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Imran Rashid

Speciallaege i almen medicin

IT-ivaerkseetter (Videodoktor, Min P-pille m.fl)
Praktiserende laege - Kastrup Laegeklinik
Innovationschef — Aleris-Hamlet Hospitaler
Forfatter til ‘'SLUK’, ‘OFFLINE’, ‘Sunde Vaner’
“Teend Fantasien’, ‘Maerkbarhed’ &
‘Skeermsund’, ‘Skeermsunde Klasser’ & ‘Mentalt
Steerk’ (udk. Nov. 2025)

Sundhedsfaglig innovationsdirektar i Lenus




Lottovindernes naboer

Forskere undersggte adfeerden hos nabo
lottovindere, der vandt omkring 150.000%
(ca. 800.000 kroner)

er til

Hvad fandt de af aendrede

adfeerdsmgnstre hos naboerne? 3 O
1.  De sparede mere op

2. De gik oftere konkurs

3. De blev mere syge

4. De fraflyttede nabolaget hyppigere
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Hvorfor gar vi, hvad vi gar?
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®ee00 Telenor DK & 12.51 @ 3 61% M
medwatch.dk
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Foto: PR

Privathospitalet Aleris-
Hamlet satser pa
telemedicinske
lasninger

MEDICO & REHAB: Aleris-Hamlet Hospitaler har i et ar testet deres
telemedicinske projekt, Videodoktor, og er nu klar til at rulle teknologien
ud i et starre omfang, bade hos dem selv og i strategiske partnerskaber.

AF ELIZABETH M@NSTED JOHANSEN
Offentliggjort 12.08.15 kI. 12:01

Aleris-Hamlet Hospitaler har store planer for deres
fremtidige brug af telemedicinske Igsninger. Det fortaeller
speciallaege Imran Rashid, der er Aleris-Hamlets chef for
innovation og velfeerdsteknologi. Han er ogsa manden



Digitale produkter...

Videodoktor

H CLIEH

Videodoktor

Aleris

ALERIS DOKTORN







Mennesker I en digital verden...

Imranj Rashid

Kunsten at overleve
i en digital verden

B e

Digital manipulation p&
smartphones og sociale medier:
Léer at gennemsKue det.

Léer at stoppe det. |

atfortatterent]
SLUK OFFLINE 09 TAND FANTASEN

Imran Rashid

Imran Rashid

| samarbejde med Rikke @stergaard

MARKBARHED

Hvordan vi mistede falingen
med livet - og hvordan
vi finder den igen

Forlaget Indtryk

IMRAN RASHID
KATJA BAMBERGER BRO
MARIE BRIXTOFTE
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Hvorfor gar vi, hvad vi gar?
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- cognition, language
. sensory perception,
" spatial reasoning
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10 mio. bits / sekund

1 mio. bits / sekund

100.000 bits / sekund

100.000 bits / sekund

1000 bits / sekund
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~11 millioner bits / sekund




Vidensarbejde

* Udveaelgelse
« Bearbejdelse
* Fortolkning
* Lagring

* Genkaldelse
» Handling
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DERFOR ER TANDL/EGER VIGIGE'

SELVOM MANDEN MANGLER ET QJENBRYN,
- SA SER DU F@RST HANS TANDER
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~10%

NEOCORTEX  Bevidste hjerneprocesser
kan treeffe valg




DISSE FAKTORER DEFINERER

MENNESKERS FOKUSEVNE

Emotions o Memory o

Emotions begin Conscious feelings & thoughts
(especially “relevance” evaluation)

50-100 ms 1 400 ms
I il I
Attention © Cognitive Load @
Automatic (bottom up) Cognitive responses,
attention categorization, recognition

"DIHINNNGGG/BZZZZT” A NO-BRAINER!



Reaktive, impulsive,
folelsesstyrede og
vanestyrede vaesener

- der kan teenke...



“Isak, hvad er far god til?”



VIDEN 0%

NEOCORTEX

Homo sapiens
Det kedelige menneske

~90%
Homo habitus

' L -e L Q ‘ Det sjove menneske
A had
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Impulskontrol

Bedre
karakterer

(Bedre helbred

Mindre
stofmisbrug

Mindre
overveegt

Mindre
kriminalitet

Bedre sociale
evner

Ekstra dgdsfald i Danmark relateret til risikofaktorer, fordelt efter kgn.
Arligt antal, 2013. Justeret for rygning, alkohol, fysisk inaktivitet og bmi

Rygning
Fysisk inaktivitet -
Alkohol [
Darlig mental sundhed : ==
Stofmisbrug r
Ensomhed g
Sgvnbesvaer r

Svaer overvaegt .
B Maend
Lavt indtag af grentsager :r
M Kvinder

Usikker sex ‘L

Lavt indtag af frugt ]

0 1.000 2.000 3.000 4.000 5.000 6.000 7.000 8.000

Antal ekstra dadsfald

Kilde: Politiken









L LN 1 W VS 1=l &8

‘ | o . nbe” - nu vil
+ of Sadan kommer duigang
' . Sog statte i din omgangskreds, nar du vil omlzegge din livsstil. r, og det vil han
) 1" Inddrag din partner, dine barn eller venner.
. . e Veer seerligt opmaeerksom pa madmaengder og sarg for at have to
-' - | -] . . . . -] .

