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1. Forord

Vi vurderer at chauffgrers kost- og motionsvaner er centrale i forhold til at forbedre deres sundhed.
Selv sma @ndringer i daglige vaner kan ggre en stor forskel over tid.

Tag for eksempel A.

A har for vane at drikke en sodavand hver aften til sit aftensmaltid. A gnsker at leve sundere og
maske ogsa at tabe sig. A har imidlertid flere gange prgvet at tabe sig, men keemper med at fa
vagten ned. A drikker hver aften en 33cl sodavand, som indeholder 145 kalorier. Det bliver til
52.925 kcal pa et ar (145%365=52.925), og det svarer til ca. 7,5 kg kropsfedt'. Havde A valgt at
drikke vand som indeholder O kcal i stedet, sa vil det i princippet kunne medfgre et tilsvarende
vagttab. Det er en relativt simpel adferdsforandring, som de fleste kan forholde sig til.

I et adfeerdsperspektiv er ovenstaende eksempel interessant, da der kun skal @ndres én vane. Det er
relativt simpelt at forholde sig til. At @&ndre en enkelt mindre sund vane vil i nogle tilfalde kunne
betyde forskellen pa en sund eller usund krop. Vi anbefaler en overordnet strategi, som sigter pa at
give sma, simple og konkrete tips til, hvordan man kan arbejde pa at @ndre kost- og motionsvaner.
Ved at fokusere pa at @ndre én ting ad gangen, kan det have betydelige konsekvenser for sundheden
over tid.

Vi haber at denne rapport kan inspirere til det videre arbejde med at optimere kost- og motions-
vaner.

Har du sporgsmadl til indholdet?

I

Kasper Hulgaard

! Beregnet under antagelsen at 7.000 kcal svarer til 1 kg kropsfedt.
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2. Introduktion

I dette inspirationskatalog praesenteres en rekke lgsningsforslag til, hvordan man kan arbejde med
at forbedre kost- og motionsvaner. Disse lgsningsforslag tager udgangspunkt i et litteraturstudie,
som har haft til formal at afdeekke adfaerdsindsigter om kost- og motion, savel som afprgvede
adferdsinitiativer inden for sundhed.

Baggrund

Ifglge rapporten Arbejdsmiljpprofil for chauffgrer og vognmend i Danmark (2015), udarbejdet af
Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg, er lastbilchauffgrer en udsat gruppe i forhold til
helbred?. I rapporten opsummeres udfordringen blandt andet saledes:

”Bade amerikanske og europiske undersggelser viser, at mange chauffgrer er overvaegtige
(Anderson et al., 2012; Apostolopoulos et al., 2011; van der Beek, 2012). Ud over at gge risikoen
for diabetes og hjertekarsygdomme er overvagt en kendt risikofaktor for bade incidens og
progression af slidgigt, som kan medfgre smerter og nedsat fysisk funktion (Bliddal et al., 2014). Et
amerikansk studie fandt, at overvagtige chauffgrer havde en forgget risiko for at blive involveret i
trafikulykker, som de forklarer, kan h&enge sammen med at overvaegt kan vaere associeret med
fatigue og “excessive daytime sleepiness” (Anderson et al., 2012).”

BAU transport og engros gnsker at inspirere chauffgrer til en sundere livsstil. Nar vi taler om
chauffgrer i dette inspirationskatalog, sa mener vi alle personer, der er pa farten i forbindelse med
deres arbejde. For at inspirere til en sundere livsstil anlegges der i dette inspirationskatalog et
adfeerdsperspektiv pa problemstillingen. iNudgeyou er specialiserede i adferd og
adferdsforandring. Vores input relaterer sig specifikt til, hvordan man kan arbejde med at &ndre
vaner og rutiner. Det er vaerd at bemarke, at iNudgeyou er ikke eksperter i kost og motion.
Rapporten skal ikke ses som en vejledning i hvilke vaner, som skal anbefales at tilegne sig, men
derimod som en vejledning i Avordan man kan lykkes med at @&ndre deres kost- og motionsvaner. |
forhold til hvilke vaner det anbefales at tilegne sig, sa henviser vi til ern@rings- og
motionseksperter.

Problem

Det faktum at chauffgrer er en udsat gruppe i forhold til sundhed, eksisterer pa trods af talrige
kampagner pa omradet. For at komme videre med arbejdet vil vi i dette inspirationskatalog
prasentere en rekke lgsningsforslag, som kan bidrage til at lykkes med at omlagge kost- og
motionsvaner. Nudges kan udggre attraktive alternativer til traditionelle forsgg, som ofte er dyrere
og med mindre effekt®. En grundantagelse i dette projekt er flere kender til sundhedstips, men at de
kan opleve, at det er en udfordring at efterleve dem.

I et adfeerdsperspektiv sa er chauffgrer er serligt udsatte. En af udfordringerne for chauffgrer er
indretningen af rastepladser, tankstationer og lignende stoppesteder. Adferdsforskning har vist, at

2 Charlotte Ahlgren Seervoll, et. al. (2015): Arbejdsmiljoprofil for chaufferer og vognmaend i Danmark. NFA.
3 Arno, A., & Thomas, S. (2016). The efficacy of nudge theory strategies in influencing adult dietary
behaviour: a systematic review and meta-analysis. BMC public health, 16(1), 676.
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vi mennesker i hgj grad, kan pavirkes af maden, hvorpa beslutningskontekster er arrangeret. For
eksempel har flere studier vist, at det er muligt at nudge buffister til at spise sundere, hvis buffeten
er arrangeret efter adferdsindsigter?. PA samme made kan man pavirke personer til at spise mere.
Chauffgrer spiser typisk ikke i en buffet, men ligesom buffeter sa kan rastepladser forstas som
beslutningskontekster. Handler chauffgrer ofte pa rastepladser, sa kan selv sma beslutninger have
en stor betydning for en chauffgrs sundhed pa sigt. Nogle chauffgrer spiser maske pa rasteplads
flere gange dagligt, hvilket betyder at chauffgrerne pavirkes flere gange af de samme mekanismer,
som skal fa dem til at kgbe mere af de mindre sunde alternativer. Desuden har chauffgrer
stillesiddende arbejde, og nogle kan opleve at de mangler tid og plads til at dyrke motion®.
Chauffgrer kan med andre ord siges at bevage sig i beslutningskontekster, hvis design kan udggre
en betydelig barriere for deres sundhed.

Formal

Dette inspirationskatalog har til formal at bidrage til at &endre chauffgrers kost- og motionsvaner. I
dette inspirationskatalog praesenteres forskellige adferdsprincipper. Adfaerdsprincipperne skal
bidrage med viden om, hvordan chauffgrer kan nudge sig til bedre kost- og motionsvaner. |
kataloget leegges der sarlig vaegt pa, hvordan chauffgrerne kan arbejde med at eendre deres vaner.
Vaner er helt centrale i forhold til sundhed. En af grundene er, at konsekvensen af de handlinger vi
udfgrer dagligt, akkumuleres og bliver mere afggrende end handlinger som vi udfgrer sjeldnere.

I denne rapport vil vi Igbende beskrive, hvorfor det s@rligt for lastbilchauffgrer kan vare en
udfordring at holde den sunde linje, samt komme med konkrete forslag til, hvordan man vil kunne
nudge til en sundere livsstil.

