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ETAPY PROCESU ZMIANY

ETAP PREKONTEMPLACII - cztowieR nie ma intencji zmiany i nie
zamierza podjac¢ jaRichRolwieR dziatan w najblizsze] przysztosci, Rtore
by promowaty zmiane. W te] fazie nie docenia sie Rorzysci
wyniRajgcych ze zmiany i przecenia jej Roszty oraz wymysla wiele
Jfacjonalnych” argumentow, dlaczego nie moze lub nie powinno
niczego zmieniac.

/

ETAP KONTEMPLACI - cztowieR zamierza podja¢ w najblizszej
przysziosci (6 miesiecy) dziatania promujace zmiane. Jest Swiadomy
Rorzysci wyniRajacych ze zmiany, ale ma takze swiadomosc jej Rosztow.
Stad czesto czeka na ,wiasciwy moment”, co grozi ryzyRiem odwleRania
oczecia dziatan.

ETAP PRZYGOTOWANIA (PLANOWANIA) - cziowieR zamierza
natychmiast (nie dalej niz w ciagu miesigca) podja¢ dziatania
promujace zmiane. Jest przekRonany o stusznosci lub Roniecznosci
zmiany. Zaczyna poszuRiwac informacji juz nie o problemie, ale o
mozliwosciach jego rozwiazania. Formutuje plan dziatania, Rtoéry ma
umozliwi¢ wywotanie pozadanej zmiany.

= ETAP DZIALANIA - cztowieR realizuje swoj plan dziatania. Jesli 6w plan

= byt realistyczny i oparty na racjonalnych przestankach, osoba dokonuje

N \\ zmiany w swoim zachowaniu, Rtéra przyczynia sie do wzrostu satysfakcji
R Z zycia, efeRtywnosci funkcjonowania itp.

ETAP UTRZYMANIA - cziowieR pracuje nad utrzymaniem
Rorzystnego wynikRu procesu zmiany. Teraz Rluczowego znaczenia
nabiera przeciwdziatanie powrotom do uprzedniego, nawyRowedgo,
lecz mato skutecznego sposobu funkcjonowania. Powrdt do starych
nawyROw jest najbardziej prawdopodobny w sytuacjach Rryzysu
emocjonalnego lub wtedy, Riedy nie jestesmy przygotowani do
dtugotrwatego wysitku na rzecz utrzymania osiggnietej Rorzystnej
zmiany (ta faza moze trwa¢ od 6 miesiecy do 5 latl) Trudnosci w /

utrzymaniu zmiany moga wyniRac takze z presji otoczenia, Rtére
zacheca do powrotu do dawnych form funkcjonowania. /

ETAP ZAKONCZENIA - Na tym etapie zmiana jest ugruntowana i mamy
100% pewnosci, ze bez wzgledu na mozliwos¢é wystapienia Rryzysu
emocjonalnego lub innych, wspomnianych, trudnosci w jej utrzymaniu,
juz nie powrocimy do uprzednich, mniej Rorzystnych zachowan.

Zrédto: P. Smotka (2010). Metodyka doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych.
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