Hans store motivation for et sundere liv blev familien.

- Jeg har tre bgrn og tre bgrnebarn, og jeg har ikke lyst til at tjekke ud nu,
lyder det.

‘ e Prioriter socialt samveer, og sgrg eventuelt for at lave faste aftaler i
en travl hverdag, sa du er garanteret et socialt liv.

Kilde: Bente Klarlund.

Johnny Hansen og Bente Klarlund vil sammen inspirere andre til at leve sundere, men uden alt
for ekstreme aendringer i hverdagen. Foto: TV 2



Dette ved vi om behovskontrol

» Behovskontrol fgrer til succes

« Behovskontrol afhaenger af blodsukker

» Behovskontrol vokser med gvelse

» Behovskontrol vokser med fysisk traening

» Behovskontrol afhaenger af sgvn

» Behovskontrol og empati falger de samme hjernemanstre

« Behovskontrol er en begraenset ressource!
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Smartphone users in millions

Number of smartphone subscriptions worldwide from 2016 to 2026 (in millions)

10 000

8 000
7336 7 516

6 000

4 000 3 668
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2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022* 2023" 2024* 2025* 2026"



BEVI DST/VILJESTYRET ADFARD

cogn|t|on Ianguage Bevidst valg
sensory perception,

spatial reasoning

MAMMALIAN
BRAIN

emotion and feeling

Triggere

Variabel belgnning

instincts Feedback loops
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Rank

#1

#2

Brand

Apple

Google

Microsoft

Facebook

Amazon

Brand Value

$182.8B

$132.1B

$104.9 B

$94.8 B

$70.9 B

1-Yr Value Change

8%

30%

21%

29%

31%

Brand Revenue

$228.6 B

$97.2B

$98.4 B

$35.7B

$160.3 B

Company Advertising

$5.1B

$1.5B

$324 M

$6.3B

Industry

Technology

Technology

Technology

Technology

Technology



NEOCORTEX

cognition, language

b . sensory perception,

emotion and feeling
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. spatial reasoning

-.
amazon

~ facebook
rﬁw r@
A 4 e e
o TikTok

Triggere

Variabel belgnning

Feedback loops




DIGITALE STIMULANSER






»
.
B

R

N

i




Smitsomme falelser...

RESEARCH ARTICLE | PSYCHOLOGICAL AND COGNITIVE SCIENCES fYyinm B

Experimental evidence of massive-scale
emotional contagion through social
networks

Adam D. I. Kramer &, Jamie E. Guillory, and Jeffrey T. Hancock Authors Info & Affiliations

Edited by Susan T. Fiske, Princeton University, Princeton, NJ, and approved March 25, 2014 (received for review October 23, 2013)

June 2, 2014 111 (24) 8788-8790 | https://doi.org/10.1073/pnas.1320040111

THIS ARTICLE HAS BEEN CORRECTED +




‘Clifthanger-hjerner’
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"What’s not to like?”

Cybersecurity Startups Feel a
Pinch on Funding and Sales
wsj.com

Q 02 Q

13 Steve Rosenbush Retweeted
David Uberti @ @DavidUberti-1h  ~
Plenty of specifics in recent convos
about police reform, like repealing
50-ain New York, .sAthmgs t Jys do at

As this blew up, the GAO also began are HOT '
reviewing iffhow to regulate software

used in facial-recognition technology

and other surveillance tools. Our

story here:

REPTILIAN BRAIN
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GREG CUSE  x Belbrug
CARMEN SERAND  Covmrer
EVAN BODRKX  Cuas
ROBEERTA NARQLUES  Ons Gribiead
CHRISTOPHER DEMPSEY Emx

Season 1, Ep. 2 - The Cat's in the Bag
2008 18 48 minutes
Their first aborted drug deal forces Walt and Jesse to

dispose of a pair of corpses. Meanwhile, Skyler suspects
that her husband is up to no good.

