Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

[ Keb et vaskkeur ] Hjernen skal have offline Husk at koble af
tid/hvile hver dag

/ “W\VOTE

At man skdl vcere mere
bevidst om hvad man

Mobilen ud af sovevcerelset
bruger sin smartphone til

] [ Behovskontrol kan trcenes ]

Give hjernen pause ]

Gd en tur med hjernen og felg med i barns digitale

] Sluk for mobilen derhjemme
fcerden
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

/ “W\VOTE

Rammer for mit barn

GdA tur med hunden.

|

Scet graenser med god
samvittighed

At vcere mere bevidst om
cdet at vcere mere ofline i det
daglige.

o

-

At jeg skal skabe mig nye
vaner.

styrke de vigtigste relationer for mig, mine bem,

Kontrol og bevidst fravalg af teknologi for at
familie og mennesker omkring mig.

|

[ Pause til hjernen

|

-,

Offline er vigtigt Relationer
Pauser Beviste valg

Vigtigheden af at restituere
mentalt
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

/ “W\VOTE

FA nu kabt det vaekkeur!

Skru ned for de sociale
mecdlier

De konkrete rad - blandt
andet kob et vaekkeur og
hjernepauser

Husk mentaltid fremfor
skcermtid

Gda en tur med hjernen -

husk at hold pauser - ikke

altid vcere tilgcengelig

At jeg selv vil bestemme
mere end 10 %

Born skal have mindre frined
med skcermen.

Huske at gd tur med
hjernen! Mental afstressning
og opladning.

Vcer bevidst
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

I

Bevidste valg

/ “W\VOTE

Bevidste valg - vcelg dit liv,
prioriter dine relationer

Vcer bedre til at slukke
telefonen, og voere sammen
med dem omkring

Husk at gd tur med hjernen
HVER dag

Vcer mere bevidst ]

Slukke mob. Plus tage
pauser. Kebe voekkeur

Skal have kabt SLUK

Opmcerksomhed er en vigtig
og knap resource

Gd tur med hjernen ]
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

Vigtigheden af selvbevidste
valg

Husk at give hjernen ro og
prioritér relationer!

At lade arbejdet ligge til

hceste dag og ikke tage det

med hjem

/ “W\VOTE

Jeg kaber et vaekkeur i dag! ] [ Aktiv hjerne restitution

Sluk

] [ Karekort til digital verden ]

Husk bevidste hjernepauser
hver dag

I

fremtiden. Taenk over hvad | kommer | jeres bern,

Sunde digitale vaner bliver meget afgerende | ]

ligesom vi ger med mad
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

Pas pd de digitale
skumfiduser. Husk at give
hjernen pauser. Skab rum til
Silvanhjernen. Sluk!

Bevidst brug af digitale
medier/udstyr

/ “W\VOTE

Vcerdibevidsthed

Mental restitution uden
skcerm

Vigtigheden af at vcere
mere bevidst om sine
ddarlige digitale vaner.

Mere ncerveer - laeg mobilen
vaek! Ogsd derhjemme

Skumfiduser

Ncerveer, afslapning,

At vi skal blive bedre til at
slukke |
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Hvilke pointer tager du med herfra 1 dag?

/ “W\VOTE

Hvad Icerer jeg, hvis jeg
bruger 10.000 timer pd
denne app?

Byg gode vaner for dig selv -
ingen andre gor det for dig!

Aftal regler for brug af
teknologi i hjemmet.

At jeg skal havde kabt et
vaeggeur.

Jeg skal blive til at vcere
bevidst om, hvordan og
hvmrnc:lrjeg bruger min

telefon.

Mentale pauser - ga tur
med hjernen. Dyrk sociale
relationer og kraev mobil er
pd fly-status.

Dyrk de 10% noget merel

Vigtigheden af mental
restitution

Mobilen er en enarmet
tyveknaegt med
gevinstgaranti - som
handler om dig..
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag: F
| . i . . 1 Gd tur med hjemen Keb et vaskkeur Sortér i hvilke "1
Storre bevidsthed om at Vcer bevidst om, hvad jeg [o B2 dubrger tiden pa (Svon) Du bver dygtig

traene min bevidste hjerne veelger til. Sluk telefonen og . 3 !
L ) | veer til stede
h J | Digitale pauser (hjemepauser), bliv mere bevidst
[ 0 ?Eq’éggﬁg'})eg ger Eft telefﬂnfﬂpnd computer vs
Hvad er vigtigst for mig? Det & 2
er mine bern. Ret Indre storming vs user ) )
opmcaerksomheden mod styrning MAT
dem. Sluk. Tag pauser. Vcer
| ? bevidst. Skab gode vaner.

