SOLVE LABS - SEX VECKORS TRANING, SJU DELAR

DEEP WORK
ARBETSBOK

Deep Work ar en fardighet, och det har ar traningen: en stege pa
sex veckor, fran 2 block a 25 minuter till 5 block a 55. Du klattrar ett
steg i taget, i den takt dina egna resultat satter, och du mater
vinsten genom att sjalv rdkna dina fardiga resultat.

DEEP WORK PER DAG, VECKA FOR VECKA

4 h 35

2 BLOCK 3 BLOCK 3 BLOCK 4 BLOCK 4 BLOCK 5 BLOCK
VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3 VECKA 4 VECKA 5 VECKA 6
2 x 25 min 3 x 25 min 3 x 40 min 4 x 40 min 4 x 55 min 5 x 55 min

6 VECKOR - 50 MIN - UPP TILL 4 H 35 PER DAG - 30 KALLOR, ALLA BEDOMDA - 1 BLAD FOR VAGGEN

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN + UPPFOLJNINGSBLAD A4 - ANPASSA TILL SIDAN



DEL 1 AV 7 - TIO MINUTER

01

BORJA MED
VARFOR

Varfor fokus ar vart att trdna, och ditt eget skal att géra det.

i Vad Deep Work ger dig
ii Varfor vill du ha tillbaka ditt fokus?
2 Sa fungerar det

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 1 Del 1



VARFOR DET SPELAR ROLL

VAD DEEP WORK GER DIG

Fokus &r fardigheten bakom det mesta bra arbete, och de flesta av oss har tranat
motsatsen. Har &r vad forskningen kopplar till det. Kryssa for det som betyder mest for

dig: det ar boérjan pa ditt varfor, pa nasta sida.

UPPMARKSAMHET [ ]

HALL FAST VID EN UPPGIFT IGEN

47,

pé en skdrm innan vi byter, i snitt idag. Planen tranar
motsatsen, ett block i taget.

TID []
MINDRE TID PA OMSTARTER

25min

fér att komma tillbaka till en avbruten uppgift, i en
studie av kontorsanstallda. Farre byten, farre omstarter.

STRESS |:|
LUGNARE DAGAR

3.

om dagen: samma personer k&dnde mindre daglig stress
en vecka d& de laste mejl tre gdnger om dagen &n en
vecka da de laste nar som helst.

LYCKA |:|
ETT GLADARE SINNE

47..

av den vakna tiden vandrar tankarna ivéag, och da &r vi
mindre lyckliga. Ett block ger tankarna ett stalle att vara

pa.

RESULTAT |:|

MER GJORT PA FARRE TIMMAR

70h 256

efter ungefér 49 timmar i veckan gav extra timmar lite:
70 timmar gav knappt mer &n 56.

FARDIGHET |:|

BLI BRA PA SVARA SAKER

3,9

fokuserad 6vning om dagen: sé gjorde de basta unga
violinisterna. Det ar med Deep Work som svara fardig-
heter véxer.

KVALLAR |:|
KVALLAR SOM AR DINA

.1

fast slut pa arbetsdagen. Att koppla bort jobbet pa
kvallen hanger ihop med mindre pafrestning.

mot vecka 6.

- Mark et al. 2005 -
- Sonnentag & Fritz 2015 -

Mark 2023
Ericsson et al. 1993
sidan 44.

Kushlev & Dunn 2015 - Killingsworth & Gilbert 2010 -

McKinsey Global Institute 2012. Fullstdndiga referenser pa

PENGAR |:|
LAT DINA BASTA TIMMAR RAKNAS

28..

av arbetsveckan gar till mejl, enligt en uppskattning fran
en enkat. Deep Work flyttar dina basta timmar till det
arbete som l6nar sig.

Ta det for vad det ar. Nagra av dem ar experiment (mejlstudien), nagra &r langa observationer (arbets-
tid, tankevandring), och en ar en uppskattning fran en enkét (tid pa mejl). Alla &r bedomda pa kallsidan,
och ingen &r ett I16fte om ditt resultat. Ditt eget fére och efter finns i den har arbetsboken: basveckan

Pencavel 2015 -

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN

- VARFOR i



BORJA MED VARFOR

VARFOR VILL DU HA TILLBAKA DITT
FOKUS?

Fore planen, en fraga. Inte "for att bli mer produktiv”, utan det verkliga skélet. En plan
du foljer av ditt eget skal klarar en dalig onsdag. En plan du foljer for att en arbetsbok
sa det gor det inte.

TRE RINGAR - FYLL I DEM INIFRAN OCH UT

VARFOR

VARFOR VILL JAG HA TILLBAKA MITT
FOKUS?

Skriv det forsta svaret och fraga sedan och varfor
spelar det roll?” tva ganger till. Det tredje svaret ar
ditt varfér.

For att jag vill

Det spelar roll for att

Det spelar roll for att

VEM

VAREOR VEM FAR DEN FOKUSERADE VERSIONEN

AV MIG?

De som marker skillnaden, och den du vill vara.

bérja har

De som maéarker det

Jag ar ndgon som

VAD
VAD SKA JAG GORA MED TIMMARNA?

Det arbete du vill f& mer gjort av, och en niva att sikta

pa till vecka 6.

Arbetet

Deep Work per dag till vecka 6

Exempel pa ett riktigt varfor. Att skriva klart boken jag hela tiden bérjar om pa. Att skriva underlaget
fér befordran. Att sluta jobba nar barnen har somnat. Att vara helt narvarande vid middagen. Skriv in
ditt pa uppfoljningsbladet pa vaggen: en tung morgon laser du det innan du Gppnar inkorgen.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DITT VARFOR

ii



BORJA HAR

SA FUNGERAR DET

Du tranar Deep Work som du tranar infor ett lopp: en belastning du klarar, som dkar ett
steg i taget. Den hér arbetsboken ar planen, loggen och underlaget pa ett stélle.

STEGEN I KORTHET -

BLOCK PER DAG x MINUTER PER BLOCK

VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3
2x25 [|3x25 | |3x40
50 min per dag 1 h 15 per dag 2 h per dag
LI LI LI

VECKA 4

4 x 40

2 h 40 per dag

|

VECKA 5

4 x 55

3 h 40 per dag

|

VECKA 6

5 x 55

4 h 35 per dag

|

MATTET AR DITT
Rakna en vanlig vecka innan du bérjar, och igen
vecka 6. Vecka 6 = basvéardet ar din faktor.

Hur mycket mer du far gjort avgor dina egna tva
siffror.

DET HAR BEHOVER DU
En timer. Vilken som helst, eller den gratis
pa solvelabs-app.vercel.app/deep.

D Den hir arbetsboken, utskriven, och en
penna.

Sju veckor: en for att rdkna, sex for att
tréna.

SA MYCKET AV DAGEN EN TRANINGSDAG TAR, PAUSER INRAKNADE

VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3 VECKA 4 VECKA 5 VECKA 6
55 min 1h25 2h20 3h25 4 h55 6h05
ORDNINGEN
1 Boérja med varfor - sidorna i-ii
2 Las bakgrunden - sidorna 3-7 - tjugo minuter
3 Rakna din basvecka - sidorna 8-9 - andra inget an
4 Forbered metoden - sidorna 10-18
5 Satt upp uppfoljningsbladet - sidan 20 - sedan sex veckor, sidorna 21-35
6 Rakna ut resultatet - sidan 36 - hall sedan din niv4, sidan 39
Basveckan borjar Vecka 1 bérjar
Arbetet jag vill f4 mer gjort av
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - BORJA HAR 02




DEL 2 AV 7

- TJUGO MINUTER

BAKGRUNDEN

Varfor varje regel i planen finns, och hur starkt stédet f6r den ar.

SOLVE:

Deep Work &r en svar uppgift, utan avbrott
Varje byte lamnar nagot kvar

Ett block ar ett beslut i férvag

Pausen hor till blocket

Fyra timmar om dagen &r taket

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 2

Del 2



BAKGRUNDEN - 1 AV §

DEEP WORK AR EN SVAR UPPGIFT,
UTAN AVBROTT

En sammanhéngande tid pé en krdvande uppgift, med full uppméarksamhet och inget
annat Oppet. Begreppet kommer fran Cal Newport.

VAR DINA UPPGIFTER HAMNAR

Rensa inkorgen Redovisa utldgg Skriva ett forslag Lara sig nagot nytt

Boka ett mote ' Lagesrapport ' Granska ett avtal ' Lésa ett svart fel '
-O O O O @ @ @ g
SMAJOBB den uppmarksamhet uppgiften kraver DEEP WORK

DEEP WORK SMAJOBB
Arbetet du far betalt for eller ar kand Mejl, meddelanden, bokningar. Det
for. Det lamnar nagot efter sig. klarar sig med halva din
uppmarksamhet.

Newports test. Tar det manader att lara en begavad nyexaminerad att géra det? Deep Work.
Dagar? Smajobb.

OM DITT JOBB AR DEEP WORK SMAJOBB

SKRIVANDE Skissa resonemanget i kapitel 3 Formatera referenser, svara
redaktéren

MJUKVARA Utforma datamodellen; spara ett fel Ga igenom arenden, stand-up, det

mesta av chatten kring kodgranskning

DRIVA FORETAG Nasta ars prisséttning; sjélva Fakturor, bokningar, godkénna
séljpresentationen forfragningar
STUDIER L&sa uppgifter med boken stéangd Lasa om anteckningar, sortera filer
MINA TRE DEEP WORK-UPPGIFTER SMAJOBB SOM TAR DET MESTA AV MIN
DAG

Newport, Deep Work, 2016. Definitionen och testet &r hans; exemplen &r vara.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - BAKGRUNDEN 03



BAKGRUNDEN - 2 AV §

VARJE BYTE LAMNAR NAGOT KVAR

Nar du lamnar en uppgift ofardig och borjar pa en annan stannar en del av din
uppmarksamhet kvar i den férsta. Ett block finns till for att ta bort bytena.

