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 اهداف این جلسه

 رفتار و عوامل موثر؛ بازتعریف رفتار سلامت  •
 نگاهی به انسان امروز: سبک زندگی نوین•

 چرا تغییر رفتار سلامت یک مسألة راهبردی است؟•

 چرا برای تغییر رفتار به فلسفه و مدل نیاز است؟•

 مشتری تغییر رفتار کیست؟•
 چه کسانی می توانند تغییر رفتار ایجاد کنند؟  •

 

 

 



 تعریف رفتار

پاسخی به محرک های درونی و بیرونی با یکپارچه سازی اجزای حسی،  •
 عصبی، اندوکرین و سایر عوامل موثر

 هر فعالیت قابل مشاهده در پاسخ به محرک •

 :اسکینر•
 رفتار را شکل می دهد: یادگیری بر مبنی تقویت•
 تقویت رفتارهای نزدیک تر به رفتار هدف و عدم تقویت رفتارهای قبلی•
 ادامه تقویت رفتارهای مشابه تا رفتار هدف محقق شود•

• 
 

 

 



 رفتار سلامت

عقاید، انتظارات، انگیزه ها، ارزش ها، ادراکات،  به طور کلی رفتار سلامت به •
اطلاق می شود که با حفظ یا بهبود سلامت جسم  احساسات و کنش هایی 
 .و ذهن فرد ارتباط دارند

 



 



 عامل موثر بر هر رفتاری 8

 چقدر تعهد به انجام رفتار وجود دارد: نیت•

 ...محدودیت وسایل ورزشی و : موانع محیطی•

 مهارت انجام رفتار: مهارت ها•

 (موازنه سود و زیان)پیش بینی شده  پیامدهای•

 احساس اجبار از سوی دیگران: ادراک شده( عرفی) هنجارفشار •

 تطابق رفتار با پنداره فرد: شخصی استانداردهای•

 (انگیزش)احساس مثبت و منفی به رفتار : واکنش های عاطفی•

 باور فرد به توانایی انجام رفتار در شرایط مختلف: خودکارآمدی•



 



 اجتماعی -عوامل روانی

 



 



 نگاه چند سطحی

 سطح درون فردی•
 سطح بین فردی•
 سطح سازمانی  •
 سطح اجتماعی•
 سطح سیاست گذاری•



 مولفه های موثر بر سلامت

 



 سبک زندگی نوین

 انسانی که دیگر نمی شناسیم



 ارزش هایی که با هم تعارض دارند

 پول•
 موفقیت•
 هوش•

 ؟؟؟؟؟...اما سلامتی، آرامش، خوشحالی •



 نگرانی های ذهنی روزمره

 آینده و سرنوشت•
 پول•
 کار•
 وضعیت سیاسی•
 روابط بین فردی•
 ...خشونت و •



 احساس امنیت و گزینه مطمئن  

 !ناامنی و عدم قطعیت در محیط•
 تر است؟امن و مطمئن دوچرخه کدام /در رفت و آمد به محل کار، ماشین یا پیاده•
 است؟ لذتورزش در باشگاه یا دورهمی در رستوران؟ کدام گزینه مطمئن تری برای •
پذیرفته شدن در جمع دوستان؟ سیگار یا ورزش کدام سریع تر و راحت تر جواب می •

 دهد؟
 

 



بزرگترین خطر : استرس   

معادل چندین تُن فشار فیزیکی به بدن و : فشار و استرس عصبی در طی روز•
 مغز 

 استرس موجب التهاب و درد مزمن مغز می شود•
 استرس اختلال شدید در تصمیم گیری ایجاد می کند•
 :استرس و التهاب، اجازه•

 فعالیت بدنی و ورزش نمی دهد–
 ترک سیگار نمی دهد–
 ترک فست فود نمی دهد–

 
 





 یک عادت مدرن: در جستجوی لذت

ما را ( اعتیاد)خطر : ها روزمره از سوی دیگر استرسهای متعدد از یک سو و  وسوسه•
 احاطه کرده است 

 ...  بسیاری از آدم ها به اندازه کافی خوشحال نیستند ولی به دنبال لذت می گردند •
شاید کسی را نکشد اما کارهایی که این افراد برای خوشحالی انجام “ خوشحال نبودن”•

