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ADAM GAZZALEY Amerikal sinirbilimci. 1990 yilinda Binghamton
Universitesi biyokimya béliimiinden mezun oldu, mastir ve dok-
torasini New York'taki Mount Sinai Tip Okulu’nda yapti. 2006’
da San Francisco'daki California Universitesi'nde (CUSF) Gazzaley
Laboratuvan'ni, 2007'de yine ayni tniversitede Sinirbilim Gorin-
tiileme Merkezi'ni ve 2009'da Neuroscape translasyonel sinirbi-
lim merkezini kurdu. Arastirmalaninda daha ¢ok biligsel becerilerin
gelistirilmesine odaklanan Gazzaley, bu konuda ¢ok sayida bilim-
sel makale yayimladi ve diinyanin dért bir yaninda konusmalar
yapti. 2013 yilinda ABD'nin bagimsiz kanali PBS'te “Adam Gazza-
ley ile Daginik Zihin" adh bir program hazirlayip sundu, 2014 yi-
Iinda ise TED konferanslaninin tip ve saglik ayagini teskil eden TED-
MED'in essunuculugunu yapti. 2015 yilinda uluslararasi Sinirbilim
Dernegi tarafindan Bilim Egitmeni Odilii'ne layik gérilen Gazza-
ley halen CUSF'de néroloji, fizyoloji ve psikiyatri profeséridar.

LARRY D. ROSEN Amerikali aragtirmaci psikolog. 1971 yilinda Los
Angeles'taki California Universitesi'nin matematik bélimiinden
mezun oldu, deneysel psikoloji alanindaki doktorasini 1975 yilin-
da San Diego'daki California Universitesi'nde tamamlad. Aragtir-
malaninda ¢oklu gorev, sosyal aglar, kusak farklan, ebeveynlik, ¢o-
cuk ve ergen gelisimi ve egitimsel psikoloji alanlarina odaklanan
Rosen, “teknolojinin psikolojisi” konusunda uluslararasi bir uzman
olarak taniniyor. 1976-2015 yillari arasinda California Devlet Uni-
versitesi'nde psikoloji profesorii olarak hizmet veren Rosen, aka-
demik kariyerinin ve bilimsel arastirmalarininyani sira blog ve kése
yazarligi yapiyor, radyo ve televizyon programlanna katiliyor. Ya-
zann, Adam Gazzaley ile birlikte kaleme aldigi ve 2017 PROSE
(Mesleki ve Akademik Ustiinliik) Odiilii'ne layik gorilen Dagmnik
Zihin disinda dort kitabi daha bulunuyor: iDisorder (2012), Rewi-
red (2010), Me, MySpace, and | (2007) ve TechnoStress (Michelle
M. Weil ile birlikte, 1997).
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Tesekkiir

DAGINIK ZiHIN’in hikayesi benim i¢in, Berkeley’deki California Uni-
versitesi’'nde (UC Berkeley) bilissel sinirbilim alaninda doktora son-
ras1 ¢calismalar yapmak iizere dogu kiyisindan San Francisco’ya ta-
sindigim 2002 yilinda bagladi. Sadece psikoloji teorilerini gelistir-
meyi hedeflemekle kalmayip, giindelik yagamini siirdiiren her insa-
nin ilgilenecegi —¢linkii aragtirma sonuglariyla onlara insan zihnine
dair gercekten 6nem tagiyan bir seyler 6gretecek— bir proje ariyor-
dum. Béylece California Universitesi’nin San Francisco kampiisiin-
deki (UC San Francisco) noéroloji kliniginde ilgilendigim yash has-
talarimin yasamlarinda dikkat daginikliginin olumsuz etkilerini tek-
rar tekrar dinledikten sonra bu durumun bellege etkisini incelemeye
basladim.

« Her seyden once, endiselerini ve zihinlerinin zayif yanlarini
paylasacak kadar bana giivenerek yasamlarini incelememe izin ve-
ren bu hastalara tesekkiir ederek baglamak isterim. Daginik Zihin
gercekligini fark etmemi ilk saglayan onlar oldu.

« Ik bilimsel akil hocam John Morrison’a ve bu aragtirma prog-
ramini baglatmam i¢in bana firsat, cesaret ve entelektiiel destek ve-
ren UC Berkeley’deki akil hocalarim Mark D’Esposito ve Robert
Knight’a minnettarim.

« Bu kitabin bir¢ok noktasinda gonderme yaptigim sinirsel zihin
dagimkhgi mekanizmalarin Slgerken kullandifimiz paradigmalari
gelistirip stnamama yardimci olan laboratuvar arkadaglarim Brian
Miller, Jesse Rissman, Jeff Cooney, Aaron Rutman, Kevin McEvoy,
Tyler Seibert, Jon Kelley ve Darya Pino’ya (su anda Darya Rose)
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tesekkiir ederim. Bu konuda on y1li agkin zamandir aydinlatict mii-
zakereler yaptig1 i¢in Darya’ya 6zel bir tesekkiir bor¢luyum.

* Uzun yillar boyu durmak bilmeden Daginik Zihinde neler
olup bittigini aragtirip agiklamalar getiren ve bunun olumsuz etki-
lerini nasil azaltacagimiz1 aragtiran fakiilte iiyelerine, doktora son-
rast ¢aligmalar yapan akademisyenlere, aragtirma goérevlilerine ve
laboratuvannmdaki 6grencilere tesekkiir bor¢luyum: Theodore Zan-
to, Wes Clapp, Zack Chadick, Michael Rubens, Jacob Bollinger, Jo-
nathan Kalkstein, Jyoti Mishra, Joaquin Anguera, Ezequiel Morsel-
la, Anne Berry, Peter Wais, Brad Voytek, Nate Cashdollar, Cammie
Rolle, Judy Pa, David Ziegler, WanYu Hsu, Omar Al-Hashimi, Jac-
ki Janowich, Jean Rintoul ve Jaqueline Boccanfuso. Laboratuvarda
bu projelere yardimci olan tiim diger iiyelere, bu arastirmayr miim-
kiin kilan goniillii stajyerlere ve elbette bilimimizi ilerletmek adina
bunca zaman harcayip ¢aba sarf eden yiizlerce aragtirma katihimci-
sina ictenlikle tesekkiirlerimi sunarim.

Bu hikdyenin bir sonraki asamas1 2009 yilinda Yilik AARP
(Amerika Emekliler Dernegi) toplantisinda bir konugma yapmaya
davet edildigimde bagladi. Zihin dagimklif1 konusundaki arastir-
mami ilk kez sundugum bu konugma, bilimi insanlarla paylagma-
nin giiciinii fark etmemi sagladi. Bunu izleyen yillarda bu konuyla
ilgili diinya genelinde yiizlerce konugsma ve PBS’te The Distracted
Mind with Adam Gazzaley (Adam Gazzaley ile Daginik Zihin) adli
bir program yaptim.

