Gloria Mark, insan-bilgisayar etkilesimi ve dijital dikkat Gzerine
calisan bir psikolog ve arastirmacidir. Kaliforniya Universitesi'nde
profesor olarak gorev yapmakta ve dikkat suresi, coklugorev ve
teknoloji kullanimi konularinda ¢alismalar yiriitmektedir.
Columbia Universitesi'nde doktorasini tamamlayan Mark, bilissel
psikoloji ve bilgi teknolojileri Gzerine uzmanlasmistir. Arastirmalari
modern dijital cagin insan psikolojisi tizerindeki etkilerini anlamaya
odaklanmaktadir.
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GIRIS

Dikkatle ilgili
Efsaneleri Yikmak

Uygarligimizin zirvede oldugunu diistiniiyoruz ancak he-
niiz gokte sabahyildizint izleyip bir horoz étiisii duydugu-
muz vakitteyiz.

—RALPH WALDO EMERSON

Giintin baginda diziistii bilgisayarmizi agtigimizi hayat edin.
Aninda siddetli bir e-posta seliyle karsi karsiya kaliyorsunuz.
Onlara s6yle bir goz gezdiriyor; her birinin biraz daha fazla ¢aba,
bazilarininsa diisiinmeyi gerektirdigini fark edip cevap yazmaya
bagliyorsunuz. Daha sonra bugiin bitirmek zorunda oldugunuz
projeye doniiyor, birkag telefon goriismesi yapiyorsunuz derken
miidiiriiniizden e-posta aldigimiza dair bildirim geliyor. Isinizin
basinda oldugunuzu dolayli sekilde gostermek i¢in e-postay1 ha-
vada kapiyorsunuz. Fakat hemen ardindan takviminiz size bir
sonraki Zoom toplantinizi hatirlatiyor. Saat yalnizca on olsa da
yorgun hissetmeye bagladiniz bile. Oglen ii¢ sularinda son teslim
tarihi yaklasan projeyi diisiinmeye cabalryorsunuz. Uzerinde ¢a-
lismaya basgliyorsunuz ama nafile, odaklanmakta zorlandiginiz
ve hata {izerine hata yaptiginizi fark ediyorsunuz.

Yahut bugiin i¢in planiniz vergilerinizle ilgilenmek bel-
ki. Ama Once bir Facebook'u kontrol ediyor, kendinizi bir
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arkadasinizin paylasiminda takili kalmig hilde buluyorsunuz.
Bu ilgi ¢ekici videonun baglantisi sizi YouTube’a gotiiriiyor,
derken kenar ¢ubugunda 6nerilen videolar: fark ediyor ve di-
gerlerini de izleme batagina diisiiyorsunuz. YouTube'dan pa-
cay1 siyirip vergilere donmeyi diisiiniiyorsunuz ama evinizde-
ki tadilat i¢cin ustay1 aramaniz gerektigi akliniza geliyor. Gelen
kutunuza girdiginizde halletmeniz gereken diger e-postalar1
goriiyorsunuz. Ug saat gegip gidiveriyor ve artik vergilerle ug-
rasacak ne enerjiniz ne de hevesiniz var.

Uyanik oldugumuz saatlerin ¢ogunda, bilgisayar ve tele-
fonlarimizla bozulamaz bir bag gelistirdik. Telefonunuza yeni
mesaj geldigini bildiren sesi duymazdan gelemiyorsunuz. Akil-
I1 telefonlarin yayginligi ve internet erisilebilirligi, 7/24 ulasi-
labilir olmamiza dair beklentiyle hem is hem de 6zel hayatin
normlarini degistirdi. Bu, gecenin bir yarisi uyanip e-posta ve
mesajlarina bakmak i¢in telefonlarini kontrol ettigini bildiren
insanlar i¢in gayet olagan. Arastirmalarim sirasinda bunu ¢ok
kez duydum. Telefonundan bir an olsun kopmay1 deneyen
bireyler, bunun bedelini haberlere ve mesajlara yetisemeyip
ayak uyduramamakla 6diiyor. Rekabetgi ¢alisma diinyamiz ile
birbirine bagli sosyal iligki agimiz arasinda, kimse isin disinda
kalmay1 goze alamaz.

Bilgisayar kullaniminin yiikselisiyle birlikte dikkatimizi
degisik uygulamalar, ekranlar ve cihazlar arasinda degistirdi-
gimiz yeni bir davranis tiirii ortaya ¢ikti. Arastirmaci bilimin-
sani olarak, cihazlarimiza daha bagimli hale geldigimiz son
yirmi yilda bu dikkat degistirme modelini ve bununla birlikte
stres ile bitkinlik artigini izleyebildigim (ve deneysel olarak
takip edebildigim) i¢in sansliyim. Basitce soylemek gerekirse,
kisisel teknolojileri kullanig bi¢cimlerimiz dikkat verme yete-
negimizi etkiliyor. Son yirmi yilda, insan zihinlerinin toplu
olarak bilgiye nasil odaklandiklar1 konusunda ¢arpici bir de-
gisim gecirdigini gozlemledim. Ayn1 zamanda stresin dikkat
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degisimiyle ne kadar ilintili oldugunu da gérdiim: Diinya Sag-
lik Orgiitii (WHO) stresi yirmi birinci yiizyilin saglik salgini
olarak tanimladigi i¢in bunu ciddiye almaliy1z.' Bu satirlar1 ka-
leme aldigim sirada diinya bir pandemiyle miicadele ediyor-
du, insanlar cihazlariyla hi¢ olmadigi kadar ¢ok vakit geciriyor
ve stres seviyesi iyiden iyiye artiyordu.

Ben egitimli bir psikologum fakat neredeyse olmayacak-
tim. Mikrobiyolog Louis Pasteur bir yazisinda “Sans, hazirlikli
zihinlerden yanadir,” der; benim de bu alana girisim, sansin
ve firsatlara agik bir zihnin eseriydi. Isin asli, kariyer yoluma
sanat¢l olarak baglamistim ve bagka bir sey yapacagimi hig
disiinmemistim. Cleveland Institute of Art’ta resim ve ¢izim
lizerine uzmanlastigim Giizel Sanatlar Boliimi'nde okudum.
Kendimi soyut disavurumculuga olduk¢a kaptirmigtim; oyle
ki o yillarda resim yaparken tuttugum notlar1 okudugumda
anlam veremiyordum. Yazilanlar biliminsani olarak sahip ol-
dugum mevcut bakis agisi i¢in fazla soyuttu.

Mezun olduktan sonra British Arts Council’a tiye oldum ve
duvar resimleri yapmak icin Londra’ya gittim. Fakat o sene,
bir sanatg¢1 olarak gecinmenin ne kadar zor oldugu gercegiyle
ylizlestim. Ayrica heniiz mezun olmus yetenekli bir sanat¢inin
da gecinebilmek amaciyla dis hekimi asistani olmak icin (iyi
bir meslek ama yillarca sanat egitimi gerektirmiyor) yeniden
okumaya bagladigini 6grenmistim. Tanidigim bagka bir sa-
nat¢inin da asansor operatdrii olarak ¢alistigini duymustum.
Kendini sanatlarina adamis bazi insanlar tutkularini destek-
lemek icin sevmedikleri bir iste giinde sekiz saat ¢alismaya
goniillii olurken ben bu hayatin bana gore olmadigini ¢abu-
cak anlamigtim. Neyse ki matematigim iyiydi ve bu beceriyi
kullanarak gecinmenin ¢ok daha kolay oldugunu biliyordum.

Boylece Michigan Universitesi'nde Istatistik alaninda yiik-
sek lisans yapmaya bagladim ki bu da psikoloji ve bilgisayar
kullanimi okumamin 6niinii agti. Ama o zamanlar sadece
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calismam gerekiyordu ve bu nedenle bir bilisimbilimci olan
Manfred Kochen’nin yaninda arastirma gorevlisi pozisyonu
icin bagvurdum. Is gériismesi i¢in ofisine gittigimde Dr. Koc-
hen bana sunlar1 sordu: Kodlama yapabiliyor muyum? (hayur);
Bulanik kiime kuramini biliyor muyum? (hayir); Ag teorisini
biliyor muyum? (hayir). Sirt ¢cantamu alip ofisinden ¢ikmaya
hazirlandim. Tam ayrilirken Dr. Kochen, “Ee, ne yapabilirsin
peki?” diye seslendi. Ona dondiim ve resim yapabilecegimi
soyledim. Geri doniip oturmami soyledi.

Dr. Kochen bana Massachusetts Institute of Technology
(MIT)de matematik alaninda doktora yapmadan evvel New
York’taki Art Students League'den dersler aldigini soyledi.
Sonrasinda iki saat daha sanat iizerine konustuk. Nihayet,
“Kesif stirecini incelemek i¢in burs veriyorum. Bu konuda
calisabilir misin?” Gengligin kiistahlig1 ve safligiyla bunu ke-
sinlikle yapabilecegimi soyledim. Sanatgilarin nasil kesifler
yaptigini biliyordum. Sadece bunu bilimsel terimlerle tanim-
lamanin yolunu bulmam gerekiyordu. Biligsel psikolojiyi in-
celemeye daldim ve bu ¢aligma, sonunda konferansta sunulan
bir makaleye doniistii. Nihayetinde Columbia Universitesin-
den doktorami alarak psikoloji ve bilgibilimi diinyasina dal-
dim.

Mezuniyetten sonraki ilk isimde, teknoloji kullanimini in-
celemek icin psikolojik fikirleri uygulamak iizere bir bilgi tek-
nolojisi sirketinde ise alindigimda sansim yine yaver gitti. Bu
sirket, Electronic Data Systems, MIT’ye bagh bir laboratuvar
kurmustu. EDS olarak bilinen sistem, bilgisayarlarin is top-
lantilarini nasil destekleyebilecegini test ediyordu ve insanla-
rin nasil igbirligi yaptigini inceleyebilmemiz i¢in aga bagli bil-
gisayarlarla bir konferans odasi kurmustu. Sirket, insanlarin is
toplantilar1 sirasinda bilgisayarlari nasil kullandigini anlamak
icin bir psikologa ihtiya¢ duyduklarina inanacak 6ngoriiye sa-
hipti. Bugiin bir konferans odasindaki aga bagh bilgisayarlar
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hayret edecegimiz seyler degil ama o zamanlar gelecege adim
attigimi diisiinerek heyecanlandigimi hatirliyorum. Teknolo-
ji kullanimini gergek bir is ortaminda inceleyebilecegim fikri
heyecan vericiydi.

Bu is, teknoloji kullanimi ve agir1 kullanimin psikolojik bir
bakis acisiyla degerlendirildigi ¢alismaya on yillar boyunca sii-
recek bir yolculugun baslangiciydi. Bu kitapsa derin insani ve
sosyal dogamiz, nasil diisiindiigtimiiz, ¢alistigimiz ve birbiri-
mizle etkilesimimiz ve bunun kullandigimiz araglardan nasil
etkilendigi hakkinda 6grendiklerimi iceren yolculugumun
neticesi. Bu “araglar”, EDS aga bagl bilgisayarlardan o kadar
uzun yol kat etti ki dijital cihazlar ¢aligma, sosyal ve 6zel alan-
larimizla i¢ ige gecti; bu nedenle bu kitap ayni zamanda diji-
tal cagda hayatimizin nasil degistigini konu aliyor. Teknoloji
kullanim1 o kadar olagan ve yaygin ki artik yasamimizin ay-
rilmaz bir pargasi. Insan davranist ve bilgisayar teknolojisinin
tasarimi karsilikli olarak birbirini etkiliyor ve degisimler 11k
hizinda gergeklesiyor.

