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Onceki kusaklar da dikkat ve odaklanma becerilerinin kotilye gittigini
hissetmislerdi -ortacagda, bundan neredeyse bin yil 6nce yasamis kesisler,
yazilarinda dikkatlerini toplamakta zorlandiklarindan yakiniyorlardi. insan
yaslandikca daha az odaklanabilir hale geliyor ve bunun kendi zayiflayan
zihninden ziyade diinyayla ve yeni nesille ilgili bir sorun olduguna ikna
oluyor.

Bilim insanlan yillar éncesinden baslayarak basit bir sey yapmis
olsalardi bu konuda emin olabilirdik. Rasgele secilmis insanlara dikkat
testleri uygulayip, sonuglarda herhangi bir degisim olup olmadigim1 gérmek
icin yillar boyunca ayni testi tekrarlayabilirlerdi. Boéyle bir sey yapan
olmamis ama. Oyle uzun vadeli bir veri toplanmamis.

Ama bu konuda makul bir sonuca ulasmanin baska bir yolu var bence.
Bu kitap icin arastirma yaparken, insanlarin dikkat becerisini azalttig:
bilimsel olarak kanitlanmig tiirli tirlii etmenler oldugunu égrendim. Son
yirmi-otuz yilda bu etmenlerden bircogunun zaman zaman carpici derecede
yilkkselise gectigine dair giiclii kanitlar mevcut. Buna karsihk, dikkat
becerimizi gelistiriyor olabilecek tek bir trend bulabildim. Bu nedenle bunun
gercek ve acil bir kriz olduguna inanmaya basladim.

Bu trendlerin bizi nereye gétiirdiigiine iliskin kanitlarin da karamsar
bir tablo ortaya koydugunu o6grendim. Ornegin ortalama bir Amerikali
universite o6grencisinin herhangi bir seye ne sikhikta dikkatini verdigini
arastiran ufak bir calismada, 6grencilerin bilgisayarlarina izleme yazihmlan
yerlestirilmis ve olagan bir giinde ne yaptiklan gézlemlenmis. Ogrencilerin
ortalama altmis bes saniyede bir mesgul olduklan seyden baska bir seye
gectikleri ortaya cikmis. Tek bir seye odaklanarak gecirdikleri siirenin
medyani on dokuz saniye ¢cikmis.

Yetiskin oldugunuz icin kendinizi daha istiin hissettiyseniz acele
etmeyin. California Universitesi Irvine kampiisiinde enformatik profesérii
olarak gorev yapan -ve gorisme firsati buldugum-Gloria Mark'in
gerceklestirdigi baska bir calismada, ofiste calisan yetiskinlerin tek bir isle
ortalama ne kadar mesgul olduklan gézlemlenmis. Sonug: iic dakika.

Cocuklarda dikkat sorunlan konusunda diinyanin o6nde gelen
uzmanlarindan biri olan Profesdr Joel Nigg'le goérismek icin Portland,
Oregon'a gittigimde sorunu daha iyi anlamaya bagsladim. Dikkat
sorunlarimizdaki artigi obezite oranlarindaki artisla karsilagtirmanin ne olup
bittigini anlamama yardimci olabilecegini sdyledi Joel. Obezite bundan elli
yil 6nce ¢cok nadirken, giiniimiiz Bati1 diinyasinda ¢cok sik goriilmeye baslad..
Bunun nedeni birdenbire acgoézlii veya kendini tutamaz hale gelmis olmamiz

degil. “Obezite tibbi bir salgwin degil-toplumsal bir salgin. Kotii gidalarimaz var
ornegin, oyle olunca da insanlar sismanhyor tabii.”



Yasam tarzimiz ciddi odlgcide degisti-sunulan gidalar degisti,
yiuriimenin veya bisiklete binmenin zor oldugu sehirler insa ettik-ve
cevremizdeki bu degisimler viicutlarnmizda degisimlere yol acti. Dikkat ve
odaklanma konusundaki degisimlerde de buna benzer bir seyin s6z konusu
olabilecegini soyledi Joel.

Bu konu iizerine onlarca yil calistiktan sonra, su an “dikkate zararh bir
kiiltiir”-derin ve uzun siireli odaklanmanin hepimiz i¢cin ¢cok giic oldugu,
bunun icin akintiya karsi yizmemiz gereken bir ortam- gelistiriyor olabilir
miyiz sorusunu sormamiz gerektigine inaniyor Joel. Dikkat zayiflamasinda
rol oynayan pek cok etmen icin bilimsel kanitlar bulundugunu ve bazi
insanlar icin kimi nedenlerin biyolojilerinde yattigini, ama su sorunun da

yanitini bulmamiz gerekebilecegini sodylilyor: “Toplumumuzda arizalr olan
belli seylerin dogurdugu bir salginla kars: karsiya oldugumuz i¢cin mi insanlar
stk sik bu noktaya siiriikleniyor?”

Seni diinyanin basina gecgirseydim, sen de insanlarin dikkat becerisini
mahvetmek isfiyor olsaydin ne yapardin, diye sordum Joel'a. Bir an
disiinditkkten sonra, “Bizim toplumun su an yaptigimi yapardim herhalde,”
dedi.

Benimle birlikte cikacaginiz bu yolculugu degerli kilan ii¢c hayati
neden var: Birincisi, oylanmayla gecirilmis bir hayat bireysel diizeyde eksik
kahyor. Dikkatinizi uzun siire veremez oldugunuzda, gerceklestirmek
istediginiz seyleri gerceklestiremiyorsunuz. Bir kitap okumak istiyorsunuz,
ama sosyal medya mesajlarindan ve paranoyalarindan basimzi
alamiyorsunuz. Cocugunuzla kesintisiz birka¢ saat gecirmek istiyorsunuz,
ama patronunuzdan mesaj geldi mi diye e-postalariniza bakip duruyorsunuz.
Bir is kurmak istiyorsunuz, ama sizde haset ve kayg: uyandiran Facebook
paylasimlan arasinda eriyip gidiyor hayatiniz. Sizin kabahatiniz olmadan,
durup disiinmek igin yeterince durgunluk-ferah, temiz alan-bulamiyor
gibisiniz bir tirli.

Oregon Universitesi'nde gérev yapan Profesor Michael Posner
tarafindan gerceklestirilen bir calismada, bir seye odaklanmisken dikkatiniz
dagildiginda ayni odaklanma durumuna geri donmenizin ortalama yirmi ii¢
dakika siirdiigii ortaya cikmis.

ABD'de ofis calisanlarini ele alan bir calismada ise, olagan bir giinde
cogunun bir saat kesintisiz calisma firsatini1 Aic bulamadig: anlagiimis.

Giinimiizde dikkat konusunda diinyanin en 6nemli felsefecisi olan,
Oxford Universitesi'nde teknoloji felsefesi ve etigi iizerine calisan Dr. James

Williams'la Moskova'da gériistiigiimde bana sunlan sédyledi: “Hangi alanda,
hayatin hangi baglanunda olursa olsun énemli olam yapmak icin dikkatimizi
dogru seylere verebilmemiz gerekiyor...Bu olmadiginda herhangi bir seyi

yapmak cok zorlaswyor.” Gozimiizde soyle bir sahne canlandirmanin su an
icinde bulundugumuz durumu anlamaya yardimci olacagini soylilyor James.
Siz araba kullanirken birisi 6n cama bir kova dolusu camur firlatti diyelim. O
an bir siurii sorunla karsi karsiya kalirsiniz-disg dikiz aynalarinizi ¢garpabilir,
kaybolabilir, gideceginiz yere gec¢ kalabilirsiniz.



Ama oncelikle -bu sorunlan dert etmeden o6nce- 6n caminizi
temizlemeniz gerekir. Bunu yapmadan nerede oldugunuzu bile bilemezsiniz.
Uzun vadeli baska bir hedefe ulagsmaya calismadan once dikkat
sorunlarimizia ilgilenmemiz sart.

Bu konu hakkinda disiinme gereginin ikinci nedeni, bu dikkat
parcalanmasinin sadece bireysel diizlemde degil toplum genelinde de
krizlere yol agiyor olmasi. insan tiirii olarak, iklim krizi gibi esi gorillmemis
bir siirii fay hatti ve tuzakla karsi karsiyayiz ve onceki kusaklarin aksine, bu
biyiik giicliikler karsisinda pek harekete gegcmiyoruz. Neden peki? Bunun
kismen dikkat anzalandiginda sorun c¢oézme becerisinin de arnza
yapmasindan kaynaklandigini digiiniiyorum. Biiyilkk sorunlarin ¢éziilmesi
icin pek ¢cok insanin uzun yillar boyunca o sorunlara odaklanmasi gerekiyor.

Odaklanma konusunda derinlemesine diisiinme gereginin uciincii
nedeni, aralarinda en umut verici olani, bana kalirsa. Ne olup bittigini
anlarsak olanlan degistirmeye baslayabiliriz. Yazar James Baldwin-benim
goziimde yirminci yiizyilhin en biiyiik yazari-soyle diyor: “Yiizlestiginiz her seyi
degistiremezsiniz, ama yiizlesmeden hicbir seyi degistiremezsiniz.” insan
elinden gikma bir kriz bu, yine kendi ellerimizle ¢o6ziilmesi mimkiin.

BiRiNCi NEDEN: Hizin, Gegislerin ve Siizme Faaliyetinin Artisi

“NE ISTEDIGINIZI ANLAMADIM,” deyip duruyordu Boston'daki Target
magazasinda calisan adam. “Elimizdeki en ucuz telefonlar bunlar. internetleri
feci yavas. Istediginiz bu degil mi?” Hayir, dedim. internete hi¢ baglanamayan
bir telefon istiyorum ben. Saskin saskin kutunun arkasini inceledi. “Bu ¢cok
yavastir. E-posta alabilirsiniz muhtemelen, ama”- E-posta da internet de
istemiyorum, dedim. U¢ ayhigina uzaklara gidecegim, tamamen cevrimdisi
olabilmek i¢in.

insanlara ne yapmayi planladigimi anlattigimda ii¢ farkh tepkiyle
kargilastim. ilki Target magazasindaki adamin tepkisine benziyordu:
Soyledigim seyi akillan almiyor gibiydi. internet kullanimimi azaltacagim
diyormusum gibi diisiindiller. Tamamen cevrimdisi olmak onlara o kadar
tuhaf geldi ki tekrar tekrar aciklamam gerekti. “internete hic giremeyen bir
telefon istiyorsunuz, oyle mi?” demisti adam. “Niye ki?”

ikinci tepki benim adima hafif bir panik yagsanmasi oldu-ayni gérevlinin
bir sonraki adimi da buydu. “Acil bir durum olursa ne yapacaksuz peki?” diye
sordu. “Pek dogru goriinmiiyor.”

Uciincii tepki ise gipta oldu. Telefon basinda gecirdikleri onca
zamanda neler yapabileceklerini hayal etmeye bagladi insanlar.

Target magazasinda bana uygun bir sey yoktu. ABD’de internet erisimi
olmayan son cep telefonu gibi goriinen bir cihazi internetten siparis etmek
zorunda kaldim. Adina Jitterbug deniyormus. Cok yash insanlar igin
tasarlanmis ve ayni zamanda tibbi uyan cihaz olarak is goriiyor. Telefonun
kutusunu acip da kocaman tuslarnni goériince giillimseyip, ikramiyesi de var
bak, dedim kendi kendime: Disecek olursam beni otomatikman en yakindaki
hastaneye baglayacak.



iPhone’'umu ve MacBook'umu Boston'da yasayan bir arkadasima
birakacagim icin Uber'den bir ara¢ cagirdim. Arkadasimin evinde aletleri
masanin listiine koyarken tereddiide kapildim. Cabucak telefonumdaki bir
tusa basip beni vapur iskelesine gétiirecek bir araba cagirdim, sonra
telefonu kapatip sanki pesimden gelebilirmis gibi hizla uzaklagtim. Bir panik
dalgasi hissettim. Buna hazir degilim, diye diigsiindiim.

Sonra zihnimin derinlerinde bir yerden ispanyol yazar Ortega y
Gasset'in sdyledigi bir sey geldi akhima: “Yasamak icin hazir olmayt
bekleyemeyiz...Insam pat diye vurur yasam.”

Bunu simdi yapmazsan hi¢ yapmayacaksin, dedim kendi kendime,
olim doéseginde yatarken Instagram'da ka¢ begeni aldim diye bakiyor
olacaksin. Arabaya bindim ve arkama bakmadim.

Fizik egitimi almis olan Danimarka Teknik Universitesi Uygulamal
Matematik ve Bilgisayar Bolimii’nde profesor olarak gorev yapan Sune, bir
siire sonra sadece fizik alaninda degil kendi icinde olup bitenleri de
incelemesi gerekecegini fark etmis. “Odaklanma becerimi nasil giderek
kaybettigimi kafama taknustim,” diyor. “Her nasisa Internet kullanumum
kontrol edemedigimi fark ediyordum.” ABD baskanlik secimleri gibi olaylarin
ufak tefek ayrintilarini sosyal medyadan saat saat-eline higbir sey
gecmeksizin- takip eder hale gelmis. Sadece baba olarak degil bilim insani

olarak da etkileniyormus bundan. “isimin bir bakuna herkesten farkh seyler
diisiinmek oldugunu fark etmistim- ama oyle bir ortamdaydum ki herkes ne
malumat aliyorsa onu alyyor, herkes ne diisitiniiyorsa onu diisiiniiyordum,”

diyor.

Odaklanma becerisindeki kotiiye gidisin, etrafindaki pek ¢cok insanin
basina geldigini hissediyormus -ama tarihin bircok doneminde, feci bir
toplumsal gerileme yasanmakta oldugunu diisiinen insanlarin ashnda
sadece yaslandiginin da farkindaymis. Yagsadiginiz kigisel gerilemeyi insan
tiriniin gerilemesi zannetmek cazip bir secenek her zaman. O noktada
otuzlu yaslarinin sonunda olan Sune, “Ben huysuz bir thtiyar mi oldum, yoksa
diinya sahiden degisiyor mu?” diye sormus kendine. Boylece Avrupa'nin dort
bir tarafindaki bilim insanlanyla birlikte su hayati soruya yanit vermek icin
gerceklestirilmis en biiyilkk bilimsel calismay1 baslatmis: Kolektif dikkat
arahgumiz sahiden daraliyor mu?

ilk adim olarak, analiz edebilecekleri veri kaynaklarinin listesini
cikarmiglar. Bunlardan ilki ve en barizi Twitter olmus. Site 2006 yilinda
faaliyete gecmis, Sune ise bu calismaya 2014 yilinda baslamis-yani ellerinde
kullanabilecekleri sekiz yillik veri varmis. Twitter'da insanlarin hangi konu
hakkinda ne kadar siire konustugunu takip edebiliyorsunuz. Ekip muazzam
bir verj analizine girismis.

v Insanlar Twitter'da tek bir konu hakkinda ne kadar siire konusuyorlar?
v Tek bir konuya kolektif olarak odaklanma siireleri degisti mi?

v Insanlar akillarina takilan konularda -popiiler etiketler- yakin gecmise
kwyasla daha uzun mu yoksa daha kisa siire mi konusuyorlar?



Cikan sonuglara goére, 2013 yilinda en c¢ok konusulan elli bashk
arasina giren konular 17,5 saat orada kalirken, 2016 yilina gelindiginde bu
siire 11,9 saate diismiis: Twitter'da hep birlikte herhangi bir konuya
odaklanma siiremizin gitgide azaldigina isaret eden bir bulgu.

Peki, diye diisiinmiisler, dikkat ¢cekici, ama Twitter'a 6zgii bir tuhaflik
olabilir bu. Bir dizi baska veri kiimesine bakmaya baslamislar. insanlarn
Google'da yaptiklann aramalara, buradaki degisimin hizina bakmsglar.
Sinema bileti satislarini analiz edip, popiiler olduktan sonra filmlerin
sinemalarda ne kadar uzun siire seyredildigine bakmiglar. Reddit'i inceleyip
oradaki konularin kalhicihgina bakmiglar. Tiim veriler herhangi bir konuya
zamanla gitgide daha az odaklandigimiza isaret ediyormus. (ilgingtir, bunun
tek istisnasi olan Wikipedia‘da konulara gosterilen dikkatin seviyesi sabit
kalmis.) Baktiklari hemen her veri kimesinde ayn1 kalipla karsilasmislar.
“Bir siirii farkh sisteme baktik,” diyor Sune, “ve her birinde hizlanma egilimi
gordiik. Popiilerligin tepe noktasina daha hizlv ulasihiyor, sonra yine daha hizlh
bir diisiis goriiyoruz.”

Bilgisayarlar- “Harlem ronesansi” ya da “anlagsmasiz Brexit” gibi-yeni
tabirleri tespit edip ne kadar siire tartisildiklarini ne hizla ortadan
kaybolduklarini gésterebilir. Bizden 6nceki insanlarin yeni bir konu hakkinda
ne kadar zaman konustuklarini 6grenmenin bir yoludur bu. Sikilip siradaki
konuya gecmeleri ka¢ hafta, ka¢ ay siirityor? Verilere baktiklarinda ortaya
cikan grafigin Twitter'dakine ¢ok benzedigini gérmiigler. 130 yildan uzun
siuiredir, her on yilda konularin giindeme yerlesme ve giindemden diigme hizi
gitgide artmis.

Cikan sonuglan goriince, “Vay be, dogruymus valla...Bir seyler
degisiyor. Hep aym terane degil,” diye disiinmiis Sune. Bu degisimin
nedenlerini anlamak isteyen Sune ve calisma arkadaslan karmasik bir
matematiksel model olusturmuslar. iklimbilimcilerin hava durumundaki
degisimleri 6ngérmek icin olusturduklan sistemlere benzeyen bir model
olmus bu. Amac¢ verinin kolektif dikkat becerisindeki azalmaya benzer
sekillerde gitgide hizlanarak artmasi ve azalmasi i¢in ne yapmak gerektigini
gormekmis. Ve her seferinde buna yol acan bir mekanizma oldugunu
kesfetmisler. Bunun icin sisteme enformasyon yagdirmak yeterli oluyormus.
Ne kadar ¢cok enformasyon pompalarsaniz, insanlarin o enformasyonun tek

bir parcasina odaklanabilecekleri zaman da o kadar azaliyormus.

“Bu huizlanmanmin neden gerceklestigine dair ilging¢ bir aciklama bu,”
diyor Sune. Bugiin “sistemde daha fazla enformasyon var. Yiiz yil once
haberlerin yayilmast zaman alyyordu. Norveg fiyortlarindan birinde feci bir
afet meydana geldiginde, fiyorttan Oslo'ya inilmesi, bu haberin birileri

tarafindan yazilmas: gerekiyordu”, oradan da yavas yavas diinyaya
yayihyordu haber. Oysa 2019 yilinda Yeni Zelanda'da meydana gelen
katliamda, manyak bir irk¢i bir camide bulunan Mislimanlan éldiirmeye
basladiginda “diipediiz canli yaymn vardi”, olayr herkes her yerde
seyredebiliyordu.

Bunu diisiinmenin bir yolu olarak, su an “yangin hortumundan su i¢ciyor
gibiyiz,” diyor Sune, “cok fazla geliyor.” Enformasyona boguluyoruz.
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Bu noktaya iliskin ham veriler Giiney California Universitesi'nden Dr.
Martin Hilbert ve Katalonya Acik Universitesi'nden Dr. Priscilla Lopez
tarafindan analiz edilmis. “Seksen bes sayfalik bir gazete okudugunuzu
hayal edin. Ortalama bir insanin 1986 yilinda-televizyon, radyo, basin
aracihgiyla-maruz kaldigi enformasyonun hepsini topladiginizda giinde kirk
gazeteye karsilik geliyormus. 2007 yilinda gelindiginde bu rakam giinde 174
gazeteye cikmis. (O zamandan bu yana daha da artmistir eminim.)
Enformasyon hacmindeki artis diinyanin hizlandig: hissini doguruyor.

Bu degisim bizi nasil etkiliyor peki? Bu soruyu sordugumda

giliimsiiyor Sune. “Siiratin insana cok iyi hissettiren bir tarafi var...Buna bu
kadar gomiilmiis hissetmemizin bir nedeni harika bir sey olmasi, degil mi?
Biitiin diinyayla baglanti i¢cinde oldugunuzu, herhangi bir konuda olup biten
her seyi ogrenebileceginizi hissediyorsunuz.”

Gelgelelim maruz kaldigimiz enformasyon miktarinda ve bu
enformasyonun gelis hizinda meydana gelen muazzam artisin bir bedeli
olmadigini1 sdyliiyoruz kendimize. Bu bir yanilgi: “Cok yorucu hale geliyor.”
Daha onemlisi, “her tiirlit boyutuyla derinligi feda ediyoruz,” diyor Sune.
“Derinlik icin zaman gerekiyor. Derinlemesine diistiinmek gerekiyor. Her seye
yetismeniz, her dakika e-posta gondermeniz gerektiginde derinlige ulasacak
zamammmiz olmuyor. Iliskilerde derinlik icin de zaman gerekiyor. Enerji
gerekiyor: Uzun zaman araliklarm gerekiyor. Kendinizi adamamz gerekiyor.
Dikkat gostermeniz gerekiyor, degil mi? Derinlik gerektiren her sey zarar
goriiyor. Yiizeye dogru cekilip duruyoruz.”

Sune'nin makalesinde gecen ve bulgularimi o6zetleyen bir tabir
aklimdan cikmadi. Kolektif olarak “dikkat kaynaklarinda daha hizhv bir
titkenme” yasadigimizi soyliiyordu Sune.

Bunu okudugumda Provincetown'da ne yasadigimin farkina vardim.
Orada-hayatimda ilk defa- dikkat kaynaklarimin sinirlan dahilinde
yasamistim. isleyebildigim, disiinebildigim, dikkat verebildigim
enformasyon miktarinin 6tesine gegcmemistim. Yangin hortumu kapanmisti.
Kendi tercih ettigim hizda enformasyon yudumluyordum.

Sune giiler yizlii, cana yakin bir Danimarkali, ama ona bu trendlerin
gelecekte nasil bir gelisim gosterecegini sordugumda yiziindeki
gilimseme silindi, dudaklarimi bizdii. “Cok uzun siiredir hizlamyoruz ve
stmwrlarimaza gitgide yaklaswyoruz, orast kesin,” dedi. Bu hizlanmanin
“sonsuza dek siiremeyecegini” soyledi.

Tum bu égrendiklerinden sonra hayatimi kokiinden degistirmis Sune.
Haftada bir kez, pazar giinleri baktig: Twitter hari¢c sosyal medyay: tamamen
birakmis. Televizyon izlemeyi birakmis. Haberleri sosyal medyadan almay:
birakip bir gazeteye abone olmus. Cok daha fazla kitap okumaya baslamis.
“Ifendine hakim olmak bir seferde olacak bir sey degil, malum,” dedi bana.
“Once bunun devamh bir miicadele oldugunun farkina varmak gerekiyor
bence.” Ama bunun hayata yaklasiminda felsefi bir degisim yarattigini
soyledi. “Genelde kolay yoldan gitmek istiyoruz, ama bizi bir parca zor olam
yapmak mutlu ediyor aslinda. Cep telefonu orneginde, siirekli yanumizda olan
ve bize onemli olam degil kolay yolu sunan bir sey koyuyoruz cebimize.” Bana
bakip giiliimsedi. “Ben kendime daha zor olam se¢cme firsati vermek istedim.”
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Sune'nin gerceklestirdigi calisma oncii niteligi tasidigy icin ufak bir
kanit zemini sunuyor-ama daha etraflica aragstirma yaptigimda, meseleyi
daha iyi anlamami saglayan, birbiriyle baglantih iki bilimsel inceleme alani
cikti karsima.

