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‘- HABITS MADE EASY *

SA FAR DU HALLBARA VANOR SOM
SKAPAR EN DOMINOEFFEKT 2025
- UTAN SJALVKRITIK




z;«g__ Vana (Habit)

En vana ar en aterkommande handling som man
vanligtvis utfor omedvetet och som "triggas” av en
sarskild miljo eller kansla. Exempelvis, att ga upp pa
morgonen, ata frukost och kla pa sig skulle kunna vara
olika vanor. Wikipedia >
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40-50% av allt du gor varje
dag ar vanor

Kalla: Wood, W. & Neal, D.T., Annual Review of Psychology




“Jag dr ingen vanemadnniska”
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"Motivation is what gets you started.
Habit is what keeps you going.”

— Jim Rohn



The Compassionate Habit System




Min story:
-Vanor fran uppvaxten
-Vad kommer oron fran?
-Vikten av sjalvmedkansla
-Coachat & utbildat 6ver 400 personer
-Kraften av “First Domino”




Varfor ar det viktigt med vanor?

Tankar och kanslor — Handlingar
> Identitet

» Resultat




"People do not decide their futures, they
decide their habits, and their habits
decide their futures.”

.M. Alexander
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The Compassionate Habit System




Tre vanliga misstag nar det kommer till vanor som
Compassionate Habit System hjalper dig att hantera

>< 1.ATT VANAN INTE AR FORANKRAD I DIG SJALV, DINA VARDERINGAR
OCH DINA MAL, UTAN KOMMER ISTALLET UTIFRAN ELLER FRAN
GAMLA PROGRAMMERINGAR.

>< 2. DU FORSOKER FORANDRA FOR MANGA SAKER SAMTIDIGT
OCH/ELLER GOR FORSTA STEGET ALLDELES FOR STORT.

>< 3. DU AR FOR HARD MOT DIG SJALV I PROCESSEN FOR ATT FA EN
VANA ATT SITTA, OCH GER LATT UPP OM DU MISSAR EN DAG
ISTALLET FOR ATT STUDSA TILLBAKA.
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. medan det ar betydligt mer praktiskt att istallet kunna:

1.TYDLIGT FORANKRA VANAN I HUR JUST DU VILL LEVA, VAD SOM AR
VIKTIGT FOR DIG OCH VAD DU VILL ASTADKOMMA?

2. MED SJALVKLARHET VETA EXAKT HUR DU SATTER UPP
SMA VANOR SOM KANNS BUSENKLA ATT BORJA MED OCH
HALLA OVER TID, SOM SKAPAR EN RIKTIG DOMINOEFFEKT?

AR

3. VARA TRYGG I ATT DU KAN BEMOTA DIG SJALV MED STOTTNING

/ OCH MEDKANSLA NAR DU MISSAR EN TAG ELLER DET KANNS
TUNGT I PROCESSEN, SA ATT DU MED ENKELHET KOMMER
TILLBAKA ISTALLET FOR ATT GE UPP?

VAR SKULLE DU DA KUNNA VARA OM BARA 3 MANADER I DITT LIV OCH FORETAG?
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dinosaurcouch

195

SANDCOMICS




THE COMPASSIONATE HABIT SYSTEM

- 1.Din inre kompass Ex. Glidje, frihet, mod...

2. Den forsta hamnen FEx. Karridr | relation | hélsa...

3.Vad ir ditt mal? Ex. “Ga ner 15kg” | “3x min inkomst’...

4.Vad behover du gora? (vanor) FEx. “Trina 3 ginger i veckan”

e 5.“The First Domino” Ex. “Stall fram loparskorna innan ldggdags”

De allra flesta stannar pa 2, 3 eller i basta fall 4. Men det 4r nr & som verkligen skapar magin genom ratt

forutsittningar for att ta forsta steget direkt, och borja skapa momentum.
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Ett litet forsta steg kan vara att fundera pa vad du vill fortsatta med, sluta gora
och borja gora?

