« Vad fungerar bra i var familj?
T.ex. | var familj ter alla tillsammans nédstan varje dag.

« Vad behover forandras?
T.ex. Vi far i oss for mycket socker och vi skulle vilja minska pa det

o Hur kan vi agera for att na vart mal?

Att komma igang — var familjs forandring
Det kan vara svart att andra pa hart férankrade vanor. Det ar lattare att

lyckas om ni har konkreta mal och en plan pa hur, var och nar forandringen
ska ske. Dessa steg kan hjalpa er att forverkliga er forandring.

UTGANGS-

PUNKT

Fortydliga

T.ex. Vi kan minska pd mdngden sé6tade drycker och vilja alternativ med mindre socker

ndr vi vdljer livsmedel som vi ater ofta.

« | vilka vardagssituationer har vi en bra méjlighet att agera enligt vara mal? T.ex. vid

vdra méltider eller i affaren.

Redskap for att synliggora utgangslaget: https://neuvokasperhe.fi/sv/

Det ar lattare att satta tanke till handling om man kopplar den till

FORANDRA nagonting aterkommande i vardagen, till exempel en rutin eller ett
R .. klockslag.
Forverkliga i
tanken T.ex. Till vardags viljer vi vatten, mjolk, surmjélk eller hemmagjort smak-

vatten som maltidsdryck. Vi valjer bara produkter med lag sockerhalt

Ibland hamnar vi i situationer da det ar lockande att agera mot vara egna
mal. Det gar att forbereda sig infor dessa situationer genom att identifiera
och gora en plan pa hur vi hanterar dem.

I vilka situationer har vi svart att agera i enlighet med vdra mal? Vad finns det for
l6sningar pa dessa situationer som skulle vara i enlighet med vara mal?

FOLJ UPP

Gor ett eget bingo med
familjens egna mal och
folj er framgang!

#folkhalsan

HANTERA
Forbered dig infor
frestelser och ut-

maningar.




