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Ovning: Skapa trappor

Mal

Du utarbetar en exakt och realistisk plan for att inleda férandring.

Anvisning
Denna 6vning har tva delar.

| den forsta delen gors en trappmodell for att uppna malet. Vad vill du uppna? Fraga dig sjalv
hurdan en sadan god situation skulle vara i det valda férandringstemat som du verkligen vill uppna.

Lev dig in i den 6nskade situationen, och beskriv den sa konkret som mojligt. "Jag vill orka battre"
ar till exempel inte en tillrdckligt konkret beskrivning. Du maste reda ut valdigt noggrant for dig sjélv
hur den har situationen ska se ut.

Pa vilka satt skiljer sig ditt liv i praktiken fran nuet da den 6nskade situationen har uppnatts? Ett
exempel kan vara: "Minst tva ganger i veckan vill jag ha energi efter arbetsdagen att idka nagon
hobby eller traffa vanner."

Nar du har gjort det har grundarbetet, anteckna dina mal 6verst pa trappan.

Beskriv sedan din nuvarande situation som utgangslage. Var lika konkret dven i beskrivningen av
nulaget.

Beskriv darefter stegen, dvs. mellanskedena, efter vilka du har kommit anda upp till den dversta
trappavsatsen.

Det gor inget om du inte dnnu vet exakt hur du kommer att ga uppfér trapporna. Namnge trapporna
i alla fall.

Efter att ha namngett trapporna kan du ga vidare till nasta del. | den andra delen funderar du med
hjalp av specifika frdgor pa hur du nar ditt mal och vad du behdver gora for att uppna det.

Du hittar uppgifterna fér bada delarna pa féljande sida.
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Del 1: Trappan

Skapa en trappmodell fér att uppna ditt eget mal. Bérja med att fylla i den nedersta rutan.

Onskelage:

Nulaget:

Hur verkar det?

Anser du sjalv att trappan ar trovardig?

Ar trappan i enlighet med dina énskemaél eller slant andra manniskors énskemaél och &sikter med?

Andra dina trappor dnda tills de &r sddana att du av hela ditt hjarta vill komma vidare.
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Del 2.: Preciserande fragor
Besvara dnnu preciserande fragor som hjélper dig med att gora upp trapporna.
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