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UNDERVISNINGSFORL®B TIL EFTERSKOLER

DIGITAL
FRIHED

Hvem styrer hvem - de unge eller teknologien?

Et praksisneert undervisningsforleb til efterskoler, der giver bade
elever og medarbejdere viden, forstaelse og konkrete redskaber til en
sundere digital kultur.

Hvorfor er TikTok sa
gveert at lukke?

Hvorfor foles det Hvorfor tager man
vigtigt at holde sin telefonen op uden

Snapchat-streak? egentlig at have
besluttet sig for det?

Mobiltelefoner, sociale medier, gaming og Al er en naturlig del af unges hverdag. Men
teknologien er ikke altid designet med vores trivsel for gje. Bag de digitale brugerflader ligger
avanceret adfserdsdesign, der udnytter psykologiske mekanismer til at fastholde vores
opmaerksomhed og fa os til at vende tilbage — igen og igen.

Men hvordan lzerer vi unge at tage styringen over deres
teknologi, nar teknologien samtidig er designet til at fastholde
dem?

FréMIND — Psykologi, der virker i hverdagen. www.fremind.dk



https://www.fremind.dk/

B FRE MIND

1-TIL LARERE OG PADAGOGISK PERSONALE

To malgrupper. Et feelles mal.

Forsta adfzerden - og bliv bedre rustet til at
handtere den.

Hvorfor har nogle elever sa sveert ved at leegge telefonen? Hvad sker der, nar adgangen
begreenses? Og hvordan kan vi mede den digitale ungdom med modenhed og vise vejen til
en sundere kultur?

M

OPLAGGETS INDHOLD

1

FreMi

EDARBEJDERNE FAR:

Viden om afheengighedsmekanismer, problematisk tech-brug og digitalt adfserdsdesign.

Forstaelse af de psykologiske og sociale mekanismer bag elevernes digitale vaner.

Indsigt i sammenhaengen mellem teknologi, felelsesregulering og faellesskaber.

Konkrete anbefalinger til forebyggelse, rammesaetning og handtering af problematisk

mobilbrug.

Redskaber til at understatte en feelles, baeredygtig digital kultur pa skolen.

Den digitale ungdom - teknologiens
plads i efterskolelivet

Teknologi som socialt feellesskab, underholdning
og redskab - Seerlige udfordringer i
efterskolemiljget

Nar brug bliver problematisk —
forstaelse af tech-afhaengighed
Afheengighed, vaner og problematisk brug -
Belgnningssystemer, motivation og selvregulering -
Risikofaktorer og tegn pa mistrivsel

Hvis telefoner er Iasningen — hvad er sa
problemet?

Designet til at fastholde — psykologien
bag digitale brugerflader

Adfeerdsdesign, nudging og dark patterns - Sociale
belanninger, notifikationer og uendelige feeds -
Hvordan design pavirker adfeerd og vanedannelse

ND — Psykologi, der virker i hverdagen.

Hvad sker der, nar mobilen fjernes?

FOMQ, rastlgshed, modstand og felelsesregulering
- Mobilen som tryghedsstrategi og social
adgangsbillet - Forstaelse af elevernes reaktioner

Faglighed frem for synsninger

Fra kontrol til kompetence -
peedagogisk handtering

Rammesezetning, mobilregler og relationsarbejde -
Konfliktnedtrapning og motiverende samtaler -
Individuelle hensyn og feelles forventninger

En sund digital kultur pa efterskolen

Feelles paedagogisk retning - Forebyggelse frem for
brandslukning - Konkrete anbefalinger og
handlemuligheder i hverdagen

www.fremind.dk
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2 - TIL ELEVERNE

To malgrupper. Et feelles mal.

Leer at gennemskue teknologien - og tag

kontrollen tilbage.

Hvorfor er TikTok sa sveert at lukke? Hvorfor fales det vigtigt at holde sin Snapchat-streak?

Og hvorfor tager man telefonen op uden egentlig at have besluttet sig for det?

