
Mikrohandlinger og barrierer

Beskriv din ønskede adfærd

Hvilken adfærd ønsker du? – Hvorfor?

Hvilken udfordring bidrager din nye adfærd til at løse?

Hvem skal gøre hvad, hvornår og hvor?

Lav en barriereanalyse

Hvad er barriererne for at lykkes 
med din nye adfærd?

Hvad kan du  gøre for at overvinde dem?

Hvem kan hjælpe dig?

Design din mikrohandling
Hvad er den mindste handling, du kan gøre, som 

vil have en positiv effekt på den ønskede adfærd?

Hvad konkret vil du gøre? 
Hvornår skal du udføre den? Hvor?

Hvem kan hjælpe dig?


