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Det hir dr den sista tematexten i hdlsokursen — mdlet dr bade att "knyta ihop sdcken” och att
hitta motivation for att ga vidare. Den hdr texten handlar om vdra bdsta tips for att fa till en
langsiktigt hallbar beteendefordndring framover, en fordndring for hela livet. For att uppna
detta behover vi bade titta framat och bakdt - och inte minst in i oss sjilva.

Hur har det gatt?

Pa traffen kommer vi ga igenom hur det har gatt for
var och en, i forhallande till de egna malen, och hur
var och en gar vidare — den egna framtidsvisionen.
Alla deltagare bestimmer forstas sjdlva vad och hur
mycket man vill dela med sig av. Infor tréffen bor
du fylla i bifogat halsoformuldr (samma som du fick
innan kursen).

Vi kommer att ha en gemensam diskussion kring

hur det har kants att fylla i formuldret och om det

har skett nagon forflyttning inom nagot eller nagra
omraden. Fundera 6ver vad som gatt bra och vad som
gatt mindre bra, och vad, i sadant fall, du tror att det
beror pa.

Sjalvledarskap - sitta vid ratten

Vi manniskor har vildigt latt for att skylla vért beteende
pa ndgon annan eller pa yttre faktorer. Ett steg pa vig
till sjalvledarskap kan vara att dga sitt beteende. For till
slut hamnar det yttersta ansvaret for vara liv och beslut
pa oss sjdlva. For att klara det behover vi stirka vart
sjalvfortroende. Om du trénar dig pa att tanka: Jag ar
vard att ha en god halsa och jag gor forandringen for
att jag dr vérd det, sa 6kar du dina chanser att lyckas
med din forandring. Det som du bestimmer dig for att
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gora eller fordndra framat blir som ett avtal, ett avtal
med dig sjélv. Ett avtal som du gor med dig sjalv dr lika
viktigt som om du hade lovat ndgon annan nagot!

Den kinde filosofen Viktor Frankl menade att "Frihet
ar inte tankbar utan ansvar”. Vi kan ha medkénsla for
oss sjélva, vara misslyckanden och lidanden utan att
skylla pa andra. Det ér ganska vanligt att vi manniskor
skyller vara tillkortakommanden pa till exempel en
olycklig barndom, vilket forstds kan vara helt sant, men
for att komma vidare med vara liv maste vi konfrontera
de saker som hindrar oss fran att vixa. Hur kommer

vi runt vara hinder? Det finns gott om forskning som
visar att just ansvarstagande dr en mycket vardefull
psykologisk fardighet. Att se och sta for sina egna
misstag, lara sig av dem och ga vidare gor att vi vixer
som méanniskor. Som psykoterapeuten Albert Ellis sa:
"De bista dren i ditt liv dr de dir du bestimmer att dina
problem ar dina egna’”.

Den populére engelska lakaren Rangan Chatterjee,
som gjort sig kidnd genom att ta forklara komplexa
hilsofragor pa ett enkelt sitt, framhaller att for att en
forandring ska ske sa maste vi sjdlva sitta vid ratten:
”Jag vill hjélpa dig forstd hur unik din kropp och
livshistoria dr och ge dig majlighet att skapa din egen
skraddarsydda plan. Du ar expert pa ditt liv - inte jag.



KRAV-ORD —— PREFERENS-ORD

Ersatt krav med
preferenser

Ska Onskar
Borde Vill
Maste Hoppas
Behover N
Langtar
Tvungen
Foredrar

* Albert Ellis Institute, 2023

Jag kan ge dig verktygen men for att lyckas pa riktigt
maste du sjélv sitta vid ratten”. Samma sak galler for-
stas dig som gar den hér kursen!

Bekrafta dig sjalv och dina kanslor

Att bryta negativa vanor och etablera nya ar riktigt
pafrestande. Det vi gor ar faktiskt att programmera
om véra hjarnor! Under tiden behover vi vara ex-

tra sndlla mot oss sjdlva och bekrifta oss sjdlva. Att
validera (bekrifta) innebar att vi visar forstaelse och
empati gentemot oss sjdlva. Det har ér ett sétt att arbe-
ta med att acceptera kédnslor och oss sjélva.

Domande, elaka och kritiska tankar, riktade mot oss
sjalva, kan blockeras genom att man i stéllet bekraftar
sig sjélv. Sjalvvalidering handlar inte om att bekrafta
beteenden utan om att bekréfta kinslor! En kédnsla ar
aldrig fel, men kdnslor kan leda till negativa beteenden.
Till exempel: det dr fullstdndigt okej att vara ledsen
men om kénslan av sorg gor att jag trostéter blir det
ett problem.

