
 ها با تاکید بر بحران  خود مراقبتی برای مددکاران اجتماعی

 

 مقدمه

بیماران و خود مددکاران   برای توسعه ی رفاه  از حرفه ی مددکاری اجتماعی است که  خود مراقبتی یک بخش حیاتی 

اما مرور منابع نشان می دهد که افراد حرفه ای از این امر غفلت ورزیده و به آن اندازه  اجتماعی ضروری محسوب می شود.  

نکته حائز اهمیت آن  که درگیر خودمراقبتی در بیماران و مراجعینشان می شوند، برای مراقبت از خود تلاش نمی کنند.  

است که مددکاران اجتماعی که از خودمراقبتی غفلت می کنند نمی توانند مراقبت های مناسبی در ارتباط با بیمارانشان  

 می بریم. به عبارت دیگر، ضرورتی که برای خودمان احساس نکنیم، برای دیگران نیز به کار ن هم داشته باشند.

مددکاران اجتماعی با انواع استرس های شغلی، تروماهای کاری اولیه و ثانویه، خستگی های کاری، حجم بالای کار و زمان  

، آن ها شاهد رنج های جسمی و روانی و محرومیت های اجتماعی متعدد  محدود و اهداف سازمانی نامعقول مواجه می شوند

مراجعین هستند، در دوراهی های اخلاقی برای انتخاب و تصمیم گیری قرار می گیرند، به طور مستمر در معرض قضاوت  

باشند.  های اخلاقی و حرفه ای قرار دارند، ایمن سازی و مراقبت خود  فکر  به  فعلی خود    پس ضروری است که  ادبیات 

 مراقبتی بر محور بهبود خود و بازیابی در درون خود متمرکز است.

های مختلفی در  مراقبت از خود به روش .در ادبیات سلامت، اجماع روشنی در مورد تعریف مراقبت از خود وجود ندارد

هایی  در حوزه پزشکی، مراقبت از خود به عنوان فعالیت .را نشان دهد  آنهای مختلف تعریف شده است تا اهمیت  رشته

گرانتز  .شود و هدف آن بهبود یا ارتقای سلامت کلی یا رفاه عمومی استتوصیف شده است که توسط یک فرد انجام می

های فرهنگی خاص هر فرد قرار دارد و خودکارآمدی،  که مراقبت از خود تحت تأثیر هنجارها یا زمینه  داشت ( اظهار  ۱۹۹۰)

( همچنین  ۲۰۱۴ت )کارتر و بارن .گذارندها نیز بر توانایی ما در شروع مراقبت از خود تأثیر میحس کنترل، دانش و ارزش

دهند که تمرین مراقبت از خود شامل توانایی فرد در خودآگاهی و خودتنظیمی به عنوان ابزاری برای ایجاد تعادل  نشان می

شده برای به حداقل رساندن فرسودگی شغلی  ای توصیهمراقبت از خود، مداخله .بین نیازهای جسمی، روانی و معنوی است

به کار،  با  استرس مرتبط  با  مقابله  و تسهیل  از دلسوزی  ناشی    ی مددکاریویژه در میان کارآموزان در حرفهو خستگی 



دهد که مشارکت مداوم در مراقبت از خود با مزایای سلامتی متعددی مانند بهبود  تحقیقات نشان می. بوده است اجتماعی

 .سلامت جسمی، کاهش پریشانی روانی، رضایت عمومی از زندگی و رضایت شغلی مرتبط است

چگونگی   مورد  در  و  است  ای  پیچیده  بسیار  مفهوم  اما  رسد  می  نظر  به  ساده  مراقبتی  خود  تعریف  ابتدا  در  که  اگرچه 

روانی،   بر حیطه های جسمی،  و  بعدی  ایست چند  دارد. پدیده  بسیاری وجود  ابهامات  آن  آشکارسازی و درک محتوای 

 معنوی، اجتماعی، اقتصادی، شغلی و حرفه ای تقسیم می شود. 

 خود مراقبتی زمانی موثر تر است که فعال و خودخواسته باشد. -

 همزمان با افزایش خود مراقبتی،  خودآگاهی و سطح پاسخگویی فرد بالا می رود.  -

 دارای دو بعد مهم و اساسی است که در هم تنیده اند، فردی و شغلی  -

 این ابعاد پویا هستند و فرایندهای به هم پیوسته ای محسوب می شوند. -

 تماعی در خود مراقبتی اثرگذارند. عوامل متعددی مانند فرهنگ، اعتقادات و باورها و زمینه ی شغلی و پیش زمینه های اج

خود مراقبتی باعث تجدید قوا و بازیابی خود می شود. مددکاران اجتماعی تحت تاثیر تروماهای نیابتی زیادی قرار دارند.  

به همدلی و درک   برای کاهش رنج مراجع،  یعنی ترومایی که توسط مراجعین تجربه می شود ولی مددکاران اجتماعی 

 ش هم به نوعی همان رنج را تجربه می کند.متقابل احساسات ناشی از آن تروما می پردازد و خود

د، بلکه مراقبت  دار  ای و برعکس، فاصلهبه طور خاص، هدف مراقبت از خود از محافظت از خود شخصی در برابر خود حرفه

ای که از رابطه مددکاری اجتماعی  ها و فضاهای آستانههای فراگیر برای مقابله با عدم قطعیتاز خود را به عنوان استراتژی

این،   .گیردشوند، در نظر میپدیدار می بر  برای لمس، شکلفعالیتعلاوه  به عنوان لحظاتی  از خود  دهی و  های مراقبت 

 .شوندای ارائه میبازآفرینی خود در پاسخ به تجربیات حرفه

هشدار   NASWکار  یرویمرکز مطالعات ن ،یاجتماع  ی کار مددکار یرویبرجسته در مورد ن یسراسر ی مطالعه ک ی پس از 

  ی زندگ  نیبه بهتر  یاب یدست  یها و جوامع براکه به کمک به افراد، خانواده  ی ابه عنوان حرفه  ، یاجتماع  یداد که »مددکار

در   را  اختصاص دارد، خود  م  رایز  ند، یبیم   یدوراه   ک ی ممکن  اطم  کندیتلاش  ن  نان ی تا  واجد    یرویحاصل کند که  کار 

ن  یبرا  یطیشرا )و  ریپذبی آس  یهاتیجمع  نیا  یخدمات  ی ازهایبرآوردن  ،  ۲۰۰۶و همکاران،    تاکریوجود خواهد داشت« 

با    شتریانجام کار ب  ی فهیکه وظ  کنند یم   تیفعال   ی درمان  یها طیدر مح   ی اندهیبه طور فزا  ی (. مددکاران اجتماع۷صفحه  



  یتوسعه  یبرا  یاساس  یدیو عواقب آن همچنان تهد  یاحرفه  ی شغل  یفرسودگ   نیامکانات را بر عهده دارند، و بنابرا  نیکمتر

ب  دار یکار مؤثر و پا  یروین به عنوان    ی شغل  ی ( به ابداع اصطلاح فرسودگ۱۹۷۴)  دنبرگریفرو  ش،ی سال پ  ۴۰از    شیاست. 

