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“Lat din
mobil vila
ibland”

@ Mobilen ska vara var vin, inte

var fiende. Och forildrar far
garna vara digitala forebilder.

Socionomen Sven Rollenhagen har
jobbat med drogmissbrukare sedan
mitten av1980-talet. For tio ar sedan
kom Kklienter med dataspelsberoen-
de med i bilden och nu foreldser Rol-
lenhagen ocksé om mobilberoende.

Sjélv ar han édnda lite forsiktig med -

begreppet mobilberoende. Det finns
visserligen personer med beroende-
tillstdnd dér mobilen kan vara ett
redskap, exempelvis spelberoende.
Men att man kdnner sig stressad nar
man tappat bort sin mobil dr snara-
re en rimlig vardagsstress.

-Vi kan inte vrida tiden tillbaka
och vi ska inte 6verdriva problemen,
men det géller att tdnka till.

—Om man dr aktiv pa fem olika
plattformar kan det bli stressigt och
det dr det som &r bekymret. Hur ska
vi skapa balans i var mobilanvénd-
ning? Vilka appar behover jag ha?

~Det dr jag som bestimmer, jag
som ska ha kontrollen.

Rollenhagen visar en bild fran en
cafédisk i Stockholm. En rad ung-
domar sitter bredvid varandra med
sina mobiler och kaffemuggar. Nar
Rollenhagen diskuterade med ung-
domarna, “mobilinfédingarna”, tyck-
te alla att det var sjalvklart att de
skulle syssla med sina mobiler i den
situationen.

~For dem &r det inget konstigt med
attvara narvarande har och nu och
samtidigt ha kontakt med andra pa
mobilen.

”Man kan ha en
skirmfri helg
eller dagibland.”

SVEN ROLLENHAGEN
socionom

(T R Y
Tips fér mobilzombien

e Utdvaregelbundet ndgon
aktivitet dér du inte kan halla pa
med mobilen, som till exempel
simning, klattring eller dans.

o Lit mobilen vilaibland genom
att stdnga av den helt.

® Testa att inféra ndgra mobilfria
zoner. Ga till gymmet eller taen
promenad utan mobil.

©Om du fastnar i ett spel, Face-
book eller Instagram — prova att
ta bort appen under en period.

© Anviand mobilen tidigast nar du
atit frukost.

o Lat mobilen vila nér du dter. Du
njuter mera av maten och blir
mindre stressad.

©0Om du far ett meddelande,
fundera pa om du méste kolla och
svara genast. Undvik att ga och
sms:a samtidigt.

Kélla: Boken Mobikett, handbok fér mobil-
zombies av Sven Rollenhagen.

I det ssmmanhanget behéver ing-
en kritisera de ungas mobilanvind-
ning, menar Rollenhagen. Men om
man gér pa en fin restaurang och tar
bilder av maten som kallnar ar det
annat. Da kan man hellre ligga mo-
bilen till sidan.

 SOMFORALDER ska man ocksé tin-

ka pa att det finns ett otroligt grupp-
tryck bland de unga. Om alla kompi-
sar finns pa en plattform ér det inte
sé 4tt att stéilla sig utanfor.

—Man ska vara 6dmjuk sa att man
inte domderar for mycket och bar-
nen kinner sig utanfor.

Unga tycker att det digitala sattet

|

att umgés dr lika viktigt som “det
gamla séttet”, som Rollenhagen ut-
trycker det. I stillet for att stélla upp
forbudszoner for internet borde man
fundera pa hur man kan fa de unga
att halla pa med tekniken, men ock-
sé umgas pa det gamla sittet.
Mobilanvindningen kan bli en kél-
la till konflikt i familjen och har tyck-
er Sven Rollenhagen att det finns
Kklara fordelar med att skapa regler
tillsammans. Gemensamma regler
vid middagsbordet, framfor teven el-
ler i sovrummet kan underlétta.
—~Man kan lagga mobilen i en korg
néir man éter eller ha en skarmfri
helg eller dag ibland, tipsar han.
Som vuxen géller det ocksa att fore-
g4 med gott exempel. Det hdnder att
fordldrar dgnar mera uppmarksam-

het at sin mobil &n at barnet i barn-
vagnen eller i lekparkens sandlada.

MANGA UPPLEVER vad man kunde
kalla digital stress, uppdaterings-
angest eller en kinsla av att man
missar nagot i den digitala vérlden.
Enligt Rollenhagen handlar det, som
med all stress, om tv viktiga saker:
attityd och att man kan gora nya val.

Vi far lov att inse att vi maste for-
hélla oss till allt det nya i stéllet for
att desperat kimpa emot. Och vi kan
stédnga av mobilen ibland eller igno-
reraden.

Sjalv brukar Rollenhagen ta en
delvis digital paus ndr han éker pa
semester. Da begrénsar han mobil-
kollandet till nagra ganger per dag
och svarar bara pa det nédvéndigaste.
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Sven Rollenhagen, svensk
socionom och socialarbetare

forelaste i Pedersore i tisdags
om datorspels- och mobil-

| beroende. Pedersore Mi
hade ordnat foreldsningen.
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Arbetsgivarna borde ha ett ansvar
att utforma en mobilpolicy for de
anstillda, menar Rollenhagen. Det
skulle skapa mindre stress for den
enskilda arbetstagaren. Men den an-
stéllda har fortfarande ett personligt
ansvar for sin mobilanvdndning. Och
precis som i hemmet bér man pa
arbetsplatsen komma dverens om
vilka rutiner som géller.

-Vinu dr mitt inne i en brytnings-
tid mellan den gamla vérlden utan
mobiler och den nya mobila varlden.
Och ju forr viinser det hir desto enk-
lare kommer 6vergangen att ske, sid-
ger Sven Rollenhagen.

Pia Andtbacka
pia.andtbacka@ot.fi
06-7848 432




