Hej Socialradgiver

Tak for at veere del af et oplagt og
interesseret publikum til mit foredrag. Her
er mine slides. Hvis du har spgrgsmal, ma
du altid gerne kontakte mig.

 Du finder podcasten Vaneinstituttet her
(bliv medlem og fa adgang til mere).

* Hvis du vi have min samtaleguide, kan du
hente den her.

STOR hilsen
Anders



http://virkeligheden.dk/kontakt
http://vaneinstituttet.dk/
http://vanevejleder.dk/
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Hvorfor gor de sadan
igen, nar de nu havde

besluttet at lade vaere? '
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;| An official website of the European Union How do you know? v

European English Search
m Commission @ 9

Home > About the European Commission

About the European Commission

Learn about the European Commission's role in instigating and implementing the EU's policies.
The Commission's work is steered by a College of Commissioners, and led by its President.
The Commissioners work on specific policy priorities that are set out by the Commission
President.

President von der Leyen The Commissioners
Organisational structure Departments and executive agencies What the European Commission
. o does
How the European Commission is organised Roles and responsibilities of Commission
Staff departments, service departments and executive In strategy and policy
agencies
Locations In law
People first — Modernising the European In budget and funding
Commission

In international relations

Delivering on the political priorities



What’s New at the Institute?

Relativity of Absolute Values
PUBLICATIONS

https://cifs.dk/news/podcast-what-is-futures-thinking-and-how-do-we-get-started/

Would it make any difference if you lived in
a computer simulation?
PUBLICATIONS

Podcast: What is futures
thinking? And how do we
get started?

How can organisations become
futures ready? Director and
Futurist, Carsten Beck, shares his
thoughts on the Good Morning

April podcast.

READ MORE

APRIL 12, 2022

Futures for the Space Age
PUBLICATIONS
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Adtaardspsykolon
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"En sjov og underholdende bog, “Bogens rad er simple, men

som forklarer psykologien bag XXX XY overraskende effektive”

vores digitale tjekkeadfaerd" o *B *1 g*k*
) 6. 6.6 6

Borsen . QT e "Uanset om du foler, at du bruger
R Al for meget tid foran en skarm eller

ej, er bogen anbefalelsesvaerdig.”
Litteratursiden.dk

"En selvhjzlpsbog, som ikke lofter & AT
pegefingre, men faktisk virker."
Elektronista

“Med en imponerende lethed guider
han leeseren igennem vanens anatomi.

“Jeg blev bestemt klogere af den og
anbefaler den gerne, hvis du vil gere

Varm anbefaling herfra. noget ved dine digitale (u)vaner. “
1 . 8.6.6.8_¢ A DENAAL birgitjuelmartinsen.dk
Steen Krzemer

"Anders Colding-Jorgensen | H ov’ et e g e r n ! "Jeg kan varmt anbefale alle der dejer med

har skrevet en lille perle af en selvkontrol at leese denne lille perle”

selvhjazlpsbog. Keb den!" En |i"e bog om dine :*:I:h:n
j 1 .dk °« o enne
SR digitale (u)vaner
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” Anders er knaldhamrende dygtig. Pa en venlig men bestemt made opnaede han at spotte sider af mig, jeg ikke kendte til forinden,
og gjorde det muligt for mig at pludselig at forsta nogle vanemgnstre der laenge har vaeret mig en gade. Jeg er ham umadeligt
taknemmelig.

Johannes

Hvilken situation passer bedst pa dig?

Jeg keemper med mad/slik/snacks Jeg kaemper i egative t: Jeg keemper med andre vaner

Rigtigt mange mennesker keemper med det vi 't kan| 1€ e hele Vaner er allevegne og rigtigt mange af de
hutter i munden. Munden og det vi spiser er o, nroblemer vi oplever - igen og igen - kan derfor



@0 Vaneklinikken Hurtigesvar Ommig Praktisk Kontakt FSNASUSRE L S Lah

P Er dusilgke snagt traet af”
N a1 kaempem dine

.mad Vaner.?.

