«Sjofuglens skrik» -

av Adam Nicolson nigmdﬁ'

«l lgpet av de siste B0 arene har bestan-
den av sjofugler pa verdensbasis falt
med to tredeler», skriver Adam Nicolson
nokternt mot slutten av boka. Briten er
en kunnskapsrik journalist og en forfatter
som gjor abstrakte utregninger konkrete.
«Sjofuglenes skrik» er en vakker bok om
hvor tom verden vil bli om sjefuglene skulle
forsvinne.

Sf-
FUGLENS
SKRIK

ANBEFALT

Dagbladet FREDAG 10. JANUAR 2020 SIGNALER m

«Klubben» -
Av Matilda Gustavsson nigmdf(

Den svenske journalisten Matilda Gustavs-
son fikk fortjent «Stora journalistpriset» for
sine avslaringer av maktmisbruk og seksuell
trakassering under Svenska Akademiens
beskyttende paraply. | denne viktige boka
forteller hun om prosessen. Ofrenes historie
er gjengitt med deres egne ord, men ekst
verdifullt er det at Gustavsen vier mye pl4
til deres motforestillinger mot & delta.
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at vi har overlatt stadig mer makt til da-
tamaskinene.

Forstiden korte avslutningen tar hun
bladet framunnen og advarer mot «d ten-
ke pé algoritmer som en slags autoritet».

Hennes tidvis detaljerte beskrivelser
av deres makt, hadde blitt enda mer tan-
kevekkende om hennes kritiske perspek-
tiv ikke bare hadde ligget mellom linje-
ne pa de foregdende 240 sidene. Likevel,
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som leser merker man tendensen i boka
og nar forfatterens samfunnsengasje-
ment gker.

Trygdeskandaler

Det er kanskje bra at Frys engasjement
ikke er s framtredende i den pedago-
giske forklaringen av hva algoritmer er
og hvilke oppgaver de kan utfgre. Den er
imidlertid opplysende for amatgrer som
undertegnede. Den mer datakyndige vil
helt sikkert finne hennes mer faglige ny-
anseringer i notene interessante.

Heldigvis stiger Frys engasjement be-
traktelig da hun for eksempel i kapitlet
«Makt» tar for seg en trygdeskandale i
Idaho. I 2012 fikk en rekke funksjons-
hemmede i Idaho beskjed om at de ville
fa reduserte utbetalingene fra det ameri-
kanske helsevesenet.

Uten forvarsel ble stgtten kuttet ndde-
lost og vilkirlig med det resultat at mange
ikke hadde rad til & betale for omsorg og
hjelp. Det skulle ta fire ar med saksgking
og rettssaker for Medicaid ble tvunget til
a avslgre hvilken algoritme de brukte i
saksbehandlingen.

Det var da jeg noterte i margen:
«Kan dette ha noe med NAV-skan-
dalen a gjore?» For kanskje kan den-
ne boka bidra til kaste nytt lys over
skandalen?

Selv. om NAVs storsatsning pa ny
elektronisk behandling av trygdesaker
ikke er et sentralt tema i deres interne
granskingsrapport, viste det seg likevel
at svaret pa spersmilet, sa langt jeg kan
forstd, peker i retning av et ja.

Forsta verden

I forbindelse med at NAV avdekket det
de mente var «svindel for mer enn 302
millioner kroner» i 2015, skriver Tek-
nologiradet og Datatilsynet i rapporten
«Personvern 2017» folgende: «Ved mer
data og avanserte analyseteknikker, kan
feil og svindel avdekkes med storre pre-
sisjon.»

Serlig fremhever forfatterne av rap-
porten at bruk av «maskinlering [...] eg-
ner seg godt for a avdekke svindel. [...]
offentlig sektor kan Skatteetaten og NAV
ha nytte av a bruke samme verktgy.»

I hvilken grad NAV tok i bruk mas-
kinleringsalgoritmer og kunstig intelli-
gens i saksbehandlingen av sakene som
til fengselsstraff og tilbakebetaling, vil
forhipentlig komme frem av kontroll-
komiteens hgringer og den bebudede
rapporten.

I mellomtiden anbefaler jeg alle
som vil forstd hvordan algoritmer
har forandret hva det vil si a vaere
menneske i verden og i den norske
velferdsstaten, & lese Hannah Frys
«Hello, verden».

