




 ؟مذاخلٍ مختصر چیست

ایجبد اًگیزشُ  ٍ هشکلات فؼلی یبثبلقَُ هظزف هَاد شٌبسبیی •

 .هَاددر افزاد در هؼزع خطز ثزای تغیز رفتبر هظزف 

 

را در آًْزب  کوک ثِ ثیوبراى تب درک کٌٌذ کِ هظزف هزَاد   •

هظززف   کِ ًوبیین تشَیق هؼزع خطز قزار هی دّذ ٍ اًْب را 

 .هَاد خَد را کبّش دادُ یب قطغ ًوبیذ
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 مذاخلٍ مختصر   دستًرالعملمحتًی 

 تَجیِ هذاخلِ هختظز در هزاقجت اٍلیِ

 هذل تغییز رفتبر

 اجشا هؤثز هذاخلِ هختظز

 ٍ هْبرت ّبی اسبسیاطَل هظبحجِ اًگیششی 
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 مذاخلٍ مختصر در مراقبت ايلیٍ تًجیٍ

 

هظزف ثیش اس حذ الکل ٍ سبیز هَاد ّوچٌیي ػَاهل خطزسا ثززای  •

اًَاع گًَبگَى هشکلات اجتوبػی، هزبلی، قزبًًَی ثززای افززاد ٍ     

 .خبًَادُ ّبیشبى است

در جْبى هظزف چٌذگبًِ ثِ طَرت ّوشهبى یب غیز ّوشهبى رًٍذ رٍ •

 .ثِ رشذ دارد کِ ثِ هیشاى ثیشتزی خطزات را افشایش هی دّذ

حزذ سیزبدی ارتقزبلا سزلاهت ٍ     کِ هی تَاًذ تب ًقش هزاقجت اٍلیِ •

 .پیشگیزی است

 

www.Win2Farsi.com    



 :مذل تغییر رفتار
 

 ًحَُ تغییز رفتبر ایجبد چْبرچَة درک •

هظزف هَاد یب سزجک  تغییز ثزای آهبدگی ًظز گزفتي هیشاى در •

 .کٌذسًذگی فزاّن هی 

ثزای دریبفت اطلاػبت ٍ تغییزز  تطجیق هذاخلات ثب آهبدگی فزد •

 هظزف هَاد
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 مرحلٍ مذل تغییر رفتار 4

 

 بیش تأمل تأمل

 نگهدارنده اقدام
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 خزٍج
(هَفقیت طَلاًی هذت)  

 ػذد



  1مرحلٍ 
 (پیص تأمل)تغییر يجًد وذارد بٍ برای فکر کردن آمادگی 

 

ثسیبری افزاد هزاجؼِ کٌٌذُ ثِ هزاقجت اٍلیزِ کزِ اهتیزبس ثزبلا در     •

ASSTST  ِثبشٌذهی ًشبى هی دٌّذ در ایي هزحل. 

 (happy users)هظزف کٌٌذگبى راضی  -1•

ًگزاًی خبص اس هظزف هَاد سبیکَاکتیَ ًذارًذ ٍ ًوی خَاٌّذ  -2•

 .تغییز ًوبیٌذ

هؼوَلاً ایي افزاد ثزای دریبفت اطلاػبت درثبرُ خطزات ّوززاُ ثزب   •

 .سطح ٍ الگَی هظزف هَاد پذیزا ّستٌذ
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 (تأمل)تفکر دربارٌ کاَص یا قطع مصرف مًاد 
 

 :افزادی کِ در ایي هزحلِ ّستٌذ•

 .  درثبرُ هظزف هَاد دٍ دل ّستٌذ -1•

هوکي   اس ثزخی هشکلات ّوزاُ ثب هظزف هَاد آگبُ ّستٌذ ٍ -2•

 .است حسي ٍ ػیت هظزف هَاد خَد را سجک سٌگیي کزدُ ثبشٌذ

 .ًوی داًٌذ چگًَِ تغییز ًوبیٌذ -3•

 .هطوئي ًیستٌذ کِ هی تَاًٌذ تغییز کٌٌذ -4•
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 :َستىذمرحلٍ تأمل  برای کساوی کٍ درمذاخلات 
 

