PERSONLIG UDVIKLING store resultater

Sma sendringer

STORE
RESULTATER

e fleste af os har en lang liste i vores hoved over

de ting, vi gerne ville zendre, og som gar ar tilbage.

Vi vil gerne spise sundere, motionere mere, fa

mere styr pa gkonomien, veere mere kreative osv.
oSsV.

Mine darlige vaner er sandsynligvis meget som dine — op-
holder mig for meget pa sofaen og undlader at komme i gang
med at skrive den bog, som jeg ved, jeg har i mig. Jeg synes,
det er svaert, selvom jeg forsgger, kommer jeg knap fra start
— s snart jeg starter et nyt projekt, foler jeg mig overvaeldet
og har en forventning om, at det mislykkes. Og det er jeg
abenbart ikke alene om. En undersggelse bestilt af psykolo-
ger viser, at stgrstedelen af os er desperate efter at aendre
nogle elementer i vores liv, men fejler gentagne gange, nar vi
forsgger det.

Men her er den gode nyhed: Den seneste forskning viser,
at det er muligt at lave varige sendringer, og at processen ikke
behgver at vaere overvaeldende. Det hele drejer sig om at
andre de sma vaner, der udggr vores adfserd — droppe de
darlige og dyrke de gode. Det kraever selvfglgelig en indsats,
men ikke for altid — din nye adfeerd bliver til vaner i lgbet af
gennemsnitligt 66 dage, ifglge eksperterne. Og den endnu
bedre nyhed er, at ved at aendre de sma vaner pa denne made
kan du opleve, at du laver meget stgrre positive forandringer,
der kan have en pavirkning pa alle dele af dit liv.
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GOR DETTIL EN VANE

Ngglen til at lave aendringer —— og grunden til, at det er sa
svaert at sendre noget — er karakteren af vaneformning. En
vane kan defineres som noget, vi ggr igen og igen, og som
ofte er svaert ikke at ggre. Folk har brug for at forsta, at deres
vaner ikke er sa bevidste, som de tror. Der er mange faktorer
pa spil, nar vi forsgger at bryde gamle vaner og skabe nye. Sa
det er ikke s& underligt, at man synes, det er sa sveert.

Vaner er et evolutionaert vaerktgj, der ggr det muligt for os
at fokusere vores energier pa de mest intensive og presse-
rende opgaver. Vaner hjelper med at beskytte os mod ube-
slutsomhed. Bare det at tage en beslutning tgmmer os for
mental energi. Alt hvad der kan gg@res pr. automatik, friggr
vores mentale kraefter til andre tanker.

Vi er faktisk vanemaskiner. Problemet med vaner er bare,
at de synes at veere uden for vores kontrol. Vi kgrer pa auto-
pilot og ggr ting uden at taenke over det. Man vurderer, at vi
bruger omkring 90 procent af vores dag pa denne made.

Vaner virker som en slgjfe eller loop. Fgrst er der et stikord
eller en foranledning, der fortzeller din hjerne, at den skal ga
pa autopilot og hvilken vane, den skal udlgse. Sa er der en
rutine, som kan vare fysisk, mental eller fglelsesmaessig, for
eksempel at reekke ud efter en cigaret. Endelig er der en
belgnning, som hjeelper din hjerne med at finde ud af, om
denne slgjfe er vaerd at huske for fremtiden. Over tid vil denne
rutine blive mere og mere automatisk.

Dette mgnster bliver si indarbejdet og automa-
tisk, at det kraever en stor bevidst tankegang for at
a&ndre det. Og hvordan ggr man s det? Fgrst sa
ignorér bgger, der haevder, at de kan @ndre dine
darlige vaner uden den store indsats. Sadan virker
det ikke. Det er nemlig svaert, men hvis du fortsaet-
ter med bevidst at prgve at @endre din vane, bliver
det lettere og lettere med tiden.

Naeste skridt er at acceptere, at det vil tage tid.
I en undersggelse fra 2010 fandt forskere, at det i
gennemsnit tog 66 dage for at danne en ny vane.
De 66 dage var et gennemsnit, hvor nogle af delta-
gerne @ndrede deres vaner pa kun 18 dage, mens
andre matte kaampe op til 254 dage.

Den stgrste fejl mange gar er at teenke for stort
og at ville sendre alt. I stedet bgr man lave sma
forandringer af sin adfeerd, fordi det skaber stgrre
chance for succes pa lang sigt.

