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DIGITOX: Invaderende medier, ambivalente brukere og digital detox
(Norges forskningsråd 2019-24)

Analyser:
Brukere, media, industri, politikk, 
arbeid, fritid, nyheter

Metoder: 
Intervjuer, observasjoner, apper, 
diskurser, survey, felteksperimenter



«For mye tid på nett?»
2018: Halvparten. 2023: To tredjedeler
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Hva?

(«For 
mye tid 
på nett»)



Hørt det før?

• Jeg synes TV er nesten uimotståelig. Når TVen er på
klarer jeg ikke å ignorere den. Jeg føler meg 
utmattet, viljeløs, kraftløs. Når jeg strekker meg for 
å slå av apparatet, går styrken ut av armene mine. 
Så jeg sitter der i timevis.

• A “heavy viewers story”, fra Marie Winn The Plug-
in drug (1977) (min oversettelse)
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Hva er nytt? 
• Tid: 24/7
• Sted: Overalt  
• Mobilitet

• Datadrevet økonomi
• Oppmerksomhet er valuta
• Nødvendige funksjoner

• «Digital solutionism» 
(Morozov) https://www.humanetech.com/key-issues#attention-economy 

https://www.humanetech.com/key-issues#attention-economy
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E-post

Teams

Canvas

SMS

Kalender

Messenger

Colourbox, stock shots UiO



Ansvarliggjøring: 
DU er problemet! 

• “In reality, the problem lies in us, rather than 
technology. As I hope a lot of this book has 
shown, technology can enhance our experience 
of the world around us. What is required is 
balance and harmony. We need to engage with 
it in a healthy way.” (Talks 2013) 

(Myndigheter + bransje + selvhjelpsbøker: 
Dette er ditt ansvar) 



Motstrategier &
«Digital backlash»
1. Frakobling og pauser
2. Nye normer «mobilfri sone»
3. Sivilsamfunn og institusjoner - 

Skole, arbeidsplass, kultur, 
turisme, fritid

4. Regulering og rettigheter, feks 
«Right to disconnect»

Les GRATIS PÅ NETT: https://www.nordicom.gu.se/en/publications/digital-
backlash-and-paradoxes-disconnection 
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1. Frakoblingsstrategier

• Digital pause
• Skjermtid
• Skjermsted
• Skru av varsler
• Slette apper
• Detox-apper
• Flymodus
• Svart/hvitt
• Retro telefon
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2. Nye normer: Hvor har du mobilfri sone?

• Måltider med andre
• Med venner
• På møter

• Spiser alene
• Ser på TV
• På ferie

• I senga 
• I naturen
• På jobb
• Leser bøker
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3. Sivilsamfunn og institusjoner

• Deichman: 
• «Ta tida tilbake» 
• 25 000 

mobilsoveposer

• Aktualiserer:
• Nett, mobil
• Ansikt-til-ansikt, 

fysisk sted
• Lesing og

konsentrasjon



4. Right to disconnect

https://www.euronews.com/2017/01/02/french-first-to-
protect-the-right-to-disconnect 

https://www.euronews.com/next/2022/02/15/belgium-
approves-four-day-week-and-gives-employees-the-right-to-
ignore-their-bosses 

https://www.techopedia.com/right-to-disconnect 
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Tendenser

• Pauser, midlertidig, ikke permanent
• Nødvendig kompetanse i hverdagen
• Hvor er det høflig å legge vekk mobilen?

• Men også vanskelig 
• Mange får det ikke til 
• Konflikter, «blaming & shaming»
• Mye arbeid med selvregulering 
• Uklar grense: individ vs kollektivt ansvar
• 2020-> Sterkere vilje til å bruke politiske virkemidler



Takk for 
oppmerksomheten!
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