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EN HELT NY ROLLE FOR DAGBOGEN

Interview med en gammel forsker, der har lavet noget han tror alle kan bruge, og alle kan hjælpe med til at gøre bedre

Jeg besøger Kresten Bjerg (71) pensioneret forsker fra Institut for Psykologi på Københavns Universitet, hvor han oprettede og udviklede et eksperimentalhjem og studerede de kommende udviklingsmuligheder for privathjemmenes psykologiske informatisering. Han har nu skabt et  system  til at føre en ny slags dagbog på, på ens computer, som han har lagt på nettet og gjort det gratis at hente.

Jeg finder ham i en kondemneret bygning på Østamager, i et kontor hvor en kæmpe-reproduktion af Hieronymus Boschs “De jordiske glæders have”, Bruegels ”Babelstårn” og et af hans egne malerier  “På tærsklen til det tredje Årtusinde” gir det forfaldne rum mere sjæl, end man venter når man har bevæget sig ud ved udgravningerne til den nye metro.

  Du har publiceret i fagtidsskrifter og fagbøger, og talt ved mange konferencer om alle de problemer privatlivets informationsteknologi indebærer. . Men ...du forlod universitetet og dit Eksperimentalhjem der, og gik på efterløn allerede som 64 årig i 1999, hvorfor gjorde du det, du havde jo kunnet blive ved helt indtil forrige år?

“Ja ,men de kollegiale instanser besluttede at stoppe finansieringen af eksperimentalhjemmets drift. Jeg valgte  så at følge det snævrere spor som min forskning allerede år forinden  havde ansporet mig til at forfølge:

At få udviklet en metode, som den enkelte kan bruge til, for sig selv, løbende at beskrive sit eget hverdagsliv og de subjektive fænomener, hvad man føler, tænker og oplever.”

 Og hvor er du så nået hen med det, - du siger du har arbejdet på det igennem 11 år ?

“Ja, jeg har jo måttet stifte bekendtskab med 4- 5 generationer af bærbare (laptop) computere og programmer, og viklet mig ind i et utal af detaljer, efterhånden som jeg, med mig selv som forsøgsperson har prøvet at sætte mig i fremtidige brugeres sted.  Efterhånden som systemerne og værktøjsprogrammerne blev bedre har jeg så fået afklaret, hvordan man i videst omfang kan udnytte det nye, som computerne muliggør: “interaktiviteten”. Det er for såvidt bare  en videreudvikling af det som de hidtidige traditioner for logbogsføring på skibe , arbejdsprotokoller til skrivebordshylden og dagbogsskrivning til skrivebordsskuffen rummer.”

  Hvad er den dybere mening med at folk skal skrive dagbog og gøre det på din måde? Enten skriver de dagbog i forvejen, har deres hæfter eller ringbind og  har svært ved at bryde den sammenhæng i levnedsbeskrivelsen de hidtil har ført igennem måske flere år . Eller også er de ikke motiverede, og vil betragte det som nyttesløst tidsspilde. For ikke at tale om alle de forbehold som mange – ikke mindst de ældre årgange – har, med hensyn til computere?

“Jeg tror det er vigtigt at vi skal blive i stand til at fastholde hvem vi selv er og var, og hvordan  vi bruger det kortere eller længere liv, der blir os givet , for selv at kunne forholde os til det, få lidt mere styr på det, og måske udvikle det lidt i retninger, vi ønsker.

De nye livsvilkår, vi alle underkastes, stiller nye krav, skaber nye rutiner og løsriver os fra de traditionsforankrede liv og de klare roller, der før var tildelt den enkelte. 

Ung eller gammel, rig eller fattig, indfødt eller indvandrer, højt- eller lavtuddannet, er vi alle nødt til hele tiden at genorientere os selv i forhold til det gamle og alt det nye, der hele tiden kommer til.

Jeg tror at det i bredbåndssamfundet, midt i og på tværs af informations-bombardementerne i medierne, er vigtigt at udstyre os borgere  med en slags ”selvdokumentations-redskab”, så vi kan fastholde i hvert fald lidt af, hvad der sker med os, og hvad vi  tænker om det, og også alt det nye,hvad der er praktisk for os at huske (f.eks. ,pinkoder passwords,kundenumre,bankkontoer,www-adresser), Men også hvilke drømme  vi  har, i alle ordets betydninger, og hvilke stress og skuffelser vi  møder.”