Bunlardan ilki, ilgingtir, hizli okumayi 6grenmenin sahiden miimkiin
olup olmadigini arastiran gcaligmalar oldu. insanlarin cok gok hizhi okumasini
saglayabilir miyiz sorusunu cevaplamak icin yillarca ugras veren bilim
insanlan olmus. Bunun miimkiin oldugu, ama her zaman bir bedeli oldugu
ortaya cikmis. Siradan insanlarn cok daha hizli okuma yapabilir hale getirmis
bu ekipler; biraz egitim ve pratikle oluyormus bu is. Goézlerini kelimelerin
ustiinde hizla gezdirip gordiiklerinin bir kismini akilda tutabiliyorlarmis. Ama
sonrasinda okuduklan sey hakkinda test edildiklerinde, ne kadar hizh
okudularsa o kadar az sey anladiklar ortaya ¢cikmis. Hizin artmasi anlayisin
azalmasi anlamina geliyormus.

Bu konuda arastirma yapan bilim insanlari, hizh okuyan insanlarn
karmasik ya da cetin metinlerden uzak durmaya meyilli olduklarini da
kesfetmis. Basit ifadeler tercih ediliyormus. Bunu okuduktan sonra kendi
alhiskanhklarima donip baktim yine. Basili gazete okurken heniz
anlamadigim haberlere yoneliyordum sik sik-6rnegin, Sili'de niye ayaklanma
cikmis diye bakiyordum. Ama ayni gazeteyi internetten okurken bu tiir
haberlere sdyle bir g6z gezdiriyor, halihazirda bildigim seylerle ilgili daha
basit, daha gozden gecirilebilir haberlere tikhyordum. Bunu fark ettikten
sonra, kimi yonlerden hayati gitgide daha hizh okuyor, bir seyden digerine
kosturup gitgide daha az seyi o6ziumsiiyor olabilir miyiz acaba, diye
diusindim.

Hayatinizdaki cok sayida onemli etmenin gercekten hizlanmakta
olduguna dair kanitlar mevcut: 1950°'lere kiyasla ciddi élciide daha hizh
konusuyor insanlar ve sadece yirmi yil iginde sehirlerdeki yiriime hizinda
%10'luk artis olmus. Bu hizlanma bize kutlanacak bir sey olarak sunuluyor
genellikle-ilk BlackBerry'nin reklam slogani, “Yapilmaya degerse daha hizh
yapmaya deger” idi. Google ¢alisanlan arasinda sirketin gayri resmi parolasi
da: “Hizli olmayan hap yutar.”

Bilim insanlarinin toplum olarak gaz pedalina yiiklenisimizin dikkat
becerimizi nasil etkiledigini 6grenmek icin bulduklan ikinci bir yol daha var
ama: bu sefer hizlandigimizda degil mahsus yavasladigimizda odaklanma
becerimize ne oldugunun incelenmesi. Bu konuda 6nde gelen uzmanlardan
biri olan, Winchester Universitesi ogrenme bilimleri profesorii Guy
Claxton'la Sussex'te (ingiltere) goriistim. Guy c¢ok sayida bilimsel
calismadan faydalanarak yoga, tai ehi ya da meditasyon gibi mahsus yavas
gerceklestirilen pratiklerle mesgul olan insanlarin odaklanma becerisine ne
oldugunu analiz etmis ve bu pratiklerin dikkat becerisini 6nemli odlgiide
artirdigini goéstermis.

Diinya hizlanirken biz nasil yavaslayabilirdik? Bariz bir soru sormaya
basladim kendime.




Hayat hizlanirken, biz de enformasyon saganag: altinda gitgide hicbir
seye odaklanamaz hale gelirken, neden yeterince tepki olmamisti? Hayati
aclk secik disiinmemizi mimkiin kilacak bir hiza indirmeyi neden
denememistik?

Bu sorunun yanitinin ilk kismini -sadece ilk kismini- Profesor Earl
Miller'la goriismeye gittigimde buldum. Sinirbilim alaninda diinyanin 6nemli
odiillerinden bazilarini kazanmig olan, en yeni teknolojilerle yiiritiilen beyin
arastirmalan ustiinde calisan Earl'le Massachusetts Teknoloji
Enstitiisii'ndeki (MIT) ofisinde goriistiim. Sinirlarnmizin farkina varip onlarla
yasamayr o6grenmek yerine -topluca- muazzam bir aldanma igine
distigimizi soyledi dogruca.

Her insanin anlamasi gereken hayati bir gercek var, dedi Earl,
aciklayacag: diger her sey de buna dayaniyordu. Zihnimizde “beyin [ayni
anda] sadece bir veya iki diisiince liretebiliyor”. O kadar. “Tek bir seye
odaklanabiliyoruz. Bilissel kapasitemiz ¢cok sinirl.”

Bu durum “beynin temel yapisindan kaynaklamyor” ve hig
degismeyecek. Ama bunu kabullenmek yerine bir mit icat etmisiz, dedi Earl.
Ug, bes, on seyi aym anda diisiinmenin mimkiin oldugunu saniyoruz.
Oyleymis gibi yapacagiz diye, aslinda insanlar icin diisiiniilmemis olan bir
terimi kendimize yormusuz. Bilgisayar bilimciler 1960'larda birden fazla
islemcisi olan, yani iki (veya daha fazla) seyi sahiden ayn1 anda yapabilen
makineler icat etmis, bu makine giiciine de “coklu gorev” (multitasking)
adini vermiglerdi. Sonrasinda bu kavrami alip kendimize uyguladik.

Earl'in ayni anda birkag¢ seyi birden diisiinme becerimizin hayal urini
olduguna iligkin iddiasini ilk duydugumda irkildi -bu dogru olamaz, diye
disiindiim, zira ayn1 anda birka¢ seyi yapttgim olmustu. Hatta sik sik
oluyordu. Aklima gelen ilk érnek: Kitabimin bir sonraki taslagini diisiiniirken
ve o giin daha sonra gerceklestirecegim bir sodylesiyi planlarken e-
postalarrma bakmistim. Benim verdigim bu icgiidiisel tepkiye arka c¢ikan
bilim insanlan olmus-birka¢c karmasik gorevi ayni anda yapabilecegimize
inanan bilim insanlar.

Laboratuvarlara doldurduklan insanlardan aym anda pek cok seyi
yapmalarini isteyip neler oldugunu géziemlemigler. Ayn1 anda birka¢ sey
yaptigini diisiinen insanlarin-Earl'iin acikladigina goére-aslinda “jonglorlik”
yaptigini kesfetmisler. “Bir gorevden digerine gidip geliyorlar. Beyinleri
listiinii ortiip piiriizsiiz bir bilin¢ deneyimi sundugu icin gecis yaptiklaruu fark
etmiyorlar, ama aslinda beyinlerini anbean bir gorevden digerine gecirip
yeniden sekillendiriyorlar- ve bunun bir bedeli var.”

Bu sekilde gecis yapip durmak, Earl'e gore, odaklanma becerinizi i¢
yoldan asindiniyor.

ilkine gecis maliyeti etkisi deniyor. Bu konuda ¢ok sayida bilimsel
kanit mevcut. Vergi beyannamenizi hazirlarken gelen bir mesaja-g6z ucuyla,
bes saniye- baktiktan sonra yaptiginiz ise geri dondiigiiniizii hayal edin. O an
“gecis yaparken beyninizin yeniden sekillenmesi gerekiyor,” diyor Earl.



Oncesinde ne yaptiginizi ne diigiindiigiiniizii hatirlamaniz gerekiyor ve

“bu biraz zaman alhyor”. Kanitlara bakilirsa bu gibi durumlarda
“performansmmiz diisiiyor. Yavashyorsunuz. Swf bir isten digerine gecis
yapthguz icin”.

Yani calisirken gelen mesajlara bakip durdugunuzda, bakmakla gecen
kisacitk zamanin yan1 sira sonrasinda yeniden odaklanmak icin gereken

zamani da kaybediyorsunuz- ve bu ikincisi ¢cok daha fazla olabiliyor.
“Diisiinmekle degil de isler arasinda gec¢is yapmakla gecirdiginiz zaman beynin
islem zamammmin bosa harcanmasi oluyor.” Yani Ekran Siiresi uygulamasi
telefonunuzu giinde dort saat kullandiginizi gosteriyorsa, dikkat dagilmasi
yuziinden bundan ¢ok daha fazlasini kaybediyorsunuz aslinda.

Earl bunlan sodylediginde, evet ama bunun dikkatimiz iizerindeki etkisi
cok azdir, ufacik bir engeldir bu, diye digiindim. Ama konuyla ilgili
arastirmalan okuyunca, bu etkinin beklenmedik dlciide bilyiik olabildigine
isaret eden bilimsel veriler bulundugunu égrendim. Ornegin Hewlett-
Packard'in yaptirdig: ufak bir aragstirmada, calisanlardan bazilarinin iki farkh
durumdaki 1Q diizeylerine bakilmis. Once dikkatlerinin dagilmadigi ya da
boliinmedikleri bir durumda, sonra e-posta alirken ve telefonlan calarken.
“Teknolojik dikkat dagilmasi”’nin -sadece e-posta almanin ve telefonlarinin
calmasinin- calisanlarin 1Q diizeyinde ortalama on puanlhik azalma yarattigi
ortaya cikmis. Bunun ne kadar ciddi bir diisiis oldugunu suradan
anlayabilirsiniz: Esrar ictiginizde kisa vadede ortaya cikan diisiis bunun
yarnisi kadardir. Yani is bitirmek bakimindan, cep telefonu ve Facebook
mesajlariniza sik sik bakmaya kiyasla kafayr dumanlamaniz daha iyi olurmus
gibi goéruniyor.

Arastirmalara goére bu daha baslangi¢c. Bir gorevden digerine gecis
yapmanin dikkat becerinize verdigi zararin ikinci bicimine batirma etkisi
diyebiliriz. Gorevler arasinda gidip gelirken baska zaman yapmayacaginiz
hatalar yapmaya basliyorsunuz, ¢iinkii “beyniniz hataya meyilli,” diyor Earl.

Coklu gorev yapabileceginize inanmanin ancak orta ya da uzun vadede
farkina varabileceginiz li¢lincii bir maliyeti daha var-adina yaraticihgin
azalmasi diyebiliriz. Yaraticihgimzin ciddi élgciide azalmasi muhtemel.

Sonralan daha az kanita dayanan dordiincii bir sonu¢ daha oldugunu
égrendim- buna da hafizanin daralmasi diyebiliriz. California Universitesi Los
Angeles kampiisiinde calisan bir ekip, insanlardan iki isi aym1 anda
yapmalarimi isteyip etkilerini takip etmis. Aynmi anda tek bir is yapan
insanlara kiyasla sonrasinda ne yaptiklarini pek hatirlayamadiklarn ortaya
citkmis. Deneyimlerinizin hatiralara doniismesi icin zihinsel alan ve enerji
gerektiginden, enerjinizi ¢cok hizh gecislere harcadiginizda hatirlama ve
ogrenme azahiyor anlagilan.

Yani kanitlara gore, gorevler arasinda gecis yapmaya ¢cok fazla zaman
harcadiginizda yavashyorsunuz, daha ¢cok hata yapiyorsunuz, yaraticihginiz
azahyor ve yaptiklarinizin daha azini hatirhyorsunuz. Yanitini 6grenmek
istedigim soru suydu: Cogumuz hangi siklikta boyle gecisler yapiyoruz?



Goriustiigiim isimlerden biri olan, California Universitesi (Irvine)
Enformatik Boliimii'nden Profesor Gloria Mark ABD'de ortalama bir calisanin
dikkatinin kabaca ii¢c dakikada bir dagildigin1 kesfetmis. Diger calismalar da
Amerikalilarin biyiik bolimiiniin calhsirken neredeyse siirekli boliindiigiini
ve gorevler arasinda gecis yaptigini gosteriyor.

Giiniimiizde ortalama bir ofis calisani calisma zamaninin yizde
40'iInda “coklu gorev” yaptigini zannediyor -yani dikkat ve odaklanma
becerisi yukarida bahsi gecen zararlara maruz kaliyor. Hatta calhsma
zamaninin kesintiye ugramamasi nadir goriilen bir sey haline geliyor:
Gerceklestirilen bir aragstirmada ofiste calisan cogu kisinin normal giinlerde
bir saat bile kesintisiz zaman bulamadig: ortaya ¢cikmis. Yanhs gormedigime
emin olmak icin bu rakama tekrar baktim: Cogu ofis ¢calisam hicbhir zaman
kendisine kesintisiz bir saat ayiramiyor. is diinyasinin her diizeyinde durum
boyle -6rnegin Fortune 500 listesinde bulunan bir sirketin ortalama CEO'su
gunde sadece yirmi sekiz dakika kesintisiz zaman bulabiliyor.

Carnegie Mellon Universitesi'nin insan-Bilgisayar Etkilegimi
Laboratuvan’'nda gerceklestirilen bir calismada 136 6grenciye bir sinav
yapilmis. Aralarindan bazilan telefonlarimi kapah tutarken, acik birakan
diger gruba araliklarla mesaj gonderilmis. Mesaj alan égrenciler sinavda
ortalama yiizde 20 daha koétii sonu¢ almis. Benzer durumlarda
gerceklestirilen diger calismalarda yiizde 30 gibi dahada koétii sonuclar
citkmis.

Akilh telefonu olan herkes hemen her zaman %20 ila 30 kayip yasiyor
gibi gériniyor. Bir canh tiirii icin 6nemli bir beyin giicii kaybi bu.

Bunun ne kadar zarar verdigini anlamak igin, diinyada en hizh artis
gosteren olim nedenlerinden birine bakmak yeterli: trafikte dikkat
daginikhigi. Utah Universitesi'nde gérev yapan sinirbilimci Dr. David Strayer
gerceklestirdigi ayrnintih arastirmalarda, teknolojiden dikkati dagilan-en
basitinden, telefonlarina mesaj gelen- insanlarin ara¢ simiilatorlerinde ne
olciide giivenli ara¢ kullandiklarini takip etmis. Ve sarhosluga “cok yakin”
diizeyde bozulma ortaya cikmis. Bunun altin1 gizmek gerekiyor: Devamh
dikkat dagimkhginin sarhos olacak kadar alkol tilkketmek denli kétii bir etkisi
var. Etrafimizi saran dikkat daginikhgi asap bozucu oldugu gibi, oldiiriicii de:
Giinimiizde yaklasik bes trafik kazasindan biri siriciilerin dikkat
daginikhigindan kaynaklaniyor.

Kanitlar ortada, diyor Earl: lyi is gcikarmak istiyorsaniz ayni anda tek
bir seye dikkatle odaklanmaktan baska yol yok.

insan beyninin biyiikliigii ve kapasitesi 40.000 yilda ciddi bir degisim
gostermemis, diyor Earl, yarin obiir giin de sinif atlayacak degil. Ama biz bu
konuda kendimizi kandinyoruz. Califomia Eyalet Universitesi'nde psikoloji
profesorii olarak gorev yapan Dr. Larry Rosen, ortalama bir gencin ve geng
yetiskinin alti-yedi iletisim aracin1 ayni anda takip edebilecegine sahiden
inandigini kesfetmis. Makine degiliz biz, makine mantigiyla yagsayamayiz. Biz
insaniz, farkh bir cahisma mantigimiz var.
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Tim bunlan égrendigimde, Provincetown'da kendimi o kadar iyi-ve
zihnen tazelenmis- hissetmemin hayati bir nedeni daha oldugunu fark ettim.
Epeydir ilk defa uzun siire tek bir seye odaklanma izni taniyordum kendime.
Zihinsel kapasitemde muazzam bir sicrama olmus gibi hissediyordum-ciinkii
zihnimin sinirlarina saygi goésteriyordum.

“Su an yapabilecegimizin en iyisi,” dedi Earl, “dikkatimizi dagitan
seyleri olabildigince sepetlemeye calismak.” “Beyin de kaslar gibi,” dedi. “Belli
seyleri ne kadar cok kullanmirsamz baglanti da o kadar kuvvetleniyor ve daha
iyi is gormeye bashyorlar.”

Gorevler arasinda gecis yapmanin yani sira baska bir seyin daha
ginimiizde beynimize asin yiikk bindirdigini o6grendim. California
Universitesi'nde néroloji, fizyoloji ve psikiyatri profesérii olarak gérev yapan
Adam Gazzaley'yle San Francisco'daki bir kafede yaptigimiz goériismede
anladim bunu. Beynimizi éniinde bir giivenlik elemaninin durdugu bir gece
kuliibii gibi diisiinmek gerektigini séyledi Adam. Giivenlik elemaninin gorevi
bize herhangi bir anda isabet eden uyaranlan siizgecten gecirip cogunu -
trafigin giriltisiinii, sokagin karsisinda tartisan c¢ifti, yanimizda duran
kisinin cebinde calan telefonu- disarida birakmak ve tek bir sey hakkinda
dogru diiriist diisiinebilmemizi saglamak. Giivenlik elemaninin vazgecgilmez
bir gorevi var: Gereksiz enformasyonu disarida birakma becerisi
hedeflerimizle ilgilenmemiz bakimindan hayati 6nem tasiyor.

Girilti gibi basit bir seyi diisiinelim. Giriiltiilii bir odada otururken
dikkat becerinizin ve yaptiginiz isin kétiiye gittigine iliskin genis caph
bilimsel kanitlar bulunuyor. Ornegin sessiz siniflara kiyasla giriiltili
siniflarda ders goéren cocuklanin dikkat becerisi daha az oluyor. Oysa
cogumuzun etrafi yiiksek seviyede giiriiltityle gevrili; duvarlarla ayrilmamis
ofislerde calisiyor, kalabalik sehirlerde uyuyoruz.

Provincetown'da gecirdigim ilk iki haftada, cinnet halinden nihayet
ciktigimi hissediyordum. Goérevler arasinda gec¢is yapmanin ve siizmenin
dogurdugu zihinsel baskiyi dayatmayan bir tekli gérev diinyasinda yasamaya
bagslamistim.

iKiNCi NEDEN: Akis Halinin Ketlenmesi

Fransiz felsefeci Simone de Beauvoir ateist olunca diinyanin sessizlige
birindigiinii sdylemis. Ben de telefonumdan uzak kalinca diinyamin biiyiik
kismi ortadan kaybolmus gibi hissettim. O ikinci hafta sona ererken yoklugu
beni kizgin bir panige siiriikledi. Telefonunu istiyordum. E-postalarimi
istiyordum. Hemen. Evden her ciktigimda telefonum orada mi diye cebimi
yokluyor, oimadigini fark edince sendeliyordum. Viicudumun bir parcasini
kaybetmis gibiydim.

“Akis” olgusunu daha iyi anlamak icin Mihaly, baska faaliyetlerle
mesgul olan yetiskinleri incelemeye baslamis- uzun mesafe yiziciilerini,
kaya tirmanisi yapanlan, satrang oyuncularini. Once profesyonel
olmayanlara bakmigs. Cogu zaman fiziksel olarak rahatsiz edici, yorucu,
hatta tehlikeli seyler yaparken karsihginda bariz bir édiill almiyormus bu
insanlar- ama yaptiklan seyi yapmaya bayihyorlarmis.

11



Onlarda bodyle sira disi bir odaklanma doguran seyleri yaparken
kendilerini nasil hissettikleri hakkinda konugsmus onlarla Mihaly. Bu
faaliyetler birbirinden c¢ok farkh olsa da insanlarin kendilerini nasil
hissettiklerine dair sdylediklerinde carpici benzerlikler oldugunu fark etmis.
Tekrar tekrar karsisina c¢ikan bir soézcik varmis. “Kendimi akisa
bwrakwyyorum,” gibi seyler sdyleyip duruyormus bu insanlar.

Kaya tirmanisi yapan biri ona daha sonra sunlan sdylemis: “Kaya
trmamsimin  albenisi tirmamsta yatwyyor; bir kayamn tepesine ulasiyp
seviniyorsunuz ama ashnda tirmams hi¢ bitmesin istiyorsunuz. Turrmamsin
gerekcest irmans, stirin gerekgesinin yazmak olmast gibi tipki. Olsa olsa kendi
icinizdeki bir seyleri fethediyorsunuz...Yazma edimi siirin gerekcesini
olusturuyor. Tirmams da aynmi: bir akis oldugunuzun farkina varmak. Akisin
amact akist devam ettirmek; bir doruk veya iitopya aramak degil akisin icinde
kalmak. Yukar: cikmak degil devamh akis halinde olmak; akisa devam etmek
icin yukanr cikwyorsunuz.”

Mihaly?! bu insanlarin daha once bilim insanlan tarafindan
incelenmemis temel bir icgidilyi tarif ediyor olabilecegini diisiinmeye
baslamis ve buna “akis hali” adin1 vermis: yaptiginiz seye kendinizi kaptirip
benlik hissini tamamen kaybettiginiz, zamanin ortadan kaybolur gibi oldugu,
deneyimin kendisine aktiginiz zamanlar. Mihaly insanlara akis halinin ne
oldugunu aciklayip daha o6nce bdyle bir sey yasayip yasamadiklarini
sormaya basladiginda, ylizde 85'i bu sekilde hissettikleri en az bir zaman
ayirt edip hatirlamis ve cogunlukla bu tiir anlann hayatlarinin en akilda kalici
anlan oldugunu sodylemistir. ister beyin ameliyati yaparken, ister gitar
tingirdatirken, isterse leziz ¢oérekler pisirirken ortaya ciksin, akis halini
hayretler icinde anlatmis hepsi.

Mihaly gerceklestirdigi calismalarda akisin pek ¢ok boyutu oldugunu
saptamis. Ama ben bunlan etraflica okudugumda akis haline ulagsmak i¢in
bilmeniz gerekenlerin iic ana bilesene indirgenebilecegini géordim.

Oncelikle acik secik tanimlanmis bir hedef secmeniz gerekiyor: Su
tuvale resim yapmak istiyorum; su tepeye cikmak istiyorum, cocuguma
yiuzmeyi ogretmek istiyorum. Belirlediginiz hedefin pesinden gitmeye ve
bunu yaparken diger hedeflerinizi kenara koymaya karar vermis olmaniz
gerekiyor. Akis hali icin tek bir goérevie mesgul olmaniz, diger her seyi kenara
koyup tek bir sey yapiyor olmaniz gsart.

Ikincisi, sizin icin anlam tasiyan bir sey yapiyor olmaniz gerekiyor.
Dikkat hakkinda temel bir gercegin parcasi bu: Bizim i¢cin anlam tasiyan
seylere dikkat gosterecek sekilde evrilmisiz.

