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مقدمه
:امروزه

می گیردبه خود ای تازههر روز چهره نوین زندگی پیچیدگی های ، با پیشرفت تکنولوژی.

 سنتی آن فراتر رفته استتعاریف از فردی و خانوادگی معنای بهداشت.

 استاز رفتارها را به خود اختصاص داده وسیعی حیطه بیماریها، از پیشگیری  .

” حاضر و عصر ناتوان کنندهو مرگ آفرین از بیماریهای لازم برای پیشگیری و هسته اصلی “ سالمزندگی شیوه

.همه گروههای سنی و جنسی استسلامت ارتقای 

”ارزه با نه تنها راه مهم پیشگیری از بیماری های غیرواگیر است بلکه نقش آن در مب“ شیوه زندگی سالم

.  نیز غیر قابل انکار است19بیماری های واگیر نوپدید مانند کووید 

 هداشت از جمله اصول حفاظتی مانند رعایت بشیوه زندگی سالم در شرایط همه گیری کووید، اجزای دیگری از

.  را به خود اختصاص داده استاهمیت و جایگاه ویژه ای... فردی، استفاده از ماسک، رعایت فاصله اجتماعی و

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



سالمرفتار، از رفتارهای ناسالم به رفتار دو راهبرد مهم تغییر 

:  based Communityجامعهرفتار مبتنی بر تغییر .1

دارد،ارتباطسلامتبرموثراجتماعیعواملباگیرواغیرهایبیماریخطرعواملعمدهاینکهبهتوجهبا

دستهبمناسبتکنولوژیوجامعهمختلفاقشارمشارکتوبخشیبینهمکاریباعواملایندرتغییرلذا
.می آید

: based Individualفردمبتنی بر تغییر رفتار .2

ورهمشاوبامرتبطمهارت هایبهبهداشتیخدماتدهندگانارائهشدنمجهزومسلطنیازمندراهبرداین
خصوصا).استمربوطهابزارهایوبهداشتیخدماتگیرندگانوکنندگانمراجعهنیازهایبامتناسبآموزش

جملهازسلامتنوینمقولاتبابهداشتیکارکناناینکه

(هستندآشناکمتر“تحرکیکمنوعازرفتارهاییتغییربرایمشاوره“
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ادامه-مقدمه 

:بعنوان مثال

 ه در نه تنها به بهبود سیستم ایمنی بدن کمک می کند بلک19فعالیت جسمانی منظم در دوره اپیدمی کووید

یت و افزایش ظرفیت قلبی تنفسی بیش از پیش اهم19کنترل اضافه وزن و چاقی به عنوان ریسک فاکتورکووید 

.دارد

نشده، رفتارهای پرخطر مانند رانندگی پرخطر، پرخوری و تغذیه نامطلوب، روابط جنسی پرخطر و محافظت

اری از عامل اصلی ایجاد بسی... زندگی بی تحرک، استعمال دخانیات، مصرف مشروبات الکلی و مواد مخدر، 

.بیماری هاست
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 این بین زندگی بدون تحرک یک مشکل بهداشتی عمومی در سراسر جهان می باشددر.

 میلیون مرگ در دنیا در هرسال منسب به فعالیت بدنی ناکافی است3بیش از.

عدم تحرک بدنی چهارمین عامل خطر مرگ و میر جهانی شناخته شده است.

عامل خطر حدود یک چهارم سرطان ها، دیابت و بیماری ایسکمیک قلبی عدم تحرک بدنی است.

از طرف دیگر فعالیت بدنی منظم نقش موثری در کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی ،

، سندرم متابولیک، پرفشاری خون، سرطان ها بخصوص سرطان روده و پستان2دیابت نوع 

رل وزن داشته و باعث ارتقای سلامت روان، وضعیت اسکلتی عضلانی، کیفیت خواب و کنت

.  می گردد

ادامه-مقدمه 
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استجوامعپیشرفتاصلیارکانازیکیسالمرفتاراتخاذوسلامتازبرخورداری.

گرفتنپیشدروسلامتآموزشجامعه،درسالمزندگیشیوهترویجبرایراهبردهاتریناساسیازیکی

.استناپذیراجتناب“بهداشتآموزشمدلهای”ازاستفادهراستاایندر.استسلامترفتارهای

نیزومردمتوانمندیمیزانوموجودوضعیتاساسبرسلامتآموزشمداخلاتها،مدلاینبراساس

.شودمیاجراوطراحیجامعهمختلفهایگروهمشارکتجلبامکان

کهندهستپیشگامانیخودخدمات،اولخطدهندگانارائهبویژهسلامت،دهندگانآموزشکهآنجاییاز

اینزشآمولذاهستند؛ارتقاءسلامتجهتدرجدیدروشهایدریافتوانسانرفتاربهتردرکدنبالبه

.رسدمینظربهضروریامریایشانبرایمدلها

است“رفتارتغییرمراحل”مدلکنونی،شرایطدرهامدلاینکارآمدترینازیکی.

ادامه-مقدمه 
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روهگآموزشمنظوربهبهورزانوسلامتمراقبینتوانمندسازیوسازیآمادههدفباکتاباین•

.استشدهتدوینسالم؛زندگیشیوهاتخاذوناسالمرفتارهایتغییرجهتدرهدف

روانسلامتکارشناساناماهستند،خدمتاولخطدهندگانارائهکتابایناصلیهدفگروهگرچه•

بهرهآنازتوانندمیموارد،آموزشراستایدرنیزسلامتجامعخدماتکزمرادرپزشکانوتغذیهو

.ببرند

ادامه-مقدمه 
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محتوای کتاب 

بوده،“  نمونه های افراد در مراحل تغییر رفتار“ مبتنی بر مثال های متعدد از

 ار و پیوست مبانی، مدل مراحل تغییر رفتار، تکنیکهای آموزش تغییر رفت: فصل شامل4در
.طراحی شده است

تاب را بخش آخر کتاب شامل جمع بندی و خلا صه آن است که استفاده عملی از مطالب ک
.  برای ارایه دهنده خدمت، تسهیل می نماید

ز کتاب حاضر به آموزش دهنده کمک می کندکه تشخیص دهد فرد در چه مرحله ای ا
تار سالم تغییر رفتار قرار دارد بنابراین می تواند به درستی مراجع را در جهت تغییر رف

.راهنمایی نماید

ادامه-مقدمه 
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: فصل اول

مبانی و تعاریف 
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استانسانهاروزمرهزندگیدررفتاریحهایطریاالگوهاارزشی،عناصرازهایمجموعه.

اوقاتگذراننحوهکار،درمشخصینظمورفتاریطرحیاالگوازخودروزمرهزندگیدرفردیهر

ف،مصرالگویونحوه،جنسیروابط،استراحتباورها،نظامودینداریمدلتفریحات،نوعوفراغت

وخویشاوندانوخانوادهافرادباروابطنحوه،اجتماعیزندگیزیست،محیطبارابطهتحرک،تغذیه،

.دهندمیتشکیلرااوزندگیشیوهکهکندمیپیروی...ودوستانوهمسایگان

شیوه زندگی
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(ادامه )شیوه زندگی 

استانتخابنوعیزندگیشیوهیاسبک.

وهنحدربارهاختیارباموجود،هایانتخابزیادتعدادمیانازفردهرکهتصمیماتیوانتخابها
.کندمیاتخاذخودروزمرهعملکرد

ندارندکاملگاهیآانتخاب،برایخودحقوموجودامکاناتتمامیازمردمهمه.

اتخاذخودجمعیوشخصیمنافعجهتدرگاهانه،آدرست،تصمیماتوهاانتخابمردم،همه
.کنندنمی
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عوامل موثر بر شیوه زندگی

صادی، توسعه یافتگی جوامع، شرایط اقتسطح فرهنگی، شرایط مانند : عوامل اجتماعی
...، قوانین و مقررات وجتماعیمحیطی، روابط بین فردی و شرایط 

 مانند مهارتها، دانش، استعداد ژنتیک، میزان خودکارآمدی فرد، عوامل: فردیعوامل
رت و اقتصادی و منابع در اختیار، مجاواجتماعی مشوق یا بازدارنده، استرسها، موقعیت 

..مواجهه فرد با عوامل خطر، میزان انعطاف پذیری و کنترل و
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LIFE STYLE         سالمزندگی شیوه

:سلامتاز دیدگاه 

 ندگی فرد باشد، سبک زسلامتی زندگی در جهت دستیابی به مقاصد سبک انتخاب وقتی
.می شودسالم نامیده 

 مراحل آنها در تمام بستن و بکار سالم خوب و عادت های تمرینیعنی از یک طرف انتخاب و
سالمزیان بار و غیر عادت های از جستن زندگی و از طرف دیگر دوری 
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 WHOتعریف 

 اساس برسلامتی زندگی سالم راهی است برای زندگی سالم یا تامین، حفظ و ارتقای سبک

یط قابل تعریف رفتار که در تعامل بین ویژ گیهای فردی، روابط اجتماعی و شراالگوهای 

.می شودمحیطی زندگی تعیین 

LIFE STYLE        شیوه زندگی سالم
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(ادامه)شیوه زندگی سالم 

سالمتی،مشکالتتاثیروبروزکاهشبرایارزشمندمنبعیووجهیچندپدیدهیکسالمزندگیشیوه
استزندگیکیفیتبهبودوزندگیدرزااسترسعواملبامقابله

ارددانسانهاسالمتدربزرگینقشسالمتی،مشکالتانداختنتعویقبهیاپیشگیریطریق.

