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taka u isto vrijeme ¢ini svakodnevicu vecine osoba. Na

zw'imo u vremenu multitaskinga, obavljanje vise zada-

radnom mjestu dok odgovaramo na telefonski poziv,
aljerno mail poruku, paralelno pokusavajudi medu hrpom

dopisa pronaci dokument koji trebamo hitno proslijediti sefu
na uvid, Promidljamo i o privatnosti, zasigurno nam na um
pada jedan od svakodnevnih scenarija
market u kojem pokufavamo na brzinu pronadi namir
nice dok nam zvoni telefon, a nas malifan pokusava
dobiti odgovor na pitanje koje je pestavio. U domu
najéesce obavljamo vise zadataka odjednom dok
kuhamo, peremo posude, jurimo prema kupaonici
kako bismo zaustavili perilicu koja se buéne glasa.

Je li vizezadacnost i potreba pojedinea da obavlja

vise zadataka u isto vrijeme prirodna potreba ili se
radi o umjetno] tvorevini modernog ¢ovieka?

O CEMU SE

ZAPRAVO RADI?

U engleskome jeziku rije¢ multitasking je ime-
nica ¢ije je znacenje ‘‘sposobnost istodobnoga
obavljanja viSe poslova ili zadataka®. Umjesto
engleske rijeéi multitasking bolje je upotrebljavati
hrvatsku rijeé vigezadaénost. Povijesni analitidari
kao jednu od crtica vezano uz Julija Cezara navode
da je kao povijesna osoba bic multitasking pojedinac.
Naime, on je mogao obavljati vise zadataka istovremeno.
Svakodnevno je uspijevao diktirati i paralelno pisati, a po
potrebi i ditati. Obavljanje razliditih aktivnosti u isto vrijeme
bile je jedno od obhiljezja kojim se razlikovao od vedine.

RIJEC STRUCNJAKA

. Odlazak u obliznji

Edina Pulic, prof reh. bace, Prodelnica Katedre za radnu terapiju na Dodiplomskom studiju radne terapije, Zdravstveno veleudiliste u Zagrebu

Kako namku multitaskinga zamijeniti monotaskingom?

Navike ponekad tesko mijenjamo. Svako

od nas odgovoran je za svoje navike u mjeri
koliko je osvijesten. Ako krenete od znan-
stveno utemeljenih znanja da multitasking
nije prirodan nacin obavljanja svakodnevnih
zadataka, onda ste zasigurno na dobrom putu
da promijenite naviku izvodenja vise zadataka
u isto vrijeme. Na radnom mjestu, neovisno o
broju zadataka i njihovoj sloZenosti, prakti-
cirajte redovite pauze. To posebno vrijedi za
pojedince koji su izloZeni pojacanom mental-
nom angazmanu. Pauze, tijekom mentalno
zahtjevnih zadataka mogu pridonijeti valu
kreativne energije koju svakako nastojte
satuvati. Naucite se selektirati zadatke, znan-
stvenici su dokazali da selektiranje zadataka

djeluje blagotvorno na mozak i kvalitetu
svakodnevnog Zivota. NajvaZnije je da naucite
da svakodnevno trebate planirati aktivnosti.
Ne zabotavite, obaveze na radnom mjestu

pa ¢ak i one kod kuce nemaju istovrermneno
jednaku vaZnost. Ako se prisjetimo kako su
ljudi funkcionirali tijekom povijesti, neovisno o
slozenosti zadatka, kada bi ih trazili da obave
vise zadataka istovremeno, kratko bi odgov-
orili ,nemam sto ruku”, Pokusajte svakom
zadatku dati ekskluzivno pravo da u trenutku
rjesavanja dobije prioritetno mjesto. Multi-
tasking nam ne dopusta da od Sume vidimo
drvece, nemojte dopustite da multitasking
umanji ljepotu Zivota koji je puno vise od hrpe
trenutaénog neodgodivih zadataka.
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Ako krenemo od Osnovno je pravilouod-  Pokusirajte se samo na jedan Hranite se zdravo,

