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مثلث خودمراقبتی

»عامليت  و  »تقاضاي خودمراقبتي«  محور  دو  بر  خودمراقبتي«  »رفتار 
خودمراقبتي« استوار است. »عامليت« به معنای وجود توانمندي براي 
اتخاذ يك رفتار است كه خود سه بعد فردي، اجتماعي و رفتاري دارد. 
و  خودانگاره  عامل  دو  از  )متشكل  خودکارآمدی  شامل  آن،  فردي  بعد 
مكان كنترل درك شده( و نظام ارزشی فرد است. بعد اجتماعي آن شامل 
و  تجهيزاتي  انگيزشي،  عوامل  تأمين‌كنندة  اجتماعي  حمايت  شبكه 
اطلاعاتي لازم است و بعد رفتاري آن نیز دربرگيرندۀ مهارت‌هاي زندگي 
و مهارت‌هاي سلامتي است كه اين مهارت‌ها خود توسط شبكه حمايت 

اجتماعي در اختيار فرد قرارگرفته و به او آموزش داده مي‌شود.

مولفه‌های سه‌گانه خودمراقبتی
مولفه‌های توانمندسازی افراد برای خودمراقبتی را می‌توان به کی مثلث تشبیه کرد؛ 
نگرش  و  ارزشی  نظام  دیگرش  ضلع  است؛  فرد  رفتاری  نظام  آن،  ضلع  کی  که  مثلثی 
)عوامل  زيستي  یا  اجتماعي  دیگر، محيط  و ضلع  فردي(  )عوامل  كنترل  به  نسبت  او 

اجتماعي(. این مولفه‌ها را می‌توانید در شکل 1 ببنید.

عوامل فردي
خودانگاره یا روکیرد فرد نسبت به خودش و خودارزشی كه فرد براي خود قايل  است، تشكيل‌دهندة نظام ارزشي او هستند: اين كه آيا فرد آن قدر خود را با ارزش 1
در  زندگي خود  وضعيت  بهبود  به ‌دنبال  يا  و  كند  مراقبت  از خود  بخواهد  كه  مي‌داند 
ابعاد گوناگون باشد، تعيين‌كنندة رفتارخودمراقبتي او است. اين حس ارزش از مواردي 
و  وابستگی  و  تعلق  حس  آفرينش(،  و  ارزش  منبع  با  اتصال  )احساس  »ايمان«  نظير 

خودکارآمدی ناشي مي‌شود. 
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باور فرد در مورد كنترل نیز اهمیت دارد. اين امر كه فرد سرنوشت سلامت خود را  در دست عوامل بيروني)از جمله شانس، اقبال، تقدير( بداند يا اينكه معتقد باشد 2
و يا احساس كند كه خود او داراي نقش و مسوولیت اساسي در تعيين وضعيت سلامتي 
خود است، عامل ديگري است كه پيش‌بيني‌كننده رفتار خودمراقبتي و سلامت در فرد 

است.
دو عامل بالا يعني خودانگاره یا روکیرد فرد در مورد خودش و مكان كنترل درك شده 
به  »اعتماد فرد  را  این مدل، خودکارآمدی  مهم‌ترين اجزاي مدل خودکارآمدی هستند. 
توانايي‌اش در سازماندهي و انجام سلسله اقدامات لازم براي رسيدن به هدفي خاص« 
برنامه‌هاي  از  آمده  دست  به  عملي  شواهد  همراه  به  تئوريك  مبناي  اين  مي‌داند. 
خودمراقبتي ارتباط دو جانبه خودمراقبتي و خود- كارآمدي را نشان مي‌دهد )شكل 2(.

خودکارآمدی 
سلسله  انجام  و  سازماندهي  در  توانايي‌اش  به  فرد  »اعتماد  صورت  به  کارآمدي  خود 

اقدامات لازم براي رسيدن به هدفي خاص« تعريف می شود. 
فرد زماني براي فعاليتي انگيخته مي‌شود که احساس کند »مي‌تواند تغيير موردِنظر را 
در محيـط ايجاد کند«. با تـکرار فعاليت، فرد مهارت پيدا ميک‌ند و نسبت به توانايي خود 

در تعامل موفقيت‌آميز با محيط اعتمـاد به نفس پيـدا ميک‌ند. 
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اصلي خودکارآمدی هستند. خودکارآمدی درك  اجزاي  از  کنترل  و  انساني)))  عامليت 
شده))) یعنی »اعتقاد فرد به داشتن توانايي براي سازماندهي و انجام سلسله اقدامات 
لازم براي رسيدن به يک هدف خاص«. براين اساس، يکي از عوامل مهم در ايجاد انگيزه 
فرد براي اقدام، عقيده او در توانايي‌اش براي اقدام و تأثيرگذاري است. سطح و قدرت 
خودکارآمدی دريافت شده با احتمال اتخاذ يا تغيير يک رفتار سلامتي معين و همچنين 
احتمال اتخاذ اين رفتار مرتبط است. همچنين تجربه موفقيت‌آميز))) موجب افزايش 
در  مي‌شود.  فرد  در  موفقيت‌آميز  عملکرد  انتظار  ايجاد  و  شده  دريافت  خودکارآمدی 
انساني، میزان کنترل  ادبيات خودکارآمدی صورت گرفت، عامليت  تحقيقي که برروي 

