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TEKNOLOGIFORSTAELSE
Skaermtid

SMARTPHONES 0G AFHANGIGHED

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et Teknologiforstaelses-forlgb om Skeermtid , i tre episoder, med de tre
temaer: “Smartphones og Mentalt velveere”, “Smartphones og Fysisk velveere”, og til
sidst “Smartphones og Afhaengighed”. Der vil bade veere lytte-tekster og gvelser i

episoderne.

Introduktion

Forestil dig en dag uden din smartphone. Fgles det underligt? Ubehageligt? Vores
telefoner er blevet en integreret del af vores daglige liv, men det er vigtigt at taenke
over, hvor meget tid og energi vi virkelig bruger pa dem. At forsta afhaengigheden af
smartphones - hvad det er, hvordan det pavirker os, og hvordan vi kan styre det - er
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noget alle teenagere burde vide. Hvorfor? Fordi din tid, mental sundhed og evnen til
at vaere naervaerende i nuet er uvurderlig. Lad os dykke ned i dette emne sammen og
laere mere om det!

Mal for undervisningen:

Jeg skal kunne identificere og forklare, hvad afhaengighed er.

Jeg skal kunne liste tegn pa smartphone-afhaengighed.

Jeg skal kunne anvende strategier for at reducere min egen skeermtid.
Jeg skal kunne vurdere min egen afhaengighed af smartphone og tage
beslutninger om at a&ndre vaner baseret pa denne vurdering.

Hvad er en afhangighed helt generelt, og hvorfor bliver man
afhaengig?

Hvad er en afhaengighed?

Afhaengighed er, ndr man fgler et steerkt og ofte ukontrollerbart behov for noget,
som kan veere alt fra stoffer, alkohol, mad eller - ja, selv din smartphone. Taenk pa
det som en trang, hvor du fgler, du skal have det, selvom det nogle gange kan skade
dig eller tage overhand i dit liv.

Hvorfor bliver man afhaengig?

Det er lidt kompliceret, men afhaengighed starter ofte, fordi noget fgles godt eller
hjeelper en med at handtere stress, kedsomhed eller andre fglelser. For eksempel
kan nogen drikke alkohol eller spise bestemt mad for at fgle sig bedre, og med tiden
kan kroppen eller hjernen begynde at kraeve mere af det for at fa den samme "gode"
folelse. Det kan skabe en ond cirkel, hvor man sg@ger efter det igen og igen.

Hvad med smartphones?

Nar det kommer til smartphones, er afhaengigheden lidt anderledes. Hver gang du
far en notifikation, og du tjekker den, udlgser det et lille "belgnnings-kick" i hjernen.
Det fgles godt at blive "liket" eller at modtage en besked. Men som med andre
former for afhaengighed, kan det blive et problem, hvis det begynder at tage for
meget tid vaek fra andre vigtige ting i dit liv eller pavirker din sgvn, dit studie, dine
relationer eller dit mentale velvaere.

At genkende, at man kan have en tendens til afhaengighed - uanset om det er af en
smartphone eller noget andet - er det fgrste skridt i retning af at tage kontrol over
det. At forstd, hvorfor det sker, kan hjeelpe dig med at tage klogere valg i fremtiden.

Hvad sker der i hjernen kemisk, nar man er afhaengig af sin telefon og
far et 'like'?



9.24.10.3.

Nar du modtager et 'like', en kommentar eller en anden form for positiv feedback pa
din telefon, isaer fra sociale medier, udlgser det en frigivelse af neurotransmitteren
dopamin i hjernen. Dopamin er forbundet med belgnning, nydelse, motivation og
endda begejstring. Her er, hvad der sker:

Belgnningssystemet: Hjernen har et naturligt "belgnningssystem”, der er designet til
at "belgnne" os, nar vi ggr noget godt. For eksempel, nar vi spiser mad, nar vi er
sultne, eller nar vi drikker vand, nar vi er tgrstige, frigives dopamin.

Forstaerkning: Nar vi konstant tjekker vores telefoner og modtager positive
notifikationer (som 'likes'), kan dette belgnningssystem blive overstimuleret. Hver
gang vi far en notifikation, kan det udlgse en lille maengde dopamin, hvilket giver os
en fglelse af tilfredshed eller glaede.

