
変化の段階

無気力

行動を変え
ようとしてい
ない

検討

問題に気付
いているが、
働きかけは
していない

準備

問題解決に
熱心に取り
組もうとする

挑戦

行動を積極
的に変化さ
せる

維持

変化が継続す
る―新しい行
動が古い行動
にとって代わ

る

再発

古い行動パ
ターンに戻
る


