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Beteendeférandring - modell

I motivation- och coachingsarbetet underlattar det att forsta faktorer som ligger bakom

forandringsprocessen, och som paverkar individers férmaga att skapa forandring.
Den amerikanske psykologen James O. Prochaska, utvecklade en modell for
beteendeférandring och tillampas vanligen inom kognitiv beteendeterapi och
|6sningsfokuserad terapi. Modellen beskriver forandringsprocessens sex faser i en
spiral som paminner om en hermeneutisk spiral mot standigt nya stallningstaganden
och férandringar i satt att uppfatta och vara:

1.ingen tanke pa forandring (precontemplation): ingen tanke pa behov av férandring

2. 6vervager forandring (contemplation): kdnner behov av férandring och funderar pa

att géra nagot

3. beredd att géra nagot (preparation): man kan tanka sig att aktivt géra nagot at sin

situation och sig sjalv
4. vidtar atgarder (action): man dndrar sitt satt att vara och tanka i bestamd riktning

5. befaster forandringen (maintenance): man séker halla fast vid det nya sattet att vara

och den nya situation som man skapat at sig
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Modellen svarar pa fragor om hur forandringar sker, nar och vad férandringen handlar

om och vilar pa tre pelare.

1) Den ena kallas processer vid forandring, Processes of Change, vilken innehaller de

olika kognitiva processer som manniskan anvander sig av vid forandring.

2) Den andra delen kallas for stadier vid forandring, Stages of Change, vilka innehaller
olika skeenden med specifika psykologiska utmaningar, som manniskan behover ga

igenom i sin forandring.

3) Den sista och tredje delen kallas for forandringens nivaer, Levels of Change. Med
hjalp av nivaerna fas en uppfattning om vilka faktorer, som kan hindra utférande av

forandring och vad icke-6nskat beteende kan bero pa.

“Stages of change”
Transtheoretical model of behaviour change

Precontemplation
Mo recognition of need
for or interest in change

Maintenance Contemplation
Ongoing practice Thinking about
of new, healthier changing
bahavior
Action Preparation
Adopting new habits Planning for change

Prochaska, DiClemente & Norcross (1992)
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En svensktolkning och éversittning pa modellen:

Reflektionsfragor
-Pa vilket satt kan du 6ka individens formaga till forandring?
-Finns det delar och stadier som du kan utveckla, och isafall pa vilket satt?

-Pa vilka omraden och satt kan du tillampa modellen i ditt arbete?
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