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Bashkimi i tundimit me detyrén: libri audio
gé dégjohet vetém né palestér

Eksperimentii Katherine Milkman-it, Julia Minson-it dhe Kevin Volpp-it (2014),
cfaré ndodhi kur u pérsérit né shkallé té madhe dhe si ta pérdorni kété ide pér
detyrat qgé shtyni
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk &shté fotografi ose objekt historik.

Studiuesja amerikane Katherine Milkman e kishte véné re kété te vetja: kur ishte
studente, nuk kishte déshiré t€ shkonte né palestér, por i pélgente shumé té€ lexonte
romane térhegése. Pyetja qé ilindiishte: po sikur romanet t’i lejonte vetém né palestér?
Késhtu lindi ideja g€ ajo e quajti temptation bundling, «bashkimi i tundimit».
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Eksperimenti

Né njé studim té publikuar né vitin 2014, Milkman, Julia Minson dhe Kevin Volpp ndané
rastésisht njé grup pjesémarrésish universitaré né tri grupe. Grupii paré mori njé aparat
me libra audio térheqgés, g€ mund t’i dégjonte vetém né palestér, ku aparati ruhej. Grupi
idyté mori librat audio pér t’i mbajtur né shtépi, por uinkurajua t’i dégjonte vetém né
palestér. Grupiitreté, grupiikontrollit, mori njé dhuraté tjetér.

Né€ javét e para, grupi me librat e ruajtur né palestér shkoi né palestér dukshém mé
shpesh se grupi i kontrollit. Grupi me librat né shtépi pati njé efekt mé té vogél. Por
efekti u dobésua me kohé, sidomos pas njé pushimi festash. Mé interesantja: né fund té
studimit, shumeé pjesémarrés thané se do té€ paguanin pér té pasur njé sistem té tillé.

Cfaré ndodhi né shkalle té madhe

Disa vite mé voné, njé ekip qé pérfshinte Milkman-in testoi idené me mijéra anétaré té
njé zinxhiri palestrash. Efekti ishte pozitiv, por mé i vogél se né studimin e paré. Kjo
éshté e zakonshme: ideté g€ funksionojné né studime té vogla shpesh kané efekt mé
modest kur zbatohen gjerésisht. Por edhe njé rritje e vogél mund t€ ket€ vleré pér zakone
siushtrimet.

I Nuk ka nevojé ta mposhtni tundimin. Mund ta vendosni né shérbim té géllimit tuaj.

ParimiiPremack-ut

Ideja e bashkimit té tundimit ka njé paraardhés né psikologjiné e sjelljes. Né vitin 1959,
psikologu David Premack propozoi até g€ sot njihet si parimi i Premack-ut: njé aktivitet
gé e béjmé me déshiré mund té pérdoret si shpérblim pér njé aktivitet qgé e béjmé mé pak
me déshiré. Prindérit e pérdorin shpesh pa e ditur emrin: «Pasi t€ mbarosh detyrat,
mund té luash». Bashkimi i tundimit shkon pak mé larg: kénagésia nuk vjen pas detyrés,
por njékohésisht me t€, gjé qé e bén veté detyrén mé t€ kéndshme.

Kénageésia e menjéhershme

Pse funksionon kjo? Kaitlin Woolley dhe Ayelet Fishbach treguan né vitin 2016 se
kémbéngulja né géllimet afatgjata varet mé shumeé nga kénaqgésia e menjéhershme qé
ndiejmé gjaté aktivitetit sesa nga pérfitimet e largéta. Né njé nga studimet e tyre,
njerézit gé zgjodhén ushtrime fizike qé i shijonin, edhe pse ishin mé pak efektive,
ushtroheshin mé gjaté sesa ata qé zgjodhén ushtrime mé efektive por té mérzitshme. Me
fjal€ té tjera, njé aktivitet gé na pélgen sot ka mé shumeé gjasa té vazhdojé nesér.
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Meésimiiidesé

NEé vitin 2020, Erika Kirgios, Milkman dhe kolegét testuan me rreth 6 800 anétareé té njé
rrjeti palestrash nése mjafton t’u shpjegosh njerézve idené e bashkimit té tundimit. Njé
grup mori audiolibra falas dhe u inkurajua t’i dégjonte vetém né palestér, njé grup tjetér
thjesht mésoiidené dhe u nxit ta zbatonte veté, ndérsa grupi i kontrollit mori vetém njé
shpérblim té vogél. Té dy grupet me bashkim tundimi shkuan né palestér rreth 10 deri
né 14 pér gind mé shpesh se grupi i kontrollit né javét e para, por efekti u zbeh me kohén.

Njé megastudim

Milkman dhe kolegét shkuan mé tej né vitin 2021 me até gé e quajtén megastudim. Ata
testuan njékohésisht 54 ndérhyrje t€ ndryshme pér té nxitur ushtrimet fizike te mbi 61
mijé anétaré palestrash. Shumé ndérhyrje patén efekt pozitiv gjaté programit
katérjavor, sidomos ato gé ofronin shpérblime té vogla pér t’u kthyer pas njé dite té
humbur. Por pak prej tyre krijuan zakone qé zgjatén pas pérfundimit té programit.
Studimi tregoi se edhe ideté e mira duhen testuar né shkallé té madhe para se t€ besohen
plotésisht.

Sa kohé duhet pér njé zakon

Bashkimi i tundimit mund t€ jeté nj€ uré drejt njé zakoni té€ géndrueshém. Por sa kohé
duhet gé njé sjellje té béhet automatike? Né€ vitin 2010, Phillippa Lally dhe kolegét
ndogén 96 njeréz gé pérpigeshin té krijonin njé zakon té ri, si pirja e ujit me drekeé ose
ecja para darkés. Mesatarisht, u deshén rreth 66 dité g€ sjellja té arrinte pikén mé t€ larté
té automatizmit, por me njé shtrirje shumé té gjeré, nga 18 deri né mbi 250 dité. Humbja
e njé dite té vetme nuk e prishte procesin.

Si ta zbatoni
Hapiipareé éshté té béni dy lista: gjérat qé€ «duhet» t’i béni, porishtyni, dhe gjérat gé ju
pélgejné shumé, por gé nuk jané produktive. Pastaj kérkoni cifte:

1. Serialiipreferuar vetém kur jeni né bicikletén e palestrés.

2. Podkasti gé prisni ¢do javé vetém gjaté larjes sé enéve ose hekurosjes.

3. Kafeja e vecanté vetém kur uleni pér té punuar me detyrén e véshtiré.

4. Bisedé telefonike me njé mik gjaté njé shétitjeje.

Rregulli kryesor: kénaqésia duhet té jeté vértet e kufizuar te detyra. Nése e lejoni edhe
jashté saj, efekti zbehet, ashtu si te grupi gé i mbante librat né shtépi.
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