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Vara standigt uppkopplade liv paverkar oss bade
fysiskt och psykiskt. Och kanske har vinatt en punkt
dar tekniken skadar oss mer an den hjalper.

TEXT JOHAN LARSSON = johan.larsson@idg.se

= VAD GOR DU samtidigt som du l4-
ser den har texten? Slétittar upp fran
tidningen pa tv:n som stér pé i bak-
grunden? Liser ett sms med ena 6gat
somjustdamp neriluren? Uppdaterar din
Facebook-status? Funderar snabbt pa ett mejl
dubordebesvaratigar?

Ja, duhinner formodligen med en massa
smasaker samtidigt som du, om négon skul-
le fraga, egentligen hela tiden fokuserar pa att
ldsa enartikel.

For det dr sd var mediekommunikation och
arbetssituation ofta ser utidag. Den hér for-
men av flackande uppmarksamhet som kom-
mer avattviidag standigt 4r uppkopplade och
tillgédngliga kallas av den amerikanska forska-
ren och tekniktdnkaren Linda Stone for »con-
tinuous partial attention«.

Linda Stone dr en riktig veteran inom it-varl-
den. Hon har haftledande positioner pa App-
leoch Microsoftinnan hon satsade pé sin egen
forskning ochssitt skrivande. Hennes verksam-
hethar sedan dess handlat om hur vi ménnis-
kor anvénder och paverkas av tekniken.

Bonus for affarsutvecklaren:

Uttrycket "continiuos partial attention”
myntade Linda Stone redan 1998. Menidag
ser honhur en motreaktion mot den standigt
delade uppmarksamheten bérjar gro.

- Nar "continuous partial attention" tas
till en extrem nivé gor det oss 6vervildigade,
otillfredsstéllda och utmattade. Och vibor-
jar da fundera pd vad som skulle vara bittre.
Dainser viatt det som skulle vara battre dr fo-
kuserad och engagerad uppmiérksamhet. Det
ar darfor viborjar experimentera med yoga,
meditation och kdnner att vi vill stinga av vara
apparater istorre utstrackning an tidigare,
kommenterade Linda Stone nér hon var i Sve-
rige pé konferensen Sime 2009 i hostas.

MEN AVEN OM DEN STANDIGT delade upp-
mirksambheten tagen till sin extrem &r pa-
frestande for oss menar bade Linda Stone och
andra forskare att det finns fordelar med att bli
distraherad eller ta sma pauser nar viar kon-
centrerade pa en uppgift.

Tartikeln »When distraction is good«, som
publicerades pa sajten Huffington Post, skriver

LindaStoneomdenhetaste trendenjustnu

Denstoratrenden framéver

ken modell kommer att skanka

menar Linda Stone &r att mén-
niskor iallt hogre grad kommer
att baserasinabeslut, vare
sigdet handlaromattképa
enteknikpryl eller om vilket
jobbdevillha, pa vilket val som
kommer att ge dem hégst livs-
kvalitet. Nér vitidigare kopte
entvelleren mobiltelefon har

vifragat oss: »Vilken modell
arenklast ochtrevligastatt
anvanda?«

Nuborjar, menar Linda
Stone, folkistallet att tanka:
»lagvillhalivskvalitet. Kommer
detge migenhogre kénslaav
livskvalitet om jag &ger den har
prylen? Behover jagalls detta?«
Eller om de skaképanagot: »Vil-

mig hogst livskvalitet?«

-Saallasomutvecklareller
marknadsfor produkter och
tjanster maste forséka komma
pa hur de kan skapa beréttelser
somvisar hur deras produkter
hjalper till att 6ka konsumen-
ternas livskvalitet, sdger Linda
Stone.

Linda Stone om hur hon sjélv upp-
lever att genom korta avbrott fran
sinhuvudsyssla far ny energi och
nyaidéer om hur hennes uppgif-
ter skal6sas. En erfarenhet hon de-
lar med flera personer som hon in-
tervjuat.

