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Indledning

Jeg har svært ved at holde fokus og kan ikke koncentrere mig særlig længe ad gangen. Jeg bliver nemt afledt af forstyrrelser, og så ryger min opmærksomhed.

Disse udsagn møder jeg, hver eneste gang jeg rådgiver ledere, medarbejdere og børnefamilier om at skabe mere overblik og overskud i en travl hverdag. Ofte fortæller de, at de er holdt op med at læse bøger, fordi de ikke kan fastholde koncentrationen, og at den manglende evne til at fastholde fokus går ud over deres relationer.

Da jeg i 2000 begyndte at undervise, var tid den største mangelvare hos mine kursister. Alle ville gerne have mere tid i arbejdslivet og familielivet. Det vil de stadig, men tid som en knap ressource er de senere år blevet overhalet af evnen til at fokusere. Fokus er den nye valuta, vi gerne vil have mere af. For i bund og grund er tid som målestok, og hvor meget vi har af den, ikke nær så interessant som, hvad vi bruger vores tid på. Du kan have masser af tid til rådighed, men hvis du igen og igen bliver distraheret og ender med at skifte planløst frem og tilbage mellem forskellige aktiviteter, vil du formentlig sidde tilbage med uafsluttede opgaver, en masse løse ender og en vældig træt hjerne.

Den store frustration i dag er, at vi ikke kan finde ro til at fokusere på det, vi er i gang med. Konstant bliver vi afbrudt og bombarderet med informationer, sansemæssige input og ting, vi skal tage stilling til. Denne overflod af stimuli har konsekvenser for vores dagligdag og især for, hvordan vores hjerner fungerer. Både vores opmærksomhed, koncentration og hukommelse er følsomme over for afbrydelser og mange input på samme tid. Hvis vi ikke giver dem gode arbejdsbetingelser, får vi vanskeligt ved at huske, planlægge, træffe beslutninger og gøre ting færdige.

I en hverdag, hvor distraktioner og afbrydelser står i kø for at stjæle vores fokus, bliver det vanskeligere for os at bevare overblikket og prioritere. Dermed stiger risikoen for, at vi i stedet lader os styre af forstyrrelser og tilfældigheder. Vi ender nemt med at bruge vores tid på ligegyldige ting i stedet for på det, der gør os glade og tilfredse.

Relationer med både andre og os selv lider også under distraktioner og manglende fokus. Gode relationer kræver nærvær og samvær, og hvis vi hele tiden lader os afbryde eller forsøger at gøre flere ting på én gang, går vi glip af meningsfulde samtaler, samhørighed med vores omgivelser og følingen med os selv.

Ikke overraskende er der mange fordele ved at kunne fokusere, når vi er sammen med andre mennesker, deltager i aktiviteter, løser opgaver eller blot er med os selv. Jeg vil gerne være en nærværende forælder, så mine børn mærker, at de har min fulde opmærksomhed. Når jeg er i selskab med gode venner og husker at sætte mobiltelefonen på lydløs og lægge den i tasken, giver jeg mig selv mulighed for at være til stede i relationen og opleve glæden ved meningsfulde samtaler. Jeg nyder tilfredsstillelsen, når det lykkes mig at holde fokus på en opgave og gøre den færdig i stedet for at lade mig afbryde eller lave overspringshandlinger. Ligeledes føler jeg stor glæde i de særlige stunder, hvor jeg har tid til at synke ned i lænestolen og nyde et par timers fred og ro i selskab med en god bog. Jeg føler mig ganske enkelt gladere og mere i balance, når jeg giver mig selv mulighed for at være til stede i det, jeg laver.

Øver du dig i at være fokuseret og gøre én ting ad gangen, vil du med stor sandsynlighed også opleve den gode fornemmelse, det giver at afslutte opgaver, være nærværende i selskab med andre, have ro i hovedet og mere overskud. Det lyder nemt, men i virkeligheden er det en vanskelig opgave at finde og bevare dette fokus.


SKARPT FOKUS I ARBEJDSLIVET – PLADS TIL FORBEDRINGER I PRIVATLIVET

Min personlige motivation for at skrive denne bog er, at jeg på egen krop har oplevet, hvordan mit arbejdsliv har forandret sig i takt med, at jeg er blevet bedre til at fokusere. Min arbejdstid er blevet kortere, for jeg når ganske enkelt mere på kortere tid. Jeg leverer højere kvalitet, og jeg er mere nærværende i samtaler og på møder. Og måske vigtigst af alt har disse forbedringer resulteret i, at min arbejdsglæde er øget. Samtidig nyder jeg at give mine værktøjer videre, når jeg underviser, og efterfølgende høre, hvordan deltagerne oplever tilsvarende effekt.

