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SAMMENDRAG

Artikkelen analyserer fenomenet digital detox i Norge med fokus p4 i hvilken grad invaderende og for-
styrrende medier betraktes som et samfunnsmessig problem. Analysen skjer pa bakgrunn av gkt medie-
trykk som fplge av at bransjen optimaliserer brukeropplevelser for a gke oppmerksomhet, tidsbruk og
inntjening. Artikkelen trekker pa tre delanalyser: (1) presseomtale om digital detox i perioden 2010 til
2018, (2) norskproduserte digitale produkter innrettet mot reduksjon av mediebruk og (3) norsk medi-
eregulering rettet mot brukere. Analysen anlegger et livsstilsperspektiv, et produktivitetsperspektiv og et
ansvarliggjoringsperspektiv. I presseomtalen er livsstilsperspektivet mest fremtredende, og digital detox
knyttes til verdier som hygge og naturopplevelser. For de digitale produktene, som primeert er rettet mot
yrkesutovere og studenter, er produktivitetsperspektivet dominerende. Pa begge omrader problematise-
res mediebruken, og enkeltindividet ansvarliggjores fremfor medieprodusenter og andre samfunnsakte-
rer. Ogsa i mediepolitikken star ansvarliggjoringsperspektivet sentralt, og digitale ferdigheter fremheves
som det viktigste virkemidlet for a handtere eventuelle problemer.

Ngkkelord:
digital detox, livsstil, mediemotstand, mediepolitikk, mediebruk, produktivitet, apper, digital frako-
bling

ABSTRACT
This article analyses the phenomenon of digital detox in Norway, focusing on whether invasive media
are considered a societal problem. The article analyses (1) press coverage of digital detox during 2010
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through 2018, (2) Norwegian-produced digital products focussed on reducing media usage, and (3)
Norwegian media policy aimed at users. The analysis employs a lifestyle perspective, a productivity per-
spective and a responsibility perspective. In the press coverage, the lifestyle perspective is most promi-
nent and digital detox is linked to concepts such as ‘hygge’ (pleasantness) and outdoor experiences. For
the digital products, the productivity perspective is dominant. In both spheres, media usage is problem-
atised and individual responsibility accentuated, rather than responsibility being allocated to media pro-
ducers or other social actors. In media regulation, the responsibilisation perspective is dominant and
media literacy is seen as the most important tool to tackle potential problems.

Key words
digital detox , media resistance , media policy, media use, apps, lifestyle, productivity

INNLEDNING

Internett, smarttelefoner og bredbandstilgang har gjort digitale medier allestedsneaervae-
rende i hoyindustrialiserte land. Digitalisering er et samfunnsmessig mal, men bade i
offentlig debatt og private samtaler uttrykkes ambivalens til det & veere konstant pakoblet.
Digitale tjenester forenkler arbeidslivet og beriker privatlivet, men krever mye oppmerk-
somhet og kan oppleves som invaderende (Das & Ytre-Arne, 2018). Algoritmer, bruker-
data og automatiserte anbefalinger brukes i okende grad for & optimalisere brukeropplevel-
sen (Kalsnes & Pettersen, 2019), og grep fra dataspillindustrien er tatt i bruk for & sikre
kontinuerlig oppmerksomhet og inntjening (Alter, 2017). En utfordring er at terminaler
som er nedvendige i arbeid, skole og for vedlikehold av sosiale nettverk (PC, iPad, smart-
telefon), har programvare som er utformet for & fremme kontinuerlig bruk og avbryte
andre aktiviteter (Alter, 2017).

Okt tidsbruk og problemer med invaderende medier diskuteres pa selvhjelpssider, pa
foreldremoter, pa arbeidsplasser og i sosiale medier. I de seinere ar har det ogsa vokst fram
en forskningstradisjon som underseker betingelser for tilbaketrekning, avkobling og «non-
use» (Portwood-Stacer, 2012; Baumer et al., 2013; Karlsen & Syvertsen, 2016 & Syvertsen,
2017). Internasjonalt har begrepet digital detox blitt en samlebetegnelse pa selvhjelpslitte-
ratur, kampanjer, organisasjoner og bedrifter som setter fokus pa mediefrie og skjermfrie
perioder og aktiviteter (se for eksempel Talks, 2013 og Goodin, 2017). Digital detox har
rotter i tidligere tiders mediemotstand, kampanjer mot skadelig medieinnhold og aksjons-
grupper for tv-frie uker, som var utbredt i USA fra 1980-tallet (Syvertsen, 2017). Med libe-
ralisering av europeisk mediepolitikk og okt bruk av nettmedier er medietrykket i alle land
okende, og noen forskjeller mellom land utjevnes (Sakariassen, Hovden & Moe, 2017, s. 7).
Ogsa i Norge rapporteres det om okt bekymring om tidsbruk, serlig knyttet til sosiale
medier og smarttelefon (Ytre-Arne & Moe, 2018). I en undersokelse svarer 42 % av norske
smarttelefonbrukere at de bruker mobilen for mye, og hver tredje av disse igjen forseker a
redusere mediebruken sin (Deloitte, 2018). I denne undersokelsen kommer Norge hoyest
ut blant de nordiske landene.

Artikkelen baseres ikke pa systematiske sammenlikninger mellom land og kan derfor
ikke si noe om hvordan digital detox i Norge skiller seg fra andre land. Tittelen spiller
isteden pa verdier og konnotasjoner som kommer til uttrykk i en norsk kontekst. Analy-
sene identifiserer omfang og betydning av diskurser rundt digital detox i Norge, og trek-
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ker inn fenomener som nordisk hytte- og ‘hygge’-kultur og hey vekt pa digitalisering av
tjenester.

Undersokelsene som presenteres, er en del av et pilotprosjekt om digital detox og finan-
siert av Ridet for anvendt medieforskning for 2018." Tre del analyser presenteres i artikke-
len. Innledningsvis diskuteres hvordan diskurser om digital detox og skjermfrihet kommer
til uttrykk i norsk medieomtale, deretter analyseres norskutviklede produkter som fremmer
redusert mediebruk, og til sist diskuteres hvordan invaderende medier behandles mediepo-
litisk. En overordnet problemstilling i artikkelen er: I hvilken grad kan informasjonsoverflod
og medieforstyrrelser betraktes som et samfunnsmessig problemomrdde, og hvordan tematise-
res allestedsnaerveerende medier i medieomtale, produktutvikling og mediepolitikk? Teoretisk
trekkes det pa tre perspektiver: et livsstilsperspektiv, et produktivitetsperspektiv og et
ansvarliggjoringsperspektiv. Sistnevnte knytter diskurser om egenregulering av mediebruk
til velferdsstatens ekende fokus pa enkeltmenneskers ansvar for en balansert livsstil.