Det er boka som ber sparke i gang en
offentlig debatt om et presserende sam-
funnsspersmal som til nd i stor grad har
vart forbeholdt fagfolk og spesialister.

Senga er kun for
spvn og sex!

«Sgvnskolen» byr pa tilbyr enkle og konkre-
te, men beinharde rad for & sove bedre.

Lina Elise Hantveit og
Line Rustbherggaard
«Sovnskolen - 6 uker til
god sgvn»

Kagge Forlag

Enkle, men beinhardt tips mot
sovnlgshet.

Anmeldt av CATHRINE KROGER
catkroe@online.no

Du ligger og vrir deg i morket og ten-
ker pa alt du ikke ber tenke pa. Det gir
en time, to timer, du ser pa klokken
som kan narme seg tre og fire, og du
frykter morgendagen.

Vi har alle opplevd det. Netter
med sgvnlgshet, bekymringer
som tirner seg opp, panikken for
hvordan du skal klare deg gjen-
nom neste dag.

Sa mange som en tredjedel av den
norske befolkning sliter med sgvn-
vansker. For rundt 10 prosent er det
saalvorlig at de har diagnosen kronisk
insomni, som kan bety at du dagen
gjennom er trett, ukonsentrert og har
lav yteevne.

Kognitiv sevnterapi

Gar du til fastlegen vil du som regel fa
en resept pa en sovemedisin. Det til
tross for at psykologisk behandling
har vist seg bide mer effektiv og helt
uten bivirkninger.

Den terapiformen som virker best
skal vaere kognitiv sgvnterapi, og det
er denne metoden de to psykologe-
ne Lina Elise Hantveit og Line Rust-
berggaard tilbyr pa seksukers-kurset
«Sgvnskolen», som startet pd Lovi-
senbergi2010.1denne boka deler de
erfaringene derfra.

Boka er kort, oversiktlig og lett-
fattelig, og tipsene like enkle som
de erlogiske. A gjennomfgre dem,
derimot, virker beinhardt.

Gulroten er at etter seks uker er det
stor sannsynlighet for at du er kvitt
sgvnproblemene.

Sevnreduksjon

For sgvn er som styrketrening, skriver
forfatterne. Den ma gves opp foratdu
skal sove bedre. Det gjor du gjennom
sgvnreduksjon. Det betyr at du skal
oppholde deg minst mulig i sengen,
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GOD NATT: Boka «Sgvnskolen»
kan ifglge forfatterne hjelpe deg
4 sove bedre pa seks uker.

Foto: Shutterstock

som da vil gi et gkt sgvnunderskudd.
Nar du blir trettere vil sgvnen bli bed-
re, som igjen gir en god fglelse nar du
tenker pa a sove.

Det gode med boka er de man-
ge konkrete ridene de gir. Du skal
skrive opp sgvnmensteret ditt.
Om du sover fem og en halv time,
skal du legge deg ett og sta opp
halv syv, uansett hvor lite du har
sovet.

Du skal std opp etter tjue minutters
spvnlgshet, og du skal ikke sove om
dagen, med unntak av tjue timers po-
wer-naps, helst sittende i sofaen.

Du fir ogsa rad om tankeutsettelser
for & unnga bekymringer om natten.
Like viktig er det ikke & fokusere pa
sgvnmangelen, eller tenke at neste
dag er gdelagt om du har sovet lite.

Sex er greit

De to psykologene byr ogsi pa inter-
essante fakta, som at degnrytmen
hos A-mennesker er 24 timer, og hos
B-mennesker er 25. At arsaken til
spvnlgshet ogsa kan vare mangel pa
spvnhormonet melatonin, ogat sgvn
er kulturelt betinget.

For den industrielle revolusjon
gav oss det elektriske lyset skal vi
ha soveti omtrent fire timer, vert
vakne noen timer og deretter so-
vet i omtrent fire timer til.

«Sgvnskolen» kommer ogsa med
vanlige livsstilsrid, som trening,
badstue, sunn mat, ikke nettbrett el-
ler iphone. Du kan lese, men ikke en
spennende kriminalroman som du
ikke kan legge fra deg.

Etlite lyspunkt er at det ogsé er lov
til @ bruke sengen til sex. Dette siste
kan by pa et dilemma. Interessant nok
virker sex spvndyssende pd menn,
men kan ha den motsatte effekt pa
kvinner.




