En ting

ad gangen

= DERERPDERSUNDESTE

Vitaler i telefon, mens vi laver mad.
Laegger toj sammen, mensvi lkeser. Lagger
makeup, mens vi triller i bilkoen. De fleste
af os har vaennetsig til at gore flere ting
samtidig. Men deter en darlig idé, for un-
dersogelser viser, atdeti laengden gar kan
ende i bade stress og depression samt bane
vejenfor demens. Sa hvorfor multitasker vi
i det hele taget, hvis deter sa usundt?
Og hvorfor bliver vi ved og ved?

u kender detsikkert Néar du
taler i tekefon, laver du no-
getandet imens - du forseger at
leggetoj sammenmed énhéand,
du wrer i gryden med kadsovs,
tjekkere-mailsellergirrundtog

rydder op.

Eller méske horer du til dem,
cergiriet fimess-center og pro-
ver atfolge medien film, du kan
sepllobebidnds maskinen, mens
du sveddryppende keemper for
at holde tempoet.

Hvis forst du tenker over det,
kan du sikkert selv komme pi
masser afeksempler p4, hvordan
du forseger at gore flere ting pa
samme tid. Med andre ord: Du
multitasker. Dubilderdigsikkert
ind, atdu har styrpa det hele og
sagtens kan vare n@rvarende i
alt det, duhargangi samtidig.

Ogsé selvomdu taber tandpa-
stanedaddinnyebluse, fordidu
pakker din taske med den ene
hand, mens din elektrisketand-
berste spomdisk bber hen over
dine tzender i etmislykket forsog
i atgore dem ene. Vi gir frem
og tilbage, springer fradet ene
tildetandet, og vigerikke noget
feedigt Og ifolge erhvervspsy-
kolog Helen Eriksen er det ikke
sundt foros.

- Dybest set reducerer det vo-
1es kognitive e vner, og vi husker
mindre godt. Ndr vi hele tiden
skifter fra det ene til detandet,
fér hjernenikke mulighed for at
lagre vomes oplevelser og de in-
put, den fir, i lang tids hu kom-
melsen, Drklarerhun,
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- Det betyder, at vores ople-
velser og inputikke kan blive
til erfaringer og viden, som
kan komme os til gode i andre
sammenhzange ilivet. Vibliver
med andre ord dummere af at
multitaske. I sin yderste kon-
sekvenskanvivedaltidat gore
flere ting pd samme tid veere
mex tilat gore os selv demente
med tiden, siger Helen Eriksen.

Ren overlevel se

Vores optagethed afat multita-
ske har ifolge Hden Eriksen en
forklaring, dergir helttilbage til
dengang vivarurmennesker.

I urtiden var mand jegere,
ogkvinderne gik pé bopladsen
oghavde mange flere opgaver
end mandene, der kun skulle
teen ke pa at ned kegge aftens-
maden. Kvinderne derimod
skulle tage sig af bernene og
plukke beer, samle ved tilbalet
og mange andre ting, Kvinder-
ne var madt tilat multitaske for
at overleve,

Og vi har stadig disse psy-
kologiske progmmmeringer i
dag, hvilketer grunden til, at
kvinder oftere mu ltit asker end
mend. Og hvor vi engang, da
bernenevarsmé, varmadttilat
kunnemultitas ke, s gorvidet
fortsat,baremed andre ting, Til
forskel fratidernesmorgen, har
vi idag mobiltelefoner, iPads og
computere, som vibruger flit-
tigt, samtid ig med at vi laver
en masse andet. Vi sidder for
eksempel pa toilettet og tjek-
kere-maik p& vores smartpho-
ne - ja, nogle har n\ermest en
hel ku ffert med pé toilettet, s&
mankan holde sigbesk aftiget
og ikke spidertid ved »kun« at
sidde pd toilettet. Tilbageiurti-
densovman, nirdet varmerkt,
ognérman gik patoilettet, var
manpi tikettet

Hoj status iflokken

Der er dog ifelge Helen Erik-
sen ogsden anden forklaring
pa, lvorforviidethele taget be-
gynder p4 at mu ltitaske.,

