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Mbetja e vémendjes: pse mendja nuk na
ndjek menjéheré te detyra e re

Eksperimentet e Sophie Leroy-t (2009) me detyra té papérfunduara, pse afatet e
ngushta ndihmojné ndonjéheré, dhe «plani pér rifillim» qé e zvogélon mbetjen kur
duhet té ndérroni puné
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MBETJA

llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk &shté fotografi ose objekt historik.

Shumé njeréz kalojné ditén duke ndérruar detyra: njé email, njé takim, njé raport, njé
telefonaté. Ne mendojmé se, kur mbyllim njé dritare dhe hapim tjetrén, vémendja na
ndjek menjéheré. Kérkimet sugjerojné se nuk ndodh késhtu.
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Eksperimentet

NEé vitin 2009, psikologia e organizatave Sophie Leroy publikoi njé seri eksperimentesh.
Pjesémarrésit punonin pér pak kohé me njé detyré té paré, si njé enigmeé fjalésh, dhe

pastaj kalonin te njé detyré e dyté, si vlerésimii kandidatéve pér njé puné. Né€ disa raste,
ata e kishin pérfunduar detyrén e paré; né té tjera, u ndérpritén para se ta pérfundonin.

Ata gé kalonin te detyra e re pa e pérfunduar té parén kishin performancé mé té dobét né
detyrén e dyté. Testet treguan se mendimet e tyre ktheheshin ende te detyra e paré.
Leroy e quajti kété mbetje e vémendjes: njé pjesé e vémendjes soné mbetet e lidhur me
até g€ lamé pas.

Rolii afatit

Interesante ishte se edhe kur pjesémarrésit e pérfundonin detyrén e paré, mbetja e
vémendjes ishte mé e vogél vetém nése e kishin pérfunduar nén presion kohe. Leroy
sugjeroi se kur kemi kohé t€ liré, mendja vazhdon ta «rishikojé» punén e mbaruar,
ndérsa afati na detyron ta mbyllim mendérisht.

| Kur ndérrojmé puné, trupi ndérron menjéheré. Mendja shpesh vien mé voné.

Plani pér rifillim

Né shumeé puné, ndérprerjet jané t€ pashmangshme. Né€ vitin 2018, Leroy dhe Theresa
Glomb testuan njé zgjidhje té thjeshté: para se t€ kalonin te njé detyré urgjente,
pjesémarrésit shkruanin shkurt ku kishin mbetur me detyrén e paré dhe ¢faré do té
bénin kur té ktheheshin. Ky «plan i gatshmérisé pér rifillim» e zvogéloi mbetjen e
vémendjes dhe pérmirésoi performancén né detyrén e ndérmjetme.

Sita zbatoni

1. Gruponipunét e ngjashme dhe kryejini njéra pas tjetrés: té gjitha email-et né njé
bllok kohe.

2. Parase té ndérroni detyré, shkruaninjé rresht: «Mbeta te pika 3. Hapi tjetér: té
kontrolloj shifrat».

3. Pérfundoni pjesé té vogla para se t€ ndaloni, kur éshté e mundur.

4. Mos e kontrolloni telefonin «vetém pér njé sekondé» né mes té punés sé thellé. Njé
sekondé mund té léré minuta mbetjeje.

5. Lini pak kohé kalimi mes takimeve, edhe dy minuta, pér t€ mbyllur mendérisht até
gé sapo mbaroi.
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