lgy érj el tartés valtozast -
A viselkedésvaltozas 6 Iépéses modellje

Gor Déra tollabdl

Az Entervezé Klub az onismeretre, tanulasra, fejlédésre és valtozasra helyezi a
hangsulyt tobb teruleten is, mint példdul a hatarhldzasra, az onszeretet és
ongondoskodas fejlesztésére, a kapcsolddasaink és viselkedéseink mélyebb
megismerésére. A megismerés viszont onmagaban nem elég, hiszen ahhoz, hogy
azt a gyakorlatba Ultessuk, valtoztatasra, Uj szokédsok és viselkedések kialakitaséara
van szukség. Ez pedig egyaltalan nem konnyd, rengeteg buktaton, visszaesésen
van elszalasztott lehet6ségen megyunk keresztul, mire elérjuk az idealis allapotot.
Ahhoz viszont, hogy ezt jol tudjuk kezelni, ismerjuk meg a valtozadsunk
pszicholdgiai hatterét, vagyis hogy hogyan megy végbe bennunk egy-egy Uj
szokas felvétele, vagy egy karos viselkedés elhagyasa.

A VISELKEDESVALTOZAS 6 LEPESES MODELLJE

A modell Prochaska és DiClemente (1982) nevéhez fliz6dik, s jelentésége abban
rejlik, hogy a modell folyamatban gondolkodik, tehat a korabbi elméletekkel
szemben a valtozast nem egy fekete-fehér valasztasnak latja. Ismerd meg ezt a
folyamatot, hogy megértsd, amin keresztul mész az teljesen természetes.

Az elméletalkotdk 6 fazisban irjadk le a viselkedésvaltozas folyamatat. Az egyes
fazisokban eltoltott idé minden esetben egyéni valtozd, kevésbé bejosolhatd vagy
befolyasolhaté. A szakaszokban megjelend alapelvek és a tovabblépéshez
szukséges feladatok azonban minden személy esetén megegyeznek. Fontos
alappillér tovabba, hogy a valtozasi folyamat elinduldsa nem jelzi el6re
mindenképp a valtozas bekovetkezését, a folyamatban a visszaesés lehetfsége is
torvényszer(, s sok esetben el6fordulhat a folyamat megszakadasa is.
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A 6 FAZIS A KOVETKEZO:

1. Toprengés el6tti fazis:

a személy nem érzékeli, hogy van problémaval kuzd, nem latja, hogy a viselkedése,
gondolatai, érzései karos hatassal lehet sajat magara vagy kornyezetére.
Megjelenhet azonban a problémardl valé tudas is, de a kordbbi kudarcos valtozasi
probalkozasok bizonytalansagot és tehetetlenséget idéztek el6, mely miatt a
személy a viselkedés fenntartdsa mellett dontott.

2. Toprengés fazisa:

ebben az id6szakban egyre inkdbb né az ambivalencia, hiszen a pro és kontra
érvek a problémas viselkedéssel kapcsolatban versengenek. A személy a
valtozasra még nem elkotelez6dott, de mar megfogalmazddik benne a valtozassal
kapcsolatos gondolat. Id&intervallumot tekintve ez a fazis akar évekig is eltarthat,
ezért az kettdés érzelmek csokkentése és a viselkedésvaltozas elényeinek
hangsulyozasa elengedhetetlen a folyamat tovabb lenditésében.

3. Felkészulés fazisa:

Ebben a fazisban a dontés mar megszuletett és a személy mar tesz lépéseket,
hogy a valtozads utjara l|épjen, azonban bizonytalansdg és kételyek még
megjelennek. Emiatt fontos a folyamatos pozitiv megerésités és tamogatas
onmagunk és masok iranybdl egyarant.

4. Cselekvés fazisa:

A dontés megszuletése utdn a személy mar elkotelez6dott a valtozas mellett,
aktiv résztvev6je a folyamatnak, viszont id6tartam tekintetében ez még nem
hosszu id6 (kordlbelll 1 hénap). A felkésziilési fazishoz hasonldéan szintén fontos a
folyamatos pozitiv megerésités, a valtozas dicsérete és az onszeretet gyakorlasa.

5. Fenntartas fazisa:

a viselkedésvaltozas stabilizalédik, s a személy elkotelez6dése mar legalabb 6
hénapja tart. Onmagunk tdmogatasa és jutalmazasa és masok tdmogatésa és
pozitiv visszajelzése tovabbra is fontos, emellett pedig “a rossz viselkedésre
nemet mondani inkdbb erd és buszkeség, mint hogy gyavasag lenne, s nem kell
masok nyomasara vagy hatasara cselekedni” gondolatmenet erésitése segithet a
nehezebb napokon valé atlendulésen.
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6. Visszaesés fazisa:

sorrend tekintetében nem csak a folyamat végén fordulhat eld, barmely két fazis
kozé beékel6dhet. A Vviselkedésvaltozds egy tanuldsi folyamat, emiatt
megtorténhet az, hogy elsé prébalkozasra nem sikerul elsajatitani a kell tudast,
vagy csupan aldbb hagy a motivacié és abbamarad a folyamat. A visszaesés
elfogaddsa, onmagunkkal szemben tanusitott empatia és elfogadas pedig
segithet, hogy ne ragadjunk meg a sikertelenség és kudarc spiraljdban. Visszaesés
esetén a folyamatot nem onnan érdemes folytatni, ahonnan visszaestunk, sokkal
inkdbb onnan ahova a személy visszaesett.

BELSO ES KULSO VISSZAJELZESEK FONTOSSAGA

A fazisok mindegyike esetében fontos lehet az onreflexid, tehat az onmagunk felé
irAnyuld sajat visszajelzés, onmagunk tamogatasa, jutalmazésa, belsé erénk
meghatarozasa és hasznalata, azonban kérhetunk segitséget mastdl is, mely akar
lehet visszajelzés, egy j6 tanacs, vagy konkrét targyi vagy viselkedésbeli segitség,
hiszen ezek is el6segithetik valtozasunk elkezdését, fenntartasat és sikeres
folyamatat.

Hivatkozdsok:
e Czeglédi, E.: A viselkedésvaltozads transzteoretikus modelljének alkalmazasi lehetéségei az
elhizas kezelésében” Mentdlhigiénés Pszichoszomatika 13 (2012) 4, 411—434
e Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (1982). Transtheoretical therapy: Toward a more
integrative model of change, Psychotherapy, Theory, Research & Practice, 19(3), 276-288.

kn'l'ervezo



