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MULTITASKING BUVOLETEBEN

Telefonalds kozben atfutni a siitirecep-
tet, elkiildeni egy e-mailt, és fél szem-
mel kévetni a hiradét roppant hatékony-
nak, idétakarékosnak tlinik, talan még
vallon is veregetjiik magunkat a nagy-
szerl teljesitményért, de az eredmény
valahogy mégsem lesz tokéletes.

A levélbe hiba csuszik, a receptet Ujra
kell olvasni, a hirekbél nem emléksziink
semmire. Es az a masik ember a vonal
végén tudja, hogy nem figyeltiink ra.

gy-egy slrlibb napomon gy érzem magam,
mint a kinai tanyérpodrgeté zsonglérok: szove-
get egyeztetek az egyik megszodlaléval, id6-
pontra alkudozom a mésikkal, irom a leadésra
varé cikket, kdzben elviszem a gyereket fogszabdalyo-
z4sra, a vardban vélaszolok az e-mailekre, f6zés koz-
ben telefonon prébélom biztatni a magéanéleti valsag-
ban szenvedé bardtndmet. Este két dolgot érzek: azt,
hogy én vagyok Superwoman, és hogy atment rajtam
az Uthenger. Masnap lassitok, lelilék a szamitogép elé,
és igyekszem a hatéridés munkara koncentrdlni. De
koézben felvillan egy e-mail, vagy érkezik egy sms, és
hidba prébalom figyelmen kivil hagyni, a gondolataim
mar ott jarnak. Nemrég egy ismerds anyuka azt mond-
ta, ez csak a mi korosztalyunk problémaja, mert a mai
kamaszok lazan képesek a multitaskingra, vagyis a
parhuzamos tevékenységekre, médiafogyasztésra,
a fiataloknak nem esik nehezlikre egyszerre fészbu-
kozni, olvasni és filmet nézni. Kicsit meginogtam, hogy
taldn nem kellene olyan szigoruan tiltanom, hogy
a fiaim egyszerre végezzenek két tevékenységet, de
a legujabb kutatdsok meggydztek arrdl, hogy a fel-
gyorsult vildgunkkal egyditt jard, szinte kikerllhetetlen
multitaskingot jobb a megfelel$ keretek kdzo6tt tartani.
Az agyunk, az idegrendszeriink, a teljesitménytink, a
boldogsagunk és az emberi kapcsolataink érdekében.

vagy tobb dologra koncentralunk, akkor valéjaban csak
nagyon gyorsan véltogatjuk a feladatokat. Ez a folyama-
tos kapcsolgatds azonban, Ugy tlnik, nem is olyan haté-
kony. Earl Miller, a hires MIT (Massachusetts Institute of
Technology) agykutatdja és csapata kimutatta, hogy a
multitasking hatdséara az agy tébbet termel a hidrokorti-
zon nevU stresszhormonbdl és a gyors reakciéért felelés
adrenalinbél, a fokozott hormontermelés pedig elhoma-
lyosithatja az agyat. Rdadasul az agy ilyenkor dopamint
termel, vagyis megjutalmazza 6nmagat, ami fliggbéség-
hez vezethet. igy, aki folyamatosan tobb tevékenységet
végez egyszerre, idével nehezen tud egy-egy dolog-
ban elmélyilni, hiszen vagyik a multitasking altal kicsi-
holt agybéli jutalomra. Dr. Barta Csaba agykutatd szerint
azonban nem feltétlenll csak az agy szerkezetén mulik
az, hogy kinél alakul ki a multitasking tevékenységek-
kel parhuzamosan az agyi jutalmazés és addikcid, hiszen
vannak, akik egyaltalan nem élvezik ezt, sokkal kevés-
bé hajlanddak és képesek ra. Ez azt sejteti, hogy a dolog
hatterében pszicholdgiai, személyiségbeli beéllitédédsok
is dlinak. Falucskai Henriett pszicholégus Ugy latja,

a multitasking egyfajta csapda, mert az ember psziché-
sen azt éli meg, hogy iszonyuan hatékony, ettdl elé-
gedett lesz, és a pozitiv éimények hatasara nem veszi
észre, hogy sokkal jobban kimerilt, az elvégzett tevé-
kenységek nem sikerlltek tokéletesen, és a szérakozds
kevésbé volt 6romteli.

