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HALSA

DIGITALISERING Bok

Balansen
mellan det
digitala
och det
analoga

Ienrasande fart har de digitala
verktygen blivit en viktig del av
samhaéllet. Men vilka ger mervirde
och vilka dr bara ett sloseri med tid?
[ boken Digital balans far du ta del av
savil digital fasta som inspiration for
att pa djupet forsta dig sjalv.

eanette Juhnestam bor-

jade arbetamed hélsaoch

dterhdmtning pé& 1990-

talet. Innan dess var hon

konsult pa en internatio-
nelltforetag. Ett stressigt arbete
med l&nga dagar pd kontoret.
Hon forklarar att man dé inte
pratade i termer av utmattning
ellerutbrandhetmen atthonvar
paviagdit.

Nér Jeanette Juhnestam fick
sin forsta telefon med tangent-
bord blev hon hidnférd. Hon
kunde effektivisera arbetet,
svarapédmeddelanden padbussen
ocharbetahemifrdnnérhennes
barn var sjuka. Men hon upp-
tackte ocksd hur splittrad hon
blev av att ta jobbsamtal eller
svara pd meddelanden nir hon
egentligen frimst skulle umgas
med sin familj. Ndr hon senare
borjade foreldsa om att finna
en balansiden digitala virlden
upptéickte hon att ménga upp-
levde samma sak.

Boken Digital balans berittar
intevad duskatyckaochdenhar
inte sd mycket negativt att sdga
omdigitaliseringen. Fokusligger
pd att stdlla fragor och att vicka
nyfikenhet.Jeanette beréttar att
hon tidigare var tydlig med sina
asikter och beréttade for folk vad
de skulle gora for att ma béttre.
Hennes erfarenhet &r att denna
attityd fungerar daligt och att
det dr battre att forsoka ge ett
vidgat perspektiv och vicka
mainniskors nyfikenhet.

- Jag blir vdldigt glad nér folk
sdger att min bok ar fri frdn pek-
pinnar. Det dr verkligen ett
mantra fér mig. Alla vet innerst
inne sjdlva vad de behéver. Min
roll r att stdlla fragor och inspi-
rera till olika sétt attleva. Det 4r
otroligt oskontnérnagon tror att
devetbéttre dnensjidlv. Harman
en sadan attityd sa backar folk,
sdger Jeanette Juhnestam.

Angdende skdrmtid och
smarta telefoner s& dr manga
medvetna om att de skulle ma
béttre av att 4ndra sina vanor.
Lagga mer tid pd trdning och
mindre pa detdigitala. Men den
skam och skuld som man kan
kédnna gor detinte ldttare att for-
verkliga detta. I boken gar Jea-
nette Juhnestam igenom flera
metoder for hur man kan tdnka
om man vill férdndra sig sjalv.
Det kan handla om att fokusera
pa att fordndra sma beteenden,
attgoéradetmanintevill goramer
otillgdngligt och att underldtta
for de val manvill gora.

- Digital balans, s& som jag
har valt att definiera det, ar att
kunnavarabéde uppkopplad och
modern samtidigtsom man mar
bra och har tid foér det som verk-
ligen ar viktigt i livet. Jag pratar
ofta om att man madste hitta sitt
varfor. Varfor ska jag forandra
nagonting? Varforvill jagkoppla
ner? For mig handlar det om att
fdutrymmeatthoraochlyssnain
mig sjdlv. Jag vill fa tid att skapa
det jag langtar efter, sdger Jea-
nette Juhnestam.
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Min roll ar att
stalla fragor.

JEANETTE JUHNESTAM

Hon berdttar om hur man
kan uppmérksamma och for-
dndra ohdlsosamma vanor, om
tekniker for att lara sig se hur
mycket tid man tillbringar med
sin telefon, om hur stor del av
dennatid som faktisktar givande
ochvilkadelarsom skullekunna
bytas ut till andra aktiviteter.

Hon beskriver det digitala som
en av var tids stora tidstjuvar.
Om man funderar p4 att jobba
mindre eller skaffa barnvakt for
att fa mer tid kanske man forst
ska testa att minska sin digitala
narvaro.

For att man béttre ska forsta
sina vanor foreslar Juhnestam

Kéinn efter nir du glittrar
och finn din inre ikigai

Att haen digital balans
handlar likamycket om att
vara balanserad i sig sjalv.
For att forsta vad som ar
viktigtilivet kan man ta hjalp
av de tva uttrycken ikigai och
att glittra.

I sokandet efter sig sjdlv
pratar Jeanette Juhnestam
om de tva orden ikigai och
att glittra. Ikigai dr japanska
och brukar 6versédttas med
"anledningen till att vara”
eller "anledningen till att
vakna upp varje morgon”.

Dethandlar om att man f&r
ettbéttre livom man for-
stdr vad som dr viktigt for
en. En ikigai beho6ver inte
vara komplicerad utan kan
handla om att man viarderar
attumgas med vanner eller
att odlavildigt hogt.

