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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

  Σθνπόο ηεο παξνύζαο εξγαζίαο είλαη ε παξνπζίαζε θαη ε αλάιπζε ηνπ 

Γηαζεσξεηηθνύ Μνληέινπ ησλ Prochaska θαη DiClemente. Σην πξώην κέξνο ηεο 

εξγαζίαο αλαθέξεηαη ε ζύληνκε βηνγξαθία ησλ ζεκειησηώλ ηεο ζεσξίαο θαη ε 

ζύληνκε ηζηνξία δεκηνπξγίαο ηνπ κνληέινπ. Πεξηγξάθνληαη, έπεηηα, αλαιπηηθά ηα 

θύξηα ζεκεία πνπ απαξηίδνπλ ηε ζεσξία. Πην ζπγθεθξηκέλα, γίλεηαη αλαθνξά ζηηο 

ηέζζεξηο ζεκειηώδεηο αξρέο πνπ δηέπνπλ ην κνληέιν. Τα ζηάδηα αιιαγήο, ζην 

ζύλνιν ηνπο πέληε, νη δηαδηθαζίεο αιιαγήο πνπ εκθαλίδνληαη ζε θάζε ζηάδην, ε 

έλλνηα ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο θαη ν ξόινο πνπ παίδεη ζηελ αιιαγή θαη 

δηαηήξεζε ηεο αιιαγήο θαη ε ηζνξξνπία απόθαζεο πνπ είλαη άθξσο ζεκαληηθή γηα 

ηελ έλαξμε ηεο δξάζεο πξνο ηελ αιιαγή. 

  Σην δεύηεξν κέξνο ηεο εξγαζίαο, εμεγείηαη πσο ην άηνκν πεξλάεη από ην έλα 

ζηάδην αιιαγήο ζην επόκελν. Δπίζεο, αλαιύεηαη ν ηξόπνο κε ηνλ νπνίν νη 

δηαδηθαζίεο αιιαγήο εκθαλίδνληαη θαη επεξεάδνπλ ην θάζε άηνκν μερσξηζηά. 

Γίλεηαη ιόγνο γηα ηελ πξαθηηθή εθαξκνγή ηνπ κνληέινπ θαη πσο νη εηδηθνί πγείαο 

κπνξεί λα ην ρξεζηκνπνηήζνπλ γηα λα βνεζήζνπλ όζνπο επηδεηνύλ βνήζεηα. 

Αλαθέξνληαη νη πξαθηηθέο  θαη νη ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ νη ςπρνζεξαπεπηέο 

ώζηε λα εληνπίζνπλ ζε πνην ζηάδην βξίζθεηαη ην άηνκν θαη κπνξνύλ λα 

ππνζηεξίμνπλ απνηειεζκαηηθά ηελ πξόνδν ηεο δηαδηθαζίαο ηεο αιιαγήο. Δπίζεο , 

γίλεηαη ιόγνο γηα ην πώο κπνξεί λα εθαξκνζηεί ην δηαζεσξεηηθό κνληέιν ζηελ 

θαζεκεξηλή δσή θαη ζε πνηα ζπκπεξηθνξηζηηθά πξνβιήκαηα κπνξεί λα παξέκβεη 

απνηειεζκαηηθά. 

  Σην ηξίην κέξνο ηεο εξγαζίαο βιέπνπκε έλα κέξνο ησλ εξεπλώλ πνπ έρνπλ ιάβεη 

ρώξα γηα λα επηβεβαηώζνπλ ή λα δηαςεύζνπλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ κνληέινπ. 

  Τέινο, έρνπκε ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο εξγαζίαο απηήο, ε νπνία ζηεξίρζεθε 

εμνινθιήξνπ ζην πιήζνο απνηειεζκάησλ ησλ εξεπλώλ πνπ ζηόρν έρνπλ θπξίσο 

ηελ ππνζηήξημε ηεο ζεσξίαο. 
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“If you treat an individual as he is, he will stay as he is, but if you treat him as if he 

were what he ought to be and could be, he will become what he ought to be and 

could be” 

-JOHANN WOLFGANG VON GOETHE 

“Αλ ζπκπεξηθέξεζαη ζε θάπνηνλ όπσο είλαη, ηόηε ζα παξακείλεη όπσο είλαη, όκσο 

αλ ηνπ ζπκπεξηθέξεζαη όπσο ζα έπξεπε θαη ζα κπνξνύζε λα είλαη, ηόηε ζα γίλεη 

όπσο έπξεπε θαη ζα κπνξνύζε λα γίλεη.” 
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ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

  Η παξνύζα εξγαζία αζρνιείηαη κε ην Γηαζεσξεηηθό Μνληέιν ησλ James 

Prochaska θαη Carlo DiClemente, νη νπνίνη εηζήγαγαλ ην κνληέιν ζηνπο θόιπνπο 

ηεο ςπρνινγίαο ην 1977. Τν κνληέιν ζε ζύληνκν ρξνληθό δηάζηεκα, δέρζεθε 

παγθόζκηα αλαγλώξηζε, θαζώο ήηαλ ε πξώηε επηηπρεκέλε πξνζπάζεηα 

ελσπνίεζεο δηαθνξεηηθώλ ελλνηώλ απν δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο ηεο ςπρνινγίαο.  

  Σηα επόκελα θεθάιαηα ππάξρεη αλαιπηηθή αλαθνξά ζην Γηαζεσξεηηθό Μνληέιν, 

ηηο αξρέο πνπ ην δηέπνπλ θαη ηα θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ. Θα γίλεη γλσζηό  πσο 

δεκηνπξγήζεθε, απηό πνπ ζήκεξα πνιιέο θνξέο νλνκάδεηαη ην «κνληέιν ησλ 

ζηαδηώλ αιιαγήο». Θα αλαιπζνύλ νη έλλνηεο πνπ πξνέξρνληαη από άιιεο ζεσξίεο 

θαη θαηέρνπλ πξσηαγσληζηηθό ξόιν ζην δηαζεσξηηηθό κνληέιν. Έλλνηεο όπσο 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, ηζνξξνπία απόθαζεο, πεηξαζκόο, θ.α.. Έηλαη 

απαξαίηεην βέβαηα, λα αλαθεξζνύκε ζηηο ζεσξίεο πνπ επεξέαζαλ θαη ζπλεηέιεζαλ 

ζηε δεκηνπξγία ηνπ κνληέινπ, κέζα απν κηα ζύληνκε ζύγθξηζε.  

  Σηα επόκελα θεθάιαηα, αλαιύεηαη ε ζπλεηζθνξά ηεο ζπγθεθξηκέλεο ζεσξίαο ζηα 

όζα γλσξίδακε κέρξη ζηηγκήο γηα ηελ αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη ηνλ ηξόπν πνπ 

απηή εθηειείηαη απν ην θάζε άηνκν. Η αιιαγή πιένλ αληηκεησπίδεηαη σο έλα 

ζύλνιν δηαδηθαζηώλ θαη νρη σο έλα κεκνλνκέλν γεγνλόο. Τα άηνκα δηαρσξίδνληαη 

ζε θαηεγνξίεο, αλαιόγσο απν ην ζηάδην εηνηκόηεηαο σο πξνο ηελ επηθείκελε 

αιιαγή. Η ςπρνζεξαπεία ηεο ζπκπεξηθνξηθήο αιιαγήο εμειιίζεηαη ζε δηαδηθαζηα 

πξνζσπνπνηεκέλε θαη πξνζαξκνζκέλε ζηνλ θάζε αζζελή.   

  Κξίλεηαη απαξαίηεην, όκσο, πξηλ μεθηλήζεη ε αλάιπζε ησλ όζσλ 

πξναλαθέξζεθαλ, λα γίλεη αλαθνξά ζηελ θύξηα έλλνηα κε ηελ νπνία αζρνιείηαη ην 

κνληέιν ηεο έξεπλαο, ζηελ αιιαγή. Η έλλνηα ηεο αιιαγήο απνηειεί θηλεηήξην 

δύλακε ζρεδόλ ζε όιεο ηηο ζεσξίεο ηεο ςπρνινγίαο. Τν ελδηαθέξνλ ζε ζρέζε κε 

ηελ αιιαγή, ζπρλά μεθηλά κε ηελ εξώηεζε  «γηαηί ηα άηνκα δελ αιιάδνπλ;» . Οη 

ςπρνζεξαπεπηέο, δάζθαινη, ζύκβνπινη πγείαο θαη όζνη εξγάδνληαη ζε θνηλσληθέο 

ππεξεζίεο ζπρλά πξνβιεκαηίδνληαη  πάλσ ζε απηό θαζώο θαίλεηαη πσο νη 

ελέξγεηεο ελόο αηόκνπ (κε πξόβιεκα ) είηε δελ απνδίδνπλ είηε ην άηνκν είλαη 

απηνθαηαζηξνθηθό. Γηαθξίλεηαη πνιιέο θνξέο έλαο ελλαιαθηηθόο ηξόπνο 

βειηίσζεο όκσο ην άηνκν επηκέλεη ζηελ ίδηα ζπκπεξηθνξά.  
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  Έηζη, ηα πξνβιήκαηα ζπκκόξθσζεο ζε κηα ζεξαπεία απνηεινύλ θαζεκεξηλό 

θαλόλα αθόκε θαη ζε πεξηπηώζεηο όπνπ απεηιείηαη ε δσή ηνπ αηόκνπ όπσο 

δηαβήηεο, θαξδηαθέο αζζέλεηεο, ΗΙV,θ.α.. Δπίζεο, ηα άηνκα κε εζηζηηθή 

ζπκπεξηθνξά, ζπλερίδνπλ ζηνλ ίδην ηξόπν δσήο ελώ γλσξίδνπλ ην θαθό πνπ 

πξνθαινύλ ζηνλ εαπηό ηνπο. Ο ιόγνο γηα ηνλ νπνίν ζπκβαίλεη απηό εμεγείηαη ζηα 

επόκελα θεθάιαηα. 

  Μηα πην παξαγσγηθή θαη ελδηαθέξνπζα εξώηεζε είλαη «γηαηί αιιάδνπλ νη 

άλζξσπνη;» . Γηόηη ελ θαηξώ νη άλζξσπνη αιιάδνπλ ζπλήζεηεο θαη ηξόπν δσήο. Οη 

έθεβνη σξηκάδνπλ, ηα άηνκα κε πξνβιήκαηα εζηζκνύ ( αιθνόι, λαξθσηηθά) ηειηθά 

επηηπγράλνπλ λα ηα μεπεξάζνπλ ρσξίο ηε ρξήζε επίζεκεο ζεξαπείαο,  θαη λα 

δήζνπλ κηα κεηέπεηηα θπζηνινγηθή δσή. Οπόηε, ηη είλαη απηό πνπ καο αθππλίδεη 

θαη πξνθαιεί ηε ζηαδηαθή αιιαγή ηεο πνξείαο καο; Η ηε δξακαηηθή κεηαζηξνθή 

καο ζε λέν ηξόπν δσήο ; 

  Οη ιόγνη πνπ ζπληξέρνπλ γηα λα θαηαθύγεη έλα άηνκν ζηελ αιιαγή, κνηάδνπλ κε 

ηα θνκκάηηα ελόο παδι.  Δίλαη έλα ζπλνλζύιεπκα αηηηώλ θαη αθνξκώλ πνπ ηελ 

θαηάιιειε ζηηγκή ελεξγεί ώζηε ην άηνκν λα απνθαζίζεη πσο ζέιεη λα αιιάμεη. 

Έξεπλεο πνπ έγηλαλ ζην πεδίν ηνπ εζηζκνύ έδεημαλ πσο νη θύξηνη ιόγνη πνπ 

ζπληξέρνπλ ώζηε ην άηνκν λα ζθέθηεη λα αιιάμεη, είλαη νη παξαθάησ: 

Φπζηθή αιιαγή 

  Δίλαη θνηλώο απνδεθηό πσο ε ζεηηθή αιιαγή πξαγκαηνπνηείηαη θαη ρσξίο ηε 

βνήζεηα ηαηξηθήο ζεξαπείαο. Πνιιά άηνκα κε πξνβιήκαηα αιθννιηζκνύ ή εζηζκνύ 

ζε δηάθνξεο νπζίεο, ζπλήιζαλ ρσξίο ςπρνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε. Απηνύ ηνπ 

είδνπο ε αλάξξσζε νλνκάδεηαη «απζόξκεηε ππνρώξεζε» (spontaneous remission) 

θαη δελ ζεσξείηαη ηόζν ζπρλό θαηλόκελν πιένλ. Παξόια απηά, ηα ζηάδηα αιιαγήο 

πνπ δεκηνπξγνύληαη ζηελ απζόξκεηε ππνρώξεζε, είλαη ίδηα κε εθείλα πνπ 

παξαηεξνύληαη ζε πεξίπησζε πνπ ππάξρεη ηαηξηθή παξέκβαζε( Miller,2002). 

 ύληνκεο παξεκβάζεηο 

  Δίλαη πηζαλόλ λα επηηαρύλνπκε ή λα δηεπθνιύλνπκε κηα αιιαγή. Έξεπλεο έδεημαλ 

πσο ζύληνκεο παξεκβάζεηο, θάησ απν ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο κπνξνύλ λα 

ππξνδνηήζνπλ κηα αιιαγή. Μηα ή δπν ζπλεδξίεο κπνξνύλ λα απνθέξνπλ κεγάιε 

αιιαγή ζηνλ ηξόπν ζθέςεο ελόο αηόκνπ.  

Αξηζκόο παξεκβάζεσλ  
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  Αλ κηα ζύληνκε ζπλεδξία βνεζάεη ην άηνκν, ηόηε εύινγα θάπνηνο κπνξεί λα 

ππνζέζεη πσο απμάλνληαο ηνλ αξηζκό ησλ παξεκβάζεσλ, απμάλεηαη θαη ην 

πνζνζηό επηηπρίαο. Γειαδή, ν βαζκόο ηεο αιιαγήο ζρεηίδεηαη κε ηνλ βαζκό 

ζπκβνπιεπηηθήο δηαδηθαζίαο ζηελ νπνία ιακβάλεη κέξνο. Όζεο πεξηζζόηεξεο 

ζπλεδξίεο νινθιεξώλεη ην άηνκν εζεινληηθά, ηόζν κεγαιύηεξε αιιαγή ζα δνύκε 

ζηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ( Miller,2002). 

  Σε ειεγρόκελε έξεπλα πνπ έγηλε, νη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δπν 

νκάδεο. Σηε πξώηε νκάδα, ηα ππνθείκελα δέρζεθαλ ιίγεο θαη ζύληνκεο ζπλεδξίεο 

θαη ζηε δεύηεξε νκάδα έιαβαλ κέξνο ζε κηα καθξνπξόζεζκε ςπρνζεξαπεία. Τν 

απνηέιεζκα ήηαλ εθπιεθηηθό. Καη ζηηο δπν πεξηπηώζεηο, ε αιιαγή ζπλέβε ζηελ 

αξρή, κε ην κέζν όξν λα εκθαλίδεη ζεκάδηα αιιαγήο ζηηο δπν κε ηξεηο πξώηεο 

ζπλεδξίεο. Οη πεξηζζόηεξεο ζεσξίεο εζηηάδνπλ ζηηο δηαδηθαζίεο πνπ ρξεηάδνληαη 

ώζηε λα επηηεπρζεί ε αιιαγή. Τα επξήκαηα ηεο παξαπάλσ έξεπλαο δείρλνπλ πσο 

πξέπεη λα εμεηάζνπκε κε δηαθνξεηηθό ηξόπν απηέο ηηο δηαδηθαζίεο( Miller,2002).  

Απηναπνηειεζκαηηθόηεηα αηόκνπ 

  Αλ έλα άηνκν εξσηεζεί γηα ην θαηά πόζν κπνξεί ή όρη λα επηηύρεη κηα αιιαγή, ε 

απάληεζε πνπ ζα δώζεη, απνηειεί έλα θαιό πξνγλσζηηθό παξάγνληα ηνπ αλ 

πξαγκαηηθά ζα ηα θαηαθέξεη. Οη πεπνηζήζεηο ηνπ αηόκνπ γηα ηηο δπλαηόηεηεο ηνπ 

απνηεινύλ ηνλ δείθηε απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο ηνπ (έλλνηα βαζηζκέλε ζηε 

ζεσξία ηνπ Bandura). Αλ ην άηνκν πηζηεύεη πσο κπνξεί λα ηα θαηαθέξεη θαη έρεη 

πςειέο πξνζδνθίεο θαη ζηόρνπο, ηόηε ην πνζνζηό επηηπρίαο απμάλεηαη. Αλ όκσο, 

δελ έρεη πίζηε ζηνλ εαπηό ηνπ,είλαη πίζαλν λα εγθαηαιείςεη πην εύθνια ηελ 

πξνζπάζεηα θαη λα κελ επηηύρεη( ζε απηέο ηηο πεξηπηώζεηο ζπλαληάκε ηελ 

απηνεθπιεξνύκελε πξνθεηεία). 

Απνηειεζκαηηθόηεηα ζεξαπεπηή 

  Όηαλ θάπνηνο ζέιεη λα αιιάμεη θαη αλαδεηά βνήζεηα ζε θάπνηνλ ζεξαπεπηή, πνηνη 

είλαη νη παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ην αλ ζα ζπλερίζεη ηε ζεξαπεία ή ζα 

απνρσξήζεη; Ο Roger δεκηνύξγεζε θαη εξεύλεζε κηα ζεσξία ζρεηηθά κε ηηο 

ηθαλόηεηεο ηνπ ςπρνζεξαπεπηή πνπ δηεπθνιύλνπλ ηε δηαδηθαζία ηεο 

ςπρνζεξαπείαο. Υπνζηήξημε πσο κηα πειαηνθεληξηθή, δηαπξνζσπηθή ζρέζε 

παξέρεη ην ηδαληθό έδαθνο ώζηε ν πειάηεο λα βνεζεζεί. Μέζα ζε έλα αζθαιέο θαη 

ππνζηεξηθηηθό πεξηβάιινλ, ην άηνκν κπνξεί λα εμεξεπλήζεη ηα πξνβιήκαηα ηνπ 
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θαη λα θαηαιήμεη ζε θάπνηεο ιύζεηο. Ο ξόινο ηνπ ζεξαπεπηή δελ είλαη λα δίλεη 

ιύζεηο αιιά λα αληηκεησπίδεη ην άηνκν κε γλεζηόηεηα, ελζπλαίζζεζε θαη 

απεξηόξηζην ζεηηθό ζεβαζκό. Έηζη ην άηνκν δελ απεηιείηαη απν ηε ζεξαπεπηηθή 

ζρέζε θαη αθήλεηαη ειεύζεξν ζηελ δηαδηθαζία. 

  Όπσο βιέπνπκε θαη παξαπάλσ, ε αιιαγή πνπ ζπκβαίλεη ζε έλα άηνκν δελ είλαη 

έλα κνλνδηάζηαην γεγνλόο. Σπληξέρνπλ πνιινί ιόγνη ώζηε θάπνηνο λα απνθαζίζεη 

πσο ζέιεη λα αιιάμεη θαη λα πξνζπαζήζεη επίκνλα γηα απηό. Οη ζπλζήθεο θάησ 

απν ηηο νπνίεο δεη, ε εμσηεξηθή βνήζεηα πνπ δέρεηαη, ε πίζηε πνπ έρεη ζηνλ εαπηό 

ηνπ νηη ζα ηα θαηαθέξεη θαη ε πίζηε πνπ έρεη ζηνλ ςπρνζεξαπεπηή ηνπ, όηη κπνξεί 

λα βνεζήζεη νπζηαζηηθά θαη απνηειεζκαηηθά, απνηεινύλ θύξηα θίλεηξα γηα ηελ 

θαζνξηζηηθή απόθαζε.  