شخص و شايستگي دريافت شده به عنوان شاخص های خودکارآمدی شناخته شد.
خودکارآمدی، آگاهي اکتسابی فرد است نسبت به اينکه مي‌تواند مؤثر باشد و بر اعمال 
و پيامدهاي اعمال خود کنترل داشته باشد. براين اساس خودکارآمدی، سيستم خود 
تنظيمي رفتار است که بر اساس روال‌هاي شناختي، عاطفي و انگيزشي شکل مي‌گيرد. 
»كنترل« و »فرایند‌هاي شناختي هوشيارانه)))« )تفکر(، مشخصات اصلي خودکارآمدی 
دانسته شده‌اند. نظر فرد در مورد خودش و اينکه آيا مي‌تواند مؤثر، کارا و شايسته باشد، 
در خودکارآمدی »دريافت شده« تأثير و اهميت زيادي دارد. برهمين اساس به مبحث 

خود انگاره))) مي‌رسيم.

خودانگاره 
خودانگاره، مجموعه افكار و احساسات فرد است نسبت به خودش كه براساس آن فرد 
به »ذهنيتي از اينكه كيست و چيست« مي‌رسد. اين افكار و احساسات به همراه ارزش‌ها 
و نگرش‌هاي فرد در طي زمان و از طريق تعامل او با محيط شكل مي‌گيرد كه تصوير 
شخص از خود))) را مي‌سازد. خودکارآمدی، بازتاب خودانگاره است؛ يعني اعتماد فرد به 
اينکه مي‌تواند مؤثر باشد. در واقع خودانگاره و مفاهيم نزديك به آن بر تصوير شخص 
از خود و اعتماد به نفس))) روي نگرش فرد به زندگي تأثير دارند و تعيينک‌ننده اين نگرش 
هستند. بايد توجه داشت كه فرد تمايل دارد تجارب خود را به گونه‌اي تفسير كند كه 

1 . human agency
2 . perceived self-efficacy
3 . Mastery Experience
4 . Congnitive Process
5 . self concept
6 . self - image
7 . self- esteem
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با خودانگاره او هم خواني داشته باشد. يعني اگر فرد احساس کارآمدي نداشته باشد، 
اتفاقات و آثار خود بر محيط را به گونه‌اي تفسير ميک‌ند که باز هم احساس عدم کارآيي 
او تقويت شود. عنوان مفهوم كلي»اعتقادات و احساسات فرد نسبت به خود«، همان 

»خودانگاره عمومي)))« است.
خودانگاره، مفهومی چند وجهي است. به بيان ديگر خودانگاره فرد در زمينه‌هاي مختلف 
مثل تحصيلي، هنري، عاطفي و جسمي ممكن است با يكديگر فرق داشته باشد. به نظر 
مي‌رسد مداخلات بهبوددهنده خودانگاره زماني حداكثر موفقيت را دارند كه هدف آنها 
يكي از جنبه‌هاي خاص خودانگاره باشد. با اين حال مشخص شده كه بهبود خودانگاره 
در هر يك از جنبه‌هاي ذكر شده، خودانگاره را در جنبه‌هاي ديگر نيز بهبود مي‌بخشد. 
در ادبيات سلامت، گاه عناويني چون اعتماد به نفس و يا خودارزشمندي به عنوان وجه‌‌ 
احساسي‌خود انگاره ذکر شده‌اند. ارتباط مستقيم خودمراقبتي و خودانگاره نيز مورد 
بررسي قرار گرفته است. از يك سو بهبود خودانگاره منجر به بهبود و افزايش رفتارهاي 
خودمراقبتي مي‌شود و از اين طريق، تندرستي بيمار را تحت‌تأثير قرار مي‌دهد. خودانگاره 
ضعيف عامل پيش‌بيني‌كننده براي افسردگي در دختران و كمبود فعاليت بدني در پسران 
و چاقي در هر دو جنس شمرده شده است. از سوي ديگر، بهبود رفتارهاي خودمراقبتي 

باعث بهبود خودانگاره مي‌شود. 