 تأهیي اطلاػبت درثبرُ خطزات هزتجط ثب هَاد -

 تَطیِ ثِ کبّش یب قطغ هَاد -

تشَیق آًْب ثزای یبفتي ٍ طحجت درثبرُ دلایل خَد ثزای کبّش یب   -

 قطغ هظزف هَاد
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 :ابسار کمک کىىذٌ در مرحلٍ تأمل
 

 الاکلٌگدرثبرُ هظزف ثِ طَرت یک سَگزایی در ًظز گزفتي دٍ  -1
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 تغییرمنافع 
 هزینه های تداوم مصرف مواد

 منافع عدم تغییر
 هزینه های تغییر رفتار

گیریالاکلنگ تصمیم   

.ثبشذٍقَع تغییز سهبًی اهکبى پذیز ا ست کِ دلایل تغییز اس دلایل ػذم تغییز ثیشتز   

 



 هزینه ها محاسن  

     کوتاه مدت

     طولانی مدت
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 در ًظز گزفتي ّشیٌِ ّب ٍ هٌبفغ هظزف فؼلی هَاد ٍ تزسین جذٍل

ٌّگبم طحجت ثب ثیوبر درثبرُ جٌجِ ّبی خَة ٍ ًِ چٌذاى خَة هظززف  

 .ثبشذهی هَاد ایي جذٍل کوک کٌٌذُ 
 



 (اقذام)اوجام کاری برای تغییر رفتار  3مرحلٍ 
 

 :کِ در ایي هزحلِ ّستٌذافزادی 

 .تظوین ثِ تغییز در رفتبر هظزف هَاد گزفتِ اًذ -1

هوکي است در هزحلِ پزّیش یب کبّش ثبشٌذ یب تظوین  -2

 .ثِ تغییز رفتبر گزفتِ ثبشٌذ
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 مرحلٍ اقذاممذاخلات ایه 

 

 .ثحث درثبرُ اّذاف تغییز رفتبرّبی پزخطز هظزف هَاد -1

پیشٌْبد هجوَػِ ای اس راّجزدّب کِ ثِ ثیوبر ثزای کبّش یب تَقز    -2

 .هظزف هَاد کوک هی کٌذ

کوک ثِ ثیوبراى ثزای شٌبسبیی هَقؼیت ّبیی کِ احتوزبل لغزش     -3

 .ٍجَد دارد

ثحث ثب ثیوبر درثبرُ ثزًبهِ ا  ثزای اقذام ثزِ کزبّش یزب قطزغ      -4

 .هظزف هَاد
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 خط کشی آمادگی
 

اطلاً هْزن  )هی ثبشذ کِ در آى طفز  10هقیبس درجِ ثٌذی اس طفز تب •

جْت درجِ ثٌزذی  . را ًشبى هی دّذ( ثسیبر هْن است) 10ٍ ( ًیست

 .هیشاى اّویت تغییز رفتبر هظزف هَاد ثِ کبر هی رٍد
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 بسیار زیاد مهم است                                 اصلاً مهم نیست                                      



 اطمیىان تًاوایی ي خًدکارامذی در کاَص ي قطعخط کشی 

 

ثزای ارسیبثی اطویٌبى درثبرُ تَاًبیی شبى ثزای کبّش یب قطغ •

 .هظزف هَاد ثِ کبر هی رٍد
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 بسیار زیاد اطمینان دارم                                      اصلاً  اطمینان ندارم                        



 تذايم رفتار جذیذ ي وگُذاری 4مرحلٍ 
 

 .هی ًوبیذًگْذاری تغییزات رفتبری ایجبد شذُ فزد اقذام ثِ  -•

 .استهؼٌبی هبًذى در ایي هزحلِ هَفقیت طَلاًی هذت ثِ  -•

 :اقذاهبت لاسم در ایي هزحلِ•

 ثِ خبطز اًجبم ایي کبر خَةتأییذ  -•

 ثزای اداهِ تغییز رفتبر تشَیق -•

یب کوک ثِ آًْب ثزای  اجتٌبة اس هَقؼیت ّبی پزخطز اس ًظز لغش   -•

 اداهِ دادى پس اس یک لغش  کَچک
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 لغسش

 

ثسیبری اس افزاد کِ سؼی دارًذ هظزف هَاد را تغییز دٌّذ حذاقل  -•

 .در هَاردی دچبر لغش  هی شًَذ

پزیش  . پس اس لغش  افزاد ثِ یکی اس هزاحل قجل تز ثبسهی گزدًذ -•

 تأهل، تأهل ٍ اقذام

ثزای ثسیبری اس افزاد ّز ثبر اقذام ثِ تزک تغییز رفتزبر، هظززف    -•

 .هَاد را سبدُ تز هی کٌذ
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 اجسای مذاخلٍ مختصر مفیذ -5

