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Vi anmelder Anders Hoeg Nissens bog: “Det man maler er man
selv”. Den forste bog pa dansk om ”Quantified Self”. Det er
dataporno for selvinilere med sjove og dystre bagsider.

Er du klaedt pa
til dit arbejdsliv

i efteraret?

De seneste ar er udbredelsen af apps og gadgets, der kan male
forskellige ting om vores kroppe, vaner og praestationer, gget
markant. Hvad der i starten var forbeholdt en lille ngrdet skare af
maleentusiaster, er nu blevet hvermandseje i en saddan grad, at det
naesten er unormalt ikke at anvende f.eks. den danske app
Endomondo, nar der skal Igbes eller cykles en tur.
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Endomondo er et klassisk selvtracker-veerktaj

Tendensen kaldes med et overordnet, engelsk ord for “Quantified
Self” og hentyder til, at vi i udpraeget grad er i stand til (og har lysten
til) at male de ting, der har betydning for vores kroppe og neere
omgivelser. Quantified Self eller selftracking er dog ikke kun for sjov
og begraenset til personlig adspredelse. Tendensen har i stigende
grad ogsa en samfundsmeessig betydning, som kun vil blive endnu
mere udbredt i fremtiden. Derfor er det ogsa bade aktuelt og
glaedeligt, at Anders Hgeg Nissen har kastet sig over dette
allestedsnaervaerende faanomen og skrevet en interessant samt
perspektiverende bog om emnet.

Det selvmalende individ og samfund

| Igbet af bogens elleve kapitler bliver laeseren fart gennem
forskellige perspektiver og aspekter af det, som Anders med et
fordansket ord kalder “selvmaling”. Gennem konkrete eksempler med
forskellige selvmalerapps og -dimser, personligheder der har preeget
udviklingen samt interessante samfundsmaessige vinkler og
udfordringer, star man til slut med en meget bredere og dybere
forstaelse af, hvad det er, vi som selvmalende individer og samfund
har gang i.

Anders laegger hardt ud med et realistisk (naert) fremtidsscenarie af
selvmalingens muligheder og hopper direkte over til de vigtige
samfundsmeessige udfordringer. Vel tilbage i nutiden beskrives en
reekke selvmalerveerktgjer inden for forskellige kategorier iblandet
Anders’ personlige, selvudleverende vinkler og generelle
samfundsvinkel. Det virker naerveerende og pa mange mader
genkendeligt — og derfor ogséa interessant.

Jagten pa det daglige selvmalingsfix

Et af de steder hvor Anders blotter sin egen selvmaleridentitet er i
afsnittene om kost og kalorier. Her udstiller han f.eks. det besveer,
det kan veere at fa tracket sit daglige indtag af mad og drikke sa
preecist som muligt, samt de efterfalgende frustrationselementer det
nogle gange kan medfgre. Bag entusiasmen ved at veere i stand til at
male sig selv lurer nemlig det maniske hysteri, man udsaetter sig selv
og sine omgivelser for i jagten pa det daglige selvmalingsfix. Det er
desveerre ret nemt at identificere sig med Anders’ beskrivelse af
nogle af selvmalingens dystre bagsider.

Hysteri eller ej, sa er det meste af den selvmaling, der bliver udfert i
dag af menigmand ikke videnskab, men det giver et systematisk
billede af en udvikling i ens kost, motion eller hvad man nu maler pa.




Og selvom det ikke er videnskab i traditionel forstand, s& produceres
der abnorme maengder af data, som det kan vaere sveert at finde ud
af, hvad man skal stille op med. Men i bund og grund handler
selvmaling om, at de fleste gerne vil gore en forskel med deres eget
liv:

“For nok er der mange i miljget, som synes, at det i sig selv er sjovt
at samle data og lave grafer og veere sit eget laboratorium, men for
flertallet handler det dog trods alt alligevel om at kunne g&ndre en
darlig vane, optimere en praestation eller bare grundlaeggende fa det
bedre.”

