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CYKLE ZMIANY

Zmiana jest czescig naszego zycia. Moéwi sie ,ze jedyne
CO jest state w naszym zyciu to zmiana. A jednak jest to
cos, przed czym czesto sie bronimy i czego sie boimy.
Bedac Liderem , nauczycielem czy trenerem, mozemy
zobaczyc¢ jak wielkie moze byc¢ to wyzwanie.
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PROCESOWE:

1.Jaka masz relacje ze zmiang ?

2.Gdzie sg miejsca w Twoim zyciu, gdzie nie
jestes elastyczna? Gdzie probujesz
trzymac kontrole i opierasz sie nowemu?

3.Jakie sg Twoje obawy dotyczgce zmian?

4. Jaki jest twoj stosunek do stabilnosci?

5.Jakie sg moje najwieksze blokady i
skostnienia?




Cople Limiarsy

Narzedzie do ogladania
Etapow Gotowosci do Zmiany

Etapy zostaty przygotowane na bazie i w oparciu o
narzedzie Transteoretyczny model zmiany
(Prochaska, DiClemente)

* Nalezy pamietac, ze nie zawsze zmiana zostanie w petni
przyjeta i zaakceptowana. Sq takie wydarzenia czy
doswiadczenia, ktorymi w danym momencie nie mozna
,dobrze zarzgdzac” - w zaden sposob - przez nikogo. Zmiana
nie zawsze jest tatwa lub do objecia w catosci przez nas. Zycie
jest nieuporzgdkowanym, tajemniczym, i czasem bolesnym
doswiadczeniem. To co istotne na etapie 5, to akceptacja i
zrozumienie, ze warto isc¢ dalej w mozliwie najlepszy dla nas
sposob nawet jesli ta zmian ham sie nie podoba.
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Etap 1: Prekontemplacja
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Brak Poczucia Bezpieczenstwa, Zaangazowania i Zaprzeczenie.

Ludzie na tym etapie sg zazwyczaj nieswiadomi lub mato
Swiadomi swojego problemu zazwyczaj nie zdajg sobie sprawy
Z tego, ze problem sie wydarza. i nie sg gotowi na podjecie
Jjakichkolwiek dziatan w najblizszej przysztosci. Osoby na tym
etapie maja tendencje do unikania, moéwienia lub myslenia o
negatywnych konsekwencjach braku zmiany. Tutaj mozg
wykorzystuje lek jako system ostrzegawczy tworzac
zaprzeczenie i nieuznawanie, tego co jest.

Gtéwnym celem na tym etapie jest:
e zaangazowanie w dyskusje na temat tego, jak to co sie
dzieje moze stanowic problem.
e praca nad uznaniem i zobaczeniem wyzwan i problemu.
e stworzenie bezpiecznej i szczelnej przestrzeni na relacje,
poczucie bezpieczenstwa i gtebokiej relacji

Kazda sesja, w ktorej jest pewne rozpoznanie problemu,
powinna by¢ uznana za udang. Oczekiwanie czegos wiecej jest
nierealistyczne i stanowi ograniczajgce przekonania, filtry i jest
znieksztatceniem poznawczym.

Przyktadami oséb na tym etapie moga byc osoby , ktérym
zostato postawione ultimatum, albo w ich zyciu zaszta zmiana
na ktdérg nie mieli wptywu , zdrada, choroba, strata pracy ect.
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Etap 2: Kontemplacja
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Watpliwosci, Niepewnosc, Duza intensywnos¢ Emocji

Kontemplacja jest etapem, w ktorym ludzie sg Swiadomi, ze
problem istnieje | zamierzaja podjac zmiany w najblizszym czasie.
Jednakze, tak jak w fazie prekontemplacji, ludzie moga spedzi¢ na
tym etapie lata. To wtasnie w fazie kontemplacji ludzie gteboko
Zmagaja sie z zaletami i wadami zmiany. Wewnetrzny konflikt
pomiedzy wyrzeczeniami i korzysciami wynikajacymi ze zmiany
powoduje ambiwalencje, ktdra utrzymuje ludzi w tym stadium. Tak
wiec, powstaje swiadomosé, ze problem istnigje, ale nie ma
zobowigzania do dziatania. To etap, kiedy emocje sg duze a ludzie
czesto sie ztoszczy, obwiniajg innych 1 walczg, by utrzymac i
potwierdziC stary sposdb postrzegania

Gtéwnym celem na tym etapie jest:
e badanie wewnetrznych zmagan
e omawianie za i przeciw , zyskow i start
e Zbieranie doktadnych i istotnych informacji o zmianie, aby
uzyskac jak najbardziej jasny obraz swojej rzeczywistosci i
rozwiac watpliwosci

Kazda rozmowa, ktdra angazuje klienta w dyskusje na temat zalet i
wad zmiany powinna by¢ uwazana za sukces. Btedem jest
mierzenie sukcesu w kategoriach natychmiastowego dziatania.
Osoby te nie sg jeszcze na to gotowe.

