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Kom igang — var familjs férandring
Det kan vara svart att forverkliga goda planer i praktiken. Det kan vara lattare att géra en forandring genom att planera nog-
grant, hur, var och nar forandringen ska ske. Dessa steg hjalper dig att forverkliga forandringen.

Utgangslage — hur ser situationen ut just nu?

e Vad fungerar redan bra i var familj? T.ex. | var familj &ter vi tillsammans flera ganger i

veckan och maltiderna komponeras oftast enligt tallriksmodellen. Hjalpmedel fér att kart-

lagga utgangslaget pa
e Vad vill jag forandra? T.ex. Vi ater for lite frukt. Smarta familjen:

e Hur kan vi handla, for att na vart mal? T.ex. Vi kunde dta mera frukt. neuvokasperhe.fi/sv/

¢ | vilken vardagssituation har vi goda moéjligheter att agera enligt vara mal? T.ex. Vi kan
lagga till frukt till morgonmalet och kvéllsmalet. Familiemedlemmarna kan turas om
att vélja en frukt till efterrétt vid middagen.

Forverkliga i tanken

Det ar lattare att satta tanke till handling om man kopplar den till ndgonting aterkommande i vardagen, till exempel en rutin
eller ett klockslag. Det I6nar sig att planera forverkligandet sa konkret som maijligt, t.ex. Nar vi har atit middagen, tar vi en
frukt till efterratt.

Hantera frestelser och utmaningar
Ibland méter vi situationer da det ar lockande att goéra val som gar emot vara mal. Det gar att forbereda sig infor dessa situ-
ationer genom att identifiera, och géra en plan pa hur vi hanterar dem.

o |vilka situationer har vi svart att agera i enlighet med vara mal?

e Vad finns det for I6sning pa dessa situationer som skulle vara i enlighet med vara mal?

Gor ett bingo med familjens egna mal, och f6lj med era framsteg!