Afhaengighedscyklus: Over tid kan vi begynde at sgge denne dopaminfrigivelse
oftere og oftere, hvilket skaber en cyklus. Det betyder, at vi bliver mere tilbgjelige til
at tjekke vores telefoner ofte, i hdb om at fa en anden "dopamin kick". Dette kan fgre
til en afhaengigheds-lignende adfeerd.

Reduceret sensitivitet: Ligesom med mange andre former for afhangighed, kan
konstant stimulation af dopaminreceptorerne fgre til, at de bliver mindre fglsomme
over tid. Dette kan betyde, at vi har brug for mere og mere stimulation (eller flere
'likes") for at fgle den samme maengde tilfredshed.

S4, mens at fa et 'like' kan fgles godt i gjeblikket, er det vigtigt at huske p3, at
overdreven brug af sociale medier og konstant sggning efter bekraeftelse kan have
negative konsekvenser for vores mentale velvaere pa laengere sigt.

Hvorfor er det vigtigt ikke at vaere afhangig af en smartphone?

At veere for meget pa din smartphone kan virke uskyldigt, men der er nogle ret gode
grunde til at holde styr pa det. Her er hvorfor:

Tid: Hvis du bruger for meget tid pa din telefon, gar det tid fra andre vigtige ting. Det
kan vaere skolearbejde, hobbies, sport eller tid med venner og familie. Fgr du ved af
det, kan timer flyve afsted.

Sevn: Scrolling pa telefonen lige fgr sengetid kan pavirke din sgvnkvalitet. Skaermen
udsender et blat lys, som kan forstyrre din dggnrytme. God sgvn er vigtig, iseer i din
alder, hvor kroppen og hjernen stadig udvikler sig.

Mentalt velvaere: Konstant sammenligning med andres "perfekte" liv pa sociale
medier kan fa dig til at fgle, at du ikke er god nok. Det kan ogsa gge fglelsen af
ensomhed, selvom du er konstant "online".

Fysisk sundhed: For meget skeermtid kan ogsa pavirke din fysiske sundhed. Taenk
pa det - sidder du ofte bgjet over din telefon? Dette kan fgre til smerter i nakken,
ryggen og endda gjnene.

Agte forbindelser: Selvom smartphones kan forbinde os med folk over hele verden,
kan de undertiden komme i vejen for de virkelige, ansigt-til-ansigt forbindelser. Intet
slar en god gammeldags snak!

Distraktion: Hvis du konstant checker din telefon, kan du ga glip af det, der sker lige
foran dig. Plus, det kan veere farligt, f.eks. hvis du krydser vejen eller kgrer bil.
Afhaengighedsfalelsen: Hvis du konstant fgler trang til at tjekke din telefon, kan det
blive en form for afhaengighed. Ligesom med andre former for afhangighed, kan det
fgles som om noget har kontrol over dig, i stedet for omvendt.
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S3, selvom smartphones utvivisomt er super nyttige og sjove, er det vigtigt at bruge
dem med omtanke og veere bevidste om, hvor meget tid og energi du giver dem.

Hvilke aktiviteter kan hjeelpe med at blive mindre afhaengig af ens
smartphone?

Aktiviteter for at blive mindre afhaengig af en smartphone:

Digital detox: Bestem en dag om ugen, hvor du reducerer eller eliminerer din
smartphonebrug.

Time management apps: Brug apps som "Forest" eller "Stay Focused" for at
begraense tiden pa bestemte apps eller hjemmesider.

Fysisk aktivitet: Find en sport eller hobby, som du kan engagere dig i, som ikke
involverer din telefon.

Laesning: Start med at laese bgger. Dette kan vaere e-bgger, men forsgg at bruge en
dedikeret e-bogslaeser i stedet for en smartphone.

Handvaerk og kunst: Find en kreativ hobby som at tegne, male, strikke, eller andre
handarbejde.

Natur: Gature i naturen. Naturen kan hjeelpe med at distrahere fra teknologien og
give mental ro.

Meditation og mindfulness: Disse praksisser kan hjaelpe med at gge din
opmaerksomhed og reducere trangen til konstant at tjekke din telefon.