Exempel pa sjilvvaliderande tankar ér:

— Det dr inte konstigt att jag blir ledsen, jag kimpar
med manga motgdngar just nu. Det hér kdnns smart-
samt for mig.

- Det ér okej att inte orka med allt, det &r inte rimligt
att jag ska hinna/orka mer én sa har.

- Jag kinner mig radd for att inte klara det har men
jag gor sa gott som jag kan.

Ett annat sdtt att bekrafta sig sjalv kan vara att upp-
marksamma hur man mar och hur kroppen kanns.
Genom att da ocksa lyssna pa vad kroppen faktiskt
sager att den behover, bekriftar man sig sjilv och
sina behov. Inom psykologin kallas detta for sjalv-
validering. Det dr att behandla sig sjélv med respekt.
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Byta ut ord

Ett sétt att jobba med sina tankar och programmera om
sin hjdrna, kan vara att byta ut ord. I stillet for att ténka
”Jag maste borja trdna” kan man tanka “Jag vill borja
trana”. Eller "Jag borde ga upp/ner i vikt” kan man i
stéllet tanka “Jag onskar ga upp/ner i vikt” (se bild).
Inom kognitiv beteendeterapi har det visat sig att byta
ut “krav-ord” till "preferens-ord” kan vara hjdlpsamt.

Sinnesrobonen

Man behéver inte vara troende for att ha anvindning
for budskapen i det man kallar for sinnesroboénen.
Den ger en vildigt bra grund for att reflektera och ta
beslut for framtiden och anvénds i flera olika sam-
manhang. Just att inse skillnaden mellan vad vi inte
kan férandra och det vi faktiskt kan fordndra, dr en
nyckel. Nér vi trénar oss i det, kanske vi pa allvar kan
hitta rdtt riktning och kraft i det vi vill gora och de
mal som vi 6nskar na.

Ge mig sinnesro att

acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
jag kan, och forstand att inse
skillnaden.

Mal och delmal

Nu &r det dags att blicka framat! Vid det hér laget har
du forhoppningsvis borjat etablera en ny vana - om
det var det som var ditt 6nskemal.

Vanliga 6vergripande mal ar: ”Jag vill bli piggare och
orka mer varje dag” eller "Jag vill 4ta mer hilsosamt
och ma battre” eller ”Jag vill bli starkare och mer
rorlig”. Téank pa att mélen alltid ska vara positivt
formulerade!



Nya delmal, for att uppna ditt 6nskade overgripande
mal, kan vara: oka tiden som du tar en daglig rull-
stolstur, eller 6ka antal repetitioner som 6var dina
muskler eller gor boj- och strackdvningar. Ett nytt
delmal kan ocksa vara att lagga till en ny aktivitet som
kanns nagorlunda latt att utfora. Till exempel rulla till
affdren i stdllet for att aka bil, prova yoga eller dta mer
grona bladgronsaker. Du kan naturligtvis ocksa ha
samma delmal som tidigare, om det da inte gick som
du ville.

Att etablera en ny vana kan kidnnas ganska svajigt
och osdkert i borjan. Man brukar séga att det tar
mellan 3-6 manader. Det giller att halla i och halla
ut! Kom ocksa ihag att sma aterfall i gamla vanor ar
helt normalt, vdldigt vanligt, och det ar bara att du
fortsitter med ditt fordndringsarbete. Glom inte de
viktiga mikrovanorna!

Vara basta tips for hallbar forandring

Hjdrnan ér "lat” pa det séttet att den forsoker spara
energi. Det gor att vi tar den vagen vi brukar dérfor att
det dr jobbigt att tdnka och goéra nya saker. Ofta letar

vi efter "quick-fix’, snabba l6sningar som helst later

oss bade att dta kakan och ha den kvar. Nu nér du ska
fortsatta med dina nya vanor finns det nigra saker som
du kan ténka pa for att 6ka sannolikheten att du héller
fast vi det nya beteendet:

Sluta tink allt eller inget”. Om vi misslyckas med att
genomfora allt vi tankt, vilket vi kommer att gora, ar
det latt att ge upp. “Jag at ju den ddr bullen sa jag kan
lika gdrna dta upp hela pasen” eller "Jag har ju varit
sjuk sd det dr ingen idé att jag fortsatter trina, jag har
ju anda tappat sa mycket”. Forsok slappa det tanket
och var sndll mot dig sjdlv. Alla steg i din varderade
riktning dr bra steg. Blir det enstaka snedsteg ar det
inte ett totalt misslyckande. Ge dig pa det igen och
fortsatt sa gott du kan!