ETT AVBROTT, SA SOM FALTSTUDIEN REGISTRERADE DET

avbrott
rest: uppmarksamheten kvar pd omvagen

UPPGIFT A nagot annat och négot till UPPGIFT A

25 min 26 s i snitt innan uppgiften tas upp igen,
med 2,3 andra arbetsuppagifter emellan

2 57 25,

experiment: uppmarksamheten av alla arbetspass pa kontoret i snitt innan en avbruten uppgift
stannar kvar i en oférdig uppagift, avbréts. togs upp igen.

och nasta uppgift blir lidande. Mark et al. 2005 - 24 Mark et al. 2005
"Uppmarksamhetsrest”. kontorsanstdllda

Leroy 2009

GENOMSNITTLIG TID PA EN SKARM FORE BYTE (MARK)

2,5min 753 475

2004 runt 2012 senare ar

Ta dem for vad de ar. De 25 minuterna kommer fran en liten studie med stor spridning. De 47
sekunderna mater byten, inte hur lange du kan koncentrera dig. Att byta ar en vana, och vanor gar
att tréna.

Vad planen g6r med det har. En uppgift per block, med en mallinje. Lamnar du den frivilligt? Ett
streck, och bérja om.

Leroy, 2009, Organizational Behavior and Human Decision Processes - Mark, Gonzalez & Harris, 2005, CHI -
Mark, Attention Span, 2023. Fullstdndiga referenser pa sidan 44.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - BAKGRUNDEN 04



BAKGRUNDEN - 3 AV §

ETT BLOCK AR ETT BESLUT | FORVAG

Det svara med Deep Work ar starten, och starten ar svar eftersom den &r tre beslut pa
en gang: vad, nér och hur lange. Med ett fast block fattar du alla tre dagen innan.

ETT BLOCK, DEL FOR DEL

VAD

NAR HUR LANGE

Uppgiften skriven
kvéllen innan

Signalen kommer
09.00, vid bordet

Tre beslut tas innan blocket borjar.
Inne i blocket finns inget kvar att bestamma.

mallinje

paus
5 min

0,65

Samma

effekten av en nedskriven om-sa-  resultat med block pa 25/5 som

25min

dar planen bdrjar: ett block du

plan pa att n& ett mal: mellan med tva andra pausmonster. klarar redan dag ett. Langre fran
medelstor och stor. Du skriver Ingen l&angd slar de andra. vecka 3.
fem pé sidan 18. Smits et al. 2025 - 94 studenter Planen
Gollwitzer & Sheeran 2006 - 94
tester
PROVA NU: GOR EN FORESATS TILL ETT BLOCK
Nagot jag ldnge har tankt gora
Vad, exakt Nar Hur lange

Ett block har ett slut. Inte ”jobba med rapporten”, utan ”skriv utkastet till resultaten tills timern

ringer”.

Gollwitzer & Sheeran, 2006, Advances in Experimental Social Psychology -

Behavioral Sciences. Fullstdndiga referenser pa sidan 44.

Smits, Wenzel & de Bruin, 2025,

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - BAKGRUNDEN

05



BAKGRUNDEN - 4 AV §

PAUSEN HOR TILL BLOCKET

En paus som du har bestamt i férvag skyddar din energi till ndsta block. En paus du tar
nar du kénner for det kommer ofta sent och blir lang.

VAD PAUSER PA UPP TILL 18 MINUTER FORANDRAR - METAANALYS, 22 URVAL, N = 2 335

d=0,36

Energi, upp 9 urval, n =913

d=0,35
9 urval, n = 803

Trotthet, ner

d=0,16
15 urval, n = 1 132 - inte signifikant

Resultat, upp

0 liten (9,2) medel (0,5)

87 STUDENTER, ETT STUDIEPASS PAUS NAR DE KANDE FOR DET PAUSER BESTAMDA I FORVAG
ARBETSPASS Langre 24 minuter, eller 12

PAUSER Langre 6 minuter, eller 3

TROTTHET, DISTRAKTION Hégre Lagre

KONCENTRATION, MOTIVATION Lagre Hogre

AVKLARADE UPPGIFTER Ungefér lika Ungefar lika, pa kortare tid

Visat: korta pauser ger mer energi och mindre trotthet. Inte visat: mer resultat. Energin ar anda
poangen: den tar dig till nasta block.

Vad planen gér med det har. Varje paus har en fast langd: 5 minuter vecka 1-2, 10 fran vecka 3,
en lang fran vecka 4, en maltidspaus vecka 5-6. Vad du gor i dem: sidan 16.

Albulescu et al., 2022, PLOS ONE - Biwer et al., 2023, British Journal of Educational Psychology - Ariga &
Lleras, 2011, Cognition. Fullstandiga referenser pa sidan 44.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - BAKGRUNDEN 06



BAKGRUNDEN - 5 AV §

FYRA TIMMAR OM DAGEN AR TAKET

Deep Work ar krdvande. De som goér mest av det slutar vid ungefar fyra timmar om
dagen, och stegens topp &r satt efter det.

DEEP WORK PER DAG: DE SEX VECKORNA MOT FORSKNINGEN

taket, ungefdr 4 h
v.2-1h15 v.4-2h40 v.6:4h35
v. 150 min i v.3-2h i v.5-3h40
| O+-0 O O——40 o—
0 h v1 h 2 h 3 h ' 4 h 5 h
En nybérjares grans De bésta violinstudenterna
ungefér 1 h (Newport) 3,5 h 6vning om dagen

3,5h ~4, ~1n

om dagen: sd mycket 6vade de om dagen: mer &n sa gav lite en nybdrjares grans, enligt
bésta violinstudenterna, i pass extra, inom flera omraden. Newports tolkning. Vecka 1
med vila emellan. Ericsson et al. 1993 kraver 50 minuter.

Ericsson et al. 1993 Newport 2016

2 3 40 4. 35

Vecka 3. Redan en stark Vecka 5. | nivd med de Vecka 6. Vid eller 6ver
dag. bésta violinisterna. taket.

Vad planen goér med det har. Vecka 6 provar taket. Manga stannar vid 4 x 55, och det &r ett
fullgott resultat. Uppflyttningsregeln avgdr var du stannar.

Hur langt du kan lita pa det. Musiker i 20-arséldern, inte manniskor med inkorgar: en storleksord-
ning, inte en grans for hjarnan.

Ericsson, Krampe & Tesch-Romer, 1993, Psychological Review - Newport, Deep Work, 2016. Fullstandiga
referenser pa sidan 44.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - BAKGRUNDEN



DEL 3 AV 7 - EN VECKA

DIN BASVECKA

En vanlig vecka, rédknad. Andra inget &n: det hér &r siffran du
ska sla.

8 Rékna en vanlig vecka

9 Hitta dina basta timmar

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 3 Del 3



DIN BASVECKA - 1 AV 2

RAKNA EN VANLIG VECKA

Andra inget den har veckan. Ha sidan pa skrivbordet och fyll i en rad i slutet av varje

dag. Det tar tva minuter.

DET HAR AR ETT FARDIGT RESULTAT
Nagot som ndgon annan kan anvénda, eller
som du fortfarande skulle kalla klart om en
manad: ett férslag skickat, en funktion leve-
rerad, ett avsnitt skrivet, en analys klar.
Ré&kna det den dag det blir fardigt.

DET HAR RAKNAS INTE

Svar, méten du suttit i, saker du har
paborjat. Det ar riktigt arbete, och det syns i
de andra kolumnerna, som tiden det tog fran
Deep Work.

FARDIGA RESULTAT

DAG (STRECK, OCH NAMNGE DEM)

DEEP WORK,

(UNGEFAR)

LANGSTA PASS
PA EN
UPPGIFT
(MIN)

JAG AVBROT ANDRA
MIG SJALV AVBROT MIG
(STRECK) (STRECK)

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

VECKA

Fardiga resultat i veckan

Basvarde Deep Work-minuter
Summa fér veckan

Egna avbrott
Summa for veckan

For dver basvardet till uppfoljningsbladet (sidan 20) och till utrdkningen pa sidan 36. Minuterna ar unge-
farliga med avsikt: tid pa en kravande uppgift med inget annat 6ppet, till narmaste tiotal.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DIN BASVECKA 08



DIN BASVECKA - 2 AV 2

HITTA DINA BASTA TIMMAR

Under samma vecka betygsétter du hur pigg du ar i varje tvatimmarsintervall du &r
vaken: 1 &r dimmig, 5 &r skarp. Tre sekunder varje gang.

INTERVALL MAN TIS ONS TOR FRE SNITT

06-08

08-10

10-12

12-14

14-16

16-18

18-20

20-22

SA LASER DU ETT IFYLLT SCHEMA

4,6 4,2

3,6

3,0
2,0 2,6 2,2

1,6

06-08 08-10 10-12 12-14 14-16 16—-18 18-20 20-22

Anvand det. Rakna ut snittet for varje rad. Block 1 borjar i ditt basta intervall som &nda later alla

block bli klara fére middagen; resten I&ggs direkt efter. Regeln och forskningen: sidan 11.

Mitt basta intervall Block 1 bérjar kl.

Det som ligger pa de timmarna nu, och vart det kan flyttas

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DIN BASVECKA

09



DEL 4 AV 7

- GORS UNDER DIN BASVECKA

METODEN

Nio beslut som du tar en gang, sa att varje block bérjar med

dagen redan pa din sida.