- Hele vejen igennem evo-
lutionen har det veeret vigtigt
foros at vaere en del af stam-
men. [urtiden betad evren til
at multitaske, at man havde
bedre chancer for at overleve.
Detgav derfor status.
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Nar du ikke skal gore flere ting samtidig, vil du fole,
at du mestrer ting bedre, og det vil virke positivt pi
dit selvveerd og kontakten til dig selv

- Sadanerdetogsi idag, selv
om det ikke l&engere handler
om overevelse, | dag handler
detudelukkendeom status. Se
bare p& arbejdslivet, hvor man
far status af at kunne holde
flerebolde iluften samtidig. Jo
mereman kan, des to mere bli-
verman accepteret,ogjohojere
status opnar man. Detbetyder
sdogsd, atchancerne for atbe-
varesitarbgde dler fAetendnu
mere spendende jober storre,
hvis man kan have mangebol-

de i uften samtidigt. Som de
flokdyr vi er, aflurervi, hvem
der er gode til at have flest bol-
dei luften samtidig. Og sa gor
videt selv.

Gér du glip af noget?

Multitasking er ogsd forbun-
detmed frygt for at falde uden
forflokken- vierforeksempel
bange for at g4 glip af en ny-
hed eller en besked, for tenk
hvis vores kollega bejler til det
samme job, som viselvensker

Vivil s gerre veere den forste,
Deterogsa derfor, vier s me-
get pa nettet. Vikan ikke kan
sige fraognejes med atgore én
tingad gangen, for s& er det nok
en ancen, der gordet godt til
naste made, eller s finder vo-
resmand nokenanden kvinde.,

- Idaghandlermultitasking
ogsdmegetom den perbrman-
cekultur, vilever i, og som er
udsprunget afet kollektivt on-
ske om vaekst, hojere, hurtigere,
lengere... Vi skal oid ne mere




ogmerepdmindretid, ogderer
ferre hamder, som skal kunne
detsamme, Detersikedes ogsd
entrend pharbejdsmarkedet, at
vi skalgabe over flere fun ktio-
ner.Ogdetkanlet giveos enfo-
lelse afutilstreekkelighed, fordi
viikke opeveratkunne meste
flerefunktionersamtidig, siger
Helen Eriksen.

Vi bliver af heengige

Selvomdet er usundt og sties-
sende for os at skulle gore flere
ting samtidig i stedet for bare
stille og roligt at gore én ting
ad gangen, harvi svert ved at
holde op med det. Detskykles
ifolge Helen Eriksen, at vi bli-
ver afhaengige afat multitaske.
- Forestildig, at hjernen sset-
teretlille flueben ved hver ting,
du harudfert. Detaktivererdit
belonningscenter, og udloser
lykkehormonet dopamin. S&
det giver dig en sejrsfoklse
at fA gjport en masse. Det kan
vaxe godtfor os et stykke hen
adwejen, men prcbkemeter, at
vibliverafhangige afdet rush
og dendopamin, derudskilles,
hver gang vi har folt os effek-
tive, siger Helen Erik sen,
Viowerhorervores alarmcen-
tral, altsd hjernens amygdah,
der sender signaler ud, om at
vi har brug for at hvile. Det er
som at veere pa stoffer, nir vi
hargjort os selv afhengige af
kroppens eget lykkehormon.
Vi Hiver stressede af at multi-
taske, for né&r vi er afheengige
af det, harvi nemt ved at over-
hoe de alvorlige signa ker, som
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stresshormonerne giver os, for-
didopaminen fircs tilat over-
here det. Der korer narmest to
spor, hvor det ene overdever det
ancet Lige pludseligervistes-
sede eller og kan
ikkebrstd, hwordetlo mmer fra.

- Defleste afos bruger mas-
seraf tid, ogsa fritid, pa atsid-
ce foran en computer, og hvis
vi kan here den give et lille
#plin g« fra sig, hver gang vi
har faet en e-mail er det naer-
mestsom et narkotikum. Vier
nedt til at tiekke den med det
samme, savi k an sette flueben
ved den. Det er sjeldentvigtige
mails ogsomregel kandeven-
te. Menvikanikkevente, nirvi
har fiet skabt os en a fhaengig-
hed, siger Helen Eriksen.

