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People can’t do multitasking very well and when they say they do,
they are deluding themselves!

— Earl Miller, professor i neurovetenskap vid MIT

HAR DU MARKT att du under senare ar forsoker gora allt fler
saker samtidigt? I sa fall 4r du langt ifran ensam. Sjilv har
jag svart att bara se pa film. Jag marker att jag ofta stracker
mig efter mobilen for att kolla mejlen eller bara slosurfa
samtidigt som jag forsoker hdnga med i filmens handling.

Var digitala livsstil innebdr mer 4n nagot annat att vi
forsoker gora flera saker samtidigt — alltsd multitaska.
Forskare vid Stanford bestdmde sig for att underscka hur
bra multitaskare dr pa olika tankeméissiga uppgifter och
samlade in néra tre hundra férsékspersoner. Hilften av dem
upplevde att de inte hade nagra som helst problem med att
surfa mellan olika internetsidor samtidigt som de pluggade.
Den andra halvan féredrog att gora en sak i taget. Efter en
rad tester ddr man undersokte deras koncentrationsformaga
visade det sig att multitaskarna var sdmre pa att koncentre-
ra sig. Mycket samre. Sarskilt svart hade de med att bortse
fran oviktig information som de inte kunde filtrera bort. De
verkade bli distraherade av allt.

Samma daliga resultat kunde man notera nédr multitas-
karnas minne testades i en undersokning dir de skulle
halla en rad bokstiaver i huvudet. Men négot maste de val
vara béttre pa, resonerade forskarna, och bestdmde sig for
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att testa formagan att snabbt hoppa fran en uppgift till en
annan, alltsa att multitaska. Men till och med i sin egen pa-
radgren — multitasking — presterade multitaskarna sdmre!

Priset for att multitaska

Hjarnan har en otrolig formaga att parallellt hantera ett
stort antal olika processer, men det finns ett omrade dér
var mentala bandbredd &dr kraftigt begrénsad: vart fokus.
Vi kan helt enkelt bara fokusera pa en sak i taget. Det vi i
sjalva verket gor nir vi tror att vi multitaskar ar att snabbt
hoppa mellan olika uppgifter. Nar du lyssnar pa en forelés-
ning samtidigt som du skriver ett mejl, och imponeras av din
formaga att gora bada sakerna samtidigt, &r sanningen att
du snabbt byter fokus mellan de bada. Att flytta fokus gar
visserligen pa nagon tiondels sekund, men problemet &r att
hjarnan drojer kvar vid det du just gjorde. Nar du gar 6ver
till mejlen kommer den fortsitta att ldgga viss bandbredd
pa foreldsaren. Samma sak nir du gar fran mejlen till att
lyssna pa foreldsningen.

Att hjarnan har en stélltid och drgjer sig kvar vid det
vi just gjorde kallas pa forskarsprak for attention residue.
Nar du tror att du bara &dgnar ett par sekunder &t mejlen
ar priset i sjdlva verket hogre dn de sekunder du lade ner.
Hur lang den har stilltiden &dr gar inte att sdga exakt, men
det finns forsok som tyder pa att det tar atskilliga minuter
innan hjarnan kan fokusera hundraprocentigt pa en uppgift
igen efter ett byte av fokus.

Men alla &r inte daliga pa att multitaska, det finns fak-
tiskt de som klarar att gora flera saker parallellt. De utgors
av en liten grupp som ibland kallas for "supermultitaskare”.
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Man tror att en eller ett fatal procent av befolkningen har
denna egenskap, sa for de allra flesta fungerar hjarnan inte
sa. Intressant nog verkar kvinnor 6verlag vara béattre pa att
multitaska &n mén.

Hjarnan belonar sig sjalv nir den
fungerar samre

Nar vi forsoker gora flera saker samtidigt men egentligen
hoppar fran uppgift till uppgift fungerar hjdrnan alltsa inte
sarskilt effektivt. Att hjarnan 4r en usel jonglor som fumligt
tappar alla bollar borde gora att den avrader oss fran att
multitaska, men det gor den inte. I stédllet belonar den oss
med dopamin — som far oss att ma bra — nar vi multitaskar.
Hjarnan forsoker alltsd motivera oss till nagot som gor att
den fungerar sdmre. Hur kan det komma sig?

