KAPITEL 1

Kdnner du ﬂaddriaa ‘:i\i??

FALLBESKRIVNING

- Har svart att koncentrera sig och ndr han
ndgon gang lyckas tappar han snabbt fokus
igen.

- GOr sallan klart det han héller pd med innan
han bérjar med nésta gre;j.

- Tycker att andra stressar honom och kraver
for mycket.



En dag med Fladdriga Filip

Morgonen
Filips dag borjar bra. Han gar till ratt klassrum pa ratt tid
(det hander inte alltid), stolt 6ver att han har gjort laxan.
Det ar visserligen fel ldxa, men i alla fall - en lyckad start
pé dagen.

Dagen

Efter skolan ska Filip géra de laxor han borde ha gjort
redan i gir. Men det dr trogt att ldsa och han kommer
knappt framat med matten. Han tappar bort sig bland
alla siffror eftersom han hela tiden blir avbruten. Av vad
vet han inte riktigt. Han har ju inte rért mobilen pa hela
tiden.

Lagom till maten har han last ndgra snuttar, rdknat lite
hér och dér och lart sig exakt en engelsk glosa: unfocused.
Men han har svart att minnas vad den betyder.

Kuvdllen
Pa tv:n rullar en film, men Filip 4r mer inne i en serie han
ser pa datorn. Nédr han inte spelar pd mobilen. Varfér bara
gora en sak ndr man kan vara effektiv och gora tre? Multi-
tasking kallas det med ett fint ord.
Nér Filip gér och ldgger sig kdnner han sig néjd med
sin insats. Han forstod visserligen ingenting av vare sig
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filmen eller serien, men spelandet ... gick inte heller nagot
vidare.

Det &dr svért att somna. Tankarna snurrar runt i huvu-
det. Och i morgon kommer liraren att undra varfér han
inte har gjort ldxan ordentligt. Fastdn han satt sa ldnge
med den. Oréttvist.




Vi ar lattstorda

Filip har helt klart problem med att fokusera pa en sak
i taget. Det dr han inte ensam om. Vi manniskor ar inte
riktigt gjorda for att koncentrera oss, &ven om en del ar
béttre dn andra pa det.

Anledningen till att vi ar sa lattstorda ligger langt till-
bakaitiden, nér livet sdg vildigt annorlunda ut. I en varld
dér faror lurade 6verallt var det livsviktigt att man hela
tiden var beredd att reagera.

Men for att forstd det hdr méste vi borja i en annan
dnde, inne i var hjdrna.

Nytt ar bra

Olika delar av hjarnan skickar signaler till varandra med
hjalp av olika &mnen. Ett av signaldmnena heter dopamin,
och det ar det som &r viktigt hér.

Dopaminet riktar var uppméarksamhet pa det som ar
bra fér oss. Man kan séga att det petar oss at ratt hall. Om
du fér se en tallrik spagetti frigérs dopamin som talar om
for andra delar av hjarnan att du ar hungrig och att det ar
en bra idé att hugga in.

Dopamin frigérs ocksd ndr du upplever ndgot nytt. Var-
for da? Jo, nyfikenhet och kunskap har alltid varit nycklar
till att 6verleva. Den som &r nyfiken pa nya miljoer hittar
troligen trddet med mest frukt forst. Den som vet mest
om hur hjortarna rér sig eller var krokodilerna haller till
har storst chans att f mat (och att slippa bli mat). Och
kunskap bygger pé att vi ser och lar oss nya saker och
lagger dem pa minnet.
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Men dopaminets kanske viktigaste jobb ar att tala om
for oss vad vi ska fokusera pd, vad som &r viktigast just
nu. Precis det som Filip kimpar med, alltsa.

Farligt fokus

Men att kunna fokusera borde vil vara bra for oss? Skick-
as det inte ut en massa dopamin nér vi koncentrerar oss?

Det dr hér det blir lurigt. Vi far beléningskickar av
djupfokus (ndr man ar helt uppslukad av det man just da
héller pad med), men om vi ska komma dit far hjarnan inte
bli stérd. Och den ar som sagt véldigt lattstord.

Den som smyger efter en kanin madaste vara oerhort
fokuserad. Men ocksa hela tiden beredd pa att blixtsnabbt
flytta fokus om ett hot, som en orm, skulle dyka upp. For
maénniskor férr kunde alltsd djupfokus vara livsfarligt i
fel lage.

Nu da? Tja, vi moéts av stdndigt nya intryck hela dagar-
na. Men véldigt fa av dem utgér egentligen nagot hot.
Déremot stor de ofta koncentrationen.
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Effektiv — eller slo?

Hjarnan vill spara energi sa ofta det gar. Och det ar inte
sd konstigt. Ungefdr en tredjedel av all energi du gér av
med gér at till att halla hjairnan igdng.

