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[::] An official website of the European Union How do you know? Vv

European English Search
m Commission @ a

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
w , 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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"En sjov og underholdende bog, “Bogens rad er simple, men

som forklarer psykologien bag XXXXJ  overraskende effektive”
X X % X
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*****

Borsen

"Uanset om du feler, at du bruger
for meget tid foran en skeerm eller

"En selvhjzlpsbog, som ikke lofter ej, er bogen anbefalelsesvaerdig."

pegefingre, men faktisk virker." Lilteratursiden dk
Elektronista S .
: ‘{/. "\‘4 I‘A ‘»” i "\:T\ = h
“Med en imponerende lethed guider ;v'\‘ W 1& ‘ “Jeg blev bestemt klogere af den og
han laseren igennem vanens anatomi. \ TH R \ anbefaler den gerne, hvis du vil gare
Varm anbefaling herfra. 6% \ noget ved dine digitale (u)vaner. “
1 . 6.6.6. 8¢ GYLDENDAL birgitjuelmartinsen.dk
Steen Kraemer

"Anders Colding-Jorgensen H ov et e g e r n ' "Jeg kan varmt anbefale alle der dojer med
® . "
har skrevet en lille perle af en ' selvkontrol at leese denne lille perle
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@ ® Va ne kl | N | k ke N Hurtigesvar Ommig Praktisk Kontakt

Har du brug for at gribe en
belastende vane

an pa en ny made?

Jeg kan hjaelpe dig ud af din fastlaste
situation - ofte allerede efter fa gange

[ LAS MERE J

” Anders er knaldhamrende dygtig. Pa en venlig men bestemt made opndede han at spotte sider af mig, jeg ikke

kendete til forinden, og gjorde det muligt for mig at pludselig at forsta nogle vanemgnstre der leenge har vaeret mig
en gade. Jeg er ham umadeligt taknemmelig. “

Johannes, tidligere klient



DET STORE
MYSTERIUM:

1. Hvordan kan det veere at
mennesker kan traeffe en klar
beslutning om at spise
sundere...

2. Blot for at fortseette med at
spise som de plejer?

Er de fuldkommen idioter?




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






Din vanesystem

Kan Igbende huske og
automatisere adfaerd,
uden du overhovedet
behgver at ggre noget
for det!










Hvad kan du
egentlig?










Vaner

* Er reaktioner, sa du kan treeffe en
masse nu-og-her valg, uden at behgve
at huske og planlaegge din adfeerd

e Kommunikerer gennem det du
maerker, sa du ikke behgver at taenke
og traeffe kraevende beslutninger




»GODE NOK”VALG



Hvad sa med
darlige vaner?






Darlige vaner
findes ikke!






Vaner

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.

Fornuft



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!




Vaner
Maerker o

Fornuft

Skaber menin
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Minutters samtale



Motivation

Hvem ejer problemet?
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” Det lyder da hyggeligt

at se TV og drikke vin,

hvorfor vil du holde op
med det?”



” Hvis du fortseetter med
at spise sadan, far du nok
sukkersyge — men det er
jo ikke mit problem ”



Klichéfaelden

Nar du ikke behaver at sige noget, fordi din
klient allerede ved alt hvad du vil sige










Adfaerd - ikke mal!

Hvordan sikrer du at det | skal arbejde med, rent
faktisk er noget din klient kan gore anderledes






7 At tabe sig er et godt
mal, men det er faktisk
Ikke en adfeerd — du kan
Ikke veelge at tabe dig.”



” Hvilken adfeerd du
har, tror du har mest
indflydelse pa din
overveegt?”



...eller fortolkninger






” At spise sundt er ikke
en adfeerd —det er en

vurdering af en
adfaerd.”



” Hvilken adfeerd tror du
ville veere mest sund for
dig lige nu?”