Jeg finder det straks sværere at være fokuseret i mit privatliv, hvor jeg tilsyneladende glemmer de gode takter og nemt lader mig distrahere. Oplevelsen af at savne fokus er jeg ikke alene om, og ofte hører jeg folk fortælle, at de er holdt op med at læse bøger i fritiden, fordi de ikke kan fastholde deres koncentration. Nogle mennesker føler sig som slave af deres mobiltelefon, mens andre har svært ved at være nærværende i samtaler med venner og familie. Derfor er denne bog både skrevet til dig, der gerne vil have mere fokus i din hverdag, og til mig selv for at opnå den samme positive indvirkning, som jeg oplever i mit arbejdsliv. Arbejdet med fokus kræver ændring af vaner, og det betyder, at du skal sætte tid og ressourcer af til at øve dig. Hvis det skal lykkes dig at få nye vaner, er det vigtigt, at du har en stærk motivation. Når folk fortæller mig, hvorfor de gerne vil blive bedre til at fokusere, er der tre grunde, der går igen. Måske kan du nikke genkendende til dem og lade dem indgå som en del af din motivation for at ændre vaner. Her kommer top-tre-listen:


1 Nærvær i relationer

Det er nemt at fortabe sig i sin mobiltelefon eller tablet. Eksempelvis er YouTube et farligt sted, og man ryger hurtigt ned i kaninhullet af endeløse videoer. Algoritmerne for tjenester som YouTube, Facebook og Google er designet til at fastholde os så længe som muligt ved hele tiden at vise os opslag, der afspejler vores søgehistorik og interesser. Når vi først er opslugt af, hvad der foregår på vores skærm, er det vanskeligt for vores omgivelser at trænge igennem og opnå kontakt. Selv når vi lægger telefonen væk, kan det være svært at fokusere og være nærværende. Dels er der mange andre distraktioner omkring os, der forstyrrer vores fokus. Dels er de fleste af os så vant til at skifte fokus hele tiden, at vi er ude af træning med at være nærværende i længere tid ad gangen, og dermed bliver vi hurtigt rastløse. Derfor giver det god mening at identificere og fjerne distraktionerne samt at træne evnen til at forblive fokuseret, så vi kan være fuldt ud til stede, når vi er sammen med familie, børn og venner.



2 Mindre tankemylder – ro i hovedet

Nogle af os har tendens til at blive overvældet af tanker, følelser, ideer og bekymringer om dette og hint. Mentalt er vi altid i gang og på vej mod nye aktiviteter eller opgaver. Vi distraherer med andre ord os selv med vores tanker! Det vil være rart at slippe det tankemylder, der kværner i vores hjerne fra morgen til aften. Bedst vil det være at komme væk fra følelsen af at være styret af sine tanker, især bekymringer og negative tankespiraler. Ligeledes vil det være godt at kunne styre alle sine ideer. Selvom man prøver at samle op på dem løbende, er de svære at sætte på pause. Når man gør det, kan man også nemt blive bange for at glemme dem. Det vil være en stor hjælp at lære sig selv, at man ikke behøver at reagere på alle sine ideer med det samme. At de godt kan blive parkeret og vente. Ligeledes vil det være en kærkommen håndsrækning til den overbebyrdede hjerne at lære at give slip på bekymringer og negative tanker, så man kan rette sit fokus mod andre aktiviteter, der styrker det mentale velbefindende.



