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جلسه توجیهی خود مراقبتی سازمانی 

رابطین سازمان :گروه هدف 

1401آذر 16:زمان



:مقدمه
 گذار بيماريها از واگير به غير واگير
حركت از درمان قطعي بيماريها به مراقبت مادام العمر
نقش مـردم در مراقبت از سلامت خود و اعضاي خانواده براي سالم زيستن
مديريت ناخوشي هاي جزيـي
مـديريت بيمـاريهـاي مزمن و حاد

 روز به روز در حال افزايش است

درصـد85تا 65به گونه اي كه طبق برآوردها 

.تمـام مراقبـتهـا از نـوع خودمراقبتي است



رفاه كامل جسمي ، رواني و اجتماعي
نه فقط نبود بيماري

سلامتي























 (: 3تا 1گام هاي )شروع اجراي برنامه  : اولبخش

 حمايت مديريت را جلب كنيد، : 1گام
 خلاصه خط مشي برنامه را معرفي و نيازها را شناسايي كنيد، : 2گام
 حمايت كاركنان را جلب و مسووليت هاي افراد در برنامه را تعيين كنيد: 3گام.
(: 7تا 4گام هاي )طراحي برنامه: بخش دوم

 اهداف كلي، اختصاصي و رفتاري را تعيين كنيد، : 4گام
 فعاليت هاي برنامه را تعيين و برنامه عملياتي و بودجه را تهيه كنيد، : 5گام
 مشوق ها و پاداش ها را انتخاب كنيد، : 6گام
 حمايت هاي بيشتري را شناسايي كنيد: 7گام .
(: 10تا 8گام هاي )اجراي برنامه : بخش سوم

 برنامه خود را ترويج و توسعه دهيد: 8گام ،
 برنامه خود را مديريت كنيد،: 9گام
 برنامه خود را ارزشيابي كرده و اصلاح كنيد: 10گام

برنامه ارتقاي سلامت در محل كار،
بخش3گام ساده در 10از طريق 



شروع اجراي برنامه: 1خش ب

(3تا 1گام هاي )•

حمايت مديريت را جلب كنيد: 1گام •

نيازها را شناسايي كنيد  خلاصه خط مشي برنامه را معرفي و : 2گام •

.حمايت كاركنان را جلب و مسووليت هاي افراد در برنامه را تعيين كنيد: 3گام •



گيردربرنامهدركاركنانتماماستلازمشود،اجراموفقطوربه برنامهيکاين كهبراي❖
.شوند

سازماننيازهايبابرنامهشويدمطمئنكهاستآنمهم،اينبهدستيابيبرايراهبهترين❖
.داردتناسبوارتباطكاركنانوشما

باشيدداشتهخودسازمان كاريمحيطازبهتريدرکتامي دهداجازهنيازهاتشخيص❖

دباشكاركناننيازهايپاسخگويكهكنيدطراحيبرنامه اياولويت ها،تعيينباو❖
باشدهمسوسازماناختصاصيوكلياهدافباو
قراراختيارتاندرراپايه ايمعيارهايمي كنيدآوريجمعاين بارهدركهاطلاعاتيبه علاوه.❖

وپايشرابرنامه خودموفقيتميزانهموارهمي توانيدآن هاازاستفادهباكهمي دهد
.نماييدارزشيابي

