@) AKTUELLES EVIDENZ TO GO

Kognitive Kosten

Moglichst (nicht) alles zur gleichen Zeit

DAS PROBLEM

Auch im Privaten neigen wir zum
Multitasking, schauen Fernsehen,
wihrend wir gleichzeitig mit dem
Handy spielen oder uns mit ande-
ren unterhalten. Menschen, die zu
einem gewissen Multitasking fihig
sind, kénnten in der modernen Ge-
sellschaft einen Vorteil haben. Doch
inwieweit ist eine solche
Gleichzeitigkeit iiber-
haupt méglich? Und,
wenn Multitasking
nicht geht, ist dann
die eigentliche K&-

nigsdisziplin schlicht
die Schnelligkeit, zwi-
schen Aufgaben zu
wechseln?

DIE WISSENSCHAFT

Der MIT-Neurowissenschaftler Earl Miller
stellte fest, dass unsere Gehirne nicht gut mit
Multitasking umgehen kénnen. Wenn Leu-
te glauben, dass sie Multitasking betreiben,
wechseln sie dabei tatsichlich nur schnell
von einer Aufgabe zur nichsten. Und dabei
generieren sie kognitive Kosten (Levitin
2015). Einen Aufwand also, der fiir die ko-
gnitive Verarbeitung von Informationen an-
fillt und dadurch entsteht, dass die Men-
schen sich immer wieder in die alte Aufga-
be hineindenken oder sich Details im Ge-
dichtnis zuriickrufen miissen, um erneut
dariiber nachzudenken, was sie eigent-
lich schon herausgefunden hatten
(Grether / Schwarz / Wilde 1986).
Multitasking macht es also schwie-
riger, Gedanken zu strukturieren
und irrelevante Informationen he-

rauszufiltern, wodurch Effizienz und
Qualitit unserer Arbeit abnehmen.

Und es geht schlicht nicht. Der Mensch kann
sich nur auf eine, maximal zwei komplexe
Aufgaben gleichzeitig konzentrieren. Arbeiten
und nebenbei Musik héren, das kann aller-

dings funktionieren.

Und auch der stindige Wechsel der Aufgaben
fordert schlechte Gehirngewohnhei-

ten. Wenn wir eine kleine Aufgabe
erledigen (eine E-Mail verschicken,
eine SMS beantworten oder kurz
auf sozialen Medien etwas posten),
werden wir mit einem klei-

nen Schub Dopamin,
unserem Belohnungs-

tigt, zwischen kleinen

|
hormon, angefiittert.
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durch Multitasking

Jeder kennt das: Die Arbeitswelt wird komplexer und schnelllebiger. Immer mehr Menschen haben das Gefiihl, dass die
Aufgaben im Job zahlreicher werden. Der Leistungsdruck nimmt zu. Es stellt sich die Frage, wie man der Beschleunigung
stand halt. Viele Menschen versuchen, mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen. Geht New Work nur mit Multitasking?

seln, die uns sofortige Befriedigung liefern. Dies erzeugt eine gefihrliche
Riickkopplungsschleife, die uns das Gefiihl gibt, dass wir sehr viel erreichen,
wenn wir in der Realitit nicht viel tun (oder zumindest nichts, was viel
kritisches Denken erfordern wiirde).

Dass das vermeintliche Multitasking zu Leistungsabfall fithrt, konnten
ebenfalls Forscher der Universitit Stanford belegen. In all ihren Tests
teilten sie die Probanden in zwei Gruppen auf: Die einen waren es ge-
wohnt, hiufig zwischen Medien und Aufgaben zu wechseln, die anderen
hatten deutlich weniger Multitasking-Erfahrung (Ophir / Nass / Wag-
ner 2009). ,,In Situationen, in denen Informationen aus mehreren Quel-
len von auflen auf sie zukommen oder aus der Erinnerung hervortreten,
kénnen die geiibten Multitasker nicht herausfiltern, was fiir ihre aktuel-
le THtigkeit gerade nicht oder weniger relevant ist”, sagt Anthony Wag-
ner, Dozent fiir Psychologie. ,,Diese Unfihigkeit zu filtern, bedeutet, dass
irrelevante Information eine Verlangsamung zur Folge haben.*

Manche Studien legen sogar nahe, dass Multitasking die Intelligenz min-
dert. So hat eine Studie an der University of London gezeigt, dass Pro-
banden, die wihrend der Durchfiihrung von kognitiven Aufgaben Mul-
titasking durchfiihrten, signifikante IQ-Verluste erfuhren. Diese sind ver-
gleichbar mit dem, was man beispielsweise bei Personen beobachtet, die
eine Nacht Schlaf auslassen (Janssen / Gould / Li / Brumby / Cox 2015).

Und nicht nur das: Neue Forschungsergebnisse weisen auf die Moglich-
keit hin, dass kognitive Schiden im Zusammenhang mit Multitasking
dauerhaft sein kénnten. In einer Studie der University of Sussex (UK)
wurden MRT-Untersuchungen an Gehirnen von

DIE PRAXIS

Nichtsdestotrotz ist es ratsam, Multitasking zu vermei-
den, wenn es sich um Prozesse handelt, die eigendich
unsere ganze Aufmerksamkeit brauchen und nicht neben-
bei ablaufen. Alles gleichzeitig funktioniert nicht. Multi-
tasking raubt uns iiber die Zeit sogar wichtige kog-
nitive Fihigkeiten zum Lésen komplexerer Probleme.
Deswegen gilt: nacheinander in Intervallen abarbeiten.
Es hilft zum Beispiel, einen Zeitplan fiir die E-Mail-
Uberpriifung einzurichten und sich zu verpflichten,
E-Mails nur dreimal am Tag zu lesen. o
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te im anterioren cinguliren Cortex aufwiesen.
Das ist der Bereich, der fiir Empathie und emotio-
nale Kontrolle verantwortlich ist (Loh / Kanai
2014). Allerdings lisst sich nicht mit Sicherheit
sagen, ob Multitasking fiir diese Effekte ver-
antwortlich ist oder ob eine bestehende

Hirnschidigung zu Multitasking-Ge-
wohnheiten fiihrt.






