Proces de canvi

Basat en les etapes del procés d’aprenentatge
d’A. Maslow

Objectiu - Reconeixer el canvi com un procés que involucra la consciencia
i el desenvolupament d’habilitats.

- Fer-nos conscients que cada individu treballa a través del
procés de canviamb el seu propiritme i de la seva propia
manera.

- Ser conscients d'on ens trobem en el nostre propi procés de
deixar de fumar.

Material - Paperograf dividit en quatre columnes verticals.
- Marcadors.

Comentaris per a la persona facilitadora

Es pot utilitzar el simil de la bicicleta o altres que puguin ser compartits pels as-
sistents, com l'aprenentatge d'un idioma, 'experiencia professional, etc.

| INSTRUCCIONS

1. Preparacio
Convidem els participants a recordar les seves experiencies quan van aprendre a anar
en bicicleta.

2. Observacio

- Convidem els participants arecordar una época, quan eren infants, i miraven altres
nens inenes que anaven en bicicleta.

- Preguntem: “En aquell moment, que vas sentir o vas pensar en veure'ls anar en
bicicleta?” (Tingues en compte que algunes persones son felices on sdn).

- Deixem la capgalera de dalt en blanc i escrivim els seus sentiments i pensaments
a la primera columna.
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3. Primers intents

- Convidem els participants arecordar com va ser anar en la bicicleta i intentar
manejar-la per primera vegada (potser amb |'ajuda d'un adult o de rodetes).

Deixem la capgalera de dalt en blanc i escrivim els seus sentiments i pensaments
a la segona columna.

4. Practica

Convidem els participants a recordar quan ja van poder manejar la bicicleta,
més o menys, i encara els era dificil girar a les cantonades, pujar o baixar turons
o simplement aturar-se.

Deixem la capcalera de dalt en blanc i escrivim els seus sentiments i pensaments a la
tercera columna.

5. Dominant ’habilitat

Convidem els participants a recordar quan tenien I'habilitat suficient per baixar
turons, girar a les cantonades, anar sense mans, etc.

Deixem la capcalera de dalt en blanc i escrivim els seus sentiments i pensaments en la
quarta columna.
6. Posem titol a les columnes
Posem la capcalera apropiada dalt de cada columna.
- Columna 1: Inconscient sense habilitat.
- Columna 2: Conscient sense habilitat.
- Columna 3: Conscient amb habilitat.

- Columna 4: Inconscient amb habilitat.

7. Processem
Preguntem als participants...
- Queé heu notat?
- Com s’aplica aix0 a la vostra experiencia de deixar de fumar?
- Que passa quan afrontem al repte de deixar de fumar per primera vegada?
- Que passasiésunreintent?
Recorda als participants que hi ha habilitats que, una vegada que les hem apreses, es do-

minen per sempre (bicicleta). No obstant aixo, quan fem servir habilitats que involucren
persones i habits, sino practiquem, pot semblar que 'habilitat apresa desapareix.

Recordem i fem referencia a les etapes del procés de canvi de Prochaska i Diclemente.
Podem introduir la necessitat de la prevencio de les recaigudes, amb ['analisi dels mo-
ments de més dificultat i el repas de les alternatives a l'habit. Recordem el valor del se-
guiment per acompanyar-los en el proceés.

156



