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Privathospitalet Aleris-
Hamlet satser pa
telemedicinske
lesninger
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M@D LAGEN PA SKARMEN

Har du brug fo kgetyap, o Videodokor 0 hurtg og nem mbde at 8
Kontakt  on privt vagtange, uanset o o e fer | udandet.
Kol mgevagten 0 p4 smartphone,tablet lerpc.
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Erfaring med digitale produkter

Videodoktor, Platform1 Platform2
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Mennesker i en digital verden...

Imran| Rashid

Kunsten at overleve
i en digital verden
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Klap en gang, hvis svaret er ja pa fig.:

* Man ber spise sundt

* Man ber ikke ryge

» For meget alkohol er usundt

* Det er sundt at dyrke motion

» Sgvn er vigtigt for helbredet

» Man skal veere opmaerksom i trafikken

Loeft handen, hvis | ger en eller flere af flg. ting:

« Spiser usundt

* Ryger

« Drikker mere end | burde
« Dyrker ikke motion

« Har darlige sovevaner

« Kigger pa mobilen, mens i cykler eller kerer bil
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HOMO SAPIENS — DET TANKENDE MENNESKE

v N cognition, language
A sensory perception,
- spatial reasoning

Il

‘emotion and feeling ‘3/\

MAMMALIAN —, m-
EEAN S

2\ ~
\; <IN
a4
Reaktioner

instincts Instinkter

HOMO HABITUS - VANEMENNESKET

15

VANE? IMPULS?
=1

« 80-100 milliarder neuroner, som hver
isaer forbinder sig til 10.000 andre
neuroner = 10'?* antal forbindelser

« Formbar, konstant i forandring og
pavirkes af alt hvad man teenker, feler,
ger, bevidst opever eller sanser.

« De forbindelser, der anvendes meget,
styrkes, mens de, der ikke anvendes,
visner.
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« Den svenske psykolog Anders
Ericssons studie af topviolinister viste
flg. forskelle pa top 3 og de evrige:

*+ >10.000 timer

* "Bevidst gvelse”

» Konteksten, tidspunktet, varigheden af
treeningen

« Tid alene er ikke nok.
» Udelt opmeerksomhed er pakraevet.
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”System 2”
 Kreevende
Sjeeldent
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Det teenkende menneske
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~10%

NEOCORTEX .
Homo sapiens

Det kedelige menneske Rutiner

“Isak, hvad er far god til?*“ i

~90° Hormoner
Homo habitus
Det sjove menneske

Associationer

l . , Reflekser
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Udskudt i Danmark
belenning Vgt anta, 2013, Justeret for rygning,alkohol,
Bedre karakterer Rygning Dette ved viom behovs kontro'
Fysisk naktvte!
woho + Behovskontrol farer til succes
Bedre helbred Aot -
Dérig mental sundhed
z -_— « Behovskontrol afheenger af blodsukker
Stofmisbru, g
Mindre stofmisbrug Ensomhed g + Behovskontrol vokser med gvelse
Sovnbesyasr e . .
Mindre overvasgt Sver overvag! g — + Behovskontrol vokser med fysisk traening
s ss—" = Kvinder | « Behovskontrol afheenger af sgvn
Mindre kriminalitet Lavtindtag a frugt H « Behovskontrol og empati felger de samme hjernemenstre
Bedre sociale evner Aota eksteadacsta * Behovskontrol er en begraenset ressource!
O SundDigital
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Subscriptions - Smartphone
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HOMO SAPIENS — DET TENKENDE MENNESKE
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HOMO HABITUS - VANEMENNESKET
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My expertise is creating
systems to change human

behavior. | call this
“Behavior Design.”
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Adfzaerd = MAT

*Hvorfor?
*Hvordan?

*Hvornar?

instincts

Adfaerd = MAT

*Hvorfor?
*Hvordan?

*Hvornar?
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“Nytl”
”Interessant!”
”Spaendende!”

”Mon nogen har set mig?”
”Kan nogen lide mig?”

“Vent, der er maske noget nyt”

“Vent, der er maske flere mails”

“Vent, der kommer maske svar”
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snapchat @

Kunsten at opdrage > = @
en teenager--- » Jade Tebbe 128

B Tyler Kwasnica 5

B Daigon Elmy [T

B Brody Frerichs 7@

@ Dylan Dobmeier 24

B Tyler Reaser
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BIGGEST COMPETITION IS
SLEEP, SAYS CEO REED HASTINGS

 Sundigital
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Kom s3, du
kan godt!

Skeermunderholdning stjceler
unges sgvn

sou,
22, oktober 2018

Unge soverad h
fem har smartphonen fremme
om natten

JtikToudaf ey,

9. november 2018
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Gymnasiepiger har sveert ved
at koncentrere sig i skolen

I gymnasiet er det iscer pigerne, der har sveert ved at fokusere pd
undervisningen. Neesten hver anden pige i gymnasiet har

koncentrationsproblemer o,

14. november 2018

»...for lidt motion, ingen .-
morgenmad, stress og sociale - I
medier kan vzere blandt [ |

arsagerne.”

