




كووفردووقمریووقب رخوو م،رهدفاادا  رآگیهیناا ،راکتساای  بعاوو  ارب وو رخوو مراقبتی وومر وو ا ر

،رخووو ن بمشربنربن ووو هراارمسووومر ووو ر ووو  هریا ننوووم،ربزر ووو ا ر  ووواا،رق بنووومر ردقزنووومب ر

خووو مر رخووو ن بمشرخووو مر،  يووو ركنوووم،رنا زسووو  ر  وووام،رق بنوووار رب  اووو عمر راینووو  ر

 ق رآنه رقبریقآ قمشر  زم،ربزریاا ق رس را ر،و بم ريا وراق ركنوم،رریااو رب  ا عمرخ مر

ییومرخ ن بمشربنرازا رخ مر رخ ن بمشرخ مرقبراماقا ركنمر رنازربزر  ا رخ مر رس  ر

.بزربی  ریفریاا ق ر، مرا ر قخاصربزریاا ق    ،ر،  ي ركنم



(Demand) ق ض ر-1

(Agency)َع الا ر-2

،رعق ام رب  رکفربدوقبمراو روق شرسو    ایفر ن  ممقربصط حرمبننا زش

بقزنرسوو ر.ربن وو نمرمقیوو قشچرآنطووفراطلوو ،،ران  وو،،رخوو ،راوو ریوومرب وو ،رمبقنووم

.،ر قط افرامرواقنمسن  ق ع م ایا لارًبز

رینّ ر ر ی م رین    یمِر:ريق ا ربع ص ام  …

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D9%87%E2%80%8C%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%B1


 ِ(165انعام ) ....وَ هُوَ الَّذي جَعَلَکُمْ خَلائِفَ الْأَرْض
 خود در زمین ساخت ، ( و نمایندگان ) و او کسی است که شما را جانشینان....
"ق  در زمین قرار دادیم، پس در میان مردم بح( نماینده خود)ما تو را خلیفه و ! اى داوود

(26، صاد). "...داورى کن،

"(به خاطر بیاور )هنگامى را که پروردگارت به فرشتگان گفت :
 (.30، بقره) ."...قرار خواهم داد[ اىنماینده]در روى زمین، جانشینى من

(14مؤمنون )فتبارك الله اءحسن الخالقین
( بـزرگ و پـر بـرکت است خدائى که بهترین خلق کنندگان است)

http://tadabbor.org/?page=quran&SID=6&AID=165


ا  بِ رَ ربلَْْر راَْ،اِلْنَه رقْضِرَ ربْ ِ ی ِ ردَأیََاَْ رأَ رْإنَِّ رعَقَضْنَ ربلْْاَ نَةَرعَلىَرب  َّ
فُرك .(ر72ب،زب،ر) نَيَلُ ا رًَ هُ لًارَ رأَْ َ قَْ راِنْه رَ رَ،اَلَهَ ربلْْنِْ  ُ رإنَِّ

ه ر رزاا رقبریقرآ ا ن(ر یهّمر،ر کلافر،را ؤ اّ ر ر لاا رب هاّف)با ن ر
بزر،ا رآ ربی رکقمنمر ربزرآ رسقبسر آنه رک سه رعقضفرمب  اهر

تمقر)مرمب  نمر،باّ ربن   رآ رقبریقرم نرک امرب ری ا قري  هر ر  س ری 
(.با راق هرعياهرقبرنمبن  ر یفرخ مر  هرکقم

هرا ر ا ربقرآدقاماهر ر يسرص ق رینم رکقما:ر11  قشربعقبفرآافر
بلارآ رس ر  مشرکقمنم.ر رییمریفرا ئکفرو  اهریقرآمهرخض عرکنام

(ا زش انسین) .بیلاس



خمب نمربن   رقبریقب راقص م ر:ر   اق.ر30-33  قشریققشرآا  ر

مبمس رخ صرآدقامشر ریقب رق ام ریفرآ راقص مرب رقبر  بن ااه ر رب  ی

.رر رآا زنرس  ران  ،رمبمشرب  

مشریفرعن ب ر  ن ا رخمب نمریقرق  رزاا ربن خ ،ر بن   ر:ر   اق

سرب  ر ربا ر  ن انمربت ض رامرکنمرکفرآمامریفرسافرب ص فرآ رک

 رخمب نمرسافرب ا راینمریفرط هرمام.رکفر  ن ا رب   رآقب  فر  م

برطازس رر ریفراقا ريا    ر را سا  رع  هرقبریفرآمامرآا خ ر رب رق

یفربط بقرو ن و  ر رب قبقریمرنه ا رع  هرآو شرکقمر رب رقبرایلهر

 ردق  ر  ر  خ ر  رب اه راینمر،مرراق هربا   رقبریقب رآ رس رق  
.کنم



باا  رب ی ق رساچربقز مرنمبقم:ر4  قشر یقبرآافر.