  Τν Γηαζεσξεηηθό κνληέιν αζρνιείηαη κε όινπο απηνύο ηνπο ιόγνπο, ζέινληαο λα 

δώζεη έκθαζε ζηε δηαδηθαζία αιιαγήο. Υπνζηεξίδεη πσο ε αιιαγή δελ είλαη έλα 

ηπραίν κεκνλνκέλν γεγνλόο αιια κηα δηαδηθαζία πνπ ρξεηάδεηαη ρξόλν γηα λα 

ζπκβεί θαη λα νινθιεξσζεί. Σηα επόκελα θεθάιαηα, εμεγείηαη γηα πνηνπο ιόγνπο ν 

Prochaska ππνζηεξίδεη απηή ηε ζθέςε.  
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ΙΣΟΡΙΑ ΣΟΤ ΓΙΑΘΔΩΡΗΣΙΚΟΤ ΜΟΝΣΔΛΟΤ 

  Τν Γηαζεσξεηηθό Μνληέιν (ΓΜ) πξσηνεκθαλίζηεθε ζηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ 

1970. Θεκειησηέο ηνπ κνληέινπ είλαη ν James Prochaska θαη ν Carlos DiClemente.  

  Ο James Prochaska γελλήζεθε ην 1943. Σπνύδαζε Χπρνινγία ζην Παλεπηζηήκην 

ηνπ Wayne(1964). Δθεί έιαβε ην κεηαπηπρηαθό ηνπ ζηελ θιηληθή ςπρνινγία, όπσο 

θαη ην Γηδαθηνξηθό ηνπ (1969). Δίλαη Γηδάθησξ Χπρνινγίαο εδώ θαη αξθεηά ρξόλα 

ζην Παλεπηζηήκην ηνπ Rhode Island θαη πξόεδξνο ζην Κέληξν Έξεπλαο γηα ηελ 

πξόιεςε ηνπ θαξθίλνπ. Έρεη εθδώζεη πάλσ απν 100 άξζξα γηα ηελ ζπκπεξηθνξηθή 

αιιαγή ζηελ πξναγσγή ηεο πγείαο θαη ζηελ πξόιεςε ηεο αζζέλεηαο. Μηα 

πξόζθαηε έξεπλα ηεο APA ηνλ θαηέηαμε ζηνπο δέθα πην ηζρπξνύο ζπγγξαθείο 

ζηελ ηζηνξία ηεο ςπρνινγίαο. Δίλαη επίηηκν κέινο ζε πνιινύο νξγαληζκνύο, 

εξεπλεηηθέο νκάδεο θαη Παλεπηζηήκηα.  

  Ο Carlo DiClemente έιαβε ην Γηδαθηνξηθό ηνπ ζηελ θιηληθή ςπρνινγία ζην 

Παλεπηζηήκην ηνπ Rhode Island ην 1978. Απν ην 1985 σο θαη ζήκεξα είλαη 

Πξόεδξνο θαη θαζεγεηήο ζην Παλεπηζηήκην ηνπ Maryland. Δίλαη επίηηκν κέινο ζε 

πνιινύο νξγαληζκνύο, εξεπλεηηθέο εηαηξίεο θαη ζπλ-ζεκειησηήο ηνπ 

Γηαζεσξεηηθνύ Μνληέινπ. 

  Οη Prochaska θαη DiClemente δεκηνύξγεζαλ ην κνληέιν θαη πξνθάιεζαλ ηελ 

πξνζνρή ηεο επηζηεκνληθήο θνηλόηεηαο. Τν κνληέιν ελζσκαηώλεη έλλνηεο απν 

πνιιέο ζεσξίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ζπκπεξηθνξηθή αιιαγή. Αξρηθά 

αλαπηύρζεθε σο έλα πιαίζην κειέηεο γηα ηελ θαηαλόεζε ηνπ ηξόπνπ κε ηνλ νπνίν 

ηα άηνκα ζεκεηώλνπλ πξόνδν  θαηά ηελ πηνζέηεζε θαη δηαηήξεζε ησλ αιιαγώλ 

ζπκπεξηθνξάο ζε ζέκαηα πγείαο. Η πξώηε κειέηε αθνξνύζε ηε δηαθνπή 

θαπλίζκαηνο θαη ζηε ζπλέρεηα εθαξκόζηεθε ζηελ ηξνπνπνίεζε εζηζηηθώλ 

ζππεξηθνξώλ. Όηαλ ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλώλ είραλ επηηπρία, ζεηξά είραλ θαη 

άιιεο κνξθέο ζπκπεξηθνξώλ, όπσο δηαηξνθή, άζθεζε, ζηξεο. 

  Βαζηθόο ππξήλαο ηνπ κνληέινπ είλαη όηη ηα άηνκα, όηαλ αιιάδνπλ κηα 

ζπκπεξηθνξά, ηόηε δηέξρνληαη απν κηα ζεηξά ζηαδίσλ. Δπίζεο, θαηά ην πέξαζκα 

από ην έλα ζηάδην ζην άιιν, ιακβάλνπλ ρώξα δηαθνξεηηθέο, γηα θάζε ζηάδην 

δηαδηθαζίεο. Τν κνληέιν δηαθνξνπνηείηαη από άιιεο πξνζεγγίζεηο ζην ρώξν ηηο 

πγείαο, θαζώο δελ εζηηάδεη πιήξσο ζηηο βηνινγηθέο θαη θνηλσληθέο επηξξνέο πνπ 

δέρεηαη ην άηνκν. Σην πιάηζην ηνπ ΓΜ, νη παξάγνληεο απηνί ζεσξνύληαη 
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εμσγελείο. Η δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε εζηηάδεη ζηηο ηθαλόηεηεο ηνπ αηόκνπ λα 

παίξλεη απνθάζεηο θαη ζεσξεί πσο ε αιιαγή επηηπγράλεηαη ζηαδηαθά κε ηελ 

εζεινληηθή πξνζπάζεηα ηνπ αηόκνπ. 

  Τν ΓΜ ,επίζεο, πεξηιακβάλεη έλλνηεο όπσο απηέο ησλ «ζπλαηζζεκάησλ», 

«γλσζηηθέο δηαδηθαζίεο» θαη «απηναλαθνξά» (self-report). Γηα παξάδεηγκα, ζηηο 

ζπλεδξίεο πνπ είραλ ζρέζε κε ηε δηαθνπή θαπλίζκαηνο, ε απηναλαθνξά, θαίλεηαη 

λα είλαη αξθεηά αθξηβήο. Τν ζέκα ηεο κέηξεζεο ηεο απηναλαθνξάο απνηειεί 

θξίζηκν ζεκείν γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ κνληέινπ. Η αθξηβήο κέηξεζε απαηηεί ζαθή 

ζηνηρεία, ζηα νπνία ην άηνκν κπνξεί λα απαληήζεη κε ζαθήλεηα, ρσξίο πεξηζώξην 

δηαζηξέβισζεο ησλ απαληήζεσλ ή ησλ γεγνλόησλ. Ο ηξόπνο κε ηνλ νπνίν 

δηαζθαιίδεηαη ε αθξηβήο κέηξεζε, εμεγείηαη παξαθάησ.  

 

ΒΑΙΚΔ ΓΟΜΔ ΓΙΑΘΔΩΡΗΣΙΚΟΤ ΜΟΝΣΔΛΟΤ  

  Τν Γηαζεσξεηηθό κνληέιν απνηειείηαη από πέληε βαζηθέο δνκέο: 

1. Τα ζηάδηα αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο 

2. Τηο δηαδηθαζίεο αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο 

3. Τα πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα ηεο αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο 

4. Τελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα 

5. Τνλ πεηξαζκό  

  Τα ζπλζεηηθά κέξε ηνπ κνληέινπ εμεγνύληαη αλαιπηηθά ζηηο επόκελεο ελόηεηεο 

ηνπ θεθαιαίνπ.  

Σηάδηα αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο 

  Η αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο δελ επηηπγράλεηαη απεπζείαο. Γηα ην ιόγν απηό ηα 

ζηάδηα αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο απνηεινύλ ην ζεκαληηθόηεξν ηκήκα ηνπ 

δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ, αθξηβώο επεηδή αληηπξνζσπεύνπλ ηε ρξνληθή 

δηάζηαζε γηα ηελ επίηεπμε ηεο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο. Οη έξεπλεο έδεημαλ πσο 

ηα άηνκα πνπ ζέινπλ λα αιιάμνπλ είηε από κόλα ηνπο, είηε κε ηελ βνήζεηα ελόο 

ςπρνζεξαπεπηή, πεξλάλε από ηα παξαθάησ ζηάδηα.  
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1. ηάδιο μη προβλημαηιζμού 

2. ηάδιο προβλημαηιζμού 

3. ηάδιο προεηοιμαζίας  

4. ηάδιο δράζης 

5. ηάδιο διαηήρηζης 
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1. Σηάδην -Με πξνβιεκαηηζκόο 

  Σην πξώην ζηάδην ηνπ ΓΜ, ηα άηνκα δελ αλαγλσξίδνπλ ηελ αλάγθε γηα αιιαγή 

θαη δελ ζθέθηνληαη ζνβαξά λα αιιάμνπλ ζπκπεξηθνξά γηα ηνπο επόκελνπο έμη 

κήλεο. Τα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε απηό ην ζηάδην, ηείλνπλ λα αγλννύλ ηα 

πξνβιήκαηα ηνπο θαη λα απνθεύγνπλ λα ζθέθηνληαη, λα ζπδεηνύλ ή λα 

ελεκεξώλνληαη ζρεηηθά κε ηηο πςεινύ θηλδύλνπ ζπκπεξηθνξέο πνπ εθδειώλνπλ. 

Δπίζεο, πξόθεηηαη γηα άηνκα πνπ έρνπλ πξνζπαζήζεη ζην παξειζόλ λα αιιάμνπλ 

αιιά απέηπραλ. Έηζη ληώζνπλ απνζάξξπλζε σο πξνο ηελ ηθαλόηεηα ηνπο λα 

αιιάμνπλ.  

  Ο Prochaska θαη άιινη (1992) ππνζηεξίδνπλ πσο ην θύξην γλώξηζκα ησλ 

αηόκσλ ζην ζηάδην απηό, είλαη ε αληίζηαζε πνπ δείρλνπλ πξνο ηελ αιιαγή. Γηα 

λα θαηαθύγνπλ ζηελ αλαδήηεζε βνήζεηαο, ρξεηάδεηαη λα βηώζνπλ θάπνηα 

γλσζηηθή δπζαξκνλία ή αξλεηηθή ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε (Scholl,2002). Σε 

απηό ζπκβάιινπλ ε νηθνγέλεηα ηνπ αηόκνπ, νη θίινη, γείηνλεο θαη εξγνδόηεο πνπ 

αλαγλσξίδνπλ ην πξόβιεκα θαη πηέδνπλ ην άηνκν λα αιιάμεη. Έηζη, πνιιέο 

θνξέο, ην άηνκν θαηαθεύγεη ζηελ ςπρνζεξαπεία εμαηηίαο ηεο θνηλσληθήο πίεζεο 

πνπ δέρεηαη (ζύδπγνο πνπ απεηιεί λα θύγεη, εξγνδόηεο πνπ απεηιεί γηα 

εξγαζηαθέο ζπλέπεηεο θαη ζπρλά απόιπζε). Σε απηέο ηηο πεξηπηώζεηο, ε δηάζεζε 

γηα αιιαγή παξακέλεη γηα όζν ππάξρεη ε θνηλσληθή πίεζε (Prochaska, 1992). 

Μόιηο ε πίεζε εμαθαληζηεί, ηόηε ην άηνκν ππνρσξεί ζε παιηέο βιαβεξέο 

ζπλήζεηεο. Όπσο αλέθεξε θαη ν G.K.Chesterton «δελ είλαη όηη ην άηνκν δελ 

βιέπεη ηε ιύζε αιιά  πεξηζζόηεξν όηη δελ αλαγλσξίδεη ην πξόβιεκα» . ζε 

έξεπλεο πνπ έγηλαλ γηα ηε ζσζηή δηάθξηζε ησλ ζηαδίσλ, ηα άηηκα εξσηήζεθαλ 

αλ ζθνπεύνπλ λα αιιάμνπλ ζνβαξά ηνπο επόκελνπο κήλεο. Αλ ε απάληεζε ήηαλ 

αξλεηηθή ηόηε ην άηνκα θαηαηάζζνληαλ ζην ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ. 

Μεξηθέο ζεσξίεο ραξαθηεξίδνπλ ηα άηνκα απηά σο επίκνλα, κε κεγάιε 

αληίζηαζε πξνο ηελ αιιαγή θαη ρσξίο νπζηαζηηθό θίλεηξν (Velicer, 1998).  

2. Σηάδην πξνβιεκαηηζκνύ 

  Τα άηνκα ζην ζηάδην απηό γλσξίδνπλ όηη ππάξρεη πξόβιεκα θαη ζθέθηνληαη 

λα πξνβνύλ ζε κηα αιιαγή ζπκπεξηθνξάο, ρσξίο όκσο λα έρνπλ δεζκεπηεί λα 

ιάβνπλ δξάζε. Ψζηόζν είλαη πεξηζζόηεξν αλνηρηά ζε πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε 

ηελ πξνβιεκαηηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά, ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη 

ζην πξνεγνύκελν ζηάδην. Η ελεκέξσζε απηή βνεζάεη ζην λα δπγίδνπλ ηα ππέξ 
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θαη ηα θαηά ηεο αιιαγήο πνπ ζα ήζειαλ λα θάλνπλ. Απηό νλνκάδεηαη 

ηζνξξνπία απόθαζεο θαη είλαη ηα θύξην ραξαθηεξηζηηθό ηνπ ζηαδίνπ (Lenio, 

2006). Δμαηηίαο ηεο ηζνξξνπίαο απόθαζεο ηα άηνκα κπνξεί λα κείλνπλ 

πξνζθνιιεκέλα ζην ζηάδην ηεο ζθέςεο γηα πνιύ θαηξό. Τα άηνκα θαίλεηαη λα 

παζρίδνπλ αλάκεζα ζηα πιενλεθηήκαηα ηεο αξλεηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ζην 

ρξόλν, ελέξγεηα θαη πξνζπάζεηα πνπ ζα ρξεηαζηεί λα επελδύζνπλ γηα λα 

αιιάμνπλ ζπκπεξηθνξά (Prochaska et DiClemente, 1992). Τν ζεηηθό ζηνηρείν 

ζην ζηάδην απηό είλαη πσο ηα άηνκα αλαγλσξίδνπλ ην πξόβιεκα γηα πξώηε 

θνξά θαη ζθέθηνληαη ζνβαξά λα αιιάμνπλ.  

3. Σηάδην πξνεηνηκαζίαο  

  Τν ηξίην ζηάδην ζπλδπάδεη ηελ ηάζε θαη ηελ ζπκπεξηθνξά. Τα άηνκα 

πξνηίζεληαη λα ιάβνπλ δξάζε ηνλ επόκελν κήλα ελώ αλεπηηπρώο έιαβαλ δξάζε 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνεγνύκελνπ έηνπο. Ψζηόζν, θάπνηνη έρνπλ θάλεη ήδε 

κηθξά βήκαηα δξάζεο αιιά δελ έρνπλ εθαξκόζεη απνηειεζκαηηθνύο ηξόπνπο 

γηα πην απνδνηηθόηεξε δξάζε (Καξαζνύιε, 2006). Δίλαη ην ζηάδην πνπ 

ζπλδπάδεη ηε πξόζεζε κε ηα ζπκπεξηθνξηθά θξηηήξηα. Σην ζεκείν απηό, ηα 

άηνκα ζπλήζσο δελ μέξνπλ πώο λα ζπλερίζνπλ ή πώο λα δεκηνπξγήζνπλ έλα 

απνηειεζκαηηθό πιάλν αιιαγήο (Lenio, 2006). Κάπνην εξεπλεηέο ζεσξνύλ πσο 

ην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο απνηειεί ην πξώηκν ζηάδην ηεο δξάζεο. Ο 

Prochaska (1992) νλνκάδεη ην γεγνλόο απηό «ιήςε απόθαζεο» . ηα άηνκα ζα 

πξνρσξήζνπλ ζην ζηάδην ηεο δξάζεο όηαλ βξεζεί έλα πιάλν ην νπνίν 

πηζηεύνπλ πσο κπνξνύλ λα θέξνπλ εηο πέξαο.  

4. Σηάδην δξάζεο  

  Τα άηνκα βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο δξάζεο όηαλ πξαγκαηνπνηνύλ αιιαγέο 

ζηελ ζπκπεξηθνξά ηνπο, ηηο εκπεηξίεο ηνπο θαη ην πεξηβάιινλ ηνπο κε ζθνπό λα 

μεπεξάζνπλ ηα πξνβιήκαηα ηνπο. Τν ζηάδην δξάζεο εζηηάδεη ζηε ζπκπεξηθνξά, 

είλαη πην εκθαλέο από ηα ππόινηπα ζηάδηα θαη ιακβάλεη κεγαιύηεξεο 

εμσηεξηθήο απνδνρήο θαη αλαγλώξηζεο (Καξαζνύιε, 2006). Τν ζηάδην δξάζεο 

απαηηεί κηα ζεκαληηθή δέζκεπζε ρξόλνπ θαη ελέξγεηαο. Θεσξνύκε πσο ην 

άηνκν βξίζθεηαη νινθιεξσηηθά ζην ζηάδην ηεο δξάζεο όηαλ έρεη αιιάμεη 

επηηπρεκέλα ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ γηα πάλσ από  έμη κήλεο. Έλα αθόκε 

ζεκαληηθό θξηηήξην είλαη ε απνρή θαη ε εγθξάηεηα από ηελ πξνβιεκαηηθή 

ζπκπεξηθνξά (Prochaska et DiClemente, 1992). Σηελ δηαθνπή θαπλίζκαηνο γηα 
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παξάδεηγκα, ε κείσζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζην 50% ή κείσζε ηεο εκεξήζηαο 

δνζνινγίαο ηεο ληθνηίλεο είλαη ζπκπεξηθνξηθέο αιιαγέο πνπ πξνεηνηκάδνπλ ην 

άηνκν γηα ην ζηάδην ηεο δξάζεο αιιά δελ πιεξνύλ ηα θξηηήξηα γηα ην ίδην ην 

ζηάδην. Η κεηαθίλεζε ηνπ αηόκνπ ζην επόκελν ζηάδην γίλεηαη όηαλ ην άηνκν 

αληηιακβάλεηαη ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε δσή ηνπ, βξίζθεηαη ζε ζεηηθή 

ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε θαη δέρεηαη ζεηηθή ζπλαηζζεκαηηθή  ππνζηήξημε 

θαη αλαγλώξηζε (Scholl,2002).  

5. Σηάδην δηαηήξεζεο 

  Τν ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο επηθεληξώλεηαη ζηελ απνθπγή ηεο ππνηξνπήο 

θάπνηνπ πνπ έρεη ήδε πξαγκαηνπνηήζεη αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπ. Τν 

άηνκν είλαη πεπεηζκέλν όηη ζα δηαηεξήζεη ηε λέα επηζπκεηή ζπκπεξηθνξά. Τν 

ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο εμαθνινπζεί λα ρξήδεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο. Καζώο δελ 

πξόθεηηαη γηα ηελ απνπζία ηεο αιιαγήο αιιά πεξηζζόηεξν γηα ηελ δηαηήξεζε 

ηεο. Σηηο εζηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο ην ζηάδην απηό κπνξεί λα θξαηήζεη από έμη 

κήλεο κέρξη θαη θάπνηα ρξόληα. Γηα θάπνηεο άιιεο ζπκπεξηθνξέο κπνξεί λα 

ηζρύεη γηα όιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο (Prochaska et DiClemente, 1992).  

  Κάπνηνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ πσο ππάξρεη έλα αθόκε ζηάδην, απηό ηνπ 

ηεξκαηηζκνύ. Τν άηνκν έρεη κεδεληθή πηζαλόηεηα λα επηζηξέςεη ζε ζπλήζεηεο 

ηνπ παξειζόληνο, ελώ ην ραξαθηεξηζηηθό ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο 

εκθαλίδεηαη ζην κέγηζην βαζκό. Σην ζηάδην απηό θαηαιήγνπλ ιίγα άηνκα κε 

ζπγθεθξηκέλα πξνβιήκαηα όπσο αιθννιηζκόο. Η πιεηνςεθία ησλ αηόκσλ δελ 

θαηαθέξλεη πνηέ λα βξεζεί ζην ζηάδην απηό, γηα απηό θαη ζεσξείηαη ζπρλά όηη 

δελ ππάξρεη (Καξαζνύιε, 2006).  