Att vi kan ma bra av att flytta var uppmarksamhet
mellan olika saker kan bero pa att vara forfader behovde
vara alerta for att snabbt kunna reagera pa alla tankbara
stimuli runtom dem. Minsta lilla distraktion kunde inne-
bara en fara och déarfor gillde det att inte missa nagot —
aterigen brandvarnarprincipen! Ett splittrat fokus och att
kunna reagera snabbt pa allt som dyker upp kan ha varit
livsavgorande under en tid da det var sa farligt att leva att
hilften dog innan de fyllde tio ar. Det &r utifran detta som
hjarnan har utvecklats och belonar sig sjalv med dopamin
for att motivera oss att forsoka multitaska och vara lattdis-
traherade. Vi gillar det, men det sker péa bekostnad av nagot
annat.
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Arbetsminnet idr begransat

Multitasking innebér inte bara att koncentrationen férsam-
ras. Samma sak verkar gélla vart arbetsminne, som funge-
rar som en “mental arbetsbank” dar vi haller det vi precis
gor 1 huvudet. Lat sdga att du ska ringa ett telefonnummer
som du har skrivit ner pa en lapp. Du ser pa lappen, memo-
rerar siffrorna och slar numret. Siffrorna befinner sig i ditt
arbetsminne, som precis som koncentrationsformégan &ar
kraftigt begrédnsat, och darfor kan de flesta bara halla sex
till sju siffror i huvudet. Sjalv klarar jag inte ens sa manga
och blir lika irriterad varje gang jag maste se efter flera
ganger for att kunna sla ratt telefonnummer eller skriva in
ratt e-postadress.

I ett test med 150 tonaringar, en del av dem vana vid att
multitaska, visade man en rad meningar pa en skdrm. Vissa
var fullt korrekta, som att "till frukost at jag en ostsmorgas”,
andra inneholl rappakalja som till frukost at jag en tallrik
skosnéren”. Uppgiften var att ange vilka som var korrekta.
Det kan lata som en baggis men man maste vara snabb —
meningarna visades bara i tva sekunder. Dessutom fanns
det annan information pa skidrmen som distraherade och
som det géllde att bortse fran. For att 16sa uppgiften behéver
man ha ett bra arbetsminne.

Resultatet? De som multitaskade presterade sdmre, deras
arbetsminne var sdmre &n de andras. Sarskilt svart verkade
de ha for att bortse fran den distraherande informationen
bredvid meningarna. Man sag ocksa att frontalloben hos
multitaskarna var mer aktiv. En av frontallobens viktigaste
uppgifter ar att se till att vi haller koncentrationen. Att fron-
talloben verkade kdmpa mer skulle man kunna jadmféra med
att en stark person kan lyfta en stol med bara en arm medan
nagon som inte dr fullt lika stark behover anvidnda bada
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armarna. For att multitaskarna ska kunna hélla koncentra-
tionen tvingas frontalloben med andra ord att rekrytera fler
mentala resurser. Men trots frontallobens ¢kade anstriang-
ning blev multitaskarnas slutresultat 4nda sémre!

Forskarna bakom forsoket sammanfattade det med att
den som multitaskar mycket verkar ha svart att sortera ut
och bortse fran oviktig information: ”Stidndiga distraktioner
verkar i det ndrmaste vara en garanti for att hjarnan inte
ska fungera optimalt.”

Mobilen stor aven nir den éir pa ljudlost

Bade koncentration och arbetsminne verkar alltsa paverkas
negativt av att vi forsoker gora flera saker samtidigt. Nu
tanker du formodligen att da ar det val bara att sla av da-
torn och lidgga mobilen pa ljudlést i fickan, men tyvarr ar
det inte sa enkelt. Som du sag i forra kapitlet har mobilen
en nistan odvertraffad formaga att dra till sig var uppmérk-
samhet och den formagan verkar inte upphora bara for att
den ligger i fickan.