LIVSSTIL, PRODUKTIVITET OG ANSVARLIGGJQRING

Det forste perspektivet som anlegges, er et livsstilsperspektiv, hvor normer for mediebruk
relatertes til oppfatninger om det gode liv. Utgangspunktet for livsstilsperspektivet er at okt
medietrykk tydeliggjor, men ogsa utfordrer, tradisjonelle normer for god mediebruk.
Spissformulert vil vi argumentere for at et tosidig medieideal har statt sterkt i Norge. Pa den
ene siden er det en sterk norm om pdkobling: a innta en aktiv borgerrolle, der man holder
seg lopende informert og deltar i politiske prosesser (Ytre-Arne & Moe, 2018). Dette idea-
let er eksplisitt uttrykt i mediepolitiske dokumenter og i selvforstaelsen til mediene, og sta-
ten har selv et ansvar for a bidra til en opplyst offentlig samtale (jf. Grunnlovens § 100). En
hoy grad av pakobling til en nasjonal mediearena har veert beskrevet som et kjennetegn ved
«den nordiske medievelferdsstaten» (Syvertsen, Enli, Mjos & Moe, 2014) og lav eller man-
glende mediebruk er definert som et politisk problem (Moe & Kleiven, 2016; Mediemang-
foldsutvalget, 2017). Hoy og avansert bruk av digitale medier og tjenester er ogsa definert
som et ubetinget gode i digitaliseringspolitikken (KMD, 2016).

Parallelt med idealet om pakobling og en aktiv borgerrolle har det imidlertid vert sterke
idealer om frakobling. Mens bruken av skriftlige medier i Norge tradisjonelt har veert hoyt,
har serlig tv-forbruket veert lavt sammenliknet med andre land, og ble i mange ar holdt
nede ved at allmennkringkasteren NRK begrenset sine sendetider (Bastiansen & Syvert-
sen, 1994). Nasjonale debatter om Dagsrevyens sendetider synliggjor hvordan allmenn-
kringkastingen ble holdt ansvarlig for & begrense mediebruken; det utlgste protester hver
gang sendetiden ble flyttet fram for at NRK skulle kunne kapre seere tidligere pa kvelden
(Syvertsen, 1997). Idealet om frakobling kan videre knyttes til norske frilufstradisjoner og
idealer; selv om hyttelivet alltid har veert preget av ambivalens mellom det moderne og det
primitive (Christensen, 2015), star idealer om et naert og autentisk fellesskap fortsatt sterkt.
Thomas Hylland Eriksens @yeblikkets tyranni (Hylland Eriksen, 2001) og Agnes Ravatns

1. Trine Syvertsen og Faltin Karlsen har under arbeidet med artikkelen fatt tildelt midler fra Norges Forskningsrad
til prosjektet Digitox: Intrusive media, ambivalent users and digital detox (2019-23). I den sammenheng har vi
gatt videre med flere av undersokelsene og intervjuet flere av akterene som er omtalt i denne artikkelen. Resul-
tatene fra disse dybdeundersekelsene presenteres i senere publikasjoner.
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Operasjon sjolvdisiplin (Ravatn, 2014) har begge nadd ut som inspirasjonskilder for redu-
sert medie- og skjermbruk. Idealet om frakobling kommer ikke minst til syne i populeer-
vitenskapelige framstillinger av hvorfor Norden skarer hoyt pa lykkemalinger og interna-
sjonale rankinger. I bestselgere som The Little Book of Hygge (Wiking, 2016) og The Little
Book of Lykke - Secrets of the World's Happiest People (Wiking, 2018) beskrives nordisk livs-
stil som samtalebasert og naturorientert, med telefonen avslatt og Facebook frakoblet. «Be
here and now, turn off the phone» er nummer to av ti punkter i «The Hygge Manifesto»
(Wiking 2016, s. 46), og i en surveyunderspkelse kommer Facebook ut som det motsatte av
det danskene assosierer med hygge (Wiking 2016, s. 82).

Strategier for redusert mediebruk star sentralt i diskurser om det gode liv, men det
handler ikke bare om nerhet, samtaler og levende lys. Strategier om redusert bruk av
medier og digitale tjenester opptrer ogsa stadig oftere i diskurser om arbeidsliv, produkti-
vitet og konsentrasjon. Idealet om et aktivt mediepublikum er sentralt i medieforskningen,
men stadig mer allestedsneervarende medier har gitt idealet om aktivitet en bismak for
mange tidligere idealister. Internasjonalt har flere profilerte digitale pionerer skiftet side i
mediedebatten og uttrykker uro for at digital hyperaktivitet undergraver leering, lesning,
konsentrasjon og «deep thinking» (Jackson, 2008; Carr, 2010; Turkle, 2011; Huffington,
2015). En av de mest innflytelsesrike bekene er The Shallows av Nicholas Carr (2010); han
hevder at hjernen blir overbelastet av hoy digital mediebruk, og at mange avbrytelser og
forstyrrelser leder til «cursory reading, hurried and distracted thinking, and superficial
learning» (Carr, 2010, s. 116). Carr far stotte av blant andre Arianna Huffington, grunn-
legger av The Huffington Post, som har etablert en omfattende virksomhet innen detox-tje-
nester. Argumentene stottes i noen grad av arbeidslivsforskning som viser at stadige avbry-
telser oker tidspress og stressniva (Mark, 2015). Mer alarmistiske bidrag som Digital
demens (Spitzer, 2014) hevder at digital mediebruk kan forkorte livet, oke risikoen for tid-
lig demens og odelegge hukommelsen.

Med gkende kritikk av globale medieplattformer har disse perspektivene nddd bredt ut,
og de siste to arene har vi ogsd kunnet spore endringer i selskapenes strategi. Facebook har
lagt inn flere beskyttelsesmekanismer mot overdreven bruk, og i 2018 implementerte béde
Googles Android og Apples iOS funksjoner som gjor det enklere a redusere forbruk. Et
mindre kjent program er Telenors Workfulness — en avlegger av begrepet mindfulness -
som er implementert internt i bedriften. I en analyse av programmet viser Guyard og Kaun
hvordan Workfulness kombinerer forestillinger fra medie- og teknologmotstand av typen
«we have become slaves to technologies» (Guyard & Kaun, 2018, s. 3) med innslag av «time
management» og kampanjer av typen «getting things done» (Guyard & Kaun, 2018). Pro-
grammet gir rad til arbeidstakere om hvordan de skal unnga avbrytelser og jobbe mer pro-
duktivt ved blant annet 4 sld av varslinger og lyd pa telefonen, og bruke innstillinger og pro-
gramvare som beskytter konsentrert arbeidstid.