  Όζνλ αθνξά ηνλ δηαρσξηζκό ησλ αηόκσλ ζε ζηάδηα, ππάξρεη ην αλάινγν 

εξσηεκαηνιόγην κε 5 δηαθνξεηηθέο θιίκαθεο. Τα άηνκα απαληνύλ ζε θιεηζηέο 

εξσηήζεηο ηνπ ηύπνπ «λαη» ή «όρη». Αλαιόγσο ηηο απαληήζεηο, γίλεηαη θαη ε 

θαηεγνξηνπνίεζε. Οη εξσηήζεηο θαιύπηνπλ έλα εύξνο ζεκάησλ όπσο ηελ 

ησξηλή ζπκπεξηθνξά ηνπ αηόκνπ, ηηο κειινληηθέο ηνπ πξνζέζεηο θαη 

πηζαλόηαηα απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο ζην παξειζόλ (Little, Girvin, 2002). Οη 

Prochaska et Velicer (1997) ππνζηεξίδνπλ πσο ππάξρεη έλαο γεληθόηεξνο 

θαλόλαο ζην δηαρσξηζκό ησλ αηόκσλ ζε θάζε ζηάδην. Σε έξεπλα πνπ έθαλαλ 

ζρεηηθά κε 15 δηαθνξεηηθέο ζπκπεξηθνξέο πγείαο, βξέζεθε πσο ην 40% ηνπ 

πιεζπζκνύ αλήθεη ζην ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ, ην 40% ζην ζηάδην ηνπ 
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πξνβιεκαηηζκνύ θαη ην 20% ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο. Τα απνηειέζκαηα 

απηά δείρλνπλ πσο ν αζζελήο αξρηθά παξνπζηάδεηαη αδηάθνξνο, απξόζπκνο θαη 

κε ελεκεξσκέλνο γηα ην πξόβιεκα. Έπεηηα αξρίδεη λα ζθέθηεηαη ην πξόβιεκα 

θαη πξνεηνηκάδεη ηνλ εαπηό ηνπ γηα ηελ αιιαγή θαη ηέινο εκθαλίδεηαη 

απνθαζηζκέλνο λα ιάβεη δξάζε.  Τν δπζθνιόηεξν ζεκείν είλαη λα δηαηεξήζεη 

ηηο αιιαγέο πνπ έρεη θάλεη θαη λα κελ ππνρσξήζεη ζε πξνεγνύκελεο 

αλεπηζύκεηεο ζπκπεξηθνξάο. Ο ςπρνζεξαπεπηήο κπνξεί λα βνεζήζεη ην άηνκν, 

θαηαλνώληαο πξώηα πσο ε αιιαγή έξρεηαη ζηαδηαθά θαη βνεζώληαο ην λα 

βηώζεη επθνιόηεξα ηηο δηαδηθαζίεο αιιαγήο πνπ ζπκβαίλνπλ ζε θάζε ζηάδην.  

   

ΓΙΑΓΙΚΑΙΔ ΑΛΛΑΓΗ 

  Απνηεινύλ ην δεύηεξν ζπλζεηηθό κέξνο ηνπ δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ θαη 

εκπεξηέρνπλ όιεο ηηο θαλεξέο θαη θξπθέο δηαδηθαζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ηα 

άηνκα, πξνθεηκέλνπ λα ζεκεηώζνπλ πξόνδν θαηά ηε δηέιεπζε ηνπο από ην έλα 

ζηάδην αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο ζην άιιν. Οη δηαδηθαζίεο αιιαγήο 

πξνζδηνξίζηεθαλ από ηνλ Prochaska (1979), ν νπνίνο δηέθξηλε 10 δηαδηθαζίεο 

αιιαγήο θαη ηηο ρώξηζε ζε δπν θαηεγνξίεο. Η πξώηε θαηεγνξία είλαη νη γλσζηηθέο/ 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαη πεξηέρνπλ ηελ ζπλεηδεηνπνίεζε, εθδξακάηεζε, επαλα-

αμηνιόγεζε εαπηνύ, επαλα-αμηνιόγεζε πεξηβάιινληνο, απειεπζέξσζε εαπηνύ. Η 

δεύηεξε θαηεγνξία είλαη νη ζπκπεξηθνξηθέο θαη πεξηιακβάλνπλ ηελ θνηλσληθή 

απειεπζέξσζε, δεκηνπξγία αληαγσληζηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ, έιεγρνο εξεζηζκάησλ, 

δηαρείξηζε εληζρύζεσλ θαη ππνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο.   

  Μειέηεο έρνπλ δείμεη πσο θάπνηεο δηαδηθαζίεο απνδεηθλύνληαη πην σθέιηκεο ζε 

ζπγθεθξηκέλα ζηάδηα. Γηαδηθαζίεο όπσο ζπλεηδεηνπνίεζε, εθδξακάηεζε, επαλα-

αμηνιόγεζε εαπηνύ θαη πεξηβάιινληνο, ρξεζηκνπνηνύληαη ζηα πξώηα ζηάδηα 

αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο. Γηαδηθαζίεο όπσο ε έιεγρνο εξεζηζκάησλ, δηαρείξηζε 

εληζρύζεσλ, θνηλσληθή απειεπζέξσζε θαη ππνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο εκθαλίδνληαη 

ζηα κεηέπεηηα ζηάδηα αιιαγήο όπσο θαίλνληαη θαη ζηελ παξαθάησ εηθόλα (Patten, 

2002) (Velicer θ.α., 1998)  
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πλεηδεηνπνίεζε 

  Δίλαη ε δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία ην άηνκν ρξεηάδεηαη λα απμήζεη ηελ επίγλσζε 

ηνπ ζρεηηθά κε ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, ηηο αηηίεο θαη ηηο πηζαλέο ιύζεηο ηεο 

πξνβιεκαηηθήο ηνπ ζπκπεξηθνξάο (Prochaska, 1992). Η ζπλεηδεηνπνίεζε έξρεηαη 

από ηελ εύξεζε θαη εθκάζεζε λέσλ δεδνκέλσλ θαη πιεξνθνξηώλ πνπ 

ππνζηεξίδνπλ ηελ αιιαγή (π.ρ. αλάγλσζε βηβιίσλ, παξαθνινύζεζε ηειενπηηθώλ 

πξνγξακκάησλ, ζπδήηεζε κε θίινπο θαη εηδηθνύο).  

Δθδξακάηεζε 

  Σηελ εθδξακάηεζε, ην άηνκν πξέπεη λα βηώζεη θαη λα εθθξάζεη ηα ζπλαηζζήκαηα 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πξνβιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά (Patten,2000). Γηάθνξα 

γεγνλόηα δσήο, όπσο ν ζάλαηνο ελόο νηθνγελεηαθνύ κέινπο ή ελόο θνληηλνύ θίινπ, 

κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ ηελ ζπλαηζζεκαηηθή είζνδν ηνπ αηόκνπ ζην ζηάδην ηνπ 

κε- πξνβιεκαηηζκνύ. Απηό ζπκβαίλεη ζπρλά όηαλ ν ζάλαηνο ζρεηίδεηαη κε ηελ 

πξνβιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά. Τν άηνκν πξέπεη λα εθθξάζεη ηα αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα όπσο θόβνο θαη άγρνο. Απηό επηηπγράλεηαη κέζα από ηελ 

επηθνηλσλία κε έλαλ θίιν, ζπγγελή ε ζύκβνπιν. Οη ζύκβνπινη ρξεζηκνπνηνύλ 

δηάθνξεο ηερληθέο γηα λα παξαθηλήζνπλ θάπνηνλ ζπλαηζζεκαηηθά όπσο 

ςπρόδξακα ή παηρλίδη ξόισλ (Prochaska θ.α., 1992).  

Δπαλα-αμηνιόγεζε εαπηνύ 
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  Η επαλα-αμηνιόγεζε είλαη κηα γλσζηηθή θαη απνηειεζκαηηθή εθηίκεζε ηεο 

απηνεηθόλαο ηνπ αηόκνπ κε ηελ πξνβιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά αιιά θαη ρσξίο απηή( 

Lenio, 2002). Απηό ζεκαίλεη πσο ηα άηνκα εθηηκνύλ ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν 

ζθέθηνληαη θαη ληώζνπλ ζρεηηθά κε ην πξόβιεκα ηνπο θαη έηζη απνθηνύλ 

θαιύηεξε επίγλσζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο (Patten, 2000). Ο Patten ππνζηεξίδεη 

πσο ε επαλα-αμηνιόγεζε ηνπ εαπηνύ είλαη πην ζεκαληηθή όηαλ ην άηνκν πεξλάεη 

από ην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο. Τόηε 

ζπλεηδεηνπνηεί όηη ε αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο είλαη κέξνο ηεο ηαπηόηεηαο ηνπ 

αηόκνπ. Η δηεπθξίληζε ηεο αμίαο ηεο αιιαγήο θαη ε πξνβνιή ζσζηώλ πξνηύπσλ 

είλαη ηερληθέο πνπ κπνξεί λα αθνινπζήζεη έλαο ζύκβνπινο (Velicer θ.α., 1998). 

Δπαλα-αμηνιόγεζε πεξηβάιινληνο  

  Σηελ επαλα-αμηνιόγεζε πεξηβάιινληνο, ην άηνκν αμηνινγεί ην πώο ε απνπζία ή 

παξνπζία ηεο πξνβιεκαηηθήο ηνπ ζπκπεξηθνξάο επεξεάδεη ην θνηλσληθό θαη 

νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ ηνπ (Patten θ.α., 2000). Ο Prochaska θαη Velicer  (1997) 

ππνζηεξίδνπλ πσο κε απηό ηνλ ηξόπν, απνθηνύκε ζπλείδεζε γηα ην αλ νη αηνκηθέο 

καο ελέξγεηεο απνηεινύλ ζεηηθό ή αξλεηηθό πξόηππν γηα ηνπο γύξσ καο. 

Σηξαηεγηθέο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη είλαη ε εθπαίδεπζε ζηελ ηθαλόηεηα ηεο 

ελζπλαίζζεζεο, ληνθηκαληέξ θαη νηθνγελεηαθέο παξεκβάζεηο. 

Απειεπζέξσζε εαπηνύ 

  Η πεπνίζεζε ηνπ αηόκνπ όηη κπνξεί λα αιιάμεη θαη ε ζνβαξή δέζκεπζε ηνπ πξνο 

ηε πνξεία ηεο αιιαγήο. Τν άηνκν παξαδέρεηαη ηελ επζύλε ηνπ πξνβιήκαηνο ηνπ 

θαη απνθαζίδεη πσο ζα αιιάμεη. Τερληθέο πνπ κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ είλαη 

ε δεκόζηα παξαδνρή ηνπ πξνβιήκαηνο, ηερληθέο ινγνζεξαπείαο,  ηερληθέο 

ελίζρπζεο ηεο δέζκεπζεο θαη παξνπζίαζε πνιιαπιώλ επηινγώλ (Prochaska θαη 

Velicer, 1997) 

Κνηλσληθή απειεπζέξσζε 

  Δίλαη ε αλάγθε γηα αύμεζε ησλ επθαηξηώλ θαη ησλ ελλαιαθηηθώλ ζε κε 

πξνβιεκαηηθέο ζπκπεξηθνξέο ηεο θνηλσλίαο (Patten, 2000). Με άιια ιόγηα, 

πξόθεηηαη γηα ηελ αλαδήηεζε ηεο θνηλσληθήο ππνζηήξημεο πξνο ηηο θνηλσληθέο 

ζπκπεξηθνξέο. 

Γεκηνπξγία αληαγσληζηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ  

  Πξόθεηηαη γηα ηελ αληηθαηάζηαζε ησλ πξνβιεκαηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ κε λέεο, 

πγηείο ζπκπεξηθνξέο. Οη ηερληθέο πνπ βνεζνύλ είλαη ε απεπαηζζεηνπνίεζε, 
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ραιάξσζε θαη ζεηηθέο δειώζεηο γηα ηελ πνξεία ηνπ αηόκνπ (Velicer,1998; 

Prochaska, 1992). 

Έιεγρνο εξεζηζκάησλ  

  Τν άηνκν πξέπεη λα απνβάιιεη νπνηνδήπνηε εξέζηζκα ζρεηίδεηαη κε ηελ 

πξνβιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά ώζηε λα κεησζεί ν θίλδπλνο επηζηξνθήο ζε απηή. Η 

αλαθαηαζθεπή ηνπ πεξηβάιινληνο, νη νκάδεο ππνζηήξημεο θαη ε απνθπγή 

εξεζηζκάησλ είλαη ν θαιύηεξνο ηξόπνο γηα λα κελ ππνρσξήζεη ην άηνκν ζε 

πεξαζκέλεο άζρεκεο ζπκπεξηθνξέο (Prochaska, 1992). 

Γηαρείξηζε εληζρύζεσλ  

  Δδώ ζπλαληάκε ηελ αύμεζε εληζρύζεσλ γηα ηελ ζεηηθή αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη αληίζεηα ηε κείσζε εληζρύζεσλ γηα ηελ αλζπγηεηλή 

ζπκπεξηθνξά. Σην ζεκείν απηό, ζα κπνξνύζε λα ρξεζηκνπνηεζεί ε ηηκσξία αιιά 

ζπληζηάηαη ε ρξήζε αληακνηβήο σο ζεηηθή ελίζρπζε (Velicer, 1998). Δπίζεο, 

βνεζάεη θαη ε απηό-αληακνηβή θαη ε θξπθή θαη θαλεξή ελίζρπζε (Prochaska, 

1992).  

Τπνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο 

  Τν άηνκν αλαδεηά έλα ηζρπξό ππνζηεξηθηηθό πεξηβάιινλ από ηελ νηθνγέλεηα, 

ηνπο θίινπο θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ. Σεκαληηθό ξόιν ζε απηό ην θνκκάηη παίδνπλ 

νη ζεξαπεπηηθέο ζπλεξγαζίεο, ηα ηειεθσλήκαηα ηνπ ζπκβνύινπ γηα εθδήισζε 

ελδηαθέξνληνο θαη ε ζπλνιηθή θνηλσληθή ππνζηήξημε πνπ δέρεηαη ην άηνκν όηαλ 

απνθαζίδεη πσο ζέιεη λα αιιάμεη (Prochaska,1992)  

    Οη δηαδηθαζίεο αιιαγήο αξρηθά αλαγλσξίζηεθαλ ζε ζεσξεηηθό επίπεδν ζηα 

πιαίζηα κηαο ζπγθξηηηθήο αλάιπζεο ησλ βαζηθόηεξσλ ζπζηεκάησλ ηεο 

ςπρνζεξαπείαο (Prochaska,1979). Δπηιέρζεθαλ, εμεηάδνληαο δηαθνξεηηθέο 

ηερληθέο αιιαγώλ από δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο θαη κέζα από απαληήζεηο ησλ 

ππνθεηκέλσλ ζε εξσηήζεηο απηναλαθνξάο (Ο’Connell,1989).  

ΗΟΡΡΟΠΗΑ ΑΠΟΦΑΖ 

   Η απόθαζε ησλ αηόκσλ γηα ηελ κεηάβαζε ηνπο από ην έλα ζηάδην αιιαγήο 

ζπκπεξηθνξάο ζην επόκελν, βαζίδεηαη θαηά θύξην ιόγν, ζηα πιενλεθηήκαηα θαη 

κεηνλεθηήκαηα πνπ ζα πξνθύςνπλ από ηελ επηζπκεηή αιιαγή. Τα άηνκα 

αμηνινγνύλ ηελ ππάξρνπζα θαηάζηαζε θαη αλάινγα επηιέγνπλ αλ ζα αιιάμνπλ ή 

όρη. Η δηαδηθαζία απηή νλνκάδεηαη ηζνξξνπία απόθαζεο θαη πξνέξρεηαη από ηελ 

ζεσξία ζύγθξνπζεο ησλ Janis θαη Mann’s (1977). Οη Janis θαη Mann’s 
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ππνζηήξημαλ πσο ππάξρνπλ 8 δηαθνξεηηθνί παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

ηζνξξνπία απόθαζεο. Ψζηόζν, ζε έξεπλα πνπ έγηλε από ηνπο Prochaska, Velicer, 

DiClemente θαη Brandenburg (1985), γηα ηελ κέηξεζε ηεο ηζνξξνπίαο απόθαζεο 

θαηά ηε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο, βξέζεθαλ δπν ζεκαληηθνί παξάγνληεο : ηα 

πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηα.  

  Η ρξεζηκόηεηα ηεο ηζνξξνπίαο απόθαζεο θαίλεηαη λα δηαθνξνπνηείηαη από 

ζηάδην ζε ζηάδην, ζε όιε ηε δηάξθεηα ηεο αιιαγήο. Τα πιενλεθηήκαηα από ηελ 

πηνζέηεζε κηαο πγεηνύο ζπκπεξηθνξάο είλαη ιίγα ζηα πξώηα ζηάδηα αιιαγήο θαη 

απμάλνληαη από ηελ κεηάπησζε από ην έλα ζηάδην ζην επόκελν. Αληίζεηα, ζην 

ζηάδην ηεο δξάζεο θαη ηεο δηαηήξεζεο, ηα πιενλεθηήκαηα θαίλεηαη λα ππεξηεξνύλ 

ησλ κεηνλεθηεκάησλ (Prochaska et al, 1985, 1994). Ψζηόζν, γηα ηελ αιιαγή κή 

πγηώλ ζπκπεξηθνξώλ (πρ δηαθνπή θαπλίζκαηνο), ζηα ηειεπηαία ζηάδηα ηόζν ηα 

ππέξ όζν θαη ηα θαηά παξνπζηάδνπλ κείσζε, ελώ γηα ηελ πηνζέηεζε πγηώλ 

ζπκπεξηθνξώλ (πρ πηνζέηεζε θπζηθήο άζθεζεο), ζηα ηειεπηαία ζηάδηα ηα ππέξ 

παξακέλνπλ πςειά. Οη δύν απηέο θιίκαθεο δείρλνπλ θάπνηεο από ηηο γλσζηηθέο 

αιιαγέο πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ κεηαθίλεζε ζηα αξρηθά ζηάδηα ηεο 

αιιαγήο.  

 

 

 

 

Σχήμα 1. Σχζςη μεταξφ ςταδίου αλλαγήσ και ιςορροπίασ απόφαςησ   
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ΑΤΣΟΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΙΚΟΣΗΣΑ 

  Απνηειεί ην ηέηαξην ζπλζεηηθό ηνπ ΓΜ θαη πξνέξρεηαη από ηελ θνηλσληθή 

γλσζηηθή  ζεσξία ηνπ Bandura (1977). Η απηναπνηειεζκαηηθόηεηα απνηειεί ηελ 

αληίιεςε ηνπ αηόκνπ γηα ηηο ηθαλόηεηεο ηνπ λα δξα κε ζπγθεθξηκέλεο 

ζπκπεξηθνξέο. Οη έξεπλεο ηνπ Bandura γηα ηελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα 

βνήζεζαλ ζηελ θαηαλόεζε θάπνησλ ζπκπεξηθνξώλ όπσο ηελ ηθαλόηεηα ηνπ 

αηόκνπ λα αιιάμεη, ηελ ζπκπεξηθνξηθή αληίδξαζε πνπ δείρλεη ζε ζηξεζζνγόλεο 

θαηαζηάζεηο θαη ηελ επηκνλή ζηελ επηδίσμε ησλ ζηόρσλ(θαξηέξαο αιιά θαη 

γεληθόηεξα)(Bandura,1982). Η απηναπνηειεζκαηηθόηεηα απνηειεί ηδηαίηεξα 

θξίζηκε παξάκεηξν ζηελ έλαξμε απόθηεζεο δεμηνηήησλ, γεγνλόο πνπ 

δηαπηζηώλεηαη ηόζν ζε παηδηά όζν θαη ζε ελήιηθεο (Καξαζνύιε, 2006). 