De fleste mennesker fokuserer pa de store for-
andringer og nytarsforszet, der vil have aendret hele
deres liv, nar aret er gaet. Men i praksis vil man
opna mere vedvarende forandringer ved at aendre
de sma ting, som sa kan have en afsmittende effekt
pa andre vaner.
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Mine darlige vaner er sandsynligvis
meget som dine —opholder mig for meget
pa sofaen og undlader at komme | gang
med at skrive den bog, som jeg ved, jeg
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bart ikke alene om.

www.livogsjael.dk 31



store resultater

PROCESSEN

Fgrste skridt er at blive opmaerksom pa, hvad der sker
i din vane-slgjfe. Sa hvis du for eksempel er vant til at
ga til automaten for at f en sodavand hver dag, kan
det der udlgser det vaere tidspunktet pa dagen, og
belgnningen kan veere sukkerfixet. Imellem det er
rutinen (som forbinder den udlgsende faktor med
belgnningen), hvilket er drikken. Prgv at teenke pa,
hvad rutinen forsgger at give dig — den ’rigtige’ belgn-
ning kan maske i stedet vaere at mgde dine kolleger
ved automaten eller behovet for en pause fra skaermen.
Eksperimentér med at @ndre rutinen for at opna en
lignende belgnning — for eksempel at ga ud med en
kollega for at fa lidt frisk luft og omdanne dette til din
nye 'gode’ vane.

Man kan nemt komme til at teenke pa vaner som
vores fjender, men de fleste af os har ogsa masser af
hjeelpsomme vaner. Og den gode nyhed er, at hvis vi
klarer at skifte darlige vaner ud med gode vaner pa et
punkt, leder det ofte til positive sendringer pa andre
omrader i vores liv.

Og disse aendringer kan godt veere virkelig sma, som
for eksempel at komme ind i vanen med at rede sin
seng hver dag. At rede sin seng hver morgen er sam-
menkaedet med bedre produktivitet, en stgrre fglelse
af velbefindende og en bedre evne til at overholde et
budget. Det er ikke, fordi en redt seng giver 'bedre
karakterer’ eller et mindre lgssluppent forbrug’, men
pa en eller anden made satter de fgrste sendringer
gang i kaedereaktioner, som hjalper andre gode vaner
med at fa fodfaeste. Hvordan fungerer disse vaner sa?
De udvikler sig gennem vores udnyttelse af vane-loops
(signal, rutine og belgnning). Sa hvis du har besluttet,
at du vil 1gbe en tur hver morgen, sa skal man vaelge
et meget simpelt signal (for eksempel at tage dine
lgbesko pa fér morgenmaden) og en tydelig belgnning
(som fornemmelsen af tilfredshed over, at du har gjort
det), som hjzlper med at zendre din rutine.

Men de indbyggede belgnninger vil ikke vaere nok
i starten, sa du bgr leere din hjerne at kaede traening
sammen med en belgnning, som du vil nyde, som for
eksempel et stykke chokolade, for at opmuntre til
overholdelse. Efter et stykke tid har du ikke brug for
chokoladen — du far med tiden din belgnning i form
af endorfinerne, som frigives i forbindelse med trze-
ningen. Indtil din krop laerer at nyde endorfinerne og
andre belgnninger fra motion (for eksempel et mere
trimmet udseende), fungerer chokoladebelgnningen
som en “kick-start” for at hjelpe med at fasttgmre
vanen.
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Observér dine vaner

Brug to uger til at forberede dig, inden du gennemfarer a&n-
dringer. Lav et notat om, hvad du ger, men ogsa miljget, det
sker i. Meget af det, vi gar, er formet af miljget, vi gor det i.
Nar du har observeret, hvad du ger i forhold til det, du gerne
vil @&ndre, sa vil du have et langt bedre udgangspunkt til at
lave en plan til dig selv for at rette op pa det. Sa derfor:

Nedskriv dagligt (eller oftere) hver forekomst af ugnsket
opfersel. Hvis du gnsker at holde op med at spise usunde
snacks og spise sundere, kan du for eksempel notere de
usunde ting, du spiser hver dag.

