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Vi dlskar nar tekniken férenklar vara liv.
(Foto: Computix)

FRANGANGLIGHET

Ibland nar jag haller féredrag om framtida teknik och digitalisering hander det att ndgon i pub-
liken protesterar: "Du som hyllar tekniken, ser du inga problem med den?” Jag brukar da saga
att jag inte alls hyllar tekniken. Jag presenterar bara mina observationer. Som omvarldsanalytiker
ar det som vanligt bast att forsoka halla sig neutral och inte tycka som mycket om utvecklingen.
Daremot kan jag bli smatt imponerad 6ver vad tekniken faktiskt kan astadkomma.

Men, saklart, tekniken kan ocksa skapa problem fér oss manniskor. Madnga ganger nér jag
genomfor trendspaningsworkshops dyker en och samma trend upp: teknikstress. Oavsett or-
ganisationens verksamhet eller storlek brukar den dyka upp i lite olika formuleringar. Men ande-
meningen ar alltid densamma: vi har for mycket teknik i vara liv och bérjar pa olika satt undvika
den — dtminstone temporart. Istallet for tillgangliga vill vi vara frangdngliga. Man vill temporart
slippa omvarldens nyhetsfléden, statusuppdateringar och standigt pockande pa uppmarksamhet.

| detta nyhetsbrev tittar vi ndrmare pa negativa effekter av éverdrivet teknikberoende.



Home sweet home.

DEN DIGITALA TSUNAMIN

Hur har vi hamnat har? Féljande statistik ger en fingervisning av vad vi numera har att hantera.
P& en sekund skickas 2,7 miljoner e-postmeddelanden. Varje sekund gors ocksa 65 000 goog-
lingar och 73 000 YouTube-videor startas. Och varje sekund drar 3 000 Skype-samtal igang.
Sociala medier tar ocksa allt mer tid i ansprak nar det mesta ska dokumenteras i detalj. 3 500
bilder laddas upp pa Facebook varje sekund, 1100 stycken laddas upp pa Instagram. Om man
inte tar en bild och delar kan man nastan undra om en sak har hant éver huvud taget? Sa fort
man lart sig det senaste verktyget for sociala medier, dyker tva nya upp. Vi ar standigt ndbara via
mobiler och internet och uppmarksamheten splittras mellan otaliga plattformar. En amerikansk
studie visar att en genomsnittlig mobilanvandare klickar i storleksordningen en miljon ganger pa

sin mobil under ett ar.

DIGITALT BEROENDE

Sammantaget har vi en digital tsunami av information att hantera. Men &r detta nagot proble-
matiskt? Det ar latt att pasta att det ar farligt med olika saker. Allt fran rockmusik till videofilm
och dataspel har haft sina kritiker som har papekat de negativa effekterna. Samtidigt finns stu-
dier som exempelvis visar att dataspel tvartom utvecklar den spatiala formagan och det logiska
tankandet och sannolikt har bidragit till den generellt 6kande intelligenskvoten (vilken férvisso nu
har vant nedat). Det &r med andra ord vanskligt att direkt dra for langtgdende slutsatser av tek-
nikens eventuella negativa inverkan. Nar allt kommer omkring ar vi ju bara i starten pa en evolu-

tion som kommer att paga under mycket lang tid.



Se till att undvika en 6verdos av social media.

Nagot forskarna tycks allt mer ense om &r att mobil- och internetanvandning kan vara beroen-
deframkallande. Forskare vid San Francisco State University menar att: "Det beteendemassiga
beroende som smartphone-anvandning ger upphouv till visar pd samma gradvisa neurologiska
forandringar i hjarnan som vid anvéndning av opioider.”

Att anvanda sin mobil ar i vanliga fall helt oproblematiskt, men nér det dvergar i ett tvangs-
massigt beteende med negativ inverkan och som hindrar en fran att géra andra — maojligen mer
vasentliga — saker i livet ar det knappast langre positivt. Bodil Jénsson forde ju redan 2002 i
boken Tio tankar om tid fram tanken att vi plottrar bort var tid och inte kommer till vasentlighe-

terna. Sannolikt har dagens smartphones bara forstarkt den tesen.

