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Nej, jeg ma ej!

Af LONE FRANK

elvkontrol er ikke et ord, man ofte

herer udtalt i samme sztning som

ordet born. Det klinger ligesom af

gamle dage, usunde hemninger og
smezk over fingrene. Og moderne bern skal
endelig ikke vere kontrollerede, men derimod
umiddelbare, fulde af fantasi og frie i deres
udfoldelse.

Eller hvad? Faktisk tyder en del forskning
p4, at selvkontrol er noget af det bedste, man
kan leere de smé. Og jo tidligere de fir den
ind under huden, jo bedre. Problemer med
selvkontrollen i bernehavealderen forudsiger
nemlig problemer med at styre privatoko-
nomien i voksenlivet, strre sygelighed og
hgjere risiko for at vikle sig ind i misbrug og
kriminalitet. Omvendt udvikler smibgrn med
hej selvkontrol sig til sundere, rigere og endda
lykkeligere voksne.

»Det var slet, slet ikke, hvad jeg havde
forventet at finde,« siger professor i psykologi
ved Duke University og Kings College, Terrie
Moffite. Sammen med kolleger offentlig-
gjorde hun sidste januar i tidsskriftec PNAS et
studie, som har fulgt tusind new zealandske
borgere, fra de blev fodt i byen Dunedin i de
tidlige 1970ere til 2005, hvor alle var fyldt
32. Det er en kohorte, Moffitt har studeret i
drevis, men hidtil har fokus varet pa kognitive
evner og personlighed set i forhold til psykiske
sygdomme.

»Jeg har aldrig arbejdet med selvkontrol.
Men i de senere dr har gkonomer og sam-
fundsforskere talt om, hvor afgerende den er,
og jeg troede egentlig, jeg kunne korrigere
dem og vise, at den ikke betyder alverden i
en storre sammenhang, Jeg tog alvorligt fejl«
siger Moffitt med et grin. »Graden af selvkon-
trol viste sig at have en stor betydning, selv
nar man korrigerer for den enkeltes intelligens
og sociale baggrund.«

GODT si, men hvad er selvkontrol overho-
vedet? Fenomenet herer til blandt det man i
den kognitive psykologi kalder eksekutivfunk-
tioner, som blandt andet omfatter planleg-
ning, arbejdshukommelse, opmerksomhed og
problemlosning. Helt konkret males selvkon-
trol som evnen til at tgjle sig i en rakke situa-
tioner — hvor god er man eksempelvis til at
holde opmarksomheden fangen p et givet
mal, dil at holde sit frustrationsniveau nede,
til at lose en opgave trods problemer og til
helt enkelt at vente, nar det er nedvendigt.

Netop den slags blev bernene fra Dunedin
testet pa af Moffitt og hendes folk. Og for
at sikre sig det bedst mulige samlede mil,
indhentede man ogsa vurderinger fra bade
foreldre og lerere. Test og vurdering blev ind-
hentet i alderen 3, 5,7, 9, 11 og 13 samt igen
ved 15, 18, 21, 26 og 32 ir, og data udger den
hidtil storste undersogelse af selvkontrol.

»Alle dem, vi ser udrette
noget spektakuleert som
voksne, tilhgrer gruppen, der
havde meget hgj selvkontrol
som bgrn. At bruge sin
kreativitet kraever fokus og
vedholdenhed.«

»Piger havde generelt bedre selvkontrol end
drenge i alle aldre,« bemerker Terrie Moffitt.
»Men det vigtige er, at der for begge kon er tale
om en gradient, en ligefrem sammenhang.«

Eller sagt med andre ord; hvor hgjere
selvkontrol giver bedre sundhed, en bedre fi-
nansiel situation, lavere kriminalitet og lavere
misbrug,

