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MOBILEN

Sa blir du mindre

BEROENDE AV
DIN MOBIL

Teknikféretag har skapat smarta algoritmer som goér
det svart att lagga ifran sig mobilen. Héar ar vara
forslag pa hur du kan begrénsa sléseriet med tid.

‘ Journalist
' Henning Rasmussen
Nu #6r tiden &r det svart att hitta tid
for reflektion, eftersom de flesta av
oss b&r omkring pd en patréngande
apparat som med alla medel f6rsdker

Gor din
mobil

trakigare

Enligt experter ger en skarm
utan farger mindre bel6ning till
hjarnan i form av hormonet
dopamin. Forsok darfor stélla in
din mobilskdrmen till svartvitt.
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fdnga var uppmérksamhet. Mobilen
ar en fantastisk uppfinning, men f6r
mdanga kan den vara sa féngslande
att den stor det verkliga livet och kan
skapa ett direkt beroende.

Aven om just du tycker att du kan
kontrollera ditt mobilanvéndande har
mdanga ménniskor vildigt svart att

Installningar

Bluetooth
Mobilnat
Internetdelning

Batteri

Allmant
Hjalpmedel 4
3 Bakgrundsbild

l P& din iPhone skal du forst
gé in under Instéllningar
och vélja Hjdlpmedel H.

vara ndrvarande langre perioder nér
en ny avisering piper eller vibrerar
pé& skérmen varannan minut.

Motstandet breder ut sig

En av anledningarna till att vi har sé
svart att lagga ifrén oss vara mobiler
ar att sociala medier har utvecklats
och blivit sa extremt skickliga pa att
manipulera var uppmérksamhet med
i princip odndliga rullmenyer med
nyheter — sa kallade “infinite scroll”
eller “doom scroll”. Fér att bekadmpa
det héar beroendet, som kan drabba

Fargfilter

Graskala

Rottfgront filter

Valj Skarm och textstorlek och
dérefter p& Fargfilter. Aktivera
reglaget B och valj Graskala H.
Nu ar mobilen inte spdnnande att
titta pa langre.
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P
anvéandare av alla generationer och
aldrar, har EU vidtagit &tgérder pa
flera fronter.

Fler tjanster anpassas

Bland annat har man skapat lagen
om digitala tjanster, som forbjuder
tjémster att ha beroendeframkallande
funktioner som “odndlig rullning” och
automatisk uppspelning av nytt in-
nehdll nér man har tittat fardigt pa
en video. EU granskar hela tiden
plattformarna for att se till att de f61-
jer de nya reglerna, som syftar till att

< Tillganglighet

¥ Rekommenderas for dig

Synlighetsforbattringar A

TalkBack

1 Oppna installningarna pa din
Android-telefon via menyn hégst
upp eller genvagen i appdversikten.
Tryck pa Tillganglighet och valj
Synlighetsforbattringar .

Foto: Master1305/Shutterstock.com

skapa en sdkrare digital miljo. 2019
stdmde 42 amerikanska delstater Me-
ta, som ar féretaget bakom Facebook
och Instagram, och anklagade dem
for att utforma sina produkter pa ett
sétt som skapar beroende och skadar
barns och ungas psykiska hé&lsa. Ma-
let &r fortfarande inte slutfért, och mer
&n sex &r senare véntar vi fortfaran-
de pé ett beslut. Trycket har dock fétt
Meta att lagga till nya verktyg for att
stédja digital balans, sdsom pauser,
tidslarm och bdattre 6versikt 6ver den
tid man léigger ner. Dessa atgérder

Relumino-kontur
Farginvertering

Fargkorrigering 12
Fargfilter

Minska animeringar

2 Tryck pa alternativet
Fargkorrigering H .

&r dock inte bindande eller tillréck-
ligt starka f6r att bryta vanor. Enligt
de flesta experter behovs det faktiska
stoppfunktioner, s& kallad friktion,
som aktivt avbryter anvéndningen
av sociala medier.

I den har artikeln hittar du ett antal
enkla tips om hur du kan minska din
mobilanvéndning om du vill, och hér
&r det forsta tipset: Oppna mobilens
6versiktsmeny genom att svepa ner
frén skdrmens évre hdgra del och
sténg av Wi-Fi och mobilnatverk nar
du vill ha en paus.

{ Fargkorrigering

Graskala4

3 Satt reglaget i laget Pa B
och vélj Graskala @. Nu
blir mobilskarmen svartvit, vilket
g6r den mindre attraktiv.
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MOBILEN

,‘7’ OffScreen

Hjalper dig att halla koll pa
hur ofta du anvénder din
mobil under dagen.

Sprak
Engelska
Fungerar med orecran
Android och i0S (iPhone)

Hamta appen i

Play Butik App Store

Satt en grans for din
mobilanvandning

Det kan vara svart att avgéra hur mycket tid du tillbringar
framf6r skarmen pa din mobil. Nu kan du fa veta det med
OffScreen, dar du ocksé kan stalla in gréanser for dig sjalv
innan du far ett meddelande pa skarmen.

L~ — 0914 @B - # % =0 93%8
() Ve a & OffScreen |
Limit: 4n H

Welcome to Try G Notification 00:01 :01 a

OffScreen
9 Display over other apps

n - =
: H .

Ladda ner OffScreen fran

din mobils appbutik. Starta
appen och tryck pa Skip H for
att komma igang.

tips
som
haller

mobilen i
fickan
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Du méste forst ge behorighet

for fyra olika objekt. Tryck pa
dem H ett i taget och ge behdrighet
i instéllningarna som dppnas. Tryck
sedan pa Get Started H.