مكان كنترل سلامت 
كنترل، به معنای اعتماد به اين است كه فرد مي‌تواند از ميان گزینه‌هايي كه هر يك به 
طور مجزا مي‌توانند به نتيجه موردِنظر منجر شوند، يكي را انتخاب نمايد. مکان کنترل 
يکي ديگر از پايه‌هاي اساسي خودکارآمدی است. مكان كنترل يك مدل مفهومي است. 
دراين مدل فرد يا باوردارد كه پيامد‌ها توسط تصادف، تقدير و يا هر عامل بيرون فرد 
اتفاق مي‌افتد )مكان كنترل بيروني)))( و يا اين که خود را در ايجاد آثار و پيامد‌ها مؤثر 

مي‌داند )مکان کنترل دروني)))(.
بروز دهد«  از خود  را  رفتار خاص  كه مي‌تواند يك  اين  بر  فرد  بر»اعتقاد  خودکارآمدی 
تمركز دارد. اينكه اين توانايي در واقع وجود دارد و اين كه نتيجه رفتار چيست، ثانويه 
بر توانايي دريافت شده در انجام رفتار است. يعني خودتوانمندسازي با »اعتقاد فرد به 
وجود توانايي« سر و كار دارد و نه با »وجود توانايي«. با توجه به اينكه فرد در پي آن 

1 . General self concept
2 . External Locus of Control
3 . Internal Locus of Control
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است كه تجارب خود را طوري تفسير كند كه با خودانگاره او هم خوان باشد، هم روال 
انگيزش فرد و هم سازمان شناختي او در اين كه بين اقدام خود و هدف به دست آمده، 
برداشت  طور  اين  مي‌توان  نكته  اين  از  است.  مؤثر  كند،  ايجاد  معلولی  و  علت  ارتباط 
احساس  يعني  شود.  تقويت  مثبت  فيدبك  صورت  به  مي‌تواند  خودکارآمدی  كه  كرد 
خودکارآمدی، احساس كنترل فرد را تقويت مي‌كند و احساس كنترل، خودکارآمدی فرد 

را بهبود مي‌بخشد.
اعتقاد به خودکارآمدی باعث مي‌شود كه فرد اهداف بزرگ براي خود در نظر بگيرد و در 

مقابل، فقدان اعتماد به توانايي خود است كه اهداف فرد را محدود مي‌كند.
يا  بداند  كارآمد  را  خود  فرد  مي‌كند  تعيين  كه  است  مهمي  عوامل  از  اجتماعي  تجربه 
نه؟ تجربه موفقيت‌آميز))) باعث ايجاد احساس مثبت خودکارآمدی و برعكس، شكست 
باعث احساس كمبود خودکارآمدی مي‌شود. اين اطمينان به توانايي روي تصميم فرد در 
انجام يك رفتار يا تغيير رفتار قبلي كه با خطر همراه است، تأثير دارد. اين خطر مي‌تواند 
عدم پذيرش از طرف اطرافيان از يكسو و عدم هم‌خواني با مجموعه باورهاي قبلي فرد 
از سوي ديگر باشد. تقویت خودکارآمدی نیازمند ايجاد مجموعه جديدي از باورهاست 
كه باعث مي‌شود رفتار جديد با مجموعه باورهاي تازه ايجاد شده فرد هم‌خوان باشد. 
باورهاي  مجموعه  بازسازي)))  موجب  تقویت خودکارآمدی  گفت  مي‌توان  بدين‌ترتيب 

فرد در زمينه‌هاي خودانگاره و مکان كنترل مي‌شود. 
بر  و  باشد  داشته  موفقيت  انتظار  فرد  كه  مي‌شود  باعث  خودکارآمدی  بالاي  سطح 
همين اساس به فعاليت خود تا انجام كامل آن ادامه دهد. خودکارآمدی با خودانگاره 
مثبت و مكان كنترل دروني مرتبط است. »خودانگاره مثبت« در بعضي منابع با عبارت 

»خودارزشمندي)))« توصيف شده که بخش ارزشي و احساسي خودانگاره است.

منابع خودکارآمدی چیستند؟
تجارب مثبت))): تجارب مثبت مهم‌ترين منبع ايجاد خودکارآمدی است. عملکرد  عامدانه و هوشيارانه‌ای که تأثير آن توسط خود فرد سنجيده شود، موجب ايجاد 1
اعتماد به کارآمدي فردي مي‌گردد. اگر فرد موفق شود، خودکارآمدی بهبود و در غير 

اين صورت کاهش مي‌يابد.

