
MUUTOSPROSESSIN VAIHEET 

Vaihe 
 

Tunnuspiirteitä Tavoite 

Esiharkintavaihe Ei �edosteta juomisen haitoja. Ei 
koeta tarveta muutokseen eikä 
pohdita muutosta. Kuitenkin esim. 
lähipiiri on voinut huomata 
muutoksen tarpeellisuuden. 
 

Juomisen tarkasteleminen. 

Harkinta Muutos pyörii mielessä ja sitä 
harkitaan. Haitallisten 
toimintatapojen käsitäminen on 
vielä puuteellista, ei vakuutunut 
muutoksen tarpeesta. 
Puntaroidaan muutoksen tarveta 
ja asioita muutoksen puolesta ja 
sitä vastaan. Ajatukset 
muutoksesta voivat olla 
ris�riitaisia. 
 

Juomisen ja seurauksien 
poh�minen. 

Valmistautuminen Muutosta suunnitellaan ja 
kokeillaan. Valmistaudutaan 
toimimaan, tehdään esimerkiksi 
ensimmäinen siirto, kuten 
haetaan apua tai hankitaan �etoa. 
Kerätään henkisiä voimavaroja. 
 

Toimintatapojen uudelleen 
arvioin�. 

Toiminta Suunnitelmien soveltaminen ja 
ak�ivinen toiminta muutoksen 
aikaansaamiseksi. Uusien 
toimintatapojen kokeilu ja 
käytöönoto. Muutoksen 
etenemisestä alkaa tulla 
kokemuksia. Myös ris�riitaisia 
tunteita ja kaipuuta vanhaan voi 
ilmetä. 
 

Juomisesta irtautumisen 
tunteen vahvistaminen. 

Ylläpito Sitoutuminen juomatomuuteen. 
Tilanne alkaa rauhoitua ja 
vakiintua, juomatomuudesta 
tulee osa jokapäiväistä elämää. 
Retkahduksia voi tapahtua, muta 
niistä pyritään takaisin 
muutospolulle. 
 

Rai�us. 

 

Malli kuvaa käytäytymisen ja toiminnan muutosta ja sen prosessimaisuuta. Malli ei kuvaa jokaisen 
muutosprosessin kulkua. Muutosprosessi ei vältämätä sisällä kaikkia vaiheita, ja voi tapahtua myös 
liikkumista edestakaisin vaiheiden välillä. 


