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Cocukken yapmaya calistigimiz ama
¢ogumuzun beceremedigi, sinir bo-
zucu bir hareket vardi. Bu harekette
bir elinizin parmak uclarini birlesti-
rip belirli bir ritmde gogsiiniize vu-
ruyor, ayni anda diger elinizin avug
icini de gogsiiniiziin diger yaninda
yukari1 asagi hareket ettiriyordunuz.
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olunebilirsiniz?

Daha dogrusu yapmaniz gereken sey
buydu ama daha ilk hamleden itiba-
ren biitiin isler karisir, ya iki elinizi de
gogsiiniize vurmaya ya da ikisini de
yukari asagi hareket ettirmeye bas-
lardiniz. Bu nedenle cogumuz bu sinir
bozucu hareketi becerebilenlere imre-
nerek bakardik.







uyudiikce aynt anda yapma-

m1z gereken islerin sayist ve

“bluyldkligl” de artti. Yetis-
memiz gereken isler cogaldik¢a her
sey daha da karsti. Calisma, okul,
aile ve sosyal yasamumizin kimi za-
man ic¢ ice gectidi, hizla akan zama-
nin 6nemli bir dedger oldugu guni-
muzde her ise yetisme halinin 6zel
bir adi bile var: “Multitasking”, dili-
mizdeki karsiigiyla “cok gorevlilik”.
Uzmanlara gore ¢ok gorevliligin ola-
bilmesi i¢in iki kosulun saglanmast
gerekiyor. Birincisi, gorevlerden en
az birinin, tzerinde distinmeye ya
da odaklanmaya gerek duymayacak
kadar iyi 6grenilmis, otomatik olarak
gerceklesen bir eylem olmast (yuru-
mek ya da yemek yemek gibt), ikinci-
siise gorevlerin, beynin farkli bolim-
leriyle iliskili olmast. Ornegin klasik
muzik dinlerken kitap okuyabilirsi-
niz ¢linkd okudugunu kavrama ile
enstrimantal miizigi isleme streci
beynin farklt bolimlerini ilgilendirir.
Ancak sozlid muzik dinlerken Kkitap
okudugunuzda okudugunuz bilgiyi
saklama beceriniz belirgin bicimde
duser ¢unku her ikisi de beynin dil
merkezine yuklenir.

Her ne kadar gundelik yasamt-
mizda islerin birbirinin pesi sira, ara
verilmeden yapumaya c¢alisiimast
durumunu da ¢ok gorevlilik olarak
adlandirsak da aslinda bu durum
“seri ¢alisma”ya karsilik geliyor. BOy-
le zamanlarda gorevler arasinda ¢ok
hizli gecis yapiyor, birinin kurallarunt
bir kenara birakip digerinin kuralla-
rint haturliyor ve onlart uygulamaya
basliyorsunuz. Burada Kkritik olan ise
ne kadar seri oldugunuz ve bunun
size nelere mal oldugu.

Uzmanlara gore yonetsel kont-
rol surecleri, birbirini tamamlayan
iki asamadan olusuyor. Bu asama-
lardan ilki olan “hedef degistirme”
“su andan itibaren bunun yerine di-
ger gorevi yapacagum” anlamina ge-
lirken, ikinci asama olan “kural akti-
”“{lk gorevin kurallarint bir
siireligine askiya aliyorum ve yeni
gorevimin kurallarint isleme koyu-
yorum” demek oluyor. Her iki asama
da kisa sure icinde farklt gorevleri
yerine getirmenize yardimct oldugu
icin islevsel gorunuyor. Ancak go-
revler arasinda gidip gelme hiziniz
talebi karsillayamadiginda (6rnedin
Onilinlize normalde yapabileceginiz-
den ¢ok daha fazla is gelmesi ve hep-
sini kisa surede tamamlamanizin is-
tenmesi) ya da sizi riskli bir durumla
karst karstya biraktiginda (6rnedin
yolda yururken e-posta okumaya
calismak) sorunlar ortaya c¢ikiyor.

vasyonu

Camasirlan katlarken telefonla ko-
nusmaniz sorun olmayabilir, ancak
aynt konusmayt araba kullanirken
yapmaniz 0nemli bir ayrintinin go-
zinuzden kagmasina ve guvenli-
Jinizin tehlikeye girmesine neden
oluyor. Nitekim araba kullanirken te-
lefon kullanmanin yasak olmast gibi
dizenlemeler bu tir arastirmalara
dayanilarak yaptliyor.



