/ Forandringsplan
/ \/

Forandring som jag vill gora
(beskriv sa konkret som mojligt):

De har manniskorna/omstindigheterna
kan hjdlpa mig att na mitt mal:

Sa hidr belonar jag mig sjalv nar U
jag lyckas goéra forandringen:

Steg genom vilka jag nar mitt mal:

De har situationerna kan hindra mig
att nd mitt mal:

Sa hdr gor jag om jag moter motgangar eller
misslyckanden (t.ex. aterfall):
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Tips for dig som gor en forandringsplan

Férandringen ar en resa dar du har sallskap

Livsforandringar ar stora saker och du kan fa hjalp med dem till exempel av en nérstaende, en yrkesutbildad
person inom halso- och sjukvarden, en anstalld inom ungdoms- eller socialtjansterna eller ett verktyg som stodjer
férandringen, eller av dem alla.

Det finns manga verktyg som kan goéra férandringen lattare for dig. Sddana verktyg ar bland annat:

Ehyt.fi/sv och de verktyg och material som finns pa webbplatsen

Formularet Tank éver din anvandning av rusmedel: stodfragor (for personer under 18 ar)
Formuldret Fordelar och nackdelar med min anvandning av rusmedel:

Stodfragor for sjalvutvardering

Webbplatsen kannabis.eu/pa-svenska

Sidorna for sjélvhjilp pa webbplatsen paihdelinkki.fi/sv

Aven andra verktyg som hjilper dig att identifiera, férstirka och forbattra ditt maende och dina krafter kan vara till
hjalp i férandringen. Ovningar fér battre psykiskt valbefinnande finns till exempel pa sidorna fér egenvard pa
webbplatsen Psykporten.fi.

Tank pa det har nér du satter upp dina mal

Det ar viktigt att du kdnner att du kan nd de mal som du antecknar i din férandringsplan. Samtidigt ska malen vara
sa kravande att du &r motiverad att satsa pa forandringen. Om forandringen som helhet kdnns svar att na, kan du

gora den mojlig att na och lattare att tdnka pa genom att dela upp den i delmal. Om det slutliga malet till exempel
ar att avsta fran att anvanda alkohol varje vecka, kan ett delmal vara att “Jag anvander alkohol hégst varannan vecka”.

Om det kdnns svart att na ett delmal, kan du forsoka fundera ut lattare satt att ta dig ndrmare det slutliga malet.
Det kan till exempel vara lattare att ta steget till delmalet ”jag minskar pa méngden som jag anvander” an ”helt
alkoholfria veckor”. Det &r viktigt att du ar arlig mot dig sjalv nar du funderar pa om delmalen verkligen stodjer det
slutliga malet. Det &r bra att tidvis titta pa nytt pa delmalen och férandringsplanen under férandringsprocessen.

Minnesregel nér du G6r malet konkret: &D

satter upp mal: “Jag anvinder mindre alkohol.”
Noggrant definierat Jag dricker X burkar mindre per vecka.”
m?'?ll:_)atrt ft 3 “Jag dricker mer séllan”
Ojligt att na ” . . . ”
Jag dricker inte pd vardagar
Meningsfullt D gan M
Tidsbundet ”Jag blir inte beroende av alkohol.”
“Jag Idter helt bli att dricka alkohol under perioden
XX.X=XX.X. Under den hdr tiden observerar jag hur
jag kdnner mig/vilka symtom jag har/ om jag
EL upptdcker ndgra tecken pa beroende.”

“Jag gér fler saker som far mig att ma bdttre.”

“Jag beséker mamma/farmor eller mormor/en nykter

. o . ”
0saamiskeskus vdn en gdng i veckan.


https://ehyt.fi/sv/
https://kannabis.eu/pa-svenska/
https://paihdelinkki.fi/sv
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/