1 . Mastery Experience
2 . Reconstruction
3 . self worth
4 . Mastery Experience
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استفاده از تجربه ديگران: در اینجا منظور تأثيري است که بر اساس تجربه  ديگران به وجود مي‌آيد. اين منبع، ضعيف‌تر از تجربه خود فرد است و از آن به 2
به  فرد  توسط  که  است  ديگران  تجربه  مدل‌سازي،  مي‌شود.  ياد  مدل‌سازي)))  عنوان 
تأثير  نيست،  فرد  خود  مستقيم  تجربه  حال  هر  در  چون  و  مي‌شود  گرفته  عاريت 
ضعيف‌تري در ايجاد خودکارآمدی دارد ولي در مواردي که فرد در مورد توانايي خود 
مدل‌سازي  دارد،  خاص  موقعيت  يک  با  مواجهه  در  اندکي  تجربه  يا  و  است  نامطمئن 
مي‌تواند مؤثر باشد. در عين حال، مدل‌سازي تأثير زيادي در ترغيب فرد به يک رفتار 
تا وقتي  رفتار ترغيب ميک‌ند ولي  ادامه  به  را  او  واقع تجربه موفق فرد  جديد دارد. در 

خود فرد رفتاري را انجام نداده، مدل سازي مي‌تواند مشوق او باشد. 
افراد  کلامي  قضاوت  با  مواجهه  معنی  به  اجتماعی  ترغیب  اجتماعي:  ترغيب  جامعه است و از دو عامل ديگر ضعيف‌تر است ولي در هر حال، ترغيبک‌نندگان 3
مي‌توانند نقش مهمي به عنوان منبع انتقاد فرد از خود داشته باشند. يعني ممکن است 
انتقاد هيچ  اين  گاهي  کند.  انتقاد  از خود  زبان ديگران  از  و  در فضاي ذهني خود  فرد 

معادل بيروني ندارد ولي فرد آن را به ديگران نسبت مي‌دهد.
و  تنش  اضطراب،  خود:  فيزيولوژيک  و  عاطفي  وضعيت  از  فرد  تفسير  خستگي و به خصوص تفسير آنها و نوع ارتباطي که فرد بين اين وضعيت‌ها و 4
است.  خودکارآمدی  منابع  از  منبع  آخرين  ميک‌ند،  برقرار  خود  خودکارآمدی  وضعيت 
بدين معني که فرد ممکن است استرس و اضطراب ايجاد شده در يک موقعيت جديد را 
به حساب عدم کارآمدي خود گذاشته و از ابتدا با وحشت با موقعيت جديد برخورد ک‌ند. 
طبيعي است که در اين صورت انتظار داشتن تجربه موفقيت‌آميز كمتر است و مي‌تواند 

موجب عدم موفقيت شود.

عوامل رفتاری
تقويت‌كنندة  مي‌تواند،  فرد  رفتار  است.  تعامل  در  اجتماع  با  خود  رفتار  طريق  از  فرد 
موردِنظر  رفتارهاي  باشد.  آن  تضعيف‌كنندة  برعكس  يا  و  اجتماعي  حمايت  سيستم 
رفتار  طريق  از  مي‌تواند  فرد  است.  سلامتي  مهارت‌هاي  و  زندگي  مهارت‌هاي  شامل 

مناسب اجتماعي، شبكه حمايتي اطراف خود را تقويت و يا تضعيف كند.
از آنجا كه اجتماعي شدن در انسان فرآيندي آموختني است، آموزش مهارت‌هاي زندگي 
اتخاذ رفتار خودمراقبتي دارد. آموزش  و مهارت‌هاي سلامتي نقش تعيين‌كننده‌اي در 

اين مهارت‌ها در اصل وظيفه سيستم حمايت اجتماعي است.

1 . Modeling
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عوامل محيطي )اجتماعی(
اين  است.  مهم‌ترين  و شايد  ترديد  غيرقابل  رفتارخودمراقبتي،  اتخاذ  در  نقش محيط 
تأثير محيط اجتماعي، ترغيب  محيط شامل محيط زيست و محيط اجتماعي است. 
سيستم  از  متشكل  اجتماعي،  محيط  است.  رفتارخودمراقبتي  ايجاد  از  ممانعت  يا  و 
سياستگذاري از يك سو و محيط فرهنگي از سوي ديگر مي‌تواند چنين نقشي را ايفا 
كند. وظیفه شبكه حمايت اجتماعي ترغيب‌كننده اتخاذ رفتار خودمراقبتي، ايجاد موارد 

زير است:
1. عوامل انگيزش مثبت؛

2. تسهيلات لازم براي دريافت و انتقال دانش و مهارت‌هاي لازم براي خودمراقبتي)نظير 
تشكيل گروه‌هاي خودياري و حمايتي(؛ 

3. دانش و سواد بهداشتي.
و  برای خودمراقبتی است. فرهنگ‌سازي  ايجاد شبكه حمايتي  بخش سلامت متولي 
تغيير محيط فرهنگي، امري است كه به تدريج و با بازاريابي اجتماعي براي اين مفاهيم 

اتفاق مي‌افتد. 

نقش محيط 

در اتخاذ رفتار 

خودمراقبتي، 

غيرقابل ترديد است


