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Onderzoekers zeggen

Stap voor stap afkicken

e \Verminder het aantal taken
en doe de belangrijkste als
eerste.

e Stel je mailprogramma zo in
dat het alleen mail ophaalt als
jij daar opdracht toe geeft — en
doe dat dan hooguit eens per
uur. Verstuur weinig e-mails:
hoe minder je verstuurt, hoe
minder je terugkrijgt.

e Verwijder afleiding. Zet
muziek uit en schakel tele-
foons door naar je voicemail
(spreekinhoe laat je de
berichten afluistert, om
bellers gerust te stellen).

e Denk je steeds aan iets
anders, schrijf dat dan op een
kladblaadje en leg dat apart.
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e Benje er nietmeer aan
gewend om lang ongestoord
door te werken, begin dan
met een korte periode -
bijvoorbeeld een kwartier —
en bouw dat langzaam op.

» Maak eventueel gebruik
van een programmea dat je
internetverbinding tijdelijk
uitschakelt. Bijvoorbeeld
www.macfreedom.com

@ Beloon jezelf na afloop. Drink
wat, eet iets lekkers, verstuur
een mail, maak een wande-
ling, lees een boek. (Dus niet
de tijd die je overhebt meteen
weer vullen met andere
taken.)
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20 minuten

uit, wanneer maak je meer fouten, wat is
vermoeiender?

Nu is dit testje eigenlijk nog niks. De kans
is groot dat je ondertussen nog drie andere
dingen deed, zoals een sms’je versturen
(‘neem jij brood mee?’), twitteren (‘in esta:
een aardig testje over multitasken’), na-
denken over de vakantie (paardrijkamp?) of
antwoord geven op dwingende vragen als:
‘Mama, hoe spel je appaloosa?’ Maar toch
illustreert het aardig wat er gebeurt bij multi-
tasken: je doet geen twee dingen tegelijk, je
bent in feite heel snel aan het wisselen tussen
verschillende taken. ‘Daarom is ‘taakwisselen’
of ‘taakswitchen’, eigenlijk een betere bena-
ming’, zegt Esther Aarts. Ze is cognitief
neurowetenschapper en verbonden aan het
F. C. Dondersinstituut van de Radboud
Universiteit in Nijmegen, waar ze onderzoek
doet naar de rol die dopamine speelt in de
hersenen wanneer mensen snel tussen taken
switchen.

‘Wat er in de hersenen gebeurt’, legt ze uit, ‘is
een ingewikkeld samenspel tussen twee
hersengebieden — de prefrontale cortex en het
striatum — en de boodschapperstof dopamine,
die zorgt dat signalen optimaal worden door-
gegeven.’

De prefrontale cortex —voorin de hersenen —
is betrokken bij planning en doelgericht
werken. Hier zit ook je ‘werkgeheugen’: het
gebiedje dat zorgt dat andere taken op de
achtergrond ‘doordraaien’ terwijl je gecon-
centreerd met iets bezig bent. Maar als je
voortdurend andere taken naar de voorgrond
haalt, kost dat tijd en energie.

Het striatum zit dieper in de hersenen en zet
als het ware de poort voor nieuwe indrukken
open. ‘Dat is op zich prima’, zegt Esther Aarts:
‘Als je werkt aan een artikel, is het wel prettig
als je signaleert dat het brandalarm afgaat.’
Maar het leidt ook af. Vooral omdat het
striatum ook een beloningssysteem herbergt.
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Een beetje multitaskster

Kkt tijdens d
bma(ejl hlJ ens de ts.eX
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je daar echt bij moet nadenken, wordt het hebben vrouwen meer ervaring met
moeilijk. huishoudelijke taken en kunnen die dus
Multitasken is dus niet per definitie fout, ook beter combineren. Bij onze onder-
het hangt van de situatie af. Zelf luistert zoeken laten we de proefpersonen nieuwe =
Taatgen bijvoorbeeld graag naar muziek: taken uitvoeren. Dan zie je geen enkel =
‘Bij autoritten over heel saaie, stille wegen  verschil.’
kan het juist veiliger zijn om de radio aan Als je erover nadenkt, werkt dat idee dat
te zetten of je aandacht op een luisterboek  vrouwen zogenaamd zo goed kunnen
te richten. Het houdt je wakker.’ multitasken alleen maar in hun nadeel.

Een singletaskende man (‘Sorry hoor, ik
Een hardnekkig onderdeel van de kan geen twee dingen tegelijk’) concen-
mythe is dat vrouwen beter kunnen treert zich, is anderhalf keer zo snel klaar,
multitasken dan mannen. In het boek werkt zorgvuldig en leert van zijn taak.
Breinfabels verwijst biopsycholoog en Een multitaskende vrouw (‘Laat mij maar
wetenschapsjournalist Reinoud de Jongh weer’) werkt zich drie slagen in de rondte,
dit idee al naar het rijk der fabelen. Uit laat noodgedwongen steken vallen, komt
onderzoek blijkt: vrouwen hebben geen tijd tekort en is aan het eind van de dag .
betere verbindingen tussen hun twee doodmoe. De term
hersenhelften en geen magische stofjes in ‘mu lt lta Sken

hun hersenen waardoor zij wel achttien
ballen in de lucht kunnen houden en
mannen zogenaamd niet.