* Sorduklar harika ve yiirekten sorularla, beni insanlarin ger-
cekten ilgilendigi meselelere cevap bulabilmek igin daha detayh
aragtirmalar yapmaya sevk eden izleyici ve konuklarin tiimiine te-
sekkiirlerimi sunarim.

* PBS programinin yogun yapim siirecinde beni yiireklendiren
ve bana rehberlik eden Lenlee Keep ve Santé Fe Productions eki-
bine tesekkiir ederim. Bu yolculuk, bu konudaki diisiincelerimi siiz-
gecten gecirmemi ve ¢aligmalarimi insanlarla en iyi nasil paylaga-
cagimi 6grenmemi sagladi.
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Daginik Zihin hikdyem bu kitab1 yazmamla sonuglandi. Dogru-
sunu isterseniz bir kitap yazmay hi¢ istememistim; zamaninin ¢o-
gunu bilimsel yazilara veren biriyim ve bilgiyi insanlarla paylagma-
ya gelince daha ziyade sahne ve ekrandan keyif aliyorum.

 Larry Rosen olmasa bu kitab1 yazmazdim. Onun bu projeden
dolay1 duydugu heyecan ve teknolojinin Dagimk Zihin iizerindeki
etkisine dair degerli tespitleri, bu hikdyenin kapsaml ve derinleme-
sine ele alinmas1 gerektigine ve bunun da ancak kitap yazarak ya-
pilabilecegine beni ikna etti.

* Bizi hep destekleyen yayin temsilcimiz Stacey Glick’e, MIT
Press’te en bastan beri bu kitabin bagarisina inanan Bob Prior’a,
kaynakcayla ilgili arastirmalarda yardimci olan Cammie Rolle’a ve
miigkiilpesentligimize katlanan editdriimiiz Judith Feldmann’a te-
sekkiirlerimi sunarim.

Son olarak, bu kitabin ayrintilarim incelikle elden gegiren karim ve
askim Jo Gazzaley'ye ictenlikle tesekkiir ederim. Ozveriyle yamm-
da caligarak bu kitabin kademe atlamasimi sagladi, kendisine son-

suz bir minnet duyuyorum.
-A.G

BIRKAC YIL ONCE, teknolojinin psikolojik etkileri iizerine besinci
kitabimi1 yayimladiktan sonra, uzun kitap halinde yazabilecegim bir
sey kalmadigini, bundan sonra ancak kisa blog yazilar1 yazacagimi
diisiiniiyordum. TechnoStress (TeknoStres) adli kitabimda (ta 1997’
de!) teknolojinin bizi nasil ¢ildirttigi, Me, MySpace, and I’da (Ben,
Sahsim ve Myspace, 2007) yiiksek teknolojinin i¢ine dogan ¢ocuk-
lara nasil ebeveynlik yapilacagi, Rewired’da (Yeniden Yapilanmus,
2010) teknoloji ustasi yeni nesil 6grencilerin nasil egitilecegi hak-
kinda yazmistim. 2012°de iDisorder (i-Bozukluk) adlh kitabimda
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hepimizin teknolojik cihazlarimiz konusunda nasil saplantil bir ha-
le geldigimizi anlatmig, 2015°te Wiley-Blackwell’in Psychology,
Technology, and Society (Psikoloji, Teknoloji ve Toplum) adh kila-
vuz kitabim1 yayima hazirlayan iki kisiden biri olmustum. Labora-
tuvarimda kendimi psikolojik aragtirmalara adadifim siiregte, tek-
nolojinin gergek etkisini tam olarak anlayabilmem icin bakis agim
sinirbilim alanim da igine alacak sekilde genisletmem gerektigini
fark ettim. San Francisco’da diizenlenen Ogrenme ve Beyin Konfe-
ransr’nin agihs konusmasini yaptiktan sonra sans eseri ¢coklu gérev-
le (multitasking) ilgili bir oturuma katildim ve Dr. Adam Gazza-
ley’nin 6zenle yapilmis sinirbilim aragtirmasi aklimi basimdan aldi.
Konferanslarda not aldigim pek enderdir, ama birden kendimi so-
nug ve ¢izimlerle dolu sayfalarca notla bas basa buldum; Adam’in
laboratuvarindan ¢ikan devrim niteligindeki ¢calismalar beni ¢ok et-
kilemis, Daginik Zihin iizerine verdigi video konferanstan biiyiilen-
mistim. Derken ona bir e-posta attim ve karsilikhi yazrsmalarimiz
birbirini takip etti. Birka¢ kez yaptigimiz uzun telefon konugmala-
rindan sonra birlikte bu kitab1 yazmaya karar verdik. Sevingten
icim icime sigmiyordu. Neden ve nasil bu denli dikkati daginik bir
toplum haline geldigimizi anlatan bu kitap, ikimizin uzmanhk alan-
larin1 —sinirbilim ve psikoloji— benzersiz bir bakis agisiyla birlesti-
riyor.

Dominguez Hills’deki California Devlet Universitesi'nde (CSU
DH) George Marsh Uygulamal Biligsellik (GMAC) Laboratuvar’m
birlikte kurdugumuz Dr. Mark Carrier ve Dr. Nancy Cheever’a ve
laboratuvardaki aragtirmalarimizda ¢aligan lisans ve yiiksek lisans
ogrencilerine biiyiik bir tesekkiir bor¢luyum. Bildigim kadariyla
aragtirmalarimizi bu laboratuvarda birlestirerek ¢aligmaya bagladi-
g1miz zamandan bu yana gecen alt1 y1l i¢inde iki doktora ¢aligmasi
tamamland1 ve su anda doktora programlarina bagl on bes GMAC
Laboratuvar1 mezunu bulunuyor; ayrica birgok 6grenci yiiksek li-
sans ¢aligmalarini tamamladi ve bu alanda ¢aligiyor. Laboratuvari-
mizin dordiincii “akil hocas1” ve yeni sinirbilim laboratuvarimizin
yorulmak bilmez idarecisi, yiiksek lisans mezunu Alex Lim’e 6zel
olarak tesekkiir etmek isterim.
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California Devlet Universitesi’nin hayatimin son kirk bir yilinda
ne kadar biiyiik bir rol oynadigin1 sdylemezsem biiyiik bir haksizlik
etmis olurum. CSUDH kiigiik bir devlet iiniversitesi ve dgrencileri-
nin ¢ogu —yiiksek lisans veya akademik kariyer hedeflemek soyle
dursun— kendi ailelerinde iiniversitede okuyan ilk nesiller. Okul
idaresi, son on yildir her donem 450 6grencilik amfide verilen tek
ders olan “Teknolojinin Kiiresel Etkisi” dersini 6grencilerime sun-
mama imkan vererek ¢aligmalarimi destekledi. Bana hevesli 6gren-
ciler vererek ve laboratuvarimizin ayakta kalmasi icin ufak da olsa
bagislar yapip arastirmalarimizi mali agidan destekleyerek calisma-
larimizin ilerlemesine katkida bulundular. Federal programlar 6g-
rencilerimizin goguna destek sundu; bu vesileyle McNair Ogrenim
Programi, MBRS-RISE ve MARC-USTAR ’a sagladiklar1 destekten
dolay: tesekkiir ederiz. Laboratuvarimizin “teknolojinin psikoloji-
si olarak Ozetlenebilecek” odagini genigletecek ve tamamlayacak
olan noropsikolojik aragtirmalar yapma ihtiyac1 konusunda birgok
idari gorevliyle konustugumu duyduktan sonra, sinirbilim labora-
tuvarimizin kurulmasi i¢in fon veren Rektor Willie Hagan da 6zel
bir tesekkiirii hak ediyor.