   Σύκθσλα κε ηνλ Bandura, ε πςειή απηναπνηειεζκαηηθόηεηα εμαξηάηαη από 

πνιινύο παξάγνληεο. Καζώο ην άηνκν μεθηλάεη λα αζθεί έιεγρν ζην πεξηβάιινλ 

ηνπ, άιιεο δπλάκεηο ελεξγνύλ από θνηλνύ κε ηελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, κε 

ζθνπό λα επεξεάζνπλ ηε ζπκπεξηθνξά. Οη δηαδηθαζίεο πνπ ελεξγνπνηνύλ ηελ 

απηνπεπνίζεζε πεξηιακβάλνπλ ηηο γλσζηηθέο δηαδηθαζίεο ( δεκηνπξγία ζηόρσλ θαη 

επίιπζε πξνβιεκάησλ) ηε δεκηνπξγία θηλήηξσλ, ηε δεκηνπξγία επηξξνώλ θαη ηηο 

επηινγέο (απηέο πνπ γίλνληαη ζε ζρέζε κε ην πεξηβάιινλ). Έηζη, ηα άηνκα κε 

πςειή απηναπνηειεζκαηηθόηεηα πξνζεγγίδνπλ κηα θαηάζηαζε σο πξόθιεζε θαη 

όρη σο απεηιή, επηκέλνπλ όηαλ νη πξνζπάζεηεο ηνπο απνηπγράλνπλ, ειέγρνπλ 

πηζαλνύο παξάγνληεο ζηξεο θαη δηαηεξνύλ ηηο δεζκεύζεηο γηα ηελ εθπιήξσζε ησλ 

ζηόρσλ ηνπο. Τα άηνκα απηά είλαη πηζαλόηεξν λα δηαηεξήζνπλ κηα αιιαγή θαζώο 

εθιακβάλνπλ ηα εκπόδηα σο πξόθιεζε πνπ πξέπεη λα ππεξληθεζεί (Rimal, 2000). 

   Καηά ηνλ Bandura (1977) θάζε αιιαγή ζηε ζπκπεξηθνξά αθνινπζεί αληίζηνηρεο 

αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ πξώηα ζηελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα. «θαλέλαο 

κεραληζκόο δηακόξθσζεο ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο δελ είλαη ηόζν 

ζεκαληηθόο όζν νη πεπνηζήζεηο ησλ αηόκσλ γηα ηηο ηθαλόηεηεο ηνπο λα ειέγρνπλ ηα 

γεγνλόηα πνπ επεξεάδνπλ ηε δσή ηνπο» (Bandura,1986). Δπίζεο , ζεσξεί πσο νη 

πξνζδνθίεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο είλαη εηδηθέο θαη όρη γεληθέο θαηαζθεπέο θαη 

πνηθίινπλ σο πξνο δπν δηαζηάζεηο : ηελ ηζρύ πνπ αλαθέξεηαη ζην βαζκό ζηνλ 

νπνίν έλα άηνκν πηζηεύεη όηη θαηέρεη κηα ηθαλόηεηα θαη ηε γεληθόηεηα δειαδή ηα 

πηζηεύσ ηνπ αηόκνπ γηα ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο θαη ηθαλόηεηεο.  

   Σηε δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε, ε απηναπνηειεζκαηηθόηεηα ζρεηίδεηαη κε ηελ 

εκπηζηνζύλε πνπ έρεη ην άηνκν ζηνλ εαπηό ηνπ σο πξνο ηελ αληηκεηώπηζε 
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γεγνλόησλ πνπ έρνπλ πςειό ξίζθν ππνρώξεζεο ζηε πξνβιεκαηηθή 

ζπκπεξηθνξά(Fallon & Hausenblas, 2004). Η απηναπνηειεζκαηηθόηεηα ζεσξείηαη 

ζεκαληηθή ώζηε ηα άηνκα λα πεξάζνπλ ζε πςειόηεξα ζηάδηα αιιαγήο.( Kraft, 

Sutton, &Reynolds, 1999). Μηα κηθξή βειηίσζε ζηελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα 

ηνπ αηόκνπ είλαη αξθεηή γηα λα μεθηλήζεη ε αιιαγή.  

ΠΔΗΡΑΜΟ 

  Ο πεηξαζκόο απνηειεί ην πέκπην ζπλζεηηθό κέξνο ηνπ δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ 

θαη αλαθέξεηαη ζηελ ειθπζηηθή θαηάζηαζε, ζηελ νπνία ελδέρεηαη λα ππνπέζνπλ 

ηα άηνκα, ζηελ πξνζπάζεηα ηνπο γηα αιιαγή ζπκπεξηθνξάο θαη πηνζέηεζε 

πγηεηλόηεξσλ ζπλεζεηώλ. Ο πεηξαζκόο κεηώλεηαη θαηά ηελ κεηάβαζε από ην έλα 

ζηάδην αιιαγήο ζην άιιν, σζηόζν αθόκε θαη ζην ζηάδην δηαηήξεζεο είλαη αθόκε 

παξώλ θαη κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ ππνηξνπή. Οη πην ζπλεζηζκέλνη ηύπνη 

πεηξαζκνύ πξνέξρνληαη από θαηαζηάζεηο κε αξλεηηθή επίδξαζε ζην άηνκν, 

ζπλαηζζεκαηηθή δπζηπρία θαη απσζεκέλα (Prochaska et Velicer, 1997). O 

πεηξαζκόο θαίλεηαη λα θπξηαξρεί ζηα πξώηα ζηάδηα ηεο αιιαγήο ελώ κεηώλεηαη 

αηζζεηά ζηα ηειεπηαία. Σην ζηάδην ηεο δξάζεο είλαη ηζόηηκν κε ηελ 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηα (Fallon & Hausenblas, 2004; Patten et al, 2000). Η δνκή 

ησλ εξγαιείσλ κέηξεζεο ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο θαη ηνπ πεηξαζκνύ 

παξνπζηάδεη ηξείο παξάγνληεο πνπ αληηπξνζσπεύνπλ ηνπο πην θνηλνύο ηύπνπο 

δύζθνισλ θαηαζηάζεσλ: α) αξλεηηθό ζπλαίζζεκα ή ζπλαηζζεκαηηθή έληαζε, β) 

ζεηηθέο θνηλσληθέο πεξηζηάζεηο, θαη γ) έληνλε επηζπκία (cravings). Τα εξγαιεία 

(θιίκαθεο) κέηξεζεο ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο/πεηξαζκνύ είλαη ηδηαίηεξα 

επαίζζεηα ζηελ αλίρλεπζε αιιαγώλ ζηηο κεηαθηλήζεηο ησλ ηειεπηαίσλ ζηαδίσλ 

θαη πξνβιέπνπλ απνηειεζκαηηθά ηηο ππνηξνπέο. 

 



24 
 

 

    Σχήμα 3. Σχζςη μεταξφ ςταδίων αλλαγήσ και αυτοαποτελεςματικότητασ και πειραςμοφ 

   Μέζα από όια απηά ζπκπεξαίλνπκε όηη ην κνληέιν ησλ ζηαδίσλ αιιαγήο 

ρξεζηκεύεη ζην λα επηιέγνπκε ηηο ζσζηέο παξεκβάζεηο γηα ηνλ θάζε αζζελή. 

Αλαγλσξίδνληαο ηε ζέζε ηνπ αηόκνπ ζηε δηαδηθαζία ηεο αιιαγήο, ν 

ςπρνζεξαπεπηήο κπνξεί λα εμαηνκηθεύζεη ηελ παξέκβαζε. Έηζη, ν ζηόρνο δελ 

είλαη λα πεηζζεί ν αζζελήο λα αιιάμεη ζπκπεξηθνξά αιιά λα πξνρσξήζεη ζηα 

επόκελα ζηάδηα αιιαγήο. Τν κνληέιν αιιαγήο κπνξεί λα εθαξκνζηεί κε επηηπρία 

ζε θάζε αζζελή αλ ν ςπρνζεξαπεπηήο παξέρεη ζσζηέο ζπκβνπιέο. Αθηεξώλνληαο 

ιίγν ρξόλν ζην λα αθνύζεη ηνλ αζζελή θαη έπεηηα ηνπνζεηώληαο ζην ζσζηό ζηάδην 

αιιαγήο, κπνξεί λα βειηηώζεη θαηά πνιύ ηελ επηθνηλσλία θαη ην ηειηθό 

απνηέιεζκα. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΓΔΤΣΔΡΟ 
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Κςκλική διαδοσή ζηαδίυν αλλαγήρ 

  Όπσο έγηλε γλσζηό θαη ζην πξνεγνύκελν θεθάιαην, δελ θαηαθέξλνπλ όινη νη 

άλζξσπνη λα δηαηεξήζνπλ ηε λέα πγηή ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη λα ζπλερίζνπλ λα 

δέρνληαη ηα νθέιε από απηή. Γηα παξάδεηγκα, όζνλ αθνξά ην θάπληζκα, έξεπλεο 

έδεημαλ πσο νη θαπληζηέο πξνζπαζνύλ θαηά κέζν όξν 3 κε 4 θνξέο  πξηλ 

θαηαθέξνπλ λα ην δηαθόςνπλ νξηζηηθά (Schachter, 1982). Η ππνρώξεζε θαη ε 

αλαθύθισζε ησλ ζηαδίσλ ζπκβαίλεη πνιύ ζπρλά ζε άηνκα πνπ πξνζπαζνύλ λα 

αιιάμνπλ εζηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο.  

  Δπεηδή ε ππνρώξεζε είλαη πεξηζζόηεξν ν θαλόλαο θαη όρη ε εμαίξεζε, νη 

Prochaska θαη DiClemente (1992) ηξνπνπνίεζαλ ηελ αξρηθή ηνπο ζεσξία. Αξρηθά 

ζεώξεζαλ πσο ε αιιαγή είλαη κηα γξακκηθή  κεηάβαζε κεηαμύ ησλ ζηαδίσλ. Τα 

άηνκα έπξεπε λα πξνρσξνύλ δηαθξηηηθά από ην έλα ζηάδην αιιαγήο ζην επόκελν. 

Η γξακκηθή απηή δηαδηθαζία είλαη έλα πηζαλό θαηλόκελν αιιά εμαηξεηηθά ζπάλην 

ζηηο εζηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο. Σην επόκελν δηάγξακκα θαίλεηαη πσο ηα άηνκα 

πξαγκαηηθά πξνρσξνύλ ζηα ζηάδηα αιιαγήο.  
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  Σηελ θπθιηθή αθνινπζία πνπ παξνπζηάδεηαη, ηα άηνκα πξνρσξνύλ από ην ζηάδην 

ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο. Αθνύ νινθιεξώζνπλ ην 

ζηάδην ηεο δξάζεο, θηάλνπλ ζην ζηάδην ηεο ζπληήξεζεο όπνπ θαη νη πεξηζζόηεξνη 

ππνρσξνύλ (Prochaska & DiClemente, 1992). Καηά ηελ ππνρώξεζε, ηα άηνκα 

παιηλδξνκνύλ ζε πξνεγνύκελν ζηάδην. Κάπνηα άηνκα ληώζνπλ ληξνπή, ακεραλία 

θαη ελνρέο. Έηζη, εκθαλίδνπλ πεζκέλν εζηθό θαη  αληίζηαζε όηαλ ζθέθηνληαη λα 

πξνζπαζήζνπλ μαλά. Τν απνηέιεζκα είλαη λα επηζηξέςνπλ ζην ζηάδην ηνπ κε 

πξνβιεκαηηζκνύ θαη λα παξακείλνπλ εθεί γηα αξθεηά κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα. 

Σηελ έξεπλα ησλ Prochaska θαη DiClemente (1986) γηα ηελ δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο, ζρεδόλ ην 15% ησλ ππνθεηκέλσλ πνπ ππνρώξεζαλ, επέζηξεςαλ ζην 

πξώην ζηάδην.  

  Δπηπρώο, ε έξεπλα έδεημε πσο ε πιεηνςεθία όζσλ ππνρσξνύλ (85% ζηνπο 

θαπληζηέο) αλαβηώλνπλ ην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ θαη ηεο πξνεηνηκαζίαο 

(Prochaska, 1984). Αξρίδνπλ λα ζθέθηνληαη ηελ επόκελε πξνζπάζεηα πνπ ζα 

κπνξνύζαλ λα θάλνπλ ελώ πξνζπαζνύλ λα κάζνπλ από ηηο πξόζθαηεο 

απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο ηνπο. Τν θπθιηθό κνληέιν ησλ ζηαδίσλ αιιαγήο 

ππνζηεξίδεη πσο ηα άηνκα ζηηο απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο ηνπο, δελ 

πεξηζηξέθνληαη αδηάθνπα από ζηάδην ζε ζηάδην αιιά νύηε θαη επηζηξέθνπλ ζην 

πξώην ζηάδην από όπνπ άξρηζαλ. Αληίζεηα, θάζε θνξά πνπ ππνρσξνύλ ζε 

πξνεγνύκελν ζηάδην, καζαίλνπλ από ηα ιάζε ηνπο ώζηε λα δνθηκάζνπλ κηα λέα 

πξνζέγγηζε ηελ επόκελε θνξά (DiClemente et al, 1991). Κάζε ζηάδην 

αληηπξνζσπεύεη έλα ρξνληθό δηάζηεκα θαη έλα ζύλνιν εξγαζηώλ πνπ πξέπεη λα 

επηηεπρζνύλ ώζηε ην άηνκν λα πξνρσξήζεη ζην επόκελν ζηάδην.  

υζηή αξιολόγηζη αηόμυν ζηα ζηάδια 

  Οη επαγγεικαηίεο πγείαο ζπρλά ζρεδηάδνπλ εμαηξεηηθά πξνγξάκκαηα ππνζηήξημεο 

θαη ζεξαπείεο πνπ έρνπλ σο βάζε ην ζηάδην δξάζεο. Όκσο ζπρλά απνγνεηεύνληαη 

όηαλ έλα κηθξό πνζνζηό ησλ αηόκσλ κε εζηζηηθή ζπκπεξηθνξά εγγξάθνληαη ζηα 

πξνγξάκκαηα απηά ή όηαλ έλαο κεγάινο αξηζκόο ππνθεηκέλσλ εγθαηαιείπεη ην 

πξόγξακκα ιίαλ ζπληόκσο κεηά ηελ έλαξμε. Σε έξεπλα πνπ έγηλε από κεγάιν 

νξγαληζκό πγείαο (ΗΜΟ) πάλσ από ην 70% ησλ θαπληζηώλ ππνζηήξημε όηη ζα 

ιάκβαλε κέξνο ζε πξόγξακκα ππνζηήξημεο αλ ηνπ δηλόηαλ ε επθαηξία (Orleans et 

al, 1988). Έλα πξνζεθηηθά ζρεδηαζκέλν κε βάζε ην ζηάδην ηεο δξάζεο πξόγξακκα 

δεκηνπξγήζεθε θαη δηαθεκίζηεθε. Τα απνηειέζκαηα ήηαλ απνγνεηεπηηθά. Μόλν 

ην 4% δήισζε ζπκκεηνρή ζην πξόγξακκα.  Απηό ζπκβαίλεη δηόηη ε πιεηνςεθία 



28 
 

ησλ εζηζκέλσλ αηόκσλ δελ βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο δξάζεο. Έξεπλεο έδεημαλ όηη 

ην 10-15% ησλ θαπληζηώλ είλαη έηνηκνη γηα δξάζε, ην 30-40%  βξίζθεηαη ζην 

ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ θαη ην 50-60 % βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηνπ κε 

πξνβιεκαηηζκνύ. Αλ ππνζέζνπκε όηη απηά ηα δεδνκέλα ηζρύνπλ θαη γηα άιινπο 

πιεζπζκνύο θαη θαηεγνξίεο πξνβιεκάησλ, ηόηε νη  ςπρνζεξαπεπηέο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύλ πξνζεγγίζεηο θαη πξνγξάκκαηα πνπ βαζίδνληαη κόλν ζην ζηάδην 

ηεο δξάζεο, ηόηε πηζαλόηαηα λα κελ εμππεξεηνύλ ζσζηά θαη απνηειεζκαηηθά ηα 

άηνκα πνπ επηβιέπνπλ (Abrams, Follick & Biener, 1988; Pallomen, Fava, Salonen 

& Prochaska, 1993). Η ζσζηή αμηνιόγεζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζπλέληεπμεο 

αληηζηνηρεί ζηε ζσζηή ζεξαπεία θαη αληηκεηώπηζε. 

  Τν ζηάδην αιιαγήο ζην νπνίν βξίζθεηαη ην άηνκν καο παξέρεη απαξαίηεηεο 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ ζεξαπεία πνπ ζα επηιερζεί. Η ζεξαπείεο πνπ έρνπλ γλώκνλα 

ην ζηάδην ηεο δξάζεο κπνξεί λα είλαη αξθεηά απνηειεζκαηηθέο κε ηα άηνκα πνπ 

βξίζθνληαη ζηα ζηάδηα ηεο πξνεηνηκαζίαο θαη ηεο δξάζεο. Τα ίδηα πξνγξάκκαηα 

όκσο κπνξεί λα είλαη αλαπνηειεζκαηηθά ζην ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ. Σε 

έλα πξόγξακκα πνπ είρε σο βάζε ηελ εληαηηθή δξάζε θαη δηαηήξεζε, ζε θαπληζηέο 

κε θαξδηαθά πξνβιήκαηα, ηα απνηειέζκαηα ήηαλ επηηπρή ζε όζνπο βξηζθόηαλ ζην 

ζηάδην ηεο δξάζεο. Ψζηόζν, ην πξόγξακκα απέηπρε ζε όζνπο βξηζθόηαλ ζην 

ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ. Οη αζζελείο δέρζεθαλ πξνζσπηθή ζπκβνπιεπηηθή 

θαηά ηελ δηάξθεηα λνζειείαο ηνπο ζην λνζνθνκείν θαη έπεηηα είραλ ηειεθσληθή 

επηθνηλσλία κε ηνλ ζύκβνπιν γηα έμε κήλεο. Οη αζζελείο πνπ βξηζθόηαλ ζην 

ζηάδην ηεο δξάζεο θαηά ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο, δελ θάπληζαλ γηα έμε 

κήλεο (πνζνζηό επηηπρίαο 94%). Γηα ηνπο αζζελείο πνπ βξηζθόηαλ ζην ζηάδην ηνπ 

κε πξνβιεκαηηζκνύ, ε ζεξαπεία δελ είρε κεγάιε επίδξαζε (Ockene, Ockene & 

Kristellar, 1988). Δίλαη μεθάζαξν ινηπόλ, πσο ην ζηάδην ζην νπνίν βξίζθεηαη ν 

αζζελήο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο, είλαη θαζνξηζηηθό γηα ηελ δηακόξθσζε 

θαη ηελ επηινγή ησλ ηερληθώλ ππνζηήξημεο πνπ ζα αθνινπζήζεη ν ζεξαπεπηήο.  

  Γιαδικαζίερ αλλαγήρ καηά ηην τςσοθεπαπεία 

  Οη δηαδηθαζίεο αιιαγήο απνηεινύλ ζεκαληηθό πξνγλσζηηθό παξάγνληα γηα ηελ 

εμέιημε ηεο ζεξαπείαο. Η κέηξεζε ησλ ζηαδίσλ  αιιαγήο, ησλ δηαδηθαζηώλ θαη ηεο 

ηζνξξνπίαο απόθαζεο καο επηηξέπεη λα πξνβιέςνπκε κε 93% επηηπρία πνηνη 

αζζελείο ζα εγθαηαιείςνπλ πξώηκα ηελ ςπρνζεξαπεία (Medieros & 

Prochaska,1992).  

