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  مدل مداخله (OMR) عمرائی

 ای و سازمانی چارچوب یکپارچه پنج مرحله ای برای تحول پایدار توسعه انسانی، حرفه

شناخته  OMR که با نام اختصاری (Omraie Intervention Model) مدل مداخله عمرائی

است. شود، یک چارچوب ساختاریافته برای تسهیل فرآیند تحول، رشد و توسعه انسانی می

ها برای دستیابی به سطوح ها و سازمان این مدل با هدف کمک به افراد، مدیران، رهبران، تیم

 .بالاتری از آگاهی، اثربخشی و عملکرد طراحی شده است

OMR  بر این اصل استوار است که رشد پایدار صرفاً از طریق تعیین هدف یا ایجاد انگیزه حاصل

ق ساختارهای ذهنی، درک الگوهای رفتاری، ایجاد شود، بلکه نیازمند شناخت عمینمی 

سازی تغییرات های فردی و در نهایت یکپارچهها و اهداف، ارتقاء ظرفیتهماهنگی میان ارزش

 .در هویت و عملکرد انسان است

شناسی، های روانها تجربه عملی و مطالعات تخصصی در حوزهاین مدل حاصل تلفیق سال 

، توسعه فردی، آموزش بزرگسالان و تحول (NLP) کلامی-یریزی عصبکوچینگ، برنامه

کند میان دانش علمی رفتار انسان و ابزارهای عملی تلاش می OMR سازمانی است. رویکرد

توسعه فردی پلی ایجاد کند تا فرآیند تغییر از سطح آگاهی فراتر رفته و به تغییرات پایدار در 

 .گیری و سبک زندگی منجر شودرفتار، تصمیم

مدت برخلاف برخی رویکردهای سنتی که عمدتاً بر حل مسئله یا دستیابی به اهداف کوتاه

کند. در این های درونی برای رشد مستمر تأکید میبر ایجاد ظرفیت OMR تمرکز دارند، مدل

شود، بلکه توانایی لازم برای رویکرد، فرد نه تنها برای عبور از یک چالش خاص آماده می 

 .دهدهای آینده را نیز در خود توسعه میبا چالش مواجهه مؤثر 

 

تر، گیری آگاهانههدف این مدل، هدایت افراد به سوی خودآگاهی بیشتر، تصمیم

به عنوان  OMR تر است. در سطح سازمانی نیزپذیری بالاتر و عملکرد اثربخش مسئولیت

وری ی و افزایش بهرهچارچوبی برای توسعه رهبری، بهبود ارتباطات، ارتقاء فرهنگ سازمان

 .گیردمورد استفاده قرار می

 المللی، متخصص کوچینگ وشناس، مدرس بینتوسط پروفسور رضا عمرائی، روان OMR مدل

NLPای در زمینه توسعه انسانی طراحی و تدوین شده است. ، بر پایه چند دهه فعالیت حرفه

آموزش و استانداردسازی  شناسی، کوچینگ،های روانتجربیات گسترده ایشان در حوزه

کند میان عمق علمی و گیری مدلی را فراهم کرده است که تلاش میای، زمینه شکلحرفه

 کاربرد عملی تعادل برقرار کند

OMR ای از ابزارها باشد، یک چارچوب فکری و اجرایی برای بیش از آنکه یک تکنیک یا مجموعه

شد را نه به عنوان یک رویداد مقطعی، بلکه هدایت فرآیند تحول انسانی است؛ چارچوبی که ر

 گیردبه عنوان یک فرآیند مستمر، آگاهانه و یکپارچه در نظر می

 

 (Observe) فاز اول: مشاهده

 مشاهده آگاهانه و خودشناسی 
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است. این  (Observe) ، مرحله مشاهده(OMR) نخستین مرحله در مدل مداخله عمرائی

دهد؛ زیرا هرگونه رشد و تغییر پایدار، ابتدا با تشکیل می مرحله زیربنای کل فرآیند تحول را

 .شودآگاهی از واقعیت موجود آغاز می

، مشاهده فراتر از دیدن رویدادهای بیرونی یا توصیف شرایط زندگی OMR در چارچوب مدل

است. مشاهده، فرآیندی آگاهانه، هدفمند و عمیق برای توجه به افکار، احساسات، رفتارها، 

وگوی درونی و الگوهای ارتباطی فرد است؛ آن هم بدون قضاوت، سرزنش یا ا، گفتباوره

 .تلاش فوری برای تغییر

کنند زندگی خود را تغییر دهند، در حالی که هنوز شناخت کافی از بسیاری از افراد تلاش می

قی ها اغلب سطحی و موقتی بادهد ندارند. در نتیجه، تغییرات آنآنچه در درونشان رخ می

اند. مرحله ها و پیامدها توجه کردهها، تنها به نشانهماند؛ زیرا به جای پرداختن به ریشهمی

 .کندبا ایجاد بستری برای خودآگاهی عمیق، این مشکل را برطرف می OMR مشاهده در مدل

هدف اصلی این مرحله، کمک به فرد برای توسعه توانایی مشاهده خویشتن و واقعیت 

آموزد خود را مشاهده کند، طرفی است. هنگامی که فرد میضوح، صداقت و بیپیرامون با و

صورت ناخودآگاه بر زندگی او تأثیر ها بهبسیاری از الگوهای ذهنی و رفتاری که سال

 .شونداند، آشکار میگذاشته

، مشاهده یک فرآیند منفعل نیست، بلکه نوعی حضور ذهن فعال و آگاهانه OMR در مدل

تری از خود و محیط خود به دست دهد اطلاعات واقعی و دقیقه فرد امکان میاست که ب

آورد. در این مرحله، به جای تلاش برای حل فوری مسائل، توجیه رفتارها یا سرکوب 

 .های خود نگاه کندشود با ذهنی کنجکاو و گشوده به تجربهاحساسات، فرد دعوت می

 مشاهده افکار

آموزد نسبت به افکار این مرحله، مشاهده افکار است. فرد میهای ترین بخش یکی از مهم

هایی که ذهن او درباره خود و جهان ها، فرضیات، تفسیرها و داستانتکرارشونده، برداشت

 .سازد، آگاه شودمی

 :شودای به موارد زیر میدر این بخش، توجه ویژه

 افکار خودکار

 باورهای محدودکننده 

 های ذهنیفرض پیش 

 ای فکری تکرارشوندهالگوه

 شیوه تفسیر رویدادها

 .هاستهدف، تغییر فوری افکار نیست؛ بلکه شناخت و آگاهی از آن

 مشاهده احساسات 

شوند، نه های ارزشمند در نظر گرفته میرسانبه عنوان پیام OMR احساسات در مدل

 .موانعی که باید از بین بروند
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 :آموزدفرد می 

