MAGAZYN POLSKIEJ GRUPY FARMACEUTYCZN-

Cu-tro

oF

W APIECE?

TEKST: AGATA DOMANSKA / FOTO: SHUTTERSTOCK

W

WIELOZADANIOWOSC, GZYLI MULTITASKING,
BYL MODNY JAKO METODA PRACY W WIELU
DZIEDZINACH ZAWODOWYCH. CZY NALEZY GO
STOSOWAG TAKZE W PRAKTYCE APTECZNEJ?

eoretycznie uwaza sig, ze

gdy robi sig jedng rzecz

(czynno$c) naraz, to ro-
bi sie jg dobrze. Mimo to wielo-
zadaniowoSc stata sig swoistym
wymogiem na wielu stanowi-
skach pracy. Zyjemy w czasach
dynamicznych zmian, wigc pra-
cowac rowniez trzeba szybko.
Multitasking wydawat sie odpo-
wiedzig na te wtasnie potrze-
by. Podkreslano, ze dzigki temu
pracujemy szybciej i efektyw-
niej, jeste$my w stanie wykonac
wigcej zadan w krotszym cza-
sie - a to sig przektada na wigk-
sz satysfakcje z pracy. Czy tak
jestrzeczywiscie, wyjasnia nam
Agnieszka Fudzinska, coachi psy-
cholog, specjalizujgca sig w psy-
chologii zarzadzania i biznesu
(wiecej o naszej ekspertce na
www.agnieszkafudzinska.pl).

Agata Domanska: Dlaczego tak
nas uwodzi wielozadaniowo$¢?
Agnieszka Fudzifiska: Multita-
sking jest typowym dzieckiem

Agnieszka Fudzinska

nowoczesnosci. Wzorowat sie
na nowych technologiach, za-
ktadajac, ze cztowiek poradzi so-
bie efektywnie z tym, co potra-
fig komputery: wykonywaniem
wielu czynnosci naraz. W kom-
puterze - czy teraz nawet w te-
lefonie - mozna miec otwartych
kilka aplikacji i wszystkie dosko-
nale ,robig swoje”.

| cztowiek tez tak chce!
Zwtaszcza cztowiek wychowa-
ny na nowych technologiach.

Ten sposob traktowania zajec
- a wtasciwie tez ogolnie mysle-
nia o $wieciei zyciu - jest typowy
gtownie dla ludzi mtodych, tych
z pokolenia Y. Oni sg niecierpli-
wi, przyzwyczajeni do tego, Ze na
nic nie trzeba czekac, chcg mie¢
wszystko teraz. Ich uwaga jest
juz tak uksztattowana, ze kiedy

CZY WIELOZADANIOWOSC

RAWDZA SlE

jest wielozadaniowosc¢. Sg osoby,
ktore dorzucajg do tego jeszcze
prasowanie czy pomoc dziecku
w lekcjach...

Wyglada na to, ze wielozada-
niowos$¢ jest domeng kobiet.

To prawda, kobiety czesciej zaj-
mujg sie kilkoma rzeczami jed-
noczes$nie. Lepiej planujg swoje
dziataniai elastyczniej ,przeska-
kujg” z zadania do zadania. Jest
to uwarunkowane kulturowo.

Czyrzeczywiscie jestesmy lep-
sze w multitaskingu?

Jestesmy lepsze. Ale to tzw.
szczescie w nieszczesciu, bo
multitasking jest mocno prze-
reklamowany. Generalnie ten
sposob wypetniania obowigz-
kow powoduje, ze nasza efek-
tywnosc maleje - tyle ze u ko-
biet skuteczno$c spada 0 69%,

PRZEPROWADZONE BADANIA DOWIODLY,
ZE MULTITASKING JEST EFEKTYWNY DLA
MNIEJ NIZ 10% POPULAC]I.

pojawia sig bodziec, to chocby
byli nie wiem jak zajeci, reagu-
ja natychmiast, przerywajg inne
czynno$ci i poswigcajg uwage
temu bodZcowi.