Hvis det er fedt og gratis er
De ncere relationer samt at det noget lort
slukke for iPhonen
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

gt med pause fra digital verden. Voer
bew st om hvad du veelger til pd den digitale
verden. Ple| dine relationer

/ “W\VOTE

Veerdien af mentale pauser

Mange: Bevidst restitution,
behovskontrol, digital
karekort til bern og
vokshe..og meget mere

Mentale pauser er vigtige Styrk bevidstheden
omkring handlinger Scet tidsrammer for skoeretid
Styrk ncervaeret gennem relationer ikke digitalt

Andre menneskers
anerkendelse betyder mere
end at vaere pd telefonen

Vi tager et valg - der bliver
til en vane - og afsluttes
med en impuls

sund teknologi

Humans ressources. Ogsd
bedvidsthed om de slove
perioder. GA tur med
hjernen - ogsd pd arbejdet.

-~

L

Kobl helt fra elektronikken. Veer ncervoerende.
Vaek med telefonen| urbeLdstlden og sammen
med familie og venner. Sluk for intemet og alt
forstyrrende pa telefonen om natten.
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

%

Husk at give hjernen en pause - og husk at give
vores bem rammer og redskaber til at klare sig i
en digital verden.

7

Y

Husk pauser! Kontroller dine egne og dine bems
digitale vaner. Det vigtigste for os alle er
(Fysiske) relationer - dem fér vi ikke ud af IT

Scet telefonen pd airplane-
funktionen Vcer bevidst

/0

TE

Bevidstheden om at tage
pause Bevidstheden om selv
at veelge

Mentale pauser, bevidsthed
omkring adfcerd

Husk at vasre opmcerksom
pd de basale behov

Bevidst - vane - impuls Ga
tur med hjernen Nye vaner -
just do it - igen og igen og..

At vcere mere bevidst om at
veere bevidst (anti-
autopilot)

Jeg skal virkelig i gang med afvaenning Fokus pd

at lphone er et vaerkte| og ikke en forlaengelse af

min krop
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

Behovskontrol [ valg - vane
- impuls

Brug ikke al tiden pa arbejde
og pd at vcere online

At der mangler forskning pé, hvad omverdenen
kraever af individets afhcengighed/brug af
smartphone {e—bnks, KMD Bermelntra mv

o

/ “W\VOTE

Endnu en laege der preediker
motion. Mdéske der er noget
om snakken..

incser hvor stor betydning anerkendelse har -

Overvej vaner ifht sociale medier Haber ledelsen
det er noget, der pavirker hjernen dybt!!!

Bevidst tilvalg/fravalg

] [ Airplane mede Digital portal

Husk at give hjernen fri
[afkoble hver dag! Fokus er
vigtig! Relationer er vigtige!
Lcer at sige nej!

-

Hold en passende afstand til
teknologien Teknologien skal
Ikke styre mig, jeg skal styre
teknologen

,
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

/ “W\VOTE

Vcelg en bevidst restitution
hver dag

"Ga tur med din hjerne” og vigtigheden af at
veelge bevidst digital restitution til! Idéeen om at
digital adfcerd ogsa er en vane, som kreever lige
s mMange ressourcer at aendre som andre
dérlige vaner.

Kob et vcekkeur til
sovevcerelset og sld
hotifikationer pa apps fra

At huske at gé tur med
hjernen

Teenk dig om i din digitale hverdag og lad veere
med at have mobilen inden for reekkevidde pd
kontoret!!!

At man skal voere bevidst om at modsté
automatikkerne | apps, s& man kan keempe imod

Realationer - flenden mod
socidle medier Forbedre
hjerne bevidst Udskyd
belgnninger

tivol'-fristelseme.

o

Gere noget godt for mig selv
og gd tur med hunden
(hjernen).

Nok mest det om bern og
deres adgang til det digitale.
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Hvilke pointer tager du med herfra | dag?

At man skal voere opmcerksom pd, at man ikke
skal lade telefonen styre ens liv. At man skal LCEQ telefon veek eller sluk

/ “W\VOTE

Husk pauser

veere kritisk, ndr man bruger de sociale medier.
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