3. Om litteraturstudiet

Lgsningsforslagne i dette inspirationskatalog er baseret pa et litteraturstudie af
sundhedsinterventioner. I kataloget er indsigterne samlet og skrevet om til lgsningsforslag. I
nedenstaende vil vi kort gennemga fremgangsmaden i litteraturstudiet.

Vi har sggt pa artikler, som relaterer sig til sundhed og specifikt kost- og motionsinterventioner
blandt chauffgrer. Vi har haft serligt fokus pa at sgge efter interventionsstudier, hvor der var
evidens for effekten af det foreslaede nudge. I den forbindelse har vi sggt efter systematiske
litteraturstudier. Sa vidt det har veret muligt, har vi kigget pa artikler, som specifikt relaterer sig til
chauffgrer. Dog er flere studier inkluderet, hvor interventionen blev afprgvet pa andre grupper end
chauffgrer. Studier af denne typer er kun inkluderet, hvis de blevet vurderet til at vere relevante for
chaufgrer.

Artikler som indeholder interventioner, der beskaftiger sig med kost- eller motion, men som ikke
pa en eller anden made kunne ses implementeret i chauffgrers hverdag, er blevet fravalgt. For
eksempel findes der en reekke indsigter om, hvordan man kan arrangere buffeter eller

4 Skov, L. R., Lourenco, S., Hansen, G. L., Mikkelsen, B. E., & Schofield, C. (2013). Choice architecture as a
means to change eating behaviour in self-service settings: a systematic review. Obesity Reviews, 14(3),
187-196.

5 Turner, L. M., & Reed, D. B. (2011). Exercise among commercial truck drivers. AAOHN Journal, 59(10),
429-436.
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supermarkeder, saledes at forbrugere kgber mere frugt og grgnt. Da interventionerne skulle kunne
implementeres af chauffgrer, er disse ikke blevet inddraget. Artikler som ikke var tilgengelige, eller
som relaterede sig til sundhed, men ikke specifikt til kost- og motion, som foreksempel HIV eller
sgvn, blev fravalgt. Grundet debatten om validiteten af en r&ekke studier udarbejdet af Brian
Wansink, har vi valgt ikke at inkludere studier fra denne forfatter — dog indgar Wansinks arbejde i
metastudier brugt i denne rapport.

Der findes flere studier om, hvordan man kan nudge personer til at treffe sundere valg. Fglgende
citat er fra et metastudie pa omradet:

“It was found that nudges resulted in an average 15.3 % increase in healthier dietary or nutritional choices, as measured
by a change in frequency of healthy choices or a change in overall caloric consumption. All of the included studies were
from wealthy nations, with a particular emphasis on the United States with 31 of 42 included experiments.”®

Vi fandt fa studier pa sundhedsinterventioner afprgvet specifikt blandt lastbilchauffgrer. Dette er i
overensstemmelse med resultatet af et systematisk litteraturstudie pa omradet:

“The small body of literature on health promotion interventions is a concern given that truck drivers are an at-risk
population and their health impacts the safety of the driving public. Studies primarily focused on changes at the
individual level and this is also a concern as environmental and work organisation factors are important determinants of
both chronic disease outcomes and health-related behaviours in truck drivers.”’

Vi vurderer, at flere af disse studier kan bruges hos chauffgrer. Sa hvordan kan vi overfgre viden
om nudges til chauffgrer?

4. 7 nudges til en sundere tur

I det fglgende har vi opstillet en rekke lgsningsforslag. Hvert lgsningsforslag tager udgangspunkt i
en adferdsindsigt. Hver beskrivelse af et nudge indeholder fglgende elementer:

Indhold i beskrivelser af lgsningsforslag

- Anbefaling: Beskriver anbefalingen

- Adferdsbeskrivelse: Beskriver hvem det er, der gnskes at ggre hvad, og i hvilken situation.

- Problem: Beskriver den udfordring, som relaterer sig til chauffgrers kost- og/eller
motionsvaner.

- Diagnose: Prasenterer en mulig forklaring pa, hvorfor chauffgrer ikke omlagger deres
kost- og/eller motionsvane.

- Lgsningsforslag: Beskriver et forslag til, hvordan chauffgrer kan nudge sig selv til nye kost-
og/eller motionsvaner.

- Tips til implementering: Giver tips til, hvordan BAU transport og engros kan hjelpe
chauffgrer med at implementere lgsningsforslaget i praksis.

6 Arno, A., & Thomas, S. (2016). The efficacy of nudge theory strategies in influencing adult dietary
behaviour: a systematic review and meta-analysis. BMC public health, 16(1), 676

7”Ng, M. K., Yousuf, B., Bigelow, P. L., & Van Eerd, D. (2015). Effectiveness of health promotion
programmes for truck drivers: a systematic review. Health Education Journal, 74(3), 270-286.
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4.1. Lgsningsforslag #1: Seet mal for kost- og
motionsvaner

Anbefaling: Arbejd med at s@tte mal for kost- og motionsvaner.

Hvem Chauffgrer

Hvad Skal sette et specifikt mal for deres kost- og motionsvaner

Hvornar I forbindelse med at de leeser om malsatning i et katalog sendt ud af
BAU transport og engros

Problem

Den gennemsnitlige chauffgr forventes ofte at blive prasenteret for beslutningsarkitekturer der
designet til at s&elge dem mindre sunde alternativer. Det forventes for eksempel at veere tilfeldet pa
rastepladser, tankstationer, cafeer og lignende. Det kan potentielt have en stor betydning for
chauffgrernes kostvaner. Adfardsforskning har nemlig vist, at mennesker er pavirkelige af maden
hvorpa, vi presenteres for valg. For eksempel kan vi mennesker pavirkes af maden, hvorpa buffeter
er opstillet, hvorvidt kagen er skaret i mindre stykker, rekkefglgen pa retter p4 menukort etc.®.
Nogle chauffgrer handler maske tilmed flere maltider pa en rasteplads i Igbet af en dag.

Diagnose

Samtidig med at chauffgrer er en udsat gruppe i forhold til sundhed, sa er det ikke ngdvendigvis
ensbetydende med, at de ikke har et gnske om at leve sundere. Et studie foretaget i USA undersggte
chauffgrers holdning til at valge sunde alternativer ved rastepladser. Flere af chauffgrerne gav
udtryk for, at de ville vaelge de sunde retter, hvis de var tilgeengelige og appetitlige!®. Det er ikke
utenkeligt at flere chauffgrer i Danmark ville have det pa samme made.

Lgsningsforslag

Flere studier peger malsatning, som et centralt element i at skabe individuel adferdsforandring. I
denne forbindelse peges der pa at, hvis fglgende kriterier er opfyldt, sa er der en sammenhang
mellem mélet, og hvorvidt individet opnar mélet'':

Kriterier for at der er en sammenheng mellem mdlscetning, og hvorvidt mdalet nas:
- Personen skal selv acceptere malet — Det er vigtigt at chauffgrer forhandler deres mal med
sig selv, inden de siger forpligter sig til at na det.
- Personen skal have evnen til at realisere malet, og opleve at det er muligt — Chauffgrerne
skal med andre ord satte sig mal, som de har mulighed for, og en tro pa at de kan realisere.

