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Forord

En novemberdag i 1990 kom en ny verden til verden — den forste
webpage sé dagens lys (1). Adgangen til internettet var blevet ud-
teenkt og sat i veerk af den unge forsker Tim Berners-Lee, som
arbejdede for forskningsinstitutionen CERN i Schweiz (2). Tim
Berners-Lee havde tidligere pé aret i 1990 sendt sin ledelse et for-
slag til et hypertekstsystem, som kunne forbinde og hente infor-
mationer pa og imellem computere, og det kunne ifolge Berners-
Lee vere nyttigt, ndr CERN nu havde flere tusinde medarbejdere,
som ofte forlod virksomheden efter blot to ars ansattelse, hvor-
med verdifuld viden gik tabt. Hypertekstsystemet, som kunne
hente informationer fra computere, kaldte Berners-Lee for World
Wide Web.

World Wide Web er et genialt vaerktoj set ud fra en forskers
behov og ensker: Det er en nydelse at have gjeblikkelig adgang til
hele verdens lagre af data og viden. Men faglig brug af internettet
udger kun en ganske lille del af dets anvendelse i 2016. Internettet
bruges i dag af 3.2 milliarder mennesker (3) og er et virvar af so-
gemaskiner, reklamer, nyheder, porno, spil, hjemmesider for
kendte og ukendte mennesker, firmaer og uploads fra sociale me-
dier, hvoraf Facebook alene bruges af 1,7 milliarder mennesker,
sms-tjenesten WhatsApp af 1 milliard, blogtjensten Tumblr af
555 millioner og fototjenesten Instagram af 500 millioner perso-
ner (4). Den elektroniske verden har, som ordet World Wide Web
viser, lagt sig som et usynligt spindelvav over hele den analoge
verden.

I 1990 var ingen menige danskere pa internettet (5). I dag er
stort set alle danskere mellem 10 og 65 ar online via deres smart-
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phone (6), og bernene bliver stadig yngre, nar de far deres digitale
debut. Al offentlig kommunikation er pr. lov den 1. januar 2015
digital. Pointen er, at stort set alle danskere opfatter internettet
som en naturlig del af livet, og at den primare adgangsvej til vores
tilvaerelse og interaktion ganske enkelt er blevet digitaliseret. In-
ternettet er pd en og samme tid en fantastisk méade at opbevare og
forbinde data pd, og samtidig tilfredsstiller det tilsyneladende
ogsé et dybt og grundleggende behov hos mennesket.

Men hvad er det, internettet tilfredsstiller? Og hvad betyder
et samver via internettet frem for et samver i1 ked og blod for
vores psykologiske, sociale og fysiske udvikling, formaen og livs-
kvalitet?

Forst den gode side

Inden jeg pabegynder svaret pa det spergsmal, vil jeg berette om,
hvorfor jeg selv fandt pa at arbejde med internettet som psykolo-
gisk fenomen.

Det begyndte i aret 2007, da jeg laeste en speendende artikel fra
Australien, som beskrev, hvordan man her tilbed behandling af
depression over internettet med programmet Moodgym. Det var
en nyttig idé 1 det geografisk meget store land — at spare folk med
angst eller depression en masse besver med at rejse frem og tilba-
ge 12 gange for at here en psykolog give psykoedukation og fa
stillet en reekke hjemmeopgaver.

Jeg udarbejdede derfor et forskningsprojekt om at undersoge
internettet som platform for behandling af psykiske lidelser (7).
Der kom en forskningsbevilling til at lave videnskabelige under-
sogelser af effekten af internetterapi. Det var et s@rdeles menings-
fuldt forskningsprojekt, netop fordi et stort antal mennesker kaem-
per med psykiske problemer.
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Sa den tvivlende side

Det er i sig selv et problem, at der kommer flere mennesker med
psykiske problemer, og jeg opfattede det som et paradoks, nar vi i
Vesten har al den materielle velfeerd og behovstilfredsstillelse, vi
kan enske os (8). Noget var galt. Mit arbejde med at undersege og
teste computerterapiprogrammer var dybest set en hjelp til, at
samfundet ufortradent kan forsatte en kurs med pa den ene side at
producere flere borgere, som bliver syge eller ikke magter at klare
sig selv, og pa den anden side at der bruges stadig flere penge til
forskning, hjelp, stette og behandling for de selvsamme syge og
magteslase borgere (9).

Ikke desto mindre er det forbavsende fa forskere og beslut-
ningstagere, som har undret sig over, hvordan det kan vere, at den
velstottede og systematiske psykiatriske forskning de sidste 30 ar
slet ikke har bragt os tettere pa hverken arsagen til eller losningen
pa de mest udbredte psykiske problemer som stress, angst, depres-
sion, ADHD, misbrug, spiseforstyrrelser mv. (10). Samtidig sker
der en stadig stigning af bern og unge, som mistrives og har psy-
kiske problemer (11,12), hvilket blandt andet kan ses i antallet af
unge, der laver selvskade (13,14) — seneste tal fra Barneradet vi-
ste, at 22 % af eleverne i niende klasse har pafert sig selv skade i
2015 (15). Parallelt hermed ses en stigning i den psykofarmakolo-
giske behandling af bern og unge. I Danmark er antallet af born og
unge (0-19 arige), som far anti-depressiv medicin, tredoblet fra
2.958 111 9.019 bern og unge i perioden 2000 til 2014, og inden for
diagnosen Alle Drenge Har Det” er antallet, som modtager AD-
HD-medicin, langt over tidoblet i samme periode (2000-2014) fra
1.349 til 17.727 bern og unge (12,16). Hvorfor?

Som i de fleste detektivsager loses gaden ud fra princippet
"follow the money’, og det handler helt banalt om, at bern, unge
og voksne med psykiske problemer giver smer pa bredet for rigtig

1
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mange mennesker i sundhedssektoren, medicinalindustrien, forsk-
ningsverdenen, konsulentvirksomhederne og akademikerstanden,
og hvem onsker ikke at sikre sit levebred og serge for nye kunder
i butikken i1 dag og i morgen? (17) Som den amerikanske journa-
list og forfatter, Upton Sinclair, gjorde opmaerksom pa allerede i
1935: ”Det er sveert at fa en mand til at forsta noget, ndr hans
indtjening afhcenger af, at han netop ikke forstar det.” (17).

Forklaringerne faldt forst pa plads for mig, da jeg i min re-
search 1 internetathangighed fik skrevet sammen med en profes-
sor emeritus 1 stofathengighed fra Canada, som havde arbejdet
for FN’s verdensomspandende sundhedsorganisation, World He-
alth Organisation (WHO) (18). Da gik det op for mig, at det ikke
var en tilfeeldighed, at hans fantastiske viden og forskning ikke
faldt 1 god jord i en verden, som har underlagt sig markedets be-
hov for at skabe forbrug og vaekst i stedet for at folge vores evolu-
tionare behov for tilknytning og naerver. Mere om den historie
inde i bogen.

Og endelig den marke side

I takt med at jeg beskaftigede mig med internettet som behand-
lingsmulighed, fik jeg ogsd gje pd, at nettet kunne vere forstyrren-
de. I det almindelige gadebillede blev det mere reglen end undta-
gelsen, at folk gik med bejet nakke og var fordybet i deres
telefoner frem for at vaere sig selv, slappe af og nyde hinanden og
omgivelserne. Og pa nettet kunne jeg laese, at nogle folte sig af-
hangige af at veere online, andre skrev, at de led af sevnleshed og
mistede evnen til at koncentrere sig, fordi de tilbragte for megen
tid pé internettet, og mange foreldre klagede over, at deres bern
ikke var til at hive vaek fra skaermen, mens en del bern pa de so-
ciale medier folte, at de gik glip af mange ting, som de andre bern
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skrev om. Samtidig kunne jeg opleve, at min egen dreng og hans
skolekammerater i 2. klasse oftere foretrak at game og vare pa
internettet frem for at ga ud at lege. Flere gange ugentligt er det
kommet til skeenderi og udsagn om, at mor og far var de verste
foreeldre i verden, og at vi skulle ga langt pokker i vold og meldes
til bernevaernet, nér vi tog hans iPod fra ham, eller nar han naegte-
de at slukke for den efter endt spilletid. Vi var fortvivlede over
den steerke vrede, det udleste i vores sede og rare dreng.

Jeg blev mere og mere klar over, at der var noget galt, og blev
ogsa mere kritisk, ndr jeg flere gange forgaves spurgte pa fritids-
hjemmet, om det ikke var en bedre idé og en padagogisk marke-
sag, at barnene kom ud at lege fysisk frem for at have frit lejde til
at spille nonstop pa tablets to gange om ugen. Segninger pd inter-
nettet viste nogle foruroligende rapporter om, hvor skidt det var
for iser resursesvage familiers berns psykosociale leering, skole-
prestationer og fysiske sundhed at sidde stille og alene med hver
sin tablet eller smartphone hjemme og i skolen. Hvorfor var foral-
dre, daginstitutioner, fritidshjem og skoler ikke mere kritiske, og
hvorfor har beslutningstagerne igennem flere r fortalt os, at IT
fremmer vores berns leering? Det hang ikke sammen med det, jeg
leeste i forskningsrapporter og artikler. Derfor besluttede jeg mig
for at skrive denne bog.

13



Nar mobilen tager magten

Vores evolution
bestemmer vores adfzerd

For at svare pa spergsmalet fra forordet "Hvad er det, internettet
tilfredsstiller?” ma vi forst finde ud af, hvad vi helt grundlaeggen-
de styres af. Derfor ma vi konsultere vores evolutionshistorie.

De fleste er blevet undervist i eller har hort om Charles Darwin
(1809-1882) og hans teori om arternes oprindelse og ’survival of
the fittest’. De arter og organismer, der har de bedste gener i for-
hold til overlevelse, selekteres (udvelges) og forer deres gener
videre i evolutionen, mens arter og organismer med utilstreekkeli-
ge gener fravalges, udteres eller bliver drabt og far dermed ikke
mulighed for at forplante sig.

To grundlzeggende mekanismer

Gennem evolutionen har mennesket nedarvet to helt grundlaeggen-
de mekanismer for artens og organismens overlevelse. Den ene
mekanisme er adferdsbelenning: Man bliver kemisk beleonnet i
hjernen for en adfzerd, som sikrer overlevelse.

Denne belenning optraeder i form af stoffet dopamin og gives
for tre grundlaeggende typer adferd: Sex, fade og evnen til at hol-
de sig orienteret. Sex sikrer artens overlevelse, fode sikrer orga-
nismens overlevelse indadtil, mens orientering sikrer organismens
overlevelse udadtil (19-22). Dopaminen giver hjernen en folelse
af vellyst og udleses pa fa millisekunder, sa der kan ske en effek-
tiv meerkning af den bestemte handling, som organismen skal vael-
ge at gentage.

Saledes kan et menneske hver dag finde stor vellyst 1 at spise
mad, kigge péd det andet ken og indtage dagens portion af nyheder,
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hvad enten det er via naboen, avisen, radioen, telefonen, fjernsy-
net eller computeren.

Den anden mekanisme er straf. Man bliver fysiologisk straffet
for adfzerd, som er livstruende. Her er det helt basalt at blive ban-
ge for det, som truer ens liv. Den del af hjernen, der udleser og
styrer angst, hedder amygdala og har meget let ved at sla alarm,
nar noget kan forbindes med noget farligt (23).

VISUAL 1
CORTEX Abt4 VISUAL THALAMUS

5 y
f‘f‘»

.‘

1

.5 v X
;

al E

HEART RATE

BLOOD PRESSURE  MUSCLE

Figur 1. Amygdala er ansvarlig for, at kamp-flugt-responsen
aktiveres, nar vi mader noget farligt (23)

Reaktionen kaldes kamp-flugt-responsen, og herved mobiliseres
en masse energi, sa du kan overleve: Enten bliver du og kaemper
for livet, eller ogsa leber du, alt hvad remmer og tej kan holde. De

15
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eksemplarer af mennesket, som var bedst til at veere bange, var
ogséd dem, der samlet set overlevede i junglen og pa savannen, og
som fik mulighed for at forplante sig og videregive deres gener.
De, som ikke var bange, faldt ned i afgrunde, blev bidt af slanger
eller blev spist af lover.

Den saociale hjerne

Men der er ogsa en tredje og tvaergdende mekanisme, som tjener
til menneskets overlevelse. I lgbet af evolutionshistorien viste det
sig, at en gruppe mennesker, som holdt sammen, bedre kunne sik-
re overlevelse end mennesker, som holdt sig adskilt. Og saledes
betod det, at de mennesker, der forméede at vare en del af grup-
pen, ogede deres overlevelseschancer i forhold til de mennesker,
som ikke var en del af en gruppe.

Det er ikke nemt for hjernen at aflaese de strukturer, relationer
og dynamikker, som opstar i en gruppe. Det kraver en storre og
mere avanceret hjerne at forstd og bearbejde signaler fra menne-
sker 1 gruppen og reagere pa den psykosociale adferd end at forsta
og bearbejde signaler fra planter, dyr og vejret og reagere pa en
mere statisk naturbunden adferd. Evolutionsbiologer har derfor
kunnet seette lighedstegn mellem hjernens foregede storrelse og
menneskets evne og succes til at indga i sociale sammenhange
(24). Denne hjerneudvikling har sikret menneskets overlevelse og
senere herredemmet over andre dyr. Evolutionzrt beted det, at
hjernen blev genetisk kodet til at udlese belenning, nar organis-
men holdt sig aktiv i fellesskaber, og nir organismen i gruppen
sergede for at blive set, accepteret og anerkendt (25). Modsat ville
en udelukkelse af det sociale faellesskab blive opfattet som livstru-
ende af vores hjerne og aktivere vores angstsystem (26) og folel-
sen af ensomhed (27), med det biologiske sigte at fa individet til
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at endre adferd (28,29). Eksklusion af fellesskabet vil nemlig
ogsa betyde, at individet ikke kan finde en partner, forplante sig
og dermed viderefore generne. John Cacioppo er ekspert i det
neurobiologiske grundlag for menneskets sociale adfard. Han si-
ger, at ensomhedsfolelsen og angst for eksklusion ikke blot er en
tilfeldig og negativ psykologisk tilstand af isolation og fordem-
melse, men netop er en livsvigtig evolutionsbiologisk mekanisme
pa linje med sult, torst og smerte, som skal sikre, at individet an-
strenger sig for at finde fellesskab og tilpasser sig gruppens nor-
mer. For at sikre overlevelse for individet savel som for generne
(28,29).

Vi kan ikke nejes med at forstd evolutionsbiologien bag vores
adfeerd for at kunne forsta, hvad det er, internettet tilfredsstiller.
Vi bliver ogsa nedt til at forstd industriens og markedskraefternes
rolle i vores dagligdagsliv og finde ud af, hvorfor industrien ger,
som den gor, og hvem det gavner — industrien eller mennesket?

17
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Markedskrafternes
evolutionshistorie i pixi*

Evolutionen har gennem mange millioner ar udstyret os med et
helt grundleeggende, usynligt og ufravigeligt redskab til styring af
sex, mad, nyheder og fzllesskab for at sikre organismens og ar-
tens overlevelse. I de fleste drtusinder er der ikke sket den store
udvikling i1 de ydre betingelser for mennesket — vi har haft husly
og spist den mad, vi havde brug for, og vi indgik i de faellesskaber,
vi blev fadt ind i, og kempede eventuelt mod naboflokken, som
ville stjeele kvinder og forrdd — og det har sikkert vaere en hard
kamp for overlevelse. Med industrialiseringen blev livet langt
mere bekvemt — en lun lejlighed, en flot cykel og en liter frisk
melk fra keledisken i Netto er sd lekkert og bekvemt, at tanken
om at undvare det vil vaere absurd og en katastrofe.

Selvom industrien ikke har sd mange ar pa bagen, har den
ogsa faet konstrueret sig en grundlaggende og ufravigelig *survi-
val of the fittest’-styringsmekanisme, som handler om industrier-
nes overlevelse og deres forplantning i form af vakst. Adam
Smith (1723-1790) siges at vaere manden, der formulerede idéen
om fri konkurrence og de uregulerede markedskrefter som bae-
rende princip for udvikling af vores industri og méaden, borgerne
skulle udveksle tjenester og varer pa (31). Ifolge Adam Smith var
mennesket egoistisk og segte altid egen vinding. Produktionen
skulle derfor vere privatejet, og produktionsvirksomhederne
skulle konkurrere med hinanden for at producere varer sé effektivt
og billigt som muligt. Argerligt, at Smith ikke tog udgangspunkt

*Pixi er betegnelse for en let laeselig bog, ofte om et svart tilgaengeligt emne, evt. i lille
format eller af lille omfang (30).
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i menneskets evolutionsbiologiske behov for tilknytning og sam-
herighed med gruppen og formulerede, at virksomheder skulle
vare ejet af det faellesskab, som havde brug for varerne, og at
virksomhederne skulle samarbejde for kun at producere varer, der
gav bearedygtig nytte og trivsel for fellesskabet. Nuvel, sadan
tenkte Smith ikke, omend der var andre, som for eksempel
Thomas Moore (1478-1535), der 250 &r tidligere havde tenkt tan-
ker i bogen Utopia om et idealsamfund, der havde samarbejde og
samherighed som ledestjerne. Smith tenkte derimod, at ekono-
misk egoisme var den sande ledestjerne, at den billigste og mest
effektive produktionsvirksomhed ville erobre markedet fra de an-
dre og sikre sig overlevelse, og pa den made ville egoismen i teo-
rien skabe velstand for hele nationen (32).

Velstand eller ej, sa har virksomhederne kaempet pa det frie
marked om, hvem der skulle overleve. Enkelte blev vindere og
voksede sig store og staerke ud fra den Smith’ske logik, men sam-
tidig blev en del af dem nu opkebt af endnu sterkere og mere
egoistiske krefter end dem selv, nemlig kapitalfondene, som er
blevet utroligt steerke, i kraft af at de betaler ingen eller blot en
minimal skat og ikke er underlagt principper om ansvarlighed og
forpligtelse overfor det omgivende samfund (33,34). Saledes har
virksomhedernes ’survival of the fittest’ resulteret 1, at det nu er
de samme 737 kapitalfonde og banker, som ejer 80 % af hele ver-
dens samlede masse af industrier og virksomheder (35), og de er
de endelige sejrherrer p4 markedet. Disse kapitalfonde og banker
har langt sterre bestemmelse, kontrol og slagkraft pa styringen af
samfundsudviklingen og borgernes fysiske og psykiske sundhed
end nationalstaterne — om det er rigtig skidt eller rigtig godt, af-
hanger af ens politiske overbevisning, sé lad os hoppe tilbage til
det konkrete.
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Det basale er deekket, hvad sa?

Men hvad sa, nar de basale behov er blevet tilfredsstillet hos dig
og mig og vores nabo? Jeg har min bolig, min cykel og min melk
— s& er markedet mettet, og virksomhederne kan ikke vinde nye
markedsandele, der kan give indtjening og afkast til virksomheds-
ejerne og aktionzrerne. Derfor ma industrien finde nye veje til
omsatning, sa de ansetter eksperter til at afdekke og udforme
strategier til at fremkalde nye og sterre behov hos mennesket.

Den moderne fodevareindustri, den informationsteknologiske
industri (forkortelsen IT stér for informationsteknologi) og kapi-
talfondindustrien er under 100 ar gamle, mens den nyere software
i menneskets hjerne er 20 millioner &r gammel (36)', og den helt
grundleggende software for pattedyrslagtens hjerne er 200 milli-
oner ar gammel (37). Séledes foregér der i gjeblikket en unfair
kamp: Pa den ene side har vi en raeekke industrier med ekspert-
viden, hvad enten det handler om hjernens belgnningsmekanis-
mer, forbrugeradfeerd, lobbyisme, skatteteenkning mv. (33,34,38-
42) og pa den anden side har vi det almindelige menneske med en
adfaerdsstyring fra en 200 millioner &r gammel pattedyrhjerne, der
er treenet til overlevelse ved havet, i skoven og pa savannen med
sin gruppe.

" Mennesker tilhorer en orden af pattedyr, der hedder primater. Primater omfatter
halvaber og aber inkl. menneskeaben. Menneskeaben opstod for 20 millioner ar siden
og var tilpasset et liv i traeerne, og forst senere, pa grund af klimaforandringer, blev
vi tilpasset et liv pa savannen. Adferd péa landjorden er saledes sekundeer i forhold til
adfaerd i treeerne (36). Derfor virker skoven og naturen sa 'maturlig' og beroligende pa
o0s. Ophold i omgivelser med skov/treeer/natur bruges simpelthen som terapiform for
mennesker ramt af stress.
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Borte fra savannen
— kan vi laere af sukkeret?

Det almindelige menneske har bevaget sig veek fra et liv pa sa-
vannen og det beskyttende fzllesskab og ind i en tilveerelse fyldt
med fristende produkter fra industrien, og nu aner vi ikke laengere,
hvad der er sundt eller skadeligt; hvad der giver livskvalitet og
lykke; om industrien er vores ven eller fjende, og om staten pri-
meert beskytter industrien eller beskytter borgeren (38,39). Din og
min opfattelse er sandsynligvis betinget af vores politiske overbe-
visning og forudindtagede meninger om, hvem der er de gode —
men maske kan vi alligevel lere noget af, hvad erfaringen viser
0s? Kan vi lere noget ved at kigge pa fanomenet sukker i forhold
til fenomenet internettet?

Eftersom mennesket gennem millioner af ar har veret kodet
til at blive belonnet for at indtage s& meget energi som muligt,
fordi det sikrer overlevelse pa den energifattige savanne, hvad
sker der s, nar vi bliver tilbudt fri adgang til sukker af sukkerin-
dustrien — fordi det er s& nemt og billigt, at man ikke kan sige nej?
Det mé vi se, om vi kan leere noget af i naste afsnit.

Fed og afhengig

I USA er over 66 % af befolkningen overvagtige, og over 33 %
svaert overvaegtige (43). Amerikanerne er ved at spise sig ihjel
ifolge deres egne eksperter og deres prognoser. Det gar amerika-
nerne ganske frivilligt, for de kan ikke lade vaere. Sukker og fedt
giver nemlig en kemisk belonning i form af dopamin i hjernen, og
jo mere sukker og fedt, jo mere dopamin (44,45). Beleonningen er
stor nok til, at andre livstruende konsekvenser og advarselssignaler
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ignoreres hos den enkelte amerikanske forbruger: At kroppen ikke
leengere kan bevaege sig frit, at kroppen far sukkersyge, at krop-
pens led slides ned, at blodkarrene stoppes til, at hjertet far svaert
ved at pumpe blodet rundt — tilsammen kaldet metabolisk syn-
drom.

For en slank gennemsnitsdansker kan det vare svert at forstd
— dels hvor ekstrem fedmen er i USA, og dels hvorfor det frie
marked og den individuelle amerikaner, som har sin frihed, ikke
blot veelger den slanke vej — den, som er fri, ma da gere det, som
er det rigtige? Men sadan kan det jo ikke heenge sammen — i hvert
fald ikke i USA, som har den mest overvagtige befolkning her pa
Jorden.

Fedme blandt voksne i USA (20 - 74 ar) 1960 - 2030

50 —
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20 +
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(Forventet)

Kilde: NHANES-data

Figur 2. Antallet af sveert overvaegtige i USA i % (46)

Den amerikanske professor Robert Lustig har i en lang arreekke
forsket i fedme og har keempet for at oplyse befolkningen og indu-
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strien om, hvordan sukker haenger
sammen med fedme og diabetes
(47-50). Men han kamper formo-
dentlig forgaeves over for begge par-
ter — befolkningen, som hylder den
frie konkurrence, og industrien, der
markedsforer deres laeskedrikke som
sunde drikke, uanset at leeskedrikke
sammen med fastfood er den primee-

QR-kode 1
Robert Lustig forklarer, hvordan
sukker gor dig afhaengig (7 min) re kilde til fedme 1 USA (39,40,51,

52). For Coca-Colas vedkommende

tilseettes der paradoksalt nok fosfor-
syre til at skjule den sede smag (53) — 108 gram ren sukker er der
i én liter Coca-Cola. Tilsvarende har man prevet at fa fastfoodin-
dustrien til at begrense sin massive markedsfering over for bern
og unge 1 USA, men uden held (40,54,55). McDonalds bruger tat
pa en 1 milliard dollars arligt pa markedsfering af deres fastfood,
og dagligt ser en amerikansk teenager i gennemsnit 4,8 TV-rekla-
mer for fastfood (54).

Det er ikke kun USA, som er tynget af vagten — resten af verden
er ogsa godt pa vej (56,57). Nu er det en tredjedel af alle europae-
iske born pa 11 &r, der er overvagtige (58). Hurra for industrien,
dens markedsfering og den Adam Smith’ske logik, som forvand-
ler born og unge til sméa fedtmonstre — hvorfor? For at tjene penge.

Sukker gger salget

Sukker oger salget, men giver ogsa en gevaldig overvagt af kalo-
rier og uhyggeligt mange tilfeelde af fedme og diabetes — er det
godt eller skidt? Da mennesker med diabetes er en industri, som
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giver stor indtjening til virksomhederne og afgifter til statskassen,
sd er der umiddelbart ikke nogen grund til at forhindre, at ogsa
fodevareindustrien for at booste produkternes appetitlighed tilfo-
rer sukker til de fleste af vores dagligdags fedevarer. Undersogel-
ser viser, at mindst 73 % af alle vores dagligdags fedevarer tilset-
tes sukker som smagsforsterker (59,60) inklusive det billige
sukkerprodukt ’high fructose corn syrup’, som netop menes at
haemme maethedsfornemmelsen og gere personen endnu mere re-
sistent overfor sin egen produktion af insulin (47,60,61).

Som leseren erindrer fra forordet, sa er citatet, ”Det er sveert
at fa en mand til at forstd noget, ndr hans indtjening afhenger af,
at han netop ikke forstar det”, (17) desvaerre frygtelig sandt og
skremmende.

Diabetesmidler hitter

Gkonomikorrespondent: Blandl Novos produkler er det swrligt disbetesmidlel Vieloza,
NoVo NOI‘diSk eren kmmpe som har bidraget til suceesen, men ogsé salget af selskabets

moderne insuliner er slegel med 22 procent, fremgir del.

succesmaskine

: . s i LAS OGSA: Novo Nordisk har tjent 8.4 milliarder mere end
Yor forste gang nogensinde runder medicinalgiganten 100 milliarder : -

kroner i omsmtning, men turboen pi vicksten ser ud til at falde. sidste dr

Huorfor gdr det sd godt for Novo Nordisk?

- De seneste 10-15 4r har de formiet at ophygge en utrolig
steerk position pd diabelesmedicin, og s er de selviolgelig ogsd
hjulpet pa vej af, at flere folk fir diabetes, siger DR's
vkonomikorrespondent.

