INSERT CLINIC NAME, ADDRESS AND CONTACT INFORMATION HERE


 
	Etapa
	Meta
	Intervención

	Pre-Contemplación
No considerar un cambio en el comportamiento de la salud
	Empiece a pensar en un cambio
	Contemplar cambiar y lo que significaría el cambiar

	Contemplación

Comenzar a considerar un cambio de comportamiento
	Examine los beneficios y barreras para cambiar
	Aprenda “porque” el cambio es importante, todavía no “como” cambiar

	Preparación

Prepárese para un experimento con un cambio de comportamiento pequeño
	Identifique barrera(s) específicas y como superarlas
	Aprenda información cómo cambiar y cuáles recursos están disponibles para ayudar con el cambio

	Acción

El tratar un comportamiento nuevo
	Fijar una meta y una fecha
	Aprenda habilidades (clases / consejería) y use los recursos de respaldo para ayudar con el nuevo comportamiento

	Mantenimiento

Mantenga el cambio de comportamiento a través de tiempo
	Analice los triunfos y las dificultades
	Use un grupo de respaldo o consejería, o hable con su médico de como continuar el nuevo comportamiento



Motivación: comience a pensar en hacer un cambio

· Hable con su médico sobre sus factores de riesgo asociados con el comportamiento y comprenda los efectos de dicho comportamiento 

· Aumente su conciencia: aprenda sobre otras opciones

· ¿Siente preparado(a) para conseguir ayuda para el cambio? 
· Realice su decisión: nadie puede hacerle cambiar o hacerlo por usted

· Reconozca los temas emocionales: reconozca como se siente

Preguntas para hacerse a sí mismo: 

“¿He tratado de cambiar antes?” (note sus previos métodos/atentados a cambiar) 

“¿Qué le viene a la mente si piensa en cambiar ahora?”

“¿Qué señal de precaución le indicará que esto es un problema?”

Motivación: El empezar a pensar en hacer un cambio

· Aprenda como otras personas hicieron un cambio similar para aumentar su propia confianza de que Ud. también puede hacerlo
· Haga una lista de los beneficios y barreras del cambio
· Aprenda las razones por la cual sería bueno hacer el cambio

Preguntas para hacerse a sí mismo:

“¿Cuáles son las razones de no cambiar?” 

“¿Qué le puede ayudar con eso?”

“¿Cuáles serían los beneficios de que cambie?”


Motivación: encuentre información y habilidades para preparase para cambiar

· Haga una lista de sus temores, incertidumbres y sentimientos sobre el cambio

· Haga una lista de ideas específicas de cómo cambiar

· Desarrolle un plan de acción: incluya cómo superar los temores y barreras 

· Piense sobre los pequeños pasos que tomaría

· Decida como premiarse por los pequeños cambios que ha hecho

Preguntas para hacerse a sí mismo:

“¿Cuales han sido otros éxitos y dificultades que ha tenido con cambios en el pasado?”
“¿Qué aprendió que le puede ayudar a crear este cambio?”

“¿Qué es una barrera/dificultad que puede superar y cómo?”


Motivación: Empiece a aprender y usar nuevas habilidades (clases, consejería, o su médico) y a usar los recursos de respaldo

· Ponga metas de corto plazo___________________________________________

· Haga una lista del respaldo necesario___________________________________
· Resuelva las barreras________________________________________________

· Piense en preguntas para hacer a su médico en la próxima visita_____________  

     ________________________________________________________________

Preguntas para hacerse a sí mismo:

“¿Cómo se siente sobre los cambios que ha hecho?”

“¿Cuáles han sido los éxitos y las dificultades hasta ahora?”

“¿Cuáles son las formas que puede usar para superar las barreras/dificultades?”


Motivación: durante su cita con su médico, pregúntele cómo le va con su nuevo comportamiento y por algo de orientación y respaldo adicional que necesite

· Dificultad con la solución de problemas

· Identifique recursos de soporte locales

· Identifique estrategias por posible recaída


1. En la línea a continuación, marque donde está ahora sobre su preparación para efectuar un cambio de comportamiento (fumar, dieta, actividad física, etc.), y la fecha.  ¿Está listo para cambiar, está cambiando ya, o se encuentra entre estas dos etapas?
1


2


3


4


5

No está listo

No está seguro
Un poco listo

Muy listo               Tratando

Pre-contemplación
Contemplación
Preparación

Acción

    Mantenimiento
2. Responda las siguientes preguntas:

· Si usted marcó hacia el lado izquierdo de la línea (pre-contemplación):
¿Cómo sabrá cuándo es el momento de pensar sobre cambiar? 
¿Cuales cualidades de usted le son importantes?
¿Qué conexión existe entre esas cualidades y “considerar cambiar”?

· Si usted marcó por el medio de la línea (contemplación):
¿Por qué puso la marca ahí y no más a la izquierda?
¿Qué le haría poner la marca un poquito más a la derecha? 
¿Cuál sería un buen resultado de cambiar?
¿Cuáles son las barreras para cambiar?

· Si su marca está hacia la derecha de la línea (preparación):
Escoja una barrera para cambiar y haga una lista de cosas que pueden ayudar a superar esta barrera.
Escoja una de esas cosas que puedan ayudar y decida hacerlo para _________________ (escriba la fecha específica).

· Si usted ha tomado un paso definitivo para efectuar el cambio (acción):
¿Qué le hizo decidir en tomar esa acción específica?
¿Qué ha funcionado en tomar esa acción?
¿Qué le ayudó a funcionar?
¿Qué podría hacer que funcionara hasta mejor?
¿Puede dividir esa acción en pasos menores?
Escoja uno de esos pasos y decida hacerlo para _______________________ (escriba la fecha específica).

· Si usted está cambiando y tratando de mantener ese cambio (mantenimiento):
¡Felicidades! ¿Qué es lo que le está ayudando? 
¿Qué más puede ayudar?
¿Cuáles son sus situaciones de alto riesgo?

· Si usted tiene una recaída:
¿Qué funcionó por un poco de tiempo?
No se culpe—cambios de largo plazo casi siempre toma uno cuantos ciclos.
¿Qué aprendió que pueda ayudarle cuando lo trate de hacer de nuevo?

Perspectiva de las Etapas del Cambio
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Etapa de Preparación





Etapa de Acción





Etapa de Mantenimiento