8 Hansen, P. G., Skov, L. R., Jespersen, A. M., Skov, K. L., & Schmidt, K. (2016). Apples versus brownies: A
field experiment in rearranging conference snacking buffets to reduce short-term energy intake. Journal of
Foodservice Business Research, 19(1), 122-130.

° Dayan, E., & Bar-Hillel, M. (2011). Nudge to nobesity II: Menu positions influence food orders. Judgment
and Decision Making, 6(4), 333-342.

10 Jacobson, P. J. W., Prawitz, A. D., & Lukaszuk, J. M. (2007). Long-haul truck drivers want healthful meal
options at truck-stop restaurants. Journal of the American Dietetic Association, 107(12), 2125-2129.

'L ocke, E. A., & Latham, G. P. (2006). New directions in goal-setting theory. Current directions in
psychological science, 15(5), 265-268.
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- Personen skal ikke have andre mal, som er i konflikt med dennes mal — Det vil med andre
ord vaere ngdvendigt, at chauffgrer ikke har modstridende mal.

I figur 1 ses et eksempel pa en af de mest kendte malsetningsmodeller. SMART-modellen er en
model, som hjlper personer til at sette deres egne mal.

Figur 1: Eksempel pa SMART-mal

SMART-modellen for Mening Eksempel
malsaetning
Specifikt (Specific): Malet skal vaere defineret med | Mal om at ga et maraton i
et eller flere konkrete lgbet af en arbejdsuge — malet
succeskriterier. er naet, nar chauffgren har
gaet 42.000 meter ifglge sin
skridttaller.
Malbart (Measurable): Malet skal vaere malbart. Chauffgren kan lgbende kigge

pa sin skridtteeller og se sin
progression.

Attraktivt (Attravtive):

Personen skal finde malet
veerd at strebe efter.

Chauffgren er motiveret for at
ga et maraton, og vil fgle sig
glad og stolt, hvis malet
lykkes.

Realistisk (Realistic):

Personen skal have evnen til at
na malet.

Chauffgren har vurderet, at det
rent faktisk er muligt for
personen at ga 42.000 meter i
lgbet af ugen.

Tidsbestemt (Timely):

Malet skal have en konkret
deadline.

Chauffgren satter tidsfristen
til at vere sgndag aften i den
indevaerende uge

Tips til implementering

- Brug SMART-modellen til at formulere mal.

- Prgv at sette et kostmal.

- Prgv at sette et motionsmal.

- Flere chauffgrer forventes at prgve kraefter med at sette mal tidligere. At sette et mal er
imidlertid ikke ngdvendigvis nok i sig selv, og man kan i nogle tilfelde have behov for
andre verktgjer til at na sine mal. I dette inspirationskatalog findes der andre verktgjer, som
kan hjelpe chauffgrer med at na deres sundhedsmal.
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4.2. Lgsningsforslag #2: Kgb ind til i morgen

Anbefaling: Kgb ind til en uge ad gangen, ggr det efter du har spist og ggr det online!

Adfeerdsbeskrivelse

Hvem Chauffarer

Hvad Skal kgbe ind til sundere maltider
Hvornar Efter de har spist og gerne online
Problem

I dag spiser jeg min snack, til gengald vil jeg i morgen spise sundt hele dagen!”. Denne tankegang
er en som mange oplever. Vi mennesker har en tendens til at ville nyde i dag og yde i morgen. En
anden made at sige det pa er, at vi har en tendens til at have bedre intentioner for vores fremtidige
jeg, end for vores nutidige jeg!2. En udfordring kan opstd, hvis man for eksempel handler ind
samme dag, som man skal spise det, man har handlet. I et sddan tilfalde vil vi forvente at
indkgbskurven vil blive fyldt med flere impulskgb end den ville, hvis der var kgbt ind til en uge ad
gangen. Ligeledes forventer vi at, hvis man kgber ind pa tom mave, sa vil blive foretaget flere
impulskgb. Ved at handle til en uge ad gangen vil man per definition blive fristet feerre gange, og
vil i gvrigt kgbe ind til deres fremtidige selv. Ved at etablere en vane for at kgbe ind til en uge af
gangen kan betyde, at man hen over en uge ender med at kgbe mindre af det usunde end man
normalt ville ggre.

Diagnose

Valger man at kgbe ind i en fysisk butik, sa risikerer man at blive fristet. Et studie undersggte
effekten af at bestille frokost online blandt en gruppe elever'®. I gruppen som bestilte deres frokost
online, blev der valgt 27 procent mere frugt og 15,8 procent flere grgntsager end i kontrolgruppen.
Et tip kan derfor vaere at kgbe ind pa nettet. Ved at handle pa nettet, er det muligt at undga nogle af
de mange impulskgb'*.

Lgsningsforslag

Der kan potentielt ligge en sundhedsgevinst 1 at l&gge sine indkgbsvaner om. En mulig lgsning er at
etablere en vane for at ggre sine indkgb til en uge ad gangen. Dette er et tip, som mange vil have
hgrt fgr, men maske aldrig har forstaet vigtigheden af. Der kan vere flere fordele ved at handle pa
nettet. Det er nemt, du handler ikke ind til dit nuvarende jeg, men til dit fremtidige jeg — det kan
potentielt betyde at dig indkgbskurv bliver sundere og maske endda ogsa billigere. Du fristes heller
ikke i samme grad af de sanseindtryk, som der er i butikken. For eksempel dufte, synsindtryk etc.
Det kunne for eksempel vare, at nogle har for vane at kgbe en dase sodavand med til turen, nar de
har veeret inde pa en rasteplads. Chauffgrer kan handle ind over nettet sent om aftenen, og fa leveret
nar det passer dem.

12 Laibson, D. (1997). Golden eggs and hyperbolic discounting. The Quarterly Journal of Economics, 112(2),
443-478.
13

4 Schwarzer, R., Warner, L. M., Fleig, L., Gholami, M., Serra-Majem, L., Ngo, J., ... & Brandi, M. L. (2018).
Dietary planning, self-efficacy, and outcome expectancies play a role in an online intervention on fruit and
vegetable consumption. Psychology & health, 33(5), 652-668.
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At handle sundt ind er ofte en ngdvendig, men ikke en tilstreekkelig forudsatning for, at @ndre sine
kostvaner. Bare fordi man kgber ind til et sundere maltid, sa betyder det ikke ngdvendigvis, at man
ogsa ender med at spise maden. I dette inspirationskatalog findes der bade Igsningsforslag, til at fa

k@bt ind til et sundere maltid, savel som at fa det spist.

Lgsningsforslaget er fglgende: Kgb ind til en uge ad gangen, gar det efter du har spist og ggr det
online! Antagelsen her er at, hvis vi kan nudge personer til at handle ind til sundere maltider, sa har
de et bedre udgangspunkt for at spise sundt, end hvis de ikke ggr. Denne simple handling kan
potentielt blive til en af de bedste sundhedsrelaterede vaner.

Tips til implementering

- 1) Kgb ind til en uge ad gangen 2) Kgb ind efter du har spist 3) Kgb ind online.

- Udfyld en af hvis-sa planerne til denne handling. For eksempel: ”Jeg vil kgbe ind den
kommende uge pa [Man skriver her den dag, som passer bedst], jeg vil ggre det efter, at jeg
har spist mit [skriv her, om det er et morgenmaltid, middagsmaltid eller aftensmaltid], og jeg
vil ggre det via [skriv her den netbutik, som du planl®gger at benytte til dine indkgb].”.
Planer som disse vil ifglge litteraturen gge sandsynligheden for at lykkes med at udfgre
adferden.

