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 ای بر تغییر و اصلاح رفتارمقدمه فصل اول:

 :تغییر رفتار

های  توان نارساییکمک آن میپردازد و به  تغییر رفتار، آن بخش از روانشناسی بوده که به تحلیل و تغییر رفتار انسان می ✓

 رفتار را کاهش داده و آن را به حالت نرمال و طبیعی برگرداند. 

های  ها انجام گرفته و نیز بر پژوهشهای بنیادی روانشناسی کنشگر که با حیوانات و انسانتغییر رفتار بیشتر بر پژوهش ✓

 های علمی، استوار است. کاربردی انجام شده در موقعیت

 توان به حذف رفتارهای ناخواسته و ناسازگار کمک کرد. مینشگر، سازی کری از اصول شرطیگیبا بهره ✓

 بکار برده شد.  1911اصطلاح تغییر رفتار اولین بار توسط ثرندایک در سال  ✓

 پس از ثرندایک، اسکینر در زمینه تغییر رفتار کار کرد.  ✓

ترین و پر کاربردترین روش برخورد  اسکینر شکل گرفته و بصورت اثربخشهای  امروزه رویکرد تغییر رفتار بر پایه اندیشه ✓

 مانده در آمده است. با کودکان در خود مانده و عقب

 پریشی موفق بوده است. ها، اختلالات خوردن و رفتارهای رواناین روش در کاستن از مشکلاتی نظیر لکنت زبان، فوبی ✓

برخاسته از روانشناسی بویژه  که شودهایی گفته میموعه فنون و روشتغییر رفتار، اصطلاحی قدیمی بوده و به مج ✓

 روانشناسی یادگیری است. 

ها از طریق  بکارگیری این فنون در افزایش یا کاهش فراوانی رفتارها نظیر تغییر دادن رفتارهای افراد و واکنش به محرک  ✓

 ی، تنبیه و یا اشباع موثر است.تقویت مثبت و منفی، رفتار سازشی و یا کاهش رفتار از طریق خاموش

سازی پاولفی بطور اخص، بیشترین کمک را به ایجاد و گسترش تغییر رفتار  شناسی یادگیری بطور اعم و شرطیانرو ✓

 اند. کرده

 رود.تغییر رفتار تحت عنوان تحلیل رفتار کاربردی نیز بکار می ✓

 رفتار ناسازگار و نامطلوب است.رفتار درمانی، کاربرد اصول تجربی یادگیری برای تغییر  ✓

گیرد  معمولا تغییر رفتار زمانی مورد استفاده قرار می های تغییر رفتار و رفتار درمانی، از لحاظ شدت است.فاوتیکی از ت ✓

در حالی که رفتار درمانی، بیشتر در درمان اختلالات  ای داریمکه مشکل، خفیف است یا قصد ایجاد رفتار مطلوب تازه

 د. گیربیماران روانی مورد استفاده قرار میرفتاری 

دومین تفاوت تغییر رفتار و رفتار درمانی، موفقیت در تغییر دادن رفتار است که تغییر رفتار در زمان کمتری به نتیجه  ✓

 رسد.می
 

 تعریف رفتار:

 مشاهده است. توانیم انجام دهیم و بصورت مستقیم قابل شود که ما میرفتار به هر کاری گفته می ✓

 صی دارند مثل فکر کردن. ده است اما رفتارهای نهان، جنبه خصو رفتار آشکار، توسط دیگران قابل مشاه ✓

 تغییر رفتار بیشتر بر تغییر رفتارهای آشکار تاکید دارد.  ✓

 پردازد. رفتار درمانی شناختی بیشتر به افکار و احساسات می ✓

 آیند. رفتار بحساب میفراوانی، تداوم و شدت، ابعاد فیزیکی  ✓
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 دادهای محیطی قرار دارد. قوع آن تحت تاثیر رویای قانونمند بوده و ورفتار، پدیده  ✓

 هدف تغییر رفتار، تغییر یک رفتار خاص است نه کلیت شخص. ✓

 شوند. های تغییر رفتار این است که مشکلات رفتاری جانشین یکدیگر نمیاصل اساسی در استفاده از روش ✓
 

 رفتار کاربردی:تحلیل 

 گیرد. هم است، مورد استفاده قرار میامکان سنجش در آنها فرا های پژوهشی آزمایشی که این روش بیشتر در حوزه ✓

 هاست.سازی کنشگر در تغییر رفتار انسانتحلیل رفتار کاربردی یا تغییر رفتار، کاربرد اصول شرطی  ✓

  تر و تضعیف اعمال کمتر سازگارانه، از پیامدهای رفتار استفادهسازگارانهدر تحلیل رفتار کاربردی برای تقویت اعمال  ✓

 شود.می

 دانند.بخش میپیروان تغییر رفتار، بسیاری از مشکلات هیجانی و رفتاری را معلول پیامدهای نامناسب و غیر رضایت ✓
 

 انواع رفتار:

 آیندها:. رفتار غیر ارادی و پیش1

 شود.ارادی، رفتارهای بازتابی نیز گفته میبه رفتارهای غیر  ✓

 پاسخگر را آشکار کرد.  پاولف با آزمایشات خود، فرآیند شرطی شدن ✓

شود زیرا پیش  آیند گفته میآید که به این محرک، محرک پیشرفتارهای بازتابی به محرکی نیاز دارند که پیش از آنها می ✓

 شود.  جاندار، فراخواندهاز پاسخی شود که از پاسخ رخ داده و باعث می

 هاست. شرطی شدن، فرآیند یادگیری تداعی ✓

 دهند.ها، قبل از وقوع رفتار رخ میو محرک گیردمی یاد ا اسخگر، تداعی دو محرک ر ارگانیزم در شرطی شدن پ ✓

 ها نیز معروف هستند.شوند، به سرنخ آیند یا رویدادهایی که قبل از رفتار واقع می های پیشمحرک ✓

 دهند که چه موقعی باید و چه موقعی نباید رفتارمان را تغییر دهیم. ها به ما خبر میسرنخ ✓

 رادی و پیامدها:تار ا. رف2

 شود.به رفتارهای ارادی، رفتارهای کنشگر نیز گفته می ✓

 کند.ها واکنش نشان دهد، روی محیط عمل میاسکینر معتقد بود که جاندار بجای اینکه صرفا به محرک ✓

 گیرد. آیند، قرار میشود که پاسخ، تحت تاثیر پیامدهایی که بدنبال آن میر به این دلیل یاد گرفته میرفتا ✓

 گیرند.تداعی رفتار و پیامد را یاد می در شرطی شدن کنشگر، ها ارگانیزم ✓

 دهند. تغییر میگرا بوده که در آن، پیامدهای رفتار، احتمال وقوع رفتار را شرطی شدن کنشگر نوعی یادگیری تداعی ✓

د، بیشتر و رفتارهایی که تنبیه بدنبال گیرند رفتارهایی را که پاداش بدنبال دارن-ها یاد می ها در نتیجه تداعیارگانیزم ✓

 ر انجام دهند.دارند را کمت

 آید. شوند یعنی با پیامدهای مثبت و منفی که بدنبال آنها میآیند خود کنترل میهای پس رفتارهای ارادی با محرک ✓
 

 : مقایسه رفتارهای غیر ارادی و ارادی

شوند اما رفتارهای ارادی، از شخص صادر  فراخوان ایجاد می  ندآیهای پیشرفتارهای غیر ارادی یا بازتابی بوسیله محرک ✓

 شوند.می
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 گذارند. آیند فراخوان، هم بر رفتارهای غیر ارادی و هم بر رفتارهای ارادی تاثیر میهای پیشمحرک ✓

 های تمییزی هستند. کننده رفتار ارادی، همان محرکآیندی کنترلهای پیشمحرک ✓

عمل نکرده و تفاوت آنها، از نظر کنترل رفتار در آن است    در ایجاد پاسخ، بنحو یکسان  محرک تمییزی و محرک فراخوان ✓

رفتار کنشگر آیند تمییزی که همان محرک پیشانجامد اما محرک که محرک فراخوان، الزاما به ایجاد رفتار پاسخگر می

 دهد. است، صرفا احتمال رفتار ارادی را افزایش می

 ر غیر ارادی دخیل است.شرطی شدن پاسخگر در رفتا ✓

 رفتارهای غیر ارادی، تحت تاثیر سیستم عصبی خودکار هستند. ✓

مستقیمی در بروز آن ندارد، منفعل بوده و در واقع، محیط است که باعث چون در رفتارهای غیر ارادی ارگانیزم نقش  ✓

 شود. تغییر در ارگانیزم می
 

 رفتار نهان:

نیست و تا زمانی که فرد در مورد آنها صحبت نکرده یا  قابل مشاهده و ثبت شود که توسط دیگرانبه رفتاری گفته می ✓

 ببرند.  پی توانند به آن رفتارهاای ظاهری از خود نشان نداده، دیگران نمینشانه

 اند. تولمن و بندورا در این مورد، بیشتر کار کرده ✓

نی که نیاز داشته باشیم، از این اطلاعات استفاده  بنظر تولمن، ما اطلاعات زیادی درباره محیط خود داریم اما تنها زما ✓

 کنیم.می
 

 ل کلی درباره تغییر رفتار:ها و اصوفرض

مفروضات و اصول کلی درباره تغییر رفتار عبارتست از: الف( مشکلات رفتاری، آموختنی است، ب( مشکلات رفتاری یک   ✓

دهد، نشانگر این است که فقط در آن عین بروز میشوند، ج( مشکلات رفتاری که فرد در موقعیتی مبه یک آموخته می

های تغییر رفتار عوض  توان با استفاده از روش( بسیاری از مشکلات رفتاری را میکند، داینگونه رفتار میموقعیت خاص 

ز(  و  کندهای تغییر رفتار، اهداف خاصی را دنبال میکرد، ه( تاکید بر درمان مشکل فرد در این زمان و مکان، و( روش

 .شودرفع یک مشکل رفتاری منجر به ایجاد مشکل جدید نمی

شناختی یا ژنتیکی دارند اما عمدتا رفتارهای خارج برخی از اختلالات رفتاری، منشا زیستصاحبنظران حوزه تغییر رفتار   ✓

 دانند.از فایده را آموختنی و حاصل محیط می

یادگیری  ها، حاصل اشیا، گرایش به یادگیری و بسیاری از ترس آزار و اذیت دیگران، قشقرق راه انداختن، پرت کردن ✓

 است.

 کنند.رفتارهای بهنجار و نابهنجار از اصول روانشناختی مشابهی پیروی می ✓
 

 های تغییر رفتار:نکات مورد نیاز در کاربرد روش

 های فردی است. های تغییر رفتار بر تفاوتتاکید روش ✓
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 رفتار  ها و سنجشثبت، روش  فصل دوم:

 :سنجش رفتار

دار تفکرات، احساسات و رفتارهای کودک در یک موقعیت یا بافت واقعی اشاره  ارزیابی نظامگیری، مشاهده و به اندازه ✓

 دارد. 

 های کوچک و قابل مشاهده تقسیم کنیم.اولین گام در سنجش رفتار این است که رفتار را به بخش ✓

ترین شکل  باید آن را به عینی یر قرار دهیم،نیم یک رفتار را در معرضفنون تغیهای تغییر رفتار برای اینکه بتوادر روش ✓

 ممکن مشخص نماییم.

