CENTER FOR SOQVN

Telefonen pa
dine precemisser

7 sma greb til bedre sgvn
og mindre skeermstgj

Telefonen skal vaere et redskab, du vaelger at bruge.
Ikke noget, der automatisk veelger for dig.

eent%g% centerforsoevn.dk




@ EN ENKEL AFTENRUTINE

Det handler ikke om
at veere perfekt

Malet er at skabe sma stopklodser, sa du far mulighed for at
veelge, hvad du vil bruge din telefon til.

19.00

Gor skcermen varmere

AFTEN

Prov sort/hvid

HELE DAGEN

Fjern unadige notifikationer

- 30 MIN.

@ Brug en appgrcense

SENGETID
iﬁ% Parker telefonen uden for sengen
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@® DZAMP DET, DER TRZAKKER DIG IND

Gor skcermen varmere
om aftenen

En varmere skaerm kan opleves mere behagelig om aftenen. Pa
iPhone hedder funktionen Night Shift. Pa Android kan den
hedde Natlys, Night Light eller @jenkomfort.

iPhone - Night Shift Android - Natlys

Abn Indstillinger. o Abn Indstillinger.

Tryk pa Skaerm &
lysstyrke.

Tryk pa Night Shift.

Find Skeerm eller Skaerm
og bergring.

Find Natlys / Night Light.

Sla Planlagt til.
Veelg en brugerdefineret

© 000 0F0C
® 06 0 ©

Vaelg Tilpasset tidsplan og tidsplan.
saet 19.00-07.00. Seet tidsrummet til 19.00-
Flyt eventuelt 07.00.
Farvetemperatur mod Mere
varm.
SAMSUNG

Funktionen findes typisk under Indstillinger > Skaerm >
@jenkomfortskjold. Navn og placering kan variere efter model og
Android-version,
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® D/AMP DET, DER TRZAKKER DIG IND

Prov sort/hvid

Sort/hvid kan fjerne noget af den visuelle tiltreekning fra farverige
feeds. Pa bade iPhone og Android kan hele skaermen saettes til
gratoner.

iPhone - Gratoner Android - Gratoner

Abn Indstillinger. o Abn Digital balance og
foraeldrekontrol.

Tryk pa Tilgaengelighed. Veaelg Sengetidstilstand.

Tryk pa Skaerm &

tekststarrelse. Veelg Gratoner som

skeermindstilling.
Tryk pa Farvefiltre.

© 0 ©

Placeringen kan variere

Sla Farvefiltre til og veelg mellem modeller.

Gratoner.

® 6 00

GENVEJ PA IPHONE

Du kan vaelge Tilgeengelighedsgenvej > Farvefiltre, sa et tredobbelt
tryk pa sideknappen slar gratoner til eller fra.
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® SKAB SMA STOPKLODSER

Lav en 30-minutters
stopklods

En daglig appgraense er et bevidst stoppunkt — men ikke det
samme som en timer, der spgrger efter hver 30. minut.

iPhone - Skaermtid Android - Digital balance
c Abn Indstillinger > o Abn Indstillinger > Digital
Skeermtid. balance.

Tryk pa Appgraenser. Tryk pd Apptimere.

Tryk pa Tilf@j eraense.
YEP 15 Find den app, du vil

begraense.
Veelg en app eller

kategori.

& @& 6

Veelg 30 minutter som
daglig tidsgraense.

® 6 0 O

Seet grensen til 30
minutter om dagen.

Vil du stoppe efter 30 minutter hver gang?

Brug en almindelig timer eller pamindelse. Den daglige appgraense
nulstilles normalt én gang i dggnet.
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@® CGIV DIGSELV RO TIL AT VALGE

Fjern det, der
kalder pa dig

\\ NOTIFIKATIONER
& Sla notifikationer fra for

apps, der ikke behaver
din opmaerksomhed.

Qg RODE TAL ,,
Sla app-badges fra, hvis &,

de far dig til at tjekke
telefonen.

TELEFONPARKERING (\
@ Veelg ét fast sted, hvor '

telefonen ligger om
aftenen, helst ikke i
sengen.
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/
s

HJEMMESKZARM

Flyt sociale medier vaek
fra forste side.

FOKUS

Lav et fast tidsrum om
aftenen, hvor kun vigtige
personer og apps ma
forstyrre.

TELEFONFRIE ZONER

Prgv fx spisebordet,
lektier, toilet og den
farste halve time efter du
star op.
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VZALG MED VILJE

Hvad tog jeg egentlig
telefonen op for?

Et lille ophold kan veaere nok til at vaelge naeste skridt.

HVIS DU VED DET HVIS DU IKKE VED DET

Gor det, du kom for,
og laeg telefonen vaek
igen.

Prov at laegge
den tilbage.
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@ GOR VALGET TIL DIT EGET

Min aftale med
telefonen

Jeg vil gerne bruge telefonen til ...

Jeg vil ikke have telefonen til ...

EN GOD TOMMELFINGERREGEL

Telefonen skal veere et redskab, du veelger at bruge. Ikke
noget, der automatisk veelger for dig.

Kilder og faktatjek

Apple Support: Night Shift, farvefiltre, Skaermtid og Fokus. Google Android Help: Digital balance, apptimere,
Fokustilstand og Sengetidstilstand. Funktionernes navne og placering kan variere efter model, styresystem og

producent. Opdateret september 2026.
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