Nytarsforsaetter fortsaetter

| disse dage kaemper
tusindvis af danskere
med at overholde
deres nytarsforsat-
ter. Undersggelse
viser, at kun fem
procent overholder
deres nytarsforsaet

Af Kasper Tveden Jensen
ktje@amtsavisen.dk

RANDERS: Si er det tiden
igen, hvor nytarsforsaetter-
ne, man lovede sig selv og
andre for en lille uge siden,

tut GfK har spurgt dansker-
ne om, hvor mange der hol-
der deres nytarsforszt, og
her viser undersegelsen, at
kun fem procent holder, hvad
de har sagt, mens champag-
nepropperne sprang.

Kvitte smggerne
At lazgge smegerne pa hyl-
den er et af de mest brugte

nytarsforsatier, ogdeter no-
get, som apotekerne maerker
op til nytaret.

I ugen omkring nytar sid-
ste ar, blev der pa landets
apoteker solgt 36 procent fle-
re rygestopprodukter end pa
en gennemsnitlig uge, og
med det pgede fokus pa ryg-
ning i forbindelse med ryge-
forbuddet regner apotekerne
med, at antallet af rygestop-
spraeparater vil stige endnu
mere.

Ifelge farmaceut Mille
Holst Thomsen hos Dan-
marks Apotekerforening er
det imidlertid ikke nok med
at bruge afvenningspraepa-
rater.

»Hvis man virkelig mener,
at man gerne vil la2gge sma-

iblandt Randers Kommune,
hvor brugen af afvennings-
praeparater gar hand i hand
med personlig radgivning.

Gammel tradition
Traditionen med at formu-
lere nytarsforsatter kan
spores helt tilbage til baby-
lonierne for mere end 4000
ar siden.

Dengang var det meste ud-
bredte forszet at levere lante

landbrugsredskaber tilbage
til naboerne,

I dagens Danmark gar
nytarsforsatterne i langt
hajere grad pa egen sundhed
som at tabe sig og kvitte sme-
gerne.

Af andre nytarsforszetter
er det ensket om at have me-
re tid sammen med familie
og venner, at hjzlpe andre
og fa nedbragt sin gaeld, der
er blandt de mest populzere.
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MOTION. Landets
fitnesscentre oplever en
oget interesse for deres

maskiner i januar maned.
Foto: Flemming Hgjer

Hold nytarsforsaettet

in ting er at satte

iig et nytarsforseet,
10get andet er at
1olde det. Forfatteren
{enrik Frederiksen
1ar skrevet bogen
:hoice Manager om,
wordan man holder
it nytarsforsaet

if Kasper Tveden Jensen
tje@amtsavisen.dk

IANDERS: Vi kender det
itort set alle sammen. Man
1ar sagt til sig selv, at nu
kal det ske. Nu skal kiloe-
1e smides. Eller nu skal det

veere slut med smogerne.
Miske er det endda blevet til
et par lebeture eller investe-
ring i rygestoppreeparater,
men sa er det ligesom, inte-
ressen falmer, og man falder
tilbage i det gamle rytme.

»Ndr man sztter sig et
nytarsforsat, er det vigtigt,
at man definerer malene. 1
stedet for at seette sig nogle
heje mal om at eksempelvis
lebe fem gange om ugen, sa
begynd i det sma med et par
lebeture. Derefter kommer
interessen automatisk« si-
ger forfatteren til bogen
Choice Manager, Henrik
Frederiksen.

Henrik Frederiksen har
lidt problemer med at tage
eksperttitlen i munden, men
med mange ars erfaring som

blandt andet underviser pa
CBS (Copenhagen Business
School) i organisation og le-
delse, og med udgivelsen af
en rakke beger inden for
omradet, sa har han noget at
skulle have sagt, nar det
handler om at fa gjort tanke
til handling.

Teenk positivt

»I stedet for at taenke »nu har
du fejlet«, hvis man falder i
med at ryge, eller man kom-
mer til at spise noget usundt,
sa nyd burgeren eller smg-
gen og se derefter fremad
igen« siger Henrik Frede-
riksen.

Det at taenke langsigtet er
grundstenen i Choice Mana-
ger, og bogen er bygget op sa-
dan, at man lebende skal se

pa de mal, man har sat sig.
Dels for at se, hvor langt man
er kommet, men ogsa for at
se, hvad der ligger forude.
»Man skal ikke straffe sig
selv. Hvis man har sat sig for
at tabe ti kilo, inden for en
vis periode, er det jo ikke no-
gen fiasko, hvis man kun
har tabt sig fem « siger han.

Ekstiensiel forvirring
Ifelge forfatteren er bogen
ikke decideret teenkt som
en rettesnor for, hvordan
man overholder nytarsfor-
satter, men mere som en ge-
nerel vejledning til, hvordan
man traeffer hensigtsmaessi-
ge valg for fremtidig karrie-
re, studievalg og i forhold til
keerligheden.

»Vi har i dag si mange

muligheder, at det ofte kan
veere svaert at traeffe de rig-
tige valg. Vi stdr midt i en
eksistentiel forvirring.«
Henrik Frederiksen har ifal-
ge eget udsagn forsegt at an-

= PA SKRIFT. Forf i
teren Henrik Fre
riksen har skrev-
bogen Choice
Manager, der er
hjaelp til at holde
nytarsforsattet

gribe problematikken om
treeffe de rigtige valg ud fra:
en humoristisk tilgang i for-
hold til mange af de andre
selvhjeelpsbheger, som er Da
markedet.
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-~ 1.Blive iykkeﬂgere

2.Bevare alt det gode jeg har
3.Leveinu'et

4.Kvitte sm“sqerne: : :
5.F& en bedre work/life balance
6.5tarte med at dyrke motion
7.Fa styr pa okonomien
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