Hvordan skal man så gøre? 

Der vil  stadig være lige så mange måder at skrive dagbog på som der vil være mennesker der gør det, - med vidt forskellige slags fordele.

Jeg tror det er vigtigt at gøre sig klart, at man hverken kan eller skal skrive om alt hvad man gør, udsættes for, tænker og føler hver eneste dag. Det må afhænge af, hvor god tid man har i dag. Og det må afhænge af, hvad man selv synes er mest relevant, i dag. Måske skriver man ikke hver dag, måske skriver man mest om den mad man laver, det havearbejde man får gjort, de bøger man læser, de film man ser, eller de udstillinger og koncerter man vil ihukomme,  de bekymringer man har, måske holder man tal på hvor mange cigaretter man ryger hvornår, hvor mange huller man når på golfbanen, eller om de skænderier man får sig rodet ud i eller de møder man har..”

  Hvori  ligger så - efter din vurdering-dagbogens fordele?

“Den allervigtigste fordel ved at føre dagbog er at man derved  får etableret et område - et åndehul - af absolut frihed hvor man kan tillade sig selv at være helt ærlig, hvor man kan gi plads for alle sine ideer, følelser, de hemmeligste tanker, sorger, bekymringer og fantasier, udskilt fra - eller i sammenhæng med - de mere trivielle, men måske nok så meningsfulde mere banale beskæftigelser der fylder ens liv. 

Hvad enten man vælger at skrive om sit daglige liv eller skrive tekst af anden slags, iagttagelser, digte, uafsendte breve, beslutninger og forsæt, citater, vurderinger, ord eller sætninger, som appellerer til en og siger en noget, frie associationer: de aflejrede data gør ens dagbog til et nyttigt opslagsværk for en selv. Ved at gi mere eller mindre spontane fremstillinger af ens oplevelser og skiftende relevanser, så skaber man ressourcer for ens egen reflektion- mulige åbninger for nye samtaler med sig selv,med  en selv.

Det at holde sig (lidt) ajour med, hvad andre gør for en, og a jour med ens egne reaktioner over for andre, kan også hjælpe til mere modent at have med andre at gøre.

Bare det, at fortælle til sig selv ved at nedskrive, ka jo tit hjælpe til at klargøre tankerne.

Og så kan man jo også bruge sin dagbog til at registrere de reaktioner man får fra myndigheder og firmaer, og fra de informationsteknologiske redskaber og tjenesteydelser, man har betalt for. Derved blir man som borger - set udfra et forbrugerpolitisk synspunkt - styrket til en kritisk holdning baseret på håndfaste beviseligheder. ”

  Du skriver jo selv dagbog . Hvis du skulle sige noget mere om den enkeltes personlige udbytte,nytte og fordele ved at skrive dagbog med computer-hvad ville du så fremhæve?

 “Ja ....har  du nu f.eks. vaner, du ønsker at kontrollere -alkohol, tobak, stoffer, medicin, motion, spisning -  kan du dagbogsføre deres mønstre og omstændigheder med henblik på  fremskridt, fristelser, tilbagefald og erstatninger for uønskede vaner.

Instrumentet muliggør jo bl.a. at man ka nedfælde en slags situationsbunden højttænkning for een selv f.eks. som knyttet til dagens første eller sidste cigaret.

Er du plaget af bekymringer, frygt og angst kan blot det at sætte ord på for dig selv  give en midlertidig lettelse og afsæt for en mulig senere konstruktiv betragtning.

Og er du beskæftiget med langsigtede konstruktive eller kreative forehavender f.eks. hvis du er i gang med at skrive dine erindringer- kan den fortsatte registrering af begivenheder, omstændigheder, problemer og ideer, tjene som en værdifuld hjælp.

