد زیـر        اي که بر اساس اطلاعات خودمراقبتی مُراجع جمع برنامه. آموزشی خود داشته باشید

 : اشدب

  3ادراکـی، روانـی ـ حرکتـی، عـاطفی یـا ترکیبـی از ایـن         )چه نوع اطلاعات خودمراقبتی باید در اختیار مُراجع قرار گیرد 

 ( الگو

  ( مشخص، طی مراجعه عادي مُراجعان و غیره  هاي ملاقات در قرار)توانمندسازي باید در چه زمانی انجام شود؟ 

  ( ها گر یا در دیگر موقعیت در یک محیط تسهیل)توانمندسازي باید در کجا انجام شود؟ 

  هـاي تکمیلـی همچـون     از طریق جلسات آموزپ فردي، جلسات گروهی، فعالیـت )توانمندسازي باید چگونه انجام شود؟

 ( هاي متفاوت هاي مشابه یا از طریق ترکیبی از فعالیت نمایش فیلم، ارایه جزوه و دیگر راه

 ( پزشک خانواده یا گروهی از اعضاي تیم سلامت)اجعان با شما همکاري کند؟ چه کسی باید در توانمندسازي مُر 

هاي  برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی سعی دارد تا دانش و آگاهی مُراجعان در مورد شرایط زندگی خود، روپ

گیـري   شود تا توانایی خود براي تصمیم بنابراین باید سعی شود که به مُراجعان کمک. خودمراقبتی و پیشگیري را افزایش دهد

هاي بهداشتی را بالا برده، با بیماري یا مشکل رفتاري مشخصی مقابله کـرده و رفتـار خـود در مـورد       در مورد سلامت و مراقبت

 .. سلامتی و بهداشت را بهبود بخشند

 :د ازکه عبارتن( 1116، 1بلوم)بندي براي آموختن به مُراجعان وجود دارد  نوع طبقه 3

 ادراکی ( 1

                                                 
 . Bloom 
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 روانی ـ حرکتی( 2

 عاطفی ( 3

قبل از آمـوختن خـودمراقبتی   . در برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی قابل استفاده است استفاده از این سه حیطه

 . ها کنید به مُراجعان باید دریابید که توجه خود را معطوف به کدام یک از این روپ

 . برخوردار است ب در توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی، جنبه عاطفی نیز اهمیت بالاییومطلبراي رسیدن به هدف 

تعیـین اهـداف   . در برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی، باید نتیجه نهایی مورد انتظار از اجراي برنامه تعیین شـود 

فارغ از نوع چنین برنامه هایی، اگر تحقق اهداف تعیـین    در واقع. نیستاي نیازمند تأکید بیشتر  واقعی و ممکن براي چنین برنامه

تحقق اهداف کوچـک و کوتـاه    اغلب. شده براي مُراجع غیرممکن باشد، توانمندسازي وي براي خودمراقبتی مؤثر نبوده است

 .تر است عملی اهداف بلندمدت به مدت نسبت

 راقبتی اجرای برنامه توانمندسازی مراجعان برای خودم. 4

ایـن  . هایی است که در برنامه توانمندسازي مُراجعان بـراي خـودمراقبتی طراحـی شـده اسـت      شامل انجام فعالیت این مرحله

اگـر در برنامـه   . هـا اگـر اجـرا نشـود، هـیش ارزشـی نخواهـد داشـت         تـرین برنامـه   موضوع کاملاط مشخص است کـه حتـی دقیـق   

بـراي تمـامی آنهـا بایـد     « روپ اجـرا »گـاه   آن ،از یک مربی وجـود داشـته باشـد   توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی بیش 

 . یکسان و ثابت باشد

 

 اجراي برنامه توانمندسازي مراجُعان براي خودمراقبتی. 4ـ1جدول 

 . بهترین راهکار را انتخاب کنید تا با اهداف خودمراقبتی مُراجع تطابق داشته باشد( الف

 . مورد توجه قرار دهید ،اجع و از جنبه درمانیزمان را از دیدگاه مُر( ب

 . به مُراجع فرصت دهید تا مسوولیت خود را بپذیرد( ج

 . مُراجع را تجهیز کنید مورد نیاز منابع( د

 . به مراحل قابل مدیریت تفکیک کنید شان ها را بر اساس اولویت فعالیت( ه

 

چنین اطلاعـاتی گـاه   . ز مُراجعین بین اعضاي تیم سلامت ضروري استتبادل مستمر اطلاعات برنامه توانمندسازي هر یک ا

بـراي ایـن کـار    . گردد اما مکتوب نمودن آنها اقدامی اساسی اسـت  به صورت شفاهی بین اعضاي تیم ارتقاي سلامت منتقل می

ت تقویتی نیز باید مکتـوب  هاي بیشتر و اقداما موارد آموخته شده، سطح آگاهی مُراجع و آموزپ  علاوه بر مستندسازي برنامه،

 . کمک فراوانی به ارزیابی کل فرایند توانمندسازي مُراجع براي خودمراقبتی خواهد کرد  ثبت چنین اطلاعاتی،. شوند

کنـد تـا اطلاعـات     به اعضاي تیم سلامت کمک می ،مستندسازي برنامه توانمندسازي براي خودمراقبتی هر یک از مُراجعان

دسـت آورده و   را تقویت کرده و در کنار آن فرصتی را ایجاد کنند تا اطلاعات خودمراقبتی بیشـتري بـه  خودمراقبتی ارایه شده 

 .رو را شناسایی کنند موانع آتی پیش

گیـرد،   هایی که از طریـق مراجعـات متعـدد انجـام مـی      در آموزپ .شود هاي سرپایی نیز می سایر موقعیت شاملمستندسازي 

. تا مطالب خودمراقبتی جلسات گذشته را به یاد آورده و متوجه نیازهاي آینده مُراجع شـوید  کند مستندسازي به شما کمک می
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با مستندسازي اطلاعات خودمراقبتی ارایه شده در هر مراجعه، شما قادر خواهید بود تا برنامه خودمراقبتی را بـر مبنـاي نیازهـا و    

رد نیازي را در اختیار مُراجعان قـرار دهیـد کـه ممکـن اسـت قـبلاط       هاي مُراجعان تنظیم کنید و اطلاعات خودمراقبتی مو اولویت

 . ارایه نشده باشد

بخش مهمی از فرآیند توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی است؛ در واقع این موضـوع بـا ایجـاد     ،مستندسازي در واقع

تا اثربخشی برنامـه توانمندسـازي مُراجعـان     شود هاي ارایه شده باعث می ارتباط بیشتر بین اعضاي تیم سلامت در مورد آموزپ

 . براي خودمراقبتی افزایش یابد

 

 ارزیابی برنامه .5

اپ دسترسـی   درصورتی موفق خواهد بود که به اهداف از پیش تعیین شـده  ،برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی

اي  بـدون ارزیـابی چنـین برنامـه    . ارزیابی برنامه مشخص گـردد  به عنوان یک فرایند، اهداف و نتایج مورد نظر باید قبل از. یابد

بـدون بررسـی اثربخشـی     ،ارایه اطلاعـات خـودمراقبتی بـه مُراجعـان      در واقع،. توان از میزان اثربخشی آن آگاهی پیدا کرد نمی

شـان بـراي یـادگیري     آمـادگی  هاي مُراجعان و برنامه مانند این است که اطلاعات خودمراقبتی را بدون ارزیابی نیازها و اولویت

 . ارزیابی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی، امري ضروري و مهم است. در اختیار آنها قرار دهیم

 

 ارزیابی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی. 1ـ1جدول 

 مُراجع تا چه میزان به اهداف تعیین شده رسیده است؟ ( 1

 هایی وجود دارد؟  حل چه راه. جع به اهداف مورد نظر نرسیده، دلایل عدم موفقیت او را شناسایی کنیداگر مُرا  (2

 

. گیري میزان اثربخشی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی در کوتاه مدت و بلندمدت است ارزیابی شامل اندازه

بـه  . پـردازد  تأثیر سریع اقدامات لازم براي تحقق اهداف مـورد نظـر مـی    تنها به بررسی ،ارزیابی اثربخشی برنامه در کوتاه مدت

اپ مشخص شده، یکـی از جلسـات مخـتص بـه آمـوزپ       عنوان م ال در برنامه توانمندسازي فردي که به تازگی بیماري دیابت

توان گفت کـه برنامـه    میدر صورتی که فرد قادر به انجام موفقیت آمیز این عمل باشد . چگونگی تزریق صحیح انسولین است

اما همیشه هدف نهایی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی ایـن نیسـت کـه آنهـا را     . در کوتاه مدت مؤثر بوده است

بلکه هدف نهایی این برنامه، آن است که مُراجعـان بتواننـد    .قادر سازد تا در حضور شما رفتاري را به طرز صحیحی انجام دهند

بنابراین ارزیـابی بلندمـدت برنامـه توانمندسـازي     . انجام دهند تیم سلامت و در غیاب  ودمراقبتی را در محیط خانههاي خ توصیه

 .هاي خودمراقبتی بستگی دارد به میزان همراهی آنها با توصیه ،مُراجعان براي خودمراقبتی

  .تعیین کرد و مورد ارزیابی قرار دادبراي تحقق اهداف بلند مدت برنامه، ابتدا باید اهداف کوتاه مدت برنامه را 

اگر برنامه . ارزیابی در واقع ابزاري براي بررسی دوباره میزان اثربخشی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی است

 . اتخاذ گردد ،گاه باید راهکارهاي جدیدي براي کمک به مُراجعان در تحقق اهداف مدنظر اولیه شما مؤثر نباشد، آن
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 اصلاح برنامه . 6

اطلاعـات خـودمراقبتی   . پـذیري آن اسـت   نیازمند انعطاف ،افزایش اثربخشی برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی

دربرخـی مواقـع نیـاز    . ارایه شده در جلسات آموزپ خودمراقبتی باید بر مبناي نیازهاي جدید مُراجع دراین جلسات تغییر کنـد 

 . تخوپ تغییر شود و گاهی برنامه باید براي انطباق با برنامه جدید مُراجع تغییر کنداست تا کل برنامه دس

 . دهد پذیري در اجراي برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی را نشان می اي از مراحل انعطاف خلاصه  ،7ـ1جدول 

 

 اصلاح برنامه توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی. 6ـ1جدول 

   تعیین اهداف ابتدایی توانمندسازي مُراجع در مورد رفتاري مشخص( الف

ــردي ( ب ــل فــ ــین عوامــ ــته  )تعیــ ــارب گذشــ ــار و تجــ ــارت، رفتــ ــش، مهــ ــاعی (دانــ ــت  )، اجتمــ ــتم حمایــ سیســ

ــا؛ ارزپ    ــتان و کارفرمــ ــانواده، دوســ ــد خــ ــار و عقایــ ــاعی؛ رفتــ ــاعی   اجتمــ ــأثیرات اجتمــ ــی؛ تــ ــاي فرهنگــ ، (هــ

و  (موقعیــــت مــــالی، برنامــــه روزانــــه، شــــغل و درآمــــد   ت زنــــدگی،موقعیــــت جغرافیــــایی، مناســــبا)محیطــــی 

 تأثیرگذار بر رفتار مُراجع ( منفعت، مدت زمان/ پیچیدگی برنامه، عوامل جانبی، هزینه)درمانی 

 کننده و بازدارنده تحقق اهداف برنامه   تعیین عوامل تسریع( ج

 .گردد هاي مناسب دستخوپ تغییر می گزینه تعیین عواملی که با توانمندسازي مُراجع یا استفاده از( د

 بندي اهداف جدید برنامه تعیین و اولویت( ه

 

 چرخه اصلاح، اجرا و ارزیابی

هـاي   طور که پیش از این گفته شد، در مدل توانمندسازي مُراجعـان بـراي خـودمراقبتی، در مرحلـه اول، ارزیـابی نیـاز       همان

انجـام  ( آوري و تحلیـل اطلاعـات خـودمراقبتی مُراجـع     موضوع خودمراقبتی، جمعتشخیص رفتاري، تعیین )خودمراقبتی مُراجع

تشخیص نیاز به کسب دانش در مُراجع و تعیین میزان آمادگی مُراجـع  )در مرحله دوم، بررسی انگیزه یادگیري مُراجع . شود می

تعیین اهداف آمـوزپ  )راي خودمراقبتیگیرد و در مرحله سوم طراحی برنامه توانمندسازي مُراجع ب  صورت می( براي یادگیري

تعیـین راهکارهـا، زمانبنـدي، تقویـت و تجهیـز      )مرحله چهارم شامل اجراي برنامه . شود انجام می( خودمراقبتی، ارزیابی مُراجع

 . است( میزان موفقیت و راه حل جبران مشکلات)و مرحله پنجم شامل ارزیابی نتایج ( ها بندي فعالیت مُراجع، اولویت

  تعیین اهداف ابتدایی توانمندسازي مُراجـع در مـورد رفتـاري مشـخص،    )خرین مرحله یعنی مرحله ششم، اصلاح برنامه در آ

کننـده و بازدارنـده تحقـق     تعیین عوامل فردي، اجتماعی، محیطی و درمانی تأثیرگـذار بـر رفتـار مُراجـع، تعیـین عوامـل تسـریع       

گـردد و تعیـین و     هاي مناسـب دسـتخوپ تغییـر مـی     مُراجع یا استفاده از گزینه اهداف برنامه، تعیین عواملی که با توانمندسازي

( اجـرا، ارزیـابی و اصـلاح   )مـدل   4اي بسته دوباره وارد مرحلـه   گیرد و در چرخه  بندي اهداف جدید برنامه صورت می اولویت

 . حاصل گردد اطمینان ،گردد تا از توانایی کامل مراجُع براي خودمراقبتی و کسب نتایج مطلوب می

 .استنشان داده شده   7ـ1جدول شماره  دربخش چرخه انتهایی مدل توانمندسازي مراجعان براي خودمراقبتی 
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 مدل توانمندسازي مُراجعان براي خودمراقبتی 6تا  4مراحل . 7ـ1جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 اجراي برنامه توانمندسازي مراجع براي خودمراقبتی. 4

انتخـــاب کنیـــد تـــا بـــا اهـــداف خـــودمراقبتی مُراجـــع تطـــابق        بهتـــرین راهکـــار را  ( الـــف

 . داشته باشد

 . زمان را از دیدگاه مُراجع و از جنبه درمانی مورد توجه قرار دهید( ب

 . خود را بپذیرد سلامت به مُراجع فرصت دهید تا مسوولیت( ج

 . مُراجع را تجهیز کنیدمورد نیازمنابع ( د

 . به مراحل قابل مدیریت تفکیک کنید شان اولویت ها را بر اساس فعالیت( ه

 ارزیابی نتایج . 1

 مُراجع تا چه میزان به اهداف تعیین شده رسیده است؟ ( الف

ــایی      ( ب ــت او را شناسـ ــدم موفقیـ ــل عـ ــیده، دلایـ ــر نرسـ ــورد نظـ ــداف مـ ــه اهـ ــع بـ ــر مُراجـ اگـ

 هایی وجود دارد؟  حل چه راه. کنید

 ی  اصلاح برنامه خودمراقبت. 6

   تعیین اهداف ابتدایی توانمندسازي مُراجع در مورد رفتاري مشخص( الف

ــردي ( ب ــل فــ ــین عوامــ ــته   )تعیــ ــارب گذشــ ــار و تجــ ــارت، رفتــ ــش، مهــ ــاعی (دانــ ، اجتمــ

ــا؛ ارزپ      ) ــتان و کارفرمـ ــد خـــانواده، دوسـ ــار و عقایـ ــت اجتمـــاعی؛ رفتـ ــتم حمایـ هـــاي  سیسـ

ــاعی   ــأثیرات اجتمــ ــی؛ تــ ــی (فرهنگــ ــا )، محیطــ ــت جغرافیــ ــدگی، موقعیــ ــبات زنــ   یی، مناســ

ــد     ــغل و درآمـ ــه، شـ ــه روزانـ ــالی، برنامـ ــت مـ ــانی  و (موقعیـ ــل   )درمـ ــه، عوامـ ــدگی برنامـ پیچیـ

 تأثیرگذار بر رفتار مُراجع ( منفعت، مدت زمان/ جانبی، هزینه

 کننده و بازدارنده تحقق اهداف برنامه   تعیین عوامل تسریع( ج

هــــاي مناســــب  ا اســــتفاده از گزینـــه تعیـــین عــــواملی کـــه بــــا توانمندســــازي مُراجـــع یــ ــ  ( د

 .گردد دستخوپ تغییر می

 بندي اهداف جدید برنامه تعیین و اولویت( ه

 

تی
اقب

مر
ود

 خ
ای

 بر
ان

جع
مرا

ی 
از

دس
من

وان
ه ت

رخ
چ

 



 

21 

 

 

 توانمندسازی مردم و مراجعان فردی و گروهی برای خودمراقبتی ارائه خدمت چرخه

 

 

 

 

 

 

 

 

 طراحي برنامه توانمندسازي مراجع براي خودمراقبتي

 ارزيابي نيازهاي خودمراقبتي مراجع

 بررسي انگيزه يادگيري مراجع

 اجراي برنامه توانمندسازي مراجع براي خودمراقبتي

 ارزيابي نتايج

 قبتياصلاح برنامه خودمرا
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 فصل دوم

 آشنایی با زیج خودمراقبتی 
 (راهنمایی براي سفیران سلامت)

 
 :اهداف

 :ز مطالعه این فصل انتظار می رود بتوانیدپس ا

 
 ابعاد سلامت را نام ببرید.  

 یكی از ابعاد سلامت را توضیح دهید. 

 سلامت را تعریف كنید. 

 های مختلف راهنمای زیج خودمراقبتی را توضیح دهید بخش. 

 نحوه استفاده از راهنمای زیج خودمراقبتی را توضیح دهید. 

 



 

23 

 

 
 واژگان کلیدي

 اقبتیزیج خودمر

 ابعاد سلامت

 خودمراقبتی و مهربانی

 تنفس

 حواس پنجگانه

 تغذیه

 تحرک

 احساسات

 تفکر

 کار و تفریح

 برقراري ارتباط

 سلامت جنسی

 یافتن معنا

 تعالی
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 عناوین فصل

 (راهنمایی براي سفیران سلامت)آشنایی با زیج خودمراقبتی 

 ابعاد سلامت -

 خودمراقبتی و مهربانی -

 تنفس -

 نهحواس پنجگا -

 تغذیه -

 تحرک -

 احساسات -

 تفکر -

 کار و تفریح -

 برقراري ارتباط -

 سلامت جنسی -

 یافتن معنا -

 تعالی -

 معرفی راهنماي زیج خودمراقبتی -

 نحوه استفاده از راهنماي زیج خودمراقبتی -
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 خلاصه فصل

این  در. بندي ابعاد مختلف زندگی و سلامت اشاره شده است در این فصل، به یکی از رویکردهاي مختلف طبقه

و باعث  یابد شود که در فرآیندهاي محوري زندگی جریان می سلامت با عنوان یک سیستم انرمي یاد میاز رویکرد، 

 :بخش شامل 12این رویکرد، فرآیندهاي محوري زندگی را به . شود برقراري تعامل و تعادل بین این فرآیندها می

حرک، احساسات، تفکر، کار و تفریح، برقراري ارتباط، خودمراقبتی و مهربانی، تنفس، حواس پنجگانه، تغذیه، ت

در ادامه راهنماي . سپس هر یک از ابعاد سلامت توضیح داده شده است. کند سلامت جنسی، یافتن معنا، تعالی تقسیم می

 .  شود توضیح داده می آنزیج خودمراقبتی معرفی و نحوه استفاده از 
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 ابعاد سلامت

یکی از این رویکردها، . توان در نظر گرفت بندي ابعاد مختلف زندگی و سلامت می طبقه رویکردهاي گوناگونی براي

شود که در فرآیندهاي محوري زندگی جریان  یاد می« سیستم انرمي»رویکردي است که در آن، از سلامت با عنوان یک 

 12رآیندهاي محوري زندگی را به این رویکرد، ف. شود یابد و باعث برقراري تعامل و تعادل بین این فرآیندها می می

 .برد بین می کند و از هر منظر، سلامت را زیر ذره بخش تقسیم می

 

 خودمراقبتی و مهربانی. 9

این . سلامت، پلی است که بر دو ستون استوار شده و استحکام این دو ستون براي برقراري پل سلامت ضرورت دارد

این دو ستون، ارتباط پل سلامت را با دو دنیاي مختلف برقرار می کنند؛  .خودمراقبتی و مهربانی :دو ستون عبارتند از

هاي گوناگون به آسانی حرکت کنید،  توانید بین دنیاها و دیدگاه این حس آزادي که شما می. دنیاي درون و دنیاي بیرون

 .مشخصه سلامت شماست

کنند و زمینه  ریزي می ار هم سلامت را پایهخودمراقبتی و مهربانی، نخستین تجلیات انرمي زندگی هستند که در کن

تضعیف یا تخریب شود، ( خودمراقبتی و مهربانی)اگر هر کدام از این دو پل . شوند ساز جریان آزاد انواع دیگر انرمي می

 .شود افتد اما اگر هر دو مستحکم باشند، پیمودن مسیر آسان می به خطر می( زندگی سالم و سازگارانه)سلامت پل 

 

 هایی براي تأمین آنها؛ نیازهاي ضروري خود و یافتن راه کشف 

 تشخیص اینکه شما بهترین متخصص شناخت خودتان هستید؛ 

 اي که دیگران بفهمند شما که هستید، چه نیازهایی دارید و چه چیزهایی می  تان، به شیوه بیان افکار و احساسات

 .دانید

 

 :مهربانی یعنی

 ایل شدن براي درونیات خود؛گوپ سپردن به نداي قلب و ارزپ ق 

 بهترین دوست خود بودن و وفادار ماندن به خود، خاصه در شرایط سخت؛ 

 درک ارتباط خود با همه دنیا. 

 

سلامت یک روند . هاي وجودي، زندگی و سلامت مترادف خواهند شد با خودمراقبتی و مهربانی، به عنوان بنیان

واقعیت این . دهد ها را با هم آشتی می کند و برخی از ضدیت   حل می پویاست که بسیاري از تناقض نماهاي زندگی را

است که اگرچه همه ما با همدیگر در ارتباطیم اما در عین حال، به شدت تنهاییم و باید به تنهایی زندگی خود را بسازیم 

آموزد که  به ما می( ربانیخودمراقبتی و مه)استحکام و تقویت این دو بنیان . مان را بگیریم هاي مهم زندگی و تصمیم
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مان را به  هاي زندگی چگونه زندگی خود را بگذرانیم تا بتوانیم تهدیدهاي زندگی را به فرصت تبدیل کنیم و سؤال

 .اي براي جستجو کردن، تجربه کردن، فراگرفتن، اعتماد کردن و مهربانی به این برترین مخلوط خدا به خودمان انگیزه

 

 تنفس. 2

تواند بیشتر از چند دقیقه  ند چندین هفته بدون غذا و چندین روز بدون آب زنده بماند اما بدون هوا نمیتوا بدن ما می

هاي بدن ما نیازمند دریافت مداوم اکسیژن هستند تا بتوانند وظایف محوله خود را به خوبی انجام  همه سلول. مقاومت کند

س، این شارم انرمي را به طور معجزه آسایی به صورت تنف. است« تنفس»تأمین این شارم اکسیژن، وظیفه . دهند

کند اما از آنجایی که این معجزه در طول زندگی ما دقیقه به دقیقه اتفاق می افتد و تکرار  العمر براي ما تأمین می مادام

 .شود، بیشتر ما توجهی به آن نداریم می

مان آرام باشد، طعم سلامت را خواهیم  مان سالم و ذهن هاي ما درست کار کنند و بدن اگر هوا کاملاط سالم باشد و ریه

هاي گوناگونی  ممکن است به شیوه( هوا)در واقع ورودي بدن ما . افتد اما متأسفانه، به ندرت چنین اتفاقی می. چشید

ا ه مان نباشد؛ م لاط کوهنوردان براي صعود به قله گاهی ممکن است اصلاط هواي کافی در دسترس. آلوده شده باشد

متري  7333شوند و حتی در ارتفاع  مجبورند همراه خودشان اکسیژن ببرند؛ وگرنه دچار کاهش سطح هوشیاري می

بیماري، . تواند اثر مشابهی داشته باشد حضور در یک اتاق شلوغ بدون تهویه مناسب نیز می. شان هم هست احتمال مرگ

که حاوي سمومی مانند نیکوتین و تار )استنشاق دود سیگار  هاي تنفسی، ترس یا عصبانیت شدید و تصادف، اختلال اندام

را تحت تأثیر قرار ( هوا)عواملی از این قبیل، ورودي بدن ما . تواند سلامت تنفسی ما را به خطر بیندازد نیز می( است

 .گذارند مان نیز اثر می بدن( سوخت و ساز)دهند و پر خروجی  می

 

 حواس پنجگانه. 3

کنیم و از آن لذت  جهان را درک می( بینایی، بویایی، شنوایی، چشایی و لامسه)مان  نجگانهما از طریق حواس پ

توانایی ما براي کارکردن، لذت بردن، ارتباط برقرار کردن با دیگران و درک جهان هستی، به توانایی ما براي . بریم می

شناسید  لابد شما هم کسانی را می. شوند لال میولی گاهی این حواس دچار اخت. مان وابسته است استفاده بهینه از حواس

شوند تا جور  آنها دچار ضایعات پوستی می. دهند تا برنزه شوند شان را در معرض آفتاب سوختگی قرار می که پوست

هاي ظرف شویی،  سروصداي ماشین. افتد این قبیل اتفاقات در دنیاي پیرامون ما زیاد می! دیگري به نظر برسند

هویه هوا، ابزارهاي الکتریکی و صداي بلند موسیقی، دنیا اطراف ما را احاطه کرده؛ دنیایی که ما را دستگاههاي ت

برخی از این قبیل سر و صداها سلامت شنوایی . گیرد مان می کند و گاهی خواب را از چشم پذیر و پرخاشگر می تحریک

ما گهگاه غذاهاي خیلی داغ . ایی هم همینطوردر مورد حس چش. شوند کنند یا منجر به سردرد می ما را تهدید می

ما در محیطی که پر از انواع . شویم نوشیم و بعد دچار سوزپ زبان یا درد معده میهاي خیلی سرد می خوریم یا نوشابه می

! باشندها کاري به کار ما نداشته  هاي شیمیایی است، راحت قدم بر میداریم و امیدواریم این آلودگی و اقسام آلوده کننده

مان براي شنیدن  گانه خود را با این قبیل عوامل تخریب کنیم، گوپ اما واقعیت این است که هر چه بیشتر حواس پنج
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کشد و ما  شود، در حالی که بدن ما دارد براي درخواست کمک، آمیر می تر می شان ضعیف«!کمک! کمک»فریادهاي 

ن داده که تخریب زودرس حواس، منجر به افت عملکرد، اختلال مطالعات متعددي درباره پستانداران نشا. شنویمنمی

انگیزي هستند که حفظ مطلوب آنها لازمه سلامت  حواس ما ابزارهاي شگفت. شود رشد و ضعف عملکرد جنسی می

 .است

 

 تغذیه. 4

ذیه بسیاري از اما امروزه الگوي تغ« .شما يبگذارید غذاي شما، داروي شما باشد و داروي شما، غذا»: گفت بقراط می

