Adfzerdsmeaessige risici pa det sociopsykologiske omrade
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afhaangighed

smartphone adfaerd er
steerkt pavirket af
faktorer som social
smartphonebrug, lav
selvregulering og hgj
social stress.

kunne bruge et vaerktgj,
fordi den erstatter ens
egne evner.

Yngre brugere og maand
viser mere vanedannende
adfaerd.

Overdreven brug og
afhangighed af
smartphone er forbundet
med hgjere niveau af
depression, angst, stress
og sgvnforstyrrelser.

SAFE app eller ikke at
have adgang til SAFE

app.

SAFE app kan bruges
efter brugerens eget
behov og kraever ikke et
aktivt login hver dag.

SAFE app understgtter
sociale interaktioner og
dialoger med andre
mennesker.

SAFE app kan forebygge
overdreven smartphone
brug, ved at appen ggr
brug af offline redskaber
og dermed kan forbedre
selvregulering.

stgtteredskab efter peer til
peer principper. Her er du i
dialog med dine neere om,
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Forstaerkning

Aspekter af

SAFE app understgtter

SAFE app giver ikke

SAFE app er forudsigelig, og
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to hovedmekanismer: kan dog medfgre, at man anvendelsen af appen. faktor, der forsteerker smartphone addiction: the role of
forsteerkning af far negative tanker om sig vanemaessig adfaerd og smartphone features. Internet
belgnning og selv, hvis man ikke kan SAFE app kan skabe en efterligner afhaengighed. Research. 2019; 29;6: 1551-
automatiske vaner. gennemfgre de indsatser, cyklus af gentagen brug, 1570.
man har sat sig for. hvilket kan fgre til Man kan rddfgre sig med en | doi:10.1108/INTR-11-2018-0489
automatiske vaner. pargrende eller
sundhedsprofessionel om, Science in the News. Dopamine,
hvorvidt man skal stoppe smartphones & you: A battle for
med at bruge SAFE appen. your time.
Available at:
https://sitn.hms.harvard.edu/flas
h/2018/dopamine-smartphones-
battle-time/
Accessed 20-12-2024, 2018.
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skaermtid stimuli. 0g sove samt brugerne til mange smartphonebrug og overvej, | Anhorn, C. et al. Association of

overstimulering, hvilket
resulterer i nedsat
koncentration og fysiske
gener, for eksempel
hovedpine.

forskellige offline-
aktiviteter som for
eksempel en Igbetur,
hakle eller at male
Mandala.

hvad du ggr og ikke ggr.
Stop for eksempel med at
bruge din telefon, nar det
bliver mgrkt.

Lav sunde
skaermtidsgraenser.
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adfeerd forebygge impulsiv kan det forveerre din notifikationer eller push- | Stop eventuelt med at bruge | & Hiniker, A. Modeling the

adfzerd.

psykiske tilstand.

Hvis SAFE app ikke er
tilgengelig, grundet
manglende strgm, kan det
skabe uro for brugerne.

beskeder

Indholdet pd appen kan
have en negativ
pavirkning pa brugere.

Ved at veere opmaarksom
pa brugen af SAFE app
kan brugerne udnytte
fordelen ved de
sundhedsprofessionelles
hotlines, der findes pa
appen. Samtidig
minimeres de risici, der
er forbundet med tanker
om selvskade og
selvskadende adfaerd.

SAFE app i nogle dage.
Afvej fordele eller ulemper
ved SAFE app.

Diskuter med en, du har
neaer og stop eventuelt med
at anvende SAFE app.

Fokuser pa de positive
oplevelser eller
mestringsstrategier, som
SAFE app tilbyder frem for
at fokusere pa det negative
eller udlgsende indhold.

At engagere sig med positivt
og oplgftende indhold i
appen kan hjalpe brugere
med at opbygge
modstandskraft og styrke
sundere
mestringsmekanismer.
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Kruzan, K., Whitlock, J. L. &
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Relationship Between the Use of
a Mobile Peer-Support App and
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