
مشاوره رفتاری کاهش خطر 
برای نوجوانان



جلسه دوم
سوال از مراجع  در مورد تمایل به دانستن نتیجه ارزیابی . 1

بهراآن.استمختصرمداخلهبهورودنقطهسوال،اینواقع،در.استبودهچهارزیابینتیجهبداندداردتمایلآیاکنیدسوالمراجعاز
اجازهشماهبمراجع،تاییدپاسخ.کندمیکمکمراجعمقاومتکاهشبهچوندهدمیانتخابحقمراجعبهکهکنیدبیانصورتی

.بدهیدفیدبکآنباهمراههایآسیبوداردقرارآندرکهخطریسطحمورددردهدمی



جلسه دوم
ارائه فیدبک. 2

:  ارائه فیدبک شامل دو بخش است

نتیجه ارزیابی و سطح خطرمرتبط با آن ( 1

آسیب های مربوط به سطح خطر مورد نظر(2

ودادهافزایشرایوآگاهیکار،اینبشودکند،میتهدیدرااوکهمشکلاتییاخطرمتوجهنوجوانتاباشدروشنوسادهبایدفیدبک
.کندمیتسهیلراتغییرایجادفرایند



جلسه دوم

نتیجه ارزیابی و سطح خطر مرتبط با آن•

«پاسخ هات در مورد مصرف الکل نشان  می ده در سطح خطر متوسط قرار داری»

یر مشکلات مربوط خطر متوسط به این معنی است که اگر به این شیوه مصرف الکل ادامه بدی، در خطر ابتلا به بیماری های جسمی و سا» 
«به این الگوی مصرف الکل قرار داری



جلسه دوم

آسیب های مربوط به سطح خطر مورد نظر •

.  ا آورده استبیان آسیب های مربوط به هر رفتار پرخطر خاص با تمرکز روی حیطه ای است که بالاترین نمره ر
معیت آن شامل خطرات عمومی همراه با رفتار پرخطر مورد نظر و نیز خطرات خاصی است که می تواند برای ج

.  نوجوانان داشته باشد

واب، سردرد، چون در سطح خطر متوسطی برای مصرف شیشه قرار داری، در خطر ابتلا به مشکلات و بیماری هایی مانند مشکلات خ» 
.«کم ابی بدن، نوسانات خلقی مانند افسردگی و سرخوشی،  پرخاشگری و مشکلات جدی تری مثل آسیب مغزی هستی



جلسه دوم
ارائه توصیه در مورد کاهش خطر. 3

ادیددتوضیحمراجعبرایرانظرموردمادهمصرفاختصاصیوعمومیهایآسیبوخطراتکهاینازبعد
باهمراههایآسیبکاهشبرایشماایحرفهنظرِارائهشاملتوصیه.بدهیدویبهسادهوروشنتوصیهیک

رایبرادقیقیاطلاعاتروشن،وعینیصورتبهتوصیهارائه.استآیندهدروحاضرحالدرموادمصرف
درننده،کحمایتحالعیندروقضاوتیغیرمحیطیکدرتاکندمیکمکآنهابهکهکندمیفراهممراجع
.کنندگیریتصمیمخودموادمصرفالگویمورد

شیشه یا حداقل بهترین راهی که برای کاهش مشکلاتی که الآن داری یا ممکنه در آینده تجربه کنی، وجود داره، کنار گذاشتن مصرف
کاهش آن است



جلسه دوم
تاکید بر مسوولیت شخصی. 4

یر رفتار  مختصر یکی از اصول مشاوره تغی. حفظ کنترل شخصی یک عامل انگیزشی مهم برای ایجاد تغییر است
ن جلسه و این است که مراجع، مسوول تصمیم های خود در ارتباط با  رفتارهای پرخطر بوده و این قضیه در حی

:  بویژه پس از ارائه فیدبک و توصیه، مورد تاکید قرار می گیرد

ازه دارم تو را از من فقط اج. اینکه با اطلاعاتی که در مورد اثرات شیشه بدست آوردی چکار می خواهی بکنی، مربوط به خود توست» 
«خطراتی که تهدیدت می کند آگاه کنم و نظر حرفه ای ام را بدهم