Sadan stopper du

- Ligesom manernadttilat be-
gynde at lobetrane, hvis man
villebe et maraton, s kommer
man helker ikke sovende ud af
atmultitaske, fordi det eren af

4 gode rad

1. Trek vejret dybt mangegangel lebetafen
dag, for si kandu maerke, at duer oppe at

kore, nar du multit asker.

2.Defleste afos er pAvirkede af et ivmed
alden teknologl, vl har | dag, og at vi skal
statilr&dighed heledegnet. S& beslut dig
for, hvomar du vil statll radighed. Sluk for
eksempel din mobll om aftenen.

3. Husk, atdem duer sammen med, foler
slg mindrevaerd | dine ojne, hvis du virker

Det kan endda virke
livsforleengende kunat

gore én ting ad gangen

hangighed. S det alkerforste
skridt er at blive bevidstom, at
man gor det og sa beshitte sig
for at gere én tingad gangen.
Men deter sveert, fordi deteret
kolkektivt idealafmultitaske, s&
man skal vere forberedt pd, at
omver denen reagerer, siger He-
knEriksenoganbefler, at man
meklersinbeshitningud tilsine
omgivelser, foreksempe vedat
sige, at man har lagt marke til,
atens hukommelse er blevet
dadigeme, s man harbesluttet
sig for at tage en pause fra ek
sempelvisdesocialemedier, s&
andreikke skal forvente,at man
svarer bbende, men at de kan
ringe, hvis de vil i konta kt.

- Man vil opkeve, at deter
sveert, fordi kroppen skriger ef-
terdopamin Deterenafhaen-
gighedstilstand og maner pa
afveenning, ogsidan vildet fo-
les. Man foler, at man spilder
tiden, n&rman baresidderien
stol og herer pd sinveninde i
telefonen. Deter som om, livet

fravaerende, ford du ger nogetandet,
mens | taler ammen. S& beslutdig forat

varefuldt ud til stede, nar du er sammen
medandreuden at lade dig dstrahere af

altmuligt andet. Naervaer smitter - jJomere
neervae rende du er, desto mere naervaeren-
de bliver den, du er sammen med.

4. Du begynder at fele, at du mestrer noget,

og at duer god nok, ndr dugerén tingad

gangen. At multitaske er nemlig lkke det
samme som at mestre noget.

gAr istd, siger Helen Eriksen.

Men det giver god mening at
blive ved med atgere én ting
adgangen, Drderer s mange
fordele ved det.

- Dublivermeget mere nar-
vaxende i det, du gor, ligesom
du bliver mere nzrvaerende
over for dem, du er sammen
med. Du vil ogsd opkeve en
bedring af din hukommelse
og din sevn, for mange sover
darligt, nir de multitasker ilo-
betafen dag.

Forleng ditliv

Nar duikke skal gore flere ting
samtidig, vil du fole, atdu me-
strer ting bedre, og det vil vir-
ke positivt pa dit selvveaerd og
kontakten til dig selv. Du vil
ogsd forbedreditforhold tilan-
die - ikke kun fordidu er mere
nerverende, men ogsa fordi
duikke lengere er kortluntet
og ofte mister overblikket afat
multitaske. Du bliver mere ro-
bust af at holde opmed det.

-Dugemvindergladenvedat
goreéntingadgangen, og kvali-
teten af det, dugar, bliver bedre,
siger Helen Eriksen.

- Nér vi multitasker meget,
folerviatviikke hartid ok, og
atvialtd ligger i overhalings-
banen, og tiden gar for staerkt.
Sahvorparadoksalt det endly-
cer, vil man efterat have veen-
netsigafmed atmultitaske fa
enoplevekeaf, at man fir mere
tid. Man bliver o pm serk som pa
de sma tingi livet, og detkan
endda virke livsforlengende
kun at gore én ting ad ga ngen.
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HELEN ERIKSEN er ertwervs-
psykolog, foredragsholder
og forfatter. Laasmere pa
Helenerlksen.com.
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