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سازه های  مدل مراحل تغییر 

مراحل تغییر

 تعادل تصمیم گیری یا تحلیل سود و زیان

فرآیندهای تغییر

 خودکار کارآمدی و وسوسه انگیزی
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Why Do Most People Fail When They 
Attempt To Change?”
Not enough motivation

Not enough willpower

Not the right genes

Not the right personality

Not enough confidence

انگیزه کافی ندارند

اراده کافی ندارند

ژن های مناسبی ندارند

مشکلات شخصیتی دارند

اعتماد به نفس کافی ندارند
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Most people don’t know how to change



رفتار انسان پیچیده است و عوامل متعددی در هر نمونه ای از رفتار نقش دارند
تغییر رفتار مراحل مختلف دارد 

حرکت رو به جلو در جاده تغییر رفتار به تکنیک های علمی نیازمند است 
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تحلیل سود و زیان-2

: CONS AND PRONسازه تحلیل سود و زیان یا 

 اصل بنیادی در مدل

عدم توصیف درک فرد از موانع و منافع تغییر یا
تغییر رفتار

  درگیر شدن فرد یا چالش وی در مقایسه بین
ه با ضررها و فواید احتمالی رفتارکنونی در مقایس

رفتار سالم 
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:تارجنبه های منفی تغییر رف

مضرات برای خود-1

مضرات برای دیگران-2

عدم تایید خود -3

عدم تایید دیگران-4

: تارجنبه های مثبت تغییر رف

منافع برای خود-1

منافع برای دیگران -2

تایید خود -3

تایید دیگران4



تحلیل سود و زیان 
تارشرفعواقببهکهوزنیوفردنگرشنوعکهاستسودمندیابزارزیانوسودتحلیلواقع،در
سنجدمیرادهد،می

ستاغنییافقیردهدمیانجامکهرفتاریمورددراطلاعاتشمیزانچهبهکهدهدمینشانفردبه

رفتارتغییرشروعیکنندهبینیپیش
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Decisional Balance AND STAGES OF CHANGE 

Pre contemplation  

Contemplation

Preparation

Action 

مشکلات و معایب تغییر بیشتر از جنبه های مثبت است

 جوانب مثبت قوی تر است، اما هنوزهم ممکن است ازمعایب آن
کمتر باشد هنوز تصمیم گیری سخت هست 

 (مزایا قوی تر از معایب شده )متقاطع

 مزایا بر معایب ارجحیت دارد
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فعالیت های مراجع  سود و زیان  مرحله رفتاری 

شود نیاز به تغییر رفتار احساس نمی منفعتی نیست، هزینه های زیاد  پیش تفکر 

اقدامی نمی کند ولی احساس نیاز 
ایجاد می شود 

منافع << هزینه ها  تفکر 

به هنوز اقدام نمی کند ولی به تغییر
صورت جدی فکر می کند 

منافع < هزینه ها  آمادگی 

آغاز عمل و فعالیت  هزینه ها < منافع  عمل 

انگیزه های درونی افزایش یافته و
رفتار عادتی شده 

هزینه ها << منافع نگهداری 

به تغییر رفتار با برگشت گه گاهی
رفتار قبل دچار وقفه شده   

منافع؟
هزینه ها؟

برگشت 
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روندها یا استراتژی های تغییر-3

استراتژی/سازه/فرایند/روند◦

اساسربرفتارشیااحساسات،کردن،فکرنحوهاصلاحبرایفردومشاورکهضمنییاعینیفعالیتگونههر◦
کندمیاقدامآن

رفتارتغییرجادهدرمرحلههرآمیزموفقیتاتمامبرایابزارهایی◦
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3-Processes of change
COGNITIVE:

◦ Consciousness raising       بالا بردن آگاهی

◦ Dramatic relief                 تسکین هیجان

◦ Environmental reevaluation  ارزیابی مجدد محیطی

◦ Self-reevaluation           خود ارزیابی مجدد

◦ Social liberation            رهایی اجتماعی

◦ SELF LIBRATION             خود رهاسازی

BEHAVIORAL:
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 Counter-conditioning محرک    شرطی سازی  یا جایگزینی

 Helping relationships     کمک به روابط

 Reinforcement management            مدیریت تقویت

 Stimulus control                             کنترل محرک



Consciousness raisingافزایش آگاهی یا  . 1

این روند شامل افزایش آگاهی در مورد ماهیت رفتار، علل، عواقب و
.درمانهای یک رفتار ناسالم خاص می باشد

