Modety de fi‘@a&’ de Cambro

Precentampeion I
Cenfzmplkeion <0%

No tiene ningun problema
40% \ Tiene un problema, pero estd pensando

en cambiar en 6 meses

Etapas del

Cambio

Esta pensando
en cambiar en 1 mes

Terminacion

La nueva conducta es parte
de su estilo de vida

JAccion
Mantenimiento e mesdesmesessiambio  Realizando el cambio por 6 meses

Etapas Modelo Transtedrico

1) Precontemplacion: En esta etapa, la persona aun no ha tomado conciencia de que quiere un
cambio.

2) Contemplacién: La persona va tomando conciencia de la necesidad de un cambio, pero aun
tiene demasiadas dudas.

3) Preparacion: A lo largo de esta etapa, es cuando se va preparando para ponerse en marchay
comenzar el cambio.

4) Accion: Llega la hora de ponerse en marcha y comenzar a moverse, llevando a cabo acciones
concretas. Esta etapa dura aproximadamente seis meses

5) Mantenimiento: Continta con el plan de accion. En los enfermos con adicciones se considera

que se llega a esta etapa cuando llevan mds de seis meses en el tratamiento.
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