Anders pointerer i samme forbindelse, at noget af styrken ved meget
af selvmalingen er, nar man begynder at sammenkoble forskelige
malinger. Hvis man f.eks. sammenligner sit kostindtag med den
motion, man har udfgrt i samme periode evt. tilsat registreringer over
ens humer. P& den made giver man selvmalingen mere mening i
stedet for blot at indsamle data for dataenes skyld.
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For flertallet handler det om at kunne aendre en darlig vane, optimere
en preestation eller bare grundleeggende fa det bedre

Dataporno for selvmalere
Samtidig laegger Anders ikke skjul pa, at de muligheder som den
omfattende produktion af selvmalingsdata medfgrer, er fantastiske:

“Der er bare noget grundleeggende fantastisk ved visualiseringer af
de store datamangder. Det er ren dataporno for selvmalere.”

Ifalge Anders er Quantified Self starten pa en revolution af dele af
samfundet, som maske ogsa kommer til at pavirke
sundhedsvaesenet, eksempelvis i form af @get fokus pa "patient
empowerment”. Men der ses ogsé et gget fokus pa og brug af
selvmaling inden for sportens verden, hvor Anders giver eksempler
fra bAde amerikansk fodbold, baseball og europeeisk fodbold.

| Danmark har firmaet Maribo Medico f.eks. foretaget sgvntracking af
fodboldspillere i FC Nordsjeelland for at undersgge, hvilken
indflydelse sgvn har pé traeningen og spillerens ydeevne. Et andet
eksempel er ultralgberen Casper Wakefield, som under sin
deltagelse i Igbet Yukon Arctic Ultra malte sig selv dag og nat med
en avanceret bevasgelsesmaler “actigraph”. Efter de 692 km kunne




han se en masse data om savn, puls, forbreending, skridt mv., som
har veaeret veerdifuld for ham i treeningen mod de naeste fysiske
udfordringer.

Gamification og nudging som motivationsfaktor for sundhed
"Gamification” eller “spilificering” er et element, der i mange tilfaelde
gar hand i hand med selvmalingen. | mange apps er der indbygget
en form for pointsystem, som udlgses, nar man f.eks. har Igbet en
bestemt distance, tabt sig eller pa4 anden made har naet et specifikt
mal.

Selvom det nogle gange kan veaere lidt svaert at begribe, hvad
belgnningssystemet i en given selvmalingsapp helt preecist gar ud pa
(eller skal ggre godt for), sa kan et element af konkurrence (med sig
selv eller andre) inden for sundhed maske veere lige akkurat dét, der
motiverer til at stoppe rygningen, tabe vaegt eller lignende. Her er
Anders inde og pille ved begrebet om nudging, som far os til lige at
Igbe lidt laengere eller tage et par trapper mere for at na samt
overskride sit mal. Men Anders maner samtidig til besindighed og
selvkontrol. Man skal ikke blive en slave af selvmalingen. Det skal
vaere muligt at holde fri fra dataindsamlingen, uden at det gdelaegger
ens projekt — eller humer:

“...selftrackingen er i nogle tilfeelde snarere en slags psykologisk
sutteklud end en virkelig strategi imod eeldning og sygdom.”

Det skal vaere muligt at holde fri fra dataindsamlingen, uden at det
odelaegger ens projekt — eller humaor

Hvem har ansvaret for det gode helbred?

Bogen kommer ind pa nogle interessante perspektiver i afsnittene
om gamification, social tracking og arbejdsliv, hvor Anders bl.a.
naevner det amerikanske konsulentfirma Keas, som benytter en
raekke spilificerende kneb til at pavirke de ansattes helbred. Men her
er det samtidig relevant at stille spgrgsmalet: Hvad der er vigtigst —
de ansattes sundhed eller firmaets bundlinje? Og hvori ligger
motivationen, hvis det indirekte er noget, der patvinges den ansatte?