Teoria mdwi tez, ze dzieki mul-
titaskingowi nie mamy cza-
su znudzi¢ sie tym, co robimy.
Rzeczywiscie, brakuje nato cza-
su, bo co chwilg robimy co innego.
Wielozadaniowo$¢ daje poczucie,
Ze osiggamy wiele celow w krot-
szym czasie. Poza tym pewien
poziom wielozadaniowosci wy-
daje sig nam po prostu naturalny:
przeciez ciggle robimy dwie, trzy
rzeczy naraz. Kiedy jemy z kim$
positek i rozmawiamy (albo réwno-
legle ogladamy telewizjg), to juz

podczas gdy mezczyznitracg na
efektywnosci z powodu multita-
skingu nawet 77% Wielozada-
niowosc tylko daje ztudzenie, ze
robimy wigcej w krotszym cza-
sie. Tak naprawde jest doktadnie
odwrotnie.

Jak to mozliwe?

Prosze sobie wyabrazic, ze robi
panijedngrzeczipo$wigca uwa-
ge wytacznie jej - zatozmy, ze
w godzing wykona pani przykta-
dowo 90% zadania. A jesli bedzie
sig pani zajmowac w tym samym
czasie dziesigcioma czynnoscia-
mi, to kazda z nich zostanie zre-
alizowana w jakims okreslonym,
ale niewielkim stopniu. Tak wta-
$nie jest w wielozadaniowosci, bo

przez ciggte przetaczanie uwagi
mamy spore ,straty energetycz-
ne”. Badania dowiodty, ze multi-
tasking jest efektywny dla mniej
niz 10% populacji. Tylko nielicz-
ni majg tak podzielng uwagg, ze
potrafig nig zonglowac bez tych
strat energetycznych. Nazywa sig
ich supertaskerami.

Czy to da sie wytrenowac?

Mozna, ale pytanie, czy warto.
Czasem koszty przewyzszajg zy-
ski. Jednak najpierw trzeba zro-
zumiec, co sie dzieje w ludzkim
mozgu podczas multitaskingu.

—

Kiedy skupiamy uwage, wysila
sig ta czg$¢ mozgu, ktora jest
odpowiedzialna za wazniejsze
mysli i sprawy, takie jak regu-
lacja emocji, planowanie i or-
ganizacja. Mozg generuje wow-
czas wysokie zapotrzebowanie
energetyczne, ale i tak w tym sa-
mym czasie moze przetworzy¢
ograniczong ilo$¢ informaciji. To
dlatego jeste$my w stanie po-
$wigcac uwage maksymalnie
siedmiu zagadnieniom jedno-
czesnie. Maksymalnie! Sg osoby,
ktorym sig to udaje na poziomie
trzech lub czterech.

Akiedy zagadnienia stajg sig bar-
dziej skomplikowane, ta liczba
maleje?

Otoz to - im bardziej skompliko-
wane zadanie, tym mniej pozo-
staje miejsca nainne kwestie. Przy
bardzo ztozonych sprawach zdol-
nos¢ przetwarzania spada nawet
do jednego. Przetaczanie sig z za-
gadnienia na zagadnienie wyma-
ga koncentraciji tej czesci mozgu:
najpierw trzeba jg oproznic z tego,
C0 jg zajmowato do tej pory, potem
opracowac nowe wytyczne i dopiero
skupic sig na nowym projekcie. To
trwai jest naprawde wyczerpujace.

Czyli im bardziej popadamy
w wielozadaniowo$¢, tym bar-
dziej nas to meczy?

Doktadnie. Badania potwierdzaja,
Ze wielozadaniowcy czesciej czu-
ja sie po pracy zmeczeni. Wieloza-
daniowosc¢ powoduije, ze jestesmy
przybici i przyttoczeni, podno-
si sig poziom kortyzolu i innych
hormondw stresu - a to, na dtuz-
szg mete, odbija sie na zdrowiu.

Naprawde tak nas to stresuje?
Do tego stopnia, ze niektorzy ba-
dacze w eksperymentach psy-
chologicznych, w ktorych mierzy
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sig zachowanie w stresie, do jego
wywotania uzywajg wtasnie mul-
titaskingu. Co wigcej, multitaske-
rzy maja niedobory koncentracji.
Bojesli przewlekle dzielimy uwa-
ge, staje sig ona nawykowo frag-
mentaryczna. Pogarsza sig wigc
mocno pamigc krotkotrwata. Kie-
dy podczas dziatania cos wytrgci
nas z rownowagi, nagle nie wie-
my, gdzie bylismy, co robilismy
i co sig stato. Tracimy wigc czas
na sprawdzenie, gdzie jestesmy
i co trzeba robi¢ dalej.

