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Din mentalitets-

aendring

begynder her

En ny og forbedret udgave af
Chris MacDonalds sundheds-
hjul giver dig et praecist billede
af dine styrker og svagheder.

entalitet har stor effekt pa, hvor
|\/| meget du vil handle inden for de
andre omrader af sundhedshjulet,
sa det er her, vi starter. Tre faktorer giver

point til dit mentalitetsgennemsnit: in-
formation, inspiration og motivation.

Information
Information giver dig de redskaber og
den viden inden for hvert af omraderne,
som du har brug for til at handle og treeffe
gode valg. Det handler ogsa om at forsta,
hvorfor alle fire omrader af Sundhedshju-
let er vigtige, og hvordan de pavirker hin-
anden. For lidt information giver proble-
mer!

Sporg dig selv, pa en

=
3 skala fra 1-10, hvor me-
get information/viden
CHRIS duharom:
MACDONALD Positiv indstilling (vi-

denskab om positiv at-
titude og opbygning af selvtillid): 1-10

Ernering (videnskab om sundheds-
fremmende ernering): 1-10

Trening (videnskab om sundheds-
fremmende motion): 1-10

Hvile (videnskab om sgvn og stresskon-
trol og tid til dig selv): 1-10

1 er ingen eller meget lidt viden/infor-
mation, og 10 er, nar du fgler, at du ved
meget om det og kunne undervise andre i
det. Skriv dine point ned for hvert af de fi-
re informationsomrader. Leg resultater-
ne sammen og divider med 4.

For eksempel: viden om positiv indstil-
ling: 4, viden om ernering: 3, viden om
trening: 6, viden om hvile/stress: 2. Resul-
taterne leegges sammen: 4 +3+ 6 +2=15
og divideres med 4. 15 divideret med 4 =
3,75, der sa er din score for information:

Din informationsscore:___
Inspiration
Inspiration betyder ’at blive mentalt sti-
muleret eller vaekket af noget eller no-
gen’. Det puster liv i informationen - du
kan tenke pd det som en vejrtreekning,
hvor du fylder lungerne med frisk luft.
Det kaldes ogsa inspiration!

Inspiration far informationen til at tale
til folelserne, og folelser danner grundla-
get for motivation. Information betyder
nemlig intet, hvis det ikke klistrer fastide
sma gra, og hvis ikke du bruger din viden
aktivt.

Inspirationen kan komme fra bgger, hi-
storier og film. Men efter min mening er
den sterkeste form for inspiration den, vi
oplever ved at blive fplelsesmaessigt be-
veeget af et andet menneske.

Der er ingen tvivl om, at inspirerende
mennesker far information til at sidde
fast. De har ofte en masse energi (dvs.
sundhed), og de pavirker andre med de-
res smittende energi. Fordi direkte kon-
takt med inspirerende mennesker er s
afgerende for at fa informationen til at

MENTALITET.
Det kraever infor-
mation, inspiration
og motivation at
andre sin mentali-
tet. Tjek, hvor
disponeret du er
for en mentalitets-
andring.

haenge ved og for at opbygge motivation,
er jeg stor fan af gode coaches og rollemo-
deller. Rollemodeller/helte kan vare
mennesker, som vi ikke har serlig meget
til feelles med, men som ganske enkelt in-
spirerer os, fordi de gor fantastiske ting,
f.eks. sportsstjerner.

Samtidig er det ogsa utrolig vigtigt at
have rollemodeller, der gor ting, som du
tror, at du ogsd ville kunne gore. Altsa
mennesker, der har succesi livet pd omra-
der, hvor du ogsa gerne vil have succes, og
mennesker, som du fgler, at du har noget
til feelles med.

Og duma gerne efterligne, efterligning
er et af de steerkeste vaerktgjer til indlee-
ring og helt afggrende for babyers og
berns leering. De fplger intenst med og ef-
terligner det, de ser. Nar du efterligner,
prover du grundleggende at kopiere en
anden persons handlinger og mader at
gore tingene pa, samtidig med at du stil-
ler masser af gode spgrgsmal og leerer af
den anden persons erfaringer og viden.
Jeg lover dig, at alle succesfulde menne-
sker har efterlignet en eller anden og stil-
let en masse rigtigt gode spgrgsmal, og
de fleste af dem har haft en coach.

