
Daglige suksessvaner 
Endring av daglige vaner kan skape store endringer


Vi undervurderer ofte viktigheten av daglige vaner når det gjelder å håndtere oss selv og 
livene våre. Men ofte er det nettopp ved å gjøre små endringer i hverdagsrutinene at vi 
kan skape store forandringer i livene våre - både personlig og i karrieren.


Når du bygger en enkel, men solid ramme for dagen din, skaper du en struktur som 
holder deg oppe - uansett hva som skjer.


Mine 3 viktigste prioriteringer i livet akkurat nå:


1. …………………………………….…………………………………….……………………


2. …………………………………….…………………………………….……………………


3. …………………………………….…………………………………….……………………


Mine 3 største stressfaktorer i livet akkurat nå:


1. …………………………………….…………………………………….……………………


2. …………………………………….…………………………………….……………………


3. …………………………………….…………………………………….……………………
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Hvilke daglige vaner kan støtte deg? 
Hvilke spesifikke handlinger kan du innføre i hverdagen for å støtte deg selv? Skriv ned 
opptil 5 konkrete og målbare handlinger som hjelper deg både hjemme, personlig og 
på jobb. De må være tydelige, slik at du vet nøyaktig hva du skal gjøre - og kan klart og 
tydelig bevise at du har gjennomført dem!


Eksempler: 
✅  Ha 15 minutter stillhet eller alenetid hver dag 
✅  Drikke 6 glass vann om dagen 
✅  Være ved pulten kl. 08.00 / gå hjem kl. 16.00 hver dag 
✅  Spise en sunn frokost hver morgen 
✅  Legge meg senest kl. 22.30 
✅  Trene eller være i aktivitet i minst 30 minutter daglig 
✅  Ta 10 minutter på ettermiddagen til å oppsummere dagen og hvor jeg er i livet 
✅  Svare på alle viktige telefoner/e-post i løpet av den første timen av arbeidsdagen 
✅  Skrive ned dagens tre viktigste oppgaver hver morgen før jeg starter jobb 
✅  Spise lunsj borte fra pulten 
✅  Være mer mentalt tilstede for partner/ektefelle daglig (lytte aktivt i minst 5 minutter)


1. ……………………………………………………………………………………………………


2. ……………………………………………………………………………………………………


3. ……………………………………………………………………………………………………


4. ……………………………………………………………………………………………………


5. ……………………………………………………………………………………………………


Hvordan vil du gjennomføre disse vanene? 
Jeg forplikter meg til disse vanene ved å: 
(for eksempel: "Bare gjøre det!" eller "Starte med 1-2 vaner, og legge til flere etter hvert»)

 
…………………………………………………………………………………..………………


Når starter jeg? 
Jeg starter med disse vanene fra: ……………………………………… (skriv inn en konkret 
dato)
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Hvem må jeg være for å få dette til? 
For å innføre disse vanene vil jeg være en person som:


1. …………………………………….…………………………………….……………………


2. …………………………………….…………………………………….……………………


3. …………………………………….…………………………………….……………………


Husk: 
Det tar tid og øvelse å skape nye vaner. De starter som små handlinger, og blir etter hvert 
en naturlig del av hverdagen din. Nyere forskning viser at det kan ta opptil rundt 60 dager 
å etablere en ny vane, så vær tålmodig og snill med deg selv. Glemmer du en dag? 
Ingen fare - bare fortsett det gode arbeidet dagen etter! 
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Ekstraoppgaver for å implementere daglige vaner 

1. Velg vaner som gir størst effekt med minst 
mulig innsats 
Det er lett å bli revet med og velge for mange eller for krevende vaner på en gang. Start 
med 1-2 vaner som føles overkommelige, men som samtidig har stor positiv innvirkning 
på livet ditt.


Spør deg selv: 
Hvilken vane vil gi meg mest energi og overskudd i hverdagen? 
Hvilken vane vil ha størst positiv effekt på stressnivået mitt? 
Hvilken vane vil gjøre de andre målene mine lettere å oppnå?


For eksempel:

• En enkel morgenrutine med frokost + 10 minutters planlegging kan gjøre hele 

dagen mer produktiv.

• Legge seg 30 min tidligere kan forbedre energinivået og konsentrasjonen.


2. Gjør vanene superkonkrete - “hva, hvor, når?” 
Vage mål som “spise sunnere” eller “trene mer” fungerer dårlig fordi de ikke er spesifikke 
nok. I stedet bør vanene ha en klar tid, sted og handling.

I stedet for: “Trene mer” 
Si heller: “Gå en 20-minutters tur etter middag kl. 18.30 hver dag.”

