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Modulintroduktion

Denna modul utforskar det relativt nya konceptet digitalt valbefinnande. Det har varit kdnt sedan lange hur stressfaktorerna pa arbetsplatsen kan dventyra
pedagogens fysiska och psykiska halsa, men évergangen till en digital miljo 6ppnade en dorr till en helt ny uppsattning utmaningar. Om de inte adresseras
kan dessa potentiellt forsamra sjdlva pedagogens formaga att hjélpa sina elever. Darfor ar det viktigt att se hur den digitala miljon paverkar ens eget
beteende och vanor och att géra medvetna val om vad som &r viktigt och vad som kan |ldmnas ofordndrat. Att veta vilka stodjande resurser och strategier
som finns kan gora skillnad for att anta en hdlsosam digital livsstil.

Modulens mal och mal
Syftet med denna modul ar att:

¢ Introducera konceptet digitalt vdlbefinnande
¢ Framja en forstaelse for hur ens formaga att lara sig om den paverkas av en onlinemiljo

¢ Uppmuntra antagandet av sunda onlinebeteenden

Lérandemal
Efter att ha studerat denna modul kommer du att kunna:

¢ forsta begreppet digitalt valbefinnande

¢ fa en medvetenhet om tecken pa tidiga stadier av utbrandhet

identifiera de professionella och personliga konsekvenserna av min digitala aktivitet
definiera potentiella forbattringsomraden

ateruppratta granserna mellan den personliga/professionella digitala sfaren

® & o o

anta strategier for att organisera sin digitala verksamhet

Vidare ldsning
Du hittar ocksa en rad stodverktyg och resursmaterial tillgangliga i Learning Experience Platform

g

Gp[ip_(_)t BUPNET MCATRO blinc 1 % Folkuniversitetet (& die Berater’



/"'_"N

;:\ Co-funded by the |
curs Erasmus+ Programme [
Critical Curation and Collaboration in Learning of the European Union et

—

Enhet 1 - Vad &r védlbefinnande?

Lérandemal

| slutet av denna [enhet 1] du kommer att kunna:

e forstd begreppet digitalt vilbefinnande

e forstd en del av effekterna av den digitala miljon pa valbefinnandet

e inse hur onlineutrymmet leder till suddiga personliga/professionella gréanser

e forstd den forsta fasen av utbrandhet — smekmanad (spanningen och att ta pa sig for mycket ansvar)
Larandemal

| slutet av denna enhet bor du ha:

e utforskade nagra definitioner och fordelar med valbefinnande, tillsammans med dess samspel med mental halsa
® utforskade innebdrden av digitalt véalbefinnande, tillsammans med nagra av effekterna av den digitala miljon pa valbefinnandet
® bérjade utforska stadierna av utbréandhet och fick en medvetenhet om tecken pa dess tidiga stadier

Larandeaktiviteter

Denna enhet omfattar:

ldsa information om dmnet

utforska bakgrundskallor i amnet

vagyvisare till ytterligare information, om du skulle vilja fordjupa dig i amnen ytterligare
slutférande av ett antal sjalvsténdiga aktiviteter och uppdrag

Definiera mentalt vélbefinnande
Mind (2020, 1 ) ndrmar sig definitionen pa féljande satt:

“ Mentalt vilbefinnande har inte en viss betydelse. Vi kan anvénda den fér att prata om hur vi mdr, hur bra vi klarar av det dagliga livet eller vad som kénns
mdjligt for tillféllet. Ett gott mentalt vdlbefinnande betyder inte att du alltid ér glad eller opdverkad av dina upplevelser. Men ddligt psykiskt vélbefinnande
kan géra det savage att klara vardagen. ”

Digitalt vdlbefinnande 1
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Utforska (valfritt) : om du vill fordjupa dig mer i detta, se Mental Health Foundations:

e blogg Vad ar valbefinnande, hur kan vi mata det och hur kan vi stddja manniskor att forbattra det?
e "Hur man" publikationer

Vilbefinnandets domdner och byggstenar
Chartered Management Institute (CIPD, 2 ) identifierar sju nyckeldomaner for anstalldas valbefinnande:

1. Halsa
2. Brajobbat
3. Vérderingar/principer
4. Kollektiv/social
5. Personlig utveckling
6. Bra livsstilsval
7. Ekonomiskt vdlbefinnande

Utforska (valfritt): om du vill férdjupa dig i detta ytterligare, se CIPD:s faktablad Wellbeing at work

N&r Dr Martin Seligman var ordférande for American Psychological Association 1998, var han avgdrande for att bygga upp omradet positiv
psykologi. Seligman etablerade PERMA ™ -teorin om vélbefinnande 2002, senare reviderad, som beskriver fem byggstenar som bidrar till
valbefinnande (University of Pennsylvania Positive Psychology Centre, 3 ; Seligman M 2011, 4 ):

Digitalt vdlbefinnande 2
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1. Positiv kdnsla —inom granserna kan vi 6ka var positiva kdnsla om vart forflutna ] )
(genom tacksamhet och forlatelse), nutid (genom att njuta av fysiska ndjen och Introducing a New Theory of Well-Being

mindfulness) och var framtid (genom att bygga hopp och optimism).
2. Engagemang — dar vi fullt ut anvander vara fardigheter, styrkor och
uppmarksamhet for en utmanande uppgift
3. Relationer — grundlaggande for valbefinnande, stdd fran och anslutning till andra
kan ge livet syfte, mening, ett motgift mot daligt humor och satt att kdnna sig .
"upp" Engagement Meaning

4. Mening och syfte — kan hérledas fran att vara en del av nagot storre... inklusive Positive Positive Accomplishment
samhalleliga institutioner som arbete, familj, sociala orsaker och sa vidare Fmotions relationshipe

5. Prestation — vi sOker prestation, kompetens och framgang pa en mangd olika
arenor... pa arbetsplatsen forstas, men dven sport, hobbyer och sa vidare.

e (Valfritt): Om du vill fordjupa dig mer i detta, se University of Pennsylvanias PERMA™-teori om valbefinnande och PERMA ™ -workshops