Back to Browse More Episodes

() SundDigital



INDY /TECH

NETFLIX'S BIGGEST COMPETITION IS
SLEEP, SAYS CEQ REED HASTINGS



12-27-2023 | NEWS

Harvard study linds social media
companies made over $11 billion
from adverlising lo minors

Parents and experts have long expressed concerns about marketing to kids online, but
social media companies have not revealed how much money they make from it.

= — o 1 . .
[Source Photo: Getty Images] Q SunlegltaI









Hgijt forbrug og afhaengighed
blandt teenagepiger

Dagligt forbrug: Teenagepiger bruger i gennemsnit 3 timer og 34
minutter dagligt pa sociale medier.

Afhaengighedssymptomer: 31% af pigerne mellem 13 og 17 ar viser
moderate til svaere tegn pa afhaengighed af sociale medier,
sammenlignet med 12% af drengene i samme aldersgruppe.

Foraeldres indflydelse: Piger med foreeldre, der har et hgijt forbrug af
sociale medier, bruger selv mere tid pa disse platforme.



Pige 1 8.
klasse.
Pige 1 0.
klasse.




Randomiserede kontrollerede eksperimenter gennemfgrt blandt bgrn eller unge (inkl. unge voksne)

Studie
Pieh et al.
Davis et al.
Brailovskaia et al.

Sagaribay et al.

Schmidt-Persson et

al.

Walsh et al.
Brown et al.
Thai et al.
Hasselle et al.

Lambert et al.

Brailovskaia et al.
Schwarz et al.
Collis et al.

Thai et al.

Hall et al.
Fioravanti et al.
Agadullina et al.
Mosquera et al.
Allcott et al.
Valley et al.

Hanley et al.
Hunt et al.
Turel et al.
Tromholt
Wolf et al

2024

2024
2024
2024
2024

2022

2022
2022
2022
2021

2021
2020
2020
2020
2020
2019

2019
2018
2018
2016
2016

Interventionstype
Smartphone reduktion (3 uger)
Sociale medier reduktion (3 uger)
Smartphone reduktion (1 uge)

Sociale medier pause (1 uge)

Generel skaermreduktion (2 uger)
Sociale medier pause eller smartphone
begraensning (8 dage)

Sociale medier pause (1 uge)

Sociale medier reduktion (3 uger)
Sociale medier pause (2 uger)

Sociale medier pause (1 uge)

Smartphone begraensning eller reduktion (1
uge)

Instagram pause (1 uge)

Social medier begraensning (2 maneder)
Social medier reduktion (3 uger)

Social medier reduktion (1 til 4 uger)
Instagram pause (1 uge)

Sociale medier begraensning (4 uger)
Facebook pause (1 uge)

Facebook pause (4 uger)

Social medier pause (1 uge)

Facebook og Instagram pause (1 uge)
Sociale medier begraensning (3 uger)
Sociale medier begraensning (1 uge)
Facebook pause (1 uge)

Facehook natice (2 nicer)

Positiv effekt
Mindre depression og stress, og bedre generel trivsel
Signifikant reduceret depression, angst og FOMO
Reduceret depression, gget positiv mental tilstand
Reduceret depression, angst, stress; forbedret
kropsbillede og sgvn
Forbedring af internaliserende symptomer og ggning i
sociale styrkesider
Forbedret velbefindende, reduceret ensomhed og stress,
gget autonomi
@get velbefindende, reduceret ensomhed
Forbedret kropsbillede
Mindre stress og ensomhed, forbedret generel trivsel
Forbedret generel trivsel, reduktion i depression og
angst

Forbedret livstilfredshed, mindre depression og angst
Reduceret depression og angst, forbedret livstilfredshed

Forbedret kropsbillede, mindre angst

Forbedring i generel velbefindende

Mindre depression, forbedret generel trivsel
Forbedret generel trivsel, mindre depression
Reduceret stress og ensomhed, forbedret generel trivsel

Reduceret ensomhed, angst og depression
Reduceret stress

@Dget livstilfredshed og generel trivsel
Aot cenerel triveal

Ingen effekt Negativ effekt

Ingen effekt pa generel trivsel

Ingen effekt pa generel trivsel
eller ensomhed

Ingen effekt pa ensomhed

Reduceret oplevelse af
positive fglelser (kun blandt
deltagere der aktivt poster pa
sociale medier)



Babysitterne fra helvede..
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N\ S o
A ADVARSEL

Brug af sociale medier kan medfore:
« Forringet sevn  « Mental mistrivsel « Koncentrationsbesveaer
» Svaekkede relationer » @get skeermtid « Afhaengcghed-
lignende adfeerd « Pavirkning af kropsopfattelse
« Malrettet dataindsamling eerligt rislkofyldt for bern og un