Men ikke mindst for mennesker, der er ramt af sygdomme som sclerose, diabetes, - eller under belastende behandlinger, f.eks. for cancer, tror jeg der kan være en støtte i personligt at  holde lidt styr på “slagets gang” både på det ydre og det indre plan. “

  Men hvorfor  kan man ikke bare gøre det på papir

“ Det kan man da sandelig osse, - og bevare en masse kvaliteter ved den gammeldags dagbog.....såsom håndskriften, så variabel  og forskellig den kan blive, småtegninger, udklip indklistret etc.

Men der er immervæk nogle fordele ved at gøre det elektronisk, ikke mindst efterhånden som mer og mer information tilflyder os – og kan fremfindes - via computeren.

Et primitivt væsentligt aspekt ved en elektronisk dagbog er en automatisk tidsindexering, holden styr på døgnenes forløb, ugedage og måneder og herunder også en integration med en ugekalender.

Computer-dagbogen gør det nemt og hurtigt at kopiere ord eller afsnit af hvad man skriver- dels ind i dagens felt i ugekalenderen, dels ind i et stort udvalg af akkumulerende skjulte huskefelter, som man vælger  for temaer af personlig relevans . F.ex. een for hvert af ens børn og børnebørn, bedste venner og veninder, film, teater, musik, sommerhus,  anskaffelser, økonomi etc. Og derfra kan man så også kopiere  ind i andre dokumenter, breve, mail, selvbiografi eller fiktion. Omvendt gør den det også simpelt at kopiere ind i den  fra andre tekster, modtagne e-mails eller passager, man finder på internettet. Og i dens adressestak er det nemt både at få anbragt og finde telefonnumre, e-mail adresser og web-adresser. 

Og så har vi fået lavet det sådan at man kan skrive ind i tidligere tidspunkter på dagen så det indskrevne anbringes rigtigt i dagens kronologi hvis man synes det er ønskeligt. Men også på en anden måde hvor man kan kommentere eller tilføje til det tidligere skrevne på en måde så man ikke ændrer det oprindelige, men kan se hvornår tilføjelsen er gjort.”

Jeg har jo haft lejlighed til at kikke lidt på instrumentet. Det er noget mærkelig noget, for det lægger ikke alene op til at skrive dagbog, som tekst, men også til at illustrere dagbogsteksten med noget der ku ligne et billedsprog

“Ja, jeg fandt allerede i 80 erne ud af, at det ku gøre det lettere at forstå/overskue handlingsforløb i en familiebolig, hvis man ku bruge nogle småbilleder, der ku illustrere hvad der skete hvornår og hvor i boligen.

Der er jo et utal af typiske fællesmenneskelige fænomener, netop i det der sker med vores kroppe i boligen, henover døgnets og ugeforløbets hverdagsliv.

Jeg begyndte allerede midt i 90’erne – i samarbejde med studerende – at udbygge et piktogramsystem – og så skete der det, at teknologiudviklingen pludselig gjorde det muligt at reproducere piktogrammer som en slags bogstaver, og jeg nåede på den måde frem til at søsætte 12 nye skrifter, med billedtegn, ikke hieroglyffer, hellige tegn, men profane glyffer, for typer af hændelser i personligt hverdagsligt hjemmeliv.”




“Det med at skrive dagbog kan nemt blive tidsrøvende. Der kan være omstændigheder, som man egentlig godt ville inddrage i beskrivelserne af sit liv, men ikke vil ofre lange sætninger på.

Glyffer, nok så godt som mange ord, kan angi for en selv - så man selv kan forstå det - hvad der skete, i grove træk- og dermed gi lidt mere tid til skriveriet. De kommer ind helt på linje med  den indtastede tekst, så de kan bruges som en slags stenografi for ”typikaliteter”, der så straks eller senere kan kvalificeres med tekst.

Udover at komme ind i dagens tekst sørger programmet  så for at glyfferne også automatisk indskrives i et bagvedliggende døgnskema der er designet til at kunne rumme 3-4 glyffer i ethvert 10-minutters tidsrum døgnet rundt.

Derigennem får man en mulighed for at bladre igennem sine passerede dage, og få et hurtigt overblik over glyf-noterede hændelsers fordeling fra dag til dag. og en genvej til at lokalisere relevante hændelser. 

At føre dagbog med et computerprogram som dette indebærer så også, at man hurtigt og nemt kan søge tilbage og finde det eller de steder hvor bestemte ord eller bestemte glyffer er blevet brugt.