Et andet element af selvmalingen er desuden, nar der kobles
oplysninger om vores gendata til den gvrige tracking. Dette kolossale
bagkatalog af gendata om vores krop ggr indblikket i os selv noget
dybere. Men den konkrete vaerdi af gen-kortlaegning er stadig til
diskussion, og det faktum, at det maske kan ggre folk ungdigt
nervgse at taenke pa, at de muligvis far Alzheimers, spiller en ikke
uveesentlig rolle. Og hvor stopper anvendelsen af gendata? Kan vi
f.eks. en dag ogsa forudsige vores levealder? (Det kan man sikkert
allerede). Men bagved den slags forudsigelser og risikoberegninger
ligger der ogséa en vis grad af usikkerhed, eller som det anfgres i
bogen: “Konsekvensen kan veere falsk tryghed — eller falsk alarm.”




One app to rule them all

Anders kommer ogsa ind pa Ray Kurzweils faanomen “singularitet”
og dens betydning for selvmaling. Anders advarer dog imod altid at
forsgge at samle alle funktioner i ét, men alligevel kan han ikke lade
veere med at dramme om en tilstand, hvor han hele tiden kan fa en
tilstandsrapport over “systemet” ved hjaelp af en slags digital
assistent:

“Jeg kunne godt teenke mig den slags lgbende indblik i mit eget
hoved, fx i form en slags digitalt alter ego — eller maske snarere
superego — der kan holde mig pa dydens smalle sti, nar det geelder
lokketonerne fra den sgde tand, prikke til mig, sa jeg kommer ned i
centret for at treene, minde mig om at holde en pause i arbejdet, sige
til, nar det er tid at slukke for Twitter og Facebook og andre
koncentrationsrgvere...”

| det hele taget ser Anders for sig, at selvmalingen i fremtiden
kommer helt ind i kroppen, og at de forskellige trackingdimser skal
sammenholde data med hinanden som en slags intelligent assistent.
Anders naevner f.eks. muligheden for, at der pa vores piller vil veere
sma mikrochips med information om, hvilken medicin det er, og
hvornar den skal spises. Det kan f.eks. veere med til at Igse over- og
undermedicinering og i det hele taget hjeelpe patienten med at fa
taget den rette medicin pa det rigtige tidspunkt. Det fordrer dog nok
ikke en mindre grad af tillid til sundhedssystemet, end der kreeves i
dag.

Anders kommer med mange interessante og mere eller mindre scifi-
agtige eksempler pa nutidige og naerfremtidige produkter og dimser
inden for “IT i alting”. Men som Anders selv pointerer, s “mangler vi
endnu et slags iPhone-gjeblik for Internet of Things”.

Big Data og smarte byer

Jeg fornemmer helt tydeligt, at Anders bade qua sit arbejde som den
ene Harddisken-veert og som dedikeret selvmalerentusiast virkelig
har et liv inde i en matrix-agtig verden, hvor IT er alting og alting er
IT. Og meget naturligt drejes fokus over pa et andet stort og hypet
begreb — “Big Data”.

Godt nok teenker man normalt mest pa store, datatunge
naturvidenskabelige projekter, nar man snakker om Big Data, men
det giver rigtig god mening ogsa at inddrage begrebet inden for
selvmaling. Hvis udviklingen fortsaetter (og det ger den jo nok), vil
alle vores selvmalinger optage mere og mere plads, og det vil blive
sveerere og svarere at sortere og analysere den. Laegger man
samtidig den stigende forventning om at kunne fa leveret svar pa
vores malinger i realtid, sa kraever det yderligere datakraft.

| sidste del af bogen kommer Anders med nogle samfundsmaessige
udnyttelser af selvmaling f.eks. til udvikling af “smarte byer”, hvor
man lader borgerne tracke forskellige ting i byen som luftforurening,
trafikmanstre etc. For at det skal kunne udbredes, skal der
selvfglgelig udvikles nogle endnu bedre sensorer, og det skal vaere
muligt at samle den generede data sammen, sa resultaterne kan
vises i realtid.