A Sussex egyetem kutatéi 75 onkéntest kérdeztek ki
médiahasznalati szokasaikrol, majd kiilonbozé képalkotd
eljarasokkal feltérképezték az agyukat. Az eredmények
azt mutattdk, hogy a tébb elektronikus eszkozt, képer-
ny6t hasznald alanyok szlirkeélloméanyéanak slrlsége ki-
sebb volt az eliilsé homloklebenyben, elvékonyodott az
indulatok szabalyozasaért felelds és a dontéshozatalban
fontos szerepet jatszoé cinguléris kéreg. A pszicholégus
szerint ehhez a jelenséghez hozzjjarul az is, hogy ami-
kor tul sok az inger és kevés az id6, akkor egyre fellile-
tesebben vélasztunk, a kevésbé megalapozott, véletlen-
szer( dontések kovetkeztében pedig konny( elvesziteni
a lényeget. A kisérletek azt mutatjak, hogy egy-egy
munkafolyamatbdl vald kizokkenés negyeddra pluszt
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Nem jobbak, csak masok vagyunk

Elterjedt nézet, hogy a nék ligyesebbek az egyidejl tevékenységekben, hiszen mosogatas kézben is észreve-
szik, ha folyik a gyerek orra, a vasaldssal parhuzamosan telefonalnak és tévét néznek, és nem felejtik el, hogy
a nagymama még lent van az udvaron. Ezzel szemben a férfiakat gyakran ugy allitjak be, mint akik egyszerre
csak egy dologra tudnak koncentralni, de arra nagyon; hamarabb megértenek egy bonyolult szerelési titmuta-
tét, de kdzben nem veszik észre, hogy a gyerek egyesével kiszedegette a csavarokat a zsakbél. A pszicholégus
szerint e sztereotipiak mogott tarsadalmi beidegzédések vannak, a nék felé mindig az volt az elvards, hogy ké-
pesek legyenek egyszerre tobb dologra figyelni. Az agykutaté azonban arra hivja fel a figyelmet, hogy a nék és
férfiak mds-mas tipust multitaskingban jék. A nék a vizudlis, audidlis és verbdlis tevékenységek egyideijti kivi-
telezésében jobbak. A férfiak pedig jellemz6en a mozgassal, a négy végtagjuk 6sszehangoldsdval kapcsolatos
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AGYBAN NAGY?

DR. BARTA
CSABA Az agykutatok mér évekkel ezelbtt bebizonyitottak,

jelent, ennyi id6ébe telik ugyanoda visszatérni. Ennek

is betudhatd, hogy a nyolcéras munkaidd 10-12 6rasra

nyllt, hiszen nagyon idéigényes az, hogy ki-bekapcsol

az ember. ;
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motoros multitaskingban ligyesebbek, ezért tanulnak meg gyorsabban autét vezetni, és nem jelent gondot sza-
mukra egy percig sem a forgalom figyelése, mikdzben a végtagjaik rendezetten, egyszerre mozognak. Ez medfi-
gyelhet6 a sielni tanulé felnétteknél is, ez a mozgasforma kénnyebben elsajdtithato a férfiak szamdra.

AGYKUTATO hogy valédi, egyidejl és egyenértékl figyelemmegosz-

tds nem létezik; amikor azt hissziik, hogy egyszerre két
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GONDOLTA VOLNA?

A megosztott figye-
lem akar 40 szazalék-
kal is cs6kkentheti a
hatékonysagot, és az
adott feladat elvégzé-
se masfélszer annyi
idére né.

Az okostelefon-tulajdonosok egy
része a legkiilénb6zébb helye-
ken is ellenérzi az e-maileket,
koz6sségi oldalakat: 67%-uk ran-
devuzas kdzben is, 45%-uk szin-
hazban és moziban is, 33%-uk
pedig istentisztelet idején is.

Az emberek minddsz-
sze 2 szazaléka képes
valédi, hatékony pér-
huzamos munkavég-
zésre, tevékenységre,
6k azok, akiket nem
farasztja a figyelem
megosztasa, élvezik
az ilyenfajta terhe-
lést. A kutaték Sket
nevezik supertaske-
reknek, és probaljak
megdfejteni, mi teszi
képessé Sket erre

a mutatvanyra.