 های تغییر رفتار، چیزی شبیه به تعریف عملیاتی در روش تحقیق است.عینی کردن در روش ✓

 کند.را سنجش میواسطه و مستقیم، رفتار  زیرا بی  شودهای سنجش مستقیم گفته میهای سنجش رفتاری، روشبه روش ✓

توان آن را به اجزای کوچکتر تقسیم کرد، ب( میسوال پاسخ داده شود: الف(    3برای بررسی میزان عینیت رفتار، باید به   ✓

 توان تعداد دفعات آن را شمرد. تواند آن رفتار را در ذهن خود مجسم کند و ج( میشخص دیگری می
 

 مشاهده رفتار:

 در محیط طبیعی است. ده مستقیم رفتار یکی از مهمترین ابزارها، مشاه ✓

 گر، حداقل جلب توجه را در محیط ایجاد کند. برای فراهم کردن مقدمات مشاهده، اعتقاد بر این است که مشاهده ✓
 

 مشخص کردن رفتار هدف )رفتار آماج(: 

 باشد. برنامه تغییر دهنده رفتار از هر شیوه تغییر رفتاری که استفاده کند، اولین گام وی باید تعیین هدف  ✓

 هدف برنامه، اصلاح و تغییر رفتار است. ✓

گر قصد دارد در حین مشاهده، فراوانی، نیرومندی و شدت آن رفتار را تعیین  رفتار هدف )آماج(، رفتاری است که مشاهده ✓

 کند.

 نخستین مرحله تنظیم یک برنامه تغییر رفتار، تعیین هدف برنامه است. ✓

ا و مفهومی کامل در بر داشته و فرد نسبت به آن، احساس تعلق و تملک، حق  که معن ای تعیین شود هدف باید به گونه ✓

 انتخاب و کنترل فردی داشته باشد. 

دهد(، ب(  داند: الف( شکل ظاهری رفتار )در چه شکل یا صورتی رخ میسیف، ابعاد رفتار را مشتمل بر موارد زیر می ✓

( طول مدت رفتار )کل زمانی که رفتار از  د و تعداد دفعات وقوع رفتار()شدت یا نیروی رفتار، ج( نرخ یا فراوانی رفتار 

 .دهد(آغاز تا پایان به خود اختصاص می
 

 مشاهده رفتاری:

 شود.مشاهده مستقیم رفتار، موثرترین روش ارزیابی محسوب می  ✓

 ب است.ماند، مناسمشاهده رفتاری برای سنجش رویدادهای گذرا که اثر پایداری از آنها به جا نمی ✓

 مشاهده ممکن است توسط افراد آموزش دیده، افراد مهم زندگی فرد، تغییر دهنده رفتار یا خود فرد انجام شود. ✓

 شود.در سنجش رفتاری، از مشاهده بعنوان فن اصلی استفاده می ✓
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دام به مشاهده  نگهدارنده آن، اقرفتارگرایان برای تعیین فراوانی، نیرومندی و شدت رفتار نامطلوب، عوامل محافظ و  ✓

 کنند.تارهای فرد میرف

 دار، متفاوت است.های کاملا ساختهای کاملا طبیعی تا موقعیتهای مشاهده رفتار از موقعیتموقعیت ✓

و در آن، آزمودنی در موقعیتی شبیه به یک موقعیت واقعی که   شود ، سنجش موقعیتی نیز گفته میدارموقعیت ساختبه  ✓

 شود.بینی کنیم، قرار داده میآن موقعیت پیش اهیم رفتار را درخو ما می

های طبیعی برای سنجش رفتارهایی که فراوانی وقوع آنها زیاد است و یا رفتارهای کلی مانند کاستی توجه، موقعیت ✓

 . انزوای اجتماعی یا رفتارهای افسرده موثرتر است

 مفید است. در پایان مداخلات درمانیتغییر رفتار درمانجویان گیری مشاهده در موقعیت طبیعی برای اندازه ✓

های طبیعی پیوندد، استفاده از مشاهده در موقعیتدر مواردی که فراوانی رفتار کم بوده یا فقط در غیاب مردم بوقوع می ✓

 شود.با مشکل مواجه می

های طبیعی  یتایفای نقش بپردازد که شبیه موقعشود تا در موقعیتی به -در روش ایفای نقش، از آزمودنی خواسته می ✓

 زندگی است. 
 

 انتخاب یک روش ثبت رفتار:

 پس از مشخص شدن رفتار مورد نظر و اینکه چه اتفاقی باید برای رفتار بیافتد، مشاهده و شمارش آن باید صورت گیرد. ✓

 . ثبت مداوم:1

 کند.اری را ثبت میمورد مشاهده قرار داده و هر رخداد رفتگر رفتار درمانجو را بطور مداوم در این روش، مشاهده  ✓

 گر بایستی قادر به تشخیص آغاز و انجام هر مورد از رفتار باشد.مشاهده ✓

 تواند ابعاد مختلف رفتار آماج بویژه فراوانی، دوام، شدت و نهفتگی آن را ثبت نماید. گر میمشاهده ✓

 های ثبت فرآورده:. روش2

ها بعد از وقوع رفتار، به آن مراجعه کرده و آن را مورد تمد  توانندمی  ست که خود شخص یا دیگرانمزیت این روش آن ا ✓

 ارزیابی مجدد قرار دهند. 

های کتبی، مصاحبه کتبی استخدامی و هایی از سنجش فرآورده نهایی شامل نمره دادن به هجی املا، انشا، آزمونمثال ✓

 نظایر آن است.

 ای:. ثبت فاصله3

مانند از جای خود بلند شدن، داد زدن و روی میز    ل تمایزی ندارد، مناسب استبرای رفتارهایی بوده که ابتدا و انتهای قاب ✓

 کوبیدن.

و در خلال هر فاصله متوالی، وجود یا عدم  شودهایی تقسیم میدر این روش، یک مقطع زمانی مشخص شده و به فاصله ✓

 کند.وجود رفتار آماج را ثبت می

 گیری زمانی:. ثبت نمونه4

 دهد. تار، چند بار طی یک دوره زمانی خاص رخ مین است که بفهمیم رفدر این روش، هدف ای  ✓

 شود.های کوتاه، مشاهده و ثبت میوقوع یا عدم وقوع یک رفتار در فاصله  ✓
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 های تحقیق رفتاری:طرح

ابل  فرض بر این است که افراد گروه، دارای شباهت و یکسانی قهای آزمودنی بکار رفته و های سنتی، غالبا گروهدر طرح ✓

 .توجهی هستند

 شود.های فردی آنها در نظر گرفته میو تفاوت گیرندهای تغییر رفتار، افراد تک تک مورد آزمایش قرار می در طرح  ✓

 .ای، از بقیه پر کاربردتر هستندهای مختلف، طرح بازگشتی و طرح چند خط پایهدر میان طرح ✓

 طرح بازگشتی:. 1

 ( نیز معروف هستند.A,B|A,B( و )A,B( ،)A,B,Aنام طرح ) های بازگشتی، چند نوع بوده و بهطرح ✓

(، ابتدا رفتار فرد در شرایط عادی و بدون اعمال متغیر مستقل مورد مشاهده قرار گرفته تا مشخص  A,B|A,Bدر طرح ) ✓

یعنی متغیر وابسته بدون حضور متغیر مستقل، سنجیده  (Aکند )مرحله شود فرد در شرایط عادی چگونه عمل می

 شود.می

 شود تا تاثیر آن بر رفتار شخص مشخص گردد. و متغیر مستقل دستکاری می(، مرحله آزمایشی بوده Bمرحله دوم ) ✓

 کنیم.معروفند، استفاده میهای تک آزمودنی های تغییر رفتار که به طرحدر این مرحله برای تغییر رفتار، از طرح ✓

 اند تقویت، خاموشی، تنبیه و یا هر چیز دیگری باشد. و تشود، میفنونی که برای اصلاح رفتار استفاده می ✓

دهد  شود و به رفتار اجازه میمتغیر مستقل کنار گذاشته می(، محقق مجددا به خط پایه بازگشته و Aدر مرحله سوم ) ✓

 ار، ادامه یافته و تغییرات احتمالی آن ثبت شود.بدون استفاده از روش تغییر رفت

هایی که در خلال مرحله تواند مطمئن باشد که روشمی مرحله آزمایشی رخ داد، محققاگر رفتار در سطحی شبیه به  ✓

 ( معروف است.Bآزمایشی مورد استفاده قرار داده، باعث بهبود رفتار بوده که این مرحله، به خط پایه )

 ه و ماندگار است.دیگر تعمیم پیدا کرد های ری این است که مشخص شود رفتار تغییر یافته به محیطهدف مرحله پیگی ✓
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 سوم: مبانی نظری تغییر و اصلاح رفتار فصل 

 های تاریخی تغییر رفتار:ریشه

 رسمیت یافته است. 1950تغییر رفتار به شکل امروزی در اواخر دهه  ✓
 

 رفتارگرایان:مطالعات 

 . مطالعات پاولف:1

 مند شد. در بدن علاقه به جریان هضم غذا 1900این فیزیولوژیست روسی در اوایل دهه  ✓

و پاسخ به محرک   کنندهای خنثی جانشین محرک اصلی شده و خاصیت آن را کسب میدر آزمایش پاولف، محرک  ✓

 شرطی، غیر ارادی است. 

 سازی پاولفی، دو فرآیند اساسی وجود دارد: فراگیری و خاموشی.در شرطی ✓

 شرطی و غیر شرطی. فراگیری عبارتست از یادگیری یک پاسخ براساس مجاورت محرک  ✓

 خاموشی عبارتست از ارائه محرک شرطی بدون حضور محرک غیر شرطی.  ✓

 کند. زیادی به بقای افراد میشرطی شدن کلاسیک، کمک   ✓

 ها و اختلالات اضطرابی و از بین بردن عادات نامطلوب کاربرد دارد. ها، فوبیسازی پاولفی در درمان ترسشرطی ✓

 های مشابه است. و ترس ت که شرطی شدن کلاسیک، عامل آنفوبی یا هراس، ترس نامعقولی اس ✓

 گیریم. ها را با شرطی شدن کلاسیک یاد میبسیاری از ترسواتسون از آزمایش روی آلبرت نتیجه گرفت که  ✓

سازی تقابلی، روشی مبتنی بر شرطی شدن کلاسیک بوده که در آن، محرک مولد ترس با پاسخ جدیدی که با  شرطی ✓

 شود. شده و به این ترتیب، پاسخ شرطی )ترس(، تضعیف میداعی دارد، تخوانی نترس هم

آسم، سردرد، زخم معده و فشار خون بالا تا حدودی محصول شرطی شدن کلاسیک  برخی از مشکلات جسمی نظیر  ✓

 است.

ولانزا مهم هایی چون ایدز و آنفشرطی شدن کلاسیک در کار دستگاه ایمنی که برای تولید آنتی بادی در برابر بیماری ✓

 دارد.  است، نقش

 . واتسون:2

 وی بنیانگذار مکتب رفتارگرایی است.  ✓

 های غریزی رفتار آدمی بپرهیزد. گرایانه و تبیینوانشناسی باید از تمامی مفاهیم ذهنوی معتقد بود که ر ✓

 بحساب آورد. او مشاهده عینی ارگانیزم را تنها روش موثق در روانشناسی  ✓

راه  منظم و آزمایش و تجربه بتواند قوانین جاری رفتاری ارائه داده و از ی باید از طریق مشاهده به اعتقاد وی، روانشناس ✓

 تعمیم، اصول زیربنایی رفتار انسان را توجیه کند.

 توان برحسب شرطی شدن تبیین کرد. های او را میترین فعالیتاو معتقد است تمامی رفتارهای انسان از جمله پیچیده ✓

 های شرطی بوده و هیجان در آدمی، محصول وراثت و محیط است.ای از بازتاب یت، مجموعهاز نظر وی، شخص ✓

 بریم.هیجان ترس، خشم و عشق را به ارث می 3واتسون معتقد است ما  ✓
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ها با ، بازتاببه اعتقاد وی، ما بهنگام تولد، تنها به تعداد کمی بازتاب و هیجان مجهز بوده و از طریق شرطی شدن ✓

 شوند. ی تداعی میزیادهای محرک

 آنها را ناآموخته یا خاموش کرد.توان شوند، پس میها آموخته میوی معتقد بود اگر ترس ✓

 :. ثرندایک3

سازی وجود داشته که  ، نوع دیگری از شرطیشودسازی پاسخگر نیز نامیده میشرطی  که  سازی کلاسیک شرطیعلاوه بر   ✓

 شود. کنشگر یا ابزاری نامیده می

 نشگر، مفهوم اصیل و بنیادی رفتارگرایی معاصر است. ی کسازشرطی ✓

 ارائه شد.  1900مبتنی بر قانون اثر ثرندایک بوده که در سال شرطی کردن فعال،  ✓

 دانند.های یادگیری غلبه داشته و وی را پدر روانشناسی تربیتی میسال بر تمام نظریه 50شیوه وی،  ✓

عناصر، پاسخ  یه یا نگرش، غلبه قانون فرعی پاسخ چندگانه، آما  5ن و اثر و قانون اصلی آمادگی، تمری 3نظریه وی دارای  ✓

 از راه قیاس و جایگشت تداعی است.

