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Livsstilsfordndring

Vigen mot en livsstilsforindring (eller anpassning till nya omstindigheter pa grund av forandrad
livssituation) kan beskrivas som en process med olika stadier av forandringsberedskap. Processen kan
ocksa beskrivas i form av en motivationscirkel. Den hjélper oss att gé frdn tanke till handling och visar
var 1 processen vi befinner oss.

Aterfall/snedsteg finns ocksa med i bilden. Aterfall &r mer regel an undantag och av dem kan man
dra lirdom och vixa. De olika stadierna kan dskadliggoras sé har:

Infor ett beslut om en fordndring kan det ibland underlitta att gora
klart for sig vilka for- och nackdelar man kan se att en férandring kan
komma att innebédra. I Motivationsbalansen nedan kan du fylla i de
for- och nackdelar som giller for dig just nu, och se vilken sida som
vager tyngst.
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Mina anteckningar:

Du kan ldasa mer om Motivationscirkeln i Apotekets radgivningsfolder "Végen till béttre halsa - bli motiverad och kom igang”
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