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1- 1.  �*�2� '���  

P�3� �� ��" 	.��3; ��Q!� � � 
�)� �� M�8[��� ��+;�  :� 	0!
<� ��!� ���6�	 �" 	#���<� �

 
��]2-1[ �9� ���" 	.��3; ����� 	s :���"�<�  ��] ��^*" 	4O���]3[ ��3�#!� �]4[ ������ �

]5[  �/�g �]6[  :�Q� �K :� ����'
�� ��� (���.. ���<� �<� �� 	��<N Ps9� �!�� 
8� �� 

\�% 	!��'��iN X!��� � o��� _�OW;!��� �" �; t�9� �� 
�9*N � ��# �� 
��*"� ����� �


�� ]7[.  

 �)0 � �� ��" 	.��3; u�>��� 	A��� � 	>8A]8 -11[ 	$��� �]12 -16[ ��i� D��� �]17-19[ 

 �/��"��� 
� �:� ����*" ������� M�8[��� � ��K �3��]7�20-27[f G���: ��*!�: �]28-31[ �

�/ � 	$H�)��]32-38[ ��2� � 	*K� P%�� ��� 
!�]39-42[  �� ��>+� �� _8#&� ��93�[�


�� ����� . ������� M�8[��� ��"����/ :� v! �" ���5� ����� t���� :� 	9��� _�O ��

���: �	$��� �)0 � �����:�� �I!� 
>A��� @&� �� ��� 	�W�O ��#$��  Z�*#K� @!��'�

 ���:�� ����� ���� w��]43 -44[ � �� )#�� �[% � ��#$" ���*" 	3�$.��� �� 
��!]45[.  

	K�� �)0 � �� ��)�- X!��� �!� :� 	��� 	����  ���5� �� �� ���!: ��!�" ��� ��x t���� �

 P�*2� 	����� 	#���<� 
#$���	 �*�!��� y ����O ��93�[� G��� �� ���  �:� 
� ��:�� �" �3��

151�000  ���� 	#���<� 
#$�� �� ��!�" �W��	 ��� ]46-47[.  

���<� �<�� �'�? �#'�.�� �� 
z� 	8� 22/0 �?�� �� � 
K�$� :��  ���K10 �?�� :�

N* �� � P� 
�9)2/8 ��� ���8�� ( 
�� ���� ��N ��% �� ��]48[  :� 	0! ����3; ��!�  ��"�<�

 ��<N ��� 	� ��*� ��]7[ . �� �����6� P�82� � �!�Q� ����: 	O ���<� �<� ���" 	.��3; ����

Z�� �" ���)O� �!�/ �� � ��%� � �3�� �� 
��� � 
$!: X�2� 
|��K ���:�� ��� ���; o*N

���<� �<� ���" 
���� Z�#���  �� ��	 �"�  :� ����$� }�[� ��W;!��� �" :�Q� �K :� ����' ��" �
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 �
��  ����� ���N�� ��" (���. G��� �� :�Q� �K ����� 
�� � �� =89� ���x ���!W;)20 � ��0�

F90� �#� �� ,�.( ��.�. ��$�� �� ���!W; �10  :�Q� �K :� ��W�� �? ��)3  �� 	*QK �K��

���8�� ( :�Q� �K ����� 
�� � �� ��.�. ��$�� �� ���!W; �)20 ���8�� �� 	*QK �K�� (
�� ���� .

������#�� Z��N �� �N�� ���  �!�<� 
�9J� �� ��" 	.��3; 
�9J������ � ~�K 
<N � ���'� 	#�)�

���� ���A ]7[. 

o��N 	���� v! �!�#��  
z� 	8� �� 
�� �!� ��!�.()� �" :� ��77&#� �3�� �!��] �

 =!�O��
�� �" � ��� � �}�O �" o��N � �� X>��� ����*" ���<� �<� ���" 	.��3; @"��

»��" � M; �����i� ���$����� �� ���!� 	�)�� ���<*N 
3�� D�23� ����A« �»A � ,�� ������ ����

���!� 	�)�� ���<*N 	6�"�' � 	��*#N� ����7#A� �9��� ,��<]« �» ���<*N 
3�� D�23� ����A

 M; �����i� ���� �� �2#� P8� ���:�� M�]��] ���$����� ���� �� ����� P0���/ �� ���!� 	�)��

��" �«� »  ���� ��!;��" 	.��3; :� ���.�8N« �»�A 	!��N� ���� ��!; X�2� �:�$<� � 
|��K ���


$!:« �»��" 	.��3; :� ���.�8N ��2� ����A 	���N� ���� ��!;« �» ��"����% ���� ���% ��� :�

�����'« �»����% ������ 	�' X���J ���� ��!;«  �» 	.��3; 	77&� ���. ��� 	8%�� ���� ��!;

��"« v! �" �� ��2� �� �� � ��#������ ��+; � ��" 	.��3; Z�#�� 
�� �; M�8[]49[ ���" 
���� �

 ���'� 	#�)� ~�K �1� :� 	*�%� ���$� 
�9J� �� � ��� ���� P>A ���3�� �� 
>$� �<� �!� ��

 �I!����. �" ���� ���A G�$K �]50[.   

 @!��'� �B��� =*� � ���9� @!��'� P��� ������� ����� 	O �� ���� �� v!g�3�!��' �����i�

�'�| @"�� �	��] ����� ������ ���: �v!g�3�!��' 	��% 
� 
89� ����8.�*" �� �I�$�� Z�7�� 


 ������ 	� �" ���!W; ��!: �"� 	� ���A �" ���!W; :� ��# �� ����� t�9� �� �� ��� ���N �>A�9#��

��!�*� ��>� 	#�N �� :� . ��<3�8� o!�� ��� 
89� �0����: �������� P!��� �� ��" 	.��3; �� �<N���

:���   �%��� �� �<N��� ��!� �� ���'� ���� v�#�g ���4� �� �Q�� ����� 	� 
�� ��!: ���$� �I�$�� ��

���. ���08*� ���4� �� �Q�� ����� 	� ��� ������� . �
8� ��*" �� ����� �� �� ���4#9� ��442�
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; ���N � ������ ���: ���� G�$K P�3� �� ��" 	.��3; �� �<N��� :� �!�� �������� FA�9#� �" �

 �������� 	O ��� ��Q!� v!g�3�!��' �����i�.�8N�����. � ]2�7�51[ .  

��#'� ���i� �� 	!�Q�; :��  
�� 	#�)� �� X>��� ���O�&� :� ���6 �/ G��� � �!�/]52[ � ��

�����  �� �+�� ��"��0"�� :� 	0! ����: ��" 	.��3; �� �<N��� @"��
<N ��  :� 	��� t���� @"��

� �; 
�� ��� ��?�� ��]53-55[.  

 	 &��+� �� ���4#9� ��77&#������� �" ���!: ���4� �� 
���<� (:��; � ��#'� ���i� �

 :� ����#�� �� 	6#$��1�!� �"  ���� 
���<� (:��; ��"�63� �]56[ .�!�������  ���� �63� v! M�&#��

 
�� 
���<� (:��; ������ �" ,�. ��3�� �
���<� (:��;]57[ .�6!� ��� :��  �0�!� �� 
!��� ��

�� �<N��� M�8[��� ��+; @"�� ��A�� F8z� ��]  ���i� ���:��� ��" 	.��3; ��] 	[�2� ���[%

 \�&�� ��#'��	 ���� � �"�63� ��1�!� �"
�)� ��4��� � 
���<� (:��; � �	 ������  
<N

�)%��� �����6 �/ ����� ������ ���$� ..��0��� �!� ��1�!� �"  ��^*" 	[�2� 
$!: �)0 � ��

 ���" 	.��3;�	 ������  ����� ��! ,�� �[�� Z�� �[� ���6 �/ ������� #K ,�� �[� 	 �1� ��

���� �#'�. ]58[.  

!0 :� 	 �� ����#�� P��A ��"�63� �[���' ���� �i���� ��#'�� �!�1���' ��63�  ��1)TTM ( 
��

]59[ . ���� ���63� �!��  	9��� _�O ��������� 	#�)� ��"��#'� :�:  ��O�� ��63���z]57[ 

 P03� d�7�]60[  ���� (:��]61-68[ 	$�N ��"��#'� �]69-70[�  ��Q!�>� � ���� d�7�

]71-80[��6�� p�� �]81-89[ 	'��.���� �]90 -93[ ��"��#'� � 	����% �z�� d�7� @"�� �

5i�!� � �]94[ 
�� ��� ����#��.  

�63����5� �  P��� ��<]� �:����i� PK��� ����i� ��!��' �	*�*7� Z��9�  ����;�����% 
�� .

���i� PK��� �:��2�  �� ��	 �"�  ��#A� ��?�� ��' 	i����  �� ��#'��	 ;!�� �O:�!=  �8K�� ��/

                                                           
1 Transtheoretical Model 
2 Stages of change 
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/�@  ��0�� ��0��.���; ,���� � P*� �	)���<6�� (9� 	�	 ���  �� (��#'�i���� �"� .�8K�� ��3��� 


�� �0�� @�/ .�8K�� �!� ���  �� ��#'� ���i� �� �&�@� *� ���!; ���	 ���!� . ,�� �8K��� 

 �8K�� �!� �� � ���� ,�� �0��� �0' 	��� @�/ P��A ���!; �� ��#'� ���i� �� �&�	 ���  F3�A �� �

@� � }�[� ���!; ���	 ���.  �� ���'��!�  �8K�����!�  �� ��#'� o���� ��	 ��Q��  ��!�  ����

�	 ��� ���#   ���!� ����*� �8K�� . :��!� ! ���� �0�� ����� �� �8K���  ��#'�%�� ��� ���!�� 

�	 ��� .�&��  ���!�  �8K��*7��
 �	 .��� ;!�  ��i����  ��#'���:� ! ����� �!�0� o'��� �� �N�� ��1 

o���� �2  ~�K �J�K Z�K �� �� (��#'� 
�� �#<� ���#'� ��� p���!�*� .�� �8K��,� �8K��  

 	.���; ���� �� �0' v!��� ���!; �� ���i� ���� ��!� ������ �� �&�	 ���  �� ���!; ��� W�*9� �

� ����	 .���. �8K�� �!� �� ���'�� ������ �"	!  ���i� �������#�  �!� �� ���$�  ,��A����*� ��� . ��

Z��� ������ G)� �� �"�  
��� ���� ����*� � v��/ ��� �! �	 ����. ,��<] �8K���  P*� �8K��

 �� 
�� 	O �� ���� 	�9� ���i� �� �&�@� 
�� ���*� ,��A� �#�5. ���. �"��#'��  �8K�� �!���

 ��' Z�*�� ��*" ����� � �� �!�N Z�*��	 ���� � �}�J� ��*� ��"� � �8K�� �!� ��.  �8K�� ��

����<6� � *� ,��A� 	�W�O ��� ���� ���i� ~�K �� �&� F3�A �� W�*9� � 
�� ���@�  �! ���

� �#'�. �1� �� �# ��	 ��� ]59[.  

�63� �:�� ������  ��"��!;�'���� ,�� ���i� .�'!;�"�� �i�����  P���3�9'�
 �" ��<�/ � ��0�; �

 ����Q� �"��#'� })?��� �� 
�� 	!  ��������� 	 .�" �'!;�� �9� ���9 �� 
�� 	(�� �" �  �8%���

�" 	!�� ���� � ���. 	]95[ . �� � ��93�[����� ���  ��� �" ���8K�� � �i�:����0*��  
�� ��

�'!;�"�� ��!�I � ����� :��� .�!� Z��:� 
*$A�  P��� �� ��N ���� �� ��% �� �� 
*$A��#'��3 

#%����	4 ���. 	� 
�$4� . ����#'� 
*$A P�����:; ���*#N� �	���!X �i�!� �p�2� Z�#�� �

��!�!
 �4�!
  �! ��O�>��������"� � � ���� ��PK������#  �<#�� PK��� 	!i����  ���A ����#�� ����

                                                           
1 Benefits(Pros) 
2 Barriers (Cons)  
3 Behavioral Process 
4 Cognitive Process 
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�	 .���  .� 	#%��� 
*$A "�.; 	��'� �	!0$��� ��!o ��% �:��!�� ���Q� 	:��!�� ��Q� 	2��X �

 ��%��:;! ��  �<9� ���*� � ��� P��� �� PK�����3���� i���� ���� ������ ]95[.  

� ����� 
�� 	*�*7� Z��9� ��63� �:�:� ��  �93�[���� � B��N1  �� ����: 5%� ���. 
�*7�


�� ��� .��� � B��N�  ������	 �" P��� 	*�*7� Z��9� �� ������ �Q�#� �!� �� ��% �
 " 

�:���  ����6!� d�O :� ��!�� ��&� d�O :� ��!�� ����6!� ���� ������ o'��� ���% ���� ������ o'���

��� d�O :� ��!�� ,�� � �&� d�O :� ��!�� ,�� ����6!� ���� ������ o���� ���% ���� ������ o�

����� @4� ���. 
�*7� �� ����6!� .�0��]��/2 ��!�1���' ��63� �!� U�>� �� �� � ��<|� 
�� ���� 	

� ��!�N ��#'� v! ,�Q�� 
<N ���. 
�*7� ���� �� � �!� :� 	'�� ���9� ���.����:�� �" 
�� ,:W .

 ��!������ 
�� �63� �!� �!5/�� 	!��N ��N ���. 
�*7�]96[ .	*�*7� Z��9��  ���A 	>$� 
�*"�

 �� ��#'� o'��� �� �&� v! X��� ��� ��������� �� o���� P��4� �[4��  ���A FO�&��	 �"�.  ��

Z�� �!� G���� � �� 	���: ���i�	 �"� � ��o'�� �; o���� :� �# �� ���i� �����. ��#%�� �!� � � �I!�

 �0�� � �0�� @�/ PK��� �������  
�*"� ����]97[  	#���<� ���� ��63� �� o���� � o'��� ��>� �

 ��#$"]96[ . �!�#�� � ��93�[�� ���� ����  ���i� o'��� �� � �#��� o���� :� PK��� �� 
'� �/ �� ��

� ����'� ��#'�	 ��� ]95[ .  

�63� �:�� �����<]�!�1���' � ���  ���;�����% ���9� �� �� ���� :� ��' ��� p�� ����*O�
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3 Bandura  
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5 Shiffman 


