Liste over koder generert i HyperRESEARCH

    26 varslinger i løpet av i går
    30 dager step program - planlegger å gjøre det - om det gir hverdagen min noe
    30 dagers step program - slette apper - gå uten i 30 dager
    30 step - se om jeg liksom føler jeg trives bedre i hverdagen
    ADHD-diagnose - kjent for å handle mer på impuls og trenger mer stimuli
    annerledes - ikke hadde med meg telfonen overalt - ikke sjekket den - brukte ikke egen musikk
    annerledes kommunikasjonsmessig - hvis jeg skulle ha tak i så ringte jeg
    annerledes med og uten internett - ganske lik
    anvender ikke Facebook eller instagram i veldig hyppighet
    appen Hold - funka bra under eksamenstiden
    appen Hold - helt genialt - belønninger for å ikke bruke mobilen - vinn vinn
    appen Hold - sjekker hvor lang tid det er igjen
    appene og telefonen er designet for å gjøre deg avhengig av den
    assosiasjoner der som på en måte trigger og får meg lyst til å gjøre det
    avhengig av å ha telefonen med meg og bruke den som jeg egentlig ikke tenkte på før jeg sto her på butikken
    avinnstallert appen - gått ganske bra
    avinnstallert apper - gått ganske bra
    avinstallert enkelte apper og installert dem igjen
    avtalt å møtes for å se på forelesning - trene sammen med - bare må finne han - uten telefon
    bare på impuls tar opp og er sånn åh nei
    bare rundt to personer som hadde tilang til snap
    bedre konsentrasjon
    beer with me app - kunne jeg jo ikke da - måtte jeg sitte der og bare ja ja
    begrenset da i hva jeg kunne gjøre - ikke sjekke værmeldinga
    begynte å tenke om noen kanskje var bekymret - eller om de tror jeg er sur
    behov for å bare sjekke mobilen uten at det er noen ting - følelse jeg klarte å gi slipp på i går
    behovet mitt for å dele har ikke blitt sånn supertilfredsstilt
    behovet mitt for å dele har ikke blitt sånn supertilfredsstilt - til vanlig så hadde jeg snappet det
    betydning - veldig stor
    betydning internett - ganske avgjørende egentlig
    betydningen av internett - ikke tenkt så mye over - tenker kanskje mer over det når man ikke har det
    betyr mer i livet mitt en jeg skulle ønske - blir litt altoppslukende noen ganger
    bevisst på eget bruk men fortsatt mer enn det burde være
    bevisst på hva jeg gjør når jeg gjør det og hvorfor jeg gjør det
    bevisstgjøring av eget bruk
    blanda følelse av å både ha lyst til å gå inn på det - men også ikke ville det
    ble litt sånn klar over at man bruker teknologi og sosiale medier til nesten det aller meste
    ble mer effektiv
    ble mer effektivt
    blir ganske deilig - tvinger meg selv littt til å måtte gjøre det
    blir kanskje litt obs på hvor mye sånne småtterier og i hvor mange situasjoner man faktisk er avhengig av å bryke telefonen
    blir liksom sittende å drikke kaffe og se ut av vinduet
    blir ofte distrahert av internett eller telefonen min - en del av sitt liv
    Blitt mer avhengig denne sommeren og tatt med vanene inn i skoleåret
    bok som jeg kan gå rundt med i hånda - være med meg videre fra den dagen
    brøt reglene litt og dro frem Google maps
    bruke data til å gjøre skolearbeid - ikke sosiale medier - mail er lov
    Bruker å se litt YouTube før jeg legger meg - må finne noe annet å gjøre
    bruker absolutt telefonen mest
    Bruker alt for mye tid på internett - prøver å sette restriksjoner
    bruker det mye til å kommunisere med andre - ikke så mye likevel
    bruker enhetene mye - skremmende mye fordi datamaskinen brukes til skole og alt mulig også
    bruker helt sånn middels tid på internett
    bruker ikke så mye på morgenen men utover dagen
    Bruker internett mest til sosiale medier skole og musikk
    bruker ipaden mye til skolearbeid - så den eller mobilen - Apple tv eller tv-en på tredjeplass
    bruker litt mye tid på det
    bruker mest - må jo være telefonen
    bruker mest Instagram og Facebook og Messenger
    bruker mest telefonen
    Bruker mobilen mest
    bruker mobilen mest ca tre timer om dagen og pc kanskje to timer
    bruker mye av fritiden min på nettet - sitte på YouTube - veldig mye av tida koblet til nettet
    bruker mye tid på internett
    bruker også mye strømmetjenester
    bruker pc mest
    bruker pcen mest - mobilen nest mest
    bruker Snapchat til å planlegge - er liksom sms-plattformen
    bruker telefonen min til er mer sånn sosialt
    bruker telefonen på bussen til skolen - ser på serie eller film i kollektivet - tiktok før jeg sovner
    brukt mobilen til å sende melding - vært inne på Facebook pga skolegreier
    brukte airpodsene til å bytte sang - tok litt tid - ellers ikke vært så ille
    brukte Blackboard
    brukte faktisk ikke internett i det hele tatt
    brukte internett på en annen måte - nettavis
    burde jo egentlig gjøre det her oftere
    buss - kjedelig å bare sitte og stirre ut vinduet - må trosse vanen
    bussbillett-appen - Blackboard og kanskje Snapchat for å kommunisere med folk
    bussen - deilig å bare sitte og prate - er jo trøtt - godt å la hodet hvile litt
    butikken - coop-app som jeg må bruke for å scanne kuponer - må bruke den
    bytta ut dårlig internetttid med mer fornuftig internettid
    chatte med venner - nyttige ting - bare for gøy - ser på Youtube - studere
    Dag med og uten - Det var ikke så annerledes
    dagen gikk litt tregere - litt roligere - som var deilig
    dagen min blir nok ganske lik - ikke så mye rom for å være på internett
    de fleste jeg kjenner her har det jo selv - hvordan er det - vanskelig
    de første fem minuttene - fikk sagt fra til folk liksom jeg er tilbake
    de forventet liksom at jeg skulla ha sagt fra til alle da i chatten eller et eller annet at jeg ikke har internett
    de som virkelig bruker mobilen - vi snakker minutter liksom
    deilig å ikke måtte sjekke ting hele tiden for at dagen skulle være bra
    deilig å koble litt av litt det sosiale eller sånn sosiale medier - gleder meg
    deilig og lang - på en positiv måte - dag
    deilig også å sitte på bussen og ikke liksom sende snap eller åpne snap eller scrolle på Instagram
    den ene dagen frakoblet kunne på en måte ha blitt tolket som om man hadde et behov for å stikke av litt fra verden
    det å ikke kunne sjekke ut alt med en gang
    det å liksom ikke få klødd - altså scratched that itch
    det er en del av min identitet hvordan jeg er på sosiale medier
    det går veldig fint - litt rart
    det jeg ikke vet har jeg på en måte ikke vondt av
    det som på en måte trekker folk inn i sosiale medier - søken etter noe nytt - dopamin-hit
    det vanskeligste var hvordan folk forventet at jeg hadde internett
    det var bare masse uleste snaps
    det var en litt sånn uphill battle - hvis jeg hadde planlagt mer - vært lettere
    det var en ro som jeg fikk
    det var litt sånn begge deler - det gikk i perioder
    det var veldig stille rundt meg - det var litt sånn uvant
    det viktigste - holde kontakt - Instagram og sånn - ikke så viktig
    Dette kunne jeg liksom ha spart til om to dager også liksom
    digg å ikke være på nettet så mye
    digg å kjenne på at jeg ikke følte meg så veldig avhengig
    digg å kjenne på at jeg ikke hele tiden skulle ta fram telefonen
    digg å koble fra nettet
    digg når jeg skal gjøre skole - en distraksjon mindre
    digital forelesning - må jo på en måte bruke Zoom
    distraksjon i hverdagen fra når du sitter i forelesning eller hvis du er i en sosial setting
    du stryker på eksamen hvis du ikke har nett liksom
    dyptliggende vane - vanskelig å bare stoppe sånn spontant
    effektivitet og se om det kanskje gir meg en del å være litt mindre på