 .دهداحساسات خود را تشخیص 

 .گذاری کندها را نامآن

 .ها را درک کندشدت و کیفیت آن

 .پیام نهفته در هر احساس را کشف کند

توانند اطلاعات مهمی درباره ترس، خشم، غم، شادی، امید، اضطراب و سایر احساسات می 

 .ها و مرزهای فرد در اختیار او قرار دهندنیازها، ارزش

 مشاهده رفتارها

رین بخش شخصیت انسان هستند. در این مرحله، فرد رفتارهای خود را بدون ترفتارها نمایان 

 .کندتوجیه یا سرزنش بررسی می

 :هایی مانندپرسش 

 دهم؟های مختلف چگونه واکنش نشان میمن در موقعیت

 شوند؟هایی در زندگی من تکرار میچه عادت

 کنند؟کدام رفتارها به رشد من کمک می 

 شرفت من هستند؟کدام رفتارها مانع پی

 .تری از عملکرد خود به دست آوردکنند تا تصویر روشنبه فرد کمک می

 وگوی درونیمشاهده گفت

 .وگوی درونی استگیری تجربه انسانی، گفتیکی از مؤثرترین عوامل در شکل

 :تواندزبان درونی فرد می 

 .بخش باشدانگیزه

 .محدودکننده باشد

 .نفس را افزایش دهداعتمادبه

 .یا احساس ناتوانی را تقویت کند

گیرد به نحوه صحبت کردن خود با خویشتن توجه کند و در مرحله مشاهده، فرد یاد می 

 .الگوهای زبانی تأثیرگذار بر رفتار و احساسات خود را شناسایی نماید

 مشاهده روابط و محیط

تنها  OMR ر مدلکند. به همین دلیل، مشاهده دهیچ انسانی جدا از محیط خود زندگی نمی

 شودبه دنیای درونی محدود نمی 

 :کندفرد بررسی می 
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 .کندچگونه با دیگران ارتباط برقرار می

 .شوندچه الگوهایی در روابط او تکرار می

 .محیط زندگی و کار چه تأثیری بر افکار، احساسات و رفتارهای او دارد

 .شوندمیکنند یا مانع آن چه عوامل بیرونی از رشد او حمایت می 

تری از واقعیت زندگی خود به دست کند تا تصویر جامع این نگاه سیستمی به فرد کمک می 

 آورد

 اصل بنیادین: مشاهده بدون قضاوت 

 ویژگی متمایز این مرحله، مشاهده بدون قضاوت است

 گونه که هستندها همانها نیست؛ بلکه دیدن آنهدف از مشاهده، خوب یا بد دانستن تجربه

کند، معمولاً وارد چرخه سرزنش، مقاومت یا می که فرد به سرعت خود را قضاوت میهنگا

کند، امکان یادگیری، شود. اما زمانی که با نگرشی پذیرنده و کنجکاو به خود نگاه میانکار می

 .شودرشد و تغییر واقعی فراهم می

شناخت دقیق مشاهده بدون قضاوت به معنای پذیرش منفعلانه نیست؛ بلکه به معنای 

 واقعیت پیش از هرگونه اقدام برای تغییر آن است

 

 های کلیدی مرحله مشاهدهپرسش 

 :های اساسی زیر پاسخ دهدتواند به پرسش در پایان این مرحله، فرد به تدریج می

 اکنون چه افکاری در ذهن من جریان دارند؟

 کنم؟چه احساساتی را تجربه می

 کنم؟چگونه رفتار می

 شوند؟یی در زندگی من بارها تکرار میچه الگوها

 کنند؟های من را هدایت میچه باورهایی تصمیم 

 ام؟هایی از واقعیت زندگی خود را تاکنون نادیده گرفتهچه بخش 

 

 (Understand) فاز دوم: درک

 های پنهانها، باورها و چراییواکاوی ریشه

افکار، احساسات، رفتارها و الگوهای زندگی تر از پس از مرحله مشاهده، فرد تصویری روشن

آورد. اما مشاهده به تنهایی برای ایجاد تحول کافی نیست. دیدن آنچه خود به دست می

گیرد که فرد بتواند آنچه را مشاهده کرده هست، آغاز راه است؛ تحول زمانی شکل می

 است، درک کند
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 (Understand) ، مرحله درک(OMR) به همین دلیل، دومین مرحله در مدل مداخله عمرائی

 است

در این مرحله، تمرکز از »چه چیزی در حال رخ دادن است؟« به سمت »چرا این اتفاق 

 کندافتد؟« تغییر میمی

ها، علل و پردازد، مرحله درک به کشف معنا، ریشهاگر مرحله مشاهده به توصیف واقعیت می

 .ساختارهای پنهان آن واقعیت اختصاص دارد

تر ذهن و شناسایی عواملی است که افکار، های عمیقدرک، فرآیندی برای نفوذ به لایه

های انسان نتیجه دهند. بسیاری از واکنش احساسات و رفتارهای انسان را شکل می

های ذهنی، الگوهای ریزیهای آگاهانه نیستند، بلکه از باورها، تجربیات گذشته، برنامهانتخاب

 .اندشوند که در طول زندگی شکل گرفتههایی ناشی می یادگیری و برداشت 

است؛ به  (Self-Understanding) و خودفهمی (Insight) هدف این مرحله، افزایش بینش 

 .ای که فرد بتواند ارتباط میان گذشته، حال و آینده خود را بهتر درک کندگونه

 چرا مرحله درک اهمیت دارد؟

 .کننددانند چرا آن رفتار را تکرار میاری دارند، اما نمیدانند چه رفتبسیاری از افراد می

 .ممکن است فردی بارها در روابط خود شکست بخورد، اما علت اصلی آن را نشناسد

 .گیری دچار تردید باشد، اما از منشأ این تردید آگاه نباشدممکن است مدیری در تصمیم 

 .همچنان احساس ناکافی بودن کندهای بزرگی دست یابد، اما ممکن است فردی به موفقیت

در چنین شرایطی، تنها مشاهده رفتارها کافی نیست؛ بلکه لازم است ساختارهای زیرین 

 .ها شناخته شوندآن

 

 اعتقاد بر این است که OMR :در مدل

 «.ها شناخته نشوند، تغییرات پایدار نخواهند بودرفتارها ریشه دارند و تا زمانی که ریشه»

