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 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:
اهمیت تغییررفتارناسالم واتخاذشیوه زندگی سالم درگروه سنی میانسالان را بیان کنند.  	
اهمیت توانمندی بهورزان درمشاوره برای تغییر رفتارسلامت میانسالان را بیان کنند. 	
مفهوم تغییر رفتار را توضیح دهند. 	
چارچوب تغییر رفتار را شرح دهند. 	
راهبردهای توانمندسازی درارایه مشاوره برای تغییررفتارسلامت میانسالان را بیان کنند. 	
مدل مراحل تغییر رفتار یا SOC را توضیح دهند. 	
گام های ضروری برای دستیابی به نتیجه مطلوب درمشاوره برای تغییررفتارناسالم مراجعه کنندگان راشرح دهند. 	

بیتا پیاهور
کارشناس مسئوول آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی

اوره 
د باروش های مش

ن بای
هورزا

ب

ت میانسالان آشناشوند
رفتارسلام

برای تغییر

 را بیاموز! 
تغییرکردن

دکترعباس مرادی فراهانی
رییس گروه نیروی انسانی، بهورزی، 
آموزش و بازآمـوزی دانشگـاه علوم 

پزشکی شهیدبهشتی
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مقدمه
تا 59 سالگی در نظام  ــراردادی دوره سنی 30  ق به طور 

سلامت ایران دوره میانسالی نامیده شده است. در این 

دوره از زندگی، افراد با تغییرات مختلف فیزیولوژیکی و 

جسمانی، شناختی و اجتماعی مواجه می شوند.

سلامت  یافته  ادغـــام  مراقبت های  ویــژگــی هــای  از  یکی 

و  مراجعه کننده  سلامت  رفتارهای  بررسی  میانسالان، 

کمک به ارتقای این رفتارهاست. ارتقای این رفتارها در 

به تصمیم  انــدازه  تا چه  این که  به  افــراد مختلف بسته 

متفاوت  باشند،  نزدیک شده  رفتار  تغییر  برای  اقدام  و 

به  رسیدن  بــرای  آمادگی  میزان  تعیین  بنابراین  اســت. 

تغییر  مرحله  تعیین  نیازمند  سلامتی  اهــداف  یا  هدف 

میزان  بتوان  تا  است  دهنده خدمت  ارایــه  توسط  رفتار 

آمادگی مراجعه کننده برای اقدام و تشخیص انگیزه های 

اهداف  به  اقــدام در جهت دستیابی  و  یادگیری  برای  او 

تعیین شده را ارزیابی کرد.

از عوامل مؤثر برای  آموزش و مشاوره صحیح نیز یکی 

تغییر و اصــلاح عــادات و رفتارهای فــردی و اجتماعی و 

با  رابطه  در  فــردی  زندگی  روش  ارتقای  دیگر  عبارت  به 

سلامتی اوست. آموزش بهداشت در ساده ترین تعریف 

ارتــقــای رفتار  بــه  از: آمــوزشــی کــه منجر  عــبــارت اســت 

این تعریف تغییر  را در  بهداشتی فرد شود. نکته مهم 

رفتار تشکیل می دهد نه افزایش اطلاعات و آگاهی؛ اگر 

چه آموزش بهداشت، بیشتر با ارایه اطلاعات بهداشتی 

بهداشت  آمــوزش  موفقیت  اما  آغــاز می شود  و مشاوره 

زمانی است که بتواند رفتاری مناسب با سلامت فرد و 

جامعه را جایگزین رفتار غلط غیر بهداشتی کند.

اهمیت تغییر رفتار ناسالم و اتخاذ شیوه زندگی 
سالم در گروه سنی میانسالان

برخورداری از سلامت و اتخاذ رفتار سالم یکی از ارکان 

اصلی پیشرفت جوامع است. یکی از اساسی ترین راهبردها 

برای ترویج شیوه زندگی سالم در جامعه، آموزش سلامت 

و در پیش گرفتن رفتارهای سلامت است. 

رسالت برنامه سلامت میانسالان، ارتقای توانمندی برای 

حفظ سلامت همه زنان و مردان میانسال صرف نظر از 

ملیت، مذهب، قومیت، محل سکونت و... است. هدف 

نهایی برنامه سلامت میانسالان، کاهش مرگ زودهنگام، 

میانسالان  سلامت  ارتــقــای  و  زندگی  به  امید  افــزایــش 

است و با توجه به این که جمعیت گروه سنی میانسالان 

در  افزونی  روز  به طور  این جمعیت  و  بالاست  در کشور 

حال افزایش است، بیماری در این گروه بیشـترین فشار 

اجتماعی و اقتصادی را به جامــعه وارد می کند و به علت 

حضور میانسالان در محیط های کاری بیشترین روزهای 

گروه  این  در  بیماری ها  ایجاد می کند.  را  رفته  از دسـت 

سنی هم بر میزان درآمدزایی مؤثر است هم می تواند در 

خصوص مسایل اجتماعی مشکلاتی ایجاد کند.