بازخورد گرفتن، مشاوره گرفتن، کتاب و کمپینهای رسانه ای

ه مخرب یادگیری بیشتر در مورد اثرات مثبت و منفی رفتاری خاص ک
سلامتی فرد است 

ناسب افزایش نگرانی و انگیزه در افراد و به تبع آن تصمیم گیری م
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 Dramatic relief/تسکین هیجان . 2

افزایش آگاهی در مورد خطرات رفتارهای ناسالم

در ابتدا باعث افزایش تجربه احساسهای منفی در فرد

، و متعاقب آن اگر فرد تصمیم به تغییر رفتار بگیرد
نسبت به شرایط خود آگاهی پیدا کند

آسودگی ناشی از پیش بینی تغییر رفتار
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Self-reevaluation/ارزیابی مجدد خود. 3

ارزیابی های شناختی و احساسی

مقایسه ی تصویر ذهنی قبل و بعد از تغییر رفتار

و ارزیابی شفاف سازی ارزش ها خود اندیشی، 
ت مجدد احساسی و عقلانی از شرایط فعلی و احتمالا

آینده

در مرحله تفکر و آمادگی بیشتر مفید است 
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 Environmental reevaluation/ارزیابی مجدد محیط. 4

ارزیابی شناختی و احساسی فرد از محیط اطرافش

داشته است؟آیا تغییر یا عدم تغییر رفتارش بر محیط اجتماعی وی، اطرافیان  تأثیری

تاثیر مثبت یا منفی؟

آموزش همدلی، مشاهده مستندات واقعی و مداخلات خانوادگی
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Social/اجتماعیسازیرها.5 liberation

محیطی، فرصت ها و/ارزیابی و شناسایی سیاستهای اجتماعی
رد کمک می شرایط جایگزین محیطی که تشویق به تغییر رفتاردر ف

کند 

شناسایی منابع حمایتی موجود در محیط

آشنایی با هنجار های مثبت اجتماعی در مسیر تغییر رفتار

در اکثر مراحل کاربرد دارد
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...کار گروهی

شد، دو در افزایش جوانب مثبت ترک سیگار برای فردی که سیگار می ک
روند کمک کننده را نام ببرید را نام ببرید
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افزایش آگاهی. 1•

تسکین هیجان. 2•

ارزیابی مجدد خود. 3•

ارزیابی مجدد محیط. 4•

رهاسازی اجتماعی. 5•



SELF/سازیرهاخود.6 LIBRATION

دو بخش سازه خود رهاسازی 

یکی این عقیده که فرد توانایی تغییر کردن را دار. د 1

اشد داشته بتعهددوم اینکه بر عقیده تغییر رفتار خود2.

ه این تعهد ممکن است شامل تعهد به خود، تعهد ب◦
اطرافیان و یا پیشروی مناسب در مراحل باشد
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قرار داد تغییر رفتار: ابزار

25.8.1401 DR. R.SADEGH,COMMUNITY AND PREVENTION MEDICINE 19



Counter-conditioningشرطی سازی/جایگزینی محرک 

سالم یادگیری رفتارهای سالم تری به جای رفتارهای نا

تغییر پاسخ  به محرک ها و وسوسه های عینی و ذهنی

کاربرد عمدتا در مرحله عمل و نگهدارنده 

تکنیک حل مساله ؟ 
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تکنیک حل مساله: ابزار
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 Stimulus control/کنترل محرک . 8
حذف سرنخ هایی که یادآور عادات ناسالم اند 

فراهم آوردن محرک هایی که یادآور رفتارهای سالم اند

دوری کردن از محرک ها ، بازچینی ساختارهای 
شتمحیطی و فردی کمک به  پیشگیری از عود و برگ
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/Reinforcement managementمدیریت تقویت. 9

تار این روند شامل پاداش دادن و تقویت تغییر رف
. میباشد

پاداش بهتر از تنبیه؟ 

مان این پاداش ممکن است پاداشی واقعی باشد، یا ه
تار را تجربه و لذت بردن از عواقب مثبت تغییر رف

شامل شود

مرحله عمل و نگدارنده 
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 HELPING/ روابط یاری رسان. 10
RSLATIONSHIP