اصلاحرایبفردهرکهاقداماتیبینآگاهانهومنطقیتعادلایجادبرایاستتلاشیسالمزندگیسبک
.دهدمیانجامزندگیشمحیطسلامتودیگرانسلامتخود،سلامتبهبودیا



حیطموافرادبینرابطهو(کارمحلمحله،،لانهمسا،خانواده)محیطیفردی،بعدسهدرافرادرفتاراز
.شودمیتشکیلآنانزندگی
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درون فعالیتهای روزانه زندگی، کار، آموزش، روابط بینگزینه های سلامت ،
گزینهخاص به عنوان طور و ممکن است به می گیرند جای فردی و اجتماعی 

اع فرد، خانواده و اجتمسلامت تشخیص داده نشوند اما به افزایش های سلامت 
.می انجامند

 از بهترین راههای می تواند یکی مفهوم کلی خود به زندگی اصلاح سبک
.در انسان باشدجسمی مختلف روانی و بیماری های از بروز پیشگیری 

(ادامه)شیوه زندگی سالم 
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اجزای شیوه زندگی سالم

 استزندگی در ارتباط سبک و میر با علل مرگ از نیمی  .

 زخم دیابت، سرطان، ایدز،بالا، مزمن مانند فشارخون بیماریهای از علل نامناسب یکی زندگی سبک
. می باشد... معده و

 یک یا چند بعد از ابعاد جسمی، روانی، معنوی وبا به نوعی می تواند یک از ابعاد شیوه زندگی هر
.جامعه ارتباط داشته باشدسلامت اجتماعی سلامت فرد یا 

 یوه شبرای می توان زندگی تعریف کرد، شیوه ابعاد و اجزای متعددی برای می توان همان اندازه که به
.نیز ابعاد و اجزای بسیار متعددی در نظر گرفتناسالم یا سالم زندگی 

 و تغییر یا ه گذاشتبر آنها تاثیر بیشتری می توانند زندگی که افراد با اختیار شیوه موثر اجزای بسیار
عه، ، در سطح عمومی جاماندازه گیری می باشدمستقیم قابل به طور ارتقای آنها با مداخالت مشخص، 

.گرفته اندبیشتر مورد توجه قرار 
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(ادامه)اجزای شیوه زندگی سالم 

به طور کلی اجزا در شیوه زندگی سالم عبارتند از:

ابمرتبطرفتارهایمخدر؛موادوداروهاودخانیاتازاجتناباستراحت،وخواببدنی،فعالیتوورزش

شگیریپیبرایلازماقداماتتغذیه،ووزنکنترلوبدنیتودهشاخصحوادث؛ازپیشگیریورانندگی

.روانیسلامتارتقایواسترسبامقابلهبیماریها،زودهنگامتشخیصیا

استهگرفتقرارتوجهموردزیراجزای،میانسالانسلامتکشوریبرنامهازسالمزندگیشیوهبخشدر:

بهامانج،روانگردانموادوالکلدخانیات،مصرفترک،جسمانیفعالیتوورزش،مناسبتغذیهداشتن

بهداشتیمراقبتهایموقع
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BEHAVIOR     رفتار

 محیط به یک موقعیت یا محرک به خصوص در رابطه با خود، دیگران وپاسخ که فرد در کنشی هرگونه
. داردنام رفتارمی دهد اطراف از خود نشان 

 رد تا در دنیای بیرون عملکمی دهد مختلف موقعیت های یا محرک ها است که فرد به رفتار پاسخی
.  می کندخود را در دنیای بیرونی هدایت بدین وسیله . داشته باشد

 شناسایی ا میترا ررفتار“ استغمگین میترا ”وقتی می گویید "می گیرد،مثالارفتار اعمال فرد را در بر
. کرده ایدیف توصاو را رفتار“ میکندحرف نمیزند و گریه کسی با میترا ”می گویید وقتی اما ، نکرده اید

 ( پنهان)توسط خود فردمی تواند است و اندازه گیری ، قابل می گذاردفرد بر محیط اطراف تاثیر رفتار
.مشاهده شود( آشکار)یا دیگران 
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(ادامه)رفتار

رفتار می تواند ساده یا پیچیده باشد  .

برخی رفتارها به مهارت نیاز ندارند و برخی دیگر نیازمند مهارت آموزی هستند .

برای انجام یک رفتار باید فرد تصمیم گیری کند .

 ا نیاز به مثل رانندگی که در ابتد.برخی رفتارها به عادت تبدیل شده اند و برای انجام آن فرد هیچ فکری نمی کند

به مهارت آموزی و تفکر دارد ولی وقتی بر اثر تکرار در مدت طولانی به عادت تبدیل شد، فرد بدون فکر و تامل

.راحتی تمام مهارت های آموخته شده را انجام می دهد

ط تاثیر بنابراین باید مراقب عادت ها باشیم چون آنها به راحتی از بین نمی روند و یک عادت غل
.نامطلوب زیادی بر فرد خواهد گذاشت
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(ادامه)رفتار

مثال

 خیلی آشنا، بدون فکر و عادتی : چیپسخوردن

 آشنا، حداقل فکر و پاسخ حسی : از سفره سلف سرویسعلاقه یک غذای مورد برداشتن

 نیمه آشنا، تا حدودی فکر، انتخاب بر اساس خودپنداره : نام برای کارگاه رژیم درمانیثبت

 ه با روش ناآشنا، نیازمند فکر، پاسخ آسان سازی شد: می شکنداینکه آیا یک چیزبرگر رژیم را قضاوت

ابتکاری

ر و توجه نا آشنا، نیازمند فک: تنظیم برنامه غذایی هفتگی، بر اساس کالری روزانه و مواد غذایی متنوع

گاهانهزیان و آ -بسیار، محاسبات سود
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(ادامه)رفتار

کردهداپینگرشآنبهنسبتوکردهکسبکافیدانشابتدابایدفردرفتاریکانجامبرای
.دهدانجامراخاصرفتارآننهایتدروکردهقصدآنانجامبرایسپس.باشد

استهکردکسبگاهیآواطلاعاتبدنیفعالیتفوایدوتحرکیبیخطراتمورددرفرد:مثال.
جزئیرابدنیفعالیتوکردهریزیبرنامهبدنیفعالیتانجامبرایوداردباورخوددانشاینبه
.دهدمیقرارخودروزمرهزندگیاز

اقتصادیاجتماعی،رفتاری،شناختیهورمونی،ژنتیکی،عوامل:رفتارشاملدرموثرعوامل،
.باشدمی،(محیطیزیستوفیزیکی)محیطیقانونی،-سیاسی

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



رفتارتغییر 

رفتارتغییر لزوم 

ییر تغییر سبک زندگی در دهه های اخیر، شهر نشینی و صنعتی شدن به تهدید جدی برای تغ

.الگوی رفتاری و اصلاح سبک زندگی تبدیل شده است

ت در نتیجه به یکی از دغدغه های اصلی همه افراد از جمله برنامه ریزان و سیاستگذاران سلام

.تبدیل شده است

و از طرفی چا لشی اساسی برای دولت ها و جوامع انسانی گردیده است .

یه از ، از جمله بی تحرکی و زندگی ماشینی در کنار الگوی نامناسب تغذشیوه نادرست زندگی

.برای سلامت افراد هستندمهمترین آسیب رسان ها
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ررفتاتغییر 

(ادامه)رفتارتغییرلزوم

هبزیادیاسترسوفشارروزهراجتماعیواقتصادیمشکلاتافراد،روزمرهزندگیچرخهشدنسریع

.زندمیرقمراتحرکبیپراسترسزندگییکوکردهواردافراد

کندمیمضاعفآسیبمتحملرافردنیزالکلوموادسوءمصرفودخانیاتمصرف.

ن،تامیجهتدرسالمرفتارهایانتخاببهجوامعوافرادنیازعلیرغمحاضر،شرایطدرخلاصه،طوربه

تغییربرایجوامعوافرادبهکمکونیستافراداولانتخابدیگرسالم،رفتارمتی،سلاارتقایوحفظ

.دارداهمیتپیشازبیشسالمرفتارهایاتخاذوانتخابوناسالمهایرفتار
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تغییر رفتارتعریف

ارخوداحساساتوکاتادراعقاید،نگرش،فردآنطیکهاستفرایندیرفتار،تغییر

متسلاتامینبرایراجدیدرفتاروکندمیتامینجدیدرفتاریگرفتنپیشدرجهت

.نمایدمیقبلیرفتارجایگزینخودروانوجسم

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



رفتارفرایند تغییر لوازم در شرایط و 

برای تغییر رفتار باید یک محرک وجود داشته باشد،

فرد باید به این محرک وا کنش نشان داده،

 بسنجد که آیا امکان تغییر رفتار وجود دارد محرک را ارزیابی کند سپس،

 کند زمان بندی و برنامه ریزیگر بلی برای تغییر ا.