Workfulness skiller seg fra mindfulness ved at forslagene ikke innbyr til mindre bruk av
teknologi, men snarere en form for «gamification»; bruk av spillelementer for & oke moti-
vasjonen og belgnne frakobling og selvdisiplin (Guyard & Kaun, 2018, s. 10). Guyard og
Kaun (2018) ser dette som et eksempel pa globale teknologiselskaps proaktive motstrate-
gier; malet er & dempe kritikken om avhengighetsskapende teknologi og hindre politisk
regulering av den typen som for eksempel er innfort i Frankrike, der arbeidstakere har rett
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til & vaere frakoblet etter arbeidstid (Froger-Michon & Sihler, 2016). Tiltakene reflekterer
ogsa det som har veert omtalt som en bevegelse i retning «Slow media» (jf «Slow food»), der
eldre teknologier som Nokia-telefoner og platespillere far ny aktualitet og inngar i strate-
gier for 4 leve mer balanserte liv (Rauch, 2018). Denne trenden reflekteres ogsa i norske
tall: Vinylsalget er for forste gang siden 1990-tallet storre enn CD-salget og oker i et
musikkmarked hvor stromming star for 89 % av musikkomsetningen (ifpi, 2018). Samtidig
viser tall fra Elektrobransjen (2018) at salget av «ikke-smarttelefoner» har stoppet a synke
og har stabilisert seg pa hundre tusen enheter arlig basert pa de siste to drenes salg.

Det tredje perspektivet som anlegges i denne artikkelen, er et ansvarliggjeringsperspek-
tiv. I trad med en okt individualisering i samfunnet, er det i velferdsstaten stadig storre vekt
pé egenansvar, deltakelse, valgfrihet, selvhjelp og selvregulering (Madsen, 2015). Dette
gjelder ogsa pad mediefeltet. Begrepet om ansvarliggjering (responsibilization) sees ofte som
et aspekt ved neoliberalisme, og referer til prosesser der individer gjores ansvarlig for noe
som tidligere ble regnet som et samfunnsmessig reguleringsomrade (eller ikke ble sett som
et ansvarsomrdde i det hele tatt) (Wakefield & Fleming, 2009, s. 277). Ansvarliggjering
innebeaerer at individer far et storre egenansvar for & begrense risiko knyttet til helse, kost-
hold, sikkerhet pa arbeidsplassen mv.; om ikke borgerne selv minsker risikoen, kan de i
storre grad holdes ansvarlige for konsekvensene (Gray, 2009). Politisk liberalisering og okt
individuell ansvarliggjoring er en av forklaringene pa den eksplosive veksten i selvhjelpslit-
teratur, -tjenester og -teknologi. For eksempel understreker helsepolitikken i gkende grad
ansvar for egen livsstil, og det oppmuntres til bruk av programvare som ved belenninger og
«gamification» kan stimulere til forbedring av egen helse (Galvin, 2002, s. 111). Ogsa vekt-
leggingen av «digital literacy» kan sees som et produkt av en ansvarliggjeringsdiskurs, der
det viktigste politiske tiltaket er & utvikle kritisk mediekompetanse hos brukerne, framfor
a stille krav til selskapene eller implementere reguleringstiltak (Livingstone, 2007; Uusitalo,
2010).

METODE, KILDER, ANALYTISK TILNARMING

Artikkelen bestér av tre delanalyser, basert pa et bredt utvalg av materiale som kartlegger
digital detox i Norge. Metoden som brukes, er diskursanalyse hvor vi fokuserer pa hva slags
problemforstaelse som legges til grunn, hvilke verdier som aktualiseres og hva slags strate-
gier som foreslds for a gjennomfere eventuelle endringer. De tre ulike delanalysene bestar
av folgende materiale:

1) Presseomtale: 1 denne delen har vi analysert presseklipp fra Retriever som omtaler
digital detox i norske medier i perioden 2010 til 2018. Vi har innsamlet samtlige artikler fra
denne perioden, til ssmmen 294. Vi har kodet artiklene med begreper knyttet til de tre ana-
lyseperspektivene, slik som «arbeid», «fritid» og «ansvar». Deretter har vi gjennomfort en
kvalitativ diskursanalyse av innholdet.

2) Kommersielle selvhjelpsprodukter: Her har vi analysert to norskutviklede teknologiske
produkter som kan brukes til & regulere mediebruk, appen Hold og det digitale brettet
reMarkable, samt beskrivelser og omtaler av disse. Analysen har tatt utgangspunkt i hvilke
funksjonaliteter produktene inneholder for deretter a analysere hvilke narrativer produk-
tene inngar i, bade internt fra produsentenes side, og eksternt gjennom presseomtale.
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3) Mediepolitikk og hjelpetjenester: Denne analysen fokuserer pa norsk mediepolitikk
rettet mot mediebrukere, og er basert pd dokumenter og utadrettet radgiving fra Medietil-
synet.

DIGITAL DETOX | NORGE — BEGREPSBRUK OG MEDIEOMTALE

Fenomenet digital detox er nytt og lite utforsket, bade i Norge og internasjonalt. Begrepet
er fortsatt ikke allment kjent, men bruken er gkende. Fra 2013 kom begrepet inn i Oxford
dictionary, som har en rekke brukseksempler og definerer selve begrepet slik:

A period of time during which a person refrains from using electronic devices such as smartphones or
computers, regarded as an opportunity to reduce stress or focus on social interaction in the physical
world. Example: ‘break free of your devices and go on a digital detox’.

Selv om definisjonen er relativt presis, brukes begrepet ofte i videre betydning, gjerne som en
generell beskrivelse av regulering av egen mediebruk, for eksempel knyttet til mobiltelefonen.

Av de 294 artiklene hvor begrepet nevnes i perioden 2010 til 2018, er 131 trykket pa
papir og 163 digitalt distribuert. Av totalantallet finner vi 105 duplikater, hvorav 52 er helt
identiske og trykket henholdsvis pd papir og publisert pa nett gjennom samme organ. De
resterende 53 duplikatene er enten identiske eller lett omredigerte artikler som er distribu-
ert i ulike lokal- og distriktsaviser eller gjennom ulike nettsteder. I vart utvalg har vi valgt &
utelate duplikatene som er publisert i ssmme organ, men har beholdt de evrige, primeert
fordi de er rettet mot ulike publikumssegmenter. Utvalget bestar dermed av 242 artikler. Vi
snakker altsa ikke om et omfattende fenomen, men omtalen er sterkt gkende, til en topp i
2015 og mot en ny topp i 2018.