ها چشم و گوپ خود را به روي آن  مردم حاکی از یک بحران در حوزه بهداشت عمومی است؛ بحرانی که خیلی

اند، در حالی که اگر همین فردا یک بیماري جدید کشف شود که عوارض زیانبارپ حتی یک دهم عوارض  بسته

الگوي رایج تغذیه ! درمان آن بیماري به پا خواهد شد الگوي تغذیه ناسالم امروزي باشد، سروصداي زیادي براي یافتن

. گیرد دهد و عوارض آتی را نادیده می در دنیاي امروز، نتیجه سبک زندگی ناسالمی است که به رضایت آنی اهمیت می

سرطان،  انواع)ها اضافه وزن دارند یا به خاطر عوارض تغذیه ناسالم  اند، خیلی امروزه بسیاري از مردم دچار سوء تغذیه

هاضمه، یبوست، آلرمي،  پوسیدگی دندان، سوء. کنند دارند با مرگ دست و پنجه نرم می....( هاي قلبی و مغزي و  سکته

 .توانند جزو عوارض الگوهاي ناسالم تغذیه باشند سردرد، ضایعات پوستی و اختلالات مو و ناخن، همگی می

اند یا به شدت  مان آلوده به سموم دفع آفات نباتی یی در دسترسامروزه بیشتر ما تحت استرس هستیم و بیشتر موادغذا

در کنار تمام . هاي مورد نیازمان هستند هاي کشاورزي، فاقد بسیاري از ریزمغذي اند و به خاطر فقر خاک فرآوري شده

عیت امروزي ما شبیه وض. اند این مشکلات، خیلی از مردم به کافئین یا نیکوتین یا الکل یا برخی داروها نیز وابسته شده

شود و باز، آن عامل، عامل  یک حلقه معیوب است که در آن، هر عامل ناسالمی منجر به ایجاد یک عامل ناسالم دیگر می

شود؛ م لاط هر چه بیشتر تحت استرس باشیم،  کند و خودپ در پی تقویت آن عامل، تقویت می نخست را تقویت می

تازه، . اما عارضه این پرخوري، تشدید استرس است. شود خوري کنیم، بیشتر میاحتمال اینکه براي تسکین خودمان پر

کند؛ و  گیرد و استرس را، بیش از پیش، تشدید می گاهی احساس عذاب وجدان ناشی از پرخوري هم گریبان آدم را می

ین حلقه مرتباط تکرار و ا...  استرس، پرخوري، تشدید استرس، تشدید پرخوري: شویم باز گرفتار همان حلقه معیوب می

کند که ما از کجاي این حلقه بیرون بپریم؛ هر جایی که باشد، بالاخره این حلقه، ما را دچار  فرقی نمی. شود می

هاي معیوب و پریدن به درون حلقه  آنچه ما باید فرا بگیریم، بیرون پریدن از این قبیل حلقه. هایی کرده است عارضه

 .زندگی سالم است

 

 تحرک. 5

کند؛  مان حرکت می اندازد؛ خون ما در بدن قلب ما خون را به جریان می. ر درون ما همه چیز در حرکت استد

اگر . زنده بودن یعنی همین؛ یعنی متحرک بودن. آید می مان به ارتعاپ در شوند و پرده گوپ هایمان باز و بسته می چشم

به خاطر همین . باید در حرکت باشیم تا طعم سلامت را بچشیم .افتیم شویم و از پا می دست از حرکت برداریم، بیمار می
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جلوي تغییر را گرفتن یعنی جلوي حرکت را گرفتن؛ و این یعنی توقف . حرکت است که همه چیز دنیا در تغییر است

اي که در حرکت است، زنده و خودبسنده است؛ خودپ خودپ را  رودخانه. گندد آب اگر راکد شود، می. زندگی

بدنی که در تکاپوست، انرمي . شود بدنی که دست از حرکت بردارد، خانه عفونت و افسردگی می. کند می پالایش

 .اندازد زندگی را در خودپ به جریان می

احتمالاط شخصی در . هایتان را ببندید و یک فرد ناسالم را در ذهن خودتان مجسم کنید کافی است یک لحظه چشم

و افسرده حال، هیکل نامتناسب، ظاهر خواب آلود و حالتش هم حتماط ساکن و ذهن دارید با صورت رنگ پریده 

بدون حرکت، هیش کار و تفریح و . حرکت است؛ ایستاده یا نشسته بر روي زمین یا صندلی یا کاناپه یا هر جاي دیگر بی

از . دارد به تغییر وا میحرکت یک ضرورت است که دنیاي درون و بیرون ما را . اي در میان نخواهد بود شادي و زندگی

 .و این یعنی زندگی؛ یعنی تولید انرمي حیات با یک ریتم پیوسته! تو حرکت، از خدا برکت

 

 احساسات. 6

گاهی ممکن است . احساسات و عواطف ما گاهی اعجاب آورند، گاهی ترسناک، گاهی خوشایند، گاهی ناخوشایند

.... کنیم و  گیریم، گاهی از آنها فرار می ، گاهی آنها را دست کم میکنیم گاهی ما آنها را سرکوب می. سوء تعبیر شوند

اي است که احساسات و عواطف در آن نقش  زندگی کامل، زندگی. با این حال، زندگی بدون آنها خسته کننده است

 .پررنگی دارند

و گرسنگی و احساساتی  احساسات و عواطف تقریباط به یک معنا هستند و چیزي فراتر از درک فیزیکی گرما و سرما

احساسات و تفکرات ما هم از همدیگر جدا هستند؛ . هستند( که در بخش حواس پنج گانه به آنها اشاره شد)از این قبیل 

بریم، اما واقعیت این است که مناطق درک این دو مقوله در مغز ما  اگرچه ما خیلی از اوقات آنها را به جاي هم به کار می

سیستم لیمبیک که جایگاهش در عمق مغز ماست، منبع عواطف و احساسات ماست، در حالی . هستنداي  مناطق جداگانه

این . یابند که جایگاهش در سطح مغز ماست که تفکرات ما در نئوکورتکس یا در ماده خاکستري مغز ما پرورپ می

کنیم، هم  به هر واقعه اي، هم فکر می ما معمولاط در واکنش. آید تکامل در مغز پستانداران، تکامل اخیرتري به حساب می

دهیم و گاهی اوقات، به کلی، احساسات خودمان  با این حال، بیشتر ما اولویت را به تفکرمان می. دهیم پاسخ هیجانی می

این در حالی است که آشنایی با خواص شگفت انگیز احساسات و استفاده مطلوب از آنها، یکی از . گیریم را نادیده می

 .ي سلامت در زندگی استها شاخص

 

 تفكر. 7

هاي  ها و اندیشه توانند با تغییر دیدگاه آلبرت شوایتزر معتقد بود بزرگترین کشف هر نسلی این است که انسان ها می

ها، قلب  درست همانطور که ریه. اندیشه و احساس، هر دو، جزو هنرهاي مغز ما هستند. خود، زندگی خود را تغییر دهند

ما مغزمان را با مواد مغذي که . کند تا تغییر شکلی در انرمي به وجود بیاورد کنند، مغز ما هم کار می ر میو معده ما کا

هاي دیگران گرفته ایم، با  طور با انرمي نیرومندي که از ایده ها و اندیشه کنیم؛ و همین کنیم، تغذیه می مصرف می
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برخی از این ... ایم و  ها دریافت کرده ها یا رسانه عاتی که از کتابایم، اطلا ایم، صداهایی که شنیده هایی که دیده منظره

بقیه، براي عملکرد هر . شوند تا در مواقع مقتضی استخراج شوند و به کار آیند هاي انرمي در مغز ما ذخیره می صورت

شویم، براي تصمیم  مواجه میهایی که در زندگی با آنها  گیرند؛ م لاط براي حل مسأله روزه مغزمان مورد استفاده قرار می

 ...گیري ها و 

اگر مغزمان را به دستگاه . کند کند، انرمي مصرف می دهد مغزي که فکر می تحقیقات علمی نشان می

هاي الکتریکی مغز، هنگام  بینیم که سیگنال وصل کنیم، می( ماشینی که فعالیت مغز را ثبت می کند)الکتروآنسفالوگراف 

وقتی . یابد وقتی فکرمان مشغول است، فرکانس امواج مغزي ما افزایش می. ، با هم تفاوت دارندفکر کردن و فکر نکردن

کنیم  بعد از کار فکري، احساس خستگی جسمی هم می. گیرند مان کمتر است، امواج مغزي ما آرام می درگیري ذهنی

 .ی استهاي مهم سلامت جسمی و ذهن تفکر یکی از شاخص. کند چون تفکر، انرمي مصرف می

 

 كار و تفریح. 8

کنند و این براي رشد و نمو آنها  شان را صرف بازي و تفریح می کودکان، تا قبل از رسیدن به سن مدرسه، بیشتر وقت

شود و وقت  صرف کار می ،اما دنیاي بزرگسالان، دنیاي دیگري است که در آن بیشتر اوقات زندگی. ضروري است

تفریح بیشتر بزرگسالان نیز معمولاط نوعی گریز از کار است؛ یعنی به شکلی . یابد اندکی به بازي و تفریح اختصاص می

هاي مهیج و مورد  ها هم به جاي پرداختن به تفریح بعضی. شود که ذهن آنها را به کلی از کار منصرف کند طراحی می

د و براي حفظ سلامت آنها کنند که خود تفریح موضوعیت دار روند و فراموپ می شان، سراغ صنعت تفریح می علاقه

تواند هم کار باشد،  اما تفاوت کلیدي کار و تفریح چیست؟ واقعیت این است که یک فعالیت واحد می. ضروري است

کار معمولاط معطوف به . نکته در اینجاست که آیا فعالیتی که مشغول آن هستیم، معطوف به نتیجه است یا نه. هم تفریح

شویم که  وقتی که ما واقعاط در حال تفریح یا بازي هستیم، معمولاط آنقدر غرق بازي و تفریح می. نتیجه است اما تفریح، نه

ي سر و کار نداریم و هر چه کنیم، «باید»با هیش . مان اهمیتی ندارد و این خود تفریح است که موضوعیت دارد نتیجه براي

تواند تعادل  شویم، می ر زیاد خسته و فرسوده میهمین روح بازي و تفریح است که وقتی از کا. خوب و لذت بخش است

 .را به زندگی ما برگرداند

 

 برقراری ارتباط. 1

البته این . بین یک فرستنده و یک گیرنده است( کلامی یا غیرکلامی)ارتباطات انسانی به معناي تبادل اطلاعات 

وقتی شما با . رانه و حتی عاشقانه باشدتواند خیلی گرم و شاع تعریف، یک تعریف سرد و خشک از مفهومی است که می

کنید، در واقع، شما در حال آشکار کردن خودتان  نویسید یا به او نگاه می زنید یا چیزي خطاب به او می کسی حرف می

تان،  تان، تغییرات چهره لحن صداي شما، شیوه انتخاب کلمات. توانید از آن فرار کنید هستید و این واقعیتی است که نمی

اید، همگی معنادار هستند و بخشی از وجود شما را  تان را شانه کرده اید و مدلی که موهاي هایی که پوشیده لباس حتی

توانند کم و بیش نشانگر این باشند که شما چه عقیده  شوید، می هایی که با آنها وارد گفتگو می حتی آدم. کنند آشکار می
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شود  هاي زیر جلدي آنقدر زیادند که متن پیام شما در لابلاي آنها گم می امگاهی این پی. یا ارزپ مشترکی با آنها دارید

 .اي براي پیدا کردن آن لازم است و طرح و نقشه

با خودتان در حال  ، در واقعنیستندحتی وقتی مشغول ارتباط با کسی یا چیزي . شوند ارتباطات انسانی متوقف نمی

انند گفتگوهاي بیرونی، در م این گفتگوهاي درونی نیز. ن امر آگاه نباشیدگفتگویید، هر چند که شاید خودتان هم از ای

از آنجا که گفتگوهاي درونی معمولاط درک شما از جهان و از خودتان را . سوء تعبیر و تحریف اند ،معرض سوء تفاهم

تان چنین تجسم کنید که  نتوانند بر زندگی و سلامت شما اثرگذار باشند؛ م لاط اگر شما مرتب در ذه دهند، می نشان می

آیید، به  زندگی در این دنیا م ل یک مسابقه است که رقباي شما همگی قوي هستند و شما رقیب ضعیفی به حساب می

اگر اهمیت این موضوع را درک کنید، قدر خودتان را بیشتر . احتمال زیاد، چنین وضعیتی براي خودتان رقم خواهید زد

 .تان نیز دقت بیشتري به خرج خواهید دارد درونی خواهید دانست و در گفتگوهاي

 

 سلامت جنسی. 91

هاي  هاي تربیتی، خانوادگی، فرهنگی و شخصیتی و حتی شیوه تفاوت. سلامت جنسی یکی از ابعاد سلامت است

ا توانیم ب گذارد ولی ما می شان بر سلامت جنسی آنها اثر می هاي شخصی ها و اختلاف در ارزپ متفاوت زندگی آدم

 .آگاهی و اعتماد، سلامت جنسی خود را افزایش دهیم

حفظ این مرزها و . کنند مرزهاي سلامت جنسی، خطوطی نامرئی هستند که حدود روابط زناشویی را تعریف می

برقراري یک . تجاوز نکردن از این خطوط قرمز، در اعتمادسازي و افزایش ضریب امنیت عاطفی زوجین ضرورت دارد

 .و مطمئن زناشویی، مستلزم درک درست از خود و قابلیت درک و همدلی با همسر استرابطه صمیمانه 

 

 یافتن معنا. 99

رسد که یافتن معنا یک نیاز صرفاط انسانی است؛ یکی از موارد استفاده از انرمي زندگی که تقریباط تمام انواع  به نظر می

اند؛  هاي بنیادین را طرح کرده اند که پرسش این فیلسوفان بودهاز دیرباز، . کند قبلی استفاده از انرمي را درگیر خود می

خواهم؟ حقیقت چیست؟ واقعیت  روم؟ از زندگی چه می اینکه من کیستم؟ چرا به دنیا آمدم؟ پس از مرگ به کجا می

م زندگی ما و ها در سطوح خودآگاه یا ناخودآگاه ذهن ما مطرح شوند، تقریباط تما فارغ از اینکه این پرسش.... چیست؟ و 

ها و زیستن با آنها  تفکر و تعمق درباره این پرسش. هاست هاي ما به این قبیل پرسش انرمي حیات ما تحت تأثیر پاسخ

هاي روزمره زندگی بدهد و درک ما را از سطح  ها و فعالیت تري به تلاپ تواند معناي عمیق کاري کارستان است که می

تر  تواند ما را براي دریافت انرمي زندگی آماده تر براي زندگی، می عنایی عمیقکشف م. زندگی به عمق زندگی برساند

 .کند
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 تعالی. 92

تواند در برگیرنده تجربه رازآلود اوج باشد؛ احساس حضور در اوج زندگی؛  تعالی وجوه گوناگونی دارد که می

چشاند؛ لذتی به م ابه پیروزي؛ لذت رد  به ما می را« زندگی در لحظه اکنون»کند و لذت  اي که ما را کاملاط بیدار می تجربه

تواند یکی از  این تجربه می. شدن از مرزهاي نامرئی وجود؛ لذت عبور از داشتن به بودن، از قبض به بسط، از نه به آري

سی یا درک امر قد)تلقی شود؛ تجربه اتصال به وجودي فراتر ( در اعتقادات و اخلاقیات)ابعاد ایمان به خدا و معنویت 

اي که هم الهام بخش عشق است، هم الهام بخش خود مسئولیتی؛ همان دو ستونی که پل سلامت  ، تجربه(حضور خداوند

 .توانند ما را به حلقه لایتناهی سلامت و زندگی پرتاب کنند هستند و می

 

 معرفی زیج خودمراقبتی 

 ؟ سلامت چیست

سلامت طیف وسیعی دارد؛ همانطور . ما تعریف سلامت، این نیستا. کنیم سلامت یعنی بیمار نبودن بیشتر ما فکر می

 . گیرند هاي مختلف را در بر می اي از وضعیت ها هم طیف گسترده که بیماري

توان خستگی، اضطراب، استرس، افسردگی و  ها هیش علامت آشکاري از یک بیماري مشخص ندارند ولی می خیلی

مشاهده توان در بسیاري از بیماریهاي جسمی و روانی هم  این علایم را می. عدم رضایت را در رفتار آنها مشاهده کرد

هایی که باعث  توان نوعی ضعف ایمنی در مقابل برخی استرس ها قلمداد کرد؛ استرس حتی سرطان را می. گرفت

نیازهاي اساسی هاي ناسالم را جایگزین برخی  غیره روي بیاورند و این گزینه و پرخوريها به سیگار،  شوند بعضی می

مانند دوست داشتن و دوست داشته شدن، دریافت عواطف و ابراز احساسات، اعتماد به نفس و خودانگاره )زندگی 

 .کنند( م بت

سلامت، تعریف ایستایی ندارد و دستیابی به سطوح بالاتر آن نیازمند خودمراقبتی، ابراز احساسات، برقراري روابط 

 .یطی، اجتماعی، جسمانی، روانی و روحانی سلامت استسالم و توجه به ابعاد زیست مح

در  .دو بخش استو شامل  بودههدف از تدوین این راهنما، آشنایی با ابعاد سلامت و خودارزیابی از وضعیت سلامت 

در . باشد سوال می 13ها حاوي  هر یک از این پرسشنامهکه  پرسشنامه براي هریک از ابعاد سلامت است 12بخش اول، 

بعد سلامت  12فرد وضعیت سلامت خود را در اول  بخشدر  .ان هر پرسشنامه نحوه محاسبه امتیاز مشخص شده استپای

 . کند ارزیابی می

راهکارهاي  ،که براساس امتیاز کسب شده در هریک از ابعاد سلامت شود ه داده میارای برنامه عملیاتی ،در بخش دوم

 . دشو می پیشنهادمناسب براي بهبود وضعیت 

 نحوه استفاده از راهنما

 اول بخش 

در ابتدا فرد باید براي ارزیابی سلامت خود در هر یک از ابعاد سلامت به پرسشنامه مربوطه مراجعه کند و بعد از 

 :براساس فرمول زیر به هر یک از سوالات امتیاز دهد ،خواندن تک تک سوالات
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 «بله، معمولاً»نمره؛ برای هر  2

 «اهی اوقات، شایدگ»نمره؛ برای هر  9

 «خیر، به ندرت»صفر؛ برای هر 

 

بعد از پاسخگویی به  .شود براي هر پرسش، یکی از سه گزینه بالا که با شرایط فعلی فرد سازگارتر است، انتخاب می

د بود فرد قادر خواه ،در نهایت، با تکمیل زیج خود مراقبتی. شود محاسبه می بُعد، میانگین نمره در آن بُعدهاي هر  پرسش

 .به ارزیابی مناسبی از میزان تعادل خود در ابعاد مختلف زندگی دست یابد

اند که  اي طراحی شده ها به گونه پرسش. تر از آزمون گرفتن، آموزپ دادن است تر و بیش هدف این پرسشنامه، پیش

و در  هم وجود خواهد داشتفرد به آسانی بتواند منظور از رفتار سالم را دریابد و با این حساب، حتی امکان تقلب 

هاي  اما مسئولیت اصلی در پاسخگویی به پرسش. تر است نهایت، هر چه نمره فرد بیشتر باشد، معنایش این است که سالم

اي که در این  تر از نمره چون مهم. بنابراین باید با خود صادق باشد و صادقانه پاسخ دهد. این پرسشنامه، متوجه وي است

اگر پرسشی وجود دارد که اصلاط موضوعیت ندارد یا به هر دلیلی . آموزد است که از آنها می مطالبید، گیر ها می آزمون

هاي بعدي برود و در نمره نهایی خود هم آن  تواند آن را نادیده بگیرد و سراغ پرسش خواهد به آن پاسخ بدهد، می نمی

 .پرسش را به حساب نیاورد

شود و سپس نمره را با ترسیم یک منحنی بین  ر زیج خود مراقبتی نوشته میکنا ،بُعدسپس نمره میانگین در هر 

هاي موجود در زیج خودمراقبتی کمک بگیرد  توان از مقیاس براي این کار می. کند مراقبتی، ثبت می هاي زیج خود قطاع

کمیل زیج خودمراقبتی از بهتر است براي ت. )در نهایت، هر قسمت را با رنگی متفاوت پر کند(. دو: صفر؛ محیط: مرکز)

 (.استفاده کند مدادهاي رنگی

بدین معنی که زیج خود مراقبتی فرد . هاي مربوطه را مطالعه و متعادل کند بعد از تکمیل زیج خودمراقبتی باید چرخه

گیرد؟ کدام قسمت  بیند؟ چه حسی از آن می هایی در آن می گوید؟ چه شگفتی چرخد؟ چه چیزي به فرد می چگونه می

 از آن را دوست دارد؟ کدام قسمت را دوست ندارد؟

 استکند بیانگر سطح سلامت در آن بعد سلامت  ها کسب می به عبارت دیگر امتیازي که فرد در هر یک از پرسشنامه

  .کند ارایه می ،ها ضعیف و یا قوي هستند هایی از زندگی که درآن ي زمینه و به فرد اطلاعاتی درباره
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 زیج خودمراقبتی 
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 بخش دوم: 

است یا به هر  گردد و مواردي را که در آنها امتیاز کمتري گرفته در این مرحله فرد مجدد به بخش گردونه زیج باز می

همچنین مواردي که براي وي اولویت کمتري دارد، نادیده . دهد دلیلی علاقه بیشتري به آنها دارد، مد نظر قرار می

پیشنهاد هاي کلی براي تغییر رفتار ناسالم  در این بخش، توصیه. کند خش برنامه عملیاتی مراجعه میسپس به ب. گیرد می

هاي آموزشی مرتبط با ابعاد سلامت تدوین شده است که با توجه به امتیاز مکتسبه در هر بعد،  همچنین بسته شود می

در  ،عد استب براي اتخاذ رفتار سالم در آن بُهاي آموزشی مربوطه که شامل اطلاعات عمومی و راهکارهاي مناس بسته

 . گیرد اختیار وي قرار می
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 مسوفصل 

راهنماي خودمراقبتی آشنایی با 

 (1)خانواده 
 (هاي جزیی خودمراقبتی در ناخوشی)

 

 

 :اهداف

 :پس از مطالعه این فصل انتظار می رود بتوانید

 
 انواع خودمراقبتی را نام ببرید . 

 های جزیی را توضیح دهید خودمراقبتی در بیماری. 

 بخش های مختلف راهنما را نام ببرید 

 موضوعات مرتبط با سلامت در راهنما را توضیح دهید. 

 تابلوهای راهنما برای مشكلات شایع را شرح دهید. 

 نحوه استفاده از راهنما را توضیح دهید. 

 



 

37 

 

 
 واژگان کلیدي

 خودمراقبتیانواع 

 هاي جزیی بیماري

 راهنما يتابلو
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 عناوین فصل

  هاي جزیی خودمراقبتی در ناخوشی(: 1)آشنایی با راهنماي خودمراقبتی خانواده 

 مقدمه -

 انواع خودمراقبتی -

 هاي جزیی خودمراقبتی در بیماري -

 هاي جزیی معرفی راهنماي خودمراقبتی در ناخوشی -

 هاي جزیی خودمراقبتی در ناخوشی ينحوه استفاده از راهنما -
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 خلاصه فصل

 . هاي جزیی اشاره شده است ر این فصل به تعریف خودمراقبتی، انواع خودمراقبتی و خودمراقبتی در بیماريد

نوجـوانی و بزرگسـالی و همچنـین     هاي مختلف زندگی از جملـه نـوزادي، کـودکی،    هموضوعات سلامتی در دور در ادامه

در خصـوص معرفـی   در ادامـه توضـیحاتی    .سـت و عاطفی و اطلاعات عمـومی بیـان شـده ا   سلامت روان، مطالبی در مورد 

 . گردیده است راهنما و چگونگی استفاده از آن بیان
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 مقدمه

 61بین . گام اول سلامت، این است که ما یاد بگیریم خودمان از خودمان مراقبت کنیم .گام اول سلامت است ،خودمراقبتی

هـایی کـه خـود یـا      یعنی فعالیت. محصول خودمراقبتی است ،شود سلامت ما منجر می يهاي که به ارتقا درصد از مراقبت 11تا 

مان یا کاهش عوارض آن انجـام   مان به بیماري، درمان بیماري مان، پیشگیري از ابتلاي مان براي حفظ یا ارتقاي سلامت خانواده

 .بین اعضاي خانواده، معمولاط مادران نقش مراقبتی را بر عهده دارند. دهیم می

کنـد تـا بـه طـور      عنوان یک منبع استفاده می  به  ملی است که در آن هر فردي از دانش، مهارت و توان خودخودمراقبتی، ع

البتـه ایـن   . گیـري دربـاره خـود و بـا اتکـا بـه خـود اسـت         منظور از به طور مستقل، تصمیم. مستقل از سلامت خود مراقبت کند

نیـز  ( متخصـص، چـه متخصـص   ) تخصصـی از دیگـران    تواند شامل مشورت و کسب کمک تخصصی یا غیر گیري می تصمیم

 .دباش

ولـی گـاهی ایـن     دهنـد؛  اگرچه خودمراقبتی، فعالیتی است که مردم براي تامین، حفـظ و ارتقـاي سـلامت خـود انجـام مـی       

ریـف  هـر حـال، در تع   بـه . یابـد  ها و همشهریان آنها نیز گسترپ مـی  محلی خانواده، دوستان، همسایگان، هم مراقبت به فرزندان،

 :ویژگی مستتر است 1خودمراقبتی 

 رفتاري است داوطلبانه؛  .1

 فعالیتی است آموخته شده؛ .2

 حق و مسوولیتی است همگانی براي حفظ سلامت کودکان، نوجوانان و سالمندان؛ .3

هـاي بهداشـتی از ارایـه دهنـدگان خـدمات       نیازمنـد دریافـت مراقبـت    و و بزرگسالانی که فادر به خـودمراقبتی نیسـتند   .4

 .  عی یا بهداشتی خواهند بوداجتما

 انواع خودمراقبتی   

 :بندي کرد توان در چهار گروه کلی زیر طبقه انواع خودمراقبتی را می

o خودمراقبتی براي حفظ سلامتی 

o هاي جزیی خودمراقبتی در ناخوپ 

o هاي مزمن خودمراقبتی در بیماري 

o هاي حاد خودمراقبتی در بیماري 

 

 یهای جزی خودمراقبتی در بیماری

هایی که در مـدتی کوتـاه، بـدون درمـان یـا بـا        دهند، بیماري هاي جزیی تشکیل می ها را بیماري اي از بیماري بخش عمده

درصـد از   23حـدود   ه شـده کـه  اي در انگلسـتان نشـان داد   مطالعـه نتـایج  بـر اسـاس   . یابنـد  بهبود می ،هاي خانگی ساده درمان

هـا   اي از بیمـاري  هاي جزیی است، در حـالی کـه بخـش عمـده     ه همین بیماريمراجعات به پزشکان و مراکز درمانی، مربوط ب
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هـاي مجـدد    تواند از ویزیت ها می در این مورد، ارایه اطلاعات کیفی مکتوب در ویزیت. توسط خود مردم قابل مراقبت است

