Forandra din livsstil i 6 enkla steg

Detta arbetsblad hor till en kurs ”Sa lyckas du med en livsstilsférandring”. Klicka lanken for
instruktioner https://midlifeshine.se/sa-lyckas-du-med-en-livsstilsforandring/

Uppdrag 1a: En livsstilsforandring jag vill astadkomma ar...

Uppdrag 2a: Har ar varfér jag vill astadkomma den (140 tecken):

Uppdrag 2b: Nagon jag alskar kan paverkas positivt av min livsstilsférandring (skriv ner vem och
hur nedan)

Uppdrag 2c: Har ar fyra konkreta anledningar som motiverar mig att borja med min
livsstilsforandring (eller med en ny vana):

1.
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Forandra din livsstil i 6 enkla steg

Uppdrag 3a: Vilka beteende = nya vanor kan hjélpa mig att astadkomma mitt mal? Vilka beteende
kan leda till en livsstilsforandring som jag beskrev i uppdrag 1a?

Mitt mal (en férandring jag vill astadkomma) ar:

Detta skulle jag kunna gora for att uppna mitt mal:
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Uppdrag 3b: Vilj ett beteende/en vana att satsa pa.
Titta pa den ovanstdende listan med en penna i handen och for varje beteende du skrev markera
dina reflektioner 6ver féljande pastaende
1) Jagtror pa eller vet sdkert att detta beteende/denna vana ar effektiv och ska hjalpa mig
uppna mitt mal. Ja/nej. (Rita en stjérna bredvid beteenden/vanor som far ett “ja”,
Jag ska klara av att gora detta, dven nar jag ar trott/less/slut/inte pa topp. Ja/nej (Rita en
cirkel bredvid beteenden/vanor som fdr ett ”ja”
3) Jagvill verkligen prova med denna vana/detta beteende. Det kédnns ratt och |5tt att gora
detta. Ja/nej (Sdtt en kryss bredvid beteenden/vanor som far ett “ja”

Titta pa ovanstaende listan igen. Beteende/vana som fick bade en stjarna, en cirkel och en kryss ar
ett beteende/en vana som du ska satsa pa att utveckla. Har du flera sadana, valj det som du vill
gora mest.

Beteende/vanor som jag kan satsa pa (de som fick bade en stjarna, en cirkel) ar féljande:
1.

2.
3.
4
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Uppdrag 3c: Jag valjer att borja med ett foljande beteende (det som jag vill mest gora av
ovanstaende):

Uppdrag 3d: Imorgon ska jag bérja med ett litet steg (mikrovana) som ingar i mitt valda beteende
(t.ex., en ny vana som jag vill utveckla dr att Iéisa innan Iéiggdags enligt uppdrag 3c. Jag bérjar
smdtt med en mikrovana — att Idsa en paragraf om dagen innan ldggdags)

Uppdrag 4a: Jag ska koppla denna mikrovana (den som jag skrev i 3d) till en redan existerande
vana/rutin, till nagot jag gor dagligen utan att behéva ténka (t.ex., stiga upp, sdtta fétter ner i
golvet ndr kliver ur séingen, pinka, dta lunch, etc.):

Efter att jag (skriv en existerande vana hdr),
Ska jag (skriv en ny mikrovana hdr), och
Jag ska fira pa foljande satt

Uppdrag 4b: En ovana som jag vill bli av med (nuvarande beteende som jag vill fordndra) ar:

Trigger Sa ska jag hantera denna trigger

Uppdrag 5: Borja 6va pa din nya mikrovana enligt rutinen du beskrev i uppdrag 4a. Gor det varje
dag och fira varje gang du lyckas. Om mikrovanan inte blir av nagon dag, oroa dig inte. Det hander
alla. Det ar en forvantad del av processen.
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Uppdrag 6a: Om mikrovanan inte fastnar, behdver nagot justeras. For att fa veta vad och atgarda
det, svara pa foljande fragor:

Vad ar det som gor det svart att implementera din mikrovana?

Utifran svar pa féregaende fraga, fundera: hur kan jag géra mikrovanan enklare?

Hur kan jag forbattra trigger till min mikrovana (se uppdrag 4a)?

Hur kan jag hantera triggern for en gammal ovana som jag vill bli av med?

Hur kan jag 6ka min formaga att utféra mikrovanan?

Hur kan jag 6ka min motivation att uféra mikrovanan?

Har jag valt ratt mikrovana? Vilken ny mikrovana skulle jag kunna prova istallet?
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Forandra din livsstil i 6 enkla steg

Uppdrag 6b. Om mikrovanan har fastnat, fortsatt med den (och fortsétt firavarje gang). Lat den
vaxa och/eller introducera nasta mikrovana som ocksa leder till samma gyllene beteende som du

valde i uppdrag 3c.

Mitt nasta steg ska vara:

Beratta om dina erfarenheter, hitta stod och peppa andra pa https://midlifeshine.se/sa-lyckas-du-

med-en-livsstilsforandring/

Du ska lyckas med din livsstilsférandring. En mikrovana at gangen, ett litet steg i taget.
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