3 Mindre planlægning og kontrol – til stede i nuet

Om en bestemt adfærd viser sig at være en styrke eller en svaghed, afhænger som regel af, hvordan vi forvalter den. Til en vis grad er planlægning og kontrol en nødvendighed for at få hverdagen til at hænge sammen, men en del mennesker oplever også, at det kan være hæmmende for spontaniteten og evnen til at være til stede i nuet. Eksempelvis er jeg i mit job som underviser i effektivitet og planlægning temmelig god til at skabe struktur, lægge tidsrealistiske planer og få tingene gjort. I mit arbejdsliv skal jeg ofte tilrettelægge kurser og foredrag et år ud i fremtiden, og her kommer disse evner mig uden tvivl til gode. I privatlivet sætter familien pris på, at der er styr på kommende ferier, gaveindkøb til fødselsdage og andre ting, der kræver, at mit udsyn rækker længere end til lige nu. Når det gælder fokus, kan min hang til at lægge planer og have styr på fremtiden imidlertid blive en hæmsko. I samtaler med venner og familien, når jeg dyrker sport eller sætter mig for at meditere, griber jeg jævnligt mig selv i at tænke på fremtidige aftaler eller gøremål. Sandheden er, at mit manglende fokus irriterer mig grænseløst, fordi jeg i værste fald fremstår som respektløs og uengageret i det menneske, jeg er sammen med. Selvfølgelig har det ikke samme konsekvens for mine relationer, når jeg under en løbetur driver mentalt væk i fremtidstanker, men jeg misser en skøn naturoplevelse eller den formidable følelse af flow, man kan være heldig at møde, når man er fuldt ud til stede. Balancen mellem på den ene side at kunne lægge planer og skabe struktur, der hjælper en til at være på forkant og have styr på dagligdagen, og på den anden side være i stand til at give slip på kontrol og styring for at være til stede, både i relationer med andre mennesker og med sig selv, er svær at finde. Det kræver både bevidsthed om, hvornår der er brug for hvad, og træning udi at skifte mellem de to måder at agere på. Gevinsten er, at vi med lidt øvelse kan ende med at bruge mere af vores tid i nuet end i planlægningen af fremtiden.




BOGENS GRUNDLAG

I min research til bogen har jeg læst adskillige bøger og forskningsartikler om hjernen, dens opbygning og kognitive funktioner samt måder at modtage og bearbejde sanseindtryk på. Undervejs er jeg blevet klogere, men også opmærksom på, at der er forskellige opfattelser af, hvordan vores hukommelse er opdelt, hvorledes vores opmærksomhedsfunktion virker samt forskellige betegnelser for vores sanser. I bøgerne, nævnt i litteraturlisten, kan du derfor støde på flere måder at forklare og forstå hjernen på. Selvom denne tilsyneladende uenighed kan virke forvirrende, er det udtryk for, at hjernen er kompleks og stadig rummer uløste gåder. Hjerneforsker Troels W. Kjær forklarer det fint i bogen Hjernestarter, hvor han beskriver hjernens bevidste funktioner ved hjælp af en figur, der illustrerer forskellige elementer og netværk i hjernen. Om denne figur skriver han: “Vores viden om hjernen ændrer sig hele tiden, så tænk på figuren som en ramme med et indhold, som hjerneforskere hele tiden justerer og bygger på.” Citatet indkapsler, hvad mange forskere siger: Vi ved meget om hjernen i dag, men der er stadig en del, vi ikke ved.

Bogens ærinde er da heller ikke at levere en komplet redegørelse for alle de funktioner, processer og netværk i hjernen, der er involverede i vores sansebearbejdning og kognitive funktioner. Det overlader jeg til forskere og fagfolk. I stedet vil jeg på baggrund af den udvalgte teori præsentere en lettilgængelig måde at forstå fokus på: Hvad er fokus, hvad styrker og hæmmer vores evne til at finde og fastholde fokus, og hvordan kan vi skabe gode arbejdsbetingelser for hjernen?

Bogen er værktøjs- og handlingsorienteret og baseret på eksisterende viden om hjernen samt mange års praktiske erfaringer med at hjælpe mennesker til at finde mere fokus i dagligdagen.



FRA HJERNEPINE TIL FULDT FOKUS

Vi lever i en verden fuld af stimuli, og både på arbejdspladsen, i fritiden og i familielivet er der døgnet rundt kamp om vores opmærksomhed. Vores hjerner er ikke gearede til dette konstante bombardement af sanserne, og vi bliver hurtigt fyldt op. På et tidspunkt når vi et mætningspunkt, og vi begynder at mærke konsekvenserne af en stimulimættet hverdag. Vores evne til at fokusere bliver svækket, og vi oplever os selv zappe ind og ud af aktiviteter og kontekster, mens tankerne flyder sammen, og vores hukommelsesevne kommer under pres. “Hjernepine” kaldte en af mine kursister følelsen, og det er en rammende betegnelse, da vores hjerner reelt lider under denne tilstand.