10

11

12

13

14

15

16

17

18

SOLVE:

Skriv morgondagens uppgift ikvall

Deep Work forst, smajobb pé fasta tider
Bestam dina tider for smajobb

Ordna rummet en gang

Telefonen i ett annat rum

Vélj ett ljud och hall fast vid det

Fem minuter bort fran skarmen

Avsluta dagen medvetet

Skriv dina fem om-séa-planer

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 4

Del 4



METODEN - 1 AV 9

SKRIV MORGONDAGENS
UPPGIFT IKVALL

En uppgift per block, skriven kvéllen innan och lagom stor fér att vara klar nér timern
ringer.

DELA UPP ETT STORT JOBB I UPPGIFTER SOM RYMS I ETT BLOCK

Lista kundens 5 fragor 1 block

Disposition: 6 rubriker, en rad var 1 block
Offert till kund Skriv utkast till del 1, 300 ord 1 block
ungefar 3 timmar

Skriv utkast till del 2, 300 ord 1 block

Gor pristabellen 1 block

och sa vidare, tills varje del slutar nagonstans du kan peka pa

1 2 3
ETT VERB OCH ETT EN MALLINJE RYMS | ETT BLOCK
OBJEKT 300 ord. Tre uppgifter. Tveksam? Dela den i tva.
”Skriv utkast till resultaten”, Tabellen ifylld.
inte "rapport”.
SKRIVET SA HAR SKRIV OM DET SA HAR
Jobba med presentationen Skriv féredragets tre budskap, en mening var
Kapitel 4 Skriv inledningen till 4.2, 250 ord, utan att redigera
Titta p& kundtappet Gor ett diagram 6ver kundtappet per manad 2025 och skriv tva

rader om vad det visar

Plugga till tentan Tentan fradn 2024, frdga 1-4, med boken sténgd, ratta sedan

NU DINA: TRE UPPGIFTER FRAN DIN DEEP WORK-LISTA PA SIDAN 3
SOM JAG BRUKAR SKRIVA DET SOM ETT BLOCK: VERB, OBJEKT, MALLINJE

Ordning. Den svaraste uppgiften i block 1, innan mejlen 6ppnas (sidan 11).

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - METODEN 10



METODEN

DEEP WORK FORST, SMAJOBB PA
FASTA TIDER

Dina block ligger forst pa dagen, i foljd, och ar klara fore middagen. Mejl, meddelanden
och administration far egna fasta tider.

2 AV 9

1

FORST, INNAN NAGOT
OPPNAS

Fore mejl, chatt och nyheter.

2

| FOLJD, KLARA FORE
MIDDAGEN

Det ena efter det andra.
Kvéllarna forblir dina.

3

SMAJOBB | FASTA
FONSTER

Tva eller tre fasta tider, efter
block 1.

EN TIDIG VECKA - VECKA 2, TRE BLOCK A 25 MEJLEN OPPNAS FORST KL. 10.00
DEEP WORK - 3 x 25 LUNCH AVSLUTNING MIDDAG
- 1
1
T T
fonster 1 fonster 2 fonster 3
07.00 09.00 11.00 13.00 15.00 17 .00 19.00
EN SEN VECKA - VECKA 6, FEM BLOCK A 55 MEJLEN OPPNAS FORST KL. 12.00
DEEP WORK - 3 x 55 MALTID DEEP WORK - 2 x 55 AVSLUTNING MIDDAG
- o
" EE 55
% . % |
fonster 1 fonster 2 fonster 3
07.00 09.00 11.00 13.00 15.00 17 .00 19.00
SVART: DEEP WORK RANDIGT: PAUS GRATT: SMAJOBB STRECKAT: MALTID EXEMPELTIDER

FM

manga vuxna &r skarpast under
férsta halvan av sin dag, innan
nagon annan gor ansprak pa
timmarna.

Schmidt et al. 2007 - oOversikt

Schmidt et al.,
Performance -

2007, Cognitive Neuropsychology -
Kushlev & Dunn, 2015, Computers in Human Behavior. Fullstdndiga referenser pa sidan 44.

Din topp

kvallsmanniska? Kontrollen ar
bast vid din egen topp. Hitta den
pa sidan 9.

May & Hasher 1998

May & Hasher,

3.

om dagen fér mejl: mindre daglig
stress an att 1asa ndr som helst,
hos samma personer.

Kushlev & Dunn 2015 - 124 vuxna

1998, JEP: Human Perception and

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN

METODEN 11



METODEN - 3 AV 9

BESTAM DINA TIDER FOR SMAJOBB

Tva eller tre fasta tider om dagen for allt som inte &r Deep Work. Bestdm dem en gang,

skriv dem har och berétta for andra.

Mitt férsta block boérjar kl. Mejl, chatt och nyheter 6ppnas kl.
Alla block klara kl. Middag kl.
SMAJOBB FRAN, TILL DET HAR SKA IN
FONSTER 1
FONSTER 2
FONSTER 3

RITA DIN DAG: FYLL I BLOCKEN, GOR FONSTREN RANDIGA, MARKERA MALTIDEN, AVSLUTNINGEN OCH
MIDDAGEN

06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

22

DET HAR SKA IN HUR LANGE MASTE DU SVARA
Mejl, administration, samtal, 30 till 45 minuter, med timer. SNABBT?

moten du styr tiden for. Det som blir kvar far vanta. Ett fonster pa 15 minuter
Varje sak: svara, boka in efter varje block.

eller radera.

BERATTA EN GANG

”Jag svarar pa meddelanden K. och . Ring mig om nagot
inte kan vanta.”

Lagg det i din status, din signatur eller i meddelandet pa sidan 13.

Dar jag visar mina tider Méten jag kan flytta till ett fonster

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - METODEN

12




METODEN -

4 AV 9

ORDNA RUMMET EN GANG

Lagg femton minuter pa det idag, sa att varje block efterat bérjar med rummet redan pa

din sida.

DITT SKRIVBORD UNDER ETT BLOCK
---------- 1
| :
| -
' Dorreller Tankelapp Ett fonster
' hérlurar ' och penna som uppgiften kraver
| som signal \
e

Uppgiften i sikte

N

UTANFOR SKRIVBORDET

Fmmmm e
: Telefon: annat rum

I
i Andra flikar: stangda

En plats for telefonen, utanfér rummet.
Bestdm den en gang.

Ett rent fonster for uppgiften. Bara det
uppgiften kraver.

En tankelapp och en penna. For tanken
som dyker upp mitt i ett block.

Blocken bokade som moten. Hela veckan,
synligt fér kollegorna.

NN

Notiser av under blocken. Ett schemalagt
fokuslage skoter det.

En timer i synhall. P4 bordet eller vid
skarmkanten.

Vatten pa bordet. Aldrig ett skal att resa
sig.

De som stor mest har fatt veta. Ett
meddelande, nedan.

efterat. Om det inte kan vanta,

MEDDELANDET
”Jag arbetar med en uppgift fran

varje dag och svarar direkt

Den sista luckan &r din nédutgéng: ett samtal, en knackning, en kollega som vet var du &r.

Skickat till

Den (datum)

Har gor jag mina block, om mitt vanliga skrivbord ar fel plats

DET SOM BRUKAR DRA MIG UR ARBETET

DET JAG ANDRAR | RUMMET FOR ATT TA
BORT DET

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN -

METODEN 13



METODEN - S5 AV 9

TELEFONEN | ETT ANNAT RUM

Det &r gratis, det tar tio sekunder, och det gér "kolla inte” till ett praktiskt faktum i stallet

for en fraga om viljestyrka.

TRE PLATSER FOR EN TELEFON

P& skrivbordet

En blick bort Ett grepp och en dragkedja En promenad du maste valja

| vaskan | ett annat rum

-

ANSTRANGNING FOR ATT KOLLA DEN

VAD FORSKNINGEN SAGER, I ORDNING

»

att kolla under ett block: omojligt

2017 2022

2024

pastéendet: telefonen pé skriv- omprdévningen, registrerad i helheten, 27 studier: bara en liten
bordet ger sdmre testresultat, férvag: ingen skillnad. effekt pa arbetsminnet.
aven avstangd. Ruiz Pardo & Minda 2022 Parry 2024 - 7 093 personer

Ward et al. 2017

Var tolkning. Telefonen kostar nar du tar upp den: ett byte (sidan 4). Avstand gor det omajligt att

ta upp den. Det racker.

HAR DU JOUR?

Ljudet p4a, telefonen pa andra sidan rummet,
samtal bara fran dina fa viktiga personer.

AR TELEFONEN DIN TIMER?

Anvand en klocka, en dggklocka eller en flik i
webblésaren.

Har ligger min telefon under blocken

Den som dnda kan na mig, och hur

Det har anvander jag som timer

Ward et al., 2017, Journal of the Association for Consumer Research - Ruiz Pardo & Minda, 2022, Acta
Psychologica - Parry, 2024, Media Psychology. Fullstandiga referenser pa sidan 44.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - METODEN

14



METODEN - 6 AV 9

VALJ ETT LJUD OCH HALL FAST VID DET

Tystnad i forsta hand, musik utan ord i andra. Samma val varje block, sa att ljudet i sig
bérjar betyda att arbetet har startat.

VALJ DITT LJUD

JA Lasa, skriva, Tystnad, eller musik
kod, planering utan ord

Handlar uppgiften

oavsett: ett ljud, varje gang
om ord?