Facebook
A Seerligt risikofyidt for barn og
o UNge.
Download
% % % % %
Nyheder Laes advarslerne for download

Explore wh
you'reint

Hvor mange havde
trykket download,

hvis | vidste det, |

ved, i dag?
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HVORDAN KOMMER
DET TIL AT GA MED Al?
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BEVI DST/VILJESTYRET ADFARD

BESLUTNINGS /INTENTIONS¢KONOMI

OPMARKSOMHEDS-
/STIMULANS@KONOMI

instincts
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UK universities warned to ‘stress-test’
assessments as 92% of students use Al

Survey of 1,000 students shows ‘explosive increase’ in use of
generative Al in particular over past 12 months

Research Open access Published: 18 June 2024
The effects of over-reliance on Al dialogue systems on
students' cognitive abilities: a systematic review

Chunpeng Zhai &4, Santoso Wibowo & Lily D. Li

Smart Learning Environments 11, Article number: 28 (2024) | Cite this article

451k Accesses | 406 Citations | 455 Altmetric | Metrics

Updated: JUN 23, + 4:16 PM CET

ChatGPT May Be Eroding
Critical Thinking Skills,
According to a New MIT
Study

TECH | ARTIFICIAL INTELLIGENCE °

”Our findings indicate that over-reliance
stemming from ethical issues of Al impacts
cognitive abilities, as individuals
increasingly favor fast and optimal solutions
over slow ones constrained by practicality.”

() SundDigital



ChatGPT will soon allow erotlca for

ver1f1ed adults, sa p— i . .
AnAl chatbot pushed a teen to kill himself, a lawsuit against its

g creator alleges

MEGAN GARCIA

, som du kan

- snakke med og dele ting med nar som helst! Hvad
million ChatGPT users’ chats -

here's why that matters

Published: October 20, 2025 2.12pm CEST

har du lyst til at snakke om?




TRE EKSEMPLER PA ”BESLUTNI

MITNYEJEG.DK  MENTALTSTAERK.DK

& Engll o
Din Udviklingspl: 2 Beae Mentalt
€ Tilbage til Hub ) @ Rediger Plan m Staerk

Studerende

Velkommen, imran!

(B b ®

Mine Grupper Min Konto Mentalt
Traningscenter

® Bedre sovnplan ~ 30 minfday 2 3goals

Aktive Mal Hvor lang tid har du til at nd dine mal?
3 3ar
& Personlig Profil

Daglig Tid Fokusomrade .
Primaer fokus Din rolle

30 min Studerende

Leder

Langsigtede Mal (3 ar)

Din Strategiske Vision © Laeringsmal

* Udvik staerke kompetencer i bedre savnplan
* Udvik staerke kompetencer i eksamen

* Udvikl staerke kompetencer i stresshandtering

) o
~ N

Lobbyen Find
treningspartner

@ Opdater profil

Engagement niveau

30 min

Succesindikatorer

NGSPLATFORME”

BABYPILOT.Al

e

BabyPilot

Det klogeste sted at starte

Et digitalt familiesystem — designet til de farste 1000 dage

BabyPilot bliver din digitale medpilot som ny foreelder. En rolig, datadrevet
og keerlig falgesvend - fra start til tryghed.

Dit fornavn

Din e-mail

Ja tak - send mig relevante opdateringer om BabyPilot (kan
frameldes)




"Mormor-testen”

Teenk altid hensynet til brugerens
bio-psyko-sociale trivsel bade pa
kort og langt sigt ind i jeres
produkter, services eller tjenester.

() SundDigital



SPARGSMAL?
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1.

3 strategier til at genvinde kontrollen

Mental ernaering
Veer lige sa selektiv med din "digitale dizet", som du er med din mad.
Sparg: Er det stof til eftertanke - eller bare mental fastfood?

Digital faste

Skab kontrollerede rum i din hverdag, hvor intet kraever din
opmeaerksomhed — fx ved brug af sort/hvid-skaerm!

Husk: Klarhed kommer kun, nar stgj forsvinder.

Laer at kigge indad
Bliv mere opmaerksom pa dine behov fremfor dine gnsker
Husk: Der er forskel pa dine nutidslyster og dine fremtidsbehov

) SundDigital



5 sma spargsmal med stor indflydelse...

Hvem fylder i dit sind - og hvem fylder i dit hjerte?
-Hvad tager din tid - og hvad giver den tilbage?
Hvem bestemmer, hvordan du har det - egentlig?

-Hvad ville du fortryde, at du ikke gav mere af dig
selv til?