  ی بررس   ک ی .  منابع« کمک کرد  ا یقدرت    ،یاز حد از انرژ  ش یب  یهادرخواست  ا خسته شدن ب  ای   ی از »فرسودگ  ی ندیفرآ

فرسودگ به  از مطالعات مربوط  ب  یشغل   یفرسودگ  زانیم  ،یشغل   یمعاصر  در  متخصصان سلامت روان در مطالعات    نیرا 

از   همکاران،    ۶۷تا    ۲۱مختلف،  و  )مورس  است  کرده  گزارش  فرسودگ ۲۰۱۲درصد  عنوان    یشغل  ی (.  سندرم    ک ی به 

  ف یدر شغل تعر  یی و احساس کاهش کارا  مراجعین   یهاگروه  یساز یرشخص یبه غ  ل یتما  ، یعاطف   ی شامل خستگ  یروانشناخت 

منجر می شود و باعث جابه جایی های متعدد    مراجعین از تعامل با    یریگ به کناره  ی شغل یفرسودگ  ب،یترت  ن ی. به اشودیم

 در محیط کار یا خروج از حوزه مددکاری اجتماعی می شود. 

  ی هابا سابقه هیساکن در حاش  ریپذبیافراد آس یبرا محورمهی منابع و بکم یدرمان   یهاطیمحمرور منابع نشان می دهد که 

نیاز    یمستندساز  یبرا  یشتریب  زمان  دهند،یقرار م  یبالاتر  یدر معرض حجم کار  ار  مددکاران اجتماعیتروما،    دهی چیپ

گاهی نظارت در فضایی متمرکز بر   است و بعضا ممکن است سطوح ضعیف تری از آموزش و نظارت وجود داشته باشد.

با   تعاملات  به  اجتماعی  های مددکاران  واکنش  تحلیل  برای  را  زمانی  باید  انجام می شود در حالیکه  ها  رویه  و  وظایف 

چه در داخل و چه در خارج   ،یت یو روابط حما  ی مقابله شخص  یهایفقدان استراتژ  ،یدر سطح فرد   مراجعین اختصاص داد.

تازه کار و    مددکاران .  دهدیقرار م   ی شغل  ی فرسودگ  یبرا  ی شتری را در معرض خطر ب  مددکار اجتماعی   کیاز محل کار،  

 .هستند یشغل  یفرسودگ  یبرا یشتری هستند، در معرض خطر ب ن یاز مراجع ی ادی که در معرض رنج ز  یکسان  نیهمچن

برا  دیتهد فرسودگ  نیرفاه مراجع  یقابل توجه  با  با قرار گرفتن کارکنان در    ،یشغل   یو کارکنان مرتبط    موسسات همراه 

  ی رویحفظ ن  یبرا  ی اتی ح  یاستراتژ  کی با منابع محدود، منجر به علاقه مجدد به مراقبت از خود به عنوان    ی خدمات انسان

  یاصل   ی هایستگ یکه شا  یعمل   ی دو بار در فهرست رفتارها  « ی م یخودتنظاصطلاح ».  شده است  ی اجتماع  یکار مددکار

  کند، ی(« را مشخص م CSWE 2015)  ی اجتماع  یآموزش مددکار  ی شورا  یاعتباربخش   یو استانداردها   یآموزش   استی»س

  ی احرفه  ی هاتیفعال   تیریمد  یرا در عمل برا  اجتماعی   مددکار   ی ات یح  ت یعبارت، مسئول   ن ی. گنجاندن اعنوان شده است

 .کندیپرورش خود، برجسته م قیاز طر یخود تا حد 



از سلامت و رفاه    ت یاشاره دارد که توسط کارمند به منظور حما  یی ندهایفرآ  ا ی  ها تیبه فعال  یمراقبت از خود به طور کل 

است که توسط خود    ی مراقبت از خود، مراقبت،  شوندیم  تی ریآغاز و مد  ، کاهش استرس  ا یخود    ی ازهای به ن  یدگ ی خود، رس

 .شودیانجام م ش خود یفرد و برا

 استراتژی های خود مراقبتی

 تعیین هدف و برنامه برای خودمراقبتی •

مانند هر تغییر  متاسفانه خودمراقبتی به خودی خود اتفاق نمی افتد بلکه به اراده، ساختار و مسئولیت پذیری نیاز دارد.  

اختصاصی، قابل اندازه گیری، قابل دستیابی، واقع گرایانه و دارای  برنامه ریزی شده ی دیگری، اهداف خود مراقبتی باید  

در جدول زیر به    محدودیت زمانی باشد. با تغییر شرایط ممکن است لازم باشد تا برنامه خودمراقبتی را نیز تغییر دهیم.

نمونه ای از هدف گذاری برای خود مراقبتی اشاره می کنیم که برگرفته از کتاب الفبای خود مراقبتی، نوشته ارلن گریس  

 ( است.2016آونز و همکاران )

 مقیاس اندازه گیری  اهداف اختصاصی محدوده مراقبت 

 *هر روز میانگین پنج هزار قدم راه می روم  فیزیکی

 دقیقه ای می روم  30*سه بار در هفته به پیاده روی  

 *هر شب حداقل هفت ساعت می خوابم 

 *دو بار در هفته تمرینات یوگا یا ذهن آگاهی انجام می دهم 

 *هر روز صبحانه مقوی می خورم 

با دقت   به تمامی علائم ناشی از ضعف و بیماری  به خوبی میشناسم و  *بدنم را 

 پاسخ میدهم 

 *چکاپ های دوره ای متناسب با سن و جنسیتم انجام میدهم 

 *از مرخصی های سالیانه برای استراحت استفاده می کنم 

*برنامه ورزشی و تحرک متناسب با سلیقه، جنسیت و سن خودم در نظر میگیرم  

 که حداکثر پایبندی را به آن داشته باشم 

*سبک زندگی ام را به گونه ای سالم، دلخواه و مورد علاقه ام تنظیم می کنم تا  

 حداکثر سلامتی را برای من در پی داشته باشد. 

