Strategi for motivation, succes og vedholdenhed

For at definere de faelder du saedvanligvis ryger i under et vaegttabsforlgb, kan du taenke
pd de "slankekure”, livsstilsaendringer eller kostomlaegninger, du har forsggt med i lgbet af
dit liv. Benyt nedenstdende spargsmadl, til at blive mere bevidst om, hvad det er der plejer
at gdeleegge din motivation og hvor i forlgbet du skal vaere ekstra "vdgen”, sddan at du
denne gang kan skabe de resultater, du gerne vil. Hvorfor smide de samme kilo igen og
igen, hvis du kan ggre det en gang for alle, ved at lzere af dine erfaringer...

Hvordan har du det med at saette dig realistiske mal?

Hvor ofte ndr du de mal, du saetter dig?

Er der mest energi og motivation pad i starten af processen, i midten eller til slut?

I hvilken del af processen er du mindst motiveret?

I hvilken del af processen mister du helt “grebet” eller motivationen?

I hvilken del af processen er det, at du skal spaende ballerne og bruge ekstra mange
kreefter for at sikre dig, at du ndr de resultater, du gerne vil n3d?

Tegn pd naeste side en kurve, der viser, hvordan processen “normalt” forlgber for dig fra
start til slut. Tegn kurven s& den viser, hvor din motivation er hgj og hvor den mister sin
styrke. Starter du som regel med at vaere topmotiveret og styrtdykker du sd midtvejs i
processen? Hvordan ser din motivationsstrategi ud? Lige praecis der, hvor kurven
begynder at knaekke, skal du veere ekstra opmaerksom og beredt pa at laegge arm med
nuet. P& den made kan du denne gang ga hele vejen fra start til slut.

Lav gerne kurver for s3 mange veegttabsforsgg som du overhovedet husker. Pa den méde
vil du kunne se et mgnster i, hvad det er der knaekker din motivation og fjerner dit fokus
fra processen. N3r du har den indsigt, ved du allerede pa forhdnd, hvad du skal veere
opmaerksom pd at la&egge arm med eller drage omsorg for denne gang.
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Strategi for motivation og vedholdenhed

Formal: oAt blive opmaerksom pd mulige faelder i processen og
pdtage sig ansvaret for at skabe et varigt resultat
oAt fd indsigt i hvad der hhv. skaerper samt draeber motivationen
oAt vende fiasko til nyttig feedback
oAt navigere anderledes under denne vaegttabsproces, set i
forhold til tidligere forsgg, sdledes at malet nds denne, og
kiloene tabes for sidste gang

Bruges bedst: oI starten af din vaegttabsproces
ol Igbet af din vaegttabsproces, hvis du maerker at
motivationen falder og vil have indsigt i, hvad der sker