،استشدهخونپرفشاریدچارداردشورغذاهایونمکزیادمصرفبهعادتکهفردی:مثال

غییرتراخودذائقهتواندمیآیا؟استشدهمشکلاینبروزباعثنمکمصرفآیاکندمیبررسی

سبکوکردهریزیبرنامهتغییراینبراینهایتدرکند؟نمکجایگزیندیگریهایچاشنیودهد

.دهدمیتغییرراخودغذایمصرفوطبخ
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شرایط و لوازم در فرایند تغییر رفتار

افراد تمایل دارند رفتار خود را تغییر دهند مگر % 20کمتر از به دلایل مختلف، 

.آنکه شرایط و لوازم و ابزارهای مناسب و موثر وجود داشته باشد
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رفتارچارچوب تغییر 

ناسالمرفتارعوارضازیاخودشناسالمرفتارعوارضازخودحفاظتبرایفرد:فلسفه-1

هبتصمیمداردخودشکهناسالمیرفتارازدیگراننجاتبراییاو(مالیوجانی)دیگران

.گیردمیرفتارتغییر

. ندمی کنمسیر رسیدن به هدف و آموزش اثربخش را هموار الگوها .یک نقشه راه است : الگو -2

ا که در طی مطالعات متعدد موثر بودن آنهروش های آموزشی هستند ، مدل هادر واقع الگوها یا 

مدل ر ه.از موفقیت در عمل اطمینان حاصل کنیم می توانیم از مدل استفاده با . شده استاثبات 

.می گوینداست که مدل بر آن بنا شده و به آن سازه پایه هایی دارای 
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(ادامه)چارچوب تغییر رفتار

ستفادهارفتار،تغییرجهتدرفردبهکمکبرایکهاستمکانیسمی:استراتژی.3

مشاورتوسطگراوروندشوداستفادهفردخودتوسطمکانیسماینگرا.شودمی

.داردناماستراتژیشوداستفادهاومراقبو

.روشی است که مشاور جهت فعال کردن روندها به کار می گیرد: تکنیک.4

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



تغییر رفتار مدل های انواع 

Health Belife)بهداشتی   اعتقاد مدل -1 Model)

دشطراحیمدلاینسل،بیماریغربالگریدرمردممشارکتعدمدنبالبه.

ارفردکهغلطرفتاریکازشدهدرکشدتوحساسیتپایهبرمدلاین

ییرتغازحاصلشدهدرکموانعوفوایدشناساییهمچنینوکندمیتهدید

.استشدهبناهدف،رفتارتعیینورفتار
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(ادامه )انواع مدل های تغییر رفتار 

Belife):  مدل قصد رفتاری  Intention Model)

وتاثیرگذارافرادازرفتاربهفردقصدتبدیلبرایمدلایندر

ایجادبرایجامعهدرموجوداجتماعیفشارهایومقبولاعتقادات

ملعبهراخودقصدفردتاشودمیگرفتهکمکقویمثبتنگرش

.برساند
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(ادامه )انواع مدل های تغییر رفتار 

  (BASNEF)مدل بزنف

دوجوباودارندرارفتارانجامقصدوباورکهکسانیبهروشایندر

رارفتارآننیستندقادرتنهاییبهاجتماعیفشارهایوتاثیرگذارافراد

همفرامانندقادرکنندهیاکنندهتسهیلازاستفادهبادهند،انجام

.شودمیکمک...وآموزشیکلاستجهیزات،مالی،امکاناتکردن
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(ادامه )انواع مدل های تغییر رفتار 

:  پروسید/مدل پرسید
رفتارییرتغسیاستگذاریوجامعهدرسلامتارتقاءورفتارتغییرریزیبرنامهبرایمدلاین

.استمفید

لمشکمهمترینوتعیینجامعهدرنیازسنجیانجامطریقازومعلولعلترابطهبررسی
آنبرموثرعواملوسلامتی

هخانواد)،قادرکننده(فردهایباوروارزش،نگرشاگاهی)مساعدکنندهعواملنمودنمشخص
ترسدسودرفراهمی)کننده،تقویت(اجتماعیوحمایتبهداشتی،مدیران،دوستان،کارکنان

مقرراتوقوانینوسیاستهامانند(قانونوبخشیاولویت،جدیدمنابع،مهارتبودن
سالمرفتاراتخاذبرایلازمحمایتی
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:  مدل بازاریابی اجتماعی

وبینمخاطتحلیلشاملبازاریابیفنونواصولازاستفادهبامدلایندر

هدف)ظرنموردکالاییبهعلاقهایجادیاتغییرپیشبردبرایبازارتحلیل

.شودمیاقداممحصولیکعنوانبه(رفتارسلامتییا

(ادامه )انواع مدل های تغییر رفتار 
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مدل فرانظری یا مراحل تغییر رفتار   

(Transe Teorical Model or Stage of Change)
استآمدهوجودبهتئوری300ازبیشادغامازرفتارتغییرمدل.

شودیماستفادهتغییرفرآیندهایواصولکردنیکپارچهبرایتغییرمراحلازمدلایندر
افرادو

کنندمیعبورمختلفمراحلازدیگررفتاربهرفتاریازگذار،دورهدر.

مراحلمدل،میانسالانسالمزندگیشیوهبرنامهدررفتارتغییربرایمشاورهانتخابیمدل

.پرداختخواهیمآنبهتفضیلبهحاضرکتابدرکهباشدمی(SOC)رفتارتغییر

(ادامه )انواع مدل های تغییر رفتار 
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: فصل دوم

مدل فرانظری یا مراحل تغییر رفتار

Stage of change    
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SOCویژگی های اصلی مدل 

بگیردقرارمیتواندچرخهاینازمختلفیمراحلدرفردیکواستچرخهیکصورتبه.

برایاردخوانگیزهوخوردنمیشکستمهراینبنابرماندمیباقیتغییرچرخهدرهموارهفرد
.دهدنمیستازتغییر

مدلاساسبرSOC،ازواستشدهگرفتهنظردرزمانبعد  ُرفتارتغییرمختلفمراحلدر
.شودطیخاصیهایزمانبایدمختلفمراحلازگذربرایواستبرخوردارزیادیاهمیت
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SOCسازه های مدل 

:سازه دارد4این مدل 

مراحل تغییر رفتار :سازه اول

تحلیل سود و زیان :سازه دوم

وسوسه انگیزی و خود کار آمدی : سازه سوم

فرایند های تغییر : سازه چهارم
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.افراد در مرحله یکسانی از تغییر نیستند
.همه افراد به هر حل در یکی از مراحل چرخه قرار دارند 

.مفهوم مرحله از این نظر اهمیت دارد که نشانگر جنبه موقتی بودن آن است 

.  افراد به صورت خطی از این مراحل عبور نمی کنند بلکه فرایند تغییر پویا و چرخشی است

مراحل تغییر:سازه اول 

:مراحل تغییر شامل 

تفکرپیش 

تفکر 

آمادگی 

عمل 

(تداوم )نگهداری 

اتمام 
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: مرحله پیش تفکر
این مرحله افراد هیچگونه احساس نارضایتی از رفتار فعلی خود ندارددر 

:ویژگی افرادی که در این مرحله هستند

 ماه آینده حرکتی برای تغییر رفتار انجام دهند ندارند6هیچگونه قصدو نیتی برای اینکه تا.

از عواقب ومضرات رفتار خود مطلع نیستند.

آماده نبودن

 ممکن است تلاش های متعدد ناموفق داشته باشند.

 معمولا اعتماد به نفس پایین و روحیه ضعیف دارند.

خودداری از صحبت کردن و یا اندیشیدن به خطرهای رفتارهای ناسالم خود

با عنوان افراد مقاوم، بی انگیزه و یا غیر آماده شناخته می شوند.
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تفکرعلل باقی ماندن در مرحله پیش 

فقدان اطلاعات

فقدان انگیزه

مقاومت در ایجاد تغییر

عدم آمادگی برای مداخله
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مثال
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در مرحله پیش تفکر چه کسانی نیاز به کمک برای تغییر نگرش دارند؟

تلاش تعدادی از افرادی که در مرحله پیش تفکر هستند ، ممکن است در گذشته

نها متعدد ناموفق داشته باشند که همین امر موجب تضعیف اعتماد به نفس آ

.شده است

نونی بنابراین ممکن است در خصوص فواید تغییر رفتار و مضرات رفتار غلط ک

.نها کار کردآخود آگاهی داشته باشند اما نگرش ندارند و باید روی نگرش 
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مثال
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.دارنددر این مرحله افراد به درستی رفتار فعلی خود اطمینان ن: مرحله ی تفکر 

:  ویژ گی افرادی که در این مرحله هستند

 دارند(آینده دور)ماه آینده 6تغییر رفتار خود را طی قصد  .

 حال ارزیابی فواید و مضرات تغییر رفتار هستنددر  .

.ندکه در این مرحله هستند دمدمی مزاجند و تصمیم خود را برای تغییر مرتب عوض میکنافرادی 

ممکن است چند هفته تا چند سال طول بکشد« معمولا .

 هرگز به مرحله بعد نمیروندبرخی.