Design, ritning, Instrumentalt ar sakert.
NEJ siffror, layout Testa sangtext pa dig sjalv

-0,35 0,45 5:8

lasforstaelse med sangtext i sammanvéagd nytta av binaurala studier f6r och emot hur
bakgrunden. Instrumental musik: beats, fér minne, uppmarksam- binaurala beats skulle fungera.
ungefar noll. het, &ngest och smarta. Mgjligt, men obevisat.
Vasilev et al. 2018 - 65 studier Garcia-Argibay et al. 2019 - 22 Ingendoh et al. 2023
studier

ORDNING LJUD ANVAND DET NAR

1 Tystnad, eller dronproppar Du har ett tyst rum. Inget har visat sig sla det.

2 Instrumental musik eller jamnt  Du behdver ddlja ljud fran ett kontor eller ett hem. Lag

brus volym, en spellista.
3 Binaurala beats, i horlurar Du ar nyfiken. Prova en vecka och jamfér dina fokuspoang

med veckan innan.

SENARE Latar med text, radio, poddar  Pausen, pendlingen, disken.

Mitt enda ljud for blocken

Dar det finns sparat, klart att starta med ett tryck

Timer och fokusljud utan ord pa ett stdlle: solvelabs-app.vercel.app/deep

Vasilev, Kirkby & Angele, 2018, Perspectives on Psychological Science - Souza & Leal Barbosa, 2023,
Journal of Cognition - Garcia-Argibay et al., 2819, Psychological Research - Ingendoh et al., 2023, PLOS
ONE. Sidan 44.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - METODEN 15



METODEN - 7 AV 9

FEM MINUTER BORT FRAN SKARMEN

En paus ger dig ny energi nar den anvander en annan del av dig &n blocket gjorde.
Blicken langt bort, kroppen i rorelse, tankarna pa tomgang.

MINUTER
0

1 - MINUT O TILL 1: AVSLUTA BLOCKET

Res dig. Fyll i raden i loggen: streck, fokuspoéng, vad

som blev klart. Starta paustimern.

2 . MINUT 1 TILL 4: GA DARIFRAN

G4 till ett annat rum eller ut genom dérren. Titta pa

nagot som ar mer &n sex meter bort. Drick vatten.
Strack pa det som stolen har gjort stelt.

3 - MINUT 4 TILL 5: KOM TILLBAKA

Sétt dig och las nasta uppgiftsrad. Nar timern ringer

ar du redan vand mot arbetet.

I PAUSEN

EFTER DAGENS SISTA BLOCK

Sta, g4, ta trappor
Ett fonster, gatan, dagsljus
Vatten, te, frukt

Nagra ord med nagon, om nagot helt annat

blocket.

Telefon, meddelanden, mejl
Nyheter och fléden
”Bara ett snabbt svar”

En andra uppgift, hur liten den &n &ar

Varfor hogra kolumnen far vanta. Allt dar 6ppnar nagot nytt som du tar med dig tillbaka in i

KAN DU INTE LAMNA RUMMET?

Titta pa det som &r langst bort. Blunda en
minut.

NAR BLOCKEN VAXER

10 minuter fran vecka 3, en lang paus fran
vecka 4, en maltid vecka 5-6.

TRE SAKER JAG GOR | PAUSEN

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN -

METODEN

16



METODEN - 8 AV 9

AVSLUTA DAGEN MEDVETET

Ett fast slut later dig lamna jobbet pa jobbet, och det &r dar morgondagens block far

sina uppgifter.

DIN KVALL, MED FYRA TIDER ATT FYLLA I

Sista koffeinet
6 h eller mer fore sanggéendet
)

Sista blocket
klart fore middagen

Laggdags

A

tid

TIO MINUTERS AVSLUTNINGSRUTIN

kvéll: jobbet forblir stéangt

tid

1 Stdng loggen. Fyll i dagens sista rad och markera uppféljningsbladet pa vaggen.

2 Tom tankelappen. Varje anteckning blir en uppgift, en kalenderpost eller ingenting.

3 Skriv morgondagens uppgifter, en for varje block, pa det satt som star pa sidan 10. Den

svaraste forst.

4 Parkera det som ar oppet. For allt ofardigt: en rad med nasta steg. Nu star det pa papper och

kan lamna ditt huvud.

5 Stang allt och s&g en fast fras, hogt om du star ut med det: "Klart for idag.”

Av

pa kvallen: att koppla bort jobbet
hanger ihop med mindre pafrest-
ning och battre valmaende.

Sonnentag & Fritz 2015 -
oversikt

-0,78

uthallig uppmarksamhet efter
sémnbrist: den stérsta forsam-
ringen av alla férmagor.

Lim & Dinges 2010 - 70 studier

~1x

s6mn efter 400 mg koffein sex
timmar fére sénggdendet.

Drake et al. 2013 - 12 vuxna

Arbetsdagens slut ki.

Min avslutande fras

Sista koffein kl.

| sang k.

FORSTA GANGEN, IKVALL

Morgondagens férsta uppgift

Sonnentag & Fritz, 2015, Journal of Organizational Behavior -

Fortfarande 6ppet, och nasta steg

Lim & Dinges, 2010, Psychological Bulletin -

Drake et al., 2013, Journal of Clinical Sleep Medicine. Fullstédndiga referenser pa sidan 44.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - METODEN

17




METODEN - 9 AV 9

SKRIV DINA FEM OM-SA-PLANER

Det har ar besluten som blocket inte kan ta at dig. Skriv vart och ett med dina egna ord
nu, medan det ar latt.

oM SA

en signal du dnda méter en handling du kan se

en tid, en plats, en handelse - sa liten att du gor den direkt
Stark: Om klockan ar 09.00 och jag har satt mig, s& startar jag timern och |aser uppgiftsraden.
Svag: Jag ska forsoka fokusera mer p& morgnarna.
1 - STARTEN Omklockanadr__ ochjagérvid__ ,sad_
Om
sa

2 - LUSTEN ATT KoLLA Om jag vill sld upp néagot eller kolla ett meddelande, sa

Om

sa

3 - NAGON AVBRYTER  Om nagon kommer fram till mig mitt i ett block, sa séger jag .

Om

sa

4 - PAUSEN TAR sLUT  Om paustimern ringer, sa .

Om

sa

5 - EN DALIG DAG Om klockan &r och jag inte har gjort ndgot block, sa .

Om

sa

Satt dem dar signalen finns. Skriv av plan 1 pa ett kort vid skdrmen och plan 3 péd baksidan av
skylten pa dorren. En plan verkar i det 6gonblick signalen dyker upp, sa det ar dar den ska ga att
l&sa.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - METODEN 18



DEL 5 AV 7 - SEX VECKOR

DE SEX VECKORNA

Ett steg i taget, i den takt dina egna resultat satter.

19 Sex veckor, ett steg i taget
20 Uppfoljningsbladet fér vaggen
21-35 Vecka 1 till 6: en genomgang och en logg per vecka

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 5 Del 5



STEGEN

SEX VECKOR, ETT STEG | TAGET

Varje vecka hojer en sak: antalet block eller deras langd. Du gér upp nér veckan visar

att du ar redo.

VECKA 6 VALFRITT
VECKA 5 5 x 55 55hx 60
VECKA 4 4 x 55 4h35 Fo=====-o- l
VECKA 3 3h40 !
oy 42 3x 40 3 x40 i
|
%rﬁnzs 1 h)‘I(S - i
| :
VECKA BLOCK MINUTER  PAUSER DEEP WORK PER DAG  DET HAR OKADE
1 2 25 5 min 50 min Starten
2 3 25 5 min 1h15 +1 block
3 3 40 10 min 2h +15 min
4 4 40 10 min + en lang (20-30) 2h40 +1 block
5 4 55 10-15 min + maltidspaus 3 h 40 +15 min
6 5 55 10-15 min + maltidspaus 4h35 +1 block
VALFRITT 5 60 som vecka 6 5h +5 min
I SLUTET AV VARJE VECKA: RAKNA DE DAGAR DA ALLA PLANERADE BLOCK BLEV KLARA
5-7 - GA UPP 3—4 . UPPREPA 0-2.GANER

G4 vidare till ndsta vecka
pa stegen.

upprepa ar en del av
planen.

Koér samma vecka igen. Att

Ga ner en vecka och bygg
upp igen fran en belastning
du klarar.

"AVKLARAT” BETYDER

Du héll ut tills timern ringde, utan att avbryta
av egen vilja. Ett omstartat block réknas.

GOLVET

Dalig dag? Ett block p& 25 minuter raknas
anda som en tranad dag.

Var stegen kommer ifran. Solve Labs metod, byggd pa underlaget pa sidorna 3-7. Ingen studie
har prévat just den hér ordningen.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN -

STEGEN

19



SEX VECKORS UPPFOLJNING
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BASVARDE

VARDE VECKA 6

x MER

5-7 fulla dagar: ga upp - 3-4: upprepa - 0-2: ga ner en vecka. Siffrorna &r antalet fardiga,
meningsfulla resultat pa en vecka.

Deep Work-blocken forst. Allt klart fore middagen. Daélig dag: minst ett block
pa 25 minuter. Det rdknas som en trdnad dag, inte som en full dag.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN

- UPPFOLJNINGSBLAD, SEX VECKOR

20



VECKA 1 AV 6 - GENOMGANG

LAR DIG ATT SLUTFORA ETT BLOCK

Tva block a 25 minuter, med 5 minuters paus emellan. Veckans uppgift ar att slutfora.

BLOCK PER DAG MINUTER PER BLOCK

2 25

PAUS

5min

DEEP WORK PER DAG

50 min

BLOCK 1 BLOCK 2

25 E o5 = 50 min Deep Work

block och pauser, skalenligt
5

BLOCK 1 BORJAR FORE MEJL, CHATT OCH NYHETER -

DET HAR ANDRAS
Deep Work far tva bokade platser férst pa din
dag.

DET HAR BLIR SVART

Att komma igéng, och suget efter att kolla nagot.
Rakna med bada.