Akademiye girdikten sonra, insanlarin teknoloji kullanimi
lizerine ¢alismak icin “yasayan laboratuvarlar” adini verdigim
bir olusum kurdum. Bir psikolog olarak, davraniglarini ince-
lemek ve olabildigince ¢ok degiskeni kontrol etmek {izere in-
sanlar1 laboratuvarlara getirmek i¢in egitildim ama bireylerin
teknolojiyi nasil kullandig1 ve bundan nasil etkilendigini ger-
cekten anlamak amaciyla giinliik hayatlarini gecirdikleri yerle-
re gitmem gerektigini diisiiniiyordum. Bu sayede duygularini,
iligkilerini, isyerindeki baskilar ile catismalarini ve tabii ki ayni
anda yaptiklar isleri, dikkatlerini dagitan seyleri ve bilgisayar
ile telefonlarini kullandiklari sirada yasadiklar stresi de iceren
daha biiyiik bir resim elde edebildim. Boylece kisiler gercek
ofislerinde ¢alisirken arkalarinda oturdugum ve dikkatlerini
bilgisayarin bir ekranindan digerine verdikleri veya telefonla-
rina baktiklar1 her bir anda kronometreye bastigim bir gozlem
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ortami (daha sonra, yiiksek lisans 6grencilerimi de rahatlatan
bigimde, bunu djjital olarak takip etmek icin kullandigimiz
teknolojiyi gelistirebildik) olusturdum. Bu ayni zamanda ken-
dimi genisce bir odada masa dolusu yoneticiyi, ¢alisanlarinin
e-postalarini bir haftaligina dondurup onlara birer kalp atig hiz1
monitorii takmama izin vermeye ikna ederken bulmama sebep
oldu. Veya caligirken yiiz yiize etkilesimi 6l¢gmek icin periyodik
olarak yiizlerin fotograflarini ¢ekmek {izere tasarlanmis giyi-
lebilir kameralarin, erkek katilimcilar tuvalete gitmeden 6nce
kameralarini kapatmay1 unutursa da bazen bir klozet kapagini
insan yiiziiyle karigtirabilecegini kesfetmeme... Bilim, 6zellikle
kontrollii laboratuvarlarin disinda, asla mitkemmel degildir.
Giinliik iglerini yapan insanlarla ¢aligstigim binlerce saatte,
herkesten duydugum ortak bir ifade var. insanlar, ¢ok fazla
bilgi ve mesajla bag etmek zorunda kaldiklarindan fazla ¢alisip
yorulduklarini bildiriyorlar. Gelen kutusunda cevaplanmamig
bir tane bile e-posta birakmamak, Sisifos'unki kadar zorlayi-
c1 ve beyhude bir ¢abadir; e-postalarimizi kontrol edilebile-
cek saytya indirir indirmez gelen kutumuza yeni bir ¢1g daha
disecektir. Calisanlar hem bilgisayar hem de telefonda aynmi
anda aktif olmanin odaklanmay:1 zorlastirdigini soyliiyor. Bu
kitapta, dikkat dagitic1 6gelerin yalnizca bilgisayar ekraninda
beliren bildirimler veya telefon sesi olmadigini gorecegiz. Sa-
sirtic1 bicimde, insanlarin dikkati neredeyse cogu zaman ken-
di i¢lerindeki unsurlar yiiziinden dagilir: bir diisiince, bir ani,
akillarina gelen bir bilgiyi arastirma diirtiisii veya diger insan-
larla etkilesime girme istegi. Diinyanin en biiyiik sekerci diik-
kanina daldiginizda iiriinleri denemeye kars1 koyamazsiniz.
Uyanik oldugumuz saatlerin ¢ogunu benim dijjital diin-
ya dedigim yerde -bilgisayarlarimiz, akilli telefonlarimiz ve
tabletlerimiz araciligiyla eristigimiz deneyimsel bir ortamda-
gecirmeye basladik. Her giin sadece cihazlarimizi kullanarak
hissettigimiz derin dalginlik halini deneyimleyebilmek i¢in
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tam bir sanal gerceklik ortaminda olmamiza gerek yok. Bu
kadar ¢ok zaman harcayarak yeni aligkanliklar, beklentiler ve
kiiltiirel uygulamalar gelistirdik; bu da bir¢ok kisinin su so-
ruyu sormasina neden oldu: Bu dijital diinyada dikkatimizin
kontroliinii nasil geri kazanabiliriz?

Fiziksel diinyada hayatimizin kontroliiniin bizde oldugunu
hissederken dijital diinyada neden dikkatimizin kontroliiniin
bizde oldugunu hissetmiyoruz? Bu, bilgisayar kullaniminin
artmasiyla yiizlestimiz paradokslardan yalnizca biri. Tekno-
loji, kabiliyetlerimizi artirmak ve daha fazla bilgi tiretmemize
yardimci olmak igin gelistirilmisti fakat bunun yerine dikka-
timizin dagilmasina ve yorgun hissetmemize sebep oldu. Yo-
neticiler bizden yolladiklar1 mesajlara aninda cevap vermenin
yaninda tliretken olmamizi da bekler. Kitabin ilerleyen kisim-
larinda anlatacagim bir ¢alismada, kendisine siirekli e-posta
yoluyla gorev veren ve bunun yani sira diger ylikiimliiltikleri-
ni de yerine getirmesini bekleyen bir ¢alisanin yoneticisinden
bahsedecegim. S6z konusu sirkette bir hafta boyunca e-posta
akigini kestigimizde ¢alisana yeni bir ig vermek i¢in onu ara-
mak veya sahsen ziyaret etmek gerekti ve yonetici ona gorev
vermeyi biraktu. Isi elektronik olarak devretmek ¢ok daha ko-
laydir. internetin kendi tasariminda da bir paradoks vardir:
Bilgiyi bulmayi kolaylastiran ve hafizamizin bir ¢agrisimlar
ag1 olarak nasil organize edildigine dair haritalar ¢ikaran bir
yap1. Ancak internetin diigiim ve baglanti yapisi, bizi inter-
nette sayisiz saat gecirmeye de tesvik eder. Dikkatimizi bagka
yone kaydirdigimizda ya da ¢oklugorevler yaptigimizda daha
fazla is bitirdigimiz ve insani kapasitemizin genisledigi yanil-
samasina diisebiliriz ama aslinda yapabilecegimizin daha azi-
n1 yapiyoruz. Nesnel olarak ol¢iildiigiinde ¢oklugorevin daha
diisiik performansla iligkili oldugu defalarca kanitlanmaisgtir.

Goklugorevin baska olumsuz yanlar1 da var. Gegis maliyeti
bunlardan biridir: Bu, dikkatinizi farkli bir seye yonelttiginiz
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her an, elinizdeki yeni goreve tekrar odaklanmaniz gerekti-
ginde kaybettiginiz zamani tanimlar. Bu maliyet, yarim bi-
raktiginiz bir projeyi hizla devam ettirdiginizde ¢ok yiiksek
olmayacaktir, ne var ki elde ettigimiz bulgular bunu yapama-
digimiz yoniinde. Bunun yerine, kesintiye ugrayan goreve geri
donmeden 6nce dikkatimizi yirmi bes dakikadan fazla gecik-
meyle en az iki bagka projeye ceviriyoruz. Bu, isimizi dikkate
deger oOlciide kesintiye ugratmak icin yeterli bir zaman ve bag-
lam degisikligidir.

Ayni anda birden fazla isi yapmanin bir bagka maliyeti de
kaygi, stres ve tiikenmislik gibi olumsuz duygularla iligkili ol-
masidir. Dikkat dagmikliginin ana kaynaklarindan biri olan
e-posta, Ozellikle stresle iligkilidir. Anlatacagim bir ¢aligmada,
e-posta akig1 bir haftaligina kesildiginde insanlarin bilgisayarla-
rina ¢ok daha uzun siire odaklanabildigini ve dikkatlerini daha
az etkiledigini kegfettik. Daha da iyisi, e-posta akisi olmadan,
kalp atig hiz1 monitorlerinin hafta sonuna kadar kalp atis hizin-
da ol¢tilebilir sekilde farkli degiskenlik gosterdigini ve insanla-
rin kayda deger 6l¢lide daha az stresli oldugunu bulduk.?

Bilim siirekli olarak ¢oklugorevlerin strese yol agtigini gos-
teriyor —kan basincimiz yiikselir, kalp atis hizimiz artar- ve
bu, kendimizi daha stresli hissettigimize dair algilarimizla 6r-
tligiir. Bagisiklik sistemimizin ayni anda birden fazla isi yap-
tigimiz takdirde hastaliklara karsi zayifladig: tespit edilmistir.
Ayrica su anki gorevimiz tizerinde ¢alisirken yaptigimiz son
seyi hala sik sik diisiinmemizin de bir bedeli var: internet-
te okudugunuz siiriikleyici bir kisisel hikdye akliniza takilip
elinizdeki isi yapmanizi engelleyebilir. Fakat en biiyiik bedel,
kiymetli ve sinirl dikkat kabiliyetimizi veya biligsel kaynakla-
rimiz1, birden fazla yarim isi takip etmek zorunda oldugumuz
durumlarda 6denir. Bu, kullandigimiz arabanin deposunun
sizdirmasina ve asil yapacagimiz igleri gerceklestirmek icin
¢ok az yakitimiz kalmasina benzer.

14



Dikkatle ilgili Efsaneleri Yikmak

Kisisel cihazlarimizi kullandigimizda odaklanmanin zor-
lastigina yonelik algi, aslinda bilim tarafindan da destekleni-
yor. Kendi yaptigim arastirma da, diger ¢alismalar gibi, son on
bes yilda cihazlarimizi kullanirken dikkat siiremizin azaldigi-
n1 gostermistir. Bilgisayar ve akilli telefonlarimizi kullanirken
dikkatimizi toplayabildigimiz siire dyle —-inanilmaz derecede-
kisald1 ki su anda herhangi bir ekrana bakarken ortalama kirk
yedi saniye odaklanabiliyoruz. Bu herkes i¢in gecerli: baby
boomer’lar’, X, Y (milenyum) ve Z kusagi.

Internet, otuz yildan daha kisa siire 6nce yaygin olarak kul-
lanilmaya baslandi. Dijital yasamlarimizin hala fazlasiyla geng
oldugunu siklikla unutuyoruz; Berlin Duvarrnin yikilisindan,
Avrupa Birliginin kurulusundan ve ilk HIV/AIDS viriisiiniin
tespit edilisinden ¢ok daha gen¢. Diinya niifusunun neredey-
se ylizde 30'unu 1997’den sonra dogmus, internet ve akilli tele-
fonla biiyiimiis ve bu devrimden 6nce hayatin nasil olduguyla
ilgili deneyimi olmayan Z kusag1 olusturuyor. Internet éncesi
ve internet nesillerinin arasinda yer alan biri olarak; haberle-
ri okuma, tibbi tavsiye alma, arkadaslarimizin o an gezdikleri
yerleri bilme, meslektaglarimizla belgeler tizerinden isbirligi
icinde calisabilme ve diislincelerimizi bir X gonderisiyle tiim
diinyayla paylasma ve tiim bunlari saniyeler i¢cinde yapma be-
cerimize hayret ediyorum. Sonunda internete 6yle bagiml
hale geldik ki baglantimiz bir an bile kopsa panikliyoruz.

