. Ar du en traningsperiodare vars motivation ar som storst
e januari, varje mandag eller efter semestern? Gemensamt
for alla dessa tidpunkter ar att motivationen till att gora
en forandring blir hogre och det blir tydligare att ta ett

avstamp till nagot nytt.

Det ar nar vi har hittat motivationen inom oss sjalva
som Vi har stérst chans att lyckas. Aven om ménga av
oss har en inneboende motivation sa tryter den ofta och
vi behover en omstart. Varfor ar det sa? Och kan vi gora
nagot at det? Kanske kan nagra av de rad som Sportzonen

~ . ger hjalpa dig att lyckas behalla din motivation.

— SA BEHALLER DU

_*_
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svirt att behdlla motivationen ér ofta att vi

blir lite fér ambitiosa nir vi sitter vira mal.
Det resulterar i att malen blir allt for svira att
uppna i vardagen. For vem vill kidnna sig miss-
lyckad? Géng pa gang borja om fran borjan?
Enligt idrottspsykologin giller det att sitta rimliga
mal. Giarna mal som du vet att du kommer att
klara. Nir du klarat dem kommer du att fa mer
motivation och steget till att exempelvis ldgga till
ytterligare ett traningspass kommer inte att
kidnnas sa stort.

Det dr vanligt att man vill gora en stor forind-
ring. Men det biista sittet for att lyckas 4r att
fundera 6ver vad i mélet som ir viktigast just for
mig och borja i det lilla och bryta ner de stora
malen i delmal. For att sedan bygga pa med
ytterligare forindringar nir du lyckats med
det forsta mal som du satt upp.

En av de vanligaste orsakerna till varfér det dr

Styrs av yttre motivation
En annan igenkinnande faktor ir vilken typ av
mél man sitter upp. Ofta handlar det om utseende,

MOTIVATIONEN

som att ga ner i vikt eller att fi synliga magrutor.
Det som Kkallas for yttre motivation. Men med
handen pa hjirtat, hur viktigt 4r det egentligen?
Sa linge chokladkakan ikvill 4r godare 4n kinslan
av att ha magrutor om tre manader kommer
chokladkakan alltid att vinna. Och extrakilona
att bestd! Nyckeln till att lyckas med att fa fram
magrutorna ar att hitta ett mal som ar viktigare
4n rutor pa magen men dir rutorna kommer

pa kopet.

Hitta ditt varfor

Fréaga dig sjilv varfor du vill trina. Om svarat dr
"for att jag vill bli snygg", friga dig da vad som
kommer att hinda om du blir snyggare. Kommer
du att bli lyckligare? Svaret pa detta 4r det bara
du sjilv som kan svara pa. Eventuellt behéver du
forst testa och se efter for att sedan hitta den inre
motivationen. Yttre motivation dr faktiskt ett
utmirkt sitt for att komma igang. Daremot dr det
den inre motivationen som gor att du fortsitter.
Niar traningen blir en del av en sund livsstil som
du inte vill vara utan.

Vem vill kanna sig misslyckad? Gang pd ging borja om frin borjan?

Enligt idrotrspsykologin galler det att satra rimliga mal.
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Fragorna du sjalv kan stilla dig:

For att lidttare hitta motivationen och varfor du
ska fortsitta halla ditt nyarslofte kan foljande fragor
vara en hjilp pa traven eller hjilpa dig att forma
ditt framtida mal med triningen och din hiilsa.

M Varfor vill du trina?®
EXEMPEL: F4 energi i vardagen

B Vad kommer att hinda nir du nar ditt mal?
EXEMPEL: Jag orkar leka mer med mina barn

B Varfor 4ar det viktigt for dig?

EXEMPEL: FOr att ha en bra relation med mina
barn och bli en bittre fordlder

B Hur skulle det kdnnas om du inte nar ditt mal?
EXEMPEL: Besvikelse, jag vill inte vara en trott
och orkeslos forilder

B Vad ir ett rimligt mal, som du vet att du
kommer klara?

EXEMPEL: Jag borjar med tva traningspass per
vecka, 30 minuter medan barnen 4r pa sin
fotbollstrining tisdagar och torsdagar.

M Vilken trining @
tycker du ar rolig?
EXEMPEL: LOpning
ute i naturen.

Det finns ett bra
elljusspér i anslutning
till barnens tranings-
anldggning.