    eier en mobil og to pcer - også en tv - klokke som jeg kobler til mobilen
    eier iPhone - mac - playstation - men bruker det ikke
    eier iPhone - mac - playstation - men bruker det ikke - så det er de to som kobler meg til verden til enhver tid
    eier iPhone og en pc en ipad og apple tv og playstation og tv
    Eier pc mobil og tv
    Eier pc og telefon - ikke tv
    eier telefon og datamaskin ikke tv
    eier telefon og mac - har tv i leiligheten men foreløpig ikke internett så bruker 4g på alt har ikke kobla til tvn
    eier telefon og pc og tv
    eksamensperiode - hadde telefonen på do not disturb - appen Hold
    ekstremt hyggelig å ha en sånn time med bare lesing stille på sofaen - gjøre sånn litt mer
    elektronikk og internett holder en oppdatert på hva som skjer - utfordringer
    en dag uten alle postene på Instagram fikk helt fint
    en del ting jeg må sjekke i morgen når jeg fåt nett
    en sosial dag egentlig
    en vane med å ta pauser fra skolearbeidet - pleier å være på telefonen for å liksom koble av
    en vanlig dag bruker bare Snapchat til å chatte med venner på mobilen
    endringer - ikke noe sånn drastisk
    endringer fremover - håper det
    endringer fremover - ja jeg tror det - YouTube og Netflix
    endte ikke opp med å bruke telefonen så veldig mye mindre - gikk inn på notater
    endte litt dårlig - vanskelig å opprettholde det
    endte opp med å bruke mer tid på å lese - ting som jeg hadde lyst til å lese på
    enkelte ting jeg gjerne skulle ha gjort som jeg ikke kan gjøre - søke opp adresse - finne ut når butikken stenger - ellers normal dag
    enkelte ting jeg ikke viste jeg brukte eller tenkte over at ville bli et problem
    er ikke mye på telefonen når jeg er rundt folk
    er litt spent
    er mye på snap liksom
    er spent og gleder meg - kommer til å bli hardt men gøy å gjøre noe annerledes
    erfaringer - ha litt sånn offline dag av og til
    et par ting som hastet men ellers så var det sånn det kan jeg jo bare ta i dag liksom
    etter skolen - serie i bakgrunnen og er på typ Instagram eller TikTok - bortkasta
    etterlyst - nei det var det ikke
    få den bekreftelsen på at det ikke skjer så veldig mye gøy på sosiale medier
    få et avbrekk - tungt men - digg på slutten av dagen
    få et mer avslappet forhold til å alltid være tilgjengelig
    Facebook - funker som informasjonskilde
    Facebook - skolerelatert som jeg måtte liksom svare på
    Facebook - sluttet å følge basically alle
    Facebook er en prima kommunikasjonskanal
    Facebook og Instagram var nede - alle hadde offline day
    fant ut - ikke bruke bestemte apper i et tidsrom - det kan være litt spennende
    fantastiske ressurser - problemet er å bruke det med måte
    får ikke et kvarter liksom - skal ikke være på i det hele tatt
    får sjeldent lagt meg når jeg burde - scroller under samtaler og ukonfortable sammenhenger
    fargene de har - utviklet for å på en måte trigge noe i hjernen din
    fikk både koblet av og slappet av - mer oppfrisket
    fikk bedre evne til å konsentrere meg på ting - veldig deilig
    fikk den derre reaksjonen et par ganger i løpet av dagen - hvor er telefonen min
    fikk et kvarter ekstra til å sitte og drikke kaffe
    fikk i hvert fall to negative reaksjoner fra folk som syntes det var en dårlig dag å være offline på
    fikk ikke reaksjoner - går lang tid før de får svar uansett
    fikk ikke så mange reaksjoner - sendte snap - flink og kult
    fikk ikke snappa noen ting - bare opplevde det
    fikk ingen reaksjoner
    fikk ingen reaksjoner - så lenge telefonen på en måte er der så tror jeg ikke folk tenker så mye over det
    fikk jo ikke blitt med like mye som jeg ville til vanlig
    fikk litt ekstra tid til meg selv
    fikk litt mer tid til å gjøre ting
    fikk slappa av litt mer
    fin greie å innføre litt oftere - en dag i uka at man bare logger litt av
    fin mulighet nå som vi ble oppfordret til å gjennomføre det
    fint å koble seg på igjen
    fire dager før jeg åpner en snap - tror ikke de kommer til å reagere
    flere ting jeg på en måte hadde gått glipp av
    føle meg - handicappet
    følelsen - tenk om jeg går glipp av noe
    følelsen at du også alltid må være tilgjengelig - litt slitsomt rett og slett
    følelsen av at jeg må få med meg det som skjer - men det kommer ikke til å gå noe sted
    føler ikke at mail er så stimulerende så det er greit
    føler ikke selv jeg har så mye problem med å legge fra meg telefonen - men det å liksom se at kanskje det er litt verre da
    føler meg litt mer avslappet
    føles - tenker ikke så mye over det - går helt fint
    føles deilig - mer avslappa
    føles egentlig ganske digg
    føles ganske digg - enklere når du vet det er tidsbegrenset
    Føles litt rart - glemmer det litt - også veldig digg
    føles litt uvant - går fint - kan hende det blir verre utover dagen
    føles veldig deilig - synes det er greit
    folk brukte ikke så mye telefon
    folk rundt hadde tilgang - det tenkte jeg egentlig ikke så mye på
    folk var ikke bekymret akkurat nei
    følte et behov for å ta opp telefonen og bare sjekke liksom
    følte ikke at jeg gikk glipp av noe der og da men dagen etter
    følte ikke at jeg gikk glipp av noe nei
    følte ikke jeg gikk glipp av noe - hvis det ikke skjedde noe fra fire så hadde det nok vært vanskeligere
    følte ikke liksom at jeg gikk glipp av noe - ikke så problematisk
    følte jeg fikk kobla av fra nettet ordentlig og liksom roa meg ned
    følte jeg fikk mye ut av tiden
    følte jeg var mer - på en måte tilstede
    følte meg litt sånn flink på en måte
    føltes litt unaturlig - å bare skulle sitte der og liksom stirre ut i lufta
    for å spare litt penger så måtte jeg trosse regelen min
    før jeg sover eller slapper av så har man liksom en uvane med å ta opp mobilen og gjøre det først
    før kunne jeg lese bok i mange timer - ikke har oppmerksomhet så lenge
    forberede meg på den måten at jeg sletter appene eller fjerner de fra hjem-skjermen
    forberedelser - ingen
    forelesning - leste - forelesning - åpningskonsert - stakk ut på bar
    forelesning - trening - butikken - har gjort en del ting
    forelesning - trening - butikken - hjemme resten av kvelden
    forelesning midt på dagen - tar det som det kommer
    forelesningen var fysisk - tar notater på ipad
    foreløpig går det greit - kutter ut alt som ikke har nytteverdi
    forkost - skole - forelesning - trente - handla - snakka med mamma - søsteren min
    først da jeg kjente at jeg hadde gått glipp av noe
    første jeg gjør på morgenen - podcast app - sjekke e-post og Blackboard - messenger - Facebook - Discord
    fortalte henne det - bra du sa - hadde begynt å lure hvis du ikke hadde svart meg på en hel dag
    fortalte om det til dama at jeg skulle være offline - ikke behov for meg å si fra til noen
    forventningen er vel at det blir slitsomt å ikke kunne chatte med folk
    forventninger - tror det blir fint - kommunikasjon og avtaler blir vanskeligst
    forventninger - tror det kan bli interessant - plutselig er veldig mye jeg får veldig lyst til å sjekke - avtale og kommunisere med andre - blir annerledes og vanskeligere
    frokost - spør om noen jeg kjenner skal på skolen - Spotify for å høre musikk mens jeg drar til skolen
    fyller liksom alt av tomrom - men flink til å være tilstede der jeg er
    fylte dagen min mer - prøvde å finne på noe annet
    gå hele dagen uten - trodde jeg ikke jeg skulle gå til - men det gikk utenom det
    ga oppmerksomhet til de som var på en måte fysisk rundt meg
    går egentlig ganske greit hittil
    går ganske bra - slapper av på en litt annen måte
