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SLUK Imran Rashid
- kunsten at overleve i en digital verden )

* IT-ivaerkseetter (Videodoktor, Min P-pille m.fl)

Speciallaege i almen medicin

 Praktiserende leege - Kastrup Laegeklinik

« Innovationschef — Aleris-Hamlet Hospitaler

« Forfatter til ‘SLUK’, ‘OFFLINE’, ‘Sunde Vaner’
og ‘Meerkbarhed’

» Medstifter af Kreakassen.dk

* Medlem af DJGF’s Tech DK Kommission

#humanisering #imranrashid n . e
#offline #SLUK #maerkbarhed IN imranrashis © SundDigital

I #0200 Telenor DK = 1251 @%ornm
modwatch.dk

Digitale produkter...

Privathospitalet Aleris-
Hamlet satser pa
telemedicinske
losninger

AF ELIZABETH M@NSTED JOHANSEN
Offentliggjort 12. 12:01




Mennesker i en digital verden...

MARKBARHED

L 4

HVAD STYRER

MENNESKERS ADFARD?

& SundDigital

Klap en gang, hvis svaret er ja pa flg.:
* Man bgr spise sundt

* Man bgr ikke ryge

» For meget alkohol er usundt

* Det er sundt at dyrke motion

» Sevn er vigtigt for helbredet

» Man skal veere opmaerksom i trafikken

Left handen, hvis | gor en eller flere af flg. ting:

Spiser usundt

Ryger

Drikker mere end | burde
Dyrker ikke motion

Har darlige sovevaner

Kigger pa mobilen, mens i cykler eller kgrer bil
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DET BEVIDSTE MENNESKE

TANKER

FOLELSER

IMPULSER

DET UBEVIDSTE MENNESKE

14

IMENS SIDDER DET BEVIDSTE MENNESKE OG
H@RER SARA & MONOPOLET...

Daniel Kahneman ”System 2”

_ ; * Kreaevende
at teenke, hurtigt og langsomt . Sisldent
NEOCORTEX * Logisk
* Beregnende
» Historier
* Bevidst

Rutiner
-

Vaner

”System 1”
* Automatisk

* Hyppig brug

* Emotionelt

« Stereotypt

» Associationer
» Ubevidst

Folelser

Associationer

Ol

Reflekser

[r———
VANEMENNESKET K@RER BILEN VED AT ’, e
@INENE SER, FGDDERNE BREMSER OG HENDERNE STYRER Instinkter

i N .

REPTILIAN BRAIN
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Daniel Kahneman
— at teenke, hurtigt og langsomt
gt 0g ang ~10%

NEOCORTEX
"Det bevidste menneske”

DIGITALISERING

~90%

"Det ubevidste menneske”

REPTILIAN BRAIN & SundDigital & SundDigital

Subscriptions - Smartphone
in All Technology

23
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Rank

#1

#2

#3

#4

#5

Brand

Apple

Google

Microsoft

Facebook

Amazon

Brand Value

$182.8B

$132.1B

$104.9 B

$94.8B

$70.9B

1-Yr Value Change

8%

30%

21%

29%

31%

Brand Revenue

$228.6 B

$97.2B

$98.4B

$35.7B

$160.3 B

‘Company Advertising

$51B

$1.5B

$324 M

$6.3B

Industry

Technology

Technology

Technology

Technology

Technology
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e
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Your new antenna system doesn't like my hand :( inbex |

] hide details 202 PM (2 hours ago) | Resly
obs@app * <sjobs@apple com

LUK OJNENE

OGTALTIL 10

32

Vidensarbejde

Udveelgelse
Bearbejdelse
Fortolkning

Lagring
Genkaldelse
Handling

10/6/21
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BRAIN

emotion and feeling

DET BEVIDSTE MENNESKE

MAMMALIAN —

DET UBEVIDSTE MENNESKE

N

cognition, language
_ sensory perception,
. spatial reasoning

instincts

NEOCORTEX

Bevidst valg

|

No Break
T
N

{
> 7

Meeting 3 Meeting 4

\

Meeting 1 Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4

AnEEGcap [

to monitor ¥ ‘/’ /) 7 Average beta activity across research subjects
electrical | \ during four meetings
activityin | J it —  —
the brain 'f* /7 Less stress More stress
// g \
[ A\
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»Nyt!”
”Interessant!”
”Spaendende!”

