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Ovning: Férindringsplan

Varfor?

| den har 6vningen gor du en forandringsplan for att beskriva dina egna handlingar i férhallande till
din narstdende med en atstorning.

Hur?

Fundera och skriv dina svar pa fragorna nedan. Du kan till exempel fundera pa dina egna
reaktionsmonster eller satt att lyckas externalisera atstorningen.

Att skriva ner malet, motiverande faktorer, metoder och resultat hjalper i svara situationer.

Du kan ocksa anvanda samma fragor for att hjélpa personen med &tstdrning att reflektera 6ver sin
egen situation.

Forandringen jag vill astadkomma

De viktigaste orsakerna till varfor jag vill astadkomma den har férandringen

Steg jag planerar att ta for att astadkomma férandringen

Satt som andra kan hjalpa mig pa
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Andra saker som hjalper mig att genomfoéra den har planen

Jag vet att min plan for forandring fungerar nar

Saker som kan hindra genomfoérandet av min plan
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