100
84
75
55
49 50
50
33
25 19
1 0 3
D P——
2010 2012 2014 2016 2018
Figur 1: Omtale av digital detox i norsk presse. Kilde: Retriever.
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Selv om digital detox er brukt i begrenset omfang, er det mange avisartikler som dekker
liknende problemstillinger med begreper som skjermfrihet, mobilpause, mobilavhengig-
het, nettavhengighet og spillavhengighet. Ogsa i vart utvalg av artikler gar mange av disse
begrepene igjen. Avhengighet nevnes eksempelvis i 70 artikler, som regel i en hverdagslig
(og ikke patologisk) betydning av ordet.

Av vare tre analyseperspektiver er livsstilsperspektivet det mest dominerende i norsk
presseomtale. Digital detox omtales som en mottrend til konstant pakobling — «den nye
avholdsbevegelsen» (Gudbrandsen, 2018) - og det konstateres at «Folk begynner a reagere
pé bade sin egen og andres bruk av sosiale medier» (Ingebrigtsen, 2018). Et gjennomga-
ende narrativ er at man far et bedre liv med redusert bruk av digitale og sosiale medier, som
igjen kan knyttes til det naere og autentiske. En eksplisitt hygge-kobling gjores i 39 artikler,
hvor det gis rad om hvordan man kan fa det hyggeligere ved a legge bort mobilen, og ana-
loge medier identifiseres som hyggeligere:

Jeg foler meg naken uten internettets sosiale skjold, og skynder meg & hente en avis. Det tar tid dlese den.
Ingen snarveier. Men det er hyggelig (Sekjaer, 2014).

Det er ogsa et underliggende lykke-premiss i flere artikler, i den forstand at digitale medier
kan gi en falsk lykkefolelse. En artikkel i A-magasinet henviser til «likes» som en form for
rus som utlgser «en liten dose serotonin og dopamin i hjernen — en kjapp dusj med lykke»,
og videre: «Det fungerer omtrent som hos reykere.» (Nipen, 2015).

Over 45 % av datamaterialet omtaler reise, og det gjores en kobling mellom digital detox
og hytteliv i 43 av artiklene. Flere skribenter og intervjuobjekter omtaler hytta som et sted
der de drar med intensjon om a gjennomfere en digital detox, samtidig som de ironiserer
over hvor vanskelig det er a koble fra: «Hytteturen skulle veere et deilig avbrekk fra en stres-
sende hverdag. I stedet ble det et jag etter mobildekning» (Kilnes, 2014). Et stort oppslag i
DN-magasinet D2 handler om at en av Norges mest populare Airbnb-hytter mangler inn-
lagt vann og strom og egner seg til digital detox. Hytta ligger to timer fra allfarvei, og det
autentiske og «enkle liv» er det som trekkes fram (Pettrém, 2018). Forfatteren Magnus Hel-
gerud (2014) skriver at god mobildekning gjor at bade naboer og kollegaer forfelger ham i
ferien og anbefaler derfor & logge helt av:

Dra pahytta, hvor du vederlagsfritt kan bytte ut candycrush og Facebook-oppdateringer med monopol
og oppdateringer i hytteboka. Eller dra til sjgs med béaten hvor du istedenfor a lese epost og sette dead-
lines kan lese veeret og sette seil. God dekning gir darlig ferie. S logg deg av og ta ferien tilbake.

Det a opprettholde et skille mellom arbeid og fritid er et tema som gar igjen i mange
artikler. Noen er i en jobbsituasjon hvor det a vaere tilgjengelig er spesielt viktig, for eksem-
pel hvis man er freelancer:

Tidligere vaget hun ikke d logge seg av i ferien, i frykt for at verdifulle oppdrag skulle ga tapt. Den evige
tilgjengeligheten tappet henne for krefter. Na opplever hun i stedet dyp ro i ferien. — Det handler ogsé
om 4 klare & veere mer til stede der man er, sier June (Ribe, 2014).
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Arbeidslivets krav til konstant pakobling problematiseres i mange artikler, blant annet med
referanse til Arianna Huffingtons ssmmenbrudd og omvendelse til detox-inspirator (Tiller,
2014; Liitcherath, 2014). Der hvor man tidligere har sett populre bloggere og journalister
beskrive digital detox, kommer ogsa noen av radene fra fremtredende profiler innenfor
teknologimiljoet. Digitale influensere, som bloggeren Susanne Kaluza, siteres pa betydnin-
gen av a koble fra og bruke tiden p& mer verdifulle aktiviteter, som a lese romaner (Sand-
berg, 2016):

Siden jegharen digital jobb, er jegi perioder mye palogget. Dajeg fikk mitt tredje barn, tenkte jeg det var
enypperliganledningtildlogge av. ... Det var vanskelig til 8 begynne med, og jeg tok meg selvia smug-
kikke pa mailen innimellom. Men snart ble jeg gledelig overrasket over hvor mye bedre tid jeg fikk, og
plutselig hadde jeg lest masse romaner jeg hadde hatt liggende lenge, sier Kaluza.

I et intervju i Klassekampen beskriver den tidligere norske Google-sjefen Lars Bratsberg
hvordan pakobling hemmer oss fra 4 fa tid til 4 tenke de «lengre tankene» (Nilsen, 2016).
Thomas Moen, IT-griinderen bak United Influencers, forteller i samme intervju om hvor-
dan han forholder seg til stadig flere forstyrrelser:

Han har innfert mobilfrie perioder i hverdagen og sluttet & bruke telefonen til ting som gjor at han mis-
ter fokus. Han merker gkt tilstedevaerelse, produktivitet og konsentrasjon. I en periode var han «total-
avholds» og beskriver det som en positiv opplevelse. Han fikk tid til 4 lage mat og ha lange samtaler.

- Vekkerklokka er jo allerede oppfunnet. Det forste jeg gjorde var & holde telefonen unna sove-
rommet.