 *قدم شمار 

 *دفتر یادداشت روزانه

 *برنامه خواب

 *هر روز تنفس عمیق را تمرین می کنم  روانی 

 *یک بار در هفته به مدت حداقل یکساعت به طبیعت می روم 

 * دفتر یادداشت روزانه 

 خود ارزیابی  /*خود پایشی 



انگیزشی گوش می دهم یا کتاب   به مدت حداقل یکساعت پادکست  *هر هفته 

 انگیزشی مطالعه می کنم 

 * هر هفته حداقل سی دقیقه موسیقی بیکلام گوش می دهم 

 * زمانی را برای صحبت کردن با یک دوست یا همراه امن اختصاص می دهم 

 *تعاملات مثبت خانوادگی خود را توسعه می دهم 

 *فیلم های طنز هم در کنار سایر فعالیت های روزانه تماشا می کنم و میخندم 

 * شعر و موسیقی را در برنامه خود مراقبتی خود قرار می دهم 

 تا جایی که بتوانم از کمک اطرافیان، دوستان و خانواده استفاده می کنم *

 *برگه های باطله را پاره میکنم و از اطرافم کنار می گذارم 

 *فعالیت های روزانه ام را ساماندهی می کنم 

که نیازمند مراقبت   ی *از یک حیوان خانگی مراقبت میکنم یا ارتباطم را با حیوانات

کنم   می  بیشتر  مثال هستند  یا    برای  حوض  های  ماهی  به  و  روم  می  پارک  به 

 پرندگان غذا می دهم 

و مهارت نوشتن را در خودم تقویت    *در مورد عواطف؛ افکار و احساساتم می نویسم

 می کنم 

و تعامل افراد با    خرید و بوی مرکبات، ادویه و سبزیجات* به بازار می روم و از  

 لذت می برم یکدیگر

  دهید  بیآس  یهاسی خود پس از مواجهه با ک  تی م یصم  ای   لیدر م  راتییبه تغ* جنسی

 .کنمیتوجه م

 .کنمیموضوع را انکار نم ،یفاصله عاطف ا یتنش  ،یحس یدر صورت احساس ب*

 . دارمیجدا نگه م یو همسر یخود را از نقش شخص ی انقش حرفه*

 . کنمیوگو مگفتم ( با همسری )با حفظ محرمانگ ی شغل ی درباره فشارها*

 . کنمیم  یبا مراجعان خوددار ی ااز ورود به تعاملات خارج از چارچوب حرفه*

از مشاوره    ، یفرد  تی رضا  ای در عملکرد    منفی  داریپا   راتییدر صورت مشاهده تغ*

 .کنمیاستفاده م یتخصص

  شومیقائل م  زیدر ارتباط با همسرم تما  ت یمی و کاهش صم  ی شغل   ی خستگ  نیب*

 . کنمیم  یو علت را بررس

گذاشته،    ریرابطه ام تأث  ایبدن    ت،یمن از امن  تیذهن  یاگر احساس کنم کارم رو*

 . کنمیمطرح م  سرپرستم )سوپروایزر حوزه مددکاری اجتماعی(آن را با 

 .کنمیم  ت یصورت آگاهانه رعاکار را به  ط یدر مح  یو کلام   یک یزیارتباط ف  یمرزها*

  یریگیکار، موضوع را گزارش و پ  طی در مح  یرفتار   ا ی  ی در صورت تجربه آزار کلام *

 . کنمیم

 . رمیگیم یرا در خودم جد  تیمی نبود صم ا یاجتناب  ،یل یم ی ب یهانشانه*

 * دفتر یادداشت روزانه 

 *خود پایشی/ خود ارزیابی 



  دهم یبه خودم زمان م   ،یمرتبط با سوءاستفاده جنس   یهابعد از مواجهه با پرونده*

که تا چه    کنم یم   یخودم را بررس  قیشوم و به صورت دق  م یتنظ   ی جانیتا از نظر ه

 گذاشته است  ر یمن تاث تیم یرابطه و صم  تیفی ک  یمقدار پرونده مربوط بر رو

*هر روز حداقل با چهار نفر از دوستانم از طریق پیام، تماس تلفنی یا دیدار حضوری   اجتماعی

 ارتباط دارم 

* حداقل یکی از وعده های غذایی روزانه را با خانواده ام صرف خواهم کرد و از  

 موبایل در زمان صرف غذا استفاده نمی کنم. 

به محیط زیست   از روی زمین    اهمیت میدهم*  برداشتن یک زباله  با  اگر  حتی 

 باشد.

در فعالیت های عام المنفعه و اجتماعی شرکت می کنم و خود را به مراکز و *  

 جمع های حمایت اجتماعی نزدیک میسازم. 

 *صحبت با دوستان 

 *دفتر یادداشت روزانه

 را در راستای باورها و ارزش های فردی ام تنظیم می کنم مراقبت از خود*برنامه  معنوی

 *معنای زندگی ام را پیدا میکنم 

خودم پیدا    های شخصیمتناسب با نیازخود مراقبتی معنوی را    مربوط به  *منابع

 .میکنم

 

یا   ای  حرفه 

 آکادمیک 

 *در دوره های آموزشی ضمن خدمت حضوری شرکت می کنم 

 *حداقل یک بار در ماه با سرپرستم در مورد مشکلات کاری ام صحبت می کنم 

به مدت سی دقیقه   بار در هفته  *جزوه ها یا دستورالعمل های کاری ام را یک 

 مطالعه می کنم 

*فهرستی از مشکلات کاری ام تهیه می کنم و در پایش های دوره ای، آن را در  

 اختیار سرپرستم قرار می دهم. 

و محدودیت های حرفه    نقش من نجات دهنده یا ابر قهرمان نیست*میپذیرم که  

 می پذیرم. ای را 

 * از پذیرش وظایف غیر تخصصی در حوزه شغلی ام پرهیز می کنم 

در ساعت های کاری هر زمان که امکان پذیر باشد از اتاقم بیرون می آیم و در  

 قدم میزنم.محوطه بیمارستان 

و حرفه ای ارتباط برقرار می کنم و از راهنمایی هایشان    قابل اعتماد *با همکاران  

 بهره می برم

و دغدغه های کاری    مسائل*در جلسات هم اندیشی با همکارانم شرکت می کنم و  

 در میان می گذارم را با آن ها 

مراجعین، اولویت بندی و نظم  امور *از یک دفترچه تلفن/ یادداشت برای پیگیری 

 استفاده می کنم  وظایفمدهی به 

 * مسائل محیط کار را به اعضای خانواده ام منتقل نمی کنم 

 *دفتریادداشت روزانه 

 *گزارش پایش ها 



 *تجارب موفق یا ناموفقم را با همکارانم در میان می گذارم 

 *خود شفقتی را می آموزم 

 *واقعیت های حرفه ای را می پذیرم

 *مرزبندی هیجانی بین محیط کار و زندگی شخصی ام ایجاد میکنم 

فراهم می  را برای همکارانم   لازم  ، حمایت های روانی باشم*اگر در نقش سرپرست  

 میشوم  هره مندو از حمایت های متقابل آن ها نیز بکنم 

مشارکت    )از  *کیف بحران آماده می کنم و به توصیه های امدادی توجه می کنم. در شرایط بحرانی

 کودکان در تهیه ی کیف بحران بهره مند میشوم. 

ن مواجه هستم از منابع معتبر تحقیق می  آ*در مورد ویژگی های بحرانی که با  

 کنم تا شناخت درستی از شرایط کسب کنم.

 *رسانه ی قابل اعتماد را شناسایی کرده و ملاک کسب اطلاعات قرار می دهم. 

 *به همه ابعاد مغفول مانده مراقبت از خودم در شرایط بحران توجه می کنم. 

*در مورد استرس ها و نگرانی های ناشی از شرایط بحرانی با افراد حرفه ای مثل  

 همکارانم صحبت می کنم.

