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آموزش بر پایه مدل
اعتقاد بهداشتی

زوایه نگاهت
به دنیا را عوض کن!

دکترطیبه مهروری
معاون بهداشت

دانشکده علوم پزشکی گراش

فاطمه کیانپور
مسؤول بهورزی

دانشکده علوم پزشکی گراش

محمد اسماعیلی
رییس گروه آموزش وارتقای سلامت معاونت
بهداشتی دانشکده علوم پزشکی گراش 

زهره نصراله زاده
کارشناس آموزش و ارتقای سلامت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 اهداف آموزشی 

ازفراگیران انتظار می رود پس ازمطالعه این مقاله:

رفتار را شرح دهند.

لزوم تغییر رفتار را توضیح دهند.

مدل اعتقاد بهداشتی را تعریف کنند.

سازه های مدل اعتقاد بهداشتی را بیان کنند.
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مقدمه 

انسان امروز برای تغییر دادن سبک زندگی خودش 

نیاز به تغییر رفتار دارد و برای دستیابی به این مهم 

دانشمندان  متوسل شود.  راهبرد مهم  دو  به  باید 

و  جامعه1  بر  مبتنی  رفتار  تغییر  از  حیطه  ایــن  در 

تغییر رفتار مبتنی بر فرد2 سخن می گویند. راهبرد 

اقشار  و مشارکت  بین بخشی  بر همکاری  نخست 

و  دارد  تأکید  مناسب  فــنــاوری  و  جامعه  مختلف 

راهبرد دوم نیازمند تسلط و تجهیز ارایه دهندگان 

خدمات بهداشتی به مهارت های مرتبط با مشاوره 

و  مراجعه کنندگان  نیازهای  با  متناسب  آمــوزش  و 

گیرندگان خدمات بهداشتی و ابزارهای مربوط است. 

رفتار چیست؟

»رفــتــار« پاسخی اســت کــه فــرد بــه مــحــرک هــا یا 

بیرون  دنیای  در  تا  می دهد  مختلف  موقعیت های 

عملکرد داشته باشد. بدین وسیله خود را در دنیای 

را  فرد  اعمال  همان  رفتار  می کند.  هدایت  بیرونی 

در بر می گیرد که بر محیط اطراف تأثیر می گذارد، 

قابل اندازه گیری است و می تواند توسط خود فرد 

)پنهان( یا دیگران )آشکار( مشاهده شود.

ــاشــد. برخی  ــا پــیــچــیــده ب ــار مــی تــوانــد ســـاده ی ــت رف

رفتارها به مهارت نیاز ندارند و برخی دیگر نیازمند 

رفتار  یک  انجام  بــرای  فرد  هستند.  مهارت آموزی 

رفتارها  برخی  حالی که  در  کند  تصمیم گیری  باید 

به عادت تبدیل شده اند و برای انجام آن فرد هیچ 

به  نیاز  ابتدا  در  که  رانندگی  مثل  نمی کند.  فکری 

مهارت آموزی و تفکر دارد ولی وقتی بر اثر تکرار در 

تبدیل شد، فرد بدون فکر  به عادت  مدت طولانی 

را  شده  آموخته  مهارت های  تمام  براحتی  تأمل  و 

انجام می دهد. برای انجام یک رفتار فرد باید ابتدا 

دانش کافی کسب کرده و نسبت به آن نگرش پیدا 

کرده باشد. سپس برای انجام آن قصد کرده و در 

نهایت آن رفتار خاص را انجام دهد.

چرا به تغییر رفتار نیازمندیم؟

افــراد و جوامع به  نیاز  با وجــود  در شرایط حاضر، 

سبک زندگی سالم، متأسفانه انتخاب اول بسیاری 

از افراد، سبک زندگی سالم نیست. بنابراین کمک 

رفــتــارهــای ناسالم  بــرای تغییر  افـــراد و جــوامــع  بــه 

1. based Community  
2. based Individual

جدول شماره1: مراحل تغییر رفتار

مداخلهتعریفمرحله

پیش تفکر
مشکل را انکارمی کند و نمی خواهد 

عوض شود.

را  دوستانه  ارتباط  و  بدهید  وقت  او  به  کنید،  آگــاه  را  فرد 

حفظ کنید.

تفکر
ولی  دارد  ــود  وجـ مشکل  ــد  مــی دان

هنوز متعهد به اقدام نیست.

را  منفی  و  مثبت  اثــرات  کنید.  آگــاه  داریــد.  نگه  را  انگیزه 

متعادل کنید.