جلسه دوم
پرسش از نظر شخصی نوجوان. 5

وسمیجسلامتکهخطراتیوداردقرارآندرکهخطریسطحمورددرراوینظربازسوالیکازاستفادهبا
شودمیوجبموبودهقویانگیزشیمصاحبهتکنیکیکبازسوالات.بپرسیدکند،میتهدیدرااشروانی
تاسممکنگاهی.کندبیانراآنوکردهفکرخودپرخطررفتارهایخطراتمورددرمقاومتبدونمراجع
کلامبهاشیدبداشتهخاطربه.کندمیمطرحپرخطررفتارمورددرراهایشنگرانیکهباشداولباربرایمراجع

.داردنقشرفتاروباورهاتغییردرحمایتی،بستریکدرهانگرانیآوردندر

«چیه؟شیشهمصرفمورددرخودتنظر»

«کنه؟مینگرانراتوشیشهمصرفمورددرچیزیچه»



جلسه دوم
راخودرخطرپزندگیسبکاصولایاوهستند،مرددیاکنندمیانکارراخطراتومشکلاتوجودکهنوجوانانیبرای•

نیدکاستفادهانگیزشیمصاحبههایتکنیکازوکنیدبیانراخودنگرانیبینند،نمیمشکلعنوانبه

موادمصرفمنفیومثبتهایجنبهبررسی.1

این.کندبیانراآنوکردهفکرخودموادمصرفمثبتکمترهایجنبهومثبتهایجنبهمورددرتاکنیدتشویقرامراجع
هممراجعوقتی.استشدهطراحیمراجعدرشناختیتعارضایجادبرایکهبودهاستانداردانگیزشیمصاحبهتکنیکیک

یشناختسطحدرتعارضدچارآورد،میزبانبهراآنهاوکندمیفکرخودموادمصرفمعایبهموفوایدمورددر
.استرفتارتغیییربرایمهمیقدماین.شودمی

«چیه؟توبرایگلمصرفخوبهایجنبه»

«چیه؟اونخوبچنداننههایجنبه»



جلسه دوم
پرخطراررفتمنفیخوبچنداننههایجنبهبارابطهدرفکرکردنبهرااوزیرهایحیطهدربازسوالاتبا•

:کنیدترغیب

oجسمی و روانی : سلامت

oارتباط با والدین، دوستان : اجتماعی

oتصادفات، رانندگی تحت تاثیر مواد، دستگیر شدن : قانونی

oاثر هزینه مصرف مواد بر  سایر جنبه های زندگی-مالی

oافت تحصیلی، ترک تحصیل، از دست دادن کار و -شغلی/ تحصیلی...



جلسه دوم
منفیهایجنبهبرتاکیدباکردنخلاصه.2

سادهشیوهیکاستگفتهخودموادمصرفمنفیومثبتهایجنبهمورددرمراجعکهچیزهاییسازیخلاصهوبازگویی
کردنرجستهببرایخوبیفرصتکردن،خلاصهوبازگوییاستجلوبهروحرکتبرایویکردنآمادهبرایموثرولی

.استمنفیهایجنبهبرتاکیدومراجعشناختیتعارضتقویتو

وآنازبعدیافسردگباولی....برهمیبالاراخلقتودهمیانرژیتوبهچونداریدوستراشیشهمصرفگفتیپس"
"داریمشکلگذاره،میوالدینتبااترابطهومدرسهودرسرویکهاثراتی

کهاستسوالیشبیهسوالاین.بپرسیدموادمصرفمنفیهایجنبهمورددررامراجعاحساسونظرباز،سوالیکباسپس
.استگیریمیمتصبرایایزمینهکردنفراهموتغییربهکردنفکرتقویتآنهدفولیپرسیدیدقبلیهایگاندر
؟چیستاتنگرانیمهمترین«"؟شدیشیشهمصرفمنفیهایجنبهنگرانآیا"



جلسه دوم
سایر تکنیک ها برای تغییر رفتار پرخطر. 3

شته باشد و علاوه براین، برای ایجاد تغییر، بویژه تغییرات بزرگ، دلایل تغییر باید بقدر کافی برای  فرد  اهمیت دا
:   این تکنیک ها دو هدف اساسی دارد.  به توانایی خود برای ایجاد آن اعتماد داشته  باشند

