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Praktika

Telefoni mbi tavoliné: a na merr vémendje
edhe kur nuk e pérdorim?

Eksperimenti «Brain Drain» i Adrian Ward-it dhe kolegéve (2017), pse pérséritjet
dhaneé rezultate té pérziera dhe cfaré mund té béni pa pritur pérgjigjen
pérfundimtare té shkencés
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TELEFONI

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

Shumeé prej nesh punojné ose studiojné me telefonin prané, edhe kur e kemi vendosur né
heshtje. Ne mendojmé se, pér sa kohé nuk e shikojmé, ai nuk na shgetéson. Disa studiues
kané pyetur nése kjo éshté e vértete.
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Eksperimenti

Né vitin 2017, Adrian Ward dhe kolegét e tij né Universitetin e Teksasit publikuan njé
studim me titullin «Brain Drain», «Shterja e trurit». Rreth 800 studenté béné teste qé
masin kujtesén e punés, aftésiné pér té€ mbajtur dhe pérpunuar informacion né mendje,
dhe njé formé té arsyetimit. Para testit, pjes€émarrésit u ndané rastésisht né tri grupe:
telefoni mbi tavoliné me ekranin poshté, telefoni né xhep ose né canté, ose telefoni né
njé dhomeé tjetér. Té gjithé telefonat ishin né heshtje.

Rezultati: grupi me telefonin né dhomé tjetér pati rezultatet mé t€ mira, dhe grupi me
telefonin mbi tavoliné rezultatet meé té dobéta. Pjesémarrésit nuk raportuan se ishin
menduar pér telefonin. Autorét sugjeruan se truri harxhon njé pjesé té€ vémendjes pér té
mos menduar pér dicka qé na térheq.

Cfaré ndodhi mé pas

Ky studim u bé shumé i njohur, por pérpjekjet e mévonshme pér ta pérséritur kané
dhéné rezultate té pérziera. Disa gjetén efekte té ngjashme, té tjeré gjetén efekte shumé
meé té vogla ose aspak. Sot shumeé studiues mendojné se efektii veté pranisé sé telefonit,
nése ekziston, éshté mé i vogél nga ¢’dukej fillimisht, dhe mund té varet nga sailidhur
éshté personi me telefonin.

Edhe nése prania e telefonit nuk na shteron trurin, njoftimet dhe kontrollet e shpeshta e
ndeérpresin padyshim punén.

Ajo g€ dimé me mé shume siguri

Ka mé shumé prova se ndérprerjet, edhe té shkurtra, e véshtirésojné rikthimin te
detyra. Pasii hedhim njé sy telefonit, vémendja shpesh mbetet pjesérisht te ajo qé pamé.
Njé studim i vitit 2015 i Kostadin Kushlev-it dhe Elizabeth Dunn-it tregoi se, kur njerézit
kontrollonin email-in vetém tri heré né dité, ndienin mé pak stres sesa kur e
kontrollonin pa kufi.

Njé pérseéritje kanadeze

Njé nga pérpjekjet pér ta pérséritur studimin u bé né Kanada nga Alicia Ruiz Pardo dhe
John Paul Minda, e botuar né vitin 2022. Ata ndogén procedurén e Ward-it dhe kolegéve
me studenté universitaré dhe testuan kujtesén e punés dhe arsyetimin. Rezultatet nuk e
konfirmuan efektin e forté té studimit origjinal: dallimet mes grupeve ishin té vogla dhe
né pjesén mé té madhe jo t€ géndrueshme. Kjo nuk e mohon idené se telefoni mund té na
shpérqgendrojé, por tregon se pohimi pér «tharjen e trurit» vetém nga prania e tij duhet
trajtuar me kujdes.
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Kur vjen njoftimi

Njé gjetje mé e géndrueshme lidhet me njoftimet. Né vitin 2015, Cary Stothart dhe
kolegét u dhané pjesémarrésve njé€ detyré qé kérkonte vémendje t€ vazhdueshme. Gjaté
detyrés, disa prej tyre morén njé mesazh ose njé thirrje né telefon, pa e prekur até. Edhe
pse nuk iu pérgjigjén, performanca e tyre u pérkegésua dukshém, né njé masé té
krahasueshme me até té njerézve qé pérdornin telefonin aktivisht. Veté tingulli ose
dridhja mjafton pér té nisur mendime gé e largojné mendjen nga detyra.

Meé shpejt, por me mé shume stres

Gloria Mark dhe kolegét studiuan né vitin 2008 se ¢cfaré ndodh kur punét ndérpriten.
Pjesémarrésit duhej té shkruanin pérgjigje pér email-e, ndérsa disa prej tyre
ndérpriteshin vazhdimisht me thirrje dhe mesazhe. Pér habi, ata qé ndérpriteshin e
pérfundonin detyrén pak mé shpejt, pa ulje té cilésisé. Por ata raportonin mé shumé
stres, frustrim dhe ndjenjé presioni kohe. Me fjalé té tjera, mund té kompensojmé
ndérprerjet duke punuar mé shpejt, por me njé ¢cmim pér miréqgenien toné.

Telefoni né bisedeé

Telefoni ndikon edhe né marrédhéniet. N€é vitin 2013, Andrew Przybylski dhe Netta
Weinstein u kérkuan cifteve té huaj té bisedonin pér dhjeté minuta. Né disa biseda, njé
telefon celular ishte vendosur afér, por jashté fushés sé shikimit té drejtpérdrejté,
ndérsa né té tjera ishte njé fletore. Kur telefoni ishte i pranishém, pjesémarrésit
raportuan mé pak aférsi dhe besim ndaj bashkébiseduesit, sidomos kur tema ishte e
réndésishme. Edhe kétu, efekti ka nevojé pér pérséritje mé té gjera, poria vlen té
mendohet.

Njoftimet né grupe

Njé zgjidhje praktike u testua né vitin 2019 nga Nicholas Fitz dhe kolegét. Ata u kérkuan
rreth 200 pjesémarrésve té€ merrnin njoftimet e telefonit ose menjéheré, ose té grupuara
tri heré né dit€, ose aspak. Grupi gé i mori njoftimet tri heré né dité raportoi mé pak
stres, mé shumé vémendje dhe mé shumeé ndjenjé kontrolli mbi telefonin. Interesant
éshté se grupi qé nuk mori asnjé njoftim raportoi mé shumé ankth, ndoshta nga frika se
mos humbiste dicka té réndésishme. Ekuilibri duket mé i miré se ekstremet.

Rregulla praktike

1. Pér puné qé kérkon pérgendrim té thellé, vendoseni telefonin né njé dhomé
tjetér ose né njé sirtar.

www.lexoshpejt.com Fagja3nga4



lexoshpejt Telefoni mbi tavoliné: a na merr vémendje edhe kur nuk e pérdorim?

2. Fikni njoftimet e aplikacioneve gé nuk jané urgjente.
3. Caktoni kohé pér kontroll: pér shembull, pas ¢do blloku pune 45-minutésh.

4. Gjaté bisedave té réndésishme, mbajeni telefonin larg tavolinés. Eshté edhe njé
shenjé respekti.

5. Provoni veté: punoni njé javé me telefonin larg dhe vini re nése ndryshon dicka.
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