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I 1970’erne blev det opdaget, at sma bern kunne udskyde tilfredsstillelse, forudsat at de ikke fokuserede
deres opmaerksomhed pa det, de ventede pa. Hvorfor sendrede disse forskningsresultater den made, alle
tidligere teorier talte om selvkontrol pa?

Nar vi star over for et dilemma, hvad er sa de to vigtigste faktorer, der vides at gdeleegge vores impulskon-
trol, bade for bgrn og voksne?

Forskningen implicerer, at selvkontrol er en samling af faerdigheder, som indlaeres tidligt i livet, og som
vi kan referere til som viljestyrke. Hvad er i brede samfundstermer de sandsynlige effekter, hvis vi ikke
udvikler den slags faerdigheder?

Hvilke faktiske forskningsresultater rapporteres i litteraturen? Naerverende bogs forfattere bemaerkede, at
“din evne til at modsta at spise en skumfidus som ferskolebarn forudsiger staerkt, hvor mange teender du
har tilbage, nar du bliver gammel”. Var dette ment som en vits?

I dette kapitel bemaerkede vi et forskningsresultat fra psykoterapiens omrade, der gik ud pa, at: "En hem-
melighed ved et succesfuldt aegteskab synes at vaere, at mindst den ene part scorer hgjt pa selvkontrolska-
laen”. Hvorfor skulle dette veere tilfeeldet?

Mennesker, som scorer hgjt pa selvkontrolskalaen, findes ogsa at udvise en sarlig type interpersonel ad-
faerd. Hvordan adskiller denne type sig fra adfeerden hos mennesker, der scorer lavt pa selvkontrol?

Hvad er egosvackkelse? Et maerkeligt aspekt ved denne forskning var, at svackkelseseffekter kunne vise sig
forholdsvis hurtigt. Praecis hvor hurtigt?

Hvordan kan egosvakkelseseffekter bogstavelig talt gdelaegge dit liv (som de har gjort for sa mange)?

Det er blevet fundet, at voksne, som scorer hgjt pa selvkontrol, rent faktisk bruger mindre viljestyrke til at
komme igennem dagen. Dette skyldes, at de vanemaessigt bruger hvilke typer strategier i deres daglige liv?
Hvori bestar de vigtigste kendte veje, der kan hjaelpe mennesker til at opna en bedre impulskontrol? Hvad
vil det sige at skifte fra varm til kold modus? Og hvad er en hvis/sa-plan?

Er du nedt til at handtere vanskelige mennesker? Hvis det er tilfeldet, kan du sa identificere effekterne af
sadanne egosvakkelsesoplevelser pa dig selv?
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