
مصاحبه انگیزشی

بابک دکتر آناهیتا 

اجتماعی و خانواده پزشکی  استادیار گروه 

بنام خدا



معرفی مورد

اخیرا به دنبال درد قفسه سیینه . نخ سیگار می کشد و چاق است10ساله روزانه 54آقای حسینی 

دا توصییه  پزشک به او اکی. وی بسیار ترسیده. آنژیوگرافی کرده و متوجه گرفتگی عروق شده است

اه آقای حسینی بارها این توصیه ها را شنیده و از خطرات آن آگی . ترک سیگار و کاهش وزن نموده

او احسیا   . است ولی تمایلی برای ترک سیگار ندارد و اقدامی جهیت کیاهش وزن انمیاد نیداده    

.پزشک هم از توصیه های مکرر بدون نتیمه احسا  درماندگی می کند. درماندگی می کند
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ادامه معرفی مورد

 هر زمان آماده هستندتصمیم به تغییر رفتار در برای درصد از کل جمعیت در خطر، ٢0کمتر از . استاین یک مشکل شایع.

 ای مزمن را    در پیشگیری و درمان بیماری ه...( تغذیه مناسب، فعالیت فیزیکی، ترک سیگار، )بیماران نقش سبک زندگی سالم

.می دانند ولی تمایلی به تغییر رفتار ندارند

 استانگیزش عامل کلیدی در تغییر رفتار موفقیت آمیز.

یافتن انگیزه برای تغییر رفتار ناسالم و حفظ رفتار سالم سخت تر از چیزی است که به نظر می رسد.

تغییر یک فرایند چندمرحله ای و تکرارشونده است  .

سهیل می کندهدایت فرد برای تغییر رفتار بسیار مشکل است ولی مصاحبه انگیزشی یکی از تکنیک هایی است که این روند را ت.
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چرخه مراحل تغییر
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مصاحبه انگیزشی

 داردبرای پایبندی به درمان ها و تغییر رفتارهای طولانی مدت، فرد به انگیزش نیاز.

 استیکی از مداخلات اصلی برای ایماد انگیزش، انماد مصاحبه انگیزشی.

یک شیوه مصاحبه بیمار محور است برای ایماد تغییر رفتار.

 ی گردد و تعیین مفعالیت بدنی در این روش میزان آمادگی فرد برای مشارکت در رفتاری هدفمند مانند ترک سیگار یا انماد

.شودفرد برای تغییر رفتار متعهد می 

 ندکمورد تغییر را شناسایی تردیدآمیز در مشاور باید جوی صمیمی و همدلانه ایماد کند تا به فرد امکان دهد احساسات.

به بیمار اجازه داده می شود دودلی خود را کشف و برطرف کند.
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مصاحبه انگیزشی( مبانی)روح 

و سیبک  بلکه  روش. مصاحبه انگیزشی تکنیکی برای فریب افراد در انماد دادن آنچه نمی خواهند، نیست

هیت  ای، برای فراخوانی و استخراج انگیزه های خوب بیماران به قصد ایماد تغییر رفتاری در جبالینی ماهرانه

. سلامتی آنان است

بیمار است این روش بالینی بیشتر راهنمایی کردن است تا ارائه دستورالعمل، بیشتر چرخیدن و همراهی با

.تا مقابله با وی و بیشتر گوش دادن با حداقل صحبت است

جوهره و ماهیت کلی این روش مشارکت و سهیم شدن، فراخوانی و احتراد به خودمختاری بیمار است  .
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های اصلی مصاحبه انگیزشیاجزاء و ویژگی 

.  مصاحبه انگیزشی به تشریک مساعی بین بیمار و مشاور متکی است: مشارکت

 changeویت امکان رفع دودلی بیمار با تق. به بیمار برای درک و تشخیص دلایل خود برای تغییر رفتارکمک : فراخوانی

talk (صحبت معطوف به تغییر ) سرکوب وsustain talk (صحبت معطوف به عدد تمایل برای تغییر)

.دهیدآنچه برای بیمار بهترین است انماد : دلسوزی، شفقت، هم دردی

.  یماراحتراد و حمایت از اتونومی ب. پرهیز از قضاوت کردن. انتخاب هایش، و ظرفیت عملی اوبیمار، پذیرش : پذیرش

بهتر اولویت بندی نقطه نظرات بیمار و پرسیدن سوالات هدفمند جهت درک. تشخیص تلاشها و جنبه های مثبت وی

.ویعلائق، نظرات و باورهای 
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فازهای مصاحبه انگیزشی

 مر   منتردید در فرد جهت تغییر رفتار ایماد به انگیزشی در فاز اول، مهارتها و اصول مصاحبه