4.3. Lgsningsforslag #3: Ggr det nemt

Lgsningsforslag: Tilbered maden i dag, sa det bliver nemt i morgen

Adfzerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer

Hvad Skal forberede og pakke mad til turen
Hvornar Det skal ggres, en eller flere dage inden de skal ud og kgre
Problem

Der vil vaere nogle, der kan finde pa at kgbe ind til sunde maltider, men ende med ikke at fa spist de
ravarer, de har kgbt ind. Det kunne for eksempel veare fordi, at personen ikke kan overskue at lave
maltidet pa dagen, eller fristes til at spise noget hurtigt, hvorefter den sunde mad ender med at ligge
og blive darligt i kgleskabet. I dette afsnit kommer vi med et nudge til, hvordan man kan gge
sandsynligheden for, at de far spist den mad, som der er kgbt ind.

Diagnose

De fleste undervurderer effekten af fglelsesmassige tilstande pé vores adferd". Dertil kommer, at
vi har en tendens til at vaelge det usunde, nér vores mentale kapacitet belastes'®. Hvis man fgler sig
presset, for eksempel af en stram kgreplan, forventes man at have mindre modstandskraft i forhold
til at fravaelge mindre sunde alternativer. I dag kan man taenke: Jeg laver sund mad i morgen”, men
nar morgendagen kommer, sa kan det vere, at man ikke har den samme energi til at tilberede

15 | oewenstein, G. (2005). Hot-cold empathy gaps and medical decision making. Health Psychology, 24(4S),
S49.

16 Shiv, B. and Fedorikhin, A., 1999. Heart and mind in conflict: The interplay of affect and cognition in
consumer decision making. Journal of consumer Research, 26(3), pp.278-292.

10
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maden. Det kan vare sveart at lere af sine fejl, fordi vi mennesker systematisk undervurderer, hvor
meget den fglelsesmessige situation spiller ind i forhold at udfgre en handling i fremtiden.

Lgsningsforslag

For at man skal valge det sunde valg, nar man er pa farten, sa er det vigtigt, at tingene er klappet og
klart. Hvorvidt en handling er nem at udfgre i gjeblikket, kan betyde meget for, om man ender med
at treffe det sunde eller usunde valg. Rapporten Safety and Health Behind the Wheel'” (se figur 2),
viser dette. Rapporten beskriver, hvordan chauffgrer som deltog i et studie, fik forbedret deres
sundhed, efter at de havde faet udlevet madkurve til deres tur. Fokus 1a pa at fremme sundhed, og
ikke pa at skabe et vagttab hos chauffgrerne. Interventionen var en succes, og pegede pa, at hvis
man kan lykkes med at fa chauffgrer til at medbringe nok af den rigtige mad pa turen, sa vil det
kunne have en positiv indvirkning pa deres sundhed.

Figur 2: Viser forside og billeder fra rapporten Safety and Health Behind the Wheel.

Safety and Health Behind the Wheel

The impact of diet on road safety,
psychical wellbeing and
cardiovascular heart disease risk factors

for truck drivers.

Tips til implementering

- Sgrg for at forberede og pakke mad hjemmefra.

- Opskrifter som kan forberedes i god tid inden, eventuelt i store mengder, klar til at fryse
ned, og som er laekkert og let at tilberede pa turen forventes at vaere populare. Sunde
pglsehorn, sunde muffins, simple supper og lignende er mulige eksempler pa retter, som er
nemme at tilberede i stgrre meengder, og som kan fryses ned i portioner, sa de er nemme at
tage med pa turen og varme op i lastbilen.

7 Nielsen, J. S., Linding, M: Safety and Health Behind the Wheel — The impact of diet on road
safety, psychical wellbeing, and cardiovascular heart disease risk factors for truck drives. I
samarbejde med Den Europziske Union og TSU.
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4.4, Lgsningsforslag #4: Portionsanret maltider

Anbefaling: Udnyt forudindstillede valg til at reducere indtag af mindre sunde varer over tid.

Adfzerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer

Hvad Skal pakke deres maltider i portioner. Seerligt mindre sunde maltider og
snacks kan med fordel deles op i mindre portioner.
Hvornar Dette kan chauffgrer for eksempel ggre i forbindelse med forberedelsen
af maltidet.
Problem

Flere kan opleve at de komme til at spise for store maltider. Vi kender det alle sammen. Vi har taget
for meget op pa tallerkenen, og ender med at side forpustede tilbage efter at have spist for meget.
Det kan serligt vere et problem om aftenen, hvis man ikke har faet nok at spise i lgbet af dagen.
Dette forer til et for stort indtag af kalorier, serligt hvis maltidet man spiser, er mindre sundt.

Diagnose

Vi teenker ikke altid over hvor meget vi indtager. Dette kan serligt veere tilfeeldet, nar vi er
beskeftiget med en anden aktivitet samtidig. Begrebet Mindless eating dekker over at man kan
komme til at sidde og spise, mens man er optaget af noget andet. Det kunne for eksempel veare nar
vi spiser, og ser fjernsyn samtidig.

Lgsningsforslag

I denne forbindelse er et tip at portionsanrette sine maltider pa forhind'8. Et metastudie har peget pa
at de nudges, som virker bedst til at forandre adferd, er dem, som sigter pa at endre adferd og ikke
for eksempel holdninger'®. Den Igsning som samlet set havde den bedste effekt arbejdede med at
@ndre stgrrelsen pa portioner (se figur 3). Man kan benytte portionsanretning til at sgrge for at fa
indtaget mere af noget sundt, som for eksempel grgntsager, savel som at fa indtaget mindre af noget
mindre sundt, som for eksempel snacks. Her er det veerd at bemarke, at interventionen virkede
bedre i forhold til at fa folk til at spise mindre af noget usundt. Det kan altsa vere sarligt
udbytterigt for at portionsanrette deres maltider. Princippet kan ogsa bruges pa andre mader, for
eksempel at bestille mindre portioner, nar man kgber et maltid pa en rasteplads.

18 Holden, S. S., Zlatevska, N., & Dubelaar, C. (2016). Whether smaller plates reduce consumption depends
on who’s serving and who’s looking: a meta-analysis. Journal of the Association for Consumer

Research, 1(1), 134-146.

19 Cadario, R., & Chandon, P. (2017). Which Healthy Eating Nudges Work Best? A Meta-Analysis of Field
Experiments.
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Figur 3: Viser effekten af forskellige typer af sundhedsinterventioner afprgvet. De nudges der
fokuserede pa adfeerd, virkede bedst.
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Tips til implementering

- Pak mindre portionsanrettede maltider hjemmefra.

- Pak mindre mellemmaltider, som du kan spise i lgbet af dagen.

- Bestil mindre portioner, nar du bestiller mad pa rastepladsen.

- Bed om mindre sovs.

- Overvej at takke 'nej’ til ekstra tilbud i butikker — a la to-for-ens-pris.
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4.5, Lgsningsforslag #5: Etabler nye vaner og eendr de
gamle

Anbefaling: Etabler nye vaner og @ndr de gamle. Dette afsnit handler om vanens anatomi, og
hvordan man kan arbejde med at etablere nye vaner og @ndre gamle vaner.

Adfzerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer
Hvad Skal tenke i at @ndre deres kost- og
motionsvaner
Hvornar I forbindelse med at de leser et katalog fra
BAU transport og engros
Problem

Det kan vere svert at omlegge sine kost- og motionsvaner. Overalt findes der fristelser, og
stillesiddende arbejde betyder begransede muligheder for motion. De mange fristelser i hverdagen
kan fgre til, at man far for vane at snacke i lgbet af dagen. Skiftende arbejdsdage kan opfattes som
en barriere i forhold til at etablere sunde vaner, som for eksempel at fa motioneret regelmeessigt.

Diagnose

Sma @ndringer i vores kost- og motionsvaner kan have betydelige konsekvenser pa sigt. Hvis man
skarer for mange kalorier ud af sine daglige rutine, sa kan det fgre til at man overspiser senere pa
dagen. Det kan igen betyde, at man ender med at opgive vanen, da den ikke fungerer i praksis.

Lgsningsforslag

Det er generelt vores anbefaling at arbejde med at &ndre deres kost- og motionsvaner én ad gangen.
For eksempel ved at etablere en ny vane ved at bygge oven pa en eksisterende vane, eller ved at
@ndre en darlig vane til en lidt mindre darlig vane. Nar vi taler om kost og motion er vigtigt at
forsta hvordan vaner fungerer. Hvis vi skal arbejde med at eendre dem, ma vi kende vaners
anatomi?®2!-22,

Vanens anatomi:
1) Trigger (det der udlgser rutinen. Det kan f.eks. vare dufte- eller synsindtryk eller fglelsen af
sult)
2) Rutine (den handling der udfgres. Det kan f.eks. vare at 1gbe en tur eller at smgre sin
madpakke)
3) Belgnning (en stimulus som fas i forbindelse med at en rutine udfgres. Det kan f.eks. vaere
folelse af velvere eller smagen af chokolade)

20 Duhigg, C. (2012). The power of habit: Why we do what we do in life and business (Vol. 34, No. 10).
Random House.

21 Eyal, N. (2014). Hooked: How to build habit-forming products. Penguin.

22 Gardner, B., Lally, P., & Wardle, J. (2012). Making health habitual: the psychology of ‘habit-formation’and
general practice. Br J Gen Pract, 62(605), 664-666.
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En vane bestar overordnet set af noget der udlgser en rutine (trigger), en rutine som udfgres og en
belgnning (se figur 4).
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Figur 4: Viser et eksempel pa en vanen

2) Rutine:
Lgber en tur

@)‘l

]
1) Trigger: 3) Belgnning:
Ser Igbesko Endorfiner udigses

.

[lustration: iNudgeyou arkiv

Man kan arbejde med at @ndre vaner er ved at tilfgje, fjerne eller at @ndre triggeren, rutinen eller
belgnningen. Hvordan chauffgrerne kan arbejde med at etablere nye vaner, underminere gamle
vaner eller @ndre vaner vil vi beskaftige os mere med i de fglgende afsnit.

Tips til implementering

- Lav en liste med dine darlige vaner og de nye vaner, som du gnsker at etablere. Husk: Det er
aldrig sjovt at skrive sine darlige vaner pa et stykke papir. Til gengald kan det vere sjovt at
fokusere pa sin darligste vane, og sa prgve at @ndre den til at vaere lidt mindre usund.

- Start med din darligste vane. Overvej om du kan @ndre denne vane ganske lidt, saledes at
konsekvensen ved at udfgre rutinen @ndres til at vare sundere end udgangspunktet. Tenk i
hvordan du kan @&ndre den bare en lille smule, sdledes at den ikke er helt sa usund.

- Nar du skal etablere nye vaner, sa start i det sma. Prgv i fgrste omgang ikke at etablere nye
vaner, hvis rutine tager mere end 2 minutter at udfgre.

- Fokuser pa at reducere én darlig vane ad gangen — helst den darligste vane.

- Foretag sma @ndringer i dine eksisterende vaner, som er overkommelige i praksis

4.5.1. Undga triggers

Anbefaling: Undga triggers, som udlgser dine darlige vaner, og lav triggers, som udlgser dine
sunde rutiner.

Hvem Chauffgrer

Hvad Skal undga triggers som udlgser deres darlige
vaner

Hvornar I de situationer hvor det er relevant
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Problem

Vi forventer at chauffgrer ofte fristes af deres omgivelser til at indtage mindre sunde maltider. Som
beskrevet tidligere i rapporten ved vi at beslutningskontekster, som for eksempel rastepladser,
tankstationer og cafeer, i hgjgrad kan pavirke adfzrd®®. Rastepladsernes butikker kan vare designet
til at f kunderne til at kgbe mere af mindre sunde alternativer?*. Det kan med andre ord vare svaert
at treeffe sunde valg i disse situationer.

Diagnose

Vi forventer at rastepladser, tankstationer og cafeer tilbyder mange triggers, som kan udlgse darlige
vaner. For eksempel nar der bliver lavet mersalg pa kingsize chokoladebarer. Pointen i dette afsnit
er ikke at sige at mersalg er forkert. Blot at det kan vere en trigger, som man bgr vare
opmearksomme pa, nar man handler.

Lgsningsforslag

En made man kan arbejde med dérlige vaner p4, er ganske enkelt ved at undga den trigger, der
udlgser rutinen. Hvis triggeren for eksempel er duften af pizza, sa kan en lgsning vere at forsgge at
undga at kgre forbi de steder, som salger pizza. Nogle gange kan det imidlertid vere svert for at
undga visse triggers. For eksempel kan det vare svert at undga duften af morgenbrgd eller
restauranten, hvis man skal benytte toilettet pa en rasteplads. Chauffgrer forventes at kunne undga
visse triggers og ikke andre.

Nogle gange kan en trigger veere fglelsen af sult. Hvis man ikke har faet nok at spise i Igbet af
dagen, kan det skabe en trigger, som ggr det sveert at undga visse fristelser. I dette tilfeelde vil man
med fordel kunne arbejde pa at etablere en vane for at spise mere regelmeessigt i lgbet af dagen,
sadan at den pludselige og staerke sult ikke forekommer. Dette er et eksempel pa, hvordan det at
undga triggers ogsa kan se ud.

Tips til implementering

- Tag din darligste vane. Tank over hvad der gik forud for, at du udfgrte den vane. Spgrg dig
selv, hvad var det der udlgste rutinen. Var det sult, en duft, det at du var nede og kgbe ind,
en ubehagelig samtale, et tidspunkt etc.

- Lav en plan for at undga triggeren i morgen. For eksempel: I morgen spiser jeg et ekstra
maltid k1. 15:00, sa jeg ikke er sa sulten til aften, hvor jeg normalt har en tendens til at
snacke. Eller i morgen handler jeg ikke ind, sa jeg undgar at blive fristet i butikken, hvor jeg
normalt foretager mange impulskgb.

- Hold fgrerhuset frit for snacks, sa du ikke bringer triggers med derind.

- Kor efter de rastepladser, som har sunde alternativer.

- Hav et hgfligt svar parat, hvis salgsekspedienten spgrger, om du vil have to kingsize
chokoladebarer med til nesten samme pris.

