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Fran ord till handling -
var familjs forandring

Att férandra en lange inrotad vana kan ibland vara
utmanande. Konkreta mal och planer pa hur, nar och var for-
andringar sker hjalper oss att lyckas . Du kan anvanda dig av
foljande steg i forandringsprocessen.

START— fundera pa malen

o Vad fungerar bra i var familj just nu?
Ex: 1 var familj har vi en begrédnsad tid for tv-tittandet

« Var behovs en forandring?
Ex: P& kvallarna stirrar vi latt in i varsin surfplatta. Jag
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surfplattan anvénds pa kvillen och fundera pa gemen-
samt program for vardagskvallarna.

Verktyg for att kartlagga

utgangsliget (pa finska): « Nar och i vilka vardagliga situationer har vi méjlighet

att uppfylla vart mal?
kortti.neuvokasperhe.fi/ Ex: Efter middagen

FORANDRING- férverkliga i tanken

Det ar lattare att ga fran ord till handling da man férknippar malet i tankarna med en t.ex. aterkom-
mande rutin eller ett klockslag.

Exempel: Vi kunde dtminstone 2-3 vardagskvillar i veckan efter middagen turvist hitta pa nat ge-
mensamt program

HANTERING- var forberedd pa utmaningar

och frestelser

Ibland moter man situationer nar frestelsen ar stor att
agera tvartemot den egna malsattningen. Man kan for-
bereda sig genom att i forvag identifiera utmanande si- med forandringen!

UPPFOLJNING
Gor ett bingo av familjens
egna malsattningar och fol;

tuationer och gora en handlingsplan for dem.

« | vilka situationer har vi svart att folja vara uppsatta
mal?
« Vilka l6sningar kan vi anvanda oss av i dessa situ-

ationer? #folkhalsan




