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Las etapas del cambio, también conocidas como el Modelo Transteoérico del
Cambio, fueron desarrolladas por James Prochaska y Carlo DiClemente. Este
modelo describe el proceso de cambio en el comportamiento a través de una serie
de etapas. Entender estas etapas puede ser crucial para entrenadores, psicologos
deportivos, y atletas para facilitar cambios positivos en el comportamiento y
rendimiento.

1. Precontemplacion

Descripcion

En esta etapa, las personas no estan considerando el cambio y pueden no ser
conscientes de que su comportamiento es problematico.

Ejemplo

Deporte: Un atleta que no reconoce la importancia de una dieta equilibrada para
mejorar su rendimiento.

Dinamica: Realizar sesiones educativas sobre los beneficios de una dieta adecuada,
utilizando ejemplos de atletas exitosos.

2. Contemplacion

Descripcion

En esta etapa, las personas son conscientes de que existe un problemay estan
pensando en hacer un cambio, pero no estan comprometidas a tomar accion.

Ejemplo

Deporte: Un jugador que esta considerando dejar de fumar porque entiende que
afecta su capacidad pulmonar.

Dinamica: Organizar discusiones grupales donde los atletas comparten sus
pensamientos sobre el cambio y escuchan testimonios de aquellos que ya han
hecho cambios similares.

3. Preparacion

Descripcion

Las personas estan preparandose activamente para el cambio y pueden comenzar a
hacer pequefos pasos hacia él.
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Ejemplo

Deporte: Un corredor que comienza a investigar planes de entrenamiento para
mejorar su resistencia.

Dinamica: Crear un plan de accion especifico y detallado con metas pequefas y
alcanzables para fomentar el compromiso.

4. Accion

Descripcion

En esta etapa, las personas estan tomando medidas definitivas para cambiar su
comportamiento.

Ejemplo

Deporte: Un atleta que ha comenzado un nuevo régimen de entrenamiento y esta
siguiendo un plan de nutricién.

Dinamica: Proporcionar apoyo continuo y seguimiento, celebrando los éxitos y
ajustando el plan segun sea necesario.

5. Mantenimiento

Descripcion

Las personas trabajan para mantener los cambios a largo plazo y evitar recaidas.

Ejemplo

Deporte: Un ciclista que ha mantenido su nueva rutina de entrenamiento durante
seis meses y ha mejorado significativamente su rendimiento.

Dinamica: Fomentar la formacion de habitos y rutinas, ofrecer apoyo continuo, y
tener planes de contingencia para manejar posibles recaidas.

6. Terminacion

Descripcion

En esta etapa, las personas no sienten la tentacién de volver a sus antiguos
comportamientos y estan seguras de su capacidad para mantener el cambio.

Ejemplo
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Deporte: Un nadador que ha dejado de fumar por completo y ya no siente la
necesidad o el deseo de fumar.

Dinamica: Celebrar el logro de la terminacién del cambio y utilizar a estos
individuos como modelos a seguir para otros que estan en etapas anteriores.
Resumen

Las etapas del cambio proporcionan una estructura util para entender como las
personas cambian sus comportamientos. En el contexto deportivo, los
entrenadores y psicélogos pueden utilizar este modelo para guiar a los atletas a
través del proceso de cambio, desde la precontemplacion hasta la terminacién.
Aplicar este modelo puede facilitar la adopcion de habitos saludables, mejorar el
rendimiento y garantizar el mantenimiento de los cambios a largo plazo.
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