
VI MINDER OM ABER…



TO SYSTEMER
SYSTEM 1:

Hurtigt
Intuitivt
Ubevidst
Nutidigt

SYSTEM 2:
Langsomt

Reflekteret
Kontrolleret
Fremtidigt  



Strategier
laves

Strategier 
udføres



HUSKEREGEL 1: 
LETHED TRUMFER MOTIVATION



UDMELDELSER AF DEN 
DANSKE FOLKEKIRKE

Homoseksuelle får
lov at blive gift I 

kirken



”TIL FROKOST BLIVER DER 
SERVERET EN RET MED KØD”

•

Har det fint med
en ret med kød

Foretrækker
en vegetarisk ret

93 %

7 %



”TIL FROKOST BLIVER DER 
SERVERET EN VEGETARISK RET”

•

Foretrækker 
en ret med kød

Har det fint med
en vegetarisk ret

22 %

78 %



DE TRE PROBLEMER MED 
MOTIVATION

1. Den kommer i bølger
2. Den kommer, når du mindst har brug for den
3. Den er ikke god til varige forandringer



GØR DE SVÆRE TING PÅ TOPPEN 
AF BØLGEN





HUSKEREGEL 2:
VÆR UAMBITIØS



IRON LAW

”Over budget, over time, 
under benefits, over and 
over again”



”Helt konkret viser Vejdirektoratets studier, at en reduktion i 
trafikken på de travleste motorveje med 5-10 procent vil 

reducere forsinkelserne med op til 50-90 procent afhængig af 
den konkrete lokalitet.”





‘VI’ OVERVURDERER VORES 
EVNER



‘VI’ OVERVURDERER VORES 
EVNER



1 % BEDRE HVER DAG

1 % forbedring
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1 % tilbagegang

1 % forbedring hver dag i et år

1 % tilbagegang hver dag i et år

1,01365 = 37,78

0,99365 = 0,03



SMÅ SKRIDT



Nøglen til bæredygtige forandringer

Du skal aldrig stoppe. Helt.



Gør ingentingGør det perfektGør det aftalteGør det, når
det er sjovt

Gør det, når jeg 
føler mig oplagt

Gør det op til
en begivenhedGØR ALT GØR INTET
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Der er en 

GIGANTISK
forskel på ‘ingenting’ og ‘virkelig lidt’



”Vær fysisk aktiv mindst 
30 minutter om dagen med 
moderat til høj intensitet. 

2 gange om ugen skal der 
derudover indgå fysisk aktivitet 
med høj intensitet i minimum 
20 minutter.” 



Hvor lidt skal der
I virkeligheden til? 



Derfor skal du altid begynde med at fjerne friktion mellem 
din stakeholder og den ønskede adfærd.  Husk at fokusere 
på system 1-friktion. 

PATH OF LEAST RESISTANCE
’MENNESKER ELSKER LETTE TING’


