Las elapas de cambio en el pasado

El modelo de las etapas de cambio ayuda a personas describir
como ocurre el cambio. Piensa en ti mismo en cada de las seis
etapas y describe tu experiencia en el espacio provisto.
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Pre-contemplacién Contemplacidén
Un caso en el cual no evaluaste Un caso en el cual empezaste a pensar
criticamente tu comportamiento y ni sobre cambiar su comportamiento. (Po
siquiera pensabas que querias cambiar. ejemplo, analizar los pros y las contras,g

credibilidad de las fuentes, precision de I.‘?o
informaciéon y confiabilidad.)

Copyri

Recaida Preparacion
Un caso en el cual tomaste la decisidon de
cambiar tu comportamiento (como
resultado del pensamiento critico y el
analisis de los pros y las contras de
hacer el comportamiento que querias
cambiar).

Accion
Un caso en el cual actuaste debido a tu
decision de cambiar tu comportamiento.
Tu accidén durd de un dia a seis meses.

Mantenimiento
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