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Igy szabadulhatunk ki a multitasking
csapdajabol

Egyre tobben kerllink olyan helyzetbe, hogy egymastdl teljesen fliggetlen és eltérd jellegl
feladatokat kell hataridére ellatnunk. Hétkdznapi munkavégzésiink soran egyre tobbféle
tevékenységet végziink parhuzamosan, mikdzben 4 allasunk mellett vallalkozast csinalunk a
hobbinkbdl, épitjik a k6zosségimédia-csatornainkat, masodik munkat és dnallé projekteket vallalunk
be, netdn még online képzéseken is részt vesziink - mindennek a kézpontjat pedig otthonunkban
rendezziik be. Az LG szakért6i most dsszeszedték, milyen mddszerekkel és eszkozokkel lehetlink Urra
a kialakult kdoszon.

Amikor sokféle tevékenységet szeretnénk parhuzamosan, mégis eredményesen végezni, azon
kaphatjuk magunkat, hogy folyamatosan a gép elétt (llink, és egyre tobb programot, illetve eszkozt
hasznalunk. Néhany hasznos mddszerrel, alkalmazassal és eszkdzzel azonban gyorsan rendet
teremthetiink a kdoszban.

A multitasking csapdaja

Szamos kutatas bebizonyitotta, hogy az emberi agy képtelen egyszerre tobb dologra koncentralni -
éppen ezért nem is a multitasking az, amire térekedniink érdemes, ha sokféle feladatot kell
ellatnunk. Ehhez pedig a mesteri iddmenedzsment a kulcs: irjuk le reggelente a napi teenddinket,
rendeljik melléjlk, hogy varhatéan mennyi id6t vesznek igénybe és jeldljink ki szamukra fix
idépontokat a nap folyaman. Ebbe beleértenddk az olyan mindennapi tevékenységek is, mint a f6zés,
a kozlekedés, a tisztalkodas vagy a szérakozas, pihenés. Nem érdemes az egész hetiinket elére
részleteiben megtervezni - fokuszaljunk rovidebb, atlathatébb idészakokra a hatékonysag érdekében.
A két munkank to-do listait kezeljuk kilon, és kilon fokuszaljunk rajuk, kilénben csak nagyobb
stresszt helyeziink magunkra. Multitasking helyett tehat felvaltva forditsuk figyelmiinket a kilonféle
feladatokra, és a fékuszidészakokban zarjuk ki teljesen az olyan zavaré tényezdéket, mint a k6zosségi
média vagy az lizenetvaltasok. Jeldljink ki ezekre is klon idésavot!

Alkalmazdasok, amiket érdemes hasznalnunk

Ha sokféle tevékenységet szeretnénk végezni, feladataink helyes rendszerezése nélkiil nem fogunk
boldogulni. Erre alkalmas lehet egy flizet is, de barhonnan, barmikor kényelmesen elérhetjik a
teenddinket, ha egy mobilon és szamitégépen is hasznalhat6 feladatkezel6 alkalmazas mellett
dontink. llyen a Handle, ami egy alkalmazasban 6sszegzi a teenddinket, e-mailjeinket és egyéb napi
emlékeztetbinket, igy azokat egy helyen rendszerezhetjlk.

Hasonldan hasznos lehet egy olyan alkalmazas is, ami segit kizarni azokat a platformokat, amik
tipikusan elvonjak a figyelminket a Iényegrdl: ilyen a Self Control, amiben megjeldlhetjik, melyik
alkalmazasokat szeretnénk adott idészakra blokkolni. Fontos tudni, hogy az alkalmazas még a gépuink
Ujrainditdsakor sem oldja fel a megadott id6 elétt a blokkolast, azaz kénytelenek vagyunk megvarni,
amig a bedllitott id6 letelik, ha példaul facebookozni, instagramozni szeretnénk. A Self Controlhoz
hasonlé alkalmazas mobilon a Forest is, ami még meg is jutalmaz minket, ha fokuszaltak maradunk -
ha kell6 ideig nem nyulunk a megjelélt alkalmazasokhoz, egy magbdl fa, majd egy egész erd6 no ki.
Ha nem tudunk ellendlini a kdzosségi média csabitasanak, azt a ndvényeinken is latni fogjuk.
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Eszkozok, amikkel elkeriilheto a kdosz

Azok, akik tobb munkakdrben, tobbféle tevékenységet végeznek, konnyen belefuthatnak abba, hogy
elektronikai eszk6zok és kabelek sokasaga lepi el az otthonukat. Azért, hogy goérdiilékenyen menjen a
munka, érdemes azonban az eszkdzeinket is letisztazni. Ha otthonrdl, az irodabdl, néha pedig még a
vonaton, kavézoban is dolgozunk, igyekezzlink tevékenységiinket egy minden igényt kielégit6
telefonon és egy kénnyen hordozhatd, de sokat bird laptopon 6sszefogni. Ha tébbféle
tevékenységlinket otthonrél végezzik, alakitsunk ki egy minden munkafolyamathoz alkalmas
munkaallomast, amihez kénnyen csatlakoztathatjuk laptopunkat.

Nem csak a tervezési, grafikai, videdvagasi munkalatokhoz sziikséges mindség, de gerinciink
egészsége miatt is érdemes monitort hasznalnunk, amibél érdemes szintén olyat valasztanunk, ami
rugalmasan hasznalhaté barmilyen munkafolyamathoz - példaul az LG Ergo dupla kijelz8s monitorat,
ami hatékonysagunkat azzal segiti, hogy egy ergonomikus allvanyon ketté normal, 27 hlivelykes
kijelz6t olyan pozicidban helyezlink el, ahogyan az éppen kényelmes. Egymas mellé, de akar egymas
ald is kényelmesen beigazithatjuk a kijelzéket, raadasul a talpon ezeket barmilyen iranyba donthetjik
vagy forgathatjuk. igy allva, lilve, munkahoz, jatékhoz, videdvagashoz, de akar az esti
sorozatnézéshez is kényelmesen hasznalhatjuk egyetlen, minden igényt kielégité kijelz6parosunkat.

Terheléssel a még tobb terhelésért Amikor egyre surlbb a programunk, még fontosabb, hogy aktivak
maradjunk. A rendszeres edzés példaul garantalja, hogy gyorsabban gondolkodjunk nap kdzben, és
jobban birjuk az extra terhelést. Egy stir(i id6beosztas mellett viszont az érakig elhizédé kardio
helyett valasszunk révidebb, de pérgésebb mozgasformakat, példaul HIIT edzést, amit otthon, slrd
napunk elétt fél draban megoldhatunk. Minél tobb a feladatunk, annal nagyobb jelentéséggel bir az
egészséges, 0l tervezett étkezés is. Ha elbre kitalaljuk és elkészitjik (esetleg lefagyasztjuk) a hétre
az ételeinket, egyrészt megsporoljuk az erre szant id6t és energiat hét kézben, masrészt tdmogatjuk
gondolkodasunkat és teherbirasunkat is. Tervezziink be kifejezetten a pihenésre és szeretteinkre
szant idészakokat is, kildnben kdnnyen azon kaphatjuk magunkat, hogy folyamatosan dolgozunk és
kihagyjuk a fontos pillanatokat.
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