Nar femhundra universitetsstudenters minne och koncen-
tration testades visade det sig att de som fatt lamna mobilen
utanfor rummet presterade bittre dn de som hade den i
fickan pa ljudlést. De hade sjdlva ingen uppfattning om att
mobilens nirvaro paverkade dem, men resultatet talade sitt
tydliga sprak — de blev distraherade bara av att ha den pa
sig. Samma fenomen har man sett i flera olika undersok-
ningar. I en av dessa studier fick attahundra personer gora
en rad koncentrationskridvande 6vningar pa en dator. Efter-
at visade det sig att de som lAmnade mobilen i ett annat rum
presterade béttre 4n de som hade den pa ljudlost i fickan.
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For att forsta resultatet riacker det med att titta pa rubriken
pa forskningsrapporten: Brain drain: The mere presence of
one’s own smartphone reduces available cognitive capacity.
Japanska forskare kom till en liknande slutsats nar de 14t
en grupp forsokspersoner l6sa en koncentrationskrivande
uppgift som gick ut pa att de sa snabbt som mdgjligt skulle
hitta ett antal gémda tecken pa en skidrm. Hélften hade en
mobil som inte var deras egen liggande vid skdrmen, som
de inte fick ta upp. Den andra halvan hade ett litet anteck-
ningsblock liggande pa bordet. Hur det gick? De med anteck-
ningsblocket loste uppgiften bdst. Mobilen verkade stjila
forsokspersonernas koncentration 4ven om den bara lag dér.

Att ignorera mobilen dr en aktiv handling

Pa ett omedvetet plan verkar hjarnan vara medveten om
den digitala lockelsen som mobilen har i fickan och ldgger
mental bandbredd pa att ignorera den. Resultatet blir att
koncentrationen inte 4r vad den skulle kunna vara. Om man
tanker efter ar det inte sa konstigt. Dopaminet talar om for
hjarnan vad som ar viktigt och vad vi ska fokusera pa. Att
mobilen frisdtter dopamin hundratals ganger per dygn kom-
mer att gora dig intresserad av den.

Att ignorera nagot dr en aktiv handling som kraver att
hjarnan arbetar. Formodligen har du mérkt det sjalv. Du
ska ta en kaffe med en kompis och lagger mobilen framfor
dig, kanske upp och ner for att slippa bli distraherad. For att
std4 emot impulsen att ta upp den nér du vil sitter dar maste
du téanka: *Jag ska inte ta upp mobilen.” Det &r inte forva-
nande att din hjirna maste ldgga mental kapacitet pa att
ignorera nagot som dagligen serverar den med hundratals
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smé dopaminkickar. Den &r utvecklad for att soka sig till
det som ger mer dopamin.

Nar hjarnan maste anstréinga sig for att sta emot mobilens
lockelse sjunker kapaciteten for att utfoéra andra uppgifter.
Det spelar formodligen inte sa stor roll om du gor nagot som
inte kraver s& mycket koncentration, men om du verkligen
behover koncentrera dig kan det stilla till problem. Som nér
amerikanska forskare 14t forsokspersoner gora ett krdvande
koncentrationstest och en del av dem under testet fick ett
sms eller telefonsamtal fran forsoksledarna som de inte be-
svarade. Det visade sig att de dnda gjorde fler fel pa testet
— tre gdnger s4 manga faktiskt!

Samma effekt har man kunnat se nér ett antal forsoks-
personer fatt l4sa en text pa en dator i vanligt Wordformat
och déarefter ldsa en annan text dar de kunde klicka pa vissa
av orden, som var lankade. Nér de efterat fick svara pa fra-
gor om texten de just last visade det sig att de l4rt sig mind-
re av den text som hade ldnkar, trots att de inte klickat pa
dessa. Forklaringen ar formodligen att hjarnan hela tiden
maste ta ett beslut — "ska jag klicka pa ldnken eller inte?”
— och varje sadant litet beslut kraver mental kapacitet som
knaprar pa bade var begrdnsade koncentrationsformaga
och vart arbetsminne. P4 samma sitt som hjarnan maste
ldgga bandbredd péa att inte ta upp mobiltelefonen som lig-
ger pa bordet, maste den ldgga bandbredd pa att inte klicka
pa lanken.
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Vi tranar oss 1 att bli Annu mer distraherade

