FORANDRAD VANA

STEG 1: IDENTIFIERA BETEENDET
Vilket beteende vill du &éndra pd2e
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STEG 2: EXPERIMENTERA MED BELONINGAR

Vilka olika anledningar kan det finnas fill att du brukar goéra just det just dde

Skriv ned ndgra olika anledningar och vad du skulle kunna ersdtta beteendet med
for att testa den typen av beldning. T.ex. hunger - dt ett dpple, umgdnge - prata
med en kollega, miljbombyte - g& en promenad.
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Vad kom du fram fill efter att testa de olika beléningarna?
Vilken beldning var du ute efter?

RESULTAT: ONSKAD BELONING
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FORANDRAD VANA

STEG 3: HITTA SIGNALEN

For att identifiera vilkken signal det ér som satter igdng vanan ér det hjdlpsamt att
anteckna svar pd de har fem frdgorna direkt ndr suget satter in.

DAG 1

1. Var dr jag?

2. Hur mycket ar klockan?

3. Hur kdnner jag mig?

4. Vilka finns i narheten?

5. Vad gjorde jag nyss?

DAG 2

1. Var ar jag?

2. Hur mycket ar klockan?

3. Hur kdnner jag mig?

4. Vilka finns i narheten?

5. Vad gjorde jag nyss?

DAG 3

1. Var dr jag?

2. Hur mycket dr klockan?

3. Hur kdnner jag mig?

4. Vilka finns i narheten?

5. Vad gjorde jag nyss?
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FORANDRAD VANA

STEG 3: HITTA SIGNALEN FORTS.
For att identifiera vilkken signal det ér som satter igdng vanan ér det hjdlpsamt att
anteckna svar pd de har fem frdgorna direkt ndr suget satter in.

DAG 4

1. Var dr jag?

2. Hur mycket ar klockan?

3. Hur kdnner jag mig?

4. Vilka finns i narheten?

5. Vad gjorde jag nyss?

DAG 5

1. Var ar jag?

2. Hur mycket ar klockan?

3. Hur kdnner jag mig?

4. Vilka finns i narheten?

5. Vad gjorde jag nyss?

Ser du ndgra monster2 Ar det en plats, en tidsram, ett humdr/en kansla, specifika
personer eller en sdrskild aktivitet som &terkommer?

RESULTAT: VILKEN SIGNAL SATTER IGANG VANAN?
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FORANDRAD VANA

STEG 4: HAEN PLAN

Skriv en enkel plan pd vad du ska géra for att ersatta det odnskade beteendet
med ett nytt som i mojligaste mdan ger samma eller en liknande beldning.

Skriv t.ex. s& har:

Nar (signalen startar) ska jag (nytt beteende).
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STEG 5: FORUTSAG OCH BEMOT HINDER
Vilka hinder kan du méta ndr du ska etablera den hér nya vanan?
Skriv ner alla hinder du kommer p& och hur du ska bemdta dem.

HINDER LOSNING
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