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• Speciallæge i almen medicin 

• IT-iværksætter (Videodoktor, Min P-pille m.fl)

• Praktiserende læge - Kastrup Lægeklinik

• Innovationschef – Aleris-Hamlet Hospitaler

• Forfatter til ‘SLUK’, ‘OFFLINE’, ‘Sunde Vaner’ 

‘Tænd Fantasien’, ‘Mærkbarhed’ & 

‘Skærmsund’, ‘Skærmsunde Klasser’ & ‘Mentalt 

Stærk’ (udk. Nov. 2025)

• Sundhedsfaglig innovationsdirektør i Lenus



Lottovindernes naboer
Forskere undersøgte adfærden hos naboer til 
lottovindere, der vandt omkring 150.000$ 
(ca. 800.000 kroner) 

Hvad fandt de af ændrede 
adfærdsmønstre hos naboerne?

1. De sparede mere op
2. De gik oftere konkurs
3. De blev mere syge
4. De fraflyttede nabolaget hyppigere





Hvorfor gør vi, hvad vi gør?



2013





2014 2015 2016

Videodoktor

2017 2017 2017 2017

Digitale produkter…





Mennesker i en digital verden…



Hvorfor gør vi, hvad vi gør?



DET BEVIDSTE MENNESKE – HOMO SAPIENS
Refleksioner

Viden

Vilje



10 mio. bits / sekund

1 mio. bits / sekund

100.000 bits / sekund

100.000 bits / sekund

1000 bits / sekund

∼11 millioner bits / sekund

40-50 bits / 
sekundet



Vidensarbejde

• Udvælgelse 

• Bearbejdelse 

• Fortolkning 

• Lagring 

• Genkaldelse

• Handling















DET BEVIDSTE MENNESKE – HOMO SAPIENS
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Vilje

Følelser



STIMULATIONS
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ASSOCIATIONER



REAKTIONER
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DET UBEVIDSTE MENNESKE – ”HOMO HABITUS”





DERFOR ER TANDLÆGER VIGTIGE!

SELVOM MANDEN MANGLER ET ØJENBRYN, 

- SÅ SER DU FØRST HANS TÆNDER
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DET UBEVIDSTE MENNESKE – ”HOMO HABITUS”



~10%
Bevidste hjerneprocesser 
kan træffe valg

~90%
Ubevidste hjerneprocesser 
driver adfærden baseret på 
følelser, vaner og impulser

DET FØLELSESMÆSSIGE 

NÆRMILJØ ER STYRET AF 0,4 

SEKUNDERS-REGLEN



DISSE FAKTORER DEFINERER

MENNESKERS FOKUSEVNE

”DIIINNNGGG/BZZZZT”

WOW!/OMG!/WTF!?

A NO-BRAINER!

HOV – HVAD SKULLE JEG?



Reaktive, impulsive, 

følelsesstyrede og 

vanestyrede væsener

- der kan tænke…



“Isak, hvad er far god til?”



~10%
Homo sapiens

Det kedelige menneske

~90%
Homo habitus

Det sjove menneske

NEJ!

VIDEN

STIMULANSER 



Vaner

Rutiner

Reflekser

Instinkter

Associationer

Reaktioner

Følelser

(NEJ)



Impulskontrol

Bedre 
karakterer

Bedre helbred

Mindre 
stofmisbrug

Mindre 
overvægt

Mindre 
kriminalitet

Bedre sociale 
evner









• Behovskontrol fører til succes

• Behovskontrol afhænger af blodsukker

• Behovskontrol vokser med øvelse

• Behovskontrol vokser med fysisk træning

• Behovskontrol afhænger af søvn

• Behovskontrol og empati følger de samme hjernemønstre

• Behovskontrol er en begrænset ressource!

Dette ved vi om behovskontrol



DIGITALISERING 





2016



2020







BEVIDST/VILJESTYRET ADFÆRD

UBEVIDST/IMPULSIV/REAKTIV ADFÆRD

Bevidst valg

Glæde / Smerte

Håb / Frygt

Accept / Afvisning

Triggere

Variabel belønning

Feedback loops





REAKTIV 
ADFÆRD

Glæde / Smerte

Håb / Frygt

Accept / Afvisning

Triggere

Variabel belønning

Feedback loops



DIGITALE STIMULANSER



2013





Smitsomme følelser…



‘Cliffhanger-hjerner’



Opskriften på adfærd…

HVAD TÆNKER DE?

