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4. Handling. Under de senaste sex manaderna har manniskor visat sitt forandrade beteende, och de maste fortsatta att
anstranga sig mycket for att avancera. Individerna maste lara sig att motsta frestelsen att atervanda; dessutom bor de
starka sin beslutsamhet att forandra.

* Individer i detta skede avancerar genom inlarningsstrategier for att uppratthalla sina ataganden, som att

beldna sig sjalva for att de gor framsteg mot att forandra, undvika manniskor och situationer som lockar dem

att engagera sig i ohallbart beteende och att ersatta aktiviteter kopplade till ohallbart beteende med positiva.

5. Underhall. Manniskor har kunnat uppratthalla atgarder i minst sex manader och arbetar for att forhindra aterfall.

Manniskor i detta skede bor vara uppmarksamma pa omstandigheter, sarskilt stressiga sddana, som kan 6vertala dem
att aterga till sitt ohallbara beteende.

* Det rekommenderas att individer i detta skede pratar med och soker stod fran manniskor de litar pa, och

spenderar tid med andra som uppvisar hallbara beteenden i staderna.

Kapitel 2 - Basta meteder

Den transteoretiska modellen for forandring i anvandning: inspirerar till mer gang, cykling och kollektivtrafik och
minimerar bilanvandning.
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Individer gor vanligtvis de flesta av sina resor med bil och ar ganska n6jda med sattet
de for narvarande reser pa (dvs som bilforare). For tillfallet har de ingen 6nskan eller
lust att byta till ett annat lage eller kanner att det skulle vara omaijligt for dem att goéra
det for narvarande.

Individer gor vanligtvis de flesta av sina resor med bil men ar inte lika n6jda med sitt
nuvarande resbeteende och skulle vilja minska sin bilanvandning och byta till ett annat
satt att resa (lage), men ar for narvarande osakra pa vilket lage de ska anvanda. byta
till, eller kanske inte har tillrackligt sjalvfortroende for att gora det.

Individer gor vanligtvis de flesta av sina resor med bil, men har bestamt sig for vilket
lage de tanker byta till for vissa eller alla sina resor, har sjalvfortroendet att gora det
och kanske redan har provat detta nya lage for nagra av sina resor.

Individer gor vanligtvis de flesta eller alla sina resor med promenader, cykling och
kollektivtrafik. Dessa kan antingen vara personer som inte ager eller har tillgang till en
bil for sina resor (och darfor redan ar beroende av icke-billagen for att resa), eller
personer som ager/har tillgang till bilar men av olika anledningar endast anvander dem
for vissa av sina resor, mycket sallan eller inte alls.

Kdlla: https://ec.europa.eu/futurium/en/system/files/ged/promoting _behaviour _change.pdf
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