Heldigvis er der mange ting, du kan gøre for at undgå hjernepine og i stedet begynde at styrke dit fokus. Med denne bog i hånden får du svar på, hvad fokus er, hvorfor det er så vanskeligt for mange af os at fastholde fokus i dagligdagen, hvad der skal til for at skabe de bedste arbejdsbetingelser for hjernen samt værktøjer og metoder til at (genop)træne din evne til at fokusere.

Trine Kolding

København, oktober 2021





KAPITEL 1

Hvad er fokus, og hvorfor skal du styrke det?

Vi bruger ordet fokus til at beskrive forskellige situationer, hvor vi har brug for at samle os om én ting ad gangen. Men hvad dækker begrebet over, og hvad vil det sige at være fokuseret?

Kært barn har mange navne, og både opmærksomhed, koncentration og fordybelse dukker op på listen over synonymer for fokus. I sin oprindelige optiske betydning er fokus “det punkt ud for en samlelinse eller et hulspejl, hvor lysstrålerne mødes”, hvilket fint illustrerer, hvordan det kan opleves at være fokuseret: Al opmærksomhed er samlet ét sted, og dermed er ens fokus knivskarpt.


[image: Billedetiketter:optisk linse, forstørrelse, isolerede, ingen person, zoom, lup, illustration, opdagelse (handling), isolerede, erhverv]

I denne bog definerer jeg fokus som:

En proces, hvor du retter din opmærksomhed mod noget bestemt og forbliver koncentreret om dette i et givent tidsrum uden at lade dig distrahere.

At definitionen på fokus ikke blot er at være opmærksom på noget, men også indeholder en tidsmæssig faktor, er bevidst, da vores problemer med fokus sjældent er begrænsede til blot at opnå fokus, men i lige så høj grad handler om at forblive fokuseret i et vist stykke tid.


AT FINDE FOKUS OG BEVARE DET

Fokus er det, der opstår, når du giver slip på tanker, følelser, fornemmelser og de mange distraktioner omkring dig og er fuldt ud koncentreret om det, du har besluttet dig for at fokusere på. Når du retter din opmærksomhed mod én ting ad gangen og kun koncentrerer dig om det, befinder du dig i en fokuseret tilstand.

Indimellem kan du være heldig at komme ind i en tilstand af fokus, der er så koncentreret, at du oplever at være i flow. Mihaly Csikszentmihalyi, der var professor og ph.d. i psykologi, er ophavsmand til begrebet flow, som han første gang introducerede i 1990 i bogen Flow: The Psychology of Optimal Experience. Csikszentmihalyi definerer flow som “en mental tilstand, i hvilken personen er fuldstændig opslugt af det, vedkommende beskæftiger sig med. Det er karakteriseret som en fornemmelse af et energifyldt fokus, fuld involvering og succes med den igangværende aktivitet.”

Det kræver en indsats i form af både koncentration og et uforstyrret miljø at komme i flow. Til gengæld er belønningen, at man er helt og aldeles til stede i nuet og, ifølge Csikszentmihalyi, oplever en høj grad af glæde og lykke.

At finde fokus kan være vanskeligt i sig selv, men mange af os bliver for alvor udfordrede, når vi skal fastholde og bevare fokus igennem en længere periode. Du har sikkert også prøvet at sætte dig med de bedste intentioner om at være fokuseret, mens du læser en bog, skriver en besked eller lignende, og du pludselig finder dig selv opslugt af tanker og dagdrømmeri, i gang med at scrolle gennem dit Facebook-feed eller lytte til en samtale, der foregår tæt på dig. Altså alt andet end det, du havde besluttet dig for at gøre.

Når du igennem bogen skal øve dig i at styrke dit fokus, handler det både om at skabe de rette betingelser for at finde og fastholde fokus og om at træne din evne til at være fokuseret. Vi er ikke altid opmærksomme på, hvad der distraherer os, eller hvornår vi faktisk bliver distraherede. Jeg kan læse en bog og føle mig fuldt fokuseret for pludselig at opdage, at jeg har læst fire sider uden at kunne erindre, hvad de handlede om. Eller jeg kan køre på motorvejen og tro, at jeg er koncentreret om trafikken omkring mig, mens jeg i virkeligheden har kørt adskillige kilometer uden at kunne huske, hvordan jeg er nået fra a til b.



