Forandringsstegen

Oavsett vad det ar du avser att forandra dkar du majligheten att lyckas om du
bryter ner uppgiften i realistiska, avgransade och matbara steg. Den har stegen
kan du anvanda som ett generellt stdd vid alla typer av stegvis férandring.

Bdrja varje stege med att ange ett mal som ska vara:

1. Specifikt och avgransat.

2. Maojligt att folja upp, du ska kunna veta nar du natt ditt mal.

3. Relevant och realistiskt for dig, nagot som du kanner ar mojligt och som du
verkligen vill uppna.

4. Satt en tid nar malet ska vara uppnatt.

Det har vill jag uppna med min forandring, mitt mal ar:

Jag férsoker na det har malet senast den har dagen:
Jag nadde mitt mal den har dagen:

Mina steg

Nasta sak du behdver gora ar att lista ut pa vilken niva dina steg ska ligga. Jag
foreslar att du hellre provar lite for sma steg an for stora. Alla steg du klarar tar dig
framat! Prova garna att satta en hel stege (fran forsta steget till ditt mal) innan du
bdrjar. Det brukar ge en ganska skon kansla att kunna bocka av stegen efterhand
och att se hela vagen till malet.

Forsta steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Jag gjorde klart det har steget den:
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Andra steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Jag gjorde klart det har steget den:

Tredje steget till mitt mal ar att:

Jag forsOker na det har steget senast den har dagen:
Jag gjorde klart det har steget den:

Fjarde steget till mitt mal ar att:

Jag forsoker na det har steget senast den har dagen:
Jag gjorde klart det har steget den:

Ge inte upp - vid behov, omvardera eller be om hjalp och var snall mot dig
sjalv!

Fortsatt med sa manga steg som situationen kraver. Om ett steg ar for stort, bryt
ner det i flera delsteg. Det finns inget ratt eller fel och inget misslyckande. Varje
forsdk ar en erfarenhet och en lardom.

Lycka till!
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