For mig ar det bland annat att:
¢ Hanga mer med mina viktiga personer, garna | naturen
Y Att efter 15 ars "vill" antligen fa till en daglig meditationsrutin! Yay!
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Det handlar egentligen om tre nycklar:

1.VALJA RATT VANA UTIFRAN DIN INRE KOMPASS OCH DITT MAL

2. ANVANDA VALBEPROVADE STRATEGIER FOR
VANEBILDNING FOR ATT SKAPA DIN “FIRST DOMINO”

3. HA EN STRATEGI FOR HUR DU BEMOTER DIG SJALV MED
SJALVMEDKANSLA NAR DU MISSLYCKAS, FOR ATT ENKELT
STUDSA TILLBAKA

SRR
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“Men hur stor skillnad kan en liten vana
cgentligen gora?”




Steg 1 - Din inre kompass
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OVNING 1 - DIN INRE KOMPASS

g SKRIV NER DINA 5 VIKTIGASTE VARDERINGAR.

S VALJ FRAN LISTAN NEDAN, OCH/ELLER ANVAND EGNA.

( )
Acceptans Generositet Misterskap Prestation Trygghet
Andlighet Gladje Medkénsla Respekt Utmaning
Ansvar Hallbarhet Medvetenhet  Réttvisa Utveckling
Balans Hélsa Mening Realism Variation
Bekvamlighet Hjilpsamhet Mod Rikedom Visdom
Effektivitet Hoppfullhet Miljo Samarbete Vitalitet
Egentid Humor Natur Skonhet Vinskap
Energi Inre ro Noggrannhet Sjilvstindighet Akthet
Engagemang Integritet Nyfikenhet Spinning Arlighet
Enkelhet Intuition Nérhet Stabilitet Aventyr
Flexibilitet Kreativitet Néarvaro Tacksamhet Odmjukhet
Framatanda Kunskap Oberoende Tillgivenhet Oppenhet
Fred Kvalitet Objektivitet Tillit (Annat)
Frihet Kérlek Optimism Tolerans
Forlatelse Lojalitet Palitlighet Tradition
Gemenskap Lyhordhet Passion Trohet

. J
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Steg 2 - Den fOrsta hamnen
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OVNING 2 - DEN FORSTA HAMNEN

VILKEN “HAMN?” VILL DU
AKA TILL FORST?

ﬁm&u

RELATIONER- FAMILUERELATIONER
INTIMITET

NAR DU SER PA HUR DU VILL
LEVA, VILKET AR DET
FORSTA OMRADET DU VILL
BORJA FORBATTRA?

VANSKAP OCH
SOCIALA RELATIONER

ANVAND LIVSHJULET TILL
HOGER, SATT EN RATING
MELLAN 1-10 PA VARJE
OMRADE, OCH VALJ SEDAN
VAR DU VILL BORJA.

ARBETE OCH
SYSSELSATTNING

FRITID OCH
HOBBIES
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Steg 3 - Vad ar ditt mal?




OVNING 8 - VAD AR DITT MAL?

O . -
NS INOM DET VALDA OMRADET, VAD VILL DU ALLRA HELST UPPNA DAR?
%"; DROM STORT, OCH KOM THAG ATT DU INTE BEHOVER VETA ALLA STEG HUR DU SKA NA DIT NU.

DU KAN ANVANDA DENNA FORMULA:

MINA VIKTIGASTE VARDERINGAR AR...

OCH DEN FORSTA HAMNEN JAG VILL BESOKA FOR ATT LEVA MER ENLIGT DEM AR...
DARFOR VILL JAG INOM DE NARMSTA 3/6/12 MANADERNA...

EXEMPEL:
“GA NER 15 KG” ELLER

“3X MIN INKOMST”

“FORBATTRA RELATIONEN MED MIN MAN”
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Steg 4 - Vad behover du gora? (vanor)




"OVNING 4 - VAD BEHOVER DU GORA?

§ FOR ATT BORJA TA STEG MOT DITT MAL:
& VAD AR EN VANA DU KAN BORJA MED SOM STODJER DEN RIKTNING DU VILL BORJA GA?