DERFOR ER DET SVÆRT AT FOKUSERE

Inden du ærgrer dig alt for meget over, at du nemt bliver forstyrret og mister fokus, skal du vide, at det ikke altid er en dårlig ting at blive distraheret. Faktisk er evnen til at lade sig distrahere oprindeligt en overlevelsesstrategi. Uden denne evne ville vi ikke opdage potentielle farer og trusler omkring os og reagere prompte, så vi i tide kan komme i sikkerhed. I bund og grund er distraktion en smart mekanisme, der bidrager til artens overlevelse. Problemerne opstår, når vi konstant lader os afbryde af ufarlige og ofte ligegyldige ting og dermed får sværere ved at bevare fokus, når vi har brug for det.

I øvrigt var der nok ikke så mange forstyrrende faktorer for flere tusinde år siden, hvor det at blive opmærksom på en distraktion var et spørgsmål om liv eller død. Det er altså ikke blot hjernens naturlige instinkter, der kan forstyrre fokus, men også mængden af input, den skal sortere i og forholde sig til.

Her kommer nogle af de vigtigste årsager til, at mange af os finder det vanskeligt at finde og bevare fokus i vores dagligdag:



INFORMATIONSMÆNGDER

Hvis du synes, at mængden af tilgængelig viden er steget, siden du var barn, har du helt ret. Der findes talrige studier, der viser, hvordan mængden af informationer er eksploderet, samtidig med at vi har fået nem adgang til dem. I sig selv er de omfattende mængder ikke et problem. Udfordringerne opstår, når vi bliver fodret eller fodrer os selv med informationer døgnet rundt. Jo flere input, vi udsætter vores hjerne for, jo mere energi skal den bruge på at sortere og forholde sig til dem. Vi bliver ganske enkelt overstimulerede og trækker store veksler på vores kognitive færdigheder såsom at koncentrere sig, være opmærksom og lære nye ting. Overstimulering er en af forklaringerne på, at vi er trætte i hovedet efter en arbejdsdag med skærmarbejde, møder, beslutninger og hyppige fokusskift. På samme måde, som vi kan have svært ved at falde i søvn, hvis vi har tilbragt hele aftenen med at se tv og scrolle på vores mobiltelefon eller tablet for at læse nyheder og opdateringer på sociale medier.



SÅ HELLERE ELEKTRISKE STØD

Det ville uden tvivl være en stor hjælp for vores hjerne, hvis vi med jævne mellemrum holdt nogle pauser, så den fik mulighed for at hvile sig og restituere. Desværre bruger vi ofte de pauser, vi har, på at opsøge nye input. Tænk blot på, hvad der sker, når du i løbet af en arbejdsdag bliver træt og får behov for en pause. Uden at tænke over det griber du din telefon og tjekker nyheder, status på sociale medier eller andre beskeder. Din hjerne skal atter forholde sig til informationer, blot af en anden karakter end arbejdsopgaverne, og dermed får den ikke den tiltrængte pause. Mange af os gør det samme, når vi har fri. Så snart der opstår en pause, lidt ventetid eller små øjeblikke af ledig tid, rækker vi pr. refleks ud efter mobiltelefon eller tablet. Vi er ganske enkelt ude af træning med at give hjernen fri.

Fænomenet hedder mikrokedsomhed og dækker over trangen til at lade sig adsprede, så snart der opstår en sprække af tid, hvor vores hjerne ikke er underholdt eller beskæftiget af udefrakommende stimuli. Et forskerteam fra University of Virginia ledet af psykolog Timothy Wilson har undersøgt, hvordan en gruppe mænd og kvinder i alderen 18 til 77 år har det med at lave absolut intet andet end at sidde alene med deres egne tanker. Wilson bad deltagerne sidde for sig selv uden at foretage sig noget i perioder fra seks til femten minutter. Flertallet af deltagerne meldte tilbage, at de ikke brød sig om denne tænkeperiode og havde svært ved at koncentrere sig. For at teste, hvor ubehagelig de fandt situationen, fik deltagerne mulighed for at give sig selv et mildt elektrisk stød som erstatning for at sidde i deres eget selskab uden nogen former for stimuli. De havde forinden prøvet det elektriske stød, og meldingen fra samtlige deltagere var, at de var villige til at betale penge for at undgå endnu et stød. Selvom stødet var mildt, var det altså stadig ubehageligt. Alligevel viste resultatet, at hele 67 procent af de mandlige deltagere og 25 procent af de kvindelige foretrak elektrisk stød frem for at være alene med deres tanker.