آمادگی
تصمیم می گیرد اقدام کند و شروع 

به برنامه ریزی می کند.

کردن  پیدا  برای  و  کنید  تغییر حمایت  برای  او  تصمیم  از 

راهکار به او کمک کنید.

عمل
برای مقابله با مشکل، فرد تغییراتی 

در سبک زندگی خود می دهد.

فهرستی از عوارض ناشی از رفتار پرخطر قبلی را به او گوشزد 

کنید. در باره مشکل گفت و گو کنید. طرحی برای عود آماده کنید.

نگهداری

ــود تــلاش  ــ پــیــشــگــیــری از ع ــرای  ــ بـ

می کند و مهارت های کسب کرده و 

الگوهای رفتاری را تقویت می کند.

باشید.  داشته  را  عود  وقوع  آمادگی  باشید.  داشته  تحمل 

شبکه حمایتی را تقویت کنید.
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پیش  از  بیش  سالم  رفتارهای  اتخاذ  و  انتخاب  و 

اهمیت دارد.

تغییر رفتار، فرایندی است که طی آن فرد نگرش، 

ــرای در  عــقــایــد، ادراکــــات و احــســاســات خــود را بـ

پیش گرفتن رفتاری جدید تغییر دهد و رفتار جدید 

را برای تأمین سلامت جسم و روان خود جایگزین 

رفتار قبلی کند. برای تغییر رفتار باید یک محرک 

وجود داشته باشد، فرد باید به این محرک واکنش 

ارزیابی کند سپس بسنجد  را  نشان داده، محرک 

که آیا امکان تغییر رفتار وجود دارد؟ اگر بلی، برای 

این تغییر، برنامه ریزی و زمان بندی کند.

مدل های تغییر رفتار

مدل ها، به تشخیص و درک عوامل مؤثر بر رفتار و 

تعیین نحوه عملکرد این عوامل کمک می کنند. از 

میان مدل های مختلف تغییر رفتار در ادامه به یکی 

از مهم ترین آن ها اشاره می کنیم:

مدل اعتقاد بهداشتی

مـــدل اعــتــقــاد بــهــداشــتــی یــک مـــدل جــامــع اســت 

تا  دارد  نقش  بیماری  از  پیشگیری  در  بیشتر  که 

باید توجه داشت مدل مذکور برای  اما  کنترل آن، 

پیشگیری ثانویه روی کنترل بیماری متمرکز است. 

بهداشتی  هنگامی عمل  فرد  مدل،  این  به موجب 

شدت  حساسیت،  تهدید،  کــه  مــی دهــد  انــجــام  را 

کند.  درک  را  عمل  آن  بهداشتی  ارزش  و  بیماری 

تاکنون در مورد مسایلی نظیر  این مدل  اثربخشی 

از  پیشگیری  زدن،  مسواک  ماموگرافی،  غربالگری 

پیشگیری  رحم،  دهانه  سرطان  از  پیشگیری  ایدز، 

بر  اســت.  شــده  بــررســی  و...  جلدی  لیشمانیوز  از 

اساس این الگو، برای اتخاذ عملکردهای پیشگیری 

کننده، افراد باید نخست در برابر مسأله، احساس 

عمق  شــده(، سپس  درک  )حساسیت  کــرده  خطر 

بــودن عــوارض مختلف آن را در  این خطر و جدی 

خود  اقتصادی  و  اجتماعی  ــی،  روان جسمی،  ابعاد 

با علایم  درک کنند )شدت درک شــده(. همچنین 

یا محیط داخلی خود  اطــراف  از محیط  که  مثبتی 

می گیرند )راهنمای عمل(، مفید و قابل اجرا بودن 

برنامه پیشگیری را باور کنند )منافع درک شده( و 

عوامل بازدارنده از اقدام به عمل را نیز کم ارزش تر 

از فواید آن بیابند )موانع درک شده(.

سازه های مدل اعتقاد بهداشتی 

تهدید درک شده: یعنی فرد احساس کند در معرض 
رفتار  و  گرفته  قــرار  بیماری  یک  به  ابتلای  تهدید 

پیشگیری کننده ای را اتخاذ کند. تهدید درک شده 

تحت تأثیر دو عامل قرار دارد: 

فــرد نسبت  بــاور ذهنی  1. حساسیت درک شــده: 

و  یــا مشکل؛ صدمه  شــده  بیماری کسب  یــک  بــه 

شخص  درک  یعنی  حساسیت  احتمالی  آسیب 

خــاص. خطر  بیماری  به  ابتلا  بــرای  استعدادش  از 

قــوی تــریــن  از  یــکــی  فـــردی  حساسیت  و  شخصی 

ــراد بــه اتــخــاذ رفــتــار  ــ ــات جــهــت واداشـــتـــن اف ــ ادراکـ

که  زمانی  می رسد  نظر  به  منطقی  است.  سلامتی 

افراد باور داشته باشند که در معرض یک بیماری 

اقدام هایی  به  دست  بیشتری  احتمال  با  هستند، 

برای جلوگیری از وقوع آن می زنند و برعکس.