EN FRAGA SOM OFTA HJALPER AR: “DEN VERSION AV MIG SOM REDAN UPPNAT MALET, VILKA VANOR HAR HEN?”

TILL EXEMPEL:
“GA TILL GYMMET 8 DAGAR I VECKAN”

“PRATA MED MIN PARTNER OM HENNES DAG VARJE DAG”
“POSTA PA SOCIALA MEDIER 5 GANGER I VECKAN”
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Steg 5 - “The First Domino”
(where the magic happens #)




theawkwardyeti &

You’ve done so much,
Brain. Take a second
to relax!

That was nice.
| needed that.

You’re right.
| earned it.

| didn’+ mean
LITERALLY
ONE SECOND!




VANEBILDNINGENS 4 LAGAR

1.Gor det uppenbart (anvind dina sinnen, t.ex. syn eller horsel for att
komma ihdg en vana)

2.Gor det attraktivt/lockande (koppla en positiv kénsla eller beloning till
vanan for att gora den lockande)

3.Gor det enkelt (sink troskeln och minska friktionen/motstandet for att
paborja vanan)

4.Gor det tillfredsstillande (skapa en beloning eller kinsla av framgéng

som gor att du vill repetera vanan)

OBS! Om ditt mal ar att sluta med en vana, kan samma
lagar fortfarande anvindas, fast dd omvént.
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Vad brukar vara din utmaning?

Att du glommer vanan?
lappar motivationen?
Satter upp (Or svara vanor?




1 - GOR DET UPPENBART

“Vanekedjning”: Knyt en vana till nigot du redan gor.

Exempel: “Efter att jag bortat tinderna ska jag meditera i & minuter”

Synliga paminnelser: Ligg fram saker som paminner dig om vanan.
Exempel: Placera traningsskorna synliga om du vill borja trina pa morgonen.

Eller med horsel: Stéll ett larm pa telefonen varje timme och andas for ndrvaro.

Miljodesign: Anpassa din omgivning for att stodja vanan

Exempel: Om du vill ldsa mer, placera en bok vid din sing eller soffbord.
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2 - GORDET ATTRAKTIVT

Koppla vanan till nagot du gillar: Kombinera en trakig vana med nagot njutbart.

Exempel: Du far bara lyssna pa din favoritpodd nér du stidar/dr pa gymmet.

Visualisera fordelarna: Paminn dig sjialv om varfor vanan ar viktig for dig och vilka
langsiktiga effekter den har (t.ex. sidtt upp dina 5 varderingar pa kylen).

Anvind en ansvarspartner: Gor vanan tillsammans med en vin, mentor eller ndgon

som inspirerar dig.

habitsbykajsa



3 GOR DET ENKELT

m=> Bryt ner vanan: Borja med en minimal insats.
Exempel: Vill du borja springa? Borja ta pa dig skorna och ga utanfor dorren i 2 min.

w=p  Anvind “tvaminutersregelen”: Gor vanan si liten att det kdnns omdjligt att misslyckas.

Exempel: Istillet for att siga “jag ska skriva en bok”, borja med att skriva en mening.
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4 - GOR DET TILLFREDSSTALLANDE

Belona dig sjialv direkt: Ge dig sjalv en liten beloning nar du gjort vanan.

Exempel: Efter att du trinat, unna dig en stunds avslappning med nagot du gillar | basta.

Spara dina framsteg: Anvind en “habit tracker” for att se hur langt du kommit.

Exempel: Kryssa av varje dag du utfor vanan for att skapa en kinsla av momentum.

Fokusera pa identitet: Paminn dig om att varje gang du gor vanan lagger du en rost pa din nya
identitet och vem du vill vara.

Exempel: “Varje ging jag trinar dr jag en hilsosam person”
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" OVNING 5 - “THE FIRST DOMINO”

2 HUR KAN DU ANVANDA STRATEGIERNA FOR VANEBILDNING FOR ATT UNDERLATTA FOR DIG SJALV ATT
S STARTA MED, OCH HALLA DEN VANA DU VILL GORA?

