f¢ COACH

Endring av vaner kan vaere en utfordrende, men ofte nedvendig prosess for personlig
vekst og velvaere. Her er noen sparsmal som kan hjelpe deg med a reflektere over dine
vaner og motivere deg til 3 endre dem:

Hvilke vaner gnsker du a endre, og hvorfor er det viktig for deg a gjore disse endringene?

Hva er noen av hindringene eller utfordringene som har hindret deg i a endre disse vanene
tidligere?

Hvordan vil livet ditt veere annerledes hvis du lykkes med a endre disse vanene?

Hva er din motivasjon for & endre disse vanene, og hvordan kan du opprettholde denne
motivasjonen over tid?

Hvilke konkrete handlinger kan du ta for a8 begynne a endre disse vanene i dag?

Hvordan kan du legge til rette for et stattende miljg eller stattesystem som vil hjelpe deg med &
opprettholde endringene over tid?

Hva er noen sunne alternativer eller erstatninger du kan implementere for a erstatte de gamle
vanene dine?

Hvordan kan du overvinne tilbakefall eller motstand underveis i endringsprosessen?

Hvordan vil du belgnne deg selv og feire milepaeler nar du gjer fremgang med a endre vanene
dine?

Hvordan kan du integrere selvrefleksjon og evaluering i din endringsprosess for a sikre langsiktig
suksess?

Disse spgrsmalene er ment a hjelpe deg med a reflektere over dine vaner og motivasjonen bak
gnsket om a endre dem. Ved a tenke ngye gjennom disse spgrsmalene og vaere arlig med deg
selv, kan du identifisere konkrete skritt du kan ta for & begynne a endre vanene dine og bevege
deg mot et sunnere og mer balansert liv.



