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Dethaster med at fa fjernet
mobiltelefonerne frade
danske skoler. De skaber
ungdig stress, svaekker
koncentrationsevnen

og mindsker empatien.
Mobiltelefoner er kommet
foratblive- men lad os
hjelpe de unge med at
styre det.

Anette Prehner sociolog og forfatter til
Hjernesmart-seriensamt 'Stiernei hjernen’.
Imran Rashid er speciallaege i almen medicin
og forfatter til 'Sluk - kunsten at overleve ien
digital verden’

STATSMINISTER Lars Lgkke Rasmussen
skrev14. september pa sin facebookside,
at han for ferste gang i flere ar havde
besggt en uddannelsesinstitution uden
at fa taget en eneste selfie.

Arsagen var, at Serslev-Harslev-Skolen
pa Nordfyn, som han besggte, har for-
budt mobiltelefoner i undervisnings-
tiden som en genvej til koncentration,
faglighed og kammeratskab.

Ensigende kommentar fra landets
politiske leder, men ogsa noget, der
skabte en stille undren i os.

Hvorfor findes denne begransning af
mobilbrug ikke pa alle landets skoler?

Som forzldre til bern i skolealderen og
fagfolk med dyb biologisk, psykologisk
og social indsigt gnsker vi med denne
Kronik at skabe beslutningsgrundlaget
for et snarligt initiativ pa omradet. Opti-
malt set pa tvaers af landets politiske par-
tier.

Vi lever i dag i en opmaerksomheds-
@konomi, hvor store globale techfirmaer
som Snapchat, Instagram, Facebook og
Google konstant keemper om at kunne
fange og fastholde menneskers opmark-
somhed.

En madlrettet strategi, der involverer
softwaredesign delvis baseret pa rotte-
teorier fra1930'erne samt en dyb indsigt i
de psykologiske mekanismer, der driver
menneskers adfaerd. Effektive eksempler
padette behavior design, som disciplinen
kaldes, er:

VANEDANNENDE. Unge er som limet
til deres telefoner. Er tiden kommet til at
forbyde dem i skolen? Foto: Ida Munch

-De rede notifikationer pa skaermen,
der konstant far os til at vende tilbage til
de sociale medier i en evig jagt pa likes,
hjerter og kommentarer.

-De tre bplgende aktitivet-i-den-anden-

ende-prikker, der far os til at blive han-
gende, ndr vi skriver sms'er med andre.
-Nedtallingsuret efter et afsnit pd Net-

flix, der udraderer enhver fornuft og far
os til atville se, hvad der sker i det naeste
afsnit. Og naste. Og naste.

FIRMAERNES MAL er at pavirke og forme
vores adfaerd, sa vi over tid udvikler ube-
vidste vaner, der ofte arbejder stik imod
vores bevidste @nsker og sunde fornuft.
Studier viser, at teenagere i gennemsnit
tjekker deres telefoner150-200 gange
dagligt.

Cirka hvert 5. minut opstar der altsa
en ubevidstimpuls i hjernen, som byder
brugeren at tjekke, hvad der mon er sket
siden sidst.

Andre studier viser desuden, at vi un-
derrapporterer vores eget mobilforbrug
med heltop til100 procent: Vi er ganske
enkeltikke bevidste om forbrugets om-
fang, hvilket ggr det svaert at skrue ned
for det.

Indholdet pa din mobil er skraedder-
syet til dig og ville naeppe interessere an-
dre. Deter et digitalt spejlbillede af dig,
derindeholder alt, hvad der interesserer
dig, og du ynder at lade dig opsluge af.

Det gor, at du nemt kan knytte dig til
din telefon. Studier viser, at din hjernes
optagethed af din mobil faktisk er sa
staerk, at dens blotte tilstedevaerelse i din
narhed forbruger mentale ressourcer -
selv nar du ikke bruger mobilen aktivt.

De, der lgser opgaver uden mobilen i
narheden, udkonkurrerer markant dem,
der har mobilen liggende pa bordet ved

siden af sig og praesterer ogsa bedre end
dem, der har mobilen i tasken.

Deter vigtigt at understrege, at denne
Kroniks forfattere er varme tilhangere af
bade online- og offlineaktiviteter.