S& hjarnan véljer helst den 16sning som kréver minst
kraft och energi. Den vill alltsd f4 dopaminkickar utan
att behova arbeta sd mycket. Vildigt viktigt fér den
som lever péd savannen. Men de snabbaste och billigaste
(energisnélaste) dopaminkickarna fér dig och Filip - ja,
dem far ni av skdrmprylar.

En hackad hjarna

Skdarmprylar har en otrolig férmaga att leverera dopamin-
kickar. Det ar forstas ingen slump. Om de inte hade det
skulle vi anvdnda dem mycket mindre.

Vér vilja att hela tiden upptdcka ndgot nytt gor att vi
klickar och klickar, hoppar mellan sidor och appar, hela
tiden pé jakt efter nya upplevelser och likes. Allt eftersom
matas vi med dopaminkickar som far oss att klicka &nnu
mer.

Vi blir beroende av de hédr kickarna. Hjdrnan har upp-
tackt ett satt att snabbt, enkelt och utan att slosa energi fa
stdndiga beléningar. Skdrmprylarna har hackat sig koks-
vagen in i hjdrnan, kan man séga.

Det hér har sé klart en baksida ocksd - och det &r den
Filip kdnner av. Det blir ndmligen inte sa mycket fokus
6ver till annat.
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Fler ar samre

Manga tror att de funkar som bédst ndr de gér manga
saker samtidigt. Annu fler tror att de inte blir stérda av
att kolla lite pa mobilen ibland medan de gér ndgot annat.
Men inget av det hdr stimmer.

Hjdrnan ar jattebra pa att halla en massa saker igdng
samtidigt, men den kan bara fokusera pa en sak i taget.
Nar vi tror att vi pluggar och messar samtidigt s& hoppar
vi egentligen mellan de tvé sakerna. Forst fokuserar vi pa
det ena och sedan pa det andra. Sjdlva hoppet gar snabbt,
ndgon tiondels sekund bara, men hjdrnan dréjer kvar vid
det vi nyss gjorde. Det kan ta flera minuter innan vi har
flyttat 6ver fokus helt.

Det betyder att det tar lingre tid att goéra bdda - och att
bada blir simre gjorda.
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Men jag ar jattebra pa att multitaska!

Nu kanske du protesterar och siger att du visst

klarar av att fokusera pd manga saker samtidigt. Men

var hjdrna dr tyvarr inte byggd pé det viset.

Ett férsok gjordes med néra trehundra personer.
Halften av dem hdvdade att de inte stordes av att
surfa pa internet samtidigt som de pluggade. Resten
foredrog att gora en sak i taget.

Nar man testade koncentrationsf6rmagan hade
multitaskarna klart simre resultat. De verkade bli
distraherade (stérda) av precis allt omkring sig.
Dessutom lyckades de lika daligt ndr man testade
deras minne.

Det hér beror troligen pa att de aldrig trédnar pa
att rikta sin uppmaéarksambhet - att fokusera djupt pa
en enda sak. Och det &dr forsta steget i att ldra sig och
minnas négot (se sidan XX).

Men nagot maste de vél &nda vara béttre pa,
tdnkte forskarna. De kanske hoppar extra snabbt
fran en uppgift till en annan? Men nej. De var simre
till och med pa det.

S4, jag ar ledsen, men du ar nog inte bra pa att
multitaska. Det finns ndgra fa ménniskor (de kallas
for supermultitaskare) som faktiskt fixar det riktigt
bra. Vi andra ar usla pa det.
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ORDBOKEN

Multitaska: att géra
flera saker samtidigt.
Séllan en bra idé.
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Skarmen stor

Mobilen ger dig hundratals dopaminkickar varje dygn.
Det gor den sa lockande att du méste hindra dig sjalv fran
att pilla pa den hela tiden. Du maste alltsa ldgga en del av
din koncentration pa att inte plocka fram mobilen.

Nar vi ska gora nagot som kraver mycket fokus ska vi
med andra ord ldgga mobilen i ett annat rum. Och nej,
det riacker inte att ha den i fickan, instédlld pd ljudlost.
Flera stora undersékningar har visat att koncentrationen
forsdmras lite sa fort du har mobilen i ndrheten.

I en japansk studie hade hélften av deltagarna en av-
stdngd mobil pa skrivbordet - de fick inte réra den och
den var inte ens deras egen. Andra hélften hade ett litet
anteckningsblock (som ocksd bara ldg dar). Sedan fick de
gora ett koncentrationstest. Och ja, du gissar alldeles ratt.
De som hade anteckningsblocket pa skrivbordet klarade
testet mycket battre.

Brukar din ldrare samla in alla mobiltelefoner infér
lektionerna? Nu vet du varfér.
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Inte nog med det ...