De fleste oppslagene befinner seg innenfor en type forbrukerjournalistikk som gjennom
tips og personlige beretninger forteller om hvordan man oker livskvaliteten. Flere har et
rent velvaereperspektiv, men andre er mer eksplisitt knyttet til en nordisk idealisert livsstil
med hytteliv og enkelthet. I denne sammenheng er det eksplisitte rad om omleggingen til
en «slow media»-livsstil, blant annet anbefalinger om & bruke eldre teknologi, som den
profilerte legen Wasim Zahid som har testet detox i en uke: «En gammel mobil med kun
samtale- og SMS-mulighet ble funnet frem fra skuffen. I tillegg apnet jeg kun e-post i
arbeidstiden og holdt meg unna det aller meste digitale i fritiden» (Berringbo, 2014). En
annen anbefaler «Kjop dum-telefon. Gammeldagse mobiltelefoner har fordeler, som sveaert
lang batteritid og noen ganger bedre lydkvalitet pa selve samtalene enn smarttelefoner»
(Sandberg, 2016). Det er imidlertid ikke bare mobiltelefonen som utgjor et potensielt pro-
blem. I en artikkel i VG om trening sies det at:

Stadig flere er lei av det de kaller utstyrstyranniet, og velger det motsatte: A lope for & lope — uten pul-
sklokke, taktmalere, GPS og apper og loypeteknikkmas. «Naked running» kalles det. (Spets, 2016)

Artiklene som omhandler digital detox, legger et tydelig ansvar pa individene, og represen-
terer dermed en ansvarliggjeringsdiskurs som omtalt innledningsvis. Det legges ikke vekt
pa at mediebedriftene har et ansvar og ber gjere endringer, heller ikke pekes det mot behov
for politiske inngrep. Medietrykket og avhengighetsskapende design tas i stor grad for gitt,
det er naturalisert (van Dijck, 2013). Gitt at ansvaret er individuelt, legges vekten pa per-
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sonlige erfaringer, tips og selvhjelp. Erfaringene som omtales, spenner fra observasjoner av
eget (over)forbruk, via detox-eksperimenter initiert av mediekanalen selv, til skildringer av
omfattende livsstilsendringer, manedslange detox-perioder og radikal reduksjon av bruk i
ferie og fritid. Det typiske narrativ er at man i starten er nerves for hvordan avholdenhets-
perioden skal forlepe og tidlige abstinenssymptomer beskrives, til at man opplever mer ro,
far bedre tid og er mer til stede. Etter endt detox vender man tilbake til hverdagsrutinene
med okt selvinnsikt og noe mer kontroll, men med en klar erkjennelse av at frakobling er
vanskelig a fa til. Som denne oppsummeringen etter en 8 dagers detox (Sekjeer, 2014):

Men om noe er tapt, er noe annet vunnet. Jeg har fatt mer ro, og har satt mitt digitale forbruk i perspektiv
ilopetaven ukesavholdenhet. Jeg har innsett at det kan veere en befrielse & logge av. S& snart arbeidsda-
gen er over, setter jeg telefonen pa lydles. Jeg sjekker den, men lar den ofte ligge i vesken eller jakkelom-
men. Tkke fordi jeg ikke gidder a snakke i telefonen, men fordi jeg heller vil vaere til stede i den analoge
verdenen som er virkeligheten. Men det er fremdeles ingen jeg holder sa ofte i handen som mobilen
min.

Ansvarliggjeringsdiskursen understrekes ved at s& mange som 26 artikler er rene selv-
hjelpsmanualer med tips og rad om avlogging. Det er ogsa flere oppslag som omhandler
programvare eller andre teknologiske lgsninger, som er tema for neste delanalyse (Sand-
berg, 2016; Ingebrigtsen, 2018).

KOMMERSIELLE AKT@RER OG SELVHJELPSTEKNOLOGI

Ansvarliggjering peker mot et individuelt ansvar, men medieoppslagene viser at det ikke er
enkelt & egenregulere mediebruk. Individuell ansvarliggjoring apner dermed et marked for
selvhjelpstiltak, av bade ikke-kommersiell og kommersiell natur. Markedet for kommersi-
elle detox-tjenester har eksplodert de siste arene, selvhjelpssider og litteratur florerer, og
bedrifter tilbyr konsulenttjenester, detox-produkter og reiser (Karlsen & Syvertsen, 2016;
Syvertsen & Enli, under publisering). For eksempel avvikles det «digital detox»-camps en
rekke steder i USA (Sutton, 2017), mens storforbrukere i flere asiatiske land sendes pa
mediefrie «boot camps» (Kwee, Komoru-Venovic & Kwee 2009). I 2012 presenterte The
World Travel Market Global Trends Report digital detox som en av de heteste trendene i rei-
selivsbransjen (Euromonitor, 2012). I Norge er det ingen av de store reiseselskapene som
tilbyr denne type reiser, angivelig pa grunn av lite ettersporsel (Snarby, 2018). Det finnes
noen eksempler pd mindre ‘leirskoler’ med detoxprofil, som Underleir, som arlig arrange-
res pa Nordmere (underleir.no, u.d), men ogsa dette er et lite marked. Vi kan anta at beho-
vet i norsk sammenheng til en viss grad allerede er dekket av etablerte frilufts- og ferieak-
tiviteter som var godt representert i tekstmaterialet. Turistforeningen fremhever blant
annet muligheten for frakobling og «retroferie» pa sine hjemmesider (dnt.no), en mulighet
som forsterkes av at store fjellomrader i Norge fortsatt mangler mobildekning.
Teknologiske lgsninger er en annen stor vekstbransje. Her finner vi blant annet popu-
leere apper som Forest, Flipd og Freedom som tilbyr ulike losninger for & redusere mobil-
bruk. Programvare som RescueTime overvaker egen PC-bruk og tilbyr muligheter for a
optimalisere arbeidsvaner. I dette segmentet er det to norske produkter som utmerker seg,
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nemlig appen Hold og det digitale brettet reMarkable; begge har generert mye oppmerk-
somhet bdde i norsk og internasjonal presse. Produktene er hovedsakelig utviklet i en
norsk kontekst og reflekterer at Norge er et land med heyt digitaliseringstrykk og en
befolkning som er langt fremme i bruk av digitale tjenester. I denne delanalysen ser vi pa
hvordan problemomradet forstas, hvilke verdier og kontekster som aktiveres, og hva slags
strategier som anbefales i omtaler av disse produktene.