قشر تحصیل کرده زیاد در این مرحله دیده می شوند.
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.ر استمرحله تفکآگاهی از هزینه های رفتار فعلی، منافع و موانع تغییر، علت رفتن به 
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مثال

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



:  مرحله آمادگی
دارنددر این مرحله افراد برنامه ریزی فعال جهت تغییر 

ویژ گی افرادی که در این مرحله هستند

 را دارند(آینده نزدیک)ماه آینده 1قصد تغییر طی  .

 ا یک شرکت در کلاس آموزش سلامت، مشاوره ب: نظیر)گاهی گام های کوچکی هم طی یکسال گذشته در این راه برداشته اند

...(.  مشاور، خرید یک کتاب راهنما و

با افراد خانواده و دوستان در این مورد صحبت می کنند

برای تغییر برنامه ریزی دارند و سایر برنامه های زندگی را بر اساس آن تنظیم میکنند  .

ه تقویت اعتماد این افراد فکر می کنند که آیا به تنهایی توان انجام کار را دارند؟ آیا برای تغییر خودکارآمد هستند؟ بنابراین ب

.به نفس نیاز دارند و برای آنان باید موانع انجام رفتار برطرف شود
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:  عملمرحله 
ند کرده ادر این مرحله افراد تغییر آشکاری در رفتار خود ایجاد 

:  ویژ گی افرادی که در این مرحله هستند

 ماه گذشته بوده است6در طی تغییر  .

اری که منظور از کامل این است که فرد به حد مطلوب یا معی:تغییر واضح و کاملی در شیوه زندگی خود ایجاد کرده است

.  برای کاهش خطر بیماریها تعیین شده، دست یابد

دی برونداین افراد نیازمند تشویق و حمایتهای اجتماعی و خانوادگی هستند تا در مرحله عمل باقی بمانند و به مراحل بع.

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



مثال
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توجه
شوندنمیگرفتهنظردرعملمرحلهرفتاری،تغییراتهمه

:مثال

سیگاریهیچفرداگراست،لازمسیگارکاملقطععروقی،قلبیبیماریخطرکاهشبرای
یافتهدستهدفبهیعنینکردمصرف

تاررفتغییریکفقطونیستعملمرحلهبهورودمعنیبهسیگارنخهایتعدادکاهشولی
شودمیمحسوب

برایراخودرفتارتغییرهدفمی کشد،سیگارکتپا2روزیکهقهارسیگاریفردیکاگرمثلا
اهشکبهموفقکهصورتیدرکند،تعیینروزدرکتپانصفمیزانبهسیگارمصرفکاهش
ددارقرارخودشدهتعیینهدفبرایعملمرحلهدریعنیبرسدروزدرکتپانصفتامصرف

کاملترکهمانکهنهاییهدفبرایعملمرحلهدرگرفتنقرارمعنیبهرفتارتغییراینولی
.باشدنمیاست،عروقیقلبیبیماریخطرکاهشراستایدرسیگار
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....فقط ترک کامل
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:  تداوم مرحله 
د ورزندر این مرحله افراد تلاش میکنند از بازگشت به رفتار قبلی امتناع 

: گی افرادی که در این مرحله هستندویژ 

 ماه از تغییر رفتار گذشته است6بیش از  .
این مرحله موید تداوم یک شیوه جدید زندگی است  .
فرد از تغییر لذت میبرد و اعتماد به نفس او افزایش مییابد  .

رفتاری که بر اثر تکرار زیاد، فرد به )در این افراد باید به نهادینه شدن رفتار و تبدیل آن به عادت 
. کمک کنیم( میدهدطور ناخودآ گاه و بدون صرف انرژی یا بدون نیاز به تفکر آن را انجام 

.خانواده و فراهم سازی شرایط محیطی در تداوم رفتار موثر استآموزش 
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:مرحله اتمام
میشودسال تداوم داشته باشد، رفتار سالم به عادت تبدیل 5وقتی تغییر رفتار سالم بیش از 

: ویژ گی افرادی که در این مرحله هستند
فرد خودکارآمد شده است .

مثل کسی است که هیچ وقت رفتار ناسالمی انجام نداده است .

 برای بازگشت به رفتار قبلی نداردوسوسه ای هیچ .

احتمال عود رفتارهای ناسالم بسیار ناچیز است.

ب استاین مرحله برای رفتارهای طولانی مدت مانند ترک مواد مخدر یا کنترل کالری دریافتی مناس.

رسندافرادی که تغییر رفتار میدهند موفق میشوند به مرحله اتمام و خودکارآمدی کامل ب%20فقط
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این بازگشت میتواند . در هر مرحله از تغییر ممکن است فرد به مراحل قبل برگردد
.به هر قسمت چرخه تغییر باشد
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سود و زیانتحلیل : سازه دوم

یا عدم تحلیل سود و زیان یا موازنه تصمیم گیری که به درک فرد از موانع و منافع تغییر

.استSOCتغییر رفتار گفته می شود، یک پایه یا سازه محوری در 

این فرد با کمک. این سازه به مقایسه بین ضررها و فواید احتمالی یک رفتار می پردازد

یر؟سازه می فهمد که آیا کفه ترازو به سمت سود تغییر رفتار سنگینی میکند یا خ
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ویژگی تحلیل سود و زیان

    می کند"سنگین–سبک "جنبه های مثبت و منفی،  اصطلاحا  تغییر رفتار را  .
یعنی :  در واقع برای تغییر، یک ترازو در نظر می گیرد

آنچه به دست می آورد در برابر آنچه از دست می دهد  قرار می دهد 

:ارجنبه های مثبت تغییر رفت
منافع برای خود-1
منافع برای دیگران-2
تایید خود-3
تایید دیگران-4

:تغییر رفتارمنفی جنبه های 
مضرات برای خود-1
مضرات برای دیگران-2
عدم تایید خود-3
عدم تایید دیگران-4
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کنونی و رفتار برای اینکه این سنجش دقیق باشد باید فواید و ضررهای احتمالی رفتار 
. صمیم گیری کنیدجایگزین را برای خود تعیین و در یک جدول بنویسید، سپس بر اساس آن ت

.  تکمترین سود درک شده در مرحله پیش تفکر و بیشترین آن در مرحله تداوم و اتمام اس

.  مام استبیشترین موانع تغییر رفتار در مرحله پیش تفکر و کمترین آن در مرحله تداوم و ات

ش افزای: آموزش و اطلاع رسانی باعث پیشرفت خطی فرد در موازنه تصمیم گیری می گردد

منافع درک شده و کاهش موانع درک شده 
.ح دهدفرد رفتارش را تغییر نخواهد داد مگر مزایای تغییر رفتار را به موانع آن ترجی
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 چرا باید تغییر کرد؟"پاسخ به سوال"

آمادگیکمک به افراد جهت پیشرفت در مراحل تغییر در مراحل پیش تفکر، تفکر و

کاربردهای تحلیل سود و زیان 
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و  خودکارآمدیانگیزی وسوسه : سازه سوم

Temptationوسوسه انگیزی -الف

وسوسه انگیزی احساس فشار و تمایل شدید برای انجام رفتار ناسالم است.

این احساس در هنگام مواجهه با یک وضعیت دشوار که یادآور رفتار ناسالم است رخ میدهد.

ی خود، مثلا فردی که به تازگی سیگار را ترک کرده است در برخورد با دوستان قدیمی سیگار
. وسوسه می شود سیگار بکشد

در واقع وسوسه انگیزی نقطه مقابل خودکارآمدی است.
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:عوامل رایج وسوسه انگیزی شامل موارد زیر است

ماه 3عواطف منفی یا تنش روانی مثل بحث و جدل با همکاران در محیط کار در فردی که .1

. است سیگار را ترک کرده است

نام یا شرایط مثبت اجتماعی در جهت رفتار ناسالم مثل سرو قلیان در رستورانهای صاحب.2

.  پذیرش فرد در جمع دوستان سیگاری در صورتی که سیگار را ترک نکند

رک احساس غرور و تشخص در هنگام سیگار کشیدن در فردی که قصد ت: تمایلات درونی.3

.سیگار را دارد
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Self efficacy خودکارآمدی -ب

دکارآمدی به معنی میزان اعتماد به نفس فرد در انجام رفتار، در شرایط خاص می باشدخو .

 می گیرددر واقع از ترکیب و تقابل اطمینان داشتن و وسوسه شدن شکل .

ام فرد خودکارآمد مطمئن است در شرایط سخت که تمایل قوی برای انجام رفتار وجود دارد، آن را انج

.  نمی دهد

خودکارآمدی باور این است که فرد قابلیت فراهم کردن شرایط برای تغییر رفتار را دارد  .

 می گرددخودکارآمدی به تلاش و پشتکار برای کسب موفقیت منجر حس.

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



( ادامه)خودکارآمدی -ب

 رفتار های ساده خود کار آمدی خیلی تاثیر ندارد و فقط اراده مهم استبرای .

مسوا ک زدن به خودکارآمدی نیاز ندارد “ مثلا.

برای انجام فعالیت بدنی منظم یا ترک سیگار فرد باید خودکارآمد باشد .

به عبارتی وقتی یادگیری عمیق لازمست خودکارآمدی نقش اساسی دارد.

موفقیت و پیروزی، بهترین مشوق فرد برای خودکارآمدی است  .

