
प्रकट बर्ताव परिवर्ान के लिए पे्रिक सतक्षतत्कति 

नेशनि लिपपड एसोलसएशन के चिककत्सक की जीवन-शैिी बदितव टूिबॉक्स से सितह 

 

यह जतनकतिी नेशनि लिपपड एसोलसएशन के सौजन्य से चिककत्सक की जीवन-शिैी बदितव टूिबॉक्स कत हहस्सत है। 

 

1. खुिे प्रश्न पूछें  जो विचारोते्तजक हों जजससे आपके रोगी सहज हों, न कक अिरुद्ध प्रश्न जजनसे िे रक्षात्मक हो जाएं।  उदाहरण के लिए, 

ककसी रोगी की धूम्रपान की आदत के बारे में पूछत ेसमय, "आप धूम्रपान रोकन ेके स्िास््य िाभों के बारे में क्या जानत ेहैं?" के बजाय "आप 

ककतना धूम्रपान कर रहे हैं?" पूछें ।  

2. िोगी को बदिाि के प्रतत उसके विचारों और कथित बाधाओं को बदिना मान्य करन ेकी दृढ़ता प्रदान करें।  अपनी समझ, सहानुभूतत और 

मदद करन ेकी इच्छा जताने के लिए लसर हहिाने जैसे गैर-मौखिक संकेतों का उपयोग करें।  

3. अपने मिीज की बतर् को ध्यतन से सुनकि उसे विचारशीि श्रिण में शालमि करें। उनकी थचतंाओं या कथित बाधाओं को अिरुद्ध करने, 

व्याख्यान देने, या िाररज करने से बचें। 

4. िोगी के दृष्टटकोण, चििंर्तओिं, औि बाधाओं को किर से बतात ेहुए बातचीत को सारगलभित करें।  "तो अगर मैं आपको सही ढंग से समझता 
हंू..." या "आपके कहने का मतिब यह है कक..." जैसे िाक्यांशों का उपयोग करें  ।  रोगी के िक्ष्यों और उसके ितिमान बतािि के बीच की 
विसंगततयों को नम्रता से बताएं।  सुझाि देने की अनुमतत के लिए पूछें , जैसे "क्या आप जानना चाहेंगे कक दसूरों के लिए क्या उपयोगी रहा?"  

रोगी के कारणों और बदिाि की आिश्यकता को सुनें।    अतीत की कहिनाइयों और असििताओं को विििताएं बताने के बजाय सीिने के 

अनुभिों के रूप में दशािएं।  सििता की भाषा का उपयोग करें, जैसे “आपन ेपहिे से ही बहुत प्रगतत कर िी है...” अततररक्त छोटे उपायों का 
सुझाि दें जो रोगी की स्ि-कारगरता का तनमािण करेंगे, बजाय इसके कक िह एक बार में सभी पररितिन प्राप्त करन ेमें असमिि है।  

प्रेिक सतक्षतत्कति कत सतितिंश 

औि किें… कम किें… 

पछूना बताना 
सनुना बात करना 
समझना व्याख्या करना 
एक मागिदशिक के रूप में कायि करना परामशि देना 
सचूनाएं एकत्र करना मान िेना 
िुिे प्रश्न पछूना अिरुद्ध प्रश्न पछूना 
रोगी की अपनी समस्या को हि करने की सवुिधा देना रोगी के लिए समस्या को हि करने की कोलशश करना 

 

िति मखु्य प्रेिक सतक्षतत्कति कौशि (ओएआिएस) 

पे्रिक सतक्षतत्कति (एमआई) एक परामशि दृजटटकोण है जहां थचककत्सक रोथगयों के सहयोगसे उनकी सोच 

और विचारों को जगतने , रोगी को पररितिन हेतु उसकी पे्ररणा को सुदृढ़ करन ेकी हदशा में उसे सशक्र् बनतने का काम 

करता है। एमआई अथधक पारंपररक, दृजटटकोण से लभन्न होता है, जहां थचककत्सक जानता है कक क्या सही है, और 

यह बताता है कक रोगी को क्या करना है। एमआई कौशि का अनुकूिन करन ेके लिए, थचककत्सकों को औपचाररक 

एमआई प्रलशक्षण और तनरंतर एमआई प्रलशक्षण पूरा करन ेके लिए प्रोत्साहहत ककया जाता है। 
बतािि पररितिन तब सबसे अच्छा प्राप्त होता है जब उसे यिािििादी, मापने योग्य और आत्म-स्िालमत्ि के साि िाग ूककया जाए।  

एमआई में आम तौर पर 5 प्रमुख िणनीतर्यताँ शतलमि होर्ी हैं: सहतनुभूतर् व्यक्र् किनत, र्कों से बिनत, पवसिंगतर् पवकलसर् किनत, अस्पटटर्त को 
हि किनत, औि आत्म-कतिगिर्त कत समर्ान किनत।  सहानुभूतत व्यक्त करना सकिय सुनने के माध्यम से तािमेि और विश्िास बनाने में 
सहायक होता है।  तकों से बचना मरीजों के प्रततरोध के साि उनसे तािमेि की अनुमतत देता है। विसंगतत का विकास-रोथगयों के ितिमान बतािि 

और उनके स्िास््य िक्ष्यों के बीच अंतरों की पहचान करता है। महत्िाकांक्षा का समाधान उन कारणों की पड़ताि करता है कक मरीज बदिने की 
हदशा में अतनजश्चत क्यों हो सकते हैं।   स्ि-कारगरता का समििन करना, रोथगयों का यह मानना प्रोत्साहहत करता है कक पररितिन संभि है।   इन 

रणनीततयों को तनम्नलिखित एमआई कौशि िाग ूकरके प्राप्त ककया जा सकता है।  


