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Skerm Tiden - 5 gode rad

Den rette balance i din skeermtid, bade pa arbejde og i fritiden, kan have
positiv effekt pa dit mentale overskud. Og det er vigtigt i en digital verden,
hvor der er uendelige muligheder for at veere pa mabilen eller alle de

andre skaerme hele degnet. Heldigvis findes der allerede et veeld af apps

og funktioner, som kan hjeelpe dig med at skeerme din tid. Sa brug et par
minutter pa at seette digind 1, hvad din mobil, tablet og computer kan hjeelpe
dig med.

Fa overblik over din skermtid

Du kan fa overblik over din skeermtid pa din mobil eller tablet ved at bruge denne app. Det er
ferste skridt til at f& (eller fastholde) balancen.

Moment (i0S/Android]: Med denne app kan du fa et overblik over din skaermtid. Den kerer konstant i
baggrunden og registrerer hvor laenge, du har skaermen teendt. Hvis du har behov for at seette en begraensning
pé skeermtiden, kan du sla en notifikationsalarm til, som giver dig besked, nar du har overskredet en given
tidsgraense. Den er som udgangspunkt gratis at bruge, men man kan kebe sig til ekstra muligheder.

e Sla notifikationer fra pa din mobil, tablet og computer

Sma vinduer, der popper frem pa skaermen, suger hurtigt dit fokus - og det samme gor

den teeller pa ikonerne for e-mails og apps, som viser antallet af uleeste beskeder. Det

tager op til 20 minutter at komme tilbage til din arbejdsrytme, hvis du bliver forstyrret i en
koncentrationskreevende opgave. Derfor kan du med fordel sla dem fra, s& du selv bestemmer, hvornar du vil
tjekke din e-mail eller apps.
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w Aftal med din leder, hvornar du forventes at vere tilgengelig uden for
normal arbejdstid

| en digital verden, hvor mange af os kan veere tilgeengelige 24/7, kan du med fordel lave aftaler med din
leder omkring, hvornar vedkommende og dine kollegaer kan forvente, at du er til rédighed uden for normal
arbejdstid. Pa den made kan | undgé misforstaelser og miskommunikation.

Veer opmeerksom pa, at brugen af disse hjeelpemidler er
betinget af din mobil, tablet, computer og deres styresystemer.