به هدف بنابراین در حین مشاوره باید برای فرد اهداف دست یافتنی و واضح، تعیین شود تا با رسیدن

.  تشویق شده و بتواند برای رسیدن اهداف بزرگتر بعدی گام بردارد
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( ادامه)خودکارآمدی -ب

مثال

دقیقه در 150)در یک فرد غیرفعال از نظر فعالیت بدنی، ا گر هدف، انجام فعالیت بدنی مطلوب باشد 

.  است فرد به آن دست نیابدممکن (  دقیقه فعالیت شدید75هفته فعالیت متوسط یا 

دقیقه 90)از حالت غیر فعال خار ج کرده و به یک فرد فعال تبدیل کنیم او را در ابتدا بهتر است اول 

.  رار دهیمو پس از دستیابی به آن، هدف بعدی را انجام فعالیت بدنی مطلوب ق( فعالیت متوسط در هفته

خودکارآمدی در همه مراحل بویژه مراحل انتهایی تغییر نقش دارد.

 ،استصفر و خودکارآمدی کامل = وسوسهدر مرحله اتمام.
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برای ایجاد تغییر موفقیت آمیز در فرد، نیاز است به روشهای مختلف به او کمک شود.

مکانیسمی که به فرد کمک می کند در مراحل تغییر پیشروی کند، روند تغییر گفته می شود.

:روند کلیدی تغییر شامل

  افزایش آگاهیConsciousness raising

تسکین هیجانDramatic relief  

 خودمجددارزیابیSelf-reevaluation

   ارزیابی محیطEnvironment evaluation

(   تعهد نسبت به تغییر)رهاسازی خودSelf liberation

 اجتماعی   رهاسازیSocial liberation

     مدیریت تقویتContingency management 

    کنترل محرکStimulus control

    جایگزینی یا شرطی سازی تقابلیCounter conditioning

    روابط یاری رسانHelping relationships

فرایندهای تغییر:     سازه چهارم
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افزایش آ گاهی

در مراحل پیش تفکر و تفکر نقش دارد  .

ابد وقتی اطلاعات فرد در مورد مضرات یک رفتار و فواید رفتار جایگزین افزایش ی

. کندمی تواند از مرحله پیش تفکر خار ج شده به مراحل تفکر یا آمادگی پیشروی

نظر فرد با مطالعه کتب، مقالات و مطالب مرتبط اطلاعات خود را در مورد رفتار مورد

.  افزایش میدهد

کند برای آ گاهی از الگوی رفتاری خود می تواند به صورت روزانه رفتار خود را ثبت

.و از بازخورد دیگران در مورد رفتار خود نیز استفاده کند
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افزایش آگاهیفرایند :     3جدول شماره
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تسکین هیجان

می شودتفکربهتفکرپیشمرحلهازفردسریعحرکتموجبرونداین.
تفاقیااثردرکهاستشدیدهیجانیتجربهیکهیجان،تسکینیااحساسیبیداری

.استشدهآغازناسالمرفتاربامرتبط
تاثیرمشاهدهنزدیکان،ازیکیمرگبیماری،بهابتلاوسلامتیافتادنخطربهمثلا

تاررفتغییرجهتفردترغیبموجبکهآشنایانودوستاندررفتارتغییرمثبت
.می شود

فرآیند تسکین هیجان:  4جدول شماره
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ارزیابی مجدد خود
به ارزیابی خود قبل و بعد از تغییر رفتار، گفته می شود  .

این روند در مراحل تفکر و آمادگی مفید است .

به تصور فرد از خود، اهداف و ارزش های مهم مورد نظر او می پردازد  .

م خود با کمک این فرایند فرد به ارتباط و تقابل بین مشکل رفتاری موجود با اهداف و ارزشهای مه
.  پی می برد

با کمک این فرایند منافع و مضرات رفتار و تغییر را می شناسد  .

فرایند ارزیابی مجدد خود: 5جدول شماره
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ارزیابی محیط

به ارزیابی اطرافیان قبل و بعد از تغییر رفتار اطالق می شود  .

این فرآیند در مراحل تفکر و آمادگی مفید است

به شناخت فرد از تاثیر رفتارش بر محیط و اطرافیان مربوط است  .

یعنی رفتار کنونی فرد چه تاثیری بر محیط خانوادگی و اجتماعی او دارد و در صورت
.تغییر رفتار چه اثراتی ظاهر می شود

ارزیابی محیط: 6جدول شماره
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خود رهاسازی

خود رها سازی یا تعهد نسبت به تغییر، در مراحل آمادگی، عمل و نگهداری مفید است  .

اعتقاد و باور شخص به اینکه میتواند تغییر کند و برای تغییر متعهدشده است.

مسئولیت انتخاب خود برای تغییر را میپذیرد  .

در صورت تعهد، دیگر وسوسه وجود ندارد.

ایجاد ا گر تعهد فردی به عرصه اجتماع گسترش یابد فشار اجتماعی لازم برای تغییر را
.می نماید

فرآیند خود رهاسازی: 7جدول شماره 
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رهاسازی اجتماعی
به معنی شناسایی منابع حمایتی موجود در محیط می باشد  .

این روند در هر مرحله از تغییر موثر است  .

در این فرایند هنجارهای اجتماعی در جهت حمایت از تغییر رفتار سالم است و به کمک آن فرد از الگوهای رایج

.  سلامت آگاه میشود

در واقع نیروی خارجی از سوی اجتماع فرد را به تغییر رفتار تشویق میکند.
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مدیریت تقویت

در مراحل عمل و نگهداری مفید است.

این فرایند به ایجاد و حفظ سیستم پاداش برای یک رفتار مربوط ست .

س انداز پاداش ممکن است انواع مختلفی داشته باشد مثل تعریف از خود، تعریف دوسان، افراد فامیل، همکاران، خرید هدیه از پولهای پ

.شده یا دستیابی به یک نتیجه مطلوب پس از تغییر رفتار از قبیل کاهش وزن و کنترل فشار خون به دنبال ورزش

البته این روند شامل تنبیه هم می شود.

فرایند مدیریت تقویت : 8جدول شماره
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کنترل محرک 

یک فرایند رفتاری است  .

در مراحل عمل و نگهداری مفید است .

وددر این فرایند سعی میشود هوس ها از طریق کنترل محرک کنترل محیط کاهش یابد تا جایگزینی رفتارهای سالم آسانتر ش .

برای بهرگیری از فرایند باید محرکهای ایجادکننده عادات غیر سالم خارج و گزینه های سالمتر به طور سریع اضافه گردد  .

یگارمثلا جمع کردن زیرسیگاریها، جمع کردن فندک ها و کبریت ها، عوض کردن محل نگهداری سیگارها برای کمک به تداوم ترک س.

کنترل محرکفرایند : 9جدول شماره 
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یا شرطی سازی تقابلیجایگزینی 

در مراحل عمل و نگهداری مفید است  .

وش کردن مثل گ. به جایگزینی رفتار سالم یا بی خطر به جای رفتار نیازمند تغییر اطلاق می شود
.  به موسیقی ، فعالیت جسمی، فنون شل سازی عضلات به جای سیگار کشیدن

برای استفاده از این فرایند گاهی لازمست فرد یادگیری رفتارهای سالم تر را یاد بگیرد.

جایگزینیفرایند : 10جدول شماره 
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روابط یاری رسان
می شودگفتهاطرافیانازحمایتدرخواستبه.

استمفیدآمادگی،وتفکرتفکر،پیشمراحلدرمشاوربرایونگهداریوعملمراحلدرمددجوبرای.

شودمیاستفادهتغییرمراحلدرفردپیشبردبرایروابطتوسعهوایجادازفرایندایندر.

برقراریمثل.رساندیاریفردبهمی تواننیزرفتارتغییربرایاجتماعیحمایتازگیریبهرهباهمچنین
یارخودگروههایودوستانهمکاران،خانواده،اعضایحمایتسلامتی،وبهداشتیامورمتخصصباارتباط

روابط یاری رسانفرایند :  11جدول شماره 
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تاثیر متقابل سازه ها بر مراحل تغییر
هر یک از سازه های این مدل بر مراحل تغییر تاثیر دارند
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سازهها در حین تغییر رفتار از مرحلهای به مرحله دیگرکاربرد :  4شکل شماره
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پیشرفت در طول مراحل

داردقرارآندرمداخلهشروعدرکهایمرحلهبهمستقیمطوربهداردمدلایندرفردکهپیشرفتیمقدار

.استوابسته

مرحلهافرادازبیشترهستندتفکرمرحلهدرکهافرادیشدهانجامسیگاریافرادرویبرکهایمطالعه“مثلا

یابندیمدستموفقیتبههستند،تفکرمرحلهدرکهافرادیازبیشترآمادگیمرحلهدرافرادوتفکرپیش

ازبارهیکمبخواهیگرا.رودپیشمرحلهبهمرحلهتاکنیمکمکفردبهاستبهترموفقیت،بهدستیابیبرای

یرتغیبرابردررااوشکست،احساسصورتایندرنشدهموفقاستممکنفردبرود،عملبهتفکرمرحله

.میکندمقاوم
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عوامل موثر در تغییر

کار آمدیخود -3اهمیت                            -Motivation2انگیزش  -1

:انگیزش -1

. محرک فرد جهت اقدام برای تغییر و عامل کلیدی در تغییر رفتار است

:اهمیت-2

. میزان ارزشی است که فرد برای تغییر رفتار خود قائل است

.  درک اهمیت تغییر رفتار، موجب انگیزش می شود

.  ارزش های ً مختلفی برای فرد وجود دارد که مرتبا تغییر کرده و اصطلاحا به روز رسانی می شود

.امروز فاقد ارزش و اهمیت باشد،به عبارت دیگر ممکن است رفتاری که دیروز  برای فرد ارزش داشت

ت بنابراین ارائه دهنده خدمت باید ارزش رفتار خاصی را که مد نظر اس
.، در نظر او افزایش دهدفرد استو تامین کننده سلامت 
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:مثال

ابراین باید ارزش تماشای مسابقه فوتبال از تلویزیون برای فرد بیشتر از انجام فعالیت بدنی است، بن

.  ارزش فعالیت بدنی را در نزد  وی افزایش داد

یک تماشا مثلا او را ترغیب کرد به جای تماشا از تلویزیون پیاده تا محل برگزاری مسابقه رفته و از نزد

(مثال کتاب فقط برای روشن شدن مطلب است: توضیح اینکه). کند
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خودکارآمدی-3

به باور فرد به انجام تغییرات مورد نظر گفته می شود .