Gor adfaerden konkret

En konkret adfeerd er en man kan observere og
ville kunne male og f.eks teelle






” Sa hvis du nu kunne fa
styr pa slikket, tror du sa
det ville pavirke din veegt
og falelse af sundhed?”



lkke mere viden!

Din klient mangler meget sjaeldent viden om
hvad der skal gares —viden kan man ofte let fa
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Skab mental ro

Reducer kompleksitet, sa din klient far en
overskuelig arbejdsopgave.






” Jeg vi foresla at vi nu kun
arbejder med at fa styr pa
slikket og lader alt andet hvile
lidt —er du med pa det?”



” Det handler faktisk ikke om
slik, men om hvordan du
handterer trang — og der er
slikket et godt sted at leere. ”



Opdag vanemgnstret

Hjeelp klienten med at skifte sit indre kaos ud
med et mgnster som kan forudses






Ikke HVORFOR
men HVORNAR?
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Hvad er det
klienten meaerker,
som skubber til
adfeerden?







" Det ser ud til at hver
gang du frygter en
ubehagelig konflikt, far

du lyst til hvidvin.”



" Det ser ud til at hver
gang du kommer
udmattet hjem, far du

trang til chokolade.”



” Det ser ud til at hver
gang du dit arbejde foles
sveaert, gar du ud og kigger

| kgleskabet.”




Arbejdshypotesen

Det er bedre at have et rigtigt godt gaet, end at
blive ved at sgge efter en arsag



”Naeste gang”

Fordi du nu har en arbejdshypotese, kan du og
klienten nu begynde at forudse vanen!



”Tror du den situation vil
komme igen? ”






Den principielle
beslutning

Treek forhandlingen ud af situationen og gar en
kompleks situation meget simpel







”Hvordan kunne du have
lyst til at handle, nar du er
nede og kabe iInd? ”



” Hvornar vil du gerne
kabe slik? ”



Begynd at traene det
reelle valg

Nar problemet er blevet gjort helt konkret og
overskueligt — kan klienten ga i gang med at treene
sin nye adfeerd




Hvad er det du skal
leere at tale, for at fa
en adfaerd du er mere
glad for?
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Den ubehagelige folelse du'oplever, nar du pr@ver at

sgre noget andet end detider plejer at virke
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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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“Vanens vogtere”
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‘ Vaneinstituttet PODCASTEN TIL MEDLEMMER BLIV MEDLEM LOG IND oM

Her kan du lzere aigPrsta og aendre
dine vaner

Mange mennesker keemper med deres vaner. Du behgver ikke at keempe alene

& R e i 2
~ BLIV (GRATIS) MEDLEM [ Laes mere ]
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GODT AT SE DIG!

Vaneinstituttet er et 100% gratis tilbud til dig der gerne vil forsta
dine vaner bedre - og ®@ndre dem du ikke er glad for

Nar du tilmelder dig, far du adgang til nogle af de ting jeg gar og roder med for tiden. For



.
Comp|lcer0 Vaneinstituttet / Materialer © Se som: Medlem ~ ﬁ Anders Colding-Jgrgensen ~

GRUPPER DU ER MEDLEM AF

g8 Materialer: \/ancinstituttet

Vaneinstituttet v

SADAN TALER DU OM

® Velkommen | VANER

sA | SAMMEN FLYTTER

© Forleb (1)
@& Materialer (2) @
¥ Kontakt o mppeoe
| cwouroe |
- Profil ) X
g& Samtaleguide: Til den g8 E-bog: Kunsten at bryde en vane
(> Logud professionelle samtale En ebog som tager dig igennem processen med
Denne guide plejer jeg at give til download efter at opdage en vane og at prgve at ggre noget ved
jeg har holdt en workshop om at arbejde med den.

vaner.Den opsummerer pa en overskuelig made
de trin som den gode vanesamtale falger. Af: Anders Colding-Jargenset Gratis for dig

Af: Anders Colding-Jergensen Gratis for dig -> Se materiale

-> Se materiale
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