    går glipp av litt sånn små samtaler og sånn i løpet av dagen - hva folk gjorde og følte
    går inn på telefonen og så prøver du liksom å søke opp
    går mye i sosiale medier - messenger - youtube
    gått glipp av - husker ikke engang - så det var nok ikke noe viktig
    gått glipp av noe - ikke egentlig
    gått glipp av noe - tror ikke det
    gått greit - begynt å vite busstider - skriver for hånd
    gått i ett gjennom dagen - vil merke mer til det i kveld
    gikk bra - mye bedre enn forventet egentlig
    gikk egentlig ganske bra - merket ikke så mye forskjell egentlig
    gikk egentlig ikke glipp av noe
    gikk fortere å stå opp
    gikk glipp av - muligheten til å laste ned den øl-appen - muligheten til å avtale å møte han før konserten
    gikk glipp av - øl-appen - en del informasjon som ble gitt i løpet av dagen
    gikk glipp av - skulle bestilles søndagen
    gikk glipp av noe - bare i tilfelle det plutselig ble noe man skulle melde seg på
    gikk glipp av noe - egentlig ikke - det jeg var mest stressa for
    gikk glipp av noe - ja og nei
    gikk ikke glipp av noe
    gikk ikke glipp av noe sosialiseringsbehov - møtte jo mange folk
    gikk ikke glipp av så fryktelig mye
    gikk nesten en hel dag - klokka åtte
    gikk på en liten smell - åpnet en snap
    gikk på en smell - dagens eneste
    gikk veldig greit
    gjennomsnittet er 5 timer og 36 minutter
    gjennomsnittilig skjermtid 5 timer og 38 minutter
    gjennomsnittlig skjermtid - vet ikke
    gjennomsnittlig skjermtid 2 timer og 10 minutter
    gjennomsnittlig skjermtid 2 timer og 20 minutter
    gjennomsnittlig skjermtid 4 timer
    Gjennomsnittlig skjermtid 5t og 23 minutter
    gjennomsnittlig skjermtid fire timer
    gjennomsnittlig skjermtid per dag 5 timer
    gjorde det bare på refleks
    gjorde jo ganske mange ting
    gjøre oftere - kanskje litt mer permanent
    gjort avtaler med kompiser for å ikke kommunisere underveis - sender ellers melding eller snap
    gjort lekser - skolearbeid - syklet - spist lunsj
    glad i å høre på podcast og ha liksom bakgrunnsstøy - kan gjøre at ting virker veldig stille
    gleder meg ikke til noe ikke gruer meg heller - ikke sånn at det blir digg
    gleder meg jo litt til å prøve - utfordre meg selv - er spent
    gleder meg til å prøve - være én dag helt til stede og ikke i bobla mobilen kan være
    gleder meg til å prøve offline dag igjen men alene - ikke omgitt av andre som ikke har telefon
    gleder seg ikke egentlig til noe - mest bare for en utfordring
    gleder seg til - å sjekke hvordan det går - forhåpentligvis være mer effektiv - kanskje litt deilig
    gleder til - egentlig hele greia - er spent
    gleder til - få et avbrekk
    glemte det litt på vane - oi jeg kan ikke gå innpå
    glir jo hele tiden tilbake i gamle vaner men
    gøy å se om jeg får det til om jeg finner andre løsninger
    gøy på kvelden - kom mange varsler - for å si det sånn
    gråsoner om hva jeg tenker på som greit å gjøre og ikke - har jobb-apper jeg har vært inne på
    gruppe på Snapchat om hvor vi sitter og leser - gode venner - så et varsel - ringte kompisen
    ha noe å gjøre i dødtida
    hadde bedre tid til morgenen i dag - støvsugde rommet
    hadde en del varsler
    hadde følt det annerledes hvis jeg hadde hatt offline dag rundt mine nærmeste venninner at de hele tiden fikk noe morsomt på snap
    hadde hatt godt av å bruke mindre tid på nettet - går litt over i å være litt usunn
    hadde hatt godt av å ha en litt lengre dag hvor jeg kobler ut mye av stimulien jeg får
    hadde heldigvis en veldig aktiv dag som gjorde det lettere
    hadde jo en del varsler - 24 uåpna på Snapchat og et par Messenger-meldinger
    hadde kjeda dritten ut av meg hvis jeg hadde hatt masse dødtid
    hadde sagt fra til folk - ring - og det gjorde noen
    han prøvde å irritere meg litt kan man si og det funka
    håper å få ut av OD - økt produktivitet og kanskje bedre søvn
    håper at ved slutten av dagen at jeg stort sett trives
    håper jeg kan klare - på skolen - ble mer effektivt
    håper offline dagen blir en bra øyeåpner
    håper også jeg klarer å føle jeg blir litt mer fri fra nettet - mindre bundet til å måtte kommunisere
    har blitt mer effektiv - pakket ut - treningen gikk veldig fort
    har det jo gøy på sosiale medier og - savna underholdningsdelen
    har en mobiltelefon smarttelfon - to pcer
    har en sånn dag i uka hvor man er litt mindre på nett egentlig - for det trenger man
    har følt meg litt sånn oi hva gjør jeg nå - trente - kompisen skulle hjem - finne noen å lese med
    har fortjent å ligge der og kaste bort litt tid - men man kaster jo bort for mye tid
    har friøyeblikk men mest under middag og trening ellers er man ofte på en av dem
    har gått greit - jobbet med studieting - ikke hatt fristelse fra mediene
    har gjort avtaler på forhånd og vil legge igjen mobilen hjemme
    har godt av å være littegranne strengere med hvor mye jeg sitter på nettet
    har hatt noen litt kjedelige forelesninger hvor det kunne vært freit å ta opp mobilen
    har hendt at jeg har avinstallert enkelte apper og installert dem igjen
    har ikke godt av det - men vanskelig å la være
    har ikke mobilen i lomma og det hjelper litt - må fortsette med det
    har jo lagt offline dagen på en dag jeg vet det passer bra
    har kjent savn - veldig uvant - spesielt Snapchat
    har lært at jeg har kanskje godt av - å reduert bruken - bruke tid på andre ting
    har prøvd å begrense - vært med på noen andre sånne dager
    Har prøvd å begrense internettbruken før men ikke fullstendig offline
    har sagt fra til venner på snap - kommer ikke til å være på snap i morgen
    har telefon - to pcer - tv i kollektivet
    har tenkt over litt hvor mange ganger man egentlig må bruke nettet
    har to ulike jobbber så da er det liksom litt som skal organiseres med alt det andre som skjer
    har vært noen ganger hvor jeg har måttet stoppe meg selv eller ved uhell trykka meg inn på - vaner som kicker inn
    Har vært uten internett i 5-6 dager på tur men er en annen situasjon enn hverdagen
    har vasket badet - fant ikke på noe studering jeg hadde lyst til å gjøre uten internett
    har veldig godt av å koble av litt
    hatt litt flaks med at jeg har gått rett på de jeg pleier å lese med
    hektisk denne uka - dagtid - heller kveldstid jeg må passe på at jeg ikke tar telefonen med
    hele familien - synes det var spennende
    Hele studieløpet basert på internett
    helt av sosiale medier - ingen strømmetjenester bortsett fra en digital forelening - ringe og sende tekstmelding er greit
    henta en ruter til leiligheten fordi vi endelig skal få internett
    hjernen min har en positiv respons når jeg tar den opp
    hører på podcast eller musikk - får koblet av - ikke nødvendigvis slappet av
    hørt mye positivt om det - folk som gjør det å mener at det er helt fantastisk
    hørte på podcast på en måte for å koble ut - men ikke slappet av - noe som spinna og spinna i hodet
    høye forhåpninger - kjennes godt på slutten av dagen - fordi det faktisk har noen fordeler
    hun har lagt ut en del ting som har gjort meg mer bevisst på min bruk av digitale duppeditter
    hun satt på TikTok og scrolla en liten sånn halvtime - også satt jeg bare der og så tenkte jeg sånn det hadde jo vært fint sikkert å ta fram min nå
    hva det gjør for den mentale helsen at det første vi gjør på morgenen på en måte er å ta fram Instagram
    hvid det kommer ut en ny video så kommer ikke den til å forsvinne
    hvis det bare forsvinner på dagen så er det ingenting jeg har mer lyst til enn å bare være inne på det