Uciinciisii, becerilerinizin sinirinda duran ama étesine gecmeyen bir
sey yapiyor olmanin akis haline faydasi oluyor. Sectiginiz hedef ¢cok kolay
oldugunda otomatik pilota geciyorsunuz-ama ¢ok zor oldugunda da tedirgin
oluyorsunuz, dengeniz bozuluyor ve akis haline ge¢cemiyorsunuz. Deneyimi
ve yetenegi orta diizeyde olan birinin kaya tirmanisi yaptigini disiinelim.

Bir bahgenin arkasinda duran herhangi bir tugla duvara tirmandiginda,
hic zorlanmayacag: icin akis haline giremeyecektir. Birdenbire Kilimanjaro
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Dagi'na tirmanmasi sdylendiginde ise panige kapilacag: icin akis haline
giremeyecektir. Onun icin en iyisi, son tirmandigindan biraz daha yiiksek ve
zorlu bir tepe ya da dag olacaktir. Yani, akisa ulagsmak icin tek bir hedef
secmeniz, hedefinizin sizin i¢cin anlamhli olduguna emin olmaniz ve kendinizi
becerilerinizin sinirina kadar zorlamaya ¢alismaniz gerekiyor.
Tanistigimizda Mihaly seksen yedi yasindaydi, elli yildan uzun siiredir
akas halleri listiinde calisiyordu. Bunu égrendigimde, dikkatim hep daginik
oldugunda neden kendimi hem asabi hem de bir nevi azalmis gibi
hissettigimi anladim. Odaklanmadigimiz zamanlarda en buyuk
kapasitelerimizden birini kullanmadigimizin farkindayiz bir diizeyde. Akistan
yoksunken giidiik kaliyoruz ve bunun baska tiirlii olabilecegini seziyoruz.

Normal hayatimizda bircogumuz dikkat daginikhgim soézgelimi
televizyon karsisina ¢cokerek tedavi etmeye calisiyoruz, giiniin getirdigi asin
yikten bu sekilde kurtulmaya cabahyoruz. Ama dikkat daginikhgindan
dinlenerek uzaklastiginizda- yerine pesinden kostugunuz olumlu bir hedef
koymadiginizda- er ya da ge¢ yeniden oraya cekiliyorsunuz. Dikkat
daginikhigindan cikisin daha etkili yolu akisinizi bulmaktan geciyor.

UCUNCU NEDEN: Fiziksel ve Zihinsel Bitkinligin Artmasi

Ashna bakilirsa, on dokuz saat araliksiz uyanik kaldiginizda bilissel
yetileriniz sarhos olmussunuz gibi azalir; odaklanamaz, net diusiinemez hale
gelirsiniz. Bir gece boyunca uyanik tutulup ertesi giin ayakta kalmaya devam
eden deneklerin bir seye yanit vermesi ¢ceyrek saniye yerine dort, bes, alti
saniye sirilyormus. “Hayret vericiydi,” diyor Charles Czeisler (Uyku
sorunlan izerine ¢caligsan linlii bir akademisyen).

Charles meraklanmis. Neden bdyle oldugunu sorgulamis. Uyku iistiine
calismaya baslamis ve sonraki kirk yil icinde yaptig: 6nemli kesiflerle bu
konuda diinyanin 6nde gelen isimlerinden biri olmus. Su an Boston'daki
biyik bir hastanenin uyku sorunlan birinin baginda bulunmanin yani sira
Harvard Tip Fakiiltesi'nde ders veriyor. Boston Red Sox takimindan ABD Gizli
Servisi'ne varincaya degin herkese danigsmanlik yapiyor.

Toplum olarak uykuyu giiniimiizde c¢ok yanhs anladigimiza-ve bu
yiuzden odaklanma becerimizin tahrip olduguna- inanmaya baglamis.

Giiniimiizde Amerikalilar %40"1 kronik uyku eksikligi ¢cekiyor, geceleri
asgari gereklilik olan yedi saatten az uyuyor. Britanya'nin ise %23"i geceleri
bes saatten az uyuyor. Sadece yiizde 15'imiz uykudan tazelenmis hissederek
uyaniyoruz. Bu yeni bir durum. Bir kisinin ortalama uyku siiresi 1942'den bu
yana bir saat azalmis durumda. Gectigimiz yiizyilda ortalama bir cocugun
uyku siiresi seksen bes dakika azalmis.

Bir giin Charles'in akhina bir fikir gelmis. Yorgun oldugumuz
zamanlarda adina “dikkat kirpismasi1” (attentional blink) dedigi bir durumu
yasayip yasamadigimizi merak etmis. Dikkat verme becerinizi baslangicta
bir saniyeden daha az bir siireligine kaybettiginiz bir durum bu.

Bunun béyle olup olmadigini anlamak icgin zinde ve yorgun insanlar
istiinde calismaya baslayan Charles bu insanlarin goz hareketlerini takip
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edip neye odaklandiklarini -ve ayni zamanda beyni tarayip orada neler olup
bittigini- gosteren karmasik bir teknoloji kullanmis.

Ve dikkat cekici bir sey kesfetmis: yorulduk¢ca dikkatinizin sahiden
“kirpistigini1” ve bunun basit bir nedeni oldugunu. insanlar sizin ya uyanik ya
uykuda oldugunuzu diisiiniiyorlar, ama goézleriniz acik etrafiniza bakarken
dahi -farkinda olmadan- “lokal uyku” denen bir hale gecgebiliyorsunuz, diyor
Charles. “Beynin bir kismunmin uyanik, bir kismunmin uykuda oldugu” bir hal bu.
(Uyku beynin bir kismina 6zgii oldugu icin adina lokal uyku deniyor.) Bu
haldeyken uyanik ve zihnen yeterli oldugunuzu saniyorsunuz-ama degilsiniz
aslinda. Masanizda oturup uyanik goériinilyorsunuz, ama beyninizin bazi
kisimlarn uykuda oldugu icin siiregen bicimde diisiinemiyorsunuz. Bu haldeki
insanlar lustiinde cahsirken, “hayret verici bicimde, bazen gozleri acik
olmaswma ragmen onlerinde duram goremediklerini” fark etmis Charles.

Uyku eksikliginin bilhassa ¢cocuklar listiinde korkung etkileri oldugunu
kesfetmis. Bu halin yetiskinlerde genellikle uyusukluk, cocuklarda ise

hiperaktiflik yarattigini. “Cocuklart kronik bir sekilde uykudan yoksun
bwrakwyoruz, uyku eksikliginin titm belirtilerini gosteriyor olmalarina
sasmamak gerek-bunlardan birincisi de dikkat verememek.”

Ogrencilere bazi deneyler gostermeye baslamis Roxanne. insanlarin
bir seye -ekranda degisen bir fotografa ya da firlatilan bir topa- ne kadar
zamanda tepki verdiklerini olgebiliyorsunuz. “Tepki zamam en diisiik
olanlarimi uyku uyuyanlar oldugunu” ve ne kadar az uyursaniz o kadar az
goriip tepki verdiginizi gostermis onlara Roxanne. “Dinlenmis oldugumuzda
daha verimli oldugumuzun, bir seyleri daha az zamanda yaptigimizin” pek ¢ok

gostergesinden biri bu. “Odev yaparken sirf uyamik kalacagim diye bes-alti
ekran veya sekme acmak gerekmediginin.”

Roxanne, on sekiz saat uyanik kaldiginiz takdirde-yani sabah 6’da
uyanip gece yansi uykuya daldiginizda- giin sonunda kaninizda %0,05
oraninda alkol varmis gibi tepki vermeye basladiginizi gésterdi bana.

“Uec saat daha ayakta kaldigumizda, yasalarda tammmlannmus sarhoslukla
aym diizeye geliyoruz,” diyor Roxanne.

Charles da soyle acikhyor: “Pek cok insan ‘Biitiin gece ayakta kaliyor
degilim ki, bir sey olmaz bana’ diye diisiiniiyor, oysa uykumuzdan her gece
birkac saat eksildiginde, bu her gece boyle devam ettiginde, bir-iki hafta icinde
performansinz biitiin gece ayakta kalnisiz gibi diismeye bashyor. iki gece
uyumaywmnca herkes darmadagwn olur-ama aym noktaya birkac hafta boyunca

her gece dort-bes saat uyuyarak da gelebiliriz.” Charles bunlan sodylerken
%40"'1mizm bu esikte yasadigini hatirladim.

“Iyi uyumadigimizda viicudumuz bunu bir acil durum olarak
yorumluyor,” diyor Roxanne.

“Viicudumuz sempatik sinir sisteminin etkisi altina giriyor- séyle der

gibi: ‘Eyvah, uykudan yoksun kaldigina gore acil bir durum olmah, kendini
buna hazirlaman icin gerekli fizyolojik degisimleri gerceklestireyim hemen.
Kan basmcun artirtyorum.
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Camin daha ¢ok hazir yemek isteyecek, cabuk enerji icin daha ¢ok seker
almak isteyeceksin. Kalp atisvun hizimi artiriyorum.’ ... Tium bu degisimler
‘Ben hazirim’ mesaji veriyor yani.”

Viicudumuz neden uyanik kaldigini bilmiyor. “Beynimiz bos hos oturup
Schitt's Creek izlemek icin uykudan mahrum kaldiginazi bilmiyor ki. Neden
uyumadigmuz bilmiyor beyin- ama sonuc fizyolojik bir alarma gecis oluyor.”

Bu bedensel acil durum halinde beynimiz kisa siireli odaklanmayi
disirmekle kalmiyor. Uzun siireli odaklanma bicimlerine ayirdig: kaynag: da
azaltiyor. Uyudugumuzda zihnimiz giin igcinde yasadiklarimizdan baglantilar
ve oriintiller kurmaya baglar. Yaraticihigin hayati kaynaklarindan biridir bu-
ok uyuyan narkoleptik insanlarin 6nemli dlciide daha yaratici olmasi da
bundan kaynaklanir. Uyku eksikligi hafizaya da zarar veriyor. Gece yatip
uyudugunuzda zihniniz giin boyunca 6égrendiklerinizi uzun siireli hafizaya
aktarmaya baslar. Cocuk ve ergen psikiyatrisi alaninda profesér olarak
gorev yaptigi New York Universitesi'nde gériistiigiim Xavier Castellanos'un
acikladigina gore, bir labirenti 6grenmeleri saglanan si¢canlarn beyinlerinde
ayni gece uyurken neler olup bittigini gozlemleyebiliyorsunuz. Bunu
yaptiginizda labirentteki adimlarinin teker teker ilistiinden gectiklerini,
bunlan uzun siireli hafizaya kaydettiklerini goérilyorsunuz. Daha az
uyudugunuzda bu daha az gerceklesiyor ve daha az sey hatirlayabilir
oluyorsunuz.

Cocuklar iistiinde bu etkiler bilhassa kuvvetli. Uykudan mahrum kalan
cocuklarda hemen dikkat sorunlarn goriilmeye baslhyor, cogu zaman manik
bir hal ortaya cikiyor.

Giin boyunca beynimizde adenozin adinda bir kimyasal birikiyor ve
uykumuz geldiginde bize haber veriyor. Kafein ise adenozin diizeyini
algilayan reseptorii bloke ediyor. “Benzin gostergesinin iistiinii kapatmaya
benzetiyorum ben bunu. Kendimize daha cok enerji veriyor degiliz-ne kadar
bosaldigumizin farkina varnayoruz sadece. Kafeinin etkisi gectiginde de iki kat
yorulmus oluyoruz.”

Ne kadar az uyursaniz diinya da o élciide bulaniklasiyor her bakimdan-
anhk odaklanma beceriniz, derinlemesine disiiniip baglantilar kurma
beceriniz ve hafizaniz bakimindan.

Dr. Sandra Kooij yetigkinlerde gorilen DEHB (Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugu) konusunda Avrupa'nin 6nde gelen uzmanlarindan
biri; onunla Lahey'de gerceklestirdigim goriismede bana dogruca sunlan

soyledi: “Bati toplumunda bir miktar DEHB var, ciinkii hepimiz uyku eksikligi
cekiyoruz...Biiyiik bir mesele bu. Ve bizim ic¢in sonuclar: var. Hepimiz telas
icindeyiz, feuvri davramyoruz, trafikte cabuk sinirleniyoruz. Nereye baksaniz
bunu goriiyorsunuz...Laboratuvarlarda incelenip kanmitlannas bir sey bu: Siz
acitk secik diisiindiigiiniizii samiyorsunuz, ama oyle degil aslinda. Kafanmz
olabileceginden ¢ok daha bulanmk.” Sonra da ekledi: “Daha iyi uyudugumuzda
bir siirii sorun -huysuzluk, obezite, konsantrasyon sorunlari-hafifliyor...Epey
bir hasar onaryyor uyku.”

Uykuya daldiginizda beyninizde ve viicudunuzda bir siirii faaliyet
meydana geliyor- diizgiin calismaniz ve odaklanmaniz i¢in elzem faaliyetler

bunlar.
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Ornegin uyku esnasinda beyniniz giin icinde biriken atiktan arindiriyor
kendini. “Yavas dalga uykusu esnasinda daha fazla acilan beyin-omurilik sivist
kanallar yoluyla beynimizdeki metabolik atik temizleniyor,” diyor Roxanne.

Her gece uykuya daldiginizda beyniniz suya benzer bir siviyla
durulaniyor. Bu beyin-omurilik sivisi beynin tamamina yayilhiyor, toksik

proteinl'('-zri sOkiip digan atilmak lizere karacigerinize tasiyor.
“Universite ogrencileriyle konusurken buna beyin hiicresi kakast
diyorum. Odaklanma konusunda sorun yasamamizin sebebi bu kakamn

birikmesi olabilir,” diyor Roxanne.

Yorgun oldugumuzda “aksamdan kalma gibi hissetmemizin”
aciklamasi bu olabilir-diipediiz toksinlerle tikanmis oluyoruz.

Yine uykuda meydana gelen diger bir sey de enerji diizeylerinizin
dengelenip tazelenmesi. “Prefrontal korteks beynimizin yargt bolgesi ve uyku

eksikligine de bilhassa hassas bir bolge gibi goriiniiyor...Bir gece bile az
uyudugumuzda o bolgede beynin temel enerji kaynagr olan glikozun

kullamilmadigimi goriiyoruz. Orast buz kesiyor adeta,” diyor Charles. Enerji
kaynaklariniz yenilenmediginde de net diisiinemez oluyorsunuz.

Montreal Universitesi'ndeki Rilya Laboratuvari'nin basindaki Tore'nin
bana sodyledigine gore, baz1 bilim insanlan “riiya gormenin uyamk halde
karsilasilan olaylara duygusal olarak uyum saglamaya katkida bulunduguna”
inanilyormus. Stres yaratan anlara riiyalarinizda geri donebiliyorsunuz, ama
stres hormonlarinin baskinina maruz kalmadan. Ayni bilim insanlari bunun
stresle bas etmeyi zaman icinde kolaylastirabilecegi kanaatindeymis-ki
bunun odaklanmay: kolaylastirdigini biliyoruz. Bu teoriye destek olusturan
kanitlarin yani sira ters diisen kanitlar da bulundugunu, emin olmak igin
daha égrenilmesi gereken seyler oldugunu vurguluyor Tore.

Bu teori dogruysa bir sorunumuz var demektir- ¢iinkii toplum olarak
gitgide daha az rilya goriiyoruz. Riiyalar hizhh g6z hareketli uyku (REM

uykusu) diye bilinen safhada meydana geliyor cogunlukla. “En uzun ve yogun
REM donemleri uyku dongiisiiniin yedinci ve sekizinci saatlerine dogru
meydana geliyor. Yani uykunuzu bes-alti saatle svirhyorsamz o uzun, yogun

REM donemlerini yasanuyor olmamz kuvvetle muhtemel,” dedi Tore.

Gerginlik ve uykusuzluk icinde ilacglarla -melatoninle, alkolle,
Ambien’'la- kendini bayiltmaya yonelen insanlarin sayisi gitgide artiyor.
Dokuz milyon Amerikah -yetigskin niifusun %4'i-receteli uyku ilaci
kullanirken, ¢cok daha fazlas:1 benim de yillarca yaptigim gibi recetesiz
satilan ilaglara basvuruyor. Oysa Roxanne'in dosdogru sodyledigine gore,
“kimyasallar yoluyla uyunan uyku aym uyku degil”. Unutmayin- beyninizin ve
viicudunuzun bir siirii sey yaptigi etkin bir siire¢c uyku. ilagh veya alkollii
uykuda bunlarin bircogu gerceklesmiyor ya da ¢cok daha az gerceklesiyor.
Uykuyu yapay yoldan davet etmenin farkh etkileri olabiliyor. 5 mg melatonin-
ABD'de genellikle recetesiz satilan standart doz-“melatonin reseptorlerini
patlatma tehlikesi” doguruyor, diyor Roxanne, ki bu da uyumayi ¢cok daha
guclestirecek bir sey.

Daha giiclii ilaclarin daha biyiik etkileri oluyor. Ambien gibi receteli
yatistiricilar konusunda séyle bir uyarida bulunuyor Roxanne:
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“Uyku bir siirii norotransmiter arasmnda c¢ok onemli bir denge;
bunlardan birini yapay yoldan sisirdigimizde o uykunun dengesi degisiyor.”
Bu yolla daha az REM uykusu alip daha az ritya géormeniz, béylece bu hayati
safhanin tim faydalarindan mahrum kalmaniz ¢ok muhtemel. Giin boyu
mahmurluk yasamaniz ¢cok muhtemel- uyku ilaglarinin pek ¢cok nedenden
olme riskinizi artirmasinin nedeni de bu: Trafik kazasi yapma ihtimaliniz
artiyor, ornegin. “Ameliyat olup da sonrasinda anestezinin etkisinden
cikarken,” diyor Roxanne, “oooh, kendimi taptaze hissediyorum?”
demiyorsunuz. Kendinizi bayiltmak da hafif bir anestezi almak gibi.
Viicudunuz ihtiya¢ duydugu dinlenmeden, temizlenmeden, tazelenmeden ve
rilyalardan yoksun kahyor.

Uyku uzmanlarinin hepsi telefonlarimizla iliskimizin de degismesi
gerektigini sodylilyorlar. Roxanne telefonlarimizin bircogumuz igin
“bebegimiz gibi” oldugunu belirtiyor. “Taze ebeveynler olarak da bu varlik i¢cin
tetikte olmamaz gerektigini hissediyoruz. Ona dikkat etmemiz gerektigi icin pek
derin uyumuyoruz. Cagr bekleyen itfaiyeciler gibiyiz.”

Bir sey oldu mu acaba diye gerginlik icindeyiz siirekli. Telefonunuzu
geceleri baska bir odada, goriip duyamayacaginiz bir yerde sarja birakmaniz
gerektigini soyliiyor Roxanne. Dahasi yatak odanizin uygun sicaklikta-serin,
neredeyse soguk- olmasi gerekiyor. Ciinkii uykuya dalmaniz igin
viicudunuzun cgekirdeginin sogumasi gerekiyor; sicaklik yiiksek oldugunda
bu soguma daha uzun siiriiyor.

DORDUNCU NEDEN: Uzun Siireli Okumanin Kaybolmasi
26.000 Amerikah ustiinde incelemelerde bulunan ABD Zaman Kullanim
Anketi’ne gore, 2004 ile 2017 arasinda zevk icin kitap okuyan erkeklerin
orani yiizde 40, kadinlarnn ise yiizde 29 azalmis.

Kamuoyu arastirma sirketi Gallup'in verilerine gore, yilda tek bir kitap
bile okumayan Amerikalilarin orani 1978 ile 2014 arasinda ii¢ katina ¢cikmis.
Amerikalilann yaklasik %57'si tipik bir yilda tek bir kitap bile okumuyor su
an. Hatta 2017 yihina gelindiginde ortalama bir Amerikah ginde 17
dakikasini kitap okumaya ayirirken, 5,4 saatini telefon basinda gecirmeye
baglamis.

Mihaly Csikszentmihalyi insanlarin hayatlarinda yasadiklarn en basit
ve yaygin akis bicimlerinden birinin kitap okumak oldugunu kesfetmist -ve
dikkat daginikhiginin hakim oldugu giiniimiiz kiltiria icinde o da diger akis
bicimleri gibi ketlenmeye maruz kaliyor.

Kumsaldaki o sezlongda iist liste okudugum kitaplarla, diinyanin dort
bir yaninda mekik dokudugum oénceki bes yildan daha fazla seyahat etmis
gibiydim: Napolyon savaslarindaki savas alanlarinda carpismig, ABD'nin
Derin Giiney'inde kolelestirilmis, oglunun dldiirildiigii haberini duymamak
icin cirpinan israilli bir anne olmustum. Bunu diisiinirken on yil énce
okudugum bir kitap aklima geldi:
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Nicholas Carr imzah Yiizeysellik- gittikce bilyiiyen dikkat krizinin
hayati bir boyutuna dikkat cekerek cigir agcmis bir kitapti bu. internete goc
ederken okuma seklimizin degismekte oldugunu séyliiyordu bu kitap.

Anne Mangen Norvec'teki Stavanger Universitesi'nde okuryazarhk
alaninda profesor olarak gorev yapiyor. Konu lizerinde yirmi yih kapsayan
arastirmalaninda hayati bir seyi kanitladigini séyledi bana. Dedigine goére
kitap okumak bizi belli bir sekilde okumaya alistinyormus-gizgisel bir
sekilde, bir siireligine tek bir seye odaklanarak okumaya. Ekrandan
okumanin ise bizi farkh bir sekilde okumaya alhistirdigini kesfetmis Anne- bir
seyden digerine atlayip ziplayarak okumaya. Gerceklestirdigi calismalarda,
ekrandan okurken “goz gezdirmeye ve taramaya daha yatkin oldugumuzu”
gormiis-ihtiyacimiz olan1 almak i¢in ekrandaki enformasyonun listiinde hizla
goz gezdirdigimizi. Ama yeterince uzun bir siire boyle okudugumuzda, “bu
tarama ve goz gezdirme bulasicr hale geliyor. Kagt iistiinde yazili olanlar
okuma seklimizi de etkilemeye, belirlemeye bashyor...Varsayilan okuma sekli
haline geliyor”.

Bunun bagka zincirleme etkileri de oluyor. Anne insanlarin iki gruba
ayrildigi, aym1 enformasyonun bir gruba basih kitap, digerine ekran yoluyla
verildigi calismalar gerceklestirilmis. Sonrasinda herkese okuduklan
hakkinda sorular sorulmus ve insanlarin ekrandan aldiklarinin daha azin
anladig: ve hatirladig: ortaya ¢cikmis. Bugiin bu konuda gerceklestirilmis elli
dort calismadan dogmus olan genis bir bilimsel kanit havuzu olugsmus
durumda; buna “ekran dezavantaji” dendigini sdyliiyor Anne.

Anne bunlan anlatirken kitap okumanin inise gecmesinin kimi
yonlerden dikkat becerimizde meydana gelen koérelmenin belirtilerinden,
kimi yonlerdense nedenlerinden biri oldugunu fark ettim kitaplardan
ekranlara kaydikca kitaplarin beraberinde getirdigi daha derinlemesine
okuma yapma kapasitemizin bir kismini kaybetmeye basladik, bundan dolayi
da daha az kitap okur olduk. Kilo aldiginizda egzersiz yapmanin gitgide daha
zor gelmesi gibi bu durum. “Uzun metin okuma becerimizi”, “zihni zorlayan
metinlerle bag etmemizi saglayan biligssel sabn, dayanmkhhg ve beceriyi”
kaybetmeye basladigimizdan endiselendigini soyliiyor Anne.

