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SPORG OM
KROP OG SIND

SPORGSMAL:

"Jeg kan ikke motivere mig selv til at
motionere og spise mindre, selv om jeg ved, at
det vil veere godt for mit velbefindende, bade

fysisk og psykisk. Hvad gar jeg?”

Skriv til brevkassen pa
Facebook.com/
psykologimagasinet, og
fa tre forskellige livssyn
pa dit spargsmal
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START MED MADEN

SVA

keempe belonning i form af velveere, der venter

Motivation til at eendre vaner kan veere
meget udfordrende. Men teenk pé en

dig, hvis du eendrer din livsstil — sa bliver det langt
nemmere.

Start med at kigge pa din kost. Her geelder det
forst og fremmest om at spise en kost, som er
velsmagende, meettende og energigivende — det
vil nemlig forhindre, at du feler trang til at spise for
meget af det forkerte. Nar du felger disse tre enkle
rad, er du allerede naet langt:

1. Spis protein til alle maltider, for det eger maet-
hedsfornemmelsen, stabiliserer blodsukkeret og
giver energi. Gode kilder til protein er eeg, fisk,
kylling og nadder.

2. Spis sundt fedtstof til alle maltider — gerne cirka
en spiseskefuld til hvert méltid. Det giver dig frem
for alt en folelse af at veere tilfredsstillet, men til-
forer ogsa livsvigtig neering. Gode kilder til fedtstof
erolivenolie, smer, avocado-olie, neddeolie —de to
sidstnaevnte ma ikke opvarmes og fas bedst ved at
spise en avocado eller en handfuld ngdder.

3. Spis minimum 250 gram grentsager til alle mal-
tider, ogsa til morgenmad. De tilfarer vigtige nee-
ringsstoffer, giver energi og meethed. Det er let at
f& grensager til morgenmad, hvis du laver en gron-
sagssmoothie (for nemheds skyld kan du bruge
frosne grentsager). Hav altid rengjorte og udskarne
grentsager klar i kaleskabet.

Start med at lave en madplan, sa du kun skal handle
stortind en gang om ugen —og husk, at du kun kan
spise, det som findes i skabene — sa kab kun det,
der gor dig godt.

En god og naerende kost vil give dig energi og vel-
veere og dermed hjelpe dig med at fa overskud
og motivation til at motionere. Sarg for at spise
ekstra af de langsomme kulhydrater de dage, hvor
du motionerer — det kan for eksempel veere groft
bred og frugt.

FA OVERBLIK

Motivation er en pudsig sterrelse. Pa
S VA H mange mader handler motivation om, at
vi uden helt at veere klar over det selv faktisk treeffer
de valg, der giver bedst mening for os. Pa den korte
bane. De fleste mennesker har det sadan, at der er
en reekke ting, de faktisk gerne vil eendre pa. | de-
res livsstil eller deres til- og fravalg i hverdagen og
i deres prioriteringer. Men de mé bare konstatere,
at deres handlinger ikke falger med.
Det kan virke, som om man er i konstant kamp med
sig selv. Man synes, man ved, at man skulle gere
noget andet end det, man gor. Eller rettere, man
synes, man "burde” gere noget andet. Og dette
"burde” er interessant at undersgge naermere.
Sperg dig selv: Hvad er det, der ger, at jeg ikke er
tilfreds eller kan finde ro med det, jeg faktisk gor?
Men i stedet jager mig selv rundt i manegen og
bebrejder mig selv?
De fleste mennesker finder ud af, at det faktisk er,
fordi de er blinde over for fordelene eller glaederne
ved det, de faktisk ger. Og ikke det, de siger til sig
selv, at de "burde” gare.
Start med at sperge dig selv: Hvad er fordelene
ved, at jeg bliver ved med at gere det, jeg ger? Og
skriv dem ned. Sperg sa dig selv: Hvad ville ulem-
perne veere ved at skulle eendre det? Faldgruben
for mange er, at de ikke vil veere ved de gevinster,
de far pa den korte bane ved at fortsaette med at
gore det, de plejer. Men far du ferst gje pa dem og
kan se dem for dig skrevet ned sort pé hvidt, er der
kun to muligheder fremadrettet: Enten giver det
god mening for dig. Eller ogsa ger det ikke. Og s&
maé du forholde dig til fordelen ved at gere noget
andet, som f.eks. at veere mere fysisk aktiv eller
&ndre din kostvaner. Og samtidig ulemperne ved
at handle anderledes. Skriv ogsa det ned.
Séa har du det fulde overblik. Og kan treeffe dit valg.
Og det vigtigste er, at du pa den korte og lange bane
husker pa at holde af dig selv og dine valg — ogsa
selv om du mener, de kunne veere anderledes.
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VISUALISER DIN VE]

SVA tivere sig selv pa: at opna noget beha-
geligt eller at undga noget ubehageligt.
Hele vores adfeerd styres af, hvad vi oplever som

Grundleeggende er der to mader at mo-

behageligt og ubehageligt. Helt ubevidst handler
vi ofte ud fra det, der foles rart i gjeblikket, ogsa
selv om det kan give os ubehag pé leengere sigt.

Folgende ovelse kan oge bevidstheden om konse-
kvenserne af dine daglige valg pa kort og lang sigt:

1. Seet dig godt til rette, luk dine gjne, og tag nogle
dybe vejrtraekninger.

2. Forestil dig en skillevej. Til den ene side ser du din
fremtid, hvis du fortseetter som hidtil. Til den anden
side ser du din fremtid, hvis du eendrer livsstil.

a. Start med at kigge ud af vejen, hvor du eendrer
livsstil og spiser mindre og motionerer mere. Ga
for eksempel en uge, en méaned og derefter et, fem
og ti ar frem i tiden. Stop op ved hvert tidspunkt,
og forestil dig, hvordan du har det. Hvordan er dit
liv og dit helbred?

b. Ga tilbage til skillevejen, og kig sa ud pa din frem-
tid, hvis du fortseetter som hidtil. Og forestil dig
pa samme méade, hvordan dit liv er pa forskellige
tidspunkter i fremtiden, fordi du valgte at fortseette
den gamle livsstil.

Beslut dig for, om du vil tage den ene eller den an-
den vej. Du kan starte hver dag med at forestille dig
de langsigtede konsekvenser af dine valg. Valget
er dit hver dag.

God forngjelse!
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