    hvis det var noe viktig så skjønte de vel at de måtte ringe - de gjorde tydeligvis ikke det
    hvis ikke en begynner med å gjøre det - så gjør jo ikke den andre det heller
    hvis jeg er med andre folk så prøver jeg liksom ikke å kommunisere så altfor mye med folk som ikke er der
    hvis jeg hadde planlagt litt mer rundt det at det hadde gått bedre
    hvis jeg ikke hadde brukt Google Maps - offline dagen kunne ha vært en grunn til at jeg gikk glipp av noe da
    hvis jeg ser hn går inn på Facebook og begynner å scrolle der - nå er vi for langt
    hvis jeg skal bruke ett ord - på sosiale medier - bortkasta
    hvis jeg tar følge med noen så ligger mobilen i lomma
    hyggelig å snakke med venner igjen - hadde ikke skjedd så mye spennende
    I dag når jeg spiste frokost - så leste jeg ikke avis
    i løpet av 24 timer - ganske mange ting jeg burde ha svart på
    i pausen satt jeg og leste på et eller annet - skrev ned tanker - snakke med de på kontoret - dro på butikken - hjem
    i stedet for å høre på podcast som jeg hadde gjort tidligere - satt og bare klussa i notatboka i stedet
    i stedet for å sitte på mobilen og se dø ut - satt vi å daffa - behagelig på morgenen
    i stedet for telefonen - drukket kaffe - ikke tatt sånne pauser som jeg har pleid
    ikke bekymringsmeldinger - dumme oppdateringer
    ikke bruke internett - kan ringe og sende sms
    ikke de derre små avbrekkene hvor det er vanskelig å hente seg inn igjen
    ikke en av de som er mest avhengig av telefon - men bruker store deler av dagen på det
    ikke er fornøyd med det etterpå og liksom synes det er litt kjipt
    ikke følt at jeg trenger å forberede meg - dama er den viktigste personen
    ikke forberedelser - kanskje i kveld
    ikke forberedt noe enda - kanskje jeg må sende ut en snap - eller vet ikke om jeg trenger det
    ikke fortalt familien
    ikke fortalt noen om offline dagen enda - burde kanskje det med de jeg har avtaler med
    ikke frivillig hatt offline dag eller begrenset internettbruken før - bare vært på tur uten det
    ikke gjort noen forberedelser
    ikke hatt arrangert offline dag før
    ikke hatt behov for telefonen min så langt
    ikke hatt så mye tid til å gjøre ingenting
    ikke helt frakoblet - detox fra sosiale medier mest - ikke avhengig av å gjøre skole
    ikke kjedet meg
    ikke kommet til det punktet at jeg har insett at jeg er frakoblet - merke det i større grad i kveld
    ikke kunne se serie - å ikke gjøre det vil jo frigjøre ganske mye tid
    ikke lagt så mange planer - skole - trene - lese - hjem
    ikke langt å gå fra busstoppet - men tar jo ørepropper og hører på musikk derfra også
    ikke lov å sjekke det heller - gjorde dagen bittelitt vanskeligere
    ikke møtt utfordringer
    ikke mye følelser som kribler rundt
    ikke noe veldig viktig
    ikke nummeret til så veldig mange - etter fadderuka
    ikke planlagt  - tar det litt på sparket - fokusere på skolearbeid - lese litt bøker
    ikke planlagt noe - skal være en vanlig dag bare uten telefon og internett
    ikke planlagt noe egentlig
    ikke prøvd offline dag før eller prøvd å begrenset bruken
    ikke relevant å ha en hel dag uten internett - så intetrert i hele vår hverdag
    ikke så avhengig av det egentlig - stresser meg ikke at jeg ikke skal kunne være på
    ikke så mye man går glipp av - helt fint om man ikke liksom er på hele tiden
    ikke så vanskelig som man tror å bare legge mobilen litt fra seg
    ikke så veldig gøy å se på ting i svart hvitt
    ikke sånn at det var helt vilt eller sånn revolusjonerende - fin ting å gjøre en gang i blant
    ikke savnet telefonen - har gjort noe hele dagen - vanligvis bruker jeg telefonen når jeg ikke gjør noe annet
    ikke tenkt å slutte å bruke internett - men heller lære litt om å forebygge de verste negative konsekvenser
    ikke tenkt mye på følelser knyttet offline dagen akkurat nå
    ikke trenger å være tilgjengelig til enhver tid og se hva alle andre holder på med
    ikke uten telefon på eget initiativ
    ikke vanskelig å få kontakt med meg - men akkurat på Snapchat så er det
    ikke vanskelig å være rundt folk eller at jeg gikk glipp av noe
    Ingen bekymringer - kanskje hvis det kommer billettkontroll
    ingen distraksjoner - kunne liksom bare være på besøk
    ingen grunn til å sjekke mobilen - kan ha fått en sms men det er sjelden
    innser jeg at man burde bruke telefonen mindre enn man gjør til vanlig
    innser kanskje litt sånn hvor tåpelig det er å bruke telefonen så mye - ble en sånn stor greie å komme tilbake igjen
    Instagram - kommet ganske mye nytt
    Instagram - Snapchat eller Yahoo Finance jeg begynner med - bruker 5-10 minutter på det i senga
    Instagram ble åpne opp mange ganger - men aldri i bruk
    Instagram brydde meg ingenting - kan like gjerne bare slette den appen
    Instagram har jeg faktisk ikke lastet ned igjen - der og TikTok jeg bruker mest tid
    Instagram så vet jeg jo faktisk ikke fortsatt hva jeg har gått glipp av
    interessert i miljøaktivisme og minimalise - vanskelig å være en påkoblet person og interessere seg for de tingene
    internett - en helt sentral betydning - hvis de hadde koblet det ut ville ikke ting gått rundt
    internett - viktig og stor del av livet mitt
    internett betydning - betydelig - bruker mye tid
    internett er viktig - bruker det mye - trenger det - skal prøve å ha et mer avslappet forhold til å alltid sjekke ting
    internett har nok en stor betydning
    Internett har veldig stor betydning i livet
    Internett stor del av livet mitt gjennom sosiale medier
    internett til skole - det følte jeg var litt sånn okei på en måte
    Internett viktig for studiet pga tilgang til pensum informasjon og inspirasjon til ting å skrive om
    internettbruk - sover dårligere og kanskje mindre på grunn av det
    iPad - forbinder det med skolearbeid - telefonen ødelegger produktiviteten
    jeg bruker mobilen for mye - ikke krise mye
    jeg er ikke en av de verste - men bruker ikke lite tid heller - et sted mellom middels og mye
    jobbet med - et sånt kreativt prosjekt - ble mer og mer fristet av å gå over på et eller annet
    jobbet veldig effektivt med skole - ikke så mye distraksjoner
    kan bli mer utfordrende etter hvert - kommer hjem og ikke har skole
    kan fortelle om småting i livet gjennom snap og opprettholde vennskap
    kan ikke avslutte dagen med å bare slenge opp noe Netflix og bare daffe liksom
    kan ikke drive og spørre om ting under studier
    kan kutte veldig mye i de unødvendige hjernedøde aktivitene
    kan tenke meg å prøve noe lignende senere
    kan tenke meg å prøve ut - skru av varsler
    kanskje at det føles litt deilig - ikke så tilgjengelig
    kanskje jeg skrur på Netflix etter hvert - men tenker egentlig bare å gjøre skole
    kjapp scrolling før natta - innom Snapchat - Insta og Facebook
    kjenne mest på det når jeg er hjemme - kanskje jeg får lest noe spennende
    kjøpt en bok som heter digital minimalisme
    kjøpte boken - ironisk nok på grunn av ei jeg følger på Instagram
    klarer å være uten mobilen i 5-6 timer men så må jeg sjekke
    klarer ikke opprettholde relasjoner ved å bare hele tiden sende en snap
    klarer meg litt mer uten
    klarte å gå hele dagen - unntatt sjekke buss
    klarte å gå hele dagen uten sosiale medier
    klarte å holde meg unna sosiale medier
    klarte å ikke bruke internett - føler ikke at jeg er så avhengig av telefonen min
    klarte det ikke med TikTok for det lastet jeg ned igjen - men planen er på en måte å venne seg litt av med det og
    klarte ikke å gå hele dagen uten internett - klokka to og klokka åtte
    klarte ikke gå hele dagen uten internett