Yeni bir teknoloji ortaya ciktiginda bunu bir boru gibi diigiiniiyoruz-irisi
bir ucundan enformasyon dokiiyor, biz de diger uctan o enformasyonu
filtresiz olarak alhiyoruz. Ama dyle degil aslinda. Ortaya cikan her yeni ara¢
ya da mecra-basih kitap, televizyon, Twitter- ile birlikte goéziuniize kendine
ozgu renkleri ve mercekleri olan yeni bir goziik takiyorsunuz adeta. Her
gozliikk diinyay: farkh gérmenize yol aciyor. Ornegin televizyon seyretmeye
basladiginizda, herhangi bir televizyon programinin-Carkifelek ya da The
Wire- mesajini 6zimsemeden once, diinyay: televizyon gibi sekillenmis
olarak gormeye basliyorsunuz. Bundan dolayi, ortaya cikan her yeni
aracin/mecranin -insanlar igin yeni bir iletisim yolunun- igcinde gémiilii bir
mesaj bulundugunu soéylilyor McLuhan. Bizi usulca diinyay! yeni kurallara
gore gormeye itiyor her yeni mecra.
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Peki ya Facebook? Bu mecranin mesaji ne? Oncelikle su gibi:
Hayatiniz baskalarina sergilenmesi igin var olan bir sey, her gin
arkadaslariniza hayatinizin 6ne g¢ikan anlarini1 diizeltilmisg, elden gecirilmis
halleriyle goéstermeye calismahsiniz. ikincisi: Onemli olan, insanlarnn
dikkatle sectiginiz, elden gecirdiginiz ve islemek i¢in hayatinizi harcadiginiz
bu éne ¢ikan anlari hemen begenip begenmemesi. Ugiinciisii: Bir kiginin
hayatinin bu 6ne cikan anlarina diizenli olarak bakiyorsaniz, o kisi de
sizinkilere bakiyorsa “arkadas”siniz demektir-arkadashgin anlami budur.

Peki ya Instagram? Birincisii Onemli olan disandan nasil
goriindiigiiniz. ikincisi: Onemli olan disandan nasil gérindiaginiiz.
Uciinciisii: Onemli olan disandan nasil gériindiigiiniiz. Dérdiinciisii: Onemli
olan disanidan gériiniisiiniiziin insanlar tarafindan begenilip begenilmedigi.
(Bunu dylesine ya da kinayeyle soyliiyor degilim: Sitenin mesaji bu sahiden.)

Gercekligi dogru diriist anlamanin tek yolu Twitter'in verdigi
mesajlarin fam aksini benimsemekten geciyor. Diinya karmasik bir yer ve
anlagsilmas! icin odaklanma gerekiyor; yavas yavas diusunilmesi ve
kavranmasi gerekiyor; en onemlisi de, dogrular ilk ifade edildiklerinde
ragbet gormezler. Kendi hayatimda Twitter'da -takipg¢i sayisi ve retweet'ler
bakimindan- en bagsarili oldugum zamanlarin insan olarak en ise yaramaz
oldugum zamanlara karsilik geldigini fark ettim: Dikkat eksikligi cektigim,
basite kactigim, igneleyici oldugum zamanlardi bunlar. Sitede ufak tefek
icgoriilere rastladiginiz da oluyor elbette- ama enformasyon edinmenin
hakim bicimi bu oldugunda, diisiinmenizin niteliginin hizla distigiine
inaniyorum. Aynisi Instagram icin de gecerli.

Yapilan arastirmada sonuclar siipheye yer birakmamis. Daha fazla roman
okuyanlar diger insanlarin duygularini okumak konusunda daha iyi sonu¢ almis.
Muazzam bir etki s6z konusuymus. Burada mesele daha egitimli oimak da degil-
cinkii kurmacadisi kitaplar okuyanlarin empati listiinde hi¢c etkisi olmadigi
ortaya cikmis. Neden peki, diye sordum Raymond'a.

Okumak “essiz bir bilin¢ hali doguruyor,” dedi. “Okurken dikkatimizi
disarya, kagtt iistiindeki sozciiklere yoneltiyoruz, ama aym anda hayal etme ve
zthinde canlandirma esnaswinda igeriye doniik muazzam bir dikkat var.” Goziiniizi

kapatip rasgele bir seyler hayal etmeye calismaktan farkh bir durum bu. “Bir
yapst var-dikkatimizin once disarist, yani kagt iistii ile icerisi, yani o sozciiklerin
temsil ettigi seyler arasinda gidip geldigi essiz bir durum.” “Disa doniik dikkat ile
ice doniik dikkat”in bir araya geldigi bir durum. Kendimizi, diyor Raymond, “farkh
karakterleri, onlarin motivasyonlarim, hedeflerini anlamaya, bu farkh seyleri takip
etmeye calisir halde buluyoruz. Bir tiir idman bu. Gercek diinyadaki insanlarm
anlamaya ¢calisirken de aym tiirde bilissel siirecleri kullamyoruz muhtemelen.”

Baska birisiymis gibi yapmak o kadar iyi becerdigimiz bir sey ki,
piyasada sanal gerceklik simiillatorii ismiyle satilan aletlerden cok daha iyi
bir simiillatér aslinda kurmaca.

Raymond'in kesfettigi etkiyi ortaya koyan baska pek cok calisma da
yapilmis. Empatiyi kurmaca okumak kadar artiran bir ila¢ kesfedecek olsak
nasil olur, diye soruyorum Raymond'a.
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“Yan etkileri olmazsa, ¢ok tutulan bir ila¢ olur bence,” diyor. Raymond’'la
konustukca empatinin en karmasik -ve en kiymetli- dikkat godsterme
bicimlerinden biri oldugunu diisiinmeye basladim. insanlik tarihinde
karsimiza ¢cikan en onemli ilerlemelerin pek cogu empatide meydana gelen
ilerlemeler- i¢ degilse bazi1 beyazlarin diger etnik gruplarin da herkes gibi
duygulari, becerileri ve hayalleri oldugunun farkina varmalan; baz
erkeklerin kadinlar listiinde uyguladiklan iktidarin yanhs oldugunun, gercek
bir 1stirap yarattiginin farkina varmalarn; pek cok heteroseksiiel insanin
geyler arasindaki askin da ask oldugunun farkina varmasi gibi. Empati
ilerlemeyi miimkiin kihyor; insan empatisi genisledikce evren de biraz daha
acihyor.

Ama -Raymond’in da hemen dikkat ¢cektigi gibi-bu sonuclarin cok farkh
sekilde yorumlanmasi da mimkiin. Kurmaca okumak zaman iginde
empatinizi artinyor olabili. Ama empati kurma yetisi halihazirda kuvvetli
olan insanlar roman okumaya daha merakh oluyor da olabilir. Raymond'in
arastirmalan konusunda tartisma ve itiraz doguran nokta bu. Muhtemelen
her ikisinin de dogru oldugunu sdéylilyor Raymond-kurmaca okumak empati
kurma yetinizi giiclendiriyor ve empati kurma yetisi kuvvetli insanlar
kurmaca okumaya daha merakh oluyorlar. Ama kurmaca okumanin ciddi
etkisi olduguna iligkin bir ipucu da bulunuyor, diyor Raymond:
Gerceklestirdigi calismalardan birinde-cocuklardan ziyade anne babalarin
tercihiyle- kendisine daha cok hikaye kitabi okunan cocuklann diger
insanlarin duygularini okumak konusunda daha iyi olduklan ortaya ¢cikmis.
Hikaye deneyiminin empati kurma yetisini giiclendirdigine isaret ediyor bu.

Kurmaca okumanin empati kurma yetimizi gii¢clendirdigini diisiinmek
icin baz1 nedenler bulunuyor; biilyiik élciide onun yerine gecen bicimlerin -
ornegin sosyal medyanin- bize ne yaptigim biliyor muyuz peki? Raymond,
sosyal medya konusunda burnu havada bir tavir takinip ahlaki bir panige
kapilmanin kolay oldugunu séyliiyor ve bu tiir bir diisiinme tarzini giiliing
buldugunu ekliyor. Sosyal medyanin pek ¢ok iyi yonii oldugunu vurguluyor.
Tarif ettigi etkilerin esasen basili metinle degil, sosyal diinyay! simiile eden
karmasgik bir anlatiya gomiilmekle ilgili oldugunu séylilyor. Gerceklestirdigi
calismalarda uzun siireli televizyon dizilerinin de ayni dl¢iide etkili oldugunu
gormiis. Ama isin icinde bir bityenigi var. Gercgeklestirdigi calismalardan
birinde hikaye kitabi1 okuyan veya film seyreden ¢cocuklarin empati kurma
yetisinin daha yiiksek oldugu, ama daha kisa siiren programlar seyreden
cocuklarda durumun béyle olmadig: ortaya cikmis.

Sosyal medyada goérdiiklerimize oturuyor gibi bu- diinyay: fragmanlar
ustiinden gordiigiiniizde empati kurma yetiniz bir seyle siiregen, odaklanmis
bir sekilde mesgul oldugunuz zamanlarda oldugu gibi devreye girmiyor cogu
zaman.

Bagska insanlarin i¢ diinyalanna iliskin karmasik hikayelere uzun
slireler boyunca maruz kaldiginizda bilinciniz yeniden sekilleniyor. Alginiz ve
empatiniz kuvvetleniyor, daha acik hale geliyorsunuz.
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Oysa her giin sosyal medyaya hakim olan kopuk kopuk cighk ve éfke
fragmanlarina saatlerce maruz kaldiginizda diisiinceleriniz de bu sekli
almaya bashyor. i¢ sesleriniz daha kaba, daha giiriiltiilii hale geliyor, daha
yumusak ve nazik disiinceleri isitemez oluyorsunuz. Kullandiginiz
teknolojilere dikkat edin, c¢iinkii bilinciniz zaman icinde o teknolojilerin
seklini almaya baghyor.

BESINCIi NEDEN: “Zihin Gezinmesi’hin Aksamasi

Bir giin Washington Tip Fakiiltesi’nden Marcus icinde hasta varken
PET cihazini cahstirdiginda canh bir insan beynini daha énce neredeyse hi¢
kimsenin gormedigi bir sekilde goérebilmis. Tuhaf bir sey fark etmis. PET
taramasi icin cihaza baglanmis olan hastalan ondan ne yapacaklarina dair
talimat beklerken, zihinleri “gezinmeye” baslamis. O sirada gozii makineye
takilan Marcus sasirmis. Tip fakiiltesindeki hocalarinin sdylediginin aksine
hastalarnn beyinleri atil degil gibiymis. Etkinlik alan1 beynin bir bdélgesinden
baska bir bolgesine kaymakla birlikte beyin halen gayet aktifmis. Saskina
donen Marcus bu durumu etraflica incelemeye baslamis. Pek bir sey
yapmadiginizi diisiiniirken daha aktif hale gelen beyin bolgesine “varsayilan
durum agr” adim1 vermis-ve higbir sey yapmiyor goriinen insanlarin
beyinlerinin ne yaptigini inceledikge beyin taramalarinda bu bédlgenin
aydinlandigimi goérmiis. “Iste oradaydi. Harikuladeydi.”

Bilim insanlarinin beynimizin iginde neler olup bittigine dair
disiincelerinde bir paradigma degisimine yol acmis bu gelisme, diinyanin
dort bir yaninda pek ¢cok konuda bilimsel arastirmalarda patlama yaratmis.
Etkilerinden biri de zihin gezinmesinin ardinda yatan bilime yénelik ilginin
birdenbire artmasi olmus. Disiincelerimiz herhangi bir odak noktasi
olmadan serbestce gezinirken neler oluyor? Bir seyler oldugunu
gorebiliyoruz-ama ne? Yillar icinde gelisen tartismalarda, varsayilan durum
aginin zihin gezinmesi esnasinda en aktif hale gelen beyin bélgesi oldugunu
disiinmeye baslayan bilim insanlar oldugu gibi, buna siddetle karsi ¢cikanlar
da olmus-tartisma halen devam ediyor. Ama Marcus'un ulastigi bulgular
zihnimizin neden oradan oraya gezindigine ve bunun ne gibi faydalan
olabilecegine dair bilimsel arastirmalarin hizla artmasina yol agcmis.

Bu meseleyi daha iyi anlamak icin McGill Universitesi'nde néroloji ve
norosinirji profesorii olarak gorev yapan Nathanreng'le goériismeye
Montreal'e (Quebec) ve York Universitesi'nde psikoloji profesérii olarak
gérev yapan Jonathan Smallwood'la goriigsmeye York'a (ingiltere) gittim.
Meseleyi en derinden incelemis isimler arasinda yer ahyor ikisi de. Gorece
yeni bir bilim sahasi s6z konusu oldugu icin bazi1 temel fikirler halen epey
tartismah; bazi seyler 6niimiizdeki yillarda netlik kazanacak.

Ama gerceklestirdikleri pek c¢ok calismada -bana goére- zihin
gezinmesi esnasinda li¢ hayati seyin meydana geldigini kesfetmisler.

Birincisi, diilnyay! yavas yavas anlamaya baghyorsunuz. Jonathan buna
bir 6rnek veriyor.
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Su an yaptiginiz gibi kitap okurken tek tek sozciiklere ve ciimlelere
odaklaniyorsunuz elbette, ama zihninizin ufak bir béliimii gezinme halinde
oluyor hep. Bu soézciiklerin kendi hayatinizla iligkisini diigiiniiyorsunuz.

Su an zihninizin bir parca gezinmesine izin vermezseniz bu kitab: size
anlamh gelecek sekilde okuyamazsiniz. Bir kitabi anlayabilmeniz igin
zihninizin yeterli gezinme alanina sahip olmasi sart.

Bu sadece okuma icin degil, hayat icin de gecerli. Yagsadiklarinizin size
anlamh gelmesi icin biraz zihin gezinmesi sart. “Bunu yapamadigimizda,”
diyor Jonathan, “bir siirii baska sey de kaybolup gidiyor”. Zihninizin
gezinmesine ne kadar izin verirseniz diizenli kisisel hedefler belirlemekte,
yaraticilikta, uzun vadeli, sabirh kararlar vermekte o kadar iyi oldugunuzu
kesfetmis Jonathan.

ikincisi, zihniniz gezinirken yeni baglantilar da kurmaya bashyor-
sorunlariniza ¢ézimler ireten baglantilar genellikle. Nathan'in sdyledigine
gore, “Ortada ¢oziilmemis mevzular oldugunda beyin isleri yoluna koymaya
cahisiyor bence” bunu yapacak alana sahip oldugu takdirde. Meshur bir
ornek veriyor Nathan: On dokuzuncu yiizyilda Fransiz matematik¢i Henri
Poincare en zorlu matematik problemlerinden biriyle bogusuyormus; uzun
siire spot i1sigim problemin ince ayrintilarina dogrultmus, ama bir yere
varamamis. Sonra bir giin seyahate ciktiginda otobiise binerken ¢6éziim
aklina gelivermis. Ancak spot 1s1gin1 kapatip da zihninin kendi basina
gezinmesine izin verdiginde parcalan bir araya getirip problemi ¢ézebilmis.
Nitekim bilim ve miihendislik tarihine doniip baktiginizda pek ¢cok 6nemli
ilerlemenin odaklanma doénemlerinde degil, zihin gezinmesi esnasinda
kaydedildigini goriiyorsunuz.

“Yaraticitlik beynimizin icinden yeni bir seyin cikmasi degil,” diyor
Nathan, “halihazirda orada olan iki sey arasinda yeni bir baglanti kurulmast”.

Zihin gezinmesi “daha genis diisiince dizilerinin aciga ¢ikmasm, bu da
daha ¢ok baglantimin kurulmasuvu saghyor”.

Uciinciisii, Nathan'in sdyledigine gore, zihin gezinmesi esnasinda
zihniniz bir “zaman yolculugu”na c¢ikiyor, gecmisin iistiinde dolanip gelecegi
ongormeye cahlisiyor. Sirf goziiniiziin 6niinde duranmi diisiinme baskisindan
kurtulan zihniniz ileriyi diigiinmeye bashyor-ve ilerisi igin hazirlanmaniza

yardimci oluyor.

“Ben her giin bir defa yiiriiyiise cikip zihnimin bir nevi ortaliga cekidiizen
vermesini saglamaya calistyyorum...Diisiincelerimizi bilincli bir sekilde kontrol
altinda tutmamn en iiretken diistiinme sekli olmadigim diisiiniiyorum. Bence

gevsek cagrisim kaliplarm essiz icgoriilere yol acabilir,” diyor Nathan. Bu
diisiincelere Marcus da katihiyor. Géziimiiziin oniinde durana odaklanmak
“sindirilmesi gereken hammaddenin bir kismum veriyor, ama bir noktada
geriye cekilmemiz gerekiyor,” diyor Marcus. “Swf dis diinyaya odaklanarak
kosusturdugumuzda beynin olup bitenleri sindirmesine izin verme firsatim
kaciriyoruz,” diye uyanyor.

Marcus bunlan sdylerken trende saatlerce pencereden disan bakan
insanlan disiniyordum.
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Onceden iiretken degiller diye icten ice ayipliyordum onlari-oysa
simdi, arkama yaslanip okuduklarimi sindirmek icin zaman ayirmadan bir
kitaptan digerine kosturarak notlar alan bana kiyasla daha anlamh bir
uretkenlik icinde olabileceklerini fark ediyordum. Sinifta pencereden disan
bakarken zihni gezinen c¢ocuk da en faydah disiinme faaliyetini
gerceklestiriyor olabilir.

icinde bulundugumuz kiiltirde, insanlar diisiincelere daldiklan
zamanlarda yani zihin gezinmesi esnasinda diger faaliyetlerin hemen
hepsine kiyasla kendilerini daha az mutlu hissettiklerini bildirmisler.
Ornegin ev isi yapmak bile daha yikksek mutluluk diizeyleriyle
iligskilendirilmis. “Gezinen zihnin mutsuz bir zihin oldugu” sonucuna varmis
Dan ve Matthew.

Bunu cok diisiindiim. Zihin gezinmesinin onca olumlu etkisi oldugu
gosterilmisken, bize kendimizi sik sik kotii hissettirmesinin nedeni ne
olabilir? Bunun bir aciklamasi var. Zihin gezinmesi saplantili diisiinme haline
gelebiliyor rahathikla. Cogumuz bunu bir noktada yasamisizdir- odaklanmayi
birakip zihninizin oradan oraya siiriikklenmesine izin verdiginizde stres
yaratan diisiincelere takilip kaliyorsunuz.

ALTINCI NEDEN: Sizi Takip Edip Yonlendiren Teknolojilerin Artigi

JAMES WILLIAMS Provincetown'da temel bir hata yapmis oldugumu
soOyledi bana. Yillarca Google'da kidemli strateji uzmani olarak calistiktan
sonra dehset icinde ayrnilmis, insanin dikkat becerisi lizerine calisip Silikon
Vadisi'ndeki meslektaslarinin insan dikkatine ne yaptigim anlamak igin
Oxford Universitesi'ne gitmisti. “Nasl ki haftada iki giin gaz maskesi takmak
kirlilige coziim degilse,” dijital detoksun da ¢o6ziim olmadigini séyliiyor
James. “Kisiyi kisa siireligine belli etkilerden wuzak tutabilir. Ama
stirdiiriilebilir degil, sistemik sorunlara dokunmuyor.”

1990'larin baslarinda California'nin Santa Rosa sehrinde sihirbazhk
ogrenmekte olan mantar kafa sa¢ kesimli, parlak sarn papyonlu bir cocuk-
Tristan-en basit numaralardan birini ilk denediginde yedi yasindaymis.

Bu genc¢ yasinda sihirbazligin en 6nemli unsurunu kesfetmis. Yillar
sonra bunu sodyle aciklayacakti: “Biitiin mesele dikkatin stmarlar asiinda.” Bir
sihirbazin gorevi-en temelde-odak noktanizla oynamaktir. O madeni para
kaybolmuyordur aslinda-ama sihirbaz paranin yerini degistirdigi esnada
dikkatiniz baska yerde oldugu icin, baslangic noktasina yeniden
odaklandiginizda hayrete diisersiniz. Sihirbazhik 6grenmek fark ettirmeden
birilerinin dikkatiyle oynamay:1 é6grenmektir-nitekim Tristan da insanlarin
odak noktasini kontrol edebilen bir sihirbazin her istedigini yapabilecegini
fark etmis. Kampta o6grendigi seylerden biri de insanlarin sihirbazhktan
etkilenme kapasitesinin zekayla ilgisi olmadigi gercegi olmus. “Daha ince
bir sey bu,” diyecekti daha sonra. “Hepimizin tutsak oldugu zaaflarla,
suurlarla, kor noktalarla, egilimlerle ilgili bir sey.”

Baska bir deyigle sihirbazlik insan zihninin sinirlarinin incelenmesi
ashnda.

23



Bir sabah San Francisco'daki ofisinde bana dogru egilip soyle dedi
Tristan: “Sthirbazlar islerini nasil yapwyorlar? Senin giiclii yanlarim bilmeleri
gerekmiyor-zaaflarimi bilmeleri yeterli. Sen zaaflarimi ne kadar biliyorsun?”
Zaaflarnmi gayet iyi bildigime inanmak istiyordum, ama Tristan kafasini
hafifce salladi. “Insanlar zaaflarun biliyor olsalard,” dedi, “sihirbazlik diye
bir sey olmazdr”.

Sihirbazlar bu zaaflarla bizi eglendirmek igin oynuyorlar. Tristan
biiyiidiikge bizi yonlendirmek icin zaaflarimizi anlamaya calisan baska bir
grubun parcasi olmus-ama bu grubun amaclan ¢cok farkhymis.

“Teknoloji tasarlamak konusunda cok dikkatli olmamiz gerekiyor,’
diyor Tristan, “ciinkii biitiin diinyayr o mecraya sikistiriyyor, tikistiriyor bu
teknolojiler- ve diger uctan farkh bir diinya cikwyor”.

iste bu doéniisiimlere hayat veren makinenin kalbinde duruyormus
Tristan, kapali kapilar ardinda kontrol odasindaki o kadranlarin en uca
dondiirildiaginii gorebiliyormus.

Googleplex'in kalbinde gecirdigi bes yilldan sonra daha fazla
dayanamayip ayniimaya karar vermis Tristan. Son bir jest olarak bu
meseleler hakkinda diisiinmelerini saglamak icin birlikte ¢calistig: insanlara
bir slayt goésterisi hazirlamis. ilk slaytta “Diinyamin dikkatini gitgide daha
Jazla dagitiyor olmanuz beni endiselendiriyor” diye yaziyormus sadece.
Sonrasinda sodyle bir aciklama getirmis “Dikkat dagumiklhigi benim icin 6nemli,
clinkii hayatta zamandan baska bir seyimiz yok...Ama insanlar bir sekilde
burada saatler kaybediyor.” Gmail gelen kutusunun fotografini koymus. “Bu
akislar da korkunc¢ bir zaman emiyor.” Facebook'tan bir zaman akisinin
fotografini koymus. Google ve benzeri sirketlerin farkinda olmadan
“cocuklarimizin odaklanma becerisini yok ettigini” soyleyip, ABD'de on ii¢ ila
on yedi yasindaki ortalama bir cocugun uyanik oldugu zamanlarda her alti
dakikada bir mesaj gonderdigine dikkat cekmis. insanlann “siirekli bir kosu
bandinda mesajlarimi kontrol ederek” yagsadigina isaret etmis.

