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En Fazla 
Kaça 
Bölünebilirsiniz?

Çocukken yapmaya çalıştığımız ama 
çoğumuzun beceremediği, sinir bo-
zucu bir hareket vardı. Bu harekette 
bir elinizin parmak uçlarını birleşti-
rip belirli bir ritmde göğsünüze vu-
ruyor, aynı anda diğer elinizin avuç 
içini de göğsünüzün diğer yanında 
yukarı aşağı hareket ettiriyordunuz. 

Daha doğrusu yapmanız gereken şey 
buydu ama daha ilk hamleden itiba-
ren bütün işler karışır, ya iki elinizi de 
göğsünüze vurmaya ya da ikisini de 
yukarı aşağı hareket ettirmeye baş-
lardınız. Bu nedenle çoğumuz bu sinir 
bozucu hareketi becerebilenlere imre-
nerek bakardık. 

Pınar Dündar  [ TÜBİTAK Bilim ve Teknik Dergisi
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Büyüdükçe aynı anda yapma-
mız gereken işlerin sayısı ve 
“büyüklüğü” de arttı. Yetiş-

memiz gereken işler çoğaldıkça her 
şey daha da karıştı. Çalışma, okul, 
aile ve sosyal yaşamımızın kimi za-
man iç içe geçtiği, hızla akan zama-
nın önemli bir değer olduğu günü-
müzde her işe yetişme halinin özel 
bir adı bile var: “Multitasking”, dili-
mizdeki karşılığıyla “çok görevlilik”. 
Uzmanlara göre çok görevliliğin ola-
bilmesi için iki koşulun sağlanması 
gerekiyor. Birincisi, görevlerden en 
az birinin, üzerinde düşünmeye ya 
da odaklanmaya gerek duymayacak 
kadar iyi öğrenilmiş, otomatik olarak 
gerçekleşen bir eylem olması (yürü-
mek ya da yemek yemek gibi), ikinci-
si ise görevlerin, beynin farklı bölüm-
leriyle ilişkili olması. Örneğin klasik 
müzik dinlerken kitap okuyabilirsi-
niz çünkü okuduğunu kavrama ile 
enstrümantal müziği işleme süreci 
beynin farklı bölümlerini ilgilendirir. 
Ancak sözlü müzik dinlerken kitap 
okuduğunuzda okuduğunuz bilgiyi 
saklama beceriniz belirgin biçimde 
düşer çünkü her ikisi de beynin dil 
merkezine yüklenir. 

Her ne kadar gündelik yaşamı-
mızda işlerin birbirinin peşi sıra, ara 
verilmeden yapılmaya çalışılması 
durumunu da çok görevlilik olarak 
adlandırsak da aslında bu durum 
“seri çalışma”ya karşılık geliyor. Böy-
le zamanlarda görevler arasında çok 
hızlı geçiş yapıyor, birinin kurallarını 
bir kenara bırakıp diğerinin kuralla-
rını hatırlıyor ve onları uygulamaya 
başlıyorsunuz. Burada kritik olan ise 
ne kadar seri olduğunuz ve bunun 
size nelere mal olduğu. 

Uzmanlara göre yönetsel kont-
rol süreçleri, birbirini tamamlayan 
iki aşamadan oluşuyor. Bu aşama-
lardan ilki olan “hedef değiştirme” 
“şu andan itibaren bunun yerine di-
ğer görevi yapacağım” anlamına ge-
lirken, ikinci aşama olan “kural akti-
vasyonu” “ilk görevin kurallarını bir 
süreliğine askıya alıyorum ve yeni 
görevimin kurallarını işleme koyu-
yorum” demek oluyor. Her iki aşama 
da kısa süre içinde farklı görevleri 
yerine getirmenize yardımcı olduğu 
için işlevsel görünüyor. Ancak gö-
revler arasında gidip gelme hızınız 
talebi karşılayamadığında (örneğin 
önünüze normalde yapabileceğiniz-
den çok daha fazla iş gelmesi ve hep-
sini kısa sürede tamamlamanızın is-
tenmesi) ya da sizi riskli bir durumla 
karşı karşıya bıraktığında (örneğin 
yolda yürürken e-posta okumaya 
çalışmak) sorunlar ortaya çıkıyor. 

Çamaşırları katlarken telefonla ko-
nuşmanız sorun olmayabilir, ancak 
aynı konuşmayı araba kullanırken 
yapmanız önemli bir ayrıntının gö-
zünüzden kaçmasına ve güvenli-
ğinizin tehlikeye girmesine neden 
oluyor. Nitekim araba kullanırken te-
lefon kullanmanın yasak olması gibi 
düzenlemeler bu tür araştırmalara 
dayanılarak yapılıyor.
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O Sırada Neler Oluyor?

