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Er du for meget pa din telefon? Sadan giver du hjernen et pusterum

FOR ABONNENTER

Er du for meget pa din telefon? Sadan giver du
hjernen et pusterum

Laegen Jerk W. Langer har indfert en times alene-tid hver dag, hvor
han satter sin telefon pa "flight mode". Nar hjernen far ro, far
tankerne lov til at flyde frit. Fa psykologen og laegens bedste rad til at
blive mindre afhaengig af telefonen.

S@NDAG D. 15. JANUAR 2017 KL. 08:00

Laegen Jerk W Langer er begyndt at slukke for mobilen og tildele sig selv en times alene-tid hver dag.

ﬁ Anne Funch

Det burde vare det mest enkle i verden. At swipe hen over en teend- og sluk knap
pa mobilen. Lukke ned for computeren, smide iPaden ind pa en hylde og give
hjernen et tiltreengt pust.

Men det er tilsyneladende lettere at formulere det end at realisere det. Derfor har
laegen Jerk W. Langer, kendt fra sine bagger og tv-programmer om sund livsstil,
stillet sig selv en ny udfordring. Han har veeret i gang siden 1. januar.
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Hver dag tildeler han sig en times alene-tid. Hvilket ogsa indebeerer, at han saetter
sin telefon pa »flight mode« og dermed reelt er offline.

»Vores mentale velvaere og velbefindende er af mindst lige sa stor betydning som
at vaere i god fysisk form,« siger Jerk W. Langer.

Alene-time hver dag

»Hjernen har brug for at hvile sig og ikke konstant tage mod nye input og
informationer.«

Det er en stille-time, som ikke betyder, at Jerk W. Langer bare sidder og stirrer ud i
luften.

»Nogle dage bruger jeg min alene-time til at gd en tur, andre dage lgber jeg en tur.
Og andre igen slapper jeg af med en bog eller sidder maske bare og teenker lidt.«

Jerk W. Langer har allerede maerket en effekt af at give sin hjerne et kortere dagligt
pusterum.

»Nar jeg lader tankerne flyve og ikke bliver forstyrret af telefonen og maengden af
beskeder, har jeg oplevet en ny form for tankestrgm. Jeg far nye og anderledes
idéer, nar jeg seetter min hjerne fri, og jeg far overblik og styr pa mine tanker pa en
helt anden made,« forklarer Jerk W. langer.

TRE GODE RAD FRA L/EGEN

1. Sluk en times tid hver dag for mobil, computer, tv, musik etc. og nyd den mentale fred.

2. Lees en god bog, snup en lang travetur, szet fotos i orden, eller cykel en tur i skoven. Din
hjerne far fred og ny energi.

3. Leeg dig, luk gjnene og lad tankerne flyde frit. Lynhurtigt kommer gode indfald og simple
Izsninger sprgjtende ud af det bla.

Kilde: Laege Jerk W. Langer
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En time i lgbet af en hel dag kan han overskue uden at seette sig selv alt for meget
uden for det, han er i gang med. Det er blevet en time i dggnet, han ikke vil
undvere, og som han allerede nu kan maerke, at han er ved at blive afhaengig af.

Pernille Rasmussen er erhvervspsykolog og stress-ekspert og indehaver af firmaet
Grow People.

»I dag er en stor del af vores liv er pa vores telefon. Det er forklaringen pa, at det
efterhanden ser ud som om, vi allesammen er pa telefonen hele tiden. Vi laeser
nyheder pa telefonen, hvor vi for leeste dem i avisen. Vi spiller spil pa telefonen og
interagerer med andre mennesker. Vi ser tv pa telefonen, hvor vi far sa ting i
flernsynet. Sa der er ikke noget at sige til, at telefonen er kommet til at fylde sa
meget,« siger Pernille Rasmussen.

Sporg dig selv, hvad du bruger telefonen til

Hun understreger, at der er en masse gode ting ved vores telefon-liv og meget, der
er blevet lettere. Sa vi skal ikke kun skaelde udviklingen ud. Problemet opstar, nar
vi bruger telefonen mere eller mindre bevidstlgst og ikke tager aktivt stilling til,
hvad vi skal bruge den til eller ikke til.

»Der gar meget automatpilot i den. Vi far nogle vaner, som vi ikke teenker over.
Dermed mister vi kontrollen og noget af det, vi bruger telefonen til bliver til
darlige vaner,« forklarer Pernille Rasmussen.

Som mennesker er vi instinktivt nysgerrige og bange for at g glip af noget. Det
kan vaere fint nok, men ikke nar det tager overhand.

»Der er hele tiden noget, man kan fglge med i pa sin telefon, ting, der udvikler sig
lgbende og som man ikke vil ga glip af. Alt muligt, der popper op. Derudover har
vi som mennesker evolutionaert brug for at veere en del af en flok, en
sammenhang og et faellesskab, som sikrer vores overlevelse,« forklarer hun.

»Den folelse far vi, nar vi for eksempel er pa de sociale medier.«

Pernille Rasmussen understreger, at det ikke er »rocket science«, nar vi far at vide,
at hjernen har brug for hvile.

»Men det er sddan, det er. Vores hjerne har brug for ikke konstant at veere i aktion
og skulle forholde sig til noget.«

https://www.b.dk/sundhed/er-du-for-meget-paa-din-telefon-saadan-giver-du-hjernen-et-pusterum 3/8



19/6/2017 Er du for meget pa din telefon? Sadan giver du hjernen et pusterum

TRE GODE RAD FRA PSYKOLOGEN

1. Aftal mobil-frie tidspunkter, hvis du bor sammen med andre. Lav for eksempel af aftale
om, at ingen taender mobilen efter klokken 21. Aftal ogsa pa jobbet, at man ikke er
tilgaengelig pa telefonen under et made eller til frokost. Det giver mere naervaer og
hjernen et pusterum.

2. Luk dagen ned en times tid, f@r du skal sove ved ikke at bruge telefonen eller andre
skaerme. Det giver en bedre sgvn.

3. Stil dig selv spargsmalet, hvad du bruger telefonen til. Er der ting, du ikke har behov for?
Tag stilling og begraens dine muligheder pa telefonen. Maske skal du ikke have din e-mail
her, din Facebook-app eller spille spil.

Kilde: Pernille Rasmussen, erhvervspsykolog
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