En plan for att ta sin medicin

Definiera problemet

Finns det andra faktorer kopplat til
problemet

Brainstorma kring det.

Utvardera dessa

Wil ut det bdsta farslaget och gér en
plan

Jag glommer att ta min medicin
flera génger om dagen.

Jag vaknar fér sent firatt ta
medicinen.

Jag missar tiderna hela tiden.

Jag kan ta fram derm dagen innan.
Jag kan gd upp tidigare.

Jag kan stilla larmet pd klockan.
Jag kan be min partner paminna mig

Jag vil inte gd upp tidigare.
Min partner finns inte med Sveralt

Jag tar fram medicinen dagen fdre odh
sitter alarmet.

Alarmet stills in 5§ att det pdminner
om dvriga doser.

En plan for att ta sin medicin

Vad behdvs for stod for att folja
planen.

Var forberedd pd begransad framagang

Hur skall jag komma ih3g. Post-it
lappar.

Vad annat kan stor: Hittar inte
medicinen.

Hur behoverjag stottas i min nya
vana: Mail, sms, telefonkontakt eller
annat.

Om ni inte lyckas g3 igenom steg 1-6
igen.