»Vi sd ikke noget loft,« fortseet-
ter Moftitt. »Det vil sige, at
ligegyldigt om du ligger
hejt i udgangspunktet,

vil mere selvkontrol r
give en yderligere J
positiv effekt op

gennem livet.«

Selve effekterne
er til at f4 gje p3,
ikke mindst nir ST

det kommer til sundhed. For at
skaffe sig et indtryk af den
enkeltes sundhedstil-
stand malte forskerne
ar efter ar pd en raekke
parametre som veaegt,
lungefunktion, hjer-
tefunktion, tendernes
tilstand og graden af
inflammation i kroppen.
I puberteten og voksenal-
deren medtog man desuden
psykisk helbred og forbrug
af alkohol og diverse stoffer.
Blandt den femtedel, der udviste
mest selvkontrol som bernehavebern,
havde 11 procent problemer med flere
helbredsparametre som 32-arige. Blandt den
femtedel med den ringeste selvkontrol gjaldt
det hele 27 procent eller nzsten tre gange sa
mange.

Samtidig var over dobbelt s& mange i denne
gruppe enlige foreldre som 32-arige sam-
menlignet med den mest selvkontrollerede
femtedel. Og fire gange sd mange havde en
dom for kriminalitet bag sig. I afdelingen
for gkonomi klarede de bedst kontrollerede
sig betydelig bedre i forhold til at eje fast
ejendom og vere fri af klatgeld, selv ndr man
rensede tallene for de gkonomiske forhold i
barndomshjemmet. Endelig afslorede data
indsamlet ved 13, 15, 18 og 21 ar en linezr
sammenhang mellem graden af selvkontrol
hele tidligt og »problematisk teenageadferds,
som forskerne kalder det. Sidan noget som at
begynde at ryge meget tidligt, at droppe ud
af skolen i utide samt uplanlagt at fi barn i
teenagearene.

»Hvis du sperger mig,« siger Terrie Moffitt
»betyder selvkontrol mere i dag end nogen-
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sinde tidligere. Simpelthen fordi vi lever i en
verden med kolossale frihedsgrader og uende-
lig mange individuelle valg.«

Vi har stillesiddende arbejde og skal selv
tage os sammen til at motionere. Fed og suk-
kerholdig mad er billig og tilgengelig overalt,
og vi skal konstant modst fristelsen til at
kaste os over den. Kreditkort og forbrugslan
bliver kastet i nakken pé os, og vi skal selv
kunne sige fra over for det patreengende behov
for en ny fladskerm eller en skiferie. Born,
som bliver fodt i dag, kan se frem til at blive
hundrede &r gamle, og de kommer selv til at
skulle spare op til pension.

»Selv i privatlivet er der frit valg pa alle
hylder,« understreger Moffitt. »Vi kan uden
social fordsmmelse ga ind og ud af forhold
og agteskaber, hvor det for var langt vanske-
ligere. Faktisk skal vi hver iser planlegge og
styre rigtig meget sefv.«

DEN forste, som si nermere pa, hvordan
vi udvikler evnen til at ggre det, var den
amerikanske psykolog Walter Mischel, hvis
marshmallow-eksperiment fra 1970erne er en
klassiker i feltet. Her ville han undersege,
hvilke strategier smé bern tager i brug for at
kunne udsaztte deres behov. Mischel, som
sad pa Stanford University, indkaldte nesten
600 californiske born i alderen 4 til 6 ar og
placerede dem én efter én i et rum, hvor de
var alene med en skumfidus. De sma4 fik at
vide, at hvis de kunne holde fingrene for sig
selv, indtil Mischel kom igen et kvarter senere,
ville de fi udleveret en ekstra skumfidus som
belonning. Hvis de ikke kunne holde sig,
skulle de ringe med en klokke, nir de buk-
kede under og spiste den sukrede godbid.

De fleste holdt stand i mindre end tre
minutter, og nogle fa proppede skumfidusen
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i munden, s& snart Mischel havde forladt
lokalet. Ombkring tre ud af ti rollinger var
derimod i stand til at modsta alle femten mi-
nutter, og Mischel noterede sig, at de benyt-
tede sig af nogle karakteristiske metoder. P4
skjulte videooptagelser kunne han se, hvordan
de staerkt fristede born simpelthen holdt sig
for gjnene, satte sig ned under bordet eller gav
sig til at synge sange. De fjernede med andre
ord bevidst opmerksomheden fra fristelsen.
De born, der endte med at bukke under, var
dem, der fra start stirrede stift pa det efter-
tragtede stykke slik.

