Laerervejledning

Lektion 3 — Dit digitale liv i dag kan blive dit arbejdsmilje i morgen

Forberedelse inden lektionen:
Laes hele lektionen igennem pa forhand, sa du ved, hvornar det er tid til at

vise film og tage materiale frem.
Udskriv og opkopier gvelsen selvvurderingsformular (exercise 3).

Billede 1

Mal med lektionen

Digitale vaerktejer spiller en stor rolle i vores hverdag, men ogsa i
arbejdslivet. | denne lektion diskuterer vi, hvordan det pavirker os.

Billede 2

Instruktion:
Start filmen

Formal:

Filmen giver en introduktion til emnet
og viser digitale vaerktejer, som an-
vendes, ndr man er pa job, i skole og i
fritiden.

Billede 3

Instruktion:
Uddel den udskrevne selvvurderingsformular. Eleverne skal have en
kopi hver.

Eleverne skal give en selvvurdering af deres egen digitale hverdag.
De skal overveje og opsummere, hvor mange timer i alt, de bruger
forskellige digitale vaerktejer i labet af et degn. Formal:

At give eleverne lejlighed til at reflekte-
re over deres egen skaermtid og overve-
je, om de har meerket nogen fysiske
eller psykosociale risici i forbindelse
med digitale vaerktejer.

Mobil, computer, tablet, tv, videospil, forstyr ikke-/flytilstand — leeg-
gesind i et felt i praesentationen.

Fortsaet pa naeste side »
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Billede 3 fortsaettelse

Sadan foregar evelsen:

Pa den everste del af papiret skal eleverne markere sarskilt pa
tidslinjen, hvor mange timer de bruger det digitale vaerktgj. Mind
eleverne om at medregne al tid, bade skoletid og fritid.

Hvis eleverne vil, kan de regne sammen, hvor mange timer de
bruger digitale veerktejer pa et degn. Dette tal kan skrives ved
siden af symbolet for “forstyr ikke-tilstand”.

P3a den nederste del af papiret skal eleverne svare pa spergsmal
omkring sevn og helbred.

Ved det farste symbol (sengen) skal eleverne markere pa tidslin-
jen, hvor mange timer de sover pr. nat.

Under det respektive bogstav A, B, C og D skal eleverne markere,
om de har oplevet gener i forbindelse med deres brug af digitale
vaerktejer. Har eleverne oplevet det, som spargsmalet drejer sig
om, markerer de det symbol, og hvis ikke, markeres det andet
symbol.

Disse spargsmal skal eleverne besvare pa deres selvvurderings-
formular.

Nar du bruger digitale vaerktejer, far du sa ind imellem:
A.ondt i nakken?
B. ondti tommelfinger eller handled?

C. ondtiryggen?
D. Treette gjne eller andre gjengener?

Eleverne behaver ikke gare rede for deres selvvurdering, det er
frivilligt. Vil eleverne diskutere denne avelse, kan du lade dem
diskutere med den person, som sidder naermest. Eleverne kani en
eventuel diskussion sammenligne deres svar og finde forskelle og
ligheder i deres brug af digitale vaerktgjer. Hvis du vil, kan du tage
emner op pa klassen, efter at eleverne har diskuteret.

Billede 4

Instruktion:

1. Sperg eleverne, om de kan komme i tanke om nogle risici ved
brugen af digitale veerktgjer?

Lyt opmaerksomt til, hvad eleverne tror kan udgere risici.

Fortszet pa naeste side » Formal:

| ojeblikket diskuterer eleverne, hvilke
risici de tror, der findes, og derefter
vises, hvad forskningen mener kan
veere risici i forbindelse med digitale
veerktgjer.
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Billede 4 fortsaettelse

2. Klik de fire eksempler frem. Ga igennem punkterne med eleverne.

At sidde stille

Digitalisering kan medfare, at vi sidder mere stille pa arbejdet og i
fritiden Pa lang sigt kan dette fere til helbredsproblemer som fx ondt
i nakken, ryggen og sygdomme som hjerte-kar-sygdom.

Uhensigtsmaessig arbejdsstilling

Pa en del arbejdspladser star, sidder eller bevaeger medarbejderne
sig pa en made, som pavirker kroppen negativt. Dette kan fare til
skader som musearm, duknakkethed og sms-tommelfinger.

Manglende synsergonomi

Hvis det er sveert at aflaese digitale systemer eller billedskarme, kan
gjnene blive overanstrengte. Dette kan fere til treethed og koncen-
trationsbesvaer.

Altid tilgaengelig

Digital teknik kan sge omfanget af kommunikation og krav om altid
at veere tilgaengelig og opdateret. Dette kan fere til psykosociale
belastninger som fx stress.

Formal:

| ojeblikket diskuterer eleverne, hvilke
risici de tror, der findes, og derefter
vises, hvad forskningen mener kan
veere risici i forbindelse med digitale
veerktejer.

Billede 5

Instruktion:

1. Sperg eleverne, hvad de tror kan skabe et sundere digitalt arbejds-
milje? Lyt opmaerksomt til, hvad eleverne tror.

2. Klik eksempler pa sundhedsfaktorer frem. G igennem punkterne
med eleverne.

Variér arbejdsstillingen

Undga at sidde stille sa meget som muligt. Sta op og arbejd et stykke
tid, eller skift arbejdsstilling.

Sperg eleverne, hvordan de vil kunne variere deres arbejdsstillinger i
skolen og derhjemme.

20-20-20 reglen

Nar du har kigget pa en skaerm i 20 minutter, sa hvil gjnene i 20 sekun-
der, og kig pa noget 20 fod (6 meter) vak.

Lad eleverne teste avelsen.

Log af - sluk

Sperg eleverne, om de nogen sinde logger helt ud af digitale liv? | gi-
vet fald hvornar? Her kan eleverne ga tilbage til deres selvvurderings-
formular for at se, hvad de skrev deri gar.

Formal:

At give eleverne veerktgj og en frem-
gangsmade til at arbejde med digitale
veerktgjer pa en holdbar made.
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Billede 6

Instruktion:
Start filmen

Formal:

Forskeren David Hallman bekrzefter,

at det er vigtigt at arbejde med digitale
veerktajer pa en holdbar made.

Billede 7

Instruktion:
Nu er lektionen klaret, og til naeste gang kan eleverne taenke over
spergsmalet: Hvordan ser fremtidens arbejdsmilje ud?

Formal:

At give et indblik i, hvad der venter
neeste gang, nar vi gar videre med at
tale om fremtidens arbejdsmilje.