.باشدبر چگونگی تغییر داشته تاکید مستقیمی بدون اینکه می شود 

 تا میشود گفتگو به بحث تبدیلآورد در فاز دود هنگامی که مراجع آمادگی تغییر کردن را بدست

.شودخود فرد پیشنهاد توسط برای تغییر راه حلهایی 
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اصول مصاحبه انگیزشی

 مقاومتبودن با موازی

همدلی کردن

 کردناز بحث خودداری

 تعارضاختلاف و ایماد

 از خودکارآمدیحمایت
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بودن با مقاومتموازی ( الف

راجعان تمایل شدید برای درست و مرتب کردن امور، بهبودی و شفا، پیشگیری از صدمات و آسیب ها و ارتقاء سطح رفاه و آسایش م

"راه بهتری هم وجود دارد! برگرد! بایست!"

این وضعیت به خصوص در مواردی صادق . دهدانسان در برابر هر نوع اجبار و متقاعدسازی، به صورت طبیعی مقاومت نشان می

.    است که فرد درباره موضوعی دوسوگرایی داشته باشد

مقاومت یعنی فرد اطلاعات جدید را باور ندارد و با نفی کردن، سرزنش کردن، بهانه آوردن، کم اهمیت جلوه دادن، بحث کردن  ،

.نادیده گرفتن و به چالش کشیدن موضوع در برابر اطلاعات جدید مقاومت می کند
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(ادمه)مقاومت موازی بودن با 

 می کندشایعترین علت ایماد مقاومت این است که مشاور آمادگی بیمار را برای تغییر بیش از آنچه هست، تصور.

 یر این صورت و یا با آن جریان داشته باشد، درغآن بچرخد نباید به صورت مستقیم در برابر مقاومت فرد بایستد، باید با مشاور

گرفته و از دیدگاه جدید درپیشباید . راهبرد مشاور استبرای تغییر پیامی مقاومت . می کندفرد را از مسیر تغییر رفتار دورتر 

.خودداری کندتحمیل کردن راهبرد 

 این بیمار است که باید استدلال برای تغییر را بر زبان آورد.  صحیح را کنار بگذاریدتوصیه هایی برای رفتار  .
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مثال

ه روند بهبیودی  خوب می دانید اگر تصمیم بگیرید ورزش و فعالیت بدنی بیشتری داشته باشید، نه تنها ب: درمانگر

اد انمی . از طرفی وضعیت خلقی خود را هیم بهبیود میی بخشیید    . زانو بلکه به کاهش وزن خود نیز کمک می کنید

.فعالیت های ورزشی به افراد کمک می کند تا اندامی متناسب و احسا  بهتری داشته باشند

م و علیی رغیم همیه علی    . اما ایده شما هیچ کمکی به من نمی کند. بله، همه چیزهایی را که گفتید، می دانم: بیمار

یب دانشی که دارید، مادامی که زانویم آسیب دیده باشد، حتی شیوه های بسیار خوب مانند شنا هم صیدمه و آسی  

.  بیشتری به من وارد خواهد کرد
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کردنهمدلی ( ب

گیزشی توانایی همدلی کردن مراقب سلامت از نکته های اساسی و محوری مصاحبه انگیزشی است، زیرا در مصاحبه ان

.استداشتن آرامش فرد ضروری و نگه ایماد 

 سب نیازمند گوش دادن ماهرانه برای درک احساسات و نقطه نظرهای فرد بدون قضاوت کردن، نقد کردن، برچهمدلی

.استکردن وی یا سرزنش زنی 

 نفس به عقاید فرد احتراد گذاشت، چون باعث ایماد رابطه ای مؤثر بین مراقب بهداشت و مراجع می شود و عزتباید

.میدهدتغییر رفتار افزایش را برای فرد 

 می کندمشاور باید نشان دهد دیدگاه او را درک . مراجع طبیعی استدودلی.
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از بحث کردنخودداری ( پ

 مشاور استهای واکنش مقاومت فرد در برابر تغییر، به میزان زیادی تحت تأثیر پاسخ ها و.

 بپرهیزدباید از هر گونه بحث کردن مشاور.