FALUCSKAI
HENRIETT
PSZICHOLOGUS
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az iskoldban.

Egy atlagos okostele-
fon-hasznalé tobb mint
szazszor nézi meg a te-
lefonjat egy nap.

ELVESZ AZ OROM

Az internetnek, az okostelefonoknak és tablagépeknek ko-
szdnhetden a hirek, az Uj informaciodk, a baratokkal valé kom-
munikalas, az instant szérakozas mindig kéznél van, csak egy
gombnyomas, és mar mast csindlunk, mint egy masodperccel
el6tte. A pdrhuzamos vagy gyors valtdsokkal jaré tevékeny-
ségeknek azonban van egy hagyomdanyosabb, a megszokott
élethez kothet6 oldala is, nem véletlen, hogy az anyukakat
sokszor hat kézzel abrézoljak, amint egyszerre féznek, tere-
getnek, szoptatnak, pelenkaznak. Ahogyan az sem Uj keletd,
amikor a munkabdl kizokkent a fénok egy kéréssel, vagy hir-
telen kell egy feladatot elvégezni, az elézé folyamatot félbe-
szakitva. Amiben a véltozds mérhetd, az a zavard, megszaki-
t6 tényez8k mennyisége, és a hozzaférhetdség kdnnylisége,
aminek kdvetkeztében hamar kialakul a kényszer, hogy min-
dent kdvetni akarunk, és nem szeretnénk lemaradni semmi-
rél. A pszicholégus szerint a folyamatos készenléttel és a tevé-
kenységkényszerrel a legnagyobb probléma az, hogy kizérja
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Egy felmérés szerint azok, akik tanulas
ko6zben rendszeresen fészbukoznak,
20 szazalékkal rosszabbul teljesitenek

Az autdvezetés idején a telefo-
ndlas — még ha kihangositéval
vagy headsettel torténik is —
olyan mértékben lassitja a re-
akciéidét, mintha a 0,08% len-
ne a vér alkoholszintje.

A szamitégépnél dol-
goz6 emberek figyel-
mét atlagosan

10,5 percenként te-
reli el egy Uj feladat,
e-mail vagy telefon-
hivas.

Az emberek leginkabb a telefonon zajlé kon-
ferencia-hivasok idején éreznek késztetést
arra, hogy mast is csinaljanak, 57 szazalékuk
osztja meg ilyenkor a figyelmét a partner és
az okostelefonja vagy tabletje k6zo6tt. Tobbsé-
guk a kozosségi oldalakat olvassa, e-mailt ir.

a flow-élményt, amikor elmeriliink abban, amit éppen csina-
lunk, minden porcikankkal atadjuk magunkat a folyamatnak,
kdzben pedig energidval téltédiink fel, dromiinket leljiik ben-
ne. Ez megtorténhet egy remek regény olvasdsakor, amikor
felpillantva hirtelen azt sem tudjuk, hol vagyunk, de lehet egy
nehéz tananyag befogaddsa is, amikor a tanulé végre megérti,
és az agydban elraktarozza a tuddst, ezért élvezzik a futdst,

a rdérds tortasiitést, a tdncot vagy a barkacsolast.

— A flow-élményhez arra van sziikség, hogy valamiben tel-
jesen elmélyedjiink, igy valhatunk eggyé a tevékenységgel,
és igy akar kitorésszer(i 6romélmény is lehet a jutalom. A mul-
titaskinghoz azonban pont az ellenkezdje, a gyors Valtas sziik-
séges, és a feltoltédés helyett elfdradunk. Az idegrendsze-
riinknek sziliksége van az igazi bambulés, ,lekvarkavargatés”,
befelé forduld, kikapcsolt dllapotra, amit a folyamatos multi-
taskinggal kizarunk az életiinkbdl, hiszen az 6nmagukban is
6romot szerzd cselekvések idején is zenét hallgatunk, rapil-
lantunk a telefonra, vélaszolunk az sms-re.

