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Urval och rangordning av steg

Vid det har laget har du identifierat steg utifran dina varderingar och livsomraden. Du har
sedan tidigare aven identifierat aktiviteter som skulle kunna sanka din stressniva en stund, ge
aterhamtning, och forbattra din somn.

Ovning. Urval och rangordning av steg.

Nu ska du vélja 15 steg fran dina olika livsomraden som utgangspunkt i ditt arbete med
beteendeforandring. Valj ut nagra steg fran olika omraden som kanns viktiga och
genomforbara for dig. Nér du skriver ner dem under Urval och rangordning” hér nedan, se
over att de verkligen ar val avgransade och konkreta pa ett satt sa att du tydligt kan planera in
dem i din vecka.

(OBS! Allt du skriver ner ska du INTE planera in i din vecka i nulége! Just nu ska du bara
skapa en overblick dver viktiga steg som du kan paborja ett forandringsarbete med.)

Nar du skrivit dina valda steg ska du forsoka rangordna dem fran 1 (lattast att utfora) till 15
(svarast att utfora) i den hogra kolumnen nedan. Ett satt att gora det ar att forst hitta det
enklaste steget (nagot som du skulle kunna genomfora redan idag eller i veckan utan nagra
storre svarigheter) och tilldela det en 1:a. Hitta darefter det svaraste, mest utmanande steget
och tilldela det 15 (ndgot du sannolikt skjutit pa ett tag och finner obehagligt).

Sedan gar du igenom 6vriga steg och rangordnar dem utifran hur latta/svara de &r for dig att
genomfora (t ex hur mycket kraft de kommer att ta, hur "obehagliga” de &r).

Forsok att inte fastna sa mycket vid sjélva rangordningen. Att rangordna stegen ar till som ett
stod for dig for att veta vad som skulle kunna vara bra att bérja med om du ska planera in steg
for att leva mer i enlighet med dina varderingar.
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Lista dina 6nskade 15 aktiviteter/steg och rangordna svarighetsgrad fran1 = lattast till 15 =
svarast

Steg Rangordning




JJL Stockholms lans sjukvardsomrade

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Exempel. Urval och rangordning av steg

Steg Rangordning
Ga ut med hunden 1
Ga pa bio med Amanda 10
Ringa mamma och verkligen lyssna pa hur hon har det 2
Ta ett bad och fokusera pa att andas 3
Luncha en hel timme, &ta langsamt 9
Ta paus 15 min pa formiddagen 4
Ta paus 15 min pa eftermiddagen 5
Ta paus 15 min pa formiddagen och eftermiddagen en hel vecka 15
Leka med min dotter efter middagen utan att plocka undan forst 11
Séga nej till besok fran min svarmor 12
Bara kopa 1 julklapp/barn 14
Ligg kvar i sdngen till kl 9 en dag 13
Ga till gymmet 6
Boka massage 7
Ga pa massage .




