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E' piu facile spezzare un atomo

che un pregiudizio.
Albert Einstein
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IL CAMBIAMENTO E
IL MUTAMENTO DINAMICO DI UN EQUILIBRIO

Effetti POSITIVI
dello status quo

Effetti NEGATIVI
dello status quo

CORSO DI 2° LIVELLO PER L'ORGANIZZAZIONE E LA GESTIONE DIUN AMBULATORIO DEGLI STILIDIVITA §!~!f,v§,v

O Prevenzione o Gegh S o



1) VALUTAZIONE DELLA
DISPONIBILITA AL CAMBIAMENTO

IMPORTANZA
(Perche dovrei cambiare?)

DISPONIBILITA’
(Sentirsi pronti)

FIDUCIA
(Come riusciro’?
Ce la faro?)
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TEORIA DELLA MOTIVAZIONE A
PROTEGGERSI

Vantaggi
intrinseci ed Valutazione
estrinseci della _ Gravita — della
risposta Vulnerabilita minaccia
disadattiva \

Motivazione a
proteggersi da
e una malattia

o Valutazione
Efﬁ(fama della Costi della della

rlspo§ta — risposta = risposta di

adatt.lva adattiva coping
Self-Efficacy

Rippetoe P.A., Rogers R.W.
Journal of Personality and Social Psychology, 1987
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QUATTRO PROFILI DI PAZIENTI

GRUPPOA
Bassa importanza bassa fiducia
Queste persone non ritengono né
che il cambiamento sia importante,
neé di riuscire ad effettuare tale
cambiamento nemmeno se ci
provassero.

GRUPPOB
Bassa importanza alta fiducia
Queste persone sono fiduciose di
riuscire ad effettuare il cambiamento
se solo pensasseroche é
importante, ma non sono convinte di
voler cambiare.

GRUPPOC
Alta importanza bassa fiducia
In questo gruppo il problema non sta
nella volonta di cambiare, dal
momento che le persone desiderano
farlo. Il problema consiste nella
scarsa fiducia di riuscire anche con
un tentativo.

GRUPPOD
Alta importanza alta fiducia

Queste persone ritengono che sia
importante cambiare e, allo stesso
tempo, credono anche di riuscirci.
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STADI DEL CAMBIAMENTO

s

Azione
Dyeterminazione » \

( dHantenimento

Caontemplaziane
ﬁ ~ Ricadatn /

Fvecontemplazione

Non prende in considerazione il
cambiamento

J
Ascita
Dyefinitiva

—

Prochaska J.0O., Di Clemente C.C. Psychotherapy, theory,

research and practice, 1982
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STADI DEL CAMBIAMENTO

[ Vengono definiti progetto ed 1

volte a cambiare il

( Si impegna in azioni concrete

impegno
com
Azione
Determinazione
. . . dYantenimento
Fa una valutazione dei pro e dei antemplazione
contro del cambiamento: fase
dell’ambivalenza .?icudum

cambiamento

——"_'

Avverte i vantaggi del
cambiamento che diventa
parte integrante del suo stile di

Feecantemplnzione vita
Regredisce a fasi precedenti }
[ Non prende in considerazione il

Prochaska J.0O., Di Clemente C.C. Psychotherapy, theory,
research and practice, 1982
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L’ANCA

Una paziente di 60 anni soffre di importante
coxartrosi. Il suo peso e di 89 kg per © -m di altezza
(BMI 38,5). \ 7
2
. eV
Durante una visit~ ,‘Q}l\ _ue di fare qualcosa per
alleviare il -~ _cO¥ure all'anca. Le parlate del

problen ??‘ ~ peso....

“Vede dottore, nella mia famiglia sono tutti grossi...e
poi mi sento in forma cosi!”

N
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LA SORELLA

Paziente di 65 anni, obesa (BMI 34,4), seguita da voi
per molti anni. Ha autonomamente tentato tutte le
diete di moda, in continuazion~ =>rde peso e ne
riprende altrettanto se no- $€ 4, ma finora ha
sempre rifiutato l'ide- $p:l'\,.| regime alimentare

equilibrato. Q&“\
&
\%)
Sua sorella stata dimessa da un reparto di

riabilitazione cardiovascolare dove era stata ricoverata
in seguito ad un infarto miocardico. La paziente dice
che ha riflettuto ed ha deciso di fare tutto cio che e
possibile perché non succeda anche a lei.

