sverm.ai

Debrief — anthropic/claude-sonnet-4.6

* Instanser: 9

» Tokens inn: 11,306

» Tokens ut: 7,824

e Kostnad: $0.1513

» Kjort: 2026-04-14 01:12:24.693743+00:00

Sverm-debrief

Konsensus

1. “Balanse” er feil metafor. Alle 9 instanser avviste balanse-begrepet til fordel
for strukturerte systemer med harde grenser.

2. Tak, ikke gulv. Maks 8-12 timer/uke pa sverm.ai. Begrensningen er strategisk,
ikke et tegn pd manglende ambisjon.

3. En helgedag er ikke-forhandlingsbar fri. Sgndag gikk igjen som hellig
hviledag pa tvers av nesten alle analyser.

4. “Rest” av Alex Soojung-Kim Pang var den eneste boken alle 9 instanser
anbefalte. Les den farst.

5. Definer “ferdig” pa forhand. Uten forhandsdefinert suksess ekspanderer
arbeidet til a fylle all tilgjengelig tid.

Dissens

Sprinter vs. jevn rytme: S| 001 anbefalte én intensiv sprint-helg per maned med
roligere uker imellom. SI_002, SI_003 og SI_005 advarte mot sprint-mentaliteten og
argumenterte for konsekvent lav intensitet over tid. Dette er en reell spenning uten
fasitsvar.

Morgen vs. kveld: SI_004 foreslo tidlig morgen (06-07:30) som primeer arbeidsgkt for
side-giggen. De gvrige fokuserte pa kvelder og lgrdagsmorgener. Hva som fungerer
avhenger av din kronotype.



sverm.ai

Blindsoner avdekket

Rollebyttet er selve energidrenet - ikke timene. SI_002 og Sl _007 identifiserte noe
de andre delvis oversa: det er ikke arbeidsmengden som utmatter, men den kognitive
kostnaden ved & skifte mellom ansatt-modus og grinder-modus. Dette forklarer hvorfor
helgene fgles tyngre enn de burde.

Samarbeid som uutnyttet lgftestang. Kun SI_008 nevnte at en strategisk
samarbeidspartner kan doble output uten a gke din egen innsats. Dette er sannsynligvis
den mest undervurderte muligheten i hele analysen.

Anbefalinger

1. 1 dag: Blokker sgndag som permanent fri-dag i kalenderen. Behandle det som et
mate du ikke kan avlyse. Test det én uke og mal energinivd mandag morgen.

2. Denne uken: Definer to faste ukentlige tidsvinduer for sverm.ai (f.eks. tirsdag/
torsdag 19-21 + lgrdag 09-12). Skriv dem inn som kalenderavtaler. Resten av
helgen er faktisk fri.

3. Fredag ritual: Bestem ukens ene konkrete leveranse for sverm.ai. Nar den er
levert - stopp. Hvile er planlagt, ikke fortjent.

4. Kjop “Rest” av Pang. Les introduksjonen fgr du gjgr noe annet med sverm.ai.
Den reprogrammerer skyldfglelsen rundt hvile, som er den egentlige sabotgren.

5. Utforsk én samarbeidspartner. Hvem i nettverket ditt kan bidra til sverm.ai?
Dette er den raskeste veien til mer output uten mer av din tid.
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