Studiet tilbyder en interessant forklaring på, hvorfor vi ofte forsøger at undgå mikrokedsomhed ved at fylde vores tid ud med stimuli og aktiviteter. Selvom vi heldigvis har andre måder at finde adspredelse på end at give os selv stød, er det tankevækkende, at det er så vanskeligt for os at finde fred i eget selskab. Desuden tror jeg, at det slet og ret er blevet en vane for mange af os at fylde tiden ud. Vi er blevet så vant til at række ud efter vores mobiltelefon eller anden form for stimuli i samme øjeblik, der opstår et øjebliks pause eller lidt kedsomhed. Uanset hvad årsagen er, bliver konsekvensen, at vi går glip af værdifulde og nødvendige pusterum.

Hvis du kan genkende dig selv i beskrivelsen af mikrokedsomhed, vil din hjerne uden tvivl profitere af, at du øver dig i at holde rigtige pauser.



TEKNOLOGI

Jeg erkender gerne, at jeg har et ambivalent forhold til teknologi. På daglig basis nyder de fleste af os godt af apps og tjenester, der gør vores hverdag nemmere. Vi kan spare masser af tid, når indkøbslisten er tastet ind i en app, der kan tilpasse rækkefølgen af varer efter, hvordan supermarkedet er indrettet. Et smartwatch holder styr på, om vi tager nok skridt i løbet af dagen, og kan samtidig give os feedback på både træningsindsats og helbred ved hjælp af pulsmålinger og monitorering af vores søvnkvalitet. Når vi vil høre musik, sammensætter Spotify en liste med forslag, baseret på, hvad vi plejer at lytte til, og løbende får vi beskeder om spændende podcasts, der kunne være interessante for os at høre. Der er ikke grænser for, hvad teknologien kan tilbyde os af muligheder, der både kan optimere og forsøde vores liv. Selvsamme teknologi er imidlertid også en af vores største fokusrøvere. Den bliver en del af vores hverdag i en sådan grad, at vi næsten ikke kan undvære den. Tænk blot på, hvor ofte du rækker ud efter din mobiltelefon, tablet eller computer. Mange mennesker tjekker nyheder og sociale medier som det første, når de vågner, og selv på badeværelset får mobiltelefonen lov at komme med! Døgnet rundt er alverdens information blot et enkelt klik væk. Både når vi reelt har brug for den, og når vi bruger den som en overspringshandling for at undgå kedsomhed eller til at aflede os fra uvelkomne følelser, tanker eller anden form for ubehag.

Mange apps, hjemmesider og platforme er designet til at fange og fastholde vores opmærksomhed. Forståeligt nok, da udbyderen som regel har en interesse i at sælge et produkt eller en ydelse til os. Vi skal da heller ikke undervurdere, at bag de digitale platforme står verdens største og mest indbringende virksomheder, der har ét mål: at tjene penge på vores opmærksomhed. Selvom vi drager fordel af, at deres tjenester opfylder vores behov, accepterer vi også, at de indsamler informationer om os og vores adfærd og bruger dem til at fastholde os i vores brug af dem. Jo mere tid og opmærksomhed, vi ofrer på dem, jo mere fastholder de os, og jo flere penge tjener de takket være deres annoncører. Her bliver teknologien et tveægget sværd, der nok tilbyder en vifte af både underholdning og gode anvendelsesmuligheder, men også driver rovdrift på vores vigtige ressource: vores fokus.

Som nævnt rummer teknologien også smarte værktøjer, der kan effektivisere vores hverdag uden nogen bagtanker. Flere af de it-programmer, jeg anvender dagligt, sender påmindelser til mig om deadlines eller forslag til smartere måder at bruge programmet på. Naturligvis har jeg indledningsvist betalt for programmet, men de løbende påmindelser og forslag til effektivisering er ikke koblet til annoncer, så her er ikke tale om at fange min opmærksomhed med henblik på et mersalg. Snarere er det en positiv intention om at hjælpe mig med at huske de ting, jeg skal. Tilsammen kan disse tiltag imidlertid blive et problem for os, fordi de uanset intentionen bag risikerer at spolere vores fokus. Vi bliver med andre ord ufrivilligt styret af andres dagsordener i stedet for at fastholde vores egen.