  Τα απνηειέζκαηα ηεο ςπρνζεξαπείαο ζα κπνξνύζαλ λα εληζρπζνύλ αλ ππήξρε ε 

ελζσκάησζε ηεο δηνξαηηθόηεηαο, νη ηζρπξέο ηερληθέο ηνπ ζπκπεξηθνξηζκνύ, νη 
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πεηξακαηηθέο κέζνδνη ησλ γλσζηηθώλ ζεξαπεηώλ θαη ε απειεπζεξσηηθή θηινζνθία 

ηνπ ππαξμηζκνύ (Prochaska & DiClemente, 1992). Αλ θαη θάπνηνη 

ςπρνζεξαπεπηέο επηκέλνπλ πσο κηα ηέηνηα ελζσκάησζε είλαη ζεσξεηηθά απίζαλε, 

ηα άηνκα δηαςεύδνπλ απηή ηελ ππνζηήξημε θαζώο βξίζθνπλ ηξόπνπο αιιαγήο πνπ 

ζηεξίδνληαη ζε ηερληθέο δηαθόξσλ ζεσξηώλ. Γηα ην ιόγν απηό, είλαη ζεκαληηθό λα 

εμεγεζεί πσο νη δηαδηθαζίεο αιιαγήο επεξεάδνπλ ην άηνκν ζην θάζε ζηάδην, ώζηε 

ν ςπρνζεξαπεπηήο λα γλσξίδεη πνηεο δηαδηθαζίεο πξέπεη λα απνθεπρζνύλ ή λα 

εθαξκνζηνύλ ζε θάζε ζηάδην αιιαγήο.  

  Πην ζπγθεθξηκέλα, ζην πξώην ζηάδην (κε πξνβιεκαηηζκνύ) ηα άηνκα 

ρξεζηκνπνηνύλ 8 από ηηο δέθα θύξηεο δηαδηθαζίεο πνιύ ιηγόηεξν από όηη ζηα άιια 

ζηάδηα. Καηέρνπλ ιηγόηεξεο πιεξνθνξίεο γηα ηα πξνβιήκαηα ηνπο, αθηεξώλνπλ 

ιηγόηεξν ρξόλν θαη ελέξγεηα ζην λα αμηνινγνύλ ηνλ εαπηό ηνπο θαη βηώλνπλ κηθξέο 

ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο ζηηο αξλεηηθέο πιεπξέο ησλ πξνβιεκάησλ ηνπο.  

Δπηπιένλ, είλαη ιηγόηεξν αλνηρηνί ζην λα ζπδεηήζνπλ ηα πξνβιήκαηα ηνπο κε 

άιινπο θαη δελ αλαιακβάλνπλ δξάζε ώζηε λα αιιάμνπλ ην πεξηβάιινλ ή ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο. Σηελ ςπρνζεξαπεία εκθαλίδνληαη σο νη ιηγόηεξν ελεξγεηηθνί 

αζζελείο ή απηνί κε ηελ πεξηζζόηεξε αληίζηαζε (Prochaska et DiClemente,1992). 

  Τα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ είλαη πην αλνηρηά ζε 

ηερληθέο βειηίσζεο ηεο ζπλεηδεηνπνίεζεο όπσο ε παξαηήξεζε, αληηκεηώπηζε 

θαηά πξόζσπν θαη ε εξκελεία, θαη είλαη πηζαλόηεξν λα ρξεζηκνπνηήζνπλ βηβιία ή 

θπιιάδηα γηα λα ελεκεξσζνύλ (Prochaska et DiClemente, 1984). Τα άηνκα επίζεο 

βηώλνπλ επθνιόηεξα εκπεηξίεο εθδξακάηεζεο έηζη έρνπκε κείσζε ησλ 

κεηνλεθηεκάησλ από ηελ επεξρόκελε αιιαγή. Ψο άηνκα απνθηνύλ κεγαιύηεξε 

επίγλσζε ηνπ εαπηνύ ηνπο θαη ηεο θύζεο ησλ πξνβιεκάησλ ηνπο θαη 

επαλαμηνινγνύλ ηηο αμίεο, ηα πξνβιήκαηα θαη ηνλ εαπηό ηνπο 

απνηειεζκαηηθόηεξα. Έλα ζεκαληηθό βήκα ζην ζηάδην απηό είλαη πσο ηα άηνκα 

αλαξσηνύληαη θαηά πόζν θαη πσο ην πξόβιεκα ηνπο επεξεάδεη ην πεξηβάιινλ 

ηνπο. Η ζπρλόηεξε εξώηεζε πνπ ζέηνπλ ζηνλ εαπηό ηνπο είλαη «πσο ληώζσ δώληαο 

ζε έλα πεξηβάιινλ ην νπνίν ζέηεη ηελ νηθνγέλεηα κνπ ζε θίλδπλν αζζέλεηαο ή 

νηθνλνκηθήο κεηάπησζεο;»(Prochaska et DiClemente, 1984). 

  Όηαλ ηα άηνκα πεξλάλε ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο αξρίδνπλ λα εκθαλίδνπλ 

ζεκάδηα ελεξγνπνίεζεο. Φξεζηκνπνηνύλ ηελ δηαδηθαζία ηεο δεκηνπξγίαο 

αληαγσληζηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ θαη ηνλ έιεγρν ησλ εξεζηζκάησλ γηα λα κεηώζνπλ 

ηελ εκθάληζε ηεο πξνβιεκαηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη λα απνθύγνπλ θαηαζηάζεηο 

πνπ δελ κπνξνύλ λα δηαρεηξηζηνύλ. 
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  Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο δξάζεο, ηα άηνκα εηζέξρνληαη ζε πςειόηεξα επίπεδα 

απηό-απειεπζέξσζεο θαη δύλακεο ζέιεζεο. Σηαδηαθά πηζηεύνπλ πσο έρνπλ ηελ 

δύλακε θαη ηελ απηνλνκία λα αιιάμνπλ. Σην ζηάδην απηό ππάξρεη 

απνηειεζκαηηθόηεξε ρξήζε ησλ ζπκπεξηθνξηθώλ δηαδηθαζηώλ όπσο  δεκηνπξγία 

αληαγσληζηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ θαη έιεγρν εξεζηζκάησλ κε ζθνπό πιένλ λα 

αιιάμνπλ ηα εξεζίζκαηα ζηάδην αγρσηηθό αιιά πιένλ ηα άηνκα  βαζίδνληαη ζηελ 

ππνζηήξημε θαη θαηαλόεζε ησλ ππνζηεξηθηηθώλ ζρέζεσλ πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη.  

  Όζν ζεκαληηθή είλαη ε πξνεηνηκαζία γηα ην ζηάδην ηεο δξάζεο, άιιν ηόζν 

ζεκαληηθή είλαη θαη ε πξνεηνηκαζία γηα ην ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο. Η επηηπρεκέλε 

δηαηήξεζε ζηεξίδεηαη ζε όιεο ηηο δηαδηθαζίεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

πξνεγνπκέλσο. Τν άηνκν ληώζεη πιένλ πσο «γίλεηαη ν άλζξσπνο πνπ ήζειε λα 

γίλεη»  

 

Δνζυμαηυμένερ ηεσνικέρ διαθόπυν θευπιών ζηην ππάξη 

  Τν κνληέιν ζηαδίσλ αιιαγήο ελζσκαηώλεη αξθεηέο ηερληθέο δηαθόξσλ ζεσξηώλ 

όρη κόλν ζε ζεσξεηηθό πιαίζην αιιά θαη ζε πξαθηηθό. Τν κνληέιν «ησλ 

πεπνηζήζεσλ πγείαο»,  ην κνληέιν ηνπ «θέληξνπ ειέγρνπ» , ε «ζπλέληεπμε 

παξώζεζεο» θαη ζπκπεξηθνξηζηηθέο ζεσξίεο ελζσκαηώλνληαη ζε έλα θνηλό 

ζεξαπεπηηθό πιαίζην κε θνηλό ζηόρν ηελ κεηάβαζε ηνπ αηόκνπ από ην έλα ζηάδην 

ζην άιιν.  

  Τν «κνληέιν πεπνηζήζεσλ πγείαο» έρεη αλαπηπρζεί από ηνλ Becker ην 1974 θαη 

έρεη ρξεζηκνπνηεζεί εθηεηακέλα έθηνηε. Ο αξρηθόο ζθνπόο ηνπ κνληέινπ ήηαλ λα 

απαληήζεη ζην γηαηί ηα άηνκα θηλεηνπνηνύληαη δύζθνια ζηελ αλάιεςε δξάζεο γηα 

ηελ πξόιεςε κηαο αζζέλεηαο ή άιινπ πξνβιήκαηνο πγείαο. Δπίζεο έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα εξκελεύζεη ηηο δηαηνκηθέο δηαθνξέο ζηελ αληίιεςε ησλ 

ζπκπησκάησλ θαζώο θαη ζηελ ηήξεζε ησλ ηαηξηθώλ νδεγηώλ. Σύκθσλα κε ην 

κνληέιν απηό, εθείλν πνπ άκεζα επηδξά ζηελ απόθαζε ηνπ αηόκνπ λα 

αθνινπζήζεη κηα ζπκπεξηθνξά (π.ρ. λα ηεξήζεη κηα νδεγία, λα πηνζεηήζεη κηα 

πγηεηλή ζπκπεξηθνξά, λα δεηήζεη ηαηξηθή βνήζεηα) είλαη ε απεηιή ηεο αζζέλεηαο 

θαζώο θαη ηα νθέιε από κηα πξάμε λα είλαη πεξηζζόηεξα ή ζεκαληηθόηεξα από ην 

θόζηνο ή ησλ εκπνδίσλ (Καξαδήκαο, 2005)  
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  Η αληίιεςε ηεο απεηιήο αλαπαξηζηά ηηο πεπνηζήζεηο ηνπ αηόκνπ γηα ην πόζν 

επάισην είλαη αιιά θαη ηελ αληίιεςε γηα ην πόζν ζνβαξή είλαη ε θαηάζηαζε. 

Μεγάιε εππάζεηα ζε κηα θαηάζηαζε ζεκαίλεη κεγάινπ βαζκνύ απεηιή. Η 

ζνβαξόηεηα νξίδεηαη σο ε πηζαλόηεηα λα πξόθιεζεο πόλνπ, δπζθνξίαο, 

αλαπεξίαο θαη ζαλάηνπ. Τν κνληέιν δελ πξνζδηνξίδεη αλ ε ζρέζε κεηαμύ 

εππάζεηαο θαη ζνβαξόηεηαο είλαη πξνζζεηηθή ή πνιιαπιαζηαζηηθή. Δπίζεο, θαηά 

ην κνληέιν ζα πξέπεη λα ππάξρνπλ θαη θάπνηα εξεζίζκαηα γηα δξάζε, εζσηεξηθά 

(ζύκπησκα, πόλνο, θόβνο) θαη εμσηεξηθά (πξνγξάκκαηα πξόιεςεο, ζύζηαζε 

γηαηξνύ). Σηόρνο ηνπ κνληέινπ είλαη λα θαηαλνήζεη ζε πνηα ζπλαηζζεκαηηθή 

θαηάζηαζε βξίζθεηαη ην άηνκν θαη λα ην ελεκεξώζεη γηα ηνπο ελδερόκελνπο 

θηλδύλνπο. Γηα ην ιόγν απηό, ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζζόηεξν ζηα πξώηα ζηάδηα 

αιιαγήο, ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ θαη ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ (Καξαδήκαο, 2005).  

  Τν κνληέιν ηνπ «θέληξνπ ειέγρνπ» αλαπηύρζεθε από ηνλ Rotter ην 1954 θαη 

αλαθέξεηαη ζηηο πεπνηζήζεηο πνπ έρνπλ ηα άηνκα γηα ηνλ έιεγρν ησλ θαηαζηάζεσλ 

θαη ησλ γεγνλόησλ πνπ βηώλνπλ. Τν θέληξν ειέγρνπλ κπνξεί λα είλαη εζσηεξηθό, 

δειαδή ηα άηνκα λα πηζηεύνπλ πσο ειέγρνπλ ηηο θαηαζηάζεηο ηεο δσήο ηνπο ή λα 

είλαη εμσηεξηθό, δειαδή λα ζεσξνύλ πσο νη απνθάζεηο ηνπο θαη νη πξάμεηο ηνπο 

επεξεάδνληαη άκεζα από πεξηβαιινληηθνύο παξάγνληεο. Άηνκα κε πςειό θέληξν 

ειέγρνπ ζεσξνύλ πσο νη πξάμεηο ηνπο βαζίδνληαη ζε δηθέο ηνπο απνθάζεηο θαη 

ηθαλόηεηεο. Γηα απηό έρνπλ θαη κεγαιύηεξα πνζνζηά επηηπρίαο ζηελ αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Άηνκα κε ρακειό εμσηεξηθό θέληξν ειέγρνπ, ηείλνπλ λα 

θαηεγνξνύλ άιινπο γηα ηα γεγνλόηα πνπ βηώλνπλ θαη δελ έρνπλ θαιό πνζνζηό 

επηηπρίαο (Judge, 1996). Τν κνληέιν ηνπ θέληξνπ ειέγρνπ ρξεζηκνπνηείηαη θαηά 

θύξην ιόγν από ηνλ ςπρνζεξαπεπηή ζην πξώην ζηάδην ηεο δηαζεσξεηηθήο 

πξνζέγγηζεο, πξνζπαζώληαο λα θαζνξίζεη ηηο αληηιήςεηο ηνπ ππνθεηκέλνπ θαη ηα 

κειινληηθά απνηειέζκαηα. Θεσξείηαη πσο βνεζάεη ζηελ θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ 

αηόκνπ ζε έλα από ηα ζηάδηα αιιαγήο.  

  Η ζπλέληεπμε παξώζεζεο απνηειεί έλα πιαίζην παξέκβαζεο από ηνπο Miller θαη 

Rollnick κε ζηόρν ηελ θηλεηνπνίεζε ηνπ αηόκνπ ζηελ πηνζέηεζε θαη δηαηήξεζε 

σθέιηκσλ ζπκπεξηθνξώλ πγείαο. Πεξηγξάθεηαη σο έλαο εηδηθόο ηξόπνο πξνζθνξάο 

βνήζεηαο ζην άηνκν, πξνθεηκέλνπ λα αλαγλσξίζεη θαη λα ελεξγήζεη ζρεηηθά κε ηα 

ηξέρνληα ή πηζαλά πξνβιήκαηα. Τν κνληέιν έρεη γλσζηαθή- ζπκπεξηθνξηζηηθή 

θαηεύζπλζε θαη βαζίδεηαη ζηελ ππόζεζε όηη ε παξώζεζε είλαη κηα ζπκπεξηθνξά 

παξά έλα ραξαθηεξηζηηθό ηεο πξνζσπηθόηεηαο. Σπληζηάηαη ζε δπν εμίζνπ 
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ζεκαληηθέο θάζεηο : ε πξώηε αθνξά ζηε δόκεζε ηεο ζεξαπεπηηθήο ζρέζεο θαη ηεο 

ακνηβαίαο κεηαμύ εηδηθνύ θαη αζζελνύο δέζκεπζεο. Η δεύηεξε αθνξά ηελ επίηεπμε 

ηεο αιιαγήο κέζσ ηεο αλάιπζεο θηλήηξσλ, ηεο ιήςεο απνθάζεσλ θαη ηεο 

δηεπθόιπλζεο ηεο αιιαγήο. Η ζπλέληεπμε παξώζεζεο δνκείηαη γύξσ από πέληε 

αξρέο (Miller & Rollnick, 2002): 

1. Έθθξαζε ελζπλαίζζεζεο. Σύκθσλα κε ηελ αξρή ηεο ελζπλαίζζεζεο, ε 

απνδνρή θαη ε θαηαλόεζε δηεπθνιύλεη ηελ αιιαγή. Η πξνζεθηηθή αθξόαζε 

παίδεη θύξην ιόγν θαη ε έθθξαζε ακθηζπκηθώλ ζπλαηζζεκάησλ ζεσξείηαη 

θπζηνινγηθή. (ε αξρή αμηνπνηεί ηηο βαζηθέο αξρέο ηνπ Carl Rogers).  

2. Αλάπηπμε αληηθάζεσλ. Η ζηξαηεγηθή απηή θσηίδεη ηελ αληίζεζε κεηαμύ 

παξνύζαο θαηάζηαζεο θαη επηζπκεηήο. Πεξηιακβάλεη ζπδήηεζε ησλ 

ζπλεπεηώλ κηαο ζπκπεξηθνξάο θαη αλαγλώξηζε ηεο βαξύηεηαο ηνπο. Η 

ζπδήηεζε ησλ πηζαλώλ δηαθνξώλ κεηαμύ παξνύζαο θαηάζηαζεο θαη 

επηζπκεηήο ζπκπεξηθνξάο, θαζνδεγεί ηνλ πειάηε πξνο ηελ αιιαγή κε ηξόπν 

ήξεκν θαη θάλνληαο ρξήζε ηεο ινγηθήο (Καξαδήκαο, 2005). 

3. Απνθπγή ησλ δηαθσληώλ. Οη δηαθσλίεο ζεσξνύληαη κε-παξαγσγηθέο, θαζώο 

ε «εηηθεην-πνίεζε» θαη ε θξηηηθή πξνθαινύλ ακπληηθή ζηάζε. Η αλάπηπμε 

αληίζηαζεο ζεσξείηαη έλδεημε γηα αιιαγή ζηξαηεγηθήο πνπ ρξεζηκνπνηεί ν 

εηδηθόο.  

4. Σπλεξγαζία. Οη λέεο αληηιήςεηο είλαη θαινδερνύκελεο αιιά δελ 

επηβάιινληαη από ηνλ εηδηθό. Η ζπλεξγαζία απνηειεί ηνλ παξάγνληα θιεηδί 

θαη νη ιύζεηο πξνθύπηνπλ κεηά από ζπλεξγαζία θαη ακνηβαία ζπκθσλία.  

5. Δλίζρπζε ησλ πξνζδνθηώλ ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο. Η ειπίδα 

απνηειεί έλα ζεκαληηθό θίλεηξν. Υπάξρεη πάληα ε ειπίδα κέζα ζην εύξνο 

ησλ πηζαλώλ ιύζεσλ θαη νη κηθξέο επηηπρίεο εληζρύνπλ ηελ αίζζεζε 

επάξθεηαο ηνπ αηόκνπ. 

  Έλαο ζεκαληηθόο ξόινο ηνπ εηδηθνύ ζε απηή ηελ πεξίπησζε, είλαη λα 

βνεζήζνπλ ηνπο αζζελείο λα θαηαλνήζνπλ όηη κπνξνύλ λα αζθήζνπλ έιεγρν 

ζηε δσή ηνπο. Η ζπδήηεζε ησλ ελαιιαθηηθώλ κπνξεί λα ιάβεη ηε κνξθή 

«θαηαηγηζκνύ ζθέςεσλ» ρσξίο λα γίλεηαη επηθξηηηθή πξνο ην άηνκν. Αθνύ 

αλαγλσξηζηεί ην εύξνο ησλ δηαζέζηκσλ ελαιιαθηηθώλ, ηόηε νη επηινγέο 

πεξηνξίδνληαη ζηηο πην βηώζηκεο.  
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  Οξηζκέλεο ελδεηθηηθέο εξσηήζεηο πνπ κπνξεί λα ζέζεη παξσζεηηθά ν εηδηθόο, 

είλαη νη αθόινπζεο: « από όηη έρνπκε ζπδεηήζεη κέρξη ζηηγκήο, ηη πηζηεύεηε όηη 

ζπκβάιεη πεξηζζόηεξν ζηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ζαο;», «από όζα έρνπκε πεη, 

ζθέθηνκαη όηη ε δηαηξνθή επηβαξύλεη ηελ θαηάζηαζε. Ίζσο λα έρεηε ζθεθηεί 

γηα ηελ πηζαλή επίδξαζε ηεο», «πσο κπνξώ λα θάλσ θάηη γηα λα ζαο βνεζήζσ 

λα επηηύρεηε ηνλ ζηόρν ζαο;» .  

   Η ζπλέληεπμε παξώζεζεο ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο ζηα πξώηα ζηάδηα ηεο 

αιιαγήο, γηα λα απμήζεη ηελ επίγλσζε ηνπ αζζελή ζε ζέκαηα πνπ αθνξνύλ ηελ 

πξνβιεκαηηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά, ηηο ζπλέπεηεο πνπ βηώλεη θαη ην ξίζθν πνπ 

παίξλεη ζπλερίδνληαο ηε ζπκπεξηθνξά. Η ζηξαηεγηθή αλαδεηά λα βνεζήζεη ην 

άηνκν λα νξακαηηζηεί έλα κέιινλ όπνπ ε πξνβιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά δελ ζα 

ππάξρεη θαη ηα νθέιε ζα απνηεινύλ πιένλ κέξνο ηεο πξαγκαηηθόηεηαο. Γηα λα 

ην θαηαθέξεη απηό, δίλεη κεγάιε βαξύηεηα ζηελ αλαδήηεζε θηλήηξσλ πνπ ζα 

βνεζήζνπλ ζηελ απόθαζε γηα αιιαγή.  