اهمیت توانمندی بهورزان در ارایه مشاوره
برای تغییر رفتارسلامت میانسالان

چون بهورزان به عنوان ارایه دهندگان خط اول خدمات 

رفتار  بهتر  درک  دنبال  به  که  پیشگامانی هستند  خود 

انسان و دریافت روش های جدید ارتقای سلامت هستند، 

یادگیری مدل های آموزش بهداشت و اصول مشاوره برای 

ایشان امری ضروری به نظرمی رسد. یکی از کارآمدترین 

رفتار  این مدل ها در شرایط کنونی، مدل مراحل تغییر 

است. توانمندسازی بهورزان به منظور آموزش و مشاوره 

برای تغییر رفتارهای ناسالم و اتخاذ شیوه زندگی سالم 

گروه  این  مهم  نقش  به  توجه  با  میانسالان  گــروه سنی 

سنی در خانواده و جامعه ضروری به نظر می رسد.

بنابراین باید بهورز تشخیص دهد فرد در چه مرحله ای 

وجود  رفتار  تغییر  امکان  آیا  و  دارد  قرار  رفتار  تغییر  از 

دارد؟ در صورت نیاز برای تغییر برنامه ریزی و زمان بندی 

اگـرچـه آمـوزش بـهـداشـت، بـیـشـتـر بـا ارایـه 
اطلاعات بهـداشـتی و مشـاوره آغاز می شود
اماموفقیت آموزش بهداشت زمانی است که

بتواندرفتاری مناسب باسلامت فردوجامعه را 
جایگزین رفتارغلط غیربهداشتی کند.
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کند و با نهادینه سازی لزوم تغییر رفتار ناسالم و فلسفه 

تغییر رفتار و با بهره مندی از یک الگو، راهبرد و روش 

مناسب و کاربردی برای رسیدن به هدف و آموزش مؤثر 

و کاربردی را ایجاد کند و بر اساس چارچوب تغییر رفتار 

اقدامات لازم را انجام دهد. 

از  مجموعه ای  شامل  زندگی  شیوه  یا  سبک  طرفی  از 

زندگی  در  رفــتــاری  طــرح هــای  یا  الگوها  ارزشـــی،  عناصر 

در  فــردی  و  اجتماعی  عوامل  که  انسان هاست  روزمـــره 

انتخاب شیوه زندگی مؤثر است.

از دیدگاه سلامت، اگر انتخاب سبک زندگی برای دستیابی 

به مقاصد سلامتی فرد باشد، سبک زندگی سالم نامیده 

مــی شــود. بــنــابــرایــن انــجــام مــشــاوره دقــیــق تــوانــایــی حل 

بسیاری از مشکلات یاد شده را دارد و با دخالت اصول 

انجام  در  ارتباط  برقراری  و  دادن  آموزش  رسانی،  اطلاع 

امرمشاوره، انتظار می رود که کیفیت مشاوره انجام شده 

گروه  مشکلات  از  آن  پی  در  و  یافته  چشمگیری  بهبود 

سنی یاد شده به میزان زیادی کاسته شود.

و  شهرنشینی  اخیر  دهــه هــای  در  زندگی  سبک  تغییر 

صنعتی شدن به تهدید جدی برای تغییر الگوی رفتاری 

و اصلاح سبک زندگی و در نتیجه به یکی از دغدغه های 

و چالشی  و سیاستگذاران سلامت  ریزان  برنامه  اصلی 

اساسی برای دولت ها و جوامع انسانی تبدیل شده است.

تغییر رفتار فرآیندی است که طی آن فرد نگرش، عقاید، 

ادراکات و احساسات خود را برای در پیش گرفتن رفتاری 

تأمین  ــرای  ب را  جدید  رفتار  و  می بخشد  بهبود  جدید 

سلامت جسم و روان خود جایگزین رفتار قبلی می کند.

مدل فرانظری یا مراحل تغییر رفتار

مدل مراحل تغییررفتار یا SOC نشان می دهد که چگونه 

افراد به سوی پذیرش و حفظ رفتار بهداشتی برای بهبود 

به  رفتاری  از  گذار  مرحله  و طی  پیش می روند  سلامت 

رفتار دیگر، از مراحل مختلف عبور می کند. 

SOC ویژ گی های اصلی مدل

به شکل یک چرخه است و یک فرد در مراحل مختلفی 

از این چرخه می تواند قرار بگیرد. فرد همواره در چرخه 

تغییر باقی می ماند؛ بنابراین مهر شکست نمی خورد و 

انگیزه خود را برای تغییر از دست نمی دهد. زمان در این 

مدل اهمیت زیادی دارد و برای گذر از مراحل مختلف 

باید زمان های خاصی طی شود.