Kesintilerin insanlarin odaklanma ve net disiinme becerisini
azalttigin1 biliyoruz- neden kesintileri artirip duruyoruz peki, diye sormus.
Neden kesinti yaratmanin daha iyi yollarini bulup duruyoruz? “Bir diisiiniin,”
demis. “Bu konuda muazzam bir sorumluluk hissetmemiz gerekiyor.” Her
insanin dogal zaaflan var, kétiiciill bir sihirbaz gibi bu zaaflardan istifade
etmek yerine onlara sayg: gostermeli Google.

Baslangic olarak bazi miitevazi degisimler onermis. Her yeni e-
postada bildirim gondermek yerine giinde bir defa toplu bildirim
gonderebiliriz insanlara-siirekli bir haber akisimi takip etmek yerine
sabahleyin gazetenizi almak gibi olur, demis. insanlan arkadaslarinin
paylastigi yeni bir fotografa tiklamalan icgin diirterken-ayni ekranda-bir
fotografa tiklayan ortalama insanin yaptig: ise geri dénebilmesinin yirmi
dakika siirdiigii uyarnisinda bulunabiliriz. Sadece bir saniye siirer
saniyorsunuz, ama siirmeyecek, diyebiliriz onlara.

Kullanicilara ciddi olgiide dikkatlerini dagitabilecek bir seye
tiklamadan énce her seferinde durup diigsiinme firsati vermeyi 6neriyormus
yani: Bunu yapmak istediginize emin misiniz?

o
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Ne kadar zamana mal olacagim biliyor musunuz? “Durup diisiiniince
Jarkl kararlar veriyor insanlar,” demis.

Delilik dlciisiinde cesur bir adimdi bu. Akillh, yetenekli, ama kidem
olarak epey asagida, daha yirmi dokuz yasinda olan bir mithendis diinyayi
degistiren makinenin tam kalbinde sirketin genel dogrultusuna ters diigsen
bir sey soyliiyordu. 1975 yilinda kidemce asagi bir yoneticinin ExxonMobil
sirketinin karsisina cikip Kuzey Kutbu'nun eridigini gosteren fotograflarla
kiiresel 1Isinmadan kendilerinin sorumlu oldugunu sdylemesi gibi bir seydi
bu. Silikon Vadisi'ndeki herkes Google'a girmek ve yaltaklanmak i¢in yans
halindeydi.

Onun hazirladigi sunum Google icinde dyle bir giiriiltii koparmis ki
sadece kendisi icin yaratilmis yeni bir pozisyona gecip sirkette kalmasi
istenmis. Ama ne zaman Google'in kendi iiriinlerinin daha az kesinti
yaratmasi igin bir oneri hazirlayip ustlerine sunsa kabaca sodyle bir yanit
ahyormus Tristan: “Bu is zor, kafa karmstirict ve karlihga ters diisiiyor.”
Boylece temel bir celiskiye tosladigini fark etmis.

Mesele su ki, insanlar telefonlarina ne kadar c¢ok bakarlarsa bu
sirketler de o kadar cok para kazaniyorlar. Nokta. Neticede Silikon
Vadisi'nde calisanlar insanlarin dikkat araligini mahveden cihazlar ve
internet siteleri tasarlamak istiyor degiller. Joker degil bunlar, kaos yaratip
bizi aptallagtirmaya calisiyor degiller. Kendi zamanlarinin c¢ogunu
meditasyon ve yoga yaparak geciriyorlar. Tasarladiklan siteleri ve cihazlan
cogu zaman kendi cocuklarina yasaklayip onlan teknolojiden muaf
Montessori okullarina génderiyorlar. Ama is modellerinin basarili olmasi igin
toplumun dikkat araligina hakim olacak adimlar atmalan gerekiyor.

Google’in degeri ise kabaca Meksika veya Endonezya'nin toplam
servetine esit. Dolayisiyla bu kisilere insanlann dikkatini dagitmamalarini
soylemek, bir petrol sirketine petrol kazisi yapmamasini séoylemek gibiymis-
duymak istemedikleri bir seymis. insanlann dikkat araligim1 artirma yoniinde
“etik bir karar verilemedigini” fark etmis Tristan, “ciinkii is modelleri ve
tesvikler bizim yerimize karar veriyordu.”

Bundan yillar sonra ABD Senatosu oOniinde ifade verirken, “Basarisiz
oldum, ciinkii sirketlerde degisime yonelik bir tesvik bulunmuyor su an,”
diyecekti Tristan.

Facebook'un bilyimeden sorumlu baskan yardimcihigi goérevinde
bulunmus olan Chamath Palihapitiya bir konusmasinda olumsuz etkilerinden
dolay1 kendi cocuklarinin “bu sacmaligr kullanmalarina izin vermedigini”
soylemis.

iPhone'u icat eden isimlerden Tony Fadell ise sdyle demis: “Diinyaya
ne getirdik boyle diye diisiinerek soguk terler icinde uyamyorum bazen.”
insanlarin “beyinlerini patlatip yeniden programlayabilen” bir “niikleer
bomba”nin yapimina yardimci oldugu endisesi icinde oldugunu belirtmis
Fadell.

25



Silikon Vadisi'ni iceriden bilen insanlarin pek cogu islerin daha da
kotiiye gidecegini 6ngérmiis. En meshur yatirrmcilarindan biri olan Paul

Graham soyle demis: “Boyle seyleri iireten teknolojik ilerleme bicimleri genel
teknolojik ilerlemeden farkh yasalara tabi olmadik¢a oniimiizdeki kwrk yilda
diinya onceki kwrk yila oranla daha da bagimh hale gelecek.”

Bir giin James Williams -tanistigim eski Google strateji uzmani-énde
gelen teknoloji tasarimcilarindan olusan bir dinleyici grubuna basit bir soru
yoneltmis: “Aramizdan kac¢ kisi su an tasarladiguuz diinyada yasamak
istiyor?” Odaya sessizlik cokmiis. insanlar birbirlerine bakmislar. El kaldiran
olmamis.

Altinci Neden: Sizi Takip Edip Yonlendiren Teknolojilerin Artisi

Ekran basinda sitelerine bakarak gecirdiginiz fazladan her saniye
Facebook'a daha ¢cok para kazandinyor; ekrani her kapattiginizda ise para
kaybediyorlar.

Facebook'ta, Snapchat'te, Twitter'da her mesaj génderdiginizde ya da
durum giincellemesi yaptiginizda, Google'da yaptiginiz her aramada
soylediginiz her sey taraniyor, tasnif ediliyor ve depolaniyor. Bu sirketler sizi
hedef almak isteyen reklamcilara satmak lizere profilinizi ¢ikanyorlar.
Ornegin 2014'ten bu yana, Gmail kullandiginizda Google'in otomatik
sistemleri tim o6zel yazismalarinmizi tarayip size 6zgi bir “reklam profili”
olusturuyor. Mesela annenize eposta gonderip bebek bezi almaniz
gerektigini sdoylediginizde Gmail bir bebeginiz oldugunu anliyor ve size bebek
driinlerine iliskin reklamlar gondermeye basghiyor. “Artrit” sézcugiinii
kullandiginizda size artrit tedavileri satmaya calisiyor. Tristan'in Stanford’da
girdigi son derste ongoriilen siire¢c bashyor.

Aza bunu bana sdyle acikladi: “Facebook sunucularimin icinde, Google

sunucularmn icinde bizi temsil eden ufak vudu bebekleri oldugunu” hayal edin.
“jlk basta bize pek benzemiyor. Genel bir insan tipi daha ziyade. Ama sonra
tiklama izlerimizi [iistiine tikladigumiz her seyi], kestigimiz ayak tirnaklarim,
dokiilen sac¢ tellerimizi (aradigimiz her seyi, cevrimic¢i hayatimizin en ufak
ayrintilarum) topluyorlar. Anlamh oldugunu diisiinmedigimiz onca meta-
veriyi bir araya getiriyorlar ve bebek bize gitgide daha ¢ok benziyor. Sonra
ornegin YouTube'a girdigimizde bebegi uyandirp yiiz binlerce video
deniyorlar iistiinde, hangisinin etkili olduguna, hangisinde kollarimin
kypwdadigina bakwyorlar ve sonra bunu bize sunuyorlar.”

Bu imge oyle korkung geldi ki duraladim. Aza devam etti: “Bu arada,
diinya iistiindeki insanlarin dortte biri icin boyle bir bebek var ellerinde.”

Teknoloji sirketleri licretsiz bir hizmet sunduklarinda, bunun her
zaman vudu bebegini gelistirmek i¢cin oldugunu 6grendim.

Google Haritalar neden iicretsiz? Vudu bebegi her giin nereye
gittiginizi ayrintilanyla i¢ersin diye. Amazon Echo ve Google Nest Hub neden
maliyetinin ¢ok altinda, 30 dolar gibi diisiik bir fiyata satiliyor? Daha fazla
bilgi toplayabilsinler diye; vudu bebegi ekranda yaptiginiz aramalarin yani
sira evinizde neler sdylediginizi de i¢erebilsin diye.

Hayatimizin bilyilkk kismim gecirdigimiz siteleri kuran ve ayakta tutan
is modeli bu igte.
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Bu sistemin teknik adi “gozetim kapitalizmi”-Harvard'da profesorliik
yapan Shoshana Zuboff tarafindan tiiretilmis bir terim bu. Calismalanyla
giiniimiizde olup biten pek ¢cok seyi anlamamizi saglamis bir isim Zuboff. Yiiz
yildan uzun siiredir reklamcilik ve pazarlama bicimleri gitgide daha sofistike
bir hal ahyor elbette- ama burada bir kuantum sicramasi s6z konusu.

Tristan'in hikayesini-kendisinden, arkadaslarindan, birlikte calistig:
insanlardan ve elestirmenlerinden- 6grenirken bu noktada séylemeye bile
utandigim cok basit bir seyi fark ettim. Dikkat becerimdeki gerilemeden
sadece kendi hatalarimi ya da bir teknoloji olarak akilh telefonun varhigim
sorumliu tutuyordum yillardir. Tanidigim ¢ogu insan da aynisini yapiyor. $oyle
diyoruz kendi kendimize: Bu telefon cikti ve beni mahvetti. Her tirlii akilh
telefonun ayni etkiyi doguracagina inaniyordum ben. Ama Tristan bana
gercegin daha karmasik oldugunu goésteriyordu. Akilli telefonun ortaya cikigi
hayattaki dikkat dagitan unsurlar her halilkkarda bir parca artiracakt
elbette, ama dikkat araligimizin gordiigii zararnn bilyiik kismi daha ince bir
noktadan kaynaklaniyor. Kendi basina akilli telefondan degil, akilh
telefondaki uygulamalarin ve girdigimiz internet sitelerinin tasarnmindan.

Sahip oldugumuz telefonlarin ve bu telefonlarda calisan programlarn
diinya ustiindeki en zeki insanlar tarafindan mahsus dikkatimizi alabildigine
cekip birakmayacak sekilde tasarlandigimm o6gretti bana Tristan. Ve bu
tasarimin kacinilimaz olmadigini anlamamizi istiyor. Bu noktayi enine boyuna
disiinmem gerekti, zira Tristan'dan 6grendigim onca sey icinde en énemlisi
bu gibi goriiniiyordu.

Teknolojinin su an dikkat becerimizi kéreltecek sekilde is gormesi bir
tercihti, oyle olmaya da devam ediyor-Silikon Vadisi'nin ve buna izin veren
toplumun tercihi. insanlann vaktiyle farkh bir se¢cim yapmasi miimkiindii,
simdi de mimkiin. Tim bu teknolojilere azami dikkat daginitkhgina déniik bir
tasarim disinda da sahip olabiliriz, diyor Tristan. Hatta tam tersi bir amacla
tasarlanmalann miumkin: insanlarin dikkatlerini koruma ihtiyaclarina
alabildigine saygl gosterecek, onlan olabildigince az kesintiye ugratacak
sekilde. Teknolojinin insanlan daha derin ve anlamh hedeflerinden
uzaklastirmak yerine bu hedefleri gerceklestirmelerine yardimci olacak
sekilde tasarlanmasi miimkiin

Durumu bdyle gormeye basladiginizda oniiniizde bambaska bir yol
acildigina, icinde bulundugumuz krizden ¢ikigin ilk adimlarinin goériindigiine
inaniyor Tristan. Bu sorunun tek sorumlusu telefon ve internetin varhig: ise
hap! yuttuk demektir- ¢iinkii toplum olarak bu teknolojilerden vazgececek
degiliz. Ama sorunlann biiyiik kismindan telefonlarin, internetin, internet
sitelerinin mevcut tasarimi sorumluysa ve bunlarin baska tiirlii is gérmeleri
miimkiinse, bambaska bir noktadayiz demektir.

Bakis acimizi bu sekilde degistirdiginizde, bunu teknoloji yanhhgi ile
karsithgn arasindaki bir tartisma olarak gormek sagcma hale geliyor, bu
yaklagimin dikkatinizi calan insanlarnn pacalarini kurtarmalarim sagladigini
anhyorsunuz. Asil tartisma su: Kimin cikarlan icin, hangi amaclarla
tasarlanmis hangi teknolojiden bahsediyoruz?
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Facebook (ve digerleri) haber akisinizda ne goreceginize karar
verirken size gosterebilecekleri binlerce sey var. O yilizden ne goériilecegine
otomatik olarak karar veren bir parca kod yazmislar. Neleri hangi sirada
gormeniz gerektigine karar vermek icin kullanabilecekleri tirla tiirli

algoritma var.
v Sizi mutlu edecek seyler gostermek icin tasarlannus bir algoritma
kullanabilirler.
v Sizi iizecek seyleri gosteren bir algoritma kullanabilirler.
v Arkadaslarvuzin en c¢ok konustuklar seyleri gosteren bir
algoritma kullanabilirler.

Kullanilabilecek muhtemel algoritmalarin listesi uzun. Kullandiklan
algoritma siirekli degisiyor, ama degismeyen bir ana ilke var. Ekrana
bakmaya devam etmenizi saglayacak seyler gosteriyorlar size. Hepsi bu.
Hatirlayalim: Ne kadar fazla bakarsaniz o kadar fazla para kazaniyorlar.
Algoritma da bakmaya devam etmenizi saglayacak seyleri bulmaya,
ekraniniza bunlardan daha c¢ok pompalayip telefonunuzu elinizden
birakmanizi 6nlemeye doénilkk her zaman. Dikkatinizi dagitmak icin
tasarlaniyor. Ama Tristan bunun -gayet beklenmedik bicimde, kasith
olmaksizin-cok ciddi sonucglar doguran baska degisimlere yol actigim
ogrenmis.

Facebook'ta iki tane zaman akisi hayal edin. Biri sakin ve mutlu
hissetmenizi saglayacak giincellemeler, haberler ve videolarla dolu olsun.
Digeri ise kizgin ve sarsilmis hissetmenizi saglayacak giincellemeler,
haberler ve videolarla. Algoritma bunlardan hangisini seger? Algoritmanin
sakin ya da kizgin olmaniz konusunda bir tercihi yok. Derdi bu degil. Tek bir
derdi var: Kaydirmaya devam edecek misiniz? Ama insan davranisinda bir
tuhaflik var maalesef.

Olumlu ve sakinlestirici seylere kiyasla olumsuz ve sarsici seylere
ortalama olarak daha fazla bakiyoruz. Bir araba kazasina yol kenarinda
cicek dagitan birine baktiginizdan daha uzun siire bakiyorsunuz, o cicekler
kazada ezilmis cesetlere kiyasla size daha cok haz verecek olsa dahi. Bilim
insanlan uzun siiredir farkhh baglamlarda bu etkinin varhigini kanithyorlar-
size iginde bir kisminin mutlu, bir kisminin kizgin oldugu kalabalik bir grubun
fotografi gosterildiginde icgiidiisel olarak once kizgin suratlan
secgiyorsunuz. On haftalik bebekler dahi kizgin suratlara farkh yanit
veriyorlar. Psikolojide yillardir bilinen ve genis kanitlara dayanan bir gercek
bu. “Oliimsiizliik yanhhg” diye biliniyor.

New York Universitesi'nde gerceklestirilen biiyiik bir calismaya gére,
tweet'lerinize eklediginiz her ahlaki infial sozciigiiyle birlikte refweet'/enme
oraniniz ortalama %20 artiyor, bu orani en ¢ok artiran sézciikler ise “saldir”,
“koti” ve “sucg(lamak)”.

Pew Arastirma Merkezi tarafindan gerceklestirilen bir calismaya goére
de Facebook paylasimlarimzda “bir fikre katilmadigimiza dair icerleme dolu
bir mesaj” oldugunda aldiginiz begeni ve paylasimlan sayisi iki katina
cikiyor.
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Dolayisiyla sizi ekran basina mihlamaya éncelik edinen bir algoritma-
kasten degil ama kacinilmaz olarak sizde infial ve 6fke uyandirmayi éncelik
ediniyor. Ne kadar infial uyandirirsa, sizi o kadar mesgul ediyor zira.

Yeterli sayida insan yeterli dlgiide zamani sinirlenerek gecirdiginde
kiiltir degismeye bashyor. Tristan'in soyledigine gore “nefiret bir aliskanhk
haline geliyor”. Bunun toplumumuzun iliklerine isledigini gorebiliyorsunuz.

YEDINCIi NEDEN: Zalim iyimserligin Artisi

“«Zaman cizelgesi” yontemini kullanmamiz gerektigini de soyliiyor Nir-
yani her giin ne yapacagimiza dair ayrintili bir program olusturup buna sadik
kalmamizi1 tavsiye ediyor. Telefonumuzdaki bildirim ayarlarini degistirip,
kullandigimiz uygulamalarin giin boyunca bizi kesintiye ugratmasini ve
dikkatimizi dagitmasini  onlemeyi de oneriyor. Telefonumuzdaki
uygulamalardan silebildigimiz kadarini siimemiz, geri kalanlarla da ne kadar
zaman gecirmek istedigimizi 6nceden belirlememiz gerektigini soyliiyor. E-
posta listelerinden ¢cikmayi ve -miimkiinse eger- e-postalarrmiz igin giinde
birkac defa olmak lizere “ofis saatleri” belirleyip geri kalan zamanda onlara
hic bakmamayi éneriyor.

Bu yontemlerle, diyor Nir, “insanlarin bunun o kadar da zor olmadigim
Jark etinelerini saglamak istedim.
O kadar zor degil. Ne yapmamz gerektigini bildiginizde dikkat

daguukhgwyla bas etmek cok kolay.” Bu yontemleri neden daha ¢ok insanin

uygulamadigina sasiyor gibiydi Nir. “Akilh telefonu olan insanlarin iicte ikisi
bildirim ayarlarina hi¢c dokunmuyor. Nasil yani? Zor bir sey degil ki bu. Boyle
seyler yapmanuz gerekiyor, hepsi bu.”

Teknoloji sirketlerine esip giirlemek yerine birey olarak biz ne
yapiyoruz diye sormamiz gerektigini soyliiyor. “Konusmaya niye soyle
baslanwyoruz: Senin su an yapabilecegin her seyin iistiinden gectik mi? Once
onlar yapabilir miyiz? Bildirim ayarlaruu degistir! Cocuk oyuncagn iste, degil
mi? Bes dakikada bir gelen su Facebook bildirimlerini kapat yahu! Giiniinii
planlamaya ne dersin? Kacinuz giiniinii planhyor? Twitter'daki haberlerin ya
da dis diinyada olup bitenlerin zamammmizi gasp etmesine izin veriyoruz-
halbuki ben zamammnu nasil kullanmak istiyorum diye sorabiliriz.”

icimde derinlerde bir yerde béyle diisiinen bir taraf vardi. Onun gibi
ben de bu sorunun bizden kaynaklandigina, kendimizi degistirmemiz
gerektigine inaniyordum. Bunda bir dogruluk pay: yok degildi. Nir'in 6nerdigi
miidahalelerin her birinin faydah olduguna inaniyorum.

Yeni iPhone’larin hepsinde o giin ve o hafta ne kadar Ekran Zamani
gecirdiginizi séyleyen bir segcenek, gelen mesajlan engellemenizi saglayan
bir Rahatsiz Etmeyin fonksiyonu bulunuyor. Facebook ve Instagram da
bunlara karsilik gelen miitevazi aracglar sunuyor.

Obeziteye yol acan biiyilkk kuvvetleri belirleyip onlarla yiizlesmek,
obeziteden kacinmanin daha kolay oldugu saglikh bir cevre kurmak yerine,
birey olarak kendimizi suclamay: o6grendik diyet endiistrisinden. “Kendi
hatalarimdan dolay1” sismanladim, diye diisiinmeyi 6grendik. Yanhs giday:
sectim. Acggozlilliik ettim, tembellik ettim, duygularimla dogru diiriist
ilgilenmedim, yeterince iyi degilim.
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Bir dahaki sefere daha iyi kalori saymaya karar verdik. (Ben de
yasadim bunlarn.) Oncelikle toplumsal nedenlerin dogurdugu bir krize
kiltiriin sundugu bashica yanit bireysel diyet kitaplarn ve diyet planlan oldu.

Sonu¢ ne oluyor peki? Bilim insanlarinin aragtirmalarina gore, icinde
yasadigimiz kiiltirde diyet yapip kilo veren insanlarin yiizde 95'i bu kilolan
bir ila bes yil icinde geri aliyor. Yirmi kisiden on dokuzu demek oluyor bu.
Neden peki? Ciinkii ilk basta kilo almamiza yol agan nedenlerin biiyiik kismi
iskalaniyor. Sistemik bir analiz yok. Gida tedarik sistemindeki krizden,
etrafimizi onceki nesillerin yedikleri gidalarla ilgisi olmayan fazlasiyla
islenmis, bagimhihk yapan gidalarla ¢ceviren krizden bahsedilmiyor. Bizi fazla
yemeye iten stres ve kaygi krizi agiklanmiyor. Bir yerden bir yere gitmek igin
celikten bir kutuya sikismamiz gereken sehirlerde yasadigimiz gercegine
deginilmiyor. Bizi her giin belli sekillerde davranmaya iten bir toplum ve
kiltir icinde yasadigimiz gercegi diyet kitaplarinda gérmezden geliniyor.
icinde bulundugunuz ortam diyetle degismiyor- krizin nedeni de o genis
ortam.

Diyetiniz bittiginde, sizi kilo almaya iten sagliksiz ortamin icginde
kalmaya devam ediyorsunuz. inga ettigimiz ortam icinde kilo vermeye
calismak sizi siirekli asag! indiren bir yiiriilyen merdivende yukari kogsmaya
calismak gibi. Birka¢ kisinin kahramanca bir cabayla tepeye ulagsmasi
mimkiin-ama cogumuz kendimizi yeniden dipte buluyor, bunun bizim
sucumuz oldugunu hissediyoruz.