Esther Aarts ziet dat de ene persoon beter
kan multitasken dan de andere, maar of je
man of vrouw bent heeft daarop volgens
haar geen enkele invloed. Niels Taatgen
heeft bij zijn onderzoeken wel gekeken of
er aanwijzingen zijn dat vrouwen beter
kunnen multitasken dan mannen, maar
nooit enig verband gevonden - ook niet in
onderzoeken van collega’s.

Maar waarom lijken vrouwen dan bijvoor-

Niet gek dat mindfulness zo’n enorme
vlucht neemt. Dat draait in feite ook om
hetidee dat het heilzaam is om maar één
ding tegelijk te doen. Maar het gaat daarin
meteen wel ver, en dat maakt het ook
moeilijk. Hoe moet je nou tien minuten
aandachtig op een druif kauwen als je
gewend bent te denken aan tien dingen
tegelijk?

In januari brachten Britse slaaponder-
zoekers trouwens het bericht naar buiten
dat, vanwege het multitasken, vrouwen
naar schatting per nacht twintig minuten
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(meerdere taken tegelijk uitvoeren)
is afkomstig uit de computerwereld:
computers konden verschillende pro-
gramma'’s tegelijkertijd laten draaien.

Inde VS

zorgt multitasken voor 2,1 uur
productiviteitsverlies per week en
kost per jaar naar schatting 650
miljard dollar.

Onderzoek: Jonathan B. Spira (Basex Research)

beeld véél beter tegelijk te kunnen koken, meer slaap nodig hebben dan mannen. Nieuwe
bellen, stofzuigen, met kinderen pratenén  Dat is een aandachtspunt, want vrouwen >
lunchtrommeltjes pakken dan mannen? slapen meestal juist minder en ze gaan hOtelseI'VICG

Niels Taatgen: ‘Mijn inschatting is dat
vrouwen beter zijn in de specifieke aparte
vaardigheden. Want dat is wel zo: naar-
mate je beter in iets bent, kun je het ook
beter combineren met iets anders. Vaak

vaak ook minder ontspannen naar bed.
Want ja, een beetje multitasker staat
tijdens het douchen nog even de bad-
kamermuur te ontkalken, maakt onder het
vrijen stickem een boodschappenlijstie >
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bij een aantal Crowne Plaza’s ontvan-

. gen zakenreizigers om 19 uur op hun

-

kamer een telefoontje als herinnering
om hun mobiele apparatuur (laptops,
telefoons) uit te schakelen.
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Multitasken kost

In Amerika

jaarlijks

650 miljard dollar

en slaapt met een mobiel onder haar kus-
sen, zodat ze tijdens het wakker liggen
(vuilniszakken! vergadering! tuinhek re-
pareren!) ook nog even kan kijken wat er
allemaal op Twitter gebeurt.

Maar goed, hoe nu verder? Want multi-
tasken is dan misschien niet altijd efficiént,
het is bijna verslavend en vaak ook gewoon
leuk. Uit onderzoek blijkt dat we pakweg
de helft van de onderbrekingen aan ons-
zelf te danken hebben. Wie bezig is met
een saaie klus is maar wat blij met een
beetje afleiding. Als er niks binnenkomt,
gaan we gewoon zelf tussendoor op inter-
net checken hoe vaak de boot naar Texel
gaat.

Hoe los je dat op? Door echt een punt te
maken van singletasken (zie kader met
afkick-tips). Tip van Esther Aarts: koppel
beloningen aan activiteiten van je pre-
frontale cortex. Concentreer je een uur op
één taak en ga dan iets leuks doen. Daar-
door omzeil je als het ware het belonings-
systeem in je striatum.

Maar de beste remedie: geef de mythe
op. Als je maar vaak genoeg herhaalt:
‘Helaas, ik kan écht niet multitasken’ (zelfs
als je eigenlijk vindt dat je het heel goed
kunt), ga je het vanzelf minder doen.
Het aardige is: anderen passen zich aan.
Kinderen wachten als bij toverslag hun
beurt af (op school mogen ze de juf
tenslotte ook niet elke drie minuten
onderbreken) en mannen vinden het
doodnormaal als je singletaskt, ze doen
zelf niet anders.

Behalve als het gaat om telefoons,

computer en internet, dus. Daarom een
laatste tip voor multitaskende mannen én
vrouwen: als het achter de computer echt
niet lukt om de verleidingen van internet
te weerstaan, bestaat er een aardig pro-
grammaatje met de naam MacFreedom —
nu ook voor Windows. Dat schakelt voor
een zelf in te stellen tijdsduur de internet-
verbinding van je computer uit, zodat je
geen e-mails of msn-berichten kunt ont-
vangen of beantwoorden.

‘Freedom saved my life!’ juichen sommige
gebruikers, en hoewel dat misschien een
tikje overdreven is, is singletasken wel de
moeite van het proberen waard. Als het
idee klopt, heb je na een tijdje je werk
sneller af, met minder fouten en een
hoop minder stress. Misschien heeft de
dag dan nog steeds 24 uur. Maar het
voelt als 28. «

Tijd voor een boek?

« Multitasken bestaat niet — als je alles tegelijk
doet, krijg je niets voor elkaar,
Dave Crenshaw AW.Bruna/LeV, €17.95
« The art of concentration, Harriet Griffey
Pan Macmillan 2010, € 11,50
* Breinfabels, Reinoud de Jongh
Contact, €12,50