znanstveninh doka- bacivanju multitaskinga zadatak. Sve izvore koji na bilo redovito provedite
: - sekvencioniranje zadata- koji naéin mogu ometati izvodenje  neki oblik tjelo-
z? da m d |t|taSk_| ng ka, Odbaciti lcaotliian nacin zazlatka udalj‘iq,::. ! vjezbe, ne ::::nema—
nye Dl’erdafJ niti je izvodenja svakadneynih Napravite popis zadataka, planiranje u rite da redovit nocni
zdrav za nas mozak,  adataka iziskuje samodisci-  privatnom i poslovnom Zivotu je prijeko  odmor od esam sati
stvorili smo osnovu plinu i dosljednost. Multita-  patrebno jer u protivnom multitasking sna zadrzava dobro
7a izgradnj u novih sking ozemogudava kreativno  se namede kao ne‘!zbjei‘_m nacin rjgdava-  funkcioniranje umai
ragmisljanje. nja nagomilanih zadataka. tijela,

Zivotnih stilova.
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MITOVI O MULTITASKIN

od znanstveno
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da multitasking o€
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Zadataka! on brom nom ili privatnom zivotu. Takve asobe u vecini slucajeva izazivale su divljenje i
ZESigumo na d:? rP pajedinim sluéajevima i zavist uz ono nezachilazno pitanje: Kako mofe sve uisto

utu da promije Hite wijeme? _

V"lk izvoden]a vise Znanstvenici sa Sveuéilista Utah rjlisljcnja su da osobe koje pokazuiu sklonost k

na u isto istavrernenom obavljanju vise poslova imaju problem s fokusitanjem paZnje na

zadatﬂ_lfa b jedan od zadataka. Osobe koje paralelne izv‘ré-avaju vise zadataka u isto vrijeme,

Vrlleme prema najnovijim spoznajama, u vecini slucajeva su loéiji u konacnoj izvedbi

zadathka od pojedinaca koji se fokusiraju samo na jedan zadatak.



TOKSICAN | NARUSAVA
KVALITETU ZIVOTA

Jedna od predrasuda modernog vre-
mena odnosi se na vrednovanje pojedi-
naca. U poslovnom svijetu sposobnost
pojedinca vrednuje se brojem aktivno-
sti koje osoba moze obaviti paralelno.
Prema rijeédima Edine Pulié, proéelnice
dodiplomskog Studija radne terapije u
Zagrebu, obiljezje svakog pojedinaca
veze se uz izvodenje aktivnosti odno-
sno zadataka.

— Altivnosti koje svakodnevno izvodime
u vedini sludajeva proizlaze iz nadih navika
irutina, Vaino je napomenuti da se, ako
se nademo u situaciji koja nije u skladu s
nasom rutinom, trenutacno pokusavamo
prilagoditi. MoZda je jedan od slikovitih
primjera voznja automobila. Mladi vozaé
koji je netom dobio vozagku dozvolu tije-
kem samostalne voinje po nepoznatom
terenu zasigurne ce utisati radio i smanjili
glasnodu mobitela. Kada bismo ga upitali
koji su razlozi, rekao bi vam da se e moze
koncentrirati na tri razlicite aktivnosti
kao 5to je voznja automobila, slusanje
radija i odgovararije na telefonske pozive
— igtice Edina Pulic.

Najnovije studije upuéuju na to daje

Zongliranje zadacima = stres

Margaret Moore, autorica
krjige ,Organizirajte svoj
um, organizirajte svoj zivot®,
navodi kako je multitasking
neprirodan. Prema dr. Moore
nas mozak nije dizajniran da
izvodi multi-zadatke ili da se
multi-fokusira, 5to u konacnici
dovodi do manje ucinkovitosti
na podrucju produktivnosti,
kreativnosti i samoj strategiji
izviSavanja zadatka.