Ozel hayatimda ise, her seferinde bu son artik diyerek yazdigim
bes kitabimin yazim siireclerinde beni destekleyen niganlim Dr.
Vicki Nevins olmasaydi bunlarin hi¢birini tamamlayamazdim. Yaz-
ma agisindan verimli gegen bir giiniin sonunda beni hep dinledi ve
takdir etti; verimli olamayip hiisrana ugradigim giinlerdeyse sikin-
tim1 paylast1. Dort cocugum ve esleri harika insanlar. Adam ile Far-
ris, Arielle ile Jess, Chris ile Tiffany ve Kaylee ile Grant, onlar1 sik
sik gorebilecegim kadar yakinlarda yagsamiyor olsalar da bu hayati
paylastigimizi her zaman hissettirdiler. Birbirimize kisa mesajlar
yaziyoruz, Facetime ve Facebook iizerinden iletisim kuruyoruz, te-
lefonda konusuyoruz ve bu sayede 7/24 onlarin sevgi ve ilgisini his-
sediyorum. Grayson (torunum) ve Evan ile Michael’1 da (Vicki’nin,
heniiz “resmen” dedeleri olmasam da bana hep dede diyen torunla-
1) sumsiki kucakliyorum.

Bu kitaba inandig1 i¢in MIT Press’ten Bob Priar’a kucak dolusu
tesekkiirler. Bizim kesip yapistirmalarimizin, yer degistirip ekle-



14 DAGINIK ZIHIN

melerimizin arasinda Judith Feldmann sahane diizeltmeler ve dii-
zenlemeler yapti. Adam’in karis1 Jo Gazzaley, ilk taslag: defalarca
okuyup giiclendirilmesi, diizeltilmesi ve iyilestirilmesi gereken
yerleri bularak kitabin hazirlanmasina biiyiik katki sundu. Son ola-
rak, son bes kitabimda menajerim olan Stacey Glick’e tesekkiirle-
rimi sunuyorum; kendisi her zaman yanimda olarak yayin diinyasi-
n1 anlamama yardimei oldu.

—L.DR.



Onsiiz

BUKITAP su anda iginde yagadigimiz son derece ilgi uyandirici ama
agin dikkat dagitici ileri teknoloji diinyasinda karsilagtifimiz giin-
delik sorunlarn bir psikolog ile bir sinirbilimcinin ayn ayrn bakis
agilariyla ele alan ve kendi tiiriiniin ilk 6rmegi olan bir kitaptir. Bu-
rada, zihin dagimiklig1 yasayan ve bu soruna egilen insanlara dair
hem gercek hayattan 6rekler verecek hem de meselenin bilimsel
temellerini ortaya koyacagiz. Maruz kaldigimiz bilgi/enformasyon
miktarinin giderek artmasinin (internette dolasirken siirekli agilip
duran ileti pencereleri, akilli telefonlar, mesajlar, e-postalar, sosyal
medya ve video oyunlar1) ve herkesin her giin her saat erisilir olup
aninda cevap vermesi yoniindeki beklentilerin beyinlerimize nasil
agin1 yiik bindirdigini benzersiz bir bakis agisindan degerlendirerek
sizlerle paylasacagiz. Daginik Zihin sizleri hem i¢ hem de dig diin-
yamizdan kaynaklanan dikkat dagilmas: ve boliinme (yapilan igin
yarida kesilmesi) gibi durumlarla nasil ve neden miicadele ettigimi-
zi gosteren bir yolculuga ¢ikaracak. Bununla da kalmayip, davra-
niglarimz1 degistirmeye ve beyin iglevlerinizi artirmaya yonelik
pratik stratejilerle dikkat dagitic1 etkileri hafifletmenizi ve hedefle-
rinize daha kolay ulagmanizi saglayacak. Bir is yaparken siirekli
boliinmemize yol acan teknolojilerimizin, dikkatimizi hayatimizin
onemli vechelerinden uzaklastirma konusunda gitgide daha da et-
kili olacag acik. O halde bu tiir bozucu etkilere (interference®) ne-

* Genel kullanimda “araya girme”, “karigma” ve “miidahale”, teknik kulla-
nimdaysa “girisim” ve “parazit” gibi kargiliklar1 olan interference kavram psi-
koloji ve psikiyatri baglaminda ¢ogunlukla “bozucu etki” olarak Tiirkcelestirildi-
gi icin biz de bu kargilig1 kulanmay: uygun gordiik. —y.n.
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den bu kadar agik oldugumuzu ve yiiksek teknolojinin hikim oldu-
gu diinyamizda “parazitler arasindaki sinyali” nasil bulacagimizi
acilen anlamamiz gerekiyor.

Daginik Zihin, konuyu daha inandiric1 kilmak maksadiyla renk-
li beyin taramalarindan ve sinirbiliminin tartigmaya acik noktala-
rindan faydalanan bir s6zde-bilim kitab1 degil. Biz bu kitapta, bir-
birini tamamlayan bilimsel merceklerimizle giincel ve pratik tespit-
ler sunuyoruz. Dr. Adam Gazzaley biligsel sinirbilimcidir ve beynin
dikkat daginikliklarim1 ve boliinmeleri nasil yonettigini inceleyen
caligmalarin Onciilerinden biridir. Dr. Larry Rosen ise “teknolojinin
psikolojisi” iizerine yiiriittiigii caligmalarla otuz yili agkin bir za-
mandir bu alana onciiliik yapan bir psikologdur. Birbirini tamamla-
yan bakis agilarimizla, modemn teknoloji ekosistemimizde neden
basaril bir sekilde diimen tutamadigimiza ve bu durumun giivenli-
gimize, biligsel becerilerimize, egitimimize, islerimize, aile ve ar-
kadaglarimizla iligkilerimize nasil zarar verdigine odaklaniyoruz.
Bu konuyu kendi arastirmalarimiz ve bilimsel hipotezlerimizin ya-
n1 sira bu alanda ¢alisan diger arastirmacilarin goriisleriyle zengin-
lestiriyor, beyinlerimizin iletisim ve bilgi talepleriyle basa ¢ikmak-
ta neden zorlandigim agiklamaya galigiyoruz.