يا ایقردقم رقبرب ی قر ر، مربکقبشرنامرکنمر :ر57  قشردقت  رآافر

آوقریخ بسامرقبسمریفر).....اقمهرکا  رآزبم رقبرمقربن خ ،رخ مرمبقنم

(   ريق قمو ق   ری زرکنام

بوقرخمبر،کهرنکقمشری مرکفربن   رآزبمری ر مر  :ر19  قشرا نسرآافر

ا اقرکا  ر ريا قد رقبرطمرکنم،ریز م رمقراا  رآ رس رمب ق رام

.کقمر را قک  ر ران،قد  رقبرن ی مرامر  خ 



کر ا رو  امربوقرخمبرامرخ ب  رامر  بن  را نعر ق:ر149بنی هرآافر  قشر

ا ری  مربا ربا رم ا ر ا ریقرعلافرخ م   رب  ر رمق بتعر،  رخمبرب  

ط  رساا رکفر ا قبر بمبقریفرباا  رنکقمشرن   راامسمرکفریقب رآزبم ر ر

نفربانکفرخمبرع  زربزرسمبا رب ی ق ر.بخ ا قر ا ربساا رت ا ر مشرب  

ب  ب  ،ع  زرنا  ربا راامبنمربا رسمبا مریمربقزنر د تمربثقر قیا م







اماقا ر یکر

زنموم

اماقا رع با ر

خطق

مدی یت

 یمی ی هی











Relationship between self-efficacy, self-care 
behaviour and glycaemic control among 
patients with type 2 diabetes mellitus in the 
Malaysian primary care setting

Tharek et al. BMC Family Practice (2018) 19:39

A Measure of Self Care Self Efficacy
Elise L. Lev and Steven V. Owen



اينسخهغیرداروهايباعلامتیدرمانبایاودرمانبدونکوتاهمدتیدرجزییهايناخوشی

.یابندمیبهبود

ازپنجمیکجلويحداقلتواندمیجزییهايناخوشیدرخودمراقبتیبرايمردمآموزش

ورکشدرسلامتنظاممنظرازتنهاشدهجوییصرفهمبلغکهبگیردراموردبیمراجعات

بهاجعهمرمنظوربهکارازغیبتبهنیازعدماگر.بودخواهدسالیکدردلارمیلیارد96انگلستان،

تربزرگربسیانهاییجوییصرفهبیفزاییم،فوقعددبهرانقلوحملهزینهکاهشوپزشک

.بودخواهد



 19کووید

-هداشت دست 

- هداشت تنفس 

- عییت فیصل  فیزیک 

-پ هیز از تجمع

- م اق ت از اف اد پ  خط





-ت استفیده صحیح از م اق ت هیی  هداشوقد  ر صااا  رمق  رمقی قشر

-م اق ت  - فتی هیی خودبن خ ،ر رب قب ران  ،ر



اعرآ ق ربط ع  ر،ا  مرکفردقمرلازهرمبقمریقب ردکقرکقم ریفر 

.زنمومر ربا رکفرامرخ بسمرطر نفریفرزنمومربمبافرمسم

با را ض عریفردقمرکاکرامرکنمر  ربسمبفرخ مرمقرزنمومرقبر

ا خصرکنم

ام،رب  ا عم،رس  م،را  مر راین  ر:ر،اطفرس  رخ مربقزا یم  







خ ماقبتی م

تامین همه نیازهاي خودمراقبتی دریک زمان معین  -تقاضاي خودمراقبتی

ع الا رخ ماقبتی مر
بعد فردي 

شامل  
خودکارآمدي 

خودانگاره، ارزش 
وجودي و سلامت 

درك شده

مکان کنترل درك
شده  

ییمررب  ا عمرر

  ا ر یکفر

،ا ا رب  ا عم

 یاا رکننمش

بنرازن

بط ع  ر

  هازب ر

ییمرقد  ق ر  ا 

اه ق رس  ر

زنمومر
اه ق رس  ر  ا ر



دانش
مهارت هاي زندگی
 ارزش ها
انگیزه ها
خلق
مکان کنترل
کارآمدي-خود
 سلامت درك شده



1-تجارب مثبت

2-(مدل سازي) استفاده از تجربه دیگران

3-ترغیب اجتماعی

3-تفسیر فرد از وضعیت عاطفی و فیزیولوژیک خود



قر ص اقر ریقمب  مرکفرسقرکسربزرا ا عفر ر  بنانم رس ر رک   مرس ر ر  ار شرخ مرم
( غ رن افرمسخمب.) ص اق رکفرسقرکسربزرخ ا   رمقرذس رمبقم..ب  ا عرمبقم

  ؟ا رطفرک مرس  ه:ررررررخ مربنر قشر  ب،ربا ر  ب رب

خ مربقز انم =رخ مربنر قشراثی ر

ع با را ثقریقر  کا رخ مربنر قش:

ق،روذ  ف   
 قد  قرمارقب
عض ا رمقروق شر
ا دقا رس ر





کفردقمرمقرآ رمبقب راازب ر ضیا مر:ر  ز خ م  بنانمر
ب  ( بتیم  بنانم ری  ق شر ر)ی لاامربزرتمق ر

 ب«رکن ق »اههر قا ر اژومرخ م  بنانم  ز ر:رکن ق  .

 زبردقمرامر  بنمربزراا  روزانفرس امرکفرسقراکریفرط قرا :رکن ق
.امر  بننمریفرن ا فرا قمرنيقران قر  نمراکمرقبربن خ ،رکننم





 ی ر  کقربزر   فر ر ت روذبق ر ا