Przyktadami osob na tym etapie moga byc¢ osoby rozwazajace
rozwod, zmiane pracy, utrate wagi lub rozpoczecie programu
cwiczen. Wygtaszajg oni takie stwierdzenia, jak: "Mam problem, nad
ktorym mysle, ze powinienem pracowac", przy czym operatywnym
stowem jest ,myslec,", a nie ,pracowac".
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Etap 3: Przygotowanie
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Dyskomfort , Porzadkowanie , Wzrost Zaangazowania

To etap, na ktérym ludzie zamierzaja podjac¢ dziatania w najblizsze]
przysztosci. By¢ moze probowali juz jakis dziatan. Na przykitad, jesli
planuja rozwdd, by¢ moze widzieli sie z adwokatem. Jesli zaczynaja
diete, moga skonsultowac sie z dietetykiem lub dotagczy¢ do grupy
wsparcia. By¢ moze przeczytali materiaty na twojej stronie i umowili
spotkanie z toba. Faza przygotowawcza to faza planowania, w
ktorej klienci sg gotowi aktywnie realizowac swoje plany. Tutaj
mMozg pracuje nad porzadkowaniem, kategoryzowaniem |
tworzeniem jezyka dotyczgcego zmian.

Gtéwnym celem na tym etapie jest:

e skoncentrowanie sie na tym, co jest potrzebne, aby utrzymac
ciggte zaangazowanie w dalsze dziatania.

e Planowanie za pomoca baby step

e Tworzenie fundamentdw pod przyszte zmiany

e Utrzymanie motywacji i gtebokiego ,dlaczego"

e Staty wysitek.

To strefa niebezpieczna, ktéra moze prowadzi¢ do uczucia
niepokoju | pomieszania mysili.

tatwo tutaj o przyttoczenie i utkniecie w nieproduktywnym
dziataniu. Zbyt szybkie dziatanie, moze aktywowac duze pokiady
leku.

———————— STREFA NIEBEZPIECZENA —"—MmF————
( brak utrzymania motywacji, przyttoczenie, brak malych krokow, pojscie za
lekiem)
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Etap 4: Dziatanie
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Podejmowanie nowych Decyzji, Koncentracja, Zaangazowanie

Jest etapem, w ktérym ludzie dokonali konkretnych rzeczywistych
zmian w swoim stylu zycia w ostatnim czasie. Doswiadczaja
efektow zmiany, na ktdre przygotowywali sie. Na tym etapie

pojawiaja sie uczucia oczekiwania, pobudzenia i przyptywu energii.

Postrzeganie sytuacji ulegto zmianie - widzimy nowe perspektywy i

widzimy swiatto na koncu tunelu. Energia i koncentracja wzrasta
tworzac wiecej zaangazowania .
Wyzwaniem na tym etapie, moze byc¢ zwatpienie wokot
nieoczekiwanych konsekwencji zwigzanych z dokonaniem
niezbednych nowych wyboréw i decyzji .

Gtéwnym celem na tym etapie jest:

e Wsparcie w podejmowaniu nowych decyzji i tworzeniu nowych
opcji

e Zachecanie i motywowanie

e Tworzenie srodowiska na analizowanie pojawiajacych sie
problemow i niespodziewanych konsekwencji nowych wyborow

e Przesuwanie uwagi na dtugofalowe efekty kiedy pojawiaja sie
watpliwosci

e Gruntowanie nowych przekonan
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Etap 5: Integracja
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Faza 1. Utrzymanie Zmian i Odzyskiwanie Pewnosci Siebie

Jest etapem, na ktérym zaszty powazne zmiany i ludzie pracuja, aby
je utrzymac . Na tym etapie czujemy sie pewniejsi i bardziej
kompetentni. Poniewaz gtdwne zmiany s3 juz na miejscu, klienci sg
coraz bardziej pewni, ze moga kontynuowac zmiane. Ta faza nie
powinna byc¢ jednak postrzegana jako etap statyczny, nie oznacza
ona zakonczenia. Bardzo wazne jest, aby klienci nadal pracowali
nad gruntowaniem wprowadzonych zmian.

Gtéwnym celem na tym etapie jest:
e zZrozumieniu tego, co zrobit klient i co dziata.
e wzmachianiu nowych zachowan, reakcji i dziatan.

Sa to klienci, ktorzy wprowadzili juz jakis czas temu zmiany np.
Nowe zasady wspotpracy, nowe stawki wynagrodzenia, podjeli
NOwa prace, sg W nowym zwigzku etc.

Faza 2: To etap transformowania zrozumienia w madrosc.

W koncowej fazie, zmiana nie wydaje sie juz nowa ani nieznana.
Klienci doswiadczajg poczucia satysfakcji, mysli sg bardziej
skoncentrowane, a zachowanie jest elastyczne. Integracja zmiany
tworzy wspaniate poczucie osobistego sukcesu i satysfakcji.

Tutaj w petni integrujemy nasze doswiadczenia zmiany.
Odczuwamy empatie i swobode w oferowaniu pomocy innym,
ktorzy stojg przed tym zadaniem co my wczesnie]. Odczuwamy
gotowos¢ | zaufanie do naszych zdolnosci | kolejnej rundy
zmian.Dowiedzielismy sie, co jest potrzebne, aby ta zmiana
zadziatata, dowiedzieliSmy sie nowych rzeczy o nas samych i zyciu;
nauczylismy sie lekcji, ktore beda przydatne w nastepnej pracy lub
Zmianie zycia. Mozemy wyraznie ocenic przesztosc, terazniejszosc i
przysztosc
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