24 SMARTA
DIGITALA VANOR

En guide som hjalper dig anvanda mobilen mindre

SLUTA Att skapa smarta digitala
SLOSA BORT vanor ar viktigt for ditt
DYRBAR TID vdlmaende. Kom igang

redan idag genom att testa
nagot av de 24 forslag
Av Sofie Degerland som du hittar har i guiden.



INLEDNING

Sa roligt att du ar nyfiken pa att anvanda mobilen mindre.
Vara skdarmar kan vara riktiga tidstjuvar da vi latt fasta i
meningslost skrollande. Du ar inte ensam!

| guiden finns 24 smarta digitala vanor. Se de olika
forslagen som ett smorgasbord. Du kan prova alla eller
plocka ut och testa de forslag som du tro kommer passa
dig bast.

Kanske borjar du anvanda ett armbandsur pa helgen, satta
mobilen pa stor ej varje morgon eller s& provar du att ata

middag utan telefon en kvall i veckan.

Lycka till! Kram Sofie



24 SMARTA VANOR

Rensa pa sociala medier. Folj bara konton som du
kanner dig inspirerade och glad av. Avfélj de andra.

e Anvand instillningen “Stor ej” i mobilen.

e GOr mobilens skarm svartvit.

e Flytta de mest lockande apparna fran hemskarmen (dvs
forsta sidan av din mobil) och langre bak i mobilen.

e Borja anvanda vackarklocka och armbandsur.

e Lat ndgon gbmma din mobiltelefon.

e G4 ut en stund utan att ta med din mobiltelefon

e Anvand sociala medier endast 30 minuter idag. Satt ett
alarm for att halla koll pa tiden.

e Stanna upp och fraga dig sjalv. Vill jag lagga min tid pa
det har?

e Valj bort 1 app eller spel hela dagen idag tex Instagram
eller Youtube.

e Placera ett band eller en snodd pa mobilen som en
paminnelse om att ta en paus.



Liagg undan mobilen nar du umgas med nagon van, dina
barn eller familj.

Skriv ner 3 vinster med att anvanda mobilen mindre.

Ladmna mobil utanfér nar du gar in i badrummet.

Avprenumerera pa reklam och nyhetsbrev som du far
via mail.

Mobilfritt pa morgonen, tex 2 timmar.

Lagg mobilen i ett annat rum nar du behdéver fokusera
pa en viktig uppgift.

Anvanda dator istdllet for telefonen.

Stang av alla notiser pa telefonen.

Anvand EN skidrm at gangen.

Prioritera din somn, ingen mobil i sovrummet.

Skriv ner dina kanslor vid stress istallet for att anvanda
telefonen.

Gor 10 stycken benb6j innan du anvander mobilen.

Skapa mobilfria middagar.



HALL KONTAKTEN!

Har du fragor kring innehallet i denna guide eller andra
funderingar om skarmtid sd ar du varmt valkommen att
hora av dig.

Jag finns pa Instagram dar jag delar med mig av vardefulla
tips och inspiration - kom och hang med mig dar eller boka
ett inledande samtal med mig, helt gratis!

Skicka ett mail: sofie@degerland.com
Bes6k min hemsida: www.degerland.com
Folj mig pa Instagram: @smarta.digitala.vanor
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Sofie dr lugn, pedagogisk och jag
fick snabbt fortroende for hennes
kunskaper. /Mariella

Sofie Degerland
Socionom, coach och foreldsare



