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Hos HALLO kan vi godt lide teknologi.
Men vi kan endnu bedre lide mennesker.

Da vi jo lever af at levere god teknologi til folket, synes
vi derfor ogsa, at vi har et ansvar for at promovere ansvarlig
og balanceret brug af teknologi.

Vi synes, teknologi er fantastisk, og elsker, hvordan

den ene teknologiske innovation efter den anden er

med til at ggre vores hverdag nemmere og bedre.
Overdreven skeermtid kan dog lede til en reekke mentale,
fglelsesmaessige og fysiske udfordringer.

Der er behov for, at folk i hgjere grad bevidst styrer
og begraenser sin brug af skeermen, fremfor ubevidst
at blive styret og begraenset

af sin skaerm.

Vi vil derfor gerne veere med til at skabe en udvikling veek

fra skeermene. En udvikling, hvor vi alle finder en balance

i den made, vi forbruger skaermteknologi, sa vi fortsat

kan fa alle de mange fordele, teknologierne bidrager med,
uden de negative konsekvenser, som overforbrug kan medfgre.
Vi har derfor sammensat nogle praktiske rad og veerktgjer,
som kan hjzlpe med at skabe en balanceret brug af
skeermteknologi og fremme sunde digitale vaner.
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Hej, jeg hedder Julian Fawaz, jeg er direktgr for HALLO, og jeg vil gerne
stemple ind i kampen for ansvarlig og balanceret brug af de
teknologier, som vi alle gar og bruger hver dag.

Teknologier, som vi i HALLO lever af at szelge.

Det kan derfor virke modstridende, at jeg er fortaler for, at

folk skal begraense deres brug af teknologi og vaerktgjer,

som vi er med til at levere. Men det ggr jeg nu alligevel af

to grunde.

For det fgrste, fordi jeg — og vi i HALLO

- selvfglgelig godt kan lide teknologi, men at vi endnu bedre
kan lide mennesker. Vi synes, teknologi er fantastisk, og elsker,
hvordan den ene teknologiske innovation efter den anden er
med til at ggre vores hverdag nemmere og bedre.

Men vi anerkender ogsa, at der er behov for en ansvarlig og
balanceret brug af skeermteknologi, hvis ikke skaermen skal
skabe negative sideeffekter for brugeren. Der er behov for,
at folk i hgjere grad bevidst styrer og begraenser sin brug af
skaermen, fremfor at skaermen ubevidst styrer og begraenser
sin bruger - mennesket bag.

Den anden grund til, at det her er vigtigt for mig, er mere personlig.
For lidt tid siden fglte jeg mig ofte stresset og lidt nede til tider.

Det har mange af jer derude sikkert ogsa selv prgvet.

Da det havde staet pa over en lesengere periode, tradte jeg et skridt
tilbage og overvejede, hvad dette kunne skyldes, da jeg ellers havde
alle forudsezetninger for at trives. Jeg opdagede, at jeg alt for ofte
brugte tid pa min telefon uden egentlig at have brug for det.

At min telefon fulgte mig overalt, selv nar jeg skulle sove, og at

jeg hele tiden abnede den for at tjekke... ja, for at tjekke hvad egentligt?
Om der var kommet nye mails, SoMe, nyheder, mails igen,

SoMe igen. Og jeg opdagede, at min brug af telefonen alt for ofte ikke
gav mig nogen vaerdi, ikke gjorde mig bedre til mit arbejde, ikke gav
mig mere glaede, men at det i hgjere grad var et afhaengighedsforhold.
Jeg besluttede mig for at ggre noget ved det, men sddan noget kan
vaere nemmere sagt end gjort i en hverdag, hvor den selv samme
teknologi er blevet en del af arbejds- og privatliv, i form af Mitld,

mails, parkeringsapps osv. Sa jeg sggte og laeste en masse artikler og
bgger, der beskrev, hvordan skaermteknologi kan pavirke os negativt.

Jeg fandt ogsa en raekke brugbare vaerktgjer til at tage styringen tilbage
over min brug af skeermteknologi.

Og det vil jeg rigtig gerne dele med jer, sd | ogsa kan fa en balanceret
brug af skeermteknologi. Vi har derfor lavet denne folder, som indeholder
information omkring, hvilke negative effekter ubalanceret brug af
skaermteknologi kan have pa bade mental sundhed og velvaere generelt,
samt vaerktgjer og strategier til at fa tgjlet skaermtiden og finde balancen.
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Ubalance i skaermtiden

Ubalanceret skaermforbrug kan have en raekke negative
konsekvenser for bade mentale, sociale og fysiske aspekter
af vores liv.