روشن شدن دلایل اهمیت تغییر برای نوجوان( 1

افزایش فهم وی از توانمندی های نوجوان ( 2



جلسه دوم
اهمیتخط کش -

:  این تکنیک نوجوان را ترغیب می کند تا در مورد دلایل اهمیت تغییر رفتار فکر کند

برای تو چقدر اهمیت دارد؟ ....مهم است، باشد، به معنای خیلی 10به معنای اصلا اهمیت ندارد و 1، اگر 10تا 1در یک مقیاس 

و سوال نوجوان  عدد مورد نظر خود را بیان کرد، یک عدد پایین تر را انتخاب و  از اوقتی 
:کنید

(زندگیشبا ارجاع دادن نوجوان به اهداف مهم )؟ « من بگو چرا این عدد را دادی؟ چرا عدد پایین تری ندادی به 



جلسه دوم
آشکار نوجوان ای بر تکنیک خط کش اهمیت موارد زیر نیز می تواند ضرورت تغییر را برعلاوه 

:کند

بدترین اتفاق ممکن در صورت عدم تغییر الگوی رفتار فعلیتصور •

تصور بهترین اتفاق ممکن در صورت تغییر الگوی رفتار فعلی •



جلسه دوم
کش اعتماد   خط •

دلیلیکبهنوجوانکهاینبرعلاوهزیرا.داردزیادیاهمیتتغییرایجادبرایخودکارآمدییااعتمادحستقویت
.کندیجاداراتغییراتتواندمیکهباشدداشتهباورباشداشتهباوربایدداردنیازتغییر،برایمهمبقدرکافی

:  دوباره از نوجوان سوال کنید

«به معنای خیلی اعتماد ندارم، باشد چقدر به توانایی خود برای ایجاد تغییر اعتماد دارید؟10به معنای اصلا اعتماد ندارم و 1اگر » 

:پس از آن این سوال را بپرسید

«چرا این عدد را دادی؟ چرا عددی پایین تر ندادی؟» 

«(ماد پیدا کنی؟یعنی به توانایی خودت برای ایجاد تغییر بیشتر اعت) چه چیز می تواند به تو کمک کند عدد بالاتری به خودت بدی؟» 



جلسه دوم
خودساساحتواندمینیزآنهامورددرکردنفکربهنوجوانترغیبوزیرسوالاتازاستفادهاین،برعلاوه•

کندتقویترانوجوانکارآمدی

اندبودهموفقتغییرایجاددرکهگذشتهدرمواقعییادآوری(1

اندبودهموفقمشابه،هایموقعیتدرکهافرادیدادنقرارمدل(2

واقوامدوستان،خانواده،افراد)اجتماعیحمایتهایشبکهازاستفاده(3

ارزیابیحیندرهکقوتینقاطبهاشارهبا)تغییرایجادبرایویتواناییبهمشاورعنوانبهخودتانباوربیان(4
(کردیدشناسایی



جلسه دوم
گذاریهدفوگیریتصمیمبهمراجعتشویق•

ویقتشرااوکردمطرحموادشمصرففعلیالگویخطراتمورددرراخودهاینگرانیمراجعاینکهازپس
:بگیردتصمیمیتاکنید

دارد،توبرایهشیشمصرفکهخطراتیومنفیهایجنبهمورددرکهاطلاعاتیباخواهیمیبگیریتصمیمکهاستآنوقتحالا"
."کنیچکارآوردی،بدست



جلسه دوم
از اهداف و آرزوهای نوجوانان سوال ( 1

از نوجوان بخواهید سه هدف،ارزش و یا آروزهایی که برای زندگی و آینده اش را دارد بگوید •

هدفابراز کنجکاوی و تایید اهمیت -بحث با جزییات در مورد هدف•

ر پر خطرفتارهای توصیف کند که چگونه را » اثردرجه بندی های "ای درجه 5هر هدف، از نوجوان بخواهید روی یک مقیاس برای •
.   روی آن هدف ویژه اثر می گذارد

کردن اثرات رفتارهای پرخطر بر رسیدن به اهداف خلاصه •



جلسه دوم
بالانس تصمیمی( 2

  ( مثبت و منفی )فهرست اثرات رفتارهای پرخطر بر وضعیت کلی سلامت نوجوان

 (مثبت و منفی)فهرست اثرات رفتار پرخطر بر رسیدن نوجوان به اهدف و آرزوها و ارزش های وی