برای دستیابی به نتیجه مطلوب در مشاوره برای تغییر رفتار 
ناسالم مراجعه کنندگان گام های زیر ضروری هستند:

شیوه زندگی فرد را بررسی و رفتارهای نامطلوب وی . 1

را مشخص کنید.

و . 2 اولــویــت بــنــدی  کننده،  مراجعه  رفــتــار  تغییر  بــرای 

هدف گذاری کنید.

پس از تعیین وضعیت شیوه زندگی و اولویت بندی . 3

مشکلات مراجعه کننده، مرحله تغییر را بر اساس 

مدل مراحل تغییر رفتار مورد نظر تعیین کنید.

مراحل تغییر رفتار شامل:

پیش تفکر: مشکل خود را انکار می کند.

مرحله تفکر: که تمایل به تغییر رفتار دارد. 

مدل تغییر رفتار

SOC

پیش تفکر )ورزش نمی کنم و به آن فکرمی کنم(

آماده سازی )قصددارم تا یک ماه آینده ورزشم را شروع کنم(

عمل )به تازگی به طورمنظم وزرش می کنم(

تداوم )بیشتراز6ماه است منظم ورزش می کنم(

تفکر )فکرمی کنم ودوست دارم یک ورزشی را شروع کنم(
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مرحله آمادگی: برای تغییر رفتار برنامه ریزی کرده است. 

مرحله عمل: در سبک زندگی خود تغییر ایجاد کرده است.

مرحله نگهداری: بیش از 6 ماه است از تغییر رفتار فرد 

گذشته و برای پیشگیری از عود تلاش می کند.

افراد به صورت خطی از این مراحل عبور نمی کنند بلکه 

فرآیند تغییر، پویا و چرخشی است.

اصول . 4 به  توجه  با  مشاوره  فرآیند  مراحل  تمام  در 

ــاط مــؤثــر بـــا رفـــتـــار دوســـتـــانـــه، غیر  ــبـ ــراری ارتـ ــ ــرق ــ ب

برای  را  کننده  و غیرتحمیلی، مراجعه  قضاوتمندانه 

تغییر رفتار آماده کنید. بهورز به عنوان مشاور باید 

مراقب باشد از دستور دادن و مقابله کردن با مراجعه 

کننده پرهیز کند.

از خطاهای شایع مشاوره و اشتباهات رایج )دستور . 5

دادن، تهدید کردن، نصیحت کردن، سخنرانی کردن، 

قضاوت کردن، تایید کردن، شرمنده کردن، تمسخر 

کردن( پرهیزکنید.

با ایجاد حس خودکارآمدی در مراجعه کننده اعتماد . 6

به نفس او را افزایش دهید.

پس از آن که با رعایت اصول مشاوره و شرایط فوق، . 7

نمادهای  شــد،  ایــجــاد  قبولی  قابل  ارتــبــاطــی  فضای 

دهید. قرار  توجه  مورد  تغییر  برای  را  فرد  مقاومت 

یکی از مهم ترین مسایلی که بهورز در مشاوره برای 

تغییر  مقابل  در  مقاومت  روبــروســت  آن  بــا  تغییر 

مرحله  در  معمولاً  تغییر  مقابل  در  مقاومت  اســت. 

پیش تفکر اتفاق می افتد. بهورز و مشاور باید با این 

موارد آشنا باشند تا در جریان مشاوره ناامید نشده 

و برای شکستن مقاومت مراجعه کننده با حوصله و 

دوستانه عمل کنند تا به نتیجه برسند.

بهانه های مراجعه کننده و سایر موانع واقعی تغییر . 8

رفتار مراجعه کننده را شناسایی و برای رفع آن ها به 

او کمک کنید.

با هدف های قابل دستیابی و کوچک انگیزه تغییر را . 9

در جهت علایق و توانایی های مراجعه کننده افزایش 

دهید.

از تکنیک ها و روندهای شناختی و رفتاری متناسب . 10

با هر یک از مراحل تغییر استفاده کنید.

رفتار  تغییر  هــدایــت  تکنیک های  از  اســتــفــاده  بــا  بــایــد 

مصاحبه  مانند  تغییر  مــراحــل  از  هریک  بــا  متناسب 

کننده  مراجعه  مسأله،  و حل  نظارتی  خود  و  انگیزشی 

را قدم به قدم به هدف اصلی و رفتار سالم نزدیک کرد.

)تفکر،  اســت  رفتار  تغییر  اول  مراحل  در  که  فــردی  در 

پیش تفکر و آمادگی( روندهای شناختی )افزایش آگاهی، 

مجدد  ــابــی  ارزی مــجــدد،  خــودارزیــابــی  هیجان،  تسکین 

محیط، خود رهاسازی( بیشتر به او کمک می کند، با این 

روندها آگاهی فرد در خصوص لزوم تغییر رفتار افزایش 

یافته، نگرش او در این خصوص تغییر می کند.

