Djupjobb och distraktioner

Du har sakert haft dagar da du vid dagens slut undrade om du egentligen fick nagot av varde
gjort eller om du larde dig nagot viktigt, dagen gick och du blev distraherad av andra eller
distraherade dig sjalv pa olika satt och dgnade dig mest at att ytjobba. Inget stérre problem
om det hdander da och da, men vad hander om det ar sa de flesta dagarna och veckorna ser
ut pa bekostnad av djupjobbet?

Jag har inspirerats av bland annat Cal Newports bok "Deep Work” och reflekterat en del
kring just djupjobb vs ytjobb. | den hér artikeln delar jag nagra tankar och tips, om du vill
eller behover bli battre pa djupjobbet.

Om du ar nagon form av kunskapsarbetare, och det &r ju manga av oss, ar férmagan att ga
pa djupet, att kunna dgna langa stunder av tankande utan avbrott, central och blir allt mer
vardefull i arbetslivet.

Cal Newport menar i sin bok "Deep Work” "att arbetslivets skifte i riktning mot det ytliga
(oavsett om man ser det som gott eller ont) skapar enorma ekonomiska och personliga
mdjligheter for de fG mdnniskor som ser potentialen i att prioritera djupet.”

De mojligheterna vill man ju garna ta vara pa.

Newport ar inte den forsta som tar upp vikten av fokuserat arbete. Du har sakert hort teorin
om att det kravs 10 000 timmar for att bli riktigt bra pa nagot. Den har sin grund i professor
K Anders Ericssons forskning dar han lanserade begreppet “malmedveten évning”
(deliberate practice). Det ar inte vilka timmar som helst, det dr timmar dar det behovs
obruten koncentration pa just det man vill bli bra pa eller lara sig och dar det ocksa ska
finnas nagon form av regelbunden aterkoppling pa det man 6var sig pa. Har pratar vi
verkligen om fokuserat djupjobb under manga ar.

Nar vi tillbringar mycket tid i djupjobb 6kar chansen att uppleva varlden som rik pa mening
och betydelse: det finns ett allvar och en mer grundad kansla i djupjobbet dn i ytjobbandet.
Vi dgnar tid at det som ger varde, som okar var skicklighet, som gor att vi kan lara oss nytt
och véaxa, far oss att kdnna flow och genom det kdnna att vi ar bra pa nagot vi ar intresserade
av. Vara sinnen gillar det och vi tranar genom det hjarnan i att kunna fokusera langre
perioder.

Det ar ju en fantastisk kdnsla tréana pa eller lara sig nagot under en langre tid for att sedan
borja beharska, bli skicklig eller forsta detta mer pa djupet.

Men det ar inte sa enkelt, ett av hindren for att jobba fokuserat under langre stunder ar
distraktioner. Det finns gott om distraktioner runt omkring oss — sociala medier, videoklipp,
natverkstjanster, bloggar, e-post, med mera - som kan gora att vi lagger mycket tid pa det
som ar latt, enkelt och kul for stunden men inte ger varde pa sikt. | boken “How to do
nothing” av Jenny Odell finns ett passande citat av filosofen Seneca: “Man sitter och jamfor
sig med andra, kanner hur tiden rinner i vag och inser hur lite av ens eget liv som blir kvar till
en sjalv.”



Att lasa bocker, langre artiklar (som den har) och dgna sig at fordjupning ar alltmer ovanligt
(men som sagt ger enorma ekonomiska och personliga mojligheter for de fa manniskor som
ser potentialen i att prioritera det, enligt Newport.)

En utmaning till ar att vi har en begransad méangd viljestyrka som blir uttomd nar vi anvander
den, det ar som en muskel som trottas ut ju mer den far arbeta. Det gor att vi inte orkar
djuparbeta mer an kanske tre-fyra timmar om dagen och ju tréttare vi blir desto lattare och
mer lockande ar det att dras till olika distraktioner. (Vi kan ju inte som Odysseus gjorde pa en
av sina mana resor - binda oss vid masten for att undvika att lockas av sirenernas sang, vilket
ju om det hade héant lett till en katastrof.)

Da galler det, om vi har mojlighet, att planera in den tiden for djupjobb da vi har som mest
energi och ork. Har vi tur kanske vi da kan fa in ett par fokuserade timmar om dagen bland
alla moéten, mail, avbrott, goromal och annat som ingar i vardagen.

