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Mikrovanor

Mike Florette
Sveriges forsta Tiny
Habitscoach
Certifierad och
icensierad av
Dr BJ Fogg,
Standforduniversitetet
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» Hur manga har kollat sin mobil idag?
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* Hur manga har kollat sin mobil idag?
* Hur manga har gjort det nyss?
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* Hur manga har kollat sin mobil idag?
* Hur manga har gjort det nyss?
* Hur manga har kollat sina finanser idag/sin ekonomi?
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Logiska funktioner - neocortex,
nya hjarnan

Limbiska systemet - daggdjurshjarnan

Overlevnad - reptilhjarnan




Vad hinder i1 hjyarnan?

Mannisko- Diaggdjurshjarnan
hjarnan

Reptilhjarnan
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Dopamin Noradrenalin Serotonin
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Dopamin Noradrenalin Serotonin
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Jiigone

» Hyper-fokus i korta, intensiva perioder.

o En férméga att vara "distraherbar" - skanning av horisonten fér byte eller
for ett potentiellt hot.

o Kanslighet mot omgivningen - lyssnar p& den minsta kvistbrytningen eller
kéinner av den mest subtila rérelsen.

» Kapaciteten att vara helt "i 6gonblicket".

o Energiproduktion bestéende av tider med hég energi, t6ljt av tider av

avkoppling efter jakten.

e Din tidshorisont &r minuter och sekunder, inte ménader eller éar.



» En férméga att géra samma dag ut dag och dag in.

 En férméga att behélla fokus och inte bli distraherad. Detta
innebdr att du far framgéngsrika grédor - vilket din éverlevnad
beror pa.

o En stabil, dag-in och dag-ut, jamn energiproduktion.

e En tidshorisont som bestar av mé&nader och ér.

o Beléningar hédnder mycket langsammare, och det finns ett behov
av att alltid komma tillbaka till "den stora bilden.




Jakten

»

Dopaminkurva

. Jagarkurva

Bondekurva

Mittpunkt

Kreativa tankar stimulerar dopaminproduktion



yoo ? 01’4 6, 6
>< “Everybody is a genius.

But if you judge a fish by
its ability to climb a tree, /
it will live its whole life believing
that it is stupid.”
— Albert Einstein




Jagare i dagens hyperuppkopplade varld
Lattdistraherad
Svart att vara organiserad
Impulsivitet

“I can guarantee you:
| would be immediately diagnosed
as a severe case, because being a child
(and even as an adult) | pay attention to
everything and nothing.”
— Paulo Coelho,
author of "The Alchemist"

writing about Attention-deficit Disorder



System 1 - snabbt System 2 - langsamt

95% 5%
Snabbt Langsamt
Omedvetet Medvetet
Automatiskt Anstrangande

Vardagsbeslut
Mer felbenaget
Kortsiktigt

Komplexa beslut
Mindre felbenaget
Langsiktigt



System 1







Gorillaexprimentet
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Framing
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Framing
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Framing




Framing

"lJag ar inte en skurk"



Framing




NI Framing
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.« "%, Framing

"Det ar inte farligt"

"Det gor inte ont”




Fokus pa vad
du ar for...

Istallet for
vad du ar
emot...




Forskning - Facebookberoende

* Bilder kopplade till Facebook = spektakular hastighet

* Bild pa vagskylt = langsammare

e Sannolikt prioritera att svara pa ett Facebookmeddelande
aven nar de kor bil

e Lika starkt som kokain

O Qi =+ @




Uttrycker farre
djupsinniga
tankar

Mindre kreativa




Lagring

Ju mindre som finns bra lagrat i vara hjarnor desto mindre har vi att tanka med.

Kalla: Tidskriften Fokus



Multitasking

Multitasking skapar ett dopaminberoende som
effektivt belonar hjarnan nar den tappar sitt
fokus.

Kalla: Tidskriften Fokus



Teknikstress

e Ca 2000

e Fysiskt

e Karpaltunnelsyndrom
e Handledsskydd



Teknikstress

e Ca 2010

» Skifte fran fysiskt till
mentalt

« Nomofobi

e Fantomvibration-
syndrom

e Somnproblem

e Smartphone-beroende



Teknikstress

e Paraplyterm

e Alla tidigare namnda
symptom +

e Information overload
e Facebook-trotthet

e Konstanta avbrott



Vad kan vi ha humor till?
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Vad kan vi ha humor till? Fys




Vilka ar fordelarna med humor?
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Glada manniskor
behandlar andra val
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« Genom en uppenbarelse eller plétslig insikt
» Genom att féréandra omgivningen /miljén
» Genom att &ndra vanor med smé steg
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3 faktorer

* Motivation
e Formaga

o knutt
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STARTSTEG ~~ MIKROBETEENDE

Flossa alla tdnder e Tafram tandtrad e Flossa en tand
Drick ett glas vatten e Tafram ett glas e Ta en sip vatten
_asa | 30 min * Oppna en bok e L3s en mening

‘<

STORT

MIKROBETEENDE
BETEENDE STARTSTEG



Morgon
satta sig upp i sangen
stanga av vackarklockan
Spola i toaletten
Stanga av duschen

hanga upp handduken
tvatta ansiktet
raka mig
ta pa mig skorna
borsta haret
badda sangen
dricka upp kaffet
ta pa mig jackan
sminka mig
ladda mobilen

satta in kaffekoppen i diskmaskinen

starta diskmaskinen
borsta haret
atit smorgasen
borstat tanderna

Ankare

Middag

stangt kylskapet
dricker kaffe
tvattar handerna
parkerar cykeln
hamtar min lunch
stanger ner datorn
satter pa datorn
gar pa toaletten
kollar instagram
kollar facebook
kollar LinkedIn
satter pa mikrovagsugnen
spolar pa toaletten
diskar mitt glas
atit min lunch
skriver min att gora lista
halsar pa lunchkollegorna
dricker tea
haller upp vatten i glaset
tagit av mig glasdogonen

Kvall

gjort mitt traningspass
slackt datorn
kommit hem fran arbetet
hangt upp nycklarna
tagit av mig skorna hemma

oppnat kylskapet infor kvallsmaten

satt pa diskmaskinen
tomt diskmaskinen
hangt upp tvatten
lekt med barnen
kastat soporna
gjort laxorna
stangt av teven
tvattat av mig makeupen
satt pa pyjamas
borstat tanderna
lagt huvudet pa kudden
mediterat
satt pa vackarklockan



Tiny = max 30 sekunder

Sova

Teve, borsta tanderna,

ga och lagga sig Vakna, duscha, ta pa sig

Stanga datorn, trana Ata frukost, ga till jobbet

Svara pa mejl, méte, Kliva in pa jobbet,Oppna datorn

Dricka kaffe, fikarast



FIRA dina nya vanor!




Mikrovanor for fokus

o Efter att jag bokat in ett mote ska jag skriva ner en viktig sak som
jag vill ta upp.

e Efter att nagon har berattat nagot for mig ska jag stalla en
foljdfraga.

e Efter att jag lovat nagon nagot ska jag skriva ner nar jag ska
aterkoppla till personen.

e Efter att jag kommit in pa ett mote ska jag stanga av
mobiltelefonen.
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Boosta din hjarna for bra humor!




Tack for du lyssnade!