*به تغییرات ایجاد شده در الگوی همیشگی زندگی ام توجه می کنم و از خودآگاهی  

 برای غلبه بر ابعاد منفی ایجاد شده، بهره می برم.

*سناریوهای احتمالی بحران را در ذهنم مرور می کنم و راه کارها را مورد بررسی  

 قرار می دهم.

آموزشی های  بروشورها*جزوه  و  ها  پروتکل  را    ،  بحران  با  مرتبط  های  کتاب  یا 

 مطالعه می کنم و تکنیک ها را به ذهن می سپارم. 

 *تکنیک های امداد اولیه را مرور می کنم. 

 *از انجام هر کاری که ذهن من را آشفته و ناآرام می کند خودداری می کنم. 

*به شایعات توجه نمی کنم و خودم و اطرافیانم را به دریافت اخبار موثق از منابع  

 معتبر راهنمایی می کنم. 

*دریافت اخبار و مرور کانال های خبری را محدود می کنم و برای آن ساعت های  

 مشخصی از روز را تعیین می کنم.

*هر زمان که فرصتی فراهم شود استراحت می کنم و تکنیک های خودمراقبتی  

 روانی را تا جایی که مقدور است برای خودم انجام می دهم.

*آموخته هایم را در ارتباط با مداخله در شرایط بحرانی به زبان ساده و قابل فهم  

 .به اطرافیانم منتقل می کنم

آرامش ذهنی را برای  تخلیه می کنم و  را    نفی مو هیجانات  احساسات و افکار  *  

 خودم ایجاد می کنم. 

 مذهبی را دنبال می کنم. معنوی خودم، برنامه ها و مناسک *با توجه به باورهای 

 



 ر من غلبه کند. بزوا و تنهایی *اجازه نمیدهم که احساس ان

از احوال اعضای خانواده یا خوی پیام  یا  تلفنی  از تماس  شاوندانی که  *با استفاده 

 درگیر در بحران هستند باخبر می شوم. 

  

 

برنامه ی خود مراقبتی باید ابعاد مختلف مراقبت را پوشش دهد. این برنامه باید خاص هر فرد تهیه شود. ممکن است فردی  

یکی ورزش های رزمی را  مایل باشد برای ورزش کردن به باشگاه برود و دیگری میخواهد تا در پارک یا منزل ورزش کند.  

مهم است که هر برنامه کاملا فردی شده تنظیم شود و مکانیسمی برای  می پسندد و دیگری پیاده روی را ترجیح می دهد.  

 نیز داشته باشد.خود ارزیابی 

 افرادی که به دنبال تعادلند باید یادبگیرند که رویکرد خود را نسبت به مواجهه با مسائل بهبود بخشند. تعادل یعنی تصمیم  

باید به عنوان یک   زش ترین ابزار برای خود مراقبتی است.ارتصمیم گیری باو مبتنی بر هدف. گیری برای زندگی هدفمند 

مددکار اجتماعی تصمیم بگیریم که فقط روی یک موضوع تمرکز کنیم و یک کار را انجام دهیم و نوعی اولویت بندی هم  

خودمراقبتی انضباطی آگاهانه است که به تعادل نیاز دارد. برای دست یافتن به    در تصمیم گیری های خود داشته باشیم. 

تعادل باید به صورت درونی به زندگی خود نگاه کنیم، تصمیم بگیریم چه چیزی به اندازه زمان و توجه ما ارزش دارد و در  

ه ای با چهار اتاق است:  یک ضرب المثل هندی می گوید هر فرد مانند خان  بهترین حالت ممکن به انجام آن اقدام کنیم.  

جسمی، عاطفی، معنوی و روانی. بیشتر ما اغلب تمایل داریم تا در یک اتاق زندگی کنیم اما برای کامل شدن باید به همه  

پس حفظ تعادل مستلزم آن است که تصمیم بگیریم توجه، زمان، محبت و تلاش خود را در کجا و به چه    اتاق ها سربزنیم.

 چیزی اختصاص دهیم. برای این کار باید تصمیمات آگاهانه و قاطعانه بگیریم.

 تصحیح و مدیریت روابط  •

مردم به مردم نیاز دارند، برای زنده ماندن اولیه و مداوم، برای اجتماعی شدن و برای رسیدن به حس  یالوم معتقد است که  

با چه کسی، کجا، چه چیزی، چه موقع، چگونه و  مددکاران اجتماعی باید به این سطح از خودآگاهی برسند که  رضایت.  

نیاز به تعلق، انگیزه ای قدرتمند،    چرا ارتباط برقرار می کنند؟ ارتباط ما با دیگران نباید ارتباط ما با خودمان را محدود کند. 

 بنیادی و فراگیر است که اگر تعادل را در این تعلق رعایت کنیم، زندگی بهتری را تجربه کنیم. 



لازم است تا نقشه ای از روابط را ترسیم کنیم )نقشه روابط خودمراقبتی(. از مددکاران اجتماعی خواسته می شود تا در  

ارتباط مهم خود را شناسایی کرده و در فهرستی بنویسند. و بعد برای هر فرد مشخص کنید که    5راستای خود مراقبتی،  

به از بین بردن اضطراب، استرس و فشارهای زندگیتان کمکی می کند؟ آیا حضور این فرد و  آیا تعامل شما با این شخص  

سپس راه هایی را در نظر بگیرید که با استفاده از ارتباط بتوانید   ارتباط با آن برنامه خودمراقبتی شما را بهبود می بخشد؟ 

ی تغذیه کنیم که امکان رشد  این وظیفه ی ماست که ذهن، جسم و روحمان را با چیز خود مراقبتی خود را بهبود بدهید.

 و پرورش ما را فراهم کند و از ما مراقبت نماید.

مکانی را در نظر بگیرید که بیشترین حضور را در آن جا    5در ادامه ی ترسیم نقشه خود مراقبتی لازم است که فهرستی از  

آنگاه به این سوال پاسخ دهید که آیا این مکان به خود مراقبتی شما کمک  دارید مثل محل کار، خانه، منزل پدری، باشگاه.  

سپس پاسخ دهید که اگر امکان محدود کردن حضور شما در    می کند یا باید حضور خود را در این مکان محدود کنید؟

برای    مکانی که خود مراقبتیتان را کاهش می دهد، وجود ندارد، چگونه می توانید سازگاریتان را با آن محیط بالاتر ببرید؟

مثال اگر در محیط کار، استرس زیادی را تجربه می کنید و امکان تغییر کار برای شما وجود ندارد، چگونه می توانید این  

استرس را مدیریت کرده و سازگاری بیشتری در محیط کار ایجاد کنید؟ شاید لازم باشد تا روابط حمایتگرانه در محیط کار  

 د یا جنبه های حمایتگرانه ی محیط کار خود را شناسایی و تقویت کنید.را افزایش دهی

 توجه به ارگونومی محیط کار و حفظ تحرک کافی •

افراد فعال  ورزش یک عامل محافظتی کلیدی در برابر اثرات مضر استرس و بخشی اساسی از هر برنامه خود مراقبتی است.  