Det handler, som Mischel konstaterede,
om meta-kognition. Om at man forestiller sig,
hvordan man kan bringe sig i en situation, hvor
fristelsen ikke virker sa overvaldende. Eller
som han for nylig udtrykker det i 7/e New
Yorker: »Vi kan ikke kontrollere verden, men vi
kan kontrollere, hvordan vi tenker om den.«

I rent fysiologisk forstand kan man sige, at
meta-tenkning, styringen af opmerksomhed
og dermed selvkontrol residerer i hjernens
frontallapper. Det ved man béde fra observa-
tioner af mennesker med skader i denne del
af hjernebarken og fra eksperimenter. Faktisk
indkaldte Walter Mischel for nylig nogle af
»sine« nu voksne bern og testede deres evne
til at dirigere og fokusere opmarksomheden,
mens de 14 i en MRI-skanner. Her kunne
han se, at de, som havde klaret skumfidusen
mange ar tidligere, typisk scorede hgjere som
voksne, og at de viste mere aktivitet i afge-
rende omrader af frontallapperne.

»Men der er en vigtig pointe,« siger Terrie
Moftite. »Vi ved fra tvillingestudier, at gra-
den af selvkontrol kun er delvis arvelig, og
at den genetiske effeke er moderat. Der er
altsé tale om en evne, som kan pavirkes, og
vi ser meget tydeligt i Dunedin-kohorten,
at nogle deltagere opnar mere selvkontrol
over deres livslgb. Der er en undergruppe,
som scorede relativt lavt som bern, men
som har faet klart mere selvkontrol som
voksne. Og de klarer sig p4 alle parametre
bedre end deres score som bern forudsiger.«

DUNEDIN-STUDIET siger intet om,
hvad der har faet nogle af deltagerne til
at tage sig sammen. Men der samler sig
storre og storre forskningsmassig interesse
omkring at finde ud af, hvordan man
effektivt kan trane selvkontrollen iser hos
bern. Og der tegner sig metoder. I for-
leengelse af sit oprindelige marshmallow-
eksperiment opdagede Walter Mischel
saledes, at han kunne trene selv de mest
kontrolsvage bern op til at kunne klare
et kvarter foran skumfidusen. Han lerte
dem ganske simpelt at forestille sig, at
slikket var noget andet og uspiseligt. Men
om den slags mentale tricks er tilstrekke-
lige til at @ndre et livs vaner, er usikkert.
Det matte psykologen Angela
Duckworth fra University of Pennsylvania
sande, da hun over seks uger eksperimen-
terede med 40 elever i femte klasse. De
gennemgik dagligt evelser i selvkontrol
og fik derudover belonning for at passe
blandt andet deres lektielesning. Og
ved afslutningen mente eleverne selv,
at de skam var blevet meget bedre til at
kontrollere sig. Der var bare ingen effekt,
nir man spurgte deres lerere, og nir man
sammenlignede med en kontrolgruppe pa
samme skole, var der heller ingen forskel

pa, hvor meget hjemmearbejde der blev la-
vet, hvor meget fravar der var, og hvor meget
for sent man kom til timerne.

»Vi fik ingen effekt pa noget som helst,« ud-
talte Duckworth til the New York Times. Om
udsigterne til at lofte ungernes eksekutiviunk-
tioner bredt sagde hun, at »det er ikke umuligt,
men det er forbandet sveert.«

»Selvkontrol betyder mere

i dag end nogensinde
tidligere. Simpelthen fordi

vi lever i en verden med
kolossale frihedsgrader og
uendelig mange individuelle
valg.«

Fremfor alt drejer det sig om langvarige ind-
satser. Det fremgar af en oversigt, som kog-
nitionsforsker Adele Diamond fra University
of British Columbia sidste ar offentliggjorde i
Science. Hun gennemgar evidensen pa omré-
det og kommer frem til, at noget af det bedste
er skoleprogrammer, som benhérdt korer pa

cksekutivfunktioner. Det gelder blandt andet
Montessori-skoling, hvor man konsekvent
arbejder med koncentrationsevelser ogsa hos
helt smé bern, og det gaelder for det sakaldte
Tools of the Mind-system, som praktiseres i en
rekke bernehaver i USA. Her bygger man péd
udviklingspsykologen Vygotsky og anvender
rollespil og »dramatisk leg« til at opeve evnen
til meta-kognition.