  Ο ζύκβνπινο θαηά ηελ ζπλέληεπμε παξώζεζεο δελ παξέρεη άκεζα όιεο ηηο 

απαληήζεηο θαη δελ γεληθεύεη όιεο ηηο ιύζεηο. Με απηό ηνλ ηξόπν, δελ δίλεη ηελ 

επθαηξία ζην άηνκν λα βξεη ειαηηώκαηα θαη ιάζε ζηε ζηξαηεγηθή. Αληίζεηα , 

ζπκπεξηιακβάλεη ελεξγά ην άηνκν ζηε δηαδηθαζία θαη ζεσξεί πσο είλαη ηθαλό 

θαη απηόλνκν λα βξεη ηηο ιύζεηο πνπ αλαδεηά. Η εύξεζε ιύζεο θαη ε απόθαζε 

γηα αιιαγή είλαη πξνζσπηθή ππόζεζε θαη ν ζεξαπεπηήο δελ επηβάιιεη πνηέ ηηο 

απόςεηο ηνπ ζηνλ πειάηε (Miller & Rollnick, 2002). 

  Η δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε ελζσκαηώλεη επίζεο ηερληθέο από γλσζηηθά 

ζπκπεξηθνξηζηηθά κνληέια πνπ ζα αλαιπζνύλ παξαθάησ. 

  Γηα λα κπνξέζεη ν ζεξαπεπηήο λα βνεζήζεη ην άηνκν, ζηελ αιιαγή 

ζπκπεξηθνξάο, ζα πξέπεη πξώηα λα είλαη ζε ζέζε λα αλαγλσξίζεη ηνλ ηξόπν 

πνπ ππόθεηηαη ην θάζε άηνκν ζηηο δηαδηθαζίεο αιιαγήο. Σην επόκελν 

παξάδεηγκα, αλαθέξνληαη νη πηζαλέο απαληήζεηο ελόο θαπληζηή θαη ν ηξόπνο 

πνπ βηώλεη ηελ θάζε δηαδηθαζία (Velicer & Prochaska, 1998): 

1. Σπλεηδεηνπνίεζε: «ζπκάκαη πιεξνθνξίεο πνπ κνπ έδσζαλ νη θίινη κνπ γηα 

ην πώο λα ζηακαηήζσ ην θάπληζκα» 

2. Δθδξακάηεζε: «αληηδξώ ζπλαηζζεκαηηθά ζε πξνεηδνπνηήζεηο γηα ηελ 

δηαθνπή θαπλίζκαηνο»  
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3. Δπαλαμηνιόγεζε πεξηβάιινληνο: «ζθέθηνκαη ηελ πηζαλόηεηα ην θάπληζκα 

λα είλαη βιαβεξό γηα ην πεξηβάιινλ κνπ» 

4. Κνηλσληθή απειεπζέξσζε: « ζεσξώ πσο ε θνηλσλία αιιάδεη κε ηξόπν πνπ 

βνεζάεη όζνπο δελ θαπλίδνπλ» 

5. Δπαλαμηνιόγεζε ηνπ εαπηνύ: «ε εμάξηεζε κνπ κε θάλεη λα ληώζσ 

απνγνεηεπκέλνο από ηνλ εαπηό κνπ» 

6. Έιεγρνο εξεζηζκάησλ: «απνκαθξύλσ πξάγκαηα από ην ζπίηη κνπ πνπ κνπ 

ζπκίδνπλ ην θάπληζκα» 

7. Υπνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο: «έρσ θάπνηνλ λα κε αθνύεη όηαλ ζέισ λα κηιήζσ 

γηα ην θάπληζκα» 

8. Γεκηνπξγία αληαγσληζηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ: «βξίζθσ πσο ην λα απαζρνιώ 

ηα ρέξηα κνπ κε άιια πξάγκαηα, είλαη ζσζηό ππνθαηάζηαην ηνπ 

θαπλίζκαηνο» 

9. Γηαρείξηζε εληζρύζεσλ: « αληακείβσ ηνλ εαπηό κνπ όηαλ δελ θαπλίδσ» 

10. Απηναπειεπζέξσζε: «δεζκεύνκαη λα κελ θαπλίζσ». 

    

Πίνακασ 1. Διαδικαςίεσ αλλαγήσ με εναλλακτικζσ ονομαςίεσ και παραδείγματα   

Γιαδικαζία  Παράδειγμα ερωηήζεων από ηη διακοπή καπνίζμαηος  

 

Α. Βιυμαηικέρ διαδικαζίερ  

 

Σπλεηδεηνπνίεζε 

(ελίζρπζε επίγλσζεο) 

Θπκάκαη πιεξνθνξίεο πνπ κνπ έδσζαλ γηα ην πώο λα θόςσ ην θάπληζκα 

Δθδξακάηεζε  

(ζπλαηζζεκαηηθή δηέγεξζε) 

Αληηδξώ ζπλαηζζεκαηηθά ζε πξνεηδνπνηήζεηο ζρεηηθά κε ην θάπληζκα  

Δπαλα-αμηνιόγεζε πεξηβάιινληνο  

(θνηλσληθή επαλεθηίκεζε) 

Σθέθηνκαη ηελ άπνςε όηη ην θάπληζκα κπνξεί λα είλαη επηβιαβέο γηα ην 

πεξηβάιινλ  

Κνηλσληθή απειεπζέξσζε  

(πεξηβαιινληηθέο επθαηξίεο) 

Βξίζθσ ηελ θνηλσλία λα αιιάδεη θαη λα γίλεηαη πεξηζζόηεξν θηιηθή πξνο 

ηνπο θαπληζηέο  

Δπαλα-αμηνιόγεζε εαπηνύ 

(επαλεθηίκεζε εαπηνύ) 

Η εμάξηεζή κνπ από ην ηζηγάξν κε θάλεη λα ληώζσ απνγνήηεπζε γηα ηνλ 

εαπηό κνπ 

 

Β. ςμπεπιθοπικέρ διαδικαζίερ  

 

Έιεγρνο εξεζηζκάησλ  

(επαλαζρεδηαζκόο) 

Αθαηξώ από ην ζπίηη κνπ αληηθείκελα πνπ κνπ ζπκίδνπλ ην θάπληζκα   

Βνεζεηηθέο ζρέζεηο  

(ππνζηήξημε) 

Έρσ θάπνηνλ πνπ κε αθνύεη όηαλ ζέισ λα κηιήζσ γηα ην θάπληζκά κνπ 

Αληηθαηάζηαζε ζπλδέζεσλ  

(αληηθαηάζηαζε)  

Βξίζθσ όηη ην λα απαζρνιώ αιιηώο ηα ρέξηα κνπ είλαη έλα θαιό 

ππνθαηάζηαην ηνπ θαπλίζκαηνο     
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Γηαρείξηζε εληζρύζεσλ  

(αληακνηβή) 

Αληακείβσ ηνλ εαπηό κνπ όηαλ δελ θαπλίδσ  

Απειεπζέξσζε εαπηνύ  

(δέζκεπζε)  

Γεζκεύνκαη λα κελ θαπλίζσ  

Αλαθέξζεθε πσο ην θάζε άηνκν αληηιακβάλεηαη ηηο δηαδηθαζίεο αιιαγήο θαη ηηο 

εθθξάδεη ιεθηηθά θαη πξαθηηθά. Παξαθάησ ζα αλαιπζεί πσο κπνξεί ν ζεξαπεπηήο 

λα αληηκεησπίζεη απηέο ηηο δηαδηθαζίεο ζην θάζε ζηάδην. 

  Σην ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ, ην άηνκν παξνπζηάδεηαη αδηάθνξν πξνο ηελ 

αιιαγή. Ο ζεξαπεπηήο ζέηεη ηέζζεξηο ζηόρνπο ώζηε λα βνεζήζεη ην άηνκν. Ο 

πξώηνο ζηόρνο είλαη λα βνεζήζεη ηνλ πειάηε λα αλαπηύμεη έλα θίλεηξν γηα 

αιιαγή. Ο δεύηεξνο ζηόρνο είλαη λα αλαγλσξίζεη ηηο εκπεηξίεο ηνπ αηόκνπ, ν 

ηξίηνο ζηόρνο είλαη λα ελζαξξύλεη ηελ πεξαηηέξσ απηό-εμεξεύλεζε ηνπ αηόκνπ. Ο 

ηέηαξηνο ζηόρνο είλαη λα αθήζεη αλνηρηή ηελ πηζαλόηεηα γηα κειινληηθέο 

ζπδεηήζεηο θαη ζπλεδξίεο. Γηα λα ζπκβεί απηό, ν ζεξαπεπηήο ρξεζηκνπνηεί απιέο 

κεζόδνπο θαη ηερληθέο.  

1. Δπηθπξώλεη θαη αλαγλσξίδεη ηελ εκπεηξία ηνπ αηόκνπ: «θαηαλνώ θαη 

θαηαιαβαίλσ γηαηί ληώζεηε έηζη» 

2. Αλαγλσξίδεη ηνλ έιεγρν ηνπ αηόκνπ ζηελ απόθαζε πνπ ζα ιεθζεί: « 

δελ ζέισ λα ζαο θάλσ θήξπγκα. Καηαιαβαίλσ πσο είζηε ελήιηθαο θαη 

πσο εζείο ζα απνθαζίζεηε αλ θαη πόηε ζα είζηε έηνηκνο λα ράζεηε 

βάξνο» 

3. Δπαλαιακβάλεη κηα κηθξή αιιά άκεζε δήισζε γηα ην ηη πηζηεύεη γηα ηα 

πιενλεθηήκαηα ηεο απώιεηαο βάξνπο: «πηζηεύσ, ζύκθσλα κε ηελ 

εκπεηξία κνπ θαη ηηο γλώζεηο κνπ, πσο απηό ην επηπιένλ βάξνο, ζέηεη ηε 

δσή ζαο ζε θίλδπλν από θαξδηαθά λνζήκαηα θαη πσο αλ ράζεηε θάπνηα 

θηιά, ζα ήηαλ ην ζεκαληηθόηεξν πξάγκα πνπ ζα κπνξνύζαηε λα θάλεηε 

γηα ηελ πγεία ζαο».  

4. Γηεξεπλά πηζαλέο αλεζπρίεο: «ζαο έρεη πξνθαιέζεη ην βάξνο ζαο 

πξνβιήκαηα ζην παξειζόλ;» « έρεηε ζθεθηεί ηα πξνβιήκαηα πνπ ζα 

κπνξνύζε λα ζαο πξνθαιέζεη ζην κέιινλ;»  

5. Αλαγλσξίδεη πηζαλά αηζζήκαηα πίεζεο: «θαηαιαβαίλσ πσο ίζσο λα 

ληώζεηε όηη ζαο πηέδσ θαη ζα ήζεια λα ζαο επραξηζηήζσ αξρηθά πνπ ην 

ζπδεηάηε καδί κνπ» 
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6. Αλαγλσξίδεη πσο ην άηνκν δελ είλαη έηνηκν λα αιιάμεη: « ζαο αθνύσ λα 

ιέηε πσο δελ είζηε έηνηκνο λα ράζεηε βάξνο ζύληνκα»  

7. Δπαλαιακβάλεη ηελ άπνςε πσο ε αιιαγή είλαη απόθαζε ηνπ αηόκνπ: 

«είλαη δηθή ζαο απόθαζε αλ απηό είλαη ε ζσζηή απόθαζε γηα εζάο 

απηή ηε ζηηγκή» 

8. Δλζαξξύλεη ην άηνκν λα αλαζεσξήζεη γηα αθόκε κηα θνξά ηελ 

θαηάζηαζε ζηελ νπνία βξίζθεηαη: «όινη όζνη έραζαλ βάξνο, μεθίλεζαλ 

από ην ζεκείν πνπ βξίζθεζηε ηώξα. Ξεθηλνύλ, βιέπνληαο ηνπο ιόγνπο 

γηα ηνπο νπνίνπο ζα ήζειαλ λα ράζνπλ βάξνο.» 

Σην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ, ηα άηνκα έξρνληαη ζηε ζπλεδξία, όληαο πην 

αλνηρηά ζηε ζπδήηεζε αιιά ρσξίο λα έρνπλ μεθαζαξίζεη αθόκε αλ ζέινπλ θαη 

κπνξνύλ λα αιιάμνπλ. Ο ζηόρνο ηνπ ζεξαπεπηή είλαη λα αλαγλσξίζεη ηελ εκπεηξία 

ηνπ αηόκνπ, λα δηεπθξηλίζεη ηηο αληηιήςεηο ηνπ αηόκνπ γηα ηα ππέξ θαη ηα θαηά ηεο 

απόθαζεο αιιαγήο, λα ελζαξξύλεη πεξαηηέξσ απηό- εμεξεύλεζε θαη λα αθήζεη 

αλνηρηό ην ελδερόκελν γηα κηα αθόκε ζπλεδξία (Zimmerman,2000).  

1. Δπηβεβαηώλεη ηελ θαηάζηαζε ηνπ αηόκνπ: « αθνύσ πσο ζέιεηε λα 

ράζεηε βάξνο αιιά δελ είζηε αθόκε έηνηκνο-ε λα αλαιάβεηε δξάζε» 

2. Αλαγλσξίδεη ηνλ έιεγρν ηνπ αηόκνπ ζηελ απόθαζε πνπ ζα ιεθζεί: 

«δελ ζέισ λα ζαο θαηαθξίλσ. Δζείο ζα απνθαζίζεηε πόηε θαη πσο ζα 

ράζεηε βάξνο» 

3. Γηεπθξηλίδεη ηελ αληίιεςε ηνπ αηόκνπ γηα ηα ππέξ θαη ηα θαηά ηεο 

απόθαζεο αιιαγήο: «πνην ζα ήηαλ ην πιενλέθηεκα ηνπ λα ράζεηε 

βάξνο? Πηζηεύεηε πσο ππάξρεη κεηνλέθηεκα ζην λα ράζεηε βάξνο;» 

4. Δλζαξξύλεη πεξαηηέξσ εμεξεύλεζε ηνπ εαπηνύ: «απηέο νη εξσηήζεηο 

είλαη πνιύ ζεκαληηθέο γηα λα μεθηλήζεηε έλα  επηηπρεκέλν 

πξόγξακκα απώιεηαο βάξνπο. Θα ήζαζηαλ δηαηεζεηκέλνο-ε λα ηηο 

ζπκπιεξώζεηε ζην ζπίηη θαη λα ην ζπδεηήζνπκε ζηελ επόκελε 

ζπλάληεζε καο;» 

5. Δπαλαδηαηππώλεη ηε ζέζε ηνπ σο πξνο ηελ απόθαζε: « είλαη δηθή ζαο 

απόθαζε ην αλ απηό είλαη ην ζσζηό γηα ζαο ή όρη. Όηη θαη λα 

απνθαζίζεηε, εγώ ζα ζαο ζηεξίμσ» 

6. Αθήλεη αλνηρηό ην ελδερόκελν γηα ην ζηάδην πξνεηνηκαζία: « αλ 

απνθαζίζεηε πσο ζέιεηε λα θάλεηε θάπνηεο αιιαγέο, ην επόκελν 

βήκα δελ ζα είλαη ε άκεζε δξάζε. Μπνξνύκε λα μεθηλήζνπκε 
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θάλνληαο θάπνηα πξνεηνηκαζία γηα ηηο αιιαγέο πνπ ζα ζέιαηε λα 

θάλεηε».  

Σηα ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο, ηα άηνκα ληώζνπλ πεξηζζόηεξν έηνηκα λα ιάβνπλ 

δξάζε θαη έρνπλ αμηνινγήζεη ζσζηά ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηα ηεο 

απόθαζεο λα αιιάμνπλ. Οη ζηόρνη ηνπ ζεξαπεπηή είλαη λα επηβξαβεύζεη ην άηνκν 

γηα ηελ απόθαζε ηνπ λα αιιάμεη, λα ζέζεη ζσζηέο πξνηεξαηόηεηεο γηα ηελ πνξεία 

ηεο αιιαγήο, λα αλαγλσξίζεη θαη λα βνεζήζεη ην άηνκν ζηελ εκθάληζε εκπνδίσλ, 

λα ελζαξξύλεη ηα κηθξά βήκαηα πξνο ηελ αιιαγή θαη ηε δεκηνπξγία 

ππνζηεξηθηηθώλ ζρέζεσλ(Zimmerman,2000). 

1. Δπηβξαβεύεη ηελ απόθαζε αιιαγήο: «είλαη εμαηξεηηθό πνπ 

ληώζεηε θαιά κε ηελ απόθαζε ζαο λα ράζεηε βάξνο. Κάλεηε θάηη 

πνιύ ζεκαληηθό γηα λα βειηηώζεηε ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο 

ζαο» 

2. Θέηεη ζσζηέο πξνηεξαηόηεηεο γηα ηελ πνξεία ηεο αιιαγήο: 

«θνηηώληαο ηηο δηαηηεηηθέο ζαο ζπλήζεηεο, πηζηεύσ πσο ζα έρεηε 

κεγαιύηεξν όθεινο αλ αιιάμεηε ηελ δηαηξνθή ζαο από πιήξεο 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα ζε πξντόληα ρσξίο ιηπαξά. Τη 

πηζηεύεηε;» 

3. Αλαγλσξίδεη ηα εκπόδηα πνπ ζα πξνθύςνπλ: «έρεηε επηρεηξήζεη 

λα ράζεηε βάξνο μαλά; Πνηα πξνβιήκαηα πηζηεύεηε πσο ζα 

πξνθύςνπλ; Πσο πηζηεύεηε όηη ζα κπνξνύζαλ λα ιπζνύλ ηα 

πξνβιήκαηα απηά;» 

4. Δλζαξξύλεη κηθξά βήκαηα πξνο ηελ αιιαγή: «ν αξρηθόο ζηόρνο 

είλαη λα θαηαλαιώλεηε γάια ρσξίο ιηπαξά αληί ηνπ πιήξεο κε ηα 

δεκεηξηαθά απηή ηελ εβδνκάδα» 

5. Δλζαξξύλεη ηνλ αζζελή λα εληνπίζεη ππνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο: 

«πνηα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο ή θίινη ζα κπνξνύζαλ λα ζαο 

ζηεξίμνπλ ζε απηή ζαο ηελ απόθαζε; Με πνην ηξόπν ζα 

κπνξνύζαλ λα ην θάλνπλ;» 

  Σην ζηάδην ηεο δξάζεο, ρξεζηκνπνηνύληαη δηάθνξεο ηερληθέο από ζεσξίεο θαη 

πξνζεγγίζεηο ηεο ςπρνινγίαο. Οη θπξηόηεξεο αθνξνύλ ηερληθέο ησλ γλσζηηθώλ θαη 

ζπκπεξηθνξηθώλ πξνζεγγίζεσλ θαη πνηθίιινπλ αλάινγα κε ην πξόβιεκα πνπ 

αληηκεησπίδεη ην θάζε άηνκν. Σηελ πεξίπησζε ηεο απώιεηαο βάξνπο, ν 
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ςπρνζεξαπεπηήο αζρνιείηαη θπξίσο κε ην λα βνεζήζεη ην άηνκν ζην λα 

επηθεληξσζεί ζηελ αλαθαηαζθεπή ησλ ζπλεζεηώλ, ζηελ ελζσκάησζε ησλ λέσλ 

πξνηύπσλ. Γίλεηαη ηδηαίηεξε βαξύηεηα ζηελ βειηίσζε ηεο 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο ώζηε ην άηνκν λα έρεη ηα απαξαίηεηα εθόδηα γηα λα 

ππεξληθήζεη ηα εκπόδηα πνπ ζα παξνπζηαζηνύλ. Οη ζηόρνη πιένλ από 

βξαρππξόζεζκνη κεηαηξέπνληαη ζε καθξνπξόζεζκνη κε ζθνπό ηελ δηαηήξεζε ηεο 

λέαο ζπκπεξηθνξάο.  

