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Dette er en guide til dig, der som leder ensker at hjeelpe dine
medarbejdere med at skabe mentalt overskud i en digital
arbejdsdag. Nar vi skal skabe mentalt overskud, handler det
ikke om at slukke for skeaermene, men om at skeerme vores tid
og finde den rette balance, sa det er os, der styrer de digitale
redskaber - og ikke omvendt. Derfor skal | lave en evelse, der
hjeelper jer med at genoprette eller fastholde den balance.

Sammen med dit team skal | have en dialog omkring brugen af digitale redskaber i jeres
arbejdsdag. Dialogen giver jer mulighed for at identificere indsatsomrader, | kan arbejde med for at
skabe bedre balance i den enkeltes skeermtid. Herefter har | mulighed for at udfordre hinanden pa
de aftaler, | laver.

Som inspiration har vi udvalgt tre scenarier, som kan vaesre udfordrende ved brugen af digitale
redskaber. Scenarierne har vi kaldt: "skaerm medet”, "skaerm fritiden” og "skasrm fordybelsen”.
| har ogséa selv mulighed for at definere et scenarie, hvis | ensker andre. Det vigtigste er, at

scenarierne passer til jeres team og arbejdsdag.

+ Indkald dine medarbejdere til en workshop omkring balance i skeermtiden.
Vi anbefaler, at | afseetter 1 time til evelsen. Husk, vi har lavet en tekst til medeindkaldelsen, som
er lige til at bruge.

- Download og print plancherne med scenarierne [helst i A3), som | skal bruge til at prioritere
indsatsomraderne og udfordre hinanden bagefter. Der er en planche til hver af de tre scenarier
samt en version, som | sammen kan definere.

- Heeng plancherne op pé vaeggen inden medets start.

+ Medbring post-its og kuglepenne til alle i teamet.
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1. Seet scenen (10 min.)
2. Tom hovedet (20 min.)
3. Find balancen (20 min.)

4. Behold balancen (10 min.)
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1. St scenen (10 minutter)

Introducér medarbejderne til scenarierne. | skal veelge ét scenarie at arbejde videre med.
Valg af scenarie kan for eksempel forega ved handsopraekning.

Scenarie 1: Skaerm medet

Scenarie 2: Skaerm fritiden

Scenarie 3: Skeerm fordybelsen
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2. Tom hovedet (20 minutter)

Nu skal | til at identificere de udfordringer, | har for det valgte scenarie. Du kan sege inspiration
i teksterne nedenfor. Afsaet 2 minutter til at skrive, hvad der kan udfordre balancen i det valgte
scenarie.

Skriv individuelt pa post-its, hvad der falder jer ind - maks 1 ting pr. post-it.

Gennemga de forskellige ting, som medarbejderne har vurderet udfordrende ved at lade hver
medarbejder uddybe sine egne post-its.

Forseg at samle post-its med samme indhold, s& | kan vurdere tyngden i behovet og far faelles emner.

Vi anbefaler, at | maks er 10 personer til evelsen. Hvis | er flere, kan teamet med fordel deles op
i mindre grupper, som sammen gennemgar scenariet og udarbejder udfordringer pé post-its.

Scenarie 1: Skaerm medet

Scenarie 2: Skaerm fritiden

Scenarie 3: Skaarm fordybelsen

4/6



| samarbejde med

KOBENHAVNS
UNIVERSITET

3. Find balancen (20 minutter)

Nu skal | til at lave aftaler. Udveelg den udfordring, som | mener, er sterst, og lav aftaler om, hvad |
kan gere ved det. Det er vigtigt, at | er pragmatiske, sa aftalerne bliver handgribelige og kan bruges
i hverdagen.

Scenarie 1: Skaarm medet

Scenarie 2: Skaerm fritiden

Omrade 3: Skaerm fordybelsen
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For at fa gang i de aftaler, | har lavet, kan | vaelge at udfordre hinanden. Udfordringen tager 21 dage,
fordi det er gennemsnitstiden for, hvor lang tid vi mennesker bruger pa at e&ndre en vane. Det vil
give jer mulighed for at hjeelpe jer selv og hinanden med at finde og beholde en god balance.

Fer udfordringen: For at komme i gang skal | skrive jeres udfordring pa toppen af planchen
"Skaerm Tiden - en balanceevelse” og liste navnene pa deltagerne nedenunder.

Under udfordringen: Deltagerne skal notere et kryds pa de dage, hvor de har overholdt aftalen.

Efter udfordringen: Nar de 21 dage er overstaet, tager | en dialog om, hvordan udfordringen er
gaet, og hvad | oplevede som positivt og negativt ved den nye aftale. Her kan | eventuelt tage et
nyt scenarie op og gennemga balanceevelsen igen.

For at gere udfordringen sjovere kan | overveje at saette en praemie pa hejkant.
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