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شدهساختهشیوههایواقداماتازوسیعیدامنۀ،رفتارها*
بااطارتبدرنهادهایاسیستمهاارگانیسمها،افراد،توسط
واطرافافرادسیستمها،سایرشامل)محیطوخود

.است(فیزیکیمحیطهمچنین

یاحرکهامبهارگانیسمیاسیستمواکنشرفتارواقعدر*
خارجی،چهودرونیچهاست،مختلفورودیهای
یاهداوطلبانوپنهانیاآشکارناهشیارانه،یاهشیارانه

.(2014کاله،ومینتون)غیرداوطلبانه
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ونابهنجاریاسازگارانهوبهنجارتواندمیرفتار*
کهستاسازگارانهایرفتاربهنجاررفتار.باشدناسازگارانه

رااوخطرورنجوازاوخلاصیوفردنیازهایارضایدر
.ندمیکجلوگیریاونیروهایرفتنهدرازیامیدهدیاری

انیدنرسدرکهاستناسازگارانهایرفتارنابهنجاررفتار*
ودمیشومواجهشکستباپیوستههدفهایشبهفرد

ازنقلبه؛1990ولپی،)میآوردبهباراوبرایرامشکلاتی
.(1391سیف،
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ۀشیوحفظدراصلیعاملسازگارانهوسالمرفتار*
،اجتماعیمحیطهایتأثیرتحتواستسالمزندگی

ودگیزنآندرافرادکهمیگیردقرارفیزیکیوفرهنگی
.میکنندکار
ازجلوگیریوسلامتارتقایبهمثبترفتارهای*

املعمنفیرفتارهایدرحالیکهمیکند،کمکبیماریها
.(2007همکاران،وبریورنایمی،میلر،)هستندبیماریوخطر

ارکمحلبافترفتار،بروزاصلیهایزمینهازیکی*
.است
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ندداررفتارهاییکار،محیطدرافرادازبسیاری*
بینتتعاملاکیفیتشغلی،روابطسیستمدرکه

.میدهدقرارتأثیرتحترافردی

باانطباقبرایرفتارتغییراستلازمازاینرو*
.گیردقرارتوجهمورددیگران
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کهستااینسیستمیهاینظریهبنیادینفرض*
راعقیدهاینهستند؛زندگیشانبافتنتایجهاانسان

روابطیلۀبهوسفردیکرفتاراینکهگفتنبامیتوان
-میرارقتأثیرتحتپیراونمحیطاعضایدیگربا

.(2010گلادینگ،)کردتعبیرگیرد،

اینازدارند،مختلفیاصولسیستمیهاینظریه*
-هممازحلقویعلیتاصلومکملیتاصلمیان،

.استخانوادهدرمانیاصولترین
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کهندکمیاشارهاعضامتقابلرابطۀبهمکملیتاصل
.ودشمیهمبستهدیگرانرفتاربهفردیکرفتار

کندمیتغییررابطهکند،تغییرفردیکاگر.
روابطردهاانسانکهنیستمعنااینبهمکملیتاصل

کهتمعناساینبهبلکهکنند؛میکنترلراهمدیگر
.دهندمیقرارتأثیرتحتراهمدیگراعضا

تمشکلاکهکندمیپیشنهادبودنحلقویاصل
درعکسالعملهایورفتارهاسرییکبهوسیلۀ
وعشرراآنکسیچهاینکهومییابندادامهجریان،
.(2014نیکولز،)استمهمبهندرتکرده،
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تشویقاعضارفتاری-شناختیرویکرددر
نظارتخوددرونیفرایندهایبرکهمیشوند
درارتغییراتیکنندتلاشوباشندداشته

ابارتباطدرخودارتباطیورفتاریالگوهای
.آورندبهوجوداعضاسایر

میتلاشرفتاری-شناختیرویکرددرهمچنین
مختلفموارددراعضاباورهایازبرخیتاشود
.دکنتغییرموجودوضعیتوهابحرانمانند
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:رفتاری–شناختیمدلمهمویژگیدو

الگوهایدرکهمیشودتلاشمدلایندر.1
شود؛جادایتغییراتیسیستماعضایارتباطی

تاریرفوارتباطیالگوهایتغییربهکمک.2
شولوار،؛2005لبو،)استسیستماعضا
2003).
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-میشاننرفتاری-شناختیرویکردبرمبتنیتحقیقات*

نشود،اصلاحافرادهایشناختورفتارهاوقتیتادهد
انوادگیخفردی،)زندگیکیفیتوبینفردیروابطاصلاح

داتیلیو،؛1394عابدینی،وفردخدایاری)شودنمیمحقق(شغلیو
1393).