Och enligt studie-
resultat fran forskaren Michael
Kanevid
University of North Carolina (pu-
bliceradeiartikeln »For whom the
mind wanders, and when: An ex-
perience-sampling study of wor-
king memory and executive con-
trolin daily life«, Psychological Sci-
ence, 2007) flyttas vart fokus fran
detvi gor ungefir en tredjedel av tiden. Det in-
dikerar att detta beteende antagligen fyller en
funktion ivarahjarnor.

Andraundersokningar visar ocksd att nir
vitill exempel dagdrommer eller later med-
vetandet flyga fritt en stund aktiveras delar
avhjdrnan som associeras med sparandet av
langtidsminnen.

DET KAN ALLTSA vara sd att nér vi tar en paus
fran den jobbrelaterade rapporten f6r att kolla
vad kompisarna skrivit p4 Facebook, hjdlper
vihjdrnan att spara information béttre. Det si-
ger denledande medvetandeforskaren Jonat-
han Schooler vid University of Californiaino-
vembernumretav tidningen Wired.

Men inte bara det. Det visar sig ocksa att nar
medvetandet flaxar ivig s& aktiveras ocksé de
delar avhjdrnan som hjalper oss att16sa pro-
blem. S& nér vi tittar ut genom fonstret och

tanker pa inget speciellt sd haller vara hjarnor
samtidigt pd med avancerat kreativt arbete,
menar Jonathan Schooler.

Forskarna tror dock att for att komma at
dessa positivakrafter bast maste vi foreta oss
nagot som inte dr for mentalt krévande, som
till exempel en promenad i skogen (eller kan-
ske en digital promenad pé gérden i Farmvil-
le pd Facebook). Och det 4r nagot heltannatén
den standigt delade uppméarksamheten.

Varfor kommer vi sd ofta pé idéer ndr vi star
iduschen? frégar Linda Stone retoriskt nar
hon héller presentationer.

Jo, dérfor att vi inte kan vara uppkoppla-
de dir. Och da tillater vimedvetandet att fara
fritt. Darfor spelar det stor roll hur vara pauser
eller avbrott fylls. Att ga ut pa balkongen fun-
kar bra. Men attkolla e-post ger snarare effek-
ten att man tappar bort sig och 6kar sin stress-
niva.

Ettfenomen som Linda Stone utforskat pa
senare &r och som resulterati hennes senast
myntade begrepp, "email apnea” (apnea, el-
ler apné pa svenska, betyder andningsstille-
stand). Linda Stone har namligen observe-
ratatt ndr manniskor laser eller skriver e-post
héller de andan. Eller s andas de snabbt och

ytligt.

NAR MEDDELANDENA FYLLER inkorgen
och hjdrnan forsoker reda ut vilka som beho-
ver besvaras, vad som kan vinta och vad som
skulle varit gjort redan igar, slutar ménga av
ossattandas lugnt och regelbundet. Istallet
haller viandan eller andas snabbt och oregel-
bundet.

Det gorisin tur attkroppen forsattsiettlage
ddr den gor sigredo att antingen fly eller stri-
da. Men istallet for en fysisk explosion sitter vi
vid datorn och svarar pd e-post. Det hir sitter

» Nar manniskor 18-
ser eller skriver e-post
haller de andan. Eller
sa andas de snabbt

och ytligt.

igang en mingd biokemiska processerikrop-
pen somilangden kan bidra till stressrelatera-
desjukdomar.

Linda Stone tror att vi genom andningsov-
ningar kan ldra oss att andas lugnare dven nar
inkorgen ar full. Och att vi pa sa sitt kan mot-
verka "email apnea”. Bara vi blir medvetna om
kroppens reaktioner.

Sé fundera pad hur duandas nir de o6ppna-
de e-postmeddelandena fyller skairmen. Och
borja se Facebook och fonstertittande inte
som tidstjuvar eller tecken pé déligarbetsmo-
ral utan som viktiga delaridin arbetspresta-
tion.

For dven om deflestaavossinte kan taen
tretimmars skogspromenad under arbetstid,
kanskelite sl6surfande bland bilderna fran
kompisens moéhippakan gora diglite extra
kreativ och effektiv. @
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