Bakis agilarimiz ii¢ kisimda sunuyoruz. Birinci Kisim’da, her
seyden Once neden “bozucu etki ikilemi” (interference dilemma)
diye bir sey olduguna ve bunun neden su anda bizim i¢in 6nemli ol-
duguna dair yeni tespitler ortaya koyacagiz. Beynimizin en ileri
noktaya evrilerek bizi insan yapan esasinin yani kendimize iist dii-
zey hedefler belirleme becerimizin, yine ayni beynin temel biligsel
kontrol (dikkat, calisma bellegi ve hedef yonetimi) kisitlamalariyla
nasil kafa kafaya carpistigini anlatacagiz. Bu ¢arpisma hem ilgisiz
bilgiler yiiziinden dikkatimizin dagilmasi1 hem de ¢oklu goreve kal-
kigarak boliinmemiz yiiziinden hedefimizden sapmaya fazlasiyla
yatkin olmamizla sonuglamyor. Maruz kaldigimiz bu giiriiltii algi-
larimiz1 zayiflatiyor, dilimizi etkiliyor, etkin kararlar almamiz1 6n-
lilyor, yasamimizdaki olaylarla ilgili detayli anilar1 koruma ve ha-
tirlama becerimizi baltaliyor. Bu olumsuz etkiler, ¢cocuk ve ergen-
lerinki gibi heniiz tam gelismemis beyinlere ve biligsel kontrolii bo-
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zulmus insanlara, yagh yetigkinlere ve genis bir hasta kitlesine daha
da biiyiik zarar veriyor. Bu kisimda ayrica, bozucu etkileri tegvik
eden davramslari neden sergiledigimiz konusunu evrimsel bir bakis
acisindan ele alacak, bilgi arayisi icindeki canlilar olarak dogustan
gelen giidiilerimizi tatmin etmek i¢in aslinda en uygun sekilde dav-
ranmaktan bagka bir sey yapmadigimiza deginecegiz.

Ikinci Kisim’da, gergek hayattaki davramglarimiza yonelik titiz
bir degerlendirme yapacak ve modern biligim teknolojisinin sundu-
gu zengin ortamla siirekli i¢li dighh olmamiz yiiziinden Birinci Ki-
sim’da anlatilan ¢atigmanin nasil siddetlendigini gosterecegiz. In-
sanlar arkadaglar ve aileleriyle sofraya oturduklarinda siirekli tele-
fonlarim kontrol etmekten o yemegin keyfini ¢ikaramaz hale geldi-
ler. Artik kuyruklarda beklerken dylece durmuyor, diisiincelere dal-
miyor ya da yammmizdaki diger insanlarla etkilesime ge¢miyoruz.
Bunlarin yerine bagimizi egip bizi ¢cagiran akilh telefonlarimizdan
sanal diinyalara bakiyoruz. Simirh miktardaki dikkatimizi, genelde
her biri ayn ayr1 ve uzun siireli bir odaklanmay1 ve derin diisiinme-
yi gerektiren karmagik talepler arasinda boliistiiriiyoruz. Zararh et-
kilerinin farkinda olmamiza ragmen neden boyle davrandifimiza
dair goriislerimizi paylasacagiz. Optimal arama teorisinden esinle-
nerek yeni bir model insa etmek suretiyle, ileri teknoloji diinyami-
zin hem bilgi bulma odakl iggiidiisel diirtiimiizii besleyecek hem
de can sikintisi, kaygi gibi giiclii dahili faktorleri etkileyerek bu
davranis1 nasil siirdiirdiigiinii agiklayacagiz. Bizler hi¢ siiphesiz
yiiksek teknoloji diinyasindaki kadim beyinleriz.

Son olarak Ugiincii Kisim’da ise beyinlerimizin daha esnek ve
dayanikli olmasi igin neler yapabilecegimize, hayatimizin tiim alan-
larinda verimimizi artirmamizi saglayacak stratejilerle davranisla-
rimiz1 nasil degistirebilecegimize dair goriislerimizi sunacagz. ilk
once, beynimizin plastisitesini yani uyum gelistirme yetisini kulla-
narak Dagimk Zihnimizi giiclendirecek mevcut ve potansiyel yak-
lagimlan (diisiik teknolojiden yiiksek teknolojiye) inceleyecegiz.
Bu derinlemesine inceleme geleneksel egitimi, biligsel dersleri, vi-
deo oyunlarini, tibbi iiriinleri, fiziksel alistirmalari, meditasyonu,
dogaya ¢ikmayy, sinirsel geribildirimleri, beyin uyaranlarim iceri-
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yor ve Daginik Zihnin durumunu daha da kotiilestiren teknolojile-
rin ta kendilerinin, bu biiyiileyici zamanlarda tersyiiz edilerek nasil
bu soruna ¢are olabilecegini gosteriyor. Daha sonra ise stratejik bir
bakis acgisiyla, Daginik Zihinli olmanin olumsuz sonuglarini mo-
dern teknolojiyi terk etmeden asgariye indirmek iizere davranigla-
rimiz1 degistirmek i¢in neler yapilabilecegine dair tavsiyeler payla-
sacagiz. Davranis degisikligine daha 6nce anlatilan optimal arama
modelini temel alarak yaklasacagiz ve onerdigimiz stratejilerin
hepsi hem pratik hem de bilimsel olacak.

Dagnik Zihin, siirekli araya girerek aklimizi ¢elen ve odagimizi
kaydiran sayisiz seyle dolu bir diinyada beynimizin, durmaksizin
akin eden bilgi dalgalarin1 yonetmekte nasil ve neden zorlandigi ko-
nusunda sizleri aydinlatacak. Bakig agimizi genisleterek bu asir1 yii-
kiin 6zel yasamlarimizda, yollarda, okullarda ve igyerlerimizde ba-
saril bir sekilde faaliyet gosterme becerimiz iizerindeki etkilerini
inceleyecek ve neden boyle davrandifimizi ele alacagiz. Daha da
onemlisi, bilgi caginda hayatta kalmak ve bagarili olmak i¢in neler
yapmamiz gerektigine dair net ve somut tavsiyelerde bulunacagiz.