28 Hansen, P. G., Skov, L. R., Jespersen, A. M., Skov, K. L., & Schmidt, K. (2016). Apples versus brownies:
A field experiment in rearranging conference snacking buffets to reduce short-term energy intake. Journal of
Foodservice Business Research, 19(1), 122-130.

24 Apostolopoulos, Y., Lemke, M., Sonmez, S., & Hege, A. (2016). The obesogenic environment of
commercial trucking: a worksite environmental audit and implications for systems-based

interventions. American Journal of Health Education, 47(2), 85-93.
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4.5.2. Andr rutinen

Anbefaling: Benyt substitution — find sunde alternativer til rutinerne i dine darlige vaner.

Adfzerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer

Hvad Skal finde alternative rutiner til deres mindre sunde vaner

Hvornar I forbindelse med at de leser katalog fra BAU transport og engros
Problem

Det kan vere sveart at &ndre sine mindre sunde vaner. For eksempel hvis man ofte mgder bestemte
triggers, som s&tter gang i en rutine. Det kunne for eksempel vere at man kommer forbi en hylde i
butikken pa rastepladsen, som far en til at kgbe en dasesodavand med til turen. Belgnningen som
kroppen oplever ved at kgbe en dasesodavand, kan vere glukose eller fglelsen man far af at indtage
vand med brus.

Diagnose

Nar det kommer til vaner, sa kan det ofte veere rutinen, som udggr det stgrste problem. Hvis rutinen
er spis en burger, drik en sodavand eller tag en snack, sa er rutinen maske det der i bund og grund er
det usunde element i vanen.

Lgsning

Hvis man oplever, at det er en udfordring at holde sig fra at udfgre en bestemt rutine, sa kan man
prove at @ndre rutinen marginalt. Denne strategi kaldes substitution, da man bytter den mindre
sunde rutine ud med en mindre usund rutine. Det kan for eksempel ggres vare ved at drikke
danskvand med frugt i stedet for sodavand. Eller ved at drikke alkoholfri ¢l i stedet for ¢l (se figur
6). Ver opmearksom pa, at vi ikke anbefaler indtag af danskvand eller alkoholfri ¢l, men at det i et
adfeerdsperspektiv kan vaere nemmere at @ndre gamle mindre sunde kostvaner pa denne made.
Substitution kan vere effektivt, da trigger og belgnning bevares. Det betyder, at man udnytter den
gamle vane til at foretage et marginalt sundere valg.

Figur 6: Find alternativer, som kan ggre dine nuvaerende darlige rutiner marginalt sundere.

Vane #1 Vane #2

=g =i

Alkoholfri ol Sodavand Danskvand
(evt. med frugtsmagt)

Tips til implementering
- Der findes mange muligheder for at tilpasse sine eksisterende rutiner, sa de bliver marginalt
sunerede med udgangspunktet.
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- Vi forventer, at kostrad som tager udgangspunkt i denne indsigter vil vere sarligt effektive.
- Vealg light udgaven af din yndlingssodavand i stedet for den almindelige.

- Istedet for at tage en ¢l, sa overvej at tage en alkoholfri udgave.

- Tenk selv pa andre nye simple alternativer til nuverende rutiner.

4.5.3. Belgn sunde rutiner

Anbefaling: Sgrg for at belgnne dig selv, nar du udfgrer sunde rutiner.

Adfeerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer
Hvad Skal finde en belgnning til deres gode rutiner
Hvornar I forbindelse med at de laser et katalog fra

BAU transport og engros

Problem

For at etablere en vane, sa er skal manbruge en trigger, rutine og en belgnning. Ofte fokuserer man
pa at etablere en trigger og en rutine, men glemmer en belgnning. For eksempel Nar jeg star op, sa
vil jeg Igbe en tur. Det er imidlertid ikke nok at have triggers og sunde rutiner. Det er vigtigt at
belgnningen har karakter af noget, som faktisk stimulerer kroppen. Hvis man gnsker at etablere nye
vaner, sa bgr de overveje at belgnne sig selv, nar de udfgrer sunde rutiner.

Diagnose

Nar det kommer til at belgnne sig selv for at udfgre en sund rutine, sa kan det imidlertid veere en
udfordring at fa valgt den helt rette belgnning. Det er for eksempel vigtigt, at man ikke valger at
belgnne sig selv med noget, som er mindre sundt. Det er for eksempel ikke ualmindeligt at
personer, som har trenet en given dag, samme dag valger at belgnne sig selv med at spise mindre
sunde maltider efterfglgende.

Lgsningsforslag

Valg en belgnning, som du kan bruge til at belgnne dig selv med, nar du har udfgrt en sundere
rutine. Men det kunne for eksempel vare fglelsen af at slappe af, socialt sammenvard eller fglelsen
af blive stimuleret (f.eks. efter at have drukket en kop kaffe). Hvad kroppen oplever som en
belgnning, forventes i nogle tilfelde vere individuelt.

Tips til implementering

- Kig pa dine gode vaner. Ta@nk over hvad det kan vare, som din krop oplever som
belgnningen for at udfgre dine gode vaner. Er det en belgnning. du kan bruge, nar du skal
belgnne dig selv for at udfgre en sundere rutine?

- Giv dig selv en belgnning, som matcher det behov du har.

- Sgrg for at give dig selv belgnningen i forbindelse med eller lige efter at rutinen er udfgrt.

- Sgrg for at din belgnning er sund, sa du ikke bare erstatter en darlig rutine med en anden
darlig rutine.
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4.6. Lgsningsforslag #6: Lav en plan for udfgrelse

Anbefaling: Lav en plan for hvor, hvornar og hvordan du vil komme i gang med din handling.

Adfeerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer
Hvad 1. Skal udarbejde simple planer for hvor, hvornar og hvordan de
vil udfgre bestemte handlinger (se figur 7 for eksempel).

2. Chauffgrerne skal desuden forholde sig til potentielle barrierer,
og udarbejde simple hvis-sa planer til at overkomme mindre
barrierer.

Hvornar I dette inspirationskatalog prasenteres en r&ekke skitser til blanketter,
som chaufgrer kan bruge til at lave deres planer (se appendiks for
inspiration). BAU transport og engros vil kunne tage disse blanketter i
kataloger, som sendes ud til chauffgrer. Det er i forbindelse med at
chauffgrerne leser sadanne kataloger, at de vil have mulighed for at
udfylde disse blanketter.

Problem

Det er vigtigt at fa nok motion. Flere chauffgrer forventes at opleve at det kan vare svert at fa rgrt
sig nok i lgbet af dagen. Ifglge en undersggelse fra USA rapporterede flere chauffgrer, at de
oplevede det at mangle tid og plads til at udfgre motion, som barrierer for at dyrke motion?.

Diagnose

Oplevelsen af at man mangler tid og plads til at motionere, kan h&nge sammen med forventninger
om, at man som minimum skal trene en time om dagen. Hvis forventninger til sig selv og evne
ligger for langt fra hinanden, sa kan det potentielt fgre til, at man ikke far motioneret.