Har du markt att ju svarare uppgift du har att 16sa, desto
mer lockande blir mobilen? Det dr ndstan som om den
ropar pa dig varje gdng du kor fast eller ndgot kdnns
trégt. Du, och din hjarna, vet att du far din beléning om
du lyckas med uppgiften, men att det kommer att kréavas
arbete och fokus. Medan mobilen ger en beléning direkt
och utan arbetsinsats. Da dr det svart att gora rétt val.

Det intressanta &r att ju lingre ifrdn mobilen du befin-
ner dig, desto lattare har du att std emot lockelsen. Sa
ldmna mobilen utanfér rummet och jobba dig fram mot
den stora dopaminkick du far nir du har lyckats med
uppgiften i stédllet.

En vecka extra

Nagra skolor i Storbritannien inférde mobilférbud
under hela skoldagen. Eleverna ldmnade in mobi-
lerna pa morgonen och fick tillbaka dem innan de
gick hem.

Resultatet? De presterade battre. Niondeklassarna
larde sig s& mycket mer att det motsvarade en extra
skolvecka per lasar!

Extra intressant var att de elever som hade det
svart i skolan forbattrades mest. S& mobilférbud i
skolan jamnar ut olikheterna mellan elever. Vért att
tdnka pa.
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Trakigare traffar

Nar du traffar en kompis fOr att prata lite eller bara hdnga
en stund - visste du att det blir roligare om ni lagger bort
mobilen just da? Konstigt? Inte alls.

Det finns sé klart undersékningar pa det hér ocksa. I
en av dem fick tva personer trédffas och prata om vad de
ville under tio minuter. Nagra par fick ha mobilerna ligg-
ande framfdr sig (men inte anvdnda dem). Andra fick ha
mobilerna undanstoppade.
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Vilka tror du hade roligast? Paren utan mobiler, for-
stds. De slapp ju lagga en massa fokus pa att inte plocka
upp mobilen. De kunde koncentrera sig helt pa att prata
och ha kul. De hér paren tyckte ocksa béttre om varandra
efterat.

S4 att prata med en kompis utan synliga mobiler ar inte
bara roligare, det gor er till battre kompisar ocksa.

Alla ar olika

Vi dr olika kénsliga for storningar, sa klart. Filip verkar
vara extra kanslig och tappar fokus och koncentration
manga ganger under en dag. Andra har inga stdrre
problem att stdnga av omvarlden och fokusera trots
stérningar - eller att lagga ifrdn sig mobilen i ratt
lagen.

Forresten har det handlat mycket om mobiler i det
hér kapitlet. Du kan sdkert rdkna ut varfor. Precis. Vi
har med oss de sma fokustjuvarna 6verallt.

Det som géller alla dr att vi kan bli battre pa just
det Filip behdver 6va pa. Att vdlja nar det ar lage att
anvanda skarmprylar och nér det inte ar det.
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SA HAR HIALPER DU
FLADDRIGA FILIP

Som du forstar handlar det mycket om att fa Filip att inse
att det finns orsaker till varfér han har sa svart med kon-
centrationen - och att man kan gora négot &t det. Har ar
négra tips pa hur du kan gora.

1. FOREGA MED GOTT EXEMPEL

Maénniskor gillar att hdrmas och géra som alla andra. Om
du inte plockar fram mobilen dr chansen stérre att Filip
inte heller gor det.

2. BJUD IN TILL KUDDKRIG

... eller ndgon annan aktivitet didr det vore fullkomligt
idiotiskt att plocka upp en skdrm. Fotboll funkar forstas
lika bra eller simhopp eller slalom, ja, du fattar. Allt det
hér har ocksa dubbel effekt eftersom all kroppsrorelse dr
bra f6r koncentrationen.

3. GOR EN SAK I TAGET TILLSAMMANS

Gillar bade du och Filip film, tv-serier eller musik? Fattar
ni hur mycket battre det blir om man verkligen koncen-
trerar sig pa upplevelsen?
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Vilj ndgot som bdda vill se eller hora och testa att gora
det med mobilerna i ett annat rum. Ni anar inte vilken
skillnad det blir. Men ni kanske maste 6va nagra gdnger
innan det kdnns helt naturligt.

4. GA PA BIO, KONSERT ELLER TEATER

Lite som punkt 3 ovan, men hér slipper ni att tdnka pa
mobilerna helt eftersom de 4nd& ar férbjudna.

5. GOR LAXORNA TILLSAMMANS

Bestdm hur langt ni maste komma innan ni far ta en paus
(mobiler och andra skdrmprylar ligger forstas i ett annat
rum) pd tio minuter. Sedan bestdmmer ni hur langt ni ska
hinna innan nésta avbrott. Ni far inte avsluta helt férrdn
hela ldxan ar gjord.

OBS!
Det Filip behéver hjalp
med &r inte att sluta
anvanda skdrmar, utan
att sluta anvdnda dem nar
han egentligen borde géra
nédgot annat - eller sam-
tidigt som han gor négot
annat.