 .هاي بیمارستانی پیشگیري کند و بستري

شـود، بـدون    هاي پزشکان عمومی که منجر به تجویز دارو مـی  اورهطبق آمار شبکه سلامت انگلستان، نزدیک به دو سوم مش

توانـد   هـاي خـودمراقبتی در چنـین مـواردي مـی      توصـیه . قابل درمان است ،نیاز از نسخه پزشک دارو یا با استفاده از داروهاي بی

 .ناب کنندمردم را توانمند کند تا به طور مناسبی مشکل خودرا حل کنند و از دریافت غیر ضروري دارو اجت

کـم   توانـد دسـت   مـی  ،هاي جزیـی  آموزپ همگانی سلامت و ارایه منابع اطلاعاتی قابل اعتماد براي خودمراقبتی در بیماري

هاي ناشی از عدم نیاز به غیبـت از کـار    در انگلستان، مبلغ صرفه جویی. مورد را بگیرد جلوي یک پنجم از مراجعات پزشکی بی

 .تر خواهد بود هاي حمل و نقل را به عدد فوق بیفزاییم، صرفه جویی نهایی بسیار بزرگ زینهبراي مراجعه به پزشک و کاهش ه

  

 های جزیی خودمراقبتی در ناخوشی یمعرفی راهنما

 بیان شده است که عبارتند از در هشت بخش ترین مسایل مربوط به سلامت  در این راهنما، شایع

 .گیري درجه حرارت ارت و نحوه اندازهتب چیست، دلایل بالا رفتن درجه حر: بخش اول

پوشک، گریـه  ب ورات ناشی از استفاده مسایل مربوط به مادر و نوزاد نظیر شیردهی، زردي، مراقبت از بند ناف، : بخش دوم

 .سازي و رشد نوزاد، آبریزپ چشم، آبریزپ بینی، سرفه، تغییرات پوستی نوزاد، ایمن

جمله خـونریزي و تـب پـس از زایمـان، مراقبـت از اپیزوتـومی، زخـم و پـارگی         مشکلات مربوط به مادران از : بخش سوم 

 سلامت جنسی و افسردگی بعد از زایمان ،وامن، درد پس از زایمان، درد پستان، یبوست ، درد و گرفتگی پا، کنترل بارداري

اسـهال و یبوسـت و   مشکلات مربوط به کودکان نظیر تب، سـرماخوردگی، گلـودرد، گـوپ درد، اسـتفراغ،     : بخش چهارم

 .آموزپ دستشویی رفتن

 .کنه و آغاز قاعدگیآمسایل مربوط به نوجوانی از جمله : بخش پنجم

مسایل مربوط به دوره بزرگسالی مانند تـب، سـرفه، سـرماخوردگی، آنفلـونزا، گلـودرد، گـوپ درد، تهـوع و        : بخش ششم

 .اختلات جنسی و استفراغ، اسهال، یبوست، مشکلات دفع ادرار

مشکلات مربوط به تمامی سنین ماننـد کونژکتویـت یـا قرمـزي چشـم، سـوزپ سـردل، نـیش زنبـور یـا دیگـر            : هفتمبخش 

 و هاي سطحی، آفتـاب سـوختگی، تنگـی نفـس     ها، سوختگی ها و خراشیدگی ها، زخم خوردگی اندام حشرات، کشیدگی و پیش

 .آسم

افسردگی، اختلال مصرف مواد، اخـتلالات اضـطرابی،    سلامت روانی و عاطفی و اختلالات مرتبط با آن مانند: بخش هشتم

 .بیماري روان پریشی، خشونت خانگی، مشکلات خواب، مشکلات حافظه و زوال عقل

، ضـد احتقـان،   (آلـرمي ) اطلاعات عمومی نظیر همه آنچه که باید در مورد داروهاي سرماخوردگی و حساسیت: بخش نهم

هـاي   ها، آنفلوانزا و دیگر عفونـت  دستصحیح آنتی بیوتیک مصرف کنیم، شستن  برها بدانیم، چگونه و چه زمانی مسکن و تب

هـا، بیمـاري    هاي آمیزشی، ایمن سازي، پیشگیري و شناسایی بیمـاري  ویروسی، پیشگیري از گزپ پشه و سایر حشرات، بیماري

ناسـایی و پیشـگیري از سـرطان،    قلبی و حمله قلبی ، فشار خون بالا، پیشگیري از حملـه قلبـی و سـکته مغـزي، سـکته مغـزي، ش      

 .دیابت، رمیم گرفتن و کاهش وزن، نحوه محاسبه نمایه توده بدنی، ورزپ، استعمال دخانیات، اختلال بینایی و سلامت چشم
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ها بیمـاري نیسـتند بلکـه رخـدادهاي شـایعی هسـتند کـه بـراي بیشـتر افـراد روي            بسیاري از مسایل مطرح شده در این بخش

ها چنـد راه حـل ممکـن دارنـد و اغلـب       هرچند اک ر این شکایت. د به نگرانی و ناراحتی غیر ضروري بیانجامدتوان هد و می د می

دهـد کـه از پـس     شود ولی این امکان را به افراد می وقت جایگزین پزشک نمی به علاوه این اطلاعات هیش. پاسخ کاملی ندارند

در ابتـداي هـر   . بگیرند چه زمانی مراجعه به پزشک ضروري اسـت  بسیاري از مشکلات برآیند و کمک کند که بتوانند تصمیم

در ادامـه بـراي هریـک از مشـکلات،      .بخش، توضیح مختصري در مورد مشکلات هر بخش، علایم و علل آن بیان شده اسـت 

ه شـامل  هـاي خـانگی ک ـ   در نهایـت توصـیه   .دهد چه زمانی و به کجا مراجعه کننـد  راهنما تدوین شده است که نشان می يتابلو

 .مراقبت و داروهاي بدون نسخه پزشک است براي رفع مشکل بیان گردیده است

 

 

 

 

 

 نحوه استفاده از راهنما

به عنـوان م ـال ممکـن اسـت فـرد نوجـوانی       . شود د نظر انتخاب رابتدا لازم است موضوع مو ،براي استفاده از مطالب راهنما

بـه بخـش مشـکلات دوره نوجـوانی      ،موضـوع عنـوان  با توجه به  .نماید تمایل داشته باشد در خصوص آکنه اطلاعاتی را کسب

راهنمـا تعـدادي سـوال     يدر تـابلو . کنـد  راهنما مراجعه می يموضوع، به تابلوآن مراجعه و بعد از مطالعه تمام مطالب مربوط به 

هـاي موجـود،    کـردن پیکـان  هـا و دنبـال    هـاي ایـن سـوال    رح شده است، متناسب با جوابمرتبط با موضوع و علایم بیماري مط

کند و تصمیم بگیـرد   به عبارتی فرد در این مرحله قادر خواهد بود وضعیت خود را ارزیابی . شود مشخص می اقدامات مورد نیاز

 . که مراجعه به پزشک ضروري است یا خیر

هـاي   عد از بکـارگیري توصـیه  ب .کند هاي خانگی ارایه شده عمل می در صورتی که مراجعه به تیم سلامت نیاز نبود به توصیه

اگـر وضـعیت فـرد بهبـود نیافـت بایـد بـه مرکـز بهداشـتی درمـانی یـا            . نمایـد  مرتب وضعیت خود را ارزیـابی   ، فرد بایدخانگی

همچنـین توصـیه   . باید توجه داشت که اگر فرد خیلی بدحال هست، باید به موقع به پزشک مراجعه کند. بیمارستان مراجعه کند

 .   مطالعه کنند ،که در وضعیت اضطراري قرار گیرند و به آن نیاز پیدا کنند یش از اینپب را یک بار، شود این کتا می

که بیماري در مرحله حاد  است هاي ارایه شده فقط براي موقعیت هایی این راهنما جایگزین پزشک نیست و توصیه

 .   به منظور کاهش مراجعات غیر ضروري به پزشک و مراکز درمانی و استفاده غیرضروري از دارو است نبوده و صرفا
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 مچهارفصل 
 

ارتقاي سلامت  ریزي عملیاتی مشارکتی برايبرنامهی با یآشنا

 در شوراهاي اسلامی شهر و روستا

  
 

 :اهداف

 :پس از مطالعه این فصل انتظار می رود بتوانید
 کنید طراحی ،نفعان ذی مشارکت بارا   سلامت ارتقای شوراهای عیتی،موق هر در. 

 کنید طراحی موقعیت، هر در سلامت ارتقای شوراهای در سلامت ارتقای برای مشارکتی برنامه ریزی اصول. 

 کنید طراحی ریزی را برنامه پیش مرحله موقعیت، هر در سلامت ارتقای برای مشارکتی ریزی برنامه در. 

 کنیدارزیابی   موجود را وضعیت موقعیت، هر در سلامت ارتقای برای مشارکتی ریزی هبرنام در. 

 اختصاصی را اهداف و هدف گروه کلی، هدف موقعیت، هر در سلامت ارتقای برای مشارکتی ریزی برنامه در 

 .تعیین کنید

 کنید ارزیابیرا  برنامه تأثیر/ نتایج موقعیت، هر در سلامت ارتقای برای مشارکتی ریزی برنامه در. 
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 واژگان کلیدي
 یاتیعمل يزری برنامه

 مشارکت

 سلامت يارتقا

 آموزشی مراکز

  غیردولتی و دولتی کار محل هاي

 سلامت ارتقاي شوراهاي

 ذي نفعان

 مشارکتی برنامه ریزي اصول

 يزیر برنامه شیپ

 موجود تیوضع یابیارز

 گروه هدف

 یاهداف اختصاص

 توسعه شاخص ها

 افراد کلیدي

 گیري تصمیم

 مدل رفتاري

 مدل محیطی ـ اجتماعی

 هاي اطلاعاتی شکاف

 انداز چشم

PEEST 
 عوامل بازدارنده

 کننده عوامل مستعد

 هدف کلی مشکل نگر

 نگر هدف کلی م بت
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 عناوین فصل

  در شوراهاي اسلامی شهر و روستاسلامت  يارتقا يبرا یمشارکت یاتیعمل يزیر برنامه آشنایی با

  يزیر برنامه شیاول ـ پ مرحله            

  موجود تیوضع یابیدوم ـ ارز مرحله

  یگروه هدف و اهداف اختصاص ،یهدف کل نییسوم ـ تع مرحله

  و منابع ها تیراهکارها، فعال نییچهارم ـ تع مرحله

   و توسعه شاخص ها لیتکم -پنجم مرحله

   به طرح برنامه يمرور -ششم مرحله
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 فصل خلاصه

 6داراي  ،در شـــوراهاي اســــلامی شــــهر و روســــتا برنامـــه ریــــزي عملیــــاتی مشـــارکتی بــــراي ارتقــــاي ســــلامت   

ــد   ــی باش ــه م ــه  . مرحل ــدل برنام ــن م ــه    ای ــیش برنام ــا پ ــزي ب ــه   ری ــا برنام ــزي ی ــروع     ری ــه ش ــی برنام ــراي طراح ــزي ب ری

ــی ــود مـ ــه     .  شـ ــراي برنامـ ــدیگر بـ ــا یکـ ــرکا بـ ــاري شـ ــوه همکـ ــه نحـ ــن مرحلـ ــاتی  در ایـ ــزي عملیـ ــور   ریـ ــه منظـ بـ

آوري و تحلیــــل مناســــب اطلاعــــات و در قالــــب زمــــان در اختیــــار، پــــول و  ارتقــــاي ســــلامت براســــاس جمــــع

ــی    ــی مـ ــود بررسـ ــابع موجـ ــایر منـ ــود سـ ــه . شـ ــد     2مرحلـ ــدي چنـ ــه فرآینـ ــت کـ ــود اسـ ــعیت موجـ ــابی وضـ ، ارزیـ

ــه   ــوده و ب ــدي ب ــی     بع ــؤال م ــن س ــه ای ــی ب ــور اساس ــه   ط ــردازد ک ــدام    »پ ــلامت اق ــاي س ــراي  ارتق ــد ب ــا بای ــیم آی ی کن

ــه؟   ــت، چگونـ ــت اسـ ــواب م بـ ــر جـ ــل .  «و اگـ ــا  3مراحـ ــدف و     1تـ ــروه هـ ــی، گـ ــدف کلـ ــین هـ ــا تعیـ ــرتبط بـ ، مـ

هــــاي  و نیـــز توســـعه شـــاخص   ( 4مرحلـــه  )هـــا   ، تعیـــین راهکارهـــا و فعالیــــت  (3مرحلـــه  )اهـــداف اختصاصـــی   

کـــه مـــروري بـــر برنامـــه عملیـــاتی طراحـــی شـــده اســـت تـــا ببینـــیم   6مرحلـــه . اســـت( 1مرحلـــه )برنامـــه عملیـــاتی 

ــل    ــه؟ مراحـ ــا نـ ــؤثر اســـت یـ ــرا و مـ ــل اجـ ــل، قابـ ــا در عمـ ــاره در شـــکل   1و   7آیـ ــورد اشـ ــه ) 1-2مـ ــراي برنامـ اجـ

ــایج ــابی نتـ ــه/ و ارزیـ ــأثیر برنامـ ــه  ( تـ ــد از برنامـ ــه بعـ ــتند کـ ــی هسـ ــاتی    مراحلـ ــه عملیـ ــک برنامـ ــارکتی یـ ــزي مشـ ریـ

ــوند   ــی شـ ــد طـ ــلامت بایـ ــاي سـ ــراي ارتقـ ــه . بـ ــه مرحلـ ــل برن  1البتـ ــامی مراحـ ــوعی در تمـ ــه نـ ــهبـ ــرح  امـ ــزي مطـ ریـ

ــی ــود مـ ــه،         . شـ ــر در برنامـ ــرکاي درگیـ ــرایط آن و شـ ــور شـ ــه فراخـ ــت، بـ ــر موقعیـ ــه در هـ ــت کـ ــر اسـ ــل ذکـ قابـ

ــار در تمــــامی   ممکــــن اســــت تفــــاوت ــا شــــماي کلــــی کــ ــار موجــــود باشــــد، امــ هــــاي انــــدکی در روپ کــ

 .کندها از چارچوب فوق تبعیت میموقعیت
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در شننوراياي اسنن مي شنن ر    ع ارتقنناع سنن م  رینن ع لماتنناتی متنناراتی بننرا  برنامننهآشنننایی بننا 

 ر ستا
 :داراي شش مرحله کلیدي است( 1 -2شکل)ریزي مورد استفاده در این راهنما  مدل برنامه

 ریزي  برنامه پیش :9مرحله 

 ارزیابی وضعیت موجود  :2مرحله 

 تعیین هدف کلی، گروه هدف و اهداف اختصاصی  :3مرحله 

 ها و منابع  عالیتتعیین راهکارها، ف :4مرحله 

 ها  توسعه شاخص :5مرحله 

 مروري بر طراحی برنامه : 6مرحله 

 

 برای ارتقای سلامت ریزی عملیاتی مشاركتی مراحل برنامه 9-2شكل 
 ریزي پیش برنامه: 1مرحله 

 ارزیابی وضعیت موجود: 2مرحله 

 تعیین هدف کلی، گروه هدف و اهداف اختصاصی: 3مرحله 

 ها و منابع راهکارها، فعالیتتعیین : 4مرحله 

 ها توسعه شاخص: 1مرحله 

 مروري بر برنامه عملیاتی طراحی شده: 6مرحله 

 اجراي برنامه: 7مرحله 

 تأثیر برنامه/ ارزیابی نتایج:  1مرحله  
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ریزی    حله اول ـ پیش برنامهمر  
 

ریـزي، نیازمنـد    برنامـه  بتـداي کـار یعنـی مرحلـه پـیش     عملیاتی مشارکتی براي ارتقاي سلامت از همان اریزي  هرگونه برنامه
 : در مدیریت طراحی یک برنامه عملیاتی براي ارتقاي سلامت، باید به عناصر زیر توجه نمود. مدیریتی صحیح است

 نفع  مشارکت مؤثر افراد کلیدي و ذي 

  زمان 

  پول و سایر منابع 

 آوري و تجزیه و تحلیل اطلاعات  جمع 

 گیري  تصمیم 

تفاده از عناصر فوق، تمامی شش مرحله کلیدي طراحی مشارکتی برنامه عملیاتی ارتقاي سلامت باید به دقت مـدیریت  با اس
به عبارت دیگر در عبور از هر یک از مراحل شش گانه طراحی مشارکتی یک برنامه عملیاتی براي ارتقاي سلامت بایـد  . شوند

  .به این عناصر توجه نمود
 

 متاراتی برنامه لماتاتي در چتس ؟ ايمت  مدیری  طراحی 
آوري و تجزیـه و   نفع، زمان، پـول و سـایر منـابع، جمـع     مناسب عناصري چون مشارکت مؤثر افراد کلیدي و ذي با مدیریت

هاي عملیاتی ارتقاي سلامت افزایش یافته و احتمال بروز مشـکلات در اجـراي    گیري اثربخشی برنامه تحلیل اطلاعات و تصمیم
 . یابد یآن کاهش م

نفع در طراحی مشارکتی یک برنامه عملیاتی براي دستیابی به بهترین نتایج حاصل از  هاي ذي مشارکت افراد کلیدي و گروه
بدون مشارکت چنین افرادي، اجـراي برنامـه عملیـاتی طراحـی شـده تحـت تـأثیر        . اجراي برنامه طراحی شده، بسیار مهم است

 . شود رو می ا ابهام روبهقرارگرفته، به تأخیر افتاده و یا ب
ها،کـاهش   تواند منجر به از دست دادن فرصـت  هاي یک برنامه عملیاتی نیز می سوءمدیریت زمان و تأخیر در اجراي فعالیت

  .تأثیر پرومه و اختلال در ارتباط شرکاي برنامه با هم و با مخاطبان برنامه شود
بینـی نشـده و یـا حتـی شکسـت در       هاي کلان پیش تحمیل هزینهها و سایر منابع ممکن است موجب  مدیریت ضعیف بودجه

  .اجراي کامل یک برنامه عملیاتی شود
هاي ضـعیف نیـز ناشـی از سـوءمدیریت و ضـعف یـا نقصـان اطلاعـات اسـت و اتخـاذ            تصمیمات مبتنی بر اطلاعات و داده

 . ع اطلاعاتی کافی استتصمیمات کیفی نیازمند صرف وقت مناسب، خلاقیت و نوآوري و برخورداري از مناب
 

 ری ع برنامه راينماي مدیری  مرحاه پتش
ــه        ــی مرحل ــه اول یعن ــان مرحل ــاي ســلامت از هم ــراي ارتق ــاتی ب ــه عملی ــک برنام ــدیریت صــحیح طراحــی مشــارکتی ی م

 :ریزي، نیازمند توجه مدیران به مسایل زیر است برنامه پیش
هـاي ارتقـاي سـلامت     ان و افـراد کلیـدي در برنامـه   نفع ذيثر مطالب فراوانی در مورد اهمیت مشارکت مؤ :مشارکت( الف

ان در طراحـی و اجـراي یـک    نفع ذيبراي برخورداري از مشارکت مؤثر تمامی . نوشته شده است که باید به دقت مطالعه شوند
راد شـامل تـیم طراحـی    ایـن اف ـ )برنامه عملیاتی براي ارتقاي سلامت باید از همان ابتدا، افراد ذینفع و کلیدي را شناسـایی نمـود   

و سـپس بایـد   ( هاي توسعه و حتی مخاطبان برنامه اسـت  مداران، همکاران سایر بخش کنندگان منابع مالی، سیاست پرومه، تأمین
خـدمات یـا   / گیـرد، چـه کسـی اطلاعـات     چه کسی باید مطلع شود، چه کسی تصـمیم مـی  )به نقش هر یک از آنها توجه شود 

  (.دهد یحمایت مورد نیاز را ارایه م
بـراي م ـال،   . ان درنظرگرفتـه شـود  نفع ـ ذيدر ضمن باید فرآیند مناسبی نیز براي تسـهیل و تضـمین مشـارکت مـؤثر تمـامی      
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 (؟آیا نیاز به رضایت و توافق شرکا دارد)شوند، توسط چه کسانی و تحت چه فرآیندي  تصمیمات چه موقع اتخاذ می
با این تفسیر باید به مسایل زیـر توجـه   . کت است و نه فقط نتایج احتمالی آننکته مهم، توجه و تأکید بر توسعه فرآیند مشار

 : کرد
  کار با مردم به جاي کار براي آنها 

 درگیر نمودن مخاطبان برنامه در طراحی برنامه 

 ریزي و تحقیق مشارکتی هاي برنامه تضمین استفاده از راهکارهاي ارزشیابی مشارکتی با استفاده از تکنیک   

عملیاتی مشارکتی براي ارتقاي سلامت، بستگی بـه  ریزي  گانه فرآیند برنامه 6زمان لازم براي هر یک از مراحل  :انزم( ب
ان بسـیار  نفع ذيدر بحث ارتقاي سلامت، مشارکت تمامی . گذارد شرایط موجود دارد و هرگونه تغییر و تحولی بر آن تأثیر می

ریـزي خواهـد بـود     تر از سایر انواع برنامه ریزي عملیاتی، اغلب طولانی حل برنامهبنابراین زمان اجراي هر یک از مرا .مهم است
به علت مشـکلات سیاسـی    آلی از مشارکت، زمان بر است و ایده گاه رسیدن به سطح. که خود مشکلات زیادي را در پی دارد

آنچه کـه شـما بـا آن بـه عنـوان جـدول زمـانی        البته . توان به انتظار آن نشست و ملاحظات سازمانی، هزینه و یا سایر مسایل نمی
 قابل اغماض و مصالحه است لذا سعی کنید امکان مشارکت حداک ري و مـؤثر شـهروندان را   ،ها آشنا خواهید شد انجام فعالیت
  .فراهم سازید

یـزات و فضـا و   ریزان ماهر با تهیـه فهرسـتی از منـابع موجـود؛ بودجـه، زمـان، کارکنـان، تجه        برنامه :پول و سایر منابع( ج
سایر منابعی که بایـد مـورد توجـه قرارگیرنـد شـامل تعـداد و        .کنند  ریزي را به دقت بررسی می هاي در اختیار براي برنامه مکان

هـاي   هـا و همکـاري   انواع نیروهاي تخصصی در اختیار و میزان و کیفیت مشارکت داوطلبین و همکاران و نیز میـزان همـاهنگی  
  .لتی و غیردولتی موجود استبخشی و دو درون و بین

هـر سـاعتی   . کنیم، باید به خاطر داشته باشیم که زمان نیز خود نوعی ثروت اسـت  وقتی که در مورد پول و منابع صحبت می
رود عـلاوه بـر منـابع مـالی اضـافی کـه        ریزي به هدر می تأخیر در برنامه به دلیلشود و هر ساعتی که  ریزي می که صرف برنامه

بـا  . ها قیمتی دارد که باید مورد توجه قـرار گیـرد و مـدیریت شـود     شود و کاهش فرصت پیشرفت در سایر برنامه صرف آن می
شود، در بلند مدت و با حمایت بیشـتر از برنامـه و تعهـد     این وجود، زمان بیشتري که براي جلب مشارکت شهروندان هزینه می

  .تأمین منابع کافی، هزینه اثربخش است
ریزي صحیح  گیري و برنامه آوري اطلاعات مورد نیاز براي تصمیم منابع جمع :و تجزیه و تحلیل اطلاعاتآوری  جمع( د

 : تواند به مسایل زیر بستگی داشته باشد ها می آوري داده به خاطر بسپارید که روپ شما در جمع. را شناسایی کنید
 مرگارتقاي سلامت و پیشگیري اولیه بیش از کاهش بیماري و  توجه به  

 آوري اطلاعات مبتنی بر مبانی تئوریک مورد استفاه در برنامه مورد نظر و بررسی تمامی فاکتورهـاي مطـرح در    جمع
  تئوري منتخب در هنگام ارزیابی نیازها و طراحی برنامه

 هاي آنها هاي جوامع و افراد به جاي توجه صرف به کمبودها و کاستی ها و فرصت توجه به ظرفیت  

 براي ارزیابی فرایند و نتایج برنامه در طول اجراي برنامه و پس از آن  تعیین روشی 
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 ها آوری داده تغییر رویکرد منفی به مثبت در جمع
 فرد

 عوامل خطرساز: منفی

 مقاومت و توان فردي: م بت

 سازمان

 شکاف در خدمات، فقدان منابع، اختلال درسیستم ارایه خدمات و منابع : منفی

 براي مشارکت، همکاري و تعاون  هایی فرصت: م بت

 جامعه

 نقاط خطر: منفی

 امکانات و منابع جامعه: م بت
 

هـاي نظـري هسـتند کـه از آنهـا بـراي        ها، مجموعه مبانی، فرضیات و چـارچوب  ها یا مدل تئوري :توجه به نقش تئوری (ه
  .کنند زي ما ایجاد میری شود و تفاوت خاصی را در نظام برنامه ها استفاده می آوري و تفسیر داده جمع

کنیـد کـه اغلـب جسـمی      هاي بیماري و مـرگ و عـواملی توجـه مـی     شما در استفاده از یک مدل زیست پزشکی، به فرآیند
براي م ال، در بیماري قلبـی تأکیـدتان بـر توجـه بـه غربـالگري افـزایش         .بوده و تابع مداخلات پزشکی است( مربوط به جسم)

کنید که فشـار خـون و کلسـترول بـالا را      ون بالا است و براي حل مشکل از دارویی استفاده میمیزان کلسترول خون یا فشار خ
  .کند کنترل می

در چنـین  . شـوید  اگر از یک مدل رفتاري استفاده کنید، بر رفتارهاي افـراد و رابطـه آنهـا بـا بیمـاري و مـرگ متمرکـز مـی        
چـرب، اجـراي یـک بسـیج      نافع استفاده از رمیم غذایی کمرویکردي، مداخله براي سلامت قلب ممکن است شامل آموزپ م

هاي عملیاتی تشویق مردم به ترک سـیگار،کاهش   اي در مورد منافع تحرک فیزیکی و نیز اجراي برنامه رسانی چند رسانه اطلاع
این بنـابر . چـرب و کـم نمـک باشـد     استرس در محیط کار و مذاکره با صـنایع غـذایی بـراي ارایـه محصـولات جـایگزین کـم       

آوري شوند شامل میزان استعمال دخانیات، تحرک جسمی، مصرف چربی در غذا و وجود اسـترس در   هایی که باید جمع داده
اگر اهداف کلی و اختصاصی تنها مبتنی بر میزان کلسترول و فشار خـون طراحـی شـود و بـه مسـایل رفتـاري        .محیط کار است

هـاي   رو خواهند شد؛ چـون در برنامـه   لی با انتقاد متخصصان ارتقاي سلامت روبهریزان چنین مد مرتبط با آن توجه نشود، برنامه
شـوند، سـرزنش    رو مـی  مبتنی بر رویکردهاي زیست پزشکی اغلب این قربانیان هستند که به خاطر مشکلاتی کـه بـا آنهـا روبـه    

  .خواهند شد
یط محیطـی روانـی، اجتمـاعی، اقتصـادي و     اما اگر از یک مدل محیطی ـ اجتماعی استفاده کنیـد، در ایـن صـورت بـر شـرا      

هـاي   کننـده  ایـن عوامـل شـامل تعیـین     .شـوید  متمرکـز مـی   هاي فیزیکی مؤثر در ضعف و نقصان سلامت و یا تقویت آن محیط
سلامت مانند مسکن، صلح،آرامش و امنیت، احساس تعلق به یک جامعه، درآمد کافی، غذا، هوا، آب و خاک سـالم و تمیـز،   