5. Huvis trivsel formes af dit naervaer — eller dit
fraveer?

s~



PRINCIPPER FOR BEDRE Guide til

5 VIGTIGE PRINCIPPER FOR

FORZALDERSKABET (6-12 AR) FORALDERSTRATEGIER TIL

FOLELSESREGULERING |
HVERDAGEN

FORSTA IMPULSERNE

M du marb g kot roagere
s i ks v
spbe unct o o3

o5 ogentig b for ige nu?

FIND FELELSESKILDEN

SKAB SUNDE (! ERSTAT
RUTINER Py SN NEGATIVE
d O\ VANER MED

) BEVIDSTE VALG

Tryghed og stette - Vir on stabil base, barnot kan
vendo tilbage til.

Lavring gennem ansvar - Involver barnet |
hverdagsopgaver og besiutninger.

Eksempel: Lad barnet hjaeipe med madiavning.

Al NP ISt M e e
venskaber og konflik

Exsompa: (v sociale sc

Positiv feadback - Anerkend indsats frem for
rosultat
Eksempel: Ros bamet for st prive, ikka kun for st vinde

Skaermvaner og balance - Hjalp barnet med at
navigere mellem skaermtid og fysisk aktivitet.
fast fp—

www drimsanrashid com

AT HIELPE BORN MED
SARLIGE BEHOV MED
NEDREGULERING

SKOLEBGRN (6-12 AR):
SELVREGULERING 0G
FORSTAELSE

FOR ALLE:

+ HJmLP BARNET MED AT GENKENDE SINE EGNE
SIGNALER FOR OVERSTIMULERING GENNEM
SIMPLE SPoRGSMAL SOM: "HVORDAN FeLES DIN
KROP LIGE Nu?*

+ INTRODUCER ENKLE VEJRTR@KNINGSoVELSER
ELLER "TIME-OUT*~ZONER MED BEROLIGENDE
ELEMENTER.

+ SKAB ET SENSORISK VENLIGT MmiLJe, F.EKS. EN
ROLIG KROG MED PUDER 0G DaMPET LYS.

FOR DRENGE'
* MOTORISK UDL9B KAN VERE NoDVENDIGT -
TILBYD STRESSBOLDE ELLER MULIGHEDEN FOR
AT Gi EN TUR FOR AT NEDREGULERE.

FOR PIGER:
« SKAB EN FoLELSESDAGBOG ELLER EN
“FOLELSESKASSE™ MED Sma KORT, HVOR HUN

KAN PEGE P4, HVORDAN HUN HAR DET.
SKOLELEDER
e FORENINGEN

CERTIFICERINGSUDDANNELSE:
Certificeret vejleder
i digital sundhed

VED DANMARKS F@RENDE EKSPERTER PA OMRADET
Imran Rashid, David Madsen og Marie Brixtofte

DIGITAL
SUNDHE%

© Sundigital

forzeldre
om bﬂrn

SKOLELEDER
\» FORENINGEN

() SundDigital




Copyright © 2025 Center for Digital Sundhed & Seminarer.dk

DIGITALSUNDHE%

1} /)
l//// /'

AR

Uge 1 - Bevidsthed & nulstilling

Fokus: Se jeres vaner i gjnene og tryk pa “nulstil”’-knappen

Hold et familiem@de om jeres dremme.
Kortleeg jeres skaermbrug.

Lav skeermfrie zoner i hjemmet.

Prgv en “analog dag” uden skaerme.

Del én god oplevelse fra dagen hver aften.

ooooo

Copyright © 2025 Center for Digital Sundhed & Seminarer.dk

DIGITALSUNDHE%%

Uge 2 - Relationer & feellesskab

Fokus: Skab stzaerkere band gennem fzlles oplevelser

Evaluer uge 1 - hvad virkede godt?
Planleeg 3 skeermfrie aktiviteter sammen.

Hold “familieaften” — én bestemmer for alle.
Brug 10 min./daglig pa uforstyrret “en-til-en tid”.
Skriv jeres oplevelser i en feelles dagbog.

ooooo




HENT SLIDES, VIDEN OG VARKTQ@JER:

TAKFORIDAG.DK
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| ER ALTID VELKOMNE TIL AT BES@GE MINE
“ONLINE KLINIKKER FOR DIGITAL SUNDHED”:

( E] @docrashid
IN @imranrashid

() SundDigital



VI SES EVT SENERE TIL BOGSALG OG
OPF@LGENDE SP@RGSMAL | LOBBYEN!

Imran Rashid

MARKBARHED

www.drimranrashid.com
#sundevaner #sluk #offline #maerkbarhed #imranrashid



PAS GODT PA JER
SELV OG HINANDEN!
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