Dijital toplumumuz ve dikkatimiz

Bilgisayar kullanimindaki gelisimler ve bilgisayarlari, akill1 te-
lefonlar1 ve interneti asir1 benimsememizle birlikte, teknolo-
jiyle giinliik iliskimiz hizli bir degisime ugradi ve bu, 6zellikle
dikkat davramiglarimizdaki degisikliklerde kendini gosterdi.

1 (Ing.) 1946-1964 arasi dogan kusag tanimlamak icin kullanilan ifade.
ikinci Diinya Savagi sonrasi dogum oranlarinda yasanan artigi belirtmek
i¢in bu gekilde adlandirmigtir. —¢.n.
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Artik ¢cogu insan, uyanik oldugu vakti (gece yarisi uyandiklari
zamanlar da dahil) dijital cihazlarina bakarak geciriyor. Odak-
lanma kabiliyetimizi etkileyen ve bize kendimizi oldukga bit-
kin hissettiren cihazlarimizi kullanma seklimizin bununla
nasil bir ilgisi var?

Internetin yiikselisinden ¢ok 6nce yazilmasina ragmen
Nobel Odiillii ekonomist ve bilissel psikolog Herb Simon, di-
jital diinyadaki hayatimizin temel ikilemini su sozlerle dile
getirdi: “Bilgi zenginligi, dikkat yoksullugu ve bu dikkati ve-
rimli bir sekilde dagitma ihtiyac1 yaratir.” Teknolojik gelisme,
stirekli veri yaratiminin ve neredeyse bilgi ile insanlara sinirsiz
erisimin yolunu agti. Her giin, neredeyse diinyanin ¢ogu ye-
rinde, teknolojinin bize sundugu muazzam genislikteki bilgi
havuzuna dalma firsatina sahibiz. Internetteki bilgileri isleme
yetenegimizi artirmak i¢in bilgisayar uygulamalarini ve yapay
zekayi kullanabiliriz ancak nihayetinde insan zihni bir darbo-
gaz gOrevi gorir.

Eger siiper-insan olsaydik, sinirsiz odaklanma ve bilgiyi
kavrama yetenegimiz, her seyi depolayabilecegimiz sinirsiz
hafizamiz olurdu. Belki o kadar da uzak olmayan bir gelecekte
insanlar, prefrontal kortekse yiiksek isleme yetenekleri ve ge-
nis bellek bankalar1 saglayan ¢ipler yerlestirebilecekler. Fakat
simdilik spekiilatif bir hayal ve dijital medyanin dikkatimiz ile
ruh halimizi nasil etkilediginin hikayesi, elimizde bulunan ol-
dukga fazla miktardaki bilgiden ¢ok daha karmagik.

Yiiksek tempolu teknoloji kiiltiiriimiizden bahseder-
ken dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) sorusu
siklikla giindeme gelir. Fakat bilgisayar ve telefonlarimiza
odaklanmayi siirdiirme zorlugu, yalnizca DEHB'ye sahip in-
sanlardan ¢ok daha genis bir kitle tarafindan deneyimlenen
bir problemdir. 107 binden fazla bireyle yiiriitiilen kirk ¢alis-
manin 2021deki incelemesine dayanarak, yetiskinler arasin-
da DEHB yayginligina iligkin buldugum en iyi tahmin ytizde
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4,6'dir.* ABD'de 2016'da 2 ila 17 yas arasi ¢cocuklar ve ergenler
arasinda 50 binden fazla hanede yapilan bir anket, bu yas gru-
bunun yiizde 8,4’tine ebeveynlerin beyanina dayanarak DEHB
teshisi kondugunu gosterdi.’ Baz1 arastirmalar, DEHB’si olan
kisilerin, olmayanlara gore telefon kullaniminda daha fazla
sorun yasayabilecegini one siirityor. Hem DEHB’si olan hem
de telefon kullandigini kendileri bildiren 432 kisiyle yapilan
bir anket, bu ikisi arasinda bir bagint1 buldu.® Sonug ilgi ¢ekici
olsa da DEHB ve kisisel cihazlarin kullanimi arasindaki iligki
hakkinda hala ¢ok az sey bildigimizin altini ¢izmemiz gereki-
yor; nedensel bir baglanti olup olmadigini gérmek i¢in daha
fazla aragtirmaya ihtiyag var. Ancak dikkat ve cihazlar mesele-
sini yalnizca DEHB'si olanlarin yasadig1 bir sorun gibi goriip
g6z ard1 etmemeliyiz; mevcut kiiltiiriimiizde herkes bundan
etkileniyor.

Dikkat Daginikligina Dair Modern Efsaneler
Hizla degisen kiiltiiriimiiz iizerine yapilan genel konugmalar-
da, bilgisayar kullanimina dair dért modern efsane ortaya ¢ik-
mustir. Bu anlatilarin, popiiler olmakla birlikte, yanlis oldugu
bu kitapta anlatacagim tizere bilim tarafindan kanitlanmigtir.
ilk efsane, bilgisayarlarimizin basinda her zaman odak-
lanmaya calismamiz gerektigi ve boylece iiretken olabilece-
gimizdir. Eger odaklanamiyorsak kendimizi suglu hissetme-
liyiz. Ancak 6zellikle ara vermeden uzun siire odaklanmanin
¢ogu insan i¢in dogal olmadigi ortaya ¢ikti. Dogada bolca ri-
tim oldugu gibi, arastirmamiz dikkatimizin de ritimleri takip
ettigini gosteriyor. insanlarin odaklandig: anlardaki dikkati
dogal olarak dalgalanma gosterir. Giin i¢inde kimi zaman dik-
katimiz tavan yaparken kimi zaman da odaklanamayiz. Ayri-
ca devamli odaklanma hali stresle iligkilidir. Tipk: giin boyu
durmadan agirlik kaldiramayacagimiz gibi tiim giin uzun sii-
reler boyunca enerjimiz (veya biligsel kaynaklarimiz) tiikenip
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performansimiz diismeksizin, ki bu genellikle sekiz saatlik bir
isgliniiniin sonunda olur, odaklanmanin oldukga yiiksel zi-
hinsel zorluklariyla da bas edemeyiz.

Ikinci efsane, teknolojilerimizi kullanirken g¢abalama-
miz gereken ideal durumun akis oldugudur. Psikolog Mihaly
Csikszentmihalyinin gelistirdigi bir terim olan akig, bir dene-
yime dis diinyayla etkilesimimizi kesecek ve zamanin gegti-
ginin farkinda olmayacak kadar daldigimiz, dikkatin en ideal
durumdur. Negelenir, heyecanlaniriz ve yaraticiligimizin en
tist noktasindayizdir. Bircogumuz akisi bazi zamanlarda his-
setmistir. Bunu miizik icra ederken veya Mozart’tan muazzam
bir senfoni ya da Led Zeppelin'den bir sarki dinlerken deneyim-
lemis olabilirsiniz. Veya belki de futbol oynarken akista kalmis-
sinizdir ve tiim oyuncular biiyiili sekilde senkronize goriini-
yordur. Bir ressam veya seramik sanatgisiysaniz muhtemelen
sanat eserinizi yarattiginiz —sonsuz ilhami hissettiginiz ve ko-
layca odaklanmig kaldiginiz- sirada akisi tatmigsinizdir.

Akis ideali iyi bir tutkudur ancak akis, 6zellikle bilgi ¢a-
lisaniysaniz; yani isiniz oncelikle dijital enformasyonu kul-
lanmaksa giinliik hayatta nadir bulunur. Bir sanat¢i, dansgi,
miizisyen, dogramaci veya atletseniz akisin meydana gelmesi
olaganiistii bir durum degilken giinliik hayatta zamanimizin
biiyiik kismini bilgisayar veya telefon ekranina bakarak geci-
ren ¢ogumuz i¢in bu durum nadir yasanir. Akis1 engelleyen
tek bagina bilgisayar degildir; daha ¢ok, kisinin isinin dogasiy-
la ilgilidir. Bilgisayarinizda miizik besteler veya karmasik kod-
lamalar yaparsaniz akigi kolayca deneyimleyebilirsiniz ancak
isiniz toplant1 planlamak veya rapor yazmaksa boyle olmaz.
Kelime oyunlar1 oynarken veya Netflix'te bir seyler izlerken
akis olusmaz; bu, dikkatimizi ¢cekse de yaraticiligi zirveye ¢1-
karmiyor. Akis yerine, dijital diinyadaki dikkatimiz genellikle
kisa siirelidir ve dinamik olmak ile benim kinetik diye adlan-
dirdigim ekrandan ekrana kayma 6zelligine sahiptir.
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Uciincii efsane; cihazlarimizda yasadigimiz dikkat dag-
nikligs, kesintiler ve ¢oklugorevlerin dncelikle aldigimiz bildi-
rimler ve kendi disiplinsizligimizden kaynaklandigidir. Algo-
ritmik olarak uyarlanmis bildirimlerin dikkatimizi dagitmada
nasil rol oynadigi hakkinda ¢ok sey yazildiysa da dikkatimizin
diger baskilara nasil bagl oldugu hakkinda az sey biliniyor.
Teknolojiyi cevresel etkilerden yalitilmis sekilde kullanmiyo-
ruz. Fiziksel diinyadaki davraniglarimiz, i¢inde yasadigimiz
kiiltiirden etkileniyor. Ayni sekilde dijital diinyadaki davra-
nislarimiz da cevresel, sosyal ve diger teknolojik giiglerden et-
kilenir. Bu etkiler ayn1 zamanda sadece Bat1 diinyasinda mey-
dana gelmez, evrenseldir.