Görev yönetiminde sözü geçen 
bölüm prefrontal kortekstir. Buna 
göre, karşınızda duran bir tabak ku-
rabiyeyi gördüğünüzde beyninizin 
anterior prefrontal korteks bölü-
münde tabaktan bir adet kurabiye 
alma hedefi oluşur. Ardından pos-
terior prefrontal korteks beyninizin 
diğer bölümleriyle iletişime geçer ve 
bunun eyleme dönüşmesini sağlar. 
Bu sayede eliniz tabaktaki kurabiye-
ye uzanır. Peki, kurabiyeye uzandığı-
nız sırada kafanız başka bir görevle 
daha meşgul olsaydı ne olurdu?

Bunu anlamak için Fransa 
Ulusal Sağlık ve Tıbbi Araştırma 
Enstitüsü’nden bir grup araştırmacı 
yaşları 19 ve 32 arasında değişen 32 
kişiyle basit bir test yapmış. Testte 
“tablet” sözcüğünde yer alan harf-
lerden rastgele seçilen iki harf ek-

rana yansıtılmış ve katılımcılardan 
bu harflerin sözcükte yer aldıkları 
şekliyle, doğru sıralamada olup ol-
madıklarını belirlemeleri istenmiş. 
Ardından ikinci bir görev verilen 
katılımcılardan ekrandaki harflerin 
büyük harfle mi yoksa küçük harfle 
mi yazıldığını tespit etmeleri isten-
miş. Manyetik rezonans görüntüle-
me tekniğinin de (fMRI) kullanıldığı 
çalışmada, ilk testte gerçekleştirilen 
görevin katılımcıların beyninde ant-
rior prefrontal korteksten posteri-
or prefrontal kortekse giden süreci 
başlattığı, her iki bölgenin de aktif 
olduğu gözlenmiş. Ancak ikinci gö-
rev işin içine girdiğinde prefrontal 
korteksin sağ ve sol bölümlerinin 
görevleri paylaştığı ve birbirinden 
bağımsız olarak ödüle ulaşmaya ça-
lıştığı gözlenmiş (iyi bir performans 
gösterenlere bir miktar para ödülü 
verildiğini de belirtelim). 

Ders çalışırken televizyonun açık olması 
ve bir işle uğraşırken sık sık 

e-posta kontrol etmek verimliliği 
olumsuz yönde etkiliyor. 
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Araştırmacılar iki görevle ye-
tinmeyip katılımcılara üçüncü bir 
görev daha vermiş. Ancak bu testte 
katılımcıların görevlerden bir tane-
sini unuttuğu hem de bir önceki 
teste göre daha fazla hata yaptıkları 
gözlenmiş. Her ne kadar araştırma-
yı yapanlar bu çalışmayla insanın 
yalnızca iki görevi aynı anda yeri-
ne getirebileceğini, bir üçüncü gö-
rev işin içine girdiğinde prefrontal 
korteksin görevlerden birini ihmal 
edeceğini öne sürse de buna ikna 
olmayan uzmanlar da var. İkna ol-
mayanlara göre burada önemli olan 
görev sayısı değil görevlerin niteli-
ği. Diğer bir ifadeyle, birkaç işi aynı 
anda ve gerektiği biçimde yapıp ya-
pamayacağınız o işlerin karmaşıklı-
ğına ve beynin hangi bölümleriyle 
ilişkili olduğuna bağlı. Özellikle ye-
mek yemekle ilişkili motor beceriler, 
görsel ipuçlarını yorumlama gibi 
karmaşık işlemleri yürüten bölüm-
lerle çakışmıyor. Bu da birkaç işi aynı 
anda yürütmenize engel olmuyor. 

Hatta aynı anda iki işi yapmanın fi-
ziksel aktivite hızını artırdığını gös-
teren çalışmalar bile var. Örneğin 
2015’te Plos One’da yayımlanan bir 
çalışmada Parkinson hastalarından 
ve sağlıklı yetişkinlerden bisiklet sü-
rerken birtakım bilişsel görevleri de 
yerine getirmeleri istenmiş. Basit bi-
lişsel görevleri yerine getirirken her 
iki grubun da pedal çevirme hızının 
arttığı gözlenmiş. Uzmanlar çok gö-
revlilik üzerinde olumlu etkisi olan 
bu tür çalışmaların, beyin travma-
sı sonucu motor ve hafıza işlevleri 
olumsuz etkilenen hastaların reha-
bilitasyonunda da işe yarayabilece-
ğini belirtiyor.

Uzmanlar seri çalışma yeteneği-
ni geliştirmenin pek olası olmadığı-
nı söylüyor. Çünkü birkaç şeyi aynı 
anda aktif olarak düşünmek beyne 
aşırı yüklenmek anlamına geliyor. Bu 
konuda sürekli pratik yaparak yol ka-
tetseniz bile bunun uzun vadede sür-
dürebilir olamayacağını, üstelik stres 
seviyesini yükselttiğini de ekliyorlar.