خلاصه خط مشي برنامه را معرفي و نيازها را شناسايي: 2گام 
كنيد



برنامه ارتقاي سلامت در محل كارنيازسنجيروش هاي 

 بحث گروهي متمركز با كاركنان؛ كمک خواهد كـرد تـا مسـايع، عقايـد و ترجيحـا

.كاركنان را شناسايي كنيد

كرد تا مطالعا  پيمايشي براي بررسي وضعيت رفاه و سلامت كاركنان؛ كمک خواهد

رفتارهاي بهداشتي، علايق و ترجيحا  خـا  كاركنـان را بـراي ان ـام فعاليت هـاي

.درون سازماني شناسايي كنيد

ان ام ارزيابي محيطي در محع كار



بحث گروهي متمركزجلسات سوالاتنمونه 

 دوست داريد سازمان شما بر چه حيطه هايي از سـلامت، تمركـز نمايـده بـه طور م ـال

.كنترل وزن، مديريت استرس يا ترک سيگار

 از ناهار، قبع يـا بعـدساعتدوست داريد فعاليت ها در چه زماني ان ام شونده م لا در

.كار

 بزرگ ترين چالش هايي كه براي مشاركت در فعاليت ها در محـع كـار بـا آن هـا مواجـه

مي شويد كدامنده

دوست داريد در ان ام چه نوع فعاليت هايي مشاركت كنيده



حمايت كاركنان را جلب و مسووليت هاي افراد در برنامه را : 3گام 
.تعيين كنيد

راهبرناممزايايومنافعآن هاكهاستمهمكاركنان،حمايتكسببراي•

.كننددرک

وبازدهيبهبود)سازمانبرايچهبرنامهاجرايمزايايومنافعذكردر•

وصريحآن هابا،(بهتررفاهوسلامت)كاركنانبرايچهو(بهره وري

.باشيدصادق



:آنچه خواهيم آموخت 

تعيين هدف كلي و اهداف اختصاصي : گام چهارم •

ين بودجه تعيين فعاليت ها و تدوين برنامه عملياتي و تعي: گام پنجم •

انتخاب مشوق ها و پاداش ها: گام ششم•

شناسايي حمايت ها: گام هفتم •



گام چهارم

.اهداف کلی و اختصاصی برنامه را تعیین کنید•

کجا می رويم؟
چگونه به آنجا خواهیم رسید؟



اهداف كليتعیین 
خودنكاركناوسازمانخاصنیازهایوعلایقبركلياهدافتعییندر

.كنیدتمركز

ترسيدسكارمحعدرسالمغذاهايازمختلفيانواعبهكاركنان:تغذيه•
.باشندداشته

ازادهاستفبرايلازمحمايتوتشويقازكاركنان:بدنیفعالیت•
.باشندبرخوردارمنزلوكارمحعبين(دوچرخه)فعالترددشيوه هاي

.شداهندخوتشويقسيگارترکبرايكاركنان:دخانیاتاستعمال•



.  باشندSMARTباید اختصاصياهداف 
•(S) Specific-با اجراي برنامه، به چه پيامدهاي خاصي مي خواهيد : خا  و ويژه

برسيده

•(M) Measurable-مي خواهيد ( هايي)با اندازه گيري چه چيز: قابع اندازه گيري

نشان دهيد كه به اين هدف برنامه دست يافته ايده

•(A) Achievable-حمايت آيا دستيابي به اين هدف براساس منابع،: قابع دستيابي

و علايق موجود براي اجراي برنامه واقعا امکان پذير استه

•(R) Relevant-ان آيا اين هدف با نيازها و علايق مديران و كاركن: مرتبط و مناسب

سازمان  شما مرتبط استه

•(T) Time-bound-انتظار داريد بعد از : قابع ان ام در محدوده زماني مشخص

گذشت چه زماني به هدف تعيين شده دست يابيده



نمونه‌ای‌از‌اهداف‌اختصاصی

محع يا رستوران بوفهدر موجود درصد مواد خوراكي 50حداقع :تغذيه•

.جزء مواد غذايي سالم باشند1401نيمه اول سال كار، تا 

سبزي ها،ميوه،سبوس دار،غلا ونانشامعسالم،غذاييگزينه هاي)

كالريكمنوشيدني هايوآببي چربي،گوشت هايچرب،كملبنيا 

(.هستند

زل محع كار و مندوچرخه براي بر تعداد كاركناني كه از :فعالیت بدنی•

.شوددرصد افزوده 10، 1401پايان پاييز استفاده مي كنند تا 

ال سيگاري محع كار تا پايان ستعداد كاركناناز :استعمال دخانیات •

. درصد كم شود2، 1401



هتعیین فعالیت های برنامه و تهیه برنامه عملیاتی و بودج:گام  پنجم 

علايقوهانیازبامتناسببايداثر،میزانبیشترينبهدستیابیبرایبرنامهفعالیت های•

.گردندتعیینبرنامهبرایشدهدادهاختصاصزمانوبودجهکارکنان،

.شوندتعیینبرنامهاختصاصیوکلیاهدافاساسبربايدبرنامهفعالیت هاینوع•

فصربهنیازياوباشدصبحاولساعاتدرورزشمانندارزانوسادهمی توانندفعالیت ها•

جامانتسهیلاتبرپايیبهمی توانجملهآنازکهباشندداشتهتوجهیقابلپولوزمان

.کرداشارهکارمحلدرورزش

مردم،مانندیمختلفحیطه هایبرکهباشدفعالیت هايیازترکیبیشاملبايدعملیاتیبرنامه•

ايندرهدف گذاریباواقعدر.يافته اندتمرکزسازمانبرحاکمسیاست هایومحیط

.بودخواهدموفق ترعملیاتیبرنامهحیطه ها،



:اطلاعاتی‌که‌لازم‌است‌در‌برنامه‌عملیاتی‌گنجانده‌شود

اختصاصی برنامهواهداف کلی•
فعالیت ها•
حمايت ها و منابع لازم•
تعیین فرد مسوول برای انجام تک تک فعالیت ها•
زمان بندی دقیق انجام هر فعالیت•
چگونگی ارزشیابی هر يک از فعالیت ها•