BIRINCI KISIM

BILISSELLIK v
KONTROLUN 0z

BEYNINIZ inanilmaz bilgi igleme sistemlerine ve insanligin tanidig1
en karmagik yapiya sahiptir. Beyin genel goreliligi kesfetmekten
Sistine Sapeli'ni siislemeye, ugak yapmaktan senfoni bestelemeye
kadar olaganiistii marifetler sergilememizi sagliyor. Fakat yine de
eve donerken siit almay1 unutuyoruz. Peki bu nasil olabiliyor?
Kitabin bu ilk kisminda, hedeflerimiz ile sinirh biligsel kontrol
becerilerimiz arasindaki ¢atigmanin bozucu etkilere ve performans
diigiikliigiine nasil sebep oldugunu agiklayacagiz. Birinci Boliim’e
bu konuyu ayrintilariyla ele alarak bagliyoruz. Bozucu etki dedigi-
miz sey nedir, bizi nasil etkiler ve durum neden giderek daha da ko-
tiillesiyor gibi sorulara bakacagiz. Burada, neden bir isi bitirmeden
digerine ge¢cmeye yatkin oldugumuzu anlamak i¢in aslinda hayvan-
lardaki yiyecek arama davramglarim agiklamak iizere gelistirilmig
bir model sunacagiz. Ikinci Boliim’de, insan beyninin nasil karma-
sik hedefler belirlemek ve biligsel kontrol olarak bilinen bir dizi be-
ceri (dikkat, caligma bellegi ve hedef yonetimi) araciligiyla bu he-
deflere erigsmek iizere evrildigine bakacagiz. Ugiincii Boliim’de
beynin derinliklerine dalacagiz. Son otuz-kirk yil icinde gelisen go-
riintiileme teknolojileri insan beyninin nasil isledigini dikkatle in-
celememize imkan taniyarak beyindeki islemleri ve biligsel kontro-
lii daha iyi anlamamizi miimkiin kildi. Bu beceriler ¢ok etkileyici
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olmakla birlikte, kadim atalarimizdan bugiine pek degismemis olan
temel kisitlamalara da tabiler. Dordiincii Boliim’de, dikkat siiremiz-
deki, bellegimizin igleyisindeki ve hedef yonetimindeki bu kisitla-
malara bakacagiz. Son olarak Besinci Boliim’de ise bu kisitlamala-
nn yas, klinik kosullar ve hatta i¢ diinyamzdaki giindelik degisik-
likler gibi etkenlerden nasil etkilendigini inceleyecegiz.



1
Bozucu Etkiler

INSAN BEYNININ ¢evremizdeki cogkun bilgi nehrinde ustalikla yo-
lunu bulduguna inanmiyoruz. Fakat yine de oldukg¢a basit hedeflere
ulagsmaya ¢alisirken sik sik zorlaniyoruz. Bunun sebebi bozucu et-
kilerdir, yani hem gereksiz bilgilerden kaynaklanan dikkat dagl-
mast hem de aynm anda birden ¢ok hedefe ulagsma girisimlerimiz so-
nucunda yaptifimiz isin boliinmesidir. Belki su anda bir¢gogunuz
cep telefonunuza suglarcasina bakiyorsunuz. Ama kabahati bu po-
tansiyel sugluya yiiklemeden 6nce, bozucu etkilere kars1 ne kadar
savunmasiz oldugumuzu ya da kitap boyunca “Daginik Zihin” de-
digimiz seyin modern teknolojinin bir sonucu olmadigini anlama-
miz biiyiik bir 6nem tagiyor. Daha ziyade beynimizin temel bir za-
yifligidir bu. Bir asir kadar 6nce oldugu gibi bugiin de kolayca ba-
simiza gelebilen su ii¢ senaryoya bakalim:

» Mutfaga gidiyor, buzdolabini (ya da buzlugu) agiyor ve dylece
kalakaliyorsunuz ¢iinkii oraya ne almak iizere geldiginizi hi¢ mi hig¢
hatirlamiyorsunuz. Bu nasil olur? Elbette bir seyi almaya gidene
kadar ne alacaginizi aklinizda tutma beceriniz var. Biraz diigiiniince
basiniza gelenin sirf “bellek” hatasindan degil, yakinda gerceklese-
cek bir toplantiyla ilgili diisiincelerin araya girerek dikkatinizi he-
definizden uzaklagtirmasindan kaynaklandigini fark ediyorsunuz.

+ Kalabalik bir lokantada (ya da bir kafede) karginizda oturan
meslektaginizin anlattiklarim takip etmek i¢in adeta miicadele ve-
riyorsunuz. Onu gayet iyi duyuyorsunuz ama dikkat dagitic1 unsur-
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lara ne kadar aldirmamaya ¢aligsamz da zihniniz siirekli salondaki
miriltilara kayiyor.

* Bir toplantidan ¢iktimiz ve sehrin ¢ok iyi tammadigimz bir sem-
tinden eve dogru yiiriiyorsunuz ama izleyeceginiz rotaya odaklan-
mak yerine toplantida konusulanlar diisiiniip duruyorsunuz ve bir
de bakiyorsunuz ki yolunuzu kaybetmissiniz. Kendi zihniniz hede-
finize basariyla ulasmamzi engelliyor.

Beynimizin bu tiir etkiler karsisindaki dogal hassasiyeti bir yana,
yakin zamanlardaki teknolojik ilerlemelerin de Dagimik Zihin igin
isleri epey zorlagtirdig1 yadsinamaz. Yeni gercekligimize hos geldi-
niz:

. Bir'toplantldasmlz, onemli bir yeni proje konusuluyor ve top-
lant1 sirasinda cihaz kullanilmasi kesinlikle hos kargilanmiyor. Bu-
na ragmen siz kucagimzdaki cep telefonunuza ¢caktirmadan goz ati-
yor, beklediginiz bir e-postaya cevap gelip gelmedigine bakiyorsu-
nuz... ve bir yandan bununla ugragirken bir yandan da arkadaslar-
mzin son aktivitelerini gérmek igin birka¢ sosyal medya sitesine
g6z gezdiriyorsunuz.

« Ailenizle aksam yemegi sofrasindasiniz, arkada bangir bangir
televizyon. Sofradaki herkesin elinde cep telefonu. Siirekli bir ali-
yor bir birakiyorlar; telefon ekranina bakiyorlar, birka¢ kez doku-
nup bir seyler kontrol ediyor ve gelen mesajlar1 kagirmadiklarindan
emin olduktan sonra ekram gorebilecek sekilde yeniden masaya bi-
rakiyorlar. Bunu sofrada devam eden sohbette ne kagirildigim an-
lamaya yonelik basarisiz girisimler ve sohbete yeniden katilma ¢a-
balar takip ediyor.