Nar Jeanette Juhnestam
pratar om att glittra s&
handlar det om attlédra
kédnna sig sjdlvsd vdl att man
forstar vad som verkligen
arviktigtilivet. Attiaktta
sig sjalv och forstd hur man
kédnslomaissigt reagerar nir

man gor ndgonting. Det dr
for de flesta ldttare att upp-
tdcka ndr man glittrar om
man inte &dr utsatt for alltfor
mycket intryck.
-Jagbehover fa sdga saker
hogt. Nédr jag gor det hor jag
nir jag borjar ursdkta mig
sjdlveller gariniettdrama.
Jag hor ocksa nir jag glittrar,
nir det dr ndgonting jag
verkligen vill. Nir jag kdnner
attjag glittrar s behover
jag ockséa ta stegidenrikt-
ningen. Hir kan vi ibland
behdva hjilp, sdger hon.

att man testar vad hon kallar
for digital detox. Alltsé att man
medvetetvéljerattinte anvdnda
digital teknik under en period
eller under vissa timmar varje
dag. Att koppla bort det digitala
kan skapa en tystnad som gor
att man far chansen att férsta
sig sjdlv pa ett djupare plan.
Tankar kommer fram nédr man
mediterar eller tar tysta prome-
nader. Jeanette Juhnestam har
traffat médnga som séger att de
tidigare dlskat att 1dsa bocker
men atttidennumerainteldngre
verkar racka till.

- Att koppla ner ndgra timmar
under en helgkan varaen span-
nande utmaning. Sjdlvtyckerjag
om attmediteramen dethandlar
egentligen frimst om att hitta
nédgonting som gor att det blir
tystisinnet. Dethérberdrocksa
fragan om attkopplaner sig. Om
vi dr for mycket online och bara
fyller pd oss sjdlva s hinner
viinte lyssna in oss sjdlva. For
maénga kan den hér tystnaden
vara ganska oskon. I den vicks
viktiga fragor. Kanske vantrivs
man pédjobbetellervill flytta? Att
mota denna typ av tankar kan
varasvart.Ibdrjanblir dukanske
lite rastlos och frustrerad men
dufarenchansattkédnnainvad
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Alla vet innerst
inne sjclva vad
de behover.

JEANETTE JUHNESTAM

duverkligen ldngtar efter, sdger
Jeanette Juhnestam.

Enligt Internetstiftelsens ar-
liga undersokning Svenskarna
och internet fir majoriteten av
barnenentelefonnédrdegdrilag-
stadiet. Det kan vara svart dven
somvuxenattfinnaenbrabalans
mellan den digitala vdrlden och
denverkligaochdnsvdraredrdet
for ettbarn.

Manga ger en telefon till sina
barn for att de ska vara litta att
nd men med telefonen kommer
ett ansvar att kunna hantera
den. Jeanette menar att mycket
avansvaret for attldra sinabarn
att hantera den digitala vérlden

Jeanette Juhnestam har lange intresserat sig for hur det digitala samhallet paverkar manniskor.
Hon ar nu aktuell med boken Digital balans. roro: aLexanora arisTarrova
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manniskor fran varandra. roro. MATVA/SHUTTERSTOCK

handlar om attvara en god fore-
bild. Attsjdlvkdnnasina granser
och att inte lata telefonen gora
att man blir frdnvarande. Hon
berédttar ocksd att flera som
arbetat med att utveckla tele-
fonernuharvaltattistillet foku-
sera pd att ldra ut hur man han-
terar dessa.

- Detsom drivit médnga inom
den teknologiska branschen
harvaritattutvecklaanvindar-
véanligheten och forbéttra pre-
standan. Detdr ettgottsyfte men
manga har sett att de lyckats sa
bra att ménniskor fastnar i den
digitala véarlden; de blir bero-
ende. Flera har darfor valt att
i stdllet hjdlpa manniskor att
hantera det som de sjdlva har
varitmed och utvecklat. Projekt
som Time Well Spent handlar
om att med omsorg vilja vad
man vill géra med sin tid. For-
fattaren Cal Newportskriver om
digital minimalism och om att
aktivtvidljavilkadigitalatjanster
manvillanvdnda. m

Anton Nilsson

anton.nilsson@epochtimes.se
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Digital Balans

Jeanette Juhnestam

har skrivit tva bocker med
samma namn, en normalstor
och en liten bok i ungefar
samma storlek som en tunn
mobiltelefon. Den lilla boken
ar till for dem som har ont
om tid eller vill ha en snabb
introduktion i amnet.

Boken Digital balans
handlar om att lara sig
anvanda digitala verktyg pa
ett ansvarsfullt satt, men
ocksa om hur man lar kdnna
sig sjalv och forstar sig sjalv.
En grundtanke vid skrivandet
av boken var att inte komma
med pekpinnar utan i stallet
inspirera genom exempel och
skapa en nyfikenhet genom
praktiska dvningar.

Forfattaren Jeanette
Juhnestam driver foretaget
Din balans och hari 25

ar drivit olika typer av
halsoprojekt. Hon arbetar
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Den digitala varlden finns 6verallt. Tekniken kan bade stétta sociala méten och fjarma

Digital balans finns bade
som vanlig bok, ljudbok och
minipocket.

som forelasare, coach,
forfattare med fokus pé
aterhamtning, och med

att hjalpa manniskor att
skapa det liv som ar bast
for dem. Ett arbete som
bland annat handlar om att
hjalpa manniskor att forsta
sina behov och drivkrafter.
Jeanette Juhnestam

har tidigare publicerats i
antologin Tips fran coachen 1.