At kunne pendle mellem disse to zoner
ud fra en vardimaessig prioritering af,
hvor man er hvornar - og sa vaere dér -er
en gave. Problemet er, at naerveer nemt
risikerer at blive undermineretiden
zombieagtige mellemtilstand, som Anet-

te Prehn kalder
'optional line’.
“ Detvil sige der,
hvorvi haren
Studier viser teendt mobil pa os
at teenagere og hele tiden fri-
i gennemsnit stes at 'skride’ op-
; marksomheds-
tjekker deres maessigt fra det fy-
telefoner 150- siske rum, man be-
200 gange findersigi, hvis
dagligt man et gjeblik fg-
ler forlegenhed,
nervgsitet, kedsomhed eller behgver
trost.

Risikoen ved, at mennesker sd effektivt
kan flygte fra sidanne fglelser i tide og i
utide, er, at viikke leerer at handtere dem.
Ogatman, hver gang man "traekker mo-
bilen’, misser muligheden for at optreene
essentielle sociale feerdigheder.

Ioptional line-tilstanden er deti vid
udstraekning ubevidste impulser, der sty-
rer adfeerden - og laring satter sig ikke

ordentligt fast, fordi hjernens laerings-og
hukommelsescenter, hippocampus, ikke
aktiveresi tilstraekkelig grad.

Hjernen er plastisk, det vil sige form-
bar og foranderlig. Den bestar af cirka
100 milliarder nerveceller med hver op
imod 10.000 forbindelser til andre nerve-
celler. Der eksisterer altsa et kaempe for-
bindelsesnetvark i vores hoveder, som
konstant omformes, alt efter hvordan
detbliver brugt.

Man kan sammenligne det med stieri
en skov. De stier, man gar pa tit og ofte,
bliver tydeligere, bredere og mere oplag-
teat gd pa.

De stier, man maske gik meget pa en-
gang, men som man nu kun sjeldnere
gar pa, gror til. Stier, der én gang er gaet
til, kan sagtens gro til igen, hvis man
glemmer at vedligeholde dem. Nar vi
bruger tid og energi pa at pge trafikken

DIGITALT LIV

Den rette balance

Det er blot 10 ar siden, at den farste
iPhone blev solgt. Men smartphones
har allerede forandret vores verden.
En serie Kroniker ser naermere pa det
gode digitale liv.
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ad visse stier, gror andre stille og roligt
til.

Plasticitetsmetaforen 'stierne i hjer-
nen’ inviterer til, at vi bide bemarker,
hvilke stier vores bern og unge er i gang
med at trampe op gennem timevis af
'ovelse’, hvilke stier, der er ved at gro til,
samt hvilke stier der behgver mere trafik
for f.eks. at @ge lering, trivsel og samspil.

Vivil her fremhave fem stier, som vi
vurderer, at det er serlig vigtige for nuti-
densbern og unge at 'trampe op’ og ved-
ligeholde, hvis deres hjerner skal kunne
fungere hensigtsmassigt i en verden,
deristigende grad praeges af stier skabt
af computeralgoritmer og informations-
overload.

1. Fokus vil sige evnen til at koncentrere
sigilengere tid om noget. Forskning slar
fast, atalene tilstedevaerelsen af en teendt
mobil i en social interaktion far os til at
valge mere overfladiske samtaleemner,
fordivi kunne blive afbrudt. Mange men-
nesker leveri illusionen om, at de fint
kan multitaske, men det kan blot 2 pro-
cent af os uden prastationsdyk. Lering
kraever singletasking. Mange voksne for-
teeller,at det er, som om den fokuserende
laesesti, der tidligere var markant hos
dem, synesat grotil i disse ar.

Tidligere har de fglt gleede og fundet ro
ved at sidde og leese. Nu har de svaert ved
at koncentrere sig om det, zapper hurtigt
vaek og feerdigger sjeeldent bgger, hvor-
for de sa heller ikke l&engere begynder at
laese en bog.

Salangt, sa godt med de generationer,
der tidligere har tradt en markant laese-
og fokussti op i hjernen. De er udfordre-
de pa stien for tiden, men mange erken-

der dog og har per-
“ sonlig erfaring
med stiens veerdi.
Det kan betale Men hvad med de
sig at gd mere generationer, der
. . vokser op nu?
radlkal_t til Kornmefde over-
v_aerks I.fl]l’h[]ld hovedet til at ken-
tilmobilbrugen  de gleeden ved fo-
i skolerne, end kus, ro og fordybel-
vi hidtil har se, som er sd afge-
gjort i Danmark rende for robust-
hed.