Lgsningsforslag

Det er imidlertid ikke umuligt at fa rgrt sig i lgbet af en arbejdsdag. Et studie sigtede specifikt pa at
motivere flere til at f3 trenet®®. Ved at hjzlpe deltagerne i studiet med at forholde sig til hvor,
hvornar og hvordan de skulle fa treenet to gange om ugen, sa ggede man antallet af personer, som
endte med at komme ned og fa treenet fra 35% til 91%. I Figur 7 ses et eksempel pa en lgsning
udarbejdet efter samme princip som i forsgget, men rettet mod chauffgrer:

25 Turner, L. M., & Reed, D. B. (2011). Exercise among commercial truck drivers. AAOHN Journal, 59(10),
429-436.

26 Shiv, B. and Fedorikhin, A., 1999. Heart and mind in conflict: The interplay of affect and cognition in
consumer decision making. Journal of consumer Research, 26(3), pp.278-292.
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Figur 7: Eksempel pa blanket med implementeringsintentioner til kataloger til chauffgrer

Vil du lykkes med dit mal?
Ved at udfylde de tomme linjer gger du din sandsynlighed for at lykkes med din handling!

Eksempel pa udfyldning af plan for hvor, hvornar og hvordan du vil traene:
Jeg vil udfgre _5 minutters motion om dagen. Jeg vil motionere i forbindelse med_at jeg afslutter min frokost pa
rastepladsen, kl. ca. 12:20, ved __rastepladsen _ (sted).

Eksempel pa udfyldning af barriere og hvis-sa plan:
Mulig barriere: ”Jeg orker ikke at traene i treeningscenter — det tager for lang tid at komme derhen”.
Hvis jeg oplever barrieren, sa vil jeg overveje ga til og fra fgre-huset og lave gvelser i 5 minutter i stedet.

Prgv selv!

Jeg vil udfgre minutters motion om dagen. Jeg vil motionere i forbindelse med , kl.
, ved (sted).

Mulig barriere #1:

Hvis jeg oplever barriere #1, sa vil jeg

Mulig barriere #2:
Hvis jeg oplever barriere #2, sa vil jeg

Mulig barriere #3:
Hvis jeg oplever barriere #3, sé vil jeg

Godt arbejde — du er godt pa vej til at omlaegge din livsstil!

I studiet sigtede lgsningen pa at nudge personer til at motionere mere, men lgsningen vil ogsa kunne
benyttes til at nudge personer til at drikke mere vand, indtage sunde maltider og lignende.

Tips til implementering

Lad blanketterne indga i kataloger til chauffgrer, sa de kan udfylde dem i deres kgretgj, pa
rastepladsen eller derhjemme.

Lav en r&ekke konkrete blanketter til forskellige handlinger (se appendiks for inspiration), og
del dem gennem kataloger.

En blanket kunne for eksempel fokusere pa at fa chauffgrer til at parkere pa
parkeringspladsen laengst fra toilettet pa rastepladsen — sa chauffgrerne skal ga nogle ekstra
meter dagligt.

En anden blanket kunne fokusere pa at fa chauffgrer til at sette 5 mintutter af til at udfgre
gvelser i deres frokostpause. I denne forbindelse kan der henvises til eksempler pa gvelser
fra hjemmesider.
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4.7. L@sningsforslag #7: Ggr det socialt

Anbefaling: Del dine mal og din fremgang med andre.

Adfeerdsbeskrivelse

Hvem Chauffgrer

Hvad Skal sgrge for at dele deres mal og fremgang med andre
Hvornar Jo oftere jo bedre — For eksempel dagligt.
Problem

Mange har prgvet at sette sig et mal, men har manglet den forngdne viljestyrke til at komme i gang.
Det at mangle selvkontrol kan betyde, at mange ender med at have intentioner om, at blive sundere,
men aldrig far gjort noget ved det.

Diagnose

Det kan veare sveart at vurdere om ens sundhed er i fremgang — for eksempel nar det geelder kost og
motion. Uden feedback i form af for eksempel vagt eller kondital ved vi ikke, om vi er i mal, eller
hvorvidt vi overhovedet er pa vej i den rigtige retning.

Lgsningsforsalg

Det er ikke ligegyldigt hvad andre ggr. Flere studier har vist, at vi mennesker er tilbgjelige til at
blive pavirket af hvad andre ggr?’. En mide hvorpa man kan arbejde med at nudge chauffgrer til at
overholde deres kost- og motionsplan, kunne vare ved at fa dem til at dele deres mal socialt. Dette
kan for eksempel ggres ved at dele sine mal og sin fremgang med andre. Det er vigtigt at dele sit
fremskridt regelmassigt — ogsa nar det ikke gar sa godt.

Lad os tage et eksempel, pa hvordan det at dele sit mal kan se ud i praksis. A vil gerne ga et
maraton pa en arbejdsuge — ca. 42.000 meter. For at na sit mal har A delt sit mal med sine
kollegaer. Hver dag deler A det antal skridt, som han/hun er gaet med de andre i gruppen. Hver
aften har A mulighed for at teenke over, hvordan det er gaet, samt hvordan han kan lykkes med at fa
gaet sine skridt den efterfglgende dag. Dertil kommer, at de andre i gruppen kan heppe pa A, nar det
gar godt og stgtte med rad og vejledning, nar A ikke lige lykkes med sit mal for dagen. Til sidst kan
det at dele sine mal skabe konkurrence og/eller forpligtigelse mellem A og gruppens deltagere. Det
kan ggre meget at forpligtige sig over for andre. Ved at forpligte os over for, andre bliver vi mere
tilbgjelige til at udfgre de handlinger, vi sztter os for?®. Flere arbejdspladser har arbejdet med
lignende koncepter, som for eksempel at teams sammen skal *g4 jorden rundt’ pa et 4r’.

Tips til implementering
- Del dit mal og din fremgang med andre.
- Sgrg for at male og dele din fremgang jevnligt - dagligt er ofte bedst.
- Der findes app's, som kan hjelpe dig med at holde styr pa din sundhed og for eksempel,
hvor mange skidt du er gaet i lgbet af en dag.
- Forpligt dig over for andre til at na dine mal — det gger sandsynligheden for, at du nar dem.

27 Cialdini, R. B., & Trost, M. R. (1998). Social influence: Social norms, conformity and compliance.

28 H. Royer, M. Stehr, and J. Sydnor, “Incentives, commitments, and habit formation in exercise: Evidence
from a field experiment with workers at a Fortune-500 company,”American Economic Journal: Applied
Economics, 2015, 7(3): 51-84.

2 Afprgveti ATP
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- Tenk i nye mal, der motiverer dig.

5. Konklusion

I dette inspirationskatalog har vi samlet syv lgsningsforslag til, hvordan chauffgrer kan nudge sig
selv til sundere kost- og motionsvaner. Flere af lgsningsforslagne kan vinkles saledes, at de kan
bruges pa andre @ndre chauffgrernes adferd pa andre omrader.

Inspirationskataloget er baseret pa et litteraturstudie af sundhedsinterventioner. Der har varet fokus
pa interventioner, som kunne implementeres af chauffgrer i deres dagligdag. Interventionerne er
udvalgt, sa de er relevante for alle, som ofte er pa farten. Litteraturstudiet resulterede i en rekke
artikler pa interventionsstudier af sundhedsrelaterede nudges.

Litteraturstudiet peger pa at der kan vere en reekke barrierer, som kan ggre det svert for chauffgrer
at omlagge deres kost- og motionsvaner. Serligt indretningen af valgsituationer ved rastepladser,
tankstationer og andre stoppesteder, kan have en indflydelse pa kostvaner. Dette kan fgre til at
chauffgrer over tid etablerer vaner for at spise mindre sundt. Chauffgrer kan desuden opleve mangel
pa tid og pladsmangel som barrierer for at motionere regelmessigt.