Hold

Mobilapplikasjonen Hold ble lansert av tre norske utviklere i 2016 for iOS og Android. For-
malet med appen er 4 redusere mobilbruk blant studenter gjennom et belenningssystem
hvor brukeren far 1 poeng for hvert 20. minutt mobilen ikke brukes. Appen kunne opprin-
nelig kun brukes av studenter som fysisk befinner seg pa campus, men denne begrensnin-
gen er senere opphevet, og appen kan nd ogsa brukes av andre personer i andre sammen-
henger. Poengene kan benyttes som betalingsmiddel for blant annet kaffe hos Narvesen og
popkorn pa kino. En lang rekke partnere er, eller har veert, tilknyttet appen, inkludert Coca-
Cola, Microsoft, Danske Bank og Norsk tipping. I lopet av det forste aret etter lansering
hadde appen 85 000 brukere i Norge, 30 000 i Danmark og 5000 i Sverige. (Torjusen, 2017).
Dette tilsvarer en brukermasse pa rundt 30% av norske studenter, basert pa studietall fra
Statistisk sentralbyra (2018). Selskapet sier selv at appen har redusert tidsbruk tilsvarende
300 ar eller 2,7 millioner timer fordelt pa litt over 100 000 brukere (Torjusen, 2017).

Appen har fatt bred pressedekning nasjonalt og internasjonalt, og sakene vinkles ofte
mot avhengighet og detox-problematikk. En overskrift i The Huffington Post er typisk:
«Hold App Cures Smartphone Addiction By Rewarding Users With Freebies» (Tablyn,
2018). I The Guardian heter det at «<Mobile phone addiction? Its’s time to take back con-
trol.» (Dredge, 2018). Business insider har en lengre artikkel om appen hvor de beskriver
den raske opptakshastigheten den har hatt blant norske studenter og konkluderer med at
«Norway might be boasting the best academic results in the Nordics.» (Carlstrom, 2016).
Utviklerne var selv studenter da de utviklet appen, angivelig i et forsek pa & handtere sin
egen situasjon «in a flood of incoming messages, snaps and the like» (Carlstrém, 2016).

Til forskjell fra apper som Moments, som maler brukerens tid pa mobilen, maler Hold
kun fraveerstid. Den hopper dermed over det som innen selvhjelpslitteraturen beskrives
som de forste skritt til atferdsendring, bevissthetsgjoring, men forutsetter snarere at dette
steget er unnagjort. Holds designlgsning er basert pa gamification-prinsipper hvor man
bruker belonningssystemer kjent fra spill, som «achievements» og poeng, for & oppmuntre
brukeren til & endre eller forsterke atferd (Deterding, Dixon, Khaled & Nacke, 2011).
Belonningssystemet blir ytterligere forsterket ved at brukeren kan veksle inn poeng mot
tysiske varer.

I en artikkel om teknologiske hjelpemidler for studenter pa aftenposten.no, er Hold en
av appene som studentene selv anbefaler (Andersen, 2017), og pa nrk.no fokuseres det péa
hvordan appen oker studentenes effektivitet. Her vises imidlertid en av gamification-desig-
nets baksider, idet det fortelles om studenter som nzermest far et avhengighetsforhold til
appen: «Noen ganger blir jeg sa avhengig at jeg ikke kan ga fra skolen for jeg far poeng»,
som en av studentene uttrykker det (Torjusen, 2017).
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Tekster i selve appen og pa appens hjemmesider har hovedfokus pé ekt ytelse og pro-
duktivitet; tonen er positiv, og ord som «fun» og «rewarding» gir igjen. Apningsteksten nir
man apner appen forste gang illustrerer hovedbudskapet: «Easily distracted? Put your
phone on Hold to get a productivity boost and earn rewards!» Istedenfor a fokusere pa hva
slags (livsstils)problemer mobildistraksjoner kan fore med seg, fokuseres det pa hvilke
muligheter brukeren har i en slik situasjon. Som det sies i en informasjonsvideo pa hjem-
mesiden: «Did you know that you are 62 % more open to information when you put away
your phone?».

Appens funksjonalitet og diskursen den inngér i, handler i hovedsak om produktivitet.
I likhet med Telenor-programmet Workfulness, som ble beskrevet over, henvender produ-
sentene av appen seg til en bruker som trenger hjelp: «Our mission is to help people
develop a healthy relationship with technology» (hold.app, u.d). I den grad brukeren blir
ansvarliggjort, handler det om & installere og bruke selve appen. Som vi skal se i analysen
av reMarkable, er produktivitetsperspektivet fremtredende ogsé her, men i dette tilfellet
har produsentene ogsa fokus pa andre aspekter ved mediebruk.

ReMarkable

ReMarkable er et digitalt brett som ved hjelp av sakalt e-inkteknologi simulerer papir som
brukeren kan lese, tegne og skrive pa. Brettet kan synkroniseres med mobil og PCer, men
har ikke applikasjoner som nettlesere og e-post. ReMarkable ble lansert i 2016 og er en stor
suksess med mer enn 50 000 solgte enheter (sept. 2018). Griinderen Hans Wanberg beskri-
ver reMarkable som en «mottrend-devise» som lar deg fokusere pa arbeidsoppgaver uten
forstyrrelser (Nikolaisen, 2018). Ogsa reMarkable har fatt stor oppmerksomhet nasjonalt
og internasjonalt og knyttes til ulike former for mediehdndtering, inkludert digital detox. I
nyhets- og featureartikler understrekes produktets suksess, hvordan det forbedrer arbeids-
situasjon, og ogsd hvordan det «logger folket av Facebook» (Nikolaisen, 2016). Enkelte tek-
nologisider er kritiske til brettes begrensede funksjonalitet (Palladino, 2017; Olsen, 2017),
men for reMarkable er begrensingene et salgsargument: «No tablet has fewer functionali-
ties than reMarkable (you can quote us on that).»

Hjemmesiden til produktet er omfattende og har blant annet en stor bloggseksjon som,
i tillegg til oppdateringer og nyheter, presenterer forskning og litteratur om hvordan man
kan arbeide konsentrert uten forstyrrelser. Det henvises til <numerous studies showing just
how damaging digital interruptions are to our output: impairing our cognitive function,
debilitating our productivity and reducing the quality of our work». Det vises til samme
type argumenter som i The Shallows (Carr, 2010) og liknende inspirasjonslitteratur (over).
Budskapet er at menneskehjernen er darlig utrustet til & handtere stadige medieavbrytelser,
og at nettopp arbeidsredskapene vare utgjor en stor trussel.