    koble meg av - ikke sosiale medier - ikke gaming - basically kutte ut alt - bortsett fra ringing og teksting - nettbank - lov å bruke pc offline
    koble seg på - med en gang så var det jo litt digg
    koble seg på igjen - antiklimatisk - ikke så mye som har skjedd
    koble seg på igjen - det var jo deilig
    koble seg på igjen - ikke så spennende som jeg hadde trodd
    koble seg på igjen - litt mer artig - se alt man hadde gått glipp av
    koble seg på internett - det var digg
    kom ganske mye mer fritid ut av det
    kom mange varslet - for å si det sånn
    kommer ikke til å få abstinenser liksom fordi jeg ikke får vært på
    kommer ikke til å slutte men viktig å bevisstgjøre seg selv
    kommer kanskje til å føles som jeg har veldig mye tid - tror det skal gå bra
    kommer til å føle på det i kveld - finne roen - at jeg ikke kan sette på noe drit
    kommer til å gå ganske greit - støte på enkelte utfordringer
    kommer til å gøle på det i kveld - finne roen - at jeg ikke kan sette på noe drit
    kommer til å ta opp mobilen hele tiden - handle på rutine men må jobbe imot
    kommer tilå bare ha det bedre i hodet mitt - lede meg til å bruke tida på andre ting - enn å bare sitte og sykle gjennom Reddit
    kommunikasjon - bruker mest Messenger og Discord
    kommunikasjonsmessig har det ikke vært en utfordring
    konsekvens jeg mister tid - ikke så veldig mye tid til å gjøre andre ting
    konsekvenser - tregere til å jobbe med skole - mindre produktiv
    konsekvenser i form av søvn og produktivitet
    konsekvenser internettbruk - ja massevis
    konstant kommunikasjon som man egentlig ikke har overskudd til
    koselig liksom å snappe litt igjen - hadde ikke skjedd så mye spennende
    kroppslig - hånda går i lomma av ren refleks
    kroppslig - nesten helt automatisk
    kulturen med Snapchat irriterer meg litt - hele tiden dokumentere - snakker med folk uten å snakke
    kunne ikke gjort skole hvis jeg ikke hadde hatt internett
    kunne planlegge på forhånd at jeg fikk gjort ting som normalt
    kunne vært mer produktiv på morgenen og sovnet fortere på kvelden hvis jeg ikke hadde brukt telefonen så mye
    lært at det å være uten nett var verre enn jeg trodde det skulle bli
    Lært at folk forventer at jeg er på nettet og svarer alltid
    lært at hele livet mitt er på telefonen
    lært at jeg bruker telefonen mye til praktiske ting og egen fornøyelse
    lært på en måte hva er det egentlig jeg trenger den til og hva er det jeg bruker den til
    lærte egentlig mest det at du er mer effektiv når du ikke bruker mobilen - trenger ikke planlegge alt
    laget for at du skal bruke så mye tid på det som overhodet mulig
    legger bort mobilen - det meste med prokrastinering og produktivitet er løst
    Lei av mobilen - vil se om jeg klarer å gå uten - koble av litt og fokusere på skole
    lenge siden jeg har brukt telefonen min - 12 timer - det hadde gått veldig fort
    leste også litt - hang i stua og sånn og ventet på at noen skal komme og prate med meg
    lett å glemme seg
    lett å unne seg selv den gleden i å bare sitte og stirre inn i en skjerm
    like seint ute som jeg pleier fordi da begynte jeg heller å lese en bok
    litt annerledes med Instagram sånn sett enn med Snapchat - kan jo bare søke det opp i nettleseren
    litt begrensa hvor mye man får begrensa det rett og slett
    litt deilig å bare ikke bruke den og liksom føle at man måtte si natta til folk
    litt informasjon jeg hadde gått glipp av
    litt irriterende - når alle liksom etter trening sitter og er på mobilen
    litt lettere å kunne bruke pc til skole - blir ikke helt uten
    litt mer sånn tilknyttet andre mennesker kanskje
    litt redd for å få abstinenser men tror også det blir digg
    litt sånn ambivalent forhold til internett - kan beholde vennskap men tar mye tid
    litt sånn digg følelse
    litt som med SC - merker hvor avhengig man er av det
    livet mitt er ikke lagt til rette for å være offline
    lørdagen og søndagen etterpå så hadde jeg jo redusert bruk
    lov å ringe og sende melding i nødstilfeller
    lurer på om jeg skal legge litt planer
    lyst å finne en balanse - få nytte av det - uten at det går i overkant
    lyst til å ta det bittelitt på sparket
    må ikke planlegge alt hele tida
    må nok annonsere det litt til noen - hvis jeg har en plan med noen
    må tenke over alt det man gjør - veldig vanskelig
    mange positive konsekvener - fleksibel og kraftig plattform for å kommunisere
    mange som hadde prøvd å nå deg - nei
    mange som prøvde å få tak i deg - nei
    måtte avinstallere noen ting på telefonen - sjekker IG og FB automatisk før jeg legger den fra meg
    måtte dra frem Google Maps bare for å komme meg fram
    måtte gå på Messenger - kollokviegruppen møtte aldri opp
    måtte høre på podcast - hører alltid på det når jeg rydder
    måtte sende melding for å kommunisere - likte det bedre
    måtte sjekke - opplevelse av en litt sånn kløe
    måtte sjekke jobb på Facebook - men før det synes jeg egentlig at det gikk bra
    måtte slette de for å klare å holde det
    måtte stille meg om littegrann
    måtte stille om hjernen litt - det er jo litt refleks å skru av alarmen og åpne telefonen
    med en gang så var det digg - så var det liksom rett tilbake i gamle rutiner
    meldinger er på en måte veldig sånn clean da - ikke så forstyrrende
    meldinger kun for å prate med foreldrene og besteforeldrene mine
    mentalt føler jeg at jeg har rom for å gjøre mer
    mer effektiv - når jeg skulle stå opp
    mer effektiv hverdag - ikke noe alternativ å sitte og gjøre noe annet
    mer effektiv trening enn det pleier å være
    mer effektivt - legge fra seg mobilen - rett inn - ta en blund - rett opp igjen
    mer en vane - blir jo sikkert en avhengighet
    mer fan av å ringe folk eller FaceTime - kan gi noen min fulle oppmerksomhet - hvis det bare er meldinger hele tiden så blir du liksom litt kobla fra
    mer tid til å se litt rundt - finner noe annet å se på
    mer tid til å være produktiv - gjøre skole
    mer tid til andre ting
    merket det litt på kvelden
    Messenger - nyttesamtaler - sånn skolerelatert eller planlegging
    messenger må jeg på en måte ha for kommunikasjon med studiegruppene
    Messenger viktig for kontakt med vennenene mine
    Messenger viktigst å ha tilgang til
    mest bekymringsverdig er sånn - hva er den lengste perioden det går uten at dne er åpne i det hele tatt
    mest eksemplarisk - den ene pausen når jeg satt og jobba
    mest på kvelden - vanskelig å ikke gå inn og på en måte sjekke jobbplanen
    mest positivt - å bli mer effektiv med skolearbeidet
    mest positivt - mindre bortkastet tid
    mest tid går til serie
    mest tilknyttet til Snapchat
    mest utfordrende - ikke dele alt jeg gjør hele tiden
    mest utfordrende - ikke kunne  ta opp og avslutte med en serie
    mest utfordrende - ikke kunne søke etter informasjon jeg trengte
    mest utfordrende - vise hun hva jeg mente - løste det ved at hun kunne gå inn
    mest utfordrende å ikke spille musikk
    mest utfordrende var å deale med den tomheten - reprogrammere meg selv - overstyre lysten til å gå tilbake i de gamle vanene
    mest vanskelig - kommuniksjon - ny i Trondheim må bruke mye maps og sjekke bussen
    mest vanskelig - nå har jeg ikke noe å gjøre - stirre ut i lufta
    mest vanskelig - vet ikke - avtale å møte folk men kan sende sms
    mest vanskelig å ikke bruke Messenger for å planlegge ting - gå en hel dag og kanskje gjøre noe annet enn det man vanligvis gjør
    mest vanskelig å ikke bruke Snapchat - veldig vane
    mest vanskelig å ikke ta opp mobilen - spise alene og stirre ut i veggen?