Aktivitet (valfritt) : du kanske vill delta i denna valbefinnandeundersdkning att vinna en "bild pa ditt eget personliga vadlbefinnande och hur det

kan jamforas med andras"

nas fran Questionnaire Center of the Authentic Happiness webbplats
Authentic Happiness-webbplats inrdttad av University of Pennsylvania's Psychology Center for att tillhandahalla gratis resurser for att lara
dig om positiv psykologi
gratis att ta enkat — kraver (enkel) registrering hos Authentic Happiness Questionnaire Center
format: 25 fragor, Likert-skala (0-10)
produktion:
o podang pa 18 matt, over — ett personligt valbefinnande index; livstillfredsstallelse; specifika fragor som ror PERMA-byggstenarna
o jamfoérande demografiska grupper — webbanvandare, kon, alder, yrke, utbildningsniva

Digitalt vdlbefinnande 3
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Psykisk hélsa och vdélbefinnande

Vérldshalsoorganisationen (WHO 2018, 6 ) definierar mental halsa [bra] som " ett tillstGnd av vélbefinnande ddr en individ inser sina egna férmagor, kan
klara av livets normala pdfrestningar, kan arbeta produktivt och kan bidra till sitt samhdille ".

Everymind, ett australiensiskt nationellt institut, definierar " att ha god mental hélsa, eller att vara mentalt frisk, [som] mer dn bara frdnvaron av sjukdom,
snarare [som] ett tillstand av allmdnt véilbefinnande " ( 7 ).

| en New York Times-artikel (2021, 8 ), sénkt i den globala pandemins vald, lyfts spoket om det " férsummade mellanbarnet av [det] mentala hédlsoomradet
[spektrum]". Inte depression i ena dnden, eller blomstrande i den andra... utan snarare " frdnvaron av vdlbefinnande ", eller " férsmddande" - en term som
forst myntades av Keyes (2011, 8).

Fordelarna med vélbefinnande

University of Pennsylvania ( 3 ) fortsatter med att beskriva de fordelaktiga effekterna av hégre nivaer av valbefinnande som:

Battre arbetsprestanda

Mer tillfredsstallande relationer

Mer samarbete

Starkare immunforsvar

Battre fysisk halsa

Langre liv

Minskad kardiovaskular dodlighet

Farre sdmnproblem

Lagre nivaer av utbrandhet (vi utforskar detta senare i denna enhet)
Storre sjalvkontroll

Béttre sjalvreglering och klarningsformaga

Prosociala beteenden — sddana som gynnar andra, som att hjalpa, dela, volontérarbeta, donera

Naturligtvis faller dessa fordelar inte inom en ram av faktorer som ar énskvarda for specifika anstrangningar, oavsett om de ar professionella eller pa annat
satt, utan bidrar till ett 6vergripande valbefinnande som ar fordelaktigt i alla scenarier.

Digitalt vdlbefinnande 4
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Valbefinnande i den digitala varlden

Definiera digitalt vilbefinnande

Jisc ar Storbritanniens hogre, vidareutbildnings- och kompetenssektors ideella organisation for digitala tjanster och
I6sningar.

Inom sitt ramverk for digital kapacitet (2019, 10 ) definierar Jisc det digitala vilbefinnandeelementet som

e e PN
" férmagan att: e —_ @ Y |
ta hand om personlig hélsa, sikerhet, relationer och balans mellan arbete och privatliv i digitala miljéer - .c%, Rt e
anvdnda digitala verktyg i strdvan efter personliga mdl (t.ex. hdlsa och fitness) och fér att delta i sociala aktiviteter -]
och samhidillsaktiviteter bigial Digftal comepusication

learning and collaboration and

agera sdkert och ansvarsfullt i digitala miljéer S peepaten
férhandla och I6sa konflikter

hantera digital arbetsbelastning, 6verbelastning och distraktion

agera med hdnsyn till mdnniskan och naturen ndr du anvénder digitala verktyg ”

Effekter av den digitala miljén pa vélbefinnandet

Digital teknik kan ha positiva effekter pa vart vilbefinnande och var halsa — bade mentalt och fysiskt. De ger oss tillgang till, utan tvekan, obegransad
information och otaliga satt att samarbeta och halla kontakten. Det finns sddana tekniker som anvands for att framja mental halsa, behandling och for att
uppmuntra oss att anta ett aktivt och halsosamt liv. Installationerna av halso- och traningsappar var 14 % hogre 2021 jamfort med 2019 (Business of Apps,
2022, 11).

Jisc-definitionen for digitalt valbefinnande ovan &r dock ett tecken pa det faktum att samma digitala miljo kan ge oss negativa effekter. Inte minst fran
kognitiv 6verbelastning, som vi finner oss sjalva:

® bombarderas med sa mycket information pa samma gang;
e vixla mellan uppgifter
e med arbetsbelastningsdkningar till f6ljd av organisationsférandringar

Digitalt vdlbefinnande 5
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Overgéngen till hemarbete, som manga av oss upplevde som ett resultat av den globala pandemin, &r ett perfekt exempel pa det senare. Aven med viss
atergang till kontoret finns det en fara att nyantagna arbetssatt och férvantningar kvarstar. Till och med VD:n for Zoom har erként att han kimpar med
"Zoom trotthet" (Independent, 2021, 12 )!

Medan CIPD i sin evidensgranskning fran 2021 "Mentalt valbefinnande och digitalt arbete" ( 13 ) fann forskningsbevisen som kopplade samman digitalt
arbete och mentalt valbefinnande "svagt och ofullstandigt”, men det insag att det fanns "motstridiga fynd - till exempel att digitala kommunikationsteknik
kan orsaka stress eller kan hjadlpa manniskor att uppna battre balans mellan arbete och privatliv”. Det fortsdtter med att sdga det

" Vi har bevis for att digitalt arbete relaterar till riskfaktorer fér psykiskt vélbefinnande... Till exempel:

e en alltfér stor mdngd e-postmeddelanden dr uppenbarligen ett tecken pa éverdrivna arbetskrav, och vi har bevis pd att det skapar oro genom att
minska arbetarnas kdnsla av kontroll , eftersom de fruktar att de kommer att hamna pa efterkdlken i sitt arbete eller missa viktig information...
bevis pd att férvéintningar eller krav pa att reagera snabbt via digitala kommunikationsverktyg dr dadligt fér arbetarnas psykiska hdélsa ...
IKT-arbete bidrar till tendensen att vara "alltid pa" och arbeta Iéingre én vad som dr hdlsosamt

| de foljande avsnitten utforskar vi ett par aspekter mer i detalj.