است و اگر پاسخی به نتیجه نرسد، پاسخ دیگری را بکار  ها  پاسخ چندگانه از نظر ثرندایک، نخستین گام در تمام یادگیری  ✓

 اینکه یکی، به نتیجه برسد.بریم تا می

 حرومیت یا شرایط هیجانی بستگی دارد. های گذرا چون خستگی، ممادگی ژنتیکی، تجارب و حالتنگرش به آآمایه یا  ✓

 کند. ثرندایک با غلبه عناصر، پیچیدگی محیط را معرفی می ✓

و هرچه شباهت بین دو موقعیت بیشتر باشد، انتقال  پردازدثرندایک با پاسخ از راه قیاس به تبیین انتقال یادگیری می ✓

 گیرد. تر صورت میر و راحتبهت

های واقعی زندگی شباهت داشته باشد  گیری کرد باید مطالب درسی با موقعیتطبق مفهوم فوق بود که ثرندایک نتیجه ✓

 تا انگیزه یادگیری ایجاد شود. 

ثرگذار  ع یادگیری، تنها به مجاورت نیاز دارد یعنی چیزی که اجایگشت تداعی شبیه پاسخ از راه قیاس بوده و این نو  ✓

 است بهمراه یک چیز خنثی ارائه شود. 

 کمک مهم ثرندایک به پیشرفت رفتار، توضیح قانون اثر است.  ✓

 شوند و رفتارهایی که پیامد منفی دارند، ضعیف.گوید رفتارهایی که پیامد مثبت دارند، نیرومند میقانون اثر می ✓

  هده کرد که پیامدهای رفتار بر نیرومندی آن رفتار، اثرقانون اثر، نخستین کسی بود که در شرایط کنترل شده مشاوی با   ✓

 بازگشتی دارد. 

 گیرد.وی کشف کرد که یادگیری، تدریجی بوده و به مرور صورت می ✓

هرچه شباهت بین دو موقعیت وی در زمینه انتقال یادگیری نیز پیشگام بوده و نظریه انضباط صوری را رد و ثابت کرد  ✓

 گیرد. رت میبیشتر باشد، انتقال بهتر صو 

 های شناختی یادگیری دانست. توان سرآغاز نظریهاندیشه غلبه عناصر و پاسخ از راه قیاس وی را می ✓

 . اسکینر:4

پیشروان   مشهورترین رفتارگرایمعاصر بوده و بیشتر کارهای وی در زمینه قانون اثر ثرندایک بوده و از مهمترین ✓

 رفتارگرایی جدید است.
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 ی نیست بلکه نتیجه تحریک و آموزش است.انگیزش در انسان، ذات او معتقد است که کشش و ✓

 به اعتقاد وی، تنها موضوع مناسب روانشناسی، رفتار بوده و تنها عامل ایجاکننده و نگهدارنده رفتار، محیط است. ✓

 سازی کنشگر خود را تدوین کرد. های ثرندایک، نظریه شرطیاندیشهوی با تاثیر از رفتارگرایی واتسون و  ✓

وی مانند ثرندایک معتقد است که آثار تقویت و تنبیه، متقارن نیست یعنی تقویت، احتمال وقوع مجدد پاسخ را تغییر  ✓

 کند.دهد اما تنبیه، این کار را نمیمی

ای و  سائل انسانی بود که منجر به ایجاد یادگیری برنامههای آزمایشگاهی به م یکی از علایق وی، پیوند دادن یافته ✓

 های آموزشی شد. ماشین

 آورد. دهد، مهمتر از آن چیزی است که محیط برای ارگانیز فراهم میبنظر وی، آنچه ارگانیزم برای محیط انجام می ✓

اهر شده و در نتیجه مهمترین صفت شرطی کردن فعال، آن است که رفتار توسط خود ارگانیزم در زمینه محیطی ظ ✓

 شود.پاسخی که به این ترتیب ظاهر شود، تقویت می

تفاوت شرطی کردن فعال با کلاسیک در آن است که در شرطی کردن کلاسیک، یک محرک جدید با پاسخی وابسته و   ✓

در حالی که در شرطی کردن فعال، رفتار   شودشود که این پاسخ، معمولا بوسیله محرک دیگری ایجاد میهمراه می

 رود. یا از بین می آیدن تقویت، بوجود میداوطلبانه یا خود بخودی ارگانیزم بوسیله تقویت و یا فقدا

رود، باید بلافاصله قبل از محرک غیر شرطی  در شرطی کردن کلاسیک، محرک شرطی که برای کنترل رفتار بکار می ✓

خواهیم نیرومند آید که میدر حالی که در شرطی کردن فعال، تقویت بدنبال پاسخی می  آورده شود تا پاسخ شرطی شود

 کنیم.

عال، پیامدهای رفتار مهم است در حالی که در شرطی کردن کلاسیک، پیامدهای یک عمل مهم نبوده  کردن ف  در شرطی  ✓

 و فقط یادگیری آن عمل مورد نظر است. 
 

  دیدگاه عمده شرطی کردن فعال و کلاسیک، پایه و اساس تغییر رفتار هستند. در تاریخچه رفتار درمانی، دو 

 های عاطفی تاکید دارددیدگاه کلاسیک بیشتر بر یادگیری . 

  اند. افرادی نظیر ولپه، گلداشتاین و لازاروس در کار درمانی بیشتر از اصول کلاسیک استفاده کرده 

  های اسکینر شکل گرفته است. اندیشهامروزه رویکرد تغییر رفتار بر پایه 
 

 پردازان اجتماعی و شناختی:دیدگاه نظریه

 . بندورا:1

دهد، یاد  است که فرد از طریق تماشای شخص دیگری که رفتاری از خود نشان میبر این ای فرض در یادگیری مشاهده ✓

 گیرد.می

 دهد، یادگیری به بهترین وجه صورت خواهد گرفت. اگر فرد ناظر پس از مشاهده، رفتار مورد نظر را خود انجام  ✓

 ست: رفتار، شخص/شناخت و محیط.عامل ا 3گری متقابل را برای یادگیری مطرح کرده که مرکب از وی الگوی تعیین ✓

 کند، عمدتا صفات شخصیتی و خلق و خو هستند.عوامل شخصی که بندورا توصیف می ✓

یعنی انسان از تجارب خود یا دیگران، معیارهای  رفتار خودتنظیم است  بندورا معتقد است که رفتار انسان، بیشتر یک  ✓

 گیرد. عملکرد را یاد می
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تر باشد، آن را منفی تر باشد، آن را مثبت و اگر پایینبا معیارهای او هماهنگ یا بالااگر عملکرد شخص در یک موقعیت  ✓

 کند.ارزیابی می

 تقویت بیرونی نیرومندتر است. بندورا معتقد است که تقویت درونی از  ✓

 کند.از دید وی، خود کارآمدی هم نقش مهمی در رفتار خودتنظیم ایفا می ✓

ای که در رفتار رخ دهد، با وساطت برداشت فرد از توانایی  است که هر نوع تغییر آگاهانه  خود کارآمدی بر این نگاه استوار ✓

 گیرد. خود، برای دریافت رفتار مورد نظر صورت می

 کنند.ادی که خود کارآمدی بالایی دارند، بیشتر تلاش کرده، بیشتر موفق شده و ترس کمتری را تجربه میافر ✓

ای متشکل از خودنگری، خود ارزیابی )تعیین معیارها( و خود نیروبخشی استوار  مرحله  3مفهوم خود کنترلی بر یک مدل   ✓

 است.

 ورزد.همتایی آدمیان تاکید مینظریه وی از آن جهت شهرت یافته که بر بی ✓

 آموزیم.یکی از مهمترین خدمات بندورا به روانشناسی، کشف این پدیده بود که ما از راه مشاهده دیگران، می ✓

 . بِک:2

 رود. عاطفی الیس بشمار می –درمانی را معرفی کرد که از بسیاری جهات، شبیه درمان عقلی یک روش شناخت ✓

های غیرمنطقی تاکید شده که در بروز احساس و در آن بر اندیشه این روش امروزه، مهمترین رویکرد شناختی است ✓

 افسردگی و افکار خودکشی نقش دارد. 

 ار گرفته شد. در افسسردگی بکاین رویکرد ابتدا بطور عمده  ✓

 کنند.روانشناسان شناختی، شخص یادگیرنده را تفسیرکننده فعال موقعیت تلقی می ✓

 کند.های نهان توجه میفرضها، گفتگو با خود و حتی پیشرویکرد شناختی به وقایع درونی، افکار، ادراکات، قضاوت  ✓

 شود علت هیجان یا رفتار آشفته باشد.تصور میری بوده که  بازسازی شناختی، یک اصطلاح کلی برای تغییر الگوهای فک ✓

درمان شناختی بک برای افسردگی براساس این مفهوم یا عقیده بوده که خلق افسرده ناشی از تحریف در شیوه ادراک   ✓

 تجربیات زندگی است. 

 ییر دهند. زندگی را تغشوند تا عقاید منفی درباره خود و نحوه تفسیر خویش از در درمان بک، بیماران ترغیب می ✓

 کند.کننده در تداوم افسردگی ایفا میبه اعتقاد وی، تفکر منفی، جنبه کاملا مسلطی در این اختلال داشته و نقشی تعیین ✓

 های بعدی شکل گرفته است.به اعتقاد وی، منشا تفکر منفی در افسردگی به فرضیاتی مربوط بوده که در کودکی و دوره ✓

بصورت مثلث شناختی نگرش منفی نسبت بخ خویشتن، نسبت به تجربه جاری و آینده  خود را  تحریفات شناختی، اثر  ✓

 دهد.نشان می

و اگر رویدادهای ذهنی تغییر    توانند علت رفتار باشند دیدگاه زیربنایی الگوی شناختی این است که رویدادهای ذهنی می ✓

 کند، تغییر رفتار در پی آن خواهد بود. 
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 های  مطلوب یش رفتارچهارم: افزافصل 

  .تقویت مثبت و منفی، هر دو خاصیت انگیزشی دارند 

 کند. تقویت مثبت احساس خوشایندی را در فرد ایجاد می 

 کندتقویت منفی معمولا آزارنده بوده و رهایی از آن، احساس خوشایندی ایجاد می. 
 

 :اصول تقویت 

 شود.افزایش احتمال وقوع رفتار یا رویداد قبل از خود میدر فرآیند تقویت، محرک یا رویدادی موجب نیرومند شدن یا   ✓
 

 تقویت مثبت:

 یابد.دهنده، افزایش میدر تقویت مثبت، فراوانی رفتار بر اثر محرک پاداش ✓

 دهند. های مثبت با حضور خود، احتمال ظهور پاسخ را افزایش میکنندهتقویت ✓

 کننده نام دارد. ر شود، تقویترار آن رفتاافزایش و تکهر محرکی که بدنبال رفتاری بیاید و سبب  ✓

 تقویت مثبت، بهترین و موثرترین روش افزایش رفتار است.  ✓

در پاداش دادن به افراد، هدف ما بطور عمده قدردانی و سپاسگزاری از اعمال گذشته آنهاست ولی در تقویت مثبت، عمدا  ✓

 کنیم که رفتار تکرار شود. شرایطی ایجاد می

 رود. دار بکار می، روش تقویت مثبت بطور نظامرفتار درمانی  تغییر رفتار ودر  ✓
 

 های مثبت:کننده انواع تقویت 

 شوند.های نخستین و ثانوی تقسیم میکنندهها به تقویتکنندهتقویت ✓

 نظایر آن.کنند مانند آب، غذا، امنیت، میل جنسی و های نخستین، نیازهای اساسی انسان را ارضا می کنندهتقویت ✓

های تثبیت کنندههای نخستین یا سایر تقویتکنندههای ثانوی، ارزش خود را از طریق مرتبط شدن با تقویتکنندهیتتقو  ✓

 کنند.شده کسب می

 کنند.های ثانویه ارزش مثبت خود را از طریق تجربه کسب میکنندهتقویت ✓

 هستند.های ثانویه کنندهپول و نمره، مواردی از تقویت ✓

 شودهای ثانویه بوده که بوسیله دیگران در یک موقعیت اجتماعی داده میکنندهاجتماعی از تقویتی هاکنندهتقویت ✓

 مانند تحسین، لبخند، در آغوش گرفتن یا توجه.