Bu etkilerden bazilar1 beklenmedik olabilir. Her seyden
once, insanlar ¢agrisimlar cercevesinde diisiiniir; internetse ag
tasarimiyla bu diisiince tarzinizla o kadar uyumludur ki yalniz-
ca bilgiyi kolayca bulmakla kalmayip ¢ogu zaman aradiginizi
bulsaniz da ilginizi ¢ceken seylere bakmayi siirdiiriirsiiniiz. Ayri-
ca insanlar1 benzersiz kilan seyin bireysel farkliliklar oldugunu
bilseniz de kisilik 6zelliklerinin dikkat siiremizi nasil etkileye-
bileceginin farkinda olmayabilirsiniz. Bazilari i¢in, davranigini
kendi kendine diizenleyip Instagram’i kontrol etmemek ko-
layken kimisi i¢in 6zdenetim biiyiik bir marifettir. Ayrica bazi
kisilik 6zelliklerinin kisinin bilgisayar ve telefondaki dikkat sii-
resini veya e-postalarini ne siklikla kontrol ettigini nasil etkile-
yebileceginin farkinda olmayabilirsiniz. Diger bir etki de bizim
sosyal varliklar olmamiz; dolayisiyla baskalarinin sosyal giigle-
rine duyarli olmamizdir. Birbirimizle etkilesime girdigimizde,
akran baskisina boyun egdigimizde, giice karsilik verdigimizde
ve bizi e-postalarimiz ile sosyal medyay: siirekli kontrol etme-
ye iten meslektaslarimiz ve arkadaslarimizla net pozitif sosyal
iligkiyi siirdiirmek istedigimizde sosyal ddiiller kazaniriz. Ayri-
ca, bilgisayar ve telefonlarin 6tesinde, bizi kusatan genis med-
ya kiiltliriiniin farkinda olsaniz da, diger medya araglarindan
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edindiginiz aligkanliklarin bilgisayara odaklanma stirenizi etki-
ledigini fark etmeyebilirsiniz. Ortalama bir Amerikalinin pasif
sekilde televizyon ve film seyrederek (ortalama izleme siiresi
yasla birlikte artar), ayn1 zamanda YouTube ve miizik videola-
11 izleyerek gecirdigi giinde dort saat, izleyiciyi bilgisayardaki
ekran aligkanliklarini giiclendirebilecek sekilde siiregelen hizli
sahne degisimleri yasamaya alistirdi.

Genis bir kitle tarafindan paylasilan doérdiincii efsane, her-
hangi degeri olmayan, bilgisayar ve telefonlarimizla ezbere yap-
tigimiz aktivitelerdir. Bu dogrultuda, daha tiretken olabilmek
icin giiliin¢ yapboz oyunlar1 oynamak, sosyal medyada gezin-
mek veya internette dolagsmak gibi dikkat gerektirmeyen ak-
tiviteleri hayatimizdan ¢ikarmak icin baski goriiriiz. Kisacasi,
evet, Ozellikle yapmamiz gereken 6nemli seyler ve yetismemiz
gereken teslim tarihleri varken u¢suz bucaksiz icerik silsilesine,
yani sosyal medyaya diiserek vaktimizi bosa harciyoruz.

Bu, kitapta bahsedecegim bir dikkat tuzagidir. Fakat ra-
hatlamak i¢in kisa aralar verip bu tiir ezbere dayali aktivite-
leri bilingli ve 6liilii yapmak miimkiindiir. Insanlarmn bu tip
aligkanlik héline gelmis aktivitelere yonelmesinin bir sebebi
vardir; soziin kisasi, ¢aligmalarimizda bunun insanlar1 mutlu
ettigini kesfettik. Bizi en ¢ok mutlu eden; dikkatimizi zorlay1-
c1 ve stresli olmayan kolay, ilgi cekici faaliyetler i¢in kullandi-
gimiz anlardir. Hem ¢evrimici hem de fiziksel diinyada kolay
gorevlerle mola verirken zihnimizin dagilmasina izin vermek,
sinirli biligsel kaynaklarimizi tazelememize yardimci olur;
daha fazla kaynakla daha iyi odaklanabilir ve tiretken olabili-
riz. Pulitzer Odiillii yazar Jean Stafford, rahatlamak ve yazmak
adina biligsel kaynaklar1 yeniden olusturmak i¢in bahgecilik
gibi ezberlenen eylemleri kullandi’” ezberlenen eylemlerin
yalnizca odaklanmis dikkatle nasil uyum i¢inde ¢alistigini de-
gil, ayn1 zamanda esenlige ulasmamiza yardimci olmada nasil
rol oynadigini gosterecegim.
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Bu kitapta, bu popiiler mitlerin neden dogru olmadigini
gosteren arastirmalarin derinliklerine inecegim. Bu mitlerin
ortaya ¢ikmasinin nedeni, kisisel teknolojilerimizi nasil kul-
landigimizi tanimlarken dikkat biliminin g6z 6niinde bulun-
durulmamasidir. Bilgisayarlarimizi kullanirken dikkatimiz
pek cok seyden etkilenir: yaptigimiz i, mevcut bilissel kay-
naklarin miktari, o anki saat, stres, uyku kalitesi ve bir dizi
bagka faktor. Dikkatimizi dagitan seylerin 6ncelikle kendi ha-
tamiz oldugu fikrine inanirsak davranislarimiz tizerinde etkili
olan daha genis bir sosyo-teknik kiiltiiriin pargast oldugumuz
gercegini géormezden geliriz.

Hedefimizi Gretkenlikten esenlige dogru yeniden
cercevelendirmek

2009’da bir uyanig yasadim. O yil bana, tiglincii asama kolon
kanseri teshisi kondu. Tanidigim en saglikli insan oldugumu
saniyordum. Her giin kostum, saglikli beslendim ve kilomu
disiik tuttum. Aniden bes yil hayatta kalma oranimin yiizde
69 oldugu séylendi. O yiizde 69’luk grupta olmaya kararliydim
ve Oyle oldugumu bildirmekten memnuniyet duyuyorum. Bu
kitabr yazdigim sirada on dort yildir kanserden arinmis du-
rumdaydim ve bu sekilde kalmaya niyetliyim. Teshis kondu-
gunda kanserin nedeni bilinmiyordu. Genetik tarama, bundan
sorumlu bir gen ve ailevi genetik baglant1 olmadigini gosterdi.
Ancak onceki yillarda muazzam miktarda stres yasiyordum ve
bir noktada bu stresin bedelini 6deyecegimi diisiindiigtimii ha-
tirllyorum. Kanser teshisimi sadece ekran baginda ge¢irdigim
slireye veya is hayatima baglayamayacagimi bilsem de stresin
bagisiklik sistemini zayiflattigi bilinen bir gergek. Ayrica insan,
hayatini tehdit eden bir olay yasadiginda zamanin bir sonu
oldugunun farkina varir. Teghisim, zamanimi nasil gegirdigi-
mi diisiinmem i¢in bir uyanis ¢agrisiydi. Vaktimin biiyiik kis-
m1 ekranlara bakarak geciyordu ve bu yiizden ¢ok fazla stres
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yastyordum. Bununla birlikte i¢cinde bulundugumuz dijital ¢ag-
da, bu kadar yogun zaman baskisi ve stresin ¢ok yaygin oldu-
gunu fark ettim; sadece etrafima bakmam ve meslektaglarimla
calisgmama katilanlarin séylediklerini duymam gerekiyordu. Bu
deneyimler, dijital cihazlarimizin esenligimize etkileri konu-
sundaki rolii tizerine daha derin diisiinmemi sagladz.

Buna ragmen, dijital cihazlar bize pek ¢ok fayda sagladi ve
hayatimiz1 kolaylagtirmak konusunda ¢ok ilerleme kaydedil-
di: evden calismamiza, sevdiklerimizle baglanti kurmamaiza,
uzman tibbi bakim almamiza, bilgi bulmamiza ve ¢ok daha
fazlasina olanak sagladi. Saglik korkum, sagligimizi ve esenli-
gimizi korurken cihazlarimizi nasil kullandigimizi da yeniden
diisiinmemiz gerektigini anlamami sagladi.

Artik dijital ¢agimizda durmaksizin iretken olmak igin
teknik araglarimiz bulundugunu ve miimkiin oldugunca ¢ok
sey toplamak i¢in zamanimizi en iyi sekilde kullanmamiz ge-
rektigini siirekli duyuyoruz. Kendi yasam deneyimim ve yap-
tigim arastirma beni bundan farkli bir sonuca gotiirdii: Tiim
bunlarin yerine, en iist diizeyde esenlige nasil ulasabilecegi-
mizi diigiinmeliyiz. Hayatlarimizi en st diizeyde iiretken
olmaya degil, dengede hissetmeye odaklamaktan bahsetmeli-
yiz. Cihazlarimizi kullanirken amacimiz, zihinsel kaynaklarin
pozitif haznesinin devamliligini saglamak olmalidir ki daha
yiiksek bir esenlik diizeyini deneyimleyebilelim. Bunun sonu-
cunda daha iiretken olabiliriz.

Modern dijital ¢agimiz nasil diisiindiigiimiiz ve ¢alistigi-
miz1, dikkatimizi nasil odakladigimiz ve i¢sel doygunlugumu-
zu nasil sagladigimiz gibi konularda temel degisiklige neden
oldu. Her giin kullandigimiz teknoloji, kiiltiirel ve sosyal ¢ev-
relerimiz ile kisisel insan dogamiz bir araya gelince odaklan-
may1 zorlagtirtyor. Artik nasil mutlu, iiretken ve tatminkar
kalacagimizi anlamak i¢in yeni bir yaklagima ihtiyacimiz var.
Odak noktamizi gelistirmek ve daha iiretken olmak i¢in bize
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vaat edilen sihirli degnekler, dikkatle ilgili yanlig varsayimlara
dayanan oldukga bos seylerdir. Dikkati, odaklandigimiz veya
odaklanmadigimiz ikili bir durum gibi diistinmek yerine bu-
nun ¢ok daha incelikli oldugunun farkina varmaliyiz. Sonraki
boliimlerde, giin boyunca biligsel kaynaklar arasinda pozitif
denge saglama s6z konusu oldugunda, her bir farkli dikkat
tiriiniin -odaklanma, aligkanlik hiline gelmis faaliyetlerde
bulunma ve hatta sikilmig hissetme- nasil bir degeri ve amaci
oldugunu gosterecegim. Bu, odaklanmanin tek “ideal” dikkat
durumu olmadig1, ancak kaynaklarimizi daha az zorlayan di-
ger dikkat tiirleriyle dengelendiginde en iyi sekilde calistig
anlamina gelir.

Kitap ii¢ kissmdan olusuyor. Ilk kisimda, dikkatle ilgili baz1
onemli bilgileri sunarak baghyorum. Dikkat c¢alismasi; psi-
kolojinin babasi kabul edilen William James’e kadar uzanan,
ylizyili askin bir siiredir hakkinda yazilan binlerce arastirma
makalesinin kapsadig1 genis bir alandir. Dikkatin djjital diin-
yadaki deneyimlerimizle ilgili tiim yonlerini ele almak i¢in
ciltler dolusu kitap yazmak gerekir. Bu nedenle kapsamimi,
cihazlariizi kullanirken davraniglarinizi anlamaniza yardim-
c1 olacak, smirli biligsel kaynaklarimizin igleyisi ve rolii gibi
yalnizca birkag temel kavramla sinirladim. Birinci kismin geri
kalani; insanlarin gercekten ne kadar fazla ¢oklugérev yap-
tigin1 ve kesintiye ugradigini, kisisel bilgisayar kullanimi ve
akilli telefonlarin yiikselisiyle dikkat stiremizin nasil azaldi-
gin1 gosteren, meslektaglarimla yaptigim arastirmayi iceriyor.
Durmaksizin odaklanma i¢in ¢abalamak yerine dikkat du-
rumlarinin dengesini gbzetmenin 6nemli oldugunu gostere-
rek ilk efsaneyi ele alacagim. Ayrica ikinci efsaneyi tartisacak
ve kendi dikkat ritminizi bulmanin akisa ulasmaktan daha
ulagilabilir oldugunu agiklayacagim. ikinci kisimda, {igiincii
efsaneyi ele alarak ayni anda birden fazla gérevi yapmamizin
ve bununla birlikte dikkatimizin dagilmasinin nedenlerini

23



Dikkatin Anatomisi

gozden gecirecegim. Dikkatimiz, dikkat dagiticilar, kesin-
tilerimiz ve dijital diinyadaki ¢oklugorevlerimiz iizerindeki
bireysel, sosyal, cevresel ve teknolojik etkilere derinlemesine
dalacagim. Dordiincii efsaneyi de ele alarak, ¢cok dikkat gerek-
tirmeden yapilan faaliyetlerin aslinda ne kadar fayda sagladi-
gin1 ve kaynaklarimizi yenilememize yardimec: olabilecegini
gosteren arastirma sonuglarmi sunacagim. Ugiincii kisimda
¢oziimleri tartigacagim: Insanlarin kendi degisim siireclerini
nasil basariyla yonetebilecegini gosteren arastirmalara daya-
narak dikkatimizi kontrol etmenin yollarini, cihazlarimiz bi-
lingli kullanarak kendi ritmimizi nasil takip edebilecegimizi.