Nasil ki diyet kitaplan obezite sorununa ¢6ziim olmadiysa, dijital diyet
kitaplan da dikkat krizine ¢6ziim olmayacak. Burada is basinda olan daha
derin kuvvetleri anlamamiz gerekiyor.

Tristan teknoloji bilincinde de benzer bir degisime ihtiyacimiz

olduguna inaniyor. Senato oniinde ifade verirken soyle demis: “Kendinize
hakim olmay deneyebilirsiniz, ama ekramn diger tarafinda size kars:1 calisan
bin tane miihendis var.” Nir'in tam olarak kabullenmedigi gercek de bu -

kendisi de o tasarimcilardan biri olarak gérev yapmis olmasina ragmen.

Derinlikli Goziime ilk Bakiglar
TEKNOLOJIMIZIN NASIL ISLEDIGI hakkinda bunca sey ogrendikten
sonra 6numde iki net ve acil soru belirdi.
Birincisi: Dikkat ve odaklanma becerimize zarar vermesini énlemek
icin bu istilaci teknolojide ne gibi degisiklikler yapilabilir?
Ikincisi: Bu dev sirketlerin so6z konusu degisimleri
gerceklestirmelerini nasil saglayabiliriz?

Tristan ve Aza-kendi deneyimlerine ve Profesor-Shoshoshana
Zuboff'un calismalarina dayanarak- kalici bir ¢6ziim bulmak i¢cin sorunun
kokiine inmemiz gerektigine inamyorlar.

O yiizden bir sabah acik acik, “Gozetim kapitalizmini dogruca
yasaklayabiliriz,” dedi bana Aza. Ne dedigini anlamak icin biraz durakladim.
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Bunun zaaflarimzi bulmak i¢in ¢evrimic¢i hareketlerinizi takip eden,
sonrasinda bu kisisel verileri davranislarinizi degistirmek isteyenlere satan
i$ modellerinin hepsinin hiikiimetce yasaklanmasi demek oldugunu acikladi.
Bu modelin “temelden demokrasi ve insan karsiti” oldugunu ve ortadan
kalkmasi gerektigini diigiiniiyor Aza.

Diyelim ki gozetim kapitalizmini yasakladik, dedim Tristan ve Aza‘ya.
Ertesi giin, ertesi hafta, ertesi yil Facebook ve Twitter hesaplarima ne
olacak peki? “Microsoft'un vaktiyle yasadigt gibi bir kriz yasarlar bence,” dedi
Aza. 2001 yilinda ABD hiikiimeti Microsoft'un tekellestigi hilkkmiine varmisti.
Sirket kendini yeniden icat etti ve simdi “odadaki iyi niyetli yetiskin gibiler.
Aym doniisiim Facebook'un da basina gelir bence”.

Amazon'un gerceklestirdigi testlerde bir sayfanin yiikleme hizinda
meydana gelen 100 milisaniyelik gecikmenin dahi insanlarin 6nemli bir
kisminin iiriin satin almadan siteden ayrilmasina yol actig: ortaya cikmis.
“‘Beyniniz itkinize yetisip, burada olmak istiyor muyum gercekten, diye sorma
sansma kavusmus oluyor boylece,” diyor Aza.

Diizenli araliklarla size hayatinizda ne gibi degisiklikler yapmak
istediginizi de sorabilir Facebook. Daha fazla egzersiz yapmak, bahce
islerine girismek, vejetaryen olmak ya da bir heavy metal grubu kurmak
istiyorsunuzdur belki. Sonrasinda ayni degisimi gerceklestirmek istedigini
belirten ve spor arkadashginin esdegeri bir sey arayan yakininizdaki
insanlarla -arkadaslarinizla, arkadaslarinizin arkadaslanyla ya da
oturdugunuz bdédlgedeki ilgili yabancilarla-eslestirebilir sizi. Bodylece
“etrafimuz1 istediginiz davramslarla cevirmenin bir yolu” haline gelir
Facebook, diyor Aza. Bir dizi bilimsel kanita gore, bir seyleri degistirmek
istiyorsaniz yaptiginiz seyi yapan insan gruplariyla bir araya gelmelisiniz.

Su an icin, diyor Tristan ve Aza, sosyal medya dikkatinizi yakalayip en
yilkksek teklif verene satacak sekilde tasarlaniyor, ama niyetlerinizi anlayip
gerceklestirmenize yardimci olacak sekilde tasarlanmasi da miimkiin. Bu
sekilde hayati olumlayan bir Facebook tasarlamanin ve programlamanin, su
an karsimizda duran hayat emici Facebook'u tasarlamak kadar kolay
oldugunu soyliiyor Tristan ve Aza.

Facebook 2015 yilinda diziistii bilgisayariniz ve telefonunuzdaki
kameralardan duygularinizi tespit edebilen bir teknoloji icin patent
basvurusunda bulunmus. Diizenleme getirmedigimiz takdirde, diye uyanyor

Aza, “siiper bilgisayarlarinuz titm aciklarinazi bulmak icin harekete gececek,
kimse de 'Bu yapilan dogru mu?' diye sormayacak. Halen kendi kararlarumz
kendimiz veriyormusuz gibI: gelecek bize”, ama “faillik ve ozgiir irade dogrudan
saldim altinda kalacak.” “Internette, platformlarda ya da dijital teknolojide
belli degisiklikler yapmak icin cok ge¢c kaldigimizi soyleyen insanlarla
karsilasiyyorum bazen,” diyor James Williams. Oysa birileri ucuna bir sap
takmay: akil edinceye degin balta dedigimiz sey 1,4 milyon yil boyunca var

oldu. internet ise “daha on bin giinliik bile degil”.

Su an bir yarisin icinde oldugumuzu fark ettim ben.
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Bir tarafta nasil calistigimzi ¢ézen ve dikkatimizi baltalayan istilaci
teknolojilerin hizla artan giiciu var. Diger tarafta ise bize karsi degil bizim
icin calisan teknolojiler, odaklanma becerimizi paramparca etmek yerine
besleyen teknolojiler talep eden bir hareket olmasi gerekiyor. insani
teknoloji hareketi, Profesor Shoshana Zuboff, Tristan ve Aza gibi bir avu¢
cesur insandan olusuyor su an. 1960'larin basindaki daginik cesur feminist
gruplarin esdegeri bu insanlar. Hepimizin bir karar vermesi gerekiyor: Onlara
katihp savasacak miyiz? Yoksa istilaci teknolojilerin hiikkmen galip
gelmesine izin mi verecegiz?

SEKIZINCi NEDEN: Stres Artis1 ve Tetikledigi Teyakkuz Hali

2020 baslaninda Kanit Temelli Psikiyatri Konseyi ile birlikte calismaya
karar verdim; birlikte diinyanin 6nde gelen anket sirketlerinden YouGov'u
dikkat konusunda (bildigim kadanyla) ilk bilimsel kamuoyu arastirmasini
ABD ve Britanya'’da gerceklestirmekle goéreviendirdik. Arastirmada
dikkatlerinin zayifladigim hisseden insanlar belirlendikten sonra onlara
neden boyle diisiindiikleri soruldu. On secenek arasindan kendilerine uygun
oldugunu diisiindiikleri tiim secenekleri isaretlemeleri séylendi. insanlarin
sorunlarinin bir numarah nedeni olarak godsterdikleri unsur telefonlan
degildi. %48'i stres demisti. Iki numarali neden ¢ocuk sahibi olmak ya da
yaslanmak gibi hayat sartlarinda meydana gelen degisimlerdi ve yine %48'i
tarafindan secilmisti. %43°'lik oranla ii¢ numarali sorun uyumakta
zorlanmak ya da kétii uyumakti. Telefonlar yiizde 37 ile dordiincii siradayd..

Buradaki bilimi daha ayrintih incelemeye basladigimda siradan
insanlarin sezgilerinde yanilmadiklarini 6grendim. Telefonlarbmiz ya da
internetten daha derin kuvvetler is basinda burada-ve bu kuvvetler
internetle saghksiz bir iligki gelistirmeye itiyor bizi.

Bu mevzular hakkinda hayati bir atihm gerceklestirmis olan kadinla
(kendisi daha sonra California Eyaleti Kamu Saghg: Hizmetleri Birimi
Baskani olacakti) sohbetim esnasinda bunun ilk boyutunu anlamaya
basladim. Bu kitap icin tanistigim onca insan icinde en ¢cok takdir ettigim
kisi o olabilir. 1980'lerde California’nin Palo Alto sehrinin banliydlerinde
okuldan eve donerken endigse dolu olan Nadine adinda geng, siyah bir kizin
hikayesi bu.

Laboratuvarlarda ortaya ¢cikan kanitlara gore, hafif-orta stres altinda
oldugumuzda dikkat gerektiren bazi faaliyetlerde kisa vadede daha iyi
performans godsteriyoruz. Benzer bir deneyimi hepimiz yagsamisizdir: Ben
sahneye cikip konusma yapmadan énce bir baski artig1 hissediyorum, ama
uyanmami, kendime gelip en iyi performansimi géstermemi saghyor bu artis.

Stresin vadesi uzayinca ne oluyor peki? Tipik bir calmanin bulgularina
gore, bu sartlar altinda hafif diizeyli stres dahi “dikkat siireclerini onemli
olciide degistirebiliyor”. Bu noktada bilim o kadar net ki yakin tarihli bir

ozette soyle deniyor: “Stresin beyinde uzun vadeli etkileri olan yapisal
degisimlere yol acabilecegi iyi biliniyor artik.”
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Neden acaba, diye sormaya basladim. Bunun nedenlerinden biri,
stresin sikhikla dikkati baltaladigini1 bildigimiz baska sorunlan tetikliyor
olmasi. Ornegin evrimsel antropoloji alaninda onde gelen isimlerden
Profesor Charles Nunn uykusuzluktaki artisi incelemis ve “stres ve asin
teyakkuz” altindayken uyumakta zorlandigimizi kesfetmis. Kendinizi
giivende hissetmediginizde gevseyemiyorsunuz, ciinkii bedeniniz size
“tehlike altindasin, uyanmik kal” diyor. Yani uyuyamamak bir ariza degil, diyor
Charles —“tehdit altinda oldugunuzu hissettiginiz sartlarda adaptif bir eylem”.
Uykusuzlugu gercekten tedavi etmek icin “kaygr ve stres kaynaklarim
hafifletmemiz gerektigi” sonucuna variyor Charles. Nedenleriyle yiizlesmek
gerekiyor yani.

Daha derinde yatan bu nedenler neler olabilir peki? Biri su: Her on ABD
vatandasindan altisinin kriz anlarinda bagvurabilecegi birikmis parasi1 500
dolardan az; Bati diinyasindaki diger pek cok ililke de bu noktaya dogru
gidiyor. Ekonomideki biiyiik yapisal degisimler sonucunda orta sinif ¢cokiis
halinde. Yasadiginiz maddi stres arttiginda diisiinme kabiliyetinize ne
oldugunu anlamak istedim ve Chicago Universitesi Hesaplamali Bilim
Boliimii'nde profesor olarak goérev yapan Sendhil Mullainathan'in bu konu
hakkinda titiz calismalar gerceklestirdigini o6grendim. Hindistan'daki
sekerkamigi hasatgilan uzerine inceleme yapan bir ekibin parcasi olmusg
Sendhil. Hasat oncesi (parasizken) ve sonrasindaki (yeterince paralan
varken) diisiinme becerilerini test etmisler. Hasat sonundaki maddi giivenlik
halinde hasatcilarin 1Q seviyesinin ortalama 13 puan fazla oldugunu
bulmuslar -muazzam bir fark bu.

Neden peki? Maddi sikinti yagamis herkes bu sorunun yanitini sezgisel
olarak biliyordur. Maddi acidan hayatta kalma endisesi icinde oldugunuzda,
camasir makinesinin bozulmasindan gocugunuzun ayakkabisini
kaybetmesine varincaya degin her sey o haftay: atlatma beceriniz icin tehdit
olusturur hale gelir.

Dikkat ve odaklanma konusunda “gok ciddi farklar” olustugunu
soyliiyor Olavi-temel gelir almaya basladiklarinda insanlarin odaklanma
becerisi ciddi dlgiide artmis. Signe nedenini tam olarak anlayamasalar da,
“para sorunlarinin konsantrasyona iyi gelmedigi” bulgusuna ulastiklarim

soyliyor. “Maddi durumunuz konusunda endise icinde olmak beyninizin biiyiik
kismam isgal ediyor. Endiselenmeniz gerekmediginde, baska seyleri diisiinme
kapasiteniz artiyor.”

Garantili temel gelir -ciizi bir miktar olsa dahi-alicilara ayaklarini
nihayet saglam zemine bastiklan hissini vermis gibi goériiniiyor. Diinyada kac¢
insan su an bdyle hissediyordur? Stresi azaltan her sey dikkat gosterme
becerimizi artinyor. Finlandiya herkes icin, bir giivenlik hatt1 olusturan ama
calismamayi 6zendirmeyecek miktarda temel gelirin, asin teyakkuzun
nedenlerinden birini ortadan kaldirarak insanlarin odaklanma becerisini
artirdigini goéstermis.

Gecen her on yilla birlikte Bat1 diinyasinda kiiltiir olarak gitgide daha
uzun saatler calisiyoruz.
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New York eyaletinin kuzeyinde bulunan Rochester Universitesi'nde
goristigiim psikoloji profesorii Ed Deci, 1969'da tam zamanh is olarak
goriilen siireye giiniimiizde yilda bir ay daha eklenmis oldugunu géstermis.

Yirmi birinci ylizyill baslarken Kanada saglhik hizmetleri illkedeki
insanlarin igsyerinde nasil vakit gecirdiklerini incelemeye karar vermis.
Yiuzden fazla -6zel ve kamusal, biyiik ve kiiciik- isyerinde 30.000'den fazla
insani inceleyip bu konuda en ayrnntih arastirmalardan birini ortaya
koymuslar. Calisma saatleri arttikga insanlarda dikkat dagimkhginin arttigi,
uretkenligin azaldig: ve “bu is yiiklerinin sirdiiriilebilir oimadig1” sonucuna
varmislar.

Hiz ve Bitkinlik Artisini Tersine Cevirmenin Yollarimi Bulanlar

Auckland Universitesi lisletme ve Iiktisat Fakiiltesi’ndeki
calhismalaninin parcasi olarak bu degisimler lizerine calisan Dr. Helen
Delaney'nin gillimseyerek séyledigine gére: “Feci bir basarisizlik olmadigum
soyleyebiliriz herhalde. Isler hallediliyordu, miisteriler mutluydu, calisanlar
mutluydu.” Galhisanlarla yaptigi derinlemesine goriismelerde “dort giinliik
cahisma haftasim agirhikhh olarak c¢ok sevdiklerini” gérmis Helen.
“Bayihwyorlardi. Kim bayilmaz ki?” Fazladan bir giiniin calhsanlara iki sey
verdigini gézlemlemis Helen.

Birincisi, “modern hayatin kesmekesi icinde kaybolup giden iliskilerini
gelistirmelerini saglamistr”. Helen'a soyledigine gore, kidemli bir yonetici
bosalan zamanini 6nceden bag kurmakta zorlandig:i ogluyla gecirmeye
baslamis: “Aslinda ogluyla birlikte olmayt sevdigini, onun da kendisini cok
sevdigini, birlikte iyi vakit gecirdiklerini fark etmisti.”

Ikincisi, kendilerine de zaman ayirabildiklerinden bahsediyorlarmis
sik sik. Helen'a soyle diyorlarmis: “Etrafimda kimse olmadiginda, cocuklarum,
esim, hi¢ kimse olmadiginda kendim olabiliyorum.”

Benzer bir sey pek cok baska yerde denenmis; deneyler ¢cok farkl olsa
da benzer sonucglar ortaya cikmis. 1920'ler Britanyasi'nda, kahvaltihk gevrek
ireten W. G. Kellogg calisma zamanini giinde sekiz saatten alti saate
indirdiginde, isyerinde meydana gelen kazalar (dikkati dlgmek icin iyi bir
gosterge) ylizde 41 azalmis.

Microsoft 2019 yilinda Japonya'da haftada dort giin calismaya gecmis
ve iiretkenlikte yiizde 40 artis oldugunu bildirmis.

Yaklagik ayni zamanlarda isveg'in Géteborg sehrinde bir huzurevi ayni
icret karsihginda giinde sekiz saatten alti saat calismaya gecmis ve
calisanlar daha fazla uyku uyumaya, daha az stres yasamaya, daha az
hastalik izni kullanmaya baglamig. Ayni sehirde Toyota calisma zamanini
giinde iki saat azalttiginda teknisyenlerin iiretkenliginde yiizde 11 4, sirketin
karinda yiizde 25 artis gorilmis.

insanlar daha az calistiklarinda odaklanma becerilerinin 6nemli
olciide arttigina isaret ediyor bunlar. Daha fazla calismanin her zaman daha
iyi calisma oldugu seklindeki mantiga karsi citkmamiz gerektigini séyliyor
Andrew. “Calismanmin zamam oldugu gibi, calismamamn da zamanm var,” diyor,
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ama ginimiizde cogu insan igin “sorun zamanumzin olmamasi. Zaman,
diisiinme ve biraz dinlenme hepimizin daha iyi kararlar almasm saghyor.”

Yiuz yildan uzun siiredir calisanlara garanti edilmis bir dinlenme ve
disiinme dilimi olan hafta sonunu diigiinelim. Nasil oldu bu? On sekizinci
yuzyilda Sanayi Devrimi dalga dalga ilerlerken iscilerin bircogu igsverenleri
tarafindan giinde on saat, haftada alti giin calismaya zorlaniyordu. Fiziksel
ve zihinsel olarak yikici bir durumdu. Bunun lizerine birlik olup yasamak icin
zaman talep etmeye basladilar. Calisma saatlerinin azaltilmasini talep eden
ilk grev 1791 yilinda Philadelphia’da gerceklesti. Polisten dayak yiyen
iscilerin bircogu sonrasinda isinden kovuldu. Ama vazgegcmediler. Daha siki
savastilar. 1835 yilinda sekiz saatlik galisma giinii icin ilk genel grev yapildi.
Ancak onyillar siiren bu gibi miicadeleler sonunda sekiz saatlik calisma
gunii ve hafta sonlari hemen herkes icin gecerli hale geldi.

Andrew gibi birkacg istisna hari¢ sirket sahipleri -tipki Facebook gibi-
kendi istekleriyle sizin daha az vaktinizi alacak degiller. Buna zorlanmalan
gerekiyor. Hafta sonlarinin ortaya cikisi toplumun hizlanmasi karsisinda
verilmis en sert yanit oldu. Haftada dort giin calisma siiresi de ancak benzer
bir miicadeleyle kazanilabilir.

Bu icgorii bu hedefe ulasmanin oniinde duran diger bir biiyiik engelle
baglantili. Haftada dort giin calisma siiresi maasgh ¢calisanlara uygulanabilir-
ama gitgide daha cok kisi sé6zlesmesiz ya da sabit calisma saatleri oilmadan
is yapmaya calistiklan “esnek ekonomi” modeline zorlaniyor. Bu gelisme
spesifik bir degisimin liriinii: ABD ve Britanya gibi lilkelerde hiikiimetler
sendikalan dagitip biiyiik olciide yok ettiler. Calisanlanin bir araya gelip
sozlesme ve sabit calisma saati gibi seyler talep etmelerini gitgide
guclestirdiler. Bunun uzun vadeli tek c¢é6zimii sendikalarin adim adim
yeniden insa edilmesi- ve béylece insanlarin bu temel haklan talep etme
giiciine kayvusmasi. Halihazirda baglamis bir siire¢ bu. Ornegin ABD'nin dért
bir yaninda hazir yemek satan restoranlarda calisanlar sendikalagsip saat
bas1 asgari 15 dolar talep ediyor ve muazzam basan kazanmyorlar. 22
milyondan fazla calisganin maasinda artis sagladilar ve gerek Donald Trump'a
gerekse Joe Biden'a oy vermis eyaletlerde cogunlugun destegini kazanmak
gibi gii¢ bir isi basarmis durumdalar.

Ama bence isverenlere karsi miicadele etmenin 6tesine gecip kendi
icimizdeki bir seyle de savasmamiz gerekecek.

Ama haftada dort giin calisma siiresiyle ilgili baska bir seyi daha
gosterdi Covid bize. isyerlerinin gcalisma pratiklerini cok kisa bir siire igcinde
kokten degistirip is gormeye devam etmelerinin miimkiin oldugunu. 2021

baslarinda Zoom'da yeniden gér.ii§tii§iimiizde Andrew Barnes sodyle dedi:
“Bundan bir bucuk yil once bir Ingiliz bankasimin yonetim kurulu baskam
‘60.000 calisam olan bir bankay: evden idare edebiliriz’ deseydi, olur mu oyle

sey derdik, degil mi?” Ama oldu, gayet de sorunsuz bir sekilde.

Ote yandan Paris'te calisanlar hayatlarini yavaslatmak icin buna kosut
bir 6neriyle ¢cikagelmislerdi.
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Akilh telefon oncesinde, patronlarin ofisten evine dénmis
calisanlanyla temas kurmasi alhisildik bir sey degildi. Cocuklugumda pek ¢cok
arkadasimin anne babasi talepkar islerde calisiyordu- ama eve geldikten
sonra igverenlerinden telefon aldiklarini hemen hi¢ géormedim. 1980'lerde
nadir goriilen bir seydi bu; bitince bitiyordu is. Goreve siirekli hazir olanlar
doktorlar, baskanlar, bagsbakanlard: sadece.

Ama e-posta hayatimiza hakim olmaya basladigindan bu yana
calisanlarin gece giindiiz giiniin her saati yanit vermesi yoniinde gittikgce
artan bir beklenti olustu. Gerceklestirilen bir calismada Fransa’daki
profesyonel meslek sahiplerinin li¢te birinin yanit vermeleri beklenen bire-
postayr kacirma korkusuyla internetten uzaklagsamadiklan ortaya cikmis.
Baska bir calismada, hi¢ cagn gelmeyen aksamlarda dahi sirf géreve hazir
olma beklentisinin calisanlarda kayg: yarattig: ortaya cikmis. Calisma saati
kavrami ortadan kaybolmus durumda aslinda; hepimiz her an goéreve hazir
yasiyoruz.

2015 yilinda Fransiz doktorlarin /e burnout yani tikenmislik
sendromundan mustarip hastalarin sayisinda patlama oldugunu
aciklamasiyla birlikte secmenler harekete gecilmesini talep ettiler-Fransiz
hiikkiimeti de telekom sirketi Orange'in baskam olan Brurio Mettling'i
kanitlan inceleyip ¢6ziim bulmakla goéreviendirdi. Mettling bu siirekli géreve-
hazir calisma tarzinin insanlarin saghgi ve is yapabilme becerisi bakimindan
feci etkileri oldugu sonucuna vardi. Ciddi bir reform oénerisinde bulunarak
herkesin “baglantiy1 koparma” hakki olmasi gerektigini sdyledi.

