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Bagsiden af skermen

Mobilen og de digitale redskaber har givet produktivitet og slutteligt kan edeleegge

os uendeligt mange fordele. Med skeer- vores mentale trivsel.
mene ved handen eller i tasken
har vi faet tilgeengelighed, Vores hjerner er ikke skabt til
fleksibilitet og effektivise- at bearbejde information fra
rede arbejdsgange. De en skaerm konstant. Der
digitale redskaber er er behov for at skaerme
sa lettilgeengelige Mange danskere faler vores tid, s& hjernen
og smarte, at det er sig afhaengige af deres far mulighed for at re-
syaart at fo.restllle mobil 0g af dem, der er stituere og kan skabe
sig, hvad vi skulle g . mentalt overskud.
gere uden. mest mObﬂafh%nglge, fler Sker restitutionen
29 procent sig stressede. ikke, kan et over-
Men selvsamme Kilde: Smartsleep eksperimentet, drevent skeermforbrug
tilgaengelighed, fleksi- Kebenhavns Universitet/ lede til stress.
bilitet og effektiviserede LR
arbejdsgange har ogsa Nar vi taler om at skabe
en bagside. Mange af os mentalt overskud, handler det
oplever dagligt at blive forstyrret af ikke om at slukke for skaermen - men
notifikationer, beskeder, medeindkaldel- om at skaerme din tid og finde den rette
ser, opkald og en masse andre distrak- balance i en digital verden. Balancen kan
tioner i en sadan grad, at det forstyrrer du blandt andet finde med de fem rad, der

vores koncentrationsevne, pavirker vores kommer pé de felgende sider.



Fa overblik over

din skermtid

Du kan fa overblik over din skeermtid pa
din mobil eller tablet ved at bruge denne
app. Det er ferste skridt til at f& (eller
fastholde) balancen.

Moment (i0S/Android): Med denne app
kan du fa et overblik over din skaarmtid.
Den kerer i baggrunden og registrerer
hvor laenge, du har skeermen taendt. Hvis
du har behov for at saette en begraens-
ning pa skeermtiden, kan du sla en
notifikationsalarm til, som giver dig

Faktisk bruger en femtedel af os
0gsé mobilen om natten.

Kilde: SmartSleep Eksperimentet KU/Naja Hulvej Rod, 2018.

besked, nar du har overskredet en
given tidsgreense. Den er som udgangs-
punkt gratis at bruge, men man kan
kebe sig til ekstra features.




Sla notifikationer fra pa din
mobil, tablet og computer

Sma vinduer, der popper frem pa
skaermen, suger hurtigt dit fokus - og
det samme gor den teeller pa ikonerne
for e-mails og apps, der viser antallet af
uleeste beskeder.

Kvaliteten af vores arbejde forringes,
nar vi forstyrres og ikke kan fordybe os.
En dag fuld af forstyrrelser kan lede til

stress, da konstante forstyrrelser udseet-

ter koncentrationskraevende opgaver, og
du kan fa oplevelsen af at have arbejdet

i ugevis pa en opgave uden at vaere naet
nogle vegne.

Derfor kan du med fordel sla notifika-
tioner og lyde fra, s& du selv bestemmer
hvornar pa dagen, du vil tjiekke din e-mail
eller apps.

P& mobilen kan du veelge at tillade beske-
der fra en udvalgt gruppe af mennesker,
som altid skal kunne komme i kontakt
med dig.




Tilpas din
startskerm

Tilpas startskaermen pé din mobil og
tablet, s& de kun indeholder de apps, du
har brug for.

P& den made er de tidsslugende apps
ikke det ferste, du ser, nar du &bner din
mobil eller tablet. Med apps fra sociale
medier, feeds og lignende er det muligt at

scrolle i en evindelighed uden at komme
til bunds i appen, hvilket ger dem til rene
tidsrevere.

Leegger du de tidsrevende apps pa

side 2 pa din mobil og tablet, har du mu-
lighed for at teenke over, om du egentligt
har brug for dem, inden du finder dem.




Det kan gere mobilen mindre attraktiv.

Nar du fierner de sma forstyrrelser, vil du

sandsynligvis forbedre kvaliteten af dit
arbejde. P& den made vil du opleve, at dit
mentale overskud forbedres.

Ger din mobil

eller tablet gra

Det kan veere sveert at slippe
sin mabil eller tablet, n&r man
ferst er i gang. Det er fordi,
hjernen kan udlese sm& skud
af signalstoffet dopamin, nér
du for eksempel spiller spil
eller far notifikationer. Det
kan sammenlignes med de
processer, der sker i hjernen,
hvis man indtager nikotin eller
kokain, og er en af grundene
til, at vi kan blive afhangige
af vores mobil. Hvis du vil
mindske skaermens appel, kan
du overveje at gere din skaerm
grd. P& den méde er det
mindre sjovt og belennende at
kigge p& den.



Hver fjerde af os oplever, at
vores mobil ger det sveert
at seette greenser mellem
arbejdsliv og privatliv.

Kilde: YouGov-undersegelse
lavet for Danica Pension, januar 2019.




Lav en aftale om

tilgeengelighed

Aftal med din leder, hvornar du forven-
tes at veere tilgeengelig uden for normal
arbejdstid.

| en digital verden, hvor mange kan veere
tilgeengelige 24/7, kan du med fordel
lave aftaler med din leder omkring,
hvornar vedkommende og dine kollegaer
kan forvente, at du er til rddighed uden
for normal arbejdstid. Pa den made kan

| undga misforstaelser og miskommuni-
kation.

| takt med at teknologien har gjort det
muligt at arbejde pa alle tidspunkter af
degnet overalt, er graensen mellem

arbejde og fritid blevet flydende og uklar
for mange. Bade fysisk og mentalt kan
det vaere usundt for os, hvis leder og
medarbejder ikke far forventningsaf-
stemt, hvornar man kan forventes at
veere tilgeengelig. Selvom mange af os
ikke har et krav om at veere til rédighed
uden for den almindelige arbejdstid, kan
mange alligevel fele det som en forvent-
ning.

Modtager man for eksempel en e-mail fra
chefen lerdag eftermiddag, fremgar det
formentlig ikke tydeligt, hvornar der skal
svares, og dermed kan der opsta tvivl og
usikkerhed.



Skerm tiden

Underseg, om du kan skaerme din tid
bedre omkring opgaver, der kreever saerlig
koncentration. Det kunne for eksempel
veere ved at fierne unedvendige forstyr-
relser, sa du kan arbejde koncentreret i et
afgreenset tidsrum.

For eksempel ved at lukke din mail og
saette telefonen pa lydles i en begreenset
periode, mens du fordyber dig i en opga-
ve. Dette skal naturligvis ske efter aftale
med din leder og/eller kollegaer.

P& den made kan du g& hjem med oplev-
elsen af at have udrettet meget pa kort
tid. Det reducerer oplevelsen af udefra-
kommende stress.

Disclaimer: Veer opmeerksom pd, at brugen af disse hjaelpemidler er
betinget af din mobil, tablet, computer og deres styresystemer.
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