* Otoyolda saatte 100 km hizla araba kullaniyorsunuz. Birden
cebinizde o tanidik titremeyi duyuyorsunuz: Bir mesaj geldi! Elbet-
te ne yapilmasi gerektigini bilmeyen biri degilsiniz ama eliniz yine
de cebinize uzaniyor, bir taraftan suglu suglu yandaki aracin siirii-
ciisiine bakarken telefonunuzu gikariyorsunuz.

» Cocugunuz teknoloji tanitimina yonelik yeni bir okul progra-
mi gercevesinde iPad kullamyor. Bu giizel bir fikir gibi goriiniiyor
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ama kisa bir siire sonra oglunuzun 6gretmeni size telefon ediyor.
Cocugunuzun, cihaz1 amaglanan seyler igin degil de ders sirasinda
stirekli video oyunlar1 oynamak ve uygulama indirmek i¢in kullan-
digim soyliiyor.

* Giin sonuna dek bitirmeniz gereken 6nemli bir ig var; kafaniz-
daki bu agir yiikle masanizin basina gegiyorsunuz. Performans de-
gerlendirmenizde bu isin ¢ok kritik bir etkisi olacagim bildiginiz
halde kendinizi siirekli e-postalarinizr ve Facebook’u kontrol eder-
ken buluyorsunuz. Giin bu sekilde ilerlerken, ¢alismaniz her bdliin-
diigiinde isin son teslim tarihini kagirma riskini artiran bir dizi zin-
cirleme tepki bashyor. Isinize odaklanmaniz gerektigini biliyorsu-
nuz ama sizi basarisizliga gotiirecek bu yolda ilerlemeye devam
ediyorsunuz.

Teknolojideki yaratici yeniliklerin bir¢ogu hayatlarimizi sayisiz
yonden zenginlestiriyor, ama ayn1 zamanda beynimizin hedef odak-
I igleyisini bozma tehlikesini de beraberinde getiriyor. Bu ise giin-
delik aktivitelerimizdeki davraniglarimiz ve biligsel becerilerimiz
iizerinde zararh sonuglar doguruyor. Diisiinme ediminin her seviye-
sinde, algilarimizdan karar verme siireglerimize, iletisimden duy-
gusal diizenlemelerimize ve bellegimize kadar her noktada bizleri
etkiliyor. Tiim bunlar giivenligimizin ve egitimimizin yam sira ai-
lemizle, dostlarimizla ve meslektaglarimizla saglam ve mutlu ilig-
kiler kurma yetenegimizi olumsuz etkiliyor. Bu etki heniiz tam ge-
lismemis veya deforme olmus beyinlere sahip olan bireyler —6rne-
gin cocuklar, yaglilar ve norolojik veya psikiyatrik sorunlari olan-
lar— i¢in ise ¢ok daha biiyiik. Bu tiir bozucu etkileri bagarih bir ge-
kilde yonetmek istiyorsak once onlarin yapisin1 anlamamiz sart.
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HEDEFTEN SAPMA NEDIR?

“Bozucu etki” bir bagka siireci aksatan, engelleyen ya da raydan ¢i1-
karan bir seyi tarif etmek icin kullanilan genel bir terimdir. Bir tel-
sizde statik elektrikle karsilagtiginizda, aradigimz radyo dalgalari-
nin bozucu etkiye maruz kaldigim anlarsiniz; buna “parazit” de de-
nir. Yukaridaki senaryolarda bahsedilen hedeften sapma 6rnekleri
radyodaki bu parazitlerden pek farkh degildir. Bu tip etkiler psiko-
loji, sinirbilim, egitim, reklamcilik, pazarlama ve insani faktorler gi-
bi bir¢ok alanda ¢ok ¢esitli uzman gruplan tarafindan yapilan kap-
saml aragtirmalara konu oldu ama simdiye dek biitiinsel bir yap: ha-
linde pek sunulmadi. Bu kitabin temel amaglarindan biri de bu.

Hedeften sapma, belli bir hedefe ulagma (6rmegin buzdolabina
gidip bir sey alma, 6dev yapma, kargimizdakiyle sohbet etme, araba
kullanma) karan verdiginizde ve araya o hedefe bagarili bir sekilde
ulagilmasini 6nleyen bir seyler girdiginde gergeklesir. Bu etki ya
dahili kaynaklardan (zihninizdeki diisiinceler) ya da harici kaynak-
lardan (lokantadaki ugultular, sesli uyarilar, titresimler veya yanip
s6nen gorsel malzemeler) gelir (Sekil 1.1). Ister dahili ister harici
kaynaklardan gelsin (genelde ikisinden birden gelir), hedeften sap-
ma, o bozucu etkiyi yonetme tarzinizla ilgili karariniza bagh olarak
iki farkh gekilde gerceklesir: dikkat dagilmasi ve boliinme.!

Hedeften Sapma

|
I |

Dabhili Harici
I |
I I I |
Dikkat dagilmast Bolinme Dikkat dagilmasi Bolinme
(zihnin bagka yere (coklu gorev ustlenme)  (zihnin bagka yere (goklu gorev stlenme)
kaymasi) kaymasi)

Sekil 1.1 Hedeften sapma, dabhili ve harici nedenlerle, hedefle ilgisiz bilgiler (dikkat da-
gitia unsurlar) ve ¢oklu gorev Ustlenme (bolinmeler) nedeniyle gergeklesir.



BOZUCU ETKILER 25

Hedeflerimizle aramiza giren bozucu etkilerin bu farkl tiplerini
anlamak icin teknolojiye dair tartigmalar gecici olarak bir kenara
birakip binlerce yildir yaganan bir senaryoyu diigiinelim: Bir arka-
dasinizla oturup, goriismeyeli neler yaptiginizi konuguyorsunuz. Bu
nispeten net bir hedef gibi goriiniiyor. Fakat modem teknoloji ol-
madan bile, bu hedefe ulasamadan sizi raydan ¢ikarma tehlikesi
olan dort tip bozucu etki vardir: dahili ve harici dikkat dagitici un-
surlar ile dahili ve harici boliinmeler. Gelin bunlarin detaylarina
inip her birini ayr1 ayr ele alalim.

