Stufenmodell der Verhaltensianderung

6. Phase Stabilitat

Die Person hat Giber mehrere Jahre lang ihr urspriingliches Verhalten aufgegeben. Das neue
Verhalten ist vollstandig verinnerlicht und zur festen Gewohnheit geworden.
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5. Phase: Aufrechterhaltung

Die Person in diesem Stadium hat ihr Verhalten erfolgreich im Alltag verandert. Zur
Aufrechterhaltung des neuen Verhaltens bedarf es aber noch Anstrengung.
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4. Phase: Handlung

Die Person setzt die Verhaltensidnderung in die Tat um. Das Uben und Trainieren von neuen und
ungewohnten Verhaltensweisen erfordern jedoch Zeit und Anstrengung.
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3. Phase: Vorbereitung

Die Person hat genaue Ziele, welche Verhaltensweise sie verandern will. Sie plant konkret und in
unmittelbarer Zukunft die Veranderung in die Tat umzusetzen.
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2. Phase: Absichtsbildung

Die Person mochte das eigene Verhalten vielleicht verandern, womaoglich zu einem spateren
Zeitpunkt in der Zukunft.

()
1. Phase: Absichtslosigkeit

Die Person hat keine Motivation, das eigene Verhalten zu verandern.




