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Taknin - Ein goour taenari

> Samskifti
> Kunning
> Arbeioi

> TA ID: vit brika tgknina sum eitt tilvitad val!

> MEN: Appir verda snidgivnar soleidis, at vit braka teer so ofta og so leingi, sum gjarligt —
> Reed Hastings
> Eingin skal gera nakad meiri enn hann sjalvur vil
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Takninutsla fyrr og nd...

> 4 manadar og fimm ar
> Tegknin er komin fyri at vera... hevur ikki minkad um okkara nytslu tvarturimoti
> Bruka meiri og meiri tid a skiggjum

o wr o (85 ferdir um dagin, dupult so ofta) i e e SN i
PLOS ONE 55% av okkara virkni tekur minni enn 30
s sekund. ,,Tad snyr seg um ein automatiskan

Beyond Self-Report: Tools to Compare Estimated and Real- R H H
World Smartphone Use P vana, sum vit ikki eru tilvitad um...

= EEENETE Hyvussu avirkar tad okkara livskvalitet,

. evni at hugsa, hugsavna okkum og at
leggja i okkara medmenniskju?
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Eitt domi - Youtube

Stovnad i 2005 - Alphabet (Google Inc.) keypti i 2006
Hvart minutt 500 timar av sjonbandaupptgkum
Kjarnuuppgava: undirhalda og savna upplysingar um teg
Sidbundnu rasirnar

Hava teg at vera a sum longst ekstremt

Vit faa avmarkad viomeeli og siggja bert ein bragkpart — ikki sjalvi uppsgkt ella tilvitad val, men bod
fra Youtube

> Undirhaldsheimur, id gevur teer undirhald, id er personliga snidgivid til tin

v VvV VvV VvV v v
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Salarheilsa
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Jean Twenge

> Kanna fleiri millionir — aftur i sjeytiarini
> MTF survey (Monitoring the Future)
> Kanna tannaringar 8,10, 12

Sumptom upp & tunglyndi (6 item, id mata tunglyndissumptom)

« Tad kennist, sum eg ikki geri nakad reett,
« Mitt liv er nyttuleyst
« Eg njoti livid eins ndgv og onnur

~
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Tunglyndissimptom

50 % fleiri 12 til 17 ara gomul visa tekin upp a tunglyndi (2012-2015)
Sjalvskadin er trifaldadur millum tey 10-14 ara gomlu

The National Survey on Drug Use and Health (fra 2004) )
17.000 tannaringar 12-17 ar kanna Major Depressive Disorder

56% fleiri tannaringar upplivdu ein tilburd av sverum tunglyndi 22
2015/2010

v vV YV VvV VvV Vv
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Depressive Symptoms Item Mean

> HVAT hendi?

1.9 4
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Starsta broytingin i mun til, hvussu vit bruka tidina

> Er komio fyri andlit til andlit samskifti
> Sova minni
> Rgra seg minni

> Happing
Samanbering - og sjalvsvirdi
Einsemi
FOMO
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Eru talgildu midlarnir orsgk til versnadu salarheilsuna?

Ringt at progva men mest sannlika fragreidingin

Tunglyndi gktist um somu tid, sum snildfonin gjgrdist vanlig

Meiri tid a skiggjum og minni tid til virkni uttan skiggjar hevur samband vid tunglyndi og ogledi
Langtidar- og royndarkanningar visa, at tad eru skiggjarnir, id elva til 6gleidi og tunglyndi

~
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Avbj6aingin

Bundinskapur - yngri vit eru,
truplari at sleppa burturdr ti
Starri nytsla, starri
sannlikindi, at nytslan verdur
0gagnlig

Tidartiimeeli - upphopada
nytslan

Ikki bara ein spurningur um
alit millum foreldur og barn
Skiggjaradini — bida til 14 ar
og avmarka tidina

12.09.2022

> Arch Pediatr Adolesc Med. 2010 Mar;164(3):258-62. doi: 10.1001/archpediatrics.2009.280.

Adolescent screen time and attachment to parents
and peers

Rosalina Richards ', Rob McGee, Sheila M Williams, David Welch, Robert J Hancox

Affiliations + expand
PMID: 20194259 DOI: 10.1001/archpediatrics.2009.280

Conclusions: Screen time was associated with poor attachment to parents and peers in 2 cohorts
of adolescents 16 years apart. Given the importance of attachment to parents and peers in
adolescent health and development, concern about high levels of screen time among adolescents
is warranted.
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Steve Jobs i New York Times, 2014

Nick Bilton tosadi vid Steve Jobs, beint eftir at fyrsti teldilin sa dagsins ljos.
Hann spurdi Steve Jobs, hvussu bgrnum hansara damdu teldilin. Steve Jobs svaradi.

“Tey hava ikki nytt hann. Vit avmarka tgkninytsluna hja bgrnum okkara

~
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At hugsa um!

> Naestu ferd tu hyggur a snildfonina, hugsa so um, hvgrt tad er titt tilvitada val, ein vani ella
bradhugsni (impulsur), id feer teg at hyggja

~
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Skiggi og heilin i menning
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Nidurstgoan

Mysnar eru hypervirknar og hava stgrri vadaatferd. Hetta...svarar beinleidis spurninginum...Er
yvirstimbranin av sansunum , i sjalvum seaer, n6g mikid til at hava skadiligar avleidingar, id likjast
ADHD? Okkara datur rogva fram undir, at sjalvt uttan kognitivt virkni og uttan sosiala isolation, er
yvirstimbranin av sansunum i sjalvum saer nog mikid til at elva til skadiligar avleidingar. Umframt
eina rugvu av atferdarligum broytingum funnu vit eisini signifikantar broytingar i glutamatergic
transmission in the nucleus accumbens and amygdala.

12.09.2022 15