Jo mere bevidste vi bliver om disse mekanismer, jo bedre kan vi foretage bevidste til- og fravalg. Ud fra vores interesser og behov har vi mulighed for at udvælge med omhu, hvad vi gerne vil have mere af, og hvad vi vil skrue ned eller slukke helt for. I virkeligheden er det sjældent telefoner, tablets eller pc’er i sig selv, der er problemet, men de sociale medier og den konstante opdatering. Hvis vores telefoner og tablets samtidig er sat op på en måde, der hele tiden minder os om nye opdateringer, har vi sat scenen for, at de kan stjæle vores fokus igen og igen. Min familie griner ad mig, når jeg endelig køber en ny telefon eller tablet. Det første, jeg gør, er nemlig at slå funktioner som pop up-vinduer og notifikationer fra. Jeg vil hellere selv finde ud af, hvad jeg har brug for at blive mindet om, og herefter aktivere den funktion end have, at min telefon bimler og bamler med alskens unyttig information.

Teknologi er en hjælp i mange situationer, og medmindre du føler dig afhængig af den og selv har lyst til at tage en digital detox, er mit råd ikke at skrotte hjælpemidlerne. Snarere skal du begynde at lægge mærke til, i hvilke situationer teknologien bidrager positivt i din dagligdag, og hvornår den har negative konsekvenser for dit fokus. Når du har dannet dig det overblik, kan du træffe nogle hensigtsmæssige beslutninger, der understøtter dine muligheder for at finde og fastholde fokus.



TILGÆNGELIGHED OG KORTE SVARTIDER

I naturlig forlængelse af teknologi følger spørgsmål om tilgængelighed: Hvor hurtigt skal vi svare på henvendelser fra andre mennesker, og hvor tilgængelige skal vi i det hele taget være? Jeg bliver til stadighed forundret over, hvor forskellige holdninger jeg møder til disse spørgsmål.

For nogle mennesker er det naturligt at svare, så snart de modtager en besked. De anser det for uhøfligt at vente, da de formoder, at afsenderen sidder og venter på deres svar. De er vant til at zappe ind og ud af fokus, når der er bud efter deres opmærksomhed, og de ser det som helt naturligt altid at være tilgængelig. Andre besvarer henvendelsen, når det passer ind i deres program. De er til rådighed, men ikke for enhver pris og til enhver tid. Atter andre bliver irriterede over, at der overhovedet er forventninger til deres svartid. Hvorfor skal andre bestemme over min tid og opmærksomhed? tænker de, og man kan næsten mistænke dem for bevidst at forlænge svartiden blot for at statuere et eksempel. Sommetider glemmer de endda at svare tilbage, fordi deres fokus ganske enkelt ligger et andet sted end at være tilgængelig for omverdenen.

Forventningsafstemning er nøgleordet. Vi taler sjældent om, hvilke forventninger vi har til hinanden om, hvor hurtigt vi skal vende tilbage, og i hvilken grad vi skal have adgang til hinandens opmærksomhed. Vi formoder, at vores omverden har samme holdning som os selv, og dermed er der skabt grobund for misforståelser og irritation, når andre ikke handler efter vores idealer. Selv oplever jeg et mismatch i forventninger, når min familie bliver irriterede over, at jeg ikke altid besvarer telefonopkald eller beskeder fra dem. “Hvorfor har du slukket din telefon?” eller “Så du ikke min besked?” er hyppige spørgsmål i vores hjemlige diskussion om tilgængelighed. Personligt anser jeg det for en menneskeret at slukke telefonen, når jeg er sammen med andre mennesker, eller at lægge den fra mig, når jeg løber en tur. Men min mand og mine børn foretrækker at vide, at de altid kan få fat i mig, hvis en akut situation skulle opstå. Jeg tror ikke, at vi nogen sinde bliver enige om det spørgsmål, men det vigtigste er, at vi taler om de forskellige holdninger, så vi forstår motivationen bag hinandens adfærd, og at vi prøver at finde et kompromis, som alle kan leve med.

