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Find sunde dopaminkick

Mobilafhaengighed haenger sammen med, at der
frigives dopamin i hjernen, nar vi for eksempel far
et like pa de sociale medier, far en positiv overra-
skende besked eller klarer en udfordring i et spil.
Hjernen vil gerne have det dopaminkick, fordi det
foles godt, og derfor kan du hurtigt blive afhaengig
af mobilens dopaminudigsende aktiviteter. Ferste
trin til at blive fri for denne afhaengighed er at kende
dit nuveerende forbrug. Skriv ned, hver gang du
er pa mobilen, hvor laenge du er p&, og hvad du
bruger tiden pa. Det kan ege din bevidsthed om,
hvad dit overdrevne mobilforbrug helt praecist giver
dig, og du kan begynde at overveje, hvordan du
kan fa det pa andre méader. Nazste trin er at lave
en liste over ting, der ger dig glad uafhangig af
mobilen, og begynd bevidst at fylde mere af det
ind i dit liv, som kan give dig mere sunde dopa-
minkick i din hjerne, det kan for eksempel veere
at veere sammen med venner i det virkelige liv
i stedet for at chatte pad computeren. Husk, det
kreever behovskontrol at slippe en afhaengighed,
og undersegelser viser, at den daglige evne til be-
hovskontrol er begraenset. Derfor foreslar jeg, at
du i afvaenningsfasen skruer ned for andre daglige
fristelser som for eksempel synet af kage og slik
og samtidig slukker for notifikationer og placerer
mobilen ude af dit synsfelt. Din daglige evne til
behovskontrol stiger, nar du f&r en god nattesevn,
sé sorg for gode sevnbetingelser, herunder at flytte
mobilen ud af soveveerelset.
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