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”’Spaend din opmarksomhedsmuskel”

BORNHOLMS

| 1985 var min fantastiske klasseleerer Lisbet Birk ved at opgive mig. Min laeselyst befandt
sig i den terminale fase. 15 ar gammel. Mit lzeseliv var halvt s3 gammelt. Maet af dage. Lige
indtil den formiddag, hvor Lisbet Birk i desperation rev Dan Turells "Vangede billeder” ned
fra skolebibliotekets hylder. "Onkel Danny!” Hjertestarteren! Leesestarteren!

Verden veaekkes til live i Vangede. Verden mgdes i Vangede. Her hersker keerligt kaos i alle
1970 ernes nuancer. Min naesten komatgse leesetilstand blev bragt til live. Nu, mange ar
senere, er den sa gal igen. Med leeseevnen. Jeg har sveert ved at laese igennem. Bare laese.
Telefonens rytmiske lommevibrationer med besked derude fra! Hvor relevansen ofte er af sa
ringe beskaffenhed, at jeg ikke ville have lant den pa biblioteket!

Men min opmaerksomhedsmuskel, som psykologiprofessor Signe Vangkilde kalder den, er
ude af form. Jeg har sveert ved dybdelaesning. Den konstante kilden i fingrene for lige at
grave dybt i forlommen. Gad vide, hvad eller hvem der skabte lommevibrationen?

Jeg har oparbejdet en konstant opmaerksomhedsforstyrrelse. Mit fokus skal leegges i
handjern for at fastholdes. Det skal veere slut! Nu skal opmaerksomhedsmusklen hives med i
treeningscentret. Jeg vil tilbage til tiden, hvor det at laese en bog ikke kreevede mere af mig,
end et godt seede og en kop kaffe. Tilbage til tiden, hvor jeg talte med mennesker - ogsa de
naermeste - uden at have mine FOMO-inficerede tanker i lommen hos telefonen.

Opmeerksomhedsmuskel treening og en grundig app-renggring blev ngdvendig, efter at jeg
endnu engang havde taget mig selv i karrusel-scrolling. LinkedIn blev besggt, liket og farst
afsluttet, da egen og andres succes steg mig til hovedet! Forbi Discord for lige? Link pa
Discord fgrte mig hensigtslgst til Facebook. Gammel bekendt, men ven pa Facebook, delte
billeder fra fisketuren pa Susaen. Jeg var allerede tom for likes. Kedede mig. lkke fgr min tur
i scrolling-karrusellen, men under. Jeg blev afbrudt midt i "Dobbeltfejl”. En bog der ellers far
laeseren ud pa det yderste af stolen. Om online seksuelle overgreb og deling af samme. Men
én enkelt "good vibrations” i lommen var alt, hvad der skulle til for, at min utraenede
koncentrationsmuskel gav efter. Sddan ender jeg ofte i kaninhuller. Kender du det?

Hvis voksne mennesker med 13-1400 gram tunge, fuldmodne hjerner (ifglge medicinske
grundbgger) kan lokkes af sociale mediers "Shorts”, "Reels”, "Stories” "Streaks” og intens
Like-jagt? Hvad sa med ufeerdige, umodne bgrne- og teenage hjerner? Virker din FOMO
altoverskyggende? Hvad sa med dit barns? Neeppe en sag for hverken Frost eller Sherlock?
Jeg sa mine afhaengighedspraegede vaner i gjnene. Fjernede ungdige apps. Med vilje og lidt
DR Ultra nudging. | uge 13 var foreeldres vilde skaermvaner under lup. Skyld? Skam? Nej,
men et keerligt eftersyn af vores vigtigste ressource; OPMARKSOMHED!

Mangler du en Lisbet Birk i livet? Sa tjek anbefalinger pa s. 2! Tak for din opmaerksomhed.

Dennis Lindholm Nielsen, Digital dannelseskonsulent, 30180539 Digital dannelse
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https://www.brk.dk/Borger/Familie-boern-unge/digital-dannelse-og-trivsel/Sider/default.aspx

April maned 2025 - Anbefalinger:

Skaermanbefalinger:

Vi afslgrer dine foraeldres vilde skeerm-vaner | Ultra | DR

Vi taler om skeermen: Saeson 1 — Vi AFSLZRER dine foreeldres VILDE SKARM-VANER! |
DRTV

Adolescence | Netflix — En "One-Take” serie i 4 afsnit — om 13 arige Jamie sigtes for at
stikke en jeevnaldrene pige ihjel. Om Jamies mgde med misogyne online feellesskaber og
radikalisering. Jamie har tidligere lidt en reekke nederlag i sine fysiske feellesskaber. Far en
computer, hvor han sidder alene til ud pa natten. Jamie udsaettes for hard digital mobning i
lang tid. Gar under "voksen-radaren” og ingen voksne hjaelper. Understreger vigtigheden i at
barn har brug for voksne for at komme bedst muligt gennem et liv med en skaerm.
Mobilforbud? Nej! Det vil for alvor fierne muligheden for, at voksne kan spgrge ind eller sta til
radighed. Se med — men det er skreemmende og feengende. (Frit efter Emil Ludvigsen, CfDP
pa LinkedIn den 04.04.2025).

Podcast-anbefalinger:

SKARMBARN med Ditte Giese | Podcast on Spotify — Spotify, Heartbeat, Apple podcast

Hjselp, min datter har faet en telefon. Jeq testede de bedste rad pa vores familie — Zetland

Ny podcastserie: Har du talt med dit barn om internettet i dag — Cybernauterne

Enter - Internettets skygge | DR LYD

Boganbefalinger:

Jakob Sorgenfri Kjeers bog: ”Kig op” Hvordan kom skeermen imellem os?

Nanna Scheldes bog: ”Generation Skarm” Hvordan vi skaber gode skeermvaner?
Tine Skipper Vesterby: ”Ma jeg fa din opmarksomhed?” Forstyrret opmaerksomhed.
Anne Mette Kirk: ”Dobbeltfejl” Et kaos af misforstaelser efter deling af seksuel video.

Dan Turell: ”Vangede billeder” Barndom, ungdom, mennesker og... skrivegleede.
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https://www.dr.dk/ultra/vi-afsloerer-dine-foraeldres-vilde-skaerm-vaner
https://www.dr.dk/drtv/episode/vi-taler-om-skaermen_-vi-afsloerer-dine-foraeldres-vilde-skaerm_vaner_513483
https://www.dr.dk/drtv/episode/vi-taler-om-skaermen_-vi-afsloerer-dine-foraeldres-vilde-skaerm_vaner_513483
https://www.netflix.com/dk/title/81756069
https://open.spotify.com/show/65eFX2yTYLlwtSYk3hcS6u
https://www.zetland.dk/historie/sO3VEGxb-ae6Ewl5D-61e88
https://cybernauterne.dk/podcast/ny-podcastserie-har-du-talt-med-dit-barn-om-internettet-i-dag/
https://www.dr.dk/lyd/p1/enter-internettets-skygge-4577875523000