Kdinner du pressen att vara 'alltid pa', stiindigt 'jobb tillgdnglig'? Sarskilt, kanske, med 6kningen av hemarbete — senast till foljd av den globala pandemin.

Sadant tryck ar i hog grad beroende av organisationskultur. Men digital teknik (fjarr/mobil) gor att arbete alltid kan vara tillgangligt — s& det finns potential
for oss att alltid finnas dar! Teknikforandringarna gor ocksa att arbetet digitalt for med sig storre intensitet. Sarskilt nar vi engagerar oss i
samarbetsteknologi, som for med sig annu storre synlighet, finns det potential for oss att kdnna ett behov av att bli sedda online och produktiva,
tillsammans med en trend mot att forlora kontrollen 6ver "sitt eget arbete".

Ar 2020 rapporterade CIPD ( 14 ) att 29 % av de anstillda sa att anvandningen av barbara enheter suddar ut granserna mellan arbete och hemliv — det
professionella och det personliga. 30 % av de anstéllda sa att deras anvandning av barbara enheter gjorde det svart att stdnga av arbetet. Det ar vart att
notera att undersdkningen genomfdordes fore covid-19-pandemin!

Fran en senare studie utférd nov/dec 2020 (sa under global pandemi), fann CIPD (2021, 15 ) att:

e Tekniken hade visat sig vara en viktig livlina — sa att vi kunde halla kontakten med néara och kara och kollegor
® men att det var ett "tveeggat svard" — med suddiga linjer mellan jobbet och hemmet kan det vara dnnu svarare att stanga av i slutet av dagen
® presenteeism och leaveism var utbredd, med manga anstallda som kdnde att de kunde stanga av

Digitalt valbefinnande 6
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o 84 % hade observerat “presenteeism” (arbetar nar de inte mar bra) under de senaste 12 manaderna — detta var vanligt éverallt dar manniskor
arbetade (pa arbetsplatsen (75 %), medan de arbetade hemma (77 %))

o 70 % av de tillfragade hade observerat nagon form av “ledighet” — att arbeta utanfor avtalad tid eller anvdanda semesterratt for att komma
ikapp arbetet.”

Anser du att du behéver vara mer férsiktig med att skydda ditt arbete/liv, yrkesmdssiga/personliga gréinser?

Uppgift: Digital teknik har potential att mojliggéra 'alltid pa' presenteeism/leaveism.
Stall dig sjalv foljande fragor (som aterspeglar de i CIPD-undersékningen):

e Har du under de senaste 12 manaderna kant till att kollegor/kontakter har arbetat nar de &r sjuka (presenteeism)? Har du gjort det?
e Har du under de senaste 12 manaderna sett kollegor/kontakter arbeta utanfor avtalad tid eller anvianda semesterritt for att komma ikapp
(ledighet)? Har du gjort det?

I modulerna 2 och 3 i denna modul kommer du att granska, analysera och reflektera 6ver dina egna digitala vanor, och sedan 6vervaga nagra mojliggérande
taktiker och strategier.

Idéer: Har ar nagra saker for att fa dig att tanka i termer av hur du goér/ kan faststélla dina gréanser:

o en 15-minutersregel: nar du ar klar med arbetet, under de forsta 15 minuterna, gér nagot du tycker om som kommer att ta tankarna fran
det
gor en anteckning: om du tanker pa nagot, nar det inte fungerar, anteckna det istallet for att gora det
om du arbetar hemifran, nar du ar klar
o lagga/stanga bort arbetsresurser
o byta fran arbete till personlig enhet (t.ex. arbetsdator/dator till personlig barbar dator/surfplatta/etc)
o gor en "falsk pendling"... Jag gor: 5 minuter tittar runt i tradgarden och/eller en % timme lasning i vintertradgarden innan jobbet; 30
minuters promenad runt byn efter jobbet — om vadret ar ok”

Digitalt vdlbefinnande 7
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Video (valfritt) : du kanske vill titta pa University of Yorks video Stdng av eller brdnn ut (YouTube, 2:20 min)

P

Utbrandhet

Efter att ha utforskat 6ver potentialen i den digitala miljon att skapa ett "alltid pa"-scenario och betydande férdandringar i arbetsmetoder, ar det vart att
titta pa en av de mojliga konsekvenserna av dessa aspekter... Utbrandhet!

| sin onlineresurs "Stresshantering" ( 16 ), noterar Winona State
University att " Idrare I6per en hégre risk for utbrdndhet én
mdnniskor i andra yrken ". Sa, det kanske ar vart att foresla "larare

High job satisfaction, commitment, energy, creativity

~

~

se upp"?! Det ar verkligen vart att kort 6vervaga stadierna av
utbrandhet och ha en uppfattning om vad man ska leta efter nar
det galler tidiga tecken.

Job dissatisfaction, work inefficiency, fatigue, sleep disturbances, escapist

De 5 stadierna av utbrédndhet

) . Negative, chronic exhaustion, physical illness, anger, depression
1981 utvecklade Veninga och Spradley ( 17 ) en modell for att

beskriva 5 stadier av arbetsutbrandhet. Vad som foljer ar en

férenklad representation av dessa stadier. Physical symptoms intensify, obsess about work frustrations, pessimism

De tidiga tecknen Embedded symptoms, chronic sadness, depression, mental and physical

|
]
"

Har kommer vi att beskriva egenskaper och tecken pa de forsta tva
stadierna.

(((<<<

Smekmanadsfasen:

Digitalt vdlbefinnande 8
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Na&r vi tar pa oss nagot nytt, ett nytt jobb eller en forandring som att arbeta hemifran och omfamna de nya digitala teknikerna och arbetssatten till exempel,
borjar vi vanligtvis med att uppleva hog arbetstillfredsstallelse. | denna smekmanadsfas, nar vi omfamnar forandringarna och upplever associerade
pafrestningar.

Tecken pa att vi ar i detta skede inkluderar (anpassad fran Calmer, 2020, 18 ):

engagemang for jobbet

fritt flodande kreativitet, ihallande energinivaer och hog produktivitet
arbetsgladje och oandlig optimism

ett tvang att bevisa sig sjalv

| den hér fasen ar det viktigt att implementera positiva coping-strategier for att mildra de associerade pafrestningarna och pa sa satt stodja vart
valbefinnande. Om vi gor detta kanske vi kan stanna kvar i det héar stadiet pa obestamd tid — dven om fa manniskor gor det.