 .ابررسی باوره

 .های مرحله درک، شناسایی و تحلیل باورهاستترین بخش یکی از مهم

 .کنندهای ذهنی هستند که نحوه ادراک جهان، خود و دیگران را تعیین میباورها نقشه

 :برخی باورها توانمندساز هستند

 .من توانایی یادگیری دارم

 .اشتباه بخشی از رشد است

 .ها غلبه کنمتوانم بر چالش می

 :اندرخی باورها محدودکنندهاما ب
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 .من به اندازه کافی خوب نیستم

 .موفقیت برای دیگران است

 .نباید اشتباه کنم

 .پذیرنددیگران مرا نمی

ها را گیری آنگیرد باورهای خود را شناسایی کرده و منشأ شکلدر این مرحله، فرد یاد می

 بررسی کند

 .بررسی تجربیات گذشته

 .ی زندگی در تجربیات گذشته ریشه دارندبسیاری از الگوهای فعل

ها و رویدادهای مهم زندگی ها، شکستخانواده، مدرسه، فرهنگ، روابط عاطفی، موفقیت

 .گیری ساختار ذهنی انسان نقش دارندهمگی در شکل

در این بخش، هدف بازگشت به گذشته برای ماندن در آن نیست؛ بلکه فهمیدن تأثیر گذشته 

 .امروز استبر زندگی 

 :کندفرد بررسی می 

 اند؟چه تجربیاتی بیشترین تأثیر را بر من داشته

 ام؟هایی از آن تجربیات دریافت کرده چه پیام

 ها هنوز برای زندگی امروز من مفید هستند؟آیا آن پیام

 .بررسی الگوهای فکری

 .کندذهن انسان بر اساس الگوها عمل می

 .کنندآگاهی، بارها و بارها یک شیوه تفکر مشابه را تکرار میبسیاری از افراد بدون 

 :اند ازبرخی از این الگوها عبارت

 تفکر همه یا هیچ

 تعمیم افراطی

 سازیفاجعه

 خوانیذهن

 بینی منفیپیش 

 مقایسه دائمی خود با دیگران

ها را رابطه آنگیرند تا فرد بتواند در مرحله درک، این الگوها شناسایی و مورد بررسی قرار می

 .با احساسات و رفتارهای خود مشاهده کند

 هابررسی ارزش
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 .ها و رفتارهای انسان هستندها نیروی محرک تصمیمارزش

 .ها هماهنگ نیستهای واقعی آنکنند که با ارزشگاهی افراد اهدافی را دنبال می 

 :در نتیجه

 .کننداحساس نارضایتی می 

 .دهندانگیزه خود را از دست می

 .شونددچار تعارض درونی می

ها را آموزد چگونه تأثیر آنکند و میهای بنیادی خود را شناسایی می در این مرحله، فرد ارزش

 .های زندگی درک کندبر انتخاب 

 هابررسی نیازها و انگیزه

 .پشت هر رفتار انسانی، نیازی وجود دارد

شی برای برآورده کردن یک نیاز مهم شود، در واقع تلاگاهی آنچه به عنوان مشکل دیده می

 .است

 :کندفرد در این مرحله بررسی می

 اند؟چه نیازهایی در زندگی من ارضا نشده

 کنند؟چه چیزهایی بیشترین انگیزه را در من ایجاد می

 دهند؟چه عواملی انرژی مرا افزایش یا کاهش می

 بررسی هویت

 .بررسی هویت استترین سطوح در مرحله درک، یکی از عمیق

 :هویت پاسخ به این پرسش بنیادین است

 «من چه کسی هستم؟»

های های زندگی نه به دلیل کمبود مهارت، بلکه به دلیل تعارض در بسیاری از موارد، چالش 

 شوندهویتی ایجاد می

 :برای مثال

 .داندفرد مهارت رهبری دارد اما خود را رهبر نمی

 .بیندته موفقیت نمیتوانمند است اما خود را شایس

 .کندقابلیت تغییر دارد اما هویت خود را ثابت و تغییرناپذیر تصور می

 .پردازددر این بخش، فرد به بررسی برداشت خود از خویشتن می

 های کلیدی مرحله درکپرسش 
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 کند، از جملهبرانگیز استفاده میهای عمیق و تأملدر این مرحله از پرسش  OMR :مدل

 ار و باورهادرباره افک

 این باور از کجا آمده است؟

 کند؟چه شواهدی از آن حمایت می

 کردم؟اگر این باور وجود نداشت، چگونه فکر می

 این باور چه تأثیری بر زندگی من داشته است؟

 درباره احساسات 

 این احساس چه پیامی برای من دارد؟

 شود؟چه چیزی باعث ایجاد این احساس می

 کند؟به چه چیزی آگاه میاین احساس مرا 

 درباره رفتارها

 کند؟این رفتار چه هدفی را برای من تأمین می

 ام؟اولین بار چه زمانی این رفتار را آموخته

 ای برای من دارد؟این رفتار امروز چه سود و چه هزینه

 درباره تجربیات گذشته

 کدام تجربه بیشترین تأثیر را بر زندگی من گذاشته است؟

 ام؟هایی درباره خودم در آن زمان گرفتهتصمیمچه 

 ها هنوز معتبر هستند؟آیا آن تصمیم

 هادرباره ارزش

 های زندگی من چیست؟ترین ارزشمهم

 ها هماهنگ است؟آیا زندگی فعلی من با این ارزش

 ام؟های خود فاصله گرفتههایی از ارزشدر چه زمینه

 درباره هویت

 نم؟کخودم را چگونه تعریف می

 ام؟هایی به خود زدهچه برچسب

 توانستم باشم؟های ذهنی وجود نداشتند، چه کسی میاگر محدودیت 

 نتیجه مرحله درک
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کند، بلکه به فهم در پایان این مرحله، فرد تنها به شناخت رفتارها و احساسات خود اکتفا نمی

 .یابدها دست میتری از چرایی آنعمیق

 :یابد کهاو درمی

 .گیرنداز باورها تأثیر می  رفتارها

 .گیرندباورها از تجربیات شکل می

 .کنندتجربیات از طریق تفسیرهای ذهنی معنا پیدا می

 .گیری هویت و عملکرد او نقش دارندو همه این عوامل در شکل

 

 بندیجمع 

 است OMR قلب فرآیند خودآگاهی در مدل (Understand) مرحله درک

های یدن واقعیت باشد، درک همان نوری است که معنا و ریشهاگر مشاهده، چراغی برای د

 .کندآن واقعیت را آشکار می

تر ذهن، باورها، های عمیقکند و به لایهها عبور میدر این مرحله، فرد از سطح نشانه

کند. این بینش عمیق، زمینه را برای ها، تجربیات و هویت خود دسترسی پیدا میارزش

تواند میان سازد؛ جایی که فرد میفراهم می (Alignment) مسوییمرحله بعدی یعنی ه

 خواهد در آینده خلق کند، هماهنگی ایجاد نماید آنچه فهمیده است و آنچه می

 