تصمیم گیری( 3

کار با خلاصه کردن و برجسته کردن تصمیم مراجع برای تغییر رفتار پرخطر و آمادگی وی برای شروعاتمام جلسه •



جلسه سوم
خلاصه ای از فعالیت های جلسه قبل بیان .1

حاضربر فعالیت های جلسه مروری . 2

پرخطربر تصمیم گیری و میزان آمادگی نوجوان برای تغییر رفتار تاکید . 3



جلسه سوم
تعیین اهداف•

گذاریهدفتاکنیدکمکاوبهدهد،تغییرآنباهمراههایآسیبکاهشبرایراخودمصرفالگویداردتصمیممراجعاگر-
.کندریزیبرنامهخوداهدافبهرسیدنبرایوکند

تعیینیگریداهداف،مراجعشرایطبهتوجهبااستلازمگاهیبلکهنیست،مصرفکاهشهمیشههدف،کهباشیدداشتهتوجه-
برایرامناسبییاختصاصاهدافشان،فعلیشرایطواوضاعونیازهابراساستاکنیدکمکویبهبایدهایی،موقعیتچنیندر.شود
.کنندوضعخودمصرفالگوهایتغییر

دارد،جودوپرخطررفتارهایاحتمالکهمهمانیدریاونکندمصرفمحرکموادیاالکلبرودقراریسرخواهدمیاگرمثالبرای
بماندمتعهدآنبهوکردهتعیینمحدودیت،یکقبلازکهترتیباینبهباشدنوشدمیالکلکهمقداریمراقب



جلسه سوم
اهداف با همکاری مراجع تعیین •

مثبتبیان هدف به صورت -

بودن اختصاصی -

اهداف با جملات ساده، مستقیم و سر راست توصیف -

بینانه بودن واقع -

مراجعکنترل تحت -

تاریخ تقریبی برای رسیدن به هدف مورد نظر تعیین -



جلسه سوم
برنامه تغییر طراحی •
پرخطر رفتار کارکردی تحلیل . 1

پیامدها برانگیزان های بیرونی برانگیزان های درونی

درست قبل از انجام این رفتار، چه 
افکاری در ذهن داشتید؟

ام را با چه کسانی انجمعمولاً این رفتار
می دهید؟ 

درست قبل از انجام این رفتار چه 
حس های بدنی داشتید؟

چه جاهایی این رفتار را معمولا در
انجام می دهید

درست قبل از انجام این رفتار چه 
احساس ها و هیجان هایی دارید؟

معمولا در چه زمان هایی این رفتار را 
انجام می دهید؟



جلسه سوم
برنامه تغییر طراحی . 2

دلایل من برای انتخاب این هدف1.

به این اهداف باید بردارمکه باید برای رسیدنهاییگام2.

شیوه هایی که دیگران برای رسیدن به این اهداف به من کمک کنند؟3.

روش های احتمالی کمک:اشخاص

چیزهایی که ممکن است سر راهم برای ایجاد تغییر قرار بگیرد؟. 4
:این موانع را به این شکل برطرف می کنم. 5
......می دانم برنامه ام عملی خواهد شد اگر. 6



جلسه سوم
جلسه خاتمه •

بر هدف مراجع برای تغییر هدف تاکید -

برنامه طرح تغییر و -



جلسه چهارم
قبلکردن جلسه خلاصه .  1

قبلطرح تغییر نوجوان در طی هفته مرور . 2

دشواربرنامه ای برای مقابله با موقعیت های طراحی . 3

ممکنندزمیحدسنوجوانیاوشدهپرخطررفتارموجبقبلهفتهطیدرکهشرایطیواوضاعیاحادثههرتابخواهیدمراجعاز
.دهیدانجاممسالهحلآنهابرایوکردهشناساییشود،مصرفقبلیالگویبهبازگشتموجباست

رامناسبایبلهمقاهایاستراتژیوکننداجتنابپرخطرهایموقعیتواحتمالیبرانگیزانعواملازتاکندمیقادررامراجعکاراین
دهندرشد

اجتناب

مهارت های مقابله ای

تنظیم هیجان



جلسه چهارم
درگیر کردن نوجوان در فعالیتهای و تعامل های سالم و لذت بخش . 4

رضایتبخشتوضیح اهمیت داشتن یک زندگی شاد و -

بر اهمیت جایگزین کردن مصرف مواد با رفتارهای سالم و مفرح عاری از مواد تاکید -

دادن یک زندگی سالم و رضایتبخش با اهداف و آروزهای مراجع ارتباط -

شناسایی یک فعالیت موجود برای افزایش فراوانی یا امتحان کردن یک فعالیت جدید -



طراحی برنامه عملیاتی•

دلایل من برای انتخاب این فعالیت. 1
این فعالیت بردارمکه باید برای انجامهاییگام.2
شیوه هایی که دیگران می توانند به من کمک کنند؟1.