Politikker, tiltag eller kampagner for at hjaelpe teenagere med at kontrollere
smartphoneafhaengighed:

Skolepolitikker: Mange skoler har indfgrt politikker, der begraenser eller forbyder
brugen af smartphones i klassen, medmindre det er relateret til undervisningen.
Foraeldrekontrol: Foraldre kan installere apps, der begraenser adgangen til visse
apps eller websteder og saetter skeermtidsgraenser for deres bgrn.
Oplysningskampagner: | nogle lande har sundhedsorganisationer og regeringer
lanceret kampagner for at ggre foraeldre og unge opmaerksomme pa farerne ved
overdreven skaermtid og de mulige konsekvenser for mental sundhed.
App-udviklere: Nogle sociale medieplatforme har indfgrt funktioner, der sporadisk
minder brugeren om, hvor meget tid de har brugt pa platformen, for at opmuntre til
pauser.

Workshops og seminarer: Nogle organisationer tilbyder workshops for unge for at
@ge bevidstheden om de potentielle risici ved smartphoneafhaengighed og for at
give dem redskaber til at handtere det.

Det er vigtigt for teenagere at forst3, at selvom smartphones er fantastiske
veaerktgjer, kan overdreven brug have negative konsekvenser. Ved at vaere bevidste
om deres brug og tage aktive skridt for at begraense den, kan de sikre en sundere
balance mellem den digitale verden og den virkelige verden.

Lad os hogre en historie: En Skoleelevs Rejse

Ida var en skoleelev i niende klasse og som mange af hendes jeevnaldrende, var hun
naesten konstant online. Sociale medier, beskeder, YouTube-videoer; hendes telefon
syntes altid at vaere i hendes hand. Men da tiden kom til at vaelge et emne for
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hendes arsskoleprojekt, fik hun en tanke: Hvad hvis hun dykkede ned i emnet
"Smartphone og Afhaengighed"?

Det fgrste skridt for Ida var research. Hun leerte, at hjernen faktisk kan frigive et
kemikalie kaldet dopamin, hver gang vi far en notifikation pa vores telefoner. Dette
kemikalie er forbundet med belgnning og glaede, og kan vaere en af arsagerne til, at
folk konstant tjekker deres telefoner. Hun blev fascineret af ideen om, at
smartphones kunne have en sa fysisk effekt pa vores hjerner.

Ida besluttede sig for at lave et eksperiment som en del af hendes projekt. Hun bad
10 af hendes klassekammerater om at holde styr p3, hvor ofte de tjekkede deres
telefoner i Igbet af en dag. Resultaterne var chokerende. Gennemsnittet var over 100
gange pa bare en dag!

Hun gik videre og interviewede forskellige elever om deres smartphonevaner, og hun
opdagede, at mange af dem fglte sig angstelige eller stressede, nar de ikke havde
deres telefoner i neerheden. Nogle beskrev endda fysiske symptomer som
hjertebanken eller svedige haender.

For at give hendes projekt et personligt touch, besluttede Ida sig for at give op sin
egen smartphone i en uge. De fgrste par dage var utroligt svaere. Hun fglte sig ofte
fristet til at tjekke sin telefon, iszer ndr hun kede sig eller fglte sig alene. Men som
dagene gik, bemaerkede hun en andring i hendes humgr og adfeerd. Hun begyndte
at tilbringe mere tid udenfor, lsese bager og endda genoptog en gammel hobby:
maleri.

| slutningen af ugen reflekterede Ida over hendes eksperiment. Hun inds3, at mens
smartphones utvivisomt har mange fordele, er det vigtigt at veere bevidst om deres
potentiale for afhaengighed. Hun delte sine fund med hendes klasse og leerer, og
hendes projekt blev rost for dets dybde og selvrefleksion.

Ida vendte tilbage til sin smartphone efter projektet, men med en ny forstaelse og
respekt for dens magt. Hun satte graenser for sig selv, reducerede antallet af
notifikationer, og sgrgede for at tage regelmaessige "digital detox" pauser. Hendes
projekt havde ikke kun lzert hende om smartphoneafhaengighed, men ogsad om
vigtigheden af at finde balance i en digital verden.