2. Impulskontrol vil sige evnen til at teenke
langsigtet, temme impulser og udsatte
kortvarig nydelse til fordel for et langsig-
tet mal.

Forskning har i drevis vist, at evnen il
impulskontrol er afggrende i forhold til
at lykkes ilivet. Forskning viser ogsa, at
de, der tjekker mobil oftest, er mest ud-
fordrede pa deres impulskontrol og i hgj
grad treeffer kortsigtede valg. Desuden
forteeller forskningen os, at viljestyrke er
en begranset ressource. Jo mere du traek-
ker pa dinviljestyrke i lobet afdagen,
desto mindre har du til senere. En teendt
mobil i lgbet af skoledagen kan effektivt
spande ben for, at man far klaret lektier-
ne, mens man er frisk. Virkeligheden vil
stort set altid vil tabe til det digitale tivoli
ilommen.

3.Empativil sige evnen til at sette sigi
andre menneskers sted. Forskning fra
USAviser, at unges evne til empati er
styrtdykket med hele 40 procent pa blot
20 ar. Det skyldes formentlig en raekke
forskellige faktorer, men unges skaermtid
eren afde mere abenlyse.

Empati udvikles nemlig forst og frem-
mest i detlevende ansigt-til-ansigt-mode
mellem mennesker, hvor vi oplaeres iat
aflese andre menneskers intention og
folelser.

Forskning viser, at bgrn, der scorer lavt
pa empati med andre, kigger alle mulige
andre steder hen end i gjnene, nar de bli-
ver bedt om at aflese en andens folelser.
@jenkontakt er ngglen til empati.

4.Indrestyring er evnen til at kunne
maerke (og turde folge) sine egne indre
standarder. At vare ydrestyret vil sige, at
man hele tiden behgver ydre bekraftelse
eller anerkendelse forat fgle sig motive-
ret. Jo mere tid, vi bruger i den 'likekul-
tur’, som hersker alle vegne online, jo
mere trnes vi op i opfattelsen af, at
'godt’ eller'darligt’ atheengerafandres
likes.

Born og unge risikerer derforidisse ar
at blive trenet op til at tilleegge andres
hurtige meninger en enorm betydning
pa bekostning af deres egen stille stem-
me indeni.

Mennesker er i gvrigt mest tilbgjelige
til at laegge det op pa sociale medier, som
vi forventer, at andre billiger, synes er
fedtellervil grine af.

Dette fenomen har for nylig haft triste
konsekvenser i det danske natteliv, hvor
unge mennesker,der har haft brug for
hjelp fra andre, i stedet har oplevet at
blive filmet og lagt ud pa nettet til spot.

Narvimeder en person i ned, bor den
menneskelige indrestyring og empati
satte ind automatisk, men den kan altsa
overdgves afjagten pa digital anerken-
delse - en sti, de unge formentlig har
brugt mere tid pd at optrane.

5.Sociale feerdighe-
dervil sige evnen

tilat kunne bega
1erved at sigiforskelligarte-
i g i forskellig,
skabe en de sociale situati-
. oner. Dette inde-
G!EI'IEI‘at_IOI'I barer f.eks.enro-
Distraktion

lig, tillidsfuld og
vedholdende gjen-
kontakt, afleesning af andres intentioner
og fplelser, evnen til at stille interessere-
de, nysgerrige, nervarende sporgsmal,
udvise respekt for andres tilstedeveerelse
samt evnen til at vaelge en social adfeerd
til, som matcher den sociale arenas krav.

Sociale feerdigheder optraenes i hoj
grad ietleringsrum, f.eks. ved at man
leerer at vende hovedet og kroppen i ret-
ning afden, der lige nu taler. At man gi-
ver et smil og nikker, eller at man stiller
sig til radighed og responderer nuance-
ret pa andres bidrag. At man giver sit
narveer til rummet, er ogsa et vigtigt
udtryk for dannelse.

