The Cycle of Change
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+ Precontemplation: A logical starting behavior
point for the model, where there is . °
no intention of changing behavior; Relupse Coniemplallon
thetp))lerson may be unaware that a Fall back to Aware problem
problem exists old patterns of exists but with no
+ Contemplation: The person becomes . )
aware that there is a problem, but has behavior commitment to

made no commitment to change

* Preparation: The person is intent on
taking action to correct the problem;
usually requires buy-in from the client
(i.e. the client is convinced that the
change is good) and increased self-
efficacy (i.e. the client believes s/he
can make change)

+ Action: The person is in active
modification of behavior

+ Maintenance: Sustained change
occurs and new behavior(s) replaces
old ones. Per this model, this stage is
also transitional

+ Relapse: The person falls back into
old patterns of behavior

+ Upward Spiral: Each time a person
goes through the cycle, they learn
from each relapse and (hopefully) grow
stronger so that relapse is shorter or
less devastating.
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cambiar la conductal
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* Precontemplacion: Un punto Iégico que un problema
para empezar. Donde no hay intencion existe
de cambiar comportamientos o
conducta. La persona no le da cuenta
que un problema existe.
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+ Contemplacion: La persona se da comportamientos / N \ pero no hay
cuenta de que hay un problema, pero ~ ~ compromiso para
no se ha comprometido a cambiar. de antes / Ve N\ \ el SR

+ Preparacion: La persona tiene la
intencién de tomar medidas para

solucionar el problema. Esto requiere \ ~ ) |
la aceptacion (la persona esta \ / I
convencido de que el cambio es SRS

bueno) y la creencia de que él o ella
puede hacer cambios.

+ Acciodn: La persona esta modificando
el comportamiento o conducta.

+ Mantenimiento: El cambio es
sostenido y nuevos comportamientos
sustituyen a los de antes. Esta etapa
es transitorio y no permanente.

+ Recaida: La persona vuelve a su
comportamiento de antes.

+ Sigue Subiendo: Cada vez que una
persona pasa por el ciclo, aprenden
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de cada recaida. El o ella (co,n suerte) cambiar el
se fortalece para que la recaida sea .
mas corta o menos batallosa. comportamiento
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