Man kan tycka att ett kraftigt informationsflode borde
trdna upp var koncentrationsforméaga och att en hjarna som
utsétts for digitala distraktioner successivt borde tala dessa
battre. Ungeféar som att vara muskler tal stérre anstrang-
ning om de far traning genom loprundor eller att lyfta vikter.
Problemet ar att hjarnan hos de flesta verkar fungera precis
tvartom. Manga distraktioner verkar snarare gora den &nnu
mer lattdistraherad.

De digitala distraktioner som sténdigt skoljer over oss
verkar alltsa leda till att vi blir &nnu kénsligare for att bli
storda. Det skulle kunna vara en anledning till att s4 manga
upplever att de under senare ar fatt allt svarare att koncen-
trera sig dven nir de inte ir ute pa internet. Sjalv tycker jag
att det blivit allt svarare att halla koncentrationen nér jag
ska ldsa en bok. Numera réacker det inte med att bara sétta
pa ljudlost, utan jag behover lagga mobilen i ett annat rum
for att kunna koncentrera mig. Trots det har jag ofta svart
att sjunka in i en bok pa samma sitt som jag gjorde for tio ar
sedan. Om jag kommer till ett par sidor som kraver mer kon-
centration far jag ett starkt sug efter att striacka mig efter
mobilen, som om jag inte orkar anstringa mig pa samma
satt langre.

Manga verkar ha liknande upplevelser. Nér distraktionen
blir det normala bérjar vi kédnna ett sug efter den — dven
nér den inte existerar. Koncentration har blivit en bristvara
i dagens samhalle. Men att vart attention span skulle ha
sjunkit fran tolv till atta sekunder — och numera ar samre
4n en guldfisks — dr tack och lov bara en myt.
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Att fa kunskapen att fastna

Det finns platser dar man gor klokt i att vara sarskilt forsiktig
med mobiler: i klassrum och foreldsningssalar. Det dr namli-
gen inte bara koncentrationsformégan och arbetsminnet som
dventyras utan dven féormagan att skapa langtidsminnen. Vi
lar oss sémre om vi har mobil och dator intill oss.

Forskare lat tva grupper universitetsstudenter lyssna pa
en foreldsning. En grupp fick ha med sin dator, den andra
inte. Nar man foljde upp vad datorgruppen gjort under fore-
ldsningen visade det sig att de surfat in pa en del sidor som
inneholl information kopplad till féreldsningen, men de hade
ocksa passat pa att kolla mejlen och Facebook. Omedelbart
efter foreldasningen stod det klart att de som haft tillgang till
dator inte kom ihag lika mycket som de andra. For att vara
riktigt sédkra pa att resultatet inte berodde pa sammansétt-
ningen av elever gjorde man om samma forsék med tva nya
elevgrupper. Resultatet blev detsamma, de som inte hade
nagon dator ldrde sig mer.

Men da ar det vil bara att strunta i att ga in pa Facebook
under foreldsningen? Visst, det skulle sidkert hjilpa, men
forutom mgjligheten att surfa in pa sociala medier kan det
finnas andra mekanismer for hur datorn paverkar hur vi tar
in information. Nar amerikanska forskare 14t nagra studen-
ter lyssna pa ett TEp-talk fick vissa fora anteckningar med
papper och penna medan andra skrev in i sin dator. Efterat
visade det sig att de som skrivit pa papper hade forstatt fore-
ldasningen battre. De mindes inte nodvandigtvis fler detaljer,
men de forstod budskapet béittre. Resultaten sammanfat-
tades under den talande titeln: The pen is mightier than the
keyboard — advantages of longhand over laptop note taking.

