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Checklista

e Jag har tydliga, ldngsiktiga mal som ger mig motivation
att andra/ bibehalla mina levnadsvanor

e Jag har en realistisk malsattning och en tidplan néar det
galler min viktnedgang

e Jag vet vilka av mina levnadsvanor som bidrar till att jag gar upp i vikt
e Jag ar fysiskt aktiv varje dag

e Jag har en tydlig plan fér hur, nar, vad och hur mycket jag ska
ata for att minska/halla vikten

e Jag vager mig regelbundet

e Jag haller kvar vid de férandringar jag gjort

e Jag vet vilka mina risksituationer ar

e Jag har en strategi for att hantera mina risksituationer

e Jag kanner igen och genomskadar mina egna ursakter och férsvar
som hindrar mig att I6sa mina problem

e Jag vill fortsatta att Idgga ned tid och arbete for att andra/
bibehdlla mina levnadsvanor