 ای و درونی.های فعالیتی، پتهکنندههای اجتماعی عبارتست از تقویتکنندهانواع دیگر تقویت ✓

پردازند، استفاده  هایی که کمتر به آنها میکننده برای فعالیتتوان بعنوان تقویتهای مورد علاقه کودکان میفعالیتاز  ✓

 شود.کرد که به آن، اصل پریماک گفته می

 های بالقوه هستند.کنندهها، تقویتبه اعتقاد پریماک، همه پاسخ  ✓

یم تا آزادانه فعالیت کند. کاری  ت، باید موجود زنده را آزاد بگذارکننده اسبنظر وی برای اینکه بدانیم چه چیزی تقویت ✓

توان برای تقویت رفتارهایی که کمتر رخ  و می ه بیشتر از همه تکرار شود، از بقیه کارها نقش تقویتی بیشتری داردک

 دهد،مورد استفاده قرار داد. می
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آن،  به  که  کندکنندگی پیدا میکنیم، آن شی ارزش تقویتکننده دیگری عوض توانیم با تقویتوقتی شیئی را می ✓

 شود.ای یا ژتونی گفته میکننده پتهتقویت

کننده به شود که پس از رفتار مطلوب شخص، بعنوان تقویتپته به یک تکه کاغذ، ستاره، مهر یا هر چیز دیگر گفته می ✓

 تواند آن را با چیز دلخواه عوض کند. شود و میوی داده می

های دیگران، خیلی  تشویق خیلی از مواقع یک تحسین قلبی از  های درونی در دست خود شخص بوده وکنندهویتتق ✓

 ارزشمندتر است. 
 

 تقویت منفی:

 یابد. در تقویت  منفی، فراوانی رفتار بر اثر حذف یک محرک آزاردهنده )ناخوشایند( افزایش می ✓

 شود. ه میرفتارهای مطلوب و هم برای کاهش رفتارهای نامطلوب استفاداز اصل تقویت منفی هم برای افزایش   ✓

 دهند. های منفی با عدم حضورخود، احتمال ظهور یک رفتار را افزایش میکنندهتقویت ✓

یک عامل   ارائه شوند با این تفاوت که در تقویت مثبت،در تقویت مثبت و منفی، هر دو باعث افزایش احتمال رفتار می ✓

 عث آن بوده و در تقویت منفی، حذف یک عامل ناخوشایند.خوشایند با
 

 اوت تقویت منفی و تنبیه:فت 

 شود. آید و باعث کاهش احتمال وقوع رفتار میشود که بدنبال رفتار می تنبیه به عامل ناخوشایندی گفته می ✓

 آزارنده بدنبال آن. تنبیه عبارتست از ضعیف شدن یا کاهش احتمال بروز یک رفتار پس از ارائه محرک  ✓

 شود.ند میتقویت، رفتار نیرومشود در حالی که در در تنبیه، رفتار ضعیف می ✓

 یابد. یابد ولی در تقویت منفی، پاسخ بر اثر پیامدهای آن افزایش میدر تنبیه، پاسخ بر اثر پیامدهای آن کاهش می ✓

 بینی دارد.اثرات نامطلوب و غیر قابل پیشتنبیه در موارد زیادی باعث لجبازی و پافشاری بیشتر شده و  ✓

رود، ب( شود چه رفتاری از اون انتظار میشخص گفته میتنبیه عبارتست از: الف( به مزیت تقویت منفی نسبت به  3 ✓

نظر از  کنترل رفتار شخص، در دست خود اوست در صورتی که در تنبیه، شخص کنترلی بر رفتار خود نداشته و صرف

ه رفتار شخص بسوی  حض اینکچون بم  شود و ج( تقویت منفی، کارایی بیشتری دارددر مورد او اعمال میتنبیه  رفتارش،  

 پذیرد. دهد، موقعیت ناخوشایند پایان میبهتر شدن تغییر جهت می
 

 ها:کنندهعوامل موثر بر اثربخشی تقویت 

فوری و مداوم رفتار مطلوب، ب( همراه کردن تقویت ها عبارتست از: الف( تقویت کنندهعوامل موثر در اثربخشی تقویت ✓

 ها.کنندهقویت و د( تازگی و تنوع تقویتبا تحسین، ج( کیفیت و کمیت ت

 دهد، بلافاصله آن را تقویت کنید.اگر قصد افزایش رفتار مطلوبی را دارید، هر بار که آن رفتار رخ می ✓

 یابد. بیشتر باشد، اثر تقویت کاهش میهر چقدر فاصله بین اجرای پاسخ صحیح و دریافت تقویت  ✓

هایی از نوع فعالیت و تماس بدنی نیز به همان  مدت تقویتر کم داده شده و های خوراکی بمقداکنندهبهتر است تقویت ✓

 نسبت کوتاه باشد.

 دقیقه بیشتر نباشد. 3شود، مدت آن از کننده داده میاگر فعالیتی بعنوان تقویت ✓
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ها و  کنندهدوام بخشیدن به رفتارهای مطلوب موجود یا رفتارهای تازه آموخته شده، عوض کردن تقویتهای یکی از راه ✓

 های جدیدتر است. کنندهارائه تقویت
 

 تقویت افتراقی:

تقویت افتراقی عبارتست از کاربرد تقویت و خاموشی بمنظور افزایش وقوع رفتار هدف مطلوب و کاهش وقوع رفتارهایی   ✓

 کند. رفتار هدف، تداخل ایجاد میکه در 

 کاهش پیدا کنند.رهای نامطلوب، افزایش و رفتا  ،شود رفتارهای مطلوبدر این تقویت تلاش می ✓

در استفاده از تقویت افتراقی موارد زیر باید در نظر گرفته شوند: الف( هدف، افزایش رفتار مطلوب باشد، ب( رفتار باید   ✓

 کننده برای رفتار، براحتی در دسترس باشد. ( تقویتحداقل چند بار رخ داده باشد و ج

 چگونگی استفاده از تقویت افتراقی:. 1

 خواهید افزایش دهید، بصورت شفاف و روشن تعریف کنید.تار مطلوبی را که میفر ✓

 رفتارهای نامطلوب را به درستی و روشنی تعریف کنید تا اشتباها آن را تقویت نکنید. ✓

 های مناسب وی را پیدا کنید.کنندهتقویتبا توجه به شخص،  ✓

 ده و از آن جلوگیری بعمل آید. ایی شکند، شناسبایستی عواملی که رفتار نامطلوب را تقویت می ✓

شود ولی وقتی رفتار مطلوب جا افتاد و رفتار شود، از تقویت پیوسته استفاده میوقتی رفتاری در ابتدا شکل داده می ✓

 شود.از تقویت متناوب استفاده کرده که باعث ماندگاری بیشتر رفتار مینامطلوب به ندرت رخ داد،  
 

 ها:نده نکنکات مهم در مورد تقویت 

 ها یکسان نیست.ها در همه زمانکنندهاثر تقویت ✓

عرضه  کننده را  برای اینکه روش تقویت حداکثر کارایی را داشته باشد، باید پس از بروز رفتار مطلوب، هرچه زودتر تقویت ✓

 کنیم.

کننده با تاخیر عرضه شود، برای اینکه فرد بداند بخاطر چه رفتاری تقویت شده، لازم است به او یادآوری شود  اگر تقویت ✓

 که تقویت بخاطر چه به او داده شده است. 

سال   5یر ولی برای کودکان ز ها روش مناسبی استشود استفاده از پتهدر صورتی که اجبارا تقویت با تاخیر ارائه می ✓

 چون دارای معنای واقعی برای آنان نیست. مناسب نبوده 

 دارد. دهی باز میها تقویت بمقدار زیاد باعث سیری فرد شده و فرد را از پاسخدر خوراکی ✓
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 پنجم: ایجاد رفتارهای تازهفصل 

  نیستند.رفتارهای تازه شامل رفتارهایی است که از قبل در خزانه رفتاری فرد موجود 

 دهی، تقویت تفکیکی، زنجیره کردن، سرنخ دادن و  رفتارهای تازه عبارتند از شکل های ایجادمهمترین روش

 دهی.سرمشق 
 

 :دهیشکل

 دهد. شود که رفتار مورد نظر در حال حاضر، به هیچ وجه رخ نمیزمانی از این روش استفاده می ✓

را تا رسیدن به رفتار نهایی تقویت   مرسوم است، اجزای قدم به قدم یک رفتارهای متوالی نیز  این روش که به روش تقریب ✓

 کند.می

دهنده آن تقسیم کرده و سپس بوسیله تقویت، هر قسمت آن تمرین و آموخته ابتدا رفتار مورد نظر را به اجزای تشکیل ✓

 شود.می

 شود.نوشتن یا سخن گفتن استفاده می مانده برای آموزش خواندن،ها و مدارس کودکان عقباز این روش در سیرک ✓

 دهنده آن است. ر این روش، مهمترین کار، درست تقسیم کردن یک رفتار به اجزای تشکیلد ✓

 کنیم.ای که رسیدیم، مراحل قبلی را تقویت نمیدر شکل دادن به هر مرحله ✓

 رفتار بالاتر، با مانع مواجه شود.شود پیشرفت بسمت در هر مرحله نباید بیش از حد توقف کنیم زیرا باعث می ✓

 توان به همه موجودات یاد داد. یز ضروری است که همه رفتارها را هم نمیاین نکته ن ✓
 

 تقویت تفکیکی:

شود، پرداخته و اجزای نامربوط را با تقویت نکردن، در این روش، فرد به تقویت اجزایی از رفتار که مفید تشخیص داده می ✓

 سپارد.به خاموشی می

 نیازهای یک رفتار:. مشخص کردن پیش1

توان یادگیری هر بخش از یک مهارت پیچیده روش وجود دارد: الف( می  4یم یک مهارت پیچیده به اجزای آن،  برای تقس ✓

توان اقدام به کار مطلوب را تقویت کرد و د( گاهی پیشرفت  توان افزایش دقت را تقویت کرد، ج( میمیرا تقویت کرد، ب(  

 کننده است.در مهارتی، خود، تقویت

های مشخص تقسیم کردیم، یادگیرنده به سبب یادگیری هریک از  اینکه رفتار پیچیده را به بخش در روش الف، پس از ✓

 شود.ها، تقویت میبخش

نهایی این  ایم چون هدف اگر بتوانیم به فرد یاد بدهیم که خودش درباره درستی عملی قضاوت کند، گام بزرگی برداشته ✓

 از هم تشخیص بدهند. است که افراد، خودشان بتوانند درست و غلط را 
 

 :زنجیره کردن 

تر  در این روش، تعدادی رفتار جداگانه و حتی گاهی بدون ارتباط به هم را با تقویت، به هم پیوند داده تا یک رفتار پیچیده ✓

 بدست آید. 