Hjemmesiden knytter ogsa an til mediemotstandsdiskurser (Syvertsen, 2017), serlig
uroen for at papirmedier og lesning undergraves, og dermed ogsa sivilisasjon og demokrati
(Postman, 2005 [1985]). Lesningen ligger imidlertid i a finne riktig balanse mellom ana-
loge og digitale arbeidsredskaper, ikke i & vende digitale redskaper ryggen. Som de skriver:
«We love paper, but compared to our digital devices it's an island. Analog. Disconnected.
Limited. We are making paper digital, connected, limitless» (remarkable.com, u.a.).
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Produktet plasseres ogsa i en bredere selvhjelpskontekst med bloggposter som gir tips
om mediehandtering. Alt fra enkle rdd som «turning off visual and audio distractions from
your devices, getting rid of all notifications that try and steal your attention and time»
(remarkable.com, u.d.) til mer omfattende guider. Her er det brukeren som har ansvaret,
primert i form av a vaere arbeidstaker, og utover dette nevnes ingen storre samfunnsakte-
rer eller mediepolitiske virkemidler.

Det legges imidlertid ogsé vekt pa andre verdier enn det som fremmer produktivitet og
formalsrasjonalitet. Det handler blant annet om fordypning og kreativitet, at arbeidsred-
skapene vére oppleves som autentiske og ekte: det a skrive for hand; at skjermen minner
om papir; at teknologi ikke forstyrrer den naturlige arbeidsprosessen. Her far produktet et
livsstilsperspektiv, hvor frihet fra forstyrrelser, autentisitet og ro er sentrale verdier, noe
man ogsa kjenner fra «Slow-media»-ideologien der hensikten er & gi brukerne ferre sna-
rere enn flere funksjoner.

Felles for Hold og reMarkable er at de henvender seg til kunder i en situasjon hvor teknolo-
gien skaper utfordringer og forstyrrelser, hvor ansvaret legges pa individene, men der det sam-
tidig uttrykkes tvil om individer kan handtere problemene pa egen hand. Suksessen til begge
produkter synliggjor et kommersielt marked for a handtere medieforstyrrelser og avbrytelser. I
neste del vil vi forfelge spersmalet om hvordan mediepolitikken handterer denne utfordringen.

MEDIEPOLITIKK OG RADGIVING

I denne tredje og siste delanalysen undersoker vi hvordan spersmal som gjelder tidsbruk
og medietrykk, omtales i norsk medieregulering og spesielt i Medietilsynets rad til brukere.
Vi har sett hvordan omtale av digital detox ansvarliggjer brukere, men samtidig sar tvil om
egenregulering er tilstrekkelig i en situasjon der plattformene tar i bruk sterke virkemidler
for & optimalisere medieengasjement, oppmerksomhet, tidsbruk og inntjening.

Medietilsynets oppgave er & implementere mediepolitikken i Norge etter instruks fra
Kulturdepartementet. Oppdraget er & fremme demokrati, mediemangfold og kritisk
medieforstéelse i trad med Grunnlovens § 100. I den nyeste strategiplanen for 2018-2020
har de to prioriteringer: mediemangfold og kritisk medieforstaelse, i betydningen at
«mediebrukerne evner & benytte mediemangfoldet pa en aktiv og bevisst mate (Medietilsy-
net, 2018b). Det fremkommer i arsrapporten for 2017 at: «Stadig mer ansvar legges pa den
enkelte mediebruker, og dermed er det viktig at brukerne har tilstrekkelig kunnskap om
det mediemarkedet de beveger seg i» (Medietilsynet, 2018a, s. 4).

Medietilsynet gjennomferer underspkelser om mediebruk og koordinerer et nasjonalt
nettverk for mediekompetanse. I rapporten Mediekompetanse: En systematisk oversikt over
studier av mediekompetanse i befolkningen (Ingulfsen & Gilje, 2014) star det innlednings-
vis: «At barn, voksne og eldre har tilgang til digitale medier, mestrer & bruke dem og ikke
minst at har en kritisk medieforstéelse, er viktig for at de skal kunne ivareta sin individuelle
integritet i samfunnet» (Ingulfsen & Gilje, 2014, s. 5). Prinsippet er at den norske befolk-
ning ber ta i bruk mediene pé en «aktiv og balansert mate» (Ingulfsen & Gilje, 2014, s. 6),
og de viktigste verktoyene er kunnskap, ferdigheter og ansvar.

Tradisjonelt har mediepolitikken og Medietilsynet veert opptatt av a beskytte barn og
unge, og i senere ar har tiltak spesielt vaert rettet mot a begrense problemspilling blant nor-
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ske barn. Nér det gjelder ovrig mediebruk, er giennomgangstonen mindre problemorien-
tert, og det legges liten vekt pa faktorer som kan drive opp tidsbruken. I sin utadrettede
virksomhet understrekes isteden nettmedienes positive rolle med formuleringer som dette:
«Nettet er en av vére fremste kilder til informasjon, underholdning og sosialt samspill.
Skjermene er et vindu mot verden, der man blir informerte borgere og laerer om andre
mennesker og kulturer» (Rasmussen, 2016). Voksne mediebrukere blir forst og fremst til-
lagt en rolle som oppdragere og rollemodeller, men ogsé som folk som henger etter. For
eksempel har medietilsynets nedlastbare guide til foreldre med barn mellom 7 og 10 ér tit-
telen Det er sd mye foreldre ikke forstar (Medietilsynet, 2016).

I lys av disse formuleringene er det interessant at flere undersokelser peker pa tidsbruk
som det temaet som skaper storst engasjement blant mediebrukere. Medietilsynets egne
undersokelser viser at tidsbruk er det medierelaterte temaet som skaper mest uenighet i
familien; omkring 50 prosent av foreldre oppgir at de ofte eller av og til er uenig med barnet
sitt om tidsbruk pa tv/film, internett, dataspill og mobil (Medietilsynet, 2018c, s. 79).
Samtidig viser undersokelser at bdde unge og voksne selv synes de bruker for mye tid pa
nettmedier. I en landsrepresentativ norsk undersekelse fra desember 2018 svarte et flertall
at de brukte for mye tid pa nett; 43 % sa de brukte for mye tid pd mobilen, 16 % pa PC/
MAG, 8 % pa nettbrett. Sjekking av sosiale medier, lesning av nettnyheter, film og serier og
spill er blant de aktivitetene som folk synes de bruker for mye tid pa. I sistnevnte kategori
er kvinner og middelaldrene overrepresentert (Kantar, 2018).

Oppmerksomheten om tidsbruk og overforbruk i undersokelser som dette kan tolkes
pa minst to mater. Det kan tolkes som om tidsbruken er et reelt problem, eller som en indi-
kasjon pa at tidsbruk er blitt et hett tema. I sin utadrettede virksomhet vektlegger Medietil-
synet det siste perspektivet mer enn det forste, som her:

Samfunnsnormene knyttet til tidsbruk er sterke, og dette gjor at noen kan fele at de bruker veldig mye
tid foran en eller annen form for skjerm, selv om de kanskje relativt sett ikke gjor dette. For noen vil det
motsatte veere tilfellet (Munthe, 2017).

