Veckans Coachtips #217, 9 januari 2015
Gor inte allt, gor istdllet ndgot

5 tips for att nydrsloftet ska bli sant!

Hur far du ditt nyarsléfte att bli sant och inte bara ett brutet 16fte?

Har ger jag 5 tips for att lyckas. Pa Nyarsafton medverkade jag i P4 Morgon Halland med Per
Qvarstrom.

Har ar mina sammanfattande punkter:

1. Gor loftet till ett mal.

Greppbart - specifikt - tidsatt - tdéndande.

Stall dig fragan: Vad vinner och foérlorar du pa att géra eller inte géra?

Stall dig foljande frégor:

- Vad har beteendet eller vanan (eller icke-beteendet for den delen, att inte géra ndgot) kostat
dig de senaste 5 dren?

2. Borja agera.

Stall dig fragan: Vad kan du géra redan inom 24 timmar?

Aterkommer har till dagens rubrik:

Gor inte allt, g8r istéllet n8got.

Loéften om att trana 3 gdnger per vecka, "helt sluta med...", "alltid géra...", "aldrig mer..." blir
valdigt svara att halla da du kanske ska ga fran 0 till 100 direkt.

Starta istéllet med: 10 minuter.

Promenera 10 minuter. Trdna 10 minuter. At nyttigare tre dagar i veckan. G& upp 10 minutera
tidigare.

10 minuter (las: den lilla férédndringen) kan vara ett bra satt att komma igdng och skapa en
vana. Lura dig sjélv...

Jag har sedan 21 dagar anvant tranings-appen "Seven", ett 7 minuters program jag gor varje
dag. 7 ynka minuter hinner alla med!

3. Beritta for andra - Engagera andra. En kompis som paminner och “drar ut dig”. Nagon i
din omgivning som hjalper dig, inte tvartom.

Utan stdd behdver du sjalv vara stark.

4. Utnyttja kraften i 1%.

Gor nagot varje dag som tar dig vidare till att nd malet.

1% varje dag och du ar dar pa 100 dagar!

Ger du inget, far du inget. Gor du inget, hander inget!

5. Skapa en ritual.

Skapa en ritual av din aktivitet, ndgot som "ska" inga i din dagliga rutin precis som
tandborstning eller en starkande frukost. Det blir da en vana som du inte kan bryta.

Att férandra tar inte tid, att skapa en ny vana tar tid

Det finns manga krav och masten, men de flesta sitter i vara vanor och rutiner. Ar saker som
vi inte ens reflekterat éver "varfér" vi gér dem?

Dags att bryta upp och géra en férandring?

GoOr det ratta - NU.
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