Uppkomst av stress:
Att ga in i det andra stadiet kan férebadas av att vi méarker att vissa dagar inte ar lika bra som andra.

Tecken pa att vi ar i detta skede inkluderar (anpassad fran 18 ):

undvikande av beslutsfattande, jobbmissndje, lagre produktivitet
somnbrist eller nedsatt kvalitet

angest, trotthet, glémska, oformaga att fokusera

huvudvark, hjartklappning, hogt blodtryck

forsummelse av personliga behov, bristande social interaktion

Utforska (valfritt): om du vill férdjupa dig i detta ytterligare kan du ta en titt pa

e Winona Universitys anpassning av de 5 stadierna av utbrandhet
e (Calmer's Vilka ar de 5 stadierna av utbrandhet

Egenvadrd

Syftet ar att vi ska bedriva egenvard och, om vi upptacker att vi har gatt igenom stadierna, vidtar vi atgarder for att ga tillbaka mot steg 1.

Digitalt vdlbefinnande 9
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| de tidiga stadierna av utbrandhet, dar symtomen &r lindriga och lindriga, indikeras atgarder for att lindra stressfaktorer. Atgarder for att till exempel: ta itu
med balansen mellan arbete och privatliv (och granser); aterhamta sig via avkoppling, sport, fritidsintressen och sa vidare.

Utforska (valfritt): om du vill férdjupa dig i detta ytterligare kan du ta en titt pa HelpGuides férebyggande och behandling av utbrdandhet

Vi kommer att utforska nagra strategier nar vi arbetar oss igenom enheterna 2 och 3.

Digitalt vdlbefinnande 10
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Enhet 2 - Digital aktivitetsanalys
Inldrningsmal:

fa medvetenhet om min nuvarande digitala aktivitet on- och offline

identifiera de professionella och personliga implikationerna (positiva och negativa) av min digitala aktivitet
med tanke pa hur min nuvarande digitala aktivitet star sig i jamforelse med pre-pandemin

definiera potentiella forbattringsomraden

Att bli medveten om min on/offline-aktivitet

| enhet 1 behandlade vi konceptet digitalt valbefinnande som att vara uppmarksam pa var halsa och sdkerhet, relationer och éverdrivet engagemang
online; samt att anvanda det digitala i sig for att framja stravan efter personliga mal och vara medveten om vart ansvar att agera med omtanke om andra
och var miljo.

Vidare tittade vi pa de fem byggnad block som bidrar till vart valbefinnande i allmanhet.

Onodigt att sdga att samma faktorer galler bade vara digitala och vara verkliga aktiviteter nar det géller deras relation till vart vilbefinnande.

< Vi maste dock komma ihag att vart digitala engagemang dr oformoget att underlétta positiva eller negativa upplevelser i sig , det vill sdga utan en
koppling till det som star bortom det ( och méjliggér det ) i forsta hand.

For att uttrycka detta med andra ord - medan den virtuella vdarlden ar en digitalt kontrollerad modalitet , som ersatter den verkliga varlden
med ett nédtverk av beroenden inom vilken en standpunkt &r utsedd for oss , det &r bara genom vart engagemang med den verkliga att var
valbefinnandet paverkas. Darfér hanvisar digitalt valbefinnande fortfarande till dynamiken i var relation med oss sjilva, andra och de naturlig
varlden , oavsett var fiktiva narvaro pa natet. Vad vi an gor dar ar alltid pa nagot satt kopplat till verkligheten - dven datorspel &r baserade pa
principer och idéer hamtade fran den, och forbereder oss fér vad den yttre motsvarigheten till dialektiken i spelet dn kan vara. Vi kan fortfarande skjuta
upp, bli besatta eller distraherade av nagot, snubbla 6ver svarigheter eller till och med hitta var dlskade online.

Denna distinktion ar av stor betydelse for att inse att termen digital inte skiljer vdlbefinnande pa nagot sitt fran dess konnotationer med fysiologisk och
psykologisk hélsa i allmanhet.

Digitalt vdlbefinnande 11
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For att satta detta pa prov, inbjuder vi dig att géra en sammanfattning av din online och verkliga varlden aktivitet nar det géller de fem bidragsgivarna till
valbefinnande:

Skriv ner nagra professionella/personliga aktiviteter online som positivt underlattar dina: kdnslor ; engagemang ; relationer ; betydelse ; syfte och
prestationer . Skriv sedan ner minst en professionell/personlig aktivitet online som negativt underlittar var och en av samma faktorer . Nar

e du ar klar inbjuder vi dig att forsoka hitta en aktivitet bland dem som inte ar relaterad till din relation till dig sjalv, andra eller den naturliga
varlden.

Oavsett var miljoé (dvs. alla utrymmen eller anlaggningar; fiktiva eller pa annat satt), kommer de faktorer som bidrar till vart vilbefinnande
alltid att vara kopplade till de huvudsakliga egenskaper som paverkar var mentala och fysiska halsa . Det faktum att vi har forandrat sattet vi
interagerar, har roligt, studerar och utfor plikter genom att 6verfora vart beteende till digitala enheter forandrar inte kraven pa vart psyke och fysiologi for
att vara i god hélsa, dven om vi kanske vanjer oss vid olika metoder. att tillfredsstalla vara behov.

Slutfér nu samma reflekterande utmaning men med hansyn till din verkliga varld dagligen aktiviteter . Tank pa, eller skriv ner minst en positiv och negativ
under varje avsnitt — kdnslor; engagemang; relationer; mening och syfte; prestationer .

vart satt att interagera. Detta perspektiv kan ge oss ett mer medvetet ansvar for vad vi ger oss in pa genom att spendera manga timmar online.
Faktum &r att pa grund av hur vi ofta uppfattar det - ett enkelt medel fér att uppna ett mal, en tids- och anstriangningsbesparing, en fritids-,
larande- eller nitverksmdjlighet - tas det digitala ofta Iatt med hansyn till hur det kan paverka oss - vi ar bara sitta, se, lyssna och trycka pa
tangenter. Men genom att stdnga av mer an halften av vara sinnen - lukt, smak och kdnsel - 6kar vi inte bara belastningen pa var horsel och syn for att
bearbeta information och informera vara handlingar, utan vi férdndrar vart sitt att relatera till oss sjdlva och andra (s) .