Vad detta beror pa vet man inte sékert, men forskare spe-
kulerar i om den som skriver pa datorn bara skriver in ord
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for ord vad som sdgs. Med en penna kan de flesta inte skriva
lika snabbt som péa ett tangentbord och darfor tvingas man
prioritera vad man ska skriva ner. Det betyder att ndr man
skriver for hand maste man processa informationen och déar-
for tar man den till sig battre.

Intressant nog verkar mobilens blotta nérvaro stora mer
ju langre tid som gar. Deltagare som lyssnade pé en forelis-
ning och hade mobilen med sig uppfattade lika mycket under
de forsta tio till femton minuterna som de som ldmnat mobi-
len utanfér, men sedan snappade de upp allt mindre av det
som sades. Kanske aterspeglar det att ndr koncentrationen
boérjar vika, som den kan gora efter att ha lyssnat intensivt
under en kvart, blir mobilen droppen som far bédgaren att
rinna over.

Fokus behovs for att skapa langtidsminnen

Nar vi ska l4ra oss nagot, alltsa skapa ett nytt minne, kravs
det att kopplingarna mellan hjarnans celler férdndras. For
att det ska bildas ett korttidsminne — som bara sitter i en
kort stund — riacker det med att hjarnan stérker kopplingar
som redan finns mellan olika hjarnceller. Det 4r ddremot en
mer komplex process att skapa ett langtidsminne som bestar
i manader, ar eller till och med resten av livet. D4 maste
hjarnan skapa helt nya kopplingar mellan hjarncellerna. For
att de ska bli bestdende, sa att minnet kan sitta kvar ldnge,
maste det bildas nya proteiner.

Men det racker inte med nya proteiner, hjarnan maste
flera gdnger kora en signal genom den nybildade kopplingen
for att stdrka den, sa att vi ska kunna behélla minnet lédnge.
Det kraver att hjarnan arbetar hart och dessutom ar det en
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energikravande process. Skapandet av nya langtidsminnen
—vilket pa forskarsprak kallas konsolidering — ar en av hjar-
nans mest energikriavande processer. En process som sker
bland annat nér vi sover, och formodligen ar det en viktig
anledning till att vi 6verhuvudtaget sover — vilket vi kom-
mer att aterkomma till lite senare i boken.

Lat oss titta ndrmare pa hur konsolideringen fungerar.
Steg ett ar att vi fokuserar pa nagot och ddrmed talar om
for hjarnan att “det har ar viktigt” och vart att lagga energi
pa — och att skapa ett langtidsminne av. Om vi inte riktar
var uppmérksamhet mot detta nagot kommer processen
inte att fungera. Anledningen till att du inte kommer ihag
var du lade nycklarna nir du kom hem fran jobbet i gar ar
att du var okoncentrerad och hade annat i tankarna. Din
hjarna fick ingen signal om att det var viktigt och memo-
rerade inte platsen, sa morgonen efter springer du runt och
letar efter nycklarna i hela huset.

Samma sak om du foérséker plugga till ett prov i ett bull-
rigt rum, da har du svart att koncentrera dig. Hjirnan far
ingen signal om att “det har ar viktigt” och du far svart
att minnas det du last. Det hér betyder helt enkelt att det
vi stoppar in i minnet ar det vi kan ta ut. Och for att det
ska bli ett minne behéver vi koncentrera oss. Nasta steg ar
att halla informationen i arbetsminnet — forst diarefter kan
hjarnan skapa ett langtidsminne genom konsolidering. Att
bombardera hjarnan med en aldrig sinande strom av in-
tryck, som nar vi kastar oss mellan Instagram, sms, tweets,
mejl, nyhetsflashar och Facebook, stor processen dir vara
intryck blir till minnen. Och den stors pé flera sétt.

Forutom att hjarnan inte hinner rikta sitt fokus néar det
standigt dyker upp nagot nytt, blir vart begriansade ar-
betsminne Gverbelastat av all information. Néar du forsoker
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plugga samtidigt som tv:n 4r pa och du dessutom fipplar
med mobilen tvingas hjarnan att d4gna kraft at att hantera
all information. D& hinner den inte skapa nya langtidsmin-
nen — och du léar dig inte det du laser.