HVAD SKAL DE FØLE?

HVORDAN SKAL DE TRIGGES?



TÆNKER

FØLER

REAGERER

”What’s not to like?”



VIDEN = BESLUTNINGER

ALGORITMESTYRET, 
PERSONALISERET

INDHOLD, DER SKABER FØLELSER, 
DER SKABER REAKTIV ADFÆRD, 
DER ÆDER TID, FOKUS OG LIV

”What’s not to like?”











Ny rapport om børn og unge fra 
Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen 

fra februar 2025



Højt forbrug og afhængighed 
blandt teenagepiger

• Dagligt forbrug: Teenagepiger bruger i gennemsnit 3 timer og 34 

minutter dagligt på sociale medier.

• Afhængighedssymptomer: 31% af pigerne mellem 13 og 17 år viser 

moderate til svære tegn på afhængighed af sociale medier, 

sammenlignet med 12% af drengene i samme aldersgruppe.

• Forældres indflydelse: Piger med forældre, der har et højt forbrug af 

sociale medier, bruger selv mere tid på disse platforme.



Pige i 8.

klasse.

Pige i 6.

klasse.





Babysitterne fra helvede…



Hvor mange havde 
trykket download, 
hvis I vidste det, I 
ved, i dag? 



HVORDAN KOMMER 
DET TIL AT GÅ MED AI?



BEVIDST/VILJESTYRET ADFÆRD

UBEVIDST/IMPULSIV/REAKTIV ADFÆRD

BESLUTNINGS-/INTENTIONSØKONOMI

OPMÆRKSOMHEDS-
/STIMULANSØKONOMI



”Our findings indicate that over-reliance

stemming from ethical issues of AI impacts

cognitive abilities, as individuals
increasingly favor fast and optimal solutions 
over slow ones constrained by practicality.”





TRE EKSEMPLER PÅ ”BESLUTNINGSPLATFORME”

MITNYEJEG.DK MENTALTSTAERK.DK BABYPILOT.AI



”Mormor-testen”

Tænk altid hensynet til brugerens 
bio-psyko-sociale trivsel både på 
kort og langt sigt ind i jeres 
produkter, services eller tjenester. 



SPØRGSMÅL?



3 strategier til at genvinde kontrollen

1. Mental ernæring
Vær lige så selektiv med din "digitale diæt", som du er med din mad.
Spørg: Er det stof til eftertanke - eller bare mental fastfood?

2. Digital faste
Skab kontrollerede rum i din hverdag, hvor intet kræver din 
opmærksomhed – fx ved brug  af sort/hvid-skærm!
Husk: Klarhed kommer kun, når støj forsvinder.

3. Lær at kigge indad
Bliv mere opmærksom på dine behov fremfor dine ønsker
Husk: Der er forskel på dine nutidslyster og dine fremtidsbehov



5 små spørgsmål med stor indflydelse...

1. Hvem fylder i dit sind - og hvem fylder i dit hjerte?

2. Hvad tager din tid - og hvad giver den tilbage?

3. Hvem bestemmer, hvordan du har det - egentlig?

4. Hvad ville du fortryde, at du ikke gav mere af dig 
selv til?

5. Hvis trivsel formes af dit nærvær – eller dit 
fravær?







HENT SLIDES, VIDEN OG VÆRKTØJER:

TAKFORIDAG.DK 



I ER ALTID VELKOMNE TIL AT BESØGE MINE 
“ONLINE KLINIKKER FOR DIGITAL SUNDHED”:

@imranrashid

@docrashid



www.drimranrashid.com

#sundevaner #sluk #offline #mærkbarhed #imranrashid

VI SES EVT SENERE TIL BOGSALG OG 
OPFØLGENDE SPØRGSMÅL I LOBBYEN!



PAS GODT PÅ JER 
SELV OG HINANDEN!
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