9 Vad du hittar har ar att dven om bade vara onlineaktiviteter och verkliga aktiviteter ar relaterade till samma fenomen, ligger skillnaden just i

Identifiera de professionella och personliga implikationerna (positiva och negativa) av min digitala aktivitet

Efter att ha erkant att vara fysiska och psykologiska behov inte nédvandigtvis férandras med vart digitala engagemang, det &r nagot vi maste titta narmare
pa.

For detta &ndamal kommer vi att be dig bryta ner implikationerna av din digitala aktivitet , dterigen, nar det galler ditt personliga och professionella liv.
Men forst, lat oss fundera mer pa detta tillsammans. Vi har tackt amnet uppmarksamhet i det digitala sammanhanget : hur vdr hjéirnan pdverkas genom
vdra tekniska interaktioner , och vad vi kan géra for att mildra det i modul 2 . Dar kan du hitta en mer vetenskaplig motivering for effekterna pa vara
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hjarnor nar det galler var koncentrations-/tolkningsférmaga och var minneskapacitet.
Nu ska vi férdjupa oss i den psykoanalytiska/kulturella sidan av digitalt vilbefinnande. Férbered dig pa en kort historielektion!

Fran dess ursprung i slutet av 1800-talet tog det tv Over ett sekel for att uppna sitt nuvarande globala tillstand. Den datorteknik som féljde
utvecklades mycket snabbare. Persondatorer blev en "massmarknadsférd enhet" med uppfinningen av mikroprocessorer 1977, vilket gjorde
dem tillgdngliga for enskilda konsumenter. Tio ar senare erbjéd de nya natverken av maskiner ett satt att konstruera en verklig alternativ

verklighet - inte en passiv sddan som TV och film - utan ett interaktivt utrymme som faktiskt existerade parallellt med den verkliga varlden.
Internetteknikens potential for interaktiv kommunikation och information gav ytterligare mark fér den explosiva utvecklingen av elektroniska medier,
vilket gav nya interaktiva plattformar som har revolutionerat vart personliga och professionella liv. Men bland de olika anvdandningsomradena vi har for vara
digitala enheter, som sdkert manga ar val medvetna om, kommer det ocksa en uppsattning sarbarheter vars inverkan pa oss vi bara borjar belysa.

Tank pa foljande dynamik: tanken att man kan bli besatt av hur de presenterar sin bild for andra ( eller av hur de ses i andras égon ) ar langt
ifran frammande for oss nufortiden. Det terapeutiska rummet har gott om exempel pa egen hand, men trots det kan vi inte skylla pa Facebook
eller Instagram for att ha banat vag for att sddana tvangstankar uppstar. Var tendens att forsoka vinna andras gunst, att agera och latsas , gar
tillbaka tusentals ar. Faktum &r att vissa intellektuella som Jan de Vos (i hans sofistikerade verk "The Digitalization of (Inter)subjectivity"”, 2020:
s. 81-83) gar sa langt som att hdvda att "att undersoka Facebook- och Google- data inte kan avsldja nagonting om méanniskan psykologi, eftersom dessa
plattformar &r gjorda enligt psykologiska teorier och modeller i férsta hand ”. Detta innebar att onlinedata bara kan belysa hur var psykologi har utnyttjats.
Och det ar inte bara vara sociala medieprofiler som vart omedvetna aktivt engagerar sig i och grundligt provoceras av. Var hansyn till information och
studier, interpersonell koppling och professionella relationer, modigt utforskande och tryggt avkopplande fordndringar nar de filtreras genom det digitala
mediet.

Forestall dig att du har en tendens att forhala men du vill ocksa att din chef ska ha asikten att du ar en ansvarsfull och kompetent medarbetare. Genom att
arbeta pa distans, borjar du ge dig sjalv friheten att engagera dig i trevligare aktiviteter online och lamnar arbetet att slutforas vid olampliga tider och under
olampliga atgarder, sa lange den slutliga produkten ser ut som du vill ha det i din arbetsgivares 6gon. Detta kan leda till en rad komplikationer bdde nér det
gdller din prestation, savdl som din relation till dina kollegor. Utseendet dr en sak, men den tid som slésas bort kommer oundvikligen att resultera i brist pa
erfarenhet och effektivitet;

Ett mer personligt exempel ar din radsla for att avvisas felaktigt stodd av hur latt du kan narma dig andra och uttrycka dig online, vilket resulterar i
orealistiska forvantningar och ytterligare svarigheter i ditt verkliga uppférande och interaktioner.
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Vara relationer forandras verkligen nar de filtreras genom virtuell verklighet.

Aven om den digitala vdrlden gér ménga aspekter av vart dagliga liv enklare, dr det upp till oss att informera oss om dess nackdelar. Det
overflod av information som ar latt tillganglig pa vara telefoner gor att varje nyfikenhet inte blir tillfredsstalld till en Google-s6kning. Freuds
njutningsprincip missbrukas salunda, vilket gor oss tillbaka till en barnslig cykel av strdvan mot omedelbar tillfredsstéllelse. Istdllet for att
utforska den verkliga varlden, dar var nyfikenhet hjalper oss att fa nya fardigheter och kunskaper, och traffa nya manniskor pa vagen for att hitta svar pa
vara fragor, blir vi inneslutna i ett falt med fordefinierade mojligheter. Var fantasi forstarks med varje 6gonblick som spenderas online, nedsankt i auditiva
och visuella fenomen som oandligt skraddarsyr data for att tillfredsstélla vara 6nskningar.

| dessa nasta uppgifter bjuder vi in dig att tdnka pa nagra positiva och negativa verkliga (inter)aktioner som du viljer - med arbete, kollegor, vdanner och
familj, fritidsaktiviteter eller den naturliga miljon - dar din upplevelse férstarks av det faktum att du dr genomféra dem online .

