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Figur. Férdndringsmodellen utifran Prochaska et al 1994.

Den har ar en teoretisk modell som beskriver hur vart beteende fordandras. Detta ar en
process dar var villighet till forandring star i centrum. Modellen forklarar att det ror sig om
olika forandringsstadier som vi befinner oss i under olika lang tid och att
forandringsbendgenheten ar beroende av i vilket stadium vi ar i. En forandring sker nar vi
flyttas framat genom de olika stadierna. Motivation ar sjalva drivkraften och det som gor det
meningsfullt att férandra ett beteende. Kanske stéller du dig fragan, Varfor ska jag forandra?
Vad ar viktigt for mig? Tron pa sin egen férmaga (self-efficacy) har ocksa betydelse da en
forandring ska genomforas.

| den har modellen ingar férutom de 5 forandringsstadierna 10 olika strategier till forandring.
Dessa ar de metoder, strategier eller aktiviteter som vi anvander oss av for att gora framsteg
i forandringen. Man kan sdga att férandringsstadierna visar nédir forandringen successivt sker

och strategierna visar hur férandringen gar till.




10 forandringsstrategier:

10.

Kunskap och insikt. Okad kunskap om din situation och om det du vill férandra.

Kansloanspelning och personlig relevans. Att gora en personlig koppling till det du
vill férandra. T.ex. 6kad fysisk aktivitet. Oka insikten om de negativa konsekvenser
nuvarande situation kan ge.

Personlig omvardering. Att satta mal, se framat och inse personliga vinster med en
forandring. Vaga for- och nackdelar med ditt mal.

Social omvardering. Hur ser nuvarande situationen ut och hur ser den ut i framtiden.
Hur kommer det att paverka manniskor i din omgivning? Tank pa de positiva effekter
din férandring gor for t.ex. din familj, slakt och vanner.

Nirmiljostrategier. Ta vara pa det som finns i din nirhet, gor det enkelt. Ar ditt mal
t.ex. att motionera mera. Ta trapporna istallet for hissen, cykla eller ga till jobbet.
Utnyttja gronomradet dar du bor.

Ovanstdende (1-5) strategier anvands oftast tidigt i forandringsprocessen och de
nedan ar som effektivast i ett senare skede da man kommit langre i sin process och
satt igdng med att na sitt mal, kanske borjat motionera (om det ar malet).

Engagemang. Bestam ett datum da forandringsresan borjar. Planera och engagera
dig.

Socialt stéd. Ta hjalp av manniskor i din narhet for att fa hjalp och uppbackning i din
forandringsprocess.

Framforhallning 1. Att befinna sig i stodjande miljoer.

Framforhallning 2. Att kunna handskas med situationer som frestar till snedsteg att
du gor avsteg fran din malsattning.

Beldning och forstarkning. Unna dig nagot da du tycker du gjort framgang eller natt
ett delmal. At t.ex. en god middag och ta till dig av berém fran din arbetskollega eller
familj.
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