Er man ude over bornehavestadiet og er
der langt til den narmeste Montessoriskole,
kan man ty til meditation eller kampsport.
Séledes har Mindfulness-trening vist sig at
bedre eksekutivfunktionerne hos 7-9-arige,
og flere undersogelser tyder p3, at traditionel
kampsport som Tae Kwon Do har lignende
effekt. Det gelder dog ikke for mere mo-
derne kampformer, hvor man ikke legger
vegt pa koncentration, men bare lerer at sla
lgs, indskerper Diamond. Hun fremhaver
samtidig, at lige meget hvad man gor, er det
de eksekutivt svageste bern, som har mest
gavn af treningen. Som hun skriver: »Det
gor trening af eksekutiviunktioner til en
strilende kandidat til at udjevne banen og
reducere prestationsforskellene mellem mere
og mindre privilegerede bern.«

»Jeg er enigy« erklerer Terrie Moffitt. "Men
som vores studie viser, kan a//e have gavn af
mere selvkontrol, si beskeden er, at man med
en bred indsats kan lofte en hel nation.«

Spergsmilet er, om man vil det. ] USA
er der tydeligvis interesse. Koryfeer som

Nobelpristager i skonomi James Heckman
fra University of Chicago, taler varmt for, at
forbedring af berns selvkontrol er ngglen til
bade at senke sundhedsudgifterne, f3 folk til at
spare op til pension og mindske kriminaliteten.
Og da Moffits Dunedin-undersggelse ramte de
amerikanske medier, blev den over hele linjen
viderebragt med begejstring og opfordring til
foraeldrene om at komme i gang derhjemme.

»Jeg moder en helt anden reaktion i Europa,«
siger Moffitt efter at have presenteret sin forsk-
ning for forsamlinger i Schweiz, Tyskland og
Storbritannien. »Overalt er der tilhorere, som
reageret negativt — ja, faktisk narmest forarget.
’Vi ma endelig ikke tage ungernes barndom fra
dem,’ som de siger. Kritikken gar typisk pé, at
hvis vi begynder at oge berns selvkontrol, gor
vi dem til ’sma robotter’ og edelegger deres
spontanitet og kreativitet.«

Moffite tager en dyb indinding og vender
tilbage til kohorten fra Dunedin.

»Hyvis vi begynder med kreativiteten, er
det sadan, at alle dem, vi ser udrette noget
spektakulart som voksne, tilhgrer gruppen,
der havde meget hgj selvkontrol som bern.
At bruge sin kreativitet kreever fokus og
vedholdenhed. Og hvis man endelig sparger
om, hvorvidt gleden gir af livet, hvis man
er for kontrolleret, er vores svar nej. Nir vi
sporger om tilfredshed, viser det sig, at der er
en nydelig linezer sammenhaeng mellem grad
af selvkontrol allerede som barn og tilfredshed
med livet som voksen.«

Pa sporet af den
forste plante

For mere end en milliard ar siden sa
den dagens lys, og nu har biologer
fra University of Arkansas analyseret
sig frem til, hvordan den sa ud. De
sammenlignede dna fra den primitive,
encellede alge Cyanophora paradoxa
(pa billedet) med andre planters
arvemasse og kunne derigennem
danne sig et billede af, hvordan
planter blev til.

Forfaderen til Jordens planter var
denne blagrgnalge, der kunne udfere
fotosyntese og derved producere
ilt, som bakterier bruger til at ande.
Efterhanden knyttede bakterierne
sig sammen med andre encellede
algeorganismer, og pa et tidspunkt i
denne evolutionzre proces opstod den
forste plante.
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