Vi lurar oss sjidlva att tro att vi effektivt tar in ny infor-
mation ndr vi hoppar mellan olika digitala distraktioner,
men problemet Ar att vi bara studsar pa ytan och inte ger
informationen mgjlighet att sjunka in. Och "motorn” till att
vi later det fortga ar att vi tycker om det — det frisatter ju
dopamin.

Ett forsok som visar hur formagan att skapa langtidsmin-
nen &dventyras av vara digitala (o)vanor Ar nér studenter i
sin egen takt fick ldsa ett kapitel i en bok och darefter fick
fragor om vad de ldst. Nagra av dem fick under tiden ett
antal meddelanden i mobilen som de skulle svara pa. Efter-
som det tog tid att svara pa dessa tog det féljaktligen ldngre
tid for dem att ldsa. Det visade sig sedan att alla studenter
larde sig lika bra, men de som svarat pd meddelanden tog
betydligt lingre tid pa sig. Aven nir man dragit av for tiden
att bade ldsa och skriva meddelanden tog det ldngre tid att
lasa kapitlet.

Det verkar alltsa ta tid innan man aterfar full koncentra-
tion och kan atervianda till dar man slutade — hjarnan har
en “stalltid”. Den som forsoker svara pa mejl eller sms och
samtidigt plugga riskerar att behova ldgga mer tid for att
lara sig det han eller hon ldser — 4ven nér tiden som man
agnat at mobilen dragits bort. Den som férsoker multitaska
pa jobbet eller vid tentapluggandet riskerar med andra ord
att lura sig sjalv dubbelt upp: man bade lér sig sdmre och tar
langre tid péa sig. Det 4r med andra ord en bra idé att avsétta
nigra minuter i timmen for att se om det kommit nagot sms
eller mejl och inte forsoka halla ett 6ga pa dessa hela tiden.
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Hjirnan alskar genviagar

Hjarnan &r kroppens mest energikrdvande organ. Hos
vuxna forbrukar hjadrnan 20 procent av all energi de gor av
med och hos en tonaring ligger siffran pa runt 30. For ny-
fodda gar faktiskt 50 procent av all energi till hjarnan! Aven
om du och jag kan fylla p4 med hur manga kalorier vi vill sa
kunde stenaldersménniskan inte gora det. Darfor ar hjar-
nan precis som kroppen i 6vrigt instélld pa att spara energi
och gora saker sa effektivt som mdjligt. Det betyder att den
forsoker ta genvégar, inte minst nér det géller minnen. For
att skapa minnen géar det ndmligen at energi.

Detta far konsekvenser i vart digitala samhélle. I ett for-
sok fick ett antal personer hora olika meningar som inneholl
olika typer av fakta och efter varje mening fick de skriva in
den i en dator. En del fick veta att datorn sparade informa-
tionen, till andra sa man att den raderades. Efter att de skri-
vit in alla meningar fick de upprepa sd ménga de kunde. Det
visade sig att de som trodde att datorn sparat informationen
kom ihag farre meningar 4n de som trodde att den raderats.

Varfor ska jag 6dsla energi pa det har néar det &nda sparas,
verkar hjarnan resonera, och det dr egentligen inte sa for-
vanande. Om hjdrnan kan 6verlata en uppgift till en dator
ar det frestande att gora det. Om vi tror att nagot sparas
har vi markligt nog lattare att komma ihag var informatio-
nen finns 4n informationen i sig. Nar forsokspersoner fick
skriva in faktameningar i ett Worddokument, ett dokument
per mening, och lagga dessa i olika mappar kunde de dagen
efter inte minnas séarskilt manga meningar. Ddremot kom
de ihag i vilken mapp de lagt dokumenten!
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Google-effekten — att inte lagga
informationen pa minnet

Det kallas "Google-effekten” eller "digital amnesi” nir hjar-
nan struntar i att lara sig det den tror finns lagrat nagon
annanstans. Den prioriterar att minnas var informationen
finns, snarare dn sjédlva informationen. Men Google-effekten
gor inte bara att vi far svart att minnas fakta. En grupp som
fick besoka ett konstmuseum blev uppmanade att fotografera
nagra av konstverken och bara titta pa andra. Dagen efter
fick de se foton av en rad konstverk, vissa hade de sett pa
museet, andra inte. Uppgiften var att forséka komma ihag
om konsten pa bilderna var densamma som den p& museet.

