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SLUK
- kunsten at overleve i en digital verden

#humanisering #imranrashid
#offline #SLUK #mærkbarhed imranrashid
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Imran Rashid

• Speciallæge i almen medicin

• IT-iværksætter (Videodoktor, Min P-pille m.fl)

• Praktiserende læge - Kastrup Lægeklinik

• Innovationschef – Aleris-Hamlet Hospitaler

• Forfatter til ‘SLUK’, ‘OFFLINE’, ‘Sunde Vaner’ 

og ‘Mærkbarhed’

• Medstifter af Kreakassen.dk

• Medlem af DJØF’s Tech DK Kommission
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2014 2015 2016

Videodoktor

2017 2017 2017 2017

Digitale produkter…
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Mennesker i en digital verden…
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HVAD STYRER 
MENNESKERS ADFÆRD?
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Klap en gang, hvis svaret er ja på flg.: 
• Man bør spise sundt

• Man bør ikke ryge

• For meget alkohol er usundt

• Det er sundt at dyrke motion

• Søvn er vigtigt for helbredet

• Man skal være opmærksom i trafikken 
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Løft hånden, hvis I gør en eller flere af flg. ting: 

• Spiser usundt

• Ryger

• Drikker mere end I burde

• Dyrker ikke motion

• Har dårlige sovevaner

• Kigger på mobilen, mens i cykler eller kører bil
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DET BEVIDSTE MENNESKE – HOMO SAPIENS

VANEMENNESKET – HOMO HABITUS

Refleksioner

Vaner

Rutiner

Reflekser

Instinkter

Associationer

Viden

Vilje

Reaktioner

Følelser

13

TANKER

FØLELSER

IMPULSER

DET BEVIDSTE MENNESKE

DET UBEVIDSTE MENNESKE
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VANEMENNESKET KØRER BILEN VED AT 
ØJNENE SER, FØDDERNE BREMSER OG HÆNDERNE STYRER

Vaner

Rutiner

Reflekser

Instinkter

Associationer

Reaktioner

Følelser

IMENS SIDDER DET BEVIDSTE MENNESKE OG 
HØRER SARA & MONOPOLET…
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• Automatisk
• Hyppig brug
• Emotionelt
• Stereotypt
• Associationer
• Ubevidst

”System 1”

• Krævende
• Sjældent
• Logisk
• Beregnende
• Historier
• Bevidst

”System 2”Daniel Kahneman 
– at tænke, hurtigt og langsomt
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~10%
”Det bevidste menneske”

~90%
”Det ubevidste menneske”

Daniel Kahneman 
– at tænke, hurtigt og langsomt
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DIGITALISERING
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2016
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2020
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34 mio. emails sendt
7,4 mio. WhatsApp beskeder sendt 
540.375 Facebook opdateringer
46.756 Snaps
57.836 tweets
7.185 Instagram posts

LUK ØJNENE 
OG TÆL TIL 10
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Vidensarbejde
• Udvælgelse 
• Bearbejdelse 
• Fortolkning 
• Lagring 
• Genkaldelse
• Handling
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DET BEVIDSTE MENNESKE

DET UBEVIDSTE MENNESKE

Bevidst valg

Glæde / Smerte

Håb / Frygt

Accept / Afvisning

Triggere

Variabel belønning

Feedback loops

38

”Nyt!”
”Interessant!”
”Spændende!”
”Mon nogen har set mig?”
”Kan nogen lide mig?”

Snapchat

3

4
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“Vent, der er måske noget nyt”

“Vent, der er måske flere mails”

“Vent, der kommer måske svar”

40 41
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Vidensarbejde er en skrøbelig affære…
• 75% af adspurgte i et studie oplyste, at de min. spilder 2 8mer dagligt på 

arbejdet
• Man ski>ede i gennemsnit opgaver hvert 3. minut
• Et andet studie viste, at det gennemsnitligt tager 23 min. 15 sek. at komme 