Czyli mamy poczucie, Ze robi-
my duzo, ale efekty sa mizerne?
Aw dodatku, ze tyle robimy, a je-
stesmy w wiecznym niedocza-
sie.. Rozpoczelismy kilka roznych
spraw, ale zadna nie zostata za-
konczona. Multitasking sprawia,
Ze popetniamy wigcej btedow
i potrzebujemy o potowe wig-
cej czasu na wykonanie zadan,
a naszadzienna wydajnosc spa-
da o jedng czwartg. Po wielu go-
dzinach multitaskingu uwaga jest
w takim stanie, jakby$my stracili
kilka punktow IQ lub byli po nie-
przespanej nocy! Osoby, ktore
czesto zajmujg sie kilkomarze-
czami naraz, sg bardziej podat-
ne narozproszenie, majg wieksza
trudnosc z odfiltrowaniem bodz-
cow, ktore mogg przeszkadzac.
Zawsze ucierpi na efektywnosci
jedna z wykonywanych czynno-
$ci: kiedy jedziemy autem i odbie-
rzemy telefon, to albo nie zapa-
migtamy wszystkiego z rozmowy,
albo mozemy spowodowac za-
grozenie na drodze.

Méwita pani, Ze kobiety sgw tym
lepsze, a farmacja to mocno
sfeminizowany zawéd - mo-
Ze wiec w aptece multitasking
lepiej sie udaje?

Kobiety sg w tym nieco lepsze,
ale wielozadaniowos¢ bardziej
im szkodzi, wigc powinny jej uni-
kac.Tymczasem w tygodniu pa-
nie spedzajg na multitaskin-
gu srednio 10 godzin wigcej niz
mezczyzni.

Dlaczego bardziej szkodzi on
kobietom?

Poniewaz inaczejzarzadzajg one
emocjami. Poczucie zagrozenia,
ktdre generuje multitasking, prze-
Zywajg bardziej niz mezczyzni
i czesciej go doswiadczaja. Ato
sig odbija naich ogolnym poczu-
ciuszczescia. Nie matego jeszcze
w klasyfikacji chorab, ale w ga-
binetach lekarzy pacjenci coraz

- juzchocby dlatego, ze z jego po-
wodurosnieryzykobtedu -atuna
szali moze leze¢ ludzkie zdrowie.
W farmacji monotasking to po pro-
stu konieczno$c.

Monotasking jest lepszy?

Zdecydowanie tak. Skupienie wy-
tacznie na jednym zadaniu spra-
wia, Ze jeste$Smy bardziej obecni.
To daje nam lepszy kontakt z tym,

POLOZMY TELEFON POZA ZASIEGIEM NASZEGO
WZROKU. POSWIECANIE CIAGLE) UWAGI
SMARTFONOM BARDZ0 ROZPRASZA.

czesciej skarzg sie na chronicz-
ne wyczerpanie. Nie ma sig jednak
co dziwic, skoro caty czas jeste-
$my bodzcowani, zmuszamy na-
sze mozgi do ekwilibrystyki wo-
kot wielu zdan. To nas mentalnie
wyczerpuije.

Naszczes$cie w farmacji multi-
tasking za bardzo sie nie przyjat.
W tej profesji rzeczywiscie mniej
zagoscit jako moda, ale farma-
ceuci tez ulegajg ztudzeniu, ze
wigcej robig, kiedy wykonuja kil-
karzeczy naraz.

Ale tu nie bardzo mozna robi¢
kilka rzeczy naraz, bo trzeba
by¢ bardzo skupionym na chwi-
li obecne;j...