Figur 3. Novo Nordisk er en succesmaskine, som tjener penge pa folks sygdom

Som eksempel kan vi tage verdens sterste producent af insulin,
som netop har rundet en omsatning pa over 100 milliarder kroner
pa at fremstille primart diabetesmedicin. Og da Novo Nordisk er
en af de fa virksomheder, der rent faktisk betaler skat i Danmark,
som kommer os alle til gode, sé er det ekstra svert at protestere
— de fleste danskere foler, at de kan ranke ryggen pd grund af den
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danske succesvirksomhed, bortset fra de overvegtige og diabeti-
kerne, som lider psykisk og fysisk under deres sygdom, og bortset
fra staten, som er medbetaler af diabetesmedicinen og sundheds-
omkostningerne forbundet med fedme 1 Danmark.

Men geat, hvilket firma der omsatter for 14 milliarder ved at
levere enzymer til sukkerindustrien — korrekt, det er selskabet
Novozymes A/S? (62), ejet af Novo A/S, som ogsa ejer Novo Nor-
disk A/S. Her har man skruet en fantastisk penge- og vaekstmotor
sammen. Ingen s@tter spergsmalstegn ved arsagen til, at det nu
kan betale sig at gare folk dedsens syge og bagefter tjene endnu
flere penge pa det (63). Novo har desuden sikret sig videnskabelig
blastempling ved at kebe sig ind pa universitetet, som normalt er
karakteriseret ved at udfere uvildig og ikke-industriel forskning
(64,65).

Sukker Diabetes Behandling
(Sukkerindustrien) (Medicinalindustrien)

Men pa et tidspunkt vil det gé galt — i USA var sundhedsudgifter-
ne 1 2008 alene til overvagtige pa svimlende 1.017 milliarder kr.
(147 milliarder dollars) svarende til 9 % af de samlede sundheds-
udgifter i USA (66), og de vil forsat stige og ende med at udgere
16-18 % af sundhedsudgifterne 1 2030 (56), og pa et tidspunkt vil
det amerikanske sundhedssystem kollapse (67). I dette tilfaelde er
industrien bestemt ikke din ven og staten slet ikke din beskytter.
Stop sukkerindustrien og de industriforarbejdede fedevarer,

? Syv og tyve procent (27 %) af Novozymes omsatning sker til fode- og drikkevare-
industrien — hvoraf en veesentlig del er enzymer til sukkerproduktionen (62).
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og du stopper diabetes- og fedmeepidemien, men samtidig stop-
per du ogsé for vakst og gigantiske indtjeningsmuligheder og ar-
bejdspladser i sygdomsindustrien. Hvad veelger du?

Hjernedgd og afhangig

Men tilbage til hovedsporet. Med opfindelsen af internettet og
smartphonen har [T-industrien féet fat i en vaekst- og indtjenings-
maskine, der méske er endnu mere genial end sukkeret. Den er
genial af tre arsager. Den forste drsag er, at smartphonen er et
produkt, som borgere over hele jordkloden eftersperger, fordi alle
landes kommunikation og borgerstyring er ved at blive digitalise-
ret og lagt pa nettet. Den anden arsag er, at man nu har et medie,
som hver dag skaber direkte kontakt og kommunikation mellem
dig som forbruger og industrien som vareudbyder. Den tredje ar-
sag er, at det enkelte menneske ganske frivilligt dagligt igen og
igen kobler sig pa internettet for at lade sig fylde af en ubestem-
melig, men kortvarig felelse af lyst og tilfredsstillelse — ligesom
med sukkeret. Der er derfor al mulig grund til at bekymre sig for,
om IT-industrien nu er ved at gere sukkerindustrien kunsten efter
ved at designe stadigt mere avancerede og allestedsnarvaerende
IT-produkter, som kan udlgse den kemiske belgnning i vores hjer-
ner for en adfaerd, der minder om at holde sig orienteret og fole sig
tilknyttet sociale faellesskaber — ikke for at gere os tilfredse, men
for at industrien kan salge flere varer og tjene endnu flere penge.

Ligesom den nemme adgang til billigt sukker og fedt i katastrofal
grad har svakket vores kropslige duelighed i dag, sé kan vores
mentale, sociale og fysiske duelighed i morgen sveekkes af den
nemme adgang til internettets uendelige strom af orienteringer,
livsstilsmarkeringer, reklamer, nyhedsopdateringer, app’s og vir-
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tuelle gruppetilhersforhold. Det er altsd en udvikling, der i lighed
med fedmeepidemien gér stik imod det evolutionare princip — at
gore mennesket mere *fit for survival’. Evolutionens naturlige or-
den og rollefordeling mellem byttedyr og rovdyr er sat ud af funk-
tion. Ingen lover strejfer rundt i gaderne og spiser de syge, svage,
langsomme og afvigende, sd de ikke forer deres uhensigtsmaessi-
ge levevis og gener videre.

BEKLAGER, ARNOLD MEN I COM-

PUTERSPILSTURNERINGERNE VIL
| DEN STAERKESTE OVERLEVE, 0G
DU HAR BARE IKKE DE RIGTIGE

Figur 4.
'Survival
of the fittest’

I den moderne verden har rovdyrene i samarbejde med velfaerds-
staten sterre fordel af at holde byttedyrene i live end at lade dem
de. Séledes kommer de syge og svage pd hospitalet for at blive
serviceret med medicin, kirurgi eller psykiatri, sé de atter kan ven-
de tilbage til deres ikke-sunde livsstil. Mens andre byttedyr place-
res pa offentlig forsergelse, der giver husleje, buskort og lomme-
penge til indkeb hos Lidl og underholdning fra YouSee, parallelt
med at de tvinges til at deltage i nyttelase jobtranings- og rehabi-
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literingsprogrammer — nyttelose, for der er slet ikke brug for deres
arbejdskraft i samfundet. Systemet fortsatter, sa laenge velfaerds-
staten kan klare presset resursemaessigt og moralsk.

Men hvad er nu konsekvensen, nar det moderne forbrugende
menneske befinder sig mere og mere pa internettet, fordi industri-
en har gjort det sa nemt, billigt og besnarende, at man ikke kan
sige nej? Lad os se pa de tegn pa problemer, der har vist sig.
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Internetathangighed

I psykiatrien finder man ud af, hvad mennesker med psykiske pro-
blemer fejler, ved at sla op i en diagnosemanual og afkrydse
symptomer. Den amerikanske diagnosemanual over psykiatriske
forstyrrelser hedder ”Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders”, forkortet DSM. DSM har i sin seneste udgave fra
2013 (DSM-5) reserveret plads til en ny diagnose pa det at vaere
athengig af internettet, som de kalder ’Internet Addiction Disor-
der”. Men DSM-5 har af uransagelige arsager valgt at give diag-
nosen den forelgbige etikette ’Internet Gaming Disorder’ (68).
Internet Addiction Disorder bestir af ni symptomer (se appen-
diks), hvoraf de to vigtigste er abstinenssymptomer sasom irrita-
bilitet, rastleshed og nedtrykthed, nar du ikke har adgang til inter-
nettet, og dernaest folelse af velvere og tilfredshed, nar du er pa
nettet. Det er nemlig det fysiologiske kendetegn pd, at belennings-
stoffet dopamin bliver udskilt i hjernen, sddan som hjerneskan-
ningsstudier i en arrekke har vist (69). DSM-5 sender ikke diag-
nosen i trykken endnu, da de savner flere tilbagemeldinger fra
forskere verden over omkring fanomenet. Men forskere pa ver-
densplan mener dog at diagnosen i langt hejere grad handler om
det at vaere online pé nettet fremfor blot at spille pd internettet og
vil arbejde pa, at etiketten som overbegreb ber aendres til *Internet
Addiction Disorder’.

Den forste forsker, som fik gje pd problemet med athengig-
hed af internettet og samtidig skrev seriost om det, var den ameri-
kanske psykolog Kimberly Young. Hendes forste studie blev of-
fentliggjort ved en konference i 1996 og senere i artikelform i
1998 (70,71). I studiet havde hun undersegt 600 personer ved
hjelp af et spergeskema baseret paA DSM-4’s kriterier for penge-
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spilsath@ngighed. Kimberly kalder sit spergeskema for Internet
Addiction Diagnostic Questionnaire, og det bestir af otte ja/
nej-spoargsmal (se appendiks). Kan du svare ja til fem af de otte
sporgsmél, er du internetafthengig. Forskere verden over har si-
denhen udviklet en lang raekke spergeskemaer, som prover at af-
deekke fenomenet. Problemet er pa en og samme gang at finde ud
af, om internetathaengighed er et reelt problem med spergsmalet:
”Hvor mange lider af internetathaengighed?” og samtidig at blive
enige om de afgerende symptomer pa athangighed med sporgs-
malet: "Hvad kendetegner internetathaengighed?” (du kan se en
rekke sporgeskemaer pé digital afhengighed i appendikset).

En videnskabelig metode er at samle og ordne alle de relevan-
te studier. Metoden kaldes at lave et review. Den engelske forsker
Daria Kuss har netop lavet sadan et review, hvor hun kiggede pa
68 studier af internetatheengighed (72), som i alt brugte 21 for-
skellige spergeskemaer, og det gav selvfolgelig vidt forskellige
resultater. Tre test bliver benyttet i hovedparten af de 68 studier,
nemlig Internet Addiction Test, Internet Addiction Diagnostic
Questionnaire og Chen’s Internet Addiction Scale. Et overblik
over resultatet er sat ind i tabellen her:

Born (%) Voksne (%)
Test og spergeskemaer Lavest  Hgjest Lavest  Hojest
Internet Addiction Test 0,8 13,8 1,2 9,7
IA Diagnostic Questionaire 1,4 26,8 1,0 22,8
Chen’s Internet Addiction Scale 10,8 22,5 12,3 17,9
Gennemsnit fra 18 andre test 3,0 171 1,8 4,3
I alt / gennemsnit 4,0 20,1 41 13,7

Tabel 1. Antal af internetafheengige bern og voksne (72)

a0

Internetathengighed

Tabellen viser, at fenomenet internetatheengighed i1 hej grad
eksisterer, men at antallet af ramte bern og voksne i gennemsnit
kan svinge mellem 4 % og 20,1 %. Internetathengighed rammer
forst og fremmest bern og unge, og indtil videre ligger athengig-
heden hgjst 1 de asiatiske lande, hvor teknologien udvikles og pro-
duceres. Det er foruroligende hgje tal, og de mennesker, som er
ramt af internetathaengighed og ladt alene med den, feler nok
ikke, at deres liv er blevet bedre og lykkeligere — sa hvem er det
egentlig, smartphones gavner mest — IT-industrien, som har ud-
viklet IT-produkterne, eller det enkelte menneske, som keber pro-
dukterne?

Som det forste land har Sydkorea gjort en storstilet og offent-
ligt betalt indsats for at behandle og afveenne sine borgere fra af-
hangighed af IT-industriens produkter. Nu ma vi vente og se, om
samme vakstmotor ogsé gar i gang her i Danmark: Forst IT-mar-
kedsfering rettet mod bern, unge, daginstitutioner og skoler — sé
en stigning i usund levevis, mental sarbarhed og internetatheen-
gighed blandt bern og unge — og derefter sundhedsvasenets ggede
tilbud om behandling af internetathangighed samt konsulentbran-
chens radgivnings- og kursustilbud (69).

Behandling

Digitale produkter
(Sundhedsindustrien)

(IT-industrien)

Afhaengighed] [

Er IT-industrien din ven, og er staten din beskytter? Vi venter med
at sperge, om man ber stoppe IT-industrien. Spergsmaélet er for-
kert stillet og rammer ved siden af. Vi ber hellere soge arsagen til
problemet og ikke blot symptomerne pa problemet: Vi skal finde
ud af, hvad der er det grundleeggende problem og saledes komme
frem til en reel losning. Svaret pa dette kommer senere.
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Symptomer hos almindelige
internetbrugere

Nogle vil treekke pa smilebandet over fanomenet internetatheen-
gighed og teenke "'wow’ — sddan en sygdom vil jeg gerne lide af —
lidt ligesom at fa sygdommen slikathengighed. Men for den al-
mindelige internetbruger vil for meget interaktion med den
elektroniske skeerm ogsa medfore en reekke ubehagelige fysiolo-
giske symptomer fra kroppen, humeret, sevn, koncentration, hu-
kommelse mv., og over flere ar vil det forringe personens krops-
lige, psykiske og sociale duelighed. Forst ser vi pa det ydre og
abenlyse og dernast pa det indre og usynlige, som er langt mere
skremmende.

Smartphone-nakken

Det ydre og helt &benlyse er, at
smartphonen far de fleste brugere
til at bukke nakken meget lenge,
og det har medfert en brat stigning
i henvendelser fra unge om nak-
kesmerte (73). Man har debt lidel-
sen ’smartphone-nakke’ i Dan-
mark og ’Text Neck’ i udlandet.

Undersogelser viser, at dine

Figur 5. Smartphone-nakke daglige mailtjek, sms'er og Face-

book-browsing pa mobilen kan

fore til slidte nakkehvirvler, klemte nerver og til sidst fjerne din

nakkes naturlige, rette holdning (74). Du risikerer simpelthen at
blive pukkelrygget af din smartphone (73).
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How texting could damage your spine

Forces on the neck increase the more we tilt our heads, causing spine curvature

Force  10-12Ib 27b 401b 491b 60lb
onneck

15 Qegrees 30 degrees 45 degrees 60 degrees

Figur 6. Vinkler og den vaegtmaessige belastning pa smartphone-nakken
(2 Ib (pund) er cirka 1 kilo — 60 Ib er 27 kg)

Vores skelet er bygget til at beveege os og holde os rette. Hovedet
skal sidde pa ryghvirvlerne i en vinkel af 0 grader — her er der
mindst veegt af hovedet og minimalt slid pa leddene. Hver gang,
du spiller pa din tablet, tjekker din smartphone eller lige sender en
sms, sa bgjer du hovedet, og vegten forages drastisk. Det er ikke
noget problem, at du har bejet hovedet i 20 eller 30 minutter dag-
ligt og ellers er sund og beveger dig rundt. Men da de unge ofte
sidder med bgjet nakke i mange timer hver dag, er det en pavirk-
ning, som vil s@tte sig permanente spor. Her bliver selv smukke
piger og drenge forvandlet til Quasimodo - den vanskabte klokker
fra Notre Dame.

Nar du gar med bejet nakke og ejnene stift rettet mod skeer-
men for at leese beskeder eller spille for eksempel Pokemon Go,
@nser du heller ikke, hvad der sker omkring dig. Din opmark-
somhed pé skarmen medferer, at du lukker ned for andre sanse-
indtryk. Du herer ikke lydene fra omgivelserne, merker ikke be-
roringen fra vinden, oplever ikke de forskellige dufte omkring
dig, og du bemerker det ikke, hvis du gar forbi noget smukt eller
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for den sags skyld noget grimt, fordi du kun har gje for smart-
phonens skaerm. Du indskranker altsa din bevidsthed om verden.
Det, man bruger sin tid og energi pa, bliver man god til. Du bliver
sdledes god til at holde oje med skermen, men dérligere til at re-
gistrere og merke dig selv og verden omkring dig.

De apatiske og agiterede bgrnemonstre

De indre fysiologiske slidskader, der er affedt af et overdrevent
brug af elektroniske medier, er umiddelbart usynlige, men maske
langt mere skreemmende. Den amerikanske bernepsykiater Victo-
ria Dunckley har gennem ti &r nu modtaget bern 1 sin praksis (75).
Bornene havde det rigtigt skidt, og Dunckley kunne se, at de delte
sig 1 to grupper: [ den ene gruppe fremstod de speedede og fik
raserianfald over det mindste. I den anden gruppe var de triste og
apatiske. Foraldrene troede, at deres bern havde faet enten ADHD
eller sveer depression. Dunckley troede det ogsé selv, men fandt
ud, af bernene i virkeligheden var agiterede og udmattede.
Tilstanden skyldes en vedvarende aktivering af vores arousal-
system: Ligesom vi har centre i hjernen, der regulerer andedreet,
appetit, saltindtag, tissetrang mv., sa har vi et center i den forlaen-
gede hjernestamme, som styrer vores grad af vagenhed ved at saet-
te mere eller mindre kul pa de kemiske processer i hjernen og i
kroppen. Dette center hedder det retikulaere aktiveringssystem.
Nér vi som mennesker satter os foran computeren eller tablet-
ten, teendes vores retikulere aktiveringssystem, og hele den kemi-
ske pakke for bevaegelse og informationsbearbejdning udleses 1
hjerne og krop, sa vi er parat til handling. Men i stedet for beva-
gelse tvinges kroppen til at forblive stille. Det kan vores biologi-
ske design ikke forsta, da vores krop uleseligt er bundet sammen
med hjernen og er indrettet til at fungere i daglige cykler af bevee-
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RETICULAR ACTIVATING SYSTEM
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Figur 7. Det retikulaere aktiveringssystem styrer sgvn, vagenhed og grad af arousal

gelsesaktivitet 1 dagtimerne og afslapning ved fordgjelse og ved
nattesevn. Mange timers skeerm om dagen med en overflod af in-
formationer og nyheder giver denne paradoksale tilstand af agita-
tion og udmattelse, som stresser vores fysiologi, immunforsvar og
mentale veltilpashed (76) og kan fore til varige psykiske proble-
mer og lidelser hos bern og unge (77-80). Sa derfor har det gen-
nem mange dr veret med velbegrundet omsorg, at den amerikan-
ske og den canadiske forening af padiatere advarer mod
elektroniske medier: Videnskabelige studier har vist, at over-
dreven brug af elektroniske medier kan fore til opmcerksomheds-
problemer, vanskeligheder i skolen, sovnproblemer, spiseforstyr-
relser og fedme. Fjernsyn og andre underholdningsmedier bor
undgas for born under 2 dr. Et barns hjerne er under hurtig ud-
vikling disse forste levedr, og smad born leerer bedst af at inter-
agere med mennesker og ikke skeerme.” (81).
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Bla skaerm

Udover den foregede arousal har interaktionen med de elektroni-
ske vaerktojer og medier desverre ogsa en anden uheldig virkning,
der kommer af bolgelengden af det lys, skaermene udsender.

De fleste er klar over, at sollys indvirker pa vores humer og
trivsel — solskin i dagtimerne gor os simpelthen glade i laget, mens
morke i aften- og nattetimerne geor os traette. Oprindelig mente
man, at pattedyrhjernen havde et tredje gje, som hed koglekirtlen
(engelsk: 'pineal gland'), der kiggede ud pa omverdenen og var
modtagelig for lys. René Descartes kaldte koglekirtlen for sjelens
sede: “En lille kirtel placeret midt i hjernens substans og op-
heengt over den kanal, gennem hvilken sjcelen fra hjernens bageste
hulrum kommunikerer med hjernens forreste hulrum” (82).

Inhibition

i‘l_ ‘ Pineal gland
- AR Suprachiasmatic nucleus
- T A AT (the "biologic clock")
Stimulation &
tract

o]
Superior cervical
ganglion

Figur 8a.

Lys pavirker
koglekirtlen og
produktionen af
melatonin

Uanset om koglekirtlen er sjelens saede eller ej, sa er den ansvar-
lig for produktionen af det stof, der betyder, at vi kan falde i sovn,
og at vi sover. Stoffet hedder melatonin og er det, der regulerer
vores degnrytme. Melatonin bliver produceret, nar sollyset for-
svinder, hvorved vi bliver treette, falder i sevn og vedbliver med at
sove, indtil produktionen af stoffet topper ved fire-femtiden om
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morgenen, nar det blalige morgenlys bryder frem og forteller
koglekirtlen, at den skal slukke.
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Figur 8b. Koglekirtlens produktion af melatonin ved naturlige lysforhold (82)

Sadan har evolutionen indrettet os igennem millioner af ar: Sol-
lyset bestemmer, styrer og regulerer grundleeggende vores dogn-
rytme og kroppens sevn, vagenhed, kropstemperatur, aktivitets-
niveau, udskillelse afhormoner, insulinfolsomhed, urinproduktion,
mavesyreproduktion mv. (83). Problemet er, at computerskaerme,
tablets og smartphones udsender lys i samme bglgeleengde som
morgensolen — det blalige lys — og dermed heemmer skermen pro-
duktionen af melatonin (84), s& vi har sverere ved at f4 sovet og
f4 etableret den evolutionre, indbyggede degnrytme.

Et stort norsk studie med 9.826 unge nordmand kan vise sam-
menhangen: Jo mere tid de unge nordmend brugte foran skaer-
men bdde i dagtimerne og for sengetid, desto laengere tid skulle de
bruge pa at falde i sevn, samtidig med at de overordnet set fik
sovet mindre og dérligere (85).
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Figur 9. Sammenhaeng mellem skaermforbrug og savn (85)

Darlig og manglende sevn gor, at vi bliver generelt darligere fun-
gerende (86), at vores prestationer i skolen bliver forringede
(87,88), og at vi i lebet af dagen forseger at booste vores energi-
niveau ved at spise mere (89,90). Men det er langt verre, at en
reekke studier viser nedsat immunforsvar og foregget forekomst af
sygdomme ved den forringede sevn (91). Studiernes pastand er, at
kvaliteten af vores immunsystem og vores degnregulering henger
neje sammen (92,93).

Med andre ord bliver vi svaekkede 1 immunforsvaret, dumme,
overspisende og syge af at tage skaermen med i seng. Der er meget
fa, som kunne dremme om at tage en slikkepind med i seng og
ligge og trastegumle pé den som middel til at falde i sovn — deres
sunde fornuft, skoleleerdom og opdragelse ville forteelle dem, at
det var skadeligt. Hvad slikkepinden er for teenderne, er skaermen
for sevnen — den laver huller i sgvnen og giver darligt helbred —
men det er blot ikke noget, borgeren kender til, og sa vidt vides, s
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oplyser producenterne af de elektroniske skaerme heller ikke om
skadevirkningerne. Hvem er efter din mening bedst til at styre
vores degnrytme og give os den bedste sundhed og livskvalitet?
Er det IT-industrien, eller er det evolutionsbiologien?

Det hanger nok sammen det hele

Flere undersogelser viser sdledes, at vores sevn er en supervigtig
funktion til at sikre, at organismen bliver serviceret, renset og
gjort parat til en ny dag (83,91,94). Dérlig og manglende sovn kan
derfor ofte optreede sammen med andre psykiatriske diagnoser
som angst, stress, depression, ADHD og alkoholmisbrug. Lige-
ledes hos personer med et overdrevet forbrug af elektroniske me-
dier er der ofte komorbiditet med andre psykiatriske tilstande og
darlig sevn, uden man kan skelne arsag fra virkning eller afgore,
om det hele haenger ulgseligt sammen (95-98). I det forste og ind-
til nu eneste review af sammenh@ngen mellem internetathengig-
hed og andre psykiatriske tilstande viste det sig, at gennemsnitligt
21,2 % af internetafthengige ogsd havde en anden psykiatrisk
diagnose, mens tallet for normalbefolkningen kun var 8,8 % (99).

Psykiatrisk tilstand Internetafhaengige (%) Normalbefolkning (%)
Alkoholmisbrug 13,3 4,3
ADHD 21,7 8,9
Depression 26,3 1.7
Angst 23,3 10,3
I alt / gennemsnit 21,2 8,8

Tabel 2. Sammenhaeng mellem internetafhaengighed
og andre psykiatriske tilstande (99)
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De fleste studier er kvantitative og omhandler symptommaélin-
ger pa mennesket, men der er ogsa studier, som er kvalitative og
bygger pa samtaler. Et sadant studie er lavet pa et amerikansk
universitet af Li og kolleger (98). Studiet var et interview med 27
unge studerende pa universitetet, som fortalte om deres problemer
med et overdrevent internetbrug. Disse unge var pa internettet
over 40 timer om ugen og for nogles vedkommende var de altid
online. Arsagen til, at de unge brugte s meget tid pa nettet, var
kedsomhed, stress, virkelighedsflugt, oplevelse af belenning, slip-
pe af med negative folelser og dele positive folelser med andre.
Mange erkendte, at det var tidsspilde, men at de ligesom var fan-
get 1 en lukket ring — ... hvis jeg har veeret pd internettet i otte
timer, og jeg ikke har udrettet noget som helst, bliver jeg stresset
og skeelder mig selv ud i stil med "hvordan kunne du gore det her
— at spilde sa meget tid'. Jeg bliver irriteret over mig selv, men
fordi jeg er irriteret og utilfreds, kigger jeg efter noget morsomt at
grine af.” (98)

For de unge begyndte deres overdrevne internetbrug langsomt
1 9-drsalderen, men forst i 16-drsalderen blev symptomerne si
slemme, at de i alvorlig grad led under deres misbrug. For de 27
unges vedkommende gjaldt det, at de pa overfladen lignede et
normalt gennemsnitsmenneske, men bagved det normale udseen-
de var der nedsat fysisk forlighed, nedsat psykosocial kontakt,
forringet koncentration og nedsat akademisk preastation. De unge
studerende var simpelthen blevet handicappede af flere ars mis-
brug af internettet, og de var rigtig kede af deres situation og folte
sig hjeelpelase (98). Et interview med en ung, dansk skolesggende
dreng kan maske belyse, at de unge forsvinder ind i internettet og
gaming, nar virkeligheden mangler positive oplevelser og engage-
ment fra de voksne.
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Flugten vk fra virkeligheden
og ind i spillet

Jens Rasmussen er 16 ar og er andet barn af et gennemsnitligt
dansk foreldrepar med en universitetsuddannelse, der begge ar-
bejder som undervisere. Jens’ foreldre blev dog skilt da Jens var
to &r gammel, og Jens er vokset op hos sin mor. Jens oplevede sin
skolegang fra 1. til 4. klasse som ganske rar. Han var god til alle
fag, undtagen dansk, hvor han kempede med ordblindhed. Pa
grund af ordblindheden skiftede Jens i 5. klasse til en anden skole,
hvor der var specialklasse for ordblinde. Fokus pé dansk og stav-
ning gik desvearre ud over de andre fag. Efter et ar pd skolen med
specialundervisning vendte Jens tilbage til sin oprindelige skole-
klasse. Det gik ikke sa godt med skolen lengere — Jens folte sig
bagud pa de fleste fagomrader og segte bekraftelse i noget, som
var rart, og som han folte, han var god til, og det var at spille pa
computer (gaming). Han dannede bekendtskab med to andre dren-
ge, som ogsa spillede pa computer, og de tre drenge bekraeftede
hinanden i, at skolen var kedelig, og det var OK at game fremfor
at vaere 1 skole.