    mest vanskelig når man ikke har lov til å gjøre noe - da frister det kanskje mer
    mestringsfølelse på en måte - tenk at nå har jeg klart en hel dag uten
    min velvære og livsglede tror jeg kommer til å øke hvis jeg klarer å redusere det
    mindre distraksjoner når man prøver å lese
    mobilbruk er det ganske lite av
    Mobilen er det første som sjekkes om morgenen og det siste på kvelden
    Mobilen er et forstyrrende element - blir mer produktiv - aktiviserer meg selv på andre måter
    mobilen er kommet for å bli - bedre måter å bruke tiden på den
    motivasjon til å prøve å utvide det litt - må planlegge mer
    motivasjonen er jo at jeg tenker det er en fin ting å prøve - interessert i å se hvordan man klarer seg uten internett
    møtte jo den gjengen for første gang og da var de litt sånn oi offline dag hvorfor det liksom
    musikk på høyttaler før jeg legger meg
    mye du ikke får sjekket - praktiske ting
    mye man er avhengig av å få med seg digitalt - sosialt - faglig - mattilbud - bankoverføring
    mye mer effektiv med skolearbeid
    mye mobilbruk på morgenen og på kvelden før jeg skal sovne - bruker telefonen litt for mye da - midt på dagen vanlig
    nå er det pause i forelesningen så nå kan jeg ta opp telefonen
    når det er stille så føles det ofte veldig tomt på litt forskjellige nivåer
    når du har tømt Snapchaten også er det fortsatt 5 minutter igjen av bussturen så legger du den ikke ned - ny app scrolle
    når jeg catcher hn i å scrolle på Facebook - nå må du bare ut av bobla di
    når jeg kom hjem - hva gjør jeg nå - løste det med å sove i to timer
    når jeg kommer hjem - YouTube Reddit litt på Instagram så en liten tur på Twitter
    når jeg så andre - kaste bort tid på det - men jeg klarte å sitte og skrive - en slags mestringsfølelse
    når jeg skal være sammen med venner - kan godt finne å å legge den igjen hjemme
    når jeg skulle sykle så bruker jeg vanligvis Strava
    når jeg våkner - får opp det som har skjedd
    når man ikke har vært på mobilen - kan belønne seg selv med å være på mobilen
    negative konsekvenser også - detter ut av samtalen
    nesten litt bekymringsverdig
    nesten litt vemodig - det er lettere hvis du bare ikke kan
    netflix på kvelden - scroller litt før man legger seg - det blir jo mye i vår generasjon
    Netflix på slutten av dagen - vanskelig å lese bok og spise samtidig
    noe kommunikasjon som uteblir også også da - som man kanskje burde ha hatt
    noe med den algoritmen at du blir jo bare fanget
    noen andre som bare var liksom wow - uten nett i dag liksom
    noen morgener kanskje i uka hvor jeg prøver å være mobilfri
    noen praktiske ting som er litt vanskelig som hvor man skal møtes
    noen som var litt sånn - overrasket over at jeg kunne liksom ta meg en dag fri da
    noen synes det var litt sånn åja - det var litt rart - eller noen da oi kult
    noen utfordringer - bruker telefonen til å lage en løype når jeg sykler
    noterte tanker rundt et sideprosjekt jeg har - det kosa jeg meg med - gøy og avslappende
    OD - bedre enn forventet
    OD - blir spennende - tror det blir kult
    OD - det er veldig digg
    OD - ganske deilig
    OD - går veldig fint - ikke tenkt mye på det
    OD - gikk bra - det var veldig digg
    OD - ikke gjort det bevisst
    OD så langt - gått veldig bra egentlig
    OD-dagen - den var gangske grei - avslappende
    offline dag i en måned - hadde fått glipp av ting - trender - Squid game
    offline dag i en måned - hadde gått glipp av ting
    offline dag i en måned - hadde gått glipp av ting - Squid game
    offline i en måned - hadde gått glipp av ting - trender - Squid game
    oi - hvorfor går jeg innpå nå
    oi nå må jeg sjekke hva som er på tilbud
    oppdatert på hverandres liv hele tiden - skaper kanskje usikkerheter
    opplevde det som litt ensomt til slutt
    oppslukt i å bare klikke på neste video
    Over gjennomsnittet skjermtid
    overraskende vanskelig å holde det hele dagen
    overrasket over hvor lite jeg tenkte over det at jeg ikke hadde telefonen min
    overrasket over hvor mye folk forventet at jeg var tilgjengelig på nett
    på bussen - pleier å liksom sitte på mobilen - men vi liksom prata hele veien hjem
    på bussen - sitter på telefonen hvis jeg ikke sitter med noen
    på en vanlig dag - kanskje fått meldinger i alle forskjellige chatter
    på en vanlig dag - sjekker Snapchat Facebook Instagram og ganske mye Google
    på forhånd - gjort noen avtaler
    på telefonen bortkasta og til kommunikasjon - fordi jeg ikke har noe bedre å gjøre
    på videregående - folk var sånn hvorfor begrenser du det ikke bare - på onsdag er det mitt valg
    passe litt på - logge av av og til
    påvirker måten jeg oppfører meg på - dette må jeg dokumentere
    påvirker meg jo veldig - mobilen i bakhodet veldig ofte
    pc på skolen - blackboard og studentweb
    pensum å gå gjennom OD - men gleder meg litt på en rar måte - effekten av å ikke bruke mobilen
    pensum og sånne ting - alt ligger jo digitalt
    pensumet vårt er digitalt sier sitt - ville ikke kommet meg gjennom uten internett
    person som handler på impuls - men media har også gjort meg på en måte mer bevisst på det
    plaget meg egentlig ikke så veldig mye at hun satt på pc-en eller mobilen
    planer for dagen - skolen trene vakt under uka badstu - tettpakka dag
    planlagt å lese mest og se utover dagen hvordan det blir
    planlagt å være effektiv med skole - sjekke om det kan hjelpe
    planlagt en del - i hvert fall på kvelden
    planlagt hvor jeg skal møte kollokvie-gruppen
    planlegge dagene fremover - hastverk med det
    plutselig hadde jeg så god tid så jeg fikk til og med støvsugd rommet mitt på morgenen
    positivt - satte med ned og leste litt - plutselig fikk ro til i dag
    praktiske ting - fikk meldt meg på det ble bare litt sent
    praktiske ting som var litt annerledes
    prata kanskje mer med folk enn jeg egentlig pleier å gjøre
    prata med folk etter trening - og på trening også
    prata mer med roomien min enn vanlig
    produktiv dag
    prøvd å begrense scrolling - sløser tid - ikke en offline dag
    prøvd å ikke bli så veldig avhengig - prøver å tenke på å legge den fra meg - ikke alltid ha den med
    prøvde i hvert fall å få litt innhold i dagen
    prøve å finne ut av ting uten å bruke telefonen og se om det fungerer like bra
    prøve å ha en så normal dag som mulig - minus telefonen - skole - trene - hjem
    prøve å ha en så normal dag som mulig - skole - trening - er med venner - leser
    prøve å kutte ut så mye teknologi som jeg kan
    prøve så godt jeg kan - droppe hele telefonen
    prøver å følge med på skjermtidne og holde den nede men er ikke alltid lett
    prøver å holde meg litt unna - ikke bli så veldig avhengig
    prøver å ikke planlegge for mye
    prøver OD litt fordi det er en oppgave men blir også godt
    pusset tennene - klarte å la mobilen ligge
    reaksjoner på at du var offline - nei
    reaksjoner- tror ingen la merke til det heller - er jo bare en dag
    redd for at jeg hadde gått glipp av noens bursdag
    resten av dagen blir nok verre - men skal vel gå greit
    resten av dagen kommer til å bli littegranne mer utfordrende - ikke noe konkret å fylle tida med
    resten av OD - tror det kommer til å gå fint - skal møte en venn - utfordring med kommunikasjon
    resten av OD - tror det kommet til å gå veldig bra
    resten av OD - vært opptatt frem til nå - vanskeligere til kvelden - mer naturlig å gå inn på telefonen
    ringer mamma reglermessig - men en god dag å ringe hun på - sånn at jeg ikke blir kjempeensom
    rundt folk med tilgang - gikk veldig bra - var ikke med så mange
    rundt folk som hadde tilgang - helt greit egentlig
    rydde litt - finne på ting sånn at tiden skulle gå
    så lite som mulig med teknologi generelt
    så sitter jeg bare der og ser ut i lufta bare sånn f***
    sagt det til søstera mi - ikke nødvendig å si det til noen flere
    sammenlignet med en alkoholiker hvis det ikke er alkohol i huset
    satt oss ned sammen og bare leste i en time hver sammen - som var litt digg
    satte ikke på tv-en selv - venninnen min gjorde det - så da var jeg litt sånn - hva gjør jeg nå
    satte på en timer bare for å ikke overkoke risen men man bruker vel ikke nett til det - morgenen var kanskje litt tommere enn vanlig
    savner å kunne sjekke ting
    savner det litt - fylle tida med podcasts - sjekke discord - når jeg har et dødsekund
    savner ikke noe
    savner ikke noe - føler ikke at jeg har noe behov for å sjekke
    savner ikke noe - trodde det skulle være mye verre
    savner ikke noe - utenom - forklare hva jeg snakka om
    savner ikke noe hittil - gikk inn på grunn av vane ikke lyst
    savner jeg det ikke heller - det jeg har fylt tida med i stedet har vært bedre for meg
    savner musikk
    savnet - høre på musikk og podcast og sånn
    savnet - kanskje litt når man sitter på bussen - ren automatikkså bare tar man opp telefonen og scroller eller åpner snapper
