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Hvilken betydning har den udbredte brug af sociale medier og smartphones for unge? Og hvordan
kan man arbejde med at opna bedre digitale vaner? Dette er nogle af de spgrgsmal, som denne bog
kredser om.

Emnet synes hgjaktuelt i en samtid, hvor smartphones og sociale medier tager mere og mere af vores
tid og opmaerksomhed. En undersggelse fra Gallup tidligere pa aret viste, at unge mellem 15 og 19 ar
i gennemsnit bruger 2 timer og 11 minutter om dagen pa deres telefon. Dette ma antages at have
indflydelse pa de unges liv og ikke mindst deres indlzering i skolemaessige sammenhaenge.

Bogen er fordelt pa 11 kapitler. Kapitlerne er helt korte og opbygget med en indledende tekst
efterfulgt af et understattende udpluk fra et ekspertinterview. Forfatteren, Thomas Pape, har
interviewet 8 danske eksperter pa forskellige omrader af relevans for bogens emner, som fx.
vanebrydning, sevn og adfaerdsdesign.

Thomas Pape har lavet en indholdsmaessig opbygning af bogen i tre dele.

| forste del praesenteres to cases. Det drejer sig om to unge personer, som Thomas Pape i sit virke
som stressradgiver har hjulpet via regulering af deres digitale adfzerd. Her far man et indblik i,
hvordan han arbejder med emnet. Det drejer sig bl.a. om adfeerdsregistrering, bevidstgarelse og
adfaerdsdesign med henblik pa at nedbryde de darlige vaner og fa klienten tilbage i ferersaedet, som
han selv beskriver det.

Anden del omhandler et eksperiment, som han foretog med en gymnasieklasse. Eksperimentet
bygger pa et 4-ugers program kaldet Reboot-modellen. Eleverne blev fulgt undervejs og testet bade
for og efter i forhold til afhaengighed og trivsel. Hver uge indebar en intervention i
leeringssammenhaenge, en privat hjemmeopgave og en gvelse i klassen. Eleverne blev gradvist mere
afgraenset i deres almindelige brug af deres smartphones. @velserne i klassen gav bl.a. eleverne
nogle konkrete oplevelser af, hvordan mobilen er med til at distrahere og reducere naervaeret.

| tredje del praesenteres resultaterne af eksperimentet. Eleverne havde rykket sig positivt pa testen
omkring internetafhaengighed. Far forsgget |13 kun 4 ud af 23 elever i kategorien 'Ingen afhaengighed’,
mens der ved afslutningen var 12 elever i denne kategori. Pa de trivselsmaessige parametre angav
eleverne bl.a., at de sov mere og fglte sig mere veludhvilede, bekymrede sig mindre og var mere
personlige og naervaerende i deres relationer. De var mere bevidste om deres mobile vaner og havde
i hojere grad egne regler, fx nar de skulle lave lektier.

Thomas afrunder den sidste del med lidt tanker omkring, hvordan man kan bevare de nye vaner og
skabe en ny kultur for den digitale adfaerd. Han konkluderer, at vi mangler en stgrre indsats pa
omradet og forslar, at de digitale vaner sattes pa skemaet.

Forfatteren angiver at bogen primaert er skrevet til ledere, studievejledere og undervisere. Tyngden
ligger pa praksis frem for teori og forskning pa omradet. Bogen er letlaest og kan anbefales, hvis man
gnsker inspiration til at kunne hjeelpe andre og seerligt unge/elever med deres digitale vaner.’

Af Tobias Holst, psykolog
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