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Muutoksen vaihemalli voi auttaa ymmadrtamdan, minka asioiden kanssa kamppailee parhaillaan. Muutoksen vaiheet voi-
daan jakaa kuuteen vaiheeseen.

Lipsahdus tai Esiharkinta
retkahdus

A pN

Vakiintuminen Harkinta

Toiminta 6 Paatos

1. Esiharkintavaihe 4, Toiminta
2. Harkintavaihe 5. Vakiintuminen
3. Paatos 6. Lipsahdus tai retkahdus

Muutos ei tapahdu aina selkedsti erillisind vaiheina ja se kannattaakin nahda enemman jatkumona. Monesti ihmiset mys
sukkuloivat edestakaisin vaiheiden valilla. On hyvd muistaa, etta haitallisista tavoista ja riippuvuuksista irtaantuminen ja
uuden eldmdntavan oppiminen on pitka prosessi, joka edellyttad paljon tukea ja tyotd. Seuraavalla sivulla muutoksen eri
vaiheita avataan tarkemmin.
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Esiharkintavaiheessa ihminen ei vield itse tunnista ongelmaansa eikd han aio muuttaa kdyttaytymistaan. Hanen laheisen-
sd yleensa kokevat hanen toimintansa hadiritsevaksi ja ongelmalliseksi. Esiharkintavaihe kestaa pitkaan. Pelaaja ei ole vield
valmis muuttamaan toimintaansa, koska hanelld ei ole tietoista kokemusta kielteisista vaikutuksista. Ymparistd voi pai-
nostaa hakemaan apua, mutta han itse ei ole vakuuttunut ongelmallisuudesta tai riskeista (“Tulin tanne, kun kaskettiin®).

Harkintavaihe alkaa kun ihminen alkaa tiedostaa ongelmansa. Talloin han on yleensa huolissaan esimerkiksi omasta ter-
veydestadn, taloudestaan, ihmissuhteistaan, tyostdan. Vaihe on ristiriitainen ja sita kuvaa 'toisaalta ja toisaalta’—ajattelu eli
haittojen ja hyotyjen pohdiskelu ja horjuminen muutoshalukkuuden ja muutoksen vastustamisen valilla.

Paatosvaihetta kuvaavat oman ajattelun, tunteiden ja mielikuvien arviointi, valmistautuminen ja sitoutuminen muu-
tokseen. Tatd tukee konkreettinen suunnitelma, johon kirjataan tavoitteet, toimintatavat, mahdolliset esteet ja riskit seka
muutosta auttavat ja tukevat asiat.

Toiminta tarkoittaa sitd, ettd ihminen toteuttaa suunnitelmaansa kdytanndssa askel askeleelta. Ryhmad ja ohjaaja voi tun-
nistaa alkuvaiheen ongelmia ja riskeja, tukea ja rohkaista, tutkia yhdessa eri vaihtoehtoja ja tukimuotoja. lhmisen kasitys
itsestdan joutuu koetukselle ja hdan joutuu arvioimaan minakuvaansa. Tahan liittyy usein ristiriitaisia ja vaihtelevia tunteita
ja ajatuksia. Lipsahdukset voivat kuulua matkaan, mutta niihin kannattaa suhtautua oppimiskokemuksina: mita opin ja
mitd voin tehda toisin seuraavalla kerralla? Olennaista on pohtia, miten arki saadaan sujumaan, mikd auttaa, tukee ja tuo
iloa eldamadn. Ryhmadn ja ohjaajan kannustus voi tukea selviytymista merkittavasti.

Vakiintuminen tarkoittaa sitd, ettd uudet toimintatavat ovat kdytdssa ja uusia selviytymiskeinoja on ldytynyt. Tukea tar-
vitaan muutoksen vakiinnuttamiseen ja riski palata entiseen on suuri, kun muutos arkipaivaistyy. Ryhma on oiva paikka
tankata pystyvyytta seka kertoa arjen tapahtumista. Ryhmassa voi myos kasitelld ja tyostaa tyhjyyttd, hapead, syyllisyytta,
surua ja luopumista.

Muutoksen vaiheisiin saattaa kuulua lipsahdus, retkahdus. Tama monesti tuottaa pettymyksen, jonka jalkeen muutok-
seen pitdd orientoitua ja motivoitua uudestaan. Niihin kannattaa suhtautua oppimistilanteina, jossa keskitytadn hallinnan

ja selviytymiskeinojen tutkimiseen ja riskitilanteiden ennakoimiseen. Mika johti tahan? Mitd vaihtoehtoja nyt on tarjolla?




