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CZY JESTES WIELOZADANIOWY?




Czy jestes wielozadaniowy?

W szkole rozmawiasz z przyjacielem przez telefon, w tym czasie
piszesz maila, a na dodatek przegryzasz przekaske. W domu
stuchasz muzyki, rekg mieszasz w garnku zupe, a naraz jestes przy
pralce i wyciggasz pranie ;-)?

Bez wzgledu na Twojg sytuacje zawodowg, czy prywatng potrafisz
wykonywac kilka czynnosci naraz. Oczywiscie uwazasz, ze jestes
wielozadaniowy!

Jednak przeczytaj ponizej, czym jest wielozadaniowos¢ i sprawdz
sie w tescie, jak bardzo jestes w tej umiejetnosci sprawny. | tylko
tak na wstepie zasieje nute niepewnosci: czy, aby na pewno
wielozadaniowos¢ jest tak bardzo w porzadku?



Czy jestes wielozadaniowy?
o

MULTITASKING - WIELOZADANIOWOSC,
MULTIZADANIOWOSC - to potocznie
rozumiane wykonywanie roznych czynnosci w
tym samym czasie.

Po co to robimy? Co nam to daje?

Chcemy osiggnac wiecej, prace wykonac
szybciej - zaoszczedzi¢ czas w nattoku kolejnych
zajec.

Wielozadaniowos¢ jawi sie nam jako
niesamowita forma produktywnosci, poniewaz
nareszcie mozemy przejac kontrole nad
wtasnym czasem, gospodarowac nim wedtug
okreslonych potrzeb.




Czy jestes wielozadaniowy?
o

Jesli mozesz ztozy¢ pranie i ogladad
telewizje lub poczytac ksigzke
podczas odtwarzania muzyki,
dlaczego nie wysta¢ e-maili,
przejrze¢ codzienne wiadomosci
lub scrollowac Facebook —i to
wszystko w jednym, tym samym
czasie? W momencie, gdy
technologia daje nam dostep do
mediow spotecznosciowych czy
poczty e-mail tu i teraz,
wykonujemy pewne czynnosci
automatycznie, jedno z drugim,
przy sobie.




Czy jestes wielozadaniowy?
o

Czesto uwazamy, ze jestesmy
mistrzami wielozadaniowosci,

jednakze prawda jest taka, ze ludzki . . .
mozg ma trudnosci z Wyda]e Nnam Sie, Ze
wykonywaniem tak wielu zadan H . e
naraz, w jednym czasie. dZIaia my na jEdnEj

ptaszczyznie, a tak
naprawde to, co
robig nasze mozgi,
to szybkie
przetgczanie sie
miedzy zadaniami
1




Czy jestes wielozadaniowy?

Mnogos$é zadan do wykonania w tym samym czasie, powoduje, ze czesto
wypadajq one gorzej w ich efektywnosci, niz mielibysmy po kolei, w skupieniu je
wykonywacd.

Jesli, nawet wchodzimy w obszar szybkiego przelqgczania sie z zdania na
zadanie, to ich natlok i tak moze spowodowaé btedy i potkniecia.

Kluczem do odpowiedniej produktywnosci zawsze bedzie planowanie,
organizacja, skupienie.

Wielozadaniowo$é zmniejsza tak naprawde naszq wydajnosé, poniewaz mézg
moze skupiac sie tylko na jednej rzeczy na raz. Czy jeste$ wielozadaniowy? Ja tak,
zdecydowanie, ale pamietam o tym, ze gdy prébuje wykonaé dwie rzeczy naraz,
mdj mdézg nie posiada wybitnie wysokiej zdolnosci do skutecznego dokonania obu
tych zadan jednoczesnie.

A nawiasem moéwiqc, wiekszos¢ ekspertdéw zgadza sie, ze to wiasnie kobiety
czesciej niz mezczyzni przejawiajq zdolnosci multizadaniowca.



Wykonaj test wielozadaniowosci

Czy jestes wielozadaniowy?

Sprawdz sie w tescie, tylko
pamietaj, ze jest to test
ogolny, a pogtebione
badanie osobowosci przy
psychologicznych
wiasciwosci wykonujemy u
odpowiedniego specjalisty.

Test dostepny stronie www.ce.zabrze pl zaktadka ,,Dla ucznia” —
,Doradca zawodowy” — Testy i autotesty lub

https://www.katarzynapluska.pl/wp-content/uploads/2019/09/TEST-
WIELOZADANIOWO%C5%9A%C4%86.pdf




Krotkie ¢wiczenia, by oswoi¢ swojg wielozadaniowos¢:

Prowadz kalendarz, planner, miej notes, gdzie zapisujesz odpowiednie wydarzenia, dziatania,
spotkania. Segreguj je, nadawaj im ,rangi”. Waznosc¢ i pilnos¢ zadan dobrze pokazuje Macierz
Priorytetow, czyli Matryca Eisenhowera, przeczytaj o niej tutaj: Matryca Priorytetow —
Macierz Eisenhowera

Poznaj rozne techniki odnosnie zarzgdzania sobg w czasie.
Podziel swoje zadania i zaplanuj czas pracy dla kazdej czesci.
Uzywaj timera, aby przypomniec sobie o potrzebie , przejscia miedzy zadaniami”.

Zaplanuj wystarczajgco duzo czasu na wykonanie zadania X, tak, aby nie pospieszacd sie
samemu miedzy okreslonymi czynnosciami.

Podczas pracy nad waznym zadaniem, trzymaj telefon komérkowy, tablet czy inny cyfrowy
rozpraszacz z daleka ) Tzn. wytgcz powiadomienia

Wytacz telewizor i utrzymuj niski poziom muzyki (chyba, ze twojg metodg uczenia sie i
utrzymania koncentracji jest wtasnie muzyka)

Pracuj intensywnienie w odpowiednich lukach, tzn. gdy w biurze lub w domu jest mniej
0sob.

Uzyj ustawien komputera, ktdre ograniczajg dostep do Internetu lub mediow
spotecznosciowych przez okreslony czas.

Zongluj czasem, planuj, organizuj... i kombinuj.



- Czy jestes wielozadaniowy?

Opracowat: Krzysztof Kaptur — doradca zawodowy
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