هـاي   راهکارهاي ارتقاي سلامت در این مـدل شـامل ایجـاد حمایـت سیاسـی و ایجـاد محـیط       . من و غیره استشرایط کاري ای
توانـد شـامل رایزنـی و جلـب      براي م ال در مسأله سـلامت قلـب، ایـن مـوارد مـی     . هاي فردي است پشتیبان و نیز توسعه مهارت

یط کار، جلب حمایت دولت براي حمایت کافی هایی جهت تحرک فیزیکی در مح حمایت مشاغل مختلف براي ارایه فرصت
  .از افزایش درآمد افراد و کار با افراد منزوي و ایزوله براي ایجاد هویت جمعی است

تان باشـید   کند تا به دنبال انواع مختلفی از اطلاعات در مورد موضوع مورد نظر یا جمعیت مخاطب هر مدل، شما را وادار می
کـار رود کـه    هـا بـه   تواند در ترکیبی بـا سـایر مـدل    ها می البته هر یک از این مدل .نماید وصیه میو راهکارهاي مختلفی را هم ت

  .شود مداخلات مربوطه می ریزي و اجراي آوري اطلاعات و برنامه موجب تقویت جمع
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ي ارتقـاي سـلامت بـه    ریزي عملیاتی بـرا  هاي قابل استفاده در برنامه هاي این راهنما، برخی از مدل ها و مدل در بخش تئوري
   .ریزي دارد، آورده شده است پروسید که سازگاري بیشتري با این روپ برنامه/ ویژه مدل پرسید

این نکتـه مهمـی اسـت    . در هر مرحله از فرآیند طراحی برنامه ارتقاي سلامت، باید تصمیماتی اتخاذ شود :گیری تصمیم( و
کسـانی بایـد از نتـایج ایـن     / گیـري درگیـر باشـند و نیـز چـه کسـی       تصـمیم کسانی باید در هـر مرحلـه از   / که بدانیم چه کسی

  .تصمیمات مطلع شوند
هاست، به نحوي که تصمیمات، به موقع اتخـاذ شـده و از    بخشی از مدیریت پرومه، مدیریت جریان اطلاعات و حق انتخاب

زمانی و منابع طراحی برنامه و تعیین مسـایل و  توان به انتخاب نحوه، محدوده  از اولین تصمیمات کلیدي، می. آنها حمایت شود
 . ریزي مد نظر قرار گیرند، اشاره نمود هاي سیاسی که باید در برنامه واقعیت

 ریزی  برنامه اصول راهنمای مدیریت مرحله پیش
طلاعـات و  آوري ا هاي برگه کار اول در مورد مشارکت، زمان، پول و سـایر منـابع، جمـع    ، باید به پرسشاول الف ـ در گام 

  .گیري پاسخ داد تصمیم
ب ـ درگام دوم، با استفاده از برگه کار دوم برنامه کاري خود را براي طراحـی مشـارکتی برنامـه عملیـاتی ارتقـاي سـلامت        

هـا،   تکرار کنید یعنـی فعالیـت   ،این کار را براي هر مرحله از شش مرحله فرآیند طراحی مشارکتی برنامه عملیاتی .طراحی کنید
 . بینی کنید ل اجراي هر فعالیت، زمان اجراي هر فعالیت و منابع مورد نیاز براي اجراي هر فعالیت را پیشمسوو

 
 برگه کار اول

   چه کسی باید در طراحی برنامه درگیر باشد و چگونه؟: مشارکت
------------------------------------------------------------------------- 

هاي انقضـاي خاصـی کـه از     کلیدي یا زمانهاي  زمانباید تمام شود؟ چقدر زمان وجود دارد؟ آیا چه زمانی ریزي کی باید شروع شود و برنامه: زمان
 ریزي شده باشد، وجود دارد؟ قبل برنامه

------------------------------------------------------------------------- 
 دسترس کدامند؟  منابع در: پول و سایر منابع 

------------------------------------------------------------------------- 
آوري شـود؟   آوري اطلاعات کدامند؟ اطلاعات چه زمانی و در چه تاریخی بایـد جمـع   اطلاعات مورد نیاز کدامند؟ منابع جمع: آوري اطلاعات جمع

   شوند؟ می آوري شده چگونه تجزیه و تحلیل اطلاعات جمع
------------------------------------------------------------------------- 

  تصمیمات کلیدي چگونه و کی باید اتخاذ شوند؟: گیري تصمیم
------------------------------------------------------------------------- 

به تفکیک اصلی یعنی افرادي که باید در تیم بررسی وضعیت موجـود  )نفع و کلیدي کدامند؟  هاي ذي مانافراد و ساز: شناسایی و کار با افراد کلیدي
حـامی  / توانند مورد مشورت قرار گیرند یا بخشی از فرایند مـورد نظـر هسـتند    درگیر که شامل افرادي است که می/ ریزي حضور داشته باشند و برنامه

  (.شوند که لازم است در جریان برنامه قرار گیرند محیطی که شامل افرادي می/ کنند حمایت میشودکه از برنامه  که شامل افرادي می
 

 برگه کار دوم

 منابع مورد نیاز زمان مسئول فعالیت
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 مرحله دوم ـ ارزیابی وضعیت موجود 

براي ارتقاي سلامت را به شـدت  انواع اطلاعات حاصل از ارزیابی وضعیت موجود، فرایند طراحی مشارکتی برنامه عملیاتی 
 ،ها و قـوانین موجـود   نامه آیین ،اقتصادي، اجتماعی، فرهنگی و سیاسی ،شرایط محیطی: اطلاعاتی نظیر .دهد تحت تأثیر قرار می

سـوابق،   ،مـداخلات مشـابه  ، هـاي قبلـی انجـام شـده     ارزشـیابی  ،شـرایط سـلامت مـردم    ،نیازهاي سلامت مـردم  ،و افراد کلیدي
  .هاي ارتقاي سلامت و سرانجام نگاه کلی مردم به برنامه... ها، رفتارها باورها، عقاید، دانش ها، دیدگاه

 .، این است که از یک اشتباه رایـج پیشـگیري کنـیم   «ارزیابی نیاز»به جاي « ارزیابی وضعیت موجود»علت استفاده از عبارت 
در واقع ما به دنبال توجه کامـل بـه   . منابع افراد و جوامع توجه صرف به مشکلات و مسایل و یا توجه انحصاري به نقاط قوت و

کننـده   تمامی عوامل اقتصادي، اجتماعی، فرهنگی و سیاسی محیطی مؤثر در ارتقاي سلامت و به بیان دیگر تمامی عوامل تعیین
   .اجتماعی سلامت هستیم

چیـزي کـه مـردم را بـه     )هاي بیماري  ه دادهممکن است در یک محله ب ،براي م ال در یک برنامه ارتقاي سلامت شهروندان
     .توجه شود( کشد چیزي که مردم را می)و یا مرگ و میر( کند به پزشکان مراجعه کنند کشاند و یا مجبور می ها می بیمارستان

شـهر،   زندگی، زندگی در مناطق با درآمد ناکافی و حاشیه محلبیشتر، رابطه خشونت را با سن و جنس و   براي م ال بررسی
کنـد کـه محلـه     مشخص مـی « ارزیابی نیازها»در چنین حالتی،  .دهد میزان بالاي بیکاري و پایین بودن تسهیلات رفاهی نشان می

وراي ایـن مسـأله بـوده و    « ارزیابی وضعیت موجود»هاي عملیاتی مبارزه با فقر است اما  نیازمند بهبود وضعیت مسکن و یا برنامه
بـراي م ـال   . ه چه هستند و چه امکاناتی براي حمایت از کودکان قربـانی در محلـه وجـود دارد   کند نقاط قوت محل مشخص می

توان از این امکانـات بـراي ارتقـاي     سرپرست یا زنان قربانی خشونت که می وجود یک انجمن قدرتمند حمایت از کودکان بی
  .سلامت شهروندان ساکن در محله استفاده کرد

 

 د در چیست؟ اهمیت ارزیابی وضعیت موجو
گیر آغازین فراینـد طراحـی مشـارکتی برنامـه عملیـاتی ارتقـاي سـلامت، دربرگیرنـده اشـکال           این بخش حیاتی و گاه وقت

  .اطلاعات است آوري هاي جمع مختلفی از روپ
زمینـه موضـوع   مان در  گویی به انوع سوالات ریزي، اطلاعات مورد نیاز براي پاسخ در واقع، ما در این بخش از فرآیند برنامه

هاي تحقیقـاتی اسـتفاده    کنیم و براي انجام چنین کاري باید از بهترین روپ آوري، ثبت و تجزیه و تحلیل می مورد نظر را جمع
  .کنیم

 : کنید، تحت تأثیر موارد زیر هستند آوري می هایی که جمع به خاطر داشته باشید داده
 ( شکی، رفتاري، محیطی ـ اجتماعیزیست پز)تئوري یا مدل و رویکردي که مدنظر دارید 

  نگاه تئوریک شما به روابط و رفتارهاي فردي، بین فردي، اجتماعی و عوامل محیطی مؤثر بر هر یک از این روابط و
  رفتارها

            رویکرد شما به ارزیابی همه جانبه عوامل فـردي، محیطـی و اجتمـاعی بـه جـاي تأکیـد صـرف بـر نیازهـاي سـلامت
   مخاطبان

 (موجود و در دسترس)عاتی بالقوه منابع اطلا 
 

 اصول راهنمای مدیریت مرحله ارزیابی وضعیت موجود
در طراحی برنامه ارزیابی وضعیت موجـود  . را فراهم سازید  زمینه مشارکت مؤثر شرکاي دخیل در طراحی برنامه :مشارکت
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آوري و تجزیه و تحلیل اطلاعات فراهم گـردد و هـر    افراد کلیدي در جمع اي عمل کنید که امکان حضور مؤثر تمامی به گونه
  .یک از شرکا بتوانند منابع اطلاعاتی در اختیارشان را با سایر شرکا به اشتراک گذارند

آوري اطلاعات در دسترس و مناسب موجود و تهیه دستور کار مشخصی براي برگـزاري   توانید از طریق جمع شما می :زمان
البته بایـد  . به منظور بررسی اطلاعات موجود، با سرعت بیشتري این مرحله را به پایان رسانیدریزي شده  برنامهمشترک جلسات 

توجه داشت که اجراي مناسب مرحله ارزیابی وضعیت موجود، مستلزم صـرف وقـت و زمـان کـافی اسـت و در مـواردي کـه        
 . نگران شد ،نباید از طولانی شدن مرحله ارزیابی وضعیت موجودگیري صحیح فراهم نیست  اطلاعات مورد نیاز براي تصمیم

اي مناسب براي جلب مشارکت مردم و نیـز متخصصـان فعـال در     مرحله ارزیابی وضعیت موجود مرحله :پول و سایر منابع
حلـه،  اطلاعـات حاصـل از ایـن مر   . اي خاص با بروندادي مشخص است در ضمن، این مرحله مرحله. هاي پژوهشی است عرصه

نفع و نیز جلب حمایـت   هاي ذي تواند مورد توجه مردم قرار گیرد و بستر مناسبی براي جلب مشارکت مردم، افراد و سازمان می
   .فراهم سازد برنامه گذاران و حامیان سرمایه

 : لازم است که به موارد زیر توجه کنیددر این مرحله  :آوری اطلاعات جمع
 منابع افراد و جوامع و نه فقط کمبودها و مشکلات ،ها تأکید بر نقاط قوت، ظرفیت  

 بیماري و مرگ ناشی از آن کننده سلامت و نه فقط تأکید بر عوامل تعیین 

 :است ضروريدر تحلیل اطلاعات نیز توجه به موارد زیر 
 مختلـف، بحـث و   هـاي  بـا روپ بررسی اطلاعـات موجـود   )آوري اطلاعات انتخاب کنید  روپ مؤثري را براي جمع 

گفتگوي چهره به چهره یا / هاي مشاهده محله نامه و چک لیست تبادل نظر با مردم، بحث گروهی متمرکز، تکمیل پرسش
 (. نظرسنجی تلفنی

 هـا را   آوري اطلاعات مورد استفاده تهیـه نمـوده و مراحـل کـار در هـر یـک از ایـن روپ        هاي جمع فهرستی از روپ
  .مشخص کنید

 را مشخص کنید( هاي دولتی و غیردولتی و خصوصی افراد و سازمان)ود آوري اطلاعات موج منابع جمع.   

 آنهـا و بـراي رفـع   ( فاصـله اطلاعـات موجـود و اطلاعـات مـورد نیـاز      )تهیه کنید را هاي اطلاعاتی  فهرستی از شکاف 
   .ریزي کنید برنامه

 و تجزیه و تحلیل کنیدبندي  طبقه شده راآوري  جمعطلاعات ا . 

 : موارد زیر توجه نماییدبه  :گیری تصمیم
          با توجه به نتایج ارزیابی وضعیت موجود، ببینید هنوز هم مایـل بـه طراحـی مشـارکتی برنامـه عملیـاتی مـورد نظرتـان

   از مقبولیت اجتماعی و سیاسی برخوردار است؟ ،هستید؟ براي م ال اقدام شما براي کاهش خشونت علیه زنان خیابانی
 تـان بـه آنهـا     هایی که باید در طراحی مشارکتی برنامه عملیـاتی  ابی وضعیت موجود، اولویتببینید بر اساس نتایج ارزی

  توجه نمایید،کدامند؟

  تعیین کنید که با توجه به نتایج ارزیابی وضعیت موجود، براي پیشرفت پرومه چه باید کرد؟ 

  راي برنامـه مـورد نظرتـان چیسـت؟ در     ببینید با توجه به نتایج ارزیابی وضعیت موجود، استدلال منطقی شما بـراي اج ـ
 کنید برنامه شما، برنامه خوبی است؟   واقع چرا فکر می
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 نحوه انجام ارزیابی  ضعت  موجود 
 : الف ـ شناسایی و افراد کلیدي

 تهیه نمایید را مند یا درگیر در موضوع مورد نظر هاي علاقه فهرستی از افراد و سازمان.   

  کند، چه کسی مخالف آن است و چه کسی  چه کسی از برنامه شما حمایت می)را آنالیز کنید افراد کلیدي شناسایی شده
 (. موافق است اما حاضر به همراهی با شما نیست؟ چه کسی موافق است و با شما همکاري خواهد کرد؟

 

 :ب ـ بررسی تجارب و سوابق قبلی
 نطقه مورد نظرتان را بررسی کنیدهاي عملیاتی ارتقاي سلامت قبلی اجرا شده در م سوابق برنامه.  

  مورد نظرتان را بررسی کنید اولویت دار سلامت منطقهسوابق تحقیقات قبلی در زمینه مسایل.   

 هاي عملیاتی ارتقاي سلامت قبلی منطقه مورد نظرتان را بررسی کنید نتایج ارزشیابی برنامه.   

 رتان اجرا شده؛ سوابق مربوطه را تهیه و بررسی نماییدچنانچه برنامه دیگري در زمینه سلامت در محله مورد نظ . 

 هاي مورد نیاز براي ارزیابی وضعیت موجود را تهیه نمایید فهرستی از داده . 
 

 : هاي سلامت آوري داده پ ـ جمع
 هاي جمعیتی داده 

 میزان مرگ و میر و ابتلاي به بیماري و ناتوانی ناشی از بیماري و مرگ 

 هاي رفتاري داده  

 (هاي اجتماعی، اقتصادي و محیطی شامل شاخص)هاي سلامت  دهدا   
 

 :هاي موجود نامه ت ـ بررسی قوانین و آیین
هاي موجود بـراي اطمینـان از تطـابق و همـاهنگی برنامـه       نامه به عنوان بخشی از ارزیابی وضعیت موجود، بررسی قوانین و آیین

 : د زیر توجه کنیدویژه به موار به .عملیاتی شما با آنها، ضروري است
 تان  قوانین و مقررات سازمان 

  سایر قوانین و مقررات 

 ها  ها و دستورالعمل ها، سیاست مشی خط 

 اي و تخصصی و ملاحظات اخلاقی  استانداردهاي حرفه 

 مصوب هاي  سیاست 

  قوانین و مقررات شرکاي بالقوه و رقبا 

 اي قوانین بودجه 
 

 : اندازهاي مرتبط ث ـ ارزیابی چشم
 : لاوه بر بررسی قوانین و مقررات موجود، توجه به موارد زیر نیز مهم استع
 تان انداز سازمان چشم 
 ریزي  انداز سایر شرکاي درگیر در فرآیند برنامه چشم 

 انداز مطلوب مدیران، سیاستمداران، رهبران جامعه  چشم 

 هاي عملیاتی استراتژیک مرتبط  انداز برنامه چشم 
 

  PEEST:(Political Economic Enviromemal Social Technological) ج ـ تحلیل

  .توانند بر برنامه عملیاتی شما تأثیر گذارند را تعیین کنید عوامل سیاسی، اقتصادي، محیطی، اجتماعی و تکنولومیکی که می
 

 : هاي اطلاعاتی چ ـ تعیین شکاف
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هـاي اطلاعـاتی موجـود در طراحـی مشـارکتی برنامـه        کافش ـ .کار را مرور کنیـد  این مرحلهآوري شده تا  تمام اطلاعات جمع
هـاي اطلاعـاتی تعیـین شـده را مشـخص       آوري اطلاعات جدید براي رفع شکاف منابع و روپ جمع. تان را تعیین کنید عملیاتی

 . سازید
 

 كننده و عوامل بازدازنده تعیین عوامل مستعد
( عوامل مسـتعدکننده )ر تقویت رفتار مورد نظرتان را تعیین کنید اید، عوامل مؤثر د آوري نموده بر اساس اطلاعاتی که جمع

و تعیـین کنیـد بـراي توسـعه عوامـل      ( عوامـل بازدارنـده  )شـود را مشـخص سـازید     ؛ عواملی که مانع از رفتار مورد نظرتـان مـی  
  .چه باید کرد ،کننده و کاهش عوامل بازدارنده مستعد

 . وم و چهارم را تکمیل کنیدهاي کار س براي ارزیابی وضعیت موجود، برگه
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 برگه کار سوم
 الف ـ دیدگاه و افراد کلیدي 

جویا شوید و به تفکیک موافقان، را خود   نظر هر یک از آنها را در مورد برنامه. تان تهیه کنید نفع در برنامه عملیاتی هاي ذي فهرستی از افراد و سازمان
  .بندي کنید دستهرا مخالفان و حامیان 

------------------------------------------------------------------------- 
 ب ـ سوابق و تجارب قبلی

 . هاي قبلی در زمینه برنامه مورد نظرتان را بررسی کرده و نکات مهم آن را یادداشت کنید سوابق پرومه
------------------------------------------------------------------------- 

 هاي سلامت  پ ـ داده
  .در محله مورد نظرتان تهیه کنید را فهرستی از مسایل سلامت و بیماري و مرگ ناشی از آنها

------------------------------------------------------------------------- 
 هاي موجود  ت ـ قوانین و آیین نامه

کـه  کنیدعـلاوه بـر ایـن مشـخص     . تهیـه کنیـد  را کننده آنها  کننده یا نقض اتان و منابع وضع مرتبط با برنامه هاي مقررات و آیین نامه ،فهرستی از قوانین
  .مایل به همکاري در برنامه شما هستند ،ها کدام یک از این سازمان

------------------------------------------------------------------------- 
 اندازهاي مرتبط ث ـ چشم

انـدازهاي مـرتبط تهیـه     تـرین چشـم   فهرستی از مهم .کند ها کمک می انداز کدام یک از سازمان مشخص سازید که برنامه عملیاتی شما به تحقق چشم
   (.با ذکر نام سازمان مربوطه)کنید 

------------------------------------------------------------------------- 
 PEESTج ـ 

  .خود را تعیین کنید  سی، اقتصادي، محیطی، اجتماعی و تکنولومیکی مؤثر بر برنامه عملیاتیعوامل سیا
------------------------------------------------------------------------- 

 هاي اطلاعاتی  چ ـ شکاف
 خواهید چه اطلاعاتی را بدانید؟ تان چیست؟ شما می هاي اطلاعاتی شکاف



 

17 

 

 چهارم برگه کار
 :هاي کاري اول، دوم و سوم موارد زیر را تکمیل کنید با توجه به ارزیابی وضعیت موجود و رجوع به برگه

بـراي ایـن    .تهیه کنیدرا ترین مسایل سلامت مرتبط با برنامه عملیاتی خود  فهرستی از مهم. ترین مسایل سلامت مرتبط با برنامه عملیاتی شما الف ـ مهم 
 . گویی به آن، زمان در اختیار براي اجراي برنامه و غیره توجه کنید ثر از موضوع سلامت مورد نظر، امکان پاسخکار به جمعیت متا

------------------------------------------------------------------------- 
 کننده  ب ـ عوامل مستعد

  .اجراي برنامه عملیاتی شما کمک کنندتوانند به  تان، عواملی را مشخص سازید که می بر اساس تحلیل
------------------------------------------------------------------------- 

 ج ـ عوامل بازدارنده

 . توانند به عنوان مانعی در برابر برنامه عملیاتی شما عمل کنند تان، عواملی را مشخص سازید که می بر اساس تحلیل
------------------------------------------------------------------------- 

 د ـ احتمال موفقیت برنامه
 عملیاتی شما چقدر است؟   تعیین کنید که با توجه به تحلیل وضعیت موجود و عوامل مستعدکننده و بازدارنده، امکان موفقیت برنامه

------------------------------------------------------------------------- 
 ه ـ اقدامات مورد نیاز براي موفقیت برنامه

 نیازمند مشارکت چه کسی یا سازمانی هستید؟ به چه اطلاعاتی نیاز دارید؟ چقدر زمان و وقت نیاز دارید؟ 
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 مرحله سوم ـ تعیین هدف كلی، گروه هدف و اهداف اختصاصی
 

 . هدف و اهداف اختصاصی برنامه عملیاتی اي است براي تعیین هدف کلی، گروه ، مرحله3مرحله 
درک صحیح ارتباط بین اهداف کلی و اختصاصی و نیازهاي واقعی گروه هدف موجب تقویت برنامه عملیـاتی شـما بـراي    

   .شود ارتقاي سلامت می
 

 اهداف کلی و اختصاصی در چیست؟  ،اهمیت تعیین گروه هدف
عـلاوه بـر ایـن، راهکارهـاي مـورد      . خـود را طراحـی کنیـد     م ارزیابی برنامهتوانید نظا با تعیین اهداف کلی و اختصاصی می

 . شوند استفاده در برنامه شما نیز براي تحقق اهداف کلی و اختصاصی انتخاب می
   .براي ارزشیابی تأثیر و نتیجه برنامه شما، حیاتی است SMARTانتخاب اهداف اختصاصی 

 

 هدف كلی 
هاي عملیـاتی ارتقـاي سـلامت داراي     اک ر برنامه .یا دستاورد کلی یک برنامه عملیاتی است هدف کلی، بیانگر مسیر دلخواه

  .کردتعیین توان چند هدف کلی  می ،تر هاي عملیاتی بزرگ یک هدف کلی هستند، البته در برنامه
 : باشند شامل موارد زیر می ،هایی از اهداف کلی برنامه عملیاتی ارتقاي سلامت م ال

 ي از خشونت خانگی را تجربه کنندزندگی عار ،کان شهرتمامی کود 

 هیش کودکی قربانی خشونت نشود 

 :شویم رو می هاي متعددي روبه اغلب در تعیین هدف کلی برنامه عملیاتی ارتقاي سلامت، با چالش
 اغلب اطلاعات موجود، مبتنی بر بیماري ومرگ هستند.  

 لات وجود نداردشواهد کافی براي اثبات کارایی بسیاري از مداخ.   

 حامیان برنامه خواهان پذیرپ مسوولیت مداخلات و ارزیابی تأثیر آنها هستند . 

بـراي م ـال در پیشـگیري از خشـونت     . سـازد  به خاطر داشته باشید که هدف کلی، مسیري را که باید طی کنیم مشخص مـی 
  .خواهیم تعداد قربانیان را کاهش دهیم خانگی، می

اي خطـی و یـک طرفـه بـین بیمـاري و مـرگ بـا         شود که رابطـه  اغلب چنین تصور می ،عضل سلامتدر پیشگیري از یک م
  .ریزي نمود برنامه ،توان مستقل از بیماري و مرگ هم سلامت وجود دارد اما براي سلامت می

لامت برقرار کنـیم و  اي غیرخطی بین بیماري و مرگ با س توانیم رابطه ما می ،در واقع در یک برنامه عملیاتی ارتقاي سلامت
  (.آباد م ل ارتقاي سلامت شهروندان محله حسن)در جستجوي تعیین یک هدف کلی مستقل از بیماري و مرگ و م بت باشیم 

. بـراي ارتقـاي سـلامت هسـتیم    « در حـال تعیـین مسـیرهاي مهـم    »باید توجه داشت که در فرآیند تدوین هدف کلی، ما تنها 
 : به خصوص در موارد زیر بسیار مهم استرسیدن به اجماع در این مسأله 

 هاي کمی، به خوبی در دسترس و فراهم نباشند داده.  

 نوآوري یا روپ جدیدي مورد نیاز باشد.  

 آرا و عقاید مختلفی در باره برنامه داشته باشند.   

هاي قابـل سـنجش    ب شاخصهاي مرتبط با محصول کار و در قال مان را در قالب وامه آل آن است که اهداف کلی البته ایده
 . بیان کنیم

هایی از انواع مختلف هدف کلی و نقاط قوت و ضـعف   در ادامه م ال. نگر یا م بت نگر باشند توانند مشکل می اهداف کلی
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 . شود آنها ارایه می
وط در کاهش میزان ابتلاي به بیماري، معلولیت و مرگ و میر به علت وسایط نقلیه موتـوري، سـق   :نگر هدف کلی مشکل

 . دوران سالمندي و پیشگیري از خفگی کودکان با جسم خارجی
 پذیر است انعطاف ،هدف، واضح و روشن و در عین حال در خصوص میزان تغییر مورد انتظار: نقاط قوت . 

 هـاي عملیـاتی ارتقـاي     برنامـه نگـر   هدف مبتنی بر آسیب بیان شده و ممکن است با مبانی تئوریک م بت :نقاط ضعف
  .تناسبی نداشته باشد ،سلامت

 . آموزان، ارتقاي سلامت عابران پیاده، ارتقاي سلامت سالمندان ارتقاي سلامت دانش :نگر هدف کلی مثبت
 هدف، واضح و روشن و مبتنی بر نتایج مثبت برنامه است: نقاط قوت . 

 های مناسب است نیازمند طراحی و توسعه شاخص ،پذیرش مسوولیت چنین هدفی: نقاط ضعف .  