Det digitaliserede sundhedsvasen kraver beslutsomhed




Enhver selvmaler drgmmer om, at de mgjsommeligt indsamlede data
pa en eller anden made kan indga i sammenhaeng med hele
sundhedssystemet i en digital symbiose. Denne drem er meget
rimelig og i hgj grad ogsa inden for realistisk raekkevidde (her taler vi
ikke om e-journaler!).

Men der ligger selvfalgelig en udfordring i validiteten og kvaliteten af
patienternes selvmonitoreringer og den efterfalgende samkearing af
data. Men Anders mener ikke. at der er tvivl om, at selvmaling
kommer til at spille en starre rolle i fremtiden. Det er en speendende
udvikling, fordi det ogsa vil medfgre, at der bliver udviklet nye
teknologier til brug for bade den “glade selvmaler” og det
professionelle sundhedssystem, herunder telemedicin, eHealth og
forskning.

Behovene smelter sammen og forenes, men som Anders ogsa
pointerer, er det ikke en let opgave. Udover teknologiske
landvindinger kraever det politiske beslutninger samt sundhedsfaglig
og administrativ stillingtagen og et generelt holdningsskifte blandt
bade professionelle og borgere. Det handler ogsa om at have mod
pa fremtiden.

Udviklingen er pa mange mader allerede i gang. F.eks. bliver der
snakket rigtig meget om “patient empowerment”, som gar ud pa at
give patienterne starre indflydelse og kontrol i deres patientforigb.
Det kunne passende suppleres med mange af aspekterne inden for
selvmaling og abne op for helt nye muligheder og udfordringer mod
vejen til et sundere liv. Allerede i dag findes der pa Sundhed.dk
noget, der hedder “Patientens rum”, som Anders naevner som en
mulig lgsning, hvor patientens egne data kan komme i spil med de
officielle data. Som Anders kommer ind pa til sidst, sa:

“... handler det om at bruge teknologien til at udnytte ressourcerne
bedst muligt, s& dem, der kan og vil tracke sig selv og styre deres
data, ger det, mens dem, der ikke kan eller vil, far en mere malrettet,

personlig behandling.”
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Gamification

De teknologiske udviklinger der ligger til grund for et kvantificeret liv.
Nye produkter og apps kombinerer de forskellige teknologier, og
skaber derved et kraftfuldt og insisterende malbart (lykkeligt?) liv.

Selvmalingsbaristaens drem om et bedre liv




| det sidste kapitel far laeseren indblik i den grundlzeggende drem for
Anders, i forhold til hvad selvmaling betyder for ham. Anders
sammenligninger selvmalingen med det forfinede, afprgvende og
minutigse arbejde, det kan veere selv at brygge den optimale kop
kaffe. Man far hele tiden ny viden og gar konstant nye erfaringer,
som kan bruges til at forfine den naeste kop i bestraebelsen pa
optimal nydelse.

Der er mange tilgange til selvmaling. Man kan hygge sig med det for
sig selv og bruge det som motivation til vaegttab, bedre motion eller
som en traeningsdagbog. Men man kan ogsa straebe efter at aendre
samfundet, sa vi kommer til at forsta os selv bedre og dermed i
faellesskab skabe et sundere liv. Med denne bog har Anders Hgeg
Nissen bade foldet begrebet om Quantified Self ud og perspektiveret
det til almen forstaelse samt delagtiggjort gjort os i sin egen
holdning, brug og ikke mindst dremme om, hvad selvmaling kan og
bar fare til.

Det er oplagt, at man som laeser ggr sig sine egne overvejelser,
dremmer videre og leger med pa selvmalingens vej efter devisen:
“Det man maler er man selv”. Det vil jeg selv gare, og jeg kan varmt
anbefale denne bog, sa du ogsa kan komme i gang med at dremme
om et bedre liv.

Bes@g bogens hjemmeside for opdateret viden pa Selvmal.dk
Lees farste kapitel helt gratis pa Kommunikationsforum

Se Anders Hgeg Nissen forteelle om bogen i DR2 Morgen:
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