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Skíggin - ein góður tænari, men 

ringur harri

Gitte Klein, Fólkaheilsuráðið



Tøknin - Ein góður tænari

Samskifti

Kunning

Arbeiði

TÁ IÐ: vit brúka tøknina sum eitt tilvitað val!

MEN: Appir verða sniðgivnar soleiðis, at vit brúka tær so ofta og so leingi, sum gjørligt –

Reed Hastings

Eingin skal gera nakað meiri enn hann sjálvur vil
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Tøkninútsla fyrr og nú...

4 mánaðar og fimm ár 

Tøknin er komin fyri at vera… hevur ikki minkað um okkara nýtslu tvørturímóti

Brúka meiri og meiri tíð á skíggjum
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(85 ferðir um dagin, dupult so ofta)
55% av okkara virkni tekur minni enn 30 
sekund. „Tað snýr seg um ein automatiskan
vana, sum vit ikki eru tilvitað um…

Hvussu ávirkar tað okkara lívskvalitet, 

evni at hugsa, hugsavna okkum og at 

leggja í okkara medmenniskju?



Eitt dømi - Youtube

Stovnað í 2005 - Alphabet (Google Inc.) keypti í 2006

Hvørt minutt 500 tímar av sjónbandaupptøkum

Kjarnuuppgáva: undirhalda og savna upplýsingar um teg

Siðbundnu rásirnar 

Hava teg at vera á sum longst ekstremt 

Vit fáa avmarkað viðmæli og síggja bert ein brøkpart – ikki sjálvi uppsøkt ella tilvitað val, men boð 
frá Youtube 

Undirhaldsheimur, ið gevur tær undirhald, ið er persónliga sniðgivið til tín
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Sálarheilsa
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Jean Twenge

Kanna fleiri milliónir – aftur í sjeytiárini

MTF survey (Monitoring the Future) 

Kanna tannáringar 8,10, 12

Súmptom upp á tunglyndi (6 item, ið máta tunglyndissúmptom)

• Tað kennist, sum eg ikki geri nakað rætt, 

• Mítt lív er nyttuleyst

• Eg njóti lívið eins nógv og onnur
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Tunglyndissúmptom

50 % fleiri 12 til 17 ára gomul vísa tekin upp á tunglyndi (2012-2015)

Sjálvskaðin er trífaldaður millum tey 10-14 ára gomlu

The National Survey on Drug Use and Health (frá 2004) 

17.000 tannáringar 12-17 ár kanna Major Depressive Disorder 

56% fleiri tannáringar upplivdu ein tilburð av sverum tunglyndi

2015/2010

HVAT hendi?
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Størsta broytingin í mun til, hvussu vit brúka tíðina

Er komið fyri andlit til andlit samskifti

Sova minni

Røra seg minni

Happing
Samanbering - og sjálvsvirði 
Einsemi
FOMO
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Eru talgildu miðlarnir orsøk til versnaðu sálarheilsuna?

Ringt at prógva men mest sannlíka frágreiðingin

Tunglyndi øktist um somu tíð, sum snildfonin gjørdist vanlig

Meiri tíð á skíggjum og minni tíð til virkni uttan skíggjar hevur samband við tunglyndi og ógleði

Langtíðar- og royndarkanningar vísa, at tað eru skíggjarnir, ið elva til ógleiði og tunglyndi
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Avbjóðingin
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• Bundinskapur - yngri vit eru, 

truplari at sleppa burturúr tí

• Størri nýtsla, størri 

sannlíkindi, at nýtslan verður 

ógagnlig

• Tíðartilmæli - upphópaða 

nýtslan 

• Ikki bara ein spurningur um 

álit millum foreldur og barn

• Skíggjaráðini – bíða til 14 ár 

og avmarka tíðina



Steve Jobs í New York Times, 2014

Nick Bilton tosaði við Steve Jobs, beint eftir at fyrsti teldilin sá dagsins ljós. 

Hann spurdi Steve Jobs, hvussu børnum hansara dámdu teldilin. Steve Jobs svaraði.

“Tey hava ikki nýtt hann.  Vit avmarka tøkninýtsluna hjá børnum okkara
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At hugsa um!

Næstu ferð tú hyggur á snildfonina, hugsa so um, hvørt tað er títt tilvitaða val, ein vani ella 
bráðhugsni (impulsur), ið fær teg at hyggja
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Skíggi og heilin í menning
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Niðurstøðan
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Mýsnar eru hypervirknar og hava størri váðaatferð. Hetta…svarar beinleiðis spurninginum…Er 
yvirstimbranin av sansunum , í sjálvum sær, nóg mikið til at hava skaðiligar avleiðingar, ið líkjast
ADHD? Okkara dátur rógva fram undir, at sjálvt uttan kognitivt virkni og uttan sosiala isolation, er 
yvirstimbranin av sansunum í sjálvum sær nóg mikið til at elva til skaðiligar avleiðingar. Umframt
eina rúgvu av atferðarligum broytingum funnu vit eisini signifikantar broytingar í glutamatergic 
transmission in the nucleus accumbens and amygdala.