Medietilsynet avviser pa ingen mate verdien av tidsregulering, tvert imot anbefales det at
man setter felles normer gjennom samtaler og respekt for hverandres behov. Det inntryk-
ket som skapes, er imidlertid at Medietilsynet ensker & dreie oppmerksomheten fra tids-
bruk og over pa andre omrader. I en kronikk i Aftenposten (4.4.18) understreker for eksem-
pel Medietilsynets leder Mari Velsand (2018) at «Det er viktigere a snakke med barn og
unge om hva de bruker mobiltelefonen til enn om hvor mye tid de tilbringer pd mobilen».

Oppsummeringsvis kan vi si at den mediepolitiske diskursen preges av en teknologiop-
timistisk tone der det viktigste tiltaket for & handtere eventuelle problemer, er individuell
ansvarliggjoring og oppevingen av mediekompetanse i en «media literacy»-tradisjon.
Vektleggingen ligger pé individet som samfunnsborger og forbruker, og retten til a ha til-
gang til og bruke varierte medietjenester. I en tid med store utfordringer for tradisjonelle
mediebedrifter legger mediepolitikken til rette for fortsatt heyt medieforbruk og tiltak som
stotter opp under norske mediebedrifters strategier for 4 tiltrekke seg digitale lyttere, seere
og lesere. Tilsvarende er det mindre fokus pé virkemidler som brukes i medieindustrien for
& drive opp forbruket og holde pad oppmerksomheten.
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DISKUSJON, KONKLUSJON

I denne artikkelen har vi dreftet diskursen rundt digital detox i Norge og i hvilken grad
informasjonsoverflod, tidsbruk og medieforstyrrelser betraktes som et samfunnsmessig
problem. Vi har undersgkt medieomtale, produkter, mediepolitikk og diskutert problem-
forstaelse, verdier og strategier. Analysen viser at medieomtalen av digital detox i Norge er
begrenset, men har okt fra begrepet forste gang ble brukt ved tiarets begynnelse. Bade i
medier, litteratur og pé nett er det okt oppmerksomhet rundt digitale mediers avhengig-
hetsskapende design og funksjonaliteter, samlet medietrykk og tidsbruk, og potensielle
negative sider ved stadige medieforstyrrelser.

Analysen av presseomtale viser at diskurser rundt digital detox spesielt er knyttet til
livsstil (hygge, lykke, naturopplevelser), inkludert betydningen av et skarpere skille mellom
arbeid og fritid. En sentral problemforstaelse er at folk over tid utvikler uvaner knyttet til
digitale medier og at de mangler redskaper for & regulere eller reversere bruken. Det er
stort fokus pa at livet blir bedre med mindre skjermtid med henvisning til en (idealisert)
nordisk livsstil og tradisjonelle norske fritidsaktiviteter, ofte med nostalgiske undertoner.
Det legges stort ansvar pa enkeltindividet for a bli bevisstgjort og utvikle motstrategier,
framfor kulturpolitiske, mediepolitiske eller samfunnsorienterte virkemidler.

Diskursen rundt de norskutviklede hjelpeteknologiene har mange fellestrekk med pres-
seomtalen av digital detox, seerlige nar det gjelder reMarkable som i egenomtalen knytter
an til en eksplisitt mediemotstandstradisjon. I omtalen av brettet trekkes det pa verdier
som ofte er framme i skepsis mot nye medier: uro for lering, opplysning, demokrati og
helse (Syvertsen, 2017). Bade Hold og reMarkable er tjenester som begrenser medienes
funksjoner og peker i retning av en «slow media»-ideologi der man bevisst velger bort
funksjonaliteter i avanserte kommunikasjonstjenester. Mens metatekstene rundt reMarka-
ble legger opp til & bevisstgjore brukerne, pa samme mate som bekjennelsene i medieom-
talen anbefaler detox som en bevisstgjoringsmetode, bruker Hold «gamification»-teknik-
ker og konkrete belgnninger for a styrke brukernes motivasjon. Bidde i presseomtale og
salgsargumentasjon blir det hevdet at det er vanskelig & egenregulere medietrykket og at
bevisstgjoring alene er en utilstrekkelig strategi.

I medieregulering rettet mot brukere er det mindre problematisering av heyt medie-
trykk. Selv om medietilsynets undersokelser viser at tidsbruk oppleves som problematisk,
rettes oppmerksomheten i storre grad mot & utvikle kritisk medieforstaelse slik at man kan
velge et bedre innhold. Mediebrukeren beskrives primaert som en samfunnsakter, og digi-
tale ferdigheter, mestring og tradisjonelle opplysningsidealer star sentralt.

Mens samtlige tre analyser reflekterer en individualistisk ansvarliggjeringsdiskurs, er
troen pa hva enkeltmennesket kan fa til, ulik i de tre kontekstene. Mediepolitikken fremhe-
ver digitale ferdigheter som det sentrale virkemidlet for a oppna en «balansert mediebruk»
og er gjennomgaende optimistisk pa teknologiens vegne. I presseklippene om digital detox
og diskursen rundt de digitale hjelpemidlene er ambivalensen til digitale medier langt mer
synlig og bevissthetsgjoring, frakobling og sterre innslag av analoge aktiviteter fremheves
som viktige strategier. De digitale hjelpemidlene og omtalen av dem inntar en mellompo-
sisjon hvor lesningen ikke ligger i analog teknologi eller frakobling, men snarere i en tem-
met versjon av teknologien selv.
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Artikkelen har belyst paradokser og ambivalens knyttet til invaderende medier i en
norsk kontekst. Uten at vi har foretatt systematiske sammenlikninger, vil vi avslutningsvis
framheve noen poenger som er relevant for denne konteksten. Norge er et av verdens mest
digitaliserte samfunn der det er stor vekt pd & utvikle teknologiske losninger pa samfunns-
problemer, noe som gjenspeiles i analysen av Hold og reMarkable. Det er sterk vektlegging
av en aktiv borgerrolle der hoy og aktiv mediebruk betraktes som positivt, noe analysen av
mediepolitikken understreker. Samtidig er det sterke idealer knyttet til frakobling, neerhet
til naturen og idealiserte fritidstradisjoner, noe som fremkommer spesielt tydelig i analy-
sen av medieomtalen. Samlet viser analysen hvordan et fenomen som digital detox kan
brukes for a avdekke kulturelle brytninger og paradokser i en medietid med raske
endringer.
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