Fra starten af 7. klasse til slutningen af 8. klasse var Jens’ ven
fravaerende fra skolen tre dage om ugen, mens Jens trods alt kun
var fravaerende fra skolen en til to dage om ugen. I begyndelsen
sendte skolen breve hjem til foreldrene om det heje fravaer, men
ingen tog handling pa det. Skolen taenkte, at de havde gjort deres
pligt ved at oplyse om det. Men moderen tillod Jens at gore det,
som Jens’ syntes var rigtigt, og maske havde hun heller ikke det
store overskud til at gere noget som eneforeldre. Mens faderen
valgte strategien at skeelde Jens ud, og det gjorde blot ondt verre.
Ingen prevede at handle p4, hvorfor Jens foretrak at game fremfor
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at ga i skole — det passer ikke helt, for skolelereren holdt op med
at lave kopier til Jens. Standpunktskarakteren i 8. klasse blev 2 i
geografi og 00 i alle andre fag. Jens oplevede skolen som kedelig
og trist, og det var hérdt at skulle finde sin vej som ungt menne-
ske. Men 1 spillet var der altid positiv feedback, og det var en
dejlig befrielse fra virkeligheden.

Pa besgg i virkeligheden - det bedste ar i mit liv

Efter tre &rs mangelfuld skolegang og dérlige karakterer beslutte-
de moderen sig for, at Jens skulle pa efterskole i 9. klasse. Jens
siger, at det var ”det bedste ar i hans liv”. Pa efterskolen var der
feellesskab, og da alle elever var nye og i samme bad, snakkede
alle med alle. Eleverne havde hver sin cykel, og lige uden for sko-
len 1a naturen med skoven og havet, og det var fedt. Jens folte sig
som en del af gruppen og var ikke leengere den dumme elev. Ef-
terskolen havde helt entydige regelsat for adferd. Elever skulle
vere til alle timer, der var ingen adgang til internet pa skolen, alle
kom i seng kl. 22, og alle elever havde desuden en tjans med at
lave mad eller rydde op efter deres maéltider. Det skabte falles-
skab, mening og forpligtelse. Jens’ karakterer blev vasentlig for-
bedret til 7 i engelsk, fysik og kristendom og til 2 i dansk, mate-
matik og tysk.

Tilbage til spillet — og hvad sa i fremtiden?

Jens kom tilbage fra efterskolen og skulle tage 10. klasse og flyt-
tede hjem til faderen. Det gik helt galt med at finde enighed om-
kring sengetid, computerspil og indsats i skolen, og efter en uge
flyttede Jens tilbage til sin mor. 10. klasse var desverre en nedtur
— der var intet fellesskab og ingen skolekammerater at snakke
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med, og timerne foltes igen styrtende kedelige. Jens brugte tiden i
timerne og 1 pauserne pa at here musik og kigge ud af vinduet.
Hjemme genoptog Jens lynhurtigt sit liv med at bruge alle ledige
timer pa at spille. Der var intet liv med venner, familie eller fri-
tidsaktiviteter — der var kun gaming og felelsen af et elektronisk
feelleskab i spilleuniverset.

Jens’ uge bestér af ganske ens dage: Hver dag i skole kl. 8 til
14. Efter skole kl. 14 tager han alene hjem, og tiden bruges pa
gaming indtil sengetid kl. 24 kun afbrudt af en pause med aftens-
mad kl. 20. Fredag fra kl. 14 er rutinen, at der spilles nonstop
igennem hele weekenden, kun afbrudt af lidt sevn lerdag og sen-
dag formiddag — alt i alt bruges der over 60 timer ugentlig pa
computeren. Jens har altid to skeerme tendt. P4 hovedskarmen
spiller Jens sine favoritspil, Leagues of Legends, Arma og Coun-
terstrike, mens skaerm nummer to giver sociale input fra Face-
book, Twitch og 9GAG. Jens ser ingen af de elektroniske venner
1 virkeligheden. Jens’ drem om fremtiden er, at han gerne vil pd
HF og mede nogle sede mennesker og have et socialt liv, men det
er sveert at fa gode karakterer, og det er svert at vaere spendende
nok til, at de andre gider snakke med en. Jens kunne have ensket
sig, at han var blevet fastholdt i at dyrke sport eller noget socialt.
Jens har i dag skiftet til en ny 10. klasse, og habet er, at nogen eller
noget hjelper han til at gere det rigtige og holde fast.

Hvad er det som spillet giver — og er det godt?

For unge Jens Rasmussen kan man sige, at computerspillet des-
veaerre er virkeligheden langt overlegen: Computerspillet tilbyder
et spendende univers af figurer og handling, hvor Jens altid har
hovedrollen. Spillet har et helt tydeligt formél, en fast struktur og
helt forstaelige regler, som Jens kan folge. Spillet giver altid
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respons pa Jens’ adferd. Spillet serger altid for at ramme Jens’
ferdighedsmassige niveau og kan altid s@tte en ny og sterre ud-
fordring op for Jens. Spillet roser altid, nar Jens er lykkedes med
en bane eller en bestemt handling og kreever aldrig, at Jens tager
sig sammen for at gere noget ulystbetonet som for eksempel at
leese lektier eller vaske op.

Det er desvearre sjeldent, at virkeligheden tilbyder bern og
unge de samme muligheder. Skolerne, de voksne og foreldrene
har simpelthen sveart ved at finde tid, resurser og evner i den ana-
loge verden til at give samme intense form for stimulering, op-
mearksomhed og feedback, som den digitale verden giver, men
spillene gor dig hverken klogere, staerkere, bedre eller mere lyk-
keligt tilknyttet i den rigtige verden. Overdreven spilleadfaerd
medforer eller forveerrer en rackke fysiske og psykosociale proble-
mer (78,100,101), og ifelge forskerne bliver flere og flere born og
unge fanget af at spille — seneste melding er, at 9 % af de unge
som spiller, er spilleathengige (102,103). Industrien har gjnet et
nyt vaekstmarked og er undervejs med at fa etableret e-sport som
et nyt forretningskoncept, som skal udbredes til skoler, forenings-
liv mv. (104). Spergsmalet er, hvem det er godt for — er det de
bern og unge, som skal blive fascineret af spillene, eller er det
industrien? Hvad mener du?
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Spar resurser med det digitale
hold kaaft-bolsje

En alvorlig grund til bekymring er saledes, at det rigtige menne-
skelige samveer til forskel for digital underholdning kreever tid og
indsats for at fungere godt. De fleste foreldre med sma bern eller
voksne, som arbejder pa daginstitutioner og skoler, ved, at sma-
bern og skoleelever kraever opmarksomhed og ofte kan veare
umulige, irriterende tidsrevere og uden for peedagogisk rekkevid-
de, som voksne, der har givet op, siger. Det kunne Jens’ historie
illustrere. Men om man giver sig tid til at lytte og forsta deres si-
tuation, og man sammen lgser udfordringerne, sé giver det en dej-
lig folelse af tilfredshed og glaeede for begge parter.

Det tidskraevende menneskelige samveer taber dog dagligt ter-
reen til samfundets krav om, at tingene i dag skal vare billigere og
mere resursebesparende end dagen for. Der er ikke tid til at vaere
til stede, for det er for dyrt, siger de personer og dyrt betalte kon-
sulentfirmaer, som bestyrer vores institutioner og arbejdspladser
pa vegne af politiske prioriteringer. Saledes bliver skoler, fritids-
hjem, daginstitutioner, foreldre og medmennesket i nermiljoet
hvert ar udfordret med at skulle yde mere for feerre resurser.

Men hvad pokker gor man med bern og unge, som fra naturens
side af kraever opmaerksomhed og deltagelse fra de voksne for at
kunne udvikles gunstigt? Her er det besnerende let at fravaelge det
tidskreevende menneskelige samver og acceptere, at barnene og
de unge i stedet gar online med deres spillecomputer, tablets eller
smartphones, for at vi hver iser kan passe vores egne goremal og
dermed vare effektive og rentable og overleve i konkurrencen om
at kunne yde mere og mere. Prisen er, at vi selv stresser, og vores
bern bliver ladt i stikken, overladt til den elektroniske babysitter.

45



Nar mobilen tager magten

Men hvorfor vaelger vi overhovedet at have disse bern, hvis vi har
den blinde tro pé, at konkurrencesamfundet er vejen frem, fremfor
at lave et samfund, hvor vi har tid til at veere til stede?

Figur 10. Born passes af deres iPad

En dansk undersogelse af 497 foraldre, som blev interviewet om
deres barns brug af digitale medier, viste, at ni ud af ti bern under
syv ar anvender digitale medier i hjemmet, og at 46 % af bernene
gor det dagligt (105).

Men det kan vere et stort problem, at bern bliver sat til at ga
pa nettet eller spille spil som et slags hold keft-bolsje, nar de er
urolige eller blot ensker opmarksomhed. Det siger den amerikan-
ske padiater og forsker, Jenny Radesky, fra Boston University
School of Medicine. Ifolge Radesky forsvinder bernenes rastlas-
hed godt nok for en stund, nar de bliver afledt af internettet, men
problemet er blot vokset til naste gang, da bernene ikke far ind-
lert nogen indre selvregulering af deres folelser og behov (106).
Et storre amerikansk studie ved samme Radesky af 7.450 bern
understotter, at der er en stor sammenh@ng mellem et forhgjet
medieforbrug og en darlig selvregulering, som ikke ses hos bern
med en fungerende selvregulering (107).
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Alene med iPad’en

Der er yderligere grund til opmerksomhed pé, hvordan de elek-
troniske medier har skubbet til vores berns normale psykosociale
udvikling, nér tal fra en ny dansk undersogelse af 844 bernehave-
bern i alderen 4-6 ar viser, at 66 % af bernene hellere vil spille pa
deres iPads end lege sammen med bern, de kender (108).

Boarneradet, som lavede undersegelsen, stillede bernene dette
sporgsmal: Vil du hellere spille pa iPad end at lege sammen med
nogle born, du kender?” Udover de 66 % som ville spille pa iPad,
var 12 % i tvivl, mens blot 22 % foretrak at lege med deres venner.
Tallene vidner om, hvor stor belenning disse berns hjerner ople-
ver med iPad’en, som den analoge og langsomme verden sjaldent
kan hamle op med. Af de samme 844 bern angiver 75 %, at de
foretraekker at veere pa iPad’en alene, og 60 % siger, at de for det
meste sidder alene derhjemme med iPad’en (108). Det evolutio-
nare design 1 menneskehjernen, som gerne skulle sikre os, at vi
fandt sammen med gruppen og oplevede belenning ved fellesska-
bet, er blevet overtrumfet af belenningen udlest af spil og surfing
pa iPad’en.

Uanset om foreldrene og pasningsinstitutionerne bruger
iPad’en som hold keft-bolsje, elektronisk babysitter, eller fordi
barnet selv plager, er det stadig bemarkelsesverdigt, at den spar-
somme kvalitetstid mellem bern og deres foreldre, skolelaerere,
padagoger, venner mv. ikke udnyttes til at vaere fzlles, naerve-
rende og nysgerrige — lege sammen, lave mad sammen, eller blot
marke sig selv og kede sig sammen. Disse tidspunkter er nemlig
det leringsrum, hvor barnet kan f& praktiseret, indevet og for-
vandlet den ydre kollektive og sociale interaktion til en indre livs-
duelig folelsesregulering, tenkning, coping, selvforstielse og
normdannelse. Leringsmodellen er simpel: Det, der forst udspil-
ler sig i det ydre sociale rum (det interpsykiske rum), bliver efter-
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folgende internaliseret i barnets indre mentale rum (det intra-
psykiske rum).

Men vi ber vel reagere, hvis Radeskys studier (106,107,109,
110) blot har en smule ret i, at barnets samvar med elektroniske
medier fremfor andre bern og voksne rollemodeller kan svigte
bernene 1 opbygningen af et livsdueligt intrapsykisk rum og deres
evne til selv at kunne finde ro, balance og afleb for deres folelser
og behov.
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De fraveerende foraldre

Foreldre kan ogsé selv vare dem, der svigter deres berns behov
for opmaerksomhed og samvar. Det kan nogle studier fra selv-
samme Radesky beskrive. I et observationsstudie af 55 foreeldre
med deres bern pa fastfoodrestauranter kunne Radesky se, at 40
foreldre havde deres mobiltelefon fremme pa restauranten, og 1
16 tilfelde ud af de 55 observationer var foraldrene kontinuert
mere optaget af deres mobiltelefon end af deres barn (109). Flere
af bernene udviste graensesegende adferd for at fa foraldrenes
opmarksomhed, mens andre bern blot opgav at skabe kontakt til
deres foraeldre. Foraldrenes reaktion pa bernene var enten ignore-
ring eller aggression (109).

Ser vi pa familier, som er gkonomisk og uddannelsesmassigt
resursesvage, er foreeldrenes digitale fravaer overfor bernene end-
nu hgjere. I et studie af 235 lavindkomstforaeldre brugte 23,5 % af
foreldrene mobiltelefon under maltidet med barnet, og folgelig
kunne Radesky maéle en signifikant mindre verbal interaktion mel-
lem foraeldre og barn (110). Tja, kunne laeseren taenke, sé lerer
barnet blot at tale mindre. Men ser vi Radeskys observation og
lignende studier, der undersgger opmerksomhed, empati og for-
bundethed mellem mennesker (110-112) i sammenhang med et
beromt abestudie og tal fra Berneradet omkring selvskade, sa er
der grund til at veere bekymret, nar det menneskelige mentale neer-
ver erstattes af et digitalt fraveer.

Harlows abestudier

I Harlows abestudier var abeunger opvokset hos en abemoder la-
vet af henholdsvis ren staltrad med en sutteflaske og stéltrad med
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bomuldsstof uden sutteflaske. Studierne blev foretaget pa et tids-
punkt, hvor man over en bred kam mente, at sterile miljoer uden
kontakt fra omsorgsgivere var det bedste, man kunne give bern,
og at fodring var den primere mekanisme til dannelse af tilknyt-
ning mellem mor og barn. Men Harlow fandt frem til, at sanselig-
heden og stofligheden hos surrogatmoderen og ikke maden 1 sut-
teflasken var afgerende for, hvor abeungerne seggte hen for at
finde omsorg og tryghed. Uden omsorg og tryghed blev aben
frygtsom og haemmet og sad blot alene i et hjorne og rokkede frem
og tilbage eller udviste selvskadende adfeerd.

Andre af Harlows studier viste, at hunaber, der var holdt so-
cialt isoleret, enten ignorerede eller mishandlede deres afkom. Jo
leengere tids isolation, jo mere edelagt var hunabernes evne til

yngelpleje.

Figur 11. Harry Harlows forseg med abeunger
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Du kan se url-adressen til en You-
Tube-video om Harlows abestudier i
referencen (113) eller aktivere QR-
koden.

Stoflighed er alt det, vi kan sanse
med vores narsanser — lugt, smag,
beraring, bevegelse, fylde, tyngde,
varme, kulde. Harlow kaldte abens

QR-kode 2

Harry Harlow forklarer sine . ,
abestudier (4 min) behov for stoflighed for ’contact

comfort’ og konkluderede, at den
sanselige kontakt var afgerende for en sund psykisk udvikling hos

abeunger savel som hos bern. Det drejer sig sandsynligvis om
hormonstoffet oxytocin (kerlighedshormonet™), som netop ud-
skilles ved berering, og som sikrer, at man knytter positive emoti-
onelle band med hinanden og foler sig veltilpas og tryg (114,115).
Senere har undersogelser af bernehjemsbern kunnet vise, at netop
mangel pa omsorg og fysisk kontakt mellem omsorgsgiver og et
spadbarn fra spadbarnets sjette levemaned er katastrofalt, da fler-
tallet af spaedbern uden omsorg og kropslig stimulering vil kom-
me til at udvise alvorlige kognitive og emotionelle skader senere i
livet (116).

Tilknytningsforstyrrede bgrn

I en dystopisk optik synes Radeskys studier af foraeldre med en
smartphone ved spisebordet at ligne en mental udgave af Harlows
abeforsog. Maden er der, men der mangler det mentale og emoti-
onelle nervear fra en forelder. Det kan maske blive opskriften pa
en moderne udgave af en tilknytningsforstyrrelse. En tilknyt-
ningsforstyrrelse kan opstd, nar der er vedvarende darlig eller
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mangelfuld kontakt mellem en omsorgsgiver og barnet. For spaed-
barnet drejer det sig om mangelfuld opmarksomhed pé barnets
sakaldte regulationsrytmer, der har at gere med sult-maethed, va-
genhed-sovn og utilpashed-tryghed. Mens det for det lidt sterre
barn drejer sig om manglende spejling og en upassende respons pa
barnets behov for emotionel kontakt og psykosocial udfoldelse
(117). Man kan fastsla denne simple regel: Et barn har brug for
omsorg og spejling fra et sundt og rask menneske for selv at kun-
ne blive et sundt og rask menneske. Man ber derfor veere meget
bekymret over det stigende antal bern og unge, som udviser selv-
skadende adferd (13). I Bornerddets sporgeskemaundersogelse af
1.390 unge 9.-klasses elever fordelt pd hele landet svarede 22 %
af eleverne, at de havde lavet selvskade det seneste ar (15). De
unge har det ikke godt, men hvorfor? Formanden for Berneradet,
Per Larsen, og professor i klinisk psykologi, Bo Mehl, er ikke 1
tvivl — bernene mangler kontakt med deres foreeldre — og de siger
ligeud, at selvskade er den pris, som bern og unge betaler for for-
@ldrenes manglende narvar og foreldrenes trang til at vaere pa
mobilen (118).

Foraldre, som er praeget af en bestemt af kultur og adfzerd, vil
generelt give samme kultur og adfaerd videre til deres bern; foral-
dre, som er overvegtige, vil ogsa praege deres egne bern til at
spise for meget og forkert mad; foreeldre, som bruger deres tid
med de elektroniske medier, vil ogsé preege deres egne bern til at
soge elektronisk stimulation. Foraeldre, som bruger tid pd beva-
gelse, venner, praktiske opgaver, kreative aktiviteter og naturop-
levelser, vil ogsa prage deres barn til at synes, at disse aktiviteter
er stimulerende, rare og rigtige.

Derfor er det katastrofalt, ndr en generation af foreldre har
indarbejdet en forkert eller usund levevis. Deres bern far ikke no-
get valg. Bernene far kulturen og adfzerden ind med modermael-
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ken og feler dermed, at den usunde levevis er den rigtige, og de
bliver dermed gjort handicappede af deres egne foraldre. Det er
det, der hedder den sociale arv. Men hvem ter pege pd, at det er
industrien med dens markedsforing af skadelige produkter, som er
de egentlige banditter, og som forleder iser de fattige og lavtud-
dannede til at tro pa deres budskaber?

Ro, renlighed, regelmaessighed og relation

Normalt er det bern af alkoholikere eller narkomaner, som bliver
tilknytningsforstyrret, men tiden vil vise, om de digitalt fravaeren-
de foreldre ikke ogsa paferer deres born en form for tilknytnings-
forstyrrelse allerede fra deres spadbarns ferste par levear. Det
mener forskergrupper fra USA at kunne fremvise beviser pé i de-
res forseg med dyremodeller (119,120). Det skal lige forklares, at
man i forskningsverdenen ofte bruger en dyremodel til at forklare
menneskelig adfzeerd — rotter og aber (begge pattedyr) har samme
opbygning af hjernen som mennesket og udviser samme reakti-
onsmenstre i basale pavirkning-respons-situationer. Da det er for-
budt at lave videnskabelige, skadesforvoldende forseg med men-
nesker, s& gor man det med disse dyr i stedet — dette kaldes en
dyremodel.

I forsaget af Molet og kollegaer havde man lavet en dyremo-
del, som kunne undersgge, hvordan rottemadres pleje af rotteun-
ger pavirkede udviklingen af rotteungers hjerne og adfeerd (119).
Hunrotter med afkom blev tilfaeldigt placeret i to miljeer: Et med
begranset redeplads og et med god redeplads. Molet kunne male,
at rottemedre 1 begge miljoer gav deres rotteunger samme mang-
de og kvalitet yngelpleje. Men rytmen og forudsigeligheden var
vidt forskellig. Rottemedre med begraenset redeplads gav uregel-
meassig og afbrudt yngelpleje. Mens rottemedre med god rede-
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plads gav regelmessig, sammenhangende og forudsigelig yngel-
pleje. Rotteunger med den uforudsigelige yngelpleje fik haemmet
modningen af deres naturlige belenningssystemer og udviste se-
nere nedsat interesse for mad og for social kontakt, som betinger
deres overlevelsesdygtighed. Professor Hal Stern, medforsker i
forseget, konkluderede: “Forstyrrelser kan bryde den konsistente
rytme, som hjerner under udvikling behover for at sikre fremveek-
sten af robuste neurale netveerk” (121).

Nar foreldre lader sig afbryde af deres mobiltelefon, mens de
passer deres spadbarn, hemmes de vitale menstre i samspillet
mellem spaedbarn og omsorgsgiver. Det atbrudte samspil forager
sandsynligheden for, at barnet ikke udvikler tilstraekkeligt robuste
neurale netvaerk i hjernen — dvs. dens styrings-, belgnnings- og
processeringssystemer — som igen foreger sandsynligheden for, at
barnet udvikler emotionelle forstyrrelser inkl. selvskade, misbrug
og depression i ungdom og voksenliv (121).

Figur 12. Mor i samspil med sin smartphone og ikke sit spaedbarn
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Hvad er Sterns rad sa? Det er simpelt: “Set the phone aside”.
Men spergsmalet er, hvem der har ansvaret for de digitale forstyr-
relser — er det foraeldrene, som svigter spadbarnet, fordi de ikke
ved bedre, eller er det IT-industrien, som har udviklet IT-produk-
ter, der lokker foraeldre til regelmaessigt at ignorere deres spaed-
bern blot for at fi endnu et kig og kick fra deres smartphone?

Den gamle remse med, at bern skal have ro, renlighed og re-
gelmaessighed er ikke helt ved siden af, isar hvis vi ogsa far tilfo-
jet et fjerde ’r’ i remsen, nemlig relation, til en stabil og naerva-
rende omsorgsgiver.

Skal det std pa smartphonen, at den forstyrrer dit spadbarns
udvikling af robuste neurale systemer — pa samme made som man
har advaret om, at rygning i hjemmet og bernevarelset skader dit
barn?
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Inaktivitet draber
— hvad gar IT?

Det barn, som larer gleede og forngjelse ved motorisk udfoldelse
1 barndommen, har langt hegjere sandsynlighed for at vare fysik
aktiv som voksen (122—-124). De, der arbejder med epidemiolo-
gisk sundhedsforskning, ved, hvor vigtig motion og bevagelse er
for vores sundhed, trivsel og mentale robusthed, og de siger, at det
allervigtigste er at komme ud og rore sig og ikke sidde stille foran
en tablet eller smartphone (125,126).

Saledes anbefaler WHO mindst 60 minutters moderat til in-
tensiv motion om dagen for unge mellem 5 og 17 ar (127), og jo
mere de beveager sig igennem hele dagen, desto bedre for deres
helbred og robusthed (126). WHO nevner intetsteds, er det skulle
vaere sundt og gavnligt at sidde foran en computer eller sin smart-
phone. Tvartimod skriver de, at inaktivitet er den fjerdestorste
dreeber i verden, at en tredjedel af alle mennesker bevager sig alt
for lidt, og at inaktivitet er en medvirkende arsag til det metaboli-
ske syndrom (128).

Foran skaermen — hvordan pokker er det muligt?

I en ny undersogelse af 2.600 amerikanske bern og teenagere fra
2015 viste det sig, at de unge har plantet sig godt og grundigt i
sofaen for at se pd skaermen (129). I gennemsnit brugte de
13-18-arige dagligt ni timer med de elektroniske medier, mens
8-12-arige brugte dagligt seks timer. Vel at marke medtog tallene
kun tid med de elektroniske medier uden for skoletid (se tabel 3:
"Unges forbrug af elektroniske medier’). I Danmark er de unge
ikke blevet sa slemt ramt endnu. En ny undersagelse af DR viser,
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at det blot er seks timer og to minutter dagligt, som de 13-19-arige
i gennemsnit bruger foran skaermen i Danmark (130) — erfaringen
viser dog, at det, som sker i USA, ogsé indtreffer i Europa og
Danmark blot med nogle &rs forsinkelse. Arsagen er, at vi alle er
underlagt de samme markedsforhold, hvor industrien vedholdent
arbejder pa at have forsat og stigende vaekst i salget af deres pro-
dukter, uanset om deres produkter er skadelige eller ej.

Amerikanske Danske

Medie Tweens (7-12 ar) Teens (13-19ar)  Teens (13-19 ar)
Computer 0:31 1:37 2:10
Smartphone 0:48 2:42 1:49
TV 1:29 1:31 1:12
Tablet 0:56 0:45 0:25
Spillekonsol 0:56 1:08 0:14
Musik 0:20 0:27 0:11
Bager, aviser 0:26 0:20 =
Andet* 0:29 0:27 -
Samlet tid (time:min.) 5E55 8:56 6:02
* DVD-player, handholdt gamer, CD-player, E-reader mv.

Tabel 3. Unges forbrug af elektroniske medier i USA (129) og i Danmark (130)

Problemet med skermen er, at bernene sidder rigtig meget mere
stille foran en skaerm end i forbindelse med andre aktiviteter i lo-
bet af en dag, som for eksempel at lege, spise, lave lektier, vere til
time 1 skolen mv. (131). Kigger du pa figuren fra Streb og kolle-
gers studie af 139 skoleberns hverdag, kan du se, hvor meget og
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hvor lidt bevagelse, der er knyttet til de 16 aktiviteter, som et
amerikansk skolebarn foretager sig i lobet af en dag. Cirklernes
storrelse udtrykker, hvor meget tid den unge brugte pa aktiviteten,
mens ‘motion score’ (MS) pa x-aksen udtrykker, hvor meget be-
vaegelse der udferes under aktiviteten.

‘ eV Méling af maengde af bevaegelse (gen-
@ Bruge computer nemsnit) ved 16 dagligdags aktiviteter
fra TV-kigning til sport.

@ Lxse - ) )
Malingen udtrykkes i motion score
® Telefonere (MS). En MS pa 0 er ingen beveegelse.
. Slappe af En MS pa 60 er maksimal bevaegelse.
. Den lodrette linie viser midtveerdien af
o Lave musik

motion score.

‘ Lave lektier

. Modtage undervisning
. Spise

@ Hjelpe hjemme
* Kreativt arbejde

@ Lytte til musik

@ Lege Figur 13.
Bevaegelse ved
* Sport - :
MS / Motion Score por 16 aktiviteter |
I f | | | " > skolebarns hverdag
0 10 20 30 40 50 (131)

Sterst er cirklerne, og altsa tidsforbruget, for skole og TV-kiggeri,
og meget lille er cirklen for sportsudevelse. Men der er nasten
ingen bevagelse knyttet til det store omfang af TV-kiggeri
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(MS=9), mens rigtig meget bevagelse er knyttet til sport (MS=50),
som — nest efter kreativitet — er undersegelsens ’taber’ i tidsfor-
brug. Et stort tidsforbrug, men kun lidt over middel i bevagelse
(MS=28), er knyttet til den tid, man er i skole.