ورد اعتمادسازی، مراقبت کردن، پذیرا بودن و حمایت سایر افراد از فرد م
نظر  

گروه های یاری ) و شبکه های حمایتی، عاطفی  دسترسی  به روابط 
(رسان
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تقابل ین اهداف، سازه ها و مراحل 
دلایل  سازه  هدف  مرحله 

ضعف –مقاومت -نمی دانم

روحی 

افزایش آگاهی  افزایش اطلاعات  پیش تفکر 

کفه هزینه ها خیلی سنگین و 
مزایا کم و غیرقابل درک

تحلیل سود و زیان 

خود رهاسازی 

ارزیابی مجدد خود 
تسکین هیجان 

افزایش انگیزه و اعتقاد به 

توانایی تغییر ، خود کارامدی 
افزایش 

تفکر 

رفع موانع درونی ارزیابی مجدد خود 

خود رهاسازی 
تقویت 

طراحی برنامه و مذاکره  آمادگی 

رفع موانع بیرونی و تقویت 
خودکارامدی 

کنترل محرک ها 

مدیریت تقویت 

رهاسازی اجتماعی روابط یاری 
رسان 

تایید تعهد فرد  عمل 

تداوم عمل  شبکه های یاری رسان  حل مساله -تقویت فعال نگهدارنده 

بازگشت به مراحل تغییر  همه سازه ها کمک به تطابق  برگشت 
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...کار گروهی

فردی که یک سال است مواد 
مخدر را ترک کرده چه سازه 
هایی را نیاز دارد نام ببرید و 

مثال بزنید
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افزایش آگاهی. 1•

تسکین هیجان. 2•

ارزیابی مجدد خود. 3•

ارزیابی مجدد محیط. 4•

رهاسازی اجتماعی. 5•

خود رها سازی. 6•

جایگزینی. 7•

کنترل محرک. 8•

مدیریت تقویت. 9•

روابط یاری رسان. 10•



/Self-efficacyخود کارآمدی-4
مورداهدافبهدستیابیدرخودشتواناییبهفرداعتقادخودکارآمدی

نظر

:بالاکارامدیخود

کندمیایجادفرددرراجهانوخودتغییربهباور
دهمتغییرراجهانتوانممیمن

موثراقدامشروعدربیشتریاحتمال

هایمحرکوهاوسوسهناملایمات،هنگامدرپایداریومقاومت
ذهنیومحیطی

شکستبامواجههانعطاف‌پذیریردر
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:  SOCمهم ترین سازه ی 
خودکارآمدی 

تحلیل مناسب سود و زیان

 استفاده صحیح از روندهای
تغییر رفتار 

 مقاومت بیشتر و انعطاف
پذیری بیشتر 
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خودکارآ مدی: ابزار
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self-monitoring  خود ارزیابی
ده اند که ساختارهای رفتاری متعددی برای تبدیل مقاصد و انگیزه ها به رفتار معرفی ش

:در میان آنها بیشترین استفاده از آنها عبارتند از

تعیین هدف

پیاده سازی انگیزه و قصد فرد

برنامه ریزی اقدام

 خود تنظیمی مداوم
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self-monitoring        خود ارزیابی
self-monitoring Goals affect individuals’ 
performance through four mechanisms 

(1) direct attention and effort toward 
relevant activities

(2) energize action and elicit greater 
effort

(3) increase persistence

(4) affect action indirectly via motivation

اهداف خود نظارتی از طریق چهار مکانیسم
بر عملکرد افراد تأثیر می گذارد

توجه و تلاش را به سمت فعالیت های( 1)
مرتبط هدایت کنید

ش انرژی دادن به عمل و برانگیختن تلا( 2)
بیشتر

افزایش ماندگاری( 3)

بر به طور غیرمستقیم از طریق انگیزه( 4)
عمل تأثیر می گذارد
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تار نقش برنامه ریزی در مسیر تبدیل قصد به رف
Action planning:عملیاتیبرنامهداردراکاریانجامقصدفردوقتی

وکیابکجاکیبگهدقیقا.کندمشخصراهاشفعالیتجزییاتمیتواند
بدهانجامروعملاونچگونه

Implementation intention:استراتژِیازیکیقصدسازیپیاده
اگر»هایعبارتبارفتارشروعبرایفردبهکههستریزیبرنامه
بهراراگباشدهبینیپیشوضعیتصراحتبهکهکندمیکمک«وآنگاه

کندمیمرتبطبرنامه«آنگاه»بخشدرشدهمشخصخاصپاسخیک
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خود نظارتی : ابزار
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