Yillar iginde bana bir¢ok meslektasim, 6grenci ve akranla-
rim, arastirma sonuglarimla ne kadar 6zdeslestiklerini ifade
ettiler. Bu kitapta dikkatinizle ilgili algilarinizin bilimsel ola-
rak dogrulandigini muhtemelen fark edeceksiniz. Bu kitap;
odaklanmakta neden bu kadar zorlandigimizi, dikkatinizin
neden kolayca dagildigini ve kendi kendinizi boldiigiiniizii,
cihazlarinizi kullandiginizda dikkatinizin neden bu kadar ¢ok
degistigini bilingli sekilde anlamaniza yardimci olmay1 amag-
liyor. Gergek degisim, farkindalikla baslar. Dikkatimizi kont-
rol etmek i¢in eylemlilik gelistirmek de 6zdiisiiniim ve rota-
miz1 diizeltmek i¢in neden boyle davrandigimizi anlamakla
ilgilidir. Amaciniz saglikli bir ruhsal dengeye ulagsmaksa, zi-
hinsel kaynaklarinizi taze tutacak ve bunun ikincil sonucu
olarak daha iiretken olacaksiniz. Dijital diinyamiz hizlanmaya
devam ederken, onun icinde de dengeyi bulabilecegimiz ko-
nusunda oldukga iyimserim.
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Sinirh Bilissel Kaynaklariniz

Gogu insan, bilgisayar, tablet ve akilli telefonlarinin ayarlarini
nasil yapacagini bilir. Muhtemelen internetin nasil ¢alistigina
dair genel bir fikriniz vardir ve baglantiniz kesildiginde soru-
nu giderebilirsiniz. Ancak, cihazlarimizin nasil ¢alistigini iyi
bilmemize ragmen, onlar1 kullanirken dikkatimizi nasil yon-
lendirdigimizi anlayanlarin sayisi oldukg¢a azdir. Dikkatimizi
neden bu kadar hizl bir sekilde cihazlara ¢evirdigimizi, dik-
kat daginikligina neden yenik diistiiglimiizii ve giinlerimizin
neden bu kadar yorucu gectigini anlamak icin bu boliimde
zihnin kara kutusunu agacak ve benzersiz dijital davranigla-
rimiz1 agiklayan derin psikolojik siireglere bakacagiz. Kitabin
devaminda, neden ayni anda birden fazla gorev yaptigimizi
ve dikkatimizin neden bu kadar dagildigini agiklayabilecek;
temelinde yatan giiclere dair biitiinciil bir bakis agis1 ele ala-
cagiz. Ama oOnce dikkatin temelleri, nasil ¢alistigl, “basit” go-
revleri yerine getirmek i¢in gercekte ne kadar enerji gerektigi
ve neredeyse siirekli kullandigimiz dijital araglarin benzersiz
bir sekilde sinirli dikkat kaynaklarimizi nasil talep ettigiyle
baslayacagiz.

Teknolojiyle degisen iligkim

Cihazlarimizi kullanirken dikkatimizin neden bu kadar ¢cabuk
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tlikendigini aragtirma yolculugum, akademisyenlik hayatimla
birlikte 2000 yilinda basladi. Dot-com balonu patlamis olsa da
2000 yil1, dijital teknolojilerde hizlanan gelismelerin yasana-
cag1 yeni onyil baslatti. Oniimiizdeki on yilda bes milyon yeni
girisim kurulacakti. 2003’te bir sosyal medya devinin dogusu-
nun sadece bireyler degil, bir biitiin olarak toplum i¢in hayati
degistiren baska sosyal medya devleri dalgasini atesledigini
gorecektik. 2007'de, bilgilere ve insanlara nasil, ne zaman ve
nerede eristigimizi degistiren cep boyutunda kii¢iik bir bilgi-
sayarla tanistirilacaktik.

2000 yili sadece dijital evrimde bir doniim noktasi olmakla
kalmadi, ayni zamanda benim teknolojiyle iliskimde de bir mi-
lat oldu. Almanya’da, son derece dengeli bir is hayatina sahip
oldugum biiyiik bir arastirma enstitiisiinde ¢alistiktan sonra
ABD'ye geri dondiim. Orada hibe teklifi yazmak zorunda de-
gildim, ders vermek zorunda degildim, komitelerde oturmak
zorunda degildim ve tek bir projeye odaklanabiliyordum. Bu-
rada, California Irvine Universitesinde akademisyen olarak
calismaya bagladigimda birdenbire farkli bir kiiltiiriin igine
daldim: Birden fazla proje tizerinde ¢alistyordum, daha faz-
la projeye fon saglamak i¢in hibe teklifleri yaziyordum, ders
anlatiyor ve 6grencilere rehberlik ediyor, komitelerde hizmet
veriyor, yeni bir sosyal ¢evre olusturuyordum. Bazi projelere
son vermem gerektigini biliyordum ama bu kadar ¢ok heye-
can verici seye nasil hayir diyebilirdim ki!

Ayak uydurmaya calistik¢a bilgisayarimin ekranina yapisip
kaldim. Bilgisayardayken dikkatimin farkli projelerim arasin-
da; ayrica cesitli uygulamalara ve ¢cogu zaman projelerimle il-
gili olmayan internet sitelerine nasil kaydigini fark ettim. Ba-
zen bu degisimler e-posta veya diger bildirimlerden, bazen de
kendi diisiincelerimden kaynaklaniyordu. Bagka bir sey {ize-
rinde ¢alismaya baslamadan 6nce bir projenin bir boliimiinii
bitirmek i¢in bile zaman harcamayi ¢ok zor buluyordum. Bu

28



Sinirl Bilissel Kaynaklariniz

on yil ilerledik¢e dikkatim ekrandan ekrana daha hizli kayiyor
gibiydi.

Bu degisen iligkiyi gosteren olay, 6gle yemegimi nasil ge-
cirdigimdi. Almanya'da 6gle yemeginde biliyiik, sicak bir 6giin
olan Mittagessen yenir. Ogle vakti yaklastiginda bir is arkada-
simiz genellikle ofiste dolasir ve 6gle yemegine gitmek icin
digerlerini bir araya toplardi. Yaklagik bir saat siiren bu giizel,
uzun molay1 hepimiz heyecanla bekliyorduk. Kafeteryaya yii-
riir, sicak yemek yer ve heyecanli bir tartigsmayla vakit gegirir,
dedikodular1 ve yeni teknolojileri takip ederdik. Ardindan 6gle
yemegi molasina saglikli bir ek olarak, is arkadaglarim ve ben
bir Runde yapar, aragtirma kampiisiinde yirmi dakika yiiriir-
diik. Hepimiz tazelenmis halde ve yeni fikirlerle ise donerdik.
ABDye dondiigiimde 6gle yemegi pratigim onemli Ol¢iide
degisti. Ik dersimi verdikten hemen sonra, paket 6gle yeme-
gimi almak i¢in kafeteryaya kosardim. Hizla ofisime déonmek
icin koridorda ilerler, tiim meslektaglarimin agik kapilarinin
oniinden geger, iceri bakar, her birini bilgisayar ekranlarinin
oniinde sandviglerini yerken goriirdiim. Daha sonra sandalye-
me oturur, bilgisayarimi agip aynisini yapardim. Ogle yemegi
vakti artik ige verilen mola degil, ekrana geri donmeden 6nce
yiyecekleri gilivence altina almak i¢in kisa bir ara haline gel-
migti.

Meslektaglarim ve arkadaglarimla hem bilgisayar ekranima
bagli olup hem de o ekrandakilere odaklanmakta nasil zorlan-
digimi tartismaya basladigimda baskalarinin da ayni tiir dav-
raniglardan sikayet ettigini gérdiim. Insanlarla konustukca bu
deneyimin ¢ok yaygin oldugunu kesfettim. Insanlar, cihazla-
rinda her zamankinden daha fazla zaman gecirirken dikkatle-
rinin sik sik bagka seylere kaydigini anlatti. Rahatsiz ediciydi
ama bir biliminsani olarak ayni zamanda ilgimi ¢ekiyordu. Ne
oluyordu? Bu olguyu nesnel bir sekilde incelemeyi ciddi ciddi
diisiinmeye bagladim.
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Bugiin ¢ok yaygin olan bir¢ok yeni teknoloji ilk kez pi-
yasaya stiriildiiginde dogru yerde, dogru zamanda ve dogru
alanda oldugum i¢in kendimi ¢ok sansli hissediyorum. Cepte-
lefonunu ilk kullandigim zamani hatirliyorum. 1980’lerin or-
talarrydi. Ogrenciydim ve bir arkadasimla Central Park’ta tak-
sideydim. Motorola, bugiiniin parasiyla yaklasik 1o bin dolara
mal oldugu i¢in ¢ok az kisinin sahip oldugu DynaTAC 8oo0X
telefonunu tanitmisti. Ayrica sadece otuz dakikalik konugma
stiresi vard1. Teknolojiyi benimsemede 6n saflarda yer almakla
o6viinen arkadagim cep telefonunu bana verip deneyebilecegi-
mi soyledi. Telefon bugiiniin standartlarina gore ¢ok biiyiiktii.
Taksiyle Central Park’in i¢cinden hizla gecerken telefondan ge-
len ¢agriy1 duydugumda hissettigim cogkuyu tarif etmek zor.
Birkag y1l sonra EDS konferans odasindaki ilk isimde; aga bag-
11 bilgisayarlar ve daha sonra bir grafik ag tarayici, akan video
yayini, CAVE adli fiziksel, siiriikleyici sanal gerceklik alanlar
ve bugiin metaverse dedigimiz seylerin daha kii¢iik versiyonla-
r1 olan ¢evrimici sanal ¢evrelerle ilk kargilasmalarimda da ayni
coskuyu hissedecektim. Ayrica dogru meslekte, bu teknoloji-
ler hayatimiza girdik¢e dikkatimizin ve davraniglarimizin na-
sil degistigini gozlemleyip inceleyebilecek egitim ve yontem-
lerle donatilmisg bir psikolog olarak ¢alistigim i¢in sansliydim.