 اینکه فرد در کند، نهرا شناسایی مصاحبه باید بر این باشد که به فرد کمک شود تا مشکلات شناختی خویش تأکید

.شودطی مصاحبه محاکمه 

 ودشدر مراجع می افزایش مقاومت به طوری که دفاع کردن سبب . نه تنها سازنده نیست، بلکه مخرب استبحث.
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تعارضایجاد ( ت

 صی خود شخمهماهدافمورد نیاز برای تغییر کردن، زمانی ایماد می شود که فرد اختلافی بین رفتار فعلی و انگیزش

.کندپیدا 

 یر  که روند تغیخواهد کرد اهداف باید مختص خود فرد باشند نه مراقب یا مشاور، در غیر این صورت فرد احسا  این

.کندبه او تحمیل شده است و در برابر تغییر رفتار مقاومت می رفتار 

 یش و آرزوهابه اهداف از فرد بپرسیم از نظر وی، در مورد رفتارش چه چیزهای مثبت یا منفی در راستای رسیدن مثلا

دارد؟وجود 
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از خودکارآمدیحمایت ( ث

 و غلبه بر در تغییر رفتارجهت موفقیت کلی مصاحبه انگیزشی، افزایش اطمینان فرد نسبت به توانایی خودش، هدف

.استموانع 

 کندکمک کنیم فرد اهداف منطقی و دست یافتنی انتخاب باید.

 ش وی را به میزان زیادی افزای، انگیزه از خود کارآمدی موجب میشود فرد توانایی تغییر در خود را باور کردهحمایت

.میدهد

 باید بپذیرد که خود مسئول انتخاب و اجرای تغییر استمراجع.
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سه سبک ارتباطی

ده، صحبت تصور کنید در کنار یکی از دوستان نزدیک خود نشسته اید تا درباره موضوعی که باعث اضطراب وی گردی

آشفتگی ار دچ"باقی بماند یا نهآیا با فردی که سالهاست با او زندگی کرده "مورد این مسئله که در مشخصا او . کنید

.  و سردرگمی است

به سوال وی چگونه پاسخ می دهید؟
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انواع رویکرد به سوال

د به دقت گوش داده و در حین بیان داستان زندگی وی، موضوع را دنبال کنید و همان طور که فرد، کارهایی که می خواهد انما

بیشتر سعی کنید در سفری که فرد به. پاسخی به او ارائه ندهیدهیچ . گر باشیددهد، ردیف می کند، همدلی کننده و حمایت

(پیگیری). خوب باشیدصراحت شروع کرده، یک همراه و همسفر 

 خمصه و در پایان امیدوارید فرد را از م. این پیشنهاد را توضیح دهیددلایل . کنیدمشخص ارائه توصیه صمیمی عنوان دوست به

(رهنمودی). گرفتاری درآورده و به او کمک کرده باشید تا در مسیری سالم تر، بهتر و شادتر حرکت کند

ه او با دقت و همدلی ب. رویکرد سود بین این دو وضعیت قرار دارد، در واقع ترکیبی از تعدادی  ویژگی های خوب هر دوی آنهاست

در خصوص گزینه ها و راه حل های احتمالی این مشکل که مد نظر اوست، از وی . گوش می دهید تا شرایط سخت  او را درک کنید

(راهنمایی). هر یک از گزینه ها را مورد بررسی قرار می دهید( سود و زیان)آنگاه هر دو با هم ابعاد مثبت و منفی . می پرسید
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سبک پیگیری

در سبک پیگیری نقش گوش دادن برجسته و کاملاً مشخص است  .

ه و گوش دادن خوب شامل آموزش خوب، دستور و هدایت، موافقت و مخالفت، ترغیب و تشویق، توصیه، تذکر و تمزی

.  تحلیل نیست

تدر گوش دادن دستور کار دستیابی به چیزی نیست بلکه بیشتر درک و نگریستن دنیا از چشم دیگران اس  .

سبک پیگیری این پیاد ارتباطی را منتقل می کند: ارتباط با موضوع تغییر رفتار:

دهم تا در مورد نمی خواهم به تو فشار بیاورد تا تغییر کنی،  به خردمندی تو در خصوص خودت اعتماد دارد و اجازه می

.  این موضوع باشیوه و سرعت خاص خود حرکت و کار کنی
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سبک دستورالعملی یا رهنمودی

حداقل برای مدتی مسئولیت را بر عهده می گیرید .

گاهی این رویکرد. این سبک، نوعی ارتباط نابرابر از نظر قدرت، اقتدار، مهارت و دانش را به نمایش می گذارد        ،

.می تواند زندگی را نمات دهد

در ارتباط با موضوع تغییر رفتار، سبک دستوری این پیاد را منتقل می کند که :

«می دانم چگونه می توانید این مشکل را حل کنید، می دانم، چه کاری باید انماد دهی.  »
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سبک راهنمایی

راهنمایی کمک می کند تا مسیر خود را پیدا کنید .

این قدرت و اقتدار در سبک راهنمایی نیست که از فرد بخواهد چیزی را ببیند یا انماد دهد  .