FONSTREN FOR SMAJOBB KOMMER EFTER -

DARFOR DEN HAR BELASTNINGEN
50 minuter &r mindre &n en nybdrjares timme

(sidan 7).

NY TEKNIK: TANKELAPPEN

Dyker en tanke upp? Tre ord pa lappen, tillbaka
till uppgiften. Tém den néar arbetsdagen slutar.

Sa fyller du i loggen. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan borjar du
om. Fokus: 1 ndgon annanstans, 3 tankarna gled ivdg men kom tillbaka, 5 fokuserad hela tiden.

PLANERA VECKAN - BOKA IN TIDERNA I KALENDERN

UPPGIFTER

DAG

BLOCK 1 ALLA BLOCK MEJLEN
BORJAR KLARA OPPNAS

- SVARAST FORST

SIDAN 11

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN

- VECKA 1

21




VECKA 1 AV 6 - L0G6 2 x 25 min, forst pa dagen

Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan bérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG  # | START UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
MAN
1 12345
2 12345
TIS
1 12345
2 12345
ONS
1 12345
2 12345
TOR
1 12345
2 12345
FRE
1 12345
2 12345
LOR
1 12345
2 12345
SON
1 12345
2 12345
Fulla dagar Streck Snitt fokus Minuter
Fardiga resultat, summa fér veckan
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 22



VECKA 2 AV 6 - GENOMGANG

LAGG TILL ETT TREDJE BLOCK

Tre block a 25 minuter. Samma langd, samma pauser, ett block till.

BLOCK PER DAG MINUTER PER BLOCK PAUS DEEP WORK PER DAG

3 25 5min 1 h 15

BLOCK 1 BLOCK 2 BLOCK 3
2 [,
25 ﬁ 25 ﬁ 25 =1 h 15 Deep Work
A s block och pauser, skalenligt

5 5
BLOCK 1 BORJAR FORE MEJL, CHATT OCH NYHETER - FONSTREN FOR SMAJOBB KOMMER EFTER - SIDAN 11

DET HAR ANDRAS DARFOR DEN HAR BELASTNINGEN

1 h 15 Deep Work, allt fére ditt férsta fonster for Antalet 6kar foére lAngden: ett tredje kort block ar
smajobb. |attare att slutfora.

DET HAR BLIR SVART NY TEKNIK: 60-SEKUNDERSSTARTEN

Ett tréttare tredje block. Fokuspoang 3 ar Ett fonster 6ppet, |as uppgiftsraden, starta
normalt. Behall blocket. timern. Samma tre steg varje gang.

Tre block i foljd. Den svaraste uppgiften tar block 1. Ge block 3 en kort, sédker mallinje.

PLANERA VECKAN - BOKA IN TIDERNA I KALENDERN UPPGIFTER - SVARAST FORST

BLOCK 1 ALLA BLOCK MEJLEN

DAG BORJAR KLARA OPPNAS

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 2 23




VECKA 2 AV 6 - L0G6 3 x 25 min, forst pa dagen

Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan boérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG | # | START | UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
MAN | 4 12345
2 12345
3 12345
TIS | 12345
2 12345
3 12345
ONS | 1 12345
2 12345
3 12345
TOR | 4 12345
2 12345
3 12345
FRE | 12345
2 12345
3 12345
LOR | 4 12345
2 12345
3 12345
SON | 4 12345
2 12345
3 12345
Fulla dagar Streck Snitt fokus Minuter
Fardiga resultat, summa fér veckan
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 2 24



VECKA 3 AV 6 - GENOMGANG

FORLANG BLOCKET TILL 40

Tre block a 40 minuter, med 10 minuters pauser. Det storsta klivet pa stegen.

BLOCK PER DAG MINUTER PER BLOCK PAUS DEEP WORK PER DAG

3 40 1 Omin 2 h

BLOCK 1 BLOCK 2 BLOCK 3

= 2 h Deep Work
block och pauser, skalenligt

10 10
BLOCK 1 BORJAR FORE MEJL, CHATT OCH NYHETER - FONSTREN FOR SMAJOBB KOMMER EFTER - SIDAN 11

DET HAR ANDRAS DARFOR DEN HAR BELASTNINGEN

Varje block véxer till 40 minuter: 2 timmar Deep Fyrtio minuter tar dig ordentligt in i ett problem.
Work.

DET HAR BLIR SVART NY TEKNIK: PARKERINGSLAPPEN

Minut 25, dar du brukade sluta. Det &r normalt att Ringer timern mitt i en tanke? En rad med nasta
upprepa den har veckan. steg. Néasta block bdrjar déar.

Gor uppgifterna storre. Ett block pa 40 minuter rymmer ungefar 1,6 gadnger sd mycket som ett pa
25: 300 ord blir 480.

PLANERA VECKAN - BOKA IN TIDERNA I KALENDERN UPPGIFTER - SVARAST FORST

BLOCK 1 ALLA BLOCK MEJLEN

DAG BORJAR KLARA OPPNAS

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 3 25



VECKA 3 AV 6 - LoG6 3 x 40 min, forst pa dagen

Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan boérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG | # | START | UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
MAN | 4 12345
2 12345
3 12345
TIS | 12345
2 12345
3 12345
ONS | 1 12345
2 12345
3 12345
TOR | 4 12345
2 12345
3 12345
FRE | 12345
2 12345
3 12345
LOR | 4 12345
2 12345
3 12345
SON | 4 12345
2 12345
3 12345
Fulla dagar Streck Snitt fokus Minuter
Fardiga resultat, summa fér veckan
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 3 26



VECKA 4 AV 6 - GENOMGANG

LAGG TILL ETT FJARDE BLOCK

Fyra block a 40 i tva par, med en lang paus pa 20 till 30 minuter mellan dem.

BLOCK PER DAG MINUTER PER BLOCK PAUS DEEP WORK PER DAG

4 40 10 + 25.. 2h 40

BLOCK 1 BLOCK 2 BLOCK 3 BLOCK 4

=2 h 40 Deep Work
block och pauser, skalenligt

10 20-30 10
BLOCK 1 BORJAR FORE MEJL, CHATT OCH NYHETER - FONSTREN FOR SMAJOBB KOMMER EFTER - SIDAN 11

DET HAR ANDRAS DARFOR DEN HAR BELASTNINGEN

Ett fjarde block: 2 h 40 Deep Work. Tva par med en riktig paus: inget enskilt pass ar
l&ngre &n fbrra veckan.

DET HAR BLIR SVART NY TEKNIK: PAUSPROMENADEN

Att hélla andra borta en lang férmiddag. Block 4 Ta den langa pausen ute: tio minuter till fots, ett

far lagst poang i borjan. mellanmal, dagsljus, ingen skarm.

Boka hela féormiddagen. En kalenderpost fran block 1 till block 4, markerad som upptagen (sidan
12).

PLANERA VECKAN - BOKA IN TIDERNA I KALENDERN UPPGIFTER - SVARAST FORST

BLOCK 1 LANG PAUS ALLA BLOCK MEJLEN

DAG BORJAR KL. KLARA OPPNAS

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 4 27



VECKA 4 AV 6

- LOGG - MAN-TOR

4 x 40 min, férst pa dagen Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan boérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG  # | START UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
MAN
1 12
2 12
3 12
4 12
TIS
1 12
2 12
3 12
4 12
ONS
1 12
2 12
3 12
4 12
TOR
1 12
2 12
3 12
4 12
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 28



VECKA 4 AV 6 - LOGG - FRE-SON

4 x 40 min, férst pa dagen Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan bérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG  #  START  UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
FRE 1 12345
2 12345
3 12345
4 12345
LOR 1 12345
2 12345
3 12345
4 12345
SON 1 12345
2 12345
3 12345
4 12345
Fulla dagar Streck Snitt fokus Minuter

Fardiga resultat, summa fér veckan

VECKANS BASTA BLOCK

EN SAK ATT ANDRA NASTA VECKA

Vilket, och vad som fick det att fungera. | rummet, i tiderna eller i uppgifterna.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 4
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VECKA 5 AV 6 - GENOMGANG

FORLANG BLOCKET TILL 55

Fyra block a 55 minuter. 10 till 15 minuters paus efter varje, och en maltidspaus i mitten.

BLOCK PER DAG MINUTER PER BLOCK PAUS DEEP WORK PER DAG

4 55 15.. + maltid 3 h 40

BLOCK 1 BLOCK 2 BLOCK 3 BLOCK 4
= 3 h 40 Deep Work

block och pauser, skalenligt

10-15 maltid 10-15
BLOCK 1 BORJAR FORE MEJL, CHATT OCH NYHETER - FONSTREN FOR SMAJOBB KOMMER EFTER - SIDAN 11

DET HAR ANDRAS DARFOR DEN HAR BELASTNINGEN

3 h 40 Deep Work. Block 1 maste borja tidigt. | nivd med de basta violinstudenterna (sidan 7).
DET HAR BLIR SVART NY TEKNIK: HALVTIDSKOLLEN

Mitten av ett block pa 55 minuter, och att ha Halvvags: en blick p& timern och en rad pa
nagot kvar till block 4. lappen. Ligger du efter? Flytta mallinjen narmare.

Det hér kan vara din niva. Manga stannar vid 4 x 55, ett fullgott resultat. Ga vidare till vecka 6
bara med 5 fulla dagar av 7.

