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Patientinformation

Hemuppgift

Mina framgangsfaktorer (Obligatorisk)

Forskning visar att personer som lyckas behalla sin viktnedgang ofta har vissa
beteenden gemensamt, sa kallade framgangsfaktorer. Nu ar det din tur att
fundera pa vilka framgangsfaktorer du har och vilka du vill komma i gang
med.

Identifiera dina framgangsfaktorer
Fundera dver vilka av foljande faktorer som du redan har i dagslaget:

e Traning

e Begransad skarmtid

e Kostférandringar

e Fysisk aktivitet

e Regelbunden vagning

e Sjalvregistrering (t.ex. matdagbok, aktivitetslogg eller app)

Finns det framgangsfaktorer som jag vill bli battre pa?

Om du kanner att det &r ndgon framgangsfaktor du vill utveckla fundera éver
pd hur du kan komma i gdng med beteendet.

Exempel:

Jag vill Gta hdlsosammare kost. Jag bérjar veckoplanera mina maltider och
storhandlar p& helgen.

Jag vill f§ till mer fysisk aktivitet. Jag anvédnder en stegréknare p§ mobilen
som pdminner mig om att g4 10 000 steg per dag.
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