Valtozas kérddiv

Valamilyen probléma megoldasa, valtozas elérése (példaul fogyas, dohanyzasrdl leszokas,
stb.) tobb szakaszbol all. Ez a kérddiv arra szolgal, hogy felmérhesd, hol tartasz most, és
ennek alapjan megvalaszthato legyen a sziikséges tevékenység, timogatas.

A kérdésekre az alabbi, egyt6l otig terjedd skalan valaszolj: 1-soha, 2-ritkan, 3-néha, 4-
gyakran, 5-sokszor.

Keresem a probléméammal kapcsolatos informaciokat.
1o 20 3o 4o 50

Olvastam vagy hallottam olyan emberekrél, vagy ismerek olyan embereket, akik
megerdsithetnek a problémam megvaltoztatasaval kapcsolatban.
1o 20 3o 4o 50

Van olyan példaképem, aki egy hasonl6 problémaban megvaltozott.
1o 20 3o 40 50

Ha a problémammal kapcsolatban latok internetes tartalmat, ra szoktam kattintani.
1o 20 3o 4o 50

Szoktam olvasni olyan emberekrdl, akik sikeresen megvaltoztak.
1o 20 3o 4o 50

Elhiszem, hogy kelld akaraterdvel meg lehet valtozni.
1o 20 30 4o Sla|

El szoktam gondolkodni azon, milyen modszer lenne megfelelé szamomra.
1o 20 30 4o Slm

[d6rdl idére utananézek, miket irnak a problémamrol.
1o 20 30 4o Sla|

Elgondolkodom azokon az informaciokon, amelyeket cikkekben ¢és konyvekben taldltam
arrol, hogy hogyan kellene lekiizdenem a problémamat.
1o 20 3o 4o 50

Ismerek olyan embert, aki sikeresen megvaltozott.
1o 20 3o 4o 50

Lehetséges, hogy az olvasott mddszerek valamelyike nekem is hasznélna.
1o 20 3o 4o 50

Fel szoktam idézni informacidkat olyan emberekrdl, akik személyesen sokat adtak nekem a
problémam megvaltoztatasaval kapcsolatban.
1o 20 30 40 Slm
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Ertékelés

5-29 pont: Fontolgatas eldtti szakasz. Ebben a szakaszban még nincs meg a viselkedés
megvaltoztatasanak szandéka. Az egyén nem latja, vagy tagadja, hogy problémaja van. Ebben
a szakaszban nem Onmagat, hanem a kornyezetét akarja megvaltoztatni; ha terapeutdhoz
megy, azt kiilsé nyomaéasra teszi. A tagadds nagyon jellemzdé erre a szakaszra, és az
elcsiiggedés is. Az egyén nem akar a problémajardl gondolkozni vagy beszélni, mert
reménytelennek érzi a helyzetet, nem hiszi, hogy meg tud valtozni.

30-41 pont: Fontolgatas szakasza. Ebben a szakaszban az egyén elismeri, hogy problémaja
van, ¢és keresi a megoldast, de még messze van az elkdtelezddéstdl. Ez a szakasz akar évekig
is eltarthat, ezalatt az egyén mondogatja maganak, hogy egyszer majd megvaltozik, de tobbet
foglalkozik a problémaval, mint a megoldassal.

42-60 pont: Felkésziilés szakasza. Ebben a szakaszban kotelezédik el az egyén a valtozas
mellett, de még nem feltétleniil tudta feloldani az ambivalenciajat. A szakaszt a tudatossag is
jellemzi, az egyén tervet készit a valtozas cselekvéseihez, vagy néhany aprobb valtozast mar
meg is valositott, példaul csokkentette a cigarettaadagjat, vagy szdmolni kezdte a kaloridkat.
A negyedik szakasz a cselekvés szakasza, ettdl ennyire vagy:

F. elotti Fontolgatas Felkésziilés Cselekvés Fenntartas
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