Basit bir hak bu. Acikca tanimlanmigs calisma saatlerine hakkiniz
oldugunu, o saatler disinda baglantiy1 koparnp e-postalariniza bakmamaya
ya da isle ilgili herhangi bir temasta bulunmamaya hakkiniz oldugunu
soOyliyor. Fransiz hikkimeti 2016 yilinda yasalastirdi bunu. Elliden fazla
calisani olan sirketler hangi saatlerde temas kurulabilecegini
kararlastirmak icin cahsanlariyla resmi mizakereye girmek zorundalar-
bunun disinda kalan saatler yasak bélge artik. (Daha kiiciik sirketler saatleri
kendileri belirleyebiliyor, calisanlarina resmen danismalan gerekmiyor.) O
gunden itibaren, insanlan belirlenen saatler disinda e-postalara yanit
vermeye zorlayan bazi girketler ceza almis.

9. VE 10. NEDENLER: Beslenme Diizeninin Bozulmasi ve
Kirliligin Artmasi

Dale Pinnock Britanya'nin en taninmis beslenme uzmanlarindan biri;
Londra'da birlikte yemege oturdugumuzda meniideki agiz sulandiran
hamburgerlere bakmamaya calisip sirf onu etkilemek icin tofu ve sebze
soyledim. Bu kadar cok insanin odaklanmak konusunda neden sikinti
yasadigimi anlamak icin soyle diisiinebilecegimi soyledi: “Araba motoruna
sampuan koyarsan ariza yaptiginda sasurmazsmn.” Oysa Bati diinyasinda her
giin viicudumuza “insan i¢in yakit olmaktan ¢ok uzak” maddeler koyuyoruz.
Dikkatin dagilmamasi viicudunuzun belli seyler yapabilmesini gerektiren
fiziksel bir siireg, diyor Dale.
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Viicudunuzu-ihtiya¢ duydugu besinlerden yoksun birakarak ya da
kirletici maddelerle doldurarak- bozdugunuzda dikkat beceriniz de
bozuluyor.

Dale ve diinyanin dort bir yaninda goristiigiim diger uzmanlar su anki
beslenme tarzimizin odaklanma becerimize li¢ temel yonden zarar verdigini
soylediler. Birincisi, duzenli enerji sicramalan ve c¢okiislerine yol acan bir
beslenme diizenimiz var su an. Ornegin bol seker iceren abur cuburlar
yediginizde, diyor Dale, “kan sekeriniz tavan yapip sonra tekrar dibe vuruyor.
Fiziksel odaklanma becerinizi etkiliyor bu, zira enerji tavana vurdugunda tam
olarak dikkat gosteremez oluyorsunuz”. Halbuki cogumuz giine farkinda bile

olmadan dyle seylerle bashyoruz. “Tipik rutini diisiin. Insanlar sabahlan belki
bir kase kahvaltilik gevrek, bir dilim de ekmek yiyorlar. Sekerli gevrek ve beyaz
ekmek, genellikle.” Bu gidalarda ¢ok az lif bulundugu igin, size enerji veren
glikoz “cok cok hizh salmyor. Kan sekeriniz hizla yiikseliyor, ki bu harika-
yaklasik yirmi dakikahigina”. Sonra “cakiliyor ve bitkinlik hissetmeye
bashyorsunuz,” bu noktada “beyniniz puslamyor”.

Bu oldugunda masanizda otururken diisiinmekte zorlaniyorsunuz.
Cocugunuz o cakilmayi okulda otururken yasiyor ve 6gretmenini dinleyemez
hale geliyor. “Cok cok az enerjiniz oluyor, canlandwrici bir seye ithtiyacimz
oldugunu hissediyorsunuz siirekli...Kan sekerinizin diistiigiiniin isareti bu.”
Boyle oldugunda sizin de cocugunuzun da cani ufak bir odaklanma patlamasi

daha yasamak icin sekerli-karbonhidrath bir seyler istiyor. “Her 6giinde bu
ucuz, boktan karbonhidratlardan tiiketir oldugunuzda, bu inis cikis tekrar
tekrar yaswyorsunuz.” Bu tiir gidalan kafeinle birlikte tiikettiginizde kan

sekeri ustiindeki etkilerinin iyice arttigini ekliyor Dale. “Tek basmna bir
kruvasan yediginizde kan sekerinizde sicrama oluyor tabii, ama kahveyle
birlikte yediginizde sicrama ityice artiyor ve daha da sert bir cakilma

yaswyorsunuz.” Bu sigcrama ve GCakilmalar giin boyunca devam ediyor,
bitkinlikten uzun siireli odaklanamaz hale geliyoruz. Tim bunlar -metaforu
biraz degistirirsek- “mini otomobile roket yakiti koymak gibi,” diyor Dale.
“Cabucak yamip bozulur araba-yakitv kaldiramaz ciinkii. Ama kendisi icin
uygun yakiti koydugunuzda gayet giizel caliswr.”

Ikincisi, cogumuzun su an beynimizin gelisip tam islev géormesi icin
ihtiya¢c duydugu gidalardan mahrum birakan bir beslenme diizeni olmasi da
odaklanma becerimize zarar veriyor. Yirminci yuzyil ortalarinda taze gidadan
siipermarketlerde satilan ve tekrar isitilmak i¢in uiretilen 6nceden pisirilmis,
islenmis gidaya dogru hizli bir gecis olmus. Bu gidanin bambaska bir yoldan
satisa hazirlanmasi gerekiyor. Siipermarket raflarinda dururken bozulmasin
diye stabilizatorlerle ve koruyucu maddelerle doldurulmasi gerekiyor ve
gidanin besleyiciligini bilyiik olciide azaltiyor bu endiistriyel siirec.
Sonrasinda, biz 6ncekinden ¢ok farkh gidalara alistik¢a, gida endiistrisi ilkel
haz merkezlerimizi hedef almanin gitgide daha sofistike yollarimi bulmaya
baslamis. Gidalan dogada hi¢ gorillmeyen miktarda sekerle, trans yaglaria
ve muhtelif yeni icatlarla doldurmuslar. ABD ve Britanya'da su an yenen
gidalarin cogu “asirm islenmis gida” kategorisine giriyor.
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Yemek icin evrildigimiz tiirde gidalar tilkkettigimizde beynimiz daha iyi
is goriyor. New York'ta “beslenme psikiyatrisi” alaninin éncii isimlerinden
Dr. Drew Ramsay ile goriistim-beslenme tarzimiz ile yasadigimiz psikolojik
zorluklar arasindaki baglantilan ¢6zmeye calisan yeni bir alan bu. Bu
icgorillerden siiphe eden insanlara “dikkatin nereden geldigini samyorlar
diye sormak isterim,” diyor Drew. “Beyin gidalarla insa oluyor. Ortada temel
bir baglanti var yani.” Beyninizin biiyiiyiip gelismesi icin, diyor Drew, hayati
gidalardan olusan genis bir havuza ihtiyaci var.

Uciincii neden biraz daha farkh. Mevcut beslenme diizenimi ihtiyac
duydugumuz seylerden yoksun oldugu gibi, beynimizde neredeyse
uyusturucu gibi is goren kimyasallar da iceriyor.

Dale'in soyledigine gore, burada sahiden neler olup bittigini anlamak
icin dilnyanin diger yerlerine, insanlarn fiziksel ve zihinsel olarak bizden
daha zinde olduklari, DEHB ve demans tanilarinin daha diisiik oldugu yerlere
bakmak gerekiyor. Goreceklerimizin ilk basta sasirtici gelecegini soyliiyor
Dale, ciinkii beslenme diizenleri bizden c¢ok farklhi-bazilan agirhkh olarak
balik yerken, bazilarit hemen hi¢c yemiyor; bazilan cok fazla, bazilan az bitki
yiyor; bazilarinda karbonhidratlar ¢cok fazla, bazilarinda hi¢c yok. Sihirli bir

malzeme aradiginizda bulamiyorsunuz. Ama “hepsini birlestiren bir sey var.
Bizi hasta eden cercope yer yok orada. Rafine karbonhidratlara, islenmis
gudalara, uyduruk yaglara yer yok. islenmemis gidalarda temelleniyor hepsi
de...Anahtar nokta bu. Sihirli degnek bu-islenmemis gidalara geri donmek.

Giudalarin asli hallerine.” Sadece dedelerimizin ve ninelerimizin yemek kabul
edecegi gidalardan yememiz gerektigini, siipermarketlerin 6n taraftaki
sebze meyve reyonu ile arka taraftaki et ve balik reyonundan aligveris
yapmamiz gerektigini soyleyen Michael Pollan'dan alinti yapiyor Dale. Orta
kisimdakiler gida degil aslhinda, diye uyanyor.

Kirlilik arttikga beyninizin aldig: hasarn arttigim bulmus Barbara. Bu
hasara yillarca maruz kaldiginizda en koétii beyin dejenerasyonu
bicimlerinden biri olan demans gelistirme riskimiz artiyor. Kanada'da
gerceklestirilen bir calismada biyiik karayollarindan birinin elli metre
yakininda yasayan insanlarda demans goériilme oraninin %15 daha fazla
oldugu ortaya cikmis. Peki bu yangi durumunun daha erken yaslarda zihnin

isleyisine etkisi ne oluyor, diye sordum Barbara'ya. “Saldwrganlik, kontrol
kayb, dikkat bozuklugu dogurabilecek kronik bir etkisi olmas: muhtemel.”

Tum bunlan sindirmeye calisirken Barbara Demeneix’nin séyledigi bir
seyi disiinip durdum: “Bugiin normal bir beyne sahip olmanuz miimkiin
degil.” Bundan yiiz yi1l sonra su anki halimize doniip bakildiginda ve neden

dikkat gostermekte zorlandigimiz soruldugunda séyle denmesi muhtemel:
“Etraflar beyinlerine ve odaklanma becerilerine zarar veren kirletici maddeler
ve kimyasallarla doluydu. BPA ve PCB'ye maruz kalyor, metal soluyorlarda.
Bilim insanlart bunun beyinlerine ve odaklanma becerilerine ne yaptigim
biliyordu. Dikkat gostermekte zorlanmalarina neden saswyorlardi acaba?”

Gelecekteki insanlar, bunu 6grendikten sonra beyinlerimizin korunmasi i¢in
birlik mi oldugumuz, yoksa bozulmaya devam etmelerine izin mi verdigimiz
sorusunun yanitin1 da biliyor olacaklar.
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ON BiRINCi NEDEN: DEHB'nin Artisi ve Buna Verdigimiz Yanit

BUNDAN ON BES YIL KADAR ONCE, yegenlerim kiigiiciikken tuhaf bir
sey olmaya basladi. Ogretmenlerine gore siniflarindaki ¢cok sayida cocuk
gitgide huzursuzlaniyor, odaklanamaz hale geliyordu. Yerlerinde duramiyor,
derslerine girmek istemiyorlardi. Benim cocuklugumda ingiltere'de var
olmayan-en azindan nadir rastlanan bir fikir o donemde yayilmaya basladi.
Bazi arastirmacilar ve doktorlar bu cocuklarda biyolojik bir bozukluk
bulundugu icin dikkatlerini veremediklerini 6ne siiriiyorlardi. ingilizce
konusulan diinyada inanilmaz bir hizla yayildi bu fikir. Sirf 2003 ile 2011
arasinda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) tanis1 ABD'de
toplamda %43, kizlar arasinda %55 artis gosterdi. Su an gelinen noktada
ABD'deki genclerin %13'iine bu tan1 koyulurken, bunlarin biiyiik cogunluguna
guclia uyarici ilaclar veriliyor.

Yetiskinler olarak yasadigimiz dikkat sorunlan s6z konusu oldugunda,
pek cok seyin bizi etkiledigini rahatlikla kabul ediyoruz cogu zaman - istilaci
teknolojilerin, stresin, uykusuzlugun vb. Oysa ayni giicliikleri cocuklarimiz
yasadiginda, gectigimiz yirmi yilda c¢ok basit bir hikayenin cekimine
kapihiyoruz: bu sorunun biiyiik élciide biyolojik bir arizanin sonucu oldugunu
sodyleyen hikayenin. Bunu derinlemesine arastirmak istedim.

Hakkinda en c¢ok -otuzdan fazla-uzmanla goéristiigiim konu bu oldu,
yeni sorularla tekrar tekrar yanlarina gittim uzun siire.

Ama konustugum uzmanlarin hepsinin kabul ettigi b:illag seyi bastan
ortaya koymak istiyorum: DEHB tanisi koyulan herksin gergek bir sorunu var.
Uyduruyor ya da numara yapiyor degil bu insanlar. Nedeni ne olursa olsun,
siz ya da cocugunuz odaklanmakta zorlaniyorsaniz su¢ sizde degil:
Beceriksiz ya da disiplinsiz degilsiniz, size uygun diigsebilecegini
disindigiiniiz diger damgalarin da gecerliligi yok. Sefkati ve ¢6ziim igin
pratik yardim almayi hak ediyorsunuz.

Bir tarafta DEHB'nin ¢cok bilyiik dlciide kisinin genlerinde ve beyninde
ortaya cikan bir tersligin sonucu oldugunu, tedavisi icin cok sayida ¢cocuk
ve yetiskinin s6z konusu uyaricilardan almasi gerektigini séyleyenler var. Bu
taraf ABD'de biiyiik élciide baskin ¢ikmis durumda.

Diger tarafta dikkat sorunlarinin gercek ve zahmetli oldugunu, ama
bunlarin ila¢g yazilmasini gerektiren biyolojik bir bozukluk olarak
gorillmesinin yanhs ve zararh oldugunu, farkhh yardim bigcimleri sunmamiz
gerektigini soyleyenler var. Bu taraf Finlandiya gibi yerlerde biiyiik dlgiide
baskin ¢cikmis durumda.

ikiz denekler iizerinde yapilan calismalan bir kenara biraktiginizda,
diyor Profesér James Li, DEHB konusunda tek tek genlerin oynadig: role
iliskin “her calismada tekrar tekrar” ortaya cikan sey, “olciimii nasil
yaparsamz yapwn etkinin hep cok kiiciik” oldugu. “Cevrenin etkisi her zaman
daha fazla.” Tim bunlan sindirmeye calisirken kendime sunu sormaya
basladim: Genlerin DEHB'de hi¢ rol oynamadigi anlamina mi geliyor bu?
Bunu savunmaya yaklasan insanlar var- DEHB siiphecilerinin fazla ileri
gittigi nokta da burasi bence.
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Eskiden bazi cocuklarin genlerinin onlan farkhh olmaya ve farkh
beyinler gelistirmeye yazgil kildig: diigiincesinin hakim oldugunu séyledi
bana Joel. Simdiyse “bilim ilerlemis durumda” Son arastirmalar “genlerin
kader olmadiguu daha ziyade olasihiklar etkiledigini” gosteriyor. DEHB’ye
hangi etmenlerin neden olduguna iliskin uzun vadeli calismayi
gerceklestirmis olan Alan Sroufe da aynisini soyliiyor: “Genler bir vakum
icinde 1is goriiyor degiller. Gen arastirmalarindan ogrendigimiz ders
bu...Cevreden gelen girdilere yamt olarak acilip kapamyorlar.” Joel'in
tabiriyle, “yasadigimiz deneyimler diipediiz icimize isliyor” ve genlerimizin
disavurum tarzini degistiriyor.

ON iKiNCi NEDEN: Cocuklarimizin Maruz Kaldig: Fiziksel ve
Psikolojik Kapatiima

Son otuz yilda cocuklukta muazzam degisimler oldu. 2003 yilina
gelindiginde ABD'de cocuklarin sadece %10'u diizenli olarak disarnida oyun
oynar hale gelmisti. Cocukluk artik biiyilkk dlciide kapali kapilar annda
yasaniyor; oyun oynama firsati bulduklarinda da yetiskinlerin gozetimi
altinda ya da ekran basinda oluyorlar.

Cocuklarin okulda vakit gecirme tarzlan da ciddi dl¢liide degisti. ABD
ve ingiltere'deki okul sistemleri siyasetgiler tarafindan yeniden tasarlands;
ogretmenler zamanlarinin cogunu cocuklarn testlere hazirlayarak gecirmek
zorunda kahyorlar artik. ABD'de ilkokullarin sadece %73'iinde teneffiis
denebilecek bir sey var. Serbestce oyun oynamak ve cgevreyi incelemek
kaybolup gitmis durumda.

Bu degisimler o kadar cabuk ve hep birlikte gerceklesti ki, bu
doniisiimiin cocuklarin dikkat ve odaklanma becerisi ustiindeki etkilerini
bilimsel olarak élcmek cok giic.

Bilim insanlarinin yillardir ortaya koyduklar genis kapsamh kanitlara
gore, hareket eden ya da egzersiz yapan insanlarnn dikkat becerisi artiyor.
Ornegin gerceklestirilen bir calismada, egzersizin c¢ocuklann dikkat
becerisinde “olaganiistii bir artis” yarattig: ortaya ¢cikmis.

Portland'da goriistiigiim Profesor Joel Nigg bu kanitlan sodyle

ozetliyor: “Gelisim cagwindaki cocuklarda egzersiz beyindeki baglantilar,
Jrontal korteksi, kendi kendini diizenleme ve idari isleyise destek veren beyin
kimyasallaruu artiriyor.” “Beynin gitgide daha verimli biiyiimesini saglayan”

degisimler yaratiyor egzersiz. Bunu gosteren kanitlarin sayisi o kadar fazla
ki bu bulgular “kesin” kabul edilmeli, diyor Joel. Kanitlar bundan daha net
olamaz: Cocuklarin etrafta kosturmaya doniik dogal arzularinin oniine
gecildiginde, dikkat becerileri ve beyinlerinin genel saghg: zarar gériyor.

Cocuklarin en 6nemli-hayatlan boyunca ihtiya¢ duyacaklari-becerileri
aslinda oyun oynarken kazandiklarini 6grenmis onlardan. Birlikte serbestce
oyun oynarken hangi becerileri ediniyor o ¢cocuklar? Oncelikle cocukken
baska cocuklarin yaninda kendi basiniza oldugunuzda “Bir seyler yapmayt
ogreniyorsunuz,” diyor Lenore. Bir oyun bulmak ic¢in yaraticihigimzi
kullanmaniz gerekiyor. Sonra diger cocuklarn buldugunuz oyunun en iyi oyun
olduguna ikna etmeniz gerekiyor.
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Sonra “oyunun devam etmesti icin insanlar okumayt 6greniyorsunuz”.
Sira size ya da onlara geldiginde miizakere etmeyi 6grenmeniz gerekiyor-
diger insanlarin arzu ve ihtiyaclarini, bunlan nasil karsilayacaginizi
ogrenmeniz gerekiyor yani. Hayal kinkhgi ya da hiisranla bas etmeyi
ogreniyorsunuz. Tim bunlan “disarmda bwakilarak, yeni bir oyun bularak,
kaybolarak, agaclara tirmanarak” égreniyorsunuz. “Sonra biri ¢cikyp 'Daha
yiiksege tirmansana!’ diyor ve irmansan ma diye kararsiz kaliyorsunuz. Sonra
tirmamyorsunuz ve havalara ucuyorsunuz, bir dahaki sefere daha da yiiksege
tirmamyorsunuz- ya da biraz daha yiiksege tirmaminca korkup
aghyorsunuz...Ama tepedesiniz artik. Bunlarin hepsi dikkatin hayati
bicimleri.”

Lenore'un akil hocalarindan biri olan Silili oyun uzman Dr. Isabel
Behncke ile iskogya'da bir araya geldigimizde bana séyledigine gore, su an
elimizde olan bilimsel kanitlar “cocuk gelisiminde oyunun biiyiik rol oynadigt
ti¢c temel alan bulunduguna” isaret ediyor.

“Bunlardan biri yaraticilik ve hayal giicii” - sorunlan disiiniip c6zmeyi
ogrenmek.

Ikincisi “sosyal baglar”- diger insanlarla etkilesime girmeyi ve
sosyallesmeyi 6grenmek.

Uciinciisii ise “canlilik”-nese ve haz yasamayt 6grenmek.

Oyundan ogrendigimiz seyler dogru diiriist bir insan olmanin tali
parcalan degil, diipediiz niivesi diyor Isabel. Saglam bir kisiligin temellerini
oyun atiyor; yetiskinlerin sonradan ¢cocuklarina acikladig: her sey bu temel
uzerine ingsa oluyor. Tam olarak dikkat gosterebilen biri olmak icin, diyor
Isabel, bu serbest oyun temeline sahip olmaniz gerekiyor.

Gelgelelim birdenbire “titm bunlarm cocuklarin hayatindan
ctkariyoruz,” diyor Lenore. Gocuklar bugiin oyun oynama firsati
bulduklarinda dahi yetigkinlerin goézetimi altinda oluyorlar genellikle;
kurallan onlar koyuyor, cocuklara ne yapacaklarini onlar séyliiyor.

Lenore'un cocuklugunu gecirdigi sokakta herkes softbol oynuyor,
kurallan kendileri gézetiyorlarmig. Serbest oyun gézetim altinda oynanan
oyuna donismiis ve -tipki islenmis gidalar gibi-degerini biiyilkk olgiide
kaybetmis durumda su an. Yani cocuklar bugiin “bu becerileri gelistirme
Jursati bulamwyorlar,” diyor Lenore.

Lenore, artik fiilen ev hapsinde olan bu cocuklarin eskiden oyun
oynamaya ayrilan onca zamanda ne yaptiklarim o6égrenmek istemis.
Gerceklestirilen bir calismada bu zamanin artik biiyiik dlciide ev 6devlerine
(1981 ile 1997 arasinda %145 artis gostermis), ekranlara ve anne babayla
birlikte yapilan ahsverise aynldigi ortaya cikmis. 2004 yihinda
gerceklestirilen bir calismada da, yirmi yil éncesine kiyasla Amerikah
cocuklarin derslerine haftada 7 5 saat daha fazla zaman harcadig: ortaya
citkmis.

Okullarda oyuna yer vermemenin “biiyiik bir hata” oldugunu séyliiyor
Isabel. “Onlara once sunu sormak isterim: Amaclart ne? Ne elde etmeye

cahiswyorlar?” Cocuklarin 6grenmesini istiyorlar tahminen. “Bu insanlarin
nereden akil aldigimi anlamwyorum, ciinkii kanitlar tam tersine isaret ediyor:
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oyun yoluyla ogrenme firsatr buldugumuzda beynimizin daha esnek, daha
yaratict olduguna. Ogrenmenin bashca yolu oyun. Oyun oynarken é6grenmeyi
ogreniyorsunuz. Hem enformasyonun degisip durdugu bir diinyada kafamz
niye enformasyonla doldurmak isteyesiniz ki? Diinyamn yirmi yil sonra ne
halde olacagumn hi¢ bilmiyoruz. Uyum saglayabilen, baglami degerlendirebilen,
elestirel diisiinebilen beyinler yaratmak: istiyor olmalyz. Tiim bunlar oyun
yoluyla gelisiyor. Cok yanhs o yiizden, akil alir gibi degil.”

Ama ginimiizde cocuklar hayatlarinin neredeyse tamamini
yetiskinlerin sodylediklerini yaparak geciriyorlar. “Giiniiniiz sabah yediden
aksam dokuza kadar baska birinin onemli oldugunu diisiindiigii seylerle dolu
oldugunda nasil anlam bulabilirsiniz ki?” diye soruyor Lenore. “Sizi harekete
geciren seyin ne oldugunu bulmak icin bos zamammiz olmadiginda anlam
bulacaguuzi sanmiyorum. Anlam bulacak zamammz olmuyor ki.”