 

 اهمیت تعیین هدف كلی
سـازد کـه بهتـر اسـت چنـین مقصـدي واقعـی و         هدف کلی، مسیر کلی برنامه عملیاتی براي رسیدن به مقصد را مشخص می

باشـد، راهنمـاي خـوبی بـراي انتخـاب       هدف کلی م بـت نگـري کـه مبتنـی بـر نتـایجی شـفاف        .مورد علاقه گروه هدف باشد
اي کـه بـراي ارتقـاي سـلامت آن      هرگونه تغییري در وضعیت موجود جامعه. یاتی استهاي یک برنامه عمل راهکارها و فعالیت

  .کنیم، ممکن است راهکارهاي ما را تغییر دهد اما اغلب تأثیر چندانی بر هدف کلی ما ندارد ریزي می برنامه
عـه اهـداف کلـی و    مجمو. ضروري است ،داشتن یک هدف کلی روشن و واضح براي طراحی نظام ارزیابی برنامه عملیاتی

البته به شرط آن که از یـک   ،تواند بیانگر تئوري مورد استفاده شما براي ارتقاي سلامت باشد اختصاصی برنامه عملیاتی شما می
  .نظم منطقی برخوردار باشند

 

 گروه هدف 
شناخت . اتی استکنیم که مستلزم توجه خاص براي تحقق هدف کلی برنامه عملی ما در این مرحله، جمعیتی را مشخص می

  .دقیق گروه هدف، گام مهمی براي تعیین اهداف کلی و اختصاصی شفاف است
توجه داشته باشید که تعیین گروه هدف ممکن است اولین حرکتی باشد که شـما پـس از ارزیـابی وضـعیت موجـود انجـام       

عملیاتی خـود انتخـاب     ف اولیه و میانی برنامههاي هد هاي مختلفی را به عنوان گروه توانید گروه علاوه بر این شما می. دهید می
  .کنید

 

 اهمیت تعیین گروه هدف 
تعیین مناسب گروه هدف، بسیار مهم است زیرا در انتخاب تئوري مورد استفاده و تعیین اهـداف اختصاصـی و راهکارهـاي    

   .راهگشا است ،تحقق هر یک از اهداف اختصاصی
 

 اهداف اختصاصی
هاي برنامـه عملیـاتی ارتقـاي     تاهی است که بیانگر محصول یا تأثیر مورد نظر از اجراي فعالیتهدف اختصاصی، عبارت کو

 (. براي م ال این که چه مقدار از چه چیزي باید براي چه کسی و تا چه زمانی اتفاق افتد)سلامت است 
 :صوصیات زیر استداراي خSMART یک هدف .باشد SMARTباید  اهداف اختصاصی برنامه عملیاتی ارتقاي سلامت

 اختصاصی(Specific:)   هدف اختصاصی باید بگوید که چه کسی یا چه چیزي مورد تأکید بوده و چه نوع تغییري مـورد
  .نظر است

 گیری قابل اندازه(Measurable:) گیـري   هدف اختصاصی باید شامل مقدار یا نسبت تغییر مورد انتظار بوده و قابل اندازه
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  .باشد
 مناسب(Appropriate:)      هدف اختصاصی باید نسبت به نیازها و تمایلات مخاطب و نیز توجـه بـه هنجارهـا و انتظـارات

  .اجتماعی، حساس باشد
 مبتنی بر واقعیت((Realistic: طور منطقی و تحـت شـرایطی     هدف اختصاصی باید شامل حدي از تغییر باشد که بتواند به

  .خاص به دست آید
 محدوده زمانی(Time-bound:) طور روشن، دوره زمانی دستیابی به تغییرات رفتاري مورد نظـر   دف اختصاصی باید بهه

  .را مشخص سازد
 

 مدت  اهداف اختصاصی كوتاه
  .توان اهداف اختصاصی را به کوتاه و بلند مدت تقسیم نمود می ،بر اساس زمان مورد انتظار براي تحقق هدف کلی برنامه

ماه و یا تـا دو سـال اسـت و     3تا  2به کوتاهی  ،مدت  ب زمانی اهداف اختصاصی کوتاهبه عنوان یک قانون کلی، چارچو   
 . سال است 1تا  2براي اهداف اختصاصی بلند مدت، 

مدت و بینابینی است که لازم است بـراي ایجـاد تغییـرات پایـدار طـولانی       بیانگر نتایج کوتاه ،مدت اهداف اختصاصی کوتاه
به همـین  . یک هدف بینابینی است ،تغییر سطح دانش گروه هدف براي اتخاذ رفتار سالم مورد نظر براي م ال. مدت، اتفاق افتد

گذاران از یک سیاست ارتقاي سلامت، هـدف اختصاصـی بینـابینی بـراي اجـراي آن سیاسـت        ترتیب، افزایش حمایت سیاست
  .است

 : پردازیم مدت میهاي مرتبط با اهداف اختصاصی کوتاه  در این قسمت به برخی از م ال   
  ،دانند که در صورت مواجهه با خشونت خانگی به کجا مراجعـه   آباد می مادران جوان محله حسن% 13در اولین سال برنامه

   .کنند

  ،آشنا باشند ،هاي والدي عاري از خشونت آباد، با مهارت والدین محله حسن%  13تا پایان اولین سال برنامه.   

 

 اهداف اختصاصی بلندمدت
سـازند، ماننـد    اهداف اختصاصی بلند مدت، نتایج یا تغییرات مورد نیاز براي تحقق اهداف برنامـه عملیـاتی را مشـخص مـی    
  .کاهش میزان بروز خودکشی یا بهبود وضعیت ایمنی ناشی از اجراي یک سیاست تولید خودروي ایمن در کشور

 : پردازیم می هاي اهداف اختصاصی بلند مدت در این قسمت به برخی از م ال
 کاهش یابد%  13آباد به میزان  تا پایان سال سوم برنامه، میزان بروز خودکشی جوانان محله حسن.  

  آباد تا پایان سال سوم برنامه درصدي کودکان قربانی خشونت جنسی در محله حسن 33کاهش . 

  .تصاصی، عملی و مبتنی بر واقعیات باشدبسیار مهم است که اهداف اختصاصی برنامه عملیاتی شما براي ارتقاي سلامت اخ
  

 اصول راهنما برای مدیریت تعیین هدف كلی،گروه هدف و اهداف اختصاصی 
ها و ایجاد انگیـزه در   ارتقاي سلامت نیازمند جلب مشارکت مخاطبان، توسعه هماهنگی و همکاري سایر سازمان :مشارکت

هـاي همکـار و اعضـاي تـیم سـلامت بخواهیـد کـه در تعیـین          ان، سازمانبراي این کار باید از مخاطب. اعضاي تیم سلامت است
  .اهداف کلی و اختصاصی مناسب سهیم شوند

است که باید اطمینـان حاصـل کنیـد کـه      مهماین مرحله در طراحی مشارکتی برنامه عملیاتی ارتقاي سلامت آن قدر  :زمان
هاي گروهی طولانی مـدت نیـز    ینه از زمان در اختیار و اجتناب از بحثالبته استفاده به. اید زمان مناسبی را به آن اختصاص داده

 . ضروري است
ایـاب و ذهـاب، اسـکان، غـذا و      :م ـل )هاي مستقیم این مرحله شامل هزینه معمول جلسات مرتبط  هزینه :پول و سایر منابع
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  .ان استنفع ذيهاي غیرمستقیم شامل زمان لازم براي مذاکره با  و هزینه( غیره
هـاي آموختـه شـده و نتـایج      هاي عمیاتی قبلـی و نیـز درس   آوري شده در مورد برنامه اطلاعات جمع :آوری اطلاعات عجم

کننده نیـز ضـروري    توجه به اطلاعات منابع مالی موجود و عوامل تعیین. آنها؛ منابعی ارزشمند و کلیدي براي این مرحله هستند
  .است

 : هاي مرتبط با موارد زیر باشید ف اختصاصی به دنبال دادهبراي تعیین هدف کلی، گروه هدف و اهدا
 کاهش آسیب و بیماري و مرگ حاصله 

  عوامل زیست ـ پزشکی و رفتاري 

  ( مانند شرایط مسکن، میزان انزوا و تنهایی مخاطبان)عوامل اجتماعی ـ محیطی 

بـراي ایـن کـار بایـد بـه       .اختصاصی استمحصول کلیدي این مرحله، تعیین سلسله مراتبی از اهداف کلی و  :گیری تصمیم
   .گیري کنید تصمیم ،ریزي نتایج مورد انتظار از برنامه عملیاتی خود فکر کنید و با مشارکت شرکاي برنامه

 

 نحوه تعیین اهداف كلی، گروه هدف و اهداف اختصاصی 
 : الف ـ تدوین هدف کلی

  .بیان کنید ،ار از اجراي برنامه را در قالب کلمات م بت و واقعی، نتیجه مورد انتظ با توجه به گروه هدف برنامه عملیاتی
 : ب ـ تعیین عوامل مؤثر در تحقق هدف کلی

 از توجـه کـافی بـه عوامـل رفتـاري و شـرایط       . خـود را مشـخص سـازید     عوامل مؤثر در تحقق هدف کلی برنامه عملیاتی
. بیان کنیـد  ،یا منفی« فقدان»ه شکل م بت و نه با کلمات عوامل شناسایی شده را ب .اجتماعی اطمینان حاصل کنید -محیطی

شوند شـامل همبسـتگی اجتمـاعی، سـرمایه اجتمـاعی،       براي م ال عواملی که موجب حفاظت از مردم در برابر خشونت می
  .ها و درآمد کافی است آمیز درگیري هاي پایدار، مهارت کنترل خشم، حل مسالمت محیط حمایتی، خانواده

 شما مشکل است، بیان منفـی عوامـل مـذکور      به بیان م بتی از عوامل مؤثر در تحقق هدف کلی برنامه عملیاتی اگر رسیدن
معادل م بت آن را یادداشت کنید طوري که با تا کردن کاغـذ،   ،را در سمت چپ کاغذ بنویسید و در سمت راست کاغذ
 :م ال .بیان منفی و م بت هر یک از عوامل روي هم قرار گیرند

 اعتماد به نفس بالا  --------اعتماد به نفس پایین ـ
 خانواده همبسته  ------خشونت خانگی ـ 

 جوانان اجتماعی ------جوانان ایزوله ـ 

 زندگی عاري از خشونت  ----------خشونت ـ 

 یـره عوامـل   براي رسـم هندسـی زنج  . اید، تهیه کنید سپس فهرستی از عوامل مؤثر در هر یک از عواملی که مشخص نموده
توانیـد از نمـودار اسـتخوان     مـی  ،خود و نیز علل مؤثر در هر یک از ایـن عوامـل    مؤثر در تحقق هدف کلی برنامه عملیاتی

 . الزامی نیست ،تر هاي ساده تر و یا در موقعیت هاي عملیاتی کوچک انجام این مرحله در برنامه .ماهی استفاده کنید

 

 تعیین گروه هدف 
نتایج تحلیل وضعیت موجودي که انجـام داده     خود و بر اساس  مل مؤثر در تحقق هدف کلی برنامه عملیاتیبا نگاهی به عوا

تعیـین کنیـد    ،باشـند  عملیاتی شـما نیازمنـد توجـه خـاص مـی       هایی را که براي تحقق اهداف برنامه ترین گروه یا گروه اید، مهم
 (. درآمد هاي کم شوند، کودکان خانواده ي میها نگهدار مانند کودکان زیر سه سال که در مهد کودک)

 تدوین اهداف اختصاصی 
و عوامـل مـؤثر در تحقـق هـدف کلـی و اهـداف اختصاصـی برنامـه          ثانویـه بر اساس هدف کلی برنامه،گروه هدف اولیـه و 

  .عملیاتی خود را تعیین کنید



 

62 

 

 برگه کار پنجم
 الف ـ هدف کلی پروژه 

  .خواهید با اجراي برنامه عملیاتی خود به چه چیزي دست یابید می در قالب کلمات م بت بیان کنید که
------------------------------------------------------------------------- 

 عوامل کلیدی مؤثر در تحقق هدف کلی 
 .خود را تعیین نمایید  عوامل کلیدي مؤثر در تحقق هدف کلی برنامه عملیاتی

------------------------------------------------------------------------- 
  گروه هدف

بـراي ایـن کـار    . ، گروه هدف برنامه را تعیین کنیـد  بر اساس عوامل کلیدي مؤثر در تحقق هدف کلی و نتایج ارزیابی وضعیت موجود برنامه عملیاتی
 :جدول زیر را تکمیل نمایید

 عامل کلیدي گروه هدف

  

  

  
 

 هداف اختصاصی ا
هدف اختصاصی نوشـته و آن را بـا گـروه هـدف     یا چند خود، یک   براي تأثیر بر هر یک از عوامل کلیدي مؤثر در تحقق هدف کلی برنامه عملیاتی

در گلـو  آباد در برابرگیرکردن جسم خارجی  هاي محله حسن م ل تدوین دستورالعمل ایمنی کودکان زیر سه سال مهدکودک)مربوطه مرتبط سازید 
  (.تا پایان سال جاري

  :اهداف اختصاصی طراحی شده را بر اساس زمان مربوطه به تفکیک زیر یادداشت کنید
 : اهداف اختصاصی

 : ـ کوتاه مدت
 

 : ـ بلندمدت
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 خلاصه برگه کار پنجم
  .ازیدمنتقل س 6آماده باشید تا هدف کلی، گروه هدف و اهداف اختصاصی را در قالب مدل منطقی در مرحله 

 

 هدف کلی
 

 گروه هدف
 

 اهداف 
 اختصاصی 

 مدت کوتاه
 

 اهداف 
 اختصاصی 

 مدت  بلند
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 درتعیین اهداف اختصاصی استفاده از عوامل کلیدی مؤثر در تحقق هدف کلی
 :م ال اول

 : هدف کلی برنامه
    .آباد، از زندگی ایمنی برخوردار باشند محله حسن( ساله 11تا  13)تمام نوجوانان  
  

 عوامل کلیدي مؤثر در تحقق هدف کلی
 :عوامل اجتماعی ـ محیطی

 ـ خانواده پایدار 
از کودک و اتخاذ شیوه زندگی ایمن توسط والـدین و ارایـه دهنـدگان     هاي مراقبت ـ مهارت
  خدمت  

   ـ زندگی در جامعه ایمن
 :عوامل روانی ـ اجتماعی

 ـ اعتماد به نفس 
 سازپ با شرایط گیـــري و  هاي تصمیم ـ مهارت

 ـ احساس تعلق به جامعه 

 : عوامل شیوه زندگی ایمن
 ـ وضعیت دلخواه ایمنی نوجوانان 

 ها و رفتارهاي جنسی ایمن ـ نگرپ
 ـ رهایی از اعتیاد به مواد مخدر و دخانیات

 ـ اتخاذ شیوه زندگی ایمن
 : سیب و بیماري حاصلهآ

 هاي عمدي و غیرعمدي  ـ آسیب
 ا ه ـ پیشگیري ازآسیب

 
 . خود را بر اساس آن بیان کنید  را ارایه دهد که اهداف اختصاصی برنامه عملیاتی« هایی قالب»تواند به شما  این موارد می
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 اهداف اختصاصی عوامل کلیدی

 عوامل اجتماعی ـ محیطی
دهنـدگان   ههاي مراقبت از کودک و اتخاذ شیوه زندگی ایمـن توسـط والـدین و ارای ـ    ـ مهارت خانواده پایدار

 مراقبت
 عوامل روانی ـ اجتماعی

  افزایش اعتماد به نفس در نوجوانان اعتماد به نفس بالا
افزایش تعداد نوجوانانی که با خانواده، همسالان و جامعه ارتباط م بتی برقرار نمـوده، سـازگار                       حس تعلق به جامعه

 . بوده و با آنها مشارکت نمایند

 شیوه زندگی عوامل
 . یابند افزایش تعداد نوجوانانی که به وضعیت ایمنی دلخواه دست می نوجوانی ایمن 

 . کنند افزایش تعداد نوجوانانی که رفتارهاي ایمن جنسی را اتخاذ می  رفتار و نگرپ جنسی ایمن
 در بین نوجوانانعدم استفاده از الکل و سایر مواد مخدر                      رهایی از مواد مخدر

     .افزایش تعداد جوانانی که در پی یک شیوه زندگی ایمن هستند شیوه زندگی ایمن
 های حاصله عوامل آسیب و بیماری

 هاي عمدي و غیرعمدي کاهش بروز مرگ و میر و معلولیت نوجوانان ناشی از آسیب   عمديهاي عمدي و غیر آسیب
 هاي قابل پیشگیري در بین نوجوانان ز آسیبکاهش میزان برو ها پیشگیري از آسیب
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 ها و منابع  مرحله چهارم ـ تعیین راهكارها، فعالیت
 

شـوند و نیـز منـابع     مـی  هایی که منجر به تحقق اهداف کلی و اختصاصی برنامـه عملیـاتی   در این مرحله، راهکارها و فعالیت
، نحوه دستیابی به نتایجی که در اهداف کلی و اختصاصی شما تعیـین  در واقع. گردد تعیین می ،ها مورد نیاز براي اجراي فعالیت

  .شود می مشخصها  هایی که باید انجام شوند و هزینه هر یک از فعالیت اند، فعالیت شده
 

 ها و منابع در چیست؟ اهمیت مرحله تعیین راهكارها، فعالیت
انتخـاب   .سـازد  با هم مرتبط مـی را  دست آوریدخواهید به  یخواهید انجام دهید با آنچه که م این مرحله آنچه را که شما می

  .شود تري می موجب طراحی برنامه تفضیلی دقیق ،هاي شفاف و روشن راهکارها و فعالیت
 

 ها و منابع هایی برای مدیریت تعیین راهكارها، فعالیت دستورالعمل
توانـد   رکتی برنامه عملیاتی ارتقاي سـلامت، مـی  ریزي در اجراي این مرحله از طراحی مشا حضور شرکاي برنامه :مشارکت

  حضور افراد ماهر در زمینه کنترل عوامل مختلف مؤثر در تحقق اهـداف برنامـه عملیـاتی   . ریزي شما شود موجب تقویت برنامه
خصصـین  ماننـد مت )خواهـد شـد      هاي منتخب ریزي، موجب تقویت مبانی علمی و اجرایی راهکارها و فعالیت شما در تیم برنامه
البتـه آشـنایی کامـل تـیم طراحـی راهکارهـا و        (.برنامـه و بودجـه  و ماعی و فرهنگیها، ارتباطات و توسعه اجت سلامت و آسیب

 . ضروري است ،هاي برنامه با شرایط و مختصات فیلد کاري شما فعالیت
، زمان خاصی را براي مشارکت رود اما باید در صورت امکان این مرحله با مشارکت افراد اندک، به سرعت پیش می :زمان

  .ان در این مرحله در نظر بگیریدنفع ذيسایر 
این مرحله از طراحی مشارکتی برنامـه عملیـاتی، مسـتلزم توجـه خـاص بـه منـابع مـالی، انسـانی و           انجام :پول و سایر منابع

داشـتن   .اران و حامیـان مـالی اسـت   گـذ  هاي خلق منابع و جلب حمایت سرمایه تجهیزات در اختیارمان و نیز توجه ویژه به روپ
ها و توجه به نقش شرکا و منابع آنها در تأمین منـابع مـالی مـورد نیـاز بـراي اجـراي برنامـه عملیـاتی نیـز           برآورد دقیقی از هزینه

  .ضروري است
 .به هسـتیم هـاي مشـا   در این مرحله نیازمند بررسی راهکارها و مداخلات م بت و اثـربخش سـایر برنامـه    :ها آوری داده جمع

ممکن است نیازمند پیش آزمون برخی از وسایل و مـواد آموزشـی و    .شناخت دقیق جامعه یا گروه هدف، بسیار با ارزپ است
هـاي آموزشـی و سـایر     یا مداخلات مختلف و انجام مطالعات میدانی در مقیاس کوچک باشید تا بر اساس نتایج حاصله برنامـه 

هـایی   هـا و توانـایی   براي ارتقاي سلامت ، بـه دنبـال منـابع، سـرمایه     .تري اجرا کنید تردهمداخلات مورد نظرتان را در سطح گس
کننـده اجتمـاعی ـ محیطـی سـلامت، راهکارهـاي        باشید که بتوانید کارتان را بر اساس آن شکل داده و با توجه به عوامل تعیـین 

  .مناسب را انتخاب نمایید
سـازند تـا بـه     هـایی هسـتند کـه شـما را قـادر مـی       رحله، راهکارها و فعالیتتصمیمات کلیدي حاصل از این م :گیری تصمیم

هـایی   ها، باید ببینید چـه فعالیـت   با توجه به محدودیت منابع در تمامی برنامه .خود دست یابید  اهداف اختصاصی برنامه عملیاتی
کنـد تـا    ن تصـمیمات بـه شـما کمـک مـی     ای ـ .انـد  اند وکـدام یـک از قلـم افتـاده    جدید هستند، کدام یک از آنها در حال تغییر

هـاي   اید مقایسه کنید و در صورت امکان از منابع و فعالیـت  عملیاتی خود را با آنچه که در گذشته انجام داده  هاي برنامه فعالیت
توانیـد   مـی در ضمن با توجه بـه منـابع موجـود،     .استفاده کنید  ستاي تحقق اهداف برنامه عملیاتیتان نیز در را موجود در سازمان

  .تعیین کنید که چه کارهایی ممکن و عملی بوده و آغاز چه کارهایی نیازمند تخصیص منابع بیشتر است
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 ها و منابع  نحوه تعیین راهكارها، فعالیت
 : الف ـ تعیین راهکارهای ممکن

از طریـق  ( رتقـاي سـلامت  با مراجعه به فهرسـت راهکارهـاي ا  )اتان را  راهکارهاي ممکن براي تحقق اهداف برنامه عملیاتی
سـؤال کلیـدي ایـن     ،در ایـن قسـمت   .بارپ افکار براي هر یک از اهداف اختصاصی تعیین شده در مرحله قبلی، تعیـین نماییـد  

هاي مشابه رجوع کنید  به سوابق برنامه ،؟ براي تعیین راهکارهاي ممکن«عملیاتی چه باید کرد براي تحقق اهداف برنامه»: است
اجـرا و نیـز پـایش و     ،مـدیریت  ،کسانی را براي مشـورت انتخـاب کنیـد کـه در زمینـه طراحـی       .مشورت نمایید و با افراد ماهر

  .هاي عملیاتی، سوابق و تجارب م بتی دارند ارزشیابی برنامه
 

  :های هر یك از راهکارهای منتخب را تعیین کنید ب ـ بهترین راهکارها و فعالیت
هـا   ل هـر یـک از فعالیـت   وهاي هر راهکار،کسانی که مسو اهکارهاي عمده، فعالیتبراي هر هدف اختصاصی، فهرستی از ر

  .دهنده موفقیت در اجراي آنها را تهیه نمایید هاي نشان هستند و شاخص
 : های جاری پ ـ بررسی فعالیت
ان شما یا شرکاي تـان در  شما، کدام فعالیت هم اکنون توسط سازم  بینی شده در برنامه عملیاتی هاي پیش ببینید از بین فعالیت

هایی را که باید ادامه یابند، حذف شـوند یـا نیازمنـد تغییـر هسـتند و یـا آنهـایی را کـه جدیـد هسـتند،            حال اجرا است؟ فعالیت
هاي موجود و یا جدیـد   کند تا فعالیت این کار به تمام شرکاي طراحی مشارکتی برنامه عملیاتی شما کمک می .مشخص سازید

 . بندي کنند بندي و زمان را دوباره اولویت  یبرنامه عملیات
 

 :ت ـ ارزیابی منابع
  اتان را بررسی کنید مورد نیاز براي اجراي برنامه عملیاتی( مالی و انسانی)منابع.  

  را بررسی نموده و شکاف منـابع مـورد   ( ها هاي ارایه شده توسط سایر سازمان ها و فعالیت حتی برنامه)آخرین منابع موجود
  .ز با منابع موجود را بررسی کنیدنیا

 ها را کشف نمایید از سایر سازمان( انسانی یا مالی)هاي خلق منابع مورد نیاز  راه.  