    savnet å se på serier og kunne bare gå innpå liksom
    savnet ikke muligheten til å søke opp ting så mye som jeg trodde
    savnet ikke noe
    savnet likevel muligheten til å ha kontakt med folk - fordi alle forventet at jeg var på nett
    savnet litt å bare få kontakt med omverdenen
    savnet litt å se på YouTube-videoer på kvelden
    savnet mest - å snakke med venenne mine - noe å sysle med
    savnet mest - kaste bort tid før man legger seg
    savnet mest - komme hjem fra skolen og se på serie
    savnet mest å kunne sjekke ting med en gang
    SC -  har ikke konsentrasjon - blir mye sånn meningsløst
    SC - bare for å prate med folk nrå jeg tar pauser i skolelesningen
    SC - ble litt sliten av - viktig å ha streak - måtte være på hele tiden - deilig å koble av
    SC - har valgt å skru av varslinger
    SC- folk antar å få svar gjennom der - svarer raskere på snap enn på melding - glemmer å sjekke melding
    se om man kan gå en hel dag uten å måtte bruke
    selv om man er offline så er alle de tingene der fortsatt - det er som det alltid pleier
    selv om man er på hele tia - blir også avkoblet fra verden
    sendte han meg melding og spurte går det bra med deg og det var på grunn av en dag uten svar
    ser hva jeg får gjort uten teknologien
    ser ikke så fram til det - ganske nøytral innstilling
    serie med kollektivet  - ikke så veldig offline da
    sett opptak av forelesning
    sette noen flere begrensninger - sånn i tilfelle jeg mister kontroll
    setter på musikk på morgenen via internett - spiser frokost mens jeg ser på noe eller leser på mobilen
    si ifra til de jeg skal lese med - kan ikke bruke sånne media til å planlegge - gjøre klar avtaler dagen før
    sier jo også litt da om hvor på en måte automatisert det er at vi bare tar frem telefonen når vi ikke vet helt hva annet vi skal gjøre
    sier litt om hvor integrert internett har blitt
    site blocker - har hjulpet å skape rutiner og skapt kontroll
    site blocker - hvis jeg ikke gjør det - kommer til å gå utover ting med studiene
    site blocker hvor jeg har satt inn visse nettsider som jeg ikke har tilgang til
    Sitter ikke og koser deg på Facebook lenger - blitt litt som Blackboard
    sittet på skolen og jobbet effektivt
    sjekke telefonen før soving - prøvd å bli han som leser før han legger seg ingen suksess
    sjekke telefonen om morgenen - kanskje annenhver dag når jeg legger meg
    Sjekker ikke telefonen før jeg skal sove - bruker ikke telefonen så fryktelig mye - messenger og discord
    sjekker mobilen om morgenen - Instagram til frokost - internett til Innsida og Blackboard - YouTube etter skolen - Strava til å lage sykkelløyper
    sjekker telefonen først på morgenen og før soving på kvelden
    sjekker telefonen på morgenen mens man spiser frokost - scroller litt på Instagram og TikTok
    skal i hvert fall si ifra til de jeg har planlagt å ha kontakt med i morgen
    Skal ikke bruke mobil eller se tv men lov å bruke pc og internett til skole
    skal ikke bruke sosiale medier og strømmetjenester alt som har med skole går bra
    skal kunne sende meldinger og ringe og bruke Blackboard - ikke strømmetjenester bruker ikke det til vanlig heller
    skal prøve å eliminere de tre tingene jeg bruker mest - Snapchat Instagram TikTok - har skole og praksis og må kommunisere med folk så Messenger går greit
    skal prøve å huske følelsen av at man ikke må sjekke ting hele tiden
    skikkelig sånn dødtid - det var digg det også
    skjer jo ikke så mye på snap - mer i ferier og større begivenheter
    skjønte at nå kom det til å bli lagt ut en vakt - så det på varselet - må kjappe meg inn
    skole - middag - besøk
    skolearbeid - bruke word da for eksempel til å skrive
    skolearbeid - informasjonssøkende til tider
    skolebruk - internett til Blackboard og finne artikler og alt mulig
    skolebruk Blackboard og sånn
    skriver semesteroppgave og ikke kunne på en måte finne eksterne kilder
    skrudd de fargefiltrene på mobilen min også av og på noen ganger
    skrur på en podcast - sjekke sosiale medier - sender meldinger til venner - pc til skolearbeid men glad i å skrive for hånd - ser på en serie - holde meg litt oppdatert - hører mye på podcast egentlig
    skulle vente 30 minutter på noen - kom opp med andre kreative ideer
    skulle vise ei venninne noe på Instagram - måtte få henne til å gå inn selv
    sletta Snapchat - annerledes hvis det var for en lengre periode
    sletta Snapchat - bruker det jo mye men føler liksom jeg må
    slette snapchat i én måned - var veldig vellykket - men mye planlegging via SC - ekstraarbeid for noen
    slettet og logget ut av Instagram ved flere anledeninger - går fint men faller tilbake i det igjen
    slettet Snapchat i en måned - veldig digg
    slettet Snapchat på videregående i et par måneder
    snap er sånn - det er så mye informasjon på en gang
    snap som var det verste for meg
    Snapchat - ble aldri kommunisert med noen
    Snapchat - bruker mest til å kommunisere med venner
    Snapchat - det er en interaksjon - men du får ikke noe ut av den
    Snapchat - en konstant kommunikasjonsplattform
    Snapchat - generelt litt studievenner som klagde på exphil-oppgave og venninna mi som sendte bilde av hunden til kjæresten sin og mamma som sendte bilde av katten min
    Snapchat - merket ikke så mye forskjell egentlig
    Snapchat bruker jeg egentlig ganske lite - tror heller det var sånn oi nå svarte du kjapt
    snapchat en måte å inkludere vennenene mine i livet mitt
    snapchat en veldig stor vane  - vanskelig å ikke bryte
    Snapchat og Instagram bare bortkastet tid for det meste
    Snapchat vil fortsatt bli brukt - men hyppigheten av antall ganger åpnet tror jeg man har veldig godt av å redusere
    snapper offline - sikkert sånn 20 kanskje
    social detox day - vurdert å gjøre det flere ganger
    søker etter nye ting konstan - konstant -konstant - driven etter å finne den neste tingen
    som å alltid unne seg godteri - bare at godteri har vi en større bevissthet på at er usunt
    SOME - føler av og til jeg får noe ut av det - trender og hva som er kult
    SOME - ikke essensielt for mitt liv
    sosiale medier er ikke så viktig - digg å være litt offline i blant
    sosiale settinger  - bruker opp tiden vi har å prate sammen til å sitte på telefonen
    spennende nå som jeg har resten av dagen fri
    spent og smånervøs - gå glipp av noe - FOMO
    spent på hvordan det blir - hvordan få kontakt med folk
    spilleliste som var offline fra før - setter den på shuffle play
    spise frokost - pleier å dra fram mobilen og sjekke om det har skjedd i løpet av natta
    spiste middag med hun ene fra kollektivet - ingen av oss tok fram telefonen fordi jeg tok ikke fram min
    står over å ringe eller sende melding
    starten på å bygge noen vaner
    stenger butikken fem - stenger den åtte - dette kan bli spennende
    stor innflytelse synes jeg ikke det hadde
    største utfordringen er egentlig å bryte vanen med å sjekke snap ofte
    stress å skulle finne frem til riktig sang
    strikke-Instagram - ligger der og bare scroller og ser på alt mulig
    strømming ikke lov - må gjøre det ordentlig hvis man først skal gjøre det
    sunt å la hjernen liksom prosessere litt - skremmer meg litt hvor lite man lar hjernen gjøre det
    synes det er gøy - liker å liksom snappe og være på Instagram
    synes det gikk ganske bra
    synes ikke den ble så veldig annerledes
    synes ikke sjøl jeg er så veldig ille tror jeg klarer meg uten
    ta deg en offline dag liksom hvis du er lei
    tar med meg litt mer avslappet tilnærming til sosiale medier
    tatt seg selv i å gripe etter telefonen
    teit at det skal ta helt over og at man bare har nesen ned i telefonen - men blir en sånn vane
    telefonen mest brukt
    tenker bare å si fra til folk - hvis det er noe ring meg - dere får ikke tak i meg på sosiale medier
    tenker litt mer over dette med planlegging - som det går veldig mye tid til - avhengig at er tilgenelig
    tenker over litt mer når jeg bruker det
    tenkt veldig mye over hvor mye man bruker telefonen
    Tenkte å legge alt digitalt vekk men må bruke mobil til å sende meldinger og å ringe
    tenkte ikke så mye over at noen andre hadde tilgang mens jeg ikke hadde det
    tenkte jeg skulle være veldig fysen på å dra fram mobilen hele tiden - men det var ikke så ille
    The social dilemma - ble liksom litt mer bevisst - en avhengighetsskapende ting
    tiden jeg hadde offline var ganske digg
    tidsbruk - moderat mye - ikke ekstremt mye
    TikTok har jeg lastet ned igjen - går ikke glipp av så mye
    tilbake til normalen - men det burde ikke være normalen
    tilfeldige varslinger fra Youtube og sånt også - men det var hvertfall tre som hadde prøvd å nå meg
    tilrettelegge på en måte at fristelsen reduseres så mye som mulig - hjelper veldig
    ting skal skje på noen få sekunder eller så kjeder man seg
    tipper det er telefonen hvis man skal sjekke skjermtid
