Handlingsplanen (med SMARTa
delmal och ett SMART lingsiktigt
mdl) blir en paminnelse om
mdlet, den gor resan dit tydlig och
underlittar for att utvirdera och
eventuellt justera steg pd vigen.
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Skapa handlingsplan

Langsiktigt mal:
Juni. Vardagsmotion + trina 6o min 3 ggr/vecka
(kondition + styrka).

0 April. Vardagsmotion + 3 x 45 min trdning
(kondition + styrka).

e Mars. Vardagsmotion + 2 x 45 min pass/vecka
(30 min kondition + 15 min styrketraning per
pass).

Februari. Vardagsmotion + 2 x 30 min

> kondition/vecka (simning, cykel eller dans).

Januari. Oka vardagsmotion: cykla/ga till
jobbet, 5 min rérelsepaus varje kontorstimme.
Lor & son: 30 min promenad.

Nar handlingsplanen utformas dr samtalsledarens kunskap vérdefull, men inledningsvis
inriktas arbetet pa att framkalla personens idéer om kommande steg och hur eventuella
hinder kan l6sas. Samtalsledaren tillfér sedan sin kunskap genom information i dialog.
Slutligen far personen vilja de steg hen tror mest pa.

Genom att skriva ner planens olika steg (delmél) och formulera dessa enligt SMART,
askadliggors vigen mot mélet. En nedskriven plan ger 6verblick, man kan se och prata
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om vad som eventuellt behover tillkomma, och det blir lattare att utvardera och justera
handlingsplanen pé vigen mot malet.

MI-arbetet med att klargéra handlingsplanen kan beskrivas utifran tre olika
scenarion, vilka kan forekomma efter att malet definierats: 1) ndr det redan finns en plan,
2) nér det finns flera valmojligheter, och 3) nér en plan behéver utvecklas fran borjan.

Nar det redan finns en plan

1. Klargor mélet.

2. Summera planen (skriv ner delmélen/strategierna for att na malet).
3. Diskutera hur eventuella hinder ska 16sas, diskutera en “plan B”.

4. Framkalla atagandeprat.

5. Enas om uppf6ljning.

Planera for att forebygga bakslag
For att forebygga bakslag bor personen ha tydliga strategier for att hantera hinder
pa vagen. Med fordel kan en plan B utforskas sa att det star klart for personen vad
som ska g6ras om nagot kommer i vagen for ursprungsplanen. ”Vilka eventuella
hinder kan du forutse?”, ”Vad kan du gora for att forebygga att traningstiden inte
bortprioriteras?”, ”Hur kan du hantera detta om det intraffar?”, ”Hur kan du gora for
att behalla drivkraften i kommande steg mot malet?”

Att planera for nasta uppféljning dr ocksa ett sétt att starka motivation pa vigen
och forebygga bakslag. Vid uppféljning anpassas planen/malet till de omstandigheter
som rader da. Las mer sidan 64.
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