KAPCSOLATROMBOLO

Az igazi elmélyiilésre nemcsak a tudds megszerzéséhez vagy
az eredményes munké&hoz van szlikség, hanem az emberi
kapcsolatokban is. Ha csak fél fiillel hallgatom, amikor a fér-
jem a problémairdl, 6romeirdl beszél, ha az tizendfal hireit
porgetem, amikor a gyerek a tornadltézében térténteket
meséli, hamar eljuthatok oddig, hogy legkozelebb nem velem
fogjdk megosztani az éiményeiket. Ha a baréti egyttlét nem
kozos tevékenységbdl, beszélgetésbdl all, hanem a telefon
nyomkoddsabdl, egy pizza feletti fészbukozasbdl, akkor egy-
szerlien nincs lehetdség szorosabb kapcsolat kialakitasara.
Falucskai Henriett szerint ezt a jelenséget nem szabad csak a
kamaszokra kenni, igaz, hogy 6k mér ebbe néttek bele, de fel-
néttfejjel is hozza lehet szokni a cselekvések, szérakozdsok
parhuzamos futtatdsédhoz. Az idésebb korosztély elénye, hogy
nekilink van hagyomdanyosabb mintank és tébbévnyi tapaszta-
latunk arrél, milyen valamire kizarélagosan koncentralni.

— Manapsag konnyen tetten érhetd a tendencia, hogy egy-
re tdbb ingerre van sziikséglink ahhoz, hogy elégedettek
legylink. Mivel tobb idét toltlink munkéval, kevesebb idé jut
magunkra, és abba a pér szlk érdba szeretnénk beleprésel-
ni mindent, ezért egyszerre tévéziink és fészbukozunk, olva-
sunk és zenét hallgatunk, beszélgetiink és nézziik a hiradot.
Azt akarjuk, hogy a kikapcsolddas is hatékony legyen, de
ennek az a vége, hogy egyik sem lesz igazan pihentetd, nem
szabadit fel energidkat. Muszdj lelassitani, élvezni az éiményt,
a pillanatot és egymds tarsasdgét. A boldog élet attél boldog,
hogy meg tudom élni az 6romteli pillanatokat.

Jénap Rita

A titok: onkontroll

Szamitégépét allitsa be tgy, hogy csak féléranként frissit-
se az e-maileket, vagy csak akkor toltédjenek le a levelek,
amikor a Kiildés/Fogadas gombra kattint!

Kapcsolja ki a telefon szinkronizalasat, amikor a munka-
ban szeretne elmélyedni, és amikor hazaér!

Prébdaljon meg egyszerre egy dologra koncentralni, és
meghatarozott, elére eltervezett idénként kiszakadni
(,most negyvenot percen keresztiil irom a jelentést, és utana
nézem meg az lizeneteket, iszom egy kavét, beszélek a kony-

velével”)!

Hozzon mindig tudatos d6ntést: ha van egy szabad 6rdja,

akkor elére tervezze el, hogy mennyit tolt beldle tévézés-
sel, fészbukozdassal vagy telefondlassal, egyszerre csak egyet
csindljon! Kiilonésen fontos ez az intellektualis tevékenysé-
geknél.

Ha van ra méd, akkor hétvégén és esténként ne fogadjon
céges telefonokat, e-maileket. A munka és a csaladi, illet-
ve maganélet valjon el élesebben!

A koz6s csalddi egyiittlétek idején kapcsolja ki a tévét, ra-
diét, ne vigyenek telefont az asztalhoz!

A sziil6 az egyik legfébb minta a gyerek szdmara, ezértis
fontos, hogy ne csak a szavaival nevelje atevékenységek-
ben valé elmélyiilésre, hanem a sajat példajaval is.

tobb mint

1,5 millié

eladott doboz*

Az akcio id6tartama:
2015. marcius 16. -/2015. aprilis'30.

Vény nélkll kaphato ibuprofén tartalmi gyogyszer.

*Advil Ultra termékesalad orszagos eladasi adatai dobozszamban,
2014-ben. (Forras: IMS Pharmatrend 2014/12.)

Az akcid az Advil Cold-ra nem vonatkozik.

arkedvezmény

héten

keresztiil

Az akcioban részt vevé patikak listajat

keresse a WWW.advilpartner.hu oidaion.

Pfizer Kft. 1123 Budapest, Alkotas u. 53.. MOM Park
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét.




