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Hvordan bygger man vaner som varer? En gjennomgang av James Clears Mikrovaner (Atomic

Habits) – de fire reglene, 1 %-regelen, habit stacking, to-minuttersregelen og hvorfor du aldri skal

bomme to ganger.

H O V E D T E M A E R

– De fire reglene for å bygge vaner

– 1 %-regelen og små forbedringer

– Systemer framfor mål

– Identitet som utgangspunkt for vaner

– Habit stacking

– Å designe omgivelsene sine

– To-minuttersregelen

– Å bli kvitt dårlige vaner

– Habit tracker og belønning

– Viljestyrke som begrenset ressurs

S P Ø R S M Å L  E P I S O D E N  B E S V A R E R

– Hvordan bygger man en vane som varer?

– Hva er de fire reglene i Atomic Habits?

– Hvorfor bør man fokusere på systemet framfor målet?

– Hva er habit stacking?

– Hva er to-minuttersregelen?

– Hvordan blir man kvitt en dårlig vane?

– Hva gjør man når man har brutt rekka?

– Hvorfor bør man ikke vente på motivasjon?

H O V E D P U N K T E R

– Gjør vanen synlig, fristende, lett og tilfredsstillende – og snu alle fire for dårlige vaner.

– Bygg identitet først – du er en som trener, ikke en som prøver å trene.

– Koble den nye vanen til en du allerede har, som tannpuss eller morgenkaffe.

– Krymp vanen til to minutter. Det viktigste i starten er å møte opp, ikke å prestere.

– Det er greit å bomme én gang. Bom aldri to.

– Et godt system sparer viljestyrke – den er en begrenset ressurs.
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K I L D E R  O G  R E F E R A N S E R

– James Clear – Mikrovaner (Atomic Habits)

AI brukes som verktøy i arbeidet med tekstene, og alt blir lest gjennom før det publiseres. Feil kan likevel forekomme.
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