
گارينحوه برقراري ارتباط مثبت با سي



اصول مصاحبه برانگيزاننده

دهسئوالات مورد استفاده براي بيرون كشيدن جملات برانگيزانن

سيگار چه حس مثبتی به شما می دهد؟-1

ر در مورد علل لذت بردن از سيگار براي من گفتيد، آيا نگراني هم د-2
مورد سيگار كشيدن داريد؟

آيا هيچوقت به ترك فكر كرده ايد؟-3

آيا به نظر شما ترك سيگار فايده اي هم دارد؟-4



اصول مصاحبه برانگيزاننده

معادله تصميم گيري و خود

:ارزيابي

نتايج معطوف به خود 1.

شخص

نتايج معطوف به ديگران2.

چه احساسي در مورد خودم 3.

دارم

ديگران چه احساسي در 4.

مورد من دارند

زيانها فايده ها

سيگار 
كشيدن

سيگار 
ننكشيد



اصول مصاحبه برانگيزاننده
:يروند مشاوره بر مبناي معادله تصميم گيري و خود ارزياب

چه چيزهايي در سيگار كشيدن براي شما خوب است؟1.

د؟آيا چيزي در سيگار كشيدن هست كه اينقدر خوب نباش2.

اگر تصميم به ترك سيگار بگيريد به نظر شما با چه 3.
مشكلاتي مواجه ميشويد؟

آيا به نظر شما ترك سيگار هيچ فايده اي دارد؟4.

هيچ وقت به ترک سيگار فکر کرده ايد؟5.

فردی را می شناسيد که سيگار را بعد از مدت ها مصرف 6.
ترک کرده باشد؟ از شيوه ترکش اطلاع داريد؟

اره آيا خودتان تجربه ترک داشته ايد؟ چه چيز باعث شد دوب7.
به مصرف رو بياريد؟

خلاصه برداشت خود را........)خوب، بنابر گفته هاي شما 8.
(از پاسخهاي بيمار عنوان كنيد



اصول مصاحبه برانگيزاننده

:نكات مهم در مشاوره بر مبناي معادله تصميم گيري و خود ارزيابي

زان كمك به بيمار در شناسايي نوع نگاه خود به رفتار مورد نظر و مي1.

همخواني آن با ساير اهداف و ارزشهاي زندگيش

كمك به شناسايي موانع موجود بر سر راه تغيير2.

كمك به شناسايي ميزان اطلاعات بيمار در مورد نتايج رفتار خود3.

اي مهمترين نقش درمانگر گوش دادن فعال و انعكاس ارزيابيه: نكته✓

ري بيمار از خود به وي بدون هرگونه قضاوت يا تعجيل در نتيجه گي

پيش از موعد است



ه تغيير دو مقولحفظتغيير و ايجاد

جدا از هم هستند



آنچه افراد را موفق به حفظ تغيير می کند

ارادهاست و نه هوشمندی



دنبال کردن اهداف کوچکتر و ملموس تر



سعی در کنترل پيش سازها به جای عمل مورد نظر



برون سپاری بخشی از کنترل



برون سپاری شروع و آغاز حرکت



پذيرش لغزش ها



شکل گيری يک رابطه انسانی و اشتراک گذاشتن حالات



فانتزی و رؤيا پردازی در مورد زمان رهايی



تقويت علايق ديگر به جای تلاش برای حذف رفتار ناخواسته



تمرين پيش بينی و تخمين آينده



استفاده از بازتعبير در برخورد با وقايع



توجه به علائم و رفتارهای هشداردهنده



پذيرش خود با تمام کاستی ها



مرحل ترک

تعیین روز ترک-1

در مرحله ی آمادگی سی روزه برای ترک حداقل سه بار -2

فرد ملاقات کنید

شناخت ماشه چکان های مصرف و جایگزین کردن -3

مصرف سیگاربا عادت های مناسب و تمرین آنها در دوره 

سی روزه 

تهیه یک جدول زمان بندی برای مصرف سیگار طی -4

دوره سی روزه

تمرین خرید قطره چکانی سیگار -5



سعی در روشن نگه داشتن سیگار به مدت طولانی و استفاده از-6

تعبیرهای منفی هنگام دود شدن آن

روزی حداقل سی دقیقه پیاده روی و ادامه دادن آن تا مرحله ترک-7

فرادی و ا( مکان هایی که نمی توانید سیگار بکشید)تعیین مکان ها-8

سه به که می تواند در مواقع فشار و وسو(حمایتگر و نه سرزنش کننده)

آن ها رجوع کند

کنار گذاشتن سیگار و فندک قبل از پایان روز-9

ر اگر مصرف چای محرک مصرف سیگار است یک نوشیدنی دیگ-10

را جایگزین آن کنید

به مراجع اطمینان خاطر دهید که به جز ترس از این که بدون -11

سیگار نمی تواند زندگی کنند هیچ خطر جسمی وجود ندارد 

د افراد کلیدی که می خواهد بخشی از کنترلش را به آن ها سپار-12

تعیین کند



رده از او بخواهید شب روز ترک کیک تولد خریداری ک-13

و به تعداد سالهای مصرفش شمع روی آن روشن کند و 

.تشمیمشس را علنی نماید
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