Kimi işler ne kadar tekrarlarsa-
nız tekrarlayın, doğallıkla (yürümek 
ya da yemek yemek gibi) yapılama-
yacak kadar yüksek konsantrasyon 
ve aktif düşünme gerektiriyor. Diğer 
yandan uzmanlar bir işi en başta 
nasıl öğrendiğinizin de performan-
sınız üzerinde etkili olabileceğini 
belirtiyor. Örneğin klavyede yazı 
yazmayı gürültülü, dikkatinizi dağı-
tacak bir çok şeyin bulunduğu bir 
ortamda öğrendiyseniz aynı anda 
hem bir konuşmayı dinleyip hem de 
kafanız karışmadan, daha az hatayla 
yazabileceğinizi belirtiyorlar.
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Y emek yemek her ne kadar başka 

bir işle uğraşmayı engellemese 

de o sırada yapılan işin yediğimiz ye-

meğin tadını almamıza engel olduğu-

na dair birtakım çalışmalar var. 2013’te 

Psychological Science’ta yayımlanan bir 

araştırmada katılımcıların tuzlu, tatlı 

ve ekşi yiyecekleri tatması, bu sırada bir 

kısmının 7, bir kısmının tek basamaklı 

bir sayıyı akıllarında tutması istenmiş. 

Ardından tüm katılımcılar yiyecekle-

rin tat yoğunluğunu derecelendirmiş. 

Çalışma sonucunda 7 basamaklı bir 

sayıyı akılda tutmak gibi bilişsel yükü 

fazla olan bir işlem yapanların tat yo-

ğunluğunu diğerlerinden çok daha dü-

şük algıladığı, ayrıca daha fazla tatlı ve 

tuzlu yiyecek yeme ihtiyacı duydukla-

rı gözlenmiş. Yemek yerken yiyeceğin 

lezzetine, aromasına ve kıvamına da-

ha fazla dikkat eden kişilerin daha az 

yediğine ilişkin sonuçların elde edildi-

ği başka çalışmalar da bu araştırmayı 

destekliyor.

Yemekler Daha Lezzetsiz Oluyor
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Buna yönelik olarak gerçekleş-
tirilen bir çalışmada 36 kişi ofis or-
tamında üç gün boyunca izlenmiş. 
Bu sırada çalışanların kalp atış hızı 
ve yüz ifadeleri gibi stres seviyeleri-
ne ilişkin ipucu verebilecek veriler 
toplanmış. Buna göre çalışanların 
işleri kesintiye uğradığında, sonun-
da o işi zamanında bitirseler bile 
stres seviyelerinde önemli bir artış 
gerçekleştiği görülmüş. Araştırmacı-
ların tahminine göre bunun nedeni 
dikkatleri her dağıldığında işi zama-
nında yetiştirebilmek için daha hızlı 
çalışmaları gerektiğini biliyor ve geri 
kalan zamanda çalışma tempolarını 
buna göre hızlandırıyor olmaları. 

Sonuç olarak her işi aynı anda 
yapmaya çalışmak başlangıçta za-
man kazandıracak bir çözüm gibi 
gelse de aslında uzun vadede ya 
daha çok zaman kaybına ve hataya 
ya da strese neden oluyor. Bu neden-
le araştırmacılar veriminizi artırmak 
isiyorsanız özellikle de karmaşık 
görevleri bir anda yapmaktan ka-
çınmanızı, tek bir göreve odaklanıp 
onu yerine getirdikten sonra diğer 
göreve başlamanızı öneriyor. n
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Güvercinler 
Bu Konuda 

İnsanlardan 
Daha İyi

Eylül ayında Current Biology’de ya-

yımlanan bir çalışmaya göre gü-

vercinlerin birden fazla işe yetiş-

me hızının kimi durumlarda in-

sanlardan daha yüksek olduğu or-

taya çıkmış. Uzmanlara göre bu-

nun nedeni, kuşların beyninde-

ki sinir hücresi yoğunluğunun in-

sanlarınkinden daha fazla olma-

sı. Öyle ki, beyinlerinin 1 mm3’lük 

bölümünde yer alan sinir hücre-

si sayısı insandakinin 6 katı. Uz-

manlar sinir hücreleri arasındaki 

sinyal iletim hızının kuşlarda ve 

memelilerde aynı olduğu düşü-

nülürse, kuşlarda sinir hücreleri 

arasındaki etkileşimin daha hızlı 

olduğunu dolayısıyla bilginin da-

ha hızlı işlendiğini öne sürüyor.
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