Comment conduire des actions en éducation pour la santé sur ['infection par le V.IH.
Guide de prévention — Partie I

GRADE
DE AUTO-OBSERVACAO
DO EFEITO-
RELAXAMENTO

1- Qual comportamento preventivo quer
adotar ? Descrever este comportamento
em detalhes :

2- Voceé é obrigado(a) a adotar este
comportamento ? Ele corresponde aos
seus valores ?

3 - Durante quanto tempo vocé quer
manter este comportamento ?

5 - Vocé se sente capaz de adotar
sozinho(a) este comportamento ?

6 - Quem a sua volta ja se comporta da
mesma maneira que vocé ?

Estratégias de prevencio do efeito
relaxamento

7 - Em torno de vocé, quem pode lhe
ajudar a manter o comportamento que
deseja adotar de maneira continua ?

8 - Este comportamento corresponde aos
valores da sua familia ?

9 - As pessoas que estao a sua volta estio
de acordo com este novo
comportamento ?

vocé ?

12 - Quais sdo os incomodos para vocé,
para adotar este novo comportamento ?
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13 - Quais tipos de pessoas, lugares,
situacées podem lhe impedir de adotar o
comportamento que deseja ter ?

14 - Qual tipo de apoio dispoe para
conseguir manter este comportamento
(pessoas, organismos, meios) ?

15 - Pode identificar algumas situacgoes
em que lhe foi particularmente agradavel
realizar o comportamento que deseja
adotar ?

17 - O que vocé diz ou faz quando tem
particularmente sucesso ao realizar uma
atividade ?

Previsoes das circunstancias do
premeiro insucesso

18 - Descrever em detalhe a situacao, as
pessoas, os lugares, os sentimentos que
poderiam lhe impedir de mudar de
comportamento ?
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