روش های احتمالی کمک:اشخاص

چیزهایی که ممکن است سر راهم قرار بگیرد؟. 4
:این موانع را به این شکل برطرف می کنم. 5
......می دانم برنامه ام عملی خواهد شد اگر. 6



هشتم-جلسات پنجم 
مرور جلسه قبل-

بررسی برنامه تغییر-

تشخیص موقعیت های دشوار-

حل مساله و آموزش مهارت های مقابله ای لازم-

بررسی طرح عملیاتی فعالیت های لذت بخش-

شناسایی موانع-

حل مساله برای رفع موانع-



جلسه هشتم
تنظیم قرارهای پی گیری•

شودمیمحسوبخطرکاهشمشاورهازمهمبخشیمناسبگیریپی-

کهخطریسطحوسلامتمراکزکارشناسانمنابعوکاریحجموقت،امااست،متفاوتفردنیازهایبهبستهگیریپیحالیکهدر-
.داردتاثیرگیریپیجلساتفراوانیوزمانمدتدرداردقرارآندرمراجع

برایباریکماهسههروپایینخطربرایباریکماه6هرخطر،بدوننوجوانانبرایگیریپیسالیانهجلسات،حاضرراهنمایدر-
استشدهبینیپیشمتوسطخطر

.باشیدتهداشبیشتریگیریپیجلسات،داشتبیشتریجلساتبهنیازمراجعاگروباشیدپذیرانعطافکنیدسعی-



جلسه هشتم
شیوه پی گیری•

:بپرسیدزیرسوالاتنوجوانازگیری،پیجلساتاهمیتوفلسفهتوضیحازپس-

کنیم؟یادآوریراگیریپیجلسهقرارتاگرفتتماسشمابابشهکهداریآدرسییاشمارهآیا-

پیغامبرایتانیاو-گرفتتماسشماباتوانمی(ثابتتلفنیاموبایل)ایشمارهچهباکنیشرکتگیریپیجلسهدرنتونستیدلیلیهربهاگر-
کنیم؟هماهنگرادیگریجلسهقرارتا-گذاشت



جلسه هشتم
محتوای جلسات پی گیری•

موضوعمورددربخواهدیاوبیایدپیشنوجوانبرایجدیدیمشکلاینکهمگراستیکسانگیریپیجلساتمحتوایوساختار
:شودانجامگیریپیجلساتدربایدکهکارهایی.کندصحبتدیگری

کنیدتشویقگیریپیجلسهدرشرکتبرایرانوجوان.1

.دهیدتوضیحراجلسهبرگزاریدلیلمختصربطور.2

کنیدارزیابیکلیسوالیکبارااوفعلیوضعیت.3
«؟استبودهچطوراوضاعبودیاینجاکهباریآخریناز.کردیدصحبت.....مورددرقبلجلساتدر"

بپرسیددوبارهراخطرسطحارزیابیسوالات.4



جلسه هشتم
فعلیشرایط....وروانیوجسمیپیامدهایوخطراتشاملاطلاعاتاین.کنیدفراهمفعلیخطرسطحبرحسبرالازماطلاعات.5

استاوبرای

کنیدطراحیایمقابلهبرنامهآنبرایوشناساییرادشوارهایموقعیت.6

داردوجودتغییربرنامهبازنگریبهنیازکرده،تغییرخطرسطحاگر.7

حالدریاوکردهدریافترالازمحمایتوخدماتوکردهمراجعهنظرموردمراکزبهمراجعاگر.کنیدبررسیراارجاعفرایند.8
کنیدمسالهحلوبررسیراآنموانعاست،نکردهمراجعهدلیلیهربهاگر.کنیدتشویقراویهستآندریافت

و

بر سیاست های درهای باز تاکید کنید


