Konsten att halla ett nyarslofte.

Har du lovat att réra pa dig mer, ldsa eller stada
rummet oftare? Sa hér skapar du bra vanor
- som varar!

1. Satt upp ett mal. Malet ska vara matbart (t ex
lésa minst 20 minuter per dag eller motionera tva
dagar i veckan) och realistiskt (inte vara for tufft).
Och du maéste vilja andra pa dig!

2. Forklara for dig sjalv VARFOR du vill skaffa
den nya vanan. Varfér vill du t ex réra pa dig
mer? For att bli starkare.

3. Inse att férandringar tar tid och enklast
gors i sma steg!

4. Skapa delmal. Om du idag exempelvis bara
laser en gang i veckan, bérja med att lasa tva.
Sedan tre. Fundera pa hur lénge du ska fortsatta
innan du gar vidare till nésta mal.

5. Ge dig berdm nar du gér ratt. Om du
misslyckas nagon gang, sag “det &r ok, foér jag
har hallit vanan manga andra ganger!”. Om du
ar snall mot dig sjalv lyckas du lattare med
nyarsl6ftet — du tjanar inget pa att straffa

dig sjalv.

Du hittar fler tips pa
arla.se/arlakadabra
eller growingminds.se