Bemaerk omstaendighederne, hvor du havde denne adfeerd.
Hvilken tid pa dagen var det for eksempel? Hvad lavede du
inden? Hvordan var dit humaer lige inden? Hvordan havde du
det bagefter? Hvem var du sammen med? Det skal give dig
et indblik i de situationer, hvor du er fristet til at udfere den
ugnskede adfeerd, sa du bedre kan foregribe og forberede dig
pa disse situationer, nar du ferst er pabegyndt et adfeerdsfor-
andringsforsag.

Handling:

Hav en dagbog med dig for at kortleegge den adfeerd, du vil
2ndre. Hold gje med signalet, rutinen og belenningen, og
skriv dem ned.
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Gor det dagligt

Intet vil @ndre sig, medmindre du gennemfarer
daglige forandringer. Jeg har prevet ugentlige hand-
lingstrin, gjort ting hver anden dag, store, modige
manedlige mal — masser af metoder. Ingen af dem
virker, undtagen daglige eendringer. Hvis du ikke er
villig til at gere det til en daglig eendring, sa ensker
du faktisk ikke rigtigt at eendre dit liv pad denne made.

Handling:

Uanset hvad du haber at eendre, sa ger det dagligt,
ogsa selvom du ikke ger det perfekt. Hvis en ting
er veerd at gere, er den ogsa veerd at gere darligt.
Hvis du kan gare noget, men ger det darligt, sa tager
det presset vek.

Udskift darlige vaner med gode

At fa bugt med en vane er lettere, hvis du erstatter en 'darlig’ belgnning med en god én i stedet for at
tage en kold tyrker. For eksempel har flere end 36 undersggelser pavist, at nar rygere identificerede
signalerne og belgnningerne, som de forbandt med cigaretter, og fandt en ny rutine med en lignende
belgnning — et stykke Nicorette eller nogle minutters afslapning for eksempel — sa var de mere tilbgjelige
til at stoppe. Er belgnningen virkelig en kaerlighed til nikotin eller en pause i din rutine eller en chance for
at socialisere med andre eller noget helt andet?

Handling:
Teenk pa, hvordan du kan
erstatte en darlig vane med en god.
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Fa stotte

En undersggelse, der blev citeret i Journal of Consulting and Clinical Psychology, viste, at folk, der fik
tre venner eller familiemedlemmer til at hjeelpe sig i deres forsgg pa at tabe sig, opnaede bedre re-
sultater end dem, der ikke gjorde det. Men at offentliggere nyhederne om, at du forsgger at eendre
noget, fungerer ikke for alle. Presset ved, at folk ved det, kan vaere for meget for nogle, mens andre
synes, at det giver dem den statte og gdpamod, som de har brug for.

Handling:
Overvej at sige det offentligt, men kun hvis du tror, det vil fungere for dig.

Gor det anderledes

En af de bedste méader at @ndre en eksisterende vane pa er at
andre situationen. Nye situationer tvinger os til at teenke bevidst
over, hvad vi gar, og det kan i sig selv hjelpe os med at &ndre
vores vaner. For eksempel viser forskning, at nar mad opbevares
i sterre beholdere, har folk en tendens til at spise mere. Det
samme geelder for drikkevarer, der serveres i store beholdere,
0g mad, der serveres i storre pakker eller med starre serverings-
skeer. Dette tyder p3, at der er en lang raekke miljgmeessige
forandringer, der let kan fremme sunde spisevaner.

Handling:

Teenk over @ndringer i dit miljg, der vil styre dig mod en god
belenning i stedet for en darlig, for eksempel at have frugt eller
nadder ved handen som en sund mulighed, hvis din belanning
har tendens til at vaere en snack.
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Mist ikke troen

Hvis du faeler, at du ikke ger fremskridt, sa husk, at 66 dage er et gennemsnit, vaneaendring kan tage op til
et ar eller mere. Hvis du ikke er lykkedes efter tre uger, ma du ikke teenke, at det er formalslast. Hvis du
ger det hver dag, vil du stadig gere fremskridt. Som vaner formes, skabes der associationer, og du vil ef-
terhdnden maerke, at du ikke behgver at leegge sa stor en mental indsats i det.

Nogle vaner er sveerere at eendre end andre. Alle undersggelser viser, at forskellig slags adfaerd vil tage
forskellig tid at eendre for forskellige mennesker.

Handling:

Fortseet med at nedskrive, hvordan det gar. P4 den made kan du hurtigt se, hvor meget fremskridt du har
gjort, og du vil veere meget mere tilbgjelig til at fortseette — og til at maerke, at vaneaendringer bliver lettere
fremover.
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