To teoria. A praktyka wyglada tak,
Ze farmaceuta tez moze jednym
uchem stucha¢, co méwi pacjent,
podczas gdy okiem skanuje re-
cepte, ktorg pacjent mu podat. Al-
bo szuka czego$ w komputerze,
a jednoczesnie zastanawia sie,
gdzie okreslony lek lezy w maga-
zynie. Moze tez ekspediowac leki,
myslac o problemach, ktdre zosta-
witw domu, czy obstugiwac swo-
jego pacjenta, ale przystuchiwac
sig sytuacji kolezanki przy okien-
ku obok, bo ma np. jaki$ problem,
ktary do niego dociera. Jednak ma
paniracje, w naszej branzy powinno
sig unikac multitaskingu jak ognia

corobimy,i zsamym sobg, spra-
wia, Ze mamy wigkszg satysfakcje
z pracy. Odkrywamy tez w sobie
wielkie poktady cierpliwosci dla
dziatan, ktore uwazamy za waz-
ne. Starsze pokolenia sg wytre-
nowane w monotaskingu i prosze
zauwazyc, jak drazni je multita-
skingowe podej$cie mtodego po-
kolenia - mowity$my o tym kie-
dys$, omawiajac wielopokoleniowa
apteke. Starsi uwazajg, Zze mtodzi
pracujg ,po tebkach”, kiedy ,ska-
€z3" z zadania na zadanie.

Aczy sg jakies metody ¢wicze-
nia si¢ w monotaskingu?

Sa.Jedna z nich jest np. takie po-
tozenie telefonu komarkowego,
by byt poza naszym zasiggiem
i bySmy nie mogli nan zerkac od
czasu do czasu. Ludzie bardzo
duzo uwagi poswigcajg swoim
smartfonom, wcigz je kontrolujg
i sprawdzaja. To bardzo rozpra-
sza. Niech telefon lezy kilka me-
trow dalej. Gdy ktos zadzwoni czy
napisze, to mozemy do niego po-
dejsc, unikajac pokusy zerkania.

Warto o czyms$ pamietacé?

Warto pamigtac o tym, ze mul-
titasking wkrada sig podstepnie
w czynnosci, ktore czgsto wyko-
nujemy nawykowo. Trzeba pod-
czas wykonywania jednej czyn-
nosci wyeliminowac wszystkie

rozpraszacze - c0 0znacza, ze
jesli w naszej aptece jest kilka
okienek i wszystkie pracujg pet-
na parg, powinniémy tak regulo-
wac natgzenie gtosu, by styszat
nas pacjent - ale w miare moz-
liwosci juz nie kolezanka obok.

Apodczasrozmowy z pacjentem?
Zawsze robimy jedng rzecz na-
raz. Jesli pacjent nam podaje
recepte, ale jednoczesnie co$
do nas mowi, bierzemy recepte,
ale dton z nig ktadziemy na biur-
ku i stuchamy pacjenta - dopoki
nie skonczy. Dopiero wtedy pod-
nosimy recepte do oczu i zaczy-
namy ja studiowac.

Ajesli pacjent znéw zacznie do
nas mowic?

Mozemy albo przerwac czytanie
recepty, albo poprosic pacjenta
o chwilg cierpliwosci - bo chcemy
przestudiowac, co przepisat lekarz,
a dotego potrzebujemy skupienia.
Kiedy sprawdzamy w komputerze,
czy lekiz recepty sg dostepne, le-
piej jest je zapamietac i pracowac
z komputerem bez zerkania nare-
cepte. To sie spokaojnie uda, jesli
wystepuja dwa lub trzy specyfiki.

Ajeslikolezanka nas o co$ prosi?
Jest taka zasada: jesli spetnie-
nie tej prosby zajmie nam po-
nizej dwoch minut, robimy to od
razu. Jesli zajmie ponad dwie mi-
nuty, prosimy, by przyszta, kiedy
skonczymy. W ten sposab uwaga
nie zdazy ,odptyngc” od zadania,
a my nie stracimy z nim kontaktu.

A czy monotasking méwi co$
o przerwach w pracy?
Oczywiscie!l Organizujemy so-
bie w ciggu dnia kratkie prze-
rwy, robimy kawe czy herbate
i przez chwilg nie wykonujemy
nic. Po prostu dajemy mozgo-
wiodpoczg¢. Farmaceuta powi-
nien w tym czasie moc podejs¢
do okna i wyjrzec hen, daleko,
na czubki drzew czy anten na
dachach - bo to przy okazji zre-
laksuje zmeczone pracg oczy.

SZUKASZ CZEGOS WIECE)
DLA SWOJEJ APTEKI?

ZDROWY

WYBIERZ WYRBOR

Wykorzystanie

Wzrost marzy
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