غیر سالم یعنی فرد اطمینان داردکه میتواند با وضعیت پرخطر مواجه شده و بدون احتمال برگشت به رفتار
.قبلی، از آن موقعیت بگذرد

عوامل موثر بر پایبندی فرد در تغییر:    5شکل شماره 

ا گر خودکارآمدی وجود نداشته باشد و تغییر برای فرد بی اهمیت باشد، 
.به تغییر تمایل نداشته یا به آن پایبند نخواهد بوداو 

هدف، برای اینکه فرد احساس خودکارآمدی کند و شکست در دستیابی به
ین انگیزه او را از بین نبرد، بهتر است ابتدا برای وی اهداف کوچک تعی

.  کنیم تا دستیابی به آن ساده باشد

.  دکسب موفقیت انگیزه ای برای تعیین اهداف بزرگتر خواهد بو
برای او باید در نظر گرفت تا به هدف SOCدر  واقع چندین چرخه 

.نهایی یعنی رفتار مطلوب برسد
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چگونگی دستیابی به هدف اصلی با تعیین اهداف کوچک برای تغییر رفتار

:مثال
وخریدبرای.میرودکارمحلبهشخصیخودرویبا.استخصوصیشرکتیکرئیسوساله45همایون

فوایداز.داردبدنیفعالیتهفتهدردقیقه50ازکمتر.میکنداستفادهخودروازنیزمنزلامورسایرانجام
کردهجعهمراارزیابیبرایهمسرشاصراربه.ندارداعتقادیتحرکیکمعوارضبهونیستگاهآبدنیفعالیت

ویبرایقدمبهقدمراکوچکاهدافمطلوب،بدنیفعالیتسطحرسیدنوویترغیببرایمشاور.است
.باشدبزرگترهدفبهرفتنبرایآمادگیعمل،مرحلههدفهردرکهطوریبهمیکند؛تعیین
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چگونگی دستیابی به هدف اصلی با تعیین اهداف کوچک برای تغییر رفتار:   12شمارهجدول 
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:فصل سوم

تکنیکهای هدایت تغییر رفتار
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مصاحبه انگیزشی.1
برای پایبندی به درمان ها و تغییر رفتارهای طولانی مدت، فرد به انگیزش نیاز دارد.

به عبارتی انگیزش عامل کلیدی در تغییر رفتار موفقیت آمیز است.

یکی از مداخلات اصلی برای ایجاد انگیزش، انجام مصاحبه انگیزشی است  .

لیت در این روش میزان آمادگی فرد برای مشارکت در رفتاری هدفمند مانند ترک سیگار یا انجام فعا
.بدنی تعیین می گردد و فرد برای تغییر رفتار متعهد می شود

دآمیز بدین منظور مشاور باید جوی صمیمی و همدلانه ایجاد کند تا به فرد امکان دهد احساسات تردی
.  در مورد تغییر را شناسایی کند

رفتار تکنیکهای هدایت تغییر 

مصاحبه انگیزشی-1

خود نظارتی و حل مسئله-2
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(ادامه )مصاحبه انگیزشی.1

مصاحبه باید طی دو فاز صورت گیرد .

ینکه در فاز اول، مهارتها و اصول مصاحبه انگیزشی به ایجاد تردید در فرد جهت تغییر رفتار منجر می شود بدون ا

.  مستقیمی بر چگونگی تغییر داشته باشدتاکید 

هایی برای در فاز دوم هنگامی که مراجع آمادگی تغییر کردن را بدست آورد گفتگو به بحث تبدیل می شود تا راه حل

.  ندیعنی مشاور فرد را به نوعی گفتگوی مبتنی بر عمل هدایت میک. تغییر توسط خود فرد پیشنهاد شود

 به آ گاهی از وضعیت مراجع است بدون اینکه قصد اتهام زدناطلاعات و در یک مصاحبه انگیزشی هدف جمع آوری

.وی وجود داشته باشد

ی و شروع این روش برای رفع دودل. در واقع مصاحبه انگیزشی فرایند کمک به افراد برای عبور از مرحله تغییر است

.ایجاد تغییرات مثبت به افراد کمک میکند
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ویژگیهای مصاحبه انگیزشی

برای کمک به افرادی به کار می رود که نیاز به تغییر رفتار دارند  .

بر اساس میزان آمادگی، برای ایجاد تغییرات مطلوب، راهکارها و مهارتهای اختصاصی پیشنهاد میدهد  .

با کمک این روش مقاومت فرد در برابر تغییر برطرف میشود .

ماهیت مشارکتی دارد و به ایجاد ارتباط در یک فضای بین فردی مثبت کمک میکند.

 دقیقه است30تا 15مدت مصاحبه  .

95 %زمان مصاحبه، مراجع حرف میزند  .

امکان جریان آزاد افکاروجود دارد.
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مراحل مصاحبه انگیزشی

آ گاه در این مرحله فرد مختصرا از این موضوع که رفتارش مشکل زا است و نیاز به تغییر دارد:   پیش تفکرمرحله -1

.  می شود

.در این مرحله در عین حال که شخص به تغییر توجه می کند اما تعارضاتی هم در این زمینه دارد:   مرحله تفکر-2

.در این مرحله فرد برای تغییر رفتار تصمیم جدی گرفته و برنامه ریزی کرده است:   مرحله آمادگی-3

.در این مرحله فرد اقداماتی آشکار برای تغییر رفتار انجام میدهد:   مرحله عمل-4

.در این مرحله فرد به رفتار جدید خود ادامه میدهد:   مرحله نگهداری-5
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اصول مصاحبه انگیزشی

موازی بودن با مقاومت

همدلی کردن

خودداری از بحث کردن

ایجاد اختلاف و تعارض

حمایت از خودکارآمدی

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



اصول مصاحبه انگیزشی
موازی بودن با مقاومت :

مکآوردن،بهانهکردن،سرزنشکردن،نفیباونداردباورراجدیداطلاعاتفردیعنیمقاومت
دیدجاطلاعاتبرابردرموضوعکشیدنچالشبهوگرفتننادیدهکردن،بحثدادن،جلوهاهمیت

.کندمیمقاومت

چهآنازبیشتغییربرایرابیمارآمادگیمشاورکهاستاینمقاومتایجادعلتشایعترین
.میکندتصورهست،

آنبایدبابایستد،فردمقاومتبرابردرمستقیمصورتبهنبایدمشاورمشکل،اینرفعبرای
.میکنددورتررفتارتغییرمسیرازرافردصورتایندرغیرباشد،داشتهجریانآنبایاوبچرخد

عاتاطلافردهایمقاومتازمی تواندچونکندقلمدادمنفینتیجهرافردمقاومتنبایدمشاور
.کندمدارافردمقاومتبابایدبلکه.بگیرد

رایبپیامیمقاومتاینواقعدر.نمایدعوضراروشوکردهیافت،توقفافزایشمقاومتاگرولی
داریخودراهبردکردنتحمیلازوگرفتهدرپیشجدیددیدگاهباید.استمشاورراهبردتغییر

.کند
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:کردنهمدلی 
وجادایانگیزشیمصاحبهدرزیرااست،انگیزشیمصاحبهمحوریواساسیهاینکتهازسلامتمراقبکردنهمدلیتوانایی

.استضروریفردآرامشداشتننگه

ایزنیبرچسبکردن،نقدکردن،قضاوتبدونفردنظرهاینقطهواحساساتدرکبرایماهرانهدادنگوشنیازمندهمدلی
.استویکردنسرزنش

رادفرنفسعزتوشودمیمراجعوبهداشتمراقببینمؤثرایرابطهایجادباعثچونگذاشت،احترامفردعقایدبهباید
.میدهدافزایشرفتارتغییربرای

میکنددرکرااودیدگاهدهدنشانبایدمشاور.استطبیعیمراجعدودلی.
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:کردنخودداری از بحث 

اور مقاومت فرد در برابر تغییر، به میزان زیادی تحت تأثیر پاسخ ها و وا کنش های مش
.  است

مشاور باید از هر گونه بحث کردن بپرهیزد .