”Mon nogen har set mig?”
”Kan nogen lide mig?”

Twitter

Pages™ LinkedIn

38
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@000 Telenor DK 4G+

@B Qsog

“Vent, der er maske noget nyt”

Indbakke

.4

Andet Filter -

(@ Rl:eg““'

Fokuseret

Next episode playing in
“Vent, der er maske flere mails”

“Vent, der kommer maske svar”

Season 1, Ep. 2 - The Cat's'in the Bag

40 41

Vidensarbejde er en skrebelig affeere. ..

* 75% af adspurgte i et studie oplyste, at de min. spilder 2 timer dagligt pa
arbejdet

* Man skiftede i gennemsnit opgaver hvert 3. minut

* Et andet studie viste, at det gennemsnitligt tager 23 min. 15 sek. at komme
tilbage pa sporet igen efter en distraktion

* Et tredje studie viste, at forstyrrelser af blot 3 sekunders varighed medfgrer
en fordoblet fejlrisiko efterfglgende

* Ca. halvdelen af forstyrrelserne... er selvpafgrte

* Flere non-produktive mgder - fordi man ofte “er der uden at veere der “

o /1een

NETFLIX'S BIGGEST COMPETITION IS
SLEEP, SAYS CEO REED HASTINGS

* Arbejdet bliver en impulsiv vane, fordi man ikke holder fri

& SundDigital ¢ Sundpigital

10/6/21
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Survey — 2042 Gym.elever

72% mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de var bevidste om.
65% fandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon uden at taenke
over, hvad de lavede.

55% mistede deres tidsfornemmelse, nar de brugte deres telefon.

54% meerker sdkaldte fantom-lomme vibrationer

54% ville gnske, at de brugte mindre tid pa deres smartphone.

67% sov med teendt smartphone under puden eller ved sengen pé regelmaessig basis.
69% sad ofte og var pa deres telefon pa alle tider af degnet, selv nar det forstyrrede
ting, de var i gang med.

62% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.

58% folte en kraftig trang til at tage smartphonen op, nar 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 neeppe var noget nyt eller vigtigt pa den.

93% faler de selv bestemmer mest i deres liv— kun 7 % faler, at det er telefonen

STENALDERHJERNER I EN
ACCELERENDE VERDEN

& SundDigital

Surv y — 159 Key Account Managers

90% mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de var bevidste om.
53% fandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon uden at taenke
over, hvad de lavede.

61% mistede deres tidsfornemmelse, nar de brugte deres telefon.

54% maerker sakaldte fantom-lomme vibrationer

63% ville gnske, at de brugte mindre tid pa deres smartphone.

62% sov med teendt smartphone under puden eller ved sengen pé regelmaessig basis.
51% sad ofte og var pa deres telefon pa alle tider af degnet, selv nar det forstyrrede
ting, de var i gang med.

68% oplevede, at deres smartphone mindsker deres koncentrationsevne.

62% folte en kraftig trang til at tage smartphonen op, nar 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 naeppe var noget nyt eller vigtigt pa den.

100% foler de selv bestemmer mest i deres liv — ingen % foler, at det er telefonen

ADFZARD OG VANER PAVIRKES BADE AF
RATIONELLE OG EMOTIONELLE FAKTORER

® Rum, regler
Strukturelt | g,mmer roller
. e Ritualer
Socialt —
o Refleksioner
» Reaktioner

Individuelt

¢ Sundpigital

10/6/21
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DET UBEVIDSTE MENNESKE REAGERER
F@LELSESM/SSIGT PA OMGIVELSERNE | NUET

DET BEVIDSTE MENNESKE KAN FORME SINE OMGIVELSER MED VILJE PA FORHAND

48

50

28 BOGSTAVER, 10 CIFRE, SPROG, SYMBOLER

NEOCORTEX
cognition, language
sensory perception,
\ spatial reasoning

MAMMALIAN —
BRAIN

emotion and feeling

F@LELSER, STEMNINGER, ASSOCIATIONER, IMPULSER, HORMONER

49
re X
aEsss =
practices, research, and ideas to #makeworkbetter
g.co/rework
51
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Hvilke karaktertraek definerer gode medarbejdere?

.
TS
IS
.

B

52

Hvilke karaktertraek definerer gode leder?

r Er en god coach —‘
Gor teams steerkere og undgar

r detailstyring
Skaber et inkluderende arbejdsmiljg og

r udviser interesse for succes og trivsel

Hvilke karaktertrak definerer gode teams?