Reflektera over dig sjalv i form av minst tva professionella och tva personliga aktiviteter, tendenser eller interaktioner som férstarks negativt

nar de underlattas online. Dessa kan vara vad som helst, fran teamarbete och kommunikationsdynamik pa arbetsplatsen, till din férkarlek for

katter eller din bendgenhet att ofta kolla pa ménniskor du anser vara néra. Skriv ner dina svar sa att du kan aterkomma till dem nar det passar
dig.

»

Pa en mer positiv sida, naturligtvis skulle vara liv som vi kdnner dem idag vara ofattbara utan férdelarna med vara vetenskapligt-tekniska landvinningar.
Karnkraft, elektronik och elektronisk berakningsteknik, datorer och datorisering, robotar och robotisering, genteknik och kloning, laserteknik och biogenetik
har lagt grunden till det vi kallar det moderna livet.

Tank pa minst tva professionella och tva personliga aktiviteter som har paverkats positivt nar du éverforde dem till en digital plattform.
Kanske hade du en férmaga att mala eller designa och du snubblade 6ver den har programvaran som antligen hjalpte din kreativitet att
blomstra med sina snygga verktyg och granssnitt, eller sa hittade du det har onlinebiblioteket som sparar minst en halvtimme av din dag néar
du férbereder dina elever for lektionen ? Kanske en van till dig som bor langt bort rekommenderade dig denna mobilapplikation som visade sig
vara det basta sattet att halla koll pa din kost? Vi dr sékra pa att den har uppgiften inte kommer att vara lika utmanande som den foregdende!

-

Hur vi @n ser pa det finns det alltid tva sidor av ett mynt, men det ar ocksa alltid svarare att se tydligt genom var komfortzon och vara arlig mot oss sjalva
om eventuella daliga vanor vi utvecklar, sarskilt nar de ger oss tillfallig tillfredsstallelse och lindrar oss av bekymmer.

N&r man diskuterar digitalt valbefinnande ar det omajligt att bortse fran det faktum att den myriad av influenser fran digital teknik pa sattet att spendera
tid har blivit av storsta kulturell betydelse. Psykologiskt kan den allmant forekommande fysiska ndrvaron av vara mobiltelefoner mycket val fungera som en

Digitalt vdlbefinnande 14

P

Gp[[c_( ){ BUPNET HCATRO blinc © v % Folkuniversitetet (& die Berater’


https://www.goodtherapy.org/blog/psychpedia/pleasure-principle

/"'_"'v

' /—:\ Co-funded by the |
curs Erasmus+ Programme [
Critical Curation and Collaboration in Learning of the European Union et

—

skyddande behallare som haller ihop vara personligheter. Sarskilt for de nya generationerna som vaxer upp digitalt kan franvaron av dessa objekt leda till en
upplevelse av separationsangest eftersom deras onlineprofiler ofta fungerar som en flykt , savdl som en I6sning pa psykisk angest . Nar psykologisk
sakerhet och kroppslig koherens harleds fran den lugnande narvaron av digitala enheter ( och vdr koppling till vérldens data savél som miljarder personliga
profiler ), oavsett om vi vill det eller inte - borjar vi sa smaningom leva i figurer och abstraktioner. Allt blir méjligt, sakligt och moraliskt. Och dven om vi alla
pa egen hand vill bestimma vad verkligheten &r, ar denna 6nskan om sjalvbestammande starkt synonym med vad Rainer Funk ( i sitt arbete fran 2014 "The
unbounded self: The striving for reconstructing personality and its clinical impact" Int. Forum Psychoanal., 23(3): 144-148 ) kallar avgransning eller
gransloshet . | detta psykologiska tillstand ar vi mottagliga for att identifiera oss med verkligheter i form av kdnslovarldar, upphetsningstillstand,
upplevelser, kdnslor, passioner, miljéer och livsstilar som, i likhet med droger och 6verdrivet beteende, inte bara ger en flykt fran verkligheten, utan har stor
potential for substansberoende.

Sa det viktigaste radet vi kan ge hér ar att du forsoker vara sa medveten som mojligt med avseende pa vilka online-distraherare som styr din
uppmarksamhet fran vilken uppgift du forst tankt utfora pa din digitala enhet. Och dven om det har forslaget kan tyckas vara lampligt for en larare som
precis kommit in i den digitala varlden, sarskilt nar han kurerar, organiserar och leder onlinekurser, tar det bara tid att bli medveten om dess visdom. Och
med hansyn till alla studenter som ar val insatta i Internet, ar den harmed presenterade informationen definitivt nagot att halla ett 6ga pa.

Du kan hitta mycket mer om distraktioner och uppmarksamhet i digitala sammanhang i modul 2.

Jamfoéra min digitala aktivitet med pre-pandemin och definiera potentiella omraden for forbattring av mitt SR
valbefinnande

WE_ALL HAVE POCKET TELEPHONES.
m Fm A TR T e o

WK Haseldens "The Pocket Telephone: When Will It Ring?" publicerades forst i The Mirror (Storbritannien) , som visar en
karikatyr av hur livet skulle se ut om vi alla hade "pocket"-telefoner. Ringer i alla mdjliga 6gonblick vi ar upptagna, den annars
fordelaktiga och nyskapande telefonens enhet ombildades som inget annat dan en oldagenhet:

https://thenib.com/this-comic-from-1919-imagines-what-it-s-like-to-have-a-phone-in-your-pocket/

Om nagon redan 1919 kunde tédnka sig att skildra en sadan framtid for den avantgarde-uppfinning som var
telefonen, har denna series humor idag blivit allt annat dn en drom om vérldens 6kande sammanléankning. Vara
mobila enheter ar inte bara med oss vart vi an gar, vilket gor oss tillgangliga for vem som helst, ndr som helst, var
som helst, utan vi har sjalva tillgang till alla tdnkbara upplevelser med en knapptryckning.
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Utan att behova ga igenom besvaret att ens resa nagonstans till en show eller ett seminarium kan du komma at nastan allt som nagonsin
skrivits ( detta dr med hdnvisning till det faktum att 95% av vérldens data genererades under Gren fére 2015 ). Allt finns dar pa ett stélle. Och
om du har pengar kan du kdpa nastan allt som har varit produkten av mansklig kunskap. Enkelt, eller hur?

Annu mer efter pandemin verkar det som om vi lgger upp véra liv pa ett sddant sitt att de nya generationerna kommer att ha det littare. Ingen behover
ateruppfinna glodlampan eller motormotorn, inte heller rakna ut kvantmekaniken eller analytisk psykologi fran grunden.