Og der ligger endda yderligere en funktion, der gør det muligt at få lavet en såkaldt ”parsing” d.v.s.  en  liste med alle de dagbogsafsnit, der rummer bestemte ord eller bestemte glyffer.” 

Kan man anvende programmet på alle computere ?

“Ja. Og selvfølgelig kan man også anvende dagbogsprogrammet på en stationær computer. Men det kommer bedst til sin ret med den bærbare ”laptop”, som man kan ta med sig rundt i hjemmet, siddende ,også i kørestol, eller liggende i sengen ,også på hospital,og i bil, bus, tog  fly eller færge, med på ferie, og for nogen endda med på deres arbejdsplads.

Og så vil jeg gi et godt råd: Man skal ikke betragte programmet som et hvor man tænder laptoppen og åbner, når man vil skrive i det, og så lukker dagbogsprogrammet og slukker computeren igen. Lad computeren være tændt døgnet rundt ,når man lukker låget ned, bruger den ikke så meget strøm, og lad dagbogsprogrammet være åbent hele tiden. Der er en lille ”Hide”- skjuleknap nede i højre hjørne, klik den, så er dagbogen væk og så fungerer computeren som om den ikke eksisterede, - men så kan dagbogen med et klik bringes frem og skrives nogle linjer eller sættes et par glyffer i, og så væk igen. Sådan har jeg selv gjort gennem mange år efterhånden”

 Du har sat programmet på nettet, så hvem som helst kan hente det, uden at betale for det.  Men pris signalerer værdi, og hvis noget er gratis vil  mange opfatte det som værdiløst og tidsspild .Tror du ikke hellere du skulle sætte en pris på det?

Jo, men du må forstå , dette foregriber freewaresamfundet rodfaste vækstpotentiale i dets inderste essens: at hvis et redskab ikke er patenteret og låst  og kopibeskyttet så kan enhver, hvor som helst på kloden, bidrage til udbredelse, forbedring, udvikling, specialisering af produktet, ved at gi feedback på dets forcer og dets mangler, og dermed ideer til dets videre udvikling. det gælder Altzheimerpatienter, Autister, Fængselsfangers uddannelser i ”Cognitive skills”, Ludomaner, Narkomaner, mennesker under tobaks- eller alkoholafvænning, spiseforstyrrelser, hjerneskade, etc. etc.

Prototypen her kan bruges og udvikles i meget forskellige retninger.

Jeg har gerne villet fastholde det mere vidtrækkende almen-menneskelige i projektet, - og har i virkeligheden  meget, meget store ambitioner, - nemlig om en global udbredelse, i kraft af at selve grænsefladerne (som p.t. har engelsk tekst)  er nemme at oversætte til alle sprog,  og piktogrammerne – glyfferne – kan anvendes – og beriges - indenfor alle civilisationer.,og indenfor alle kategorier af  handicap.

Programmets indretning foregriber også lidt, hvad vi må imødese af nye hjælpemidler.

Det gælder den kommende talegenkendelse, der vil  muliggøre, at hvad der skrives af den dagbogsførende indenfor de nærmeste år  kan hidrøre  direkte fra det talte ord, . Dansk talegenkendelse er vidt fremskreden, og vil  nemt kunne integreres i den gratis phenomenalog.

Og det gælder de gryende fysiologiske selvmonitorerings teknologier (som den trådløse puls- og blodtryksregistrator,  åndedrætsregistrator, skridttæller, glykosetæller etc.)

Danske teknologier på disse områder  er også vidt  fremskreden, og vil også kunne integreres med den gratis phenomenalog. ”

Men når det på den måde ikke er specialdesignet til bestemte grupper af brugere, kræver det til gengæld lidt mere af brugeren, at få det tilpasset !