Her er en lille huske-note til jer med en smartphones:

“Det er ret vildt at have en smartphone, ikke? Den abner dgren til en hel verden af
information, underholdning og sociale kontakter. Men husk, hvis det er dine
foreeldre, der har givet dig den, sa har de ogsa vist dig en enorm tillid. De haber, at du
vil bruge den ansvarligt.

At kunne kontrollere dit forbrug er ikke kun godt for din mentale og fysiske sundhed,
men det er ogsa en fantastisk made at vise dine foraeldre, at du kan handtere det
ansvar, de har betroet dig. Det vil uden tvivl ggre dem glade og stolte.

Sa naeste gang du tager din telefon op, teenk over, om det er ngdvendigt, eller om det
bare er en vane. Maske kan du tage et lille skridt i retning af at bruge den lidt mindre
og vise, at du virkelig veerdsaetter den tillid, du er blevet vist.”
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Hvordan bliver jeg selv bedre til at styre min smartphone
afhaengighed, hvis jeg har en?

Hvis du som ung fgler, at du er blevet for afhaengig af din smartphone, er der flere
skridt, du kan tage for at mindske din afhaengighed og fa en mere balanceret relation
til din enhed. Her er nogle forslag:

Selvbevidsthed: Forst og fremmest er det vigtigt at anerkende problemet. Taenk
over, hvor ofte du checker din telefon, og om det forhindrer dig i at udfgre andre
aktiviteter eller veere til stede i nuet.

Saet specifikke "telefonfrie" tider: Det kan vaere en god idé at indfgre perioder i Igbet
af dagen, hvor du ikke bruger din telefon, f.eks. under maltider, fgr sengetid eller nar
du studerer.

Brug teknologien til at hjalpe dig: Der er apps som "Forest" eller "Freedom", der kan
hjeelpe dig med at tage pauser fra din telefon eller blokere distraherende apps i
bestemte tidsrum.

Notifikationer: Sla ungdvendige notifikationer fra. Dette kan drastisk reducere
antallet af gange, du tager din telefon op i Igbet af dagen.

Fysisk afstand: Placér din telefon uden for raekkevidde, nar du arbejder eller
studerer. Dette kan reducere fristelsen til konstant at tjekke den.

Tilbring tid uden skaerm: Find aktiviteter, du kan lide, som ikke involverer skaerme,
sasom at leese en fysisk bog, ga en tur, spille sport, tegne eller spille et instrument.
Tal med andre: Del din beslutning om at reducere din skaermtid med venner og
familie. De kan stgtte dig i din beslutning og maske endda slutte sig til dig.

Saet graenser for sociale medier: Overvej at indfgre en dag om ugen, hvor du ikke
tjekker sociale medier, eller saet specifikke tidspunkter i lgbet af dagen, hvor du giver
dig selv lov til at tjekke dem.

Overvej kvaliteten af dit forbrug: Taenk over, hvad du bruger din smartphone til. Er
det produktivt, berigende eller bare en vane? Valg bevidst de apps og aktiviteter, der
giver mest mening for dig.

Undervisning og radgivning: Mange skoler og institutioner begynder at tilbyde
kurser eller workshops om digital wellness og sund skeermanvendelse. Overvej at
deltage i disse for at fa flere veerktgjer og strategier.

At tage kontrollen over din smartphone-afhaengighed handler om at finde balance.
Det betyder ikke ngdvendigvis, at du skal give afkald pa din enhed helt, men snarere
lzere at bruge den pa en made, der tjener dig bedst.

Hvad med gaming?

Gaming er blevet en populeer fritidsaktivitet for mange mennesker verden over.

Ligegyldigt om man ser pa e-sport, casual gaming eller de sociale aspekter af online
multiplayer-spil, er der tydelige fordele og ulemper ved at deltage i denne hobby. Her
er nogle af de fordele og ulemper ved gaming, isaer med hensyn til bevaegelse, fysisk
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sundhed, indeklima, sociale kompetencer, mental sundhed og vedligeholdelse af
venskaber:

Fordele:

Sociale kompetencer: Multiplayer-spil kan hjaelpe spillere med at udvikle teamwork-
feerdigheder og samarbejdsevner, da mange spil kraever koordineret indsats for at
opna mal.