Trots manga avgorande faktorer som paverkar vara dagliga liv har ocksa férandrats under de senaste hundra aren ( dvs familjestruktur och traditioner som
Iadngsamt ger vika fér ambition och individualism, karriérkultur som férvandlar yrke till méjligheter och arbetsregimer till flexarbete, och fritid férvandlas till
en fardiga erfarenheter ), modern teknik ligger pa nagot satt till grund fér var samtida civilisation.

Om nagot sa har covid-19-pandemin paskyndat teknikutvecklingsprocessen. Aven detta projekt - just denna aktivitet vi férbereder dig att engagera dig i - ar
en anpassning till var alltmer digitaliserade varld.

Men eftersom att ga digitalt verkar ha varit snabbare och mer nédvandigt &n nagonsin under de senaste tva aren, far vi nu en fantastisk mojlighet att
reflektera 6ver exakt hur detta har paverkat vart vilbefinnande.

Bygg pa de tidigare 6vningarna i denna enhet, vanligen reflektera 6ver minst en digital aktivitet som du har genomfort under en lang
tidsperiod pa grund av pandemin ( mer dn 6 mdnader ). Anvand foljande ramverk, dar X representerar en digital aktivitet som du viljer:

1. Har jag borjat gora mer av aktivitet X an tidigare?
2. Ar X lattare eller svarare att genomfora online? Fraga dig sjalv hur , oavsett ditt svar.
3. Har X haft en 6vergripande positiv eller negativ effekt pa mig? Pa vilket satt?
4. Har X haft ett 6vergripande positivt eller negativt utfall? Tdnk pd faktorer som dr externa, men viktiga for dig - din arbets-/familjemilj6; ndra och
langtgdende umgdngeskrets; kultur; naturmiljé etc.
5. lvilken utstrackning har de extraordindra omstandigheterna kring pandemin paverkat min motivering/bedémning/kanslor infér min digitala
aktivitet?
6. Vad skulle mina svar pa fragorna 1-4 vara om jag borjar bedriva min aktivitet digitalt sa lite som moijligt?

< Syftet med denna 6vning ar att ge dig mojlighet att definiera potentiella omraden for forbattring av ditt vdlbefinnande genom att minska din
digitala aktivitet eller andra dess rutin. Ga tillbaka till det som har férandrats och gér nagra anteckningar — bli mer medveten om dig sjélv. Se hur du
kan férnya handlingar som har férvandlats till vanor. Sikta inte pa att férdandra nagot pa en dag, arbeta i sma steg och satt upp sma mal!
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Eftersom sociologisk och psykoanalytisk teori har informerat de flesta av denna enhet, kdnns det bara lampligt att ge dig mer kraft, kdra lasare, i slutet av

denna enhet.
| dessa moduler och enheter forsoker vi underlatta hdlsosam och malmedveten kunskap och beteende hos dig som inte bara haller i sig, utan fungerar som

en spegel du kan granska din digitala aktivitet med. Det finns ingen person som vet battre dn du hur man forbattrar kvaliteten pa din digitala aktivitet och
mentala/fysiska vélbefinnande, vi &r har for att helt enkelt férse dig med nagra verktyg for andamalet.

Om sprakets funktion inte ar att informera, det vill sdga att 6verfora formen av avsdndarens tankar till mottagarens mentala apparat, utan att

frammana det som redan finns dar i nagon-namligen omedveten-form;
Om meningen bakom varje mening ligger i det osagda;Om syftet med varje terapisession ar att det ska ta slut - sd ér det verkligen genom

kommunikation och sjélvreflektion som vi alltid slutar med att belysa kraften inom oss!

https://play.google.com/store/search?g=digiburn &c=apps - Den har appen dr bade mycket informativ om de moderna konsekvenserna av
utbrédndhet (inte ett sallan psykosomatiskt resultat av att alltid vara pa ), saval som en fantastisk verktyg for att halla reda pa, hantera
symtom och hjalpa till att forbattra ditt valbefinnande.
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Enhet 3 Strategier for fordndring:
Liarandemal

Enhetens specifika larandemal

hantera ansvar utifran digitalt valbefinnande

ateruppratta granserna mellan den personliga/professionella digitala sfaren
forsta vardet av att ta tid fran det digitala;

ha kunskap om strategier for att organisera sin digitala aktivitet, sdsom prioritering och subtila tidsbesparingar;

Larandeaktiviteter

Video. Digitala distraktioner maste hanteras. Men hur? Tror du att det handlar om att anta individuella copingstrategier, eller dr det st6rre
krafter som spelar? Journalisten Johann Hari hdvdar att det sistndmnda &ar fallet och havdar att om vi inte radikalt omstrukturerar vart
forhallande till teknologin som ett samhalle, kommer alla individuella I6sningar att misslyckas med problemet. Se garna en intervju med honom
( https://www.youtube.com/watch?v=7GR3w6KwW1t4 ). Haller du med om hans argument? Eller anser du att det behdvs mer personligt ansvar?

Aktivitet: Oavsett din standpunkt om i vilken utstrackning digitala distraktioner ar ett samhallsproblem &r det klart att I6sningen ocksa maste
innebara nagra individuella svar. Vad kan du personligen gora for att 6ka ditt digitala valbefinnande? Definiera tre strategier for att hantera sitt
digitala liv battre. Forsok att beskriva dem sa att du kan 6vertyga andra att anpassa dem. Du kan anvénda féljande vagledande fragor:

1. Vad handlar strategin om?
2. Vilka insatser kommer att innebara?
3. Vilka férdelar kommer det att ge?
4. Hur lang tid tar det innan det blir effektivt?

Verkstad. | en grupp presenterar alla deltagare sina strategier och férsdker overtyga alla om sina fortjanster. Sedan forsoker gruppen komma
med en ranking. Vilka strategier bor alla anamma? Med hjalp av rankningen forbereder deltagarna en broschyr om "Pedagogernas rad om digitalt
valbefinnande".
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Aktivitet: Jamfor dina forslag med listan nedan. Har du missat nagot? Vad tycker du om den bredare omfattningen av insatser?