Med indferelsen af tablets i folkeskolen er der opstaet et nyt
problem. Hvor bernene i gamle dage lob ud og legede med hinan-
den i frikvartererne, grupperer bernene sig nu i de aktive bern og
de ikke-aktive barn. Stadig flere veelger nemlig at sidde indenders
i klassen og lade sig underholde af deres iPad og smartphones i
frikvartererne og pauserne (132). Det burde derfor ikke komme
som nogen overraskelse, at der er sn@ver sammenhang mellem
skeerm, inaktivitet og livsstilsygdomme (131,133-136). Men det
paradoksale er, at en vaekst i salget af digitale produkter og digital
livsstil pd den made giver foreget vaekst i sundhedsindustrien som
skal forebygge, athjelpe og udbedre folgevirkningerne hos den
inaktive borger.

Behandling

(Sundhedsindustrien)

Digitale produkter
(IT-industrien)

o[

Englaenderne bevaeger sig ikke — lgsning: Cola

De engelske myndigheder vurderer, at antallet af fysisk inaktive
englendere omfatter 50 % af de unge og 29 % af de voksne, og at
denne fysiske inaktivitet koster det engelske samfund 200 milliar-
der kroner arligt i sygdom og tabt arbejdsfortjeneste (137,138).
Myndighederne géar derfor nu ind i kampen imod inaktiviteten
med et storstilet program, UKactive, som skal fa alle borgere til at
beveage sig mere (137,138), og der er mange samarbejdsspartnere
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involveret i projektet, herunder sodavandsgiganten Coca-Cola
(139). Men hvis industrien oprigtigt ensker at hjelpe med sund-
hedsinitiativer, sa ville det reelt set betyde, at borgerne skulle hol-
de op med at indtage Coca-Cola eller bruge deres tid pa smart-
phones, og det er nappe hverken sodavandsindustriens eller
IT-industriens enske. Bade som forsker og som nationalstat er
man oppe imod industriens enorme pengetank og her af lobby-
ister og advokater til at sikre deres indtjeningskilde, uanset om
den er skadelig eller ej (39,140-142).

Som Mary Burke skriver i sin artikel (80): ”Nonprofit viden-
skabelige grupper og sundhedsgrupper finder sig selv konstant
bagud i kaplobet med at vise de potentielle skadevirkninger, mens
de okonomisk velpolstrede industrigrupper forsvarer brugen som
afgorende for frihed og okonomisk konkurrencedygtighed”, og
dermed er vi tilbage ved udtalelsen fra Upton Sinclair — det er
sveert at fa en virksomhed til at erkende, at dens produkter er ska-
delige, nar virksomhedens eksistens og indtjening afthenger af, at
virksomheden ikke erkender det.
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Bgrn og unge kan bruge
IT til lzaring, ik?

Nogle foreldre og peedagoger havder dog, at deres barn og unge
gér pa nettet med deres computere, tablets eller smartphones for at
blive dygtigere, for eksempel ved at bruge de sakaldte educational
apps frem for at lege sammen.

Men forskeren og padiateren Radesky mener, at det nok sna-
rere er behaendig ensketenkning end dokumenteret viden (106). 1
hendes gjne er der en stor fare i, at berns naturlige udforskning af
deres sociale og sensomotoriske evner i ustrukturerede sammen-
hange traeder i baggrunden til fordel for en kontrolleret og styret,
visuel, stillesiddende lering gennem tablets og andre digitale
varktojer.

Dokumenteret viden er, at motorisk udfoldelse fremmer per-
sonligt velvare, kognitiv indlering og psykosocial duelighed og
primer barnet til fortsat og livslang fysisk udfoldelse (122—
124,126,143—148). Det giver derfor meget lidt mening, nér dan-
ske undervisningsinstitutioners primare fokus er at fa indfert di-
gitale varktejer og leringsmél 1 dagsinstitutioner og skoler
fremfor bevagelse og motion (149,150).

Der savnes simpelthen dokumentation for, hvordan det stille-
siddende, digitaliserede leeringsunivers giver bedre laering, mere
fysisk aktivitet og mere robuste og lykkeligere samfundsborgere
end det analoge og bevagelige leeringsunivers. Det er, som om IT
er blevet malet i sig selv og ikke et middel med helt afgrensede
anvendelsesmuligheder. Det understettes af en rapport fra en helt
uventet kant, nemlig Organisation for Economic Co-operation
and Development (OECD).
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OECD’s rapport ‘Students, Computers and Learning’

OECD er en overnational institution, som arbejder pa at fremme
okonomisk vakst for dets 34 medlemslande. OECD udgiver arligt
rapporter om de respektive medlemslandes okonomiske trivsel —
det er for eksempel OECD, der opfandt PISA-testen (Programme
for International Student Assessment), som er en overnational
standard til at méle skoleelevers praestationer inden for laesning,
matematik og problemlgsning.

I OECD’s seneste rapport, *Students, Computers and Lear-
ning’, fra 2015 var ensket at se de mélbare beviser for, at de man-
ge milliarder, som skoleveasnet i de forskelige lande har postet i
computere og IT-undervisning, gav atkast i form af forbedrede
skolepraestationer (151). Rapportens resultater er en gjendbner og
viste noget helt andet end OECD’s forventninger.

Top 5 / hojest
Australien
D k

Graekenl

Sverige
P

p

Bund 5 / lavest

Polen

Hong Kong
Shanghai
Sydkorea  ——
f
0

I
Japan I

I

I

10 20 30 40 50 60

Minutter

Kilde: OECD

Figur 14. Gennemsnitligt tidsforbrug pa internettet i skolen i 10 OECD-lande (151)
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Faktuelt set blev computeren i gennemsnit for alle landene tilsam-
men anvendt 25 minutter dagligt i undervisningen. Men i de lande
med mindst computertid (10 minutter), som Sydkorea, Shanghai,
Hong Kong og Japan, havde eleverne bedre praestationer i
PISA-testen end lande med meget computertid (40 minutter), som
Sverige, Grakenland og Danmark (152). Forventeligt nok har
man fra blandt andet dansk side provet at opstille forklaringer pa,
at OECD-rapportens resultater alligevel ikke er gyldige.

Et andet gjendbnende resultat var, at teknologien ikke bidrog
til at mindske praestationsforskellen for elever fra resursestaerke
og resursesvage hjem, men tvaertimod egede skellet. Det plejer
ellers at veere et fast mantra blandt OECD og de enkelte medlems-
lande, at der skal sikres lige muligheder i uddannelse, sa sociale
skel kan udviskes.

Computeren underminerer motivation og empati

For de unge i gymnasiet synes de elektroniske medier ogsa at gore
mere skade end gavn for lzringsmiljoet. Dorte Agard skriver i sin
ph.d.-afthandling, *Motiverede relationer — larer-elev-relationens
betydning for gymnasieelevernes motivation’ (112), at brugen af
computere i undervisningen svaekker lerer-elev-forholdet, der er
afgorende for motivation og leering. Dorte Agérd fandt frem til, at
mange undervisere forholdt sig passivt til elevernes brug af com-
putere i undervisningen, og hun observerede, at de studerende
blev mentalt fravaerende, nar de af kedsomhed lgbende gik pa de
sociale medier i undervisningstimerne. Et eksperiment udfert af
TV2 viste, at over 40 % af computertiden i timerne pa et gymna-
sium ikke blev brugt pa fagligt stof, men pa underholdning som
spil, Facebook og YouTube. P4 den made kunne mange elever
sidde til undervisning dag efter dag og vare konstant fristet af
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pirrende muligheder ved at surfe pa nettet i timen. Det er et be-
drag, som hverken kommer dem selv eller samfundet til gode.

En spergeskemaundersogelse af gymnasieelevers medievaner
kan bekrefte dette billede. Undersogelsen viste, at 72 ud af 75
adspurgte elever holdt Facebook aben i undervisningen — for som
de unge selv sagde, ville de nedig ga glip af noget vigtigt i timen
(111). Fraveeret af nervaer mellem larer og elev pa grund af com-
puteren eller smartphonen bliver dermed en ond cirkel, hvor den
gensidige oplevelse af empati og forbundethed forsvinder, og den
unge i stedet sgger endnu mere ud pa internettet og pa de sociale
medier i timen for at blive stimuleret (112,153).

Smartphones ggr dig dum - isar hvis du er fattig

En anden vigtig undersogelse pa linje med rapporten fra OECD
kommer fra The London School of Economics and Political
Science med rapporten "1l Communication: Technology, Distrac-
tion & Student Performance’ (154). Forskerne Beland og Murphy
udferte en analyse af elevernes skolekarakterer pa 91 skoler i fire
store engelske byer, for og efter skolerne indferte et forbud mod
smartphones i timerne. Meget sigende har der aldrig for varet no-
gen undersogelse af, hvordan elevernes brug af smartphones og
tablets rent faktisk pavirkede skoleprestationer. Deres analyse vi-
ste, at eleverne pa de 91 skoler efter et forbud i gennemsnit for-
bedrede deres eksamensprestationer med 6 % i forhold til deres
eksamensprestation for forbuddet, hvor eleverne godt métte have
smartphone med i skolen og i timerne. Det forbedrede resultat
skyldtes primeert, at den darligste fjerdedel af eleverne preasterede
bedre. De opnéede en forbedring pa 14 %, mens den bedste fjer-
dedel hverken gik frem eller tilbage i karaktergennemsnit. Rap-
porten konkluderede ganske enkelt, at smartphones er en vasent-
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lig forstyrrelse i undervisningen, og at de skoler, som forbyder
telefonerne i klassen, oplever en forbedring af elevernes karakter-
gennemsnit. Rapporten anbefaler telefonforbuddet som en nem og
billig made at udligne ulighed i uddannelsessystemet pa (154).
Ogsa lererstanden i det engelske undervisningssystem er klar
over, at der er noget galt. Tom Bennett er ansat som leder af en
researchfond, som skal sikre, at der kommer valide undersogelser
af de leeringsteorier, leringsmiljoer og leringsvarktejer heriblandt
iPad, som péstés at give lering i det engelske skolesystem (155).
En af Bennetts forste anbefalinger er, at smartphones og andre
elektroniske hjelpemidler skal ud af undervisningslokalet, og at
unge under 16 ar slet ikke ber have en smartphone, medmindre
man erkender og accepterer, hvad den er god til og bruges til —
nemlig at surfe forbrugsgoder, spil, porno, Facebook og YouTube.
Bennett siger direkte: “Barn ma ikke spilde tiden pa det skidt, iscer
fattige born” (155). Bennett er siledes helt i trad med undersogel-
sen fra The London School of Economics and Political Science.

Hvad er det ved smartphones, som ggr dig dum?

Der er ved at forme sig en videnskabelig dokumentation for, hvor-
for man bliver dummere af at have en smartphone. Forst er det
helt banale, at dine feerdigheder og evner tager form af, hvad du
bruger din tid pad. Smartphonen og dens digitale muligheder er
designet til at blive brugt til underholdning, adspredelse og rekla-
mer. Boger kan du fordybe dig i, og du styrer alle input, og det
speeder ikke din hjerne, mens smartphones og tablets er indrettet
séledes, at de digitale medier styrer dig og alle de input, du udsaet-
tes for.

Her har vi saledes det forste og sterste problem med de digitale
varktejer og medier. Menneskets hjerne kan kun fastholde op-
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marksomheden pé én ting ad gangen, og den fokuserede opmaerk-
somhed er hele grundlaget for, at man kan indlere viden og
feerdigheder. Men hver forstyrrelse — et bip fra en e-mail, notifika-
tioner, push-meddelelser, et hurtigt blik pa en computerskeerm el-
ler smartphone for at tjekke Facebook, nyheder mv. — tvinger op-
marksomheden veak fra det oprindelige fokus og over pa det nye.
Vores problem er, at hjernen giver os en belenning for at orientere
os mod det nye, og derfor foles det godt og opkvikkende at lade
sig aflede (19,22,156). Men jo flere gange du lader dig aflede, jo
darligere blive din evne til at koncentrere dig, som er forudsaetnin-
gen for indlaering.

En forskergruppe fra Stanford University udferte et forsog
med studerende, som enten havde et hojt forbrug af elektroniske
medier eller havde et lavt forbrug. Forsegget viste, at de studerende
med hejt medieforbrug udviste 1) nedsat evne til at holde fokus pa
relevante data. 2) nedsat evne til at huske, om de tidligere havde
set noget eller ej 3) nedsat evne til at skifte mellem arbejdsopga-
ver (157). De havde med andre ord forringede evner til at vare
opmarksomme og styre stimuli i bevidstheden (157,158). Skal
man satte nogle tal pa, sa viste et andet eksperiment, at studeren-
de med tendte mobiltelefoner, som svarer pa meddelelser under
en forelesning, gav en 13 % lavere prastation pa en efterfolgende
multiple choice-test, der spurgte ind til indholdet i forelaesningen
(159).

Ifolge andre forskergrupper fra Stanford University kan der
vaere yderligere to arsager til, at de elektroniske medier heemmer
lering. De vedrorer hjernens brandstof og hjernens hukommel-
seslagre (160). Hjernens neuroner kan kun fungere, hvis de tilfo-
res blod med ilt og glukose. Séfremt vi konstant skifter vores op-
marksomhed fra en aktivitet til en anden, sendes der besked om,
at der skal tilferes blod til de skiftende opgaver, mens hoved-
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opgaven mister blod. Efter kort tid har vi forbrugt breendstoffet fra
blodet uden at fa arbejdet fra handen, men vi foeler os ikke desto
mindre udmattede (161). Dernest vil den skiftende opmarksom-
hed forvirre hjernen, der far den til at tro, at den er ved at indlere
bevagelser, der lagres i hjernedelen striatum, fremfor at den er
ved at indlere fakta og boglig viden, der lagres via hjernedelen
hippocampus (160). Den forkerte lagring medferer, at viden og
informationer bliver svearere at fa kategoriseret og genkaldt kor-
rekt 1 langtidshukommelsen.

Langtidshukommelse

AN

Hukommelse for handling

Hukommelse for ord ’

(bevidst) (ubevidst)
At huske At huske Feerdigheder Falelser, Reflekser,
begivenheder | | fakta og viden 0g vaner og hvad de | | og hvad der
knyttes til | | udleser dem

Hippocampus

|
|
|
|
|
|
|
|
|
I Striatum Amygdala  Cerebellum

Figur 15. Hjernens hukommelseslagre — hippocampus og striatum

I skolesammenhang er de digitale varktejer séledes en forstyrrel-
se og afledning fra fagstoffet. Skolearbejde pa en tablet, der har
adgang til internettet, faciliterer ikke indleringen, tvertimod
(112,154,162,163). Progressive skoler og gymnasier her i Dan-
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mark har allerede taget konsekvensen og har ligesom mange sko-
ler i England (154) forbudt smartphones, tablets og barbare com-
putere i undervisningen (162—164). Eleverne er ofte helt med pa
idéen og foler sig befriede og opleftede af fravaeret af de elektro-
niske hjelpemidler, som betyder, at de atter kan vaere sammen og
more sig og lere noget (165). Men vi mangler stadig, at undervis-
ningsministeriet i Danmark ogsa far erkendt, at IT kan haemme
mere end at gavne leering og psykosocial udvikling.

Hvem har sa fordel af det milliarddyre IT-udstyr?

Men hvordan kan det vare, at vi i alle skoleklasser nu har dyrt
IT-udstyr og ofte tablets til alle elever? Den foromtalte Tom Ben-
net siger, at de eksisterende anbefalinger om iPad og leering kom-
mer fra tilfeldige skolelarere, der er teknologibegejstrede, og fra
IT-firmaerne, som gerne vil have solgt deres isenkram (155).
Desvearre kan man kun give ham ret i pastandene om, hvem
der kommer med IT-anbefalingerne. Et eksempel fra Danmark
vedrorer det tidligere kommunalt ejede, men nu kapitalfondejede
KMD (166). KMD lever af at udvikle og szlge software og digi-
tale losninger til skoler og kommuner mv. og udarbejdede i 2014
rapporten 'Den digitale daginstitution — En temperaturmdling og
vurdering af daginstitutionernes digitale tilstand og potentialer’
som en del af deres markedsfering over for det offentlige (149). I
rapporten gives der ingen videnskabelig dokumentation, men blot
en samling meningsmalinger og citater taget fra udvalgte IT-posi-
tive smébernspadagoger og daginstitutionsledere som bevis pa, at
det er sundt og gavnligt at anvende digitale medier som larings-
redskab for 0-2 arige og for 3-6 arige. Men deres udsagn er stik
imod anbefalingerne fra rigtige eksperter i berns udvikling. Eks-
perter er i dette tilfeelde den amerikanske forening af padiatere og
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den canadiske forening af padiatere, der begge frardder bern un-
der to ar overhovedet at have skermtid og hejst en-to timer for
®ldre bern, da det forstyrrer udviklingen af barnets hjerne
(167,168).

De fleste daginstitutioner, fritidshjem og skoler har nu indkebt
elektronisk isenkram og har indfert elektronisk registrering og
kommunikation mellem padagoger, lerer, foraeldre og bern. For
dig og mig som foraldre er det nu skaebnesvangert, om politikerne
er kvikke og sterke nok til at modstd presset fra industrien og
skéne vores barn for yderligere digitalisering af daginstitutioner
og undervisningen i folkeskolen.

For folkeskolen i Danmark er der afsat omkring to milliarder
til IT-udstyr og IT-infrastruktur i perioden 2012-2017. Desverre
for det allerede indkebte udstyr oplever lererne dog, at det er
sveert at fa udstyret taget 1 brug og fa det integreret i den eksiste-
rende undervisning (169). Men hvis den gamle undervisning fun-
gerer, hvorfor sa edeleegge den med at skulle implementere 1T?
Der er en amerikansk talemade, der lyder: “If it ain’t broken,
don’t fix it”.

Forskere skenner, at de mange IT-millioner er spildte penge
(170,171). Helt spildt er de dog nok ikke, da det dybest set hand-
lede om at tilfredsstille IT-industriens behov for at selge IT-
produkter og fa sat en ny salgsmotor i gang: IT-udstyr — darlig
IT-integreret undervisning og laeringsproblemer — konsulent-
bistand.

Radg. & nyt IT-udstyr
(Konsulentbranchen)

Leerings-

[T-udstyr
( problemer

[T-industrien)
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Men tenk, hvad man kunne have faet af ekstra laerertimer i gym-
nastik og musik, fornyelse af inventar, skabelse af leekre og attrak-
tive udenders legepladser, indkeb af skateboards mv. for de pen-
ge, som bruges pa [T-udstyr og IT-konsulenttimer — alene den
overpris, som KMD tager for deres IT-ydelser til kommunerne,
kunne ifelge dagbladet Information have betalt 1.000 peedagog-
stillinger (172). Jo flere penge der bruges pd IT-baseret undervis-
ning, desto flere leerere og peedagoger skal spares vek i undervis-
ningen — og dermed forringes elevernes mulighed for at opna god
og brugbar lering. Desvaerre har vi endnu ikke i Danmark set en
steerk og uathengig fagperson som Bennet, der tor at sige fra over
for IT-industriens tag selv-bord i vores institutioner og skoler.

Det evolutionare drivmiddel, som ellers skulle sikre, at vi
fungerede i en gruppe, lerte af hinanden og blev overlevelsesdyg-
tige, sattes simpelthen ud af funktion, nér der dukker en smart-
phone eller computerskaerm op i det fysiske og mentale rum mel-
lem mennesker.
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Béde i skolen og udenfor den skal bern og unge finde ud af, hvem
og hvad de bliver, og de seger derfor erkendelse og udforskning af
dem selv, deres venner og deres rollemodeller i de tilgengelige
sociale netveerk og praksisfaelleskaber. De resursestaerke bern, der
allerede indgér 1 sociale netvaerk med sport, venner og fritidsakti-
viteter, opfatter de elektroniske sociale medier som et tilleeg til det
allerede eksisterende analoge netvark, hvilket muligvis kan for-
steerke deres gruppetilknytning. Men for mange bern kan de elek-
troniske sociale medier gore ondt veerre. Séledes siger fagperso-
ner, der arbejder med bern, at skolepiger i 1. og 2. klasse er
ulykkelige og stressede, fordi de konstant oplever et behov for at
skulle folge med i, hvad der foregéar pa de sociale medier, og serge
for at blive set og ’liket’ (173). De unge higer efter social accept,
anerkendelse og tilhersforhold i gruppen, og de er derfor simpelt-
hen bange for at ga glip af vigtig information, som kan forege
deres chancer for overlevelse i gruppen (se afsnittet ’Den sociale
hjerne”).

Fear of missing out

From Wikipedia, the free encyclopedia

Fear of Mising Out or FOMO is a form of social anxiety - a compulsive concern that
one might miss an opportunity for social interaction, a novel experience, profitable
investment or other satisfying event.[! This is especially associated with modern
techologies such as mobile phones and social networking services.

A study by Andrew Przybylski found that the condition was most common in those who
had unsatisfied psycological needs such as wanting to be loved and respected.? The
condition is also associated with social networks such as Facebook and Linkedin, which
provides constant opportunity for comparison of one’s status.!

Figur 16. Definition pd “Fear of missing out” fra Wikipedia
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Fenomenet kaldes fear of missing out’ (FOMO) og karakterise-
res ved, at du som person foler uro ved, at du ikke kan orientere
dig tilstraekkeligt om, hvad din sociale gruppe gor, hvad gruppen
ved, eller om gruppen far flere eller bedre ting og oplevelser end
dig. I en undersaggelse af 1.270 brugere af sociale medier fandt
forskerne, at 90 % af de adspurgte syntes godt om de sociale me-
dier, men paradoksalt nok felte omkring halvdelen af dem ogsa, at
et socialt medie som Facebook gav dem folelsen af ikke at kunne
nd det hele (66 %), at de gik glip af noget (46 %), at Facebook
foragede deres usikkerhed (42 %), og at det var nemt at fole sig
lukket ude af fellesskabet (54 %). De adspurgte folte ogsa i hoj
grad, at folk brugte de sociale medier til at prale med deres tilvae-
relse (81 %) (174).

De modstridende mekanismer mellem sociale mediers tiltraek-
ningskraft og folelsen af FOMO bliver forst alvorlige, nar man
ogsa ser, hvor hurtigt og hvor stor en udbredelse et socialt medie
som Facebook har faet: Det blev skabt i 2004 af Mark Zucker-
berg, hvor ingen derfor endnu havde et digitalt liv pa Facebook; i
2016 er Facebook néet op pa 1,7 mia. brugere, og antallet stiger
forsat (175). Forklaringen pa, at Facebook har bredt sig som en
steppebrand, er netop, at det rammer ind i det helt basale behov
for at orientere os i vores gruppe — er flertallet af dine venner pa
Facebook, sa er du ogsa tvunget til at blive medlem af det. Meka-
nismen er, at du belennes for at holde dig tilknyttet og orienteret i
gruppen, og omvendt straffes du med angst, hvis du er i risiko for
at blive lukket ude af feellesskabet.

Problemet er, at et virtuelt gruppetilhersforhold via Facebook
1 de fleste tilfzelde ikke sikrer din overlevelse og livskvalitet i den
analoge verden, men tveertimod stjeler din tid fra de relationer af
keod og blod, som du burde passe, pleje og forngjes ved — dem,
som kommer og hjelper dig, nar du skal flytte, have passet bern,
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og som snakker empatisk med dig, nar du er nedtrykt og treenger
til et kram eller en fest.

Facebook og den sociale motor

Den evolutionare hjernes behov for feellesskab er en utrolig steerk
og ufravigelig motor, og hvis der er noget, som iser bagrn og unge
frygter, sa er det at st uden for fellesskabet. For Facebook og
andre sociale medier, der lever af at selge din opmarksomhed til
forbrugsindustrien, handler det om, hvordan de kan fa dig til at
kebe ting. Individer, som er mindre sterke og savner fallesskab,
er meget afh@ngige og opmarksomme pd, hvad de toneangivende
1 gruppen siger, foler, tenker og gor, og de vil helt ubevidst forse-
ge at kopiere de sterkes adfzerd (176). Derfor handler det for an-
noncererne pa Facebook om at finde sterke insiderpersoner eller
forbilleder og kebe dem til at vaere motor for markedsferingen af
det produkt, der nu engang skal selges (177). Det pudsige er, at
mennesker ikke blot felger de toneangivende i gruppen og deres
budskab om at kebe bestemte varer (178), men ogséd finder det
veerdifuldt at kopiere de steerkes adferd og selv udeve samme ad-
feerd med at brande og markedsfoere produkter pé internettet. Den-
ne kopiadferd galder saledes ikke kun for de selvusikre, men
galder for de fleste individer som en hurtigt og effektiv made at
leere pa — man iagttager hinandens adferd og kopierer den (179).
Med tiden former den sociale motor den overordnede kulturel-
le udvikling, som definerer vores normer for, hvad der er rigtigt
og forkert. I vores drhundrede, hvor industrien har haft retten til at
prege os, har vi saledes underlagt os forestillingen om, at vaekst
og forbrug er godt — lige meget om det er nyttige, ligegyldige eller
skadelige produkter, vi skal forbruge. Senest kan fenomenet med,
at vi skal kaebe en kop kaffe ’to go’, som vi berer rundt med os pa
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gaden, siges at vere et inderligt ligegyldigt produkt (180). En bo-
lig, en cykel og en liter meelk er nyttige produkter. Mens produk-
ter som laeskedrikke eller smartphones bliver markedsfort som
nyttige og sunde, er det ikke desto mindre produkter, som forrin-
ger vores psykosociale og fysiske velbefindende. Desverre er de
produkter en del af en salgsmotor, der labende skaber fornyet om-
setning: Industriens produkter paferer os problemer i form af en
usund levevis. Industrien opfinder nye produkter, som kan afbade
problemerne ved det oprindelige produkt. Saledes skaber moto-
ren: ’sukker — diabetes — medicin’ en god omsatning, og super-
motoren ’smartphone — psykosocialt behov — identitetsdannelse
via forbrug’ en ekstra god omsatning.

Daden pa Instagram

Selv for dem, som tjener millioner pa at fremstille sig selv som
livstilsforbilleder pa de sociale medier og gere reklame for diver-
se produkter og livsstile, kan det virtuelle liv give eksistentielle
temmermend. Saledes er der historien om den smukke og perfek-
te 19-arige australske Essena O’Neill, som ganske pludselig valg-
te at slukke for sin profil for at finde sig selv. Hun opfordrede ogsa
sine 570.000 folgere til at f4 gang i deres eget liv fremfor for at
dyrke ligegyldigheden pa de sociale medier som Facebook,
YouTube, Tumblr, Instagram, Twitter og Snapchat. Det online
liv, der 14 til grund for hendes indtegter og tilsyneladende gla-
mourgse karriere, var blevet for meget for teenageren. Hun slette-
de mere end 2.000 Instagram-billeder og vinkede dermed farvel til
over en halv million felgere, der hver dag ’likede’, delte og kom-
menterede hendes hverdag online (181).