Dikkat dagitici unsurlar ya dig ¢cevremizde karsilagtigimiz ya da
kendi zihinlerimizde olusturdugumuz, hedefle ilgisiz bilgi parcala-
ridir. Dikkat dagitic unsurlarla ilgili niyetlerimiz gayet nettir: aldir-
mamak, onlara karsi kulaglmlzi /g6ziimiizii kapatmak ve hedefimi-
ze ulagma girigimimizi siirdiirmek. Asagida yer alan ve ¢ok sik rast-
lanan su durumu ele alalim:

Arkadaginizla ¢ok ilging bir sohbete giriyorsunuz ama sonra zihni-
niz bu sohbetle tamamen ilgisiz baska bir yere kayryor: “Patronum
nasil olur da bu hafta hallettigim onca igi fark etmez!”

Bu dahili dikkat dagilmasina bir 6rektir; bazen zihnin bagka
yere kaymasi olarak da nitelendirilir. Zihnin bagka yere kaymasi,
bu senaryoda goriildiigii gibi genelde olumsuz igeriklidir.? Fakat
dikkat dagilmasi sik sik ¢evrenizde hedefinizle higbir ilgisi olma-
yan goriintiiler, sesler ve kokular gibi harici nedenlerden de kay-
naklanir, agagidaki orekte oldugu gibi:

Arkadagimizi dinliyorsunuz ama tam o sirada yandaki masada ko-
nugan birilerinin sizin isminizi soyledigini duyuyorsunuz. [sminizin
ciimle iginde gectigini daha dnce de duymaniza ve sizden bahset-
mediklerine emin olmanmiza ragmen, isminizin zikredilmesi iradeniz
diginda dikkatinizi oraya ¢ekiyor ve odaginizi hedefinizden uzak-
lagtiriyor.

Boylece, dikkatinizin bagka yerlere kaymasinda oldugu gibi,
hedefinizle ilgisiz bir bilgi de harici bir dikkat dagitic1 unsur olabi-
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lir. Bu harici unsurlarin sizi konudan koparacagim net olarak bilse-
niz, hatta onlar1 duymazdan gelme karar alsaniz bile onlar zihnini-
ze niifuz etmeye ve dikkatinizi hedeflerinizden uzaklastirmaya de-
vam ederek performansimzi diigiiriir.

Boliinme de hedeften sapmanin bir diger 6nemli nedenidir. B6-
liinmenin dikkat dagitic1 unsurlardan farki, aym anda birden fazla
i tistlendiginizde bag gostermesidir ve bir isten digerine hizlica
gecmeye ¢aligsaniz da sonug degismez. Dikkat dagilmasinda oldu-
gu gibi boliinmeler de dahili veya harici kaynakl olabilir. Arkada-
sinizla yaptiginiz sohbete donelim:

Sohbet giderek daha az ilginizi cekmeye basliyor. Bu yiizden oda-
gz boliip, bir parcasim miidiiriiniiziin isyerinizdeki ¢abalariniz
nasil algiladigina yoneltmeye karar veriyorsunuz. Bu arada arka-
daginizla sohbetinizi de devam ettirmeye ¢alisiyorsunuz.

Bu sekilde bilerek ikinci bir dahili ig iistlenmek, dahili olarak
tiretilen bir bolinmedir. Anlaml bir sohbet etme hedefinizde sizi
yoldan c¢ikartarak hedefinizden saptirir. Boliinme durumu harici
olarak da sik sik yasanir.

Simdi de arkadagsinizla sohbete girmigken, yakinlarimzdaki birile-
rinin ¢ok ilging bir sey konustugunu fark edip kulak kabartryorsu-
nuz ve arkadasinizla sohbeti siirdiiriirken aym anda onlari da din-
lemeye karar veriyorsunuz.

Buna benzer boliinmeler genelde “coklu gérev” olarak adlandi-
rilir ve birbirinden bagimsiz hedefleri olan iki veya daha fazla isi/
gorevi yiiriitmeye kalkigmak olarak tamimlanir. Burada “kalkig-
mak” s6zciigiinii kullamyoruz ¢iinkii kitabin ilerleyen boliimlerinde
de goreceginiz gibi, coklu gorev yiiriitmeye karar vermis olsaniz bi-
le beyninizde olup bitenler agisindan buna “gérev gegisi” demek
daha iyi bir tarif olacaktir. '

Ilgingtir, hedeften sapmanin asil igerigi dikkat dagilmasi ve bo-
liinmeler i¢in aym olabilir. Yukaridaki 6rmekte, patronunuzun yap-
tiginiz isgin niteliginden nasil etkilendigine dair diisiinceleriniz, hem
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dahili dikkat dagilmasinin hem de dahili boliinmenin kaynagidir;
yan tarafta kulak kabarttiginiz konusma ise hem harici dikkat da-
gilmasinin hem de harici boliinmenin kaynagidir. Dikkat dagilma-
larin1 boliinmelerden ayiran sey, bunlar1 yonetme tarzinizdir: Ya
onlar1 yok saymaya galisir ve ilk hedefinize ulasma ¢abaniz: siirdii-
riirsiiniiz (dikkat dagilmasi) ya da onlan ikincil bir hedef haline ge-
tirirsiniz (b6liinme). Bunlarin her ikisi de hedeften sapma bigimle-
ridir; fakat daha sonra da ele alacagimiz gibi, sebep olduklar per-
formans kaybinin altinda yatan beyin mekanizmalar1 farklidur.

BOZUCU ETKILERE NEDEN BU KADAR ACIGIZ?

Arabalarimiz, diziistii bilgisayarlar, 747’ler ve Hubble Teleskobu
dahil tiim karmagik sistemler bozucu etkilere agiktir. Bir sistemin
performansini diisiirecek bir etkiye maruz kalma riski o sistemin
karmasiklifiyla dogru orantilidir denilebilir. Dolayisiyla bilinen
evrendeki tartigmasiz en karmagik sistem olan insan beyninin pek
cok seviyede bu tiir etkilere kars1 boyle hassas olmasina sagirma-
mak gerek. Aslina bakilirsa hedeften sapmanin yagamlarimizda bu
kadar sik goriilmesinin sebebi de hedeflerimizin yapisal karmagik-
lig1 ve onlara ulasma konusundaki kisitlarimizdar. Ust diizey hedef-
ler belileme becerimiz insan beyninin evriminin zirvesidir denile-
bilir.> Karmasik, girift, zaman gecikmeli ve sik sik da bagkalariyla
paylasilan hedefler, biz insanlarin ¢evremizdeki diinyayla etkilesi-
me girme tarzimizi daha 6nce esi benzeri goriilmemis bir sekilde
denetim altina almamizi ve ¢okyonlii ortamlarda etrafimizda olup
bitenleri reflekslere degil kararlara dayanarak yonetmemizi sagla-
yan seydir. Ust diizey hedefler belirleme becerimiz sayesinde kiil-
tiirlerimizde, topluluk ve toplumlarimizda ¢arpici gelismelere imza
attik ve sanat, dil, miizik, teknoloji gibi insan elinden/zihninden
cikma karmagik yapilar kurduk. Bu etkileyici hedef belirleme be-
cerilerimizin kapsami, hedefimizden sapmamiza yol agan kosullar1
ortaya ¢ikaran seyin de ta kendisidir.