 کشنده است( شکر، الکل و سیگار)می دهند 



 لذت به جای خوشحالی

این حس خوبی می  : دوپامین عامل پاداش است و به مغز خبر می دهد•
 دهد و من بیشتر می خواهم

این حس خوبی است و  : سروتونین عامل رضایت است و به مغز می گوید•
 کافی است و بیشتر نمی خواهم

لذت های ساده ای مانند یک نوشابه گازدار، یک گشت در شبکه مجازی  •
 افزایش دوپامین و کاهش سروتونین و خوشحالی   : و چند لایک گرفتن

 



 جمع بندی این دو 

هر چه بیشتر دنبال لذت می گردیم؛ شانس از بین رفتن خوشحالی بیشتر می  •
 شود

توانایی ادراک خوشحالی به علت درخواست غیر قابل مهار ما برای لذت  •
 تخریب می شود

 کسی که خوشحالی را فدای لذت می کند هر دو را از دست می دهد•



 دستاوردهای سال های اخیر

جهانی شدن، شهری شدن و پیشرفت های علم پزشکی، همگی توسط •
 ، به طور جدی تهدید شده است  صنعتی شدنی

 افزایش طول عمر با انبوهی از بیماری و مشکلات سلامتی•
 افزایش استفاده از وسایل حمل و نقل و ایجاد آلودگی هوا•

 های محدود محیطیبحران مصرف آب و دیگر انرژی•
 

 



 تغییر سبک زندگی
 

  الگوهای رفتاری تغییر : عامل اصلی چالش ها•
 سالم انتخاب اول افراد و جوامع نیستند؛ هم اکنون رفتارهای •
و جوامع الگوهای رفتاری معمول خود را تغییر نمی دهند، به خصوص رفتاری که با افراد •

 (فست فودغذاهای )باشد همراه افزایش پاداش یا کاهش درد 
 فرسوده و ذهن آسوده؟ /جسم فعال•

 ذهن فرسوده و جسم آسوده؟یا 



 ما چه کرده ایم؟
استفاده از هرگونه تركیبي از روش هاي آموزشي گوناگون به : آموزش سلامت•

 "رفتارهاي موثر بر سلامت تسهیل پذیرش داوطلبانهمنظور 
آموزش سلامت در واقع فرآیندی است که بین اطلاعات بهداشتی و رفتار بهداشتی پلی •

 برقرار و در فرد ایجاد انگیزه می کند تا آن اطلاعات را به عمل تبدیل کند
هر گونه ترکیب و  کمی جدیدتر از آموزش سلامت مطرح شده است؛ : ارتقاء سلامت•

ابتکار طراحی شده بهداشتی، آموزشی، اقتصادی، سیاسی، معنوی یا سازمانی که موجب 
 رفتاری، محیطی یا اجتماعی جهت ارتقای سلامت مردم می شودتغییرات نگرش مثبت 



 آموزش بهداشت دیگر کافی نیست؟

 مقاومت شدید و طغیان اختلالات غیر واگیر دار•

 ...انبوه اطلاعات زودتر از سیستم آموزش بهداشت به مخاطب می رسد •

 اثربخشی آموزش ها-ابهام در هزینه•
 محیط نا امن و پر از استرس شده است•
 رقیبان رفتار سلامت متعدد، جذاب و متفاوت شدند•
 تغییر پارادیم مداخلات به مداخلات انفرادی سازی شده  •
 دانش افزایی کافی نیست: اقتصاد رفتاری•

 



 تازه واردها در حوزه سلامت

 اپیدمیولوژی، آمار، و پزشکی: علوم قدیمی•
اما امروزه روانشناسی، جامعه شناسی، انسان شناسی، علوم ارتباطات،  •

 ...اقتصاد، بازاریابی و 
سال قبل؛ و همراه با مطالعه آلامدا رفتارگراها با استراتژی های زیر به  40از •

 ...(:ترس و رفتارهای پرخطر: )اصلاح رفتار می پرداختند
 پاداش و تنبیه–
 خاموش سازی  –
 ...حساسیت زدایی و –



 تغییر رفتار سلامت

تغییر رفتار سلامت به روندی اطلاق می شود که در طی آن فرد نگرش، •
عقاید، ادراکات و احساسات خود را در جهت داشتن رفتاری که سلامت  

