Balajthy Daniel el6adasaval kezdédott a Karrieriskola cimii eléadas-sorozat 2019.februar 26-
an. A Debreceni Egyetem Pszichologiai Intézetének tanarsegédje egy igen aktualis és érdekes
témarol, a figyelemrdl adott eld.

Mint megtudtuk, a figyelmiink torékeny, ami a periférian torténik, arra altalaban nem tudunk
odafigyelni igazan. A figyelem két modon miikodik: fentrdl lefelé, akaratlagosan vagy alulrol,
ingervezérelt modon. Elmondhatd, hogy a figyelmiinket nehéz iranyitani, és a kornyezet
ingerei konnyen befolyassal vannak rank. Ezutan az eléado a figyelmet egy tdlcsérhez
hasonlitotta, amelyen beérkeznek az informaciok: mindent hallunk és latunk, de nem biztos,
hogy minden 4t is jut, mert van egy un. kapacitas-limitiink. J6 példa erre a ,koktélparti-
effektus”: a figyelmiink szelektiv, és ha ugy alakul, képesek vagyunk a zavard tényezok
kozepette is figyelni a kiszemelt férfira vagy ndre. A figyelmi fokusznak viszont ara van,
ezért a nem figyelt informaciok altalaban elvesznek. Vannak azonban kivételek, ezt
illusztralja a ,,Sajat név-hatas™: az a jelenség, amikor egy beszélgetésben felfigyeliink a sajat
neviinkre, képesek vagyunk kisziirni azt. Megallapithat6 tehat, hogy a figyelmiink korlatozott:
egyszerre egy dologra tudunk figyelni. lgaz ez akkor is, ha kornyezetlinkb6l rengeteg
informacio érkezik, mivel ezeket altalaban az er6forras hidnyaban nem tudatositjuk.

tobb feladat parhuzamos koordinacidja és kivitelezése egy cél érdekében”. Megtudtuk, hogy
csokken a teljesitményiink, ha tobb dolgot csindlunk egyszerre, pl. lerdvidiil a reakci6idd, ha
telefonalunk vezetés kézben. Kidertilt, hogy egyébként tobbnyire nem parhuzamosan végziink
két feladatot, hanem tulajdonképpen nagyon gyorsan valtogatunk a két tevékenység kozott. A
valtast azonban ,,meg kell fizetni”, ugyanis tobb idObe €s energiaba keriil, mint ahogyan azt
hinnénk. Igaz, hogy ezek az idok milliszekundumban mérhetdek, azonban &sszeadodnak.
Azzal kapcsolatban, hogy egyaltalan lehetséges-e a multitasking, az eléadd kétféle
emlékezettipust mutatott be. A deklarativot, amelybe példaul kédok megjegyzése tartozik, €s
a proceduralist, ilyen az Uszéas és a biciklizés. Magyarazata szerint a deklarativ atalakulhat
proceduralissa, mint amikor példaul egy néptdncos megtanul egyszerre énekelni és tancolni.
Ilyen értelemben lehetséges a multitasking, azaz ha az egyik feladat automatikussa valik.
Legjobb példa erre az autdvezetés, hiszen miutdn megtanulunk véaltani, mar nem sziikséges
figyelniink ra, és jobban tudunk a forgalomra koncentralni.

Ezutan néhany érdekességet hallhattunk az emberi agyrol. Megtudtuk, hogy nagyon
alkalmazkodoképes, és alapvetden 1j ingereket keres. A szocialis média, az emailek és egyéb
feliiletek csekkolasat példaul jutalomként éli meg az agyunk ujdonsagkeresésért felelds része,
illetve hogy ez noveli a kortizonszintet, amely pedig mar a stressz szabalyozasaért felelos.
Végiil néhany érdekes tényre hivta fel a figyelmet az eléad6. Elmondasa szerint azoknak, akik
sokat ,,multitaskingolnak”, rosszabb lesz a teljesitményiik egy i1d6 utan, lassabban tudnak
valtani, és nem tudnak kisz{irni bizonyos ingereket. AKi példaul laptoppal iil be egy el6adésra,
nagy valosziniiség szerint kevesebb dologra emlékszik az elmondottakbol, mint az, aki végig
figyel. A legzavarobb multimédias forrasok a tévé, a facebook és az azonnali lizenetkiildd
alkalmazasok. Felvetddik a kérdés, hogy ha ennyire nem jo, akkor miért csinaljuk mégis a
multitaskingot. A kutatasok szerint egy karos mitosz, amir6l azt hissziik, hogy hatékony.
Vannak un. ,supertaskerek”, akiknél miikodik a multitasking, de 6k az emberiség 1-2
szazalékat jelentik, nem az atlagot. Emellett emocionalis okai is vannak: ugy érezziik, nem
akarunk lemaradni semmirdl, ,,Joholunk a vilag utan”.

Balajthy Daniel szerint a legjobb, ha nem adunk Ilehetdséget a multitaskingra a
mindennapjainkban. Ezt tanulas kozben ugy tehetjiik meg, ha kikapcsoljuk a mobiltelefont
vagy az internetet, ne tanuljunk egy szobaban a TV-vel, ne jutalmazzuk meg magunkat egy
kis ,,fészbukozassal”, és tanacsos nem valaszolni azonnal minden iizenetre. Az agyunk
ugyanis limitalt, és nem a multitaskingra lett ,,tervezve”.
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