Essena skrev pa sin hjemmeside: "Jeg opdagede pludselig, at
jeg druknede i illusionen om, at mit liv ikke var godt nok.”
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@ essenacneill
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photo. What does this inspire? To have to
be tiny to be healthy? To have to be born
into a genetically small frame and win the
genetic lottery? To have to paint your body
and face to look better for a photo, for the
“real world®". If our world Is so real, why do
we feel the need to change cur outward
appearances? Social expectations and
soclal approval. There Is more to the
human race than looking "hot”.
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xffany @sashalarson @carolinealio
@lindielandi look through her profile. She

Figur 17. Essena O'Neills blog og spejlbillede

Hun etablerede i stedet hjemmesiden www.letsbegamechangers.
com for at promovere a&gte mennesker, der promoverer &gte for-
andringer i samfundet. Her kan man ogsé leese hendes virtuelle
testamente om nedlukningen af hendes profiler pa de sociale me-
dier.

”Sd hvorfor gjorde jeg det? Jeg opdagede pludselig, at jeg
druknede i illusionen om, at mit liv ikke var godt nok i sammenlig-
ning med andres liv. Jeg folte ikke, jeg levede et liv med selvstcen-
dighed og sanselighed. Det, at jeg kiggede pd andres liv gennem
en skeerm hele dagen, begreensede mit eget livspotentiale og fore-
stillingen om, hvem jeg skulle veere. Jeg fandt, at de sociale medi-
er (dette system) blot konstruerede forestillingsbilleder og redige-
rede fotos, som blev malt op imod hinanden. Det er et system
baseret pa social anerkendelse, likes og dislikes, gyldighed ved
antal klik, succes ved antallet af folgere ... det er en perfekt orke-
streret dom. Og det opslugte mig. Sd jeg slettede mig selv fra
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systemet for at kunne fokusere helt og aldeles pd ting, som betod
noget for min sjcel.” (182)

Essena slukkede for sit virtuelle image pa alle sociale medier
for at redde sin sjal, og hun opfordrer andre til at tage deres tilste-
deverelse pa sociale medier op til overvejelse.’ Hermed er Essenas
opfordring givet videre, selvom flugten fra de sociale medier nok
ikke er sa let — for de sociale medier vil goare alt for at beholde dig.
Hvorfor det?

* Under researchen til 'Doden pé Instagram' fremkom der yderligere og meget relevant
materiale, som har resulteret i et sosterkapitel: 'Deden genbesogt — Miinchhausens syn-
drom og digital selvskade'. Kapitlet er den dystre udgave af, hvad der sker de unge, der
i en sygelig grad seger bekreftelse, tilhorsforhold eller beskyttelse pa internettet. Det
kan leses og downloades fra denne bogs hjemmeside: www.digitalathengighed.dk.
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Facebook tjener penge pa at have sa mange brugere som muligt,
der bruger deres tid pa Facebook og dermed er gjort tilgeengelige
for reklamer. Nyeste feature hos Facebook er at have en lydles og
automatisk aktiveret videobaseret nyhedsstrem 1 stedet for en
tekstbaseret nyhedsstrom pa din nyhedsveg (183). Det handler
om at gore adgangen til brugerens dopamin-belonning sa hurtig
og nem som muligt — nyheder i billedform er nemmere end nyhe-
der pa skrift og kraever stort set ingen skolekundskaber og intelli-
gens.

Algoritmen, der udvalger nyheder

Bagved din nyhedsveg pa Facebook ligger der en algoritme, som
sarger for, at du far bestemte nyheder og bestemte reklamer, som
du synes godt om. Algoritmen bliver lobende justeret og optime-
ret, sa den giver den bedste skeringslinje mellem det, du selv on-
sker at se, og det, Facebook féar bedst indtjening pé at lade dig se.
Moralen er, at der intet ondt er i at hjelpe dig med at lade dig fa,
hvad du ensker.

Men det er helt forkert af to grunde. Forste grund er, at du kun
ser informationer, som tilfredsstiller dit behov for belenning her
og nu, og som kan fastholde netop dig til sk&rmen, men samtidig
afskaeres du fra at blive reelt oplyst og orienteret om ting, som du
under normale omstaendigheder ville reagere pd med enten dine
folelser eller din fornuft. Anden grund er, at du ikke tydeligt bliver
oplyst om, at informationer og nyheder pa din nyhedsveg er ud-
valgt af en algoritme, hvordan algoritmen er skruet sammen, og at
algoritmen er designet for at sikre kommercielle interesser og ikke
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for at fremme dine reelle behov og dit psykosociale velbefinden-
de. Dit reelle behov bestér nemlig helt banalt 1, at du skal undlade
at bruge tid pa Facebook og i stedet vere fysisk sammen med dine
venner.

De fleste brugere er slet ikke klar over, at det er algoritmer,
som bestemmer, hvad, hvornar og hvordan der prioriteres i de in-
formationer, du far vist pd Facebook sdvel som pa internettet
(184). Safremt mange Facebookbrugere prover at slippe for at se
de produkter, som skal szelges pa Facebook, andrer Facebook blot
algoritmen, s& din nyhedsstrem er anderledes og mere optimal for
din potentielle kebekraft (183,185). Din nyhedsstrom er maske
ikke leengere kun bestemt af dine segninger pa internettet, men
ogsa af hvad du taler om pa din telefon. Ifelge den amerikanske
forsker Kelli Burns er Facebook formodentlig undervejs med at
koble ord- og talegenkendelse fra dine telefonsamtaler med mat-
chende reklamer og newsfeed pa din Facebook-vag. Saledes fik
Kelli Burns en newsfeed med en safarihistorie op pa sin nyheds-
vaeg og en reklame for biler, et par minutter efter at hun netop
havde brugte ordet ”’safari” og ”jeep” i en telefonsamtale, som hun
lavede som et eksperiment for at vise, at Facebook reagerer pa ord
1 vores telefonsamtaler (186). Instagram, der blev opkebt af Face-
book i 2012, bliver nu underlagt at skulle have en algoritme til at
styre hvilke nyheder, brugerne far vist — selvfelgelig 1 brugernes
egen interesse oplyser Instagrams egen blog (187). Kun ganske fa
Facebook- og Instagram-brugere forstar, at det er adgangen til
brugerens bevidsthed og opmerksomhed, som er den egentlige
vare, der selges.

Lige meget hvad du ger, sé er du fanget. Séledes udferte Face-
book ogsé et forseg i 2013, hvor de @ndrede pa 700.000 brugeres
nyheder, sa deres nyhedsveag fremstod med en overvagt af enten
positive eller negative nyheder. Efterfolgende kunne forskergrup-
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pen bag Facebook-eksperimentet se, at Facebook-brugere blev
smittet af folelsen og selv lagde nyheder op, som var i trdd med
grundfelelsen af noget positivt eller negativt (188). Zeynep Tufek-
ci er sociolog pa North Carolina University i USA og studerer
internetadfaerd. Hun siger, at ting, som er ’likable’, far mere feed-
back, og folk vil med tiden tilpasse deres adfeerd til det, som er
"likable’. Ifelge Tufekci er menneskers basale adfzerd nemlig lige-
som rotters - ogsa pa Facebook: “Du er en rotte i en labyrint, og
gar du den ene vej, far du ost, og gar du den anden vej, far du ikke
ost. Ved at ordne omgivelserne med deres algoritmer treener
Facebook folk i at opfore sig pd en bestemt mdde.” (189). Positive
folelser overfor annoncerernes produkter er derfor supervigtige
(190), og reklamerne kobles nu til, hvilke emojis du trykker pé
(191).

Aktuelt arbejder Facebook med to nye tiltag. Forste tiltag er at
pakke reklamer ind som personlige nyheder og dermed omga bru-
gernes reklameblokkere, sd Facebook stadig kan sende reklamer
til dig (185). Andet tiltag er, at ikke-Facebook-brugere skal trackes
af Facebook, sd Facebook ogsa kan malrette reklamer til de Face-
booklese (192). Hvorfor? — for at kunne tjene endnu flere penge.
Forfeerdelig trist, men sandt. Trist, at mennesker skal spilde deres
liv med at veere tvunget til se reklamer, de aldrig har bedt om, og
ende med at tro, at verden handler om at forbruge og skabe vakst.
Opfinderen af Pirate Bay, Peter Sunde, har simpelthen valgt at
kalde Mark Zuckerberg for ”verdens sterste diktator” (193). Mark
Zuckerberg og hans bestyrelse er diktator for “Nationen Face-
book”, helt uden demokratisk styring, gennemsigtighed eller krav
om etiske og samfundsmaessige hensyn. Hvad teenker du?
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Nedskydning af en sort amerikaner blev skjult
af Ice Bucket Challenge

Hvor gér graensen for en uskyldig Facebook-algoritme og bevidst
manipulation af virkeligheden? 1 2014 bevirkede samme Face-
book-algoritme, at den sprengfarlige nyhed om nedskydningen af
en ung sort amerikaner, Michael Brown, i byen Ferguson ikke
udviklede sig til en aggressiv nyhedsstorm pa Facebook. Hvordan
kunne det ske? Jo, ved at opdateringer med videoer af venners og
bekendtes udgaver af det langt mere forbrugsvenlige fenomen Ice
Bucket Challenge — en kampagne for at skabe opmarksomhed om
og samle penge ind til nervesygdommen ALS, blev prioriteret og
sat gverst pa Facebook-brugernes nyhedsvag fremfor venners og
bekendtes opdatering om Michael Brown (189). Facebook selv
bedyrer, at det var tilfeldigheder, og benagter, at de har et poli-
tisk sigte med deres algoritme (189,194). Det virker uskyldigt, og
de fleste brugere foler, at de selv er i forersadet, og at Facebook
simpelthen holdes kerende for gratis at kunne servicere dine og
mine behov for at veere 1 kontakt med hinanden. Det er netop det,
som gor det hele sa ulykkeligt — at folk insisterer pd, at de mange
timer dagligt pa Facebook ger dem mere socialt forbundne og lyk-
kelige — nar de fleste undersogelser peger pa det modsatte (195—
200).

P& samme made insisterer folk pa at blive tykkere dag efter
dag ved at kebe stort ind af 1% liters sodavand i Netto eller Lidl
— det er sé billigt, at man ikke kan sige nej — og dermed fortraenger
eller benegter den almindelige forbruger, at Sundhedsstyrelsen
og Fadevarestyrelsen siger, at du ber drikke vand og ellers maksi-
malt indtage en halv liter sodavand om ugen (201). Det flydende
sukker er sveert at modsta — og det hedder jo noget s& besnarende
som laskedrik, energidrik og frugtjuice — selvom sukkervandet
dybestset er en dreeberdrik og derfor skal opfattes og varedeklareres
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pa samme méde som cigaretter. Det er tydeligt, at der er noget helt
galt og uoverensstemmende mellem, hvad industrien har lov til at
producere og markedsfore, og hvad Sundhedsstyrelsen siger og
anbefaler som gavnligt for os. En merkbar lovgivning for og af-
gift pa sodavand pa baggrund af Sundhedsstyrelsens anbefalinger
pa max en halv liter om ugen er en vej, som kan hjeelpe industrien
til at undlade at friste de naive og ofte fattige sjale til at kebe bil-
lig sodavand fremfor at drikke det friske og gratis postevand.

81



Nar mobilen tager magten

De voksne og phubbing

Problemerne med det elektroniske univers rammer nu ogsa ind i
selve agteskabet. De voksne behaver ikke kun at veere fraveerende
over for deres bern, men kan ogsa vare det over for deres ®gte-
feelle og venner. Et eksempel: Nar du vagner om morgenen, kig-
ger du sa forst pa din partner eller din mobiltelefon? Mange vil
som det forste slukke veekkeuret pa telefonen, tjekke mail og
Facebook og méske vejrudsigten og nyheder, inden de vender sig
mod morgenharet pa puden ved siden af.

Det er sjeldent, at der er noget vigtigt pa vores telefon om
morgenen. Men chancen for det far os til at tjekke, og det belonner
hjernen med dopamin. Derfor glemmer vi at se pa partneren ved
siden af, for han eller hun ligger der alligevel hver dag. Vi giver
vores agtefeeller og venner indtryk af, at vi ikke gider dem, og at
de ikke er interessante, nar vi valger at se pa telefonen i stedet for
pa dem. De fér en ov-folelse, men de kan ikke satte fingeren pa,
hvad der er galt. Hvis vi ger det lidt hver dag, edelaegger vi vores

familieliv og venskab til sidst. Fano-
O30

menet kaldes for phubbing, som er
[

en sammentrekning af Phone=tele-

fon og Snubbing=at ignorere. En
definition af phubbing er:

QR-kode 3

Ordet phubbing blev skabt

p& Macquarie University i Ordet blev konstrueret af en gruppe
Australien (2 min) eksperter p4 Macquarie University,

- 'At ignorere en person eller omgivel-
serne, ndr man i en social situation
fordyber sig i en telefon eller andet

elektronisk udstyr.' (202).
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som 1 maj 2012 sgsatte en kampagne for at gere opmeerksom pa
problemet ved, at smartphones far folk til at fole sig afvist. Du kan
se et videoklip om, hvordan tilblivelsen af ordet fandt sted, pa
linket i referencen (203) eller ved at aktivere QR-koden.

Ordet blev hurtigt spredt viralt og er nu en del af vores faelles
begrebsapparat, og som det geelder s& mange andre nye faenome-
ner, er forskere nu gaet i gang med at designe test og undersoge
omfanget af fanomenet.

Phubbing afbryder og stjeler empati og forbundethed

En af de forskere, der kom forst med en test og undersogelse af
omfanget, er den amerikanske professor i marketing, James Ro-
berts. Roberts spurgte 308 voksne personer, hvordan de oplevede
deres @gtefzlles eller partners brug af telefonen, og pa det grund-
lag formulerede Roberts ni spergsmal, som kunne fastlegge og
vurdere graden af distraktion ved partnerens smartphoneadfaerd.
Spergsmal 1 lyder fx: “"Ndr min partner og jeg spiser et maltid
sammen, tager min partner sin mobiltelefon frem for tjekke den”.
Roberts bad derefter 145 voksne om at rate deres partners mobil-
telefonadferd pa spergeskemaet pa en skala fra 1 (aldrig) til 5
(altid). Roberts fandt frem til, at 46,3 % oplevede moderat til svaer
phubbing, og 22,6 % sagde, at det tillige medferte problemer og
frustrationer 1 forholdet — Roberts valgte ironisk nok at kalde sin
forskningsartikel for My life has become a major distraction
from my cell phone’ (204).

De fleste mennesker accepterer en smule distraktion fra mo-
biltelefonen i hverdagen, men i Roberts’ undersegelse medferte
brugen af smartphones altsa alvorlige problemer for parforholdet.
Et studie af en anden forsker, Shalini Misra, undersggte 100 par,
som var pé cafébesog sammen. Misra ville undersege, om tilstede-
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varelsen af en smartphone péavirkede den oplevede psykologiske
kvalitet af parrenes samtale og deres relation. Resultatet viste, at
for de 29 par, hvor en af parterne havde en smartphone fremme pa
bordet, oplevede parrene en nedsat grad af forbundethed og empa-
ti med hinanden i forhold til par uden en smartphone fremme pa
bordet (153). Andre studier finder den samme effekt af smartphone
pa relationen mellem samtalepartnere (205).

Det lader til at veere et gennemgéende problem med de elek-
troniske hjelpemidler, at de afbryder og stjeler den emotionelle
forbundethed, der helst skulle vaere mellem mennesker, uanset om
det er samver med ens agtefelle eller kareste, bern, venner,
medstuderende, kollegaer eller fremmede.

Spejlneuronerne sattes ud af spil

Her skal vi atter tilbage til vores biologi for at kunne forklare,
hvordan fysisk narvaerende personer kan respondere pa hinan-
dens folelsesmassige tilstand, mens man ikke kan gore det med
hovedet og bevidstheden begravet i en smartphone.

Fenomenet skyldes en gruppe af neuroner i hjernen, der kal-
des spejlneuroner (206) — hvis jeg ser, du skarer dig i fingeren,
oplever jeg ogsa et lille jag af smerte hos mig selv, og hvis jeg
omvendt ser et smil, trekker jeg ogséd selv lidt pd smilebandet.
Oprindelig var det de italienske forskere Gallese og Rizzolatti, der
i midten af 90’erne udferte forseg med elektrofysiologiske malin-
ger af en abes hjerne, mens den sa en anden abe bevage handen
hen til en banan. Den forste abes motoriske neuroner blev aktive-
ret, som om den selv udferte handlingen, men ogsa neuroner om-
kring appetitcentret blev aktiveret. Forskere har siden havdet, at
neuroner 1 bestemte dele af hjernen er spejlneuroner og medvirker
i alle de processer, som vedrarer, at man forstar og foler hinanden,
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Mirror neurons

o Mirror neurons are located throughout
the brain

o They are believed to play a key role in
attachment between newhorns and
parents

o They respond to verhal and non-verbal
communication by mirroring the same
feelings

01 The brain cells that are active 02 ...are also active when it

pioulcelanapandthenmynie when a monkey picks up a ball... ~ sees someone else pick it up

neurons experience anger

Figur 18. Spejlneuroner — mine neuroner spejler dine neuroner
0g ger, at vi forstar og feler hinanden og lerer af hinanden

imiterer adfzerd for at tilpasse sig, kopierer adfaerd for at indlaere
adfeerden og forstéd og fole sig selv (206,207).

Spejlneuronerne tenkes at have befordret hurtig leering og til-
pasning i gruppen set i et evolutionart perspektiv (208), og der-
med kan fallesskabet vaere den helt grundlaeggende ingrediens i
vores evne til vellykket tilpasning og oplevelse af livskvalitet.
Men som vi sd i Roberts’ undersggelse med smartphonen mellem
partnere (204), af Agards undersegelse med computeren mellem
elever og larer (112), og af Misras undersggelse med smart-
phonen mellem samtalepar (153), s forsvinder folelsen af for-
bundethed og empati ved mellemkomsten af smartphonen.

Det, som fér os til at veere engageret 1 det andet menneske af
kad og blod, forsvinder, og spargsmalet er, om vi brugere helt er
klar over den byttehandel, vi har gang i? Det kan eksperimentet
herunder belyse.
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Eksperiment:
Farvel, mobil - vi ses om 24 timer

Sendagsavisen ville gerne lave et eksperiment, hvor tre forsegs-
personer laste deres mobiltelefon inde i en tidsindstillet kasse i et
degn. Her fortaller en af personerne, hvordan det gik, og hvad de
leerte af udfordringen (209).

Anders: Det var befriende

Forsegspersonen er Anders Hansen pd 24 ar, som bor samme med
sin kaereste. Anders laegger mobiltelefonen i en kasse med en tid-
sindstillet 1&s 1 24 timer. Det neste degn skal han klare sig uden
telefon og tablet og ma ikke ga pa nettet fra computeren. Han har
meldt sig til eksperimentet, fordi han er nysgerrig efter at vide,
hvordan han reagerer. "De forste tre-fire timer var slemme. Min
keereste drillede mig med, at hun kunne bruge sin telefon, men at
jeg ikke kunne bruge min,” siger Anders, der s tilvarelsen fra en
lidt anden side uden mobilen: Vi var i biografen, og jeg sd pd
alle dem, der ventede pd at komme ind og se en film. Mange af
dem — ogsd par — stod bare og sd pa hver sin mobil. Det skrcemte
mig. Jeg teenkte, om vi slet ikke kan finde ud af at tale sammen
lcengere.” Selvom Anders manglede et par af mobilens funktio-
ner, for eksempel Rejseplanen, mp3 og opkaldsfunktionen for at
sige, at han var forsinket, blev det — imod forventningen — nem-
mere at undvare mobilen, som degnet skred frem. "Jeg opdage-
de, at jeg ikke behover den hele tiden. Det var pd en mdde befri-
ende ikke at skulle forholde sig til opkald, sms’er og Facebook.
Jeg kunne bedre slappe af og koncentrere mig om det, jeg lavede.
Jeg gik en lang tur med hunden og fokuserede pa den og hilste pd
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folk, jeg madte, hvor jeg plejer at ga og se ned pd telefonen. Jeg
folte mig mere glad, udadvendt og opmeerksom. Jeg folte mig ogsd
mere neerverende med min keereste og familie,” siger Anders, der
slet ikke havde travlt med at fiske mobilen op af kassen, da lasen
endelig gik op. “Jeg lod den faktisk ligge en halv time mere. Og
jeg tror, at jeg for fremtiden vil lade den veere lidt lcengere tid ad
gangen. For eksperimentet folte jeg, at det blev forventet af mig,
at jeg hele tiden var pd. Men det meste kan jo godt vente et par
timer,” siger han.

Eksperimentet fra Sendagsavisen viser, hvor nemt og befrien-
de det er at slippe for at vaere online. Tilsvarende har der veret
eksperimenter, hvor folk har lukket sig ude fra Facebook, hvoref-
ter de udtrykte, at de ogsa blev gladere og mere fri (195). Smart-
phones, digitale varktojer og de sociale medier kan blive som
ubevidste digitale fodlenker, folk frivilligt tager pa, hovedsage-
ligt fordi alle andre ogsa gor det. Eksperimenterne viser, at man
hurtigt vender tilbage til at fokusere pa de nare ting, som giver
glaede, hvis der kom en udefra og lukkede ned for smartphonen og
Facebook. Det skal dog siges, at der ved eksperimenter ofte op-
treeder den sdkaldte Hawthorne-effekt, som er opkaldt efter en
amerikansk by, hvor man undersegte fabriksarbejderes effektivi-
tet ved forskellige arbejdsbetingelser. Det viste sig, at det ikke var
arbejdsbetingelserne, men opmerksomheden, mens forseget stod
pa, som fik arbejderne til at yde mere — vi blomstrer simpelthen
op, hvis andre interesserer sig for os.

Men er gennemsnitsborgeren parat til det og til at gere, som
Essena O’Neill opfordrer os til — f& os et liv med dem, vi holder
af? Maske er den dybere arsag, at vi lever i unedvendighedens
ulidelige lethed og derfor reelt set ikke har brug for hinanden for
at overleve. Derfor har vi heller ikke nogen vigtige projekter, som
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kan fylde vores bevidsthed, og som vi kan vare falles om at lose
og snakke om.

Derfor valger en gruppe at spille med pa spillet og lade, som
om de er glade i feellesskabet med de andre forbrugere om, hvor-
vidt cafe latte X eller Y smager bedst, mens en anden gruppe syn-
ker ned i tristhed og depression over at vere overladt til sig selv
— alene med deres fysiske og psykosociale uduelighed, men med
trost i deres smartphone og urdremmen om et fzellesskab.

Med smartphonen i hdnden er man trods alt felles om at vaere
alene — pa samme méde som alkoholikerne sidder pa byens bank
og er felles om at vaere tabere med en ol 1 handen.

Hawthorne- effekten

Mellem 1924 og 1932 udfertes en raekke arbejds-
eksperimenter pa Western Electrics’ fabrikker i
byen Hawthorne, USA. Formalet var at afgere, om
belysningen i fabrikshallerne pévirkede arbejder-
nes produktivitet.

Det viste sig, at eendringer i lysstyrken ingen effekt
havde, da produktiviteteten steg, uanset om man
skiftede fra lav til hej lysstyrke eller omvendt.

Arbejderne foregede deres produktivitet, simpelt-
hen fordi de blev gladere og trivedes med opmaerk-
somheden pa deres arbejde og arbejdsvilkar.

Begrebet 'Hawthorne-effekten’ er i dag et aner-
kendt metodeproblem i alle studier — selve interes-
sen og opmeerksomheden far mennesker til at kvik-
ke op og gare sig umage.

Figur 19. Hawthorne-effekten — den blotte opmeerksomhed far os til at live op

Afh@ngig — hvorfor?

Afhengilq af narkotika, alkohol,
fastfood, sukker, likes, nyheder,
smartphones - hvorfor?

Den canadiske professor emeritus i psykologi Bruce Alexander
har forsket i misbrug siden 1960’erne (210). Alexanders konklu-
sion efter mere end halvtreds ars forskning er, at misbrug er glo-
balt stigende og hablest at helbrede som individuelt problem, men
forbavsende nemt at forebygge som psykosocialt fenomen. Det
kraever en forklaring: Ifolge Alexander er der to overlappende op-
fattelser om misbrug og athangighed, som i Vesten forbindes
med narkotika og alkohol. Den forste opfattelse er, at narkotika er
et demonisk stof, som ger de fleste fysiologisk afthengige, nar de
far det. Den anden opfattelse er, at visse mennesker har en gene-
tisk disposition, en svag karakter, eller en lav moral og viljestyrke,
hvorfor de ikke vil kunne modsta den sede rus og derfor vil blive
athengige.

Vores narkotikapolitik i den vestlige del af verden bygger pa
begge disse opfattelser — fri narkotika vil friste alle borgere. Bor-
gere med en svag karakter vil give efter for fristelsen og svigte
sund og civiliseret adfeerd. Samfundet ville ende i misbrug og
kaos, hvis narkotika var frit.

Alexanders hypotese — de sgger bedgvelse

Men Alexander udforte et skelsattende eksperiment, som viste en
helt anden forklaring p& misbrug (211,212). Forskere havde i 50-
og 60-erne vist, at rotter ville junke sig selv til dede, hvis de havde
valget mellem narkotika eller vand og mad — heraf den etablerede
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hypotese, at om mennesker havde samme valg, sd ville de ogsa
vaelge narkoen. Hypotesen er igen og igen blevet bekreaftet af vo-
res billeder af narkomaner — svage mennesker, som ikke kan sige
nej og junker sig selv til dede.

Men Alexander teenkte, at der kunne vere en helt anden arsag
til, at rotterne blev junkier. Alexander havde nemlig set de for-
hold, rotterne havde 1 laboratoriet — de var isoleret i sma metal-
bokse uden bevagelsesmulighed og kontakt til andre rotter. Ale-
xander tenkte, at rotterne maske led under stress, isolation og
afsavn i forhold til deres naturlige og rolige omgivelser og derfor
havde brug for noget til at dempe deres smerte og uro. Hvis du
sad isolationsfzengslet pa tre gange to meter hele dit liv, ville du
ogsa sege smertestillende og bedevende midler.