 

16 

 

ا به  دهنده یک رفتار را تقویت کرده تشکل دادن، اجزای تشکیل مورد است: الف( 2تفاوت این روش با شکل دادن، در  ✓

جزء، خود یک رفتار کامل و مستقل است و ب( در شکل دادن به هر مرحله  رفتار نهایی برسد ولی در زنجیر کردن، هر

ه و بقیه شدکنیم اما در زنجیره کردن، بیشتر اوقات فقط رفتار نهایی تقویت که برسیم، مرحله قبلی را تقویت نمی

 شوند. ر پی باهم شرطی میدهنده حلقه زنجیرها بصورت پی د رفتارهای تشکیل

کند: الف( رفتار قبلی را تقویت کرده و ب( محرک تمییزی باعث ایجاد  نقش را ایفا می 2در زنجیره رفتاری، هر رفتار  ✓

 شود.رفتار مرحله بعدی می

نبال  کننده نهایی بوده که بدنهایی، ناشی از اثر تقویتی محرک تقویتخاصیت تقویتی رفتارهای مراحل قبل از رفتار  ✓

 آید. آخرین حلقه رفتاری می 

 . عوامل موثر بر افزایش اثربخشی روش زنجیره کردن رفتار:1

دهد: الف( تحلیل تکلیف، ب( استفاده از توضیحات شفاهی و عملی یا عوامل زیر، اثربخشی این روش را افزایش می ✓

 های مختلف.کنندهج( استفاده از تقویتها و  سرنخ

 آید.ه اصلی در پی آخرین حلقه رفتاری میکننددر این روش، تقویت ✓

های رفتاری در افزایش کارآمدی این روش تغییر رفتار تقویت رفتار یادگیرنده بلافاصله پس از کامل کردن هریک از حلقه ✓

 .شوداجتماعی استفاده میهای کنندهکه از تقویت بسیار موثر است
 

 سرنخ دادن:

که برای این کار، به وی نشانه یا   داندبلد است اما زمان یا مکان مناسب آن را نمیدر این مورد، شخص رفتار مورد نظر را  ✓

 دهند تا زمان یا مکان درست را تشخیص دهد. سرنخی می

 ای است.چنین نکتهالمثل »هر سهن جایی و هر نکته مکانی دارد«، گویای ضرب ✓

 تار نامطلوب انجام نشود. دهند تا رفاصولا در سرنخ دادن، همیشه رفتار درست را علامت می ✓

 : تواننداز سرنخ دادن استفاده کنند. چه کسانی می1

مناسب استفاده از این روش برای کودکانی که نیاز به کمک در یادگیری داشته و کودکانی که نیاز به یادآوری هستند،  ✓

 است.

 دآوری موثر است. یادداشت کردن کارها در موبایل و ایجاد زنگ هشدار برای زمان انجام کار، در یا ✓

 های مناسب سرنخ دادن:. روش2

های طولانی  سرنخ برای سرنخ و سرنخ در فاصلهنقش بازی کردن،  های لفظی،  ریزی برای سرنخ دادن شامل راهنماییبرنامه ✓

 است.

 باید سرنخ داد:. چگونه 3

باشد، ب( روش آرام و ملایم  چگونگی سرنخ دادن شامل موارد زیر است: الف( سرنخ دادن باید برای شخص، خوشایند  ✓

 توان بصورت خودکار آورد. ها را میها باید برای شخص واضح و روشن باشد و د( سرنخ سرنخ دادن، ج( سرنخ
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 ری ترکیب کرد:توان با دیگر اصول یادگی. سرنخ دادن را می4

ج(   و ، ب( سرنخ دادن و سرمشق های زیر استفاده کرد: الف( سرنخ دادن و تقویت کردنتوان از روشبرای این کار می ✓

 ها را باید بتدریج کم کرد. سرنخ

 اگر کودک پس از دادن سرنخ، رفتار مورد نظر را نشان داد، حتما باید رفتار او تقویت شود. ✓

شود، اغلب موثرتر از سرنخی است که بوسیله پدر و مادر ها داده میمهم و مورد تحسین بچهسرنخی که بوسیله فرد  ✓

 د. شو داده می

ها بتدریج کم شده و بالاخره  ها آغاز کرد، با پیشرفت یادگیری، باید سرنخوقتی که شخص، یادگیری را پس از دادن سرنخ ✓

 آنها را حذف کرد. 
 

 دهی:سرمشق

یادگیری اجتماعی گفته شده است که بخش قابل توجهی از رفتارهای ما از طریق تقلید و سرمشق گرفتن  در نظریه  ✓

 شوند.آموخته می

کنندگان، آن کنندگان آن رفتار را تقلید کرده و اگر وی تنبیه شود، مشاهدهاگر رفتار فرد سرمشق تقویت شود، مشاهده ✓

 دهند. رفتار را کمتر انجام می

 ای و تقویت و تنبیه آن به تقویت و تنبیه جانشینی مشهور است.ری به یادگیری مشاهده این نوع یادگی ✓

 شق قرار گیرد:تواند مورد سرم. چه کسی می1

توانند ها را داشته باشند، میکسانی که تمام تشویق و تنبیه، عزل و نصب، درجه دادن یا کم کردن و نظایر این توانایی ✓

 گیرند. مورد سرمشق قرار 

این افراد بطور کلی عبارتند از: الف( نخستین الگوهای کودک در خانواده، پدر و مادر و بعد خواهر و برادر هستند، ب(   ✓

معلم، ج( خواهران و برادران و دوستان، د( افراد خاص، ه( آشنایان جدید، و( افراد موجود در محیط افراد شخص، ز(  

 های تاریخی. ای و ط( چهره، ح( قهرمانان افسانههای برجسته هنری، سیاسی و ورزشیچهره

روبرو شده و آن را حل کرده  بهترین سرمشق برای شخصی که با مشکلی روبرو شده، کسی است که با همان مشکل  ✓

 است.

کارساز  نامه، رفتار و گفتار بزرگان تاریخ و اولیای دین، حالت غیر مستقیم داشته و اغلب بسیار موثر و استفاده از زندگی ✓

 است.

 های ارائه شده توسط خواهر و برادر و دوستان، عمدتا بصورت تایید اجتماعی است.کنندهتقویت ✓
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 رفتارهای مطلوب ششم: نگهداری فصل 

 ها و شرایط جدید گسترش یابد.آمیز است که به موقعیتتغییر رفتار زمانی موفقیت 
 

 :مطلوبهای تقویت جهت نگهداری رفتارهای برنامه

 تاثیر تقویت به چند عامل بستگی داشته که یکی از مهمترین آنها، برنامه تقویت است. ✓

بینی شود و پیشهای تقویت شدن سپری می، مدت زمانی که بین فرصتهاکنندهاصطلاح فوق به فراوانی ارائه تقویت ✓

 پذیری تقویت اشاره دارد. 

 شود. تقویت فوری آن رفتار استفاده میابتدا که قرار است رفتاری یاد گرفته شود، از  ✓

 . تقویت پیاپی:1

 شود.دهد، تقویت میدر این تقویت، هر بار که رفتار رخ می ✓

 شود.خ درست آزمودنی در ضمن یادگیری، تقویت میدر این برنامه، هر پاس ✓

 پاسخی که با تقویت پیاپی تقویت شود، دوام زیادی در برابر خاموشی نخواهد داشت. ✓

 اینکه یک رفتار آموخته شد، برای حفظ و دوام بخشیدن آن، باید آن را روی یک برنامه تقویت ناپیاپی بگذاریم.پس از  ✓

 . تقویت ناپیاپی:2

 شوند.شوند اما رویدادهای دیگر تقویت نمیت، بعضی از رویدادهای یک رفتار تقویت میدر این تقوی ✓

های یادگیرنده در  کنیم، به این وابسته است که ما واحد تقویت را پاسخگیری درباره اینکه کدام پاسخ را تقویت تصمیم ✓

 نظر بگیریم یا زمان را. 

 ای است.نسبی و اگر زمان را واحد تقویت بگیریم، برنامه از نوع فاصلهاگر پاسخ را واحد تقویت بگیریم، برنامه از نوع  ✓

 برد.برابر خاموشی بالا میتقویت ناپیاپی، دوام پاسخ را زیاد کرده و مقاومت آن را در  ✓

 شوند.دسته متغیر و ثابت تقسیم می  2ای، هر کدام به های نسبی و فاصله برنامه ✓

 الف( برنامه نسبی ثابت:

 شود.سبی ثابت، تقویت بعد از تعداد ثابت )به ازای تعداد یا مقدار مشخصی از( رفتارها ارائه میدر برنامه ن ✓

 شود.تر پاسخ دهد، دفعات بیشتری تقویت میبالایی دارد زیرا هرچه ارگانیزم سریعاین برنامه، کارایی بسیار  ✓

ممکن است باعث فرسودگی شده و از کیفیت  رود،دهی بالا میاشکال این برنامه آن است که به نسبتی که سرعت پاسخ ✓

 یا دقت آن کاسته شود.

 های تقویت است.افزایش تدریجی نسبتیکی از فرآیندهای مهم در تغییر رفتار بویژه در امر آموزش،  ✓

 دهی آزمودنی در آن، بسیار بالاست. ویژگی مهم برنامه نسبی ثابت آن بوده که سرعت پاسخ  ✓

 ش افراد برای انجام دادن مقدار زیادی کار، موثر هست. این برنامه در افزایش انگیز ✓

 ب( برنامه نسبی متغیر:

دهی در برنامه نسبی ثابت  دهی آن از سرعت پاسخشته و سرعت پاسخاین برنامه، مشکلات برنامه نسبی ثابت را ندا ✓

 بیشتر است.

 این برنامه در برابر خاموشی، بسیار مقاوم است.  ✓
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 ای ثابت:ج( برنامه فاصله

 شود.دهی، تقویت میدر این برنامه، آزمودنی بعد از گذشت مدت زمان ثابتی از پاسخ ✓

تر از  های درست، بمراتب سختتر است زیرا نگهداری حساب تعداد پاسخرفتارها، متداولاین برنامه برای بعضی از  ✓

 نگهداری زمان مشخصی بوده که فرد به کاری مشغول بوده است.

 ای ثابت است.ای از برنامه فاصلهنمونه پرداخت حقوق کارمندان، ✓

شود، پس از هر بار تقویت ممکن وقت تقویت میداند که چه ویژگی مهم این برنامه، آن است که چون شخص از قبل می ✓

 .است مدتی از پاسخ دادن باز بماند

قویت کافی است، سرعت ویژگی دیگر آن، این است که چون دادن یک پاسخ در فاصله زمانی تعیین شده برای دریافت ت ✓

 های نسبی است. دهی در آن، بسیار کمتر از برنامهپاسخ

 ای متغیر:د( برنامه فاصله

 دانیم که چه موقعی، رفتار تقویت خواهد شد. این برنامه، تقویت در برخی مواقع رخ داده و نمیدر  ✓

 کند. کی تقویت را دریافت میواند حدس بزند که تداند و نمیاین برنامه نیز کارایی بسیار بالایی دارد چون ارگانیزم نمی ✓

 مقاوم است. رفتار، بسیار موثر و در برابر خاموشی،   این برنامه همانند نسبی متغیر، برای نگه داشتن میزان بالای ✓

 کاربرد این برنامه در آموزش و پرورش، بسیار فراوان است. ✓

Iای با زمان محدود:( برنامه فاصله 

 رود، برنامه با زمان محدود نام دارد. ای بکار میهای تقویتی فاصلهدهی در برنامهیش نرخ پاسختدبیری که برای افزا ✓

خواهند تا در یک فاصله زمانی مشخص، پاسخ  دهنده محدودیتی قائل شده و از او میبرنامه تقویتی، برای پاسخ در این  ✓

 بدهد تا تقویت دریافت کند.