  . جسم و ذهن وی را افزایش می دهند، تغییر می دهد

 



 چرا تغییر رفتار؟: فلسفه

 نجات دیگران از رفتار ناسالم؟•
مالی و )حفاظت خودمان از عوارض رفتار ناسالم دیگران •

 (جانی



 سمت و سوي تغییر

 عادت انفرادی: از پایین به بالا•
 تغییرات محیطی: از بالا به پایین•
 شدن“ آدم دیگری”تغییر از درون و : از درون به بیرون•

 



 رویکرد كلي و جزئي

رفتار سلامت به همان اندازه که کلی است، جزیی و انفرادی است و به •
 عکس 

باید تغییر رفتار انفرادی را تمرین کنیم و سپس به جامعه انتقال دهیم و به •
 عکس   



 سمت و سوي تغییر  

 بازیابی رفتار قبلی؟•

 تغییر به رفتار جدید؟ •



 چارچوب مداخلات تغییر رفتار

 



 چرا تغییر رفتار سلامت مسأله اي راهبردي است؟

 پیچیدگی عوامل اجتماعی، سیاسی و اقتصادی موثر بر سلامت•
 منافع قدرت های اقتصادی بزرگی با رفتار سلامت در تعارض است •
مستندات علمی نشان می دهند تغییر رفتار سلامت، سیاست اقتصادی بسیار جذاب و  •

 راهبردی است

 ممکن نیست  “ تغییر رفتار”جز با توسعه پایدار •



 نقشه راه: مدل•
برای طراحی مداخلات تغییر رفتار ضروری است و می توان برنامه های متعددی راه نقشة •

 .  را بر این اساس طراحی و تولید کرد
کنون در مورد مدل ها، استراتژی ها و تکنیک های تغییر رفتار، اطلاعات بسیار کمی  تا •

 .در اختیار ذی نفعان سلامت در کشور قرار گرفته است
 محور در تغییر رفتار بپردازیم؛ -در اینجا تلاش می کنیم بیشتر به رویکردهای فرد•

 



 نیاز به نظریه و مدل تغییر رفتار 

-و دانش سطحی پاسخگو نمیبر تجربه های مبتنیاستراتژیبرای تغییر رفتار کارآمد، •
های قوی این بر نظریههای تغییر رفتار مبتنیباشد و این انتظار وجود دارد که استراتژی

 .  حوزه باشند
 سؤال این است که کدام رویکرد کارآمد است؟  •



 ضرورت رویکرد چندجانبه  

احتمال کمی وجود دارد که نظریه ای واحد برای تمامی سؤالات و چالش های تغییر رفتار •
 .  سلامت، پاسخگو و کافی باشد

علوم پزشکی، اجتماعی، روانشناسی، انسان لذا رویکردها، و استراتژی های مختلف از •
 اید با هم به بهترین شیوه ادغام  شوند شناسی، اقتصاد و بازاریابی ب

های  های مختلف مانند مدارس، محل های کار، سازمانو طراحی مداخلات در موقعیت•
 غیردولتی و مراکز پزشکی



 نظریه هاي تغییر رفتار

 نظریه مطرح شد که به تغییر رفتار مرتبط بودند 80بیش از •
 همپوشانی های متعددی وجود داشت  •
 :مهم ترین منفعت نظریه ها•

 علت یابی رفتار ناسالم  –

 طراحی مداخله برای تغییر رفتار–



 مدل هاي متعدد تغییر رفتار 

 ریزی شدهو نظریة رفتار برنامه( SOC)های فردی مانند مدل مراحل تغییر نظریه. 1•
 فردی مانند نظریة شناخت اجتماعی های بیننظریه. 2•
 های سازمانی و اجتماعی مانند نظریة انتشار نوآورینظریه. 3•



 هستند؟“ تغییر رفتار”چه افرادي مشتریان 

 

 باشد؟“ تغییر رفتار”چه کسی می تواند مشاور •



 آینده آموزش و تغییر رفتار سلامت

 فاصله بین باور آدم ها و رفتارشان زیاد شده است•

 اگر  رویکرد جدیدی نیابیم، عقب خواهیم افتاد•