Figur 20. Bruce Alexanders rotteeksperiment

Stress og afsavn i rotteburene

Folgelig udferte Alexander et studie, hvor rotter, der boede isole-
ret 1 de enkelte trange stalbure, blev sammenlignet med rotter, der
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boede sammen i1 en stimulerende,
tryg, felles og aben rottekoloni
(211,212). Resultatet blev overra-
skende nok, at de rotter, som levede
det harmoniske liv i rottekolonien,
undgik narkotikummet og blot fore-
trak at drikke vand og spise mad.
QR-kode 4 Forklaringen var, at stress og isolati-
Bruce Alexanders rotteeksperi- on fra artsfeller foragede behovet
ment med afhangighed (3 min) for et bedovende narkotikum, mens
et trygt og socialt stimulerende miljo
betod, at rotterne var tilfredse og ro-
lige og derfor orienterede sig mod
mad, drikke og samvaer med de an-
dre rotter.
Studiet er repliceret og udbygget
af andre forskere siden (213,214).
Du kan se to superinformative og
ﬁ:r']kl‘;:e éstilkn ing qor. &t korte videoklip, som forklarer Bruce
du sgger IFi)ndringy(S m?n? ' Alexanders eksperiment, i linket i de
to referencer (215,216) — eller ved at
scanne QR-koderne. Eksperimentets resultater forklarer ogsa,
hvorfor folk, som indleegges pa hospitaler og far morfindrop, ikke
bliver misbrugere efter hospitalsopholdet.

Stress og afsavn i den moderne verden

For Alexander er den reelle arsag til misbrug selve den moderne
verden — den moderne verden er en stor mundfuld at forklare, men
handler om den méde, vi har indrettet samfundet p&, og den made,
vi teenker, at tingene hanger sammen pa — blandt andet at vi er
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individer, som skal konkurrere med hinanden, og at vi altid skal
vaekste, og tingene skal ga hurtigere (217). Den moderne verden
har oplest gruppen som meningsskabende krumtap, og i stedet er
mennesket overgivet til sig selv og til at vaere sin egen lykkes
smed i konkurrence mod andre. De, som er heldige at vokse op i
familier og samfund med gode betingelser for tilknytning og neer-
veer, formar at holde sig sunde og robuste, mens de mennesker,
som ikke vokser op med tilstraekkelig tilknytning, bliver syge og
sarbare og seger lindring (218, 219). Jo mindre tilknytning, desto
mere psykisk invalideret og jo mere kronisk behov for lindring.

Kan din erkendelse rumme en ny forstaelse?

Den naste store erkendelsesmassige bevegelse er at forsta, at
misbrug og athangighed ikke kun sker i forhold til narkotika, men
1 forhold til alle ting, som kan udlese ekstraordinar dopamin i hjer-
nen — alkohol, fastfood, sukker, nyheder, likes og det evige tjek af
smartphonen udlgser alle den kemiske belenning i hjernen. Ud fra
Alexanders model vil mennesker, som er blevet frataget eller har
beveget sig vaek fra vores naturlige betingelser med faellesskab,
stabile tilknytningsforhold, stabile og meningsfulde livsvilkar, na-
turens flow, 1 hejere grad hige efter hjernens ekstraordinare ud-
skillelse af dopamin, som kan give en kortvarig ro og lindring.
Kraftig lindring er narkotika og alkohol, mens mild lindring er
for eksempel fastfood, sukker, likes, nyheder og tjek pa smartpho-
nen. Mennesker allerlengst ude vil gore hvad som helst for at f&
deres narkotikum — nogle vil stjele, mens andre vil prostituere sig
for at fa penge til deres stof. Fordi narkotikum opfattes som et
demonisk stof, der gor folk syge, er det kriminelt at tage det. Om-
vendt er det med fastfood, sukker og smartphones, der ikke opfat-
tes som demoniske stoffer. Dem er det derfor ikke kriminelt at
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tage og at selge, selvom de har samme virkningsmekanismer og
samme funktion som narkotika — at fa udlest den kemiske belon-
ning i hjernen og den deraf folgende lindring af uro og ubehag.

Felleskab, stabilitet, natur og beveaegelse, som er det naturlige
leegemiddel, er helt no-go, for det kan ikke selges som en vare af
industrien, og ej heller kan statskassen tage en afgift. Hvor tabe-
ligt det end er, s har industrien og staten saledes en fzlles interes-
se i at undgé at finde og fjerne arsager til sygdom og mistrivsel, og
tvertimod holde butikken i gang og udbyde nye behandlinger af
menneskets symptomer. Symptomer er ellers kroppens tegn pa, at
noget er galt, og arsagen til symptomet skal fjernes for at genop-
rette organismens sundhed.

For flertallet af mennesker er det en uoverkommelig opgave at
argumentere imod industriens og statens definition af en god ver-
sus en skidt samfundsindretning og samfundsudvikling. Vi er fan-
get i de bure, som udviklingen har skabt og har fortalt os er til for
vores skyld, og i disse bure seger vi artigt de dremme og den
smertelindring, som det nu engang er muligt at fa, og som kultu-
ren peger pa.

Ue're oAk

O0gickedt t9
SOomo+tha

Ehat toukes the
pOLu’l i

Figur 21. Vi er alle afhaengige af noget, der kan fjerne smerten
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Du betaler med din bevidsthed
for at fa gratis adgang til
internettet og sociale medier

Pé en made kan man sige, at vi alle i den moderne verden er pro-
stituerede og seger lindring — det er blot et spergsmal om, hvad vi
personligt selger, og hvilket stof, vi er athengige af. Den rigtige
prostituerede slger sin krop for at kunne kebe sin heroin, mens
den moderne forbruger selger sin bevidsthed for at fa adgang til
internettet, nyhederne, vejret og Facebook. Den prostituerede er
klar over de traumer, hun bliver pafort, og betaler regningen med
sit selvvaerd og sjeleliv, men hun har intet valg — det eneste hun
kan saelge for at fa sit narkotikum, er sin krop.

De enkelte smartphonebrugere har nok svert ved at forsta, at
den vare, som s&lges er dem selv, og ikke de ting, som udbydes
pa internettet. Smartphonebrugerne kan nok ikke forstille sig, at
der er en regning, som skal betales for den gratis adgang til de
elektroniske medier, og vil ligefrem pasta, at de har fat i den lange
ende og er langt smartere end de reklamerende firmaer som for
eksempel Google og Facebook, og at de far tingene gratis. Men
den amerikanske talemade: ”There ain't no such thing as a free
lunch” har aldrig veret forkert og er det heller ikke nu.

Smartphones og
sociale medier

Primin Identitetsdannelse
g som forbruger

Regningen, du betaler, er at din bevidsthed dagligt gades og kulti-
veres af Google, Facebook, firmaer og interesseorganisationer, s

94

Du betaler med din bevidsthed

du ser verden fra deres synsvinkel, og implicit, at du accepterer og
underlaegger dig vaekst og forbrugstankegangen: Keb iPhone, drik
Coca-Cola, keb gummisko, stem pd Liberal Alliance, motorveje
loser trafikpropper, stot syge bern i Afrika, stet krigen i Afgha-
nistan, vakst er lig velferd, okologi er godt, det frie marked er
godt osv.

Reelt far du edelagt din evne til at teenke fornuftigt, sanse dine
reelle behov og folge din iboende sunde, men treege biologi og
dens naturlige udfoldelse. Din hjerne féir sjaeldnere og sjeldnere
tiden og muligheden for at marke sin egen krop — det kraver
nemlig ro, langsomhed og tid — hjernen ender med blot at gentage
medieverdenens mantra, at vakst, fart, effektivitet, konkurrence
og forbrug gavner os og giver os glede og lykke. Men er det sandt
og for hvem — mennesket, industrierne, kapitalfondene, jordklo-
den?

Fremad mod hvad?

Du kan formodentlig ikke forestille dig en verden uden en adgang
til internettet og dets konstante tilbud om informationer og nyhe-
der — det vil virke absurd, ikke sandt? Men sadan sa verden rent
faktisk ud for 25 ar siden. Dengang var der intet World Wide
Web og ikke en eneste smartphone. P4 samme méde havde vi for
60 &r siden ikke en eneste motorvej 1 Danmark, og sdledes kunne
enhver dansker hvor som helst uforstyrret nyde roen og kvaliteten
i det danske landskab og bevege sig dejligt langsomt og frit.
Hvor som helst kunne man krydse vejene om man havde be-
hov. I dag er det abne og frie landskab opdelt og indesparret i
lange reekker mindre parceller og omgivet af 1.175 kilometer ce-
mentgra motorveje og et enormt antal motorvejsudfletninger,
ringveje og indfaldsveje, (220) og staten fortsaetter med at bygge
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nye motorveje. Motorvejen er, som alle ved, den korridor, som
skal fa dig fremad og hurtigt videre. Men fremad mod hvad og
hvorfor hurtigt?

»Abn'er nov. 2016

Weldirektoratet. dk V::

Figur 22. 1,2 milliard til udvidelse af et nyt stykke motorvej
—mon McKinsey 0gsa har veeret radgiver her (221-225)?
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Svaret er, at alt skal geres storre og hurtigere, ellers kan det ikke
give atkast — maskinerne skal producere mere, mennesker skal
kabe mere og lebe hurtigere, vejene skal blive sterre, og hastighe-
den pa forbrug, produktivitet og kommunikation skal hvert ar saet-
tes en tak i vejret for at give afkast til aktionerer og afgift til stats-
kassen, som er storre end sidste ar — ellers vil vaeksten lukke ned,
og dermed vil investorerne forsvinde og statskassen fa underskud.
Men investorerne er os selv (226,227) — danske pensionskasser,
danske investeringsforeninger, den danske stat, dit indestdende i
pengeinstituttet — og alle som en er de ude pa at gere den bedst
mulige investering i selskaber, industrier og kapitalfonde med det
hojeste afkast til investorerne, men med den laveste beskatnings-
grad til vores fzellesskab og samfund (33,34,41,42,228), sa du kan
nyde livet — paradoksalt, for du bliver netop stresset ihjel af at
skulle yde mere hele tiden, og sandsynligvis ger du det af frygt i
overlevelseskampen for ikke at blive bortrationaliseret og eksklu-
deret af arbejdsmarkedet. Adam Smiths logik for industrien har
lagt sig som en edeleggende jernneve omkring menneskets liv.
Den konstante effektivisering og den konstante hastighedsfor-
ogelse af vores liv og den mangde af informationer, vi dagligt
skal tage stilling til, gor vores bern sarbare og udsatter os selv for
en stadig storre risiko for stress og giver os alle forringet livskva-
litet og fraver af narvaer. Hold til presset, eller bliv bortrationali-
seret. Den foregede hastighed pd informationer, beslutninger, go-
remal, vaekst og forbrug nedslider ikke blot os selv (229), men
ogsé vores jordklode — i dag bruger vi 1,6 gange jordens resurser
arligt (230,231), og i verdenshavene er der nu 1 ton plastik for
hver 5 tons fisk (232,233). Klimakatastrofer og global opvarm-

a7



Nar mobilen tager magten

ning setter befolkninger pa flugt, forarsaget af udledning af enor-
me mangde af CO2 fra olieafbreending i vores industri, biler, fly-
verejser og handelsflade (234,235). Det er saledes noget af et
monsterhamsterhjul, der er skabt af os selv, fordi vi er blevet kul-
turelt opdraget og trenet til at tro, at udvikling er lig med vaekst og
forbrug. For din egen skyld, dine berns skyld og for jordklodens
skyld ber du satte foden i jorden og stoppe hamsterhjulet.

Magteliten i verden og i Danmark er lille, men har taget besid-
delse af fellesskabets arvegods, formue og politiske styring
(33,226). De, som ejer eller styrer vores penge, bestemmer, hvad
der skal ske. Séledes formar magteliten at opretholde og genskabe
et grundleeggende forkert menneskesyn og et stadig mere usikkert
samfund i kraft af deres investeringer, som nok giver flere penge til
dem selv, men sjeldent mere lykke, tryghed og livskvalitet for fael-
lesskabet og flertallet.

Veekst, konkurrence
og effektivisering

Lindring gennem
forbrug og misbrug

Sarbare
borgere

Den gkonomiske egoisme er for leengst holdt op med at gavne den
almindelige borger, men gavner alene industriens ejere og dens
aktionaerer (236,237). Vakst- konkurrence- og effektiviserings-
logikken er modsatrettet menneskets evolutionsbiologiske behov
for tilknytning, stabilitet og nervaer og jordklodens fordring pé
baredygtighed. Det er en fatal fejltenkning, som vi mé rette op
pa. Vi har brug for et helt andet forbillede end Adam Smith
(221,225). De folkevalgte politikere inklusiv embedsmandene
skal tvinges til at give os ejerskabet tilbage til vores arbejde, vores
feellesskab, vores institutioner og vores infrastruktur og lovgive

Hamsterhjulet

om og give resurser til det, som reelt skaber trivsel for borgerne og
beskytter jordkloden.

Husker du spergsmalet fra kapitlet *Internetath@ngighed’ om,
at man ber stoppe IT-industrien? Sa husker du maske ogsd, at
sporgsmélet var forkert stillet, og at problemet og lesningen var
begravet et andet sted. Har du faet gje pa problemet og en lgsning?

Ellers kommer de her: Vakstsamfundet er vores hamsterhjul
og problem. Den Adam Smith’ske samfundsmodel fremtvinger
hver dag ny vakst, konkurrence og effektivisering. Forbrug, af-
hangighed og de afledte problemer heraf er drivmidlerne til ud-
vikling af nye vakstmotorer, som kan vokse og give atkast. Men
modellen er en politisk konstruktion, som du kan valge at afvise.

Hvad valger du — har du mod pé at blive lykkelig og gere en
indsats, som giver os vores reelle fellesskaber, nervaret og livs-
kvaliteten tilbage? Eller vil du preve at lebe endnu hurtigere i
hamsterhjulet?

Jeg er fuldt ud tilfreds med mit liv og har
alt, hvad jeg har brug for. Jeg har aldrig
nogensinde taenkt mig at kebe noget igen!

Satningen, der udger den stgrste trussel
mod hele den vestlige civilisation

Figur 23. Tilfredshed — den starste trussel mod den vestlige civilisation
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Tilknytning og neervaer
er helbredelsen

Vi er tilbage ved udgangspunktet: menneskets evolutionare be-
lonnings- og strafsystemer, som pd savannen sikrede, at vi fik
mest mulig neringsrig mad, at vi holdt os orienteret og tet knyttet
til gruppen. Hvad betyder det for os? Hvad maden angar, fandt vi
ud af, at vi er pa vej til at spise os ihjel. For det digitale samvaer
har udviklingen kun varet 1 gang 1 en halv generation, men vi ser
allerede nu tegn pa, at den digitale verden skaber alvorlige proble-
mer: Manglende fysisk og mentalt nerver kan skabe forstyrrelse
1 ens sociale og emotionelle udvikling, mens det virtuelle feelles-
skab pa de sociale medier kan skabe stress, usikkerhed og folelsen
af ikke at vaere god nok. IT-industrien og markedskrefterne er
fritaget for kritik, selv om det er dem, der iscenesetter vores be-
hov og tilfredsstillelsesmonstre som forbrugere. De vil blot hav-
de, at de folger forbrugernes ensker. Men ligesom med sukker og
fedmeepidemien kan individet ikke selv forudse, indse eller tage
konsekvenserne af den nemme og billige adgang til den virtuelle
verden, for tingene er gdet galt.

Vi kan ikke sidde med haenderne i1 skadet og vente pa Deus ex
machina*. Det digitale samvaers indvirkning pa den menneskelige
mentale sundhed er i et evolutionaert perspektiv et helt ukendt fee-
nomen, og det vil derfor vere klogt, at vi er yderst varsomme og
for noget andet tildeler omradet forskningsmaessige resurser og
bevagenhed uathengigt af industrielle og ekonomiske interesser.

*Deus ex machina (lat. "Gud fra maskinen"): I skuespil en pludseligt optraedende
person, der loser en indviklet situation og vender alt til det bedste.
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Forskningen vil kunne indsamle data til beslutningstagerne, sé at
vi ikke pludselig star med en omfattende gruppe eller en hel gene-
ration af digitaliserede, men dybt dysfunktionelle borgere.

Digitalisering er et middel pé linje med mange andre midler,
som maske eller méske ikke fremmer malet for menneskets liv.
Men hvad er mélet? Er det at spare mennesket vaek? Er det for at
kunne privatisere vores infrastruktur og bortrationalisere paedago-
ger, skolelarer og sundhedspersonale? Er det for at give kapital-
fonde og banker en ny mulighed for at tjene endnu flere penge pa
os? Eller er det at skabe vilkér for, at mennesket kan opleve at
realisere sine livspotentialer? Livspotentialerne er, hvad generne
har kodet os til at streebe efter — at danne og fastholde tilknytning
til rigtige mennesker og med dem dyrke bevegelse, venskab,
elskov og fa bern, spise god mad, opleve naturen og holde os ori-
enteret med hinanden over spisebordet, pa fodboldbanen og i
sangkoret. Har du bern, sd ver forbilledligt til stede i det inter-
psykiske rum, s& dit barn far dannet et livsdueligt og godt intra-
psykisk rum. Sandheden star stille, selvom vekst- og forbrugs-
samfundet gerne vil have os til at tro noget andet.

Tilknytning og
naerveer

Robuste Trivsel og ejerskab
borgere til samfundet

Luk ned for din smartphone og tablet, og ver hinanden neer (237).
Det vil 1 begyndelsen give abstinenser og udstille dig som un-
connected og sarbar, men pé lang sigt vil du genvinde dine sans-
ninger, din forundring, dine evner og ferdigheder og din livskva-
litet. Du vil igen blive fit for survival’.
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Links og QR-koder til videoklip i teksten

=]
=

[=]

S. 23. QR-kode 1. Sed afhaengighed
Robert Lustig om sukkerafhaengighed og fedme:

http://www.uctv.tv/shows/The-Skinny-on-Obesity-Ep-
4-Sugar-A-Sweet-Addiction-23717

ﬁ S. 51. QR-kode 2. Harlows aber

Harry Harlows aber:
E = https:/www.youtube.com/watch?v=_060TYAlgC4
L]

S. 83. QR-kode 3. Phubbing E ﬂE

Macquarie University i Australien om tilblivelsen af
ordet phubbing:

https://www.youtube.com/watch?v=ZSOfuUYCV_0 E

E E.. S. 91. QR-kode 4. Afhangig, hvorfor?

Bruce Alexanders Global Addiction:
E https://www.youtube.com/watch?v=sbQFNe3pkss

i

S. 91. QR-kode 5. Afhangig = Lindring . .:

Mere om Bruce Alexanders Global Addiction:
https://www.youtube.com/watch?v=ao08L-0nSYzg E
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Citater i originalsprog

Citater er oversat af bogens forfatter. Oversettelsen er loyal over for original-
citatets mening og kan séledes ikke vaere 100 % ordret. Du er velkommen til
at skrive til forlaget eller til mail-adressen kommentar@digitalathaengighed.
dk omkring fejl og forslag til rettelser.

S. 12. 'It is difficult to get a man to understand something, when his salary depends
upon his not understanding it!" (17).

S. 35. ”’Studies have shown that excessive media use can lead to attention problems,
school difficulties, sleep and eating disorders, and obesity. Television and other
entertainment media should be avoided for infants and children under age 2. A
child's brain develops rapidly during these first years, and young children learn best
by interacting with people, not screens.” (81)

S. 36. "(...) a certain very small gland situated in the middle of the brain's substance
and suspended above the passage through which the spirits in the brain's anterior
cavities communicate with those in its posterior cavities."(82)

S. 40. ”If I’ve been on the Internet for 8 hours, and I haven’t done anything, I get
stressed out and I tell myself like “how could you do this, waste this much time?”” I
get annoyed with myself, but then because I’'m annoyed, I will look for something
funny to laugh at.” (98)

S. 54. ”’Distractions can break the consistent rhythms that developing brains need to
ensure the growth of robust neuron networks.” (121)

S. 60. ”Nonprofit scientific and health groups find themselves playing catch-up to
demonstrate their potential harms, while well-funded industry groups defend their
use as essential to freedom and economic competitiveness.” (80)

S. 65. ”Children don’t have the time to waste on that rubbish, especially poor chil-
dren.” (155)

S. 75. ”So why did I do it? I found myself drowning in the illusion that my life
wasn't good enough in comparison to others. I didn't feel like I was living a life of
integrity and passion. Looking at other's lives all day through a screen limited my
own potential and idea of self. I found social media (the current system) to be just
contrived images and edited clips ranked against each other. It's a system based on
social approval, likes and dislikes, validation in views, success in followers ... it's
perfectly orchestrated judgement. And it consumed me. So I removed myself from
it to focus purely on stuff that matters to my soul.” (182) (http://www.letsbegame-
changers.com/info/) (Siden er nu lukket ned. Forfatteren)

S.79. ”It’s like you’re rats in a maze, and if you go this way, you get cheese, and if
you go that way, you don’t get cheese. By structuring the environment, Facebook is
training people implicitly to behave in a particular way in that algorithmic environ-
ment.”(189)

S. 82. ”To ignore (a person or one’s surroundings) when in a social situation by
busying oneself with a phone or other mobile device.” (202)
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Introduktion til appendikset

Appendikset er den praktiske del af bogen 'Nér mobilen tager
magten’. Her er der samlet en raekke spergeskemaer om athan-
gighed af internettet og digitale medier. P4 disse sporgeskemaer
kan du teste, om du, eller méaske nogen, du kender, er blevet af-
hangig af digitale medier. Hvis det lader til at vere tilfeldet, kan
du anvende nogle af vores praktiske rad eller gennemfore et
Digital Detox-program. Programmet vil over fire uger hjelpe dig
til at @ndre dine digitale vaner, sa du kan opbygge en sundere og
bedre méde at bruge din tid og dit liv pé.

Husk at klippe tegningen af Wulffmorgenthaler bagerst i bogen
ud, og heng den op pa keleskabet, eller giv den til en god ven. Du
kan ogsa downloade tegningen, spergeskemaer, rad og Digital
Detox-programmet som pdf.filer pa pa www.digitalathaengighed.
dk og selv printe den ud. God forngjelse med det!

Tilfredshed med livet og gode venner hanger sammen. Sorg
for at bruge tid med dine venner og familie, og mark livet.
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America's Growing Smartphone Addiction
of Amsrican smartphana owners who check their phones at least sevaral t

Figur 1. Sa mange procent af den amerikanske befolkning tjekker
deres smartphone naesten konstant eller nogle gange i timen (1)

Sporgeskemaer
om digital afhangighed

Afhengighed af internettet og digitale medier er nyt. Forskere pa
globalt plan indsamler, analyserer og forseger at afgere, hvad der
er de afgerende symptomer og kriterier pa overdreven brug, mis-
brug eller athengighed af internettet og digitale medier. Indtil vi-
dere findes der over 45 spergeskemaer omkring internetathengig-
hed, og der kommer lgbende nye (2).

Her i appendikset giver vi dig de vigtigste spergeskemaer om-
kring afthangighed af internettet og brug og misbrug af digitale
medier. Du kan prove at svare pa et eller flere af spergeskemaer-
ne. Hvis du scorer hgjt pé et spergeskema, ber du overveje, om du
ber @ndre dine digitale vaner og tenke over, hvad der giver dig
livskvalitet, livsduelighed og glaede pa lengere sigt.

Spergeskemaerne er ikke blevet testet videnskabeligt i Dan-
mark for deres gyldighed (validitet), palidelighed (reliabilitet) og
deres scoring, s de ber blot bruges vejledende.
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DSM-5's diagnostiske kriterier for Internet Gaming Disorder

Den amerikanske diagnosemanual over psykiatriske forstyrrelser hedder “Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders” forkortet DSM. DSM-udgaven fra 2013
(DSM 5) har opstillet 9 kriterier for Internet Gaming Disorder (3).

Besvar, hvilke kriterier du opfylder, med kryds eller ja/nej.
Optagethed af at game pa internettet.

(Personen teenker pa tidligere spil eller ser frem til naeste spil; ga-
ming pa internettet bliver den dominante aktivitet i dagligdagen).

Abstinenssymptomer, nar adgangen til at game tages veek.
(Disse symptomer er typisk beskrevet som irritabilitet, angst eller
nedtrykthed, men der er ingen fysiske tegn pa abstinens).

Foraget tolerance — behov for at bruge mere tid pa at game.
Forsagt at kontrollere og begreense gaming pa internettet, men
uden held.

Tab af interesse for andre tidligere hobbyer og aktiviteter som re-
sultat af gaming pa internettet.

Fortsat overforbrug af gaming selvom vedkommende er bevidst om
de psykosociale problemer, der er forbundet med spillet.

Har lgjet for familie, terapeuter og/eller andre om omfanget af ved-
kommendes gamingforbrug.

Bruger gaming til at undga eller lindre darligt humer (fx folelse af
hjeelpeloshed, skyld, angst).

Har skadet eller risikeret at miste vigtige forhold, job, uddannelse
eller karrieremuligheder pa grund af gaming pa internettet.

Antal "ja"” eller krydser

For at lide af forstyrrelsen Internet Gaming Disorder skal du ifelge DSM-5 igennem 12
maneder have svaret ja til mindst 5 ud af de 9 kriterier (4).

Ordet "Gaming” kan udskiftes med “at veere online pa internettet” og kan dermed
udtrykke Internet Addiction Disorder.
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Young's Internet Addiction Diagnostic Questionnaire

Den amerikanske psykolog, Kimberly Young, var i midten af 1990-erne den ferste pa
banen til at lancere et spergeskema om internetafhaengighed (4). Young tog spergs-
malene fra diagnosen spilleathangighed fra den amerikanske diagnosemanual DSM
og satte ordet "internet” ind i stedet for "gambling”. Der er otte udsagn (kriterier) for
internetathangighed.

Besvar, hvilke kriterier du opfylder, med kryds eller ja/nej.

Faler du dig optaget af at vaere pa internettet (teenker pa din sidste
aktivitet eller ser frem til naeste gang du er online)?

Feler du, at du behaver stadig mere tid pa internettet for at opna
tilfredshed?

Har du gentagne gange pravet at kontrollere, skaere ned pa eller
stoppe dit internetforbrug?

Feler du dig rastles, humersyg, nedtrykt eller irritabel, nar du prever
at skaere ned pa eller ophgre med dit internetforbrug?

Er du pa internettet i laengere tid, end du oprindeligt havde teenkt?
Har du skadet eller risikeret at miste en vigtig relation, arbejde,
uddannelse eller karrieremulighed pa grund af dit internetforbrug?

Har du lgjet over for familien, en terapeut eller andre for at skjule
omfanget af dit internetforbrug?

Bruger du internettet som en flugt fra problemer eller for at lindre
darligt humer (felelse af hjeelpeleshed, skyld, angst, depression)?