Dikkatiniz tzerindeki kontrolinuz

Psikoloji, yiizyillara ve hatta binyillara yayilan kimya, fizik
veya tipla karsilagtirildiginda nispeten geng bir bilimsel alan-
dir. Dikkat ¢alismasina dnciiliik eden kisi ayn1 zamanda “psi-
kolojinin babas1” olarak da bilinen William James'tir. 1842'de
New York’ta zengin ve kozmopolit bir ailede diinyaya gelen
William'in vaftiz babasi, Ralph Waldo Emerson ve kiigiik er-
kek kardesi de roman yazar1 Henry James’ti. Gengken, ne ya-
pacagindan emin degildi ve cesitli arayiglar sonucunda farkl
alanlara atildi; 6nce sanat, sonra kimya, ardindan tip okudu
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ve sonunda psikolojide karar kildi. Ancak 1870’lerin ortala-
rinda Harvard’da profesorliige basladiginda psikoloji boliimii
yoktu —ilk psikoloji laboratuvari 1879'da Leipzig Universite-
sin'de Wilhelm Wundt tarafindan ag¢ildi- ve bu nedenle James
akademik boliimler arasinda da gegisler yapt: ilk olarak fizyo-
loji fakiiltesi ve daha sonra felsefe ve (yeni kurulan) psikoloji
boliimii. Bedenin ve zihnin farkli yonlerine deginen bu ¢esitli
alanlara maruz kalmasi, insanlarin ¢ok temel bir yoniinii, yani
dikkatlerini anlamaya dair ilgisini uyandirdu.

James tiretken bir yazardi; nihayetinde 1890’da neredeyse
1400 sayfaya ulasan biiyiik tezi The Principles of Psychology’yi
tamamladi. Dikkat ¢ekici sekilde, James giinde iki binden fazla
kelime yazabiliyordu. Aslinda James, dikkat dagitic1 unsurlar
sinirlamak ve yazmak icin zamanini verimli kullanmak adina
psikolojiden zekice faydalandi. Bugiin ¢ok alistk olmadigimiz
sekilde, giindiizleri ¢alisirken rahatsiz edilmemek icin 6grenci-
leriyle goriistiigii ofis saatlerini kendi evine, aksam yemegi vak-
tine tagidi. Cogu 6grenci gergekten de onun evine gelemeyecek
kadar ¢ekingendi ve bu, ziyarete gelenlerin sayisini sinirliyordu.
Gelen 6grenci, James yemek yemeye devam ederken goriisme
icin yemek odasina kabul edilirdi.®

James, dikkati psikolojik bir bakis ag¢isiyla tanimlayan ilk
kisiydi. Tanimi, bugiin ¢ogumuzun dikkat hakkindaki diisiin-
celerinden ¢ok da farkl degil: “Dikkatin ne oldugunu herkes
bilir. Zihin, ayni anda var olan bir¢cok nesne veya diisiince
dizisinden birini net ve belirgin sekilde secip ona odaklanir.
Dikkatin 6z, bilincin bu odaklanma ve yogunlagsma siirecin-
de yatar. Bilincin odaklanmasi ve yogunlagmasi; dikkatin 6zii-
nii olusturur.”

Ama ayni zamanda, daha da 6nemlisi; James, yasam dene-
yimimizi su sekilde olusturdugumuz icin neye dikkat edece-
gimize dair se¢imimizin 6nemli olduguna inaniyordu: “Digsal
diizene ait milyonlarca 6ge, deneyimime asla tam anlamiyla
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dahil olmayan duyularima sunuluyor. Neden? Ciinkii beni il-
gilendirmiyorlar. Deneyimim, katilmay1 kabul ettigim seydir.
Yalnizca fark ettigim seyler zihnimi sekillendiriyor; segici bir
ilgi olmadan, deneyim tam bir kaostur.”

Bagka bir deyisle; James, dikkat etmeye karar verdigimiz
seyin yasadigimiz deneyimin bir parcasi hiline geldigine ina-
niyordu. Giizel bir bahgede yiiriirken cep telefonumu ¢ikar-
mus olabilirim. Bir arkadagimla mesajlagiyorum ve dogru yaz-
maya, ¢ogu zaman yazmak istediklerimi yanlis tamamlayan
otomatik diizeltmeden ka¢maya calistyorum. Deneyim kay-
dima girenler yerin yumusakligi, biilbiiliin 6tiisii veya agelya-
larin kizillig1 degil, mesajlardir. Times Meydani'nda da olsam
dikkatimi mesajlagsmaya vermisimdir.

James’e gore, o hilde, diinyada dolagirken bir dizi farkl
tliirde uyaranla karsilasiriz ve neye odaklanacagimizi kendi
irademizle segeriz. Bagka bir deyisle, dikkatimizi nereye verdi-
gimizi kontrol edebiliriz. Ah, keske James’in diisiindiigii kadar
kolay olsaydi!

Dikkat agdlariniz

O hilde, James’in tanimindan yola ¢ikarak, beyninizde dikka-
tin bulundugu tek bir merkezi yer oldugunu hayal edebilirsi-
niz. Ancak dikkatin aslinda beynin farkli bolgelerinde yer alan
ve birlikte dikkat sistemini olusturan farkli aglarin bir sebeke-
si oldugu ortaya ¢ikt1." Bu, isaret edebilecegimiz tek bir varli-
gin olmadigi; bunun yerine yatirim sirketleri, bankalar, sigor-
ta sirketleri vb. tarafindan yiiriitiilen farkli mali hizmetlerden
olusan finansal sisteme benzer. Dikkat sisteminde dikkat
aglarimiz, ekranlarimiza odaklanmak veya kesintileri yonet-
mek gibi bir seye odaklanmaya ¢alistigimizda cesitli islemler
gerceklestirir. Bu islemlerden ilki, teslim tarihine yetistirmek
lizere bir raporu yazmaya konsantre olmaya ¢aligmak gibi, bir
gorev sirasinda uyanik kaldigimizda kullanilan uyaridir. Bunu,
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oncelik verdigimizde ve odaklanmak i¢in uyaran sectigimizde
kullanilan yénlendirme takip eder; 6rnegin gelen kutumuzda
yoneticimizin gonderdigi ve ilk yanitlanmasi gereken e-pos-
tay1 buldugumuzda veya yeni mesaj geldigini belirten bildirim
sesine tepki vermeyi sectigimizde. Son iglemse ilgisiz uyaran-
larin miidahalesini, futbolda hiicum yan hakeminin yaptig
gibi yoneten yiiriitme kontroliidiir; onun sayesinde dikkat da-
giticilara tepki vermekten kendimizi alikoymaya calistigimiz-
da, odagimizi koruyabiliriz.?

Bu sistemlerin pratikte nasil igledigini diigsiinmenin bir
baska yolu da bir orkestranin iiyesi oldugunuzu hayal etmek-
tir. Uyari, siz Olgiileri sayarken ve sefi izlerken size verecegi
isareti kacirmamak i¢in kullanilir; yonlendirme, skorda dogru
yerde oldugunuzdan, dogru baslikta dogru tona sahip oldu-
gunuzdan ve kiminle ¢calmaniz gerektigini bildiginizden emin
olmaktir; yiiriitme kontrolii, seyirciler arasinda patlayan bir
kamera flaginin veya kendinizi bagkasiin ¢aldigi giizel bir so-
loya kaptirsaniz bile diger orkestra iiyelerinin neden oldugu
dikkat daginikligini 6nlemek i¢in kullanilir.

Dikkatimizi odaklamaya ve hedeflerimizin pesinden git-
meye calistigimizda yiiriitme islevi olarak bilinen ve zihnin
yoneticisi gibi diisiinebileceginiz bir dizi zihinsel siirecten
yararlaniriz. Yiiriitme islevinin, farkl siireg tiirlerini yonetme
gibi giiclii bir gorevi vardir: gorevleri onceliklendirme ve de-
gistirme, karar verme, dikkati stirdiirme ve paylastirma, isle-
yen bellegi kullanma ve ayrica 6zdiizenleme aligtirmasi.”

Yonetici, gorevleri Facebook’ta gezinmek kadar kolayken
kusursuz sekilde ¢aligabilir. Sorun, gorevlerimiz ve onlar1 yo-
netme ¢abamiz zorlastiginda baslar. Bu, birden fazla gorevle
ugragsmaya calistigimizda ve isimiz ¢ok fazla boliindiigiinde
meydana gelir. O zaman pek ¢ok sey olur: Dikkatimizi elimiz-
deki goreve vermemiz gerekir ama sonra aniden boliinmeyle
mesgul oluruz, kesintiye ugrayan gorevleri zihnimizde takip
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etmeye calisirken yeni dikkat dagitic1 6gelere direniriz. Tim
bunlar1 zaman baskis1 altinda ve uzun siire yapmaya devam
ettiginizde, zihninizin yorulan yoneticisi sizi hedeflerinizde
tutmakta zorlanir. Iste o noktada, performansimiz iizerindeki
etkileri hissetmeye baslarsiniz.

Cihazlarimizi kullandigimizda, dikkatimizi hedeflerimiz-
de tutmamiz i¢in bizi zorlayan bir arayiizle kars1 karsiya kali-
riz. Bilgiye acilan bir gecidi temsil eden, yalnizca tarayici sek-
meleri, sosyal medya simgeleri ve telefonunuzdaki bildirimler
gibi gorsel ipuglar1 degil; ayni1 zamanda elinizin altinda erige-
bileceginiz ¢ok biiyiik bir bilgi deposu oldugu fikridir. Vadesi
gecmis aylik rapor gibi tek bir gorev tizerinde ¢alismaya ¢alis-
tiginizda bu fazla bilginin yakinligini hos karsilayamayabilir-
siniz ve bu nedenle diger bilgi kaynaklarindan herhangi birine
gecme diirtiisiine direnmek icin kendinizi zorlarsiniz. Ancak
bagka bir goreve veya dikkat dagitici uyarana gecemeseniz bile
yliriitiicii igleviniz bu davranig1 engellemek icin siirekli ¢aligir.

Sinirli biligsel kaynak havuzunuz

Simdi saat tigte neden bu kadar bitkin hissettiginizi ve mola
verdiginiz an kendinizi sosyal medyaya bakar hilde buldugu-
nuzu diisiinelim. Psikolojide; temelinde elli yili askin aragtir-
ma bulunan, uzun siiredir devam eden ve iyi kabul géren bir
teori, zihnin giinliik igleyisimizde kullandigimiz genel bir dik-
kat veya biligsel kaynaklar havuzuna sahip oldugudur.*® Bu
kaynaklar, dikkat kapasiteniz veya daha dogrusu, sahip oldu-
gunuz dikkat miktar1 gibi diisiiniilebilir. Temel bir varsayim,
bilgileri islerken bu kaynaklarin gerektigi ve kaynak havuzu-
nun da sinirli oldugudur. Biligsel kaynaklariniz tiikenebilir ve
bu, 6rnegin bir saatlik zahmetli bir gorev {izerinde ¢alisirken
ve kesintilerle ugrasirken kisa vadede performansinizi etki-
ler. Ancak homeostatik varyasyon (uyandiginizdan itibaren
gecen siire) da giin icinde uzun vadede azalan performansla
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iliskilidir.® Kendinizi bitkin hissetmenizin ve hata yapmaya
baglamanizin nedeni, muhtemelen bu sinirli kaynaklar1 yarin
yokmus gibi kullanmaniz ve taleplerin sahip oldugunuz kay-
naklar1 asmasidir. Yani, sabah saatlerine kiyasla, saat 15.00%a
geldiginizde e-postalarla, mesajlarla ve telefon goriismeleriyle
ugragsmis, tiim giin toplantilara katilmis ve kendinize dinlen-
mek i¢in zaman ayirmamis olursaniz, muhtemelen dikkatinizi
stirdiirmekte zorlanirsiniz. Zihninizin yoneticisi olan yiiriitme
isleviniz zayiflar ve sosyal medyanin dikkatinizi dagitmasini en-
gellemek i¢in elinizde ¢ok daha az zihinsel kaynak kalir.