8lbage på sporet igen e>er en distrak8on
• Et tredje studie viste, at forstyrrelser af blot 3 sekunders varighed medfører 

en fordoblet fejlrisiko e>erfølgende 
• Ca. halvdelen af forstyrrelserne… er selvpåførte
• Flere non-produk8ve møder - fordi man o>e “er der uden at være der “
• Arbejdet bliver en impulsiv vane, fordi man ikke holder fri
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Survey – 2042 Gym.elever
• 72% mente, at de brugte mere tid på deres smartphone, end de var bevidste om.
• 65% fandt sig regelmæssigt siddende og stirrende på deres telefon uden at tænke 

over, hvad de lavede.
• 55% mistede deres tidsfornemmelse, når de brugte deres telefon.
• 54% mærker såkaldte fantom-lomme vibrationer
• 54% ville ønske, at de brugte mindre tid på deres smartphone.
• 67% sov med tændt smartphone under puden eller ved sengen på regelmæssig basis.
• 69% sad ofte og var på deres telefon på alle tider af døgnet, selv når det forstyrrede 

ting, de var i gang med.
• 62% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.
• 58% følte en kraftig trang til at tage smartphonen op, når den ringede eller vibrerede.
• 78% fandt ofte sig selv i gang med at tjekke sin telefon flere gange efter hinanden, 

selvom de vidste, at der næppe var noget nyt eller vigtigt på den.
• 93% føler de selv bestemmer mest i deres liv – kun 7 % føler, at det er telefonen
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Survey – 159 Key Account Managers
• 90% mente, at de brugte mere tid på deres smartphone, end de var bevidste om.
• 53% fandt sig regelmæssigt siddende og stirrende på deres telefon uden at tænke 

over, hvad de lavede.
• 61% mistede deres tidsfornemmelse, når de brugte deres telefon.
• 54% mærker såkaldte fantom-lomme vibrationer
• 63% ville ønske, at de brugte mindre tid på deres smartphone.
• 62% sov med tændt smartphone under puden eller ved sengen på regelmæssig basis.
• 51% sad ofte og var på deres telefon på alle tider af døgnet, selv når det forstyrrede 

ting, de var i gang med.
• 68% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.
• 62% følte en kraftig trang til at tage smartphonen op, når den ringede eller vibrerede.
• 65% fandt ofte sig selv i gang med at tjekke sin telefon flere gange efter hinanden, 

selvom de vidste, at der næppe var noget nyt eller vigtigt på den.
• 100% føler de selv bestemmer mest i deres liv – ingen % føler, at det er telefonen
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STENALDERHJERNER I EN 
ACCELERENDE VERDEN
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ADFÆRD OG VANER PÅVIRKES BÅDE AF
RATIONELLE OG EMOTIONELLE FAKTORER

Strukturelt

Socialt

Individuelt

• Rum, regler
• Rammer, roller

• Ritualer
• Ru8ner

• Refleksioner
• Reaktioner
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TÆNKER

FØLER

REAGERER

DET BEVIDSTE MENNESKE KAN FORME SINE OMGIVELSER MED VILJE PÅ FORHÅND

DET UBEVIDSTE MENNESKE REAGERER
FØLELSESMÆSSIGT PÅ OMGIVELSERNE I NUET
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28 BOGSTAVER, 10 CIFRE, SPROG, SYMBOLER

FØLELSER, STEMNINGER, ASSOCIATIONER, IMPULSER, HORMONER
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Hvilke karaktertræk definerer gode medarbejdere?

Coaching

Kommunikation

Empati

Støttende

Kritisk tænkende

52

Hvilke karaktertræk definerer gode leder?

Er en god coach

Gør teams stærkere og undgår 
detailstyring

Skaber et inkluderende arbejdsmiljø og 
udviser interesse for succes og trivsel

Er produktiv og resultatorienteret

Er en god kommunikator, der lytter og 
deler information
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Hvilke karaktertræk definerer gode teams?

• ”Kan vi løbe risici uden at føle os 
usikre?”

Psykologisk 
tryghed

• ”Kan vi regne med at vi alle leverer 
høj kvalitet til tiden?”

Gensidig 
afhængighed

• ”Er mål, roller og planer for udførelsen 
på vores team tydelige?”

