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TIP: Gor din nye vane
synlig for dine kollegaer
eller venner
LAD IKKE EN DARLIG DAG DISTRAHERE DIG FRA DE FREMSKRIDT DU

HAR OPNAET

APRIL
- ANDRE EN VANE

At a&ndre en vane er ikke en linezer proces. Der vil undervejs veere op og
nedture. Derfor er det vigtigt ikke at fokusere pa nedturene, men fejre

de sma sejre undervejs.
Selvom det kan veere sveert at komme tilbage pa sporeret, efter en ferie,

pause eller lighende, sa husk pa at hvert skridt mod den nye vane er en
succes.

Hvorfor er det sa svaert? System 1 System 2

95 % af vores handlinger er 5 % af vores handlinger er

Mennesker er vanedyr, derfor kreever det ekstra energi og styret af: styret af:

fokus at eendre en vane.

C VANER @Z OPMAKSOMHED

Mennesket har to systemer:

e System 1: er automatisk og handler pa tidligere CO DETVIGJORDE | GAR c J  KONCENTRATION
erfaringer og det vi er vant til at gare.

o System 2: er det system der kan lagre nye ting, lave O INTUITION | PLANLAGNING
forandringer og skabe en ny vane. Det er kun 5% af H

vores handlinger, som styres af vores system 2, og OO INISTINKTER ANALYSE
netop derfor er det maske ikke sa maerkeligt at
forandringsprocesser kan vaere udfordrende.

C/ RUTINER S‘\I LOGISK TENKNING

Tips til at a2andre en vane:

e Start med sma vaneandringer
o Hyvis du f.eks. gerne vil tabe dig sa start med at haeve skrivebordet et par gange om dagen. Tilfgj
gradvis sma andringer i retningen mod at opna dit mal.
e Overvej dit "why"
o Altsa den grundlaeggende arsag til, hvorfor du vil 2endre din vane. Nar det til tider bliver svaert at
bibeholde vaneandringen, kan du minde dig selv om det ved at huske dit "why".
o Ggr det synligt
o Eksempelvis ved en notifikation eller en plakat, som kan paminde dig om vaneaendringen.
e Synliggar det for venner, familie og kollegaer
o Det hjeelper med at skabe forpligtelse og engagement.

OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