 

 .تخلیض شذُ است FRAMESٍاصُ یبد استفبدُ اس ثب •
•(Feedback : )ثبسخَرد 

•Responsibility :هسئَلیت 

•Advice  :ِتَطی 
 

•Menu of Alternative change options  :هٌَی گشیٌِ ّبی تغییز 

•Empathy  :ّوذلی 

•Self – Efficassy :خَد کبرآهذی 
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Feed back 

 

 :ثبشذهی تَاًذ شبهل هَارد سیز 

اطلاع درثبرُ هظزف هَاد ٍ هشکلات ًبشی اس آى ثب استفبدُ اس •

 Assistیک اثشار غزثبلگزی ًظیز 

 اطلاع درثبرُ خطزات ّوزاُ ثب الگَی فؼلی هظزف هَاد•

 هَاداطلاع درثبرُ خطزات ٍ آسیت ّبی هزتجط ثب •

 هشکلات تجزثِ شذُ تَسط افزاد هشبثِ جوؼیت ثبشذ•
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Responsibility 

 

هظزف کٌٌذگبى هَاد را هسئَل رفتبرشبى ثذاًین ٍ آًْزب ثبیزذ   •

 .درثبرُ رفتبر خَد تظوین گیزی ًوبیٌذ

را تغییزز  شزوب  ّیچ کس ًوی تَاًذ )دادى ایي پیبم ثِ ثیوبر کِ •

 (.دّذ یب ثزایتبى تظوین ثگیزد

شزوب  تظوین گیزی درثبرُ تغییز رفتبر هظزف هَاد ثزِ خزَد   )•

 (.داردثستگی 
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 ( Advice)تًصیٍ

 .استارائِ تَطیِ ّبی رٍشي هختظز جشلا هزکشی هذاخلِ •

ٍجَد ػذم اگبّی اس ػَارع ٍ اسیت ّب ٍ توزکش ثز الگَی هظزف )

 (ٍ هکبى هظزف

 ّوزاُ ثب تذاٍم هظزف هَادراجغ ثِ آسیت ّبی تَطیِ •

خطز هشکلات آیٌذُ را کبّش ٍ آگبّی اس خطزز  تَطیِ رٍشي •

 .شخظی را افشایش هی دّذ
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 مىًی گسیىٍ َای تغییر

 

 ّبّبیی اس ایي گشیٌِ هثبل •

هؼزفی اثشار هطبلؼِ هثل کتت ، جشٍات، تزاکت ٍ یب کتبثچِ راٌّوبی هظزف کٌٌذگبى  •

 هَاد ثزای کبّش  ٍ یب قطغ هظزف هَاد

 ثجت رٍساًِ هظزف هَاد -•

 شٌبسبیی هَقؼیت ّبی پزخطز ٍ راّجزّبی اجتٌبة اس آًْب -•

 سزگزهی ، ٍرس  –شٌبسبیی فؼبلیت ّبی جبیگشیي هظزف هَاد  -•

 هکتَةتأهیي اطلاػبت درثبرُ سبیز هٌبثغ خَدیبری ٍ اطلاػبت  -•

 تشَیق ثیوبر ثِ شٌبسبیی کسبًی کِ هی تَاًٌذ ثزای ایجبد تغییز حوبیت کٌٌذُ ثبشٌذ•

 کٌبر گذاشتي پَلی کِ ثِ طَر هؼوَل خزج هظزف هَاد هی شذُ ثزای هقبطذ دیگز•
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 ( Empathy: )ّوذلی

استفبدُ اس رٍیکزد گزم ٍ ّوذلی ثبػث کبّش هظزف  •

 .هَاد ٍ پیگیزی هی شَد

 :خَدکبرآهذی

اطویٌبى ثِ ثیوبر کِ هی تَاًذ در رفتبر هظزف هَاد •

 .خَد تغییز ایجبد ًوبیذ
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 :اصًل مصاحبٍ اوگیسش

 

 اثزاس ّوذلی  -1

 هشخض کزدى ًبّوخَاًی ّب -2

 ثزخَرد ثب هقبٍهت -3

 (اطویٌبى)حوبیت اس خَدکبرآهذی  -4
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 :ابراز َمذلی
 