Mental sundhed: Gaming kan fungere som en form for afslapning og
stressreduktion for mange.

Dyrkning af venskaber: Mange spil tillader spillere at interagere med venner, uanset
hvor de befinder sig i verden. Dette kan styrke eksisterende venskaber og fgre til
nye.

Forbedret koordination og problemlgsning: Mange spil kraever hurtige reflekser,
strategi og taktisk taenkning, hvilket kan forbedre disse feerdigheder.

Laering: Nogle spil har paedagogisk indhold eller forbedrer specifikke faerdigheder
som hukommelse, geografisk viden, historisk indsigt osv.

Ulemper:

Bevagelse: Overdreven gaming kan fgre til reduceret fysisk aktivitet, hvilket kan
have negative helbredseffekter.

Fysisk sundhed: Langvarig siddende kan forarsage muskelspaendinger, gjestrain og
andre relaterede sundhedsproblemer.

Indeklima: At tilbringe for meget tid indendgrs kan fgre til darlig luftkvalitet, iseer
hvis rummet ikke er godt ventileret.

Sociale kompetencer: Selvom online gaming kan fremme nogle sociale
feerdigheder, kan overdreven gaming begraense face-to-face interaktioner, hvilket
kan haeemme udviklingen af sociale kompetencer i den virkelige verden.

Mental sundhed: Overdreven gaming kan forstyrre sgvn, fore til isolation eller
forvaerre symptomer pa angst og depression.

Dyrkning af venskaber: Selvom online venskaber kan veere veerdifulde, kan for
meget tid brugt pa gaming fore til forsemmelse af personlige relationer i den
virkelige verden.

Afhaengighed: Ligesom med enhver aktivitet kan nogle mennesker udvikle en usund
afhaengighed af gaming, hvilket kan forstyrre deres daglige liv og forpligtelser.
Det er vigtigt at bemaerke, at alle mennesker er forskellige. Hvad der kan vaere en
ulempe for én person, kan maske ikke pavirke en anden pd samme made.
Moderation og balance i ens daglige rutiner er ngglen til at nyde fordelene ved
gaming, mens man undgar de potentielle ulemper.

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.

Arbejdsopgave:
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Smartphone-brug Dagbog: Hold en dagbog i en uge, hvor du registrerer, hvor
mange gange du bruger din smartphone, og hvad du bruger den til. Reflekter
over, hvordan det pavirker din dag.

Tegn pa Afhaengighed: Lav en liste over tegn pa smartphone-afhaengighed.
Diskuter med en klassekammerat, om | genkender nogle af disse tegn hos jer
selv eller andre.

Digital Detox Plan: Design en personlig plan for en weekend uden
smartphone-brug. Inkluder aktiviteter, du vil lave i stedet, og hvordan du vil
handtere fristelsen til at bruge din telefon.

Oplysningskampagne: Lav en plakat eller en kort video, der oplyser om de
negative effekter af overdreven smartphone-brug og giver tips til at reducere
skeaermtiden. Del den med klassen.

Selvvurdering: Udfgr en selvvurdering af din egen smartphone-brug. Brug
resultaterne til at lave en liste over andringer, du kan implementere for at
forbedre dit mentale velveere. Del dine tanker i en klassepraesentation eller en
skriftlig refleksion.

Nar du er feerdig med opgaverne, sa slutter denne episode.

Her starter ideerne til lsereren.

Ideer til l2ereren:

Gaestetaler: Overvej at invitere en ekspert inden for omradet digital wellness
eller en psykolog med speciale i teknologi-afhaengighed.

Filmvisning: Vis klip fra dokumentarer eller film, der handler om teknologi og
afhaengighed, f.eks. "The Social Dilemma".

Teknologi-fri dag: Udfordr eleverne til at tilbringe en hel dag uden deres
smartphones og derefter reflektere over oplevelsen.

App-anmeldelse: Lad eleverne finde og gennemga apps, der hjeelper med at
reducere skeermtid eller blokere distraherende apps.

Gruppeprojekter: Lad eleverne arbejde i grupper for at lave kampagner, der
fremmer sund smartphone-brug i skolen eller lokalsamfundet.



