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Il 20 febbraio 2020 esce questo articolo su Forbes...

“How Multitasking Erodes Productivity And Dings Your 1Q”

| punti salienti:

*It’s terrible for business. Rather than aid productivity, multitasking hamstrings it by

as much as 40%.

*It’s trying for employees. Multitasking increases stress while reducing achievement

and meaningfulness.

*It’s treacherous for brains. Multitasking impairs cognitive ability and lowers I1Q.

https://www.forbes.com/sites/curtsteinhorst/2020/02/20/how-multitasking-erodes-productivity-and-dings-your-iq/?sh=4864f3473b7e



https://www.forbes.com/sites/curtsteinhorst/2020/02/20/how-multitasking-erodes-productivity-and-dings-your-iq/?sh=4864f3473b7e
https://www.psychologytoday.com/us/blog/brain-wise/201209/the-true-cost-multi-tasking
https://www.bryan.edu/multitasking-at-work/
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Multitasking: cos’e

Il Multitasking viene erroneamente scambiato per:
fare-fare-fare

I termine multitiasking deriva dal contesto
informatico e fa riferimento alla capacita del sistema
operativo del pc di processare piu tasks (compiti) in
concomitanza.
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Parti del cervello che favoriscono il multi tasking

Space Fortress game

Gli studenti universitari con striato
relativamente grande hanno imparato a giocare
a un videogioco impegnativo piu velocemente
dei loro coetanei con striato piccolo.

Gli individui di grande striato erano anche piu
bravi a cambiare le priorita.

https://www.sciencemag.org/news/2010/01/your-brains-got-game

https://www.researchgate.net/publication/314491629 Multitasking as a Predictor of Pilot Performance Validity Beyond Serial Single-Task Assessments#pfa



https://www.researchgate.net/publication/314491629_Multitasking_as_a_Predictor_of_Pilot_Performance_Validity_Beyond_Serial_Single-Task_Assessments%23pfa
https://www.sciencemag.org/news/2010/01/your-brains-got-game
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Il nostro cervello naturalmente
progettato per essere mono-task

...0 meglio, arriva al massimo a svolgere due compiti

contemporaneamente, ma solo se uno dei due e di tipo

meccanico:

e masticare e leggere

 parlare al telefono e firmare, se non vi devono spiegare
cosa.

* in alternativa, pensando al canale: cosa capiamo
ascoltando due persone che parlano simultaneamente
nella stessa lingua?

Ricerca neurofisiologica condotta dai ricercatori Sylvain Charron dell’Universita Pierre et Marie Curie e Etienne
Koechlin della Scuola Normale Superiore di Parigi, e pubblicata_su Science.
https://lebrainers.it/2020/04/22/multitasking/?cn-reloaded=1

Immagine unsplash


http://www.sciencemag.org/cgi/content/abstract/328/5976/360
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e Ma qual e il bisogno sotteso al multi tasking?
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Nell'uomo, lo striato e attivato da stimoli associati alla
ricompensa, ma anche stimoli da avversione, nuovi,
inattesi o intensi.

| neuroni GABAergici medio spinosi dello striato fanno
parte del sistema di ricompensa.

Piu facciamo multi tasking, e otteniamo un successo in
termini di performance, piu saremo stimolati a
ricercarlo nuovamente anche se sappiamo che sul
lungo periodo produce effetti dannosi.

Immagine unsplash
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3 |
FICOLTA A DISCRI
/A0OLI RILEVANTI

DEFICIT MEMORIA DI LAVORO

PNAS — Proceedings of National Academy of Sciences of the United States of America: https://doi.org/10.1073/pnas.0903620106

is, D.A., Buschman, T.J., Miller, E.K., (2018). Working Memory Load Modulates Neuronal Coupling. Cerebral Cortex; DOI:10.1093/cercor/bhy065


https://doi.org/10.1073/pnas.0903620106
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Integrated task Split task
Driving

Listening

Driving while Driving while
listening to listening to

GPS Iinstructions a radio show

Fonte PNAS - Proceedings of National Academy of Sciences of the United States of America
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RIDOTTE CAPACITA DI
ATTENZIONE
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Journal of Experimental Psychology: Human Perception and Performance (Vol. 27, No. 4)



https://www.apa.org/pubs/journals/xhp
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CALO DI ENERGIA CORTOCIRCUITO DECISIONALE

Glenn Wilson, Gresham College — London
National Institute for Occupational Safety and Health
Russ Poldrack, Stanford University