Det visade sig senare att forsokspersonerna hade lattare
att komma ihag de konstverk som de inte hade fotograferat,
de andra mindes de inte lika val. Precis som hjarnan strun-
tar i att ldra sig meningar som &r sparade pa en dator ver-
kar den strunta i att l4gga det man fotograferat pa minnet.
Hjarnan viljer i stédllet att ta en genvig: ”Varfor ladgga sjdlva
konstverket pa minnet nér det gar att se det pa bild?”

Men varfor ska vi overhuvudtaget ldra oss nagot nir
Google och Wikipedia finns tillgdngliga i vara mobiler? Om
det bara handlade om telefonnummer skulle det inte vara
nagra problem, men vi kan naturligtvis inte ersitta all kun-
skap med Google. Vi behéver kunskap for att forhalla oss
till varlden, for att kunna stélla kritiska fragor och vardera
information. Konsolidering — nar information éverfors fran
korttids- till langtidsminnet — innebér inte bara att "radata”
flyttas fran hjarnans raM-minne till dess harddisk, utan
ockséa att informationen integreras med vara personliga er-
farenheter for att bygga det vi kallar kunskap.

Minsklig kunskap 4r inte samma sak som att kunna
rabbla en lang rad fakta. Den klokaste personen du kadnner
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ar inte nodvandigtvis den som &ar bast pa Trivial Pursuit.
For att verkligen liara sig nagot pa djupet kravs det bade
kontemplation och fokus. Det riskerar vi att missa i en varld
fylld av snabba klick! Den som hela tiden hoppar fran sida
till sida ger inte hjarnan tid att smélta informationen.

Steve Jobs beskrev datorn som en “cykel for hjarnan”, ett
redskap med vilket vi kan tdnka snabbare. Ibland &r det
mer ridttvisande att kalla datorn for ”en taxichauffor for
hjarnan” som gor tdnkandet at oss. Det ar forvisso bekvamt,
men nir det géiller att lara sig nya saker &dr det kanske inte
nagot vi vill 6verlamna till nagon annan.

Ointresserad av omgivningen

Jag blir lika irriterad varje gang jag éter eller fikar med
nagon som tar upp sin mobil. Anda &r jag inte ett dugg béttre
sjalv! Det finns en sjédlvisk anledning till att man bor forsoka
undvika detta, forutom att omgivningen lar uppskatta det.
Risken finns ndmligen att du kommer att tycka att det som
sdgs under samtalet ar trakigare om du har mobilen framfor
dig. Den 4r nidmligen sa lockande att den verkar gora oss
mindre intresserade av var omgivning.

I en undersckning fick ett trettiotal personer traffa en
frammande person i tio minuter och samtala om vad de ville.
De satt pa varsin stol med ett bord mellan sig. En del fick
ha telefonen liggande pa bordet, andra inte. Efterat fick de
beskriva hur intressant de tyckte samtalet hade varit. De
som hade haft mobilen inom synhall tyckte att samtalet var
mindre intressant och till och med att samtalspartnern var
mindre palitlig och empatisk. Och for att vara tydlig sa lag
mobilen bara dir, de tog inte ens upp den!
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MINNENA HAMNAR FEL VID MULTITASKING

Minnen lagras i olika delar i hjarnan. Fakta och
erfarenheter processas till exempel i hippocampus som
populdrvetenskapligt brukar kallas "minnescentrum”. Nar
man diremot lar sig en fardighet, som att cykla, simma eller
sla en golfsving, anvinds en annan del, striatum. Om vi
forsoker gora flera saker samtidigt, som att se pa tv och lasa
en bok, kommer informationen i hogre utstrickning att ga
till striatum. Hjdrnan tenderar da att skicka information om
fakta till fel plats. Nar man atergar till att bara gora en sak
skickas informationen plétsligt till hippocampus igen.

