Forebyggelsesplan

I første del af skemaet skal du konkretisere dine værdier, mål og handlinger.
I anden del af skemaet skal du forudse dine egne psykologiske barrierer. 
I tredje del af skemaet skal du bryde målet ned i mindre og mere overkommelige skridt.
___________________________________________________________________________

Mit mål er:

Værdierne bag dette mål er:

De handlinger jeg vil udføre for at nå dette mål er:


Disse psykologiske barrierer er jeg villig til at gøre plads til for at opnå dette:
· Tanker/erindringer:

· Følelser:


· Kropsfornemmelser:

· Tilskyndelser/adfærd:


Dette vil det være nyttigt at sige til mig selv, for at gøre plads til at være med ubehag:


Hvis det er nødvendigt, kan jeg bryde dette mål ned i mindre skridt. Det mindste og letteste skridt, jeg kan begynde med er:


Det tidspunkt (dato og klokkeslæt), hvor jeg vil tage dette første skridt, er:
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