Ders calisirken televizyonun agik olmasi
ve bir isle ugrasirken sik sik

e-posta kontrol etmek verimliligi
olumsuz yonde etkiliyor.

OSwradaNeler Oluyor?

GOrev yOnetiminde s6zi gecen
bolum prefrontal kortekstir. Buna
gore, karsinizda duran bir tabak ku-
rabiyeyi goérdigiiniizde beyninizin
anterior prefrontal korteks bolu-
miunde tabaktan bir adet kurabiye
alma hedefi olusur. Ardindan pos-
terior prefrontal korteks beyninizin
diger boltimleriyle iletisime gecer ve
bunun eyleme doniismesini saglar.
Bu sayede eliniz tabaktaki kurabiye-
ye uzanir. Peki, kurabiyeye uzandigi-
niz strada kafaniz baska bir gorevle
daha mesqgul olsaydi ne olurdu?

Bunu icin Fransa
Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma
Enstitlisi’'nden bir grup arastirmact
yaslart 19 ve 32 arasinda degdisen 32
kisiyle basit bir test yapmus. Testte
“tablet” s6zciiglinde yer alan harf-
lerden rastgele secilen iki harf ek-

anlamak

rana yansitilmis ve katilumcilardan
bu harflerin sozclkte yer aldiklar
sekliyle, dogru siralamada olup ol-
madiklarint belirlemeleri istenmis.
Ardindan ikinci bir gorev verilen
katiluncilardan ekrandaki harflerin
buyuk harfle mi yoksa kiiciik harfle
mi yazildigunt tespit etmeleri isten-
mis. Manyetik rezonans gorunttle-
me tekniginin de (fMRI) kullanildigu
calismada, ilk testte gerceklestirilen
gOrevin katilumcilarin beyninde ant-
rior prefrontal korteksten posteri-
or prefrontal kortekse giden stureci
baslattidy, her iki bolgenin de aktif
oldugu go6zlenmis. Ancak ikinci go-
rev isin icine girdiginde prefrontal
korteksin sag ve sol boélimlerinin
gorevleri paylastigi ve birbirinden
bagumsiz olarak 6dile ulasmaya ca-
listigt gozlenmis (iyi bir performans
gOsterenlere bir miktar para édualu
verildigini de belirtelim).
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Arasturmacilar iki gorevle ye-
tinmeyip kattluncilara tg¢lnctu bir
gorev daha vermis. Ancak bu testte
katilumcilarin gorevlerden bir tane-
sini unuttugu hem de bir 6nceki
teste gore daha fazla hata yaptiklan
gozlenmis. Her ne kadar arastirma-
yl yapanlar bu calismayla insanin
yalnizca iki gorevi aynt anda yeri-
ne getirebilecegini, bir G¢linci go-
rev isin icine girdiginde prefrontal
korteksin gorevlerden birini ihmal
edecegini One slirse de buna ikna
olmayan uzmanlar da var. Ikna ol-
mayanlara gore burada 6nemli olan
gorev sayist degil gorevlerin niteli-
gi. Diger bir ifadeyle, birkag isi aynt
anda ve gerektigi bicimde yapip ya-
pamayacagimniz o islerin karmasikli-
Jgina ve beynin hangi bolimleriyle
iliskili olduguna bagl.. Ozellikle ye-
mek yemekle iliskili motor beceriler,
gorsel ipuclarint yorumlama gibi
karmasik islemleri yurtaten bolim-
lerle cakismuiyor. Bu da birkag isi aynt
anda yurutmenize engel olmuyor.

Hatta aynt anda iki isi yapmanin fi-
ziksel aktivite hizim artirdigint gos-
teren calismalar bile var. Ornedin
2015’te Plos One’da yayumlanan bir
calismada Parkinson hastalarindan
ve saglikli yetiskinlerden bisiklet sii-
rerken birtakum bilissel gorevleri de
yerine getirmeleri istenmis. Basit bi-
lissel gorevleri yerine getirirken her
iki grubun da pedal ¢evirme hizinin
arttigt gézlenmis. Uzmanlar ¢ok go-
revlilik Gizerinde olumlu etkisi olan
bu tur calismalarin, beyin travma-
st sonucu motor ve hafiza islevleri
olumsuz etkilenen hastalarin reha-
bilitasyonunda da ise yarayabilece-
gini belirtiyor.

Uzmanlar seri calisma yetenegi-
ni gelistirmenin pek olast olmadigi-
nt soylayor. Cinku birkag seyi aynt
anda aktif olarak disunmek beyne
asrtyuklenmek anlamina geliyor. Bu
konuda surekli pratik yaparak yol ka-
tetseniz bile bunun uzun vadede sur-
direbilir olamayacagini, tistelik stres
seviyesini yukselttigini de ekliyorlar.

