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JUNI
- 4 GODE RAD TIL AT Z£NDRE EN VANE

At aendre en vane er ikke en lineaer proces. Der vil undervejs
vaere op- og nedture. Det tager tid at aendre en vane, og
derfor er det vigtigt ikke at lade en darlig dag overskygge de
sma sejre undervejs.

4 gode rad til at 2endre en vane:

Fejr de sma sejre
Fokusér pa de tidspunkter, hvor din nye vane lykkes, og lad ikke en
eventuel forglemmelse eller et slip i din vaneandring gare, at du dropper

dit mal.

Start med sma aendringer i dine vaner.
Fx hvis malet er at f& mere bevaegelse ind i hverdagen, sa begynd med at

parkere lidt leengere veek, eller lav en gvelse i middagspausen.

Pamind dig selv om dit "hvorfor”
Den grundlaeggende arsag til, hvorfor du vil 2endre din vane. Nar det til

tider bliver sveert at bibeholde vaneaendringen, kan du minde dig selv om
det ved at huske dit "hvorfor".

Synligger det for dig selv og fortael det til venner, familie og kolleger.
Du kan fx skrive eendringen ned og heaenge papiret op (gule notes). Eller
forteel det til menneskene i dit liv. Nar man skaber synlighed, skaber det

forpligtelse og engagement.

OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