” Anders er knaldhamrende dygtig. Pa en venlig men bestemt made opnaede han at spotte sider af mig, jeg ikke kendte til forinden,
og gjorde det muligt for mig at pludselig at forsta nogle vanemgnstre der lzenge har vaeret mig en gade. Jeg er ham umadeligt
taknemmelig. “

Johannes

Hvilken situation passer bedst pa dig?

Jeg keemper med mad/slik/snacks sgatiy : Jeg keemper med andre vaner

Rigtigt mange mennesker kaemper med det vi - kan k fyldet & Vaner er allevegne og rigtigt mange af de
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P Er dusilgke snagt traet af®
S 3L keempemed'dine

drikkévaner?.
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” Anders er knaldhamrende dygtig. Pa en venlig men bestemt made opnaede han at spotte sider af mig, jeg ikke kendte til forinden,
og gjorde det muligt for mig at pludselig at forsta nogle vanemgnstre der laenge har vaeret mig en gade. Jeg er ham umadeligt
taknemmelig. “

Jok

Hvilken situation passer bedst pa dig?

Jeg keemper med mad/slik/snacks leg keemper med ve tanker Jeg keemper med andre vaner

Rigtigt mange mennesker keemper med det vi Negati nker kan komme til at fylde he Vaner er allevegne og rigtigt mange af de
putter i munden. Munden og det vi spbiser er til ke £ " problemer vi oplever - igzen og igen - kan derfor






Skal xyomyde mobiler i skolen?
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lkke en masse viden

- men en made at
teenke pa

(altsa en gang hjernevask)



Hvilken strategi
bruger du sely,
nar du vil prgve
at aendre en
vane?
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Fornuft
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Du traeffer-hver dag tusindvis
af sma og store'valg =~



Din hjerne kan slet ikke overkomme at
treeffe sa mange valg bevidst







Din vanesystem

Kan Igbende huske og
automatisere adfaerd,
uden du overhovedet
behgver at ggre noget
for det!
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Hey — den situation her har du
. da veeret i for

Jeg kan huske hvad der virkede
sidste gang
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Hvad kan du
egentlig?













Vaner

* Er reaktioner, sa du kan traeffe en
masse valg uden at behgve at huske
og planlaegge din adfzerd

 Kommunikerer gennem det du
maerker, sa du ikke behgver at
processere informationer og treeffe
kraevende beslutninger




"GODE NOK”VALG



Hvad sa med
darlige vaner?






Darlige vaner
findes ikke!






Vaner

Fornuft



Fornuft

Det er forkert at spise
oksekgd. Klimaet tager
skade og jeg burde
lade veere.

Hvis laver spaghetti med
k@dsovs i aften, kan jeg
komme ud af butikken

hurtigt og undga sure bgrn
derhjemme.




Det er dumt at drikke. Nar jeg drikker, forsvinder

Jeg bliver fed og usund de sveere fglelser og

og det gar ud over mit skammen over at jeg
arbejde drikker for meget.

Din fornuft Dit vanesystem







En adfeerd du ved er Et mindre fornuftig adfeerd,
fornuftig, men du ikke er som du ved virker og som
100% fortrolig med derfor foles rigtig!













1.Du oplever en situation

2.Du maerker "noget” <(——

3.Hvilket du reagerer pa ved at gentage
en adfaerd du har laert virker



Hvordan
arbejder man
med vaner?

Man er konkret, skaber opmeerksomhed
om bade tanker og folelser - og forventer at
det bliver sveert.







1. Bliv konkret

Udgangspunktet er en konkret adfaerd
som finder sted pa et konkret tidspunkt



Har mange konflikter Lever usundt

Giver sig til at rabe ad hinanden Spiser junkfood hver eftermiddag
pa arbejdspladsen



Hvis det er en vane, sa gentager adfaerden sig.
Gentager den sig, sker det ofte i lignhende situationer.



