Forandringsplan

Forandringen jag vill uppnd (beskriv s& konkret som méjligt):

De steg/delmadl som hjélper mig n& mitt mal:

De viktigaste skalen att géra forandringen:

Med hjalp av férdndringen vill jag uppna:

De har sakerna/manniskorna kan hjédlpa mig uppn& mitt m&l:

De hédr situationerna kan hindra mig att uppnd mitt mal:

Min férandringsplan bérjar _— och slutar




Tips for att skapa en forandring

Stod i forandringen

En livsforandring kan vara utmanande och du kan fa stod i att
genomfdra den av till exempel en nérstdende manniska, en yr-
kesperson fran social- eller halsovarden, ett férandringsverktyg,
eller varfor inte av alla dessa.

Forandringsverktyg kan gora forandringen lite lattare att genom-
fora. Sadana verktyg ar exempelvis:

-> Kannabis.eu (sjélvhjalp pa natet, innefattar bland annat en finsk-
sprékig elektronisk dagbok for att félja med cannabisbruket)

= Fyrfiltaren (kannabis.eu - P& svenska)
=» Cannabisdagboken (kannabis.eu > P& svenska)

Du kan ocksa ha nytta av andra verktyg och sjalvhjalpsévningar
som stoder ditt valbefinnande och hjalper dig kanna igen och
tka dina styrkor och resurser. Ovningar som stdder psykiskt
valbefinnande finns till exempel pa Psykporten.fi (- Egenvard
och guider).

Sétt realistiska och konkreta forandringsmal

Det dr viktigt att sitta forandringsmal som &r bdde realistiska/
atkomliga och tillrackligt ambititsa for att motivera till forand-
ring. Ett forandringsmal som kénns for utmanande kan goéras
mera atkomligt och begripligt genom att spjalka upp det i delmal.
Om malet till exempel ar att ga fran ett dagligt bruk till att sluta
med bruket helt och hallet, kan ett delmal vara "Jag anvander
cannabis hdgst varannan dag”.

Om végen till ndgot delmal kanns svar kan du fundera pé lattare
satt att komma narmare ditt slutgiltiga mal. Var dock &rlig med
dig sjalv: Stoder delmalen faktiskt dig i att uppna ditt slutgiltiga
mal? Det ar bra att dterkomma till férandringsplanen och delma-
len under forandringsprocessens gang.

Minnesregel for att lagga upp ett
forandringsmal:
e > Tillrackligt specifikt

> Uppnabart

>  Meningsfullt

Tidsbundet

\

Sjalvhjalp pa natet:

(* kannabis.eu

Gor dina forandringsmal sa konkreta
som mojligt:

X "Jag anvinder mindre”

v 'Jaganvénder 0,5 g mindre per vecka”

X "Jag anvinder mera sillan”

<

"Jag anvander inte under vardagar”

X "Jag blir inte beroende av cannabis”

<

"Jag avstar helt fran att anvanda XX.XX-XX.XX
och lagger marke till hur det kdnns/symtom/
faktorer som tyder pa beroende”

X "Jag gor mera saker som dkar mitt valmaende”

"Jag halsar pa hos min mamma/morforalder/
rusfria vdn en gang i veckan”

<
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