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¢QUE ES?

Es un modelo propuesto por Prochaska y DiClemente (1983) quienes afirmaban
gue las personas progresan a lo largo de una serie de etapas de cambio compor-
tamental. Ademas, determinaron que el paso a lo largo de estas etapas tiende a
ser ciclico y no lineal. Por lo tanto, las personas pueden lograr o no establecer un
cambio de estilos de vida. A medida que las personas avanzan en cada etapa, se
encontraran mas cerca de adquirir el comportamiento deseado.

éCOMO SE UTILIZA?

permite identificar la etapa de cambio conductual en la que se encuentra el
usuario frente a sus habitos y determinar cdémo debe orientarse la consejeria a
hogares, definiendo las metas propuestas por el usuario y disefiando intervencio-
nes mas efectivas.




Figura. Etapas para el establecimiento y seguimiento de
metas para la practica regular de actividad fisica.

Precontemplativa
No considera el cambio

Contemplativa
Considera el cambio

Accidén

Mantiene el cambio, por un
periodo menor de 6 meses.

Precontemplacion

Definicion Procesos:

No es activo, no tienen intencidén de cambiar en los Concientizacion

proximos 6 meses. Relaciones de
ayuda

Meta Liberacidn social

Aumentar la conciencia de la necesidad de cambio.

Estrategia

Detectar barreras,
Definir sentimientos, significados
Informar sobre los beneficios.

Contemplacion

Definicion Procesos:

No es activo, pero esta pensando en iniciar en los Concientizacion

proximos 6 meses. Liberacién social
Auto reevaluacion

Meta Alivio dramatico

Motivar y aumentar la confianza para fomentar el

cambio.

Estrategia

Ventajas y desventajas, beneficios, superacion de

obstaculos.

Mantenimiento
Mantiene el cambio, por mas
de 6 meses.

Balance decisional:
Pros << Contras

Autoeficacia:
Mas bajo

Tentaciones
Mas Alto

Balance decisional:
Pros < Contras

Autoeficacia:
Creciente

Tentaciones
Decreciente



@

Definicion Procesos: Balance decisional:

Ocasionalmente hace actividad fisica. Concientizacion Pros > Contras
Liberacién social ) .

Meta Alivio dramatico Autoeficacia:

Desarrollar y concertar un plan de cambio frente a Auto reevaluacion Creciente

Tentaciones
Estrategia Decreciente
Consejos practicos.

Planificacion de metas especificas.

Definicidén de acciones y plazo.

Hacer visible la adopcion de cambio de habitos.

Definicion Procesos: Balance decisional:
Regularmente activo en los Ultimos 6 meses. Auto liberacion Pros > Contras
Control de . .
Metg . o e fimle Autoeficacia:
Identificar motivaciones y destacar logros Gestidn de Incremento rapido
valorando los esfuerzos. .
rCeofﬁ?rr:o Tentaciones
Estrategia Disminucién rapida

condicionamiento
Relaciones de
ayuda

Evitar recaidas y anticipar estrategias para superar
factores de riesgo.

Mantenimiento

Definicién Procesos: Balance decisional:

Regularmente activo por mas 6 meses. Control de Pros > Contras
estimulo ) ;

Meta _ Eesiion e Autoeficacia:

Mantener comportamiento y resaltar el logro de refuerzo Mas alto

acuerdo a metas planteadas. Contra

< : Tentaciones
condicionamiento

Estrategia ) : i
g . . Relaciones de Mas bajo
Desarrollar estrategias para evitar o resolver las
., ayuda
recaidas.

Cada una de estas etapas se caracteriza diferentes procesos en
el individuo que pueden ser usados para motivar el cambio de
comportamiento. Dentro de ellos se encuentran los procesos
experienciales (mas Utiles en las etapas iniciales) que se relacio-
nan mas con la experiencia individual y los comportamentales
(mas utiles en las etapas finales) relacionados con el ambiente y
el pensamiento. A continuacion presentamos algunos de ellos
y posibles estrategias para trabajarlos:




Procesos
experienciales

Concientizacion

Alivio dramatico

Ambiente de reevaluacion

Auto reevaluacion

Liberacion social

Procesos

comportamentales

Contra condicionamiento

Relaciones de ayuda

Gestion de refuezo

Auto liberacion

Control de estimulo

Tabla. Proceso de cambio definido para la actividad
fisica segun el modelo transteorico.

Estrategias

Buscar nueva informacion sobre actividad fisica

Experimentar y expresar sentimientos
intensos/emociones acerca de no participar en
actividad fisica

Evaluar como la actividad fisica afecta el entorno
fisico y social

Reparacion cognitiva y emocional de valores
relativos a la inactividad

Desarrollar la conciencia vy la aceptacion de estilos
de vida que incluyan la actividad fisica

Estrategias

Alternativas sustitutas para el comportamiento
sedentario

Buscar apoyo de otros para comenzar y seguir
haciendo ejercicio

Cambio de contigencias; recompensa por
actividad fisica

Elige y comprométete con la actividad fisica:
creencia de gue uno puede cambiar

Controla las situaciones y las sefales que
disuaden la actividad fisica