I stedet for: “Mindre skjermtid” 
Si heller: “Legge bort telefonen kl. 21.00 hver kveld og lese en bok istedenfor.”

Jo tydeligere du er, desto lettere blir det å gjennomføre!


3. Knytt nye vaner til eksisterende rutiner 
En av de enkleste måtene å etablere nye vaner på er å koble dem til noe du allerede gjør 
hver dag.


Eksempel:

• Etter jeg har pusset tennene om morgenen → skriver jeg ned dagens 3 viktigste 

oppgaver.

• Når jeg lager kaffe → drikker jeg samtidig et glass vann.

• Etter lunsj → går jeg en liten tur rundt kvartalet.


Dette gjør det mye lettere å huske de nye vanene!
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4. Ha en synlig påminnelse & gjør det lett å lykkes 
Jo mer du ser på eller blir minnet om vanene dine, jo større sjanse har du for å faktisk 
gjøre dem.


Bruk visuelle påminnelser: 
Heng opp en liten lapp med vanene dine på speilet, kjøleskapet eller arbeidsplassen. 
Sett en daglig alarm på mobilen for å minne deg på viktige handlinger. 
Ha en “vane-tracker” i notatboken din der du krysser av når du har gjennomført en vane.


Gjør det lett å lykkes: 
Hvis du vil spise sunnere - legg sunne snacks frem på bordet. 
Hvis du vil lese mer - legg en bok på nattbordet i stedet for telefonen. 
Hvis du vil trene mer - legg treningsklærne klare kvelden før.


5. Forplikt deg offentlig eller få en “vane-venn” 
Vi mennesker er mye mer sannsynlige til å følge opp noe hvis vi vet at noen andre vet 
om det.

Måter å forplikte seg på: 
Fortell en venn, partner eller kollega hvilke vaner du vil innføre. 
Skriv det ned i en journal eller del det på sosiale medier. 
Finn en “vane-venn” som enten har samme mål eller som bare kan være en støttespiller 
som følger deg opp.


Eksempel: Hvis du vil trene mer, finn en venn å gå tur med. Hvis du vil jobbe mer 
strukturert, avtal en daglig “check-in” med en kollega.


6. Forvent at du glipper - og lag en plan for det 
Hemmeligheten til å lykkes er ikke å aldri feile, men å komme raskt tilbake på sporet.

Hvis du glipper en dag eller to: 
IKKE tenk “Nå er alt ødelagt” - det er helt normalt å falle ut en dag eller to! 
Si til deg selv: “Jeg starter bare på nytt i morgen.” 
Prøv å forstå hva som gjorde at du glemte det, og se om du kan justere vanen litt.


Eksempel: Hvis du stadig glemmer å ta en pause på ettermiddagen, kan du sette en 
påminnelse på telefonen.
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7. Evaluer og juster etter noen uker 
Etter 2-3 uker, ta en liten oppsummering:

Hvilke vaner har fungert best? 
Er det noen vaner som føles for krevende? 
Er det noen jeg bør justere eller erstatte?

Hvis en vane ikke føles riktig, juster heller enn å gi opp!


Eksempel: Hvis du innså at 30 min trening hver dag er for mye, juster til 10-15 min. Litt 
er alltid bedre enn ingenting!


Oppsummering  
- Hvordan lykkes med daglige vaner:

Velg 1-2 enkle vaner til å starte med. 
Gjør dem superkonkrete - hva, hvor, når?  
Knytt dem til noe du allerede gjør. 
Ha påminnelser og legg til rette for suksess. 
Fortell noen andre for å holde deg ansvarlig. 
Når du faller ut - start på nytt neste dag. 
Evaluer og juster etter 2-3 uker.


Her er din vanetracker og personlige plan! Du kan fylle ut planen og krysse av i 
vanetrackeren hver dag for å holde oversikt over fremgangen din.


Vanetracker 

Dag Vane 1 Vane 2 Vane 3
Mandag ⬜ ⬜ ⬜

Tirsdag ⬜ ⬜ ⬜

Onsdag ⬜ ⬜ ⬜

Torsdag ⬜ ⬜ ⬜

Fredag ⬜ ⬜ ⬜

Lørdag ⬜ ⬜ ⬜

Søndag ⬜ ⬜ ⬜
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Personlig plan 

Spørsmål Svar
Mine 3 viktigste prioriteringer i livet nå:

Mine 3 største stressfaktorer akkurat nå:

Hvilke spesifikke daglige handlinger vil jeg 
innføre?

Hvordan vil jeg gjennomføre disse vanene?
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	Oppsummering