هکمیورزندتأکیدنکتهاینبررویکردهانوعاین*
تاهمیمحیطیتأثیراتاندازۀبههمتفکرفرایندهای

.(2014استروب،ومیلتنرهافمن،لیپکا،)دارند
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فکرتالگوهایتامیشودکمکافرادبهرویکردایندر*
ودادهتشخیصراخودناکارامدرفتارهایوتحریفشده

ییرتغرفتاریتکالیفومنظمبحثهایطریقازراآنها
.(2008همکاران،وکوین)دهد

ودبهبوافزایشبهمنظوررفتاری-شناختیمداخلات*
شناختهایتغییروارزشیابیافراد،مهارتهای
وطارتبابرقراریمهارتهایهمچنینوآنهامشکلآفرین

اپستین،وداتیلیو)شدهاندطراحیسازندهبهطورمسئلهحل
2003).
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بهعنوانسیستمیکدرافرادشیوهایندر
ابیارزیوتفسیربهقادرهشیار،مشاهدهکنندگانی

.بودخواهندخودرفتارهای
ویفکرفرایندهایشناختدرافرادبهمربیومدرس

.(2009کری،)میکندکمکخودرفتارهاینوع

اپیدچالشخودرفتارهایبااعضاترتیببدین
وتفکراتمورددرمتفاوتیدیدگاهومیکنند
وشغلیپویاییهایبرآنتأثیروخودرفتارهای
.(2002سیموس،)میکنندکسبخودارتباطات
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واسترفتاری-شناختیرویکردبرمبتنیفناین*
استدهشطراحیسیتمیدیدگاهوفردیفنونپایهبر

ادگیخانوزوجی،انفرادی،صورتبهمیتوانددرنتیجه
موقعیتجملهازمختلفهایموقعیتدرگروهیو

.بگیردقراراستفادهموردشغلیهای

وپروچاسکارفتارتغییرمراحلازفنایندر*
.استشدهگرفتهالهام(2005لنون،؛1983)دیکلمنته
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.ستاانسانآشکاروپنهانرفتارهایحاصلشخصیت.1

.دارندانتخابیوآموختنیجنبۀرفتارها.2

ویرتواندمیتنهافردهرواستمختارموجودیانسان.3
نشتاینویتکزمینهایندر.کندکارخودرفتارهایتغییر

اریکتماماستاینکنبهترراخودت»:گویدمی(1389)
.«دهیانجامجهانشدنبهتربرایتوانیمیکه
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ایرفتارهنکردنقضاوتودیگرانرفتارهایپذیرش.4
راندیگباارتباطدرکهاستکارهاییکارامدترینازآنها

.دهیمانجاممیتوانیم
کارخودرفتارهایتغییررویبرفردیهردرصورتیکه.5

وضایتربهافرادهمۀوکردخواهدتغییرسیستمکلکند،
.رسیدخواهندمندیبهره
برایدبفردهرشخصیتی،هایویژگیتغییربهمنظور.6

.کندکار(پنهانچهوآشکارچه)خودرفتارهایروی
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تفکرپیشمرحلۀ:یکممرحله
خربمرفتارهایمورددرگروهیافردپیشتفکرمرحلۀدر*

.ارندندآنتغییربرایقصدییاآگاهیآنتأثیراتوخود
تمشکلامسئولراشرایطیادیگرانمرحلهایندرافراد
.دیگراناندتغییرپیدرودانندمیخود
نممکرفتاریکعواقبازافرادمحدودآگاهییاناآگاهی*

-تلاشوگیردقرارتفکرپیشمرحلۀدرفردشودسبباست
دررادافروحیۀتضعیفبهاحتمالااتغییربرایناموفقهای