Teknikspecifika lI6sningar

Losningarna i det har avsnittet ar baserade pa rekommendationer fran Google ( https://wellbeing.google/ ). De representerar det mest omedelbara svaret du
kan ta — att andra sattet pa vilket du anvander dina enheter for att géra dem mindre distraherande och skadliga for din férmaga att utfora kvalitetsarbete
och att relatera till andra.

Att skapa enhetsfria zoner och tider ar ett viktigt steg mot att ateruppratta ditt digitala valbefinnande. Bara att halla din telefon borta fran synfaltet kan
forbattra din koncentration, din formaga att behalla information och hjalpa till att minska stress. Begransa enhetens anvandning nar du ar tillsammans med
andra. Nar du interagerar med andra méanniskor, lagg ifran dig dina enheter och stang av deras aviseringar. Det ar sa du kan fokusera pa den meningsfulla
kommunikationen med dem och inte bli distraherad.

e Sting av dina enheter/aviseringar pa natten. Vissa manniskor foredrar att ladda sin telefon i ett annat rum &n det de sover i. Andra stianger av sin
internetuppkoppling. Och vissa ménniskor anvander dedikerade appar for att hantera sin digitala anslutning, vilket gor att tider ar fria fran
aviseringar.

e Koppla fran aviseringar. De flesta appar kan programmeras att inaktivera sina aviseringar vid vissa tidsperioder. Det ar sa du kan lasa alla dina e-
postmeddelanden i en session, som att ldsa en gammal tidning, och inte pausa ditt arbete for att svara pa varenda en.

e Overvaka enhetens anvindning . Bdde Android- och loS-enheter later dig 6vervaka hur du anvander din enhet — hur ofta du laser upp den, hur
mycket tid du spenderar pa den i allmdnhet och pa specifika appar. Du kan sedan skapa nagra granser for dig sjalv, skapa paminnelser om att ta en
paus eller harda gréanser for hur mycket du kan anvanda specifika appar.

o Hantera startskdarmen. Att ha fa ikoner pa hemskédrmen, och resten organiserade i mappar, hjalper dig att fokusera och inte tappa koll pa vad du
gor. Att gbra skarmen svartvit (graskala) gor appar mindre engagerande nar du forséker fokusera.

Forbattra fokus
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Lésningarna i det har avsnittet ar baserade pa Johann Haris arbete (Hari Johann (2022). Stolen Focus: Why You Can't Pay Attention. Bloomsbury Publishing).
De tar hansyn till hur din koncentrationsférmaga har dventyrats av vissa livsstilsval. Att ibland bli distraherad beror inte bara pa tekniken som ska anvandas,

utan ocksa pa miljon du befinner dig i.

Undvik fysisk utmattning. Fa tillrdckligt med somn — de flesta i det moderna samhallet ar systemiskt somnbrista, och det paverkar avsevért deras
formaga att koncentrera sig och ténka. Du kanske tror att du ar mer produktiv ndr du stannar uppe langre, men faktiskt det omvanda ar sant — du
spenderar mer tid framfor en skarm utan att géra nagot. SOmn gor att hjarnan kan éverfora information fran korttidsminnet till [angtidsminnet och
forbereder den for att vara produktiv nasta dag.

Fa fysisk traning och en hdlsosam kost. Relationen mellan vad som hander med din kropp och hjarna ar valetablerad. Hjarnkemin paverkas av
kroppens kemi, och det finns ingen vag runt det. Om du vill vara produktiv maste du ta hand om bada,

Begransa ditt informationsintag. Den manskliga hjarnan kan bara bearbeta sa mycket information, men den bombarderasi allt hogre grad av nyheter,
mail, sociala medier, notiser etc. Varje distraktion leder till att du tappar fokus och goér att du tar langre tid att utféra en uppgift pa ett meningsfullt
satt. Det ar darfor det ar vettigt att skapa "sdkra zoner" fria fran aviseringar dar du verkligen kan fokusera pa det du arbetar med.

Undvik multitasking. Till skillnad fran datorprocessorer kan den manskliga hjarnan faktiskt inte arbeta pa flera tradar samtidigt. Multitasking for oss
innebar att vaxla mellan olika uppgifter — med minskad produktivitet. Att d4gna sig at en uppgift i taget, sarskilt en som ar meningsfull for dig, ar mycket
mer givande.

Ta ledigt med konkreta uppgifter. Aterigen, less is more. Att dgna lite tid nar du inte behdver géra ndgonting — du kan |ata tankarna vandra — gor att
du kan na djupare insikter. En 6veranstrangd hjarna ar ytlig.

Hantera stress

Det rader en allmén enighet om att stark kdnslomassig angest och stress i allmédnhet hindrar ens prestationsformaga avsevart. Men hur ska man hantera
dem nér de satter igang? Varldshalsoorganisationen har nagra forslag (World Health Organization (2020). Doing What Matters in Times of Stress: An
Illustrated Guide. Geneva.):

e Nar du moter starka kanslor, jorda dig sjdlv genom att lagga maérke till dina tankar och kénslor, férsok att sakta ner och ansluta till vad din kropp
upplever.
® Forsok sedan inse vilken tanke eller kansla som har fatt tag i dig — definiera den, ge den ett namn och fokusera pa det du gjorde med full
uppmarksamhet.
e Inse vilka nyckelvarden som ar viktiga for dig och valj ett satt att agera enligt dem under de féljande dagarna.
e Var snall mot dig sjalv och andra. Lagg marke till nar vanlighet saknas — namn de ovanliga tankarna och kanslorna du kan ha.
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® Ge plats for svara tankar och kdnslor — att trycka bort dem fungerar inte riktigt. Lagg marke till vad du upplever, ge det ett namn och I3t det komma
och ga som vadret. Om du inte kimpar med vadret kommer du att ha mer tid och energi att engagera dig i viarlden omkring dig och gora saker som
ar viktiga for dig.

Utforska. Ta en titt pa den foreslagna listan 6ver valmaende appar. Tror du att det kan finnas ndgon som ar anvandbar for dig? Skulle du
rekommendera det till andra? Vilka skél kan du ge for att 6vertyga dem? https://wethegeek.com/google-digital-wellbeing-alternatives/

Verkstad. | en grupp kan varje par granska en specifik app och presentera vad den kan gora for resten. Gruppen kommer sedan med sin egen
kratta och lagger till forslagen i broschyren som skapades i foregadende steg.
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