 هایی از آن را تا زمان خلق منابع جدید، معلق نگـه   کنید و چه بخش هایی از برنامه را اجرا می مشخص سازید که چه بخش
  .استفاه کنید 6ارایه شده در مرحله براي این کار از مدل منطقی  .دارید می

 

 راهكارهای ارتقای سلامت 
کنـد تـا دانـش و     کار با مردم، چه به صورت فرد با فرد یا گروهـی، بـه مـردم کمـک مـی      :ها مشاوره و آموزش مهارتـ 

نتـرل بیشـتري در   شان را فرا گیرند و امکان حمایـت دایمـی از کسـانی کـه نیازمنـد ک      هاي مورد نیاز براي بهبود سلامت مهارت
  .سازد اشان هستند را فراهم می زندگی
کنـد تـا در مـورد     هاي تلویزیونی به مردم کمک مـی  ها، مقالات روزنامه و مجلات و برنامه بروشورها و اطلاعیه :آموزشـ 

  .کنند، بیشتر بیاموزند ایمنی خود، خانواده، محله و شهري که در آن زندگی می
 ،سـازي محـیط زنـدگی و تفـریح کودکـان      هـاي ایمـن   نی ایمنی کودکان همراه با آموزپ مهـارت براي م ال برنامه تلویزیو

 . سال را نیز به والدین ارایه دهد 3هاي ایمنی کودکان زیر  تواند توصیه می
هاي عمومی مبتنـی بـر جامعـه کـه توسـط       هاي آموزشی با حضور متخصصان سلامت و نیز سایر برنامه سمینارها و کارگاه   

هـایی را کسـب    کنـد تـا دانـش و مهـارت     شوند، به مردم کمک مـی  ارایه می  هاي غیردولتی فعال در عرصه جامعه سالم زمانسا
  .شود نمایند که منجر به اقدامات بعدي براي ارتقاي سلامت آنها می

بـراي   بازاریـابی تجـاري   هاي هاي عمومی متکی بر ابزارها و تکنیک در بازاریابی اجتماعی، از بسیج :ماعیتبازاریابی اجـ 
هـاي   ماننـد برگـزاري بسـیج    ؛شـود  ارتقاي سـلامت اسـتفاده مـی    نفوذ و تأثیر بر نگرپ مردم و تقویت اقدام اجتماعی آنها براي
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 . اي سلامت کودکان با استفاده از شعارها و برندهاي سلامت کودکان رسانی چند رسانه اطلاع
ها م ل مرگ و میـر ناشـی از تصـادف بـا موتورسـیکلت و یـا        ی مردم با آسیبممکن است از بازاریابی اجتماعی براي آشنای

   .یک اقدام ایمنی م ل بستن کمربند ایمنی استفاده شود
این کار با ایجاد انگیزه و تقویت قدرت، کنترل و نفوذ قربانیان یک آسیب براي کمـک بـه    :خودیاری/ حمایت متقابلـ 

 . گیرد یخود و سایر قربانیان آن آسیب صورت م
کننـد   کمک می ،هاي خودیار به صورت خودجوپ به یکدیگر و سایر افرادي که مشکلی مشابه با آنان دارند اعضاي گروه

   .شود افراد به زندگی سالم و طبیعی خود بازگردند کاسته شود و تا آنجا که می  تا از تأثیر بیماري و آسیب
هاي مختلفی مانند ایجاد مسیر ایمن براي معلـولان و نابینایـان،    اي پرومهامکان اجر ،با جلب مشارکت مردم :بسیج جامعهـ 

فـراهم   ،زمین بازي ایمن براي کودکان، ترویج شیوه زندگی سالم، پیشگیري و کنترل خشونت خانگی در جوامع مختلف شهر
 . شود می

و کنترل خشونت بـراي کمـک بـه تغییـر      هاي عملیاتی پیشگیري برخی از این موارد مانند ترویج شیوه زندگی سالم و برنامه
هـاي احـداث معـابر ایمـن بـراي معلـولان و        سایر موارد مانند ایجاد فضاي بازي ایمن و پـرومه . شوند رفتار در مردم طراحی می

  .شوند هاي سلامت و ایمنی محله اجرا می نابینایان به منظور توسعه زیرساخت
کنند اغلب به عنوان واسطه، رابط و نهادي که از دور مراقـب سـلامت    ار میهایی که براي بسیج شهروندان جوامع ک سازمان
و شهروندان جوامع را به یکدیگر نزدیـک نمـوده    ، عمل نموده و افرادکلیدي نظیر متخصصان مسایل سلامتهستندشهروندان 

 . شوند می ارتقاي سلامت هاي عملیاتی و موجب توسعه ظرفیت جوامع براي سازماندهی و مدیریت برنامه
ها، قوانین و مقررات و درکل فرایند سیاسـت و   هاي عمومی، دستورالعمل سیاست :های حامی سلامت و ایمنی سیاستـ 
  .گذاري، تأثیر مستقیمی بر سلامت مردم دارند قانون

ارت بـر  هاي مصوب شوراي شهر در زمینه استانداردهاي سلامت خانه، مدرسه، محل کار و تفـریح و نظ ـ  براي م ال، سیاست
هاي کمتـري رو بـه    هاي مختلف کار، تحصیل، تفریح و زندگی با آسیب شود که شهروندان در موقعیت اجراي آنها موجب می

آمـوزان در مـدارس    تري برخوردار شوند و یا مقررات مربوط به پیشگیري از زورگیري از دانـش  و نیز از زندگی سالم شدهرو 
  .شود تر یا پرخاشگر می آموزان بزرگ تر در برابر دانش یفآموزان کوچک و ضع موجب حفاظت از دانش

هـاي   قوانین استفاده اجباري از کلاه سلامت در هنگام راندن دوچرخه و موتـور سـیکلت نیـز از شـهروندان در برابـر آسـیب      
  .کند محافظت می ،مربوطه

 



 

61 

 

 
 برگه کار ششم

 الف ـ تعیین راهکارهاي ممکن 
بـراي تعیـین راهکارهـا و     .تعیین شده در برگه کار قبلی، فهرستی از راهکارهاي ممکن ارتقاي سلامت تهیه کنیـد  براي هر یک از اهداف اختصاصی

هاي مورد نظر و مدیران ماهر در زمینه تأمین منـابع   از مشارکت نمایندگان گروه هدف، متخصصان سلامت و آسیب ،هاي برنامه عملیاتی خود فعالیت
   .استفاده کنید ،هاي عملیاتی مشابه قبلی امهمالی و پایش و ارزشیابی برن

 
 راهکارهاي ممکن هدف اختصاصی

  

  

  
 هاي خاص ب ـ انتخاب بهترین راهکارها و تعیین فعالیت

 :در جدول زیر
  .بهترین راهکارها را وارد نمایید

  .هاي هر راهکار را وارد کنید فعالیت

 . نام مسوولان هر فعالیت را وارد کنید

 
 مسوولان ها فعالیت راهکارها اهداف اختصاصی هدفگروه 

     
     

  (.اگر برنامه جدید نیست)تان را مرور کنید  هاي جاري سازمان فعالیت ـ پ
 
 . تهیه کنید را هاي جاري که باید حذف شوند فهرستی از فعالیت ـ

------------------------------------------------------------------------- 
  .تهیه کنیدرا هاي جاري که باید ادامه یابند  فهرستی از فعالیت ـ

------------------------------------------------------------------------- 
  .کنیدرا همراه با ذکر تغییرات مورد نظر، تهیه  هاي جاري که باید تغییر کنند فهرستی از فعالیت ـ

------------------------------------------------------------------------- 
  .تهیه کنیدرا هاي جدید یا نیازمند  ـ فهرستی از فعالیت

------------------------------------------------------------------------- 
 ت ـ ارزیابی منابع

 
 : یین کنیدرا تع( پول و منابع انسانی)منابع لازم براي اجراي برنامه 

------------------------------------------------------------------------- 
 ( پول و منابع انسانی)ـ منابع در دسترس 

------------------------------------------------------------------------- 
 ( پول و منبع انسانی)هاي منابع  ـ شکاف
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 مشش خلاصه برگه کار

 
 هدف کلی

 

 گروه هدف

 
 اهداف اختصاصی

 
 راهکارها

 

 ها فعالیت
 

 منابع
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 ها مثال راهکارها و فعالیت

  .تمام نوجوانان داراي نگرپ و رفتارهاي ایمن جنسی باشند: هدف برنامه

 آموزپ نوجوانان : راهکارهاي کلیدي

 :دهند آنچه که سوابق کار در مورد آموزپ نوجوانان نشان می

 آموزند هاي کوچک به بهترین شکل می در گروه نوجوانان.  

 کنند نوجوانان به افراد همسالی که اطلاعات خوبی را ارایه دهند، اعتماد می . 

 آموزند اي، مطالبی را می هاي آموزشی چندرسانه نوجوانان از بسیج.  

 : هاي پیشنهادي فعالیت

 ه هاي مختلف جامع هاي نوجوانان در مدارس و مکان تشکیل گروه 

 هاي همسالان  تشکیل و حمایت از شبکه 

 سلامت نوجوانان اي در مورد رسانی چند رسانه طراحی و اجراي بسیج اطلاع 
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 تكمیل و توسعه شاخص ها -مرحله پنجم

جـدول زیـر    .هاي قابل سنجش و مرتبط با هر هدف اختصاصی و راهکار مربوطـه را تعیـین کنـیم    ، باید شاخص1در مرحله 
  .دهد هاي پیشنهادي را ارایه می هایی از یک هدف کلی، یک هدف اختصاصی، یک راهکار و شاخص م ال( مدل منطقی)
 

   .هاي شهر داراي مرکز تروما باشند تمام بیمارستان 1313تا سال : هدف اختصاصی
 

               .هاي شهر که داراي مرکز تروما هستند درصد بیمارستان: شاخص
 هاي شهر ي انسانی ماهر براي کار در مراکز تروماي بیمارستانتربیت نیرو: راهکارها

 
 تعداد متخصصان تروماي تربیت شده: شاخص
  هاي پزشکی تأسیس رشته مدیریت تروما در دانشکده: ها فعالیت

 
 هاي داراي رشته مدیریت تروما  درصد دانشکده: شاخص
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 ها در چیست؟ اهمیت تعیین شاخص
دهنـده تعهـد واقعـی     چون نشـان  ،در طراحی مشارکتی برنامه عملیاتی براي ارتقاي سلامت است ها گامی مهم تعیین شاخص

ها، گـامی مهـم    تعیین شاخص .طراحی شده و نیز سنجش نتایج و دستاوردهاي آن است  شما براي تحقق اهداف برنامه عملیاتی
 . در طراحی نظام ارزشیابی هر برنامه عملیاتی است

 

 ها  ریت توسعه شاخصهای مدی دستورالعمل
هـا و ایجـاد فرصـتی بـراي رسـیدن بـه        گیر نیست اما ممکن است نیازمند برخی آموزپ اجراي این مرحله خیلی وقت :زمان

   .ریزي باشد زبانی مشترک بین تمامی شرکاي برنامه
ي این کار وجود ندارد، بایـد  اجراي این مرحله نیازمند منابع مالی زیادي نیست اما اگر مهارت کافی برا :پول و سایر منابع

  .بینی شود تان پیش هزینه مورد نیاز براي استفاده از نیروهاي تخصصی در منابع برنامه عملیاتی
البتـه حضـور افـراد مـاهر در زمینـه       .آوري اطلاعـات خاصـی نیسـت    اجراي ایـن مرحلـه نیازمنـد جمـع     :ها آوری داده جمع

هـاي توانمندسـازي    براي ارتقاي سلامت مردم باید بـه شـاخص   .مه مفید استهاي برنا آوري اطلاعات در طراحی شاخص جمع
 . کننده سلامت نیز توجه کنید افراد و جوامع، تقویت ظرفیت جامعه و عوامل تعیین

هاي مربوطه در قالب مدل منطقی است کـه در   ها و تکمیل چارت محصول این مرحله، تهیه و توسعه شاخص :گیری تصمیم
هاي مناسب، چارچوب مناسبی براي پایش پیشرفت برنامـه و ارزشـیابی میـزان موفقیـت      با تعیین شاخص .شود میارایه  6مرحله 

  .شود فراهم می ،شما در تحقق اهداف برنامه عملیاتی
 

 ها  نحوه توسعه شاخص
  :بلندمدت اهداف اختصاصیتعیین  ـالف 

 ،مـدت بـا نتـایج فـوري     هبه بلندمدت بـا نتـایج بلندمـدت و کوتـا    آنها را . تان را مرور کنید اهداف اختصاصی برنامه عملیاتی
اهـداف   حاصـل از  نتـایج  .هاسـت  دانـش یـا رفتـار و یـا سیاسـت      اهداف اختصاصی بلندمدت اغلب در مورد تغییر .تقسیم کنید

  .شوند لافاصله ظاهر میب اختصاصی کوتاه مدت
بنـابراین خـوب اسـت     .هتري نسبت به این اهـداف پیـدا کنیـد   ها و منابع، ممکن است دید ب پس از تکمیل راهکارها، فعالیت

   .بار دیگر فهرست اهداف اختصاصی تعیین شده را به کوتاه و بلند مدت تقسیم کنید یک
 

 :مدت های نتایج بلند ب ـ تعیین شاخص
ه معیـار  طور شفاف و روشن در خـود داشـته باشـد ک ـ    هر هدف اختصاصی بلندمدت باید حداقل یک شاخص موفقیت را به

دهنده تحقق هدف، میـزان تحقـق هـدف، اثربخشـی      هایی در کل نشان چنین شاخص .موفقیت در تحقق آن هدف را نشان دهد
    .ها و مفهوم موفقیت است فعالیت

 . ها چه تفاوتی ایجاد خواهد شد باید دید در بلند مدت چه تغییراتی مورد انتظار است و یا با اجراي فعالیت
 : براي م ال 
 رصد والدینی که قادر به بیان سه عامل کلیدي تأثیرگذار بر سلامت فردي کودکان هستندد.  

 اند تعداد قربانیان رانندگی که مست بوده.  

 و ایمنی هستند هاي سلامت درصد مدارس ابتدایی و راهنمایی که داراي دستورالعمل . 

هـاي م بـت بیـان شـوند امـا       اصی بلندمدت در قالب وامههاي عملیاتی ارتقاي سلامت، بهتر است که اهداف اختص در برنامه
براي م ال تعیین درصد افـرادي کـه    .گیري براي چنین اهدافی آسان نیست هاي در دسترس و یا قابل اندازه اغلب تعیین شاخص

   .تر از تعیین قربانیان حوادث ترافیکی است بندند سخت کمربند ایمنی می
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بنـدي   هـاي دسـته   هاي جهـانی و معتبـر سـلامت نظیـر شـاخص      اسب، توجه به شاخصهاي من یک راه براي انتخاب شاخص
  .ها و علل خارجی آنهاست آسیب

ماننـد  )هاي عملیاتی ارتقاي سلامت، اهداف اختصاصی بلندمدت قراردادي و از پیش تعیین شده اسـت   در بسیاري از برنامه
هـاي   هـایی اغلـب از طریـق سیسـتم     چنـین شـاخص  (. رافیکـی نح و حـوادث ت کاهش میزان مرگ و میر و معلولیت ناشی از سوا

 . شوند هاي استانی یا ملی، سنجیده می آوري داده جمع
هـاي سـلامت اسـت کـه بررسـی چنـین        اهداف اختصاصی طولانی مدت بیشتر در مورد تغییرات دانش، رفتارها یا سیاست 

  .براي بررسی بوده و گران استآوري اطلاعات فراوان و اختصاص زمان کافی  مستلزم جمع ،تغییراتی
هاي اهـداف اختصاصـی برنامـه عملیـاتی شـما دچـار        هنگامی که هیش استانداردي وجود نداشته باشد، ممکن است شاخص

هاي ابتدایی طراحی مشارکتی یک برنامـه عملیـاتی    این مسأله در حوزه ارتقاي سلامت شایع بوده و به ویژه در سال. خطا شوند
اي کسـب   وقتی تجربـه کـافی در چنـین برنامـه     .دهد رخ می ،اري جدید یا کار با گروه جدیدي از مخاطبانجدید، اتخاذ راهک

  .تر خواهد بود بینی میزان تغییر مورد انتظار آسان شد، پیش
هـاي مـان چـه     کنند که براي تعیین موفقیت در اهداف، میزان تغییر ایجـاد شـده و اثربخشـی فعالیـت     ها مشخص می شاخص

   .آوري کنیم تی را باید جمعاطلاعا
 

 :کوتاه مدت پ ـ تعیین اهداف اختصاصی
صاصـی کوتـاه مـدت اغلـب فقـط بـر       اهـداف اخت  .عملیاتی داراي نتایج فوري هسـتند مدت برنامه  اهداف اختصاصی کوتاه

  .گذارد کنندگان در برنامه تأثیر می شرکت
 

 : مدت هکوتا های نتایج ت ـ تعیین شاخص
هـاي شـما، منطقـی و     مطمئن شوید که شـاخص  .اجراي یک فعالیت را تعیین کنید مستقیم بلافاصله پس از نتایج قابل رؤیت

توانیـد بلافاصـله تـأثیر     تر است زیرا می هایی، آسان آوري اطلاعات چنین شاخص اغلب جمع .دناشرتبط با نتایج فوري برنامه بم
  .کیفی باشدیا تواند کمی و  هایی می چنین شاخص .کنیدبرنامه بر مخاطبان را مشاهده 

 : براي م ال
 دادند« عالی»تا « خوب»کنندگان در برنامه، به مدیریت ما نمره  اک ر شرکت . 

 تعداد دختران حاضر در جلسه آموزپ دفاع شخصی   

انـد و   کنندگان، مسـایلی کـه آموختـه    هاي کیفی با میزان رضایت شرکت هاي کمی بر تعداد تأکید دارند و شاخص سنجش
  .هاي هدف، ارتباط دارد هاي آموخته شده در کار با گروه مشکلات یا تسهیلات تفسیر درس

 
 : های برنامه ث ـ راهکارها و فعالیت
در  .تهیـه کنیـد  را هاي هر یک از اهداف اختصاصی برنامه عملیـاتی   ، فهرستی از راهکارها و فعالیت4با استفاده از برگه کار 

هـر یـک از اهـداف اختصاصـی برنامـه       در هـاي هـر راهکـار    هاي اجرایی و فرایندي فعالیـت  اخصتوانید ش این مرحله، شما می
  .شوند شروع می ،فعل اقدامی و انجام یک کار هاي اجرایی با یک شاخص .تان را تعیین کنید عملیاتی

 :براي م ال
  1311در سال  1گروه همسال در مدرسه راهنمایی فجر  1تسهیل تشکیل 

 آباد در هر سال از برنامه عملیاتی امه ایمنی در مدارس راهنمایی محله حسنانتشار سه خبرن.  

بار بـا توجـه    تواند هر سه ماه، شش ماه، سالیانه و یا دو سال یک هاي اجرایی باید دقیق، عملی و فوري باشند که می شاخص
هـاي اجرایـی ممکـن اسـت      خـی از شـاخص  توجه کنیـد کـه تحقـق بر    .به نحوه اجراي آنها، مورد بررسی و بازبینی قرار گیرند
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 . زمان بر است ،فرایندي هاي همسال براي م ال گاهی تشکیل گروه .نیازمند زمان بیشتري باشد
 

 : های فرایندی ج ـ تعیین شاخص
به صورتی که مورد نظرتان بـوده، اجـرا شـده اسـت؟ چـه تعـداد        هاي برنامه عملیاتی شوید که فعالیت شما چگونه متوجه می

ت توزیع شده است؟ چند جلسه برگزار شده است؟ چقدر از وقت کارکنان صرف این کار شـده اسـت؟ بـا چنـد مؤسسـه      پمفل
  تماس گرفته شده است؟

برنامـه   ،هـاي کمـی فراینـد    هـایی از شـاخص   م ـال . هاي برنامه عملیاتی نگـاه کنیـد   هاي کیفی و کمی اجراي فعالیت به جنبه
 : عبارت اند از

 اند ر برنامه شرکت نمودهتعداد افرادي که د.  

 هاي ایمنی دوچرخه سواري توزیع شده بین کودکان مدرسه راهنمایی تعداد کلاه . 

 شان بررسی شده است هایی که شرایط ایمنی درون و بیرون کودکتعداد مهد.   

 : ند ازهاي کیفی فرایند برنامه عبارت خصهایی از شا م ال
 یت آنکنندگان در برنامه از مدیر شرکت رضایت   

 کنندگان در برنامه نکات م بت برنامه از نظر شرکت   

 کنندگان در برنامه نقاط ضعف برنامه از نظر شرکت   

  چه کسانی حاضر به همکاري هستند و چرا؟ 

کـه   در جـایی . و آنهـا را اصـلاح نماییـد   ارایه شد، استفاده کنید  4مرحله  هاي ابتدایی که در براي طی این مرحله از شاخص
ارهاي کیفی مناسب و صحیح بـراي ارزیـابی فراینـد برنامـه وجـود دارد، مطمـئن شـوید کـه آنهـا واضـح و روشـن و قابـل             معی

  .گیري بوده و شامل تعداد و درصد باشند اندازه
 

 برگه کار هفتم
 :الف ـ اهداف اختصاصی بلندمدت

------------------------------------------------------------------------- 
 : هاي نتایج بلندمدت ب ـ شاخص 

------------------------------------------------------------------------- 
 :پ ـ اهداف اختصاصی کوتاه مدت

------------------------------------------------------------------------- 
 : هاي نتایج کوتاه مدت ت ـ شاخص 

------------------------------------------------------------------------- 
 :هاي برنامه ث ـ راهکارها و فعالیت

------------------------------------------------------------------------- 
 :هاي فرایند ج ـ شاخص
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 خلاصه برگه کار هفتم

 . قرار دهید 6در مرحله ها را در قالب منطقی  آماده باشید که شاخص
 

 هدف کلی
 

 گروه هدف
 

 بلندمدت اهداف اختصاصی
 

 بلندمدت هاي نتایج شاخص
 

 مدت کوتاه اهداف اختصاصی
 

 مدت کوتاه هاي نتایج شاخص
 

 راهکارها
 

 ها فعالیت
 

 هاي فرآیند شاخص
 

 منابع
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 مروری به طرح برنامه  -مرحله ششم

رنامه در یک مدل منطقی و بررسی آن براي ایجاد ارتباط منطقی بین اهداف کلی، گـروه  سازي ب این مرحله متضمن خلاصه
  .هاست هدف، اهداف اختصاصی، راهکارها و فعالیت

همـه چیـز    ایـن مرحلـه  شـود و در   به محتواي کلی طرح عملیاتی و منابع مورد نیاز براي اجراي آن توجـه مـی   مرحلهدر این 
  .شود حوه تعامل آنها با یکدیگر نیز توجه میمورد بررسی قرار گرفته و به ن

 

 اهمیت بررسی طرح برنامه در چیست؟
ریزي عملیاتی، اهداف اختصاصی و نتایج نهایی برنامه را برجسته ساخته و ارتباط بین ایـن دو جـزء و    هاي منطقی برنامه مدل

 . سازد روشن می ،اجزاي مختلف برنامه با یکدیگر را در یک بررسی منطقی
ریـزي   به تیم برنامـه  ،ن مرحله، گام مهمی براي توسعه نظام ارزشیابی برنامه است و ضمن بررسی مجدد تمام اجزاي برنامهای

  .گرا به امکان عملی شدن آن داشته باشند دهد که نگاهی واقع این فرصت را می
 

 هایی برای مدیریت بررسی طرح برنامه دستورالعمل
تواند با یا بـدون   گیرد که می صورت می 1تا  1هاي برداشته شده در مراحل  ی کلی گاماین مرحله با هدف بررس :مشارکت

به ویژه اعضاي تـیم ارزشـیابی، موجـب تقویـت نظـام ارزشـیابی        البته حضور شرکاي داوطلب. م شودمشارکت سایر شرکا انجا
  .شود برنامه می

هاي بعـدي   ریزي برنامه و جلب مشارکت آنها براي حضور دران نفع ذياین مرحله فرصتی مهم براي برقراري ارتباط با سایر 
   .است

گـاهی ارتبـاط بـا سـایر     .گیرد البته اگر اطلاعات مناسـب فـراهم باشـد    توسعه و تکمیل مدل منطقی، وقت زیادي نمی :زمان
 . گیر باشد ممکن است کمی وقت ،ریزي براي ارزیابی مجدد برنامه شرکاي برنامه

کند اما نیازمنـد   کمک می ،راي این مرحله، به طراحی نظام ارزشیابی و مدیریت مالی و اجرایی برنامهاج :پول و سایر منابع
  .پرداخت مستقیم نیست

اند و نیازمند صـرف هزینـه و زمـان چنـدانی      هاي مورد نیاز در این مرحله در سایر مراحل تهیه شده داده :ها آوری داده جمع
  .نیست

ریزي و آغاز طراحی نظام ارزشـیابی برنامـه و فـراهم کـردن مقـدمات اجـراي        یان فرآیند برنامهاین مرحله، پا :گیری تصمیم
  .برنامه است

 

 نحوه بررسی طرح برنامه 
 . ، آماده سازید1تا  2الف ـ مدل منطقی برنامه را با استفاده از اطلاعات حاصل از مراحل 

 : ب ـ به سؤالات زیر توجه کنید
 اند؟  تعریف شده ،ور شفاف و با نتایج روشنط آیا اهداف اختصاصی به 

 گیري هستند؟  ها، شفاف و قابل اندازه آیا فعالیت 

 بینی شده، کافی هستند؟  آیا نوع و مقدار منابع پیش 

 ها برقرار است؟  آیا روابط منطقی بین اهداف اختصاصی، راهکارها و فعالیت 

 نامه را تهدید کند؟ هایی وجود دارد که بر شکاف ،آیا در مدل منطقی برنامه 

ببینید راهکارهاي انتخاب شـده، شـما را بـه اهـداف      .هاي عمده موجود در مدل منطقی را شناسایی کنید سعی کنید شکاف
 اید در زمان مورد نظر قابل اجرا هستند؟  بینی کرده هایی که پیش رساند؟ آیا فعالیت تان می اختصاصی
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به رو شدید باید سطح دیگري از اهداف اختصاصی را با عنوان اهداف بینابینی در هر جایی از مدل منطقی که با شکافی رو
تـان را بـراي اطمینـان از رفـع شـکاف مـذکور،        اضافه کنید و مدل منطقـی  ،ها را با عنوان پیش فعالیت یا لایه دیگري از فعالیت

 . دوباره بررسی کنید
هـاي بیشـتري از کادرهـا     توانیـد ردیـف   در موارد ضروري مـی  ،تان به عبارت دیگر براي اصلاح مدل منطقی برنامه عملیاتی

  .را به آن اضافه کنید( ها جعبه)
هـا یـا    از جملـه، برنامـه  )کـه بـراي اجـراي برنامـه      را (انسـانی و مـالی  )منابعی : تان را بررسی و مرور کنید پ ـ منابع و ارتباطات 

اید، بررسی کنید و امکان عملی بودن اجراي برنامه را نیـز بررسـی    فراهم کرده( ها هاي پیشنهاد شده توسط سایر سازمان فعالیت
  .نمایید

آوري شـده در مرحلـه    هـاي جمـع   تان با داده و میزان انطباق برنامه عملیاتیبرگردید ( ارزیابی وضعیت موجود) 2ت ـ به مرحله  
کنون، تغییر جدیدي در فیلد ایجـاد شـده    آوري اطلاعات تا کنید که از زمان جمع توجهدر ضمن باید  .مذکور را بررسی کنید

   یا نه؟
نیازمنـد   ث ـ اگر برنامه عملیاتی شما به دلیل تغییرات ایجاد شده در وضعیت موجود در طول طراحی مشارکتی برنامه عملیـاتی  

  .مورد نیاز را انجام دهید و دوباره مدل منطقی آن را مرور کنید تغییراتاصلاح است، 
 

 برگه کار هشتم
 

 دف کلیه
 

 گروه هدف
 

 بلندمدت اهداف اختصاصی
 

 بلندمدت هاي نتایج شاخص
 

 مدت کوتاه اهداف اختصاصی
 

 مدت کوتاه هاي نتایج شاخص
 

 راهکارها
 

 ها فعالیت
 

 هاي فرآیند شاخص
 

 منابع
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در شوراهای اسلامی چرخه ارائه خدمت برنامه ریزی عملیاتی مشاركتی برای ارتقای سلامت 

 روستاشهر و 

 

 پيش برنامه ريزي

 ارزيابي وضعيت موجود

 تعيين هدف کلي، گروه هدف و اهداف

 اختصاصی

 ها و منابع اختصاصي تعيين راهکارها، فعاليت

 ها توسعه شاخص

 مروري بر برنامه عملياتي طراحي شده

 اختصاصی

 اجراي برنامه

 تأثير برنامه اختصاصي/ بي نتايجارزيا
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مپنجفصل   
ارتقاي  ریزي عملیاتی مشارکتی برايی با برنامهیآشنا

در مراکز آموزشی، مراکز کار در روستا، شهر و سلامت 

 استان

 

  
 

 

 

 

 :اهداف

 :بتوانیدپس از مطالعه این فصل انتظار می رود 

 دیسلامت در محل كار را نام ببرهای اجرای برنامه ارتقای  ها و گام بخش. 

 دیاجرای برنامه ارتقای سلامت در محل كار برای كارفرمایان را شرح ده و منافع مزایا. 

 دیمزایا و منافع برنامه ارتقای سلامت در محل كار برای كاركنان را شرح ده. 

 های شروع اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل كار را نام ببرید گام. 

 كار به چه مواردی بستگی دارد؟ جلب و حمایت مدیریت در اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل 

 دیوظایف كمیته محل كار سالم را توضیح ده. 

 دیكمیته را شرح دههای فرد هماهنگ كننده  ویژگی. 

  علمیاتی را شرح دهیدخصوصیات اهداف اختصاصی برنامه. 

 ها را توضیح دهید انواع ارزشیابی. 
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 واژگان کلیدي

 محل کار سالم

 کارارتقاي سلامت در محل 

 تغذیه

 فعالیت بدنی

 ترک سیگار

 مدیریت استرس

 نیازسنجی

 برنامه عملیاتی
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 عناوین فصل

 ریزي عملیاتی مشارکتی براي ارتقاي سلامت در مراکز آموزشی، مراکز کارآشنایی با برنامه

  در روستا، شهر و استان 

 :چیست محل کار سالم -

 چیست؟ ارتقاي سلامت در محل کاربرنامه  -

 شروع اجراي برنامه  :بخش اول -

  حمایت مدیریت را جلب کنید: 1گام 

  خلاصه خط مشی برنامه را معرفی و نیازها را شناسایی کنید: 2گام 

  هاي افراد در برنامه را تعیین کنید حمایت کارکنان را جلب و مسوولیت: 3گام 

 طراحی برنامه: بخش دوم -

  اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري را تعیین کنید: 4گام 

  هاي برنامه را تعیین و برنامه عملیاتی و بودجه را تهیه کنید فعالیت: 1گام. 