2. شدت درک شده: باورذهنی فرد وقتی که خودش 

را در معرض یک بیماری؛ مشکل؛ صدمه و آسیب 

فرد  یا  که  بــوده  اکتسابی  افــراد  این درک  می بیند. 

بوده  آن  درگیر  نوعی  به  یا  کــرده  تجربه  را  آن  قبلا 

است. اگر تهدید درک شده برای یک بیماری جدی 

که خطرات واقعی دارد وجود داشته باشد، احتمال 

تغییر رفتار در فرد بالا می رود. درک و تصویر ذهنی 

شخص از بیماری خودش با توجه به علایم؛ نشانه ها 

و محدودیت هایی که به دنبال دارد؛ باعث تغییرات 

موقت یا دایمی در شرایط زندگی ارتباطات عاطفی؛ 

با  فرد  اجتماعی  روابــط  حتی  و  شغلی  خانوادگی؛ 

بــه شدت  مــی شــود. درک شخص نسبت  دیــگــران 

روحــی  و  جسمی  نتایج  اســت  ممکن  کــه  بیماری 

داشته باشد. احساس و باور انتزاعی فرد بستگی به 

شدت و وسعت آسیبی دارد که می تواند در نتیجه 

وضعیت  یا  بیماری  ــان  درم عــدم  بیماری،  به  ابتلا 

این  آیــد.  پدید  خاص  رفتار  یک  از  حاصل  زیانبار 
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ادراک از شخصی به شخص دیگر متفاوت است. 

کــردن اطلاعاتی چون  و درونــی  بررسی  از  بعد  فرد 

میزان درد ناشی از بیماری، میزان مرگ و میر ناشی 

از آن، نتایج اجتماعی بیماری )تأثیر روی کار، اثر روی 

نهایت  در  اجتماعی(  ارتباطات  خانوادگی،  زندگی 

تصویری از شدت بیماری برای خود ایجاد می  کند . 

با توجه به این ارزیابی، فرد جدی بودن بیماری را 

درک کرده و این درک، منجر به این می شود تا او 

اقدام به پذیرش رفتار پیشگیری کننده کند.

سودمندی  و  منافع  از  فــرد  ــاور  ب ــده:  ش درک  منافع 
حاصل از اتخاذ رفتارهای مناسب است و درست در 

مقابل بیماری؛ صدمه و آسیب قرار می گیرد. در این 

پیشنهادی  مزایای روش های  به  فرد  اعتماد  حالت 

برای کاهش خطر یا وخامت بیماری اهمیت دارد. 

افراد زمانی رفتار سالم تر را اتخاذ می کنند که عقیده 

داشته باشند رفتار جدید شانس پیشرفت بیماری 

را کاهش دهد. متخصصان آموزش بهداشت لازم 

است به مردم آمــوزش لازم و درست را در مقابل 

یک بیماری؛ صدمه و آسیب بدهند. نقش آموزش 

بهداشت در این سازه، برجسته سازی مزایا و منافع 

حاصل از آن رفتار است.

موانع درک شده: گاهی فرد ممکن است تصور کند 
که انجام یک رفتار اگرچه در کاهش عوارض بیماری 

رفتار،  این  اما  زیــادی دارد  تأثیر  از آن  یا پیشگیری 

پرهزینه، دشوار، ناخوشایند، دردناک یا آشفته کننده 

هم هست. این جنبه های منفی که به طور بالقوه در 

انجام رفتار سلامتی خاصی وجود دارد همان موانع 

درک شده توسط فرد هستند که ممکن است او را 

از انجام یک عمل و رفتار مثبت بازدارند.

