KURIER
FREITAG, 10.JULI 2009

a/gesund/s21 - #21#-10.07.2009 gedruckt am 09.07.2009 15:10:17

GESUNDHEIT | 21

Multitasking

,,Oft nur eine Pseudo-Effizienz*

i

Langsamer statt schneller: Wer versucht, standig mehrere Aufgaben gleichzeitig zu erledigen, wird fehleranfalliger. Und das vermeintliche Nebeneinander ist in Wirklichkeit fiir das Gehirn ein Hintereinander

Verschiedenes auf
einmal tun - das soll
auf Dauer der
Intelligenz schaden.
Ganz sicher erzeugt
es Stresshormone.

ultitasking machtAr-
beitnehmer  dim-
mer”, schreibt die

Zeitung Die Welt {iber eine
Studie der Uni London zum
zeitgleichen Austiben meh-
rerer Tdtigkeiten: Danach ist
die Schwéchung des Intelli-
genzquotienten bei Arbeit-
nehmern, die von Telefon
und eMails abgelenkt wer-
den, etwa doppelt so hochist
wie bei Marihuana-Rau-
chern. Die Drogen-Konsu-
menten schnitten bei den-
selben Aufgaben besser ab
als die eMail-Junkies. Die
Hirnforscher glauben, dass
geteilte  Aufmerksambkeit
schleichend auch die geisti-
gen Féhigkeiten verdndert.
Der KURIER sprach mit dem
Stress-Spezialisten, Neuro-
logen und systemischen
Coach Univ.-Prof. Wolfgang
Lalouschek vom Gesund-
heitszentrum ,The Tree®
und ,Medical Coaching®.

KURIER: Macht Multitasking
wirklich dumm?

Wolfgang Lalouschek: Wenn ich
beim Ldsen einer Aufgabe
durch das Telefon oder
eMails abgelenkt werde, ist
der Intelligenzquotient
niedriger. Das ergibtsich aus
der Ablenkung. Ich kann mir
aber nicht vorstellen, dass
der IQ dauerhaft sinkt—dazu
gibt es bisher keine fundier-
ten wissenschaftlichen Hin-
weise. Stdndiges Multitas-
king kann aber trotzdem ei-
nen negativen Einfluss auf
unsere geistigen Fahigkeiten
und die Gesundheit haben.

Inwiefern?

Es kommt zu dauerhafter
Ausschiittung von  Stress-
hormonen wie Cortisol. Dies
verschlechtert die Hirnleis-
tung, etwa die Geddchtnis-
funktion. Aus Tierversuchen

Wolfgang Lalouschek:
,Konzentration ist nicht teilbar®

STEFAN BADEGRUBER

wissen wir, dass durch Dau-
erstress speziell in den Ge-
hirnzentren, die fiir die Ge-
ddchtnisfunktion zustdndig
sind, Nervenzellen abster-
ben. Gleichzeitig werden
Gehirnzellen, die den Corti-
sol-Spiegel ddmpfen, ge-
schidigt. Stdndiger Stress
senkt auch die Herzfre-
quenz-Variabilitdt: Das Herz
beginnt gleichmdlig wie ei-
ne Maschine zu schlagen,
was ein Zeichen fiir unge-
sunden Stress ist.

Kann man sich wirklich
gleichzeitig auf mehrere Din-
ge konzentrieren?

Man kann mehrere Dinge
gleichzeitig aufnehmen,
aber die Konzentration ist
nicht teilbar. Unser Arbeits-
speicher - das Kurzzeitge-
ddchtnis - hat, im Gegensatz
zum  Langzeitgeddchtnis,
begrenzte Kapazitit. Irgend-
wann ist es tiberlastet. Das
ist vergleichbar mit einem
PC, auf dem zu viele Pro-
gramme laufen: Er wird
langsamer, stiirzt irgend-
wann ab. Wer zu viele Dinge
gleichzeitig zu erledigen ver-
sucht, wird ebenfalls langsa-
mer und fehleranflliger.

Gibt es fiir das Hirn iiber-
haupt eine Gleichzeitigkeit?
Nattirlich kann ich Auto-
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Gehirn konzentriert sich
aber immer nur auf eines
und schaltet standigum. Das
benotigt Zeit — und ist der
Grund fiir die erhéhte Unfall-
gefahr. Was uns als gleichzei-
tig vorkommt, ist in Wahrheit
ein Hintereinander.

Multitasker sind also nicht

effizienter?

Es entsteht oft nur Pseu-
do-Effizienz, denn bei einer
der vermeintlich gleichzeitig
ausgetibten Tétigkeiten fehlt
die Aufmerksamkeit. Oft fillt
gar nicht auf, dass durch
mangelnde Konzentration
Informationen verloren ge-
hen. In gewissem Ausmafl

kann man Routinetdtigkei-
ten nebenher erledigen.
Aber auch ein trainierter
Muskel hebt kein 500-Kilo-
Gewicht, —Interview: F. Mauritz

Multitasking
Wie viele Dinge kénnen Sie
gleichzeitig? lhre Erfahrung dazu:

KURIER.at/interaktiv

» Multitasking-Profi Frau?
,,Stud|energebn|sse smd ubertneben worden”

rauen sind die besse-
ren ,Multitasker®, so
die landldufige Mei-
nung. ,Frauen haben wahr-
scheinlich eine etwas hohe-
re Kapazitdt der gleichzeiti-
gen Informationsverarbei-

tung, weil sie breitere Netz-

werke im Hirn ntitzen und
hdufiger Areale in beide
Hirnhilften aktivieren“,
sagt Neurologe Lalouschek.
»Entsprechende Studiener-
gebnisse sind aber {iberbe-
wertet worden.“ Die Ge-
meinsamkeiten zwischen
Mann und Frau seien gro-
Ber als die Unterschiede:
LAuf keinen Fall bedeuten
diese Daten, dass Frauen
mehr zugemutet werden
kann.“

Denn schon jetzt seien
Erschopfungssyndrome bei

Minnern. Die durch Multi-

tasking mitausgeloste
»2Hetzkrankeit“ (Hurry Sick-
ness) — nicht liegen lassen
zu kdnnen, immer mehrere
Dinge gleichzeitig erledigen
miissen - sei eine Vorstufe
zum Burn-out: ,Die Gefdhr-
detsten sind die Leistungs-

Mehrfache
Belastung von
Frauen: lhre
angeblich
bessere Multi-
tasking-Fahig-

fungssyndrome
sind hdufiger

mit Mehrfachbelastung.”
Ein wesentlicher Tipp sei
es, fixe Zeiten fiir fixe Tatig-
keiten einzuplanen. Bei-
spiel eMails: ,eMail-Be-
nachrichtigungsfunktio-

nen wiirde ich deaktivieren.
Besser ist es, ein- oder zwei
Mal am Tag die Mails kon-

fahren und telefonieren. Das Frauen hdufiger als bei bereitesten —hdufig Frauen zentriert durchzusehen.*
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keit wird iiberbe-
wertet. Erschop-