 فاز سوم: همسویی

های بنیادین، باورها، هویت و رسالت ایجاد هماهنگی میان وضعیت فعلی، اهداف، ارزش

 زندگی 

شوند که بخش قابل توجهی از درک، بسیاری از افراد متوجه میپس از مرحله مشاهده و 

ها نه به دلیل کمبود توانایی، دانش یا فرصت، بلکه به دلیل ناهماهنگی های زندگی آنچالش 

 .های مختلف وجودشان ایجاد شده استمیان بخش 

ورهای او های واقعی او سازگار نیست. گاهی باکند که با ارزشگاهی فرد هدفی را دنبال می

ای که با اهدافش در تضاد قرار دارند. گاهی نیز هویتی که از خود ساخته است، با آینده

خواهد به آن دست یابد همخوانی ندارد. در چنین شرایطی، فرد ممکن است تلاش می

فراوانی انجام دهد، اما همچنان احساس سردرگمی، تعارض درونی، کاهش انگیزه یا 

 .دنارضایتی را تجربه کن

 به همین دلیل، سومین مرحله در مدل مداخله عمرائی، مرحله »همسویی« است

خواهد باشد، آنچه همسویی فرآیندی است که در آن فرد میان آنچه اکنون هست، آنچه می

 کنددهد، هماهنگی و انسجام ایجاد می برای او اهمیت دارد و آنچه در عمل انجام می
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قصد نیست، بلکه اطمینان از این است که مسیر حرکت با در این مرحله، هدف صرفاً تعیین م

 ها، باورها، هویت و رسالت فرد سازگار باشد ارزش

 

 هدف مرحله همسویی

 .هدف اصلی این مرحله، ایجاد هماهنگی میان دنیای درونی و بیرونی فرد است

های ترین بخش مهمها و اقدامات او با کند که آیا اهداف، تصمیم در این فرآیند، فرد بررسی می

 .وجودش همخوانی دارند یا خیر

 :پرسش محوری این مرحله چنین است

 «خواهم به آن برسم، با آنچه واقعاً هستم و برایم اهمیت دارد هماهنگ است؟آیا آنچه می»

هرچه این هماهنگی بیشتر باشد، احساس معنا، انگیزه، رضایت و پایداری در مسیر رشد نیز 

 .بیشتر خواهد شد

 

 همسویی میان وضعیت فعلی و هدف

 .کنددر آغاز این مرحله، فرد وضعیت فعلی خود را با وضعیت مطلوب مقایسه می

 :کنداو بررسی می

 اکنون در چه جایگاهی قرار دارم؟

 خواهم به کجا برسم؟می

 فاصله میان وضعیت فعلی و وضعیت مطلوب چقدر است؟

 کنند؟چه عواملی به من کمک می

 باید برطرف شوند؟چه موانعی 

 .بینانه از مسیر تحول استهدف این بخش، ایجاد یک تصویر روشن و واقع

 های بنیادینهمسویی با ارزش

 .دهنده زندگی انسان هستندها، اصول اساسی و جهتارزش

شوند که در مسیری موفق هستند که با بسیاری از افراد زمانی دچار نارضایتی می 

 .ها هماهنگ نیستآنهای واقعی ارزش

 :پردازدهای بنیادین خود میدر این مرحله، فرد به بررسی ارزش

 چه چیزهایی برای من واقعاً مهم هستند؟

 اند؟ترین اصول زندگی من کداممهم

 ها هماهنگ هستند؟آیا اهداف فعلی من با این ارزش
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 ام؟های خود فاصله گرفتههای زندگی از ارزشدر کدام بخش 

ها همسو باشند، تعهد، انگیزه و احساس رضایت به شکل ه اهداف با ارزشزمانی ک

 یابدچشمگیری افزایش می

 .همسویی با باورها

 .های انسان دارنددهی رفتارها و تصمیمباورها نقش مهمی در شکل

 .شوندکنند و برخی دیگر مانع حرکت می برخی باورها مسیر رشد را تسهیل می

 :کندی میدر این مرحله فرد بررس

 کنند؟کدام باورها از رشد من حمایت می 

 کدام باورها مانع پیشرفت من هستند؟

 خواهم بسازم سازگار هستند؟ای که میآیا باورهای فعلی من با آینده

 چه باورهایی نیاز به بازنگری یا تقویت دارند؟

 .هدف، ایجاد هماهنگی میان نظام باورها و اهداف آینده است

 یتهمسویی با هو

 .های این مرحله، بررسی هویت استترین بخش یکی از عمیق

 :هویت پاسخ به این پرسش است

 «من چه کسی هستم؟»

کنند به دستاوردهایی برسند که با تصویری که از خود دارند سازگار بسیاری از افراد تلاش می

 .نیست

 :برای مثال

 .داندخواهد رهبر باشد اما هنوز خود را پیرو میفرد می 

 .کندفرد خواهان موفقیت است اما در عمق وجود خود احساس شایستگی نمی

 .کنداهمیت تصور میفرد آرزوی اثرگذاری دارد اما خود را فردی کم

 :کنددر این بخش، فرد بررسی می

 چه تصویری از خود دارم؟

 در حال تبدیل شدن به چه کسی هستم؟

 کند؟می آیا هویت فعلی من از اهدافم حمایت 

 هایی از هویت من نیازمند رشد و بازسازی هستند؟چه جنبه

 همسویی با رسالت زندگی
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 .های فردی، موضوع رسالت و معنای زندگی قرار داردفراتر از اهداف و موفقیت

 .بخشدتر میای عمیقرسالت به انسان جهت، معنا و انگیزه

اش نزدیک او را به هدف والاتر زندگی پردازد که هایی میدر این بخش، فرد به بررسی پرسش 

 .کنندمی

 های کلیدی مرحله همسوییپرسش 

 درباره وضعیت فعلی و هدف

 اکنون در چه جایگاهی قرار دارم؟

 خواهم به چه جایگاهی برسم؟می

 ای میان این دو وجود دارد؟چه فاصله

 برای عبور از این فاصله چه باید تغییر کند؟

 هادرباره ارزش

 های زندگی من چیست؟ارزش ترینمهم

 پوشی هستند؟چه چیزهایی برای من غیرقابل چشم

 اند؟هایم هماهنگ آیا اهدافم با ارزش

 هایی تعارض ارزشی دارم؟در چه زمینه

 درباره باورها 

 کنند؟چه باورهایی از من حمایت می

 کنند؟چه باورهایی مرا محدود می

 هستند؟ آیا این باورها با آینده مطلوب من سازگار

 توانند به رشد من کمک کنند؟چه باورهای جدیدی می

 درباره هویت

 کنم؟خودم را چگونه تعریف می

 در حال تبدیل شدن به چه کسی هستم؟

 کند؟آیا تصویر ذهنی من از خودم از اهدافم حمایت می

 برای رسیدن به آینده مطلوب، چه تغییراتی در هویت من لازم است؟

 درباره رسالت

 چرا این هدف برای من مهم است؟
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 زندگی من قرار است چه ارزشی خلق کند؟

