	
	
	



HINDER OCH IDÈER
Det kan ofta vara hjälpsamt att börja med att skriva ner och förtydliga de hinder som står i vägen för en förändring man vill göra. Dessa hinder kan vara såväl inre (exv. förväntningar, rädslor, känslor) och yttre (exv. bostadssituation, ålder, ekonomi). När dessa väl är kartlagda, försök att i tur och ordning gå igenom dessa hinder och brainstorma idéer för olika sätt att övervinna dessa. Välj därefter ut 1-3 punkter som känns viktigast för dig och börja ta steg i riktning mot dessa. 
Mina inre hinder			Idéer för att övervinna
(exv. skamkänslor i att ta kontakt)		(exv. börja smått, träna på att göra 				pinsamma saker och möta känslan) 





Mina yttre hinder			Idéer för att övervinna
(exv. bor avlägset)			(exv. åka på gruppresa, hitta förening inte 				allt för långt bort, börja med helgaktiviteter)





Prioriterade hinder och förslag på lösningar
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