MER SKARMTID — MER DEPRESSION

Om man fragar unga vad de sjélva anser om sin mobil- och internetanvandning menar en klar
majoritet att de ar mycket ndjda med den tillvaro den moderna tekniken har skapat. Samtidigt
finns det en del forskning som visar pa illavarslande samband mellan skarmtid och valmaende.
Enligt en amerikansk studie borjade nagot ga fel i ungas liv i borjan pa 2010-talet. Tonaringar,
sarskilt unga kvinnor, som kande sig gladjeldsa och vardeldsa — klassiska symptom pa depres-
sion — 6kade med 33 procent 2010-2015. Andelen sjalvmord 6kade med 31 procent. Forskarna
forsokte hitta en forklaring. De tittade pa etnicitet, boendeort och ekonomiska forutsattningar
men hittade inget sarskiljande. De tittade pa makrovariabler som konjunkturvariationer, 6kade

skolkrav och annat som kunde forklara den dramatiska 6kningen, men fann inget.
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Sjalvmordsrisken 6kar med mer skarmtid.

Efter att ha letat efter ledtrddar i annan forskning fann de ett intressant samband: penetrationen
for mobiltelefoner gick under samma tidsperiod fran ldga nivaer till 73 procent — och matchade
kurvan for depression val. Forskarnas slutsats blev att 6kad skarmtid kan ha bidragit till den kraf-
tiga 6kningen av deprimerade ungdomar.

Vidare forskning visade att tiden som spenderades online ocksa kopplade starkt till risken for
sjdlvmord. De som spenderade mer an fem timmar online varje dag var 71 procent mer sannolika
att ha minst en riskfaktor som indikerade sjalvmordrisk. Aven om denna studie & amerikansk kan
det i sammanhanget vara intressant att notera att tiden unga svenskar i dldern 16-25 ar i spen-
derar pa internet varje dag ar 5 timmar och 26 minuter. Denna tid har nastan férdubblats de tio
senaste aren.

Det kausala sambandet kan forstas ifrdgasattas, kanske ar det sa att angsliga och deprimerade
personer valjer att spendera mer tid online? Men flera andra studier motsager detta, atminstone
nar det galler social media.

Som en jamférelse 6kade andelen unga (10-17 &r) med psykisk ohélsa i Sverige med 39 pro-
cent for tjejer och med 47 procent for killar 2010-2015. Svenska Folkhalsomyndigheten menar
dock att det ar oklart om den dkade anvandningen av digitala medier har bidragit till den 6kade

psykiska ohalsan bland barn och unga.



En av de sista hemliga agenterna?
(Foto: Sean Molin)

HEMLIGA AGENTER — ETT UTDOENDE SLAKTE?

Man kan notera aven andra intressanta effekter som en féljd av 6verdrivet teknikanvandande
(har med rejalt anekdotisk bevisféring). Madnga av dagens unga har svart att lasa av sociala koder
och en del har inte samma vana och sociala fardighet att hantera fysiska méten med frdmmande
personer. Ett beldgg for detta star engelska underrattelsetjansten MI6 for. De har namligen
svarigheter att rekrytera nya hemliga agenter. Problemet ar att de unga kandidater som soker
jobben har svart att tolka ansiktsuttryck och hantera det sociala samspelet — nagot som &r kritiskt
for ens dverlevnad om man arbetar som infiltrator eller “under cover”.

Vad innebar det i en férlangning om vi far allt svarare att tolka sociala situationer? Man kan ut-
|asa tusen nyanser ur emojis men inte fatta hur manniskan mitt framfor en kénner sig. For att inte
tala om hur tekniken kan férandra vara beteenden och véarderingar. Ska man posta en érlig bild
som far fa likes pa Instagram, eller en kraftigt retuscherad bild som far fler? Ska man skriva ett
uppriktigt och rakryggat inldgg pa Twitter som kan leda till en storm frdn meningsmotstandare,

eller hanger man istéllet p& mobben nar drevet gar mot ndgon annan?
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Det finns ett omvént samband mellan tiden man

spenderar pa en app och hur néjd man ér.

UPPHOVSMANNENS AVBON

Google, Apple, Facebook och liknande plattformsforetag forsdker ta allt mer av var tid och
uppmarksamhet i ansprak genom sofistikerade algoritmer som pa smarta satt manipulerar oss
anvandare. Facebook utvarderar 300 000 Al-Idsningar varje manad — det &r en var tionde sekund
— som ska fa oss att stanna langre och klicka pa fler annonser. Netflix menar att deras storsta
konkurrent ar var sémn och ser till att starta nasta avsnitt pa en serie innan eftertexterna knappt
hunnit bérja rulla. Snapchat skapar nya mattstockar for vanskap genom sa kallade Snapstreaks,
dar det galler att utbyta bilder eller video varje dag. Malet ar forstas att skapa ett tvang att fort-
satta anvanda tjansten dagligen for att inte bryta ett Snapstreak.