Konstant tilstedevaerelse online, afbrudt fokus og overdreven
brug af sociale medier kan fgre til nedsat produktivitet,

stress, social isolation og sgvnforstyrrelser. Omvendt kan en
kontrolleret og afbalanceret brug af digitale enheder og nedsat
skezermtid forbedre vores trivsel, relationer og effektivitet i
hverdagen. | det fglgende afsnit opsummerer vi bade de
negative effekter og de fordele, en balanceret sksermbrug

kan medfgre.

Anbefalet skaermtid fordelt pa aldersgrupper

Born under 2 ar
Ingen skzermtid, undtagen til videosamtaler.

Born i alderen 2-5 ar
Hgjst 1 time om dagen med kvalitetsindhold.

Born i alderen 6-12 ar
Maksimalt 2 timer om dagen, primasrt med
laeringsorienteret indhold.

Teenagere
Hold skaermtiden under 3 timer dagligt, med fokus pa at
opretholde en sund social balance.

Voksne

\ Begraens skaermtid til under 2-3 timer om dagen for aktiviteter,

der ikke er arbejdsrelaterede.
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Negative effekter af ubalanceret skaermbrug

Reduceret fokus, koncentrationsevne og produktivitet
Konstante notifikationer og multitasking
gor det sveerere at fokusere pa en enkelt opgave.

Reduceret mental velvaere
Konstant online tilstedevzerelse kan gge
stress-, depressions- og angstsymptomer.

Sovnforstyrrelser
Blaligt lys fra skaerme kan forstyrre
sgvnmgnstre og kvaliteten af sgvnen.

Social isolation:
Overdreven brug af digital kommunikation
reducerer meningsfulde ansigt-til-ansigt-interaktioner.

Reduceret folelsesmazessigt velvaere

Sammenlighing pa sociale medier og et konstant pres
for at veere konstant online kan fgre til fglelser af
utilstreekkelighed og lavere selvveaerd.

Positive effekter af balanceret og kontrolleret skaermbrug
Forbedrer fokus, koncentrationsevne og produktivitet.
Reducerer stress- og angstfaktorer.

Bedre sgvn og fglgende bedre fysisk velvaere.

Lindring af symptomer pa gjentraethed
og darlig holdning.

Reduceret pres fra bevidst og underbevidst
sammenligning pa sociale medier.

Fremmer staerkere offline relationer.
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Strategier og praktiske vaerktgjer
til at fa styr pa skaermtiden

For at handtere skaermtid, skabe sunde digitale vaner og undga de negative
konsekvenser, der kan opsta ved overdreven brug, er der en raekke strategier
og praktiske veerktgjer, der kan vaere nyttige. | det fglgende afsnit praesenterer
vi nogle konkrete tiltag til at fa styr pa skeermtiden, skabe en balanceret brug
af teknologi og opretholde sunde vaner. Gennem metoder som at indfgre
skaarmfri zoner, begraense notifikationer og tage regelmaessige pauser kan vi
opha en mere balanceret teknologiadfeerd og forbedre bade produktivitet og
mentalt velvaere.
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Fa styr pa skaermen

Fa overblik

Bliv opmaerksom pa, hvad din

faktiske daglige og ugentlige skaermtid er, ved at fgre
journal over en eller flere typiske arbejds- og fridage.
Du kan med fordel ggre dette ved hjaelp af apps, der
overvager din skaermtid.

Observer pavirkningen
Laeg maerke til, hvordan brugen af teknologi pavirker
dit humgr og din mentale tilstand.

Saet mal for skaermtiden
Bestem, hvor meget skaermtid der er acceptabelt, og
hvor meget offline-tid der gnskes.

Lav en digital detox
En total pause fra digitale enheder eller sociale medier
i en dag, en weekend eller en uge.




Skab en balanceret brug af skaermteknologi

Definer skaermfri zoner i hjemmet
For eksempel soveveerelset og spisebordet.

Planlaeg skaermfri tidspunkter
For eksempel frokostpausen og den fgrste
og sidste time pa dagen.

Begraens notifikationer
Deaktiver ungdvendige notifikationer for
at mindske distraktioner.

Brug teknologi bevidst

Inden du griber din telefon, spgrg dig sely,
hvorfor du ggr det, og om det virkelig er
ngdvendigt, sa du undgar ungdvendig
passiv scrolling. Brug kun telefonen,

nar der er en bevidst hensigt med det.

Tag regelmaessige pauser

Indarbejd pauser i din digitale rutine for

at give hjernen plads til at reflektere og
genopfriske. Begraens varigheden af
skaermtiden ved at fglge 20-20-20-reglen,
hvor man hver 20. minut kigger pa noget,
der er 20 fod (ca. 6 meter) veek, i 20 sekunder.

Begraens multitasking
Fokuser pa én digital opgave ad gangen for
at gge din opmaerksomhed og produktivitet.




