N VEMBER

Upptick kraften i mikrovanor under november

Hélsan &r var storsta tillgang och det &r aldrig for sent att borja ta hand om den. I &r introducerar vi
déarfér Nyvember. Nyvember dr en kampanj for dig och ditt vilbefinnande och hjilper dig att boosta
din hilsa genom mikrovanor.

En ny vana varje dag

For varje dag i november ger vi dig ett nytt forslag pa en enkel och hallbar vana som du kan fora in i din
vardag. Nyvember handlar om att pa ett enkelt sitt borja ta hand om dig sjdlv, for att forbéttra din
hilsa och ditt vilmaende.

Varfor Nyvember?

Tillsammans skapar vi Nyvember - en manad dér vi kraftsamlar for en positiv férdndring av vart
madende. Vi behdver alla fa i oss bra néring, réra pa oss och aterhdmta oss. Vi vill visa att sma steg i rétt
riktning varje dag dr mer effektivt @n ett storslaget nydrslofte, snabba dieter eller hdgintensiva
trdningsprogram. Nyvember handlar om att visa att du kan dstadkomma mycket med sma medel.
Under nyvember far du ta del av ett smorgasbord av vanor som alla stérker dig pa nat sdtt. Vi hoppas
att du hittar nagra favoriter som du tar med dig in december, januari, februari och bygger vidare pa
resten av livet.

Vad dr mikrovanor?

En mikrovana &r en liten beteendeférdndring, eller helt enkelt en vana som &r l4tt att uppnd och snabbt
kan bli en del av din dagliga rutin. Till skillnad fran stora férdndringar, krdver mikrovanor minimalt
med anstringning och tid. Genom sm4 justeringar som leder till &nnu fler justeringar kan du skapa
betydande fordndring 6ver tid. Mikrovanor hjilper dig att bryta ner évervildigande mal till hanterbara
steg.

Hur deltar du?
Nyvember ir for alla och du kan genomf&ra den pd olika sitt.
Du hittar allt material pa bérkrafts webbplats. Kalendern kan du skriva ut och kryssa av varje

genomford dag och mikrovana. Du kan ocksd spara ner kalendern digitalt och klicka i varje dag som du
testar en ny vana.

« Dukan delta pd egen hand och sjilv hélla koll pa dina framsteg.

« Du kan utmana dina ndra och kéra att tillsammans med dig gora en nystart.

« Du som dr arbetsgivare kan i samband med kampanjen passa pa att lyfta fragor om hélsa och
vdlmdende, och heja pa nir dina medarbetare testar nya vanor.

« Om du gbr utmaningen i grupp, skriv ut Nyvember i A3 format och samla alla era kryss pa en och
samma kalender.

« Genast ndr du utfort en vana, ge dig sjdlv en high five, jubla inombords eller fira dig pd nat annat
sdtt. Ndr du tilldter dig att kdnna framgéng och md bra 6ver dig sjilv, stimuleras din hjdrnas
beldningssystem. Positiva kidnslor gér beteenden mer automatiska.


http://www.barkraft.ax/nyvember

Varje dag publiceras dagens vana i bidrkrafts hdndelsefléde pa Facebook och Instagram.
Genom att ladda upp en bild nédr du utfor en vana dr du med i utlottningen av en Jopo 24” cykel.
For att vara med och tdvla behdver behdver du gora foljande:

« publicera en bild fran en eller flera vanor som testats pa Facebook eller Instagram
« tagga @barkraft.ax
« anvinda hashtaggen #nyvemberAland

Vinnaren kontaktas i bérjan av december 2023 genom den plattform som denne har publicerat bilden
hos. Mottagaren av cykeln godkédnner att dennes namn och ocksd eventuellt bild publiceras i birkrafts
kanaler i samband med vinsten.

Kampanjen dr inspirerad av actionforhappiness.org och tinyhabits.com.
Vill du veta mer om mikrovanor pa svenska kan du lyssna pa podden Sa lever du ldngre.

Kontaktuppgifter:
v v Carolina Sandell, malansvarig mal 1 (vdlmdende)

lina@sandell.ax
tel. 050 5937045

Bérkraft-nitverket jobbar aktivt med de sju mélen i Alands utvecklings- och héllbarhetsagenda. Agendans mal 1 ir
vilmdende ménniskor vars inneboende resurser vixer. Teamet for mél 1 ir sammansatt av representanter fran Alands
landskapsregering, Kommunernas socialtjinst k.f., Alands hilso- och sjukvard, Ung resurs, kulturen, Folkh#lsan Aland,
Alands niringsliv och Aland Post. Teamet vill pd olika sétt bidra till att vi alla tar hand om vért vilmaende, bdde pd
individuell och strukturell nivd. Kampanjen #nyvember 4r ett led i det arbetet.


https://actionforhappiness.org/
https://tinyhabits.com/
https://poddtoppen.se/podcast/1601365963/sa-lever-du-langre