 ، سزسًش یب اًتقبد اس ثیوبر confrontationاس هَاجِْ اجتٌبة •

 ثبستبثی هبّزاًِ دادىگَ  •
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 مشخص کردن واَمخًاوی َا
 

 .هظزف هَاد ثب آى چِ آًْب اس سًذگی هی خَاٌّذًبّوخَاًی •

 ٍ رفتبر فؼلی شبىتفبٍت ثیي اّذاف ٍ ارس  ّبی هْن آًْب •

ٍ اثزاس دلایل خَد شٌبسبیی اّذاف ٍ ارس  ّبی شخظی ثیوبر •

 ثزای تغییز رفتبر
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 :برخًرد با مقايمت

تغییز ثب استفبدُ اس ػذم هخبلفت ٍ قبة ثٌذی  ثِ هقبٍهت •

 هجذد  

تغییزهْن است سیزا ثب ثیوبر ثزای اجتٌبة اس هجبدلِ •

 .هجبدلِ ثیوبر را در هَقؼیت هقبثلِ ثب تغییز قزار هیذّذ
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 (اطمیىان)حمایت از خًدکارآمذی 

اطویٌبى تب ثیوبراى قبًغ شًَذ کِ کبرّبیی ٍجَد ایجبد •

 .دارد کِ هی تَاًٌذ اًجبم دٌّذ

ثبٍر درهبًگز ثِ تَاًبیی ثیوبر ثزای تغییز رفتبر هی تَاًذ  •

 .هٌجز ثِ تحقق آى شَد
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 :مُارت َای اختصاصی

 ( :open ended questions)پبسخ  –پزسش ّبی ثبس  -1

 هظزف هَاد ثزای شوب چِ خَثی ّبیی دارد؟ -

درثبرُ ًگزاًی خَد را جغ ثِ هظزف هَاد ثیشتز حزف   -

 .ثشًیذ

 چِ چیش آى شوب را ًگزاى هی کٌذ؟ -
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 :تأییذ

ًقبط قَت ٍ تلا  ّبی ثیوبر ثزای تغییز ثِ ایجزبد  تأییذ •

 .اطویٌبى

اس ایي کِ هی خَاّیذ راجغ ثِ هظزف هَاد خَد ثب هزي  •

 .طحجت کٌیذ اس شوب هوًٌَن

 .اس ایي کِ اهزٍس آهذیذ هتشکزم•
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 :گًش دادن بازتابی
 

فزدی هی تَاًذ آى چِ را . رفتبری آییٌِ گَى در ثزاثز فزد استهبًٌذ •

 .هٌتقل کزدُ اس سثبى درهبًگز ثشٌَد

ًشبى هی دّذ کِ درهبًگز آى چِ گفتِ شذُ را درک هی کٌزذ ٍ هزی   •

 .تَاًذ ثزای رٍشي کزدى هٌظَر ثیوبر استفبدُ شَد

 .شوب دٍست داریذ هظزف هَاد در هْوبًی را کن کٌیذ -•

شوب ػظجبًی ّستیذ چَى ّوسزتبى ثِ خبطز هظزف هَاد ثِ شوب قزز   -•

 .هی سًذ

 www.Win2Farsi.com    



 :خلاصٍ کردن

ثیوبراى هی شًٌَذ کِ خَد آى را گفتِ اًذ، سزسس  اثتذا •

کِ درهبًگز آى را ثبستبة هی دّزذ ٍ ثؼزذ   شًٌَذ هی 

 .شًٌَذدٍثبرُ آى را ٌّگبم خلاطِ کزدى هی 

 

www.Win2Farsi.com    



 :براوگیخته گفتگًی تغییر

تَاًوٌذ کزدى ثیوبر ثزای ارائِ ثحث ّبیی ثزای ّذف •
 .تغییز
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 :طبقٍ اصلی گفتگًی تغییر 4

 شٌبسبیی ػیت ّبی تذاٍم حبلت قجلی -•

 ّبی تغییزحسي شٌبسبیی  -•

 اثزاس خَ  ثیٌی درثبرُ تغییز -•

 اثزاس توبیل ثِ تغییز -•
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 غربالگری ي مذاخلٍ
 
 t Assisپزسشٌبهِ •
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 دکتر محسه حیذری وژاد
 متخصص مشايرٌ ي درماوگر خاوًادٌ 

ACT Thrapist 
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