ویش را تأ کید مصاحبه باید بر این باشد که به فرد کمک شود تا مشکلات شناختی خ
.  شناسایی کند، نه اینکه فرد در طی مصاحبه محاکمه شود

یش به طوری که دفاع کردن سبب افزا. بحث نه تنها سازنده نیست، بلکه مخرب است
.مقاومت در مراجع می شود
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:تعارضایجاد اختلاف و 

لی و اهداف انگیزش مورد نیاز برای تغییر کردن، زمانی ایجاد می شود که فرد اختلافی بین رفتار فع
.  مهم شخصی خود پیدا کند

این اهداف باید مختص خود فرد باشند نه مراقب یا مشاور، در غیر این صورت فرد احساس خواهد
. د، به او تحمیل شده است و در برابر تغییر رفتار مقاومت می کنروند تغییر رفتار کرد که 

ن به مثلا  از فرد بپرسیم از نظر وی، در مورد رفتارش چه چیزهای مثبت یا منفی در راستای رسید
اهداف و آرزوهایش وجود دارد؟ 

 ونی رفتار کن( بالقوه)بهتر است مراقب سلامت اهداف مهم زندگی مراجع را مشخص کند، پیامدهای
.مراجع را کشف و در ذهن وی تفاوت بین رفتار کنونی و اهداف او را برجسته نماید

سلامت میانسالان-معاونت بهداشت -دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران 



:خودکارآمدیحمایت از 

جهت هدف کلی مصاحبه انگیزشی، افزایش اطمینان فرد نسبت به توانایی خودش ،
. موفقیت در تغییر رفتار و غلبه بر موانع است

باید کمک کنیم فرد اهداف منطقی و دست یافتنی انتخاب کند  .

 ،حمایت از خود کارآمدی موجب میشود فرد توانایی تغییر در خود را باور کرده
.  انگیزه وی را به میزان زیادی افزایش میدهد

مراجع باید بپذیرد که خود مسئول انتخاب و اجرای تغییر است.
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:توجه داشته باشید
،اخذ اعتراف از مراجع

،تسلیم نمودن مراجع

اقرار وی به اشتباه، 

آشکارسازی اطلاعاتی که مراجع علاقمند به ارائه آن نیست،

رسیدن به واقعیت پنهان و شناسایی فریب،

هدف یک مشاوره انگیزشی نیست
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:کارها را انجام دهیداین به منظور ایجاد انگیزه در مراجعه کننده

کنیدارزیابیرارفتارتغییرروندادامهیاشروعبرایفردآمادگیمیزانمشاوره،ابتدایهماندر.

شودرفتاررتغییبرایشدهتعییناهدافبهتعهدوفردشخصیانگیزهتقویتموجبمیکنیداستفادهکهزبانی.

کنیدتمرکزمراجعفردهایتجربهوهادیدگاهها،نگرانیرویبرمشاوره،طولتمامدر.

یرتغییادرمانروندشروعبرایفردخودانتخاببرهموارهشماتاکیدکهببریدپیشطوریرامشاورهروند

.رفتارباشد

بگذاریداحترامگیریتصمیمبرایفردآزادیومختاریخودبه.
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راحتیاحساسکافیاندازهبهخدمتگیرندهطوریکهبهمشاوره،طولتمامدرشخصیحریمحفظ:برایشرایطتامین
.باشدداشتهخودبهمربوطتضادهایوحقایقیافتنوکردنصحبتبرای

ازکهفاصلهایوخودفعلیوضعیتکهبخواهیداواز.کندصحبتخودرویاهایواهدافمورددربخواهیدفرداز
توضعیبیناختالفاحساسآمدنوجودبهدرمهمبسیاربخشیکتصویرسازیاین.دهدتوضیحرادارداهدافش

.استیافتهبهبودشرایطوحاضرحال

هایشمقاومتواوباکنیدسعیفقطدارد،مقاومترفتارتغییربرابردرواسترفتارتغییرترپایینمراحلدرفردگرا
.آوریددستبهاوکردنمقاومتدلایلازبیشتریاطلاعاتبتوانیدتاشویدهمراه

کردنتصحباجازهاوبهوبپرسیدهدفمندودقیقسؤالاتاواز.باشیدپذیرااو،دلایلوعقایدها،صحبتبهنسبت
.بدهیدشدنشنیدهحساوبه.بدهید

:یدبه منظور ایجاد انگیزه در مراجعه کننده      این کارها را انجام ده
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:کارها را انجام دهیداین به منظور ایجاد انگیزه در مراجعه کننده

بدوناو،هایصحبتبهپاسخدر ًصرفا.نکنیدتحمیلاوبهولیبگوییدراخودنظرقضاوتی،گونههیچبدون

.بدهیدشدنشنیدهحسوبدهیدصحبتاجازهاوبهمجددا.بگوییدواضحاراخودنظرهیجان،

داریدنگهدارادامهومثبتباز،راگفتگوفضایمقاومت،یامقابلهجایبه.

بینیوشخامید،ازمیداند،رارفتارتغییرادامهیاوشروعلزومواسترفتارتغییربالاترمراحلدرفردگرا

.کنیدتقویتراآنهانموده،حمایتاوخودکارآمدیحسو

کنیدمثبتاستفادهآنهاازوبگیریدالهامفردشخصیهایتجربهاز.
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 استفاده از زبان تحمیلی و دیکتاتوری در روند مشاوره

 مقابله با مقاومت فرد

 مجادله و حاضرجوابی در روند مشاوره

استفاده از تکنیکها به صورت طوطی وار بدون توجه به نظرات و عقاید فرد

این کارها را انجام ندهید
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ارتباط کارآمد و صحیح بین مراجعه کننده و مراقب 

در روند مصاحبه انگیزشی 

:از طریق اصول سه گانه زیر میتواند برقرار شود

گوش دادن فعال.1

استفاده از زبان تغییر.2

همدلی کردن.3
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:به منظور گوش دادن فعال این کارها را انجام دهید

منتظر بمانید تا فرد مراجع تمام حرفهایش را بزند و نشان دهید که این حرفها را میشنوید و درک میکنید  .

این حس را به او القا کنید که حرفهایش شنیده شده است و توانسته از جایگاه خود دفاع کند .

در بین صحبتهای او جملاتی به کار ببرید که نشان دهد تک تک جملات او را شنیده اید  .

در بین صحبتهای او سوالاتی بپرسید که نشان دهد در مسیر صحبتهای او قرار گرفته اید  .

رفتن حالت نگاه، چشمها و وضعیت بدنی شما به گونه ای باشد که به فرد نشان دهد مشتاقانه در حال شنیدن و گ

.  اطلاعات بیشتر هستید

ودش را از هنگامی که صحبتهایش تمام شد، میتوانید بازخوردهایی به مراجع بدهید تا او بتواند الگوهای رفتاری خ

.زاویه دید دیگری ببیند بدون اینکه مورد قضاوت واقع شده باشد
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:کارها را انجام ندهیدفعال این به منظور گوش دادن 

ه استصحبت کردن در میان حرف های فرد مراجع به طوریکه فرد احساس کند جمله اش کامل نشده و بنابراین شنیده نشد  .

حرفهای اورا متوجه نشده اید“ نظارتی ارائه دهید که فرد احساس کند اصالا  .

ه باشد دیکته کردن نظرات بدون اینکه اجازه داده باشید فرد به طور کامل دلایل خود را مبنی بر رفتار ناسالم، بیان کرد

عدم برقراری تماس چشمی یا وضعیت بدنی خاصی که نشان دهنده بی حوصلگی شما باشد  .
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به منظور استفاده صحیح از زبان تغییر

:این کارها را انجام دهید

دهیدنشانرنگپررارفتارتغییردلایلمختلف،هایشیوهبه.

اجهموهاییبستبنچنینبامصاحبهرونددراینکهبرایباشید،داشتهمدنظررامراجعدرمقاومت
:کنیداستفادهزیرروشهایازتوانیدمینشوید

هکدارمدوستمن،کهدارمتمایلمن،کهمیخواهممنمانند:تمایلبهمربوطعبارتهایازاستفاده...
بکنی؟راکارایننداری/داریتمایلچرا:مانندمضموناینباسواالتیپرسیدنو

وداشتنامکانمانندکلماتیبارافردقوتنقاطوتوانایی:توانستنبهمربوطهایعبارتازاستفاده
درتورایبکاریچهیاچیزیچه:مانندبپرسیدمضموناینباسؤالاتی.دهیدنشانرنگپرتوانستن

درهاییاییتوانچهکنی،شروعرارفتارتغییرکهبگیریتصمیمگرایاواست؟امکانپذیرزمینهاین
میبینی؟خود
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 چون ، زیرا، چرا کهسوق دادن پاسخ های فرد به سمتی که فرد از عبارت هایی مانند : از عبارتهای مربوط به منطقاستفاده
و یا ت؟ چه فایده هایی در آن هس.. فرض کن روند تغییر رفتارت را شروع کردی... خب: از فرد بپرسیدمثلا. استفاده کند،که

نکنی؟ / چرا میخواهی این کار را بکنیو یا چه ضررهایی در آن هست؟ .. فرض کن به همین منوال ادامه دهی

 مانندالاتی سوپرسیدن . این فعلها اهمیت و برجسته بودن موضوع را نشان میدهند: داشتن نیاز از فعلهای مربوط به استفاده  :
؟به چه میزان به این موضوع نیاز داریویا به چه میزان این موضوع برای تو اهمیت دارد؟ 

 عدم /فتاراز تغییر ر: پرسیدن سؤالاتی که نیت و هدف فرد مراجع را برانگیزاند مانند: نیتاز عبارت های مربوط به استفاده
؟تغییر رفتار چه هدف یا نیتی داری

 خود فرد بخواهید ضررها و منافع تغییر رفتار یا عدم تغییر رفتار را بگوید و در مورد هر کدام آزادانه صحبت کنداز .

