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	مراحل تغيير رفتار
(Stage of Change-SOC)
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همكار محترم رفتار‌هاي بهداشتي مراجعه كننده را با توجه به مراحل زير  بررسي نموده و پس از طبقه بندي وي در هر مرحله، مشاوره و آموزش‌هاي لازم  را  براي ارتقاء رفتار وي ارائه نماييد.
· مرحله پيش تفكر: در اين مرحله افرادي قرار دارند كه در حال حاضر و در آينده قصدي براي تغيير رفتار و اتخاذ رفتار‌هاي جديد ندارند.( فرد اصلاً قصد تغيير رفتار را ندارد) معمولاً در اين گروه‌ها ممكن  است آگاهي نسبت به موضوع و جوانب آن وجود داشته باشد لذا لازم است روي آگاهي و نگرش آنها كار كرد.
· مرحله تفكر: اين مرحله مشتمل بر افرادي است كه به طور آشكار قصد تغيير رفتار در آينده دور را ( 6 ماه آينده) دارند .در اين مرحله فرد در حال ارزيابي فوايد و مضرات تغيير رفتار است.
· مرحله آمادگي: افراد اين مرحله قصد تغيير رفتار در آينده نزديك(‌30 روز آينده) را دارند. فرد به خوكارآمدي خود و توان انجام اين كار فكر مي‌كند و نياز به تقويت اعتماد به خود و توانايي خود براي انجام كار دارد. در اين مرحله بايد سعي شود موانع انجام رفتار برطرف شود. 
· مرحله عمل: شامل افرادي است كه به وضوح شيوه زندگي خود را تغيير داده‌اند( بيش از 6 ماه). فرد مدتي است كه رفتار مورد نظر را اخذ كرده است. در اين مرحله فرد نيازمند حمايت‌هاي اجتماعي ، تشويق دوستان و همسالان، ‌اعضاي خانواده و اجتماع است.
·  (
اثربخشي مداخلات به آمادگي براي تغيير بستگي دارد . اين نوع مداخله‌ها با تسريع ورود افراد به مرحله اجراي رفتار، باعث كاهش استرس و همچنين پايداري تغييرات مي شوند.
)مرحله نگهداري:  اين مرحله مويد ادامه دار بودن يك شيوه زندگي جديد است .فرد مدت طولاني‌تري مثلا شش ماه است كه رفتار مورد نظر را اخذ كرده است. در اين مرحله بايد به تداوم رفتار و نهادينه شدن آن در فرد به عنوان يك عادت كمك نماييم. آموزش خانواده و فراهم سازي شرايط محيطي نيز در حفظ رفتار مؤثر است. 
· 
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