Prema dr. Davidu Meyeru,
profesoru psihologije na
Sveucilistu u Michiganu,
zongliranje zadacima moze
biti vrlo stresno. U kratkom
roku izvrsavanje vise zadataka
istovremeno moze ozbiljino
narusiti mentalno zdravije po-
jedinca. Dugoroéno, to moze
postati ozbilina prijetnja. Kada
zadaci premasuju kapacitete

pojedinca, kao posliedica javija
se stres. Osabe koje svakod-
nevno paralelno izvrsavaju vise
zadataka izloZzene su stanju
Jrajnog izgaranja” .

Stres uvjetovan multitaskingom
apterecuje tijelo i ozbiljno pri-
Jjeti zdravlju. Prema istrazivanju
Nacionalnog instituta za zastitu
na radu, brojne studije upu-
cuju na to da osobe koje na
radnim mjestima svakodnevno
prakticiraju multitasking imaju
ceste glavobolje, probleme s
probavnim sustavom i ozbiljne
poteskode s nocnim spava-
njem. Jedna od posliedica
stresa izazvana multitaskingom
je i kronicna bol u lokomotor-
nom sustavu, kardiovaskularne
bolestl, uz nezaohilazne i vrio
ucestale poteskoce na podruc-
ju mentalnog zdravlja.

multitasking tetan i kao takav narudava
kvalitetu svakodnevnog zivota. Obavlja-
nje vide aktivnosti istovremeno optereduje
nas mezak, kaze prof. Pulic. Svakodnevno
izvodenje multitaskinga usporava kogni-
tivne procese, ito u konacnici dovodi do
pada mentalnih funkcija.

NEPOZELJNA OSOBINA

Osobe koje se hvale rezultatima na
poslovnom i privatnom planu zahva-
ljujuéi visoko razvijenim multitasking
vjeStinama kao takve ne postoje. Mul-
titasking je termin koji smo preuzeli iz
informatickog svijeta u kojem kompju-
tor kao jedno od dostignuca moder-
nog €ovjeka ima sposobnost obavljati
vie programa odjednom. Ako bolje
promislime, mi nismo multitasking bica,
sposobnost nadeg mozga ipak je drukeija.
Nag mozak je sofisticiran, on ima sposob-
nost fokusirati se na jednu aktivnost koju
izvodimo izuzev automatiziranih radnji. U
kenaénici, namece se zakljutak da multi-
tasking koji se prakticira u svakodnevnom
Fivotu odmaZe nadoj produktivnost.
Jedna zaposlena mlada zena ne moze
paralelno obavljati vige zadataka. U isto

vrijerne oblagiti malidana za vrti¢, nanositi
sminku i odgovarati na pristigle poruke.
Mozda to neke mlade majke uspijevaju,

ali s vremenom njihova produktivnost i
ehkasnost opada.

— U cijeloj toj zbrei i kaosu nemoguce je
pristupiti potpune logicki i s punim kapa-
citetom. One su na kraju dana umorne, is
crpliene i nezadovoljne, a to zasigurno nije
ono ito one Zele — objainjava prof. Pulic,

PRIJETNJA
EMOCIONALNOJ
INTELIGENCLJI

Multitasking svakodnevno ugrozava
vjestine emocionalne inteligencije po-
jedinca. Ako na radnom mjestu obav-
ljamo vise zadataka istovremeno, spo-
sobnost opaZanja detalja je minimalna.
Kvaliteta meduljudskih odnosa je vrlo
upitna. Biti svjestan sebe 1 imati svijest o
drugima svakodnevno je ugrozena. Cesto
se dogada da pojedinci koji funkcioniraju
na razini multitasker operatera u nekam
trenutku nisu u stanju prepoznati potrebe
drugih, oni s vremenom pastaju osobe

“koje su izgubili spozobnost uvidanja mini-
malnih potraZivanja kolega s kojima dijele
radnu svakodnevicu.