Ett satt ar att fa till djupjobbet ar att skapa strukturer och rutiner for hur och nar de langa
och sammanhangande arbetspassen ska dga rum: olika former av schemaldggning, satta mal,
skapa rutiner for var, hur lange, vilket arbetssatt eller satta upp olika regler for till exempel
internetanvandning och mobil.

Nagot som kan vara intressant att prova om du behdéver langre perioder av djupjobb ar resa
bort eller byta milj6 helt for att inte bli stérd av allt det som finns omkring oss i vardagen.
Bill Gates akte arligen bort pa tankarveckor och J.K Rowlings bodde pa ett lyxigt hotell nar
hon skulle slutfora Harry Potter-serien.

Vad hdander med var férmaga att koncentrera oss eller kunna fokusera en langre stund nar vi
inte tranar hjarnan pa det? Om vi varje gang det uppstar vantetid till exempel vid
busshallplatsen eller i en k6 maste férstré oss med nagot pa sociala medier eller med nagot
spel? Vi skapar en vana som blir ett monster som vi blir beroende av.

Tank om vi i hogre grad kunde sta emot frestelsen att distrahera oss och anvanda den tiden
till att fundera pa nagon fraga eller nagot problem som ar viktigt, planera dagen eller bara
vara ndrvarande. Inte alltid, men for att skapa en alternativ vana att anvanda da och da.

Da trénas var hjarna i att inte behodva standig input eller forstroelse nar det blir stalltider
(eller tristess kanske nagon skulle kalla det). Om vi hela tiden fyller var tid med aktiviteter
och vart huvud med snabba intryck och tankar, far vi inte plats med ledan och den
kreativitet som kan skapas av den.

Vi blir bra pa det vi lagger tid och energi p3, vi kan vélja att tréana mer pa fokus och tankande
eller 4gna oss att fa och standigt behova yttre stimulans och bekraftelse.

De fron vi vattnar ar de fron som gror och de formar oss som méanniskor och vara liv, sa det
galler att vattna selektivt.

En artikel i SvD 20211124 har rubriken ”"Pennan ger battre resultat an datorn” och den har
kopplingar till djupjobbet. Att anteckna hjalper oss att vara uppmarksamma, det hindrar
tankarna fran att vandra, antecknandet kan halla fast oss vid uppgiften nar vi kdanner oss
uttrakade och vill plocka upp mobilen. Att dessutom ga igenom anteckningarna efter ett
mote eller en lektion 6kar effekten. Att skriva pa en dator gar snabbare for de flesta men det
verkar som nar vi antecknar for hand sa knadar vi formuleringarna mer, vi ar mer selektiva i
hur vi fangar upp idéer och tenderar att processa dem pa ett djupare satt.



En av mina tidigare artiklar handlade om goda och utvecklande samtal och det har ju ocksa
baring pa att gbra nagot medvetet och med narvaro for att i samtalet uppleva hur tid och
rum kan forsvinna och att fa en chans att tillsammans med nagon annan reflektera, ga pa
djupet eller fa en annans perspektiv pa nagot som ar viktigt for mig.

Sa nagra lastips for dig som vill fordjupa dig mer:

Deep Work Cal Newport

Kreativ friktion Magnus Lindkvist och Jan Gradvall
The Practice of Groundedness Brad Stulberg

Sifferdjur Michael Dahlen

Peak Performance Brad Stulberg & Steve Magness
Atomic Habits James Clear

Courage is calling Ryan Holiday

(Sa blev det da ytterligare en ganska lang artikel. Det har blivit nagra stycken nu, dver 50 tror
jag. Det ar ett satt for mig att sortera tankar, fa bottna, bearbeta material och reflektera
efter jag satt mig in i nagot som intresserar mig. Jag skapar ocksa innehall som jag eventuellt
anvander i kommande utbildningar, forelasningar eller bocker. Lasa och skriva ar ocksa ett
satt att halla i gang spraket och férmagan att uttrycka sig. Dessutom sa gillar jag att dela med
mig till den som ar intresserad.)

Onskar dig skéna och avkopplande dagar i jul och nyar.

Bengt