VAD AR EN “FIRST DOMINO” SOM TAR MAX 2 MINUTER SOM LAGGER GRUNDEN FOR VANAN, OCH GER DIG
BASTA MOJLIGA FORUTSATTNINGAR FOR ATT FA DET ATT HANDA?

SOM GOR DIG OBEROENDE AV YTTRE OMSTANDIGHETER OCH HUR MOTIVERAD DU KANNER DIG I STUNDEN.

TILL EXEMPELS:
“STALLA FRAM TRANINGSSKORNA INNAN JAG GAR OCH LAGGER MIG”
“LAMNA KVAR MOBILEN I HALLEN NAR JAG KOMMER HEM TILIL FAMILJEN”
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Men det tredje vanliga misstaget da?

Att jag dar for hard mot mig sjalv i
processen, och ger upp om jag missar en

dag. Vad gor jag da?




SIALVMEDKANSLANS TRE DELAR

Self Kindness vs. Self-Judgement
Att vara varm och forstaende mot sig sjalv nar du moter motgangar, misslyckas eller kdnner

dig otillridcklig, istillet for att kritisera eller doma dig sjalv hért.

Common humanity vs. Isolation
Att inse att lidande och otillracklighet 4r en del av att vara ménniska, vilket hjalper dig att

kidnna dig mindre ensam i dina svirigheter.

Mindfulness vs. Overidentification
Att observera sina kénslor och tankar med acceptans och utan att 6verdriva eller forneka dem,

vilket skapar balans och lugn i1 stunden.
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@

'Self compassion is the perfect alternative to
self esteem.

[t offers the same protection against harsch self

criticism but without the need to see ourselves
as perfect or as better than others"

~Kristin Neff
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OVNING 6 - SELF COMPASSION

1.SKRIV NER EN TANKE SOM KAN DYKA UPP HOS DIG OM DU KANNER ATT DU MISSLYCKATS.

SATT SEDAN DE HAR 6 ORDEN FRAMFOR: “NU FICK JAG EN TANKE ATT...”
TILL EXEMPEL: “NU FICK JAG EN TANKE ATT JAG AR DALIG FOR ATT JAG MISSADE EN DAG”

2. FUNDERA PA VARFOR DET HANDE, UTAN ATT DOMA DIG SJALV. FRAGA:
VAD GJORDE ATT JAG MISSADE DET IDAG? VAR JAG TROTT, UPPTAGEN ELLER HADE ANDRA BEHOV?
SE DET SOM EN LARDOM, INTE EN ANLEDNING TILL SKULD.

3. OMFAMNA DEN MANSKLIGA UPPLEVELSEN:
"ALLA MISSAR IBLAND. DET VIKTIGA AR ATT JAG FORTSATTER."

4. PLANERA SEDAN ETT LITET STEG FOR ATT KOMMA TILLBAKA. T.EX.:
"IMORGON BORJAR JAG MED TVA MINUTER BARA FOR ATT KOMMA IGANG IGEN."
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Skapa de basta forutsattningarna f6r hallbara vanor och
dominoeffekt 2025, utan sjalvkritik, genom att:

( 1.VALJA RATT VANA UTIFRAN DIN INRE KOMPASS OCH DITT MAL

« 2. ANVANDA VALBEPROVADE STRATEGIER FOR
VANEBILDNING FOR ATT SKAPA DIN “FIRST DOMINO”

« 3. HA EN STRATEGI FOR HUR DU BEMOTER DIG SJALV NAR DU
MISSLYCKAS, FOR ATT ENKELT STUDSA TILLBAKA
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Du som resonerar med det har och verkligen ar serios med
att fa ett skifte i dina vanor och resultat 2025 (och en gang
for alla), boka ett samtal med mig dar fokus dr att lara
kanna dig och dina utmaningar och om jag kan hjalpa dig i
den processen. Jag lagger en lank i chatten.
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Fragor?
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"We are what we repeatedly do. Excellence,
then, is not an act, but a habit."

— Aristoteles
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TACK FOR IDAG!

Vialkommen att boka ett samtal, du som
verkligen vill lara dig detta pa djupet och fa
cn dominoeftekt ini 2025 )
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