
مرحله چهارم: عمل و اقدام
مشــخصات مرحلــه چهــارم: اقــدام مســتقیم در 
جهــت دســتیابی بــه هدفجوانــان و نوجوانــان در 
خــال چهارمیــن مرحلــه تغییــر، شــروع بــه اقــدام 
می کننــد.  اهدافشــان  بــه  نیــل  بــرای  مســتقیم 
خــوردن  شکســت  علّــت  مــوارد،  اغلــب  در 
کافــی  کــه فکــر یــا زمــان  تصمیمــات ایــن اســت 
صــرف مراحــل قبلــی نشــده اســت. بــرای مثــال، 
برخــی از جوانــان و نوجوانــان  تصمیــم می گیرنــد 
کاهــش دهنــد و بافاصلــه شــروع  ــه وزنشــان را  ک
ســالم  غذایــی  رژیــم  یــک  گرفتــن  و  ورزش  بــه 
بــرای موفقیــت قطعــاً  کارهــا  ایــن  تــر می کننــد. 
ضــروری هســتند امّــا ایــن تاشــها معمــولًا ظــرف 
کاره رهــا می شــود زیــرا مراحــل  چنــد هفتــه نیمــه 

ــد. ــده ان ــی نش ــی ط قبل
کــه مرحلــه  کــرد  جــوان و نوجــوان را بایــد تشــویق 
قبــل را بــه درســتی انجــام دهــد و در تــاش بــرای 
کــه  گام مثبتــی  دســتیابی بــه هــدف، بــرای هــر 
نظــر  در  برایــش  پاداشــی  می شــود،  برداشــته 
ــه  کمــک ب گرفتــه شــود. تقویــت و پشــتیبانی، در 
گام هــای مثبــت بــه ســوی تغییــر، اهمیــت  حفــظ 

فوق العــاده ای دارنــد.
حفــظ  و  نگهــداری  در  ســعی  نوجوانــی  گــر  ا
یــک رفتــار جدیــد دارد، بایــد بــه دنبــال یافتــن 
راه هایــی بــرای جلوگیــری از وسوســه هــا برآیــد. 

 

مرحله پنجم: نگهداری
نگهــداری و حفــظ  پنچــم:  مشــخصات مرحلــه 

یــک رفتــار جدیــد
مرحلــه پنجــم در مــدل مراحــل تغییــر مســتلزم 
و  قبلــی  رفتارهــای  از  آمیــز  موفقیــت  اجتنــاب 

اســت، جدیــد  رفتارهــای  حفــظ  در  مداومــت 
از  ایــن مرحلــه،  جوانــان و نوجوانــان در خــال 
کــه قــادر بــه ادامــه راه مــی باشــند مطمئــن  ایــن 

می شــوند. تــر 
 

گشت مرحله ششم: باز
مشــخصات مرحلــه ششــم: احســاس ناامیــدی، 

کامــی دلســردی، شکســت و نا
شــایع  رویــداد  بازگشــت  رفتــاری،  تغییــر  هــر  در 
بــه  نوجــوان  کــه  هنگامــی  اســت.  متداولــی  و 
رفتــار قبلــی خــود بازگشــت میکنــد ممکــن اســت 
او  بــه  کامــی  نا و  ناامیــدی  شکســت،  احســاس 
کــه جوان  دســت بدهــد. رمــز موفقیــت این اســت 
و  نوجــوان اجــازه ندهــد ایــن شکســت هــا اعتمــاد 
گــر جــوان و نوجــوان  بــه نفــس او را از بیــن ببــرد. ا
ــد  ــا رفتــار قبلــی بازگشــت، بای ــه عــادت ی ــاره ب دوب
نــگاه دقیــق و موشــکافانه ای بــه آنچــه روی داده 

ــدازد. ــت بین اس
 
 

توانمند سازی با رویکرد 
پیشگیری از سوء مصرف مواد

 در جوانان و نوجوانان 

»ایجاد انگیزه برای
زندگی بدون مواد«



تغییــر  بــرای  قــوی  انگیزهــای  چگونــه می تــوان 
در نگــرش و ســبکِ زندگــی یــک نوجــوان ایجــاد 
کــرد تــا مصــرف نکــردن مــواد و یــک ســبک زندگــی 

ــد؟ کن ــاب  ــت را انتخ ــالم و مثب س
جوانــی و نوجوانــی دوران روبــرو شــدن بــا جهــان 
جــوان  اســت.  متفــاوت  هــای  تجربــه  و  تــازه 
ایجــاد  نیازمنــد  خطــر؛  معــرض  در  نوجــوان  و 
تغییراتــی در رفتــار و نگــرش خــود نســبت بــه مــواد 
و نیــز ســبک زندگــی خــود هســتند تــا در مســیر 
قــرار نگیرنــد.  مصــرف و وابســتگی و تبعــات آن 
کــه ممکــن اســت جــوان و نوجــوان  همــان انــدازه 
کنــد  گونــه ای از تغییــرات بــه ســادگی اســتقبال  از 
اســت  ممکــن  تغییــر  از  دیگــری  انــواع  برابــر  در 