بهانه های مختلفی برای ورزش نکردن و بی  از نظر جسمی، احساس قوی تری از پذیرش اجتماعی را تجربه می کنند.  

توجهی به ارگونومی بدن در محیط کار یا خانه وجود دارد مثل وقت نداشتن. ولی این ها همه بهانه هستند. یک مددکار  

اجتماعی که اصل خودآگاهی را خوب می شناسد باید موانع عدم پایبندی به یک برنامه ورزشی روزانه را نیز مورد بررسی  

تبدیل  لکه هدف  قرار نیست مددکاران اجتماعی در راستای خود مراقبتی به یک ورزشکار حرفه ای تبدیل شوند بدهد.  قرار  

فراموش نکنید که  شدن به یک انسان فعال و سالم است که به طور موثری از ورزش برای کاهش استرس استفاده می کند.  

این شما  شما ناخدای کشتی خود هستید و هیچ کس نمی تواند به شما بگوید چه تمرین یا ورزشی برای شما بهتر است.  

اگر از انجام کاری لذت نبرید  هستید که می دانید بدن شما چگونه عمل کرده و چگونه به استرس واکنش نشان می دهد. 



پس توصیه می شود علایق خود و آنچه را برای و متناسب با شرایط شما نباشد، سازگاری با آن بسیار سخت خواهد بود.  

انجام حرکت کششی و تمرین های ارگونومیک در محیط کار برای همه مددکاران اجتماعی    شما مفید است را کشف کنید.

توصیه می شود. می توانید این کار را به صورت گروهی انجام دهید یا از مدیرتان بخواهید که زمان مشخصی از روز را به  

 فعالیت بدنی در محیط کار اختصاص دهد.  

را در برنامه روزانه و  بی تحرکی مخالف طبیعت انسان است، فعالیت های ورزشی گروهی با همکاران یا اعضای خانواده  

از برنامه های ورزشی  هفتگی خود قرار دهید تا ضمن حفظ تحرک، روابط اجتماعی و حمایتی خود را نیز توسعه دهید.  

روزانه   یادآوری  ویژگی  از  ها  آن  کنید.  استفاده  توانید  می  نیز  هوشمندتان  ساعت  یا  همراه  تلفن  گوشی  روی  بر  روزانه 

 برخوردارند و گزارشی از عملکرد روزانه و ماهانه ما تهیه می کنند که می تواند انگیزه ما را تقویت کند.  

 خود صحبتی مثبت و بدون ترس  •

بخش مهمی از فرآیند خود مراقبتی، توجه به خودصحبتی است. هر انسان زمان زیادی از مکالمات روزمره را با خود دارد.  

ما به تأملی صادقانه و آگاهانه با  این مکالمه باید صادقانه، بدون ترس و در راستای اهداف و توانمندی های مثبت ما باشد.  

نیاز داریم.   از مددکاران  خودمان  باشیم.  با خودمان داشته  این تجارب  از  بازگویی درستی  بیاموزیم و  از تجربیاتمان  باید 

اجتماعی خواسته می شود تا به صورت دوره ای به بررسی افکار و اعتقادات شخصی خودشان بپردازند. فرضیه های ذهنی  

استفاده کنند و بازخورد صادقانه دیگران  رفتارهای جدید  خود را به نقد بکشند. دانش خود را ارتقاء دهند و از مهارت ها و

تجارب بد خود را )در ارتباط با یک کیس یا در زندگی شخصی( در مرکز توجه قرار  را نیز از این تغییرات دریافت کنند.  

آن ها می توانند باعث افزایش دانش ما  دهید. تجارب بد به معنی شکست نیستند آن ها تجربه اند، بزرگترین معلم ما.  

 شوند و نقاط مرجعی در تجارب آینده ما باشند.  

بررسی صادقانه تجارب و صحبت درونی مثبت در مورد آن ها ما را از ترس هایمان جدا می کند. بخشی از ترس ما ناشی  

از قضاوت دیگران است. می ترسیم که دیگران فکر کنند که مددکار اجتماعی توانایی نیستیم. ولی همه تجربه های بد  

. همه با کیسی مواجه شدند که نتوانسته اند به او کمک کنند یا روند مداخله ای نامناسبی را برای او پیش گرفته  داشته اند

اند. این تجربه نباید همه توانایی و قابلیت های ما را زیر سوال ببرد. گاهی تجارب بد ما ناشی از تعاملاتمان با همکارانمان  



باید بپذیریم که قرار نیست همه با ما هم عقیده و دوست باشند. راضی نگه داشتن همه، ترس عمیقی در ما ایجاد  است.  

 می کند که فقط در لحظه های تنهایی و با خودمان می توانیم در موردش صحبت کنیم.

در این استراتژی از خود مراقبتی، لازم است تا ضمن گفتگوی مثبت با خودمان، ریشه ترس ها و نگرانی هایمان را هم  

شناسایی کنیم. این کار بخش مهمی از اصل خودآگاهی است که به ما یادآوری می کند تا خودمان را مورد وارسی قرار  

 دهیم و ضعف ها و قوت هایمان را بشناسیم.  

 اتکا به حمایت های اجتماعی در خود مراقبتی •

حمایت  یکی از جنبه های جدانشدنی در خود مراقبتی اجتماعی، شناخت و به کار گیری منابع حمایت اجتماعی است.  

از حمایت   بودن است. وقتی  نیاز  بودن، و همچنین مورد  به معنای تعلق داشتن، مورد توجه و پذیرش  شدن بطور کلی 

اجتماعی سخن به میان می آوریم در واقع از احساس آرامش و امنیتی سخن میگوییم که از طرف دیگران به ما القا شده و  

خشی از خود دانسته و برای ما ارزش قائل است. با چنین پشتوانه روحی این  برای ما این معنا را دارد که جامعه، ما را ب

واقع به یاری ما  اطمینان در ما بوجود می آید که در صورت بروز مشکل یا خطر تنها نیستیم و افرادی هستنـد که در این م

 .شتافته و در حل مشکل ما پیشقدم شوند

ما در طول زندگی بارها و بارها ازحمایت اجتماعی بهره مند شده ایم، در غیر این صورت هرگز این توانمندی را نداشتیم  

کنیم عبور  خود  زندگی  سخت  های  گذرگاه  از  و  گشوده  را  مشکلات  تمامی  گره  تنهایی  به  بتوانیم   .که 

نزدیکان خود   با  اختلاف پیدا میکنیم  با همسر خود  وقتی  با دوست خود تماس میگیریم،  پیدا میکنیم  مالی  نیاز  وقتی 

مشورت و درد دل میکنیم، وقتی ایده کاری درخشانی به ذهن ما میرسد برای همفکری و سرمایه گذاری به سازمانی خاص  

انتخاب خانه مناسب ب برای  یا وقتی  بهره  مراجعه میکنیم و  از حمایت اجتماعی  ا اطرافیان خود گفتگو میکنیم در واقع 