استفاده از مدل اعتقاد بهداشتی در عمل

بهداشتی،  اعتقاد  مــدل  اســاس  بر  برنامه ریزی  در 

موارد زیر را در نظر داشته باشید:

حــداقــل چند نفر یــا چــه تــعــداد از اعــضــای گــروه 

هدف، احساس آسیب پذیری می کنند و عقیده 

دارند که تهدید می تواند از طریق بعضی اعمال که 

دارای هزینه قابل قبول هستند، کاهش داده شود؟

توجه داشته باشید که کدام یک از دانش آموزان، 	 

بیماران یا مراجعان و... برای انجام فعالیت های 

توصیه شده درطول زمان احساس شایستگی می کنند؟

کدامیک از فراگیران و چه تعدادی از آن ها، جدی 	 

بودن مشکل را درک کرده اند؟

درک آسیب پذیری و جدی بودن، اجزای شناختی 

ــش و آگــاهــی وابسته  بــه دان قــوی دارنـــد کــه نسبتاً 

نظر  در  باید  جــوان  افــراد  با  کار  در هنگام  هستند. 

اغــلــب جــدیــت موقعیت ها  داشـــت کــه جــوان تــرهــا 

مثال کاربرد مدل اعتقاد بهداشتی در آموزش جوانان درمورد ایدزراهبردتعریفسازه
ده

ش
ک 

در
ت 

سی
سا

ح

بـــــاورهـــــای فـــرد 
استعداد  دربــاره 
ــرار  قـ و شـــانـــس 
یک  در  گــرفــتــن 
ــت و  ــ ــیـ ــ ــعـ ــ ــوقـ ــ مـ
به  )ابتلا  شرایط 

بیماری(

 تعریف جمعیتی که در معرض 
خطر است و سطح خطر

 طراحی اطلاعات مرتبط با خطر بر 
اساس خصوصیات و رفتارهای افراد
 کــمــک بـــه افــــــراد بـــــرای پــیــدا 
کــردن درک درســت از خطری که 

تهدیدشان می کند.

احتمال  که  بدهید  نشان  فیلم هایی  جوانان  به   
ابتلای آن ها را به این حالت نشان می دهد.

 به جوانان آمارهای جدیدی را از سن جوانان یا از 
جامعه شان با توجه به حالت مورد نظر ارایه دهید.
علاقمند  که  کسانی  یعنی  مهمان  از سخنرانان   
به مشارکت جوانان در تجربیات شان با این حالت 

هستند، دعوت کنید تا سخنرانی کنند.

ده
 ش

ک
در

ت 
ــا دربــــــاره شد ــ ــاورهـ ــ بـ

جـــــــــــدی بــــــــودن 
موقعیت و عواقب 

حاصل از آن

مشخص کردن عواقب و اقدام های 
توصیه شده

از جوانان بخواهید به سؤالاتی درباره شدت بیماری 
یا اینکه چگونه می خواهند از آن دوری کنند، پاسخ 

دهند.

جدول )1(
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مثالکاربرد مدل اعتقاد بهداشتی در آموزش جوانان در مورد ایدزراهبردتعریفسازه

ده
ش

ک 
در

ع 
ناف

بــاورهــا دربـــاره م
اثرگذاری اقدام 
در کــــــــاهــــــــش 
خـطـر یــا جــدی 

بودن آن

اینکه  ـــورد  مـ در  تــوضــیــح 
وقت  چــه  و  کجا  چــگــونــه، 
و  گیرد؟  انجام  اقــدام  باید 
بالقوه ای  مثبت  نتایج  چه 

خواهد داشت.

 به طور واضح و با استفاده از منابع مطمئن، درباره فواید 
عمل توصیه شده صحبت کنید مثل آگاهی یا آمارهایی 

ازمراکزکنترل وپیشگیری بیماری، مرکزجراحی عمومی و...
 از جوانان دعوت کنید که به مطالب مربوط به فواید عمل 
مطلوب گوش دهند و سپس بتدریج به آن ها کمک کنید 
بحث  ببینند.  را  موضوع  به  مربوط  اسلایدهای  تمام  که 

گروهی در این خصوص داشته باشید.

ده
ش

ک 
در

ع 
وان

ــاره م ــاورهــا دربـ ب
ــای  ــه هـ ــنـ ـــزیـ ه
روانـــی و مــادی 
که اقدام در پی 

دارد.

مــجــدد،  دادن  قــلــب  قـــوت 
ــمــــک و  ــ ــا، ک ــ ــ ــــق هـ ــوی ــــشــ ت
ــی، تــصــحــیــح  ــ ــ ــدگ ــ ــ ــی ــ رســ

سوءبرداشت ها

افکار  بارش  برای عملکرد،  تمام موانع تصور شده  درباره 
گروهی ایجاد کنید، سپس از جوانان بخواهید که یک یا 

دو مانعی که در مورد آن ها صادق است، انتخاب کنند.
 به جوانان فهرستی ازموانع رایج برای عملکرد ارایه دهید.

