FORANDRINGSPROCESSENS FASER

Fas

Kannetecken

Mal

Fore begrundan

Ingen insikt om sitt problem. Kanner
inte behovet av fordandring och
reflekterar inte 6ver forandring.
Daremot har narstaende kanske
insett att en foréndring ar
nodvandig.

Att reflektera over drickandet.

Begrundan

Forandring upptar ens tankar och
overvags. Insikten om det skadliga
beteendet ar dnnu bristfallig, man ar
inte 6vertygad om behovet av
forandring.

Man funderar pa behovet av
forandring och for- och nackdelarna
med en férdandring. -Tankarna
rérande férandringen kan vara
motsdgande.

Att reflektera 6ver drickandet och
dess konsekvenser.

Besluts- och forberedelsefasen

Forandringen planeras och testas.
Man forbereder sig att agera, till
exempel genom att sdka hjalp eller
skaffa information. Man okar sina
mentala resurser.

Omproévning av beteenden.

Handlingsfasen

Implementering av planer och aktivt
agerande for att astadkomma
forandring. Nya beteenden testas
och tas i bruk. Man borjar fa
erfarenheter av férandringen. Aven
motsdgande kdnslor och langtan
efter det tidigare beteendet kan visa

sig.

Starka kanslan av att bryta sig loss
fran drickandet.

Stabiliserings-och
uppréitthallandefasen

Man forbinder sig till nykterhet.
Situationen borjar lugna ner sig och
stabiliseras, nykterheten blir en del
av vardagen. Aterfall kan intraffa,
men man stravar efter att komma
tillbaka till forandringsvagen.

Nykterhet

Aterfall

Ett aterfall betyder inte att man har
misslyckats och att man atergar till
startpunkten i fordandringsarbetet.
Framsteg har redan gjorts.
Handelsen bor anvdandas som en
laroprocess som hjalper en att
undvika riskfyllda situationer.

Hantering av besvikelse, behov av att
aterfa motivationen, identifiering av
riskfyllda situationer, forstarkning av
metoder for hur man klarar av
situationer och kontroll

Modellen beskriver beteendeférandringen och den bakomliggande processen. Modellen beskriver inte varje
fas i forandringsprocessen. Férandringsprocessen innehaller inte nddvandigt alla faser, och det kan ocksa
férekomma att man ror sig mellan de olika faserna.




