Handlingsplan

Borja garna med vanor och mdl som dr enkla, billiga och inte s& tidskravande. Att gora de latta sakerna forst
skapar utrymme for de svdra och de som tar ldngre tid. Och viktigast, din handlingsplan dr inte en tdvling eller
ett méste. Fokusera pd det som kénns roligt! Att spela bradspel med barnen 1ggr per vecka dr lika viktigt som
att trdna infor ett marathon. Eller lika viktigt som att promenera med kompisen eller att Idsa hagt varje kvall
vid nattning. Din handlingsplan ska vara lustfylld, det du vill och behaver just nu.

Detta vill jog gora:

R N

Prioritera bland dina mdl och vdlj ut den vana/mél du vill
borja med, inte flera. Nér den satt sig s kan du lagga till
ytterligare en vana. S@ varségod och starta!

Mina steg till en ny vana/uppnd mitt madl dr:

1. Just nu vill jag borja med:

2. Vad ar ditt VARFOR till att borja med denna nya vana?
Ar det valmdaende, mer tid, starkare, narvarande eller vad

som motiverar dig. Jag vill skaffa den har vanan darfor att:

3. Ett knep dr att koppla en ny vana till en gammal vana.

Ex dricka ett glas vatten varje gang jag tar en kopp kaffe.

Jag ska koppla min nya vana till att jag:

4.\ad ska jag géra varje dag for att kunna vara nojd

med mina framsteg?

5. Vem kan jag dela med mig av mitt mdl till?

6. Hur firar jag min nya vana?

Lycka till!

Neben