2\ (o] [oXo [ QM- K vi Iabe risici uden at fale os
tryghed usikre?”
Gen ] « ’Kan vi regne med at vi alle leverer
afhanglghed hgj kvalitet til tiden?”

» "Er mal, roller og planer for udfarelsen
pa vores team tydelige?”

' XoTTgTeT-1s Wy o Yo M- Arbejoler vi alle med noget, som er
arbejdet personlig vigtigt for enhver af 0s?”

Formalet med BEra% grundlaeggende pa, at vores
arbejde vi udfarer, betyder noget?”

arbejdet

KHIER=

— KEY HUMAN
INDICATORS

54

MARKBARHED

¢ Sundpigital
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VANDES ME ?E \T R OG F@LELSER

S v P s, T e
’Jz}u‘f“i“\i} s e 30
o N - et

¥ s >
G@DES MED MAD, VAND, VARME, HVILE, SIKKERHED & TRYGHED

HUMANISERING

& SundDigital

VIDENSARBEJDE PAVIRKES BADE AF DE
RATIONELLE OG EMOTIONELLE FAKTORER

® Rum, regler
Strukturelt . g mmer roller
. o Ritualer
Socialt i,
o Refleksioner
» Reaktioner

Individuelt

& SundDigital

adjektiv
BBUNING -t, -e
vorate [hu'mae’n]

oPRINDELSE fra latin humanus 'menneskelig, vedr.
mennesker', adjektiv til homo 'menneske’

10/6/21
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HUMANISERING BETYDER AT
G@ORE NOGET MERE HUMANT
OG MENNESKEVARDIGT

¢ SundDigital

DISKUTER MED SIDEMANDEN

HVAD GIVER JER LYST
TIL AT GA PA ARBEJDE?

& SundDigital

10/6/21

HUMANISERING B@R FOKUSERE PA:

* Hvornar skal informationsmaengden saettes ned?

* Lavere hastighed?

* Hvornar kraeves mere tid til refleksion?

* Hvornar kraeves mere indre styring?

* Hvornar pakraeves mere autonomi?

* Hvordan gges fglelsen af formal?

* Hvornar skal det mentale ressourcetraek nedbringes?
* Hvordan opnar vi mere restitution?

* Hvordan skaber vi mere markbarhed?

¢ SundDigital

An 80-Year Harvard Study Says This 1
Thing Will Make You Happier and
Healthier

The most comprehensive study of well-being in history reveals a single
message that comes through loud and clear.

Hvad er den ene ting?

¢ Sundpigital
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KROPPEN

Ensom foran skaermen:
Derfor giver en virtuel snak
ikke det samme som et
fysisk mgde

¢ SundDigital

DYRK "MARKESAGER” SOM...

-skaber selvforglemmelse
-du har fuld kontrol over
-som skaber positive fglelser

-du laver sammen med andre

10/6/21

Baeredygtige arbejdsliv med mental og fysisk
trivsel handler om at bevaege sig...

fra digitalisering humanisering
fra malbarhed markbarhed

fra KPl'er KHI’er

Fra find your why Find your who

Fra arbejdsmarkeder arbejdsfaellesskaber

7 pejlemaerker til en mere
mentalgkologisk hverdag...

Dyrk maerkesager i din mentale kgkkenhave
. Taknemmelighed
. Ggr noget godt for andre

Lav to be-lister
. Skab feelles minder

Brug tid pa store spgrgsmal uden svar

Laes bgger

16



Imran Rashid
| samarbejde med Rikke @stergaard

PRIS 200,-
MED RABATKODE

MARKBARHED

Hvordan vi mistede fglingen
med livet - og hvordan
vi finder den igen

WWW.SUNDDIGITAL.DK

& SundDigital

TAK FOR
OPMARKSOMHEDEN!

aaaaaaaaa id

MARKBARHED MW 1c] J '[

ORD.
g TINGENE
GJORT

et og v

#sundevaner #sluk #offline #maerkbarhed #imranrashid

& SundDigital

SLIDES FAS VED TILMELDING TIL NYHEDSBREV:

BIT.LY/HJERNESUND

in @imranrashid

'f @drimranrashid

@ @docrashid
ir@sunddigital.dk
+4520772055

& SundDigital
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