  ها را انتخاب کنید ها و پاداپ مشوق: 6گام 

  هاي بیشتري را شناسایی کنید حمایت: 7گام 

 اجراي برنامه: بخش سوم -

 برنامه خود را ترویج و توسعه دهید: 1گام 

  برنامه خود را مدیریت کنید: 1گام 

  برنامه خود را ارزشیابی کرده و اصلاح کنید: 13گام 
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 خلاصه فصل

کنند تا کارکنان یک سازمان از خطرات جسمی، شیمیایی و بیولومیکی در امان  اي کمک می هاي ایمنی و بهداشت حرفه مشی خط

 .رود ها به شمار می مکمل این خط مشی ،محیط کار سالم با حمایت از سلامت و رفاه کارکنان. باشند

ــه     ــراي برنامـ ــا اجـ ــالم، بـ ــار سـ ــل کـ ــک محـ ــی یـ ــط مشـ ــا و خـ ــیط     هـ ــک محـ ــار، یـ ــل کـ ــلامت در محـ ــاي سـ ــاي ارتقـ هـ

ــق مـــی     ــگ حمـــایتی را خلـ ــی و فرهنـ ــیوه   فیزیکـ ــد کـــه شـ ــی    کنـ ــالم را تشـــویق مـ ــی دیگـــر از  . کنـــد زنـــدگی سـ یکـ

ــی ــامین ر      ویژگـ ــلامت و تـ ــاي سـ ــرویج و ارتقـ ــراي تـ ــان بـ ــان و کارفرمایـ ــاري کارکنـ ــالم، همکـ ــار سـ ــل کـ ــاي محـ ــاه هـ فـ

 .مردم است

هایی اشاره دارد که در محل کار انجام گرفته و از سلامت و رفاه کارکنان حمایت  برنامه ارتقاي سلامت در محل کار به فعالیت

 .کند می

و یا ممکن است تمرکز داشته ( هاي فعالیت بدنی مانند جلسات آموزشی یا کلاس) ها ممکن است بر تغییر رفتار فردي این فعالیت

مانند )سطوح سازمانی را کنند،  هاي فیزیکی و اجتماعی که از رفتارهاي بهداشتی حمایت می ها و محیط ایجاد سیاستبراي 

 .هدف قرار دهند( هاي تهیه غذاي سالم یا تسهیلات مربوط به حمل و نقل ایمن سیاست

شروع، طراحی و اجراي برنامه صورت می  تهیه و اجراي برنامه ارتقاي سلامت در محل کار از طریق ده گام ساده و در سه بخش

خلاصه خط مشی برنامه را : 2گام ، حمایت مدیریت را جلب کنید: 1گام : (3تا  1هاي  گام)  شروع اجراي برنامه: بخش اول:گیرد

 .هاي افراد در برنامه را تعیین کنید حمایت کارکنان را جلب و مسوولیت: 3گام ، معرفی و نیازها را شناسایی کنید

هاي برنامه را  فعالیت: 1گام ، اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري را تعیین کنید: 4گام (: 7تا  4هاي  گام) طراحی برنامه: خش دومب

هاي بیشتري را شناسایی  حمایت: 7گام ، ها را انتخاب کنید ها و پاداپ مشوق: 6گام مه عملیاتی و بودجه را تهیه کنید، تعیین و برنا

  .کنید

، گام برنامه خود را مدیریت کنید: 1گام ، برنامه خود را ترویج و توسعه دهید: 1گام (: 13تا  1هاي  گام) جراي برنامها: بخش سوم

 .برنامه خود را ارزشیابی کرده و اصلاح کنید: 13
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 ؟محل كار سالم چیست

می، شیمیایی و کنند تا کارکنان یک سازمان از خطرات جس اي کمک می هاي ایمنی و بهداشت حرفه مشی خط

 .رود ها به شمار می محیط کار سالم با حمایت از سلامت و رفاه کارکنان مکمل این خط مشی. بیولومیکی در امان باشند

هاي ارتقاي سلامت در محل کار، یک محیط فیزیکی و فرهنگ  ها و خط مشی یک محل کار سالم، با اجراي برنامه 

هاي محل کار سالم، همکاري  یکی دیگر از ویژگی. کند لم را تشویق میزندگی سا کند که شیوه حمایتی را خلق می

 . کارکنان و کارفرمایان براي ترویج و ارتقاي سلامت و تامین رفاه مردم است

 برنامه ارتقای سلامت در محل كار چیست؟

از سلامت و رفاه هایی اشاره دارد که در محل کار انجام گرفته و  برنامه ارتقاي سلامت در محل کار به فعالیت

 .کند حمایت می ،کارکنان

تمرکز داشته باشند ( هاي فعالیت بدنی مانند جلسات آموزشی یا کلاس) ها ممکن است بر تغییر رفتار فردي این فعالیت

هاي فیزیکی و اجتماعی که از رفتارهاي بهداشتی  ها و محیط براي ایجاد سیاست ،و یا ممکن است سطوح سازمانی را

 .هدف قرار دهند (هاي تهیه غذاي سالم یا تسهیلات مربوط به حمل و نقل ایمن مانند سیاست) کنند حمایت می

 

 ؟كنید كار خود، برنامه ارتقای سلامت در محل كار را ترویج  میحل چرا در م

مایت هاي ارتقاي سلامت در محل کار که از سلامت و رفاه کارکنان ح به دلیل افزایش آگاهی در مورد ارزپ برنامه

بهره وري : اند، مانند هاي مجري این برنامه اعلام کرده کنند و بر اساس گزارپ پیامدهاي شغلی م بتی که  سازمان می

  . کارکنان و منافع دیگر

 آورد؟ اجرای برنامه ارتقای سلامت چه مزایا و منافعی را  برای سازمان شما به ارمغان می

زیادي ( گیري قابل اندازه)ارتقاي سلامت در محل کار، مزایا و منافع عینی  هاي دهد اجراي برنامه تحقیقات نشان می

وري در محل کار، کاهش میزان  توان به افزایش بازدهی و بهره از جمله می ،ها و کارفرمایان به همراه دارد براي سازمان

دات سازمانی کارکنان و کاهش غیبت، افزایش رضایت کارکنان، بهبود فرایند استخدام و ابقاي کارکنان، افزایش تعه

 . میزان غرامت شغلی اشاره کرد

 

 .گیرد گام ساده در سه بخش صورت می 13، از طریق اجراي موفق برنامه ارتقاي سلامت در محل کار

 

 

 (3تا  9های  گام) شروع اجرای برنامه: 9بخش 

 حمایت مدیریت را جلب کنید: 1گام 
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حمایت و پشتیبانی شده و  ، شما توسط سازمان مساله است که برنامه جلب حمایت مدیریت براي اطمینان از این

 .طور مناسب و صحیح انجام یافته است به ،تخصیص منابع مالی و انسانی لازم

هاي ارتقاي سلامت، به حمایت و پشتیبانی  م و تغییري در محل کار، موفقیت در شروع و اجراي برنامهامانند هر اقد

طور کامل برنامه را بپذیرند و در مورد آن با سایرین رایزنی کنند،  زمانی که مدیران به. اردرهبران سازمان بستگی د

به همین دلیل، لازم است مطمئن . کارکنان به احتمال بیشتري رویه مشابهی را در همراهی با برنامه پیش خواهند گرفت

هاي گروهی مربوط به  ها و یا تشکل ه اپ در تمام کمیتهابتدا درجریان برنامه بوده و خود یا نمایند  باشید که مدیر سازمان

 .حضور مداوم داشته است ،برنامه

 

به موضوعات شغلی متفاوتی از جمله  ،جلب تعهد و حمایت مدیریت در اجراي برنامه ارتقاي سلامت در محل کار

 :موارد زیر بستگی دارد

  منافع اجراي برنامه شما براي سازمان در مورددلایلی ارایه  -

 منافع انجام فعالیت بدنی و داشتن تغذیه خوب براي کارکنان و سازمان -

عنوان م ال، براي  به) شود دلیل نداشتن فعالیت بدنی و تغذیه نامناسب به سازمان تحمیل می هاي خاصی که به هزینه -

نان را از مدیریت هاي دقیق در مورد میزان غیبت از کار کارک توان اطلاعات و داده هایی می برآورد چنین هزینه

 (.درخواست کرد ،نیروي انسانی سازمان

ها که ممکن است هایی از برخی فعالیت، شامل اهداف اختصاصی و رفتاري برنامه و م الشما طرح کلی از برنامه -

 .انجام شوند

 .ها نیاز خواهید داشت منابع تخمین زده شده که براي سازماندهی و اجراي برنامه به آن -

 بینی شده پیش پیامدهاي کلی -

 . ها باشند آمیز برنامه در سایر سازمانمطالعات موردي که بیانگر چگونگی انجام موفقیت -

 
   خلاصه خط مشی برنامه را معرفی و نیازها را شناسایی کنید: 2گام 

اه براي بهترین ر. لازم است تمام کارکنان در برنامه درگیر شوند ،طور موفق اجرا شود که یک برنامه به براي این

 .ارتباط و تناسب دارد شما و کارکنان آن است که مطمئن شوید برنامه شما با نیازهاي سازمان ،دستیابی به این مهم

و با تعیین  باشید داشته خود  دهد تا درک بهتري از محیط کاري سازمان تشخیص این نیازها به شما اجازه می

همسو  یازهاي کارکنان باشد و با اهداف کلی و اختصاصی سازمانگوي ن اي طراحی کنید که پاسخ ها، برنامه اولویت

دهد که با استفاده  اي را در اختیارتان قرار می کنید معیارهاي پایه باره جمع آوري می علاوه اطلاعاتی که در این به. باشد

 . ارزشیابی نمایید و پایشرا  خود توانید همواره میزان موفقیت برنامه ها می از آن

. استفاده کنید ،توانید از رویکردهاي مختلفی براي تعیین نیازهاي سازمان و کارکنان تان، می ه اندازه سازمانبسته ب

هاي گروهی متمرکز ساده براي شناسایی مسایل جاري  توانند در طیفی وسیع، از اجراي بحث رویکردهاي نیازسنجی می
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هاي  تر در سطح سلامت و رفاه سازمان و یا انجام ممیزي امعها تا مطالعات پیمایشی ج کارکنان، باورها و ترجیحات آن

 . محیطی در محل کار، گسترده شوند

کنند، نیازسنجی را  هاي فیزیکی چندگانه و دور از هم کار می کنید که  کارکنان در محیط اگر در سازمانی کار می

کنند نیز در  در واحدهاي دورتر کار می باید در تمام واحدها انجام دهید و مطمئن شوید که نیازهاي کارکنانی که

 . گنجانده شده است  ،مانقاي سلامت سازنیازسنجی برنامه ارت

 

 :هایی از انجام نیازسنجی م ال
 به شما کمک خواهد کرد تا مسایل، عقاید و ترجیحات کارکنان را در زمان  ؛بحث گروهی متمرکز با کارکنان

 . شناسایی کنید ،حاضر

 به شما کمک خواهد کرد تا رفتارهاي بهداشتی،  ؛راي بررسی وضعیت رفاه و سلامت کارکنانمطالعات پیمایشی ب

 .هاي درون سازمانی شناسایی کنید علایق و ترجیحات خاص کارکنان را براي انجام فعالیت

  هاي محل کارتان مانند تسهیلات  به شما کمک خواهد کرد تا زیرساخت ؛محیطی در محل کار ارزیابیانجام

توانید فرهنگ  می ،محیطی در محل کار ارزیابیافزون بر این، با انجام . زخانه، حمام و غیره را شناسایی کنیدآشپ

را شناسایی کرده، قوانین یا طرز تفکرات نانوشته بین کارکنان در مورد رفتارها یا  خود  سلامت سازمان

ها براي محل  ترین فعالیت کرده و متعاقبا مناسبهاي سلامت سازمان مانند زمان کار قابل انعطاف را تعیین  مشی خط

 . کارخود را بر اساس نتایج ممیزي شناسایی کنید

توان به موارد  توان ارزیابی کرد که از آن جمله می هاي سازمانی خاصی را درجریان ممیزي محیطی محل کار می ویژگی

 :زیر اشاره نمود

هاي ارایه مواد خوراکی و  ي فروپ خودکار، غرفهها در دسترس بودن غذاهاي مغذي و سالم در دستگاه -

 جلسات اداري

سازي غذاهاي سالمی که از خانه به محل کار  منظور ذخیره و آماده فراهم بودن تسهیلات لازم براي کارکنان به -

 ..( .هاي نگهداري،  مانند یخچال، قفسه)آورند  می

مانند )کند ان را تشویق به انجام فعالیت بدنی میفراهم بودن تسهیلات در محل و یا نزدیک محل کار که کارکن -

 (.امکانات لازم براي استحمام متعاقب ورزپروي و  مراکز بدنسازي، مسیرهاي دوچرخه سواري، پیاده

هاي فوق،  توانید با انجام یک یا همه انواع نیازسنجی می توجه داشته باشید که بسته به منابعی که در اختیار دارید

اتخاذ همه رویکردها درکنار هم براي انجام  .را در سازمان خویش به دست آورید ارزشمنذيلاعات مهم و اط

فراهم کرده و  شما  تري را براي اجراي برنامه ارتقاي سلامت در سازمان نیازسنجی، به احتمال بسیار زیاد اطلاعات جامع

همیشه لازم است فقط اطلاعات مفیدي را که براي  البته. نیازهاي اولیه سازمان و کارکنان را بهتر به تصویر خواهد کشید

 .جمع آوري کنید ،اتان لازم دارید توسعه و ارزشیابی برنامه

 :شود سوالاتی که در بحث گروهی متمرکز پرسیده میهایی از  نمونه

 هایی مشارکت کنید؟ دوست دارید در انجام چه نوع فعالیت 
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 طور م ال کنترل وزن، مدیریت استرس یا  تمرکز نماید؟ به ،متهایی از سلا دوست دارید سازمان شما بر چه حیطه

 .ترک سیگار

 ها در چه زمانی انجام شوند؟ م لا در زمان خوردن ناهار، قبل یا بعد از کار دوست دارید فعالیت. 

 شوید کدامند؟ ها مواجه می ها در محل کار با آن هایی که براي مشارکت در فعالیت ترین چالش بزرگ 

 
 تمرکز داشته باشند؟ ،هاي سلامت هاي ارتقاي سلامت در محل کار باید بر کدام یک از حیطه رنامهاهداف ب

باید مبتنی بر نیازهاي اولیه سلامت کارکنان در محل کار که با انجام نیازسنجی مشخص  ،هاي هدف برنامه حیطه

حداقل بر  ،هاي ارتقاي سلامت در محل کار مهگونه که در مقدمه به آن اشاره شد، اغلب اهداف برنا همان. اند، باشد شده

عنوان یک نیاز اولیه تعیین شده، لازم  اگر کنترل وزن به. یابند تمرکز می ،تغذیه و یا فعالیت بدنی کارکنان و یا هر دو

 .لحاظ شود ،است در تنظیم اهداف برنامه، هم تغذیه و هم  فعالیت بدنی کارکنان

هاي ترک سیگار و یا مدیریت استرس نیز ممکن است براي لحاظ  رفاه مانند برنامه هاي مرتبط با سلامت و سایر حیطه

 . هاي ارتقاي سلامت توسط کارکنان پیشنهاد گردد کردن در اهداف برنامه

 

 .هاي افراد در برنامه را تعیین کنید حمایت کارکنان را جلب و مسوولیت: 3گام 
 جلب حمایت کارکنان

در ذکر منافع و مزایاي اجراي . ها منافع و مزایاي برنامه را درک کنند مهم است که آنبراي کسب حمایت کارکنان، 

ها  ، با آن(م لا سلامت و رفاه بهتر) و چه براي کارکنان( وري طور م ال بهبود بازدهی و بهره به) برنامه چه براي سازمان

به مقدمه این راهنما  ،کار سالم براي کارکنانبراي اطلاعات بیشتر در مورد منافع کار در محل . صریح و صادق باشید

 . مراجعه کنید

 

 های افراد در برنامه تعیین مسوولیت

یک اقدام مهم در این مرحله، تعیین فرد مسوول هماهنگی برنامه و گنجاندن این مسوولیت در شرح وظایف سازمانی 

ر محل کار علاقه داشته و به ترویج خط مشی کلی هاي سلامت د شناسایی طرفداران و حامیان برنامه که به برنامه .اوست

در شروع کار، به ویژه در . مند هستند، نیز بسیار مهم است و سایر کارکنان سازمان علاقه خود  برنامه بین همکاران

با . تواند براي روي غلطک افتادن کارها کافی باشد هاي کار کوچک،  علاقه و اشتیاق حتی فقط یک کارمند، می محل

تبدیل به قهرمانان برنامه شما شده و انرمي و تشویق  ،شده کننده برنامه و حامیان و طرفداران شناخته کار، هماهنگ این

 . آورند ها در قبال برنامه را فراهم می و تعهد آن خود  لازم براي درگیرکردن همکاران

 

باید به دنبال استقرار کمیته یا  ،کنند تري را اجرا می هاي کاري با اندازه متوسط تا بزرگ که برنامه جامع محل

تشکیل یک کمیته، روشی مناسب براي هماهنگ کردن توسعه یک برنامه جامع . براي اجراي برنامه باشند ،کارگروهی

ها را به اشتراک گذاشته و از عقاید و نظرات جدید افراد مختلف در  توان مسوولیت در واقع، با تشکیل کمیته می. است

نکته . به اندازه سازمان، قلمرو برنامه و نقاط توجه آن بستگی دارد ،اندازه این کمیته. ي برنامه استفاده کردطراحی و اجرا
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آل،  طور ایده به) مهم درباره اندازه کمیته این است که سعی کنید کمیته شما از تعداد افراد قابل کنترلی برخوردار باشد

 (.سه تا ده کارمند

 

 ق اجرای برنامه نشویدبیش از اندازه غر :نكته

بندي نیازها پرداخته و ارتباطات  هاي محیطی، به اولویت هاي انجام شده و پاسخ جاي تمرکز بر تمام نتایج نیازسنجی به

یک از اهداف برنامه لازم است  دهد براي نیل به کدام خوبی نشان می کار به انجام این. خویش را با کارکنان بهبود ببخشید

هاي  یک شروع ساده و ادامه تدریجی آن در طول زمان براي شرکت. تاه مدت و یا بلند مدت انجام دهیدریزي کو برنامه

 .بسیار با ارزپ هستند ،با اندازه متوسط تا بزرگ

 

ها در  هاي مختلف آن باشند تا به مدد مهارت شما  سازمانهاي مختلف  سعی کنید اعضاي کمیته، نمایندگان بخش

بدین منظور، باید شرح وظایف و . اطمینان حاصل کنید ،بودن مداوم کارکنان در اجراي برنامه انجام کار، از درگیر

 .طور واضح و روشن تعریف و به اعضاي کمیته ابلاغ فرمایید هاي افراد را به مسوولیت

 
  تشکیل کمیته محل کار سالم و مدیریت آن

 وظایف کمیته -

 توسعه، هدایت و هماهنگی برنامه 

 ق و نیازهاي کارکنانتشخیص علای 

 ایجاد انگیزه در کارکنان براي مشارکت 

   حفظ شور و اشتیاق و تعهد مدیریت 

 هایی که باید در اجراي برنامه در نظر گرفته  گیري در مورد فعالیت بحث در مورد اجزاي بالقوه برنامه و تصمیم

 .شوند

 

 کننده کمیته هاي فرد هماهنگ ویژگی -

آل، این فرد باید  قادر به انجام موارد  طور ایده به. کننده کمیته منصوب کنید عنوان هماهنگ هیکی از اعضاي کمیته را ب

 :زیر باشد

 هاي قوي براي رهبري گروه برخوردار باشد از مهارت . 

 برقرار نماید ،ارتباط خوبی با کارکنان و مدیریت. 

  لازم براي ترویج برنامه بین کارکنان و درک و استنباط خوبی از مأموریت کمیته داشته و از اعتماد به نفس

 .برخوردار باشد ،مدیریت

 هاي زندگی سالم عمل نماید منظوراتخاذ شیوه عنوان یک الگوي رفتاري خوب براي دیگران، به به . 

 برخوردار باشد ،هاي مختلف مردم طور مستقل و یا با گروه عنوان یک عضو تیم، از توانایی انجام کار به به . 
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  ها باشد کارکنان انگیزه لازم براي مشارکت در اجراي برنامه را ایجاد کرده و مربی خوبی براي آندر سایر . 

 هاي بعدي برنامه ارتقاي سلامت در  ها محول کرده و گام طور واضح به آن هاي افراد کمیته را به ها و مسوولیت نقش

 .  مشخص نماید ،محل کار را براي اعضاي کمیته

 

 ها و تفویض مسوولیتها  تشخیص نقش -

هاي مختلف  کند که جنبه ها به اعضاي مختلف کمیته، این اطمینان را ایجاد می ها و تفویض مسوولیت تعیین نقش

 . سازد تر می ها اجراي برنامه را آسان از سوي دیگر، تفویض مسوولیت. اند برنامه در نظر گرفته شده

هاي خاصی از برنامه ارتقاي سلامت سازمان خویش مانند  ت انجام فعالیتتوانید مدیری ، میخود  باتوجه به اندازه کمیته

 . نیازسنجی را به برخی از افراد کمیته بسپارید

 

 جلسات کمیته -

یافت استقرار  که برنامه شما این از و بعدباشید هفتگی داشته  جلسات تصمیم بگیریددر شروع کار، ممکن است 

تا بتواند با تعهدات بوده   انعطافریزي براي این منظور بهتر است که داراي  برنامه .برگزار شوند صورت ماهانه جلسات به

برگزار گردد تا بتوان حرکت رخ داده را حفظ بار برگزار  سه ماه یکافراد هماهنگ باشد، اما بهتر است حداقل در هر 

اي واضح  ایده ،که به جلسه شما بپیوندددستور کاري را براي نتایج جلسات خود تنظیم کنید، در نتیجه هر شخصی  .نمود

 .رود خواهد داشت راجع به آنچه از او انتظار می

 

 (7تا  4گام های )طراحی برنامه : 2بخش 

 .اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري برنامه را تعیین کنید.  4گام 

 
 :ستکمک کننده ا ،تدوین اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري برنامه در پاسخ به سوالات افراد

 «جا خواهیم رسید؟ چگونه به آن»و « رویم؟ کجا می»

 

 

 

 تعیین اهداف كلی، اختصاصی و رفتاری 

     

 2علایق و نیازهایی که در گام )تمرکز کنید خود  کارکنانو  بر علایق و نیازهاي خاص سازمان :تعیین اهداف کلی -1

تمرکز بر نیازها و علایق سازمان، به شما در . (اند مشی برنامه و شناسایی نیازها تشخیص داده شده یعنی معرفی خط

 :تشخیص موارد زیر کمک خواهد کرد

 هاي اصلی و مورد هدف برنامه قلمرو برنامه شامل حیطه 
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 نتایج مورد انتظار براي مدیریت و کارکنان 

 منابع مالی و زمان لازم براي دستیابی به نتایج و پیامدهاي متناسب با منابع دردسترس 

 براي پیگیري میزان پیشرفت برنامه بهترین روپ . 

 . باشید خود  قادر به تعیین اهداف کلی برنامهآوري این اطلاعات، باید  محض جمع به

 

 : اي از اهداف کلی نمونه

 .داشته باشندکارکنان به انواع مختلفی از غذاهاي سالم در محل کار دسترسی : تغذیه

هاي تردد فعال بین محل کار و منزل برخوردار  م براي استفاده از شیوهکارکنان از تشویق و حمایت لاز: فعالیت بدنی

 . باشند

 

براي هر یک از اهداف کلی برنامه، باید حداقل یک هدف اختصاصی و  :تعیین اهداف اختصاصی و رفتاري برنامه -2

 . باشند SMARTاهداف رفتاري باید . رفتاري تعیین کنید

(S) Specific- خواهید برسید؟ برنامه، به چه پیامدهاي خاصی می با اجراي: خاص و ویژه 

(M) Measurable- خواهید نشان دهید که به این هدف برنامه  می( هایی)گیري چه چیز با اندازه: گیري قابل اندازه

 اید؟ دست یافته

(A) Achievable- اجراي آیا دستیابی به این هدف براساس منابع، حمایت و علایق موجود براي : قابل دستیابی

 برنامه واقعا امکان پذیر است؟

(R) Relevant- مرتبط است؟ شما  آیا این هدف با نیازها و علایق مدیران و کارکنان سازمان: مرتبط و مناسب 

(T) Time-bound- انتظار دارید بعد از گذشت چه زمانی به هدف تعیین : قابل انجام در محدوده زمانی مشخص

 شده دست یابید؟

 

 ز اهداف اختصاصی و رفتاریای ا نمونه

هاي خودکار عرضه مواد خوراکی در محل کار، تا تاریخ  درصد مواد خوراکی در کلیه دستگاه 13حداقل  :تغذیه

 .باشند، جزء مواد غذایی سالم ...