1: De gamla
plastkorten
ar en bra idé

De senaste aren har plastkort som

sjukvardskort, korkort och betal-

kort i allt stérre omfattning ersatts

av appar. Om du istallet ser till att
anvanda de gamla plastkorten
ibland slipper du distraktioner
nar du hela tiden maste ta upp
mobilen ur fickan.

Overst visas den totala tiden du
har anvant mobilen idag B. Tryck
pa Limit B for att s&tta en grans.

2: Det ar okej
att vara rastlos

Om du kanner dig rastlés ar
det frestande att till exempel
bladdra pa sociala medier. Det
skapar bara en ond cirkel som
orsakar annu mer stress. Om
du kénner dig obekvdm med
att vara borta fran mobilen,
forsok att sta ut. Rikta din
uppmarksamhet mot nagot
annat &n mobilen. Rastléshet
kommer att avta och pa sikt
kommer du att bli lugnare och
mindre beroende.

Kélla: psykologeridanmark.dk




Screen Time Limit

an @ &

4h30m

Sh

5h30m

6h

Screen Time Challenge

Pickup Times Challenge E1

Not Counted

Daily Insight Report

Weekly Insight Report

x

WiEenS - &8 w0 92%e
(_
Pickup Times Challenge
Pickup Limit 9]
Notify Me

Standardgransen ar fyra

timmar B, men du bestammer
sjalv hur l&nge du kan anvénda din
mobil varje dag innan du far en
varning pa skarmen.

Tryck pa kugghjulet H nere till

hoger. Har kan du ocksa stélla in
en grans for hur ofta du kan anvénda
mobilen genom att trycka pa Pickup
Times Challenge H.

Tryck pé& Pickup Limit E1. Som

standard far du ldsa upp mobilen
60 ganger per dag innan du far en
varning @. Nu far du en Oversikt 6ver
din mobilanvandning.

4: Fa battre somn med en
gammaldags vackarklocka

Du kan fortfarande kdpa en traditionell vackarklocka
som ser till att du vaknar i tid pa& morgonen — utan att
behdva riskera att mobilen stor dig i sovrummet n
du anvénder dess alarmfunktion. Den
véckarklocka finns att képa frén cirka

3: Var medveten
om nar du ar online

Hjéarnan kan inte multitaska utan hoppar
snabbt mellan uppgifter. Nar du férsdker gora
tva saker samtidigt sjunker din koncentration.
Om du tittar pa sociala medier nar du &r med

andra paverkar det din narvaro. Var istéllet
medveten om nér du vill vara online och nar
du vill vara nérvarande. Férsok inte vara
bagge tva samtidigt.

5: Gor mobilen mindre tillganglig

Precis som med snus eller cigaretter handlar beroende om tillganglighet.
Om mobilen ligger framfor dig blir det svarare att inte anvédnda den. Gor det

lattare for dig sjalv. LAgg undan din mobil, stéll in den pa ljudlost lage och
uppratta specifika regler, till exempel mobilfri tid varje kvall mellan 17 och
20, eller inga mobiler i sovrummet. Om du har barn eller barnbarn kan du
hjalpa dem ocksa genom att upprétta tydliga riktlinjer for deras anvandning.
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Ge dig sjalv en
valbehovlig paus

Aviseringar kan vara stressande nar du ar upptagen
med andra uppgifter, sa det kan vara bra att stilla in
mobilen s att den inte st6r dig alls under en kortare
eller langre period.

aath

Svep nedat fran toppen av din Tryck pa

E’ Nar knappen &r aktiverad @
Android-mobil med tva fingrar H. Stor ej H. kommer du inte att fa nagra

| vissa fall maste du nu dra menyn at aviseringar och meddelanden forrén
vanster B for att se fler alternativ. du sténger av Stor ej igen.

S

= EJ@ A

Egentid

Egentid

69 L Fokus

Beroende pa din iPhone-modell Har kan du vélja instéllningar Som standard &r funktionen

drar du fingret antingen fran som ger dig lugn och ro. aktiv fram till klockan 7 nasta
skarmens nedre del eller fran det dvre Tryck pa Stor ej H for att slippa dag. Du kan inaktivera funktionen
hdégra hornet for att Sppna menyn. H. meddelanden och aviseringar omedelbart genom att trycka pa
Vélj Fokus H. samma knapp igen H.
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att du tidsgranser
for appar

Sociala medier ar utformade f6r att halla fast dig vid
skarmen i timmar s3 att du utsatts for fler annonser.
Men du kan satta en 6vre grans fér hur mycket tid
du spenderar pa sociala medier.

Apptimer 2
Avancerade funktioner

Stall in timer
draldrakontroller H

Stall in timer
Enhetsvard

Appar

Oppna mobilens installningar Tryck pa

fran menyn hogst upp eller Apptimer A.
via appoversikten. Valj alternativet
Digitalt valbefinnande och
foraldrakontroll H.

Notiser
Ljud och haptik
Fokus

Skarmtid 1
Kommunikationsgranser

Kommunikat

Ga till installningarna pa din Vélj App- och
iPhone och vélj Skarmtid . webbplatsaktivitet H.

Foto: Carkhe/Shutterstock.com

Digitayy ,, diber;

Ange may

Stall in timer

3 Facebook, Instagram, M

Lagg till schema @

Vélj den app du vill ha en tids-

grans pa H och tryck pa Lagg
till schema @A. Ett falt dSppnas nu déar
du kan ange en tidsgréns for veckans
dagar for de aktuella apparna.

Skarmfri tid

Appbegransningar

Sla pa App- och webbplatsaktivitet 3

Tryck pa Sla pa App- och

webbplatsaktivitet H. Nu
kan du vélja Appbegransningar
och stélla in hur lange du far anvanda
mobilens olika appar.

PC-TIDNINGEN 1 W 2026
WWW.PCTIDNINGEN.SE

51