Lat sédga att jag minns en promenad i New York dar jag
at en supergod chokladmunk. Minnet kan da viackas av
att jag befinner mig i New York igen, dter en munk nagon
annanstans, har pa mig samma kléder som dé&, dter nagot
annat gott med choklad eller att jag har samma kénslolége
som nér jag var i New York. Hjdrnan dr fantastisk pa att
associera och kan med hjilp av sma ledtradar som pa nagot
sétt pAminner om en hindelse plocka fram ett minne.

Det verkar som om formagan att skapa flexibla minnen
delvis gar forlorad nér vi forsoker gora flera saker samtidigt.
Och anledningen &r att informationen inte bara gar till
hippocampus utan dven till striatum. I minnestester
undersoker man ofta om deltagarna kan komma ihag siffror
och ord, men minnet &r mer komplicerat 4n sa. Minnen om
faktauppgifter bakas ihop med vara personliga erfarenheter
och skapar kunskap som vi kan vrida och vénda pa, se ur flera
vinklar och anvidnda oss av for att forsta var omvérld.

Hur detta ofattbart komplicerade system paverkas av den
informationsflod som véller 6ver oss vet vi &nnu inte sidkert,
men det skulle kunna betyda att digitaliseringen paverkar oss
pa ett djupare plan &n vi tror. Tank om néagot gar forlorat pa
véagen, nagot mycket mer fundamentalt &n hur manga siffror
vi kan rabbla upp i ett minnestest.



Det hér ar egentligen inte heller sérskilt forvanande.
Dopaminet talar ju om for oss vad vi ska rikta vart intresse
mot! Om vi har ett objekt framfor oss som dagligen serverar
tusentals smé dopaminbeloningar sa dras hjarnan givetvis
dit. Nér vi maste motsta impulsen att plocka upp mobilen
blir var begréansade koncentration stord — det &ar ju en aktiv
handling att ignorera — med konsekvensen att vi inte foljer
med lika bra i samtalet.

Samma sak sag forskare som undersékte hur trehundra
personer uppfattade en middag med vanner. Hélften hade
fatt veta att de skulle fa ett sms under middagens gang och
att de darfor skulle ha mobilen till hands. De andra ombads
att inte ha mobilen framme. Efterat visade det sig att de som
haft mobilen néra tyckte att middagen var mindre givande.
Skillnaderna var inte gigantiska men &andéa tydliga. Enkelt
uttryckt: om du har mobilen framfor dig pa bordet kommer
du att tycka att det &r lite trakigare att umgas med andra.

Men att ha mobilen framme for att invénta ett sms borde
vél inte paverka en hel middag? Kanske inte, men perso-
nerna i studien hade inte direkt mobilen i standbylidge utan
pillade p& den 6ver tio procent av den totala middagstiden
— trots att de bara skulle ha den framfor sig for att kunna
svara pa ett sms.

Dopaminets uppgift ar alltsa att tala om vad som &ar vik-
tigt och vad vi ska lagga vart fokus pa, dar "viktigt” inte ar
att fa bra betyg, klattra pa karridrstegen eller ens ma bra,
utan det som fatt dina forfader att 6verleva och fora sina
gener vidare. Tdnk att nagot sa sinnrikt utformat som mo-
bilen ger en liten “dopaminkick” trehundra ganger per dag.
I praktiken ber den dig varje gang att "fokusera pa mig”.

Ar det konstigt att man har svart att sluta ténka pa mo-
bilen i skolbénken eller pa jobbet? Ar det konstigt att man
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maste ldagga mental bandbredd pa att inte plocka upp den?
Ar det konstigt att den ar sa lockande att sillskapet man
dter middag med blir ointressant? Ar det konstigt att man
blir stressad — ja, till och med panikslagen — ndr man blir
av med nagot som var tionde minut serverar nya upplevelser
och beléningar? Inte sarskilt, eller hur?
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