  Σην ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο, ν ςπρνζεξαπεπηήο εληζρύεη ηελ δηαδηθαζία ηεο 

εζσηεξηθήο επηβξάβεπζεο κε ζθνπό ηελ ελίζρπζε ηεο απηνπεπνίζεζεο ηνπ 

αηόκνπ. Αλ ην άηνκν λνηώζεη ηθαλό λα ηα θαηαθέξεη, ηόηε ην απνηέιεζκα ζα είλαη 

ζεηηθό. Σην ζεκείν απηό, ν ζύκβνπινο ζπδεηάεη κε ηνλ ζπκβνπιεπόκελν ηελ 

πηζαλόηεηα ππνρώξεζεο ζε πξνεγνύκελεο ζπκπεξηθνξέο. Δίλαη ζεκαληηθό, ν 

ζπκβνπιεπόκελνο λα θαηαιάβεη πσο ε ππνρώξεζε δελ ζεκαίλεη απνηπρία αιιά 

είλαη κέξνο ηεο αλζξώπηλεο θύζεο. 

 

Ππακηική εθαπμογή ηος διαθευπηηικού μονηέλος ζε καθημεπινή βάζη 

  Μηα κεγάιε ζπλεηζθνξά ηνπ κνληέινπ είλαη ε δεκηνπξγία πξνζσπνπνηεκέλσλ 

παξεκβάζεσλ (tailor made). Τα άηνκα θαηεγνξηνπνηνύληαη ζε νκάδεο αλάινγα κε 

ηνλ βαζκό εηνηκόηεηαο ηνπο. Οη παξεκβάζεηο πιένλ είλαη πξνζεθηηθά 

ζρεδηαζκέλεο ώζηε λα εμειίζζνπλ ην άηνκν από ην έλα ζηάδην ζην επόκελν κε 

ηξόπν θπζηθό θαη απειεπζεξσηηθό. Σύκθσλα κε ηνλ Prochaska et al, (1994) ε 

δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζε έλα κεγάιν εύξνο 

πξνβιεκαηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ όπσο επίζεο θαη ζε δηάθνξεο νκάδεο πιεζπζκώλ. 

Οη ζπκπεξηθνξέο απηέο πεξηιακβάλνπλ δηαθνπή θαπλίζκαηνο, δηαθνπή ρξήζεο 

θνθαΐλεο, έιεγρνο βάξνπο, εηδηθή δηαηξνθή, ζπκκόξθσζε επηθίλδπλσλ 

ζπκπεξηθνξώλ ζε εθήβνπο, ρξήζε πξνθύιαμεο θαηά ηελ ζεμνπαιηθή πξάμε, 

βειηίσζε ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη καζηνγξαθία (Prochaska,Velicer et all, 1994).    

  Έξεπλεο επίζεο έγηλαλ θαη ζε δηαθνξεηηθνύο πιεζπζκνύο κε δηαθνξεηηθά 

εξγαζηαθά πιαίζηα όπσο ηαηξηθό πιαίζην, βηνκεραληθό θαη θπβεξλεηηθό. Σε όιεο 

ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, κε δηαθνξεηηθνύο ηόπνπο δηακνλήο( αγξνηηθόο ή αζηηθόο) 

θαη ζε δηάθνξεο ηαηξηθέο θαηαζηάζεηο (Rodgers, 2001). 

Έξεπλεο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε      
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 Γηαρείξηζε άγρνπο 

  Σε έξεπλα πνπ έγηλε γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο, ελήιηθεο πνπ βξηζθόηαλ ζην 

ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο, έιαβαλ κέξνο ζε εηδηθή ζεξαπεία πνπ δηήξθεζε 18 

κήλεο. Τα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο κεηά ην πέξαο ηνλ 18 κελώλ, ην 62% ησλ 

ζπκκεηερόλησλ ήηαλ ζε ζέζε λα δηαρεηξηζηνύλ απνηειεζκαηηθά ην άγρνο ηνπο ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Η παξέκβαζε ζηαδηαθά πξνζέθεξε ζεκαληηθή 

κείσζε ηνπ άγρνπο, ηεο θαηάζιηςεο θαη ζεκαληηθή αύμεζε ησλ ηερληθώλ 

δηαρείξηζεο άγρνπο θαη ζηξεο.  

Πξνζθόιιεζε ζε θαξκαθεπηηθή αγσγή ηεο ππέξηαζεο 

  Πάλσ από 1,000 κέιε ζηε Αγγιία έιαβαλ κέξνο ζηελ έξεπλα πνπ ζρεηηδόηαλ κε 

ηελ κείσζε ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο γηα ηελ ππέξηαζε. Όηαλ έγηλε ε ζύγθξηζε 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, βξέζεθε πσο πάλσ από ην 73% είρε κεηώζεη ηελ 

θαξκαθεπηηθή αγσγή κεηά ηελ δσδεθάκελε ζεξαπεία ζηελ νπνία έιαβε κέξνο. Τν 

πνζνζηό απηό αλήθε ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο όηαλ μεθίλεζαλ νη 

παξεκβάζεηο. 

Πξόιεςε θαηάζιηςεο 

  Οη αζζελείο πνπ έιαβαλ κέξνο ζηελ έξεπλα ήηαλ αζζελείο πνπ βίσλαλ 

ζπκπηώκαηα ήπηαο θαηάζιηςεο αιιά δελ ζπκκεηείραλ ζε θάπνηα ζεξαπεία νύηε 

ζθόπεπαλ λα ην θάλνπλ γηα ηηο επόκελεο ηξηάληα εκέξεο. Οη αζζελείο πνπ έιαβαλ 

ζεξαπεία βαζηζκέλε ζηελ δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε γηα 9 κήλεο, βίσζαλ 

ζεκαληηθή κείσζε ζηελ εκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ ηνπο. Η κέζνδνο είρε ηε 

κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηνπο αζζελείο κε νμεία θαηάζιηςε πνπ βξηζθόηαλ ζην 

ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ θαη ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ. Γηα παξάδεηγκα, ζηνπο 

αζζελείο κε νμεία θαηάζιηςε ζην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ,  ππήξμε βειηίσζε 

ησλ ζπκπησκάησλ ζην 40% ηεο νκάδαο ελώ ην πνζνζηό γηα ηελ νκάδα ειέγρνπ 

ήηαλ κόιηο ζην 9%. .  

Γηαρείξηζε βάξνπο  

  Μηα κεγάιε έξεπλα έγηλε ζε ππέξβαξα άηνκα, ην δείγκα ήηαλ ηπραίν θαη έιαβε 

ζεξαπεία βαζηζκέλε ζηα ζηάδηα αιιαγήο όπσο επίζεο θαη κηα ζεηξά από 

πξνζσπνπνηεκέλεο παξεκβάζεηο γηα ηελ πηνζέηεζε ηξηώλ λέσλ πγηεηλώλ 

ζπκπεξηθνξώλ γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο. Οη ηξεηο λέεο ζπκπεξηθνξέο ήηαλ ε 

πγηεηλή δηαηξνθή, κέηξηα άζθεζε θαη δηαρείξηζε ζπλαηζζεκαηηθήο δπζθνξίαο 
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ρσξίο ηελ θαηαλάισζε θαγεηνύ. Η έξεπλα δηήξθεζε 24 κήλεο θαη ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ην 48% πξνρώξεζε πεηπρεκέλα ζην ζηάδην ηεο δξάζεο 

θαη ηεο ζπληήξεζεο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. (Οη παξαπάλσ έξεπλεο είλαη 

από ην site ηεο Wikipedia). 

Βειηίσζε ζσκαηηθήο άζθεζεο 

  Σθνπόο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε δηεξεύλεζε ησλ παξαγόλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 

ζπκκεηνρή ελειίθσλ αηόκσλ ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο κε ηελ 

εθαξκνγή ηνπ δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ. Οη ζηόρνη ηεο έξεπλαο ήηαλ α) ε 

θαηαγξαθή ηεο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζύκθσλα κε ηα ζηάδηα 

αιιαγήο ηνπ κνληέινπ. Β) ε δηεξεύλεζε ηεο ζρέζεο αλάκεζα ζηηο δηαδηθαζίεο 

αιιαγήο θαη ηα ζηάδηα αιιαγήο θαη γ) ε πξόβιεςε ηεο πξόζεζεο γηα ζπκκεηνρή 

από ηηο δηαθνξεηηθέο δηαδηθαζίεο αιιαγήο. Σηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 300 ελήιηθεο 

θαη ηα απνηειέζκαηα επηβεβαίσζαλ ηελ ύπαξμε ησλ ζηαδίσλ αιιαγήο. Δπίζεο 

ππνζηήξημαλ ηελ πξόβιεςε γηα ζπκκεηνρή από ηηο δηαδηθαζίεο αιιαγήο 

«αληηθαηάζηαζε», «δηαρείξηζε εληζρύζεσλ» θαη «έιεγρνο θηλήηξσλ». Η έξεπλα 

δηεμάρζεθε από ην ηκήκα θπζηθήο αγσγήο ηνπ Αξηζηνηειείνπ Παλεπηζηεκίνπ.  

  Από ηελ δεκηνπξγία ηεο δηαζεσξεηηθήο πξνζέγγηζεο κέρξη θαη ζήκεξα έρνπλ 

γίλεη εθαηνληάδεο έξεπλεο γηα ηελ επηβεβαίσζε ή ηελ δηάςεπζε ηνπ κνληέινπ. 

Κάπνηεο έξεπλεο ππνζηήξημαλ ηελ ζεσξία θαη βξήθαλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ελώ 

άιιεο ζεώξεζαλ πσο δελ ε πξνζέγγηζε απηή δελ κπνξεί λα έρεη πξαθηηθό θαη 

εθηθηό ππόβαζξν.   
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  Ο Weinstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ επηζεκαίλνπλ κηα ζεηξά από θξηηήξηα πνπ 

πξέπεη λα ηθαλνπνηνύληαη θαηά ηε ρξήζε ηνπ δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ. Έλα από 

απηά πεξηιακβάλεη ηελ αλάγθε ύπαξμεο κηαο αθξηβήο κεζόδνπ γηα ηελ 

θαηεγνξηνπνίεζε ησλ αηόκσλ ζην θαηάιιειν ζηάδην αιιαγήο. Γεύηεξνλ, ε 

πιεηνςεθία ησλ αηόκσλ πξέπεη λα κεηαθηλνύληαη από ην έλα ζηάδην αιιαγήο ζην 

επόκελν, κε ηελ ζεηξά πνπ απηά έρνπλ δηαηππσζεί (πξηλ ηε ζθέςε, ζθέςε, 

πξνεηνηκαζία, δξάζε). Τξίηνλ, δηαθνξεηηθνί παξάγνληεο πξέπεη λα είλαη 

ζεκαληηθνί γηα ηελ κεηαθίλεζε αλάκεζα ζηα ζηάδηα. Αλ νη κεηαθηλήζεηο αλάκεζα 

ζηα ζηάδηα εμαξηώληαη από ηνπο ίδηνπο παξάγνληεο, ηόηε δελ ζα ππάξρεη 

πιενλέθηεκα γηα ηελ ύπαξμε ελόο κνληέινπ αιιαγήο ζηαδίσλ, θαζώο ε ίδηα ε 

παξέκβαζε ζα ήηαλ απνηειεζκαηηθή αλεμάξηεηα από ην ζηάδην αιιαγήο ζην 

νπνίν βξίζθνληαη νη ζπκκεηέρνληεο. Αληίζεηα, ην πιενλέθηεκα ηεο ρξήζεο ελόο 

ηέηνηνπ κνληέινπ ζα είλαη όηη ε θάζε παξέκβαζε ζα απεπζύλεηαη ζηα άηνκα 

εθείλα κόλν πνπ επηζπκνύλ λα κεηαβνύλ από νξηζκέλν ζηάδην ζην 

επόκελν(Καξαζνύιε, 2006). 

  Καηά ηελ εθαξκνγή ηνπ δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ έρνπλ αλαγλσξηζηεί 

πεξηνξηζκνί πνπ δπζρεξαίλνπλ ηε ρξήζε ηνπ, κεξηθνί από ηνπο νπνίνπο 

αλαθέξνληαη παξαθάησ. Πξέπεη, ινηπόλ, λα ηνληζηεί όηη ηα όξηα πνπ δηαθξίλνπλ 

θάζε ζηάδην από ην επόκελν είλαη ζπρλά δπζδηάθξηηα ελώ ηα ρξνληθά όξηα έρνπλ 

ηεζεί απζαίξεηα. Γηα παξάδεηγκα, έλα άηνκν κεηαβαίλεη από ην ζηάδην ηεο δξάζεο 

ζε απηό ηεο δηαηήξεζεο κεηά ην πέξαο ησλ έμη κελώλ, δηάζηεκα πνπ όκσο ζα 

κπνξνύζε λα θαζνξηζηεί είηε κεγαιύηεξν (8 κήλεο ) είηε κηθξόηεξν (3 κήλεο ). 

Δπίζεο. Ο νξηζκόο ηνπ ζηαδίνπ ηεο πξνεηνηκαζίαο αλαθέξεη ηελ παξνπζία 

αλεπηηπρώλ πξνζπαζεηώλ αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο ζην παξειζόλ. Γελ θαζνξίδεη 

σζηόζν, ζε πνην ζηάδην αλήθεη θάπνηνο πνπ επηρεηξεί λα αιιάμεη ζπκπεξηθνξά γηα 

πξώηε θνξά. Τέινο, ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο, ε κεηαθίλεζε αλάκεζα ζηα ζηάδηα 

δελ αθνινπζεί ηελ θαζνξηζκέλε ζεηξά θαη ην κνληέιν ηίζεηαη ππό ακθηζβήηεζε 

(Καξαζνύιε, 2006). 

  Οη πξναλαθεξζέληεο πεξηνξηζκνί παξνπζηάδνληαη θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ 

δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ γηα νπνηνδήπνηε είδνο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηεο δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο. Σηελ πεξίπησζε απηή νη 

πεξηνξηζκνί γηα ηελ ρξήζε ηνπ κνληέινπ ζηαδίσλ αιιαγήο είλαη πην εηδηθνί. 

Πξώηνλ, ν ζηόρνο αιιαγήο ηεο δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο δελ είλαη ε εμάιεηςε 

ηεο, όπσο ζηηο εζηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο, αιιά ν πεξηνξηζκόο ηεο. Σπλήζσο, ν 
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ζηόρνο είλαη ε ύπαξμε νξηζκέλνπ επηπέδνπ θαηαλάισζεο, γηα παξάδεηγκα, 35% 

ηεο ελέξγεηαο λα πξνέξρεηαη από ιίπνο ή θαηαλάισζε 5 θξνύησλ ή ιαραληθώλ 

εκεξεζίσο. Μπνξεί ινηπόλ ζε απηή ηε πεξίπησζε ην κνληέιν λα ηεζεί ζε 

εθαξκνγή; Γεύηεξνλ, πνιιέο θνξέο νη ζηόρνη ηεο αιιαγήο επηθεληξώλνληαη ζην 

απνηέιεζκα θαη όρη ζηε ζπκπεξηθνξά. Έηζη , ε θαηαλάισζε 35% ελέξγεηαο από 

ιίπνο δελ είλαη κηα ζπκπεξηθνξά αιιά ην απνηέιεζκα κηαο ζεηξάο δηαθνξεηηθώλ 

ζπκπεξηθνξώλ. (Καξαζνύιε, 2006). 

  Πξνέθηαζε ησλ παξαπάλσ, απνηειεί ε θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα δελ 

γλσξίδνπλ ηελ ζηηγκή πνπ έρνπλ επηηύρεη ηνλ ζηόρν ηνπο. Σε γεληθέο γξακκέο, νη 

ζηόρνη αιιαγήο ηεο δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο παξνπζηάδνπλ αζάθεηα, θαζώο 

επηθεληξώλνληαη ζηελ αύμεζε ή ζηνλ πεξηνξηζκό ηξνθίκσλ θαη όρη ζηνλ 

απνθιεηζκό ηνπο. Γηα ηελ αιιαγή ηεο δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο, ινηπόλ 

απαηηείηαη κηα ζεηξά από πνιιαπιέο αιιαγέο, θαζώο ζηόρνο είλαη ην απνηέιεζκα 

θαη όρη ε εθδήισζε κηα ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο. 

  Οη ιόγνη πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ θαη αθόκε πεξηζζόηεξνη ζα αλαιπζνύλ 

αλαιπηηθόηεξα παξαθάησ κέζα από έξεπλεο πνπ άιινηε ππνζηεξίδνπλ ηελ 

δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε θαη άιινηε ηελ θαηαθξίλνπλ. 

  Πην ζπγθεθξηκέλα, ε δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε έιαβε πνιύ κεγάιε πξνζνρή 

θαζώο ε πξαθηηθόηεηα ησλ παξεκβάζεσλ ηεο θαίλεηαη λα είλαη άθξσο ειθπζηηθή 

σο ηδέα. Ψζηόζν ν Bandura (2000) ππνζηήξημε πσο δηαθνξεηηθά δηαθξηηά ζηάδηα 

ππνλννύλ πσο ηα άηνκα δελ κπνξνύλ λα ππνρσξήζνπλ ζε πξνεγνύκελα ζηάδηα 

(κε αληηζηξεςηκόηεηα) θαη πσο δελ κπνξνύλ λα πξνρσξήζνπλ από ην έλα ζηάδην 

ζην άιιν, πξνζπεξλώληαο θάπνην άιιν (ππεξπήδεζε ζηαδίνπ). Ο Weinstein, 

Rothman θαη Sutton (1998) ππνζηήξημαλ πσο ε πεπνίζεζε πσο ηα ζηάδηα κπνξεί 

λα είλαη θπθιηθά δελ είλαη πξαγκαηηθά δηαθξηηά αιιά πσο πξόθεηηαη γηα 

απζαίξεηεο ππνδηαηξέζεηο ηεο ζπλερνύο εμέιημεο (Schwarzer, 2007). Γηα ηελ 

αθξίβεηα, ην πξνηεηλόκελν ρξνληθό πιαίζην γηα ηνλ δηαρσξηζκό ησλ ζηαδίσλ δελ 

είλαη πεηζηηθό.  

  Δπηπιένλ, δηάθνξεο κειέηεο αλαθέξζεθαλ ζην δηαθνξεηηθό νξηζκό ηνπ ρξνληθνύ 

πιαηζίνπ ησλ ζηαδίσλ. Ο Velicer, Prochaska, DiClemente θαη Brandenberg (1985) 

ππνζηήξημαλ πσο ην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ αθνξά ηα άηνκα πνπ ζθέθηνληαη 

λα αιιάμνπλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο κέζα ζηνλ επόκελν ρξόλν ελώ o Prochaska, 

Velicer θαη Rossi (1994) ππνζηήξημαλ πσο ην ζηάδην πξνβιεκαηηζκνύ αθνξά ηα 
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άηνκα πνπ ζέινπλ λα αιιάμνπλ ζηνπο επόκελνπο έμη κήλεο. Γηα πνην ιόγν, ινηπόλ, 

ηα άηνκα πνπ ζθέθηνληαη λα αιιάμνπλ ζπκπεξηθνξά κέζα ζηνπο επόκελνπο έμη 

κήλεο λα θαηαηάζζνληαη ζε δηαθνξεηηθό ζηάδην από ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζην 

ζηάδην δξάζεο θαη ζθέθηνληαη λα αιιάμνπλ κέζα ζηνλ επόκελν κήλα; Οη Kraft, 

Sutton θαη Reynolds δηέηαμαλ έξεπλα ζε Ννξβεγνύο θαζεκεξηλνύο θαπληζηέο θαη 

βξέζεθε πσο όζνη βξηζθόηαλ ζηα πξώηα ηξία ζηάδηα,  δελ αληηιακβαλόηαλ ηελ 

θαηάζηαζε σο δηαθξηηά ζηάδηα αιιά σο έλα ζπλερέο ζπκπεξηθνξάο.  