Yemekler Daha Lezzetsiz Oluyor

Yemek yemek her ne kadar baska
bir isle ugrasmayi engellemese

de o sirada yapilan isin yedigimiz ye-
megin tadini almamiza engel oldugu-
na dair birtakim calismalar var. 2013’te
Psychological Science’ta yayimlanan bir
arastirmada katilimcilarin tuzlu, tath
ve eksi yiyecekleri tatmasi, bu sirada bir
kisminin 7, bir kisminin tek basamakli
bir saylyi akillarinda tutmasi istenmis.
Ardindan tim katilimcilar yiyecekle-

rin tat yogunlugunu derecelendirmis.
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Calisma sonucunda 7 basamakli bir
saylyl akilda tutmak gibi bilissel yuku
fazla olan bir islem yapanlarin tat yo-
gunlugunu digerlerinden ¢ok daha du-
stk algiladigi, ayrica daha fazla tath ve
tuzlu yiyecek yeme ihtiyaci duydukla-
ri gozlenmis. Yemek yerken yiyecegin
lezzetine, aromasina ve kivamina da-
ha fazla dikkat eden kisilerin daha az
yedigine iliskin sonuglarin elde edildi-
gi baska ¢alismalar da bu arastirmayi

destekliyor.

Kimi isler ne kadar tekrarlarsa-
niz tekrarlayin, dogallikla (ytirimek
ya da yemek yemek gibi) yapilama-
yacak kadar yuksek konsantrasyon
ve aktif diisinme gerektiriyor. Diger
yandan uzmanlar bir isi en basta
nasil 6grendiginizin de performan-
siniz Uzerinde etkili olabilecegini
belirtiyor. Ornedin klavyede yazt
yazmay1 guriltild, dikkatinizi dagr-
tacak bir ¢ok seyin bulundugu bir
ortamda Ogrendiyseniz aynt anda
hem bir konusmay1 dinleyip hem de
kafaniz karismadan, daha az hatayla
yazabileceginizi belirtiyorlar.



Buna yoOnelik olarak gercekles-
tirilen bir ¢alismada 36 kisi ofis or-
taminda U¢ gun boyunca izlenmis.
Bu strada calisanlarin kalp atis hizt
ve yuz ifadeleri gibi stres seviyeleri-
ne iliskin ipucu verebilecek veriler
toplanmtis. Buna goére calisanlarin
isleri kesintiye ugradiginda, sonun-
da o isi zamaninda bitirseler bile
stres seviyelerinde onemli bir artis
gerceklestigi gorilmis. Arastirmact-
larin tahminine gére bunun nedeni
dikkatleri her dagudiginda isi zama-
ninda yetistirebilmek i¢in daha hizli
calismalart gerektigini biliyor ve geri
kalan zamanda ¢alisma tempolarint
buna gore hizlandurtyor olmalart.

Sonug olarak her isi aynt anda
yapmaya calismak baslangicta za-
man kazandiwracak bir ¢6zim gibi
gelse de aslinda uzun vadede ya
daha ¢ok zaman kaybina ve hataya
ya da strese neden oluyor. Bu neden-
le arastirmacilar veriminizi artirmak
isiyorsaniz Ozellikle de karmasik
gorevleri bir anda yapmaktan ka-
¢inmanizi, tek bir goreve odaklanip
onu yerine getirdikten sonra diger
goOreve baslamanizi 6neriyor. H

Giivercinler
Bu Konuda
insanlardan

Daha lyi

Eylul ayinda Current Biology’de ya-

yimlanan bir calismaya gore gu-

vercinlerin birden fazla ise yetis-
me hizinin kimi durumlarda in-
sanlardan daha ytksek oldugu or-
taya ¢tkmis. Uzmanlara gore bu-
nun nedeni, kuslarin beyninde-
ki sinir hiicresi yogunlugunun in-
sanlarinkinden daha fazla olma-
s1. Oyle ki, beyinlerinin 1 mm?|iik
bolimunde yer alan sinir hlcre-
si sayisi insandakinin 6 kati. Uz-
manlar sinir hicreleri arasindaki
sinyal iletim hizinin kuslarda ve
memelilerde ayni oldugu dusu-
ndllirse, kuslarda sinir hicreleri
arasindaki etkilesimin daha hizli
oldugunu dolayisiyla bilginin da-

ha hizli islendigini one slrlyor.
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