رده تا این خود فرد است که تصمیم می گیرد کما برود و از این روست که فرد راهنمای خبره و باهوشی را اختیار ک

.او را در رسیدن به مقصد کمک کند
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ترکیب و همسان سازی

جایی در جریان شرایط بسیار وسیع و گسترده ای که در کار بالینی مراقبت های بهداشتی روزانه با آن مواجه هستید ،

.  برای هر سه سبک وجود دارد

بک فرد حرفه ای ماهر، شخصی است که بسته به بیمار و موقعیت، قادر باشد به طور انعطاف پذیری در بین این سه س

.ارتباطی، به تناوب جابما شود

مصاحبه انگیزشی شکل اصلاح شده ای از سبک راهنمایی است  .

وجه فرد حرفه ای با استفاده از مصاحبه انگیزشی، گفتگوها را به موازات و در جهت سبک راهنمایی هدایت می کند و ت

. که چگونه می توان به بیمار کمک کرد تا خود در مورد تغییر رفتار، تصمیم بگیرددارد خاصی به این نکته 
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دی  سبک رهنموخوب و سبک رهنمودی نه چندان مثالی از 

بهتر
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انجام مصاحبه انگیزشی
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چهار مرحله مصاحبه انگیزشی

 بیماردرگیر کردن

تمرکز

فراخوانی

 ریزیبرنامه
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درگیر کردن بیمار-1

 بازپرسیدن سوالات

تایید

بازتاب

 بندی و خلاصه کردنجمع
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پرسیدن سوالات باز(الف-1

:نمونه های سوال بسته

امروز برای ترک سیگار مراجعه کرده اید، درسته؟

آیا رژیم غذایی برای شما مهم است؟

برای کنترل استر  پیاده روی می کنید؟

دوست دارید آدامس نیکوتین را امتحان کنید؟

:نمونه های سوال باز

امروز برای چه کاری مراجعه کردین؟

تغییر رژیم غذایی چرا برای شما اهمیت دارد؟

استر  خود را چطور مدیریت می کنید؟

د؟اگر بخواهید سیگار را ترک کنید چگونه انمامش می دهی
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بیمارهایی از تایید کردن نمونه ( ب-1

.شما خوب از خانواده خود مراقبت می کنید

.از پیاده روی لذت می بریدخوبه که شما 

.شما با اراده هستید و به سختی می توان از هدفتان منصرفتان کرد

.شما در این شرایط خیلی خوب خودتان را مدیریت کردید

.من شهامت شما برای دریافت کمک را تحسین می کنم
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مارهایی از بازتاب صحبت ها و احساسات بینمونه ( ج-1

رک مراقب سلامت با من کمی در مورد شما صحبت کرده واینکه احتمالا مشتاق ت. ممنونم که امروز مراجعه کردین: درمانگر

چرا خودتون به من نمیگین برای چی مراجعه کردین؟. سیگار هستید

ه بتونمخوب راستش دوست دارد سیگارو ترک کنم و مدتی هم هست که دارد بهش فکر می کنم ولی مطمئن نیستم ک: بیمار.

پس شما دوست دارید سیگارو ترک کنید و مدتی هم هست که بهش فکر می کنید: بازتاب ساده.

بازتاب پیچیده  :

 واقعا استر  دارید و نگرانید که تنها زمانهایی رو که می تونین در خلوت خودتون باشین از دست بدینشما.

ترک سیگار می تونه مشکل باشه و شما متوجه شدین که به نفع خانوادتون هست.

به نظر میرسه خلی نگرانین.
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و خلاصه کردن  جمع بندی( د-1

جهت اطمینان از شفاف بودن مصاحبه و درک کامل طرفین کاربرد دارد.

بذارین ببینم تا حالا چی فهمیدد

 ولی از طرف دیگه ... پس شما از طرفی احسا  می کنید....

چیزی رو از قلم ننداختم؟

چیز دیگه ای هست بخواهید بگین؟

جمع بندی بیمار را به ادامه همکاری تشویق می کند.
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تمرکز-2

به وضوح بیان شود و بر آن متمرکز شونداهداف . درمانگر و بیمار هر دو باید بدانند به کداد سمت می روند.

نقشه راه با درخواست از بیمار برای در نظر گرفتن تماد موضوعاتی که تمایل دارد مورد بحث قرار گیرد شروع می شود.

 از اتونومی بیمار حمایت می کند. از تماد گزینه های ممکن برای صحبت ایماد می کندلیستی .