 دبا او همفکری کنید و چیزی را دیکته نکنی. مواقع لزوم از خود فرد بخواهید برای موانع موجود چاره ای بیاندیشددر .

به منظور استفاده صحیح از زبان تغییر-ادامه
:این کارها را انجام دهید
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صحیحبه منظور همدلی 
:این کارها را انجام دهید

خود را برای دریافت دیدگاهها و نقطه نظرات فرد در خصوص تغییر رفتار مشتاق نشان دهید  .

با حالات و رفتار و گفتار خود به مراجع نشان دهید که منظور او را دریافت کرده اید  .

ود در مورد فردی در زندگی خ. برای درک بهتر همدلی، قبل از هر جلسه به تجارب خود در این حوزه با افراد دیگر فکر کنید
ما را با احتمال اینکه این فرد شما را درک کند و ش. فکر کنید که شنونده، مشاور، هدایت کننده و دوست خوبی برای شماست

.تمام نقاط قوت و ضعف، بپذیرد، بالاست

های فرد تمام جوانب موقعیت مراجع را درک کنید، یعنی هم مقاومت های فرد مراجعه کننده در برابر تغییر رفتار و هم تصمیم
.  که در جهت تغییر رفتار هستند را بفهمید

ده از فهمیدن و نشان دادن این فهم به فرد مراجعه کنن: تا حد امکان شرایط فرد را درک کنید، هر چند برایتان سخت باشد
.نکات طلایی همدلی میباشد
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به منظور همدلی صحیح این کارها را انجام ندهید

مراجعبراینگرانیایجادیاوپذیرشکردن،موافقتمهربانی،ابرازوبیانباهمدلیگرفتناشتباه

دارمرامشکلهمینهممن”و“الهیآخی،”مانندعباراتیبردنکاربهوکردندلسوزی“

ودنشنیقوهازصحیحاستفادهجایبههمدلانههایژستیاومهرآمیزکلماتها،لبخندبردنکاربه

کارآمدارتباطیمهارتهای
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رفتار تکنیکهای هدایت تغییر 

مصاحبه انگیزشی-1

خود نظارتی و حل مسئله-2

خود نظارتی و حل مساله.2

استدشواریروندرفتارتغییر.

فردباشمارویدرروومتقابلارتباطاتکهاستعلتاینبهدشواریاینازمهمیبخش
.باشدمیمحدودمراجع

دارندقرارفردراهسرکهموجودیموانعهمهبهتواننمیمحدود،اوقاتوجلساتایندر
.کردرسیدگی

استزممیباشد،لاامرایندرکلیدینکاتازیکیرفتارتغییررونددرپایداریکهجاییآناز
.شوندرعایتنیزفردخودتوسطوجلساتازجخاردررفتار،تغییراصولتا

ستاکارآمداستراتژییکمراجعافرادبهمسالهحلتکنیکوخودنظارتیآموزشبنابراین.
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کارآمدبرای خود نظارتی 
:این کارها را انجام دهید

ظرندررافردهردانشمیزانونیاتاهداف،درتفاوتوشخصیتیوفردیهایتفاوتابتدا،در
.بگیرید

وبهترینبهکهاستآنمشاورعنوانبهشماهدفکهدهیدقرارمدنظرهموارهرانکتهاین
.کنیدهدایتجلوسمتبهسلامترفتارتغییرمسیردررافردمیزانبیشترین

هچومستقیمچهکهرارفتارهاییکهدهیدآموزشمراجعفردبهنظارتی،خودتکنیکبرای
.کندشناساییخوددرهستندمرتبطنظرموردسلامترفتاربامستقیمغیر
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ی به وی آموزش دهید که مشاهده رفتار خود صرفا به معنای این است که خود را به عنوان ناظر سوم شخص
.تصور کند که بدون هیچ تحلیل و قضاوتی رفتار خود را به سادگی میبیند و مشاهده میکند

قیت چه رفتارهایی که در جهت تغییر رفتار، موف. سپس از وی بخواهید رفتارهای مشاهده شده را ثبت کند
. آمیز بوده اند و چه رفتارهایی که روند تغییر رفتار را منحرف کرده اند

ست به فرد آموزش دهید که حتی ا گر چندین مرتبه برنامه تغییر رفتار خود را زیر پا گذاشت، آن را شک
را تلقی نکند و صرفا هر بار خود را به عنوان شخص سوم ناظر بر رفتارهای خود تصور کند و رفتارهایش

.مشاهده کند

برای خود نظارتی کارآمد-ادامه 
:این کارها را انجام دهید
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به.کندیادداشتاست،کاراینمختصکهایدفترچهدررامشاهدهایننتیجهکهدهیدآموزشویبه
خواهیدباواز.کندکسبخودرفتاربهنسبتجدیدیبینشفرداستممکنمشاهدههرازبعدعبارتی

.بگذاردکاشترابهشمابابعدیجلسهدروکندیادداشترابینشهااین

هسالیدوازمتشکلایسادهلیستچکخودبرایکهدهیدآموزشفردبهبیشتر،سهولتبرای
ؤالاتسمثالبرای.دهدانجامنیزرانظارتیخودعملکتباروزهرانتهایدروکندتهیهخیر-بلهسوال

:باشندزیرسؤالاتمانندتوانندمی

فتارهایمربرناظرسومشخصعنوانبهراخودتوانستمآیایاوبودم؟پایبندخودغذاییرژیمبرامروزآیا
بزنم؟حدسمیتوانمراخودغذاییرژیمبهپایبندیعدم/پایبندیدلیلآیاویاکنم؟تصور

برای خود نظارتی کارآمد-ادامه 
:این کارها را انجام دهید
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کارها را انجام ندهیداین برای خود نظارتی کارآمد 

:  طوری با مراجع برخورد نکنید تا دچار اشتباهات و مشکلات زیر شود

  احساس قربانی بودن و دیگران و شرایط را مسئول اشتباهات خود دانستن

 سرزنش خود به جای ناظر بودن خالی از هر گونه قضاوت

ایجاد احساس گناه هنگام رعایت نکردن برنامه تغییر رفتار

و ناظر القاء ناامیدی از خود و تصمیم به ترک برنامه تغییر رفتار بعد از هر شکست
بودن بر شکست
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بصورت کارآمدبه منظور حل مساله 
:این کارها را انجام دهید

ند در از فرد بخواهید تمامی موانعی را که بر سر راه تغییر رفتار ناسالم خود احساس میک
(.  موانع شخصی، محیطی و اجتماعی)دفترچه ای یادداشت کند 

ن سپس از وی بخواهید برای هر مانع یا مشکل موجود، راه حل های ممکن برای برطرف کرد
.  هر چند ساده و بدیهی باشند. مانع موجود را تصور کند و آنها را یادداشت کند

 ا گر بیش از یک راه حل وجود دارد، آنها را به ترتیب امکان پذیر بودن و کارآمد بودن
.اولویت بندی کند
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دهیداین کارها را انجام کارآمد       منظور حل مساله به -ادامه 

کر به وی آموزش دهید که ا گر برای مشکل یا مانعی هیچ راه حلی به نظرش نیامد، به این موضوع ف
خود را ، آن را دور بزند و“هست”کند که چطور می تواند با پذیرش این مانع، به عنوان چیزی که صرفا 

.در مسیر تغییر رفتار پایدار، نگه دارد

 ر ا گ.را برای هر مانع یا مشکل آموزش دهیدآنگاه -اگربر اساس راه حل های موجود، به فرد تکنیک
(.  راه حل شماره یک را انجام میدهم)، آنگاه (مشکل شماره یک پیش آمد)

رس همه موارد را در دفترچه ای یادداشت کند و همیشه همراه خود داشته باشد تا بتواند در مواقع است
.بتواند دست نوشته ها و راه حل های خود را مرور کند
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به منظور حل مساله کارآمد این کارها را انجام ندهید

:  به مراجع تا کید کنید از موارد زیردوری گزیند

نوشتن راه حل های تخیلی و دور از ذهن که در عمل امکانپذیر نیستند  .

نوشتن راه حل هایی که بارها امتحان شده اند و شکست خورده اند  .

نی نوشتن راه حل های بزرگ و بلند مدت که عملی شدن آنها نیاز به زمان طولا
.  دارد

تسلیم در برابر مشکل موجود و ایستادن در پشت آن
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سپاس از
اتوجه شم
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