یبریم. همانطور که میبینیم انجـام بسیاری از کارهای روزمره بدون استفاده از حمایــت اجتماعی میسر نبوده و بدون آن  م

 .در هزارتوی مشکلات و تهدیدها بی پناه و مستاصل خواهیم بود 

افراد بسیاری در جامعه وجود دارند که ما از حمایت اجتماعــی آنان بهره مند میشویم. بطور قطع مهمترین حامیان ما  

دردرجه اول، اعضا خانواده بخصوص همسر و والدین میباشند. ایشان بواسطه ارتباط نزدیک عاطفی و روحی، ما را از بالاترین  



این نوع سطح بندی    .درجه حمایت اجتماعــی بهره مند میسـازند. در سطح بعدی دوستان و اقوام نزدیک ما قرار میگیرند

نسبی بوده و چه بســا دربرخی مواقــع میزان حمایـت دوستانمان در مرتبـه ای بالاتر از خانواده قرار میگیرد. در سطح  

دارد افرادی    امکان  مواقع  برخی  در   البته .  قرارمیگیرند  … بعــدی وابستگان دور، همسایه ها، همکـاران، نهادها و سازمانها و

مددکاران  که ما آنها را بخوبی نمیشناسیم نیز با ارائه کمک مالــی یا فکری ما را تحت حمایت خویش قرار میدهند؛ مثــل  

 اجتماعی شاغل در سازمان ها، خیرین حوزه های سلامت و آموزش، مشاورین و روانشناسان. 

   به طور کلی چهار دسته حمایت اجتماعی وجود دارد: 

 حمایت احساسی و معنوی   -1

با   و  تکیه کرده  به کسی  با همسرمان میتوانیم  نظر  اختلاف  یا  بدانیم در شرایطــی همچون طلاق، درگیری شغلی  اگر 

مشورت و درددل کردن با او از فشار روانی خویش بکاهیم ویا اینکه بتوانیم شادی خود را با دیگران تقسیم کرده موجبات  

چنین حمایت اجتماعی خود را افزایش داده و به فردی محبوب و مقبول  شادی آنان را فراهم آوریم، براحتی شبــکه و هم

در نظر دیگران تبدیل خواهیم شد. بدین ترتیب و با ایجاد حس اعتمــاد متقابل، به درجه ای از امنیت خاطر دست میابیم  

 .د زدکه در صورت بروز مشکل یا اتفاقی، افراد بسیاری برای حمایت از ما آستین همت را بالا خواهن 

 

 حمایت ابزاری و فیزیکی   -۲

اقداماتی همچون کمک به حل مشکلات مالی دیگران، پرستاری کـردن از بیمار، نگهداری از کودک دیگری، در اختیار  

  فیزیکــی   و  ابــزاری  حمایت  زمره  در   … گذاشتــن خورو شخصی در صورت نیــاز، تامین مایحتاج ضروری برای نیازمندان و  

این نوع حمایت در کنار حمایت احساسی، از اهمیت بسیــار بالایی برخوردار بوده و میتواند زندگی افراد   .میگیرند  قرار

 .بسیــاری بویژه جوانان را تحت تاثیر قرارداده و آنان را در شکل گیری یک زندگی مطلوب یاری نماید

 

 حمایت اطلاعاتی   -۳

راهنمایــی و نصیحت کردن توســط بزرگترها، ارائه اطلاعات کاربـردی و موثر در خصوص انتخاب منزل یا اتومبیل یا 

گزینش شغل مناسب، معرفی مکانهای جذاب برای مسافرت، معرفی کتابها و همایشهای ارزشمنــد در حوزه توسعه فردی  



همگی در رسته حمایت اطلاعاتی طبقه بندی میشوند و در ظاهری ساده ممکن است تاثیرات مثبت و چشمگیری در   …و

 .زندگی دیگران ایجاد کند

 حمایت در ارزیابی و شناخت   -۴

همه ما معمولا از نقــاط قوت و ضعف خود مطلعیـم ولی بدلیل مسائل احساسی و برخی سوگیریــهای شناختی بسختی  

خود را در بوتـه نقد قرار میدهیم. به همین سبب قضاوت کردن خودمان همواره از قضاوت کردن دیگران، کار بمراتـب 

معمولا ما در صورت تحمل یک شکست عاطفی یا کاری، خودمان را مقصــر دانسته و به سرزنـش کردن   .دشوارتری است

ولی ممکن است در این وضعیت روحی، مورد حمایت اجتماعی فردی خیرخواه قرار بگیریم تا او بواسطه   .خود می پردازیم

شناختی که از خصوصیات رفتاری ما دارد، به برشمــردن نقاط قوت ما پرداختــه و یادآور گـردد که ما در خلال این  

ه ایم. با تحقق این نوع حمایت اجتماعی، ما دیگر  شکست، کارهای مثبتی نیز انجام داده و تجارب ارزشمنــدی بدست آورد

خود را فردی کاملا شکست خورده ندانسته و میتوانیم در تجربیــات بعــدی عملکرد مناسبتری داشته باشیم. درحالتی  

گر ممکن است ما برای انجام کاری خودمان را کاملا شایسته بدانیم، غافل از اینــکه این کار فراتر از توانمندیهای ماست،  دی

در این حالت ممکــن است یکی از حامیان ما، بما متذکر گردد که ویژگیهای لازم برای انجام آن کار را نداریم و یا اینکه  

املا متفاوت، فرد مناسبی را برای ازدواج انتخاب نکرده ایم. اینگونه ارزیابی و اظهار  بدلیل خصوصیات رفتاری و اخلاقی ک 

  رجبران ناپذینظر بیطرفانه می تواند ما را از اقدامات کورکورانه و صرفا احساســی برداشته و ما را از یک شکســت شاید  

ر یک از چهار مولفه ذکر شده، مورد حمایت اجتماعی  حال اگر ما نیز متقابلا بتوانیم افراد بیشتری را در ه .مصون بدارد

قراردهیم؛ قادر خواهیم بود افراد موثر بیشتری را به شبکه حمایت اجتماعــی خود افزوده و قابلیــت این شبکه را به میزان  

اعــی بازکرده و  قابل توجهــی افزایش دهیم. با تحقق این امر میتوانیــم هنگام نیاز، حساب ویژه ای بر روی حمایت اجتم 

 .عواقب تلخ کمتـری را در هنگام پشت سرگذاشتن مشکلات پیش آمده متحمل گردیم

با   مستقیـــم  ارتباط  شبکه،  این  گیری  شکل  که  است  اجتماعی  قدرتمند  شبکه  یک  تشکیل  اجتماعی،  حمایت  لازمه 

کیفیــت روابط بین افراد یک جامعه دارد. پس لزوم اصلاح و مدیریـت روابط اجتماعی، اساســی ترین موضوع در تقویت 

 . اجتماعی استحمایــت 

 برای بهبود خود مراقبتی تقویت مهارت حل مسئله •



حل مسئله تنظیم و اجرای یک استراتژی عملیاتی است که افراد را قادر می سازد به یک مقصد نهایی یا یک هدف خاصی  

درگیری دائمی با مسائل و مشکلات حل نشده، باعث گاهش    برسند. ) در جستجوی مسیری درست برای حل مسئله(

عملکرد ذهنی، جسمی، روانی و اجتماعی ما می شود. مسائل قابلیت ادغام شدن و در هم تنیدگی دارند و گاهی ما را با  

چالش های بزگی مواجه می کنند. مسائل حل نشده، باعث کاهش اعتماد به نفس و سرخوردگی و از دست رفتن قابلیت  

ها و توانمندی های فردی می شوند. مسائل حل نشده باعث کاهش احساس رضایت از زندگی و بروز مشکل در تعاملات  

ابتدا باید به شناخت درستی از وضعیت موجود برسیم. کامپون و گالاوی در کتاب فرآیندهای مددکاری  می شود.    اجتماعی

اگر بدانیم با چه  اجتماعی، زمان زیادی را به شناسایی وضع موجود و مسئله ای که با آن مواجهیم اختصاص می دهند.  