 اهش یا ک–مثلا ترک یا عدد ترک سیگار )درمانگر به بیمار اجازه می دهد سود و زیان هر دو طرف نتیمه احتمالی را مشخص کند

.با بیمار تکمیل کردرا  decisional balanceمی توان جدول (. عدد کاهش وزن

نوان را لیست می کند و این جدول را به ع( عدد ایماد تغییر/ ایماد تغییر)معایب هر قسمت /مزایا  و هزینه/به این منظور سود

.راهنمای مصاحبه در مرحله بعد و تمرکز بر فرایند بکار می بریم
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فراخوانی  -3

 مفاهیم“change talk”  و“sustain talk”تغییردلایل تغییر و دلایل عدد : به توضیح دو سوی دودلی کمک می کند

change talkانگیزه درونی بیمار برای تغییر را به زبان می آورد  .

Sustain talkا داشته یک رفتار طبیعی است که در روند تغییر باید انتظارش ر. ممادله بیمار برای حفظ وضعیت موجود است

.برای تغییر رفتار دارد( دوسوگرایی-دودلی )وقتی اتفاق می افتد که بیمارکشمکش و تضاد درونی . باشیم

 ،آنان خود در خصوص تغییر صحبت باشد، و هم جهت بیماران هماهنگ با امیال، آرزوها و ارزش های شخصی اگر تغییر

.نیدبه عبارت دیگر، وظیفه اصلی این است که به جای مقاومت، صحبت معطوف به تغییر را از بیمار فراخوانی ک. کنندمی 
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مثال هایی از دوسوگرایی

 از ورزش و فعالیت بدد می آیدولینیاز دارد مقداری از وزنم را کاهش دهم.

 این کار باعث اذیت و آزارد می شودولیراه برود می خواهم بلند شده و.

 به نظر می رسد نتوانم این کار را انماد دهمولیباید سیگار را ترک کنم.

 فراموش می کنمولیاین است داروهایم را مصرف کنم قصدد.

 است که در بین جملات دیده می شود« ولی»علامت و نشانه ای که دوسوگرایی را نشان می دهد کلمه.

 آیا باعث)چه چیز این رفتار را دوست داری؟ چه چیزش را دوست نداری؟ : سوال می توان دودلی را تشخیص داد٢با

(نگرانی تان می شود؟
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رتغییگوش دادن به قصد یافتن صحبت معطوف به 

 دادن به قدد در کمک به بیمارانی که با آنها در مورد تغییر گفتگو می کنید این است که قادر باشید در هنگاد گوشاولین

.صحبت های بیمار، صحبت های معطوف به تغییر را شناسایی کنید

به پاسخ های احتمالی از جانب دوست تان که از وی درخواست کمک کرده بودید، توجه کنید:

 دهمنماد می دهم فردا اقول . کنمبتوانم کمک می اگر . دهممی کنم انماد سعی . بتوانمکاش ای . بتوانماست ممکن . مایلمبله  .

.هستو توجه اد مدنظر 

ه هر یک از پاسخ های فوق چه پیامی منتقل می کند؟ چه قدر احتمال دارد دوست شما واقعاً چیزی را که از وی درخواست کرد

بودید، پیگیری کرده و انماد دهد؟ 
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صحبت معطوف به تغییر

وقتی علاوه بر این. با گوش دادن دقیق به آنچه بیماران می گویند، می توانید بگوئید چه قدر احتمال تغییر وجود دارد ،

.ایدصحبت معطوف به تغییر را از لابلای صحبت های بیمار می شنوید، نشان می دهد مسیر درستی را در پیش گرفته

 معطوف به تغییر دقیقاً چیست؟صحبت

نوع صحبت وقتی با بیماری در مورد تغییر رفتار گفتگو می کنید، ممکن است شش مطلب مختلف را بشنوید، یعنی شش

.معطوف به تغییر متفاوت وجود دارد
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Desireتمایل -1

 رزو اشاره واژه تمایل به خواستن، دوست داشتن و آ. نکته در صحبت معطوف به تغییر، تمایل به تغییر استاولین

.این عبارات چیزی را می گویند، که فرد می خواهد. دارد

ای کاش می توانستم، کمی وزن کم کنم.

می خواهم از شر درد خلاص شود.

توصیه مبنی بر فعالیت بدنی بیشتر را دوست دارد.

دعبارات نشان دهنده تمایل اولویت فرد مبنی بر تغییر یا حفظ وضعیت بینابینی فعلی را بیان می کن.
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 Abilityتوانایی-2

 این جا عبارت اصلی واژه . را فرد به عنوان توانایی درونی خود برای تغییر درک می کند آشکار می سازدآنچه

.توانستن و نمونه شرطی آن اگر بتوانم است

فکر می کنم هر دو هفته یک بار بتوانم بیایم.

احتمالاً بتوانم بعد از شاد بیرون قدد بزنم.

