Vejen til forandring

.... kan vaere lang, pinefuld og fyldt med faldgruber. Undervejs kan du fgle dig uduelig og hablgs.
Men fortvivl ikke — der er lys for enden af tunnelen. Det siger Sgnderborg Kommunes

arbejdsmiljg-radgiver, Jan Lyngsg.

Af Jens Sgrensen
og Jan Lyngsg

Hvor mange gange har du overvejet at tabe dig, stoppe med at ryge, spare op eller
motionere noget mere — uden at g@re noget ved det? Eller har du forsggt dig og er fal-
det tilbage til gamle vaner igen?

Du er ikke alene.

00,
Sgnderborg

www.gangikommunen.dk

ETABLERING

Du er ikke lzengere fristet af tidligere
usunde vaner. Du finder nydelse og velvaere
ved noget andet.

VEDLIGEHOLD

Pas pa tilbagefald. Belon dig selv, nar du over-
vinder fristelser. Brug rutiner hvis de virker, eller
varier dine tiltag, sa de ikke bliver kedelige.

AKTIV FASE

Udlev planen. Opstil mélbare og realistiske mal
— evt. med stotte fra en sundhedsvejleder.

FORBEREDELSE

Kig pa dine vaner. Minimer risikoen for
tilbagefald ved fx at planlaegge indkeb og
saette noget andet i stedet.

OVERVEJELSE

Lav en liste med for og imod aendring.
Nér fordelene overstiger ulemperne, er man
Klar til at ga videre.

FORNAGTELSE

Modstand mod forandring eller frygt for af
fejle. Ingen indre motivation. Her hjaelper kun
information og talmodighed.

Vejen til

FORANDRIN

Jan Lyngsg har faet tegneren Jens Elkjeer, der ogsa har tegnet striben "Sunderen”,
til at illustrere motivationstrappen.
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Jan Lyngsg er som led

i sundhedsordningen

ansat i Sundheds-

fremme og Forebyg-

gelse i Sundhed og

Handicap. Jan er

fysisoterapeut og skal

hjeelpe sikkerheds-

organisationen med

at ggre Sgnderborg

Kommune til en sund

og sikker arbejds-

plads. Du kan blandt

andet f& rdd og vejledning om hensigtsmaes-
sige arbejdsstillinger og beveaegelser. Kontakt
Jan Lyngsg pa tIf. 8872 6938 / 2790 6938
eller pa mail jlyg@sonderborg.dk.

- Mange undersggelser viser, at der er stor risiko for, at gode og velmente forsgg pa

veegttab og rygestop mislykkes. Der er mange teorier, der giver et bud pa, hvorfor det

er sadan. Noget er medfgdt, andet leerer vi i det miljg, vi vokser op i. Det er mgnstre,

vi ikke ngdvendigvis er bevidste om, men som psykoterapi kan veere med til at eendre
pa, siger Jan Lyngsg.

Hvis du vil lykkes med at &endre din livsstil, ved egen kraft, og uden psykotera-
pi, kraever det grundig forberedelse og viden om, hvor faldgruberne er. Ame-
rikanske psykologer har udviklet og afprgvet en sékaldt eendringsspiral, der
bestar af seks stadier, som stort set alle skal igennem.

De to farste faser er fornegtelsesfasen og overvejelsesfasen. Den fgrste gi-
ver sig selv, men i overvejelsesfasen begynder der at ske noget. Du har laest
skriften pa veeggen, set dig i spejlet eller faet en livsstilssygdom. Du har
erkendt, at du har et problem. Her er sundhedsvejledning nyttig, og du
kan lave en liste for og imod aendring. Hvad giver du kgb pa, og hvad
far du til gengeeld? Det er fgrst, nar fordelene overstiger ulemperne,
at du er Klar til at ga videre.

Du gar nu ind i forberedelsesfasen. Stadiet, hvor det er tid til at ga

dine vaner efter i sgmmene. Kig pa dine indkgbsrutiner, indholdet

i kgleskabet og kgkkenskabene, hyggestunder, sociale netveerk.
Hvor er der risiko for tilbagefald, og hvordan kan du minimere den
risiko ved eksempelvis planlaegning og ved at saette noget andet |
stedet?

| den aktive fase smider du cigaretterne ud, putter penge i spare-
bgssen eller lzegger kosten om. Det er her, det ofte gar galt, hvis
fundamentet ikke er i orden. F& kyndig vejledning af en sundheds-
vejleder, fitness instruktgr eller en anden, du har tillid til, og f& lavet
en plan, der passer til dig. Lav realistiske og malbare mal.

| vedligeholdelsesfasen er succesen ved at veere i hus, men gamle
vaner lokker. Der er under hele processen risiko for tilbagefald, ikke

mindst nar malet er ndet. Seet noget i stedet for gamle vaner, belgn
dig selv, nar du overvinder fristelser. Lav rutiner, men ogsa variation
sa din nye livsstil ikke bliver kedelig. Vedligeholdelsesfasen varer fra
seks maneder til hele livet.

| etableringsfasen er du naet til stadiet, hvor tidligere problemer er lagt

bag dig, og ting, du var afhaengig af, ikke laengere frister dig. Om det
lykkes, afhaenger af flere faktorer — bl.a. om din last har en angstdeem-
pende karakter, og om du har fundet noget at saette i stedet for.

- Spiralen er kendetegnet ved, at mange falder igennem op til flere gan-

ge, inden de har et tilstreekkeligt fundament at bygge livsstilseendringen
pa. Modellen kan ogsé forklare, hvorfor vi ikke bare lige griber gode
rad og fgrer dem ud i livet, siger Jan Lyngsg.

Sundhedsordningen

Sundhedsordningen kan tilbyde dig rad og vejledning, hvis du
gnsker at andre livsstil. Du kan fa gratis og anonym sundhedsvejled-
ning, der sikrer dig et fundament at arbejde videre ud fra. | den akti-
ve fase kan vi ogsa tilbyde dig hjeelp til rygestop, motion og det
fysiske arbejdsmilig. Se mere pd www.gangikommunen.dk.






