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Opgavehcefte der hjcelper dig il
at nd dine kost- og sundhedsmal
med succes.
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HVAD ER DIN STORSTE
FOR AT KOMME |
GANG OG HOLDE VED®

Manglede viden om, hvad og hvordan man spiser
Manglende motivation

Manglende opbakning og forstaelse

Angst for at blive socialt isoleret/ anderledes
Angst for detox-perioden

Sveert at undveere almindelig kost

Tvivl om det er sundt

@konomien

Sveert at modsta fristelser

Negative folelser og blokeringer
Fadevareallergier

Manglende inspiration til kosten

At der ikke er nogen, der sparker mig igang




STRATEGIER TIL
PERSONLIG

Hvordan kan du du skrev i starten?

Nar du har klaret den/dem, hvad bliver sa den

Hvordan vil du
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Hvordan vil du klare sociale situationer/ familie og venner?

Hvordan vil du klare detox perioden?

Hvordan vil du klare indkab?

Hvad er det farste skridt, du skal tage mht. kosten?

Hvornar gér du i gang med kosten?




DIN

Udfyld nedenstdende med grundene til,
hvorfor du gerne vil spise sundere. Klip
den ud og put sedlen i din pung. Tag den
frem ndr du star over for indkab eller fris-

telser.




DIT MAL

Formuler dit 1 ars mal kort, klart og positivt, som
om du allerede har ndet det. Start scetningen
med ‘Jeg er’ eller ‘jeg har'... og scet datoen fil et

ar fra nu af.

Klip denne positive mdlscetning ud, og hceng
den pd dit kgleskab, s& du ser den hver dag.




