9 Psykporten.fi

Ovning: Forindringsplan

Varfor?

Med hjalp av 6vningen kan du komma fram till de orsaker som lett till ett forandringsbehov och
planera hur du ska genomféra férandringen. Att fundera pa och anteckna svaren pa féljande fragor
hjalper dig att agera systematiskt for att uppna dina mal.

Hur?

Gor denna 6vning nar du bestamt dig for att minska eller sluta anvanda droger. Reservera minst tio
minuter for 6vningen sa att du hinner fundera pa saken ordentligt.

Du kan ha nytta av att skriva ner dina tankar. Det I6nar sig att spara din férandringsplan sa att du
kan folja upp hur férandringen fortskrider. Vid behov kan du dven uppdatera din plan.

Du kan fylla i svarsfalten nedan eller skriva ner svaren t.ex. som en anteckning pa telefonen.

1. Vilka ar de framsta orsakerna till att jag vill astadkomma en féréandring?

T.ex. “Ett forbattrat halsotillstdnd, battre livshantering, mojlighet till vidareutbildning, férbattrad
ekonomi.”

2. Vilka 4r mina huvudsakliga mal?

T.ex. “Jag vill sluta med droger helt och hallet. Jag vill fa ordning pa min ekonomi.”
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3. Vad tanker jag gora for att nd mina mal? Nar tanker jag gora de har sakerna?

T.ex. “Jag gar inte ut och festar och kontaktar inte andra anvandare. Nar jag blir uttrakad eller

drogsugen sa spelar jag eller tar en joggingrunda. Jag gar igenom min ekonomi imorgon och ber om
hjalp for att reda ut saker.”

4.Vem kan stdda mig i férverkligandet av min férandringsplan? Hur kan de stéda mig?

T.ex. “Min syster: Jag kan ringa henne nar det kdanns svart. En anonym diskussionsgrupp pa néatet:
Jag kan skriva ner mina tankar och fa forstaelse.”
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5. Vad kan férhindra genomfdérandet av min forandringsplan? Hur kommer jag éver dessa
hinder?

T.ex. “Mojliga hinder: Situationer dar jag blir uttrakad, upplever motgangar eller drabbas av

drogbegér eller fortvivlan. Saker jag da kan goéra: Ta en joggingtur, fokusera pa nagot annat, ringa
min syster eller forsoka tanka langsiktigt."

6. Hur vet jag att min plan fungerar?

T.ex. “Att avsta fran droger forbattrar min halsa och koncentrationsférmaga sa att jag kan studera
atminstone pa deltid. Jag kan betala min hyra och kdpa mat dven de sista dagarna i manaden."
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