NAJA HULVEJ ROD, PROFESSOR | STRESS VED INSTITUT FOR FOL T

»1 sig selv er mobiler ikke problemet. Det er
den overdrevne brug af mobiler, som kan
fore til sovnproblemer og forhgjet stress, der
er problemet.«

»Det er sjaldent, at vi i forskningen stgder pa sa staerke
sammenhange, der potentielt kan pavirke mange mennesker
samtidigt. Problemet er mere udbredt, end vi havde regnet
med,« siger Professor i Stress Naja Hulvej Rod.

Survey — 1042 Gym.elever

72% mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de var bevidste om.
65% fandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon uden at teenke
over, hvad de lavede.

55% mistede deres tidsfornemmelse, nar de brugte deres telefon.

54% meerker sakaldte fantom-lomme vibrationer

54% ville anske, at de brugte mindre tid pa deres smartphone.

67% sov med teendt smartphone under puden eller ved sengen pa regelmaessig basis.
69% sad ofte og var pa deres telefon pa alle tider af degnet, selv nér det forstyrrede
ting, de var i gang med.

62% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.

58% folte en kraftig trang til at tage smartphonen op, nar den ringede eller vibrerede.
78% fandt ofte sig selv i gang med at tiekke sin telefon flere gange efter hinanden,
selvom de vidste, at der naeppe var noget nyt eller vigtigt pa den.

93% foler de selv bestemmer mest i deres liv — kun 7 % feler, at det er telefonen
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Survey - 69 Skolelzerere - Januar 2019

69% mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de var bevidste om.

39 % fandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon uden at teenke
over, hvad de lavede.

59% mistede deres tidsfornemmelse, nar de brugte deres telefon.

30% meerker sakaldte fantom-lomme vibrationer

44% ville gnske, at de brugte mindre tid pa deres smartphone.

52% sov med taendt smartphone under puden eller ved sengen pa regelmaessig basis.
22% sad ofte og var pa deres telefon pé alle tider af degnet, selv nér det forstyrrede
ting, de var i gang med som at kare bil osv..

31% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.

48% folte en kraftig trang til at tage smartphonen op, nar den ringede eller vibrerede.
43% fandt ofte sig selv i gang med at tiekke sin telefon flere gange efter hinanden,
selvom de vidste, at der naeppe var noget nyt eller vigtigt pa den.

100% foler de selv bestemmer mest i deres liv — ingen foler, at det er telefonen
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Survey - 53 Skoleledere - Sept. 2018

69% mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de var bevidste om.
21% fandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon uden at teenke
over, hvad de lavede.

56% mistede deres tidsfornemmelse, nar de brugte deres telefon.

21% meerker sakaldte fantom-lomme vibrationer

26% ville enske, at de brugte mindre tid pa deres smartphone.

78% sov med taendt smartphone under puden eller ved sengen pa regelmaessig basis.
Naesten 13% sad ofte og var pa deres telefon pa alle tider af degnet, selv nar det
forstyrrede ting, de var i gang med som at kere bil osv..

Naesten 30% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.
48% folte en kraftig trang til at tage smartphonen op, nar den ringede eller vibrerede.
43% fandt ofte sig selv i gang med at tjekke sin telefon flere gange efter hinanden,
selvom de vidste, at der naeppe var noget nyt eller vigtigt pa den.

100% foler de selv bestemmer mest i deres liv — ingen foler, at det er telefonen

Survey — 59 Key Account Managers

90% mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de var bevidste om.
53% fandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon uden at taenke
over, hvad de lavede.

61% mistede deres tidsfornemmelse, nar de brugte deres telefon.

54% meerker sakaldte fantom-lomme vibrationer

63% ville gnske, at de brugte mindre tid pa deres smartphone.

62% sov med teendt smartphone under puden eller ved sengen pa regelmaessig basis.

51% sad ofte og var pa deres telefon pa alle tider af degnet, selv nér det forstyrrede
ting, de var i gang med.

68% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.

62% folte en kraftig trang il at tage smartphonen op, nar den ringede eller vibrerede.
65% fandt ofte sig selv i gang med at tiekke sin telefon flere gange efter hinanden,
selvom de vidste, at der naeppe var noget nyt eller vigtigt pa den.

88% foler de selv bestemmer mest i deres liv — kun 12 % feler, at det er telefonen
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OPRINDELSE fra latin digitalis 'finger-', af digitus 'finger'
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*Hvad sker der ved manglende daekning
af sociale behov hos aeldre med
plejebehov og ser du risici i dette med
dit kendskab til de digitale vaner der nu
eksisterer?

*Er omsorg og brug af skaerme
hinandens modsaetninger?

 Sundigital




*Hvordan kan sociale medier bruges med
omtanke af plejepersonale?
*Hvad betyder det for eksempel for

plejekreevende eeldre, at plejepersonale
har mobiler i lommen?

© Sundbigital
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*Ser du risici ved brugen af sociale

medier som det foregar i dag for
plejepersonalets syn pa og kontakt til
plejekreevende aldre?
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TAK FOR OPMARK?OMHEDEN!

fin‘ Linkedin.com/imranrashid

#sundevaner #sluk #offline #imranrashid
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An 80-Year Harvard Study Says This 1
Thing Will Make You Happier and
Healthier

The most
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