ممکن است قادر باشم کمی وزنم را کاهش دهم.

لاً عبارت مث. صحبت معطوف به تغییر با محتوای توانایی می تواند توانایی و قدرت انگیزشی را نیز منتقل نماید

.اطمینان بیشتر را نشان می دهد"شاید بتوانم"از عبارت "توانممی مطمئناً "
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 Reasonدلایل-3

 معطوف به تغییر می تواند بیان کننده علل و دلایل خاص یک تغییر معین باشدصحبت.

مطمئنم اگر مرتب ورزش کنم احسا  بهتری خواهم داشت.

 بزرگ شدن نوه هایم را ببینمسلامتم رو بدست بیارد تا می خواهم.

درد مرا از پیانو نواختن باز می دارد.

ترک سیگار برای سلامتی اد خوب است.
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 Needنیاز-4

 ار، نیاز، اجب: واژه ها و افعال شاخص در اینما عبارتند از. دستوری از نیاز و ضرورت حکایت می کندزبان

....باید که، بهتر است که و 

 بخوابمبا آرامش باید کمی.

 تغذیه خوبی داشته باشم تا وضعیت قند خونم بهتر بشهباید.

واقعاً نیاز دارد فعالیت ورزشی و بدنی بیشتری داشته باشم.
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DARN 

 چهار نوع اول صحبت معطوف به تغییر را می توان به وسیله علامت اختصاری یا سرواژهDARNنمایش داد.

 سوگرایی اغلب حاوی تعارض بین این چهار نکته مهم انگیزشی یعنی، تمایل، توانایی، دلایل و نیاز استدو.

"داردولی تخم مرغ و پنیر را خیلی دوست ( تمایل)دوست دارد سطح چربی و کلسترول خونم را کاهش دهم"

 تنهایی ها اشکال قبل از تعهد صحبت معطوف به تغییر هستند که منمر به جهت گیری تغییر می شوند ولی خود بهاین

.ماشه چکان یا آغازگر تغییر رفتاری نمی توانند باشند

 به معنی انماد آن کار نیست« می خواهم»گفتن.

 به معنای خواهان و داوطلب بودن نیست« می توانم»گفتن.

« به معنای موافقت برای انماد آن کار نیست« تغییردلایل برای بیان.

 به معنای تصمیم دارد که نیست« کهدارد نیاز »گفتن.
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و التزام عملیتعهد -5

پایین ترتعهد سطح 

درباره آن فکر خواهم کرد

به آن توجه کرده و آن را مدنظر قرار خواهم داد

در نظر دارد که

امیدوارد که

سعی خواهم کرد

سطح تعهد بالا

می خواهم توصیه شما برای اقداد بعد را بشنود.

قول می دهم....

تعهد می کنم....

آماده اد قدد های روزانه اد را با گاد شمار پیگیری کنم.

قصد دارد یا در نظر دارد..
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فعل اصلی در اینما، خواستن، قصد و اراده است



(شروع)پای گذاشتن -6

رد کاری  ف. تاخیربا است ولو قدد هایی را به سمت تغییر برداشته فرد این عبارات نشان دهنده این است که 

.انماد داده است که او را در جهت مسیر تغییر به حرکت واداشته است

 اددو روزی را طی این هفته بدون نوشیدن مشروبات الکی گذرانده.

کتابی در مورد ورزش های هوازی از کتابخانه به امانت گرفته اد.

 نخ سیگار می کشم4نخ، روزی 10بمای.

بمای سرخ کردن غذا، فقط اونو کمی تفت میدد.
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هشدار

 نظیر آن چه در زیر آمده می تواند باعث بروز برخی تردیدها در بیمار شودعباراتی.

(.منظور همان کتاب امانت گرفته شده در خصوص ورزش های هوازی است)؟ بله ولی آیا آن را خوانده اید

 درسته؟سیگار را کم کردی کاملا که کنار نذاشتی

ت و این چنین اعمال و رفتارها در بردارنده  قدد هایی است که در جهت تغییر و رفتارهای آزمایشی برداشته شده اس

.باید این اعمال و رفتارها مورد تشویق واقع شوند
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نگران نشوید  

.  یددر مورد طبقه بندی صحبت های معطوف به تغییر و قراردادن صحبت های بیمار در یک طبقه خاص و مناسب نگران نباش

.عبارات بیمار می تواند شامل دو یا بیشتر از دو تا از این عناصر باشد

.(دلیل)چون در آن صورت دندان های سفیدتری خواهم داشت( تمایل)ای کاش می توانستم سیگار کشیدن را ترک کنم ◦

(نیاز، توانایی و دلیل)توانم کاری انماد دهم و فکر می کنم می وزن گذشته باید برای دستیابی به ◦

:  مهمنکته 

.یق کنیدگوش های خود را نسبت به صحبت های معطوف به تغییر تیز کنید تا وقتی شنیدید، آنها را شناخته، تصریح و تصد
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کدام عبارت بر صحبت برای تغییر دلالت دارد؟

من واقعا می خواد بهتر بتونم محدودیت هایی برای مقدار خوراکم تعیین کنم.