”Ja. Der er det problem med det, at det – fordi det  er skabt til at brugeren helt selv skal kunne indrette sig i det –godt kan ta noget tid i begyndelsen, at finde ud af, hvordan man foretrækker at indrette sig. Man skal jo selv vælge og fordele de glyf-knapper man får lyst til at ha indenfor daglig rækkevidde – selv vælge og sætte temaetiketter på de akkumulerende huskefelter, man har brug for, beslutte om man vil ha talt  smøger, drinks eller medicin, - eller sovetid, sætte blodtryksmål, skridttællertal eller andet ind, så det samles i en tabel hen over uger og måneder, om man vil indsætte nøgleknapper, der kan åbne andre programmer, dokumenter, billeder eller musik,  på ens computer o.s.v., - eller vælge, hvordan dagbogsformatet kan  formgives til bestemte kategorier af handicap eller terapiforløb, og derfra  umiddelbart kan  formidles  i specialdesign   til et bestemt klientel ”
Dybest set er dette jo udviklet som et forskningsredskab, i opfølgning af min undervisning i kvalitative metoder på psykologistudiets overbygning. Det repræsenterer bestræbelser på at nå frem til en kontextualiseret integration af  fænomenologiske data med adfærdsdata og fysiologiske data. Men det er jo samtidig en satsning på ”citizen science”, - at mennesker skal kunne opfatte sig selv som forskere i deres egen livsverdens kronotopologi. De tradityionelle paradigmer for oppefra/udefra forskning i hverdagslivets cognitions- social- og personlighedspsykologi , med forsøg på generaliseringer, typifikationer og formuleringer af overordnede lovmæssigheder, gennem interviews, spørgeskemaer og tests har yderst begrænset validitet, jo mere forskellige og jo mere individuelt komplexe og foranderlige menneskeliv blir, ikke mindst med alle de nye teknologier.

Derfor blir det vigtigt at satse på borgernes muligheder for selv-dokumentation.
Det jeg foreløbig har fået lavet er jo bare en første prototype.

Når jeg har valgt at gøre den til ”freeware” er det udfra min forståelse af, at hvis informationen ikke er kopibeskyttet så er det åbent for enhver, hvor som helst på kloden, at bidrage til udbredelse, oversættelse, forbedring, udvikling, specialisering af produktet, og gi feedback på dets forcer og dets mangler, og dermed ideer og arbejde til dets videre udvikling.
Når jeg starter  med at åbne spillet i forhold til Psykolognyts læsere er det fordi jeg mener der her er – i det mindste kimen til- et selvhjælps-redskab klienter kan bruge, parallelt med  og som en del af terapi. Terapeuten vil  kunne indrette den og instruere med henblik på en bestemt klient eller klienttypes helt private anvendelse (psykoterapi, afvænning, cognitive-skills undervisning, hjerneskade, ludomani etc etc)
Men den vil jo også kunne bruges i et arbejde som forsker , til at forsøgspersoner under eksperimentelle vilkår  kan tilbydes mulighed for præcist tidsindexeret fænomenbeskrivelse over tid, - en slags fænomenologisk mikroskop, som supplement til eller i stedet for audio- og videooptagelser.  Det kan indtænkes i flere forskningssammenhænge, ikke mindst parallelt med fysiologisk monitorering.
Det er jo klart ikke noget, man lige kan springe ud i.  Jeg mener, at psykologen er nødt til at prøve den, for sig selv. Møde de indretningsproblemer og –muligheder der er, prøve at leve med denne slags helt privat elektronisk dagbogsføring – i hvertfald hen over nogle måneder, for at kunne vurdere, redskabets styrker, - og svagheder. 
Bruge den i ens private liv, men jo også, hvis man bruge den, i ens  arbejdsliv, til fortløbende noteringer og tanker i forbindelse med konsultationer, møder, rådgivninger, rapporter, faglig læsning og skrivning.
Programmet  kan ses beskrevet og forklaret i detaljer på www.phenomenalog.dk, Det kan downloades derfra til enten Windows eller Mac eller Linux, og der er også et Forum, hvor man kan diskutere det, og udveksle erfaringer og ideer med andre brugere.

Programmet er desværre foreløbig kun på engelsk, men jeg vil gerne gå ind i en oversættelse til  dansk, hvis der viser sig interesse for det.

Jeg er selvføgelig højst interesseret i at høre om problemer man  møder, vejvisninger der  savnes, og ikke mindst: forslag til glyffer, de mangler, og som man mener både en selv og andre kunne få nytte af. 