اما در فردی که در مراحل انتهای تغییر قرار دارد )عمل 

و تداوم(، روندهای رفتاری )مدیریت تقویت، شرطی سازی 

تقابلی )جایگزینی(، رهاسازی اجتماعی، کنترل محرک و 

روابط یاری رسان( مؤثرتر است. این روندها به فرد کمک 

می کند تا بتواند رفتار جدید را تداوم بخشد و مانع ترک 

آن می شود.

گــروه سنی  به  آمــوزش بهداشت  به طور کلی مشاوره و 

فــرآیــنــدی اســـت کــه بــیــن اطــلاعــات بــهــداشــتــی و رفــتــار 

قبل از 
تفکر

آمادگی و تدارک تفکر

آمادگی تفکر

نگهداری

پایان

عمل

عمل
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بهداشتی پلی بر قرار کرده و در فرد ایجاد انگیزه می کند 

تا اطلاعات موجود را به دست آورده و به کار ببندد تا 

از رفتارهای مضر دوری کرده و رفتار سودمند را در خود 

ایجاد کند.

مهارت های انجام مشاوره صحیح بیشتر اکتسابی بوده و 

قابل یادگیری هستند. مطالعات متعدد نشان می دهند 

کــه نــه تنها مــهــارت هــای ارتــبــاطــی و اصـــول مــشــاوره را 

می توان آموزش داد، بلکه تغییرات حاصل از آموزش ها 

در راستای توانمندسازی بهورزان در انجام یک مشاوره 

صحیح که منجر به تغییر رفتار شود، قابلیت دوام دارد و 

منجر به خودکارآمدی بهورزان می شود.

نتیجه گیری

با  را  ارتباطات  بیشترین  که  افــرادی  عنوان  به  بهورزان 

مراجعان به خانه های بهداشت دارند، باید از مهارت های 

ارتباطی در حد مطلوب برخوردار باشند.

مداخله آموزشی موجب بهبود خودکارآمدی و مهارت های 

ارتباطی بهورزان می شود. چون یکی از مهم ترین اصول 

در نظام ارایه خدمات سلامت ارتباط و هماهنگی درون 

بخشی و بــرون بخشی اســت؛ لــذا ضــروری اســت همه 

کارکنان نظام سلامت از نحوه برقراری یک ارتباط خوب و 

مؤثر و علمی اطلاعات لازم را داشته باشند تا در برخورد 

با گروه های هدف و ارباب رجوع بتوانند با برقراری یک 

این بخش ها در جهت  از همکاری  ارتباط خوب و مؤثر 

تسهیل ارایه خدمات سلامت بهره مند شوند.
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پیشنهادها
توجه به این مسأله ضروری است که گروه سنی میانسالان 

نیمی از جمعیت کشور را تشکیل می دهند و از  تقریباً 

طرف دیگر به عنوان والدین، محور سلامت خانواده بوده 

و مرگ ومیر، ناتوانی و رفتارهای آن ها، همه ابعاد سلامت 

خانواده را تحت تأثیر قرار می دهد و خطرات تهدیدکننده 

سلامتی آنان بر سلامت سایر گروه های سنی در خانواده 

نیز موثر است. در ضمن این گروه سنی دارای نقش مولد 

اقتصادی هم هستند و به همین سبب سایر گروه های سنی 

در خانواده و جامعه به آنان وابسته اند. چهره سلامت و 

بیماری در این گروه سنی نیز متفاوت با سایر گروه های 

سنی است بنابراین توانمندسازی بهورزان در تغییر رفتار 

و ارتقای سبک زندگی سالم مردم به دلیل بومی بودنشان 

خود،  پوشش  تحت  منطقه  رســوم  و  آداب  با  آشنایی  و 

کافی  مهارت  است  لازم  بنابراین  اســت.  بسیار ضــروری 

در این زمینه کسب کنند و با برگزاری دوره های آموزشی 

و  فــن  و  زمینه علم  در  اطــلاعــات لازم  مــهــارت آمــوزی،  و 

ارتباطات و نکات قابل توجه در برقراری ارتباط بهداشتی، 

زمینه های لازم برای ایجاد مهارت عملی در ایشان فراهم 

شود. همچنین با تبدیل روش های آموزشی از روش های 

سخنرانی و معلم محوری به روش های مشارکت جویانه 

و فراگیر محور، فرصت لازم برای کسب مهارت عملی در 

اختیار آن ها قرار گیرد. علاوه بر این با برگزاری کارگاه های 

آموزشی برای حصول اطمینان از کسب این مهارت ها، بر 

لزوم برقراری ارتباط صحیح با خدمت گیرنده تأ کید شود.
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