اگر مسئله یا مشکل  چیزی سر و کار داریم، مواجه شدن با آن کار راحت تری است. نباید به دام راه کار دادن سریع بیفتیم.  

 به خوبی شناسایی شود، آنگاه به سراغ پیدا کردن راه حل و اجرای آن می رویم.  

 حفظ تعادل بین خود شخصی و خود حرفه ای •

  ت یهدا  یاو توسط انتظارات نقش حرفه  بکار می رود  نیاز خود است که در کار و در روابط با مراجع  یاجنبه  یاخود حرفه

 .کندیرا فراهم م  نیروابط با مراجع نیا  یتعامل برا نیکه قوان  شودیم

  ، یخانوادگ   یکه توسط زندگ   ی گریتوسط انتظارات نقش دو    است که خارج از محل کار وجود دارد   یخود  ، ی شخص  خود

ساختار »خود« با    ن ی. اشودیم   ت یهدا  شود، یمشخص م  گری متنوع د  ی هاطی از مح  ی اریجامعه و بس  ، یاقتصاد  ی عملکردها

»خود«    ه،ینظر  نیدارند، مرتبط است. ا  هاستمی س  هیخود و نظر  یدر روانشناس   شهیکه ر  شامدرنی پ  ینظر  یهایریگجهت

  دهنده لیتشک  یعملکرد دارد که اجزا  ی زمان  آل دهیکه در حالت ا  سازد یواحد م  تیموجود  ک ی به عنوان    کیرا به صورت ارگان

هموستاز در    ا یمراقبت از خود، حفظ تعادل    یها تیفعال  ی هدف اصل  ن،یبنابرا.  عمل کنند یکپارچگی آن با تعادل، انسجام و  

چارچوب،    نینرساند. در ا  بی و برعکس آن آس  ی به »خود« شخص  یاکه »خود« حرفه  یخود بوده است، به طور  ستمیس

زمانی که کار بیرون از منزل را به خانه می    .ستیاست که در تعادل ن  «یاز »خود  یکارکنان ناش  یشغل  یتجربه فرسودگ

آوریم )تماس های کاری بعد از ساعت اداری، نوشتن گزارش، تماس با همکاران در خارج ساعت کاری در مورد مسائل  



کاری(، تعادل بین دو خود را بهم می زنیم و زندگی شخصیمان، تحت الشعاع پریشانی های عاطفی ناشی از کار با مراجعین  

 قرار می گیرد.

برعکس این قضیه هم امکان پذیر است یعنی خود حرفه ای تحت تاثیر، مشکلات جسمی و روانی خود شخصی قرار می  

گیرد و مسئولیت های حرفه ای به خوبی انجام نمی شوند. بیماری، مشکلات خانوادگی، اختصاص زمان زیاد به تفریح و  

 متأثر کنند.فراغت از نمونه هایی هستند که می توانند خود حرفه ای را 

شود که سلامت و  هایی تعریف میمراقبت از خود شخصی به عنوان فرآیندی از مشارکت هدفمند در فعالیتبه طور کلی  

هایی  ای به عنوان فرآیندی از مشارکت هدفمند در فعالیتدهد، در حالی که مراقبت از خود حرفهرفاه جامع فرد را ارتقا می

 .دهدای در چارچوب حفظ سلامت و رفاه جامع ارتقا میشود که استفاده مؤثر و مناسب از خود را در نقش حرفهدرک می

محافظت از خودِ   ل یبودن در محل کار، در کنار تسه نیبهتر  یدر تلاش برا ی خودِ شخص تی با هدف محافظت از تمام پس

 می توان تعادل را بین دو خود برقرار کرد. استفاده محتاطانه از خود در محل کار،  قیاز طر یاحرفه

  دهند یاسترس را کاهش م   دهند، یرا ارتقا م  یمتمرکز است که رفاه ذهن   یرفتار  یهایبر استراتژ  یمراقبت از خودِ شخص

 هیبهداشت خواب، تغذ  قیبدن و ذهن از طر  ی اساس  میتنظ  شامل:تلاش    نی. اکنندیرا بر فرد مهار م  یاخودِ حرفه  ریو تأث

و  ک یخوب،   خانواده    یتی حما  سیماتر  ک ی  جادیا  ،یرزشبرنامه  جامعه،  با  روابط  فعال  ایاز  و  که    ییهاتیهمسالان  است 

ها،  یمراقبت از خود مانند سرگرم  یشنهادیپ  یهایاز استراتژ  یبرخ  .دهندیلذت و استراحت و آرامش را ارتقا م   ت،یخلاق 

  هایاستراتژ  نی. اشوندیسلامت م  ی از حرفه، باعث ارتقا  یبا منحرف کردن خود شخص   زی معاشرت ن  ا ی  یبدن   یهاتیفعال 

  ، یشخص  ات یتا از نفوذ آنها به تجرب  کنندیاجتناب از آنها فراهم م  ای   یاحرفه  اتیجدا شدن فعال از تجرب  یرا برا  یی فضا

مددکاران  "که    کنند یم  شنهاد ی ( پ۲۰۱۳)  لر یو م  ی هدف، ل   ن یهم  ی در راستا.  دشو  یریجلوگ  ی و شناخت  ی عاطف  ،یارابطه

  ی گلیف   ب،یترت  نیکنند. به هم  نییبحث در مورد کار تع  ایشدن در افکار    ریدرگ   یرا برا  یمشخص  یدر خانه مرزها  اجتماعی

و    کندیم   یریجلوگ  یشغل  ی از فرسودگ   یناش  یعاطف  ینوع جدا شدن از کار، از خستگ  نیکه ا  کندیم   شنهادی( پ۲۰۰۲)

افکار،    دیموضوع انجام دهد که او با  نیا  صیتشخ  یبرا  ی آگاهانه و منطق   یتلاش" دیبا  مددکار اجتماعی  ک ی که    کندیادعا م 