    to personer som visste jeg skulle gjøre det
    to som tenkte oi - det hadde vært deilig men har ikke mulighet selv
    tok meg selv mange ganger i å åpne opp både Instagram og Snapchat
    tok tre fire time - nå synes jeg egentlig jeg er vant til det
    tomhetsfølelsen - ofte føle en nesten konstant følelse av åh jeg må sjekke
    trangen for å vise ting - dokumentere ting - er jo også litt sånn påfallende
    trenger hjelpemidler - vanskelig med å gjøre det på egen hånd
    trenger ikke planlegge alt - ikke nødvendig å prate med folk hele tida
    trening - måtte høre på dårlig radio - mindre motiverende
    trodde jeg kom til å savne - snappe med folk når man kjeder seg - mer spesielt i dag
    trodde jeg skulle ha en trang til å ta til mobilen hele tiden - men egentlig ikke hatt det
    tror at det er veldig sunt å ikke være på hele tiden og ikke være på en måte tilgjengelig
    tror det blir digg - å være på internett og på chat - en ting som gjør at jeg føler meg sliten i hverdagen
    tror det blir digg og sikkert vanskelig å være offline
    tror det kan være sunt å redusere litt
    tror det kommer til å bli kjedelig uten strømmetjenester og telefon - skal gå fint utenom det
    tror det kommer til å gå ganske bra - avtalte i går hvor jeg skulle møte folk i kveld
    tror egentlig ikke det er så veldig bra å være så avhengig av telefonen
    tror ikke en dag vender opp og ned på vaner
    tror ikke jeg hadde gått glipp av mye
    tror ikke jeg kommer til å si ifra til mange
    tror ikke jeg ville ha levd uten sosiale medier - men begrense bruken
    tror jeg bruker mindre tid på internett enn andre unge på min alder
    tror jeg har det tyngste foran meg - når man kommer hjem og har lyst til å bare slå seg ned i sofaen
    tror jeg kommer til å bruke meldinger mer framover - ikke bruke snap som det første kommunikasjonsmidlet
    tror nok jeg kommer til å slite litt - i hvertall på kvelden - bor alene
    tror OD kan bli interessant - plutselig er veldig mye jeg får veldig lyst til å sjekke - avtale og kommunisere med andre - blir annerledes og vanskeligere
    tviler på at det blir noen store endringer
    underveis så knakk jeg litt - frista av å se på de nettsidene som jeg på en måte ser på
    uten internett - følt at jeg hadde kastet bort en dag
    uten nett - følte jeg ble ganske begrenset av det
    uten SOME - veldig deilig - verst på slutten
    uten sosiale medier - hadde ikke vært like sosial - hadde mistet kontakten med mange
    uten telefon på tur og i militæret gikk bra pga sosiale ting - men alene uten internett er noe annet
    utfordrende med buss - måtte faktisk søke opp
    utfordring - ikke kunne søke opp ting
    utfordring hvis jeg skulle hatt en uke eller mange dager
    uvaner som at jeg nå har mobilen på bordet - småting hele tiden som gjør at man liksom ikke helt er tilstede
    uvant - tar fram telefonen også nei det skal jeg jo ikke gjøre
    uvant å ikke dele det jeg gjør i løpet av en dag
    være litt streng med meg selv i sosiale situasjoner - hater det jo selv når andre gjør det med meg
    være rundt folk med internett - tenkte jeg ikke så mye over
    være rundt folk som hadde tilgang - føltes ikke noe ille det
    være rundt folk som hadde tilgang - føltes som normalt
    vært digg å ikke bare hatt det som en dag - men liksom ut helga
    vært en litt sånn humpete start - lett å glemme seg - gjør ting av vane
    vært på praksis og gjort skole
    vært på skolen - lest litt
    vært på skolen - trent - nå er jeg hjemme
    vært uten telefon på turer og militæret  - gikk fint - men så lenge den er med så sjekker man den
    vanen som kicket inn og sa jeg skulle gjøre det
    vanen som på en måte begynte å kicke inn
    vanene mine kanskje satt så langt inne at jeg måtte slette appene
    vanskelig å huske på det
    vanskelig å ikke ha tilgang til alt man er vant til - tenke mye på det - lyst til å sjekke alt hele tiden
    vanskelig å på en måte stoppe - roe ned og fokusere på en ting
    vanskelig å skille det noen ganger - hva som er fornuftig og ikke
    vanskelig fordi av og til så er det jo viktigere å holde meg oppdatert på Blackboard og sånn
    vanskelig fordi det er veldig kultur å snappe hva man gjør - bonder med bestevennene mine
    vanskelig hvis man alltid må ha telefon og alltid må innpå for å klare liksom å planlegge dagen etterpå
    vanskelig i starten - kommer nok til å gå greit
    vanskeligheter for å være alene - en episode av Papirhuset
    vanskeligst var ofte i de mer stille stundene
    vant til å bare sjekke Instagram før jeg legger fra meg telefonen eller gå på Facebook hvis jeg kjeder meg
    vant til å bruke det på sånn som handling og trening
    vant til å få svar ganske eller nokså kjapt - kanskje de tenkte at jeg ikke brydde meg så mye
    vant til å ha ting framfor meg - klarer ikke å huske hvordan vaktplanen neste uke ser ut
    vant til å sitte og gå i syklusen av de nettsidene
    vant til å sjekke - kjente jo på en lille trangen til å være sånn - nå er det lenge siden jeg har sjekka
    vant til at det første du skal gjøre om morgengen er å sjekke Instagram
    vant til når jeg ikke har noe å gjøre - bare dra opp telefonen
    var en dag jeg gjorde mer enn jeg pleier
    vår generasjon har jo slutta å bruke Facebook som en underholdende plattform
    var ikke rundt så veldig mange den dagen - fokusert på jobb
    var ikke så mye annerledes egentlig
    var inne på Snapchat en gang på morgnen - så kom jeg på at nei det skal vi ikke gjøre
    var jo en del meldinger
    var jo ikke noe sånn viktig de skulle nå meg med
    var mest utfordrende - ikke dele alt jeg gjør hele tiden
    var også ganske slitsomt - skulle møte folk jeg hadde avtalt med på forhånd - hadde sendt personlig melding til meg - ble sur fordi jeg ikke hadde sett det
    varslet venner om offline dag
    veldig dødtid i dag
    veldig lyst til å ta opp telefonen hele tiden og sjekke om det er noe
    veldig nøytral før OD - greit å prøve det men blir ikke noe sånn kjempegøy heller
    veldig viktig og veldig avhengig av internett
    velge litt hvilke apper man har varsler på - minimere det der at telefonen lyser opp
    verken gleder eller gruer meg
    vet ikke hvor mye det har å si at vi hele tiden skal bli oppdatert
    vet ikke om det er no ejeg kommer til å gjøre hver dag - men i ny og ned
    vet ikke om jeg kommer til å laste ned Instagram igjen med det første
    vi er stimulert så og si nesten hele tiden - alltid en eller annen form for stimuli - legger meg med podcast på øret liksom
    viktig å ikke bli helt obsessed med det
    viktigst - søke opp informasjon
    viktigst å ha tilgang til skoleting som Blackboard og atb ellers strømmetjenester verst å være uten
    Viktigst å ha tilgang til via internett er kontakt med venner og tilgang til informasjon
    viktigst å kommunisere og avtale ting med andre og søke opp ting
    viktigst det jeg trenger for skolen hvis ikke stryker jeg
    viktigste for meg å ha tilgang til - YouTube og Reddit
    vil få innblikk i hvordan det er å leve mindre med mobilen - få øynene opp for hvor avhengig jeg er av den - endre bruk
    vil ikke kategorisere meg som avhengig - er man jo avhengig uansett - alt som regel skjer digital
    vil ikke virke som jeg ignorerer noen
    vil la være å bruke telefonen min om morgenen
    vil prøve offline - spennende å bli minnet om hvor avhengig man kan være av telefonen
    Vil prøve offline dag fordi jeg er lei av mobilen og vil se om jeg klarer å gå uten
    vil teste hvordan det er - utfordre seg selv - finne alternative måter å planlegge - sjekke om man blir mer effektiv og i forhold til søvn
    vippskrav - også sa jeg nei jeg kan ikke det - men du kan vippse til meg
    virkeligheten på en måte er jo viktigere enn neste Instagram-post
    vurderer å bare gjøre det litt sånn av og til
    vurdert å bare skru av alle varsler for de tingene - sånn at jeg kan velge selv når jeg skal gå inn
    vurdert om ikke jeg skal legge til et par sider på den blockeren - i tillegg utsette det til klokka seks
   plutselig mye dødtid eller skrevet gerdig en hel semesteroppgave
   positiv ting - holdt kontakt med venner - føles ikke så lenge - snakker på SC daglig
   prøve OD pga bevisst på mobilforbruket - slitsomt å alltid være på - deilig å minimere det litt
   SC - lettere å holde kontakten med de det ikke er naturlig å sende melding til - litt lavterskel
   SC - påvirket datinglivet til min generasjon - blir egentlig aldri kjent - uvanlig å gå på date
   sto opp - skolearbeid - syklet - mat - slappe av
   større betydning enn jeg er klar over
   synes egentlig det gikk veldig fint - tenkte ikke så mye over det
   tar opp mobilen på vane - stoppe seg selv og gå ut igjen
   trener og spiller musikk - mobil på bussen hjem
   tror OD kan bli interessant - plutselig er veldig mye jeg får veldig lyst til å sjekke - avtale og kommunisere med andre - blir annerledes og vanskeligere
   var sånn f--- it og så ga jeg etter og gjorde det som jeg vanligvis pleier