“For at være nærværende er du nødt til også at være fraværende.” Udsagnet stammer fra en nær samarbejdspartner, Jonas Thomsen, som er filialdirektør i Arbejdernes Landsbank. Når vi underviser bankens medarbejdere i, hvordan de kan opnå mere tid og overskud i arbejdsdagen, falder snakken altid på det paradoks, at bankens kunder på den ene side skal have nem og hurtig adgang til bankens rådgivning og service, mens medarbejderne på den anden side også har brug for uforstyrret tid til at løse komplekse og koncentrationskrævende opgaver. Der er ingen nemme løsninger på denne problemstilling, men Jonas’ budskab minder mig til stadighed om, at hvis jeg vil være nærværende ét sted, må jeg samtidig være fraværende et andet sted. Nærvær kræver fravær.



ALTID I GANG

“Intelligente mennesker keder sig ikke”, og “lediggang er roden til alt ondt”, var min mors mantraer igennem min opvækst. Hun var gymnasielærer og havde ligesom min søster og jeg syv ugers sommerferie. Vi glædede os altid til at kunne sove længe og have alverdens tid foran os, men i stedet mærkede vi effekten af vores mors overbevisning om, at tiden skulle udnyttes fornuftigt. Som regel fik vi lov at sove længe på feriens første dag, og herefter blev vi vækket tidligt hver morgen, så vi kunne få noget ud af dagen. Selvom jeg er uenig i, at det er en god idé at stå tidligt op i hele ferieperioden, præger min opvækst mine tanker og min adfærd i dag. Jeg kan stadig blive ramt af dårlig samvittighed, hvis jeg sover til langt op ad formiddagen eller drysser rundt en hel weekend uden at udrette noget. Hvad dette “udrette noget” så end måtte være.

Det er dybt rodfæstet i mig, at jeg skal have noget fra hånden. Når jeg vågner om morgenen, er det første, jeg gør, at tænke på, hvad jeg skal. På en god dag når jeg lige at registrere, hvordan det er at ligge i sengen og nyde varmen og roen, men de fleste morgener er min hjerne allerede i gang med at planlægge og lave huskesedler, inden jeg når at slå dynen til side. Min overaktive hjerne fortsætter ude på badeværelset, hvor min højre hånd er i gang med at børste tænder, samtidig med at den venstre hånd lufter ud, rydder op og ordner vasketøj. Ingen tid at spilde!

Sådan fortsætter min dag. På vej fra ét møde til det næste når jeg at ordne flere telefonopkald, og på en travl dag skal jeg huske mig selv på at spise frokost. Jeg er ufatteligt effektiv. Eller er jeg? Konsekvensen af hele tiden at være på vej og i gang med flere ting på samme tid er, at hjernen bliver overbelastet, og vi får svært ved at fastholde fokus og koncentrere os i længere tid ad gangen. Når vi vænner hjernen til altid at være i gang med noget og modtage mange stimuli, kommer vi ud af træning med at være i ro og gøre én ting ad gangen. Det kan endda føles ubehageligt at lave ingenting. Derfor er der god grund til at komme i gang med at vænne hjernen til at arbejde på nye og mere hensigtsmæssige måder.



Selvom evnen til at lade sig distrahere er en intelligent strategi skabt til at sikre din overlevelse, bliver den et problem, når du oplever vanskeligheder med at vende tilbage til det fokus, du har besluttet dig for at have. Måske er der så mange distraktioner omkring dig, at din hjerne bruger al sin kognitive kapacitet på konstant at scanne omgivelserne. Din hjerne kan også være så vant til at blive afbrudt hele tiden, at du ganske enkelt er ude af træning med at fokusere på én ting ad gangen. At finde og bevare fokus er både et spørgsmål om træning og om at designe nogle gode arbejdsbetingelser for din hjerne. Derfor er det vigtigt, at du øver dig i at:


	Finde fokus

	Registrere distraktioner og finde strategier til at reducere dem

	Vende tilbage til dit fokus





MOTIVATION FOR AT STYRKE DIT FOKUS

Forskning inden for læring, opmærksomhed og hukommelse peger i samme retning: Vi arbejder og udvikler os bedst, når vi er motiverede og positive. Når vi kan se en mening med det, vi beskæftiger os med, får et positivt udbytte og endda finder arbejdet sjovt og lærerigt, skaber vi de bedste betingelser for både fokus og udvikling. Derfor gælder det om at finde så mange gode grunde til at arbejde med at styrke dit fokus som muligt.
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