Foljden blir ofta ett odnskat beroende dar anvandare lockas att anvanda tjanster och appar
i storre utstrackning &n vad man tankt. Det ar [att hant att man bara ska titta ndgon minut vad
som hant pa Facebook, Twitter eller Instagram, fér att en timme senare fortfarande sitta och glo.

Pa senare tid har allt fler upphovsman till dessa tjanster dock bérjat gora avbdn och ursakta
sig. Sean Parker som tidigare var hog chef pa Facebook menar att deras tjanst “sannolikt inverkar
negativt pa produktiviteten” och att "endast gud vet hur vara barns hjarnor paverkas”. Justin Ro-
senstein som skapade “gilla-knappen” pa Facebook har rannsakat sig sjalv och ser utvecklingen
som problematisk: “Alla blir storda. Hela tiden.” En annan tidigare anstélld pa Facebook, Cha-
math Palihapitiya, sager féljande: "Vi har skapat verktyg som sliter sonder de sociala strukturerna
for hur samhallet fungerar. De kortsiktiga dopamindrivna feedback-looparna som vi har skapat

forstor var tillvaro.”



€  Digital Wellbeing

o 41 minutes

Google satsar pa digitalt valmaende.

Till och med Facebooks vd Mark Zuckerberg har uttryckt féljande: “Vi kanner ett ansvar for att
vara tjanster inte bara ar roliga att anvanda utan ocksa bidrar till manniskors vélmaende.”

Tristan Harris som tidigare arbetade pa Google som "Design Ethecist” kallar Facebook for “en
levande brottsplats”. Han har startat initiativet Center for Humane Technology som verkar for att
tiden vi lagger pa digitala tjanster ska kannas meningsfull och valinvesterad. “Technology is hi-
jacking our minds and society.” menar de. De vill bade fa teknikbolag att ta storre ansvar nér de

skapar sina tjanster och hjalpa konsumenter att bli mer medvetna om sitt teknikanvéndande.

DIGITAL DETOX

Om man inte vill 3ka pa tyst retreat finns en mangd tekniska l6sningar fér den som vill underga
digital detox. Det har lange funnits |6sningar for att minimera distraktioner i arbetslivet och halla
undan ovidkommande — men ofta lockande — pling. Sjalv anvénder jag StayFocusd dar man kan
blockera vissa webbsajter efter en viss tids daglig anvandning, exempelvis att man kan anvanda
Facebook max 10 minuter per dag. Det finns ocksd manga appar som later en fa statistik Gver hur
mycket tid man spenderar pa olika aktiviteter pa sin mobil, vilket kan ge intressanta aha-upp-
levelser. Flera l6sningar finns ocksa for att temporart délja appar som anvands for mycket, eller
flytta dem slumpmassigt pa menyerna sa att det blir svarare att hitta dem. Google har lanserat
ett program de kallar Digital Wellbeing for att anvandare ska kunna ta kontroll éver sin mobil-
och internetanvandning.

Flera startups erbjuder ocksad l6sningar for att hjalpa de med svarare digitalt beroende. Ett ex-
empel &r Onward som med hjélp av Al har skapat en form av avvdjningsprogram som anpassas

utifran varje kunds specifika problem.



Smarta pannbandet Muse som &r din personliga
meditationsassistent.

ZERO UI

Att tekniken tréanger allt djupare in i vara liv, sdval i arbetslivet som privat, ar uppenbart. Tekniken
blir sjdlva smoérjmedlet som forvisso underlattar, men som ocksa minskar friktionen i vara hand-
lingar nar allt blir |attillgangligt och bara ett knapptryck bort. Medan tekniken ibland férenklar
vara liv sa ar det lika vanligt att den krédnglar. Och for varje ny funktion som laggs till 6kar kom-
plexiteten. Att komma hem till en frammande person och férsdka sla pa tv:n ar en utmaning till
och med for Christer Fuglesang.