PLANERA VECKAN - BOKA IN TIDERNA I KALENDERN UPPGIFTER - SVARAST FORST

BLOCK 1 MALTIDSPAUS ALLA BLOCK MEJLEN

DAG BORJAR KL. KLARA OPPNAS

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 5 30



VECKA 5 AV 6

- LOGG - MAN-TOR

4 x 55 min, férst pa dagen Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan boérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG  # | START UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
MAN
1 12
2 12
3 12
4 12
TIS
1 12
2 12
3 12
4 12
ONS
1 12
2 12
3 12
4 12
TOR
1 12
2 12
3 12
4 12
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 31



VECKA 5 AV 6 - LOGG - FRE-SON

4 x 55 min, férst pa dagen Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan bérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG  #  START  UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
FRE 1 12345
2 12345
3 12345
4 12345
LOR 1 12345
2 12345
3 12345
4 12345
SON 1 12345
2 12345
3 12345
4 12345
Fulla dagar Streck Snitt fokus Minuter

Fardiga resultat, summa fér veckan

VECKANS BASTA BLOCK

EN SAK ATT ANDRA NASTA VECKA

Vilket, och vad som fick det att fungera. | rummet, i tiderna eller i uppgifterna.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 5

32



VECKA 6 AV 6 - GENOMGANG

LAGG TILL DET FEMTE BLOCKET

Fem block a 55 minuter: tre fére maltiden, tva efter. Stegens topp, och veckan du
raknar.

BLOCK PER DAG MINUTER PER BLOCK PAUS DEEP WORK PER DAG

5 55 15+ maltid 4 h 35

BLOCK 1 BLOCK 2 BLOCK 3 BLOCK 4 BLOCK 5

=4 h 35 Deep Work

block och pauser, skalenligt

10-15 10-15 maltid 10-15
BLOCK 1 BORJAR FORE MEJL, CHATT OCH NYHETER - FONSTREN FOR SMAJOBB KOMMER EFTER - SIDAN 11

DET HAR ANDRAS DARFOR DEN HAR BELASTNINGEN

4 h 35 Deep Work, klart fére middagen. Malet, vid taket: en niva att prova, med 4 x 55 att
ga tillbaka till.

DET HAR BLIR SVART NY TEKNIK: DET TYNGSTA FORST

Block 5. De dagar livet tar eftermiddagen ar fyra Den svéraste uppgiften i block 1. Block 5 far

block en bra dag. arbete med tydlig form, som att bearbeta ett
utkast.

Det har ar veckan du raknar. Rékna dina fardiga resultat varje kvéll, som under basveckan (sidan
8).

PLANERA VECKAN - BOKA IN TIDERNA I KALENDERN UPPGIFTER - SVARAST FORST

BLOCK 1 MALTIDSPAUS ALLA BLOCK MEJLEN

DAG BORJAR KL. KLARA OPPNAS

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 6 33



VECKA 6 AV 6

- LOGG - MAN-TOR

5 x 55 min, férst pa dagen Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan boérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG | # | START | UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
MAN 1 12
2 12
3 12
4 12
5 12
TIS 1 12
2 12
3 12
4 12
5 12
ONS 1 12
2 12
3 12
4 12
5 12
TOR 1 12
2 12
3 12
4 12
5 12
SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 34



VECKA 6 AV 6 - LOGG - FRE-SON 5 x 55 min, forst pa dagen Veckan bérjar

En rad for varje block. Streck: ett streck varje gang du lamnar uppgiften frivilligt, sedan bérjar du om. Ringa

in ditt fokus, 1 till 5.

DAG  #  START  UPPGIFT STRECK | FOKUS VAD SOM BLEV KLART
FRE | 12345
2 12345
3 12345
4 12345
5 12345
LOR 4 12345
2 12345
3 12345
4 12345
5 12345
SON 12345
2 12345
3 12345
4 12345
5 12345
Fulla dagar Streck Snitt fokus Minuter

Fardiga resultat (virde vecka 6), summa for veckan

RAKNA VECKAN

G4 igenom sista kolumnen pa bada sidorna
och rékna de fardiga resultaten, enligt defini-
tionen pa sidan 8. Skriv summan ovan, pa
uppfoljningsbladet och i utrakningen pa
sidan 36.

BASTA BLOCKET PA SEX VECKOR
Vilket, och vad som fick det att fungera.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - VECKA 6
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DEL 6 AV 7

SUMMERING OCH
VIDARE

Rékna ut resultatet, laga det som gar sénder och hall nivan du
har natt.

36 Bestdm varje vecka, rdkna sedan
37 Planen raknar med déaliga dagar
38 Nar dagen tillhér andra

39 Hall nivan du har natt

40 Dar Solve Labs passar in

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 6 Del 6



SUMMERING

BESTAM VARJE VECKA, RAKNA SEDAN

Fem minuter i slutet av varje vecka, utifrdn summorna langst ner i veckans logg.

FULLA DAGAR STRECK SNITT DEEP WORK,

VECKA (AV 7) (SUMMA) FOKUS MINUTER

BESLUT

VECKA 1 |:| Upp |:| Igen |:| Ner
VECKA 2 [ Jupp [ ]igen [ ] Ner
VECKA 3 |:| Upp |:| Igen |:| Ner
VECKA 4 |:| Upp |:| Igen |:| Ner
VECKA 5 [ Jupp [ ]igen [ ] Ner
VECKA 6 |:| Upp |:| Igen |:| Ner
IGEN |:| Upp |:| Igen |:| Ner
IGEN [ Jupp [ ]igen [ ] Ner

5-7 fulla dagar: ga upp. 3-4: upprepa. 0-2: ga ner en vecka. De extra raderna ar fér upprepade veckor;

sista sidan har plats for fler.

EFTER VECKA 6

DIN FAKTOR

VARDE VECKA 6 BASVARDE x FLER FARDIGA RESULTAT

MINUTER VECKA 6 MINUTER BASVECKA x MER DEEP WORK

Sa laser du din siffra. Det &r en vecka mot en vecka, rdknad av dig, sa las den som en riktning
och en storlek. Stannade du under vecka 6? Anvand din senaste vecka pa den niva du haller. Var
den veckan ovanlig (semester, en deadline)? Rékna nésta ocksa och anvand snittet. Var ditt
basvarde 0? Da gar faktorn inte att rakna ut: skriv ner vardet och var ndjd med det.

SA LYCKADES MINA BASTA BLOCK DET JAG ANDRAR NASTA OMGANG

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - SUMMERING
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NAR DET GAR SNETT -

1 AV 2

PLANEN RAKNAR MED DALIGA DAGAR

Alla som har tranat sa héar har rakat ut for det har. For varje situation finns ett drag som

haller tréaningen vid liv.

EN DALIG DAG

MINIMUM: 1 x 25

Sjukdom, en kris, ingen sémn. Ett block pa 25 minuter med din minsta
uppgift. Det rdknas som en trédnad dag.

Varje vecka har tva reservdagar for just det har.

ETT BLOCK SOM
HELA TIDEN BRYTS

HALVERA UPPGIFTEN

Tre streck betyder att uppgiften ar fér stor eller fér vag. Dela den (sidan
10) och bdrja om med den forsta delen.

Behall blockets langd.

EN MISSAD VECKA

GA NER ETT STEG

Tva dagar eller farre: ga ner en vecka. En belastning du klarar redan
dag ett startar vanan igen.

EN VECKA MED LAGA
FOKUSPOANG

KOLLA FYRA SAKER

Mest tvaor sager dig ndgot. Kolla i den hér ordningen: sémn och
koffein (sidan 17), tid p& dagen (sidan 11), uppgiftens storlek, ljud
(sidan 15). Andra en sak i en vecka.

”JAG HITTAR INTE 25
MINUTER”

5 % AV DAGEN

Prova de forsta 25 minuterna fére mejlen, de 25 innan kollegorna
kommer eller halva lunchen. Inga alls? Ett eget projekt hemma: fardig-
heten fljer med.

MITT BLOCK FOR DALIGA DAGAR: VAR OCH NAR DET BLIR AV, VAD SOM AN HANDER

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - NAR DET GAR SNETT 37



NAR DET GAR SNETT - 2 AV 2

NAR DAGEN TILLHOR ANDRA

Resor, 6ppna kontorslandskap och kalendrar fulla av méten. Blocken blir mindre och
flyttar. Men de finns kvar.

RESOR Bestam innan du &ker: ett block om dagen, och var. En resvecka
MINIMUM: 1 OM DAGEN réknas oftast som en upprepning, och det & meningen.
ETT OPPET Horlurar pa ar signalen (sidan 13). Kommer nagon fram? ”Jag ar mitt i

KONTORSLANDSKAP ett block till fem i halv. Jag kommer till dig sedan.” (plan 3, sidan 18).
SIGNALERA, FLYTTA SEDAN

EN DAG FULL AV Boka blocken innan métena kommer. En lucka p& 30 minuter rymmer
MOTEN ett block. Fem timmars maten? Minimum ett block, tidigt.
BLOCKEN FORST

HEMMA MED ANDRA Kom &verens om tiderna vid frukosten. En skylt pa dérren med tiden
OMKRING DIG nar du kommer ut.

EN SKYLT PA DORREN

EN CHEF AVBRYTER Visa uppfdljningsbladet och fraga vilka timmar hen helst vill att du héller

KOM OVERENS EN GANG fria.

SITUATIONEN SOM TROLIGAST FORSTOR MIN VECKA, OCH VAD JAG GOR DA

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - NAR DET GAR SNETT
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EFTER VECKA 6 - 1 AV 2

HALL NIVAN DU HAR NATT

Nu har du en niva som du klarar fem dagar av sju. Harifran handlar traningen om att
behalla den.

DEEP WORK PER DAG PA VARJE NIVA

taket, ungefdar4 h

Niva f6ér tunga veckor
2 x 55 1h 50

Dar manga stannar
4 x 55

Stegens topp
5 x 55

Valfritt
5 x 60

HALL DEN VALFRITT: 5 x 60 EN TUNG VECKA
Fortsatt med bladet for Efter en full vecka pa 5 x 55. Tva block, forst pa dagen,
andra omgangen. 4 x 55 Behall det bara om ditt plus avslutningsrutinen.
under ett ar blir ungefar 900 fokus haller. Tillbaka till din niva efterat.
timmar ostért arbete.