هست٢9شاخص توده بدنی من فقط . خوب من می دونم که کاهش وزن مهمه ولی وضع من خیلی بد نیست   .

نگرانم اگه زودتر شروع به وزن کم کردن نکنم دیگه هیچ وقت نتونم.

به نظر می رسه مقدار زیادی از زندگیمو با نوشیدن الکل تلف کردد.
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خط کش اهمیت و خط کش اطمینان

. آماده و برانگیخته کنیمchange talkدر مصاحبه انگیزشی نکته مهم این است که بتوانیم بیمار را برای 

.به این منظور از سوالات طبقه بندی به عنوان ابزار کار استفاده می کنیم

(  مثلا)چقدر برای شما مهم است که ( "بسیار مهم است"بیانگر 10و "اصلا اهمیت ندارد"صفر بیانگر )0-10در یک مقیا  

وزن خود را کاهش دهید؟

را برای بیماری که نگران  change talkاینما می تواند استخراج مشاور از این سوال سطح پایه اهمیت را نشان می دهد و 

.کاهش وزن است شروع کند
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(6کنید بیمار گفته فرض ): بعد با این سوال ادامه می دهیم

 (تر و نه بالاتراول عدد خودش بعد عدد پایین )؟ 4هست و نه 6به من بگین چرا

 به این ترتیب دلایلی برای اهمیت تغییر بیان می کند و نه موانع تغییر و دلایلی برای ماندن در وضعیت فعلی(sustain talk)

 (یه کم بالاتر)برسونه؟ 7به 6پرسیم چه چیزهایی میتونه اهمیت موضوع را برای شما از بعد می

 برسید چیست؟7به 6موانع اصلی که اجازه نمیدهد از

راهی هست که بتوانید این موانع را برطرف کنید یا کاهش دهید؟

 ویدرا استخراج کرده روی آنها متمرکز ش( کارایی خوب در خانم ها/ مثل ناتوانی جنسی در آقایان)مواردی که برای بیمار اهمیت دارد.

(ادامه)اطمینان خط کش اهمیت و خط کش 
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 پاسخ بیمارchange talkرا تقویت می کند و می تواند باعث بیان تلاشها و موفقیت های قبلی اش شود.

 از اطمینان برای پاسخ این بار می تواند بیانگر دلایل بیمار. با اهمیت تکرار می کنیماطمینانبعد همین سوالها را با جایگزین کردن

.توانایی تغییر باشد  مثل تمایل، نیاز، و حتی موفقیت های گذشته

 کردهم مطرح موارد را علاوه بر موارد قبل، این برای افزایش اطمینان می توان:

در گذشته چه کارهایی کردید که باعث موفقیت شد؟

فکر می کنید چرا در گذشته موفق نبودید؟

چه چیزی موفق شدن را مشکل می کند؟

با تاکید بر امید، سعی بر تقویت خود کارآمدی کنید.

ادامه



:change talkسایر سوالهای محرک برای استخراج 

چه چیزی در شما هست که می تونه بهتون برای انمامش کمک کنه؟

بکنی؟میتونی برای موفقیت چکار 

برای تغییر چکار میتونی بکنی؟

در گذشته چه کارهایی کردی که شبیه این کار بود؟

دلایلت برای تغییر چیه؟

امیدواری در آینده بعد از ایماد تغییر به چه دست آوردی برسی؟
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فرآیند مصاحبه انگیزشی

 هدف فرآیند با انواع صحبت معطوف به(DARN ) شودو الزاد آغاز می تعهد قبل از.