مقاومــت بیشــتری نشــان دهــد. 
و  هــا  دلهــره  ی  همــه  بــا  نوجوانــی  دنیــای 
و  و معلمــان  والدیــن  بــرای  کــه  دشــواری هایی 
ایــن منظــر  از  ایجــاد میکنــد  کارگــزاران ســامت 
اســت.  وجهــی  دو  کامــا  امــا  جالــب  دنیایــی 
جوانــان و نوجوانــان از تغییــر اســتقبال می کننــد. 
انگیــزه  ایجــاد  مهمتریــن بخــش فراینــد تغییــر، 
بــرای تغییــر اســت ، زیــرا انگیــزه بــا احتمــال ورود 
و آغــاز یــک برنامــه، ادامــه دادن و پیــروی از یــک 

دارد.  مثبــت  رابطــه  تغییــر،  راهبــرد 

 

مراحل تغییر در جوانان و نوجوانان بر اساس 
مدل تغییر

ح زیــر  ایــن مــدل شــامل شــش مرحلــه بــه شــر
اســت:

مرحله یک: پیش تردید
مرحله دو: تردید

مرحله سوم: آمادگی
مرحله چهارم: عمل یا اقدام

مرحله پنج: نگهداری
مرحله شش: بازگشت یا عود

مرحله اول: پیش تردید
گرفتــن  مشــخصات مرحلــه اول: انــکار، نادیــده 

مســأله
نخســتین مرحلــه از تغییــر، مرحلــه پیــش تردیــد 
مرحلــه  ایــن  در  نوجوانــان   و  جوانــان  اســت. 
بــه تغییــر فکــر نمی کننــد. آنهــا معمــولًا در ایــن 
کــه رفتارشــان مشــکلی بــه  مرحلــه ادعــا دارنــد 

نمــی آورد.  وجــود 

کردن مرحله دوم: تردید/ تامل 
دودلـــی،  و  تردیـــد  دوم:  مرحلـــه  مشـــخصات 

متناقـــض هیجانـــات  و  احساســـات 
جوانـــان و نوجوانـــان  در خـــال ایـــن مرحلـــه، 
ــر  ــام تغییـ ــوه انجـ ــای بالقـ ــتر از مزایـ ــتر و بیشـ بیشـ
کـــه بـــرای  گردنـــد امّـــا هزینـــه هایـــی  گاه مـــی  آ
ــی  ــتر خودنمایـ ــز بیشـ ــد نیـ ــد بپردازنـ کار بایـ ــن  ایـ
می کننـــد. ایـــن تناقـــض یـــک تردیـــد قـــوی نســـبت 
بـــه تغییـــر بـــه وجـــود مـــی آورد. بـــه دلیـــل ایـــن 
عـــدم اطمینـــان، مرحلـــه تردیـــد در انجـــام تغییـــر 
بـــه  ســـال ها  حتـــی  یـــا  ماه هـــا  اســـت  ممکـــن 

ــان  ــیاری از جوانـ ــع، بسـ ــد. در واقـ ــول بینجامـ طـ
عبـــور  مرحلـــه  ایـــن  از  هیچـــگاه  نوجوانـــان  و 

. نمی کننـــد
کننــده در مرحلــه تردیــد و  کمــک  راهبردهــای 

تامــل :

ارزیابی مزایا و معایب تغییر رفتار ٭
تأیید آمادگی برای تغییر و تقویت  ٭

اطمینان به توانائی های خود
تعیین موانع بازدارنده تغییر ٭

مرحله سوم: آمادگی
مشــخصات مرحلــه ســوم: آزمایــش چنــد تغییــر 

کوچــک 
مرحلــه،  ایــن  خــال  در  نوجوانــان   و  جوانــان 
کوچکــی را انجــام دهنــد  ممکــن اســت تغییــرات 
ــرای تغییــر بزرگتــری در زندگــی خــود آمادگــی  ــا ب ت
وزن  کاهــش  هــدف  گــر  ا مثــال،  کننــد.  پیــدا 
باشــد، ممکــن اســت ابتــدا بــه ســمت اســتفاده 
گــر هــدف  کــم چــرب روی آورند.یــا ا از غذاهــای 
نــوع  ابتــدا  اســت  ممکــن  اســت،  ســیگار  تــرک 
روز ســیگار  هــر  یــا  کننــد  عــوض  را  ســیگار خــود 
کمتــری بکشــند. در ایــن حالــت روی آوردن بــه 
ــی،  ــا روان درمان اقــدام مســتقیم مثــل مشــاوره ی
پیوســتن بــه یــک باشــگاه ســامتی و یــا مطالعــه 
خواهنــد  کننــده  کمــک  خودیــاری  کتاب هــای 

بــود.
 
 