Sinirl biligsel kaynaklar teorisi, is yiikiiniiz fazla oldugun-
daki performansinizi agiklayabilir.” Bu, giinliikk yasaminizda
gerceklesir; ornegin odaklanmaya calisirken ayni zamanda
boliiniir, dikkatinizi baska bir ise yoneltir, bilgisayar ve telefo-
nunuzdaki dikkat dagiticilara direnmeye ¢alisirsiniz. Dikkat
kaynaklarimiz1 secerek farkli etkinliklere pay ediyoruz: oku-
mak, telefon goriismeleri yapmak, kesintilerle ve hatta igsel
diisiincelerle basa ¢ikmak gibi. Bu, tipki finansal kaynaklari-
miz1 farkli seylere harcamak icin paylagtirmamiza benzer. Bir
ATM'’ye gittiginizi, cebinize nakit para koyup yalnizca nakit
kabul eden bir pazara gittiginizi hayal edin. Paranizi el yapi-
mi1 ekmege, triif peyniri ve otlarla beslenmis dananin eti igin
harciyorsunuz ama sonra cebinizdeki nakit bitmeye yaklasi-
yor. Sadece birka¢ kurusunuz kaliyor ve satin alabileceginiz
tek sey, birazcik kendinden ge¢mis bir sebze. Kaliteli bir sey
satin almak istiyorsaniz ATM’ye doniip clizdaninizi yeniden
doldurmaniz gerekir. Dikkatiniz de ayni sekilde ¢aligir. Dikkat
kaynaklariniz tiikendiginde pek bir sey yapamazsiniz ve ara
verip kendinizi yenilemeniz gerekir. Ihtiyacimiz olan biligsel
kaynaklar elimizdekileri astiginda performans zarar goriir.®

Faaliyetlerinizden edindiginiz biligsel yiikiin, yani zihinsel
¢abanizin, biligsel kaynaklariniza olan taleple ortiistiigiine ina-
nilir.® Biligsel yiik, uzun siiredir laboratuvarlarda performans
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araciligiyla olgiiliiyor: Bir kisi, ekranda goriintiilenen diger dik-
kat dagitict harfler arasinda bir hedef harfi (6rnegin H) aramak
gibi bir gorevi yerine getiriyor. Zamanla performans diisiiyor
ve biligsel kaynaklarin harcandig1 varsayiliyor. Bagka bir o6lgii,
biligsel yiikle arttig1 gosterilen gozbebegi ¢capidir. Biligsel yiik la-
boratuvar ¢aligmalarinda genellikle insanlar zihinsel aritmetik,
stirekli dikkat performansi veya karar verme gibi biligsel gorevle-
ri yerine getirdikleri sirada ol¢iiliir.® Ne yazik ki, gozbebegi cap1
ortamdaki 151a gore degistigi icin dogada gozbebegi genisleme-
sini 6l¢mek miimkiin degildir ve evde veya gercek isyerlerinde
miithis tutarh bir aydinlatma hicbir zaman olmayacaktir. Biligsel
ylikiin yine bagka bir ol¢iisii, ylizdeki sicaklik degisimleri zihinsel
¢abayla ortiistiigiinden, termal goriintiileme kamerasi kullanan
yiiz termografisidir. Ancak yine, kisinin kamera tarafindan izle-
nebilmesi icin kafa hareketinin kisitlanmasi gerektiginden, bu
yontem dogal kullanim i¢in zorluklar dogurur.

Beyinde, biligsel kaynaklarin nasil kullanildiginin altin-
da, gercek bir fizyolojik temel yattigi ortaya ¢ikti. Norobilim
calismalari, insanlar dikkatini odakladiginda beynin bir bol-
gesinin metabolik olarak aktif hale geldigini ve kandaki kar-
bondioksidin arttigini gosteriyor. Buna karsilik, karbondiok-
sitteki artig, kan damarlarinin beynin aktiflesen kismindaki
atiklar1 uzaklastirmak icin genislemesine neden olur.? Ancak
insanlar stirekli odaklanmak i¢in daha fazla zaman harcadik-
¢a uyarilmalar1 azalir ve kan akis hizlar1 diiser.?? Dikkat ve
performanstaki degisim, gorev devam ederken biligsel kay-
naklarin yenilenmedigini gosterir. Yenilemek i¢in, bireyin bu
zor gorevi birakmasi ve kaynaklarini yeniden olusturmak icin
zaman gegirmesi gerekir. Boylece beyindeki kan akisi, insan-
lar odaklandiginda biligsel kaynaklarin nasil kullanildiginin
metabolik indeksi gibi goriiniir. Biligsel kaynaklar teorisi i¢in
sinirbilimsel kanitlar saglar ve beyinlerimiz odaklanmaya c¢a-
list1g1 zaman ¢ok ¢aba harcadiginda ne oldugunu agiklar.
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Gelismeye devam eden noroergonomi alani, insanlarin bi-
ligsel yiiklerini; bagka deyisle, zihinsel ¢abalarini 6l¢gmek icin
insanlarin is yaparkenki beyin aktivitelerini izler. Arastirma-
cilar, pozitron emisyon tomografisi (PET) veya fonksiyonel
manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) gibi tekniklerle in-
sanlar kesintisiz dikkatlerini kullandiklar1 sirada beyin aktivi-
telerini Olgtiiler. Ancak sorun su ki insanlar PET ve fMRI i¢in
hareketsiz yatmak zorunda kaliyor, bu da yapabilecekleri ak-
tivite tiirlerini ciddi sekilde kisitliyor ve psikologlarin onlarin
dikkat davraniglarini incelemesini zorlastiriyor. Fakat bagka
bir teknik bu sorunu ¢6zdii: Transkraniyal Doppler sonografi,
beyne kan akiginin ¢ogunu saglayan orta serebral arterlerdeki
kan akig hizin1 6lgmek i¢gin ses dalgalarini kullanir. Bu teknik
genellikle bir atardamar tikanikligini teshis etmek i¢in kulla-
nilir ancak ayni1 zamanda insanlar odaklanmig hildeyken ve
dikkat gerektiren bir gorevi yerine getirirken ne oldugunu da
6lgebilir. Odaklanmis haldeki kan akigini 6l¢gmek i¢in insanlar
bir laboratuvara gelir ve PET veya fMRI'in yaptig1 gibi viicut
hareketini kisitlamayan, gomiilii kiigiik bir dondstiiriicii bu-
lunan kafa bandi takarlar. Daha sonra otuz dakika boyunca bir
ekrani izlemek ve bir satirin digerinden daha uzun olup olma-
digina karar vermek gibi gorevleri yerine getirirler. Serebral
kan akigina dayanarak biligsel yiikii 6l¢mek icin yine umut va-
deden bir baska yaklasim, oksijenli ve oksijenden arindirilmis
hemoglobinin 1s1k yansimasia dayali degisikliklerini dl¢en
fonksiyonel yakin kizilotesi spektroskopidir (fNIRS). Temsi-
li bir ofis ortaminda yapilan bir ¢alisma, yazma gorevlerinde
olmasa da ¢esitli okuma gorevlerinde, kesintiler sirasinda bile
isytikii farkliliklarini algilayabildigini gosterdi.?

Transkraniyal Doppler sonografi veya fNIRS gibi be-
yin-bilgisayar arayiizleri, laboratuvardaki kokpit veya ofis
ortami simiilasyonlar1 gibi kisitli ortamlarda iyi ¢alisir. An-
cak bu kadar kisitli bir ortamin disinda, yaptigimiz ¢ogu iste
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kullanilan dikkatimizi ve biligsel kaynaklarimizi 6lgmek daha
zordur. Hayatimizda genel olarak yaptigimiz seyler, bir labo-
ratuvardaki kadar kontrollii degildir ve performansimizi etki-
leyebilecek pek ¢ok sey vardir. Giinliik yasamda, zihinsel per-
formansiniz yalnizca mevcut biligsel kaynaklarin miktaria
degil; ayn1 zamanda gorevin tiiriine, zorluguna ve ayni anda
kag¢ gorevi yerine getirmeye ¢alistiginiza da baghdir. Bir You-
Tube videosunu pasif sekilde izlemek gibi kolay bir gorevin
cok fazla kaynak kullanmayabilecegini varsayabiliriz. Ancak
rapor yazmak gibi zor bir gorev; materyalleri aramanizi, oku-
manizi, 6zetlemenizi ve baska karmasik kararlar vermenizi
gerektirir; laboratuvar ¢alismalarindan bunun ¢ok fazla bi-
ligsel kaynak kullandigini varsayabiliriz. Ayrica yillardir siiren
laboratuvar aragtirmalarindan, gorevlerden en az biri ¢ok az
caba gerektiriyor veya hig¢ gerektirmiyorsa (0rnegin bilgisaya-
rinizda metin okurken enstriimantal miizik dinlemek gibi) iki
farkli gorevin ayn1 anda performans diisiisii olmadan gercek-
lestirilebilecegini biliyoruz. Simdi mesajlasma, 6zge¢misinizi
giincelleme, internette arama yapma, e-posta kontrol etme ve
telefon aramalarini yanitlama gibi daha zorlu ¢oklugorevler
arasinda gecis yaptiginizi diisiiniin. Sadece yiiriirken telefon-
da konugmaya kiyasla bu farkli gorevler arasinda gezinmek
icin daha fazla biligsel kaynak harcandigini varsayabiliriz ¢iin-
kii tstiine fazla diistinmeden otomatik olarak yiiriiyebiliriz.
Ve tabii ki dikkatimizi telefona vermemizle birlikte ¢evremize
dair farkindaligimiz azalir.

Biligsel kaynak teorisi ayn1 zamanda farkl biligsel kaynak-
larin farkli gorev tiirleri i¢in kullanildigini savunur. Gorsel,
isitsel veya uzamsal tiirde iglemler yaptiginizda farkli kay-
naklar harcarsiniz.*» Bu tiir farkli islemlerin 6rneklerini bir
haber okurken, telefonla konusurken veya uzamsal becerileri
iceren bir video oyunu oynarken gorebilirsiniz. Bir konferans
konusmasi ve bagka bir telefon konugmasini dinlemeyi iceren
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iki sesli gorev gibi, ayni tiirde kaynak gerektiren ve bunun i¢in
birbiriyle rekabet eden gorevler, 6zellikle birinden &biiriine
cok hizl gectiginizde ¢ok daha fazla boliinme yasar ve ikisin-
de de hata yapmadan ilerlemekte daha fazla zorlanirsiniz.