GENNEM ET IKKE FORDZMMENDE, INVOLVERENDE OPLAG LZRER ELEVERNE:

B Hvordan apps og sociale medier bruger psykologisk adfserdsdesign til at fastholde

opmeaerksomheden.

B Hvordan belgnning, vaner og afhaengighedslignende mekanismer fungerer.

Forskellen mellem at bruge teknologi bevidst og at blive styret af automatiske vaner.

Hvordan man aendrer vaner og designer sine digitale omgivelser, sa de understoatter

egne mal.

B Hvordan man sammen skaber en digital kultur med plads til bade teknologi, naerveer og

feellesskab.

OPLAGGETS INDHOLD

" Er det dig eller din telefon, der
bestemmer?

Hvorfor er det sa sveert at laeegge mobilen? -
Hvornar hjeelper teknologien dig — og hvornar
styrer den dig? - Refleksion over egne digitale
vaner

Hacket! — Psykologien bag apps og
brugerflader
Likes, streaks, notifikationer og uendelige feeds -
Belgnning, forventning og vanedannelse - Dark
patterns og manipulerende adfeerdsdesign -
Hvordan techvirksomheder tjener penge pa din
opmeerksomhed - Algoritmer, personalisering og
engagement - Hvad betyder det, at noget er
designet til at fastholde dig?

Afhzengig eller bare forbruger?
Forskellen pa interesse, vane og afhaengighed -
Kontroltab, konsekvenser og funktion - Teknologi
som redskab frem for afhaengige responser -
Hvorfor bliver mennesker afhaengige?

FréMIND — Psykologi, der virker i hverdagen.

Hvorfor ger vi det, selv nar vi ikke vil?

Dopamin — autopilot, kedsomhed -
Folelsesregulering - Sociale forventninger - Hvor
har vi leert det fra? Social leering - Mennesket tager
den nemmeste vej - Hvordan vaner opstar og
vedligeholdes

Hack dine egne vaner

Konkrete teknikker til vanesendring - Design din
telefon, sa den arbejder for dig - Friktion,
notifikationer, miljgdesign og nye rutiner

Digital frihed — en sund tech-kultur, vi
selv skaber

Hvilke digitale normer gnsker vi pa efterskolen? -
Hvordan kan vi hjeelpe hinanden uden at
kontrollere hinanden? - Feelles aftaler og
personlige eksperimenter

www.fremind.dk
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Hvorfor vaelge FréeMIND?

Hos FréMIND tilbyder vi et samlet undervisningsforlgb, hvor bade elever og
medarbejdere far indsigt i teknologiens psykologiske mekanismer og
konkrete redskaber til at skabe forandring.

Psykologfaglig tyngde Praksisnr forsticlse

FréMIND er stiftet af en autoriseret Vi kombinerer psykologfaglig viden om
psykolog med mere end 10 &rs erfaring afheengighed, motivation og

inden for afhaengighedspsykologi, adfeerdseendring med en praksisnaer
herunder bade rusmiddel- og forstaelse af de udfordringer, som
adfaerdsafheengighed. teknologi skaber i unges hverdag.

Ingen laftet pegefinger Feelles udgangspunkt
Undervisningen er ikke en lgftet Nar elever og medarbejdere far den
pegefinger om skaermtid. Den giver samme forstaelse, far skolen et feelles
eleverne indsigt i de mekanismer, der udgangspunkt for at skabe en sund
pavirker deres valg, og medarbejderne digital kultur.

konkrete redskaber til at understotte

forandringer.

Milet er ikke at gore de unge skaermfri.
Malet er at gore dem mere frie i deres valg.

Giv eleverne mere end mobilregler. Givdem
kompetencer til livet.

Kontakt FréMIND for at here mere om et samlet forlagb til jeres efterskole.

www.fremind.dk — [TELEFON] - [E-MAIL]

FréMIND — Psykologi, der virker i hverdagen.
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