S&, hvor meget inspiration far du i dit
liv inden for hvert af de fire omrader
(mentalitet, ernaring, treening og hvile/
restitution)? Giv dig selv en score for
hvert af de fire omrader. Bliv ikke overra-
sket, hvis du far nogle 0’er eller lave scores
her.

De fleste, som jeg udfylder Sundheds-
hjulet sammen med, far en masse 0’er pa
inspirationsomradet, og det forklarer,
hvorfor motivationen ikke er tip top, og
hvorfor de keemper. Nar du har givet dig
selv de 4 scores, sd leeg dem sammen og
divider med 4, preecis som for, da vi snak-
kede om information. Skriv tallet ned:

Din inspirationsscore:

Motivation

Motivation styrer alting! Det er en fglelse,
der kommer indefra. Den bliver pavirket
af mange eksterne faktorer og af vores
handlinger og humer. Sperg dig selv:
Hvor motiveret er jeg for at leere mere, ef-
terligne mere og holde mine kompeten-
cer i top inden for de fire omrader af
Sundhedshjulet (mentalitet, erneering,
treening, hvile/restitution)? Og husk, at
motivation og handling gar hdnd i hand!
Jeg horer tit: »Jamen, jeg er meget motive-
ret for at ggre det, men jeg far det bare ik-
ke gjortl«. Men hvis man ikke seetter
handling bag intentionerne og bag sin vi-
den, s scorer man ikke hgjt pd motiva-
tionsskalaen.

[ sidste ende vil meget af motivationen
veere drevet af ’smerte/nydelse’-princip-
pet. Oplever vi, at en handling giver os ny-
delse, bliver vi motiverede. Samtidig kan
vi ogsa blive meget motiverede, hvis vi op-
lever, at en handling eller mangel pa
handling giver os stor smerte! Begge vir-

SUNDHEDSHJULET

Djebliksbillede. Sundhedshjulet giver dig
et billede af, hvordan det star til med din
sundhed lige nu. Hvad ger du rigtig godt?
Og hvor kan du seette ind for at fa en sunde-
re og mere aktiv hverdag? Med til en sund
livsstil hgrer fire omrader: motion, sund
mad, sevn/restitution og at du er motiveret/
interesseretiat leere mere. Som det forste
ser viidenne uge pa sundhedshjulets top,
mentaliteten.

Spergsmal. Du skal svare pdenraekke
spergsmal og angive dine svar pa en skala
fraltil 10, hvor ler'ingenindsats og 10 er
'engod, solid indsats’ for at leve sundt.
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ker. Men at blive motiveret af inspiration
og god information er klart at foretraekke
frem for at vente, til man bliver motiveret
til handling pa grund af smerte.

Giv dig selven score fra1til 10 for din fg-
lelse af motivation inden for hvert af de fi-
re omrader (mentalitet, erneering, tree-
ning og hvile[restitution). Leeg dem sam-
men og divider med 4 igen, praecis som
du gjorde for information og inspiration,
og skriv tallet ned.

Din motivationsscore: __
Samlet score
Tag de tre gennemsnitstal, du har skrevet
ned for henholdsvis information, inspira-
tion og motivation, og leg dem sammen
og divider derefter med 3. Tegn den ind pa
dit Sundhedshjul.

Samlet mentalitetsscore:

chris.macdonald@pol.dk

I naeste uge fortsaetter Sundhedshjulet med
naeste indsatsomrade: ernzering.

Igenogigen. Nar du er feerdig, har du et
mere klart billede af dine staerke og svage
sider. Malet er en fin, rund cirkel. Den viser,
atdugeren lige stor indsats inden for hver
af de fire omrader. Du kan tegne dit sund-
hedshjuligen ogigen. Sa du falger, hvordan
du arbejder dig henimod at veere sundere.
Uanset om dit sundhedshjul viser en cirkel,
der kun nartil 3 pa alle sgjler, eller om det
eren,dernartil 8, sa er essensen, at du hver
dag udfordrer dig selv og bliver ved med at
tage skridt mod et sundt og aktivt Liv.

Pa nettet. Du kan ogsa tage testen pa:
www.tjek.dk/sundhedogmotion