Bu nedenle, odaklanmaya c¢alistiginizda ve siirekli olarak
boliindiigiiniizde ve dikkatinizi ¢oklugorevler arasinda pay-
lastirdiginizda zamanla kendinizi ¢ok yorgun hissedersiniz.
Zihninizin yiirlitme islevi, performansi siirdiirmek amaciyla
gereken isi yapmak i¢in tam donanimlidir. Zaman icinde bu
tlir gorev degisimini siirdiirmeye ¢alistiginizda performans
kacinilmaz olarak diiser ve bu, laboratuvar caligmalarinda
defalarca kanitlanmigtir. Tatmin edici bir ara vermeden fark-
11 gorevler arasinda ¢ilginca gegis yaptiginiz biitiin bir giiniin
veya birkag¢ saatin ardindan, giiniin erken saatlerindeki kapa-
siteniz yitip gider. Ingilizlerin dedigi gibi, pestiliniz cikar.'

Neyse ki biligsel kaynaklar, gorevler arasinda esnek sekilde
dagitilabilir. Araba kullandiginiz sirada telefonla konusurken
aniden Oniiniize bir araba gegerse dikkatiniz birden tamamen
araba kullanmaya odaklanir ve cep telefonuyla konusmayi
aninda kesersiniz. Yemek masasinda partneriniz sizinle soh-
bet etmeye calisirken biriyle mesajlasiyorsaniz ve partneriniz
sinirli tonda sesini yiikseltiyorsa o zaman umarim telefonu-
nuzu bir koseye koyar ve dikkatinizi ona verirsiniz.

E-postalara cevap vermenin, yaptiginiz seyin boliinmesiyle
bas etmenin ve {i¢ aylik raporu tamamlamanin arasinda me-
kik dokumanin kaynaklarinizi tiiketebilecegini bilsek de diger
etkinlikler onlar1 yenileyebilir. Kaynaklar1 yenilemenin bazi
yollari sezgiseldir. Uykunuzu aldiginiz dinlendirici bir hafta so-
nundan sonraki pazartesi sabahi, yeterli biligsel kaynaga sahip
olursunuz. Makul miktarda derin uyku ve 6zellikle (hafizaya ve
dikkati stirdiirme becerisine fayda saglayan) REM uykusunu

1 (Iing.) knackered: ingiliz ve irlanda argosunda yorgun, bitkin, tiikkenmis
kisileri tanimlamak i¢in kullanilan bir sifat. -¢.n.
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iceren iyi bir gece uykusu, kaynaklar1 stoklayabilir. Insanlar
psikolojik olarak stresli bir durumdan kurtulduklarinda bilissel
kaynaklarini da geri kazanabilirler.” Tatile, 6zellikle huzurlu bir
ortama gitmek, zihnin sifirlanmasini saglayabilir. Dogayla yal-
nizca yirmi dakikalik temas bile zihninizi tazeleyebilir.®* Ancak
Two Dots (noktalar birlestirdiginiz bir uygulama) gibi basit,
¢ok diisiindiirmeyen bir oyun oynamanin da zihninizin mola
vermesini sagladigini fark etmemis olabilirsiniz.

Bilissel kaynak kullanimi, dikkat performansinizi agikla-
maya yardimci olabilecek, uzun siiredir devam eden 6nemli
bir teoridir. Bu kitap boyunca, biligsel kaynaklar deponuzda
ne kadar kaynak kaldigini gosteren bir yakit gostergesi hayal
etmenizi istiyorum. Zihinsel olarak kendinizi tiikenmis his-
settiginizde ve performansiniz diismeye basladiginda goster-
geniz neredeyse dibi goriir. Ancak giiniin basinda kendinizi
ding hissediyorsaniz gosterge depoyu dolu gosteriyor olmali.

Surduralebilir ve kinetik dikkat

Dikkatimiz anbean degisebilir, tetikte olmakla zihnimizin
serbestce gezinmesi arasinda dalgalanabilir. Psikologlar bu
anbean dalgalanmay1 kademeli baslangicli siirekli performans
gorevi (gradCPT)? diye adlandirdiklar: akillica bir teknik ge-
listirerek oOlgtiiler. Bu test sirasinda denekler laboratuvara
getiriliyor ve kendilerine her sekiz yiiz milisaniyede bir -yani
bir saniyeden biraz az- goriiniip kaybolan ve degisen, diyelim
ki dag veya sehir goriintiileri iceren farkli fotograflar goste-
riliyor.® Deneklere sehir manzarasi goriip dag goriintiisiinii
gormedikleri zaman butona basmalar1 sdyleniyor ve bunu
yiizlerce goriintii igin yapiyorlar. Bu, aragtirmacinin, bir 6z-
nenin dikkatini verip vermedigini anbean ayirt etmesini sag-
liyor. Cok da sasirtici olmayan sekilde, zihin, dikkatli hallerle
dikkatsiz ve daginik oldugu hal arasinda ne kadar ¢ok gecis
yaparsa Ol¢iilen performans o kadar koétii oluyor.™
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GradCPT'nin kullanildig1 gorevler gibi, siirdiiriilebilir dik-
kat ¢aligmalari, neredeyse her zaman laboratuvarda, anbean
dalgalanmayi Olcerek gerceklestirilir. Peki ya laboratuvar di-
sinda, glindelik ortamimizda dikkatimizde ne gibi degisiklik-
ler olur? Kendi aragtirmamda, vahsi dogada dikkat ¢alisma-
lariyla ilgilendim. Bizler GradCPT sonuglarina dayanarak, ki-
silerin dikkatinin ayni ekrana bakarken anbean odaklanmasi
ve dagilmasi arasinda dalgalanmasini beklerken dikkatin ayni
zamanda farkli ekranlar ve uygulamalar arasinda kaymasi da
s6z konusudur; bu gegislerin bazen ¢ok hizli oldugunu kesfet-
tim. Insanlarin harf veya resim gibi nispeten tek tip uyaran-
lara dikkat edip etmedigini 6l¢en laboratuvar ¢aligmalarinin
aksine; gercek diinyada insanlar dikkatlerini aslinda ¢ok farkli
uyaranlar iceren, oldukga farkli gorev tiirleri arasinda kaydiri-
yorlar. Insanlar baz1 seylere kisa araliklarla hizla yénelebilir-
ken dikkatlerini daha uzun bir zaman 6l¢eginde baska seylere
de ayirabilirler. Ayrica genelde harfler veya sayilar gibi notr
semboller kullanan laboratuvar ¢alismalarinin aksine, vahsi
dogadaki farkli eylemler farkli tiirde duygular uyandirabilir:
Bir haber metnini okurken hissedilen hiiziin ve bir arkadagtan
gelen mesaji okurken hissedilen keyif.

Ancak insanlar dikkatlerini farkli gorevler arasinda gezdir-
diklerinde de yasanan; psikolog Stephen Monsell'in “zihinsel
vites degistirme™ olarak tanimladig: gibi, bir gorevin igsel
temsilini bir sonraki gérevin i¢sel temsiline gore yeniden yapi-
landirmalar: gerektigidir. Bu temsiller semalar® olarak bilinir
ve bunlari belirli bir faaliyetteki davranis kalibinizi tanimlayan
icsel komut olarak diisiinebilirsiniz. Diinyay1 yorumlamak ve
isleri nasil yaptigimizi organize etmek i¢in bu zihinsel semala-
r1 kullaniriz. Bir rapor yazarken Word belgesi olusturma ve ar-
dindan yazmaya baslama semasini ¢agirabilirsiniz. E-postay1
yanitlarkense farkl bir davranis bi¢iminiz olur: Belki e-posta
uygulamaniza tiklar, onlar1 en sondan baslayarak tarar, neye
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yanit vereceginizi secer, digerlerini siler veya dosyalarsiniz.
Her gorev degisiminizde dikkatiniz yeniden yonlendirilir. Bu
gorev degistirme, i¢sel beyaz tahtanizi silmek ve {izerine yeni
gorev icin notlar yazmak gibidir. Eger bunu yaparken ¢ok faz-
la boliiniirseniz i¢sel semalarimizi hizli sekilde yeniden yapi-
landirirsiniz; o beyaz tahtayr siler, {izerine yazi yazar, tekrar
silersiniz ve bu boyle devam eder. Biligsel kaynaklarinizin ne
kadar hizli azaldigini hayal edebiliyorsunuzdur.

Bu boliimii yazarken, insanlarin dogal ortamlarinda cihaz-
larini kullandig sirada gozlemledigimiz bu tiir dikkat degisi-
mini tarif edebilecek bir kelime olmadigini fark ettim. Kimi
zaman bir amaca yonelik gibiyken kimi zaman kaotik gorii-
niiyordu. Bazen insanlar odaklanmigs gibi goriinebilir ancak
diger zamanlarda, agiklanamaz sekilde, dikkatlerini bagka bir
seye yoneltmis goriinebilirler: farkli bir proje, bir e-posta, in-
ternette gezinme veya sosyal medya. Dikkat, bir bildirim sesi
veya pop-up reklam gibi uyaric1 odakli yonlendirilebilir ancak
ayni zamanda go6zlemcinin fark edebilecegi bir sey tarafindan
degil, iclerindekiler dolayisiyla da tetiklenebilir: bir an1 veya
icsel bir diirtii gibi. Bir siire bu tiir bir hizli dikkat degisimini
tanimlayacak bir sozciik aradim. Bu, kesinlikle enerjiyle bag-
lantili olmaliydi. Fizikte kullanilan terimlere bakmaya basla-
dim. Aniden kinetik terimi karsima ¢ikt1 ve aklima yatti. Ki-
netik kelimesi; dinamik, hareket halinde, kuvvetli aktiviteyle
belirginlesmis anlamina gelir. Kinetik dikkat; uygulamalar,
sosyal medya ve internet siteleri veya bilgisayarla telefon ara-
sindaki gibi hizli gecislerle karakterize edilen dinamik dikkat
durumunu ifade eder. Gergek diinyada, gradCPT gorevinde
oldugu gibi bir laboratuvarda kontrollii uyaranlar kullanma-
digimiz icin kisinin anlik sekilde odaklanmis m1 yoksa dalgin
mi oldugunu 6lgmek zorsa da bir e-postaya tiklamak, ekran-
lar arasinda gecis yapmak veya internette gezinmek gibi kisi
eylemlerini gozlemleyebiliriz. Kendi bagina kinetik dikkat ne
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iyi ne de kotidiir; sadece gercek diinyadaki dikkat davrani-
sinin bir tanimlayicisidir. Pek ¢ok yonden, kinetik dikkatin,
dijital medya tarafindan yaratilan bilgi zenginligine ve dikkat
dagiticilara uyarlanabilir tepki veya dikkati daha verimli se-
kilde paylastirma girisimi oldugu soylenebilir. Ancak benim
arastirmam, ¢ogunlukla onu kullanmak konusunda pek iyi ol-
madigimizi da gosterdi: Kinetik dikkati kullanmamaiz, yaygin
stres, yorgunluk, diisiik performans ve hatta tiikenmislige ne-
den olabilir. Ve yine bunun bir nedeni, bu kadar hizli ge¢isin
biligsel kaynaklarimizdan faydalanip onlar tiiketmesidir. Bir
sonraki boliimde, insanlarin dikkatlerini odaklamakta neden
sorun yasadigini daha derinlemesine ele alacagiz.
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