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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
o forandringar sker hjalper oss att lyckas . Du kan anvanda dig av
foljande steg i forandringsprocessen.
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START— fundera pa malen

« Vad fungerar bra i var familj just nu?
T.ex. | var familj ror vi pa oss tillsammans och jag ar en
bra forebild for 6vriga familjemedlemmar.
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F g idh. 37 % (Y b Tex. under vardagarna blir utevistelsen alltfor kort.
1 & § 9 8
L ViV « Hur skulle vi kunna géra sa att malet uppnas?

T.ex. Vi kan férsoka 6ka utevistelsen i vardagen.

Verktyg for att kartlagga

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

att uppfylla vart mal?
kortti.neuvokasperhe.fi/ T.ex. Efter vdr gemensamma middag fastnar vi ofta fram-
for skdarmen. Istéllet for skarmen kunde vi ga ut at-

FORANDRING- férverkliga i tanken

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

Exempel: Om det regnar ndr familjen ar pa vag ut, gor vi vardagsrumscirkus istéallet.

HANTERING- var forberedd pa utmaningar

och frestelser
Ibland moter man situationer néar frestelsen &r stor att Gor ett bingo av familjens
agera tvartemot den egna malsattningen. Man kan for- egna malsattningar och folj
bereda sig genom att i forvag identifiera utmanande si- med forandringen!
tuationer och gora en handlingsplan for dem. a\\

UPPFOLJNING

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

ationer? % folkhalsan 4