IIتقویتی طول مدت پاسخ: ( برنامه 

 کننده دریافت تقویت است.های تقویتی طول مدت پاسخ، مدت زمان ادامه پاسخ، عامل تعیینبرنامه در ✓

 .شوداین برنامه پس از آنکه رفتار برای یک مدت زمان معین بطور پیوسته انجام شد، به آن تقویت داده میدر  ✓

 نجام شده تا تقویت دریافت کند. مقدار برنامه طول مدت ثابت، مدت زمانی است که رفتار باید بطور مداوم ا ✓

 مزایای تقویت ناپیاپی:. 3

 شود که رفتار وی، تحت کنترل نیست.ده میشخصیت واقعی و منش هرکس هنگامی نشان دا ✓

 کنیم.های تقویت ناپیاپی استفاده میخواهیم رفتار بدون حضور و کنترل ما نیز انجام شود، از روشدر مواردی که می ✓

 بریم که رفتار مورد نظر، کاملا آموخته شده باشد.مانی بکار میتقویت ناپیاپی را ز ✓
 

 های ترکیبی تقویت:برنامه

 گیرد، تحت یک تقویت برنامه زمانی و نسبی است.ای که علاوه بر حقوق ماهانه، درصدی هم از فروش میفروشنده ✓

ای، دادن تقویت را  ز پیش تعیین شدهشود یعنی به شکل حساب شده و اریزی میگاهی برنامهمعمولا برای تقویت گاه ✓

 کنیم.کنترل می

 تواند تقویت کند و دوام بخشد.بخشد، رفتارهای نامطلوب را نیز میرفتار مطلوب دوام میگاهی همانگونه که به  تقویت گاه ✓
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های تقویت ناپیاپی نامهکاری، مواد مخدر و رفتارهای خرافی و مراجعه به فالگیر و . . .، تابع برکلیه رفتارهای مربوط به بزه ✓

 هستند.
 

 رقیق کردن برنامه تقویتی:

با استفاده از   گیری رفتار تازه، ضروری بوده ولی بعد از آن، ایراداتی دارد: الف( تقویت پیاپی اگر تقویت پیاپی در آغاز یاد ✓

گیر فه نبوده و بسیار وقترسد، ب( از لحاظ اقتصادی، به صرهای نخستین باشد، سریعا به سیری و اشباع میکنندهتقویت

 مقابل خاموشی بسیار حساس است.شود، در رفتاری که با تقویت پیاپی تقویت میج(  و است
 

 های تعمیم یا گسترش رفتار:روش

یعنی   ها و شرایط جدید گسترش داده شوددر برنامه تغییر رفتار، هدف این است که رفتار یاد گرفته شده، به موقعیت ✓

 .شده و فرد بداند که در هر موقعیتی، باید به چه شکلی رفتار کند رفتار، خودگردان

 کند، تعمیم نام دارد. های جدید را نمایندگی میاصلی که گسترش رفتار به موقعیت ✓

تعمیم در شرطی شدن کلاسیک به این معناست که محرک جدیدی که شبیه محرک اصلی است، بتواند پاسخی شبیه  ✓

 پاسخ شرطی ایجاد کند. 

 های خاص منتقل شود.دهد یادگیری، به محرکم از این جهت ارزشمند است که اجازه میتعمی ✓

 های مشابه است. سازی عاملی بمعنی دادن پاسخ یکسان به محرکتعمیم در شرطی ✓

 دهد. های مشابه یا بین مفاهیم مشابه، به احتمال بیشتری روی میتعمیم در موقعیت ✓
 

 هایی برای افزایش دادن تعمیم:روش

 های دیگر انتقال یابد، باید شباهت بین موقعیت قبلی و موقعیت جدید، زیاد باشد. برای اینکه تعمیم براحتی به موقعیت ✓

های متعددی برای افزایش تعمیم وجود دارد مانند تکرار کردن آموزش بعد از آنکه آموزش مقدماتی صورت گرفت، روش ✓

 های گوناگون.در موقعیت

 خوانی داشته باشند.ای تدوین شوند که با زندگی واقعی افراد، همهای درسی باید به گونهنامهثرندایک معتقد بود بر ✓
 

 انواع تعمیم:

 کند که عبارتست از: تعمیم محرک، نگهداری رفتار و تعمیم پاسخ.نوع تعمیم صحبت می  3سیف در کتاب تغییر رفتار، از   ✓

های مختلف دیگر که مشابه  محرک تقویت شده، به محرک دهد که رفتاری در حضور یک زمانی رخ میتعمیم محرک  ✓

 محرک اولیه هستند، انتقال یابد.

 شود.نگهداری رفتار به ادامه رفتار پس از پایان برنامه تغییر رفتار گفته می ✓

فتاری قابل خاموشی مقاوم باشد و نهایتا به ردر روش فوق، هدف این است که رفتار یاد گرفته شده، دوام پیدا کند، در م ✓

 پذیری دارد. های مختلف، ادامه پیدا کرده و قدرت انعطافتبدیل شود که در موقعیت

 تعمیم پاسخ یعنی اینکه علاوه بر رفتاری که قرار بوده تغییر کند، رفتارهای دیگر آزمودنی هم تغییر کند. ✓
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 هفتم: کاهش رفتارهای نامطلوب فصل 

 های منفی.های مثبت استفاده کرد و هم از روشوشتوان از ربرای کاهش رفتارهای نامطلوب هم می 

  .در روش مثبت، رفتار بصورت غیر مستقیم کاهش پیدا کرده و کاهش رفتار، عوارض جانبی بدنبال ندارد 

  ،رفتار بطور مستقیم کاهش پیدا کرده و معمولا عوارض جانبی هم دارد. در روش منفی 
 

 :های مثبت کاهش رفتارروش

اهش رفتار، بجای توجه به رفتار منفی، به رفتار مثبت توجه شده و از این طریق، رفتار منفی کاهش  های مثبت کدر روش ✓

 کند.پیدا می

 (: DROتقویت تفکیکی رفتار دیگر ). 1

 شود که رفتار نامطلوب از فرد سر نزند. در این روش، تقویت زمانی داده می ✓

 شوند.یت میاین روش، همه رفتارهای فرد بجز رفتار نامطلوب تقو در  ✓

 شود.منطق این برنامه، آن است که اگر رفتار نامطلوب تقویت نشود، به مرور زمان خاموش می ✓

کننده رفتار نامطلوب شناسایی شود یعنی باید تقویتدر این روش برای کاهش رفتار مشکل، از خاموشی استفاده می ✓

 کرد. اگر شناسایی آن ممکن نباشد، نباید از این روش استفاده شود و 

 کننده باید با میزان خط پایه رفتار نامطلوب برابر باشد. فاصله زمانی ارائه تقویت ✓

 توان اجرا کرد: الف( فواصل کوتاه در خلال یک جلسه و ب( جلسه کامل.صورت می 2این روش را به  ✓

 دهد. ر نامطلوب در فواصل کوتاه و بطور مکرر رخ میشود که رفتامدل الف زمانی اجرا می ✓

 یک فاصله زمانی تعیین شده است. دل ب، از قبل در م ✓

 (:DRLرفتار )های کم. تقویت تفکیکی نرخ2

 اگر با نرخ کم انجام شود، مطلوب است اما اگر به میزان زیاد انجام شود، نامطلوب و یا حتی مضر است. بعضی رفتارها ✓

 شود.دهی با فاصله انجام میدهی با نرخ کم و پاسخصورت پاسخ 2این روش به  ✓

 دهد. کننده را میتقویت ،ها کمتر از تعداد تعیین شده باشد، عامل تغییراگر تعداد پاسخدهی با نرخ کم، در پاسخ ✓

رفتار مشخص شده انجام شود، تقویت داده  هایی که توسط عامل تغییر دهی با فاصله، رفتار اگر با رعایت فاصلهدر پاسخ ✓

 شود.می

 گیرد.ن، کاهش رفتار با استفاده از تقویت مثبت انجام میامتیاز این روش آن است که در آ ✓

 (:DRAناهمساز ). تقویت تفکیکی رفتار 3

 کنیم.در این روش، رفتار مخالف رفتار نامطلوب شناسایی شده و آن را بمنظور جانشین کردن رفتار نامطلوب، تقویت می ✓

رفتار نامطلوب شده و نیاز به تلاش بیشتری هم نداشته  رفتار مخالف رفتار نامطلوب باید منجر به پیامدی مشابه پیامد  ✓

 باشد.

 .نکردن رفتار نامطلوب، رفتار مطلوبی که با آن مغایر است را باید تقویت کنیمهمزمان با تقویت  ✓

 و ب( تقویت تفکیکی ارتباطی (DRI)  صورت استفاده کرد: الف( تقویت تفکیکی رفتار ناهمساز 2توان به از این روش می ✓

(DRC) . 
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مقابل از نظر فیزیکی با رفتار نامطلوب، همساز  کنیم چون رفتار در روش الف، ابتدا رفتار نامهساز را تقویت تفکیکی می ✓

 تواند در زمان یکسان رخ دهد. نبوده و دو رفتار نمی

تقویت  شود، پاسخی ارتباطی بوده که اصطلاحا به آن،رفتار مقابلی که بجای رفتار نامطلوب تقویت میدر روش ب،  ✓

 شود.تفکیکی ارتباطی گفته می

 رفتار نامطلوب یکی است. گیرد پاسخی دهد که نتیجه آن پاسخ با نتیجهیاد می در روش ب، فرد دارای رفتار نامطلوب ✓

 . اشباع:4

اش دگیکننای به کرات مورد استفاده قرار گیرد، اثر تقویتکنندهاشباع یا سیری به این موضوع اشاره داررد که اگر تقویت ✓

 دهد. را از دست می

آور یا خطرناک باشد، ب( وقتی ادامه دادن رفتاری  برد: الف( وقتی رفتار کودک زیاناصل اشباع را نباید در موارد زیر بکار   ✓

د( هرگز در حضور کودکان دیگر و   و شود، ج( وقتی که رفتار دیگری بجای رفتار اصلی اشباع شودسبب تقویت آن می

 . به ادامه رفتار نامناسب اصرار نورزیم های کودکهمبازی
 

 رفتار:های منفی کاهش روش

ها، بعد از انجام عمل نامطلوب، یک محرک آزاردهنده به فرد ارائه شده یا محرکی که برای فرد خوشایند در این روش ✓

 شود.است، حذف می

 شود.های منفی از دو روش تنبیه مثبت و تنبیه منفی استفاده میر روشد ✓

 های تنبیه مثبت کاهش رفتار:روش الف(

نامطلوب رخ دهد، رویداد ناخوشایندی ارائه شده که برای فرد آزاردهنده بوده و باعث کاهش احتمال در صورتی که رفتار   ✓

 شود.وقوع رفتار می

 . جبران اضافی:1

 شود.صورت تمرین مثبت و جبران اجرا می 2این روش به  ✓

ی بار تکرار کند تا زمانی که رفتار نامناسب رخ دهد، فرد باید رفتار صحیح را بارهادر روش تمرین مثبت، در صورتی که  ✓

 رفتار صحیح را یاد بگیرد. 

کنند تا برای جبران عمل خلاف شود، او را وادار میدر روش جبران، وقتی فرد مرتکب رفتار نامناسب یا عمل خلافی می ✓

 خود، آن را اصلاح کند.

 . تمرین مشروط:2

 کنند که یک کار بدنی انجام دهد. ا وادار میوش در صورتی که رفتار نامناسبی از فرد سر بزند، او ردر این ر ✓

تفاوت آن با روش جبران در این است که در روش جبران، فعالیت مرتبط با کار نامناسب است ولی در این روش، کار   ✓

 محول شده با عمل نامناسب، نامرتبط است.