INVIDZONEN — NR 1, 2020

Avslutande tips

B Fokusera pa aktiviteten! Nér du vil trianar bor
du enligt idrottspsykologin fokusera pa teknik
och utférande. Vid 16pning kan du tinka pa att
ha blicken hogt och ha en god hallning. Pa ett
danspass kan du fokusera pa att halla takten
till musiken i férsta hand och att ta ritt steg
i andra hand.

B Gor det du tycker ar roligt till 90 procent och
det du vet att du ocksa bor gora till 10 procent.
Det som dr roligt dr oftast det vi d4r bra p4 medan
rehab/prehab och saker vi dr mindre bra pa
kanske inte ir det vi ser fram emot. Fokusera pa
hur bra dessa kompletteringsévningar ir for dig.
D4 blir det roligare! Och bérja med att fokusera
pa det du tycker ir kul for att skapa en vana
och hitta rutinen.

M Variera triningen sd mycket som mojligt
och testa nagot helt nytt om motivationen
till dina vanliga traningspass tryter. Tank pa
att du kanske hittar en helt ny triningsform
som du kommer att dlska!

M Trina gdrna i takt till musik och tillsammans
med andra om du motiveras av det. Delad
triningsglddje dr dubbel glidje och du kanske
hittar nya vinner for livet!

Lycka till med drets mall / Sportzonen
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Vi kan dela in vart

Hemmet, jobb
ekonomi. | en artike

har olika omradena

och

tillvaro for att faett
mer harmoniskt liv.
vientittpdenav de me

delarna

5
illvaro i fyra omraden.
et, vara relationer och var
\serie belyser vide
for att hitta verktyd
n organisera var
rikare, enklare och
| det har numret tar
st grundl'é\ggande

i vara liv. Vart hem-

tips pa hur vi ka

dr det dr sa pass rorigt i forradet eller garde-

roben att du stinger igen den av ren utmatt-

ning eller nir rummet kidnns 6verviktigt av
saker ir det hog tid att prylbanta. Annars riskerar
vi att belasta oss i det omedvetna. For att férenkla
véra liv bor vi dérfor striiva efter att bara sga det
vi faktiskt behover, saker som fir oss att ma bra.
Att bli fri frin saker kan vara en rejil mental boost.

Rétt tid att rensa

Det idr svart att komma igang. Kanske dr det varken
tidsbristen eller orken som dr problemet nir det
kidnns motigt utan den mentala spiarren som behéver
16sas upp? Ar du anhorig partner under insats kanske
det dr battre att vinta tills ni 4r tvd pA hemmaplan
igen, 4r du ensamstiende kanske du kan be om
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Har du ngonsin traffat ndgon som angrat en stadning eller utrensning hemma?
Eller som 6nskar att det vore ogjort. Mdnga upplever att det knappt ar mojligt
att njuta av sakerna vi dger eller att ta vara pa var fritid da vi hela tiden maste
ta hand om de saker vi omger oss av. Allt fler valjer att forenkla sina liv genom
att minska ner pa antalet prylar. Férutom att det ar uppfriskande for sinnet ar
det ocksd miljomedvetet och ekonomiskt. Efter en utrensning kanske vi blir mer
restriktiva med vad vi kdper och det finns ocksa en chans att tjana en extra slant
genom att sdlja av det som du inte anvander. Det ger dig ocksd mer tid eftersom
det finns mindre saker att ta hand om och leta efter. Istallet far du tid dver till
att leva och uppleva saker i tillvaron.

i
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hjilp av viinner eller slidkt. Var forlitande mot dig
sjalv och ha inte daligt samvete om det inte dr ritt
ldge just nu.

Nir du vil bestimt dig for att starta ditt utrens-
ningsprojekt finns det manga sitt att komma igang.
Det finns en hel uppsjo med bécker om hur man
forenklar sitt liv. (Ndgra av dessa inspirerande och
smarta boktips hittar du pa sidan 26-27, diar du
ocksa kan delta i utlottningen av bockerna).

Visualisera din kdnsla

Idrottsmin motiverar sig ofta genom att visualisera
hur de lyckas. Den mentala instdllningen gar att
applicera pa allt, stort som litet. Fundera pa hur det
kommer att kiinnas nir det ir firdigt och ga in i
den kinslan. Lat det ta sin tid, kanske behoéver du
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en lang tid enbart for att forestilla dig hur det kinns
nér du dr Klar. Skriv gdrna ner dina tankar. Steg ett
ar taget, det viktigaste steget!