Anbefalingerne i dette inspirationskatalog relaterer sig indkgb af sundere retter, forberedelse af
mad, portionsanretning af maltider, udarbejdelse af intentioner vedr. sundere spise og motionsvaner
samt input til hvordan man kan arbejde med at etablere nye sundere vaner eller "hacke’ gamle
mindre sunde vaner. Generelt anbefaler vi, at BAU transport og engros prasenterer chauffgrer for
simple sundhedstips, og at disse sundhedstips presenteres sammen med tips til, hvordan disse tips
kan efterleves ved at bruge lgsningsforslagne i dette katalog. Vi anbefaler desuden, at der udvikles
simple opskrifter til chauffgrer. Disse kan for eksempel gives sammen med sundhedstips og
lgsningsforslagne fra dette inspirationskatalog, i et samlet katalog. Det er vigtigt at opskrifterne er
nemme og hurtige at lave, da chauffgrer ikke forventes at have meget tid og overskud til at lave
mad og drikkevarer. Dertil skal det vere opskrifter, som er nemme at have med og tilberede pa
turen.

iNudgeyou er specialiseret i adferdsforandring, og er ikke eksperter i sundhed. Dette katalog
indeholder inspiration til, hvordan BAU transport og engros kan arbejde med at skabe
adferdsforandring blandt chauffgrer. Sundhedstips og andre udsagn vedrgrende sundhed bgr drgftes
med en sundhedsfaglig.

Vi haber at dette katalog kan bidrage til at inspirere branchen.
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6. Appendiks

Eksempler pa hvis-sa planer

Eksempel #1: Hvis-sa plan til at nudge til at kgbe ind online

Vil du lykkes med dit mal?
Ved at udfylde de tomme linjer gger du din sandsynlighed for at lykkes med din handling!

Min faste dag for at kebe ind hver uge er . Jeg vil handle ind, efter jeg har spist
(indseet maltid — f.eks. morgen-, middag- eller aftensmaltid). Jeg vil benytte 'S
hjemmeside til at fortage mine indkab.

Overkom dine barrierer!
Mulig barriere #1:
Hvis jeg oplever barriere #1, sa vil jeg
Mulig barriere #2:
Hvis jeg oplever barriere #2, sa vil jeg
Mulig barriere #3:
Hvis jeg oplever barriere #3, sd vil jeg

Godt arbejde — du er godt pa vej til at omleegge din livsstil! Udfyld denne, og seet den pa kaleskabet.

Eksempel #2: Hvis-sa plan til at nudge til at forberede og pakke deres maltider

Vil du lykkes med dit mal?
Ved at udfylde de tomme linjer gger du din sandsynlighed for at lykkes med din handling!

Jeg vil forberede mine maltider for ugen pa dag eller dage , Kl
ved (sted).

Overkom dine barrierer!

Mulig barriere #1:
Hvis jeg oplever barriere #1, sa vil jeg
Mulig barriere #2:
Hvis jeg oplever barriere #2, sa vil jeg
Mulig barriere #3:
Hvis jeg oplever barriere #3, sa vil jeg

Godt arbejde — du er godt pa vej til at omleegge din livsstil! Udfyld denne, og seet den pa kaleskabet.
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Eksempel #3: Hvis-sa plan til at nudge til at drikke mere vand i lgbet af dagen

Vil du lykkes med dit mal?
Ved at udfylde de tomme linjer gger du din sandsynlighed for at lykkes med din handling!

Jeg vil drikke flasker vand om dagen. Jeg vil begynde den forste i forbindelse med og
have drukket den helt inden . Jeg vil begynde den anden flaske vand i forbindelse med

og have drukket den helt inden . Jeg vil begynde den tredje flaske vand i
forbindelse med og have drukket den helt inden .

Overkom dine barrierer!
Mulig barriere #1:
Hvis jeg oplever barriere #1, sa vil jeg
Mulig barriere #2:
Hvis jeg oplever barriere #2, sa vil jeg
Mulig barriere #3:
Hvis jeg oplever barriere #3, sd vil jeg

Godt arbejde — du er godt pa vej til at omleegge din livsstill Udfyld denne og seet den pa kaleskabet.
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7. Om iNudgeyou

iNudgeyou — Den Danske Nudge Enhed
Kompagnistredet 7a st. tv.

1208 Kgbenhavn

CVR. nr. 34314497

E-mail:

En pro-social forskningsvirksomhed

iNudgeyou er en forskningsvirksomhed, der blev etableret i 2010. iNudgeyou specialiserer sig i anvendt
adfeerdsforskning med det ene mal at udvikle og kommunikere evidensbaserede strategier med pro-sociale
formal.

Navnet ”i-Nudge-you” refererer til en af grundpreemisserne i en videnskabelig artikel to af holdets
medlemmer forestod om de etiske rammer for arbejdet med nudging i det offentlige — en artikel, der i dag er
en del af pensum inden for den anvendte adferdsforskning og som ogsa udggr en ramme, som holdet har
forpligtet sig pa i sit arbejde.

Efter 7 ars meget hardt arbejde betragtes iNudgeyou i dag som en af de fgrende “nudge-enheder” i Europa.
Internationalt har holdet radgivet, forestaet rapporter m.m. for OECD, Verdensbanken, og EC. Nationalt har
holdet forestaet en raekke projekter sammen med offentlige savel som private institutioner. Holdets erfaringer
spander saledes over en bred vifte af eksperimenter og projekter, der dog alle har den falles komponent at
undersgge og udvikle strategier og indsigter til pro-sociale adferdstiltag.

Vores arbejde

I den farverige ende har iNudgeyou saledes bade prgvet at styre supermarkeder sammen med en dansk
minister, sejlet med supertankere i forbindelse med udviklingen af Maersk Lines AM-sikkerhedsstrategi
2015 ”SAFE”, udviklet og implementeret nye og mere effektive boardingprocedurer for flyselskaberne SAS,
Emirates og Norwegian, bistaet med indretningen af Kgbenhavns Lufthavns nye Finger C, samt kortlagt
manedsvis af rygeadfaerd i det kgbenhavnske natteliv.

I den tungere ende har iNudgeyou igennem en arrekke forestaet en lang raekke eksperimenter, projekter,
research og undervisning sammen med bl.a. Erhvervsstyrelsen, Konkurrence- og Forbrugerstyrelsen,
Miljgstyrelsen, Finanstilsynet, SKAT, Styrelsen for Arbejdsmarked og Rekruttering, Kgbenhavns
Kommune, Nordisk Ministerrad, OECD, Verdensbanken, Europa Kommissionen, m.fl.

Udbredelsen af kendskabet til anvendt adfaerdsforskning

I'iNudgeyou arbejder vi aktivt med at udbrede kendskabet til og interessen for adferdsforskning i det brede
samfund, savel som hos beslutningstagere. Dette ggres gennem offentligggrelse og kommunikation af vores
arbejde i videst muligt omfang, udarbejdelse af Open Access rapporter og publicering af videnskabelige
artikler.

Dertil stgtter vi aktivt Det Danske Nudging Netvark og Det Europ®iske Nudging Netvark gennem
medlemskab samt donation af arbejdstimer, research og forskning.
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