 شود.ار پرخاشگرانه و تهدید در کلاس نیز استفاده میاز این روش برای کاهش رفت ✓

 . تسلیم هدایت شده:3

 شود. در این روش، فردی که کار نامطلوب انجام داده، بعد از انجام کار نامناسب وادار به انجام عملی می ✓
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یا هر بخش از بدن  چون انجام عمل خواسته شده برای فرد تنبیه شده ناخوشایند است، از انجام آن اکراه دارد پس دست   ✓

کنیم. در صورتی که اظهار کند اگر دست جام دهد را گرفته و وی را وادار به انجام آن کار میکه باید بوسیله آن، کار را ان

 کنیم.دهد و در واقع تسلیم شود، آن را رها مینجام میوی را رها کنیم، آن کار را ا

 های تنبیه منفی کاهش رفتار: روشب( 

 .شودکننده از فرد گرفته میرویدادهای تقویتی بعد از انجام رفتار نامطلوب توسط شخص، در تنبیه منف ✓

 . محروم کردن:1

 شود.در این روش، کودک از تقویتی مثبت، محروم می ✓

 شود. شود در تنبیه، بجای ارائه محرک ناخوشایند، از محروم کردن استفاده بطور کلی توصیه می ✓

 د: انحصاری و غیر انحصاری. دو نوع محروم کردن وجود دار ✓

، محلی  و زمانی موثر است که فرد  برندکند، بیرون میانحصاری، فرد را از محیطی که در آن تقویت دریافت میدر روش  ✓

 یابد.وگرنه نتیجه معکوس داده و رفتار نامطلوب افزایش می را دوست دارد

کننده در حالی مل تقویتلف( فرد را بتوان از فعالیت یا تعاتوان استفاده کرد که امحروم کردن غیر انحصاری را زمانی می ✓

 که هنوز در اتاق مانده، دور کرد و ب( حضور فرد در اتاق بریا دیگران، منجر به اغتشاش نشود. 

های اجتماعی و ملموس کنندهدارند، بیشتر تقویتاین روش موثر است چون چیزاهایی که رفتار نامناسب را نگه می ✓

 هستند.

 دقیقه است.  10تا  1مناسب برای محروم کردن، بین  زمان ✓

 . جریمه کردن:2

 شود. های یک فرد در ازای رفتار نامطلوبی که انجام داده است، گفته میکنندهجریمه کردن به حذف مقداریاز تقویت ✓

 تواند فوری باشد و هم تاخیری.ها از فرد خاطی هم میکنندهگرفتن تقویت ✓

 . خاموشی:3

 شود.تقویت، خاموشی گفته میدن رفتار بعد از حذف به متوقف ش ✓

دهد که رفتار تقویت شده، دیگر تقویت نشود و گرایش به رفتار مورد در شرطی شدن کنشگر، خاموشی وقتی رخ می ✓

 نظر کم شود.

ی  یکی از مهمترین عوارض خاموشی، پرخاشگری بوده زیرا  فردی که از دسترسی به تقویت محروم شده، احساس ناکام ✓

های  شود خاموشی با روش. به همین دلیل پیشنهاد میدهدامر، احتمال پرخاشگری و لجبازی را افزایش می کرده و همین  

 دیگر ترکیب شود. 
 

 دلایل مخالفت اسکینر با تنبیه:

چه کار نکند دهد که  آورد، ب( تنبیه به فرد نشان میاین دلایل عبارتست از: الف( تنبیه، آثار هیجانی نامطلوب به بار می ✓

کند، د( کودک با قرار گرفتن در موقعیتی که بتوان اینکه چه کار بکند، ج( تنبیه، صدمه زدن به دیگران را توجیه می نه

در آن رفتار قبلا تنبیه شده خود را انجام دهد بدون اینکه بخاطر آن تنبیه شود، ممکن است وادار به انجام آن رفتار  
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کند و و( تنبیه اغلب کننده و دیگران، پرخاشگری ایجاد میامل تنبیهشده نسبت به ع ، ه( تنبیه در شخص تنبیهشود

 کند.یک پاسخ نامطلوب را جانشین پاسخ نامطلوب دیگری می
 

 های معکوس کردن:شیوه

 دهد.یر میها، فرد دارای رفتار نامطلوب، خود عامل تغییر است و عادات نامطلوبی که در او وجود دارد را تغیدر این شیوه ✓

 . عادات عصبی:1

دهند که فرد با تنش عصبی شدیدی مواجه عادات عصبی شامل رفتارهای دستکاری مکرر بوده و معمولا زمانی روی می ✓

 مثل ناخن جویدن، پیچاندن مو، دست کشیدن روی سبیل، شکستن مفصل انگشتان و . . . شودمی

 کنند.نمی این عادات معمولا هیچ کنش اجتماعی برای فرد ایجاد ✓

 شود.ها انجام می در بیشتر موارد، عادات عصبی با استفاده از دست ✓

 های عضلانی:. تیک2

 بدن است. های خاص در های عضلانی، حرکات تکرار شونده و سریع گروهی ماهیچهتیک ✓

پاها و بالا تنه   بازو،های شانه،  های گردن یا صورت بوده اما ممکن است شامل ماهیچهها معمولا شامل ماهیچهاین ماهیچه ✓

 نیز بشود.

 ای افزایش یافته، مرتبط هستند.های عضلانی با تنش ماهیچهتیک ✓

 های معکوس کردن عادات نامطلوب:روش. 3

( زمانی گیرد رفتاری که به آن عادت کرده را توصیف کند، بها فرد دارای عادات نامطلوب: الف( ابتدا یاد میدر این روش ✓

ها، مولفه آگاهی آموزی، معکوس کردن  )این روش کندنزدیک است که رخ دهد را شناسایی میا که عادت رخ داده ی

کند که خارج  گیرد پاسخی مغایر انجام دهد، د( مراجع موقعیتی را تصور میمراجع یاد میدهند(، ج(  عادت را تشکیل می

شود وقتی که عادت  به مراجع  آموزش داده میه(  کند و  از جلسه از پاسخ مغایر برای جلوگیری از بروز عادت استفاده می

 رخ داد یا در شرف رخ دادن است، از پاسخ مغایر استفاده کند.
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 های رفتاری و مدیریت خود هشتم: آموزش مهارتفصل 

 مفهوم الگو و الگو برداری:

وجود دیگری را بطور مستقیم یا غیر گیری، فرآیندی است که از طریق آن، فرد رفتار فرد یا مبرداری یا سرمشق الگو  ✓

 پردازد.بر آن اساس، به تغییر رفتار خود میمستقیم، مورد توجه قرار داده و 

 شود.از طریق الگو برداری، رفتار صحیح برای یادگیرنده نشان داده می ✓

 شوند.د از رفتار و اعمال بزرگسالان آموخته میبسیاری از رفتار کودکان از طریق تقلی ✓

 ه الگو در یادگیری، نقش مهمی داشته و تجربه پیشین یادگیرنده در توجه یا عدم توجه به الگو، موثر است.توجه ب ✓

 تواند زنده، نمادی و یا مشارکتی باشد. الگو برداری می ✓

 دهد.نمایش میدر الگو برداری زنده، شخص دیگری رفتار مناسب را در موقعیت مناسب  ✓

 شود. های تصویری یا شنیداری به افراد عرضه میح از طریق رسانهدر الگو برداری نمادی، رفتار صحی ✓
 

 ای:یادگیری مشاهده 

 گردد.باستان باز میگیرند، به یونان ها از طریق مشاهده یاد میاین باور که انسان ✓

 ای بطور آزمایشی مطالعه کرد.ثرندایک، اولین کسی بود که در زمینه یادگیری مشاهده ✓

تواند شامل  ای میکه مشاهده و تقلید را از همدیگر جدا کرده و عنوان نمود که یادگیری مشاهده بندورا تنها کسی بود ✓

 تقلید باشد یا نباشد.

کند که اگر من هم این کار را  شود، پیش خود فکر میبیند که تنبیه میرفتار کسی را میدر تنبیه جانشینی، وقتی فرد  ✓

 را انجام نخواهم داد. انجام دهم، تنبیه خواهم شد، پس آن رفتار

 دهد، عروسک بوبو است.یکی از آزمایشات معروف بندورا که تمایز یادگیری و عملکرد را نشان می ✓
 

 ای:یادگیری مشاهدهفرآیندهای موثر در 

 . فرآیند توجه:1

 پیش از آنکه چیزی از یک الگو یا سرمشق آموخته شود، آن الگو یا سرمشق باید مورد توجه قرار گیرد.  ✓

 کنند تا الگوهای موقعیت پایین.فراد بیشتر به الگوهای دارای موقعیت بالا توجه میا ✓

 کنند.، ضعیف و عادی توجه افراد را به خود جلب میسردافراد خونگرم، قدرتمند و استثنائی بیش از افراد  ✓

 . فرآیند آموزش و یادسپاری:2

 رود. ادگیرنده انتظار اجرای آن میدر آموزش، باید دقیقا رفتارهایی توضیح داده شود که از ی ✓

 توان از روش ایفای نقش استفاده کرد. برای آموزش گفتن نه و یا ابراز رفتار جراتمندانه می ✓

 کند.دهد، به یاد سپاری افراد کمک مییف کلامی ساده یا یک تصویر واضح از آنچه الگو انجام مییک توص ✓

 ند. شو صورت تحسمی و کلامی ذخیره می 2اطلاعات به  ✓

 توان مطابق آنها عمل کرد. ای قابل بازیابی بوده و میها پس از یادگیری مشاهدهتصاویر ذخیره شده، مدت  ✓
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 رفتاری و تمرین:. فرآیند تولید 3

 شود. کند که آنچه یاد گرفته شده است، تا چه اندازه به عملکرد تبدیل میفرآیند تولید رفتاری تعیین می ✓

 گیرنده تا آ»چه را که به او آموزش داده شده است، تمرین کند. تمرین، فرصتی است برای یاد ✓

 آموخته است یا خیر.توان فهمید که یادگیرنده رفتار را از طریق تمرین، می ✓

 . فرآیند انگیزشی و بازخورد: 4

باهات دهنده باید بلافاصله بازخورد دهد که هم شامل تصحیح اشتپس از آنکه یادگیرنده رفتار را تمرین کرد، آموزش ✓

 ها.کنندهبوده و هم شامل تقویت

 گویی نیز پرهیز شود. در بازخورد، رفتار باید توصیف شود، قضاوت و ارزشیابی در آن نباشد و از کلی ✓

 ای بوقوع بپیوندد، همیشه تقویت لازم نیست. به اعتقاد بندورا، برای اینکه یادگیری مشاهده ✓

تواند این ترفند را عملی کند: الف( پاداش دادن به الگو،  نوع تقویت می  3  اگر کودک رفتارهای مطلوب را بازآفرینی نکند، ✓

 پاداش دادن به کودک و ج( آموزش دادن به کودک برای انجام حمایت خود تقویتی.ب( 
 

 : مدیریت خود و تعریف آن

 کنند.اغلب تغییردهندگان رفتار، از تغییر رفتار برای اصلاح رفتار دیگران استفاده می ✓

 شود.کند، این فرآیند، مدیریت خود نامیده میهای تغییر رفتار برای اصلاح رفتار خود استفاده میکه فرد از روشزمانی  ✓

 های رفتاری و شناختی دارد.مدیریت رفتار توسط خود فرد، ریشه در نظریه ✓

 اند. در این موضوع، اسکینر، مایکن بام و بندورا، نقش مهمترین ایفا کرده ✓

 پردازد. یندی، به کنترل رفتار خویش میایندی و پساترتیب دادن عمدی متغیرهای پیشت که فرد با اسکینر معتقد اس ✓

 .شود با خودشان درگیری شناختی پیدا کنندمایکن بام راهبردی را ابداع  کرد که بموجب آن، به افراد یاد داده می ✓

توانیم با تقویت و تنبیه شخصی در خود، ایجاد  مان، میهای شناختی خود و نیز کنترل محیط زندگیما از طریق فعالیت ✓

 گویند.انگیزش کرده و از این راه به کنترل رفتار خود بپردازیم که به این فرآیند، خود تنظیمی می

 آموزش خودتنظیمی براساس کار لوریا و ویگوتسکی استوار است. ✓

 شده است.رفتاری که کنترل  ب(کننده است و رفتار است: الف( رفتاری که کنترل 2مدیریت خود شامل  ✓

کننده، در واقع اجرا کردن آن راهبردهای مدیریت خود است که به کمک آنها، پیشایندها و پیامدهای رفتارهای کنترل ✓

 شود.رفتار هدف است، تغییر داده میرفتار هدف یا رفتاری که مغایر 
 

 :راهبردهای مدیریت خود

و سپس انتخاب یک یا چند شیوه تغییر رفتار برای اصلاح    رفتار هدف استف  قدم اول در مدیریت خود، شناسایی و تعری ✓

 رفتار مورد نظر. 