3
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IL RAPPRESENTANTE

Paziente di 47 anni, rappresentante; e iperteso ed
obeso (BMI 30,9). Gli avete prescr™ un farmaco
antipertensivo ed una dieta ip("\s\?’ pilanciata.
I\

Torna dopo due mesi QY controllo: ha perso 3
kg. “Francamentr $Q' ~0Sss0 continuare cosi. Le
nostre riunior’ v,'l«\ _ro si tengono sempre a pranzo
al ristorante . .0 devo trovare mille scuse per non
andarci. Non e piu possibile.....ho smesso tutto!”

Q
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STADI DEL CAMBIAMENTO

-

Azione \
Determinnzione
( YHantenimento ZA=cita
Definitiva
Aumentare la frattura interiore Ricardutn /
‘\ '\

" PIrecontemplazione

[ Mantenere il contatto

Aumentare la consapevolezza )

Contemplaziane

Prochaska J.O., Di Clemente C.C.
Psychotherapy, theory, research and practice, 1982
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ESEMPIO DI BILANCIA DECISIONALE

Continuare a bere Non bere piu

BENEFICI COSTI BENEFICI COSTI

Mi aiuta a rilassarmi Potrei perdere la Meno conflitti Mi piace andare su
mia famiglia familiari di giri

Mi piace bere con E’ un cattivo Piu tempo per i miei Non sarei accettato

gli amici esempio per i miei  figli nel gruppo
figli
Danneggia la mia Mi sentirei meglio Non saprei come
salute fisicamente gestire lo stress

Spendo troppi soldi  Ridurrei i problemi
economici

Danneggia le mie
capacita mentali

Sociond Nolone & Medicing
P rore O Viro
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STADI DEL CAMBIAMENTO

[ Facilitare la scelta degli obiettivi 1 ( Sostenere i successi ottenuti
Concordare st%) Sostenere I'autoefficacia
s Y
Azione
Dyeterminazione

[ G
&Nantenimento Ascita

itive

Contemplaziane

Aumentare la frattura interiore Ricaduta

\\_

Valorizzare il percorso fatto
Rafforzare I'impegno

Fivecontemplazione
Evitare atteggiamenti
Mantenere il contatto colpevolizzanti
Aumentare la consapevolezza Facilitare il «riaggancio» al percorso

Prochaska J.O., Di Clemente C.C.
Psychotherapy, theory, research and practice, 1982
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2) DEFINIRE IL PROBLEMA

| WHERE
W) L [ween

NOX
WHO| ]
WHAT
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William James 1894-1910

«T gence althe won ¢ che
wa provpetsive wow ovdlinarier
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LO SCENARIO OLTRE IL PROBLEMA

Cerchiamo di immaginare
quali sarebbero le
caratteristiche della
situazione ideale, dopo
aver realizzato il
cambiamento

© dogh S o Vito
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UN OBIETTIVO E BEN Mea_surable
FORMULATO SE E.... A chlevablg
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4) ANALIZZARE LE TENTATE
SOLUZIONI

Questa analisi ci permettera di
distinguere tra:
- tentate soluzioni fallimentari
- tentate soluzioni anche solo
parzialmente efficaci
Quindi potremo progettare la
soluzione con la consapevolezza di cio
che funziona e cio che non funziona
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v ANALIZZARE LE TENTATE SOLUZIONI

"Follia

& fare SeMPpre
A stessa cosa

aspetHandosi
visulat diversi”

{ . .
/Ai‘oew& ORI

SiMPeSY
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5) 1 PICCOLI PASSI

Iniziare dal passo piu
semplice ci salva dalle nostre
eventuali incapacita nel
realizzare grandi azioni e,
allo stesso tempo, riduce la
resistenza al cambiamento
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AD ESEMPIO.....

SCOPO STRATEGIA OBIETTIVO

PERDERE PESO 1. Mangiare meno cibi grassi

2. Iniziare a mangiare cibo
diverso

3. Sostituire alcuni alimenti

4. Fare piu attivita fisica
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Eliminare le patate fritte
Niente carne rossa durante
la settimana

Solo latte scremato

Mangiare cereali integrali
Verdura almeno una volta al
giorno

Patate lesse anziché fritte
Frutta al posto del budino
almeno tre volte a
settimana

Pesce al posto della carne
durante la settimana

Andare al lavoro a piedi
ogni volta che e possibile
Fare le scale anziché usare
I’ascensore

g d
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COMUNICAZIONE
EFFICACE

\
Azione
Dyeterminazione
a—
Hantenimento Uscitn

ﬁ Ceotemplazione Definitiva
e ~_ Ricaduta /

JAeecontemplazione

/

Definire il
problema

Pianificare
'intervento

Concordare
I’obiettivo

Analizzare le
tentate soluzioni
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Grazie a tutti per I'attenzione
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