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Alla vill kanna sig uppdaterade och hanga med och av det skalet
agnar vi mycket tid och uppmarksamhet till nyheterna. Ibland tar
man del av nyheter i lugn och ro men for manga blir det ett satt
att fordriva tiden. Nar man sitter pa bussen (eller pa toaletten)
kan man lika garna skrolla igenom nyhetsflodet for da gor man
ju andéa inget viktigt? Ett effektivt satt att hdlla sig uppdaterad?

tt vilja vara uppdaterade ligger i
Avé’:r natur, men det kommer med

en kostnad. Det uppenbara ar
férstds att nyheterna ofta fokuserar pd
negativa eller traumatiska hdndelser
och de kan i férlédngningen pdverka
var psykiska halsa. Studier har visat att
exponering for negativa nyheter kan
oka kanslor av dngest, depression och
stress, och kan fill och med paverka
den fysiska hdlsan genom exempelvis
hogt blodtryck och hjart-karlsjukdomar.

Vi dras till konflikter och 6verdrifter och
vivill gérna ta del av nyheter nar de
hander. Vi far nya pusselbitar av en
helhet allteftersom men det kommer
nya hela tiden. Vi sitter dar med ett
pussel som aldrig blir klart. Blir vi ens
informerade? Vad som hdander vet man
oftast forst i efterhand, men dd ar det
inte lika aktuellt eller spdnnande.

Ménga fyller sina dagar fill bradden,
bland annat med nyheter ndr man
&ndd har tid dver. Om man lever eft liv
i hogt tempo borde man inte anvanda
sina pauser till nédgot som stressar
upp. Man borde géra de méjliga
pauser man har till &terhédmtning. Det
|&ter enkelt, men de flesta gillar inte
att vara understimulerade, speciellt
inte de som redan dr genomsyrade

av stresshormoner. Att inte ta upp
telefonen ndr du har tio minuter éver
pd bussen kanske &r en stor utmaning?

Jag slutade ta del av nyheter for sju

ar sedan och jag tycker att det gett
mig mdnga férdelar. Jag mér battre
och jag tycker jag ar val informerad i
allmdnhet. Ibland missar jag aktuella
snackisar men det dr sallan saker som
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paverkar i ldngden sé& jag tycker inte att
det ar en forlust.

Att skippa nyheterna helt och héllet
ar fér ménga drastiskt, men eftersom
vi paverkas och stressas upp av
nyheterna finns det goda skal for alla
att dtminstone reflektera éver var
nyhetskonsumtion. Ett forsta steg kan
vara att unna sig de dar besvarliga
mikropauserna pd bussen. Lat din
hjarna vara understimulerad ibland.

Ett annat satt att ha kontroll dver sin
nyhetskonsumtion kan vara att avsatta
en fast nyhetstid varje dag. Du far en
god majlighet att hdlla dig uppdaterad
om du tycker att du mdste det, men
stérre delen av dagen far du en chans
att fokusera pd& nagot viktigare.

Ge dig sjalv tillrackligt med paus och du
kommer att m& battre och orka mer i
vardagen. Det dr du vard.
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Tobias Wahlqvist (f 1975) ar en hdngiven mdngsysslare som under 20 &r drivit egen
verksamhet inom kommunikation och medieproduktion, en bransch déar nyhetslogiken
dikterar en hel del av spelets regler. Driven av ett sunt akademikerkomplex vill

Tobias alltid |ara nytt om allt (utom sport och bokféring). Tobias har producerat den
hyllade podden Synfalt framat!, dar allt frén statsrad till politiska pdlédggskalvar
radats upp bakom mikrofonen fér att f& reda pd vad de egentligen vill, bortom den
pajkastning som nyheterna uppehdller sig vid. Under aren har han bland annat varit
konsertfotograf, drivit galleri och bjudit centrala figurer ur makt- och media-eliten pa
konstig &l. Nyhetsknarkandet har gatt i arv i Tobias sldkt sedan &tminstone hans farfar.