 طیور و  ، چ(دلیل و علت)کنند چرا باید تغییر ( تمایل)کنند خواهند انماد دهند صحبت می چه می ابتدا در مورد آن افراد

(.نیاز)است و تغییر چه قدر اهمیت دارد و مهم ( توانایی)کنند چگونه می توانند تغییر 

 ییر سیوخت   که تمایل، توانایی، دلایل و نیاز به تغییر را از بیمار فراخوانی کردید، در واقع موتور فرد را بیرای تغی هنگامی

.ایدگیری و آماده کرده 

 چهارگانه این که انگیزه های ضمن(DARN )      ابراز و به زبان آورده می شود، تعهد عملیی بیه تیدریق تقوییت و افیزایش

.یابد و فرد ممکن است قدد های آغازین به سمت تغییر را بر داردمی 
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فرآیند مصاحبه انگیزشی

.ایده بسیار خوبی در مسئله تغییر رفتار استDARNپرسیدن در مورد عوامل چهارگانه 

 ؟(تمایل)کنید چرا می خواهید سیگار را ترک

 ؟(توانایی)دهید اگر این تصمیم را بگیرید چگونه می خواهید آن را انماد

 ؟(دلایل و علل)چیست سه تا از بهترین دلایل شما برای ترک

 ؟(نیاز)دارد ترک سیگار چه قدر برای شما اهمیت
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چهار مرحله مصاحبه انگیزشی

 بیماردرگیر کردن

تمرکز

فراخوانی

 ریزیبرنامه
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برنامه ریزی  -4

داشیته  حتما در نظر. وقتی مقدار قابل توجهی صحبت دال بر تغییر وجود داشت زمان برای برنامه ریزی مناسب است

و نیازمند این برنامه ریزی یک پروسه در حال پیشرفت و تغییر است. باشید که فراتر از سطح آمادگی بیمار عمل نکنید

.است که درمانگر رویکردهای بالقوه برای یافتن رفتار هدف را ارزیابی کند

از "رسید  سپس می پ. در ابتدا درمانگر خلاصه مواردی که از صحبتهای تغییر بیمار استخراج کرده به او ارائه می دهد

غییر واضح وقتی راه ت. و درمانگر را از مرحله پردازش به برنامه ریزی انتقال می دهدبیمار این کار "اینما باید کما بریم؟

.باشد به تمرکز برای شفافیت اهداف و جمع بندی درک فعلی ما از پیشرفت کمک می کند
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SMARTتعیین هدف 

چه چیزی، کما و کی اتفاق می افتد؟. هدف را تا جایی که ممکن است توضیح دهید: Specificویژه 

دقیقه ورزش 30روز در هفته 3من "مثلا . اطمینان حاصل کنید که هدف قابل سنمش باشد: Measurableقابل اندازه گیری 

"خواهم کرد

لکرد پایین تر از عمیا خیلی و خیلی بالاتر هدف را . مطمئن شوید که بتواند فعالیت هدف را انماد دهد: Attainableقابل دستیابی 

.استاندارد بیمار قرار ندهید

ایا این هدف در راستای سایر اهداف است؟: Relevantمرتبط 

یک )بعد از مدت زمان مشخص . هدف باید زمان شروع و همچنین زمان مشخص برای ارزیابی داشته باشد: Timelyزمان بندی 

.میزان موفقیت در هدف ارزیابی خواهد شد..( هفته، یک ماه،

25.8.1401-دکتر آناهیتا بابک  55



(ادامه)هدف تعیین 

 استگاهی گزینه های متعددی برای انتخاب بیمار موجود.

 کنیماست که بعد از جمع بندی و تهیه لیستی از گزینه های مختلف، هدف را تعیین مهم.

 ر به شیما  کداد یک بیشت"یا "کداد مورد برای شما مناسب تر است؟". بیمار را مشخص کنیمترجیح سپس

»؟کمک می کند تا در این راه موفق باشید

 از آنما تلاش برای ایماد سپسchange talkرا ادامه دهید.
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اجرای یک مورد مصاحبه انگیزشی

مرکز جامع سلامت: موقعیت

...پزشک، مراقب سلامت، کارشنا  سلامت روان، : درمانگر

دقیقه٢0: طول مدت مصاحبه

ماه پیش بدلیل 3ساله چاق، مصرف سیگار، مصرف غذاهای چرب و سرخ کرده که حدود 50بیمار خانمی : چالش

ساله که هر سه ٢5و ٢0، 17فرزند 3دارای . مشکل قلبی مدتی بستری بوده و اکنون برای مراقبت مراجعه کرده است

مسر و ه. پر مشغله ای داردکار و زندگی . وی مدیر بازاریابی یک شرکت است.ممرد بوده و با خانواده زندگی می کنند

.فرزندانش سیگار مصرف نمی کنند
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کار گروهی

.  یک مصاحبه انگیزشی برای بیمار زیر جهت کاهش وزن اجرا کنید

به او پزشک . است3٢شاخص توده بدنی او برابر . وی مبتلا به فشار خون بالا و دیابت است. استساله 54خانم حسنی 

وزن این توصیه ها را شنیده و از خطرات آن آگاه است ولی تمایلی برای کاهشاو بارها . وزن نمودهکاهش اکیدا توصیه 

.  ندادههم انماد و اقدامی ندارد 
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