 . تعیین هدف و خودپایی:1

 تعیین هدف شامل مشخص کردن رفتار هدف و چهارچوب زمانی است که رفتار هدف باید در آن رخ دهد.  ✓

 افزایش یابد.موفقیت فرد یافتنی باشد تا احتمال شود، باید دستهدفی که تعیین می ✓
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کننده را ایفا کرده و باعث افزایش پشتکار موفقیت فرد و دست یافتن به هدفی که برای خود تعیین کرده، نقش تقویت ✓

 فرد خواهد شد. 

دهد تا پیشرفت خود را . این کار به فرد اجازه میشوددهد، ثبت میدر خودپایی، هر نوع رفتار هدف هنگامی که رخ می ✓

 کند. دف ارزیابی بسمت ه

 های پیشایندی:. دستکاری2

یعنی چیزی که   آید ها برای تغییر دادن چیزی که قبل از وقوع رفتاری میدستکاری پیشایند یعنی استفاده از نشانه ✓

 کند.ای برای رخ دادن یا رخ ندادن رفتاری عمل میبعنوان نشانه

 توان استفاده کرد. اهش رفتار نامطلوب میمطلوب و هم برای کهای پیشایندی هم برای افزایش رفتار از دستکاری ✓

تا بر احتمال رخ دادن آن در  کنیدریزی میاز این روش پیش از آنکه رفتار مورد نظر رخ دهد، برای رخ دادن آن برنامه ✓

 . دفعه بعدی، تاثیر بگذارید

 . خودآموزی و خود تحسینی:3

 تواند رفتارهای خود را بهبود بخشد. کمک آن می هایی است که انسان بهخودگویی یا گفتگو با خود، یکی از روش ✓

های مناسب برای این کار،  که یکی از روش ها را از یک فرد صاحب صلاحیت یاد گرفتتوان خودآموزیدر مرحله اول می ✓

 دهی و ایفای نقش است.سرمشق

 خود نشان داد. مناسب را در موقعیت مناسب از توان به خود کمک کرد که رفتار ها میاز طریق خودگویی ✓
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 نهم: تغییر رفتار شناختی فصل 

 درمان شناختی:

زا مثل افسردگی، اضطراب و خشم، اغلب بوسیله تفکر پایه این دیدگاه بنا شده است که حالات تنش درمانی برشناخت ✓

 یابند. جانبدارانه و افراطی، تداوم یافته و شدت می

ویژه خود و اصلاح آن از طریق بکارگیری معیارهای منطقی و تجربی    تفکر   نقش درمانگر، کمک به درمانجو برای شناسایی ✓

 است.

کننده پردازش اطلاعات ای بعنوان عامل تعیینمدل شناختی، بر نقش محوری شناخت در هیجان و پردازش طرحواره ✓

 کند.تاکید می

توانند علت اطرات و غیره میاعتقادها، خالگوی شناختی این است که رویدادهای ذهنی یعنی انتظارها،    دیدگاه زیربنایی ✓

 ند.رفتار باش

 مدت است. مدت و بلنداین دیدگاه معتقد است که فرآیندهای ذهنی شامل فرآیندهای کوتاه ✓

 توانیم از آنها آگاه شویم.مدت، هوشیار بوده، از آنها آگاهیم یا با قدری تمرین میفرآیندهای کوتاه ✓

 شوند.ها و اسنادها را شامل میرزیابیاین فرآیندها، انتظارات، ا ✓

 و یکی از آنها، اعتقادات است. فرآیندهای شناختی بلندمدت بطور کلی در دسترس هوشیاری قرار ندارند  ✓

 کنند.بینی میهایی هستند که آشکارا رویدادهای آینده را پیشانتظارات، شناخت ✓

 انتظار است: انتظار پیامد و انتظار کارایی.  2درمان، دارای های خود نتیجه گرفت شخص تحت بندورا طی بررسی ✓

انتظار پیامد و کارایی از این نظر باهم فرق دارند که ممکن است کسی مطمئن باشد عمل خاصی، پیامد خاصی را ایجاد   ✓

 واند این عمل را انجام دهد. تخواهد کرد ولی تردید داشته باشد که او می
 

 های تغییر رفتار شناختی:وشر

 شناختی، بازسازی شناختی است.فتارهای تغییر ر یکی از شیوه ✓

 شوند.در این روش، رفتارهای شناختی سازگار، جانشین رفتارهای شناختی ناسازگار می ✓

 رفتارهای شناختی ناسازگار کاربرد دارد. ازی شناختی برای کاهش بازس ✓

دید طراحی شده و برای  ای شناختی بوده که برای آموزش رفتارهای شناختی جهای مقابلهروش دیگر، آموزش مهارت ✓

 شود.افزایش رفتارهای مطلوب دیگر، از آن استفاده می
 

 :ازسازی شناختیب 

 کننده را شناسایی کند.ناتوانختی کند تا رفتارهای شناکمک میبه درمانجو  درمانگردر این روش،  ✓

یا افکاری که با خلق   های هیجانی مانند ترس، اضطراب یا خشم ایجاد کرده خکننده، افکاری هستند که پاسافکار ناتوان ✓

 .ناخوشایند، رفتارهای نامطلوب یا عملکرد ضعیف، مرتبط هستند

د کرده و آنها را  نها را گرفته، از آنها انتقای آکار خودآیند این است که به فرد بیاموزد جلو هدف درمانگر در درمان اف ✓

 اب ورزد. ز اضطراب، اجتنا کنترل نماید تا بتواند
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کننده، ب( کمک به  های ناتوانت شناسایی افکار و موقعیتجهمرحله دارد: الف( کمک به مراجع  3سازی شناختی، باز ✓

آید و  کننده پیش مینامطلوب که بدنبال فکر ناتوانیا رفتار های هیجانی، خلق ناخوشایند مراجع جهت شناسایی پاسخ 

 کننده و افزایش تفکر منطقی یا مطلوب.افکار ناتوان برای کاهش ج( کمک به درمانجو 

نکه پاسخ هیجانی از خود بروز دهد یا رفتار داشته باشد، احتمال ایکننده، افکار منطقی زمانی که فرد بجای افکار ناتوان ✓

 د.شو لوب داشته باشد، کمتر مینامط

 کننده، اسناد است. ز افکار ناتوانیکی ا ✓

 فاق افتاده است.د در این باره است که چرا یک رویداد برای او اتاسناد، نظر فر ✓

در مقابل بیرونی، با ثبات    جنبه است: درونی 3های خود دارای ها و شکستهای افراد از موفقیتاز نظر واینر، اکثر تبیین ✓

 برابر غیر قابل کنترل. ثبات و قابل کنترل در در برابر بی
 

 غییر دادن اعتقادات بلندمدت:ت 

 رو به پایین است.زیربنای نامطلوبات رفتاری، روش پیکان  پی بردن به اعتقادات بلندمدتی هایکی از روش ✓

 شود.های زیربنایی میاین روش باعث آشکارسازی مفروضه ✓

آمیز  بیان شده و حالتی تحکم «اجبارها« و » باید اندیشی، »«قواعد»،  « پس -اگر  لب جملات »های زیربنایی در قامفروضه ✓

 ناپذیر دارد. فو انعطا

 شوند. پذیری نسبت به افسردگی، خشم و اضطراب میها باعث آسیباین مفروضه ✓
 

 رمانگری شناختی:د

 ها و تفکرات اوست.درمانی این است که حال انسان، نتیجه شناختیک اصل شناخت ✓

 کند.سیر میگونه تفکننده هستند و بستگی به این دارند که شخص، حوادث را چ، تعیینها و باورهاها، طرز تلقیبرداشت ✓

صورت دچار تحریف شود: الف( اطلاعات مثبت  2مکن است به افکار منفی خودکار، مشواهد مورد استفاده در تایید  ✓

 ثی یا مثبت بعنوان اطلاعات منفی تفسیر شوند.تر از اطلاعات منفی بخاطر آیند و ب( اطلاعات خنسخت

های  تواند افکار و خودگوییخود گزارشگری داشته و صرفا خود فرد می رفتارهای شناختی بدلیل پنهان بودن، حالت  ✓

 پنهان خود را شناسایی کند.

ریزی، تصور کردن رفتار یا موقعیت خاص و فکر کردن، با خود صحبت کردن، حل کردن مشکلات، ارزیابی خود، برنامه ✓

 .آیندب مینظیر اینها، مواردی هستند که رفتار شناختی بحسا

 های رفتاری هستند.های رفتاری و نارساییهای شناختی شامل افراطرفتار ✓

نامطلوب بوده و  . . . ضعیف روحیه خود و ن، تفس پاییدر افراط رفتاری، رفتارهایی همانند افکار خودکشی، اعتماد بن ✓

 شخص، قصد کاهش آن را دارد. 

 صد افزایش آن را دارد. مطلوب است و شخص، قر شناختی در نارسایی رفتاری، رفتا ✓

 کند.رفتار شناختی منفی معمولا مانند یک محرک شرطی عمل کرده و پاسخ شرطی ناخوشایندی ایجاد می ✓

 توانند در مورد رفتارهای مطلوب بصورت محرک تمییزی عمل کنند.رفتارهای شناختی می ✓
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 دهی:ود آموزش خ

 ، به درمان مشکلات خودش بپردازد. کند تا خود بعنوان درمانگرکمک میدرمان شناختی، روشی است که به فرد  ✓

ترین رفتار مطلوب در موقعیت،  مراحل آموزش به خود عبارتست از: الف( شناسایی موقعیت نامطلوب و تعریف مناسب ✓

 های رفتاری. ها برای موقعیت نامطلوب و ج( استفاده از آموزش مهارتشناسایی مفیدترین خودآموزیب( 

 ورزی است.آموزی و جراتزدایی برای آرام کردن خود، مهارت آرامشتنش هایاز جمله مهارت ✓
 

 وش توقف فکر:ر

و برای رفع مشکل افرادی که مبتلا به افکار وسواسی یا رفتاری خصوصی غیر قابل کنترل این روش توسط ژوزف ولپی  ✓

 هستند، ابداع شد. 

 یان کندکرده و آنها را عمدا با صدای بلند ب  ور تمرکزآرنجافکار منفی و  روی  شود که  واسته میدر این روش، از درمانجو خ ✓

 . «بس کنزند »ان با صدای بلند فریاد میکه درمانگر ناگه

 است. «کنبس »مرحله بعدی، فکر کردن به افکار ناخوشایند بدون بیان آنها با صدای بلند و همزمان فریاد کلمه  ✓

بدون بیان  «بس کند بدون بیان آنها با صدای بلند و به ذهن آوردن کلمه »در مرحله آخر، فکر کردن به افکار ناخوشاین ✓

 آن است.
 

 :وش حل مسئلهر

 ش روش حل مسئله ایفا کرده است.فرید، بیشترین نقش را در گسترلدگ ✓

 شود تا یک روش کلی برای برخورد با مشکلات خود پیدا کند.در این روش، به آزمودنی آموزش داده می ✓

گیری و اجرای  های بدیل و جایگزین، ج( تصمیمحلبندی مسئله، ب( تولید راهف( تعریف و صورتگام دارد: ال  4این روش،   ✓

 راه حل و د( ارزیابی راه حل.

 عیت، تاثیر قاطعی بر نحوه پاسخ او دارد. گیری فرد نسبت به موقجهت ✓

 است. های مختلف به مسئله نگاه کردن، بارش فکری های از جنبهیکی از روش ✓

 پردازی کند.ایدهمسئله،  گذارد تا هرچه بیشتر در مورد میفکری، فرد ذهن خود را آزاد  شدر بار ✓