Erfaringer fra udlandet viser, at det kan
betale sig at ga mere radikalt til veerks i
forhold til mobilbrugen i skolerne, end vi
hidtil har gjort i Danmark. Ingen skole i
Storbritannien havde i 2001 forbudt mo-
biltelefoner i skoletiden.

12007 var dette tal oget til 50 procent. I
2012 havde hele 98 procent af skolerne en
klar politik pa omradet: Enten tillod man
slet ikke mobiltelefoner pa skolens omra-
de, eller ogsa blev mobiltelefoner indle-
veret om morgenen og udleveret, nar
skoledagen var slut.

Sarligt de fagligt udfordrede elever
har dette gavnet: Deres karakterer blev
lpftet af mobilpolitikken svarende til en
uges ekstra skolegang om aret.

BASERET PA VORES felles indsigter i hjer-
nens spilleregler, socialt samspil, mental
sundhed og digitaliseringens pavirkning
af mennesker anbefaler vi entydigt, at
danske skoler bliver mobilfri fra 2018.

Ud fraen gennemgang af den forelig-
gende litteratur pa omradet ser viingen
holdbare argumenter for fortsat brug af
personlige devices i skoletiden.

Virisikerer, at hjerner, der befinder sig
i en konstant optional line-tilstand, i vir-
keligheden blot bliver rigtig gode til kon-
stantatlade sig distrahere, og at vi er ved
at skabe en Generation Distraktion. Na-
turligvis skal man fortsat kunne anvende
digitale enhederirelevante leeringssam-
menhange, de bor dog ikke vaere en for-
lengelse af den enkelte elevs identitet,
men blot neutrale veerktojer.

Vi anbefaler desuden, at en konkret im-
plementering afen mobilpolitik pa de
danske skoler baseres pa en af de vigtig-
ste erkendelser om hjernens spilleregler:
atdeter utilstraekkeligt alene at tage no-
getvak, men at man bor saette noget an-
det i stedet, og at forsteprioriteten heref-
ter skal gives til det, som man gnsker at
fremme.

Sarslev-Harslev-Skolen pa Nordfyn
valgte tilsyneladende bedre koncentra-
tion, faglighed og kammeratskab til som
onskelige mal. Andre skolervil fint kun-
ne valge andre verdier til.

Marie Morks Skole i Hillergd indfgrte
mobilfri skole fra skolearets start i ar.
Kort tid efter henvendte en af skolens er-
hvervsdrivende naboer sig og spurgte,
hvad dervar sket pa skolen hen over som-
meren.

Skolelederen lyste op som et spgrgs-
malstegn, indtil naboen tilfgjede: »Der er

markant mere stoj i frikvartererne nu
end fer sommerferien!e.

»Ah ...deter lyden afliv og store bern,
der ikke har en telefon. Der sjippes, spil-
les bordtennis, fodbold, basket, danses
og 'hanges ud’-alt sammen stojende
aktiviteter, sammenlignet med zombie-
tilstanden med mobilen for!«

DET MEST afggrende argument foren
mobilfri skole er, at fremtidens samfund
i hej grad vil vaere afhangigt afindivider,
der kan fordybe sig, sztte sig store og
langsigtede mal, udvise omsorg, handle
vardibaseret og reflekteret og kunne
navigere i endog meget forskelligartede
sociale kontekster.

Etandet vigtigt argument er forebyg-
gelsen af de unges mentale sundhed.
WHO anslar f.eks., at stress bliver den
naststorste sygdomsbyrde i 2020 - naest-
efter hjerte-kar-sygdomme -sa deter nu,
atvi som samfund bgr reagere, hvis vi vil
undga at skubbe en generation ud i et liv
af digitale fglgevirkninger som stress,
sovnforstyrrelser, koncentrationsbesvaer,
ensomhed og depression.

Uanset hvad personnar teknologi var
ogreprasenterede for fa ar siden, har
den idagudviklet sigtil at veere enheder,
der er uegnede som konstante teendte
folgesvende for vores bgrn og unge.

Selviglgelig vil likes, hjerter, zapperi og
sociale medier vere en del af de unges til-
vaerelse. Det er omfanget af disse i bgrns
ogunges liv, vi adresserer med denne
Kronik.

ANETTE PREHN
IMRAN RASHID