چربی، آب و  هاي بی ها، لبنیات کم چرب، گوشت دار، میوه، سبزي هاي غذایی سالم، شامل نان و غلات سبوس گزینه

 .هاي کم کالري هستند وشیدنین

 13... کنند تا تاریخ  هاي فعال تردد بین محل کار و منزل استفاده می بر تعداد کارکنانی که از شیوه :فعالیت بدنی

 .درصد افزوده خواهد شد
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 توجه به معیارهای عملكرد

در دستیابی به اهداف کلی،  خود  ت برنامهکه در این مرحله لازم است میزان پیشرفت و موفقی به خاطر داشته باشید

 . اختصاصی و رفتاري تعیین شده را پیگیري کنید

کنید،  قضاوت می خود  ها در خصوص میزان موفقیت برنامه هاي سنجش عملکرد که شما براساس آن معیارها و آماره

کاملا  شما  ختصاصی برنامههداف ابنابراین باید مطمئن شوید که ا. دکنن پیروي می مستقیماط از اهداف اختصاصی برنامه

 .گیري باشند قابل اندازه

 

 .هاي برنامه را تعیین و برنامه عملیاتی و بودجه را تهیه کنید فعالیت: 1گام 

 

 هاي برنامه تعیین فعالیت -

ختصاص هاي برنامه براي دستیابی به بیشترین میزان اثر، باید متناسب با نیازها و علایق کارکنان، بودجه و زمان ا فعالیت

هاي برنامه بر اساس اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري برنامه  علاوه بر این، نوع فعالیت. شده براي برنامه تعیین گردند

 . شود تعیین می

روي در ساعت صرف ناهار باشند و یا نیاز به صرف زمان و پول قابل  توانند ساده و ارزان مانند پیاده ها می فعالیت

 .توان به برپایی تسهیلات انجام ورزپ در محل کار اشاره کرد از آن جمله میتوجهی داشته باشند که 

 

 تهیه برنامه عملیاتی -

ها  یاتی، از طریق مرتبط کردن فعالیتبرنامه عمل. رسد زمان تهیه برنامه عملیاتی فرا میهاي برنامه،  بعد از انتخاب فعالیت

ها لازم است  چه که براي اجراي مؤثر فعالیت آنتري در مورد  صلصی و رفتاري برنامه، جزییات مفبا اهداف کلی، اختصا

 .دهد ارایه می ،و همچنین زمان اجراي آن

هاي  هاي مختلفی مانند مردم، محیط و سیاست هایی باشد که بر حیطه یاتی باید شامل ترکیبی از فعالیتبرنامه عمل

برنامه . تر خواهد بود ها، برنامه عملیاتی موفق این حیطهگذاري در  در واقع با هدف. اند حاکم بر سازمان تمرکز یافته

خورد  کند تا براساس باز عملیاتی باید مبتنی بر واقعیت و قابل انعطاف باشد زیرا گاهی اوقات ضرورت ایجاب می

 .اعمال کنید ،کارکنان و یا ارزشیابی خودتان از پیشرفت برنامه، تغییرات لازم را در برنامه عملیاتی

نحو  ها، به حداک ر رساندن میزان مشارکت کارکنان، مطمئن شوید که درخصوص زمان انجام فعالیت ور بهمنظ به

مرتبط ساختن . هاي مختلف تکرار شود هاي خاصی در زمانشاید لازم باشد انجام فعالیت. ریزي شده است مناسبی برنامه

نیز .. . شتی خاص مانند هفته قلب، روز مبارزه با سرطان وهاي بهدا ها با تبلیغات، رویدادها و کمپین انجام برخی فعالیت

 .بسیار ارزشمند هستند

 :اطلاعاتی كه لازم است در برنامه عملیاتی گنجانده شود

 اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري برنامه 

 ها فعالیت 
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 ها و منابع لازم حمایت 

 ها تعیین فرد مسوول براي انجام تک تک فعالیت 

 م هر فعالیتبندي دقیق انجا زمان 

 ها چگونگی ارزشیابی هر یک از فعالیت 

 

 بودجه -

 .بینی نماید پیشتان را  هاي تخمینی اجراي برنامه بندي دقیق باید رئوس هزینه بودجهیک 

 :در تنظیم بودجه، لازم است به موارد زیر توجه داشته باشید

 تجهیزات و ملزومات 

 هاي پرسنلی و آموزشی هزینه 

 براي مشارکت کارکنان ها ها و مشوق پاداپ 

 هاي مرتبط با برنامه عملیاتی سایر هزینه 

 

برنامه را با صرف بودجه اندک و یا حتی بدون بودجه نیز  (کارمند23) هاي کار کوچک ممکن است بتوان در محل

 .اگرچه حتی موارد کوچکی مانند پذیرایی در یک سمینار سلامت نیز به بودجه هرچند کم نیاز دارد. اجرا کرد

 

 ها تقسیم هزینه -

. شود افزوده می ،ها، بر میزان تعهد افراد براي اجراي برنامه دهند با به اشتراک گذاشتن هزینه ها نشان می پژوهش

هاي انجام برخی  هاي اجراي یک برنامه را متقبل شود و در مقابل هزینه ممکن است سازمان خاصی تمام هزینه

عنوان م ال، سازمانی میوه تازه  به. رنامه را با کارکنان آن سازمان تقسیم کندهاي خاص براي ارتقاي کیفیت ب فعالیت

هاي عضویت در  خواهد بخشی از هزینه کند و در مقابل از کارکنان می بار در هفته تامین می مورد نیاز کارکنان را یک

 . هاي ورزشی را خودشان بپردازند باشگاه

 

 شراکت در تامین مالی برنامه -

، شرکا و  هاي زیاد و قابل توجهی دارند، باید براي اجراي برنامه هاي مد نظر شما نیاز به صرف هزینه لیتاگر فعا

 . گذاري در سازمان شما هستند، را شناسایی کنید نهادهاي مالی مناسب که مایل به سرمایه

 

 ها را انتخاب کنید ها و پاداپ مشوق: 6گام 

ها  توانند موجبات مشارکت بیشتر آن امه شما بوده و ضمن تشویق کارکنان میها بخش مهمی از برن ها و پاداپ مشوق

ها در قبال اتخاذ عادات  تواند دلیلی براي تغییر رفتار کارکنان بوده و تعهد آن تشویق می. در اجراي برنامه را فراهم آورند

 .دهد ها را در قبال برنامه افزایش می تعهد آن در سطح کارفرمایان برنامه نیز،. تر سازد تر و مداوم بهداشتی و سالم را قوي
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 :هاي خلاصه شده زیر را در سازمان خود مد نظر قرار دهید ها و پاداپ انید یک یا ترکیبی از انواع مشوقتو شما می 

 

 :ها در برنامه ها و پاداپ اي مشوقهایی بر ایده -

 به افرادي که به دستاوردهاي بهداشتی خاص و  نامه و اهداي جوایز صدور گواهی :جوایز دستیابی به اهداف خاص

طور منظم در  یا به اند و مهمی دست یافته اند، تلاپ چشمگیري براي ایجاد تغییرات م بت در سازمان انجام داده

 . اند ها شرکت کرده انجام فعالیت

 شارکت روزانه کارکنان در هایی با اهداي جوایز براساس میزان فعالیت یا م سازماندهی رقابت :ها مسابقات و رقابت

 .انجام یک رفتار خاص بهداشتی

 اند و  در جلسات یا رویدادهاي سازمانی می توان افرادي که مشارکت بالایی در اجراي برنامه داشته :اعلان عمومی

ها اعلان عمومی صورت  اند معرفی شوند و در مورد آن در این زمینه دست یافتههاي شایان توجهی  یا به موفقیت

 .گیرد

 بار مصرف و لباس  هاي آب معدنی، دستمال یک تهیه بطري تهیه کالاهاي مرتبط با شیوه زندگی سالم مانند :کالاها

  .هاي محلی از فروشگاه

 هاي نقدي یا دادن تخفیف به کارکنان استفاده  هایی که از مشوق دهد برنامه تحقیقات نشان می :هاي نقديمشوق

 .اند دست آورده کارکنان را به کنند، مشارکت بالاتري ازمی

 برگزاري مراسم صرف ناهار، صبحانه یا چاي براي ترویج یک فعالیت :تفریح و سرگرمی. 

 برقراري ارتباط با مراکز ورزشی محلی براي اعمال تخفیف در حق عضویت  :عضویت با تخفیف در مراکز ورزشی

 .کارکنان سازمان

 کنان به دلیل شرکت در یک فعالیت خاص ارزپ بیشتري از ممکن است دادن مرخصی به برخی کار :مرخصی

 . یک مشوق نقدي داشته باشد

 نحوي که با امتیازات جمع شده در طول زمان بتوانند  دادن امتیاز به کارکنان به ازاي هر مشارکت، به :برنامه امتیازي

 . هاي سازمانی شوند وارد معامله براي دستیابی به سایر پاداپ

 چه را که دوست دارند خریداري کنند که بتوانند آن دن کارت هدیه به کارکنان براي ایندا :کارت هدیه. 

هاي مد نظر  ها و مشوق ها، لازم است مطمئن شوید که پاداپ ها و پاداپ هنگام انتخاب مشوق که خاطر داشته باشید به

 . پسند کارکنان سازمان واقع خواهند شد  مورد ،شما

 

 

 شتري را شناسایی کنیدهاي بی حمایت: 7گام 

البته، نوع حمایتی که انتخاب . هاي قابل دسترس بهره ببرید توانید از طیف وسیعی از حمایت ، میدر اجراي برنامه

طور رایگان و یا با هزینه اندک از طریق  به ،بسیاري از منابع با کیفیت بالا. کنید به فعالیت انتخابی شما بستگی دارد می

 .قابل دستیابی هستند ،هاي دولتی استانی یا کشوري ، ادارات بخش سلامت و نیز سازمانهاي داوطلب سازمان
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 :منابع موجود و در دسترس شامل موارد زیر هستند

o  هاي آموزشی و برگهمنابع و ابزار اطلاعاتی براي افراد مانند بروشورها 

o معه محورهاي جا هاي ورزشی و برنامه هاي ورزشی، سالن باشگاه منابع محلی مانند 

o رسانی درباره مسایل مرتبط با سلامتی خدمات پشتیبانی تلفنی مانند خطوط مخصوص اطلاع 

o و  روي سالم هاي پیاده گردهمایی :هاي فعالیت بدنی مانند برنامه... 

o تخصصی و حمایت براي اجراي هاي  ها و راهنماهاي معتبر تهیه شده توسط انجمن هاي آموزشی، دستورالعمل بسته

 ها فعالیت

o ها استفاده کرد توان از وجود آن موسسات ارجاعی که براي رفع مشکلات اولیه و ساده کارکنان می. 

 

ها ارتباط برقرار کرد و با به اشتراک  توان با سایر سازمان براي به حداک ر رساندن میزان دسترسی به منابع موجود، می

شود خودتان را محدود به  البته توصیه می. دیگر فراهم نمود مگذاشتن منابع، زمینه را براي استفاده مشترک از منابع ه

 . خودتان بپردازیدي منابع موجود در منطقه و جامعه موارد لیست شده در این راهنما نکنید و به جستجو

تواند گزینه مناسبی  کار نیز می منظور ارایه محصولات و خدمات سلامت در محل جلب همکاري بخش خصوصی به

طیف وسیعی از محصولات و خدمات مانند انجام مطالعات پیمایشی با محوریت سلامت و  ،هاي خصوصی شرکت. باشد

-هاي آنلاین را ارایه می دهنده و حمایت هاي اطلاعاتی و آگاهی گري سلامت، طراحی و اجراي برنامهتندرستی، غربال

ها را مشروط  همکاري منعقد کنید و یا پرداختی آن ها قرارداد توانید با آن شرکت ها می براي استفاده از خدمات آن. دهند

طور بسیار  ها به را از آن شرکت خود سازمان  انتظارات باید براي کسب نتایج بهتر،. به تکمیل انجام خدمات موردي نمایید

 .  اند دریافتهرا به روشنی   شما، انتظاراتنیاز ها درخصوص خدمات مورد  ها ابلاغ کنید و مطمئن شوید که آن شفاف به آن

 

 (91تا  8های گام) اجرای برنامه: 3بخش 

 .خود را ترویج و توسعه دهید برنامه: 1گام 

ضروري  ،منظور افزایش میزان دستیابی به اهداف کلی و اختصاصی برنامه، ترویج برنامه بین تمام کارکنان سازمان به

 .است

 :هاي ترویجی عبارتند از اهداف فعالیت

o ها براي مشارکت  اهی کارکنان در خصوص برنامه و ایجاد علاقه در آنافزایش میزان آگ 

o ها و رویدادهاي خاص تبلیغ فعالیت 

o ها ایجاد انگیزه در کارکنان براي مشارکت در برنامه و فعالیت 

o  حفظ علاقه و انگیزه کارکنان براي زمان طولانی 

زیرا در صورت عدم . رکنان براي مشارکت استترین هدف ترویج برنامه، ایجاد انگیزه در کا در این میان، مهم

ریزي شده باشد، از اثر بخشی لازم برخوردار نخواهد  خوبی برنامه مشارکت افراد، هرچقدر هم که برنامه بسیار جامع و به

 . آغاز و در طول اجراي برنامه نیز ادامه داد ،توان در مراحل اولیه لذا ترویج برنامه را می. بود
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 ای كمک به ترویج برنامههایی بر ایده

 موجب افزایش آگاهی در مورد برنامه و   رسانی در مورد شروع برنامه اطلاع: رسانی در مورد شروع برنامه اطلاع

در این خصوص، جلب حمایت و پشتیبانی ارشدترین مدیر سازمان یا دعوت از . گردد هاي آن در سازمان می فعالیت

 .کننده باشد کمکتواند بسیار  می ،یک سخنران سرشناس

 منظور تغییر رفتارهاي ناسالم و  براي ایجاد انگیزه در کارکنان به: هاي آموزشی و انگیزشی در مورد سلامت بحث

غیربهداشتی، از متخصصین و کارشناسان بومی مانند متخصصین تغذیه، ورزپ و یا مربیان بهداشت دعوت کنید، تا 

هاي لازم را به  قاي سلامت در محل کار با کارکنان صحبت و راهنماییدر مورد سلامتی و منافع اجراي برنامه ارت

 . ها ارایه کنند آن

 هاي مناسب، در اطراف محل کار کارکنان نصب کنید و  پوسترها را در محل: پوسترها و اطلاعات بهداشتی

آموزشی در خصوص هاي  منظور تسهیل دسترسی کارکنان به اطلاعات بهداشتی موردنیازشان، بروشورها و برگه به

هاي محل کار و سایر اطلاعات مرتبط با سلامت را روي یک میز مشخص قرار داده و یا در تابلوهاي اعلانات  فعالیت

 . نصب نمایید ،مشخصی

 روي تدارک ببینید یا روز خاصی را  یک برنامه ناهار براي پیاده: رکنانبرگزاري یک رویداد بهداشتی براي کا

روي یا استفاده از دوچرخه براي  اختصاص دهید تا کارکنان براي انجام پیاده« منزل و محل کار تردد فعال بین»براي 

 . تشویق شوند ،رفت و آمد

 ها و رویدادهایی که قرار است  صورت آنلاین در مورد فعالیت و ارسال ایمیل و یا به  از طریق خبرنامه: ها خبرنامه

ها و  در این خصوص، ارسال یادآور در مورد فعالیت. را ترویج دهید انجام شود اطلاع رسانی کرده و برنامه خود

 . از اهمیت چشمگیري برخوردار است ،رویدادهاي آتی

 براي ارایه مستندات مربوط به  تجارب کارکنان فعال در اجراي برنامه و : کارکنان یاتبه اشتراک گذاشتن تجرب

محتواي این جلسات ممکن . بار جلساتی را برگزار کنید ه یکمنظور تشویق سایر کارکنان براي مشارکت، هر هفت به

ها،  آگاهی کارکنان از منافع، موفقیت. موفقیت کارکنان یا نحوه غلبه آنان بر مشکلات را در بر بگیرد  است داستان

اجراي  ها قبل از مشارکت در شود آن موجب می ،اند هایی که سایر کارکنان در اجراي برنامه داشته مشکلات و چالش

علاوه بر این، به اشتراک گذاشتن تجارب . تري از منافع و مشکلات اجراي برنامه داشته باشند برنامه، درک واقعی

 . سازد تر می کارکنان، تصورات داوطلبان براي مشارکت در اجراي برنامه را به واقعیت نزدیک

 عنوان سخنگوي برنامه  اد سرشناس و متعهدي را بهفرد یا افر: سازي از برخی پشتیبانان برنامه باشید به فکر قهرمان

مندي انتخاب شوند که قادر به ترویج  این افراد ممکن است از بین مدیران یا کارکنان با انگیزه و علاقه. انتخاب کنید

 . ها انگیزه لازم براي مشارکت را ایجاد نمایند هایش بین سایر کارکنان بوده و در آن برنامه و فعالیت

 هاي مرتبط با  توانید از مزایاي بسیاري از فعالیت شما می: یژه به مناسبت ها و یا روزهاي ملی ارتقاي سلامتتوجه و

 خود شوند در ترویج مسایل خاص بهداشتی در محل کار ارتقاي سلامت که در سطح کشور و یا استان انجام می

 . استفاده کنید
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 حفظ علاقه و انگیزه پایدار در كاركنان

 :ند تا از مشارکت کارکنان و حفظ انگیزه بالاي آنان در طولانی مدت مطمئن شویدک نکات زیر کمک می توجه به

o لذا بهتر است ترتیبی اتخاذ شود که . اغلب کارکنان در محلِ کار و خانه به اندازه کافی مشغول و گرفتارند :زمان

علاوه بر این لازم است به مدت . ، داشته باشندشان زندگی  هاي روزمره با فعالیتتطابق بیشتري ها  هاي سازمانی آنفعالیت

عنوان م ال، سازماندهی  به. ها در طول روز نیز توجه داشته باشید زمان لازم براي انجام هر فعالیت و زمان برگزاري آن

ه و مستلزم تهیه براي کارکنان عملی بود ،روي کوتاه به مدت ده دقیقه در خارج از محل کار در طی روز چندین بار پیاده

به نشاط و شادابی کارکنان پس از ساعات  ،روي هاي پیاده گونه برنامه در عین حال با اجراي این. تجهیزات اضافی نیست

هایی را براي زمان صرف ناهار سازماندهی کنید  ها یا فعالیت براي نیل به این هدف، سخنرانی. اداري نیز افزوده خواهد شد

عبارتی، مطمئن  به. ها را بیش از حد نخواهید گرفت کار، مزاحم وقت کارکنان نشده و وقت آن ینو مطمئن شوید که با ا

صورت، باید ترتیبی اتخاذ فرمایید که کارکنان بتوانند  در غیر این. شوید که کارکنان زمان کافی براي خوردن ناهار دارند

 . شان را با خود برده و بعد از جلسه میل نمایند غذاي

o ها در محل کار هاي برنامه را دارند، فعالیتکلیه کارکنان امکان دسترسی به فعالیتکه  مطمئن شوید :دسترسی

ریزي شده  هاي مختلفی از روز، برنامه ها در زمان شوند و براي انجام این فعالیت کارکنان یا محلی نزدیک آن انجام می

 . است

o شارکت در اجراي برنامه برخوردار باشند، نیاز دارند اطلاعات لازم که کارکنان از انگیزه کافی براي م براي این :دانش

براي این منظور، کارکنان باید بدانند مزایا، منافع و معایب یا تبعات ناگوار . دست آورند شان را به در مورد دلایل مشارکت

 . چه خواهد بود ،ها در برنامه مشارکت و یا عدم شرکت آن

o دهد هزینه یا بدون هزینه، احتمال مشارکت کارکنان را افزایش می هاي کم اجراي فعالیت :هزینه . 

توانند انگیزه کارکنان براي مشارکت در اجراي برنامه  ها در شروع برنامه، می ها و پاداپ ارایه مشوق :ها ها و پاداپ مشوق

 . کارکنان گردند منجر به ایجاد انگیزه قوي و پایدار در ،را افزایش دهند و حتی ممکن است در طول زمان

 

 : خاطر داشته باشید که به

 :کنند انگیزه بیشتري ایجاد می ،هاي زیر در برخی کارکنان مشوق

 مانند فراهم کردن تسهیلاتی براي کنترل وزن، البته . گذارند هایی که بر سلامت عمومی کارکنان تاثیر می مشوق

 .شنداگر چنین نیازهایی قبلا توسط کارکنان تشخیص داده شده با

 ها در انجام کارهاي روزانه  خورد و سبب تقویت انرمي آن مواردي که در عمل بیشتر به درد کارکنان می

 . گردد می

 مانند مواردي که بتوانند . گذارد هاي سلامت کارکنان در دراز مدت تاثیر می ها بر شاخص مواردي که منافع آن

 . ها کاهش دهند را در آن هاي قلبی هاي مزمن م ل سرطان و بیماري بروز بیماري

 

 .برنامه خود را مدیریت کنید: 1گام 
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 برنامهعملی کردن  -

 . رسد بعد از تکمیل تمام مراحل توسعه برنامه، زمان اقدام براي شروع برنامه و اجراي طرح فرا می

 .ها عمل کنید ایم به آنهایی هستند که براي اجراي موفق برنامه، لازم است پیوسته و د اي از فعالیت نکات زیر، خلاصه

 

   برنامهمدیریت مستمر  -

 برگزاري منظم جلسات کمیته 

 ها هاي لازم براي انجام فعالیت بینی و تامین منابع و حمایت پیش 

 ها هماهنگی و اجراي فعالیت 

 مدیریت بودجه 

 کنندگان خدمتبرقراري ارتباط با ارایه 

  برقراري ارتباطات منظم جهت ترویج مستمر برنامه 

 

 .برنامه خود را ارزشیابی کرده و ارتقا دهید: 13گام 

 

 چرا ارزشیابی؟

انجام ارزشیابی، با . در بررسی و مرور میزان اثربخشی برنامه، ارزشیابی آن از اهمیت قابل توجهی برخوردار است

از همه . گردد نیز میفراهم کردن اطلاعات لازم براي توسعه و ارتقاي برنامه، موجب پیشرفت مداوم و مستمر اجراي آن 

 .را ارزیابی کنید  دهد تا میزان دستیابی برنامه به اهداف کلی و اختصاصی که، ارزشیابی به شما امکان می تر این مهم

با ارزشیابی و . بار مرور کنید شود برنامه را حداقل سالی یک براي اطمینان از بهبود و پیشرفت مستمر، توصیه می

توانید اهداف کلی و اختصاصی جدیدي را به برنامه خود اضافه کنید، نیازهاي جدید  که می ینمرور برنامه، علاوه بر ا

 .کنید کارکنان و سازمان را هم شناسایی می

ها  ها و دلیل جذابیت آن فعالیت هاي مورد علاقه آن توانید در زمینه فعالیت با پرسیدن سوالاتی از کارکنان، می

اتان به شما  دهی برنامه توانند در دراز مدت در شکل پاسخ این سوالات می. دست آورید شان، اطلاعات لازم را به براي

 .کمک کنند

 

 

 نحوه ارزشیابی

 :شیوه مختلف انجام شود 3آل، بهتر است ارزشیابی به  طور ایده به

o ریزي شده بودند انجام شدند؟ طور که برنامه ها همان آیا برنامه و فعالیت: ارزشیابی فرایند 

o ؟ستا چه نوع تغییراتی در محل کار اتفاق افتاده: شیابی تاثیرارز 

o ؟است تغییرات ایجاد شده چه اثراتی بر روي سازمان و کارکنان گذاشته: ارزشیابی پیامد 

 . توانید در ادامه متن مطالعه کنید هاي فوق را می اطلاعات بیشتر در مورد هر یک از انواع ارزشیابی
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 ارزشیابی فرآیند -

براي م ال، با ارزشیابی برنامه . هاي موفق و یا ناموفق برنامه است اي مهم براي یافتن بخش ابی فرآیند، شیوهارزشی

ها بوده  ها بیشتر مورد علاقه آن یک از فعالیت توان پی برد که کارکنان از چه چیز برنامه خوششان آمده است، کدام می

مفید   اي بهبود و پیشرفت مستمر برنامهاین نوع اطلاعات بر. اند شتههایی از برنامه کمتر علاقه دا است و به چه قسمت

گوي نیازهاي شما نبوده و اجراي کدام قسمت از آن موفق بوده است، به  که کدام بخش برنامه پاسخ دانستن این. هستند

 . شما در اخذ تصمیمات آتی کمک خواهد کرد

 :توجه داشته باشید در اجراي برنامه باید به سوالاتی مانند موارد زیر

 ریزي شده، اجرا شدند؟ هاي برنامه آیا تمام فعالیت 

 براي مشارکت در برنامه، چند نفر از کارکنان ابراز علاقه کردند؟ 

 ؟داشتندها، چند نفر از کارکنان مشارکت  در هر یک از فعالیت 

 را تکمیل نکردند؟ فرم مربوطه  ،رغم شروع فعالیت چند نفر از کارکنان، علی 

 ها بودند؟ ها کدام ترین فعالیت حبوبم 

 کنندگان را برآورده کرد؟ آیا برنامه، نیازهاي شرکت 

 ها راضی و خوشحال بودند؟ آیا کارکنان از تنوع فعالیت 

 ها رضایت داشتند؟ آیا کارکنان از زمان انجام فعالیت 

 خوشحال بودند؟ها  ها، جوایز و پاداپ آیا کارکنان از بابت مربیان، منابع، ارتباطات، مشوق 

 

تواند موجب اصلاح برنامه، افزایش میزان مشارکت و رضایت  دست آمده از ارزشیابی فرآیند، می اطلاعات به

تر مانند  هاي غیر رسمی توان از طریق انجام مطالعات پیمایشی یا از طریق شیوه چنین اطلاعاتی را می. کارکنان گردد

  .دست آورد سادگی به پرسش از کارکنان، به

 

 

 

 

 

 ارزشیابی تاثیر -

کند که ممکن است براي تامین سلامت کارکنان در سازمان اتفاق افتاده  ارزشیابی تاثیر، تغییراتی را ارزیابی می

این ابزارها، طیف وسیعی . توان استفاده کرد متعددي می ارزشیابیبراي ارزیابی تغییرات در محل کار، از ابزارهاي . باشند

 . تر را در برمی گیرند تر و طولانی و کوتاه تا مطالعات پیمایشی جامعده از برخی سوالات سا

 :هاي مربوط به سوالات ارزشیابی تاثیر شامل موارد زیر هستندبرخی م ال

 ها تغییرات لازم ایجاد شده است؟ آیا براي حمایت از فعالیت بدنی کارکنان ،در محیط کار آن 
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 ها تغییرات لازم ایجاد شده است؟ ن، در محیط کار آنآیا براي حمایت از تغذیه سالم کارکنا 

 هاي سازمانی ایجاد شده  مشی و سیاست منظور حمایت از ارتقاي سلامت در محل کار، تغییرات لازم در خط آیا به

 است؟

 

 ارزشیابی پیامد -

. پردازد میارزشیابی پیامد، به بررسی اثرات برنامه به خصوص اثرات مرتبط با اهداف کلی و اختصاصی آن 

توان به بررسی تاثیر تغییرات ایجاد شده در کارکنان و سازمان که از اجراي  عبارت دیگر، با ارزشیابی پیامد، می به

 . اند پرداخت اهداف کلی، اختصاصی و رفتاري برنامه ناشی شده

ند و یا در سطح ها ارتباط داشته باش پیامدها ممکن است به رفتارهاي بهداشتی کارکنان و وضعیت سلامت آن

 .باشند... پیامدهاي سازمانی مانند کاهش مرخصی استعلاجی و 

 :هاي مربوط به سوالات ارزشیابی پیامد شامل موارد زیر هستند برخی م ال

 اند؟ شان را افزایش داده آیا کارکنان، میزان فعالیت بدنی 

 اند؟ آیا کارکنان میزان استفاده از میوه و یا سبزي را افزایش داده 

 ها میزان  عنوان بخشی از برنامه به کارکنان ارسال شده است، آیا آن هایی که بههاي تغذیه و یا پیام در نتیجه آموزپ

 اند؟ استفاده از غذاهاي ناسالم و غیربهداشتی را کاهش داده

 آیا تعداد روزهاي مرخصی استعلاجی در سازمان کاهش یافته است؟ 

 ش یافته است؟وري کارکنان افزای آیا میزان بهره 

 

 برنامه صلاحمرور و ا

انجام این امر ممکن . آوري شده در ارزشیابی باید براي مرور و اصلاح برنامه مورد استفاده قرار گیرند اطلاعات جمع

م لا بین گروه کاري، اعضاي کمیته و . است موجب بحث و گفتگو در بین کارکنان درگیر در اجراي برنامه شود

توان اطلاعات ارزشمندي براي گزارپ کار در مورد  ا مرور برنامه و بحث و گفتگو در مورد آن، میب. قهرمانان برنامه

 . دست آورد برنامه به

 

 :تواند شامل اطلاعاتی مانند موارد زیر باشد گزارپ کار می

 ها ترین آن هاي انجام شده و موفق لیستی از فعالیت 

 اه کارکناناي از تغییرات ایجاد شده در سلامت و رفخلاصه 

 هاي  توصیف تغییرات ایجاد شده در محل کار، مانند عرضه میوه در محل کار کارکنان، فراهم کردن انتخاب

هاي خودکار عرضه مواد خوراکی، نصب پوسترهاي مشوق انجام  متعددي از غذاهاي سالم در بوفه یا دستگاه

 فعالیت بدنی و غیره

 اپ دست یافته است یا خیر و رفتاري که آیا برنامه به اهداف کلی، اختصاصی این. 
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توانند منجر به کسب حمایت مدیریت و کارکنان براي تداوم و  دلالت دارند، می  اطلاعاتی که بر اثربخش بودن برنامه

 . را توجیه نمایند گشته و افزایش تخصیص بودجه یا منابع براي آن  استمرار برنامه