  Άιιεο έξεπλεο πνπ έγηλαλ βξήθαλ πσο νη δηαδηθαζίεο αιιαγήο δελ κπόξεζαλ λα 

πξνβιέςνπλ ηηο κεηαθηλήζεηο κεηαμύ ζηαδίσλ ζηνπο θαπληζηέο (Herzog, Abrams, 

Emmons, Linnan, & Shadel,1999). Σε έξεπλα πνπ έγηλε ζε ελειηθησκέλεο γπλαίθεο 

γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο, ηα απνηειέζκαηα δελ ήηαλ επηηπρεκέλα. Σύκθσλα 

κε απηέο ηηο έξεπλεο (θαη άιιεο) ην Γηαζεσξεηηθό κνληέιν έρεη ιάβεη κέηξηα 

ππνζηήξημε κέρξη ζήκεξα θαη νδήγεζε ηνπο Abraham, Norman θαη Conner (2000) 

ζην ζπκπέξαζκα πσο νη δηαθξίζεηο ησλ ζηαδίσλ είλαη ππό ακθηζβήηεζε. Ο West 

(2005) ζπλόςηζε ην πεξηερόκελν όισλ ησλ θξηηηθώλ θαη ππνζηήξημε πσο ε 

δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε πξέπεη λα εγθαηαιεηθζεί. Παξόια απηά πξόζθαηα 

εκπεηξηθά ζηνηρεία πξνέθπςαλ ππέξ ηεο δηαζεσξεηηθήο πξνζέγγηζεο πνπ 

ππνζηεξίδνπλ πσο ε ζεώξεζε ησλ ζηαδίσλ αιιαγήο είλαη βαξπζήκαληε θαη έρεη 

πξαθηηθή αμία ( Lippke, Nigg, 2007; Velicer et al.2006; Velicer, Redding, Sun  & 

Prochaska, 2007).  

  Ο West ( 2005 ) αλαθέξεη πσο ην δηαζεσξεηηθό κνληέιν πξέπεη λα παξέρεη κηα 

πεξηγξαθή ηνπ πσο ηα άηνκα απνθαζίδνπλ λα αιιάμνπλ αθόκε θαη όηαλ απηή ε 

απόθαζε είλαη αληίδξαζε ζε κηθξά εξεζίζκαηα. Πξέπεη λα εξεπλεζνύλ ηα θίλεηξα 

αιιαγήο πνπ ζα μεπεξλάεη ηελ ζεώξεζε ηεο απιήο ηζνξξνπίαο απόθαζεο. Γηόηη, 

ζηελ ζπγθεθξηκέλε πξνζέγγηζε, ηα άηνκα απιώο δηεξσηώληαη αλ επηζπκνύλ λα 

αιιάμνπλ θαη αλ έρνπλ ηελ ηθαλόηεηα λα ην θάλνπλ, παξόιν πνπ είλαη γλσζηό πσο 

επεξεάδνληαη από έλα εύξνο πξνζσπηθώλ θαηαζηάζεσλ όπσο ν εζηζκόο.  

  Ο West επίζεο ππνζηεξίδεη πσο ην κνληέιν πεξηέρεη δνκηθά ιάζε. Τν 

ζεκαληηθόηεξν από απηά είλαη πσο ηα ζηάδηα αιιαγήο δελ είλαη δηαθξηηά. Γηα 

παξάδεηγκα, έλα άηνκν βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο αλ ζθνπεύεη λα 

ζηακαηήζεη ην θάπληζκα ζηηο επόκελεο 30 εκέξεο (δεδνκέλνπ όηη έρεη 

πξνζπαζήζεη αλεπηηπρώο μαλά κέζα ζηνλ έλα ρξόλν πνπ κεζνιάβεζε). Αλ ην 
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άηνκν όκσο μεπεξλά ηηο 30 κέξεο, ηίζεηαη εθηόο ζηαδίνπ πξνεηνηκαζίαο (Sutton, 

2001). Δπνκέλσο ηα όξηα αλάκεζα ζηα ζηάδηα είλαη δνκεκέλα απζαίξεηα. 

  Γεύηεξνλ, ην κνληέιν ππνζέηεη πσο ηα άηνκα παίξλνπλ ζηαζεξέο απνθάζεηο λα 

αιιάμνπλ. Όκσο ηα άηνκα πνπ απαληνύλ ζε εξσηεκαηνιόγηα πνιιαπιήο επηινγήο 

ηείλνπλ λα ζπκκνξθώλνληαη κε ην πιαίζην ηεο έξεπλαο θαη λα επηιέγνπλ ηελ πην 

εύθνιε απάληεζε απηό δελ ζεκαίλεη όκσο πσο είλαη πάληα εηιηθξηλείο. Πέξα από 

ηα άηνκα πνπ επηιέγνπλ μεθάζαξα πόηε ζέινπλ λα αιιάμνπλ (δέζκεπζε 

Πξσηνρξνληάο) νη πξνζέζεηο γηα αιιαγή θαίλεηαη λα είλαη ιηγόηεξν δνκεκέλεο θαη 

μεθάζαξεο ζε όινπο ηνπο ππόινηπνπο.  

  Ο West ππνζηεξίδεη, επίζεο, πσο ην κνληέιν εζηηάδεη δξακαηηθά ζηελ ζπλεηδεηή 

απόθαζε αιιαγήο θαη ζηνλ ζρεδηαζκό απηήο αιιά απνκαθξύλεη ηελ πξνζνρή 

ηειείσο από ηα αλζξώπηλα θίλεηξα. Παξακειεί ηειείσο ηελ ζεκαζία ηεο 

επηβξάβεπζήο θαη ηεο ηηκσξίαο θαη ηεο κάζεζεο ζηελ αλάπηπμε ζπλεζεηώλ πνπ ην 

άηνκν δύζθνια παξαηάεη. Έλα κεγάιν πξόβιεκα ζηελ αιιαγή ζπκπεξηθνξάο 

πξνέξρεηαη από ην γεγνλόο όηη θάπνηεο ζπλήζεηεο απηνκαηνπνηνύληαη κέζα από 

ηελ αληακνηβή θαη ηελ ηηκσξία. Απηέο νη δηαδηθαζίεο ελεξγνύλ έμσ από ηε 

ζπλεηδεηή επίγλσζε ηνπ αηόκνπ θαη δελ αθνινπζνύλ ηνπο θαλόλεο ηεο ηζνξξνπίαο 

απόθαζεο όπσο ηελ αμηνιόγεζε ησλ πιενλεθηεκάησλ θαη ησλ κεηνλεθηεκάησλ 

κηαο θαηάζηαζεο (Robinson, 2003). Σην δηαζεσξεηηθό κνληέιν δελ ππνινγίδεηαη 

θαζόινπ ε έλλνηα ηνπ εζηζκνύ,  πνπ είλαη θξίζηκε γηα εζηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο 

όπσο ην θάπληζκα. Ο West ππνζηεξίδεη πσο ππάξρνπλ απνηειεζκαηηθόηεξα 

κνληέια γηα ηελ επίηεπμε ηεο αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο όπσο ην κνληέιν 

πεπνηζήζεσλ πγείαο θαη ε ζεσξία ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο.  

  Οπαδνί ηεο ζεσξίαο, σζηόζν, κπνξνύλ εύθνια λα ππνζηεξίμνπλ πσο ην κνληέιν 

ηνλίδεη ην γεγνλόο πσο πνιινί άλζξσπνη δελ είλαη έηνηκνη λα αιιάμνπλ θαη πσο ε 

πξόνδνο κπνξεί λα ππάξμεη ηνπνζεηώληαο ηνπο πξνο ηελ ζσζηή θαηεύζπλζε. Γηα 

πξώηε θνξά δίλεηαη ηόζν κεγάιε βαξύηεηα ζηελ εηνηκόηεηα ηνπ αηόκνπ γηα 

αιιαγή. Η απόθαζε απηή είλαη ζπλεηδεηή θαη κε ηα ζσζηά εξγαιεία κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε κηα θαιύηεξε δσή ρσξίο άγρνο θαη ζηξεο, όπνπ ην άηνκν γλσξίδεη λα 

δηαρεηξίδεηαη ζσζηά θαη απνηειεζκαηηθά ηεο θαηαζηάζεηο θαη ηα γεγνλόηα πνπ 

βηώλεη.  
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  Οινθιεξώλνληαο ηελ εξγαζία απηή, ζπκπεξαίλνπκε όηη ην δηαζεσξεηηθό 

κνληέιν αλαπηύρζεθε γηα λα εμεγήζεη, λα πξνβιέςεη θαη λα πξνζδηνξίζεη ηηο 

δηαδηθαζίεο αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ αηόκσλ. Δμεηάδεη ηελ δηαδνρηθή 

αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη ππνζηεξίδεη όηη θάζε αιιαγή νινθιεξώλεηαη κέζα 

από κηα ζεηξά αιιειέλδεησλ ζηαδίσλ θαη δηαζηάζεσλ. Απνηειείηαη από ηξία 

επίπεδα ηα νπνία εμεγνύλ ηελ αιιαγή ζηε ζπκπεξηθνξά (Prochaska, DiClemente, 

1983, 1984, 1986). 

  Τν πξώην επίπεδν πεξηγξάθεη ηα έμη ζηάδηα αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο. Σην 

πξώην ζηάδην ηνπ κε πξνβιεκαηηζκνύ, ηα άηνκα δελ αλαγλσξίδνπλ πσο ππάξρεη 

θάπνην πξόβιεκα ζηε δσή ηνπο θαη δελ ζθέθηνληαη λα θάλνπλ θάηη γηα λα ην 

αιιάμνπλ. Σην δεύηεξν ζηάδην, απηό ηνπ πξνβιεκαηηζκνύ, ηα άηνκα αξρίδνπλ λα 

ζπλεηδεηνπνηνύλ πσο ππάξρεη πξόβιεκα ζηε δσή ηνπο θαη ίζσο ζα κπνξνύζαλ λα 

θάλνπλ θάηη γηα λα ην αιιάμνπλ. Σην ηξίην ζηάδην, ηεο πξνεηνηκαζίαο, ηα άηνκα 

αξρίδνπλ λα ελεκεξώλνληαη γηα ηε θύζε ηνπ πξνβιήκαηνο θαη ηηο πηζαλέο ιύζεηο 

πνπ ζα κπνξνύζεο λα έρνπλ. Σην επόκελν ζηάδην, απηό ηεο δξάζεο, ηα άηνκα 

δεζκεύνληαη επίζεκα πσο ζα αιιάμνπλ θαη αθνινπζνύλ δηάθνξεο ιύζεηο θαη 

ηερληθέο πνπ ζα κπνξνύζαλ λα εμππεξεηήζνπλ απηή ηνπο ηελ απόθαζε. Σην 

ηειεπηαίν ζηάδην, ηα άηνκα πξνζπαζνύλ λα δηαηεξήζνπλ ηηο αιιαγέο πνπ έρνπλ 

θάλεη, ζπλερίδνληαο έηζη λα επσθεινύληαη από ηα πιενλεθηήκαηα ηεο αιιαγήο. 

Πνιιέο έξεπλεο κειεηνύλ θαη ηελ ύπαξμε ελόο έθηνπ ζηαδίνπ, απηό ηνπ 

ηεξκαηηζκνύ, αιιά νη πεξηζζόηεξνη ζεσξνύλ πσο ν ηεξκαηηζκόο δελ πθίζηαηαη 

ζπρλά θαη πσο πξόθεηηαη γηα έλα ζπάλην θαηλόκελν, όπνπ ην άηνκν έρεη 

αθνκνηώζεη πιήξσο ηε λέα θηινζνθία θαη ηνλ λέν ηξόπν δσήο θαη δελ έρεη 

πεξηζώξηα αιιαγήο ή ππνρώξεζεο ζε παιηόηεξεο βιαβεξέο ζπκπεξηθνξέο (Berry, 

Naylon & Wharf- Higgins, 2005). 

  To δεύηεξν επίπεδν ηνπ κνληέινπ πεξηιακβάλεη ηξεηο δηαζηάζεηο πνπ πηζαλόλ λα 

επεξεάδνπλ ηελ ζπκπεξηθνξά:  

Α) ηηο δηαδηθαζίεο αιιαγήο όπνπ ηα άηνκα γηα λα ηξνπνπνηήζνπλ ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπο θαη ηελ πξνβιεκαηηθή ζθέςε δνθηκάδνπλ κηα ζεηξά από ηερληθέο θαη ιύζεηο. 

Οη δηαδηθαζίεο αιιαγήο πξνζδηνξίζηεθαλ από ηνλ Prochaska (1979), ν νπνίνο 

ελέθξηλε δέθα δηαδηθαζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη ηηο ρώξηζε δε δπν θαηεγνξίεο. Η πξώηε θαηεγνξία είλαη νη  

γλσζηηθέο δηαδηθαζίεο θαη ε δεύηεξε θαηεγνξία είλαη νη ζπκπεξηθνξηθέο 
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δηαδηθαζίεο. Καη νη δπν θαηεγνξίεο θαίλεηαη λα ζπκβάινπλ ζηελ ηξνπνπνίεζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ζηα άηνκα πνπ θαηαθεύγνπλ ζηε ςπρνζεξαπεία όζν θαη ζηα άηνκα 

πνπ επηρεηξνύλ λα αιιάμνπλ κόλα ηνπο ρσξίο βνήζεηα από θάπνηνλ εηδηθό.  

Β) ηελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα όπνπ νξίδεηαη σο ε πίζηε ηνπ αηόκνπ ζηελ 

ηθαλόηεηα ηνπ λα πξαγκαηνπνηήζεη θάπνηνπο ζηόρνπο. Θα κπνξνύζε λα νξηζηεί 

θαη σο ν βαζκόο απηνπεπνίζεζεο ελόο αηόκνπ ζε κηα ζπγθεθξηκέλε πεξίζηαζε. 

Μέζα από ηηο έξεπλεο πνπ αλαθέξζεθαλ, θάλεθε πσο όζν κεγαιύηεξνο είλαη ν 

βαζκόο ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο, ηόζν θαιύηεξν ζα είλαη θαη ην πνζνζηό 

επηηπρίαο ζηελ επηζπκεηή αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο.  

Γ) ηελ ηζνξξνπία ζηελ ιήςε απνθάζεσλ πνπ βαζίδεηαη ζην κνληέιν ζύγθξνπζεο 

ησλ Janis θαη Mann (1977). Τν άηνκν , πξηλ απνθαζίζεη λα αιιάμεη, αμηνινγεί ηα 

πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηα ηεο ππάξρνπζαο θαηάζηαζεο αιιά θαη ηεο 

θαηάζηαζεο πνπ ζα δεκηνπξγεζεί κεηά ηελ αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο.  

Τν ηξίην επίπεδν ηνπ δηαζεσξεηηθνύ κνληέινπ αλαθέξεηαη ζην γεληθόηεξν πιαίζην 

ζην νπνίν εκθαλίδεηαη ε ζπκπεξηθνξά. Καζνξίδεηαη από ην ηη ρξεηάδνληαη ηα 

άηνκα γηα λα αιιάμνπλ νινθιεξσηηθά θαη λα μεπεξάζνπλ ηελ πξνβιεκαηηθή ηνπο 

ζπκπεξηθνξά (Prochaska, DiClemente, 1986). 

  Τν κνληέιν δίλεη ηδηαίηεξε βαξύηεηα ζηηο ζηνρεπκέλεο παξεκβάζεηο θαη γηα ην 

ιόγν απηό ζεσξείηαη πεηπρεκέλν ζηελ εθαξκνγή πξνγξακκάησλ πξναγσγήο 

πγείαο. Πξνζεθηηθά ζρεδηαζκέλα πξνγξάκκαηα, ζηνρεπκέλα ζην άηνκν (θαη όρη ζε 

πιεζπζκνύο), αλάινγα κε ην ζηάδην εηνηκόηεηαο αιιαγήο θαίλεηαη λα θέξνπλ 

ηθαλνπνηεηηθά απνηειέζκαηα επηηπρίαο. Καζώο ε ζηόρεπζε ζην θαηάιιειν θνηλό 

ζπλεηή ρξήζε ηνπ ρξόλνπ θαη ησλ ηερληθώλ ππνζηήξημεο.  

  Η κέηξεζε ησλ ζηαδίσλ αιιαγήο καο παξέρεη έλα ηξόπν έξεπλαο ησλ αθόινπζσλ 

ππνζέζεσλ: Α) ζπγθεθξηκέλεο δηαδηθαζίεο αιιαγήο είλαη πην απνηειεζκαηηθέο 

όηαλ ρξεζηκνπνηνύληαη ζε ζπγθεθξηκέλα ζηάδηα αιιαγήο. Β) ε αληίζηαζε ηνπ 

αηόκνπ πξνο ηελ ςπρνζεξαπεία δεκηνπξγείηαη αλ ν ζεξαπεπηήο ιεηηνπξγεί  ζε 

δηαθνξεηηθό ζηάδην αιιαγήο από απηό πνπ πξαγκαηηθά βξίζθεηαη ην άηνκν. Γ) ε 

αληίζηαζε απμάλεηαη αλ νη ζπγγελείο θαη θίινη ιεηηνπξγνύλ ζύκθσλα κε 

δηαθνξεηηθό ζηάδην αιιαγήο από απηό πνπ πξαγκαηηθά ην άηνκν βξίζθεηαη. Γ) ν 

πξώηκνο ηεξκαηηζκόο ηεο ζεξαπείαο ζρεηίδεηαη κε ην ζηάδην ζην νπνίν βξίζθεηαη 

ην άηνκν όηαλ μεθηλά ηε ζεξαπεία (Prochaska, Velicer, 1983). 
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  Οινθιεξώλνληαο ηελ εξγαζία απηή, θαίλεηαη πσο ην δηαζεσξεηηθό κνληέιν έρεη 

απνηειέζεη αληηθείκελν πξνζνρήο θαη ζύγθξνπζεο από ηελ πξώηε ζηηγκή ηεο 

δεκηνπξγίαο ηνπ. Θα κπνξνύζακε λα πνύκε πσο ε επηζηεκνληθή θνηλόηεηα είλαη 

ρσξηζκέλε ζηα δπν, κε ηε κηζή λα ππνζηεξίδεη ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα θαη 

ζπλεηζθνξά ηνπ κνληέινπ θαη ηελ άιιε κηζή λα ππνζηεξίδεη πσο ην κνληέιν έρεη 

πεξηνξηζκέλε πξαθηηθή εθαξκνγή θαη δελ πιεξεί ηα βαζηθά θξηηήξηα ώζηε λα 

νλνκάδεηαη κνληέιν ή λα απνηειεί απηόλνκε θαη αλεμάξηεηε ζεσξία. Απηό πνπ 

ζεσξείηαη ζίγνπξν είλαη πσο είλαη απαξαίηεην λα δηεμαρζνύλ πεξηζζόηεξεο 

έξεπλεο πνπ ζα εμεηάδνπλ ηελ κεζνδνινγία πνπ ρξεζηκνπνηεί ην κνληέιν γηα λα 

θηάζεη ζηα ηειηθά ηνπ ζπκπεξάζκαηα. Πξέπεη επίζεο λα εξεπλεζεί θαηά πόζν ε 

δηαζεσξεηηθή πξνζέγγηζε έρεη γεληθή ή εηδηθή εθαξκνγή θαη ζε πνηνπο 

πιεζπζκνύο κπνξεί λα απεπζπλζεί απνηειεζκαηηθά. Δίκαζηε ζίγνπξνη πσο ζα 

ππάξμνπλ λέεο έξεπλεο θαη λέα δεδνκέλα ζην πξνζερέο κέιινλ δηόηη ην 

δηαζεσξεηηθό κνληέιν απνηειεί ηελ πξώηε πξνζεθηηθή πξνζπάζεηα ελζσκάησζεο 

ελλνηώλ από δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο ηεο ςπρνινγίαο πνπ αλ απνδεηρζεί 

απνηειεζκαηηθή θαη ζσζηή, ζα ζέζεη λέεο βάζεηο ζηνπο θόιπνπο ηεο ςπρνινγίαο 

θαη ζα αιιάμεη ηνλ ηξόπν πνπ αληηιακβαλόκαζηε ηελ ςπρνζεξαπεία.  
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