Vad ar malet med att 4ndra pa
mina levhadsvanor?

Mal ger oss motiv och darmed motivation att lagga ner
arbete pa att forandra levnadsvanor.

Mal ger oss motiv och darmed motivation att lagga ner arbete pa att forandra levnadsvanor. En
person som har konkreta och viktiga motiv har ofta lattare att genomfdra forédndringar.

Jamfor malet:
1. "Jagvillma bra"
med malen:
e "Om sexveckor vill jag kunna ga upp for trapporna dar jag bor"
e "Om tva manader vill jag kunna ga upp for hela Gotgatsbacken"
e "Om sex manader vill jag kunna komma i ett specifikt kladesplagg som ar for litet just nu"

e "Mitt langsiktiga mal ar att komma ner till tvasiffrig vikt”

Vilket mal tror du ger mest motivation? Varfér? Vi manniskor ar konstruerade for att
tillfredsstalla vara behov sa snart som mojligt. Ju langre bort eller otydligare beldningen &r, ju
svarare har vi att se sambandet och da ar det lattare att strunta i forandringen.

Motsatsen galler ocksa. Ju narmare och tydligare beléningen ar och ju mer vi kan koppla en
positiv kdnsla till den, desto lattare ar det att genomfdra forandringen. Darfor &r det viktigt att ha
delmal som inte ligger for langt bort i tiden, som ar rimliga att lyckas med och som gar att
utvardera.

Hemuppgiften till ndsta gang ar att gora klart 6vningen "Vad ar malet med att andra pa mina
levhadsvanor?".
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