MUUTOSPROSESSIN VAIHEET

Vaihe Tunnuspiirteita Tavoite

Esiharkintavaihe Ei tiedosteta juomisen haittoja. Ei | Juomisen tarkasteleminen.
koeta tarvetta muutokseen eika
pohdita muutosta. Kuitenkin esim.
[ahipiiri on voinut huomata
muutoksen tarpeellisuuden.

Harkinta Muutos pyorii mielessa ja sita Juomisen ja seurauksien
harkitaan. Haitallisten pohtiminen.
toimintatapojen kasittdminen on
vield puutteellista, ei vakuuttunut
muutoksen tarpeesta.
Puntaroidaan muutoksen tarvetta
ja asioita muutoksen puolesta ja
sita vastaan. Ajatukset
muutoksesta voivat olla

ristiriitaisia.
Valmistautuminen Muutosta suunnitellaan ja Toimintatapojen uudelleen
kokeillaan. Valmistaudutaan arviointi.

toimimaan, tehdaan esimerkiksi
ensimmainen siirto, kuten
haetaan apua tai hankitaan tietoa.
Kerataan henkisia voimavaroja.

Toiminta Suunnitelmien soveltaminen ja Juomisesta irtautumisen
aktiivinen toiminta muutoksen tunteen vahvistaminen.
aikaansaamiseksi. Uusien
toimintatapojen kokeilu ja
kayttéonotto. Muutoksen
etenemisesta alkaa tulla
kokemuksia. My0s ristiriitaisia
tunteita ja kaipuuta vanhaan voi
ilmeta.

Yllapito Sitoutuminen juomattomuuteen. Raittius.
Tilanne alkaa rauhoittua ja
vakiintua, juomattomuudesta
tulee osa jokapaivaista elamaa.
Retkahduksia voi tapahtua, mutta
niista pyritaan takaisin
muutospolulle.

Malli kuvaa kdyttaytymisen ja toiminnan muutosta ja sen prosessimaisuutta. Malli ei kuvaa jokaisen
muutosprosessin kulkua. Muutosprosessi ei valttamatta sisalla kaikkia vaiheita, ja voi tapahtua myos
liilkkumista edestakaisin vaiheiden valilla.