  ی هایبند. دوم، فرمول"خود را داشته باشد  ی احساسات و عواطف مرتبط با جلسات با مراجع را رها کند تا بتواند زندگ

  یاوهیفرد به ش  ی ابه نقش حرفه  یشخص   خود   از تجاوز  یری جلوگ  یبرا  یی هایبر استفاده از استراتژ  یامراقبت از خود حرفه



مددکار  به    تواندیم  یانقش حرفه  ی فای ا  نیدر ح   عاطفی  یمراجع مضر باشد، تمرکز دارد. حفظ مرزها   یبرا  ا یخود    یکه برا

در   .را داشته باشد ی در روابط شخص یعمق ارتباط عاطف یحفظ و نگهدار  یلازم برا یو فضا یکمک کند تا انرژ  اجتماعی

کارمند از خود در ارتباط    کی استفاده    ت یریتمرکز دارد که امکان مد  یی هایبر استراتژ  یاراستا، مراقبت از خود حرفه  نیا

 . کندیرا فراهم م  نیبا مراجع

به   و    هایژگ یو  ات،یدر مورد تجرب  یاطلاعات   یمحتوا  ییخودافشا  ت،یمانند اصالت و شفاف   یفردمحور راجر  میمفاهتوجه 

در طول تعامل با    ی و شناخت  ی عاطف  ی ندهایو اکنون از فرآ  نجا یا  ی هاییخودافشا  ن یو همچن  اجتماعی   مددکار   ی هات یهو

  کند یرا موظف م   یاست که مددکاران اجتماع   یسنت قو  ک ی   ی حرفه دارا  ن یابخشی از مداخلات پیشنهادی است.  مددجو  

ا  یارتقا   یخود، آگاهانه از خود برا  یاحرفه  قشتا در محدوده ن   یکه با خودآگاه   ندیفرآ  نیرشد مددجو استفاده کنند. 

حال، استفاده از    ن یبا ا.  شودیمحسوب م  یاجتماع   ی مشارکت معنادار در رابطه مددکار  یبرا  ی ازی نشیپ  شود،یم  تیتقو

   شود یم یاو خود حرفه  یخود شخص  نیاختلال در تعادل ب  جادیاز ا  ا،یفوب ک ی   با  یتقر  ،ی ق یمنجر به ترس عم   نیخود همچن 

رساندن ناآگاهانه به مراجع با   بیدر استفاده از خود و آس یرو ادهی از ز ی ریبا هدف جلوگ ،یامراقبت از خود حرفه ن،یبنابرا

، از مددکاران اجتماعی خواسته می شود تا  شودیانجام م   یخود شخص   یلازم برا  یو انتظارات نقش   یاخود حرفه  بیتخر

هم    ینگران  ن یا  .کنند  تیعمل را هدا  ،یاحرفه  ی هاکنند که ارزش  تیریو مد  صیتشخ   یا را به گونه  یشخص   یهاارزش

  ی هاو ارزش  ازها یکردن ن  عی مط  یو قدرت خود برا  تیموقع  از ناخودآگاه    ای آگاهانه  "وجود دارد که مددکاران اجتماعی  

 . خود استفاده کنند یازها یبه نفع ن ن یمراجع یعاطف

علی رغم همه مطالب گفته شده، شولمن معتقد است که دوگانگی کاذبی بین خود شخصی و حرفه ای وجود دارد و آن ها  

 عملا در بستری بین ذهنی و تعاملی از هم تاثیر می پذیرند و نمی توان آن ها را از هم جدا کرد.

ای و رویکرد  های رابطهمدل .هایی برای معناسازی و خودشناسی باشندهای مراقبت از خود باید شامل مکانیسماستراتژی

ای دو طرفه و با هم ساخته  ای برای مداخلاتی است که به شیوهکنند که رابطه مددکاری اجتماعی وسیلهبهبودی فرض می

کنند تا به طور فعال  را تشویق می  مددکاران اجتماعی ها،  این مدل .کندو مددجو تغییر ایجاد می  مددکار اجتماعیشده، در  

های خود مراقبتی که معطوف به  فعالیت .بخشد، تأمل کنندهایی که کار با مددجویان به زندگی آنها معنا میدر مورد روش

های همتا به همتا یا مشارکت  بحث  های هنری، توانند شامل »نوشتن خاطرات، نوشتن خلاقانه، تلاشمعناسازی هستند، می



شوند،  های درمانی ناشی میهای حمایتی باشند که اکتشافات خاص خود را که از تعامل عمیق با دیگران در زمینهدر تلاش

شده برای خود مراقبتی، مددکاران اجتماعی باید به صراحت متوجه  با استفاده از این چارچوب بازنگری .کنندبرجسته می

با این   .پذیر هستندای طبیعی و مهم از کار با افراد آسیبهای پریشانی، جنبهشوند که اختلالات عاطفی یا سایر نشانه

 زیر حرکت کنند: فاهداها با توانند به سمت طیف وسیعی از فعالیترویکرد به عنوان نقطه شروع، مددکاران اجتماعی می

 گذر از پریشانی در بدن و ذهن و مقابله با آن   -1

 های انتقال متقابل به مراجعینهای خود به عنوان »ارتباطات از سوی مراجعین« یا پاسخواکنش پذیرش -2

 هایی برای تأمل در مورد فرضیات درونی خود در مورد مراجعین و زندگی خودشان فراهم کردن فضاها یا فرصت -3

مقابله با استفاده از اجتناب از عواطف و افکار مربوط به مراجعین به عنوان شکل اصلی خود مراقبتی یا چارچوبی   -4

 برای استفاده از خود مراقبتی 

های سازمانی، نظارت  حمایت .است  مددکاران اجتماعی مراقبت از خود یک پاسخ ضروری اما ناکافی به فرسودگی شغلی  

اتکای بیش  .  های کاری ایمن بسیار مهم هستندمداوم و فرآیندمحور، درمان شخصی و حمایت همکاران برای ارتقای محیط

ساز اما غالب در مورد بهبود  های مرتبط با کار، با گفتمان مشکلاز حد به مراقبت از خود برای مقاومت در برابر پریشانی

این گفتمان ریشه در مدل پزشکی دارد و استرس را به عنوان یک مشکل فردی   .استرس و پیامدهای منفی آن همسو است

آن را ایجاد    که باید با مداخلات سطح فردی برطرف شود، در مقابل توجه به الگوهای پیچیده اجتماعی و ساختاری که

های مراقبتی مانند مدل پناهگاه مشهود است، ایمنی و  با این حال، همانطور که با ظهور مدل می شود.کنند، مطرح  می

گشاید که رفاه مشتری را نیز ارتقا  های خدمات انسانی، دری را به روی فرآیندهای موازی میحمایت از کارگران در سازمان

های  مستلزم آن است که کارکنان در فرآیندهای درمانی خود برای توسعه ظرفیت شنیدن روایت. رابطه ی کاری  دهندمی

 . مشارکت کنند ،دشوار، تشخیص و مدیریت احساسات قوی، مقابله با پیچیدگی و شناخت عمیق خود

 

 

 

 



 