Men kanske ar det grénssnitten som inte haller mattet? Titta pa din mobil eller dataskarm och
se hur mycket som just for stunden ar relevant for dig. Manga knappar, menyer, lankar och texter
finns dar ifall du skulle behéva dem. Men tills dess stjal de bara uppmarksamhet och 6kar teknik-
stressen. Vad vi istallet vill ha &r mer intuitiv teknik som pa ett battre satt kan lasa av och analy-
sera oss manniskor. Och som kan producera precis det innehall man behdver for stunden.

Begreppet Zero Ul som borjar anvandas allt flitigare innebar att vi inte langre ska kanna oss
lasta vid en lite rektanguldr skarm, utan att tekniken istallet responderar pa var rost, vara rorelser,
vara beteenden eller varfor inte vara tankar. | nasta fas kanske den till och med kan forutspa vara
intentioner och dnskemal. Ett forsta steg ar smarta hogtalare och virtuella assistenter som man
kan prata med, men framdver kan vi forvénta oss fler sensorer och mer integrerad teknik i var

omgivning. Kanske kan en skarmlds framtid gora teknikstressen mer hanterbar.
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Ett dilemma vi &n sa lange far dras med.

FRAMTIDEN

Den snabba tekniska utvecklingen har lett till en situation dar tekniken férvisso ar var basta van
som ger oss vaderprognoser, gps-navigering och mojligheten att halla kontakt med vara vanner,
men som samtidigt haller pa att bli en fiende som frestar pa var mentala bandbredd. Sannolikt ar
detta inget langsiktigt problem for manskligheten. Vi ar bara den generation som fick allt detta i
vara knan utan tidigare erfarenhet vilket ibland leder till ett snudd pa granslost beteende. Sanno-
likt kommer kommande generationer att mer problemfritt interagera med tekniken och finna en
battre balans.

Vi har &nnu inte forstatt hur analoga manniskor ska hantera en digital varld. Men istallet for att
ge upp och resignera over var splittrade uppmarksamhet maste vi fa tekniken att battre anpassa
sig till manniskans rytm och cykler. Vi vill inte ha inhuman teknik utan maste satta manniskan i
centrum. Vi ska inte ha appar och tjanster som férsdker maximera var anvandningstid, utan ap-
par och tjanster som gynnar vara liv och vart samhalle.

Tekniken i sig ar aldrig bra eller dalig. Det hur vi manniskor valjer att anvdnda den som avgor
hur var framtida varld kommer att se ut. Genom att fatta de ratta besluten kan vi ta kontrollen
over tekniken och dra nytta av dess férdelar. Men sannolikt maste daven manniskan férandras. Vi
har lange dragits med akronymen FOMO - Fear of missing out — men kanske ar det ett sund-
hetstecken att vi nu istallet talar om JOMO — Joy of missing out. Det galler att uppskatta vad man

gor har och nu istallet for att bekymra sig éver vad alla andra gor pa social media.



OMVARLDSANALYS

OMVARLD | FORAN

EN TRENDSPANING FOR INSTALLATIO!

Futurewise producerar toppkvalitativa och
skarpa omvarldsanalyser for just er bransch.

Vi kartldgger er marknad, gor intervjuer,
letar trender, studerar alternativa affarsmo-
deller och sammanstéller resultaten i lattill-
gangliga rapporter.

For att involvera personalen tar vi helst
fram materialet tillsammans mer er under

interaktiva workshops.

Klicka for att lasa mer om omvarldsanalys

LITE OM FUTUREWISE ERBJUDANDEN:

FOREDRAG

Vi haller upp mot 100 foéredrag arligen dar

vi presenterar inspirerande trender och
tankevackande framtidsbilder.

Vi siktar pa att underhalla samtidigt som
vi delger ny kunskap och kryddar sedan med
lite provokation.

Anlita Futurewise till nasta konferens, kick-
off eller kundevent!

Klicka for att ldsa mer om foredrag

8% FUTUREWISE

Vi arrangerar flera ganger per ar 6ppna
utbildningar i omvarldsanalys. Lar dig kom-
binera beprovade metoder med nya IT-
verktyg for att skapa effektiva plattformar
for systematisk omvarldsanalys.

Du trénar férmagan att tidigt upptécka
trender liksom hur man drar nytta av dem.

Ta tva utbildningsdagar och se till att bli

en grym trendspanare du ocksa!

Klicka for att lasa mer om utbildning



http://futurewise.se/omvarldsanalys
http://futurewise.se/foredrag
http://futurewise.se/utbildning
http://futurewise.se

