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na din fulla potential

Nyckelvanor

| boken "The Power of Habit” av Charles Duhigg betonas vikten om att férsta vanans
makt och kunskap hur vanor fungerar for att sedan kunna skapa goda vanor.
Nyckelvanor ("Keystone habits) ar ett begrepp som tas upp som en framgangsfaktor for

att kunna skap en férandring i att kunna bryta en vana och skapa en god vana.

Nyckelvanor har diarmed direkt koppling till det specifika mal som man vill uppna.

For att du pa basta satt skall kunna jobba med att utveckla nyckelvanor,
rekommenderas att man bérjar med att:

1) Identifiera och konkretisera ditt mal

2) Konkretisera vilka saker, rutiner, beteenden du maste skapa, som tillsammans, skapar

en tydlig struktur och process mot ditt mal.

Nyckelvanor leder oftast till en s k spridningseffekt som innebar att en nyckelvana har
en positiv inverkan pa andra relevanta mindre mal. Tillsammans skapar detta en

starkare och bredare férandring.

Exempelvis: Malet ar att borja jobba

Nyckelvanor kan vara att boka in i kalendern att trana 3 ganger i veckan, lagga fram
kladerna pa kvallen och stéalla viackaklocka pa 06:00. Nyckelvanorna skapar dven en
positiv inverkan pa medveten kosthallning, medvetna inkdp av kost, sociala relationer,

etc.

Reflektionsfragor

- Vilka nyckelvanor behover du skapa for att na ett specifikt mal?

- P4 vilket satt kan du skapa strukturer som kan paverka och fa andra vanor att viaxa?
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