Tilladende tanker:

Navn og dato:
Snurretoppen Udfyldt af:

Vi ser pa forandringsmuligheder for: O
1. Forovervejelsesfase

,Hvad nu hvis*-
tanker, forandringsudsagn:

Omstrukturering af
opgivende tanker:

o
2. Overvejelsesfase

O

4. Handlingsfase

O
@

Genbesog gamle monstr

3. Beslutningsfase

5. Vedligeholdelsesfasen Maltrappe

Tiktag Malformulering:

Nye handlinger:

PsykologCentret

Inspireret af Prochaska & DiClementes forandringscirkel (1986).
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