آن هــا صادق  دربـــاره  مــوردی که  آن هــا بخواهید دور  از   
است، دایره بکشند.

بیمار  یک  مــورد  در  یا  دهید  نشان  ویدیویی  فیلم  یک   
تجربه  موانع  بتوانند  به طوری که جوانان  کنید،  صحبت 

شده توسط شخص دیگر را تشخیص دهند.

ل
عم

ی 
برا

ما 
هن

ــی کــه را ــ ــل ــ ــوام ــ ع
ــرای  آمـــادگـــی ب
فعال  را  تغییر 

می کند.

ــم کـــــردن اطـــلاعـــات  ــراهـ فـ
ارتقای آگاهی  »چگونگی« 
سیستم  کـــارگـــیـــری  بـــه  و 

یادآوری

 برای جوانان هدایای کوچکی مثل مداد، جاکلیدی و... 
از پیام یا عملکرد توصیه شده  یــادآوری بعدی  که شامل 

باشد، فراهم کنید.
در  عملکرد  به  مربوط  پیام های  دربـــاره  را  پوسترهایی   

مکان های خودتان نصب کنید.
مطالبی  موضوعات  دربـــاره  تا  کنید  تشویق  را  جــوانــان   
طریق  از  که  دهید  ترتیب  هنری  پــروژه هــای  یا  بنویسند 

سرگرمی پیام مربوط به عمل را بیان می کنند.
 برنامه های ویژه را سازماندهی کنند که پیام عمل مورد 

نظر را در معرض نمایش می گذارند.

ی
مد

رآ
کا

ود
اطـــــمـــــیـــــنـــــان خ

ــی  ــ ــای ــ ــوان ــ ت از 
ــه  شـــــخـــــص بـ

انجام رفتار 

ــراهــم کـــردن تــمــریــن و   ف
راهنما در انجام عمل

 استفاده از ساختار اهداف 
به صورت پیش رونده

 تقویت کلامی
رفتارهای  دادن  نمایش   

مطلوب

 مشاهده تمرین مهارتی آن ها
ــا دربــــاره تــمــریــن شـــان کــه ممکن اســت  ــا آن هـ  بــحــث ب
شک هایی را ایجاد کند یا موانع درک شده برای اطمینان 

از کاربرد مهارت
 تقویت مثبت رفتارهای مطلوب و تعیین گام هایی برای 

رسیدن به هدف مطلوب
 انجام یک بررسی خلاصه بدون نام، بعد از جلسه کسب 
یا نگرانی هایی  مهارت به منظور مشخص شدن سؤالات 

که ممکن است وجود داشته باشد.
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خودشان  کــه  نیست  ممکن  امــا  می کنند  درک  را 

این  بگیرند.  نظر  در  افــراد آسیب پذیر  عنوان  به  را 

یک مشکل ادراکی است که غلبه کردن بر آن نیز 

نیاز یک شیوه  پیش  غلبه،  ایــن  امــا  اســت  سخت 

زندگی سالم است. این درک با نگرش ها، دانش و 

عقاید مرتبط می شود.

جدول )1( راهنمای مفیدی در خصوص کاربرد مدل 

اعتقاد بهداشتی در آموزش است.

نتیجه گیری 

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 اصلاح رفتارهای مرتبط با سلامت 

ــن راســتــا اســتــفــاده از مــدل هــای آمــوزش  اســـت. در ای

مدل ها،  این  براساس  است.  اجتناب ناپذیر  بهداشت 

بر اساس وضعیت موجود  مداخلات آموزش سلامت 

امکان جلب مشارکت  نیز  و  توانمندی مردم  و میزان 

گروه های مختلف جامعه طراحی و اجرا می شود. 

پیشنهادها 

از آنــجــایــی کــه آمــــوزش دهــنــدگــان ســلامــت، بــویــژه 

درک  پیشگامان  خــدمــات،  اول  خــط  ارایــه دهــنــدگــان 

بهتر رفتار انسان و دریافت روش های جدید در جهت 

ارتقای سلامت هستند؛ آموزش این مدل ها برای شان 

امری ضروری به نظر می رسد.

یـکـی از اسـاسـی تـریـن 
راهبـردها برای تـرویج 
شیـوه زنـدگـی سالم در 
جامعه،آموزش سلامت 
و اصــلاح رفـتــارهــای 
مرتبط با سلامت است.