Cocuklarnn dikkati siirekli baskalan tarafindan yoénetildiginde nasil
gelisebilir ki, diye soruyor Lenore. Onlarn neyin biyiledigini nasil
ogrenebilirler ki? Dikkatin gelismesi icin cok 6nemli olan i¢sel giidiilerini
nasil bulabilirler ki?

Tiam bunlan égrendikten sonra, cocuklarimiza yaptiklarimiz Lenore'u
o kadar endiselendirmis ki biitiin iilkeyi turlayip anne babalan cocuklarina
zaman zaman o6zgiir, yapilandiriimamis, goézetimsiz bir sekilde oyun
oynamalan i¢in izin vermeye tesvik etmeye baslamis. Cocuklarin serbestce
oynama ve kesfetme ozgirliigiine katkida bulunmak icin Let Grow (Birak

Biilyiisiin) adinda bir grup kurmus. S$oyle diyormus anne babalara: “Kendi
cocuklugunuzu diisiinmenizi ve yapmay sevdiginiz, ¢cok sevdiginiz, ama kendi
cocuklarvuzin yapmaswna izin vermediginiz bir seyi anlatmamaz istiyorum.”

Anne babalarin goézleri 1Istyormus hatiralarla. “Kaleler yapardik. Hirsiz
polis oynardik,” diyorlarmis Lenore'a. “Gegen giin tanistigim bir adam
misket oynarmis. “En sevdigin misket hangisiydi?” diye sordum. “Sarap
rengiydi, iistiinde helezonlar vardi,” dedi.

Uluslararasi siralamalarda cogu zaman en basarih okullarina sahip
oldugu sdylenen Finlandiya bu ilerici modellere cok daha yakin diisiiyor.
Finlandiya'da cocuklar yedi yasindan 6nce hi¢ okula gitmiyorlar-sadece
oyun oynuyorlar. Yedi ile on alti yas arasindaki ¢cocuklar 9:00-14:00 saatleri
arasinda okulda oluyorlar. Hemen hi¢c ev édevi verilmiyor, liseden mezun
oluncaya kadar hemen hi¢ sinava girmiyorlar. Finlandiyahh cocuklarin
hayatinin merkezinde serbestce oyun oynamak bulunuyor: Ogretmenlerin
her kirk bes dakikalik ders icin cocuklara on bes dakika oyun siiresi
tanimasi yasal zorunluluk. Sonu¢ ne peki? Cocuklarin sadece %0,1'ine
dikkat sorunlan tanisi1 koyuluyor; Finlandiyalilar diinyanin en ¢ok okuyan,
sayisal becerisi ve mutluluk diizeyi en yuksek insanlarn arasindalar.

Biz yetiskinler bugiin cocuklarin ve genclerin odaklanmakta ve dikkat
gostermekte zorlanir goriindiigiinii fark ettigimizde bunu bikkin, bezgin bir
ustiinliikk duygusuyla ifade ediyoruz genellikle. Bunun icerimi su: Yeni neslin
haline bak! Biz onlardan daha iyiyiz, degil mi ama? Niye bizim gibi
olamiyorlar? Ama 6grendigim onca seyden sonra ¢ok farkh diisiiniiyorum
artik.
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Cocuklarin ihtiyaclan var-ve o ihtiyaclan karsilayacak bir ortam
yaratma gorevi biz yetigkinlere diigiiyor. icinde bulundugumuz kiiltiirde bu
ihtiyaclan cogu zaman karsilamiyoruz. Serbestce oyun oynamalarina izin
vermiyoruz; ekranlar yoluyla etkilesime girmek disinda yapacak pek bir
seyin olmadig: evlere kapatiyoruz onlan; egitim sistemimiz de onlan
koreltiyor ve sikiyor. Cocuklar enerji ¢okiisleri yaratan, icerdigi uyusturucu
benzeri katki maddeleriyle hiperaktiflestiren, ihtiya¢ duyduklan besin
maddelerini icermeyen gidalarla besliyoruz. Beyni bozan kimyasallara
maruz birakiyoruz onlar. Sonucta dikkat gostermeyi ogrenmekte
zorlanmalan onlarin kusurlan degil. Onlar icin insa ettigimiz diinyanin
kusuru.

SONUG: Dikkat isyani

2020 Subatinda Moskova ucagina binmek iizere Heathrow
Havaalan’’na girdim. Google eski strateji uzmami James Williams’la
goriismeye gittim.

Moskova'da her sey kocaman -insanlar devasa beton apartmanlarda
yasiyor, cirkin kalelerde calisiyor, ikisi arasinda sekiz seritli otobanlarda
gidip geliyorlar.

James on dokuzuncu ylizyilda yapilmis bir apartmanda yasiyordu.

Odaklanma uzerine yillarca calistiktan sonra dikkatin-hepsi de su an
calinmakta olan- ii¢ farkh bicimi olduguna inanmaya basladigini sdyledi. Bu
bicimlerin lizerinden gectigimizde, o ana dek é6grendigim seylerin bircogu da
netlesti benim igin.

Dikkatin ilk katmaninin spot i1sigr oldugunu soylilyor James.
“Anminda/dolaysiz eylemler”e odaklanmak oluyor bu-“Mutfaga gidip kahve
yapacagim,” ornegin. Gozliiklerinizi mi bulmak istiyorsunuz? Buzdolabinda
ne oldugunu mu gérmek istiyorsunuz?

Buna spoft 1sigr denmesinin sebebi, odak s6z konusu olmasi. Spot
1IsiIginiz sastiginda ya da arnizalandiginda bu tiir yakin vadeli eylemleri
gerceklestiremez oluyorsunuz.

Dikkatin ikinci katmani ise yidiz 1sig1. “Daha uzun vadeli hedefler,
projeler” igin kullanabildiginiz odaklanma bicimi bu. Kitap yazmak
istiyorsunuz, érnegin. Bir is kurmak istiyorsunuz. lyi bir anne/baba olmak
istiyorsunuz. Buna yildiz 15191 denmesinin sebebi, kendinizi kaybolmus
hissettiginizde yildizlara bakip hangi yone gittiginizi hatirhyor olmaniz.

Dikkatin iiciincii katmani ise giin 1sig1. Uzun vadeli hedeflerinizin neler
oldugunu bilmenizi saglayan odaklanma bicimi bu. Kitap yazmak istediginizi
nereden biliyorsunuz? is kurmak istediginizi nereden biliyorsunuz? iyi bir
anne/baba olmanin ne demek oldugunu nereden biliyorsunuz? Bunlarn ancak
acik secik diigsiinerek anlayabilirsiniz. Buna giin 1s1g1 denmesinin sebebi,
sadece giin 1s1ginin vurdugu yerlerde etrafi acik secik gorebiliyor oimamiz.

Dikkatiniz giin 1s1igim1 kaybedecek kadar dagildiginda, diyor James, “kim
oldugunuzu, ne yapmak istediginizi, nereye gitmek istediginizi bile an-
layamayabilirsiniz”.
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Giin 15191121 kaybetmenin “dikkat daginikhginin en derin bigimi”
olduguna, “coéziilmeye” bile yol acabilecegine inaniyor James. Kim
oldugunuz hakkinda bir hikaye olusturacak zihinsel alaniniz olmadig: i¢in
kendinizi anlayamaz hale geliyorsunuz bu durumda. Kiiciik hedeflere
saplanip kaliyor ya da dis diinyadan gelen-refweet'ler gibi- basit sinyallere
bagimh hale geliyorsunuz. Caglayan gibi bir dikkat dagimkhg: icinde
kendinizi kaybediyorsunuz.

Yildiz 1s1giniz1 ve giin 1s1gimzi bulmak igin uzun siireli diilgiinme ve zihin
gezinmesiyle gecen donemlere ihtiyaciniz oluyor. icinde bulundugumuz
dikkat krizinin bizi odaklanmanin bu ii¢ biciminden de mahrum biraktigina
inaniyor James. Isigimizi kaybediyoruz.

O ana dek dikkat becerimi iyilestirmek icin bu yolculukta
ogrendiklerimi adim adim uyguluyordum.

Hayatimda alt1 biiyiik degisiklik yapmistim.

Bir: Bir isten digerine daha az gecis yapmak icin 6n-taahhiit yontemini
kullandim. Davranislarinizi degistirmek istiyorsaniz simdiden o arzuyu
saglama alacak, sonradan caymayi giclestirecek adimlar atmaniz
gerektiginin farkina varmak anlamina geliyor bu. Benim igin hayati
adimlardan biri, kSafe adh biyiik plastik kasalardan satin almak oldu.
Telefonunuzu icine koyup kapagim kapatiyor, tepesindeki kadrani-on bes
dakikadan iki haftaya kadar- istediginiz siireye ayarliyorsunuz ve
telefonunuz o siire boyunca kilit altinda kahyor. Bu yolculuga cikmadan dnce
soOyle boyle kullanmigtim kSafe'i. Simdi istisnasiz her giin kullaniyorum ve
uzun odaklanma siireleri kazandinyor bana. Diziistii bilgisayarimda da
internet baglantisini istedigim siire boyunca kesen Freedom adinda bir
program kullaniyorum.

iki: Dikkat dagmikhg hissime yanmit verme seklimi degistirdim.
Kendime “Tembelsin, yeterince iyi degilsin, neyin var senin boyle?” diye
kizardim eskiden. Daha iyi odaklanmak icin kendimi utandirmaya calisirdim.
Simdi ise, Mihaly Csikszentmihalyi'den 6grendiklerim i1s1ginda, kendimle ¢cok
farkh sekilde konusuyorum. Akis haline girmek, zihninin derinlemesine
odaklanma becerisine erigsmek icin ne yapabilirsin su an, diye soruyorum.
Akisin Mihaly'den égrendigim lic temel bilesenini hatirlayip séyle diyorum
kendime:

v" Bana anlamh gelen ne yapabilirim su an?
v Becerilerimin stmurinda ne var?
v' Naszul bu olciitlere uyan bir sey yapabilirim?

Akis aramanin kendi kendini utandirmaktan ¢cok daha etkili oldugunu
fark ettim.

Uc: Sosyal medyanin dikkat arahigimizi kirmak igin tasarlanmis
olduguna iliskin 6grendiklerim 1siginda, yiin alti ayinda sosyal medyadan
tamamen uzak duruyorum. (Birka¢ haftalik kesitler halinde béliiniiyor bu
siire.)
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Dort: Zihin gezinmesinin 6nemi hakkinda dégrendiklerimi de
uygulamaya gecirdim. Zihninizin gezinmesine izin vermenin dikkati dagitan
bir sey degil, kendi basina hayati bir dikkat bicimi olugunu fark ettim. O an
etrafiniz1 saran seylerden uzaklagmasina izin verdiginizde zihniniz gegcmisi
disiinmeye, gelecege hazirlanmaya, ogrendiginiz farkh seyler arasinda
baglantilar kurmaya bashiyor. Simdi telefonum veya dikkatimi dagitacak
herhangi bir sey olmadan giinde bir saat yiirilyiise ¢cikiyorum mutlaka.

Bes: Eskiden uykuyu bir lilkks ya da-daha kotisii- diisman olarak
gorirdim. Simdi her gece sekiz saat uyumak konusunda hi¢ taviz
vermiyorum. Rahatlamami saglayan bir de ritiielim var: Yataga yatmadan iki
saat once ekranlara bakmay: birakiyorum, kokulu bir mum yakip giniin
stresini bir kenara birakmaya calisiyorum.

Alti: Baba degilim ama vaftiz cocuklarbmin ve akrabalarimin
cocuklarinin hayatina fazlasiyla dahilim. Eskiden o6énceden tasarlanmis
seyler yaparak-yogun, egitime donikk faaliyetlerde bulunarak-vakit
gecirirdim onlarla. Simdiyse zamanimizin ¢cogunda ya serbestgce oyun
oynuyoruz ya da baslarinda dikilmeden, onlan denetlemeden ve
hapsetmeden kendi baslarina oynamalarina izin veriyorum.

Odaklanma becerimi artirmak icin yapmam gerektigini 6grendigim
diger seyleri de yaptigimi sdéylemek isterdim- islenmis gidalan biraktigimi,
her giin meditasyon yaptigimi, yoga gibi diger yavas pratikleri hayatima dahil
ettigimi, haftalhk isgiinii sayisim azalttigimi. Ama bunlarda zorlaniyorum
acikcasi- olagan kaygiyla bas etme seklim abur cubur yemeklere ve asir
calismaya o kadar bagh ki.

Son tahlilde, Silikon Vadisi'nin kontrolii altinda bizi bekleyen, baglanti
ya da en azindan bir baglanti hologrami sunan ekranlarimiza iyice gémiildiik.
Gomiildiikce dikkat becerimiz daha da kotiiye gider gibi oldu. 2020
Nisani'nda ABD'de ortalama bir vatandas giinde on li¢ saati ekrana bakarak
gecirdi. Giinde alti saatten uzun siire ekranlara bakan cocuk sayisi alti
katina firladi, cocuklarnn kullandig: uygulamalarda trafik ii¢ katina cikti.

Halihazirda savruldugumuz gelecegin bir o6nizlemesini sundu bu
bakimdan Covid. Yirmi yildir gelecek hakkinda isabetli pek ¢cok dongériide

bulunmus bir siyaset yazan olan arkadasim Naomi Klein bana soyle dedi:
“Jliskilerimizin her birine platformlarin ve ekranlarmn aracihik ettigi bir
diinyaya dogru savruluyorduk yavas yavas; Covid bu siirecin asur
hizlanmaswna yol actr.”

Teknoloji sirketleri onlarin diinyalarina simdi degil on yil icinde bu
olciide gomiilecegimizi planhyorlardi. “Plan bu sekilde sicramak degildi,”
diyor Naomi. “Bu sicrama bir firsat aslinda, bir seyi cabucak yaptigimzda
biinyenizde bir sok etkisi yaratiyor ciinkii.” Bu duruma yavas yavas alismis,
gitgide artan pekistirmelerin oltasina takilmis degiliz. Daha ziyade bir tiir
gelecek vizyonuna baliklama dalmis olduk- ve “bundan nefret ettigimizi” fark
ettik. “Iyi gelmiyor bize. Birbirimizi deli gibi 6zliiyoruz.”
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Covid ortaminda eskisinden bile daha biiyilkk dlciide sosyal hayat
similasyonlan icinde yasiyorduk. Hic yoktan iyiydi elbette- ama tadi yok
gibiydi.

Pandemide icinde bulundugumuz ortamin degistigini ve bunun
odaklanma becerimizi mahvettigini goérebiliyordum. Pandemi cogumuz i¢in
dikkat becerimizi baltalayan yeni etmenler yaratmadi- halihazirda yillardir
dikkatimizi agindiran etmenleri asin giclendirdi.

Naomi'nin sdyledigine gore, karantina altinda biitiin giiniimiizii zoom
ve Facebook'ta gecirirken hissettiklerimiz korkunctu, ama “aym zamanda
bir armagandi”, giinkii nereye dogru gittigimizi cok net gosterdi bize. Daha
fazla ekran. Daha fazla stres. Orta sinifin daha da ¢okmesi. Isci sinifi icin
daha fazla giivensizlik. Daha fazla istilaci teknoloji. Bu gelecek vizyonuna

“Ekranli Yeni Diizen” diyor-Naomi: “Tiim bunlarin icindeki umut g,
denedigimiz bu gelecek vizyonunu ne kadar nahos buldugumuzu fark etmis
olmamiz...Boyle bir deneme firsatimiz olmayacakti. Adim adum giris
yapacaktik. Ama hizlandwrilnus bir programa maruz kaldik.”

Bir sey cok acik goriiniiyordu artik bana. Béyle az uyuyup cok calisan,
iic dakikada bir faaliyet degistiren, kaydirmaya devam edelim diye
zaaflarimizi 6grenip manipiile etmek icin tasarlanmisg sosyal medya siteleri
tarafindan takip edilip goézlemlenen, stres fazlahgindan asin tetikte
yasayan, enerjinin sicrayip ¢cakilmasina yol acan bir sekilde beslenen, her
gun beyne zarar veren toksinlerle dolu bir kimyasal corbasi soluyan bir
toplum olmaya devam ettigimiz takdirde - ciddi dikkat sorunlan yasayan bir
toplum olmaya da devam edecegiz, evet. Ama bunun bir alternatifi var.
Orgiitlenip karsi koymak-dikkatimizi atese veren kuvvetlerle miicadele edip
yerlerine iyilesmemize yardimci olacak kuvvetler gecirmek.

Simdi karar vermemiz gerektigini fark ettim:

v'  Dikkat ve odaklanmaya deger veriyor muyuz?
v' Derinlemesine diisiinebilmek bizim i¢cin onemli mi?
v Cocuklarimaz icin istedigimiz bir sey mi?

Eger oyleyse bunun icin savagsmamiz gerekiyor. Bir siyasetc¢inin dedigi
gibi, savasmadan bir sey elde edemeyiz.

Su an yapmamiz gerekenler benim igin daha belirgin hale gelirken dahi
canimi sitkan bazi ¢éziilmemis diisiinceler vardi. Bu krizin 6grendigim onca
nedeninin altinda tek bir biiyitk neden yatiyor gibiydi ama ¢ok biiyiik oldugu
icin bununla yizlegsmek istemiyordum- su an yazarken bile sizin de géziinuzi
korkutur diye tereddiit ediyorum acikcasi. Danimarka'da Sune Lehmann
diinyanin hizlandigina ve bu siirecin kolektif dikkat arahgimizi daralttigina
dair kanitlar gosterdi bana. Sosyal medyanin baslica hizlandirici unsurlardan
biri oldugunu goésterdi. Ama bunun uzun zamandir devam eden bir siire¢
oldugunun altini gizdi. Gerceklestirdigi calismaya 1880'lere ait veriler analiz
ederek baslamis, o zamandan bu yana diinyay: deneyimleme tarzimizin her
on yilda bir hizlandigini, herhangi bir konuya gitgide daha az odaklanir hale
geldigimizi gostermisti.

Bu soru aklima takilip duruyordu: Neden? Neden bunca zamandir
boyle oluyor?
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Bu egilim Facebook'tan ya da burada bahsettigim etmenlerin
cogundan ¢cok 6nce baslamis. 1880°'lere kadar uzanan ve her seyin altinda
yatan neden ne? Bunu pek ¢ok kisiyle konustum; en ikna edici yaniti sosyal
antropoloji profesorii olan Norvecli bilim insan1t Thomas Hylland Eriksen'den
aldim.

Sanayi Devrimi'nden bu yana ekonomilerimiz yeni ve radikal bir
disiince etrafinda sekilleniyor, dedi Thomas: ekonomik biiyiime. Her
ekonominin -ve icinde yer alan her sirketin- her yil gitgide biyiimesi
gerektigine doniik bir inan¢ bu. Basariy1 béyle tanimliyoruz. Ekonomisi
biyiiyen lilkelerde siyasetcilerin yeniden secilme sansi artiyor.

Thomas biiyiimenin iki yoldan gerceklestigini acikladi. Bunlardan ilki
bir sirketin yeni pazarlar bulmasi- yeni bir sey icat ederek ya da bir seyi
diinyada ona heniiz sahip olmayan bir yere ithal ederek.

ikincisi ise bir sirketin mevcut tiiketicilerini daha fazla tiiketmeye ikna
etmesi. insanlan daha cok yer ya da daha az uyur hale getirdiginizde
ekonomik bilyiime icin bir kaynak bulmus oluyorsunuz. Giinimiizde
biiyiimenin oncelikle bu ikinci secenek yoluyla gerceklestigine inamyor
Thomas. Sirketler ayni siireye daha fazla sey sikistirmanin yollarim
buluyorlar siirekli. Ornegin televizyon seyretmenizi ve programlan sosyal
medyada takip etmenizi istiyorlar. O zaman goérdigiiniiz reklam sayisi iki
katina cikiyor. Bu da hayati hizlandinyor ister istemez. Yeni pazarlarin
yoklugunda her yil bilyiimesi gereken ekonomi bize ayni siirede gitgide daha
fazla sey yaptirmak zorunda kahyor.

Dr. Charles Czeisler (Harvad Tip Fakiiltesi) bana; Hepimiz beynimizin
ve viicudumuzun ihtiya¢ duydugu kadar uyku uyumaya geri donecek olsa
demisti, “ekonomik sistem icin deprem etkisi yaratir bu, ciinkii ekonomik
sistemimiz insanlar uykudan mahrum bwakmaya bagimh hale geldi. Dikkat
sorunlanr ise bir tiir tali hasar. Is yapmamn maliyeti bu.” Uykudan ¢ok daha
fazlasi icin de gecerli bu sézler.

Yagsam tarzimiza bu kadar derinden islemis bir seyin dikkat becerimiz
ustiinde -zaman icinde- asit etkisi yapmasi g6z korkutucuydu. Ama bdéyle
yasamak zorunda olmadigimizi biliyordum.

Londra Universitesi'nde ekonomik antropolog olarak gérev yapan
arkadasim Dr. Jason Hickel ekonomik bilyiime kavraminin diinya uzerinde
belki en onde gelen elestirmeni- ve uzun siiredir bunun bir alternatifi
oldugunu aciklamaya calisiyor. Onu gormeye gittigimde, biiyiime fikrinin
otesine gecip “kararhi durum ekonomisi” diye bir seye yoénelmemiz
gerektigini anlatti bana. Ekonomiyi siiriikkleyen ilke olarak ekonomik
bilyiimeden vazgecip farkhh hedefler segmemiz gerektigini. Su an, cogu bizi
mutlu bile etmeyen seyler satin almak icin deliler gibi cahistigimizda refah
icinde oldugumuzu diisiiniiyoruz. Refahi, cocuklarimizla zaman gegirme
firsati, dogayla i¢c ice olmak, uyku uyumak, rilya géormek ya da giivenli is
olarak yeniden tanimlayabilecegimizi soyliilyor Jason.
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Cogu insan hizli bir hayat degil, iyi bir hayat istiyor. Oliim déseginde
kimse ekonomik biiyiimeye yaptigi katkilan disiniiyor degil. Kararh durum
ekonomisi dikkatimizi ya da gezegenin kaynaklarini yagmalamayan hedefler
secmemizi saglayabilir.

ikinci Diinya Savasi'min baslangicinda Ingiliz sair W H. Auden-
insanlann yarattig: yeni yikici teknolojilere g6z gezdirdikten sonra- sdyle bir
uyarnida bulunmustu: “Birbirimizi sevmezsek olecegiz.” Simdi de hep birlikte
odaklanmazsak, yanginlarla tek basimiza yiuzlesmemiz gerekecek bence.

KAYNAKCA

CALINAN DIiKKAT-Neden Odaklanamiyoruz? Why You Cant Pay
Attention

Johann Hari

Ceviri: Baris Engin Aksoy
Metis Yayinlari-(316 sayfa)
7. Basim: Agustos 2023 (Ilk Basim: Kasim 2022)

Johann Hari

Calinan Dikkat

NEDEN ODAKLANAMIYORUZ?

Pe

48