Hedef belirlemede gosterdigimiz ustaligin sorumlusu, genellik-
le “yiiriitiicii islevler” diye amlan bir dizi biligsel beceridir; bunlar
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degerlendirme, karar verme, organize etme ve planlama becerileri-
ni igerir. Fakat hedef belirleme miicadelenin sadece yarisidir. Bu
yiice hedeflere ulagmak i¢in uzmanlhk gerektiren islemlere ihtiya-
cimiz vardir. Hedeflerimize fiilen ulasma kabiliyetimiz, konuyla il-
gili biligsel becerilerimizin bir araya getirilmesine ya da bu kitapta
kullandigimiz ifadeyle “biligsel kontrole” baghdir. Biligsel kontrol
dikkati, calisma bellegini ve hedef yonetimini kapsar. Ust diizey
hedefler belirleme becerimizin olmasi, bozucu etkilere maruz kala-
rak hedefimizden sapmamizin kaginilmaz oldugu anlamina gel-
mez. Beynimizin hedefe ulagma becerilerinin, hedef belirleme be-
cerileriyle birlikte evrilmis olmasi miimkiindiir. Fakat durum pek
de dyle goriinmiiyor. Hedefe ulagmak i¢in ihtiya¢ duydugumuz bi-
ligsel kontrol becerilerimiz, hedef belirlemek i¢in gereken yiiriitiicii
islevlerle aym ol¢iide evrilmemistir. Hatta biligsel kontrol becerile-
rimizdeki temel kisitlamalar, milyonlarca yil 6nce yasamis ortak
atalara sahip oldugumuz diger primatlarda gézlemlenen kisitlama-
lardan pek de farkl degildir.*

Biligsel kontroliimiiz gergekten de olduk¢a simirhdir: Dikkati-
mizi boliistiirme ve siirdiirme, ayrintili bilgileri aklimizda tutma,
birbirine rakip hedefleri aym anda yonetme ve hatta hizlica birin-
den digerine ge¢me konusunda kisith bir beceriye sahibiz. Hedefe
ulagmayla ilgili sinirsel siiregler hedef belirleme becerilerimizle
kargilagtirilabilecek ol¢giide evrilmis olsaydi muhtemelen bozucu
etkiler bu kadar tesirli olmazdi. Daha ¢ok bilgiyi aslina daha sadik
bir sekilde aklimizda tutabilseydik, ¢evremizdeki diinyaya yonelik
dikkatimiz daha uzun siireli olsaydi, birden fazla zorlu gorevi ayni
anda yiiriitiip aralarinda etkin gecisler yapabilseydik, dikkatimiz bu
kadar kolay dagilmaz, bu kadar kolay boliiniiyor olmazdik. Pek cok
agidan bizler, yiiksek teknoloji diinyasindaki kadim beyinleriz.

Bunu, hedeflerimizi temsil eden miithig bir kuvvet ile biligsel
kontroliimiizdeki kisitlamalar: temsil eden giiclii bir engelin kafa
kafaya carpigsmasi ya da bu ikisi arasindaki bir ¢catigma gibi diisiine-
biliriz. Catisma, bu denli evrilmis olan ve bizi hedeflerimize ulas-
mak i¢in bozucu etkilerle dolu ortamlarda etkilesime girmeye sevk
eden hedef belirleme becerilerimiz ile, ilkel atalarimizdan bu yana
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fazla evrilmemis olan ve bilgi igleme yetenegimizdeki temel kisit-
lamalar: temsil eden hedef yiiriitme becerilerimiz arasindadir. Bizi
hedefimizden saptiran ve zihinlerimizde bariz bir gerilim —yapmak
istediklerimizle yapabileceklerimiz arasinda bir gerilim— yaratan
sey tam da bu catigmadir. Sizi en bagta bu kitabi almaya sevk eden
sey de muhtemelen, sadece bilingdis1 seviyede olsa bile bu ¢atigma-
nin farkinda olmanizdir. Bir de modern teknolojideki ilerlemelerin
bizi giderek hedeflerimizden daha ¢ok saptirip Daginik Zihni daha
da beter kusatma altina almasiyla bu ¢atismanin topyekiin bir savasa
doniismekte oldugunu yavag yavag fark ediyor olmaniz.

ISLER DAHA MI KOTUYE GIDiYOR?

Biz insanlar oldum olas1 karmagik bir diinyada yasadik: hedefleri-
mizle aramiza giren alternatif etkinliklerin neden oldugu sayisiz
boliinmelerle ve dikkat dagitici seylerle dolu bir diinyada. Bunlar
insan yerkiire ilizerinde yiiriimeye bagladig1 andan itibaren vardi,
ama son otuz-kirk yil icinde inamlmaz degisikliklere tanik olduk:
Bilgisayarlarda, medya ve iletisim alaninda ¢1gir agan modern tek-
nolojik gelismelerle birlikte Bilgi Cag1 bagladi. Insanhik tarihinin bu
son agsamasini dijital devrim baglatmig olabilir ama kisisel bilgisa-
yarlarin, internetin, akilli telefonlarin ve tabletlerin yiikselisi buz-
daginin sadece goriinen ucu. Zihinsel ortamimizin ugradig: degisi-
min 6ziinde, bilginin kendisinin nihai meta seviyesine yiikseliyor
olmasi yatiyor. Bu durum akil ¢elen sesleri, bakmadan durulama-
yan goriintiileri ve 1srarci titresimleri olan teknolojilerin gesitlilik
ve erisiminde durmak bilmez bir patlamayi ateslerken, beyinleri-
miz birbiriyle yarigan bilgi ¢aglayanlarin1 yonetmeye calisiyor.
Cogumuz daha on yil 6nce masalarimizda duran bilgisayarlar
kadar, hatta onlardan daha giiclii kiiciik cihazlar tagiyoruz. Akilh te-
lefonlar biiyiik bir hizla her yere yayiliyor. Pew Aragtirma Merkezi’
nin 2015 tarihli raporuna gore, ABD’deki yetiskinlerin yiizde 96’s1-
nin cep telefonu, yiizde 68’inin ise akilli telefonu var. Amerikal
akilli telefon kullanicilarinin yiizde 97’si mesaj gondermek, yiizde
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89’u internete girmek, yiizde 88’i ise e-posta almak igin telefonla-
rin diizenli olarak kullamyor.’ Diinya geneