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Prochaska ve DiClemente'nin davranış değişikliğine
ilişkin transteorik modeli, bireyin davranış
değişikliği yapmaya hazır olup olmadığını anlamanın
bir yoludur. Genellikle bağımlılık çalışmalarında
kullanılır, ancak davranış değişikliğinin herhangi bir
alanına daha geniş bir şekilde uygulanabilir. Model,
değişim yolculuğunun farklı aşamalarındaki
bireylerin zihinsel durumlarını kavramsallaştırmak
için faydalıdır. Değişim Aşamaları çalışma sayfası bu
modelin aşamalarını (ön düşünce, tefekkür, hazırlık,
eylem, sürdürme ve nüksetme) göstermektedir.

Değişim Aşamaları çalışma sayfası, danışanın değişime
hazır olup olmadığını kavramsallaştırmak için bir
formülasyon aracı olarak veya değişim hakkında bir
tartışmayı yönlendirmek için bir bilgi formu olarak
kullanılabilir. Danışanlarla değişimi tartışırken yararlı bir
başlangıç noktasıdır.
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Değ�ş�m Aşamaları

Nüksetme

Bakım
Çalışmaları

Eylem

Düşünme Öncesi

Hazırlık

Düşünme
Eski davranış

kalıplarına geri
dönmek.

Sürekli değişim -
yeni davranış

eskisinin yerini alır.

Davranış
değiştirme niyeti

yok.

Davranışın aktif
olarak

değiştirilmesi.

Harekete
geçme niyeti.

Bir sorun
olduğunun
farkında. 

Harekete geçme
kararlılığı yok.

Yukarı yönlü sp�ral-Her

nüksetmeden ders alın