”Gor det latt att vilja rétt”. Det ska vara sa enkelt och
smidigt som majligt att fortsitta att utéva vanan. Titta
igenom din milj6 runt dig. Dina nya vanor ska vara
latta att utfora och samtidigt gora det svart for dig
sjalv att utfora de gamla. Till exempel: Ha inte godis
hemma i veckorna, om du vet att du har svart att
motsta frestelsen. Ha traningsredskap latt tillgangliga
sa det inte kdnns jobbigt att ta fram dem. Se 6ver ditt
hem och fundera pa om ditt hem ar organiserat for de
vanor och rutiner som du vill ha?

Ha en reservplan. Fundera ut alla hinder som kan tan-

kas komma i vigen for just dig. I "min hélsoplan” under
rubriken “hinder” kan du lista allt som du kan komma
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pa, exempelvis sjukdom, tidsbrist, vader, fardtjanst eller
en middag som du blir bjuden pa.

Gor en plan for varje hinder du kan komma pa och be-
stam hur du ska gora i stdllet nér detta intréffar. Till ex-
empel: Du glommer bort att kopa de gronsaker du vill
ita varje dag. Plan: Alltid ha gronsaker i frysen hemma.
Eller om du ska trdna efter jobbet och ofta struntar i
det. Plan: Lagg fram trdningskldder och boka av en

tid i kalendern. Fastnar du for mycket med mobilen?
Plan: sétt en begriansning pa din telefon pa hur mycket
skarmtid du far ha varje dag.

Utforska din osdkerhet. Modellen i bilden nedan kallas
for "Ambivalenskorset” Med den kan du utforska dina
kanslor och motivation for férdndring. Valj nagot som
du vill fordndra och fyll i de olika rutorna. Borja med
ruta 1 och jobba med en ruta i taget. Byt inte ordning
pé rutorna och fyll i varje ordentligt innan du gér till
nasta.

VAD AR POSITIVT MED
FORANDRING?

VAD AR POSITIVT MED
NULAGET?

Vad skulle kunna bli battre?
Vad skulle du vinna?

Det positiva med...
Det jag uppskattar...

| N

NN _J
VAD AR MINDRE BRA MED VAD AR MINDRE BRA
NULAGET? MED FORANDRING?

Vilka hinder finns?
Vad skulle du sakna/forlora?

Vad ar mindre bra...
Det som bekymrar mig med...

Efter att du fyllt i Ambivalenskorset kan du reflektera
over: Vad tanker du om detta? Vad far du for tankar?
Vad kénns viktigast for dig just nu? Om du tédnker

pa lite langre sikt, vad blir da viktigt? Om du inte gor
fordndringen, vad hander da?

Den sista fragan "Om du inte gor forandringen, vad
hinder da?” ar egentligen den viktigaste. Vad far det
tor konsekvenser pa kort och lang sikt? Det ar svért
att bli/vara valtranad och det dr svért att vara otranad.
Nagonstans far vi betala ett pris for alla vara val, men
priset vi betalar blir olika beroende pa vilken vég vi tar.

Beldona dig sjalv!

Glom inte att njuta nér du har uppnatt ett mal! Var
glad 6ver din férandrade situation och ge dig sjalv en
beloning. Kanske har du bestimt nagot pé forhand,
som till exempel att boka in en skon massage.



Att reflektera 6ver vad du lart dig under kursen kan
gora att du forstar dig sjdlv battre, och littare kan gora
andra, nya forandringar ldngre fram, om du skulle

vilja.

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

- Hur kdndes det att fylla i frageformuldret infor traft 12

- Saknade du ndgon/négra fragestillningar?

— Hur kindes det att fylla i frigeformuldret nu?

- Har det skett nagon forflyttning pa nagot/nagra omraden?
Vad har du for strategier framat?
Hur ser dina hinder ut och hur ska du hantera dem?

- Fundera pa vad du har gjort, lart dig, kint och tankt under kursens gang.
Vad tar du med dig framét?

Hemuppgift:

Hemuppgiften till den sista tréffen ar att fylla i frageformulédret om hélsa och levnadsvanor
igen (samma som du fick innan kursstart ).
- Titta igenom allt du skrivit i “min héilsoplan”. Vad har du lart dig?
Vad tar du med dig framét?
- Titta pa sista sidan i "min hélsoplan”. Fyll i "nya strategier” for framtiden.

Lastips:

- Léas om beslut och om fordelar och nackdelar pé sidorna 26-27 i Livsstilsboken.
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