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NYTARSFORS%ETé

Sadan holder du dit

|8 VAR SPECIFIK

Saet et mal, der er specifikt og malbart. Det
er en fin intention at ville dyrke mere mo-

sukker. Maske er det en bedre strategi for

Hvad har du sat dig for i ar?
dig at lave en langsom nedtrapning.

At komme i bedre form?

Spise mindre sukker?
Hold op med at ryge?
Traditionen tro har vi
nytarsforset op til et
nyt dr. Men hvordan
holder vi fast i dem, nar
hverdagen melder sig?
Ekspert i personlig plan-
legning og effektivitet
Dorthe Rindbo giver dig
her 7 rad om, hvordan du
holder dit nytarsforset.

tion, men det er ferst specifikt, ndr du har
defineret, hvordan, hvornar og hvor tit.

3 VAR REALISTISK

Det gar sjeldent godt, nar vi bade vil
tabe 10 kilo, stoppe med at ryge og finde
en ny kareste. For mange og for ureali-
stiske nytarsforsaet kan bade stresse dig
og fa dig til at opgive alle mal. Veer derfor
realistisk, og saet sma delmal, sa du hele
tiden far succesoplevelser.

EX KEND DIN MOTIVATION

Bliv bevidst om, hvad det helt specifikt er
der driver dig. Hvorfor vil du gerne na dit
mal? Hvilken betydning vil det fa for dit
liv? Kend ogsa de negative konsekvenser,
hvis du ikke overholder dit nytarsforsaet.
Du skal aldrig sperge dig selv, om du har
lyst til handlingen. Du skal sperge dig
selv, om du har lyst til resultatet!

I8 TAG BABYSKRIDT

Leeg en trin-for-trin-plan for, hvordan du
hver dag tager babyskridt mod dit mal.

3 SKAB PLADS | DIN KALENDER

Skab plads til dine nye vaner i din ka-
lender. Serg for, at dine mal, delmal og
daglige forpligtigelser bliver sat ind i din
kalender og kommer pd din daglige to
do-liste. Hvis du ikke seetter dine nytars-
forseetind i kalenderen, risikerer du, at de
gode intentioner bliver ved snakken.

[H FIND EN MAKKER

Serg for at forpligte dig over for et andet
menneske. Find en makker, som bade kan
stotte og udfordre dig undervejs. Det kan
f.eks. veere en veninde, et familiemedlem
eller en coach.

HUSKE AT FEJRE DINE SUCCESER

Undervejs skal du huske at fejre dine del-
mal og de mange sma daglige sejre. Laven
succesdagbog, og skriv hver dag mindst
tre succesoplevelser i forhold til dit mal
ind i den. Husk at belgnne dig selv.

Laes mere om eksperten bag rédene,
www.dortherindbo.dk

ABL

Med sma skridt kan du skabe store re-
sultater. Start gerne langsomt ud, og
pas pad med nytarsforsaet i kategori-
en enten-eller. Enten spiser jeg slik
hverdag, eller ogsa spiserjegingen

Ekstra tip _

SKRIV DINE MAL NED
Mindre end tre procent af
verdens befolkning har klare
og nedskrevne mal. Hvis du
skriver dine mal ned, ager du
sandsynligheden for at nd dem
med hele 80 procent.

ER DET DIT NYTARSFORSAT AT TABE DIG?
Pa femina.dk har vi samlet
7 slankekure, der virker!
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