Hold fast i de gode vaner

Identificer og bryd vanemgnstre
Vanedannelse fglger en cyklus bestaende af
signaler (udlgsere), rutiner (handlinger) og
belgnninger (fordele). Ved at identificere disse
elementer kan du lettere bryde cyklussen af
digital afhsengighed.

Fastholdelse

At dele mal med andre eller anvende
skaermtids-tracking apps kan hjselpe med at
holde fokus og ansvar.

Erstatning af negative digitale vaner
Find meningsfulde aktiviteter, der kan erstatte
skaermtid, sdsom at laese, traene, engagere sig
i sin hobby eller tilbringe tid med andre.
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Saerligt for foraeldre

Overdreven skaermbrug kan pavirke bade den mentale, sociale og fysiske udvikling
negativt og understreger vigtigheden af at finde en sund balance i skeermtiden.

Konsekvenser af overdreven skaermbrug hos born

. Forsinket udvikling af sprog og sociale feerdigheder

- Nedsat koncentrationsevne og svaekkede problemigsningsevner

- @get risiko for overveegt pa grund af stillesiddende adfeerd

- Forringet evne til fglelsesregulering og selvkontrol oy

- Stgrre risiko for angst og depression =
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Det kan vaere en god idé at ga til udfordringen med skaermtid sammen som en familie.
For selvom de negative konsekvenser ved overdreven skaermbrug kan veere stgrre for
de sm3, er det ofte alle familiens medlemmer, der kunne have gavn af at nedsaette
skaermtiden. Derudover vil det ogsa vaere mere overbevisende for bgrnene, hvis du som
foraelder gar foran med et godt eksempel.

Det kan desuden ogsa skabe en stgrre forpligtelse til Igsningerne, hvis hele familien er
involveret i processen med at udarbejde og vaelge, hvilke tiltag | som familie og hver
iszer skal ggre for at lykkes med at nedbringe jeres skaermtid og fa skabt nogle sundere
digitale vaner. En god made kunne derfor veere, at | som foraeldre fremsszetter det
overordnede mal om, at skaermtiden skal nedsaettes, og at | sa fglgende i faellesskab
udarbejder en plan for, hvordan dette kan opnas, ved eksempelvis at indfgre skaermfri
tidspunkter og zoner. | kan sa Igbende samle op sammen, f.eks. en gang om ugen, og
evaluere, hvordan jeres plan har pavirket jeres sksermforbrug, hvordan indsatserne ellers
pavirker jer, og om der eventuelt er behov for flere tiltag.

En god made at komme i gang med hele projektet med
at nedbringe skaermtiden kunne ogsa veere at tage en
digital detox (beskrevet pa side 6) for hele familien,
eventuelt en weekend, hvor | sa kan vaere sammen om
det og engagere jer i offline-aktiviteter.
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Tips til at fremme sunde digitale vaner
i familien

| det fglgende er der oplistet en raekke tiltag og vaerktgjer, som | kan tage inspiration
fra, for at nedbringe skaermtiden i familien.

Udarbejd en familie-medieplan i feellesskab, hvor | ssetter mal for skaermtiden
og bliver enige om tiltag som f.eks. at etablere skaermfri tidspunkter og omrader.

Opmuntr til offline-hobbyer som lzesning eller udenddrs aktiviteter.

Veaer et godt eksempel ved selv at begraense din sksermtid og vise balancerede
skaermvaner.

Brug apps til at overvage skaermbrug og szette tidsbegraensninger.

Arbejd med at ggre skaermteknologi til noget, man bruger med en hensigt og
ikke som tidsfordriv.

Prioritér direkte samvaer fremfor digital kommunikation.

Involver og tilskynd bgrnene til at forbruge leerende og interaktivt indhold,
nar der bruges skaarm som underholdning.
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Fra os i HALLO haber vi, at | vil give det her med at
begraense skaermtiden et forsgg.

For selvom digitale enheder er en

uundgaelig del af det moderne liv, er det vigtigt
at finde en sund balance i deres brug.

Da teknologien hele tiden er i udvikling,

vil det nok vaere sundt for os alle at

stoppe op en gang imellem og reflektere

over vores forbrug af de forskellige teknologier.
Om vi benytter dem hensigtsmaessigt.

Om de i nogle henseender er begyndt

at fylde for meget. Og om vi skal 2endre noget

i vores vaner med dem.

Praecis hvilke tiltag og hvor meget skaermtid

der er rigtigt for os alle, vil selvfglgelig veere

forskelligt, fordi vi alle er forskellige og lever forskellige
T\YA

Det handler i sidste ende om at finde en balance,
der fungerer for én selv.

S

HALLO




	1. Intro
	2. Agenda
	1,5. Julian
	3. Ubalance
	4. Negative og Positiver
	5. Strategi
	6. Styr på
	7. Balanceret
	8. Gode Vaner
	9. Forældre
	10. Tips
	11. Outro