Sma realistiska steg

Att rensa tar tid. For att orka ska man acceptera
att ett kontrollerat steg i taget dr vigen framat.
Bestdm dig for ett omrade i veckan, eller i manaden.
Ta ett angeliget eller litet stiille férst. Det gor att du
okar tilltron till dig sjdlv och hela projektet. Ha ritt
forvintningar pa hur ling tid det tar, dubbla tiden
som du tror det kommer att ta, sa blir du i virsta
fall 6verraskad av hur snabbt det gick.

Forberedelser

Ett tips innan du borjar rensa dr att "allman-stida”
hemma forst och se till att hemmet i stort kiinns okej
innan du boérjar. Annars kan "hjilp-jag-drunknar-
fasen” bli vildigt jobbig. Undvik att ha en fest eller
tillstédllning hemma f6r nira inpa nir du rensar.
Annars finns risken att man av tidspress rafsar
ihop allt igen!

"Hjalp-jag-drunknar-fasen ar ofta kort
men farligt intensro. Har ar det fara for art

skrapa thop allt och ge upp. Hall ut, kor pa!”

Att rensa tar bade pa de mentala och fysiska
krafterna. Ett annat tips dr dirfor att forbereda
lunchen och middagen i forvig med en matlada
eller kanske képa nagon firdig mat. Det gor det
moijligt for dig att fokusera pa att rensa och inte pa
att laga mat. Kanske vet du redan innan att du
behover ndgot att "del-forvara” saker i? En bra
forberedelse kan vara att skaffa lador eller hyllor,
mappar eller annat som passar for det du ska
stidda ur.

Kor igang
OKkej. Hemmet i stort kinns lagom fint, du har
avsatt tid for ditt projekt och tagit fram en matlada.
Det dr dags att sitta igang! Tom ditt "omrade” helt,
ldgg allt i en hog. Stdada ur sképet eller garderoben
du precis tomt och sen dr det dags att sortera i
olika hogar till exempel: sldngas - siljas - second
hand och sparas. Ta en sak i taget dnda tills du
kommit igenom din hdg och sortera sedan det du
ska ha kvar tillbaka in i sképet eller garderoben.
Om du har svart att gora dig av med saker ska du
fraga dig sjilv:

"Blir jag glad av den hir”? Har jag saknat den eller
anvint den under senaste tiden”? ”Vad hander om
jag inte har den kvar men behoéver den om tva ar”?
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Jag upplever att det ir tydliga faser man gar igenom
nir man rensar. Att veta om att manga hamnar i de
olika faserna kan vara en hjilp:

1 NU-KOR-VI-FASEN
Inspirerande och malmedveten fas.

2 0J-VAD-MYCKET-DET-AR-FASEN
Nir den 6vervildigande kinslan infinner sig
kan en paus eller bra musik vara en hjalp.
Ta fram dina visualiserade malbilder!

3 HJALP-JAG-DRUNKNAR-FASEN
Ofta kort men farligt intensiv. Hér édr det fara
for att skrapa ihop allt och ge upp. Hall ut,
kor pa! Den gar 6ver snabbare 4n du anar.

4 JIPPIE-JAG-AR-KLAR-FASEN
Det sdger sig sjalvt. Du har orkat igenom!

Nir du dr Klar avsitter du en stund for att ldgga
upp annonser for det som kan siljas, packa ihop
det som ska till vilgorenhet och ak ivdg med det
som ska sldngas eller sopsorteras! Om du har gjort
en checklista pa alla utrymmen som du rensat sa
ar det dntligen dags att bocka av din lista pa allt
det du gjort!

L JIPP
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Bel6na dig sjalv

Nir du ér Klar far du inte glomma bort att klappa dig
sjdlv pa axeln! En del vill belona sig med en upplevelse,
andra har nagot de vill kopa. Det viktiga 4r inte vad
du belonar dig med, utan ATT du g6r det. Skynda
langsamt, hellre att det tar tid men gors ordentligt.
Kanske behover du aldrig mer rensa ut! Speciellt
inte om du lever med devisen att "en sak in, en
annan ut”. Oavsett om du orkar ta dig an uppgiften
nu eller sen, kan det vara bra att veta att den dag
du vill gora en forindring sa finns det massor av
mojligheter att férenkla din vardag. Det hir 4r bara
ett av alla satt!

25