IL MULTITASKING INFLUENZA LA NOSTRA
INTELLIGENZA EMOTIVA

CONSEGUENZE SULLAMBIENTE DI LAVORO

E CAMBIATA LA NOSTRA PERCEZIONE DELLO
SMART WORKING

loannis Pavlidis, Computational Physiology Laboratory dell'Universita di Houston



S La distrazione e una scelta.
BUONE PRATICHE PER EVITARE IL MULTITASKING COME:

Individuo Consapevolezza
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Dimensione:
lo-lo

@ @

Attenzione alle Meeting e lo sono
emozioni ed ai colloqui: il mio primario
processi mente strumento di
decisionali qui ed ora controllo

ABILITARSI A DIRE NO ALLA DISTRAZIONE
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DEMETRICATOR POMODORE FOREST
TECHNIQUE EAT THE FROG STAY FOCUSED
https://francescocirillo.com |

Bryan Tracy, Ingoia il rospo, 2018

https://vimeo.com/search?qg=demetricator

Time Management e Gamification


https://vimeo.com/search?q=demetricator
https://francescocirillo.com/
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Dimensione:
lo - Manager

* NEURO-LEADER
e LE 3 ATTENZIONI DEL LEADER
e ALLEANZA: BACK TO BASICS



https://unsplash.com/@surface?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/remote-work?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Leader attento a tre livelli (D. Goleman)

A se Agli altri All'ambiente
Autocontrollo Metodo Purpose
Focus Inclusione

Efficacia
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Dimensione:
lo - HR

* ARCHITETTI DELLE SCELTE
* APP NUDGE ENGINE
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HR: Architetti delle scelte

Recruiting

Spazi ibridi

Leadership e
Produttivita

1 Piattaforma
Rispetto gg/hh

Meetingless Day

App per Nudge

v

Job Description:
Multitasking

o
Multifocus?

Spazi ufficiali di lavoro,
focus, relazione e
reticolo domestico sul
territorio

Design for behaviour
Budget e
comunicazione per
allenare al benessere

Leadership attenta
Produttivita legata al
benessere
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@ BENESSERE E SALUTE MENTALE
1° posto di policy e comunicazione interna

| | THE SOCIAL DILEMMA:

Perche rimandare ad occuparci di attenzione ed
efficacia nelle nostre realta?

&%) NEUROSCIENZE IN AZIENDA:

e Conoscere quanto ci limitiamo
e Aprire il dialogo sulle emozioni

 Azienda come unico Grande Cervello

Photo by: pediaa.com
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Daphne Bavelier

e NUDGE E NEUROPLASTICITA

e | ASCELTA E' UN PERCORSO:
TRAIN OUR BRAIN!
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* Emonional First Aid, Guy Winch , J.PTarcher,U.S./Perigee Bks

* Focus: come mantenersi concentrati nell’era della distrazione, Daniel Goleman, BUR Rizzoli

* Handbook of Neuroleadership, David Rock & Al Rigleb, Neuroleadership Inst.

* La mente organizzata: restare lucidi nell’era dell’eccesso di informazione, Daniel J. Levitin, New York Times Bestsellers
* Nudge revolution: La strategia per rendere semplici scelte complesse, Laura Mondino, Dario Flaccovio Editore

* 8secondi. Viaggio nell’era della distrazione, Lisa lotti, || Saggiatore
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David Cranshaw, The Myth of Multitasking Test
https://www.youtube.com/watch?v=BCeGKxz3Q8Q

Microsoft Work Trend Index:
https://news.microsoft.com/it-it/2020/07/09/microsoft-presenta-il-nuovo-work-trend-index-e-annuncia-innovative-funzionalita-di-teams/

Neuroleadership Institute: neuroleadershipinstitute.com

TEDx

Daphne Bavelier, Il vostro cervello sotto I'effetto dei videogiochi
https://www.ted.com/talks/daphne bavelier your brain on video games?language=it#t-1809

Paolo Cardini, Forget multitasking, try monotasking
https://www.ted.com/talks/paolo cardini forget multitasking try monotasking

Friederike Fabritius, The Neurochemistry Of Peak Performance
https://www.youtube.com/watch?v=8IN5sQi-xsM

SciShow Psych, Can you realy multitask?
https://www.youtube.com/watch?v=hEPCTFuuqggY



https://www.youtube.com/watch?v=BCeGKxz3Q8Q
https://news.microsoft.com/it-it/2020/07/09/microsoft-presenta-il-nuovo-work-trend-index-e-annuncia-innovative-funzionalita-di-teams/
http://www.neuroleadershipinstitute.com/
https://www.ted.com/talks/daphne_bavelier_your_brain_on_video_games?language=it#t-1809
https://www.ted.com/talks/paolo_cardini_forget_multitasking_try_monotasking
https://www.youtube.com/watch?v=8IN5sOi-xsM
https://www.youtube.com/watch?v=hEPCTFuuqgY