Giver sig til at rabe ad hinanden Spiser junkfood hver eftermiddag
hver gang de er uenige om nar han skal vaere
deres arbejdsopgaver sammen med vennerne



3. Find ?emotionerne”

Vaner kommunikerer gennem emotioner og de
kan som regel opdages, hvis man saetter fokus pa dem.



1.Du oplever en situation

2.Du maerker "noget” <(——

3.Hvilket du reagerer pa ved at gentage
en adfaerd der plejer at virke



Giver sig til at rabe ad hinanden Spiser junkfood hver eftermiddag
nar de er uenige om nar han skal veere
deres arbejdsopgaver sammen med vennerne
fordi de maerker stor frustration fordi han ikke vil vaere udenfor



’Tror du at det
vil ske igen?”




4. ”’Feed forward”

Begynd at tale om naeste gang vanesituationen
gentager sig (for det gar den).




Arbejdshypotese om vanen og dens mgnster

Naeste gang Jens og Else er uklare Naeste gang Ben er sammen med
om deres arbejdsopgaver vil de vennerne vil han veere bange for at

blive overmandet af stor frustration falde udenfor og derfor spise
og let komme til at rabe ad fritter som de andre, selvom det er

hinanden. usundt og han gerne vil lade veere.



Nar det mgnster som tidligere.lw‘re’blev gentaget -ub‘evidst, nu far sat sprog pa
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DEL2

Intervention



5. Det principielle valg

Treek forhandlingerne ud af situationen pa forhand
og "planleeg” et enklere valg.



\.-."' ¥i Al.’t“h?"{“




Naeste gang Jens og Else er Naeste gang Ben er sammen med
uenige om deres opgaver, har de vennerne vil han sige ”jeg har er
vedtaget hvem der kan treeffe den faktisk ikke ret sulten, men spis |
endelige beslutning. bare l@s”.



6. Det reelle valg

Nar situationen er gjort enkel, er det reelle valg
stadigveek svaert og forbundet med tanker og fglelser




Hvordan handterer man det konkrete valg?

Naeste gang Jens og Else er Naeste gang Ben er sammen med
uenige om deres opgaver, har de vennerne vil han sige ”jeg har er
vedtaget hvem der kan treeffe den faktisk ikke ret sulten, men spis |

endelige beslutning. bare l@s”.



7. Konstruktuv
PESSIMISME

Nar man ikke bare haber at det nok gar - men aktivt
forbereder sig pa at det sandsynligvis ikke gor




r, nar du pregver at
r plejer at virke



Hvorfor vil det foles svaerti situationen?

Det foles ubehageligt at skulle Den vil fgles svaert at se de
lade den anden bestemme andre i gjnene og sige nej til at
noget man er uenigi gore som de synes man skal.



AFDELING

“Kreativ-Afdeling”

Den del af din hjerne som giver dig lige ngjagtigt den
gode undskyldning du mangler, for at ggre som du plejer.
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Hvilke tilladelsestanker opstar i situationen?

Det er ok at overtage Jeg skal jo til traening i morgen
beslutningerne, fordi den - og det var da vaerre hvis jeg
anden jo faktisk begik nogle rog hash.

fejli sidste uge



“Vanens vogtere”

B KREATIV
557 AFDELING




Vanesmerten &
Kreativ Afdeling



Det vi meaerker &
det vi taenker



Sadan
kan du
arbejde
med en

vane:.

Bliv konkret — hvad er adfaerden her?

Find situationen som gentager sig

Fokuser pa folelserne — som skubber til
adfeerden

Feed forward - begynd at arbejde med "naeste
gang”

Det principielle valg - traek forhandlingen ud
af situationen

Det reelle valg — er stadigveek hammersveert
sveert

Den konstruktive pessimisme - regn med at
det bliver sveert. Ikke at det nok skal ga

Vanens vogtere
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