.شودمیمنجرتغییرتواناییخصوص

www.khodayarifard.ir



تفکرمرحلۀ:دوممرحله
نقشمورددربینشکسبباافرادتفکرمرحلۀدر*

رویرببایدتمرکزوتوجهکهیافتدرخواهندخودرفتارهای
غییرتراخودتواندمیتنهاکسرهوباشدخودشانرفتارهای

همانگونهکهرادیگراناستلازمورادیگراننهدهد
.پذیرفتهستند،

کهرتیصودرمگرکنیمتربیترادیگرانتوانیمنمیما*
باشیممحوراخلاقرفتارهایمجموعۀازخوبالگوییک
.باشیمالگووکنندهتربیتعملدرتا
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(فتاررلیستتهیه)خودسنجیوکاوشمرحلۀ:سوممرحلۀ

مطالعهخودرفتارمورددرافرادمرحله،اینخلالدر*
ارهایرفتشناساییوارزیابیبهمیکنندسعیوکرده

سیستمدرپرسوجووتأملطریقازخودآزاردهندۀ
.بپردازند(کارمحیط)
تدوسکهرفتارهاییازفهرستیافرادمرحلهایندر*

وتاظهاراازفهرستیهمچنینودهندتغییرخوددردارند
.میکنندتهیهنیزرادیگرانبازخوردهای

.شودمیارائهمراجعان/مراجعبهرفتارتغییرفرم*
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گذاریهدف:چهارممرحلۀ
راآن،نظرموردرفتارهایفهرستتهیۀازپسافراد*

.میکننداولویتبندیسختتاسادهازبهترتیب
هدفیکبهعنوانفهرستاینرفتارهایازکدامهر*

.میشودمعرفی
رفتاربهصورتمطرحشدهمواردبرخیدرصورتیکه*

ناختیشسازوکاریاشخصیتیویژگیبهصورتونباشد
رجمهتوتبدیلرفتاربهویژگیآناستلازمشود،مطرح
.دباشعینیتروملموسآنتغییرقابلیتتاشود
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آمادگیمرحلۀ:پنجممرحلۀ
یداپرالازمآمادگیافراداستلازمتغییرشروعبرای*

فردیاتتغییرعلاوهبرمیتوانندافرادمنظوربدین.کنند
ورند،آروینیزمستقیماقدامبهعملیاتی،ودروننگرانه

درثبتناممهارتآموزی،هایکلاسدرثبتناممثل
أثیرگذار،توخوبدوستانباتعاملویافتنورزشی،باشگاه
دنخرییاالگوگیریورواندرمانیومشاورهبرایمراجعه

.خودیاریکتابهای
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عملواقداممرحلۀ:ششممرحلۀ
.کنندمیتغییربهشروعافرادمرحلهایندر*
.شودعشروسادهتررفتارهایازتغییربرایمیشودتوصیه*
هایمهارتوهاراهنماییبراساستغییراتولازماقدامات*

اصلۀفدرافرادوگیردمیانجامآموزشیجلساتدرآموختهشده
سپسوندمیکنیادداشتراپیشرفتیهرکلاسیجلساتبین
ویسازمثبتبازخوردهایدریافتوکوچکموفقیتهایبا

دخودرچشمگیریدگرگونیهایخانوادهاعضاییاهمکاران
.میکنندایجاد
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تثبیتمرحله:هفتممرحله
درهایجادشدتغییراتمیکنندسعیافرادمرحلهایندر*

.کنندحفظونگهداریراقبلمراحل
وباشندتهنداشبازگشتقبلیمراحلبهمیکنندسعیافراد*

.باشندداشتهجدیدرفتارهایحفظدرمداومت
فهرستودارندعملبرایبرنامهایافرادمرحلهایندر*

رامشخصشدهقرمزخطوطوجایگزینمثبترفتارهای
ارهایرفتجایگزینمثبترفتارهایزمانیکهتادارندمدنظر
.یابدادامهدائمیبهصورتوشودقبلی
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اجرایبرایرفتارتغییرفرمادامهدر*
.میشودارائهبالاگامهای
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اجرای مهارت تغییر رفتار سیستمی

.باشیدآمادهرفتارتغییرمهارتاجرایبرایلطفا•

جلومدرسباهمراهرامرحلههرکاربرگتوزیعازپس•

.ببرید

.موفق باشید•