Struktur og 
klarhed

• ”Arbejder vi alle med noget, som er 
personlig vigtigt for enhver af os?”

Meningen med 
arbejdet

• ”Tror vi grundlæggende på, at vores 
arbejde vi udfører, betyder noget?”

Formålet med 
arbejdet

KHI’ER=

KEY HUMAN 
INDICATORS

54

MÆRKBARHED

55
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GØDES MED MAD, VAND, VARME, HVILE, SIKKERHED & TRYGHED

VANDES MED RELATIONER OG FØLELSER

LYSES PÅ MED MENING OG FORMÅL
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VIDENSARBEJDE PÅVIRKES BÅDE AF DE 
RATIONELLE OG EMOTIONELLE FAKTORER

Strukturelt

Socialt

Individuelt

• Rum, regler
• Rammer, roller

• Ritualer
• Ru8ner

• Refleksioner
• Reaktioner

58

HUMANISERING

59

human adjektiv
BØJNING -t, -e

UDTALE !"#$%&'()
OPRINDELSE fra latin humanus 'menneskelig, vedr. 
mennesker', adjektiv til homo 'menneske'
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HUMANISERING BETYDER AT 
GØRE NOGET MERE HUMANT 

OG MENNESKEVÆRDIGT

61

HUMANISERING BØR FOKUSERE PÅ:
• Hvornår skal informa8onsmængden sæOes ned?
• Lavere has8ghed?
• Hvornår kræves mere 8d 8l refleksion?
• Hvornår kræves mere indre styring?
• Hvornår påkræves mere autonomi?
• Hvordan øges følelsen af formål?
• Hvornår skal det mentale ressourcetræk nedbringes?
• Hvordan opnår vi mere res8tu8on?
• Hvordan skaber vi mere mærkbarhed?
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HVAD GIVER JER LYST 
TIL AT GÅ PÅ ARBEJDE?

DISKUTER MED SIDEMANDEN
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”Nære og dybe relationer gør os 
gladere og sundere. Punktum.”Hvad er den ene ting?
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“Når vi mødes i virkeligheden, synkroniserer vores 
kroppe – og det sker, efter vi har været sammen i 
kun fire minutter. Det betyder, vores hjerterytmer 
kommer til at ligne hinanden, vi spejler hinandens 
kropssprog og selv vores pupiller vil være udvidet 

lige meget”.

Professor Dorthe Døjbak Håkansson, Århus Universitet

8. November 2020 kilde: dr.dk
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Bæredygtige arbejdsliv med mental og fysisk 
trivsel handler om at bevæge sig…

fra digitalisering
fra målbarhed

fra KPI’er
Fra find your why

Fra arbejdsmarkeder

humanisering
mærkbarhed

KHI’er
Find your who

arbejdsfællesskaber
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DYRK ”MÆRKESAGER” SOM…

-skaber selvforglemmelse

-du har fuld kontrol over

-som skaber positive følelser

-du laver sammen med andre
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1. Dyrk mærkesager i din mentale køkkenhave

2. Taknemmelighed

3. Gør noget godt for andre

4. Lav to be-lister

5. Skab fælles minder

6. Brug tid på store spørgsmål uden svar

7. Læs bøger

7 pejlemærker +l en mere 
mentaløkologisk hverdag…
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”Der er noget før og e,er den her bog. 
Man kan ikke gå 6lbage 6l det 
målbare, når man forstår dybden og 
kvaliteten i det mærkbare.”

Ann-Chris)na Matzen Andreasen, 
Virksomhedsleder JAC, 
Europas bedste off. arbejdsplads 2021

PRIS 200,-
MED RABATKODE 
MÆRKBAR2021

WWW.SUNDDIGITAL.DK
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@imranrashid
@drimranrashid
@docrashid
ir@sunddigital.dk
+4520772055

SLIDES FÅS VED TILMELDING TIL NYHEDSBREV:

BIT.LY/HJERNESUND
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TAK FOR
OPMÆRKSOMHEDEN!

www.drimranrashid.com
#sundevaner #sluk #offline #mærkbarhed #imranrashid
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