SEX VECKOR STARTAR VANAN

66 | en studie med 96 personer tog det i median 66 dagar innan en ny daglig
handling k&ndes automatisk, och en missad dag satte inte tillbaka den.

dagar, median, for Efter 42 dagar kan dina block fortfarande krava lite viljestyrka. Det ar

att en daglig handling vantat: fortsatt med uppfdljningsbladet.

ska bli automatisk.
Spann: 18 till 254.

MIN NIVA
Jag haller (block x minuter) Min niva fér tunga veckor
Andra omgéangen boérjar Jag provar 5 x 60 veckan

Det har ska jag anvanda Deep Work-tiden till

Lally et al., 2010, European Journal of Social Psychology. Fullstdndig referens pa sidan 44. Nivaerna ar
vara och har, precis som stegen, inte provats i nagon studie.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - EFTER VECKA 6 39



EFTER VECKA 6 - 2 AV 2

DAR SOLVE LABS PASSAR IN

Arbetsboken fungerar fullt ut utan oss. Den har sidan visar vad vi gér, och var varje
produkt passar in i dagen du just har byggt.

FORSTA KAFFET ARBETSDAGEN KVALLEN
e\ e e\
\ \ \
MORGON ARBETSDAG VARVA NER
LION’S MANE BRAIN TECH REISHI
Pulver, for fokus. Tva matt i Tva kapslar efter frukost, Tva matt i kakao eller ortte:
ditt forsta kaffe, fore férsta med vatten. kvallskoppen pé sidan 42,
blocket. Zink bidrar till normal ef;er a1\/;lutn|ngsrut|nen pa
Koffeinet kommer fran kognitiv funktion, och sidan 17.
kaffet. Lion’s Mane har vitamin B6 bidrar till att Den stdder kvéallens
inget. minska trétthet och nedvarvning, som nasta
utmattning. dags block héanger pa.
DEEP WORK-SYSTEMET = :Fra-l':l:E
.IILI-I | |

STARTA SYSTEMET FRAN 51,49 KR irj.t

De tre ar Deep Work-systemet, fran 51,49 kr plus frakt.

solvelabs.world/pages/deep-work-start-sv =

GRATIS - VALFRITT

EN TIMER FOR DINA BLOCK

Solve Labs-appen kér block pa 25 och 30 minuter med pauserna
emellan, och har fokusljud utan ord. Appen ar pa engelska. For blocken
pa 40 och 55 minuter gér vilken timer som helst bra. Oppna appen pa
datorn, sa kan telefonen stanna i det andra rummet.

solvelabs-app.vercel.app/deep

Kosttillskott bér inte anvandas som ett alternativ till en varierad kost och en halsosam livsstil.
Rekommenderat dagligt intag bér inte dverskridas. Ar du gravid, ammar, tar ldkemedel eller gér
under medicinsk behandling: tala med din lakare forst.

Fragor om planen eller produkterna nér oss via solvelabs.world. Vi laser dem, och nasta upplaga av
arbetsboken bygger pa det du berattar om vad som fungerade och inte.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - EFTER VECKA 6



DEL 7 AV 7 - EN VECKA, PARALLELLT MED VALFRI VECKA PA STEGEN

SOMN

Natten avgér morgonen. Den har delen trénar natten sa som
stegen tranade dagen.

41 Varfor blocken behdver natten
42 Fyra regler for natten
43 En vecka av natter

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - DEL 7 Del 7



SOMN - 1 AV 3

VARFOR BLOCKEN BEHOVER NATTEN

Varje block i den har arbetsboken drivs av uppmarksamhet, och uppméarksamheten
byggs upp igen medan du sover. S6mnen ar den del av traningen som du goér liggande.

14 Knappt Senare

natter med sex timmar i sdngen sa mycket sbmnigare skattade dygnsrytm och lagre betyg hos
gav lika manga uppmarksam- samma personer sig sjélva. studenter vars sovtider hela tiden
hetsmissar som upp till tva natter Forlusten var verklig; kénslan var andrades.
helt utan somn. det inte. Phillips et al. 2017 - 61
Van Dongen et al. 2003 - 48 Van Dongen et al. 2003 studenter - ett samband
vuxna

KORTA NATTER GER INGEN VARNING AVSLUTNINGSRUTINEN AVSLUTAR

.. . . ARBETET. DET HAR SKYDDAR
Du kanner dig som vanligt, och blocken NATTEN.

fylls i tysthet med streck. Mer anstrang-
ning pa morgonen |6ser det inte. Det gor
nagra fasta beslut pa kvéllen, pd samma
satt som metoden ordnade dina
morgnar.

Sidan 17 avslutade arbetsdagen och
bestdmde ditt sista koffein. De tva nasta
sidorna tar dig darifran till morgonen:
fyra regler, och sedan en vecka av nétter
loggade bredvid dina block.

MINA NATTER NU, ARLIGT TALAT

Timmar per natt Vaknar, vardag Vaknar, helg

Det som oftast haller mig vaken

Ta det fér vad det ar. Resultatet med 14 natter kommer fran en noggrann laboratoriestudie;
studentresultatet ar ett samband, inte ett bevis for att regelbunden sémn héjer betygen. Ingen av
dem har provat den héar planen. Din egen vecka av natter, pa sidan 43, ar testet som raknas.

Van Dongen et al., 2003, Sleep - Phillips et al., 2017, Scientific Reports. Fullstandiga referenser pa
sidan 44.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - SOMN a1



SOMN - 2 AV 3

FYRA REGLER FOR NATTEN

Lagg till en i taget, den lattaste forst, s& som du klattrade pa stegen. Kryssa for en regel
nar den har hallit i en vecka, och lagg sedan till nasta.

REGEL 1 Samma tid varje morgon, helger inrdknade, plus minus en halvtimme. Din
inre klocka staller in sig efter morgonen; natten féljer efter.
EN TID ATT VAKNA, 9 9 :
SJU DAGAR Jag vaknar kl. |:| HOLL EN VECKA
ANKARET
REGEL 2 Telefonen sover i ett annat rum, precis som den ligger i ett annat rum pa

SISTA TIMMEN UTAN
SKARMAR

DAMPAT LJUS, PAPPER

dagen. | en studie med 12 vuxna gav en surfplatta fore sénggdendet,
jAmfort med en tryckt bok, l&ngre tid att somna och en trégare morgon.

Skérmar av k. |:| HOLL EN VECKA

REGEL 3

ETT SVALT, MORKT,
TYST RUM

ORDNAS EN GANG

Som rummet du jobbar i (sidan 13): ordna det en gang och sluta fundera
pa det. Morklaggningsgardiner eller sovmask, varmen nedskruvad, inget
som laddas vid sangen.

Det har andrar jag i rummet |:| HOLL EN VECKA

REGEL 4

KVALLSKOPPEN

SIGNALEN ATT DAGEN AR
SLUT

En varm dryck utan koffein, vid samma tid varje kvall, blir signalen att
arbetet ar klart: 6rtte, varm mjolk eller kakao med tva matt Reishi (sidan
40). Ritualen ar vanan; koppen véljer du sjalv.

Min kopp, och nér |:| HOLL EN VECKA

Din grans for koffein star redan pa sidan 17. Hall den: det &ar regeln som de andra fyra vilar pa.

Chang et al., 2015, PNAS. Fullstdndig referens pa sidan 44. Ordningen pa reglerna ar var och har inte

prévats i nagon studie.

SOLVE:
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SOMN - 3 AV 3

EN VECKA AV NATTER

Logga sju natter bredvid dina block. Fyll i de tva sista kolumnerna fran nasta dags logg,

sa visar dina egna siffror vilken regel som betyder mest for dig.

UTVILAD SISTA NASTA DAG: NASTA DAG:

NATT I SANG UPPE TIMMAR (1-5) KOFFEIN BLOCK KLARA SNITT FOKUS

MAN

TIS

ONS

TOR

FRE

LOR

SON

DET HAR HADE MINA TRE MEST REGELN JAG LAGGER TILL HARNAST
UTVILADE NATTER GEMENSAMT

Nar du boér s6ka vard. Har du haft svart att sova i manader, paverkar det dina dagar och har
andrade vanor inte hjalpt? Kontakta da en vardcentral (I1&s mer pa 1177.se). Den behandling som i
forsta hand rekommenderas vid langvarig sémnléshet ar en samtalsbehandling, kognitiv beteen-
deterapi vid sémnldshet (KBT-1), snarare an tabletter. Den har arbetsboken ar ingen behandling.

SOLVE: DEEP WORK-ARBETSBOKEN - SOMN
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30 KALLOR, ALLA BEDOMDA  «ictor

Stark: en metaanalys eller manga studier som pekar & samma hall. Mattlig: en gedigen enskild studie, en
oversikt eller ett sammanvéagt resultat med dppna fragor. Svag: liten, omstridd eller en forfattares argument.
Beddmningen géller meningen i fetstil, som ar det vi anvander kallan till.

MATTLIG - Leroy, S. (2009). Why is it so hard to do my
work? The challenge of attention residue when switching
between work tasks. Organizational Behavior and Human
Decision Processes, 109(2), 168-181.

Tva laboratorieexperiment: uppméarksamheten stannar
kvar i en ofdrdig uppgift, och nasta uppgift blir lidande.

SVAG - Mark, G., Gonzélez, V. M. & Harris, J. (2005). No
task left behind? Examining the nature of fragmented work.
Proceedings of CHI 2005, 321-330.

