Handlingsplan

Du har kartlagt dina vanor, du har valt ut vilka vanor du vill borja forandra och du vet ocksa varfor du

vill gora den har forandringen. Nu har vi kommit fram till handlingsplanen.

I var problemlosningsmodell har vi nu kommit fram till handlingsplanen. Du har kartlagt dina vanor,
du har valt ut vilka vanor du vill bérja forandra och du vet ocksa varfor du vill gora den har

forandringen.

| gruppen idag har du ocksa valt din forsta handlingsplan for ny vana och skrivit ner den. Du kan

sjalvklart gora flera handlingsplaner enligt samma mall om du redan vet fler vanor du vill forandra.

Men annu viktigare an att skriva ner den nya vanan ar att gora den. Bara dd kommer den energi du lagt

ner pa att férbereda och planera for forandringen av dina levnadsvanor att ge utdelning.
Nagra av frdgorna nedan som ocksa finns pa arbetsbladet kan vara till hjalp.
Vad behover du for att komma igang?

e Narska du borja? Hitta lamplig och realistisk tidpunkt.
e  Hur ofta har du tankt att gora det?

e Vad skulle kunna hindra dig att gora det?

e Hurskadu 6vervinna det hindret?

e Vad kan underlatta for dig att lyckas?

e Vad ar nasta steg du behdver ta?

e Vad arforsta steget du behdver ta?

Hemuppgiften till ndsta gang ar att genomféra eller ta forsta steget till att genomfora den "Plan for ny

vana" som du valt att borja med.

Centrum for obesitas
Akademiskt specialistcentrum
Solnavagen 1 E

113 65 Stockholm

08-123676 30

.JL FSQ'?o::okrr‘\olm



	Handlingsplan