Antal "ja"” eller krydser

For at lide af forstyrrelsen internetathaengighed skal du have svaret ja til 5 eller flere af
de 8 kriterier. Der er ikke angivet, hvor lang tid symptomerne skal have veeret til stede
for at opna diagnosen, men for gambling er det inden for det seneste ar.
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Young's Internet Addiction Test

Kimberly Young udviklede et nyt og mere nuanceret spargeskema med 20 spargsmal for
internetathaengighed (5).

Besvar spergsmalene med et tal fra 1 til 5:
1 = sjeeldent 2 =nogle gange 3 =regelmaessigt 4 = ofte 5 = altid
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Maksimal score = 100

Hvor tit forsammer du huslige pligter for at bruge mere tid pa inter-
nettet?

Hvor tit oplever du, at du er leengere tid pa internettet, end du hav-
de teenkt dig?

Hvor tit foretraekker du spaendingen ved internettet fremfor intimi-
tet og samveer med din partner?

Hvor tit danner du nye bekendtskaber med andre onlinebrugere pa
internettet?

Hvor tit beklager dine parerende sig over den tid, du bruger pa
internettet?

Hvor tit forringes dine skolekarakterer eller dit skolearbejde pa
grund af den tid, du bruger pa internettet?

Hvor tit tjekker du e-mail, beskeder mv. far noget andet, som du er
forpligtet til at gere?

Hvor tit forringes din arbejdsindsats eller arbejdsproduktivitet pa
grund af internettet?

Hvor tit er du gaet i forsvarsposition eller har svaret undvigende,
nar nogle har spurgt, hvad du laver pa internettet?

Hvor tit forhindrer du foruroligende tanker om din tilveerelse med
beroligende tanker pa internettet?

Hvor tit oplever du, at du teenker pa at komme pa internettet igen?

Hvor tit teenker du, at tilveerelsen uden internettet vil veere kedelig,
tom og uden forngjelse?

Nar mobilen tager magten - Appendiks — Spgrgeskemaer

Hvor tit er du kort for hovedet, raber eller er irriteret, hvis nogen
afbryder dig, mens du er pa internettet?

Hvor tit feler du dig optaget af internettet, nar du er offline, eller
gor dig forestillinger om at vaere online pa internettet?

Hvor tit far du ikke daekket dit sevnbehov pa grund af brug af in-
ternettet?

Hvor tit siger du “bare et gjeblik mere”, nar du er pa internettet?

Hvor tit har du prevet at skeere ned pa dit internetforbrug, men
uden held?

Hvor tit har du prevet at skjule, hvor lang tid du har veeret pa in-
ternettet?

Hvor tit har du valgt at veere pa internettet fremfor at ga ud og lave
noget med andre mennesker?

Hvor tit har du felt dig nedtrykt eller nervas, nar du var offline, og
oplevet at ubehaget forsvandt, nar du igen kom online pa internet-
tet?

Tael sammen (samlet score)

20-40: Ingen problemer pé grund af internetforbrug

41-60: Milde problemer pa grund af internetforbrug (normalt)

61-80: Moderate problemer pa grund af internetforbrug
81-100: Sveere problemer pa grund af internetforbrug
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Chen’s Internet Addiction Scale (CIAS)

Sue-Huie Chen fra National Taiwan University i Taipei har sammen med kolleger ud-
formet dette spargeskema CIAS (6). Chen's internetathaengighedsskala indeholder 26

spergsmal.

Inden for den seneste tre-maneders periode skal du vurdere, i hvor hgj grad felgende
udsagn passer med dine erfaringer. Angiv for hvert udsagn et tal fra 1 til 4:

1 = passer slet ikke 2 = passer mindre godt 3 = passer i nogen grad 4 = passer helt sikkert

126

Maksimal score = 104 point

Jeg har flere gange faet at vide, at jeg bruger for meget tid online.

Jeg faler mig utilpas, nar jeg holder op med at veere online for en
tid.

Jeg oplever, at jeg bruger lzengere og leengere tid online

Jeg feler mig rastles og irritabel, nar internetforbindelsen er afbrudt
eller utilgaengelig.

Jeg faler mig energisk, nar jeg er online.
Jeg er online i lzengere tid, end jeg havde planlagt.

Selvom min brug af internettet pavirker mine relationer i negativ
retning, sa er maengden af tid, jeg bruger pd internettet, ikke faldet.

Det er sket flere gange, at jeg sover mindre end 4 timer, pa grund af
at jeg har veeret online.

Jeg har forgget min tid pa internettet vaesentligt

Jeg foler mig stresset eller nedtrykt, nar jeg holder op med at bruge
internettet i et stykke tid.

Jeg kan ikke kontrollere min trang til at ga online.

Jeg oplever, at jeg gar pa internettet i stedet for at bruge tid med
mine venner.

Jeg far ondt i ryggen og andre fysiske symptomer, nar jeg sidder og
surfer pa internettet.
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At komme online er den ferste tanke, jeg har, nar jeg vagner om
morgen.

At veere online har pavirket mit skolearbejde eller min arbejds-
indsats i negativ retning.

Jeg foler, at jeg mister noget, hvis jeg ikke er pa internettet i et
stykke tid.

Mine aktiviteter sammen med min familie er aftaget pa grund af
mit internetforbrug.

Mine fritidsaktiviteter er aftaget pa grund af mit internetforbrug.

Jeg kan ikke kontrollere min trang til at komme online igen, efter
jeg har logget af for at lave andet arbejde.

Mit liv ville veere gleedeslost uden internettet.

At veere pa internettet har pavirket mit fysiske helbred i negativ
retning.

Jeg har provet at bruge mindre tid pa internettet, men uden held.

Jeg har gjort det til en vane at sove mindre, sa jeg kan bruge mere
tid online.

Jeg ma bruge laengere tid online for at opna samme felelse af
tilfredshed som tidligere.

Jeg glemmer mine maltider, pa grund af at jeg er pa internettet.

Jeg foler mig treet i lebet af dagen, pa grund af at jeg har veeret pa
internettet sent om natten.

Tael sammen (samlet score)

26-52: Ingen eller milde problemer pa grund af internettet
53-78: Moderate problemer pa grund af internettet*
79-104: Svzere problemer pa grund af internettet

* | studiet af Ko og kolleger (2005) fandt man, at en ‘cut-off'-veerdi over 63 var den
bedste til at afgore, at en person var afhaengig af internettet (6).
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Tao's Diagnostiske kriterier for Internet Addiction

Ran Tao og kolleger fra Addiction Medicine Center pa General Hospital of Bejing i Kina
har udfert et glimrende studie for at definere, hvilke diagnostiske kriterier for internet-
afhaengighed der giver den bedste gyldighed og troveerdighed (7). Deres endelige
diagnostiske model indeholder i alt fire kriterier for a) symptomer, b) eksklusion, )
forringelse, d) varighed.

Seet kryds ud for de kriterier, du opfylder.

a) Symptomkriterier
Falgende to kernesymptomer skal veere til stede:

— Optagethed af internettet (teenker pa en tidligere onlineaktivitet
eller ser frem til at komme online nzeste gang)

———— Abstinenssymptomer udtrykt i darligt humer, angst, irritabilitet eller
kedsomhed efter flere dage uden at veere online pa internettet

— samt mindst ét af de falgende fem symptomer:

———— Foreget tolerance - et tydeligt foraget forbrug af internettet er nad-
vendigt for at opleve tilfredsstillelse.

— Vedvarende gnske om og/eller mislykkede forsgg pa at kontrollere,
nedbringe eller ophere med at vaere pa internettet.

—— Forsat overdreven brug af internettet pa trods af bevidstheden om,
at det sandsynligt kan bevirke eller forege vedvarende eller tilbage-
vendende fysiske og psykiske problemer.

———— Tab af interesser, tidligere hobbies, underholdningsaktiviteter (eks-
klusiv underholdning pa internettet) som et direkte resultat af
brugen af internettet.

—— Anvendelse af internettet til at flygte fra eller lette darligt humer
(fx felelsen af hjeelpelashed, skyld, angst)
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b) Kriterie for eksklusion

— Den overdrevne brug af internettet kan ikke bedre forklares af en
psykotisk lidelse eller en bipolar affektiv sindslidelse.

¢) Kriterie for klinisk signifikant forringelse

— Funktionsmaessig forringelse (reduceret social, akademisk, arbejds-
maessig duelighed), inklusiv tab af vigtige relationer, anseettelse,
uddannelse eller karrieremuligheder.

d) Kriterie for varighed

_ Internetafhaengigheden skal have varet over tre maneder med
mindst seks timers internetbrug dagligt (ikke arbejdsrelateret/ikke-
akademisk).

Alle fire kriterier skal veere opfyldt (besvaret med et ja/kryds) for at fa diagnosen
internetafhaengighed.

Hovedkravet er tilstedeveerelse af de to kernesymptomer (optagethed af internettet og
abstinenssymptomer ved fraveer fra internettet) samt yderligere mindst et symptom ud
af de fem mulige i a). Kriterie b) viser, om din eventuelle athaengighed er forbundet med
eller skyldes andre sygdomme, og kriterie ) og d) viser omfanget og sveerhedsgraden
af din internetafhaengighed.
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Meerkerk's Compulsive Internet Use Scale (CIUS)

Hollaenderen Gert-Jan Meerkerk har sammen med kolleger udarbejdet CIUS (8). Skalaen
indeholder 14 udsagn, som starter med "Hvor ofte ..."

En raekke udsagn fra tidligere skalaer er blevet faktoranalyseret, og Meerkerk fandt,
at disse 14 udsagn deekkede de vigtigste faktorer i internetafhaengighed: tab af kontrol
(udsagn 1,2, 5 0g 9), optagethed (udsagn 4, 6 og 7), abstinens (udsagn 14), mestring af
falelser (udsagn 12 og 13), undgaelse af forpligtelser (udsagn 3, 8, 10 og 11).

Meekerk fandt ogsa, at to faktorer ikke var relevante: Det var faktoren ‘tolerance’ —
at skulle have en foraget tid pa internettet, samt faktoren "skjult forbrug’ — at lyve om
eller skjule, at man er meget pa internettet. Hermed afskiller CIUS sig fra andre test,
der stammer fra substansmisbrug, hvor netop tolerance og skjult forbrug er veesentlige
symptomer. CIUS er blandt de mest udbredte instrumenter, ifglge reviewet af 45 sperge-
skemaer (2).

Meerkerk anbefaler at man ved ordet ‘internettet’ teenker pa den specifikke aktivi-
tet, som optager en pa internettet — for eksempel gaming, pornografi, sociale medier,
shopping, nyheder mv.

Besvar hvert spergsmal med et tal fra 0 til 4:
0 = aldrig 1 =sjeeldent 2 =nogle gange 3 =ofte 4 = meget ofte

Maksimal score = 56

Hvor ofte ...
har du sveert ved at stoppe med at bruge internettet, nar du er
online?

fortseetter du med at bruge internettet, pa trods af din hensigt om
at stoppe?

siger andre (fx partner, barn, foraeldre), at du skal bruge internettet
mindre?

foretraekker du at vaere pa internettet, fremfor at bruge tid med
andre (fx partner, barn, forzeldre)?
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mangler du sevn pa grund af aktivitet pa internettet?

teenker du pa internettet, selv nar du ikke er online?

ser du frem til naeste gang, du kan komme online pa internettet?
teenker du, at du ber bruge internettet mindre?

har du uden held forsegt at bruge mindre tid pa internettet?

haster du gennem dit (hjemme-)arbejde for at kunne ga pé inter-
nettet?

forssmmer du dine daglige forpligtelser (arbejde, skole, eller fami-
lieliv), fordi du foretraekker at ga pa internettet?

gar du pa internettet, nar du feler dig i darligt humer?

bruger du internettet til at flygte fra dine bekymringer eller til at
lette negative folelser?

feler du dig rastles, frustreret eller irriteret, nar du ikke kan bruge
internettet?

Tael sammen (samlet score)

0-14: Ingen problemer
15-28: Milde problemer
29-43: Moderate problemer
44-56: Sveere problemer
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Smartphone-afhangighedsskala - b

Smartphone Addiction Scale (SAS) er udviklet af Min Kwon fra Addiction Clinic, St.
Mary's Hospital, Seoul i Korea (9). Den er lavet i flere versioner. Her er den i version med
enten 6 eller 10 spargsmal.

Angiv for hvert udsagn et tal fra 1 til 5:
1=helt uenig 2 =delvistuenig ~ 3=neutral ~ 4=delvistenig 5= helt enig

Maksimal score = 30

—— Jeg foler mig treet og mangler tilstraekkelig sevn pa grund af over-
dreven brug af min smartphone. (A)

————— Jeg faler mig utdlmodig og irritabel, nar jeg ikke har min smart-
phone. (C)

— Atbruge min smartphone er den mest sjove ting, jeg kan gare. (B)

— Jeg tjekker sites som Facebook eller Twitter eller lignende sociale
medier, lige efter jeg er vagnet op. (D)

— Jeg bruger min smartphone i leengere tid, end jeg har patenkt. (E)

— Folk teet pa mig forteller mig, at jeg bruger min smartphone for
meget. (F)

Tael sammen (samlet score)

06-12: Ingen problemer
13-18: Milde problemer
19-24: Moderate problemer
25-30: Sveere problemer

A=forstyrrelse af dagligdagen. B=positiv forventning/belenning. C=abstinens/tilbage-
treekning. D=cyberspace-orienterede relationer. E=overforbrug. F=tolerance.
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Smartphone-afhangighedsskala - 10

Smartphone Addiction Scale (SAS) med 10 spargsmal (9).

Angiv for hvert udsagn et tal fra 1 til 6:
1=megetuenig 2=uenig 3=lidtuenig 4=lidtenig 5=enig 6=megetenig

Maksimal score = 60

— Jeg forsemmer planlagt arbejde pa grund af brug af smartphonen.
(A)

————— Jeg foler, det er hardt at koncentrere mig i skolen, at fa lgst opgaver,
eller at fa lavet andet arbejde pa grund af brug af smartphonen. (A)

—— Jeg oplever smerter i handleddet eller i nakken, nar jeg bruger min
smartphone (A).

———— Jegvil ikke kunne udholde ikke at have min smartphone. (C)

————— Jeg faler mig utdlmodig og irritabel, nar jeg ikke har min smart-
phone (C).

— Jeg teenker pa min smartphone, ogsa nar jeg ikke bruger den. (C)

—— Jeg vil aldrig opgive min smartphone, selvom min dagligdag er
negativt pavirket af den. (C)

— Jeg tjekker konstant min smartphone for ikke at ga glip af opdate-
ringer pa Twitter, Facebook eller andre sociale medier. (D)

—— Jeg bruger min smartphone i laengere tid, end jeg har pateenkt. (E)

———— Folk teet pa mig fortaeller mig, at jeg bruger min smartphone for

meget. (F)
10-30: Ingen problemer
31-40: Milde problemer
Tael sammen (samlet score) 41-50: Moderate problemer
51-60: Svaere problemer

A=forstyrrelse af dagligdagen. B=positiv forventning/belenning. C=abstinens/tilbage-
treekning. D=cyberspace-orienterede relationer. E=overforbrug. F=tolerance.
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Robert's skala for phubbing / digitalt fravaer

James Robert og Meredith David fra Baylor University, Texas, USA, har udviklet denne
skala med ni spargsmal for, hvorvidt man er digitalt fravaerende over for sin partner eller
ej (phubbing: phone = telefon + snubbing = ignorering) (10).

Angiv for hvert udsagn et tal fra 1 til 5:
1 = aldrig 2 =sjeeldent 3 =nogen gange 4 = ofte 5 = altid

Maksimal score = 45
Nar min partner og jeg spiser vores maltid sammen, tager min part-
ner sin mobiltelefon frem og tjekker den.

Min partner placerer sin mobiltelefon, hvor den kan ses, nar vi er
sammen.

Min partner holder sin mobiltelefon i handen, nar han eller hun er
sammen med mig.

Nar min partners mobiltelefon ringer eller bipper, tager han/hun
den frem, selvom vi er midt i en samtale.

Min partner kigger pa sin mobiltelefon, nar han/hun taler til mig.

| den fritid, min partner og jeg har sammen, bruger min partner sin
mobiltelefon.

Min partner bruger sin mobiltelefon, nar vi taler sammen.
Min partner bruger sin mobiltelefon, nar vi er ude sammen.

Hvis der er en pause i vores samtale, tjekker min partner sin mobil-
telefon.

Tael sammen (samlet score)

9-18: Normalt
19-27: Mild grad af digitalt fraveer
28-35: Moderat grad af digitalt fraveer
36-45: Sveer grad af digitalt fraveer

Du kan udskifte ordet 'partner' med 'ven', ‘segtefeelle’, 'kollega', 'barn’ eller ‘forzeldre’ .
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Facebook-afhangighedsskala

Med udgangspunkt i DSM-5's kriterier for Internet Gaming Disorder har Cecilie Andreas-
sen og kolleger fra Universitetet i Bergen, Norge, udviklet et spergeskema for afhaengig-
hed af Facebook (11).

Angiv for hvert udsagn et tal fra 1 til 5:
1=megetsjeldent 2 =sjeldent 3=nogengange 4=ofte 5= megetofte

Maksimal score = 30

Du bruger meget tid pa at teenke pa Facebook eller planlaegge, hvad
der skal gores.

Du feler en trang til at veere pa Facebook oftere og oftere.
Du bruger Facebook til at glemme dine personlige problemer.
Du har forsegt at skeere ned pa dit Facebookforbrug uden held.

Du bliver rastlgs eller irritabel, hvis du er forhindret i at bruge Face-
book.

Du bruger Facebook sé meget, at det har negativ indflydelse pa dit
arbejde, skolegang eller studie.

Tael sammen (samlet score)

6-12: Ingen afhzengighed af Facebook
13-18: Mild athangighed af Facebook
19-24: Moderat afhaengighed af Facebook
25-30: Sveer athaengighed af Facebook

Andreassen og kolleger foreslar, at scoren “tit" eller “meget tit" pa 4 ud af de 6 spergs-
mal indikerer, at brugeren er afhaengig af Facebook (11).

Du kan udskifte ordet 'Facebook' med andre sociale medier og elektroniske netveerk
med andre mennesker (Twitter, Instagram, Tumblr, LinkedIn mv.)

135



Nar mobilen tager magten - Appendiks - Spgrgeskemaer

Internet Motive Questionnaire for Adolescents

Jorg Wolstein og kolleger fra Otto-Friedrich-Universitat Bamberg i Tyskland har lavet
dette sporgeskema, der sperger ind til grunden (det felelsesmaessige motiv) til, at du er
pa internettet. Spargsmalene vedrarer altsa ikke brug, som skyldes arbejde, studier og
praktiske garemal (12).

Over de seneste 12 maneder, hvor ofte har du sa veere online pa internettet pa grund af
felgende nedenstaende udsagn? Angiv for hvert udsagn et tal fra 1 til 5:

1 = (naesten) aldrig

2 =nogle gange

3 = halvdelen af tiden

4 = meget af tiden

5 = (naesten) altid Maksimal score = 20 i hvert af de fire motiver

for at glemme dine bekymringer
fordi det hjeelper dig, nar du feler dig nedtrykt eller irritabel
for at glemme dine problemer

for at opmuntre dig selv, nar du er i darligt humer

Teel sammen (Coping)

fordi det er sjovt
fordi det giver dig en behagelig folelse
fordi det er spaendende

for at opleve en folelse af begejstring

Teel sammen (Forngjelse)
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fordi det er sjovt at veere i kontakt med andre
for at forbedre din kontakt med venner og bekendte
for at dele en bestemt begivenhed med venner

for at komme i kontakt med andre

Tael sammen (Sociale behov)

for at veere vellidt af andre
for ikke at fole dig udenfor
fordi du feler dig presset af dine venner

fordi du gerne vil veere sammen med en bestemt gruppe af venner

Tael sammen (Sociale behov)

4- 8: Et mindre vigtigt motiv
9-12: Et vigtigt motiv
13-20: Et meget vigtigt motiv

Sammenlign scoren pa hvert af de fire omrader, og se, hvilke falelsesmaessige motiver,
der er mest styrende for dig, nar du bruger tid pa internettet.

De fire motiver, der kan reflektere internetathaengighed, er:
e Coping: at handtere negative folelser
e Forngjelse: at forngje sig selv
e Sociale behov: at fele feellesskab med andre
o Konformitet: at fole sig presset til at veere og gere som de andre
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Anbefalinger, rad og veje
til bedre digitale vaner

Den gennemsnitlige skaermtid for teenagere i USA er 8 timer og
56 minutter, hvoraf smartphonen bruges i 2 timer og 42 minutter
(13). I Danmark er den gennemsnitlige skaermtid 6 timer og 2
minutter dagligt for teenagere (14), hvoraf smartphonen bruges i
1 time og 48 minutter.

Vil du lave om pé det? Et basalt rad vil vere: anskaf dig selv
og dine bern en telefon med et begraenset antal funktioner eller
begraenset adgang til internettet, og informer dine venner og fami-
lie om, hvornar du vil svare pa henholdsvis mails og telefonop-
kald mv. Telefonen ber vere lagt bort eller lydles ved méltider,
feellesaktiviteter, og nar bern laegges i seng.

Husk p4, at det er rigtige venner og den rigtige tilstedeverelse
i nu’et med din lugtesans, folesans, smagssans, synssans, here-
sans, bergringssans og bevagelse, som skaber glede. Det er ikke
din swipen pé din mobiltelefon efter endnu en nyhed, tweet eller
Facebook-opdatering. Din hjerne speedes og stresses af at skulle
forholde sig til en overflod af notifikationer, beskeder, nyheder og
en uendelige rekke af digitale muligheder. Stop med det.

Du kan 1 det folgende se anbefalinger, gode rad og veje til be-
grensning af dit digitale forbrug. Selvom radene nogle steder er
mentet pa bern og unge og deres foreldre, kan alle have gavn af
at folge dem. Du kan ogsé se andre gode rad pd bogens hjemme-
side. Her er der blandt henvisning til eMentalHealth som er en
canadisk non-profit organisation, der indsamler og formidler vi-
den, rad og vejledning til bernefamilier vedrerende relationer og
mental sundhed i en digital verden — se linket i referencen (15).
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Brug flashcards pa din telefon

En god made at komme sine darlige vaner til livs er brugen af
flashcards. Flashcards er vendekort og har til formal at afleere en
gammel og darlig vane og indlere en ny og gavnlig vane.

Kortet har pa den ene side den darlige vane, "Jeg har lyst til
kage nu”, og pd den anden side instruktion om den nye vane,
”Stop — tag en gulerod i stedet”.

Flashcard’et var i gamle dage et fysisk kort pé sterrelse med et
kreditkort, der ofte 14 i tegnebogen, men overfort til vore dage kan
du anvende skarmbilleder pa din smartphone som flashcards.

Figur 1. Flashcards til din telefon

Du kan lave dine egne billeder eller downloade billeder fra nettet.
Tilmelder du dig pinterest.com, kan du downloade de her viste
billeder derfra. Prisen er selvfolgelig, at pinterest.com far adgang
til alt, hvad du ger pa internettet, og dernast, at oplysningerne om
dig selges videre. Husk, det er dig, der er varen, som salges, og
ikke billederne.
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AT YouR pyon. ,
Look 7 Figur 3. .
€ ARounp _y Saledes ser det ud, nar

You .
du teender din telefon, og

skeermbilledet popper op

G4 ind pa https://dk.pinterest.com/ og s@g pa 'stop looking at your
phone'. Download billedet.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Sundhedsstyrelsen er den everste sundhedsfaglige myndighed i
Danmark. De holder gje med danskernes sundhed, og pa en rackke
omrader har de udgivet anbefalinger for sund levevis pa baggrund
af den tilgaengelige forskning pad omradet.

P& samme made som Sundhedsstyrelsen giver konkrete anbe-
falinger om god fysisk og ern@ringsmaessig livskvalitet med en
daglig sund kost og et sundt, aktivt liv og advarer mod rygning,
alkohol, sodavand og inaktivitet (16,17), s& ber der ogsa vere an-
befalinger for et sundt mentalt og socialt liv og advarsler mod
adferd, som med stor sandsynlighed udfordrer vores mentale livs-
kvalitet (18). Her vil anbefalinger omkring de elektroniske medier
vaere godt. De kan for eksempel tages fra den canadiske organisa-
tion eMentalHealth (15,19):

e (-2 ar: Alle former for skaermtid frarades.
e /ldre born: Begraens skermtid til 1-2 timer om dagen.
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For eksempel 2-12 ar: Maksimalt 1 time
12-18 ar: Maksimalt 2 timer
e Alle har gavn af at have hele dage og ferier uden skermtid.

Born lerer af deres foraeldres vaner. Sa er du foraelder, ma du selv
veere et forbillede. Sluk for alle elektroniske apparater ved malti-
der, feelles aktiviteter og 1-2 timer for sengetid — manglende sgvn
og manglende bevagelse pa grund af skeerm er den sikre vej til at
forringe dit barns skolemaessige prastationer og generelle sund-
hed.

Det er sandsynligt, at den elektronisk udleste sterke dopamin-
belonning i hjernen overruler, svaekker og forringer vores naturli-
ge, men svagere dopaminbelonning ved de evolutionare naturlige
og sunde triggere — natur, bevagelse, leg og samvaer med rigtige
mennesker af ked og blod.

Konstant elektronisk stimulering
svaekker 1 teorien vores folsomhed
over for dopamin, pd samme made
som sukker i store mengder nedsat-
ter og svaekker dopaminfelsomhe-
den ved sukkerindtagelse. Ved over-
dreven brug eller indtagelse af et
stof sker der nemlig en automatisk
neddempning af den kemiske be-

QR-kode 1
Robert Lustig om sukker og
afhaengighed (7 min) lonning og omvendt ved minimalt

indtag. Overdreven brug skaber den
negative spiral af 'mere vil have mere’, fordi belenningen hele
tiden bliver svagere. Resultatet er en konstant foregelse af forbru-
get og dermed athangigheden. Omvendt giver belenningssyste-
met storre respons, nar det kun er smd mangder, der indtages, da
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begrensede maengder far dopaminfelsomheden til at stige. *Less
is more’ giver god mening her.

Se forklaringen om sukker og ath@ngighed i videoklippet med
Robert Lustig (20). Videoen varer 7 minutter og 13 sekunder.

Vil du vide mere om USA's store sundhedsproblem med suk-
ker, overvaegt og diabetes, som ogsa er ved at blive et problem i
Danmark, s ligger hele dokumentarserien ‘The skinny on obesity’
pa YouTube.

