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Bokens innhold 
er 5-delt 



Varig endring 
forutsetter: 
• Motivasjon og 

målrettet innsats 
• Håndtere følelser 
 
 
 
 

 
  

Kilde: Colourbox 



 
Vi vet at det er mulig å gå opp nye 
hjernespor og at læring skjer over tid – når 
vi er motivert og når vi selv bidrar.  

Det er mulig å 
komme på 
sporet av noe 
nytt! 



Nei takk!       Vi har det 
for travelt 

Våre eldste hjernedeler kontrollerer fortsatt vår aktiviteter 
når følelsene tar overhand. Overlevelse er stikkordet. 

Motstand 
mot endring 
er hjernens 
førstevalg 
  Kilde: : Alamy 





Vår tredelte 
hjerne 
 

Interne forhandlinger :  
når hjernen vurderer en situasjon, må sansning, følelser og 
tenkning enes.  Reiner A. The Triune Brain in Evolution. Role in Paleocerebral 

Functions. Paul D. MacLean. Plenum, New York. I Science (New 

York, NY). 1990;250(4978):303–5. 



Amygdala – 
hjernens 113 

 
  

Stimuleres amygdala, får vi fryktreaksjon 
umiddelbart 

Kilde: Medical XPress 

Kahneman D. Thinking, Fast and Slow. London: Penguin Books. 

2012. 



Vi kommuniserer 
med kroppen  
– vi leser hverandre 

Speilnevroner 

Kilde: Mybrainware.com 

Gallese V., Fadiga L., Fogassi L., Rizzolatti G. Action recognition in 

the premotor cortex. Brain. 1996;119(2):593–609. 

Hvis vi ser noen som smiler, aktiveres speilnevronene som ville 
blitt aktivert hvis vi selv smilte. 



Overrasket Sikker på noe 

Spøkefull Lykkelig 



Overrasket Sikker på noe 

Spøkefull Lykkelig 



Trist Vennlig 

Overrasket Bekymret 



Trist Vennlig 

Overrasket Bekymret 



Hvorfor 
opplever vi 
samme 
situasjon 
ulikt? 

 



Forstå 
primadonnaene 
– de motiveres 
ulikt 

 

. 

Hein H.H. Primadonnaledelse. Når arbejdet er et kald. København: 

Gyldendal. 2013. 



Hvis en 80-åring 
kan stå på 
hendene  
– hva får vel ikke 
du til? 



Automatisering 

Endre vaner 
Foto: Colourbox 



Det tar 8 uker å 
endre en liten 
vane 

Endre vaner Foto: KJK 



For hjernen er 
det enkle det 
beste 



Oppsummering: 
 
• Motstand ved endring er naturlig 
• Endring tar tid og forankring er avgjørende 
• Alle må ombord  

 
 



KONTAKTINFORMASJON: UXKAKV@OUS-HF.NO 

Takk for 
oppmerksomheten! 