.مشوق ها و پاداش ها را انتخاب کنید: گام  ششم 

ضمنوباشندميبرنامهازمهميبخشپاداش هاومشوق ها➢

درراآن هابيشترمشاركتموجبا مي توانندكاركنانتشويق

.آورندفراهمبرنامهاجراي

آن هاتعهدوبودهكاركنانرفتارتغييربرايدليليمي تواندتشويق➢

.سازدمداوم تروقوي ترراسالموبهداشتيعادا اتخاذقبالدر



.حمايت های بیشتری را شناسايی کنید:گام  هفتم 

آموزشینشرياتوبروشورهامانندافرادبرایاطلاعاتیابزارومنابع•

ورزشیسالن هایوباشگاه هاازاستفادهمانندمحلیمنابع•

ايلمسدربارهاطلاع رسانیمخصوصخطوطمانندتلفنیپشتیبانیخدمات•

سلامتیبامرتبط

خانوادگیپیاده روی:مانندبدنیتربیتبابدنیفعالیتبرنامه های•

توسطشدهتهیهمعتبرراهنماهایودستورالعمل هاآموزشی،بسته های•

فعالیت هااجرایبرایحمايتوتخصصیانجمن های

ازمی توانکارکنانسادهواولیهمشکلاترفعبرایکهارجاعیموسسات•

.کرداستفادهآن هاوجود



(10تا 8های گام)اجرای برنامه : 3بخش 

اجرای برنامه : 3بخش 

(10تا 8های گام)



.برنامه خود را ترويج و توسعه دهيد: 8گام 

:ازعبارتندتروي يفعاليت هاياهداف

برنامهخصو دركاركنانآگاهيميزانافزايش❖

خا رويدادهايوفعاليت هاتبليغ❖

ت هافعاليوبرنامهدرمشاركتبرايكاركناندرانگيزهاي اد❖

طولانيزمانبرايكاركنانانگيزهوعلاقهحفظ❖



امهايده هايی برای کمک به ترويج برن

امهبرنمورددرآگاهيافزايشموجببرنامه شروعمورددراطلاع رساني:برنامهشروعمورددراطلاع رسانی▪

.مي گرددسازماندرآنفعاليت هايو

رفتارهايتغيير منظوربهكاركناندرانگيزهاي ادبراي:سلامتمورددرانگیزشیوآموزشیبحث های▪

بهداشتانمربيياوورزشتغذيه،متخصصينمانندبوميكارشناسانومتخصصينازغيربهداشتي،وناسالم

كنيد،دعو 

ودكنينصبكاركنانكارمحعاطرافدرمناسب،محع هايدرراپوسترها:بهداشتیاطلاعاتوپوسترها▪

دريبهداشتنشريا وبروشورهاموردنيازشان،بهداشتياطلاعا بهكاركناندسترسيتسهيعبه منظور

درياودادهقرارمشخصميزيکرويراسلامتبامرتبطاطلاعا سايروكارمحعفعاليت هايخصو 

.نماييدنصبمشخصي،اعلانا تابلوهاي

ارقركهرويدادهاييوفعاليت هامورددرآنلاينبه صور ياوايميعارسالوخبرنامه طريقاز:خبرنامه ها▪

مورددريادآورارسالخصو ،ايندر.دهيدترويجراخودبرنامهوكردهرسانياطلاعشودان اماست

.استبرخوردارچشمگيرياهميتازآتي،رويدادهايوفعاليت ها



.

.کنیدمديريتراخودبرنامه:9گام

برنامهمستمرمديريت

کمیتهجلساتمنظمبرگزاری❖

فعالیت هاانجامبرایلازمحمايت هایومنابعتامینوپیش بینی❖

فعالیت هااجرایوهماهنگی❖

بودجهمديريت❖

خدمتکنندگانارايهباارتباطبرقراری❖

برنامهمستمرترويججهتمنظمارتباطاتبرقراری❖



.

.دهیدءبرنامه خود را ارزشیابی کرده و ارتقا: 10گام 

برنامهاثربخشیمیزانبررسیبرای➢

برنامهاجرایمستمرومداومپیشرفت➢

اختصاصی وکلیاهدافبهدستیابیمیزانارزيابی➢

....وکارکنانبرایمختلفهایفعالیتجذابیتمورددراطلاعاتکسب➢









.موفقیت پایان ناپذیر است

موفق باشید