Rad til foraeldre om at opna bedre
og sundere vaner for deres bgrn

Hvis du som foraelder oplever, at dit barn er blevet mere rastlgst,
irritabelt, uoplagt og svert at fa til at falde til ro i hverdagen, s er
det ikke usandsynligt, at det skyldes en uregelmessig dagligdag
med for lidt sevn, for lidt leg og bevagelse, og for meget skaerm
og for meget sukker. En moderniseret udgave af Sundhedsstyrel-
sens anbefaling fra 1937 er, at et barn skal have “ro, (renlighed),
regelmaessighed og relation” for at sikre barnet en god og sund
udvikling. Vi giver dig her fire konkrete rad, som du som foralder
skal teenke over og tage klare beslutninger om.

1. Skeermen: Dybest set, jo mindre skaermtid, jo bedre. Hold
skeermene ude af bernenes sovevarelser og rigtig gerne vek
fra maltider.

2. Hjernen: Tal med dine bern om, hvad der giver god livskvali-
tet, og gor dem glade og robuste. Serg for at prege dine berns
opvaekst med sunde aktiviteter og brugbar lering. Lav for ek-
sempel et ugeskema med ugens aktiviteter med maltider, sko-
legang, venner, familie, sport, bevaegelse, kvalitetstid, prakti-
ske opgaver, kedsomhedstid mv.
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3. Kroppen: Sorg for, at barnene folger vores evolutionsbiologi-
ske design: At de sover om natten, og at de bevager sig sa
meget som muligt om dagen. Bornene skal have rigtige venner
og fritidsaktiviteter. Undgé laeskedrikke inkl. juice og industri-
bearbejdede fodevarer — begge dele er fyldt med sukker, som
langsomt men sikkert skader barnets sundhed.

4. Neermiljoeet: Tal med venner, familie, skole og fritidshjem om
en fzlles politik pa skeermomridet — om hvordan I begraenser
overdrevent skaermforbrug og serger for sa meget bevagelse,
leg, naturoplevelser, sociale aktiviteter og praktiske opgaver
som muligt. Beslut, hvor lang tid bernene ma vere underholdt
af skeermen, nar de leger sammen. Og beslut helt handfast, at
barnene ikke mé skrive beskeder eller uploade ting pa de socia-
le medier efter sengetid — det kan blive en ond spiral, som forer
til, at sevnen erstattes af uro omkring hvad der ror sig og gives
af nye beskeder pa de sociale medier. Beslut ogsad gerne en
sukkerpolitik.

Du bestemmer

Der skal vere tydelige rammer for, i hvilket fysisk rum, i hvilket
tidsrum eller ved hvilke aktiviteter telefonen ma bruges og ikke
bruges. Du er voksen og bestemmer. Tydelige rammer gor det
nemt for dit barn.

Rad til familier med stgrre bgrn:
Veje til at begraense digitalt overforbrug

Du kan som familie med storre bern prove en eller flere af disse
tre veje til at fa omlagt et familieliv med et digitalt overforbrug til
et familieliv, hvor der kommer mere balance mellem tingene:
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Nar mobilen tager magten - Appendiks - Anbefalinger

Begrans - forbudsvejen

Der handler om at begranse brugen af smartphones. Det gor |
konkret ved:

e At veere bevidste om, hvornar I er online og offline. Hav en kurv
med smartphones og iPads, sa de kan tages frem, nar de skal
bruges, og leegges tilbage, nar de ikke skal bruges leengere.

e At holde hele dage digital- og smartphonefri. P4 dage med
adgang til de digitale medier, hav en begraensning pa for eksem-
pel 30, 60, 90 eller 120 minutter. Inaktivitet er lige s sundheds-
skadeligt som fedme.

Alternativer - tilbudsvejen

Det handler om at igangsatte noget mere spe&ndende. Det gor |
konkret ved:

e At sorge for, at der flere gange om ugen er pligter, aktiviteter og
maltider, som man er sammen om.

e At sorge for at more jer sammen over et bratspil, biograftur,
svemmehalstur, rulleskejter, fodbold, géatur, opvask, reparere
cykler, grave have.

Bytte - laringsvejen
Det handler om at give l&ring i bytte for underholdning”. Det gor
I konkret ved:

e At der for hver time, som bruges pa underholdning som spil,
sociale medier og nettet, ogsd skal bruges en time pé at lere
noget.

e At leese en bog, leere en ny sang, eller finde en app, der under-
viser i noget — engelsk, klaver, det periodiske system.
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Digital Detox-program

Et 4-ugers Digital Detox-program for dig,
som gnsker et sundere liv

Foler du — eller dine n&ermeste — at din smartphone har taget mag-
ten over dit liv og bestemmer alt for meget? Vil du igen vaere ’fit
for survival’, sé skal du i gang med at skrue ned for dit digitale
forbrug (21).

Stimulering pé internettet kan bedst opfattes som tomme kalo-
rier og matter ikke — dagen efter har du en fornyet higen efter at
blive stimuleret. Det giver langt bedre tilfredshed og livskvalitet,
at du leerer at leve et rigtigt liv med familie, venner, bevegelse og
fritidsinteresser og larer at klare dig selv praktisk i dagligdagen.

Vis, at du er ‘fit for survival’ i dit digitale brug:

ONLINE. Du er helt bevidst om, at telefonen er teendt, for at du
kan udfere et bestemt garemal.

OFFLINE. Du er optaget af andre garemal: skole, venner, sport,
mad, gatur, laese bog eller andet.

Du er ‘fit for survival’, hvis du ikke haemmer dine neere relationer
ved at veere digitalt fraveerende. Du skal veere til stede her og nu og
maerke, hvad der sker. Sluk for telefonen, der sker intet pa telefonen
— andet end en strom af nyheder, reklamer, opdateringer og infor-
mationer uden nytte.

Faler du dig stresset og vil gerne slappe af eller belanne dig selv, sa
ga ikke online. Det er elektronisk sukker og tomme kalorier, som
speeder din hjerne endnu mere. Du slapper farst ordentligt af, nar
du slukker telefonen.

Med et liv pa din smartphone er du feelles om at veere alene. Det er
ligesom alkoholikerne pa baenken. Med gllen i handen er de feelles
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om at veere tabere, men de snakker trods alt sammen. Vi mennesker
vil gere alt for ikke at veere alene — ogsa at bedrage os selv med
hjeelp af en smartphone. Dan i stedet rigtige feellesskaber.

Registrér, hvor mange timer du bruger pa din smartphone! Kan du
ikke lade vaere med at have din smartphone fremme? Sa tag testen
pa naeste side for at se, om din smartphone har taget magten fra
dig. Skriv derefter en kontrakt med dig selv om at aendre dine digi-

Eller vidste du at ...

tale vaner.

Vidste du det?

¢ Danske teenagere bruger seks timer dagligt foran en skaerm
(14).

e | 2014 var 9.019 danske born og unge (0-19 ar) pa anti-
depressiv medicin og 17.727 pa ADHD-medicin (25-27).

¢ Undersggelser viser, atiseer unge foler sig ensomme (28,29);
at der er et stigende antal unge, der laver selvskade (30);
at 22 % af de unge i 9. klasse var selvskadende i 2015 (31).

Manglen pa fysisk, psykisk og socialt naervaer og stimulation
er sandsynligt forklaringen pa, hvorfor nogle unge mistrives
og foretraekker skeermen frem for virkeligheden.
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Overdreven brug af smartphone og digitale
medier medfarer:

FORHQGJET AROUSAL: Din hjerne er designet til at veere
opmaerksom pa og processere et overkommeligt antal sensori-
ske input. Med adgang til hele den elektroniske verden i din
smartphone er du udsat for en konstant overflod af informatio-
ner, data, nyheder, valgmuligheder og beslutninger som du skal
tage stilling til. Det stresser din hjerne og tvinger dig til at sege
lindring.

POPKORNSHJERNE: Ved hver notifikation, bip, meddelel-
se eller tjek pa din smartphone lyser din hjerne op et kort se-
kund med et skud belennende og lindrende dopamin. Men du
mister samtidig din evne til koncentration og fordybelse, jo
mere du er online pa din smartphone. Din hjerne bliver simpelt-
hen afhaengig af at blive afledt og stimuleret elektronisk hele
tiden.

SMARTPHONE-NAKKE: Vinklen og veegten pa dine nak-
kehvirvler er helt forkert, nar du bruger din smartphone. | star-
ten oplever du blot smerter i nakken, men pa den lange bane
far du varige deformiteter. Beveeg dig, og undlad at bruge din
telefon til andet end til at tale i.

NEDSAT SELVV/ZARD OG LYKKE: Du bliver ikke lykke-
ligere af at veere pa Facebook (22). En undersggelse har vist, at
Facebook gav brugerne folelsen af ikke at kunne na det hele
(66 %), at de gik glip af noget (46 %), at deres usikkerhed blev
foraget (42 %), og at det var nemt at fale sig lukket ude af feel-
lesskabet (54 %). Brugerne folte ogsa i hej grad, at folk brugte
de sociale medier til at prale med deres tilveerelse (81 %) (23).
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Test: har din mobil taget magten?
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wr_n

Kryds af for hvert "ja” pa nedenstaende 9 udsagn:

Nar jeg er sammen med en ven, tager jeg ofte min mobiltelefon
frem.

Far jeg en besked, alarm, notifikation, mail mv., sa tjekker jeg det
ofte med det samme.

Jeg har ofte min telefon fremme pa mit bord, nar jeg studerer eller
arbejder.

Nar jeg tjekker min telefon for en ting, sa ender jeg ofte med at
gere andre ting ogsa.

Jeg kan blive ked af det eller glad, athaengig af den respons jeg far
pa mine beskeder.

Jeg har ofte ondt i nakken, skuldrene eller i mit handled pa grund
af smartphonebrug.

Jeg kan blive stresset over min score pa et onlinespil eller min op-
datering pa et socialt medie.

Nar jeg skal sove, ligger jeg ofte og tjekker noget pa min telefon.

Det er rarere at kommunikere med SMS, emoji og pa sociale medier
end sammen 'face to face’.

wr_n

Teel antal "ja" sammen

1-3: Deter OK
4-6: Jeg bruger min smartphone for meget
7-9: Min smartphone har taget magten over mig

Citat; Sparg om p; !
) yeelp - in
/gaez‘z‘e dine tanker 0g beho?/en @
€rsammen om at skabe men;
trivsel og feellesskap, S

Din kontrakt pa 4 ugers
Digital Detox

Har du 4 til 9 ja-krydser i testen, er der grund til at gere noget ved
dit digitale forbrug. De fleste ting kan leres savel som afleres.
Setter du ind med systematisk treening, sa gér tingene hurtigere,
end hvis du treener lejlighedsvis. Men du skal have troen og viljen
pa, at du kan @ndre dig. Er du hardt ramt, sd kraver det storre
viljestyrke, end hvis du er mildt ramt. Skriv under pa kontrakten,
nar du er parat.

Sperg en nar ven eller familie, om de vil hjelpe dig med at fuld-
fore din plan. Skriv deres navne:

Min farste hjeelper: ...

Min anden hjaeIper: ...

KONTRAKT MED MIG SELV. Jeg lover og aftaler med mig selv
og mine hjelpere, at jeg i de naste fire uger vil keempe for at
begraense mit digitale forbrug og fa nogle nye og bedre vaner.

Dato: ... SIgNAtUI:
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Citat: Det er 4
itat: nstrengende at p

/_Zlg sglv op. Det kraever gjn /hdsfa/?sge
e | stg/Ten. Men indsa isen er ’

Uge 1. Undersgg din uge

Tjek 1. Ja, det er mig

Hvad viste din besvarelse pa sporgeskemaet om din smartphone?
Bruger du din smartphone for meget, eller har din smartphone
taget magten over dig? Nu skal du undersoge din uge og tenke
over, hvad du gerne vil forandre!

Tjek 2. Hvad bruger jeg min uge pa nu?

Hvad bruger du din uge pa? Sat kryds i boksene 1 Skema 1 pa
naste side, hvornar du er pa smartphone/tablet, og skriv ved siden
af, hvor lang tid du cirka er online. (Bemark: Tidsrummene er
vejledende. | weekenden er der selvfelgelig senere morgenmad og
ingen skole — men prov at udfylde skemaet, sa det giver mening).

e Morgen 06-08: Tjekker du smartphonen, nar du vagner? Er den
med ved morgenmaden? Er den fremme, nar du er pa vej til
skole?

o Skole 08-15: Er smartphonen teendt i skolen? Er du ude at lege
1 pauserne, eller er du online med spil eller andet?

e Fritid 15-18: Hvad laver du 1 fritiden? — Er du online med spil,
videoer, sociale medier mv., eller gar du til sport, leger med
venner mv? (Bemark: Der er tre bokse — en til hver time).

o Aftensmad 18-19: Er smartphonen fremme, eller har I ro til at
snakke sammen i familien?

e Hyggetid 19-22: Er du online pé digitale medier tet pa din
sengetid, sa speeder du hjernen; du far svaerere ved at falde i
sagvn, og din sgvn bliver darligere. Du skal gerne sove 8-9 timer.
Jo yngre du er, jo mere sovn har du behov for.
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SKEMA 1 (ONLINE-KRYDSER OG TID)

GAMLE| Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag | Sendag
L x  fid/min, | x  fid/min. | x  tid/min. | x  tid/min. | x  tid/min. | x  tid/min. | x tid/min.
M

oorgen! ] O O O O O O
Skole

085 | ] O O O O O ]
e | O O O O O O
1598 | O O O O O O

[] [] [] [] [] [] []

Aftens-

mad [ ] L] L] L] L] L] []
18-19

Hygge-

tid |[] L] ] ] L] L] [
19-22
TAL KRYDSER OG SAMMENLAG TID

lalt |[] (] L] L] L] [] L]

Beregning af arligt tidsforbrug

Laeg online-tidsforbruget for de 7 dage sammen. Dernast kan du
beregne det antal dage, du bruger pa smartphone, spil og andre
digitale medier i lobet af 1 ar ved denne formel:

Ugentligt timeforbrug ............x 52 uger / 24 timer = ..........c.c...... dage

Tjek 3. Lav din plan for brugen
af din smartphone og digitale medier

Lav en liste over de af dine digitale vaner, du gerne vil reducere,
og hvilke sundere vaner du gerne vil forege i lobet af de naste fire
uger. Start setningen med:

e Digitale vaner med smartphonen og gaming,
SOM J€Z VIl TRAUCETE ...

e Nye, gode vaner, som jeg vil foregge eller indlaere ...



Uge 2. Tag det naeste skridt

Citat: Alle vandrin,
Itat: 9er mod
é)jergt/nde eller mod n ye m§7
egynder med gt Torste skrigt

Tjek 1. Et ugeskema er vejen til succes

Du har taget de forste skridt — det er godt. Du skal nu bide dig fast
og lave et systematisk skema for din digitale slankekur mod de
tomme kalorier. Skriv ned i Skema 2, hvordan dine nye vaner skal
se ud.

SKEMA 1: Dine gamle, digitale vaner for kontrakten, som nok
gav dig en umiddelbar folelse af belenning og fraver af kedsom-
hed, men aldrig maethed og neering til et sundt jeg.

SKEMA 2: De nye gode vaner, som du sigter pa at indlaere. Det er
en rigtig god ide, at maltider (morgen, middag og aften) sker i ro
og mag sammen med familien helt uden forstyrrelser af digitale
medier. Skriv ved siden af boksen en til tre ting som du planleg-
ger at lave 1 stedet — fx venner, snak, sport, leesning, leg, opryd-
ning osv. Ger det sendag og start mandag morgen med dit nye liv.

SKEMA 2 (SUNDE OFFLINE-KRYDSER)

NYE | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag | Sendag
VANER X nye vaner X nyevaner | x nye vaner X nye vaner X nye vaner X nye vaner X nye vaner
Morgen

orgen ] O O O O O O

Skole

osas | O O O O O O

it | O O O O O O

1548 | O O O O O O

[] [] [] L] [] [] L]
Aftens-

mad |[ | [] [] L] [] [] L]

18-19
Hygge-

1;i<;2 L] L] L] [] L] L] []

NB - Du kan downloade sterre skemaer pa www.digitalafhaengighed.dk
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Tjek 2. Gar jeg det OK?

Ugen er gaet, og det er nu sendag. Tjek med Skema 2, om du har
holdt dig fra dine digitale uvaner og er begyndt pa dine nye sunde
vaner. Kryds af i boksene i skemaet de gange, du ikke brugte
smartphonen/tabletten som adspredelse eller underholdning.

e Tzl krydserne i Skema 2, hvor du har vaeret sund, og du ikke gik
online med smartphonen for adspredelse, spil og underholdning.

e Tl ogsa, hvor mange gange du var online (dvs. bokse uden
krydser).

NYE
VANER
Sunde
krydser
Online-
‘krydser'

Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lordag | Sendag

Teaenk over, hvorfor du faldt i den dybe greft og gik online, og
hvad du kan gere for ikke at lade dig friste neeste gang?

Tjek 3. Revision af plan, og fortsat

Nu har du en idé om, hvorfor du lader dig friste. Det er meget
nemmere at undga fristelserne, nar du har sunde alternativer:
venner, lgbetur, les en bog, rulleskejt, biograf, lees lektier, pligter
1 hjemmet, en hobby osv.

e Jeg vil indfore disse alternativer og metoder for at bryde de
gamle digitale vaner...

e Skriv rettelserne ind i Skema 3 sendag, og start mandag morgen
med den reviderede plan.
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Citat: Jeg har en drem om at

kunne noget bestemt ; fremtiden
09 denne drom baerer mig frem /'I
medgang og ; modgang.

Uge 3. Giv ikke op - hold fast

Tjek 1. Tjek dagligt,

om mine nye vaner lykkes
Tjek dagligt for sengetid, om din plan denne dag er lykkedes. Set
kryds i dagens bokse i Skema 3.

Tjek 2. Jeg sparger mine hjzlpere, og jeg holder fast

Tag stilling til, hvorfor det er lykkedes, og hvorfor det ikke er
lykkedes. Snak med dine to hjelpere om tingene og om, hvad du
skal gore for at holde fast.

e Stettende ord og opmuntring fra min hjelper 1
e Stettende ord og opmuntring fra min hjelper 2

SKEMA 3 (SUNDE OFFLINE-KRYDSER)

NYE | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag | Sendag
VANER
X nye vaner X nyevaner | x nyevaner | x nye vaner X nye vaner X nyevaner | x  nyevaner
M
forgen! ] O O ] O O ]
Skole
oate | O O O O O O
it | 0 0 O 0 0 O
1518 | O O O O O O
[] [] [] [] [] [] []
Aftens-
mad [ ] [] [] L] [] [] L]
18-19
Hygge-
tid | ] [] [] L] [] [] L]
19-22
Tjek 3. Status pa ugen

Nu er ugen slut. Teel sammen, hvor mange sunde offline-krydser
du opnéede hver dag.

Sunde-
krydser
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Qtat: Ingen vender tilbage
1‘/{ samme udgangspunkt
nar rejsen forst er begyncllz‘

Uge 4. Sidste uge pa digital detox

Tjek 1. Store ting i ugen
Skriv 1 til 3 ting ned, som skal ske af store eller gode ting i ugen.
Noget, som ger, at du fokuserer pa dit nye, sunde liv.

© TNIE Lo e

© TIIE 20 oo
© TITIE 30 e

Tjek 2. Tjek dagligt, om mine nye vaner lykkes
Tjek dagligt for sengetid, om din plan denne dag er lykkedes.
Sat kryds i dagens bokse i Skema 4.

SKEMA 4 (SUNDE OFFLINE-KRYDSER)

NYE | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag | Sendag
VANER
X nye vaner X nyevaner | x nyevaner | x nye vaner X nye vaner X nye vaner X nye vaner
M
oorgen O O O O O O
Skole
oate | ] ] ] ] ] ]
e | L] O O O O O 0
1518 | O O O O O O
[] [] [] [] [] [] []
Aftens-
mad [ ] L] L] L] L] L] []
18-19
Hygge-
tid |[] L] ] ] L] L] [
19-22
Tjek 3. Status pa ugen

Nu er ugen slut. Teel sammen, hvor mange sunde offline-krydser
du opnéaede hver dag.

Sunde-
krydser
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Tjek 4. Sammenlign den farste uge med den sidste uge
Tjek, hvor stor forandring du har faet lavet omkring brug af din
smartphone.

e Hvilke darlige vaner har jeg fjernet?
Skriv den vigtigste:

e Hvilke nye gode vaner har jeg indlaert?
SKEIV AN VIGEZSLE: oo

Tjek 5. Kontrakten - veer tilfreds, og forsat med planen

I starten af dit Detox-program skrev du under péd en kontrakt med
dig selv om at lave om pa dine digitale vaner. Veer tilfreds med
dine opndede mél, og lov dig selv at forsatte med planen.

Nu er der grund til at fejre, at du har gennemfort dit 4-ugers Digital
Detox program. Det er godt géet! Fa dine hjalpere til at underskri-
ve dit diplom pa neste side, og heng det op! Det kan hjelpe dig
videre fremover, og det kan inspirere andre til at gennemfore
Detox-programmet.

Hvis du ikke vil klippe i bogen, kan du downloade diplomet fra
www.digitalafhengighed.dk — hvor du ogsa kan downloade hele
Detox-programmet som PDF.

Skriv om dine anbefalinger og erfaringer pa bloggen pa:
www.digitalathengighed.dk
— eller til bogens forfatter pa: detox@digitalathaengig.dk
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DirLoM

Digital DeTOX
_.38888_

DET ER EN STOR GLEDE AT BEVIDNE, AT

HAR GENNEMFORT NAR MOBILEN TAGER MAGTEN’S 4-UGERS DiGITAL DETOX-
PROGRAM FOR ET BEDRE OG SUNDERE LIV. DEN INDSATS, DU HAR GJORT, VIL
FREMOVER GIVE DIG BEDRE MULIGHEDER FOR AT BLIVE TILFREDS OG LYKKELIG
MED VENNER, FAMILIE, SKOLEARBEJDE, SPORT OG FRITIDSAKTIVITETER.

BY UNDERSKRIFT, HJALPER 1

DATO UNDERSKRIFT, HJALPER 2




Ler hvad som helst!

55
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Klik ind pd YouTube via denne QR-kode og se "The
first 20 hours — how to learn anything” af Josh Kauf-
man, og bliv inspireret (24).

Du skal dog trane intensivt og systematisk. Husk,
at hjernen bliver god til det, som den gentager igen
0g igen.

Det sveereste er at fole tilfredshed og belenning ved
den nye adfeerd — men den kommer, nar du er blevet
god i den nye adfeerd.

Tilfreds med livet:

Klip tegningen ud, og giv den til en god ven eller familie

Jeg er fuldt ud tilfreds med mit liv og har
alt, hvad jeg har brug for. Jeg har aldrig
nogensinde taenkt mig at k@be noget igen!

Saetningen, der udger den stgrste trussel

mod hele den vestlige civilisation

Hvis du ikke vil klippe i bogen, kan du downloade tegningen fra:

www.digitalathengighed.dk



Nar mobilen tager magten - Appendiks - Tak

Tak

Bogens forfatter skylder en stor tak til alle dem, som har gjort
denne bog mulig. Stor tak til Mette Jokumsen, redakter pé forlaget
Tiderne Skifter, som i sin tid troede pa projektet og satte retningen
for bogen. Stor tak til min familie - Trine, Aksel og Isak som har
lidt under mit fravaer, mens jeg skrev, at tilknytning og nerver er
den storste mangel i vores vaekstfokuserede verden @. Stor tak til
redakter Jack Frederiksen og grafiker, korrekturleeser og med-
redakter Birgitte Ster fra forlaget Historia for et vedholdende ar-
bejde med bogen. Stor tak til Aksel og hans kammerater, som har
givet mig indblik i, hvor lidt vi voksne fatter af, hvor fedt det er at
spille og gé pé internettet. Stor tak til *Jens Rasmussen’, som blev
interviewet om sin hverdag med spil. Stor tak til venner og familie
for at de eksisterer og giver livet mening — ingen n@vnt og ingen
glemt — og en stille ben om, at det ma gd dem alle godt.

Tak til de internationale forskere, som har udviklet spergeske-
maerne om afhangighed af internettet og digitale medier. Bogens
forfatter har henvendt sig til disse forskere for at fa tilladelse til
oversattelse og brug af deres spergeskemaer. Der kom svar og
tilladelse fra: Kimberly Young (Young’s Internet Addiction Diag-
nostic Questionnaire, Young’s Internet Addiction Test), Sue Huie
Chen (Chen’s Internet Addiction Scale), Gert-Jan Meerkerk
(Compulsive Internet Use Scale); Min Kwon (Smartphone afhaen-
gighedsskala 6, Smartphone afhangighedsskala 10); James Ro-
bert (skala for phubbing) og Cecilie Andreassen (Facebook af-
hangighedsskala). Det har ikke vaeret muligt at 4 kontakt med
Ran Tao (Diagnostiske kriterier for Internet Addiction) eller Jorg
Wolstein (Internet Motive Questionnaire for Adolescents).

Tak til psykolog Lise Jorgensen for opmuntring og hjaelp. Tak
til Jesse Jacob og Mia Mottelson fra iBureauet for bogens omslag
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Nar mobilen tager magten - Appendiks - Tak

og forside, og tak til Wulffmorgenthaler og Jon Carter for deres
gode tegninger. P& forhand tak til de personer og fonde, som i
fremtiden vil stette forskningen i digital athengighed ©.

Endelig tak til dem, som jeg ikke har naevnt, men som pa den
ene eller anden méde har givet energi eller stof til bogen — gode
kollegaer pa arbejdet, superpadagoger i institutionerne, foraldre
med bern og tablets, forfattere og forskere, som har tenkt vaerdi-
fulde tanker og som har skrevet gode beger og artikler, mennesker
pa gaden, som drikker kaffe ’to go’ og kigger pa mobiltelefonen
— tak til alle jer.

Allersidst vil jeg udtrykke enske om, at bogen kan inspirere
leeserne til at forege deres livskvalitet. Vi har automatiseret de
fleste produktionsvirksomheder, og vi har derfor fedevarer, men-
nesker og bekvemmeligheder i overflod — sa ikke mere vekst.
Den rigtige menneskelige velstand kommer ved, at vi folger vores
evolutionzre design og sikrer vores samfund og naermilje optima-
le betingelser for naerveer, tilknytning, fellesskab, natur og krops-
lig beveegelse. Alle med interesse for borgernes trivsel og samfun-
dets udvikling i en brugbar retning kan kigge forbi www.
digitalafthengighed.dk/basis

Fagligt interesseret i digital afhangighed?

Har du lyst til at arbejde med digital atheengighed som frivillig,
aktivist, bruger, parerende, specialestuderende eller forsker? Eller
vil du stette forskning og videnskabelig testning og behandling af
digital athangighed? Sa skriv til denne bogs forfatter pa kontakt@
digitalafthengighed.dk.

Alle forslag og kommentarer er desuden velkomne. Pa forhand
tusind tak.
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