 خواهم چه تأثیری بر دیگران و جهان بگذارم؟می

 رسالت من در این مرحله از زندگی چیست؟

 نتیجه مرحله همسویی

های کند، بلکه میان بخش در پایان این مرحله، فرد تنها درباره اهداف خود شفافیت پیدا نمی

 .شودوجودش انسجام و هماهنگی ایجاد می مختلف 

 

 :در این وضعیت

 .شوندها هماهنگ میاهداف با ارزش

 .کنندباورها از رشد حمایت می

 .شودهویت با آینده مطلوب همسو می

 کنن.داقدامات با رسالت زندگی معنا پیدا می

ارتقاء« ایجاد این انسجام درونی، نیرویی قدرتمند برای حرکت به سوی مرحله بعدی یعنی »

 .کندمی

 

 بندیجمع 

مرحله همسویی، مرحله ایجاد هماهنگی میان ابعاد مختلف وجود انسان است. در این 

کوشد اطمینان حاصل کند که کند صرفاً به هدفی دست یابد، بلکه میمرحله، فرد تلاش نمی

 .ها، باورها، هویت و رسالتش هماهنگ استمسیر رشد او با ارزش

له عمرائی، همسویی نقطه اتصال میان آگاهی و اقدام است. در این مرحله، در مدل مداخ

ای مستحکم برای رشد پایدار شوند و فرد پایهگیری آگاهانه تبدیل میشناخت و درک به جهت

 .کندو تحول عمیق ایجاد می

کند؛ بلکه یابد، دیگر علیه خود حرکت نمی زمانی که انسان به همسویی درونی دست می

گیرند و زمینه برای ها و اهداف او در یک مسیر مشترک قرار میها، هویت، تصمیم ار، ارزشافک

 شودموفقیت اصیل، رضایت درونی و اثرگذاری پایدار فراهم می

 

 فاز چهارم: ارتقاء

 ها، بازسازی الگوها و حرکت به سوی عملکرد برترتوسعه توانمندی

تری از خود دست همسویی به شناخت عمیق پس از آنکه فرد در مراحل مشاهده، درک و

ها، باورها، هویت و رسالت خویش هماهنگی ایجاد کرد، اکنون یافت و میان اهداف، ارزش



Omraie Intervention Model ( OMR) 
حرفه ایچوب پنج بخشی برای تحول فردی و چار عمرائی مدل مداخله   

14 
Omraie Intervention Model (OMR) 

نج مرحله ای تحول فردی و حرفه ای مدل پ   

رسد که این آگاهی و هماهنگی به رشد عملی و تغییرات قابل مشاهده زمان آن فرا می

 .تبدیل شود

 .چهارمین مرحله در مدل مداخله عمرائی، ارتقاء است

انداز خود را های لازم برای تحقق اهداف و چشمء فرآیندی است که طی آن فرد توانمندیارتقا

های بالقوه خود را به دهد و ظرفیت های درونی را کاهش میدهد، محدودیتتوسعه می

 .کندعملکرد بالفعل تبدیل می

 شودتقل میدر این مرحله، تمرکز از »فهمیدن« به »شدن« و از »آگاهی« به »اقدام مؤثر« من

اگر در مراحل قبلی فرد به این نتیجه رسیده باشد که چه چیزی باید تغییر کند و چرا باید تغییر 

 :شودکند، در مرحله ارتقاء به این پرسش پاسخ داده می

 «ها و منابعی نیاز دارم؟ها، نگرشها، تواناییبرای تحقق این تغییرات به چه مهارت»

 هدف مرحله ارتقاء

اصلی این مرحله، افزایش ظرفیت فرد برای دستیابی به نتایج مطلوب و تثبیت مسیر هدف 

 رشد است

 .گیرد چگونهدر این فرآیند، فرد یاد می

 .های جدید کسب کندتوانایی

 .های موجود را تقویت نمایدمهارت 

 .موانع ذهنی را برطرف کند

 .الگوهای ناکارآمد را جایگزین کند

 .ایجاد نمایدپذیری بیشتری انعطاف

 .عملکرد خود را ارتقاء دهد

 هاتوسعه مهارت

های لازم برای رسیدن به آن را در خواهند، اما هنوز مهارتدانند چه میبسیاری از افراد می

 :کنداختیار ندارند. در این مرحله فرد بررسی می

 هایی برای دستیابی به اهدافم ضروری هستند؟چه مهارت

 اند؟مند توسعهها نیازکدام توانایی

 چه دانش یا تجربیاتی باید کسب کنم؟

 توانند از رشد من حمایت کنند؟چه منابعی می

 :توانند شامل مواردی مانندها می بسته به هدف، این مهارت

 های ارتباطیمهارت 
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 مدیریت هیجان 

 گیریتصمیم 

 رهبری

 حل مسئله

 مذاکره

 مدیریت زمان 

 تفکر خلاق

 آوریتاب 

 خودمدیریتی 

 .دباشن

 شناسایی و جایگزینی الگوهای ناکارآمد

اند اما بسیاری از رفتارهای محدودکننده نتیجه الگوهایی هستند که در گذشته مفید بوده

 .انداکنون مانع رشد فرد شده

 :اند ازهایی از این الگوها عبارتنمونه

 گیریاجتناب از تصمیم

 ترس از اشتباه

 وابستگی به تأیید دیگران

 گرایی افراطیکمال 

 تعویق انداختن کارها

 خودانتقادی شدید

 ناتوانی در تعیین مرزهای سالم

 

تر و مؤثرتری را در مرحله ارتقاء، فرد این الگوها را شناسایی کرده و به تدریج رفتارهای سازنده

 .کندها میجایگزین آن

 بازسازی باورهای محدودکننده

 .شوندمرحله، کار بر روی باورهایی است که مانع حرکت فرد می ترین وظایف این یکی از مهم

تر ذهن، بسیاری از افراد در سطح آگاهانه خواهان موفقیت هستند، اما در سطح عمیق

 .دهدباورهایی دارند که آن موفقیت را غیرممکن جلوه می
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 :برای مثال

 من به اندازه کافی خوب نیستم

 موفقیت برای من نیست

 ییر کنمتوانم تغنمی 

 دیر شده است

 .دیگران از من بهتر هستند

 

 :آموزددر این مرحله، فرد می

 منشأ این باورها را شناسایی کند 

 ها را بررسی کنداعتبار آن

 .باورهای جدید و توانمندساز ایجاد کند

 .شواهدی برای حمایت از باورهای جدید بیابد

 .پذیری ذهنی و رفتاریتوسعه انعطاف

 .واقعی نیازمند توانایی سازگاری با شرایط جدید استرشد 

 :گیرددر این مرحله، فرد یاد می

 .از اشتباهات درس بگیرد

 با تغییرات سازگار شود

 .ها را فرصتی برای یادگیری ببیندشکست

 ها پیدا کندتری برای چالش های متنوعحلراه

 .ای استر زندگی فردی و حرفهترین عوامل موفقیت پایدار دپذیری، یکی از مهمانعطاف

 .تقویت اعتماد به نفس و خودکارآمدی

 .برای حرکت به سوی اهداف بزرگ، فرد باید به توانایی خود برای ایجاد تغییر باور داشته باشد

 .شودهای فردی تأکید میدر مرحله ارتقاء، بر توسعه احساس توانمندی و اعتماد به ظرفیت

 :که کندفرد به تدریج تجربه می

 .قادر به یادگیری است

 تواند بر موانع غلبه کندمی

 توانایی رشد و تغییر را دارد
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 پذیردمسئولیت نتایج زندگی خود را می

 طراحی اقدامات رشددهنده

 تحول بدون اقدام پایدار نخواهد بود

شوند که فرد را به سمت رشد مستمر هایی طراحی میبه همین دلیل، در این مرحله برنامه

 .ایت کنندهد

 :ها معمولاً شاملاین برنامه

 ایاهداف مرحله

 های توسعه فردیتمرین

 اقدامات رفتاری مشخص

 ارزیابی پیشرفت

 بازخورد مستمر هستند

 های کلیدی مرحله ارتقاءپرسش 

 هادرباره توانمندی

 هایی نیاز دارم؟برای رسیدن به هدف خود به چه مهارت

 توسعه دهم؟ها را باید کدام توانایی

 توانند از رشد من حمایت کنند؟چه منابعی می

 هادرباره محدودیت 

 شود؟چه چیزی بیش از همه مانع پیشرفت من می

 کنم؟چه الگوهای رفتاری ناکارآمدی را تکرار می

 هایی باید تغییر کنند؟چه عادت

 درباره باورها 

 کدام باورها مانع حرکت من هستند؟

 کردم؟اشتند چگونه عمل میاگر این باورها وجود ند

 توانند از رشد من حمایت کنند؟چه باورهای جدیدی می

 درباره رشد فردی

 برای تبدیل شدن به نسخه بهتر خود چه باید بیاموزم؟

 توانند مرا رشد دهند؟هایی میچه تجربه
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 توانم از منطقه امن خود فراتر بروم؟چگونه می

 درباره اقدام

 ت؟نخستین گام عملی من چیس

 چه اقداماتی بیشترین تأثیر را خواهند داشت؟

 گیری خواهم کرد؟چگونه پیشرفت خود را اندازه

 نتیجه مرحله ارتقاء

ها و ها، نگرشکند؛ بلکه ابزارها، مهارتدر پایان این مرحله، فرد تنها درباره تغییر صحبت نمی

 .دهدرفتارهای لازم برای تحقق آن را در خود پرورش می

 :گیردی او یاد م

 .ها را به فرصت تبدیل کندمحدودیت 

 .باورهای محدودکننده را بازسازی نماید

 .الگوهای ناکارآمد را کنار بگذارد

 .های جدید کسب کندمهارت 

 .و با اطمینان بیشتری در مسیر رشد حرکت کند

 بندیجمع 

 استمرحله ارتقاء، مرحله تبدیل آگاهی به توانمندی و توانمندی به عملکرد 

های لازم برای تحقق رود و به توسعه ظرفیتدر این مرحله، فرد از شناخت و درک فراتر می

آموزد، باورهای محدودکننده را بازسازی های جدید میپردازد. او مهارت اهداف خود می

های زندگی را در دهد و توانایی مواجهه مؤثر با چالش کند، الگوهای ناکارآمد را تغییر میمی

 .نمایدتقویت میخود 

در مدل مداخله عمرائی، ارتقاء صرفاً به معنای دستیابی به نتایج بهتر نیست؛ بلکه به معنای 

تر و اثرگذارتر از خویشتن ای توانمندتر، آگاههای انسانی و تبدیل شدن به نسخهرشد ظرفیت

کند؛ جایی می است. این مرحله فرد را برای ورود به آخرین گام مدل، یعنی یکپارچگی آماده

 .شوندکه تغییرات ایجادشده در ساختار شخصیت و سبک زندگی او تثبیت می

 

 

 

 

 فاز پنجم: یکپارچگی

 دستیابی به وحدت درونی، تعادل سیستمیک و زیستن آگاهانه
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 .، مرحله یکپارچگی است(OMR) آخرین مرحله در مدل مداخله عمرائی

همسویی و ارتقاء دست یافته باشد، اکنون اگر در مراحل پیشین، فرد به مشاهده، درک، 

های جدید در ها و بینش ها، تغییرات، توانمندیزمان آن رسیده است که تمامی آموخته

 .ساختار وجودی او ادغام شوند و به بخشی طبیعی از زندگی او تبدیل گردند

گذارند، اما های ارزشمند آموزشی، درمانی یا کوچینگ را پشت سر میبسیاری از افراد تجربه

گردند. علت این مسئله آن است که تغییرات پس از مدتی به الگوهای قبلی خود بازمی

 .ایجادشده هنوز در هویت، سبک زندگی و نظام وجودی آنان یکپارچه نشده است

  در مدل

OMR 

شود که تغییرات از سطح آگاهی و رفتار فراتر رفته و به بخشی از تحول زمانی کامل می

 .ن انسان تبدیل شوندشیوه بود

 توان مرحله تثبیت تحول و بلوغ رشد دانستبه همین دلیل، یکپارچگی را می

. 

 هدف مرحله یکپارچگی

 .هدف اصلی این مرحله، ایجاد هماهنگی پایدار میان تمامی ابعاد وجود انسان است

 :آموزددر این مرحله فرد می

 .برقرار کندمیان ذهن، احساس، جسم و رفتار خود تعادل 

 .ای و اجتماعی هماهنگی ایجاد نمایدمیان زندگی فردی، حرفه

 .تغییرات جدید را در هویت خود تثبیت کند

 .های درونی فاصله بگیرداز تعارض 

 .به احساس وحدت، آرامش و انسجام دست یابد

 :پرسش محوری این مرحله چنین است

ام را به بخشی طبیعی از زندگی خود تبدیل شدهام و آنچه توانم آنچه آموختهچگونه می»

 «کنم؟

 یکپارچگی به عنوان وحدت درونی 

 های درونی است در بسیاری از مواقع، انسان درگیر کشمکش 

 .کندبخشی از او خواهان رشد است و بخشی دیگر در برابر تغییر مقاومت می

 .های جدیدبخشی به دنبال امنیت است و بخشی دیگر خواهان تجربه

 .کندبخشی به گذشته وابسته است و بخشی به سوی آینده حرکت می
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 .آیندهای پراکنده به تدریج در یک کل منسجم گرد هم میدر مرحله یکپارچگی، این بخش 

 .کندفرد به جای جنگیدن با خود، شروع به همکاری با خویشتن می

رفتار نوعی وحدت و  ها، باورها، هویت و در این وضعیت، میان افکار، احساسات، ارزش

 .گیردهماهنگی شکل می

 

 تعادل سیستمیک

 در مدل 

OMR 

 کندداند که در تعامل مداوم با محیط زندگی می انسان را یک سیستم پیچیده و پویا می

 شودبنابراین یکپارچگی تنها به دنیای درونی محدود نمی

 :کندفرد در این مرحله بررسی می

 من تعادل وجود دارد؟ ایآیا میان زندگی شخصی و حرفه

 اند؟آیا نیازهای جسمی، روانی، عاطفی و معنوی من مورد توجه قرار گرفته

 آیا روابط من از کیفیت مطلوب برخوردارند؟

 کند؟آیا سبک زندگی من از رشد پایدار حمایت می 

دهد در عین رشد و هدف، دستیابی به تعادلی پویا است؛ تعادلی که به فرد اجازه می

 .، آرامش و انسجام خود را حفظ کندپیشرفت

 

 صلح درونی

 .ترین دستاوردهای مرحله یکپارچگی، دستیابی به صلح درونی استیکی از مهم

 .صلح درونی به معنای نبودن مشکل یا چالش نیست

های زندگی بلکه به معنای توانایی حفظ آرامش، ثبات و آگاهی در مواجهه با فراز و نشیب

 .است

 :تدریجفرد به 

 .پذیردخود را بیشتر می

 .کندبا گذشته خود آشتی می

 .گیرداز سرزنش و مقاومت فاصله می

 .کندنسبت به خود و دیگران شفقت بیشتری پیدا می
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 .آورداین صلح درونی بستری برای رشد پایدار و زندگی آگاهانه فراهم می

 زندگی در لحظه اکنون

 .ای از اهداف آینده نیستی تنها مجموعهآموزد که زندگدر این مرحله، فرد می

اگرچه رشد و پیشرفت اهمیت دارند، اما کیفیت زندگی در توانایی حضور در لحظه اکنون نیز 

 .نهفته است

 :کندیکپارچگی به انسان کمک می

 .تر زندگی کندآگاهانه

 .از تجربیات روزمره لذت ببرد

 .تری با خود و جهان برقرار کندارتباط عمیق

 .ن بودن و انجام دادن تعادل برقرار سازدمیا

گیرد چگونه در مسیر زندگی در این مرحله، فرد تنها به دنبال رسیدن نیست؛ بلکه یاد می

 .حضور داشته باشد

 

 احساس جاری بودن

 .های یکپارچگی، تجربه حالت جاری بودن استیکی از نشانه

شود و انرژی روانی او آزادتر جریان میهای درونی در این وضعیت، فرد کمتر درگیر کشمکش 

 .کندپیدا می

 .شوندتر میها شفافتصمیم 

 .گیرندتر انجام میاقدامات طبیعی

 .گیردو احساس هماهنگی بیشتری میان درون و بیرون شکل می

های در چنین شرایطی، فرد به جای تلاش مداوم برای اثبات خود، به بیان طبیعی توانمندی

 .زدپرداخویش می

 های کلیدی مرحله یکپارچگیپرسش 

 

 درباره هویت و تحول

 اند؟چه تغییراتی در من تثبیت شده

 کنم؟اکنون خودم را چگونه تعریف می

 اند؟هایی از رشد من به بخشی از هویت من تبدیل شدهچه بخش 
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 درباره تعادل 

 آیا میان ابعاد مختلف زندگی من تعادل وجود دارد؟

 زندگی نیازمند توجه بیشتر است؟کدام بخش از 

 توانم تعادل پایدار ایجاد کنم؟چگونه می

 

 درباره صلح درونی

 هایی از خود هنوز در تعارض هستم؟با چه بخش 

 توانم پذیرش بیشتری نسبت به خود داشته باشم؟چگونه می

 دهد؟چه چیزی به من احساس آرامش می

 درباره حضور در لحظه

 کنم؟ی میچقدر در زمان حال زندگ

 کنند؟چه چیزهایی مرا از لحظه اکنون دور می

 توانم حضور آگاهانه بیشتری داشته باشم؟چگونه می

 

 درباره معنا و رسالت

 زندگی من چه معنایی پیدا کرده است؟

 های خود را در زندگی روزمره تجلی دهم؟توانم ارزشچگونه می

 ؟خواهم از خود بر جای بگذارمچه میراث و اثری می

 

 نتیجه مرحله یکپارچگی

ای از اهداف دست نیافته است؛ بلکه به سطحی از در پایان این مرحله، فرد صرفاً به مجموعه

انسجام درونی و بلوغ شخصی رسیده است که تغییرات ایجادشده به بخشی از شیوه 

 .اندزندگی او تبدیل شده

 تر استاو با خود هماهنگ

 .کندتری برقرار میسالمبا دیگران ارتباط 

 .تری داردبا محیط زندگی تعامل متعادل 

 .ها برخوردار استاز توانایی بیشتری برای مواجهه با چالش 

 .کندتری را تجربه میو احساس معنا، آرامش و رضایت عمیق
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 بندیجمع 

 مرحله یکپارچگی، نقطه اوج مدل مداخله عمرائی است

شاهده، بینش به دست آمده از درک، هماهنگی ایجاد شده در این مرحله، آگاهی حاصل از م

های توسعه یافته در ارتقاء، همگی در یک کل منسجم و پایدار ادغام در همسویی و توانمندی

 .شوندمی

یکپارچگی به معنای رسیدن به کمال نیست؛ بلکه به معنای دستیابی به وحدت درونی، 

 .اهانه استتعادل سیستمیک، صلح با خویشتن و زندگی آگ

 در مدل 

OMR 

شود که انسان نه تنها تغییر کند، بلکه تغییرات را در وجود خود زندگی ، تحول زمانی کامل می

شود و فرد با آرامش، کند. در این نقطه، رشد از یک هدف بیرونی به یک شیوه بودن تبدیل می

 .کندآگاهی و معنا در جریان زندگی حرکت می 

 

 یهای شناختتوسعه ظرفیت

شود، بلکه مستلزم گسترش های جدید حاصل نمی رشد پایدار تنها از طریق کسب مهارت

 های ذهنی و شناختی فرد نیز هستظرفیت

 آموزددر این مرحله، فرد می

 .از زوایای مختلف به مسائل نگاه کند

 .تفکر انتقادی و تحلیلی خود را تقویت نماید

 .قائل شودمیان واقعیت و تفسیرهای ذهنی تمایز 

 .تری اتخاذ کندتر و اثربخش های آگاهانهتصمیم 

 .انعطاف بیشتری در مواجهه با ابهام و پیچیدگی داشته باشد

 .های تفکر است، نه صرفاً افزایش دانش هدف این بخش، توسعه شیوه

 

 های هیجانیتوسعه ظرفیت

 .ه استها وابستبخش مهمی از موفقیت و رشد فردی به توانایی مدیریت هیجان 

 :در مرحله ارتقاء، فرد توانایی بیشتری برای

 شناسایی احساسات خود
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 تنظیم هیجانات

 مدیریت استرس 

 آوریافزایش تاب

 حفظ آرامش در شرایط دشوار

 .کندپیدا می

 .برانگیز عملکرد مؤثرتری داشته باشدکنند در شرایط چالش ها به او کمک میاین توانایی

 .فردیارتباطی و بینهای توسعه مهارت

 .افتدهیچ رشدی در خلأ اتفاق نمی

 .بخش مهمی از موفقیت انسان به کیفیت ارتباطات او بستگی دارد

 :آموزددر این مرحله فرد می

 .شنونده بهتری باشد

 .همدلی بیشتری نشان دهد

 .بازخورد مؤثر ارائه کند

 .ها را سازنده مدیریت کندتعارض 

 .ری ایجاد نمایدتتر و عمیقروابط سالم

 

 توسعه رهبری فردی

ارتقاء تنها درباره تأثیرگذاری بر دیگران نیست، بلکه پیش از هر چیز به توانایی هدایت 

 .شودخویشتن مربوط می

 

 :در این مرحله فرد

 ..پذیردمسئولیت بیشتری نسبت به زندگی خود می

 .کندقدرت انتخاب آگاهانه را تقویت می

 .دهده میانضباط فردی را توسع

 .کندهای خود مالکیت بیشتری پیدا میبر رفتارها و تصمیم 

 .گیری رهبری اصیل در زندگی و کار استساز شکلاین فرآیند زمینه
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 خروج از منطقه امن

 .افتدرشد واقعی معمولاً در محدوده آشنا و راحت اتفاق نمی

 .بخش مهمی از مرحله ارتقاء، گسترش مرزهای توانمندی است

 :کندفرد بررسی می 

 کنم؟از چه چیزی اجتناب می

 اند؟هایی مانع رشد من شدهچه ترس

 گیرد؟تر عمل کنم چه امکاناتی پیش روی من قرار میاگر شجاع 

 تواند مرا به سطح بالاتری از توانمندی برساند؟ چه اقداماتی می

 تبدیل بینش به عادت

کنند بسیاری از افراد آگاهی کسب می های اصلی در رشد فردی این است کهیکی از چالش 

 .کنداما رفتارشان تغییر نمی

 .های پایدار استها به عادتدر مرحله ارتقاء، تأکید بر تبدیل بینش 

 :آموزدفرد می 

 .رفتارهای جدید را تکرار کند

 .الگوهای مطلوب را تثبیت نماید

 .محیطی حامی رشد ایجاد کند

 .استمرار تغییر طراحی نمایدهای پشتیبان برای سیستم

 .شود که به عادت تبدیل گرددزیرا تحول زمانی پایدار می

 ارتقاء سطح اثرگذاری

 OMR   در مدل

 .، رشد صرفاً برای موفقیت فردی نیست

تواند تأثیر مثبت بیشتری بر خانواده، سازمان، جامعه و با افزایش آگاهی و توانمندی، فرد می

 .ه باشدمحیط پیرامون خود داشت

 :های مهم این مرحله عبارت است ازبه همین دلیل، یکی از پرسش 

 «های خود برای ایجاد ارزش و اثرگذاری بیشتر استفاده کنم؟توانم از توانمندیچگونه می»

 های موفقیت در مرحله ارتقاءشاخص

 :اند ازهای ورود موفق به مرحله ارتقاء عبارتنشانه

 واقعیافزایش اعتماد به نفس 
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 کاهش وابستگی به تأیید دیگران

 هاپذیری بیشتر در مواجهه با چالش انعطاف

 ترگیری آگاهانهتصمیم 

 ترهای ارتباطی قویمهارت 

 افزایش احساس شایستگی

 توسعه رفتارهای هدفمند

 های رشددهنده گیری عادتشکل

 افزایش احساس مسئولیت فردی

 رگذارترتر و اثهای بزرگآمادگی برای ایفای نقش 

 بندی تکمیلی مرحله ارتقاءجمع 

ای است که در آن انسان از دانستن به توانستن و از توانستن به عمل کردن ارتقاء مرحله

های ذهنی، آموزد، بلکه ظرفیتهای جدید می رسد. در این مرحله، فرد نه تنها مهارتمی

ای گذشته را پشت سر هدهد. او محدودیت هیجانی، رفتاری و ارتباطی خود را گسترش می

شود که کند و به تدریج به فردی تبدیل میگذارد، الگوهای ناکارآمد را بازسازی میمی

 .ها و رسالت زندگی خود را داردتوانایی تحقق اهداف، ارزش

در مدل مداخله عمرائی، ارتقاء صرفاً افزایش عملکرد نیست؛ بلکه گسترش آگاهانه 

دگی معنادارتر، اثرگذاری بیشتر و رشد پایدار است. این های انسانی برای خلق زنظرفیت

های جدی د مرحله پلی است میان همسویی درونی و یکپارچگی نهایی؛ جایی که توانمندی

 .شوندبه بخشی طبیعی از شخصیت و شیوه زندگی فرد تبدیل می