24 kontorsanstéllda: 57 % av arbetspassen avbrots; de
aterupptogs efter 25 min 26 s.

MATTLIG - Mark, G. (2023). Attention Span. Hanover
Square Press.

Tid pa en skidrm fore byte: 2,5 min, 75 s, 47 s. Beteende,
inte formaga.

SVAG - Newport, C. (2016). Deep Work. Grand Central
Publishing.

Begreppet, testet med den nyexaminerade och nybérja-
rens timme (hans tolkning av Ericsson).

STARK - Gollwitzer, P. M. & Sheeran, P. (2006).
Implementation intentions and goal achievement: a meta-
analysis. Advances in Experimental Social Psychology, 38,
69-119.

94 oberoende tester: om-sa-planer 6kar chansen att na
malet, d = 0,65.

MATTLIG - Smits, E. J. C., Wenzel, N. & de Bruin, A. (2025).
Investigating the effectiveness of self-regulated, Pomodoro,
and Flowtime break-taking techniques among students.
Behavioral Sciences, 15(7), 861.

94 studenter: ingen skillnad i resultat mellan 25/5 och
tva andra pausmonster.

MATTLIG - Biwer, F. et al. (2023). Understanding effort
regulation: comparing ‘Pomodoro’ breaks and self-
regulated breaks. British Journal of Educational
Psychology.

87 studenter: fasta pauser, mindre trétthet och distrak-
tion, ungefar lika mycket klart pa kortare tid.

STARK - Albulescu, P. et al. (2022). “Give me a break!” A
systematic review and meta-analysis on the efficacy of
micro-breaks. PLOS ONE.

22 urval, N = 2 335: energi d = 0,36, trotthet 0,35,
resultat 0,16 (ej signifikant).

MATTLIG - Ariga, A. & Lleras, A. (2011). Brief and rare
mental “breaks” keep you focused. Cognition.

84 personer, en uppmarksamhetsuppgift pa 50 minuter:
tva korta avbrott hindrade nedgangen.

MATTLIG - Ericsson, K. A., Krampe, R. Th. & Tesch-Rémer,
C. (1993). The role of deliberate practice in the acquisition
of expert performance. Psychological Review.

De basta violinstudenterna: ungefar 3,5 h 6vning om
dagen; liten vinst efter ungeféar 4 h. Musiker.

MATTLIG - Lally, P. et al. (2010). How are habits formed:
modelling habit formation in the real world. European
Journal of Social Psychology.

96 frivilliga: median 66 dagar, spann 18-254; en missad
dag spelade ingen roll.

SVAG - Ward, A. F. et al. (2017). Brain drain: the mere
presence of one’s own smartphone reduces available
cognitive capacity. Journal of the Association for Consumer
Research, 2(2), 140-154.

Det ursprungliga fyndet om telefonen pa skrivbordet,
ifrdgasatt av de tva nasta.

MATTLIG - Ruiz Pardo, A. C. & Minda, J. P. (2022).
Reexamining the “brain drain” effect: a replication of Ward
et al. (2017). Acta Psychologica, article 103717.
Foérregistrerad replikering: ingen effekt av var telefonen
lag.

STARK - Parry, D. A. (2024). Does the mere presence of a
smartphone impact cognitive performance? A meta-
analysis of the “brain drain effect”. Media Psychology,
27(5), 737-762.

56 resultat fran 27 studier, n = 7 093: bara en liten effekt
pa arbetsminnet.

STARK - Vasilev, M. R., Kirkby, J. A. & Angele, B. (2018).
Auditory distraction during reading: a Bayesian meta-
analysis. Perspectives on Psychological Science.

65 studier: musik med sangtext d = -0,35 pa lasning;
instrumental musik ungefér noll.

SOLVE:
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KALLOR, FORTSATTNING

KALLOR

MATTLIG - Souza, A. S. & Leal Barbosa, L. C. (2023).
Should we turn off the music? Music with lyrics interferes
with cognitive tasks. Journal of Cognition, 6(1), 24.
Sangtext storde kognitiva uppgifter; stéder samma
ordning pa raden.

MATTLIG - Garcia-Argibay, M., Santed, M. A. & Reales, J.
M. (2019). Efficacy of binaural auditory beats in cognition,
anxiety, and pain perception: a meta-analysis.
Psychological Research.

22 studier: sammanvagd effekt g = 0,45 fér minne,
uppméirksamhet, angest och smarta.

MATTLIG - Ingendoh, R. M., Posny, E. S. & Heine, A.
(2023). Binaural beats to entrain the brain? A systematic
review. PLOS ONE.

14 studier av den foreslagna mekanismen: 5 fér, 8 emot,
1 blandad.

STARK - Lim, J. & Dinges, D. F. (2010). A meta-analysis of
the impact of short-term sleep deprivation on cognitive
variables. Psychological Bulletin, 136(3), 375-389.

70 studier: enkel uppmarksamhet drabbas hardast

(g = -0,776).

MATTLIG - Drake, C. et al. (2013). Caffeine effects on sleep
taken 0, 3, or 6 hours before going to bed. Journal of
Clinical Sleep Medicine, 9(11), 1195-1200.

12 vuxna, 400 mg, 6 h fére sdnggdendet: ungefar en
timme mindre s6mn.

MATTLIG - May, C. P. & Hasher, L. (1998). Synchrony
effects in inhibitory control over thought and action. Journal
of Experimental Psychology: Human Perception and
Performance, 24, 363-379.

Kontrollen 6ver distraktioner ar bast vid personens
egen basta tid pa dygnet.

MATTLIG - Schmidt, C., Collette, F., Cajochen, C. &
Peigneux, P. (2007). A time to think: circadian rhythms in
human cognition. Cognitive Neuropsychology, 24(7), 755-
789.

Oversikt: uppmarksamhet och exekutiv kontroll varierar
over dagen, efter kronotyp.

MATTLIG - Killingsworth, M. A. & Gilbert, D. T. (2010). A
wandering mind is an unhappy mind. Science, 330(6006),
932.

2 250 vuxna, med stickprov under dagen: tankarna
vandrade 46,9 % av tiden, och manniskor var mindre
lyckliga nédr de gjorde det.

MATTLIG - Pencavel, J. (2015). The productivity of working
hours. The Economic Journal, 125(589), 2052-2076.
Ammunitionsarbetare, 1914-18: produktionen 6kade i
takt med timmarna upp till ungefar 49 i veckan och
planade sedan ut; 70 timmar gav knappt mer &n 56.

SVAG - Chui, M. et al. (2012). The social economy:
unlocking value and productivity through social
technologies. McKinsey Global Institute.

Uppskattning fran en enkat: kunskapsarbetare lagger
ungefar 28 % av arbetsveckan pa mejl.

MATTLIG - Kushlev, K. & Dunn, E. W. (2015). Checking
email less frequently reduces stress. Computers in Human
Behavior, 43, 220-228.

124 vuxna: mejl tre gdnger om dagen gav ldgre daglig
stress an att lasa mejl hur ofta som helst.

MATTLIG - Van Dongen, H. P. A., Maislin, G., Mullington, J.
M. & Dinges, D. F. (2003). The cumulative cost of additional
wakefulness: dose-response effects on neurobehavioral
functions and sleep physiology from chronic sleep
restriction and total sleep deprivation. Sleep, 26(2), 117-
126.

48 vuxna: 6 timmar i séngen i 14 natter gav uppmark-
samhetsmissar som efter upp till tva natter utan somn;
deras skattade sémnighet 6kade bara lite.

MATTLIG - Chang, A.-M., Aeschbach, D., Duffy, J. F. &
Czeisler, C. A. (2015). Evening use of light-emitting
eReaders negatively affects sleep, circadian timing, and
next-morning alertness. PNAS, 112(4), 1232-1237.

12 vuxna, fem kvillar: en surfplatta fore sanggaendet,
jamfért med en tryckt bok, gav langre tid att somna och
samre vakenhet nasta morgon.

SVAG - Phillips, A. J. K. et al. (2017). Irregular sleep/wake
patterns are associated with poorer academic performance
and delayed circadian and sleep/wake timing. Scientific
Reports, 7, 3216.

61 studenter, 30 dagar: de som sov oregelbundet hade
senare dygnsrytm och lagre betyg. Ett samband, inte
bevis fér orsak.

MATTLIG - Sonnentag, S. & Fritz, C. (2015). Recovery from
job stress: the stressor-detachment model. Journal of
Organizational Behavior, 36(S1), S72-S103.

Oversikt: att koppla bort jobbet pa kvillen hinger ihop
med mindre péafrestning.

Medvetet utelamnat, eftersom kallorna bakom dem inte stéder dem: "ett uppmarksamhetsspann pa 47
sekunder”, "23 minuter for att fokusera igen”, 52/17, *fokuscykler pa 90 minuter”, "flow gor dig fem ganger

mer produktiv”’, ”21 dagar for att skapa en vana”.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN
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ANDRA OMGANGEN DEEP WORK-PROTOKOLLET

For upprepade veckor och for att halla din niva. Skriv in malet, stryk cirklar du inte har planerat, fyll i en fér varje avklarat block. Rutan: fokus, 1 till 5.

Startdatum
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x MER

5-7 fulla dagar: ga upp - 3-4: upprepa - 0-2: ga ner en vecka. Siffrorna &r antalet fardiga,
meningsfulla resultat pa en vecka.

Deep Work-blocken forst. Allt klart fore middagen. Daélig dag: minst ett block
pa 25 minuter. Det rdknas som en trdnad dag, inte som en full dag.

SOLVE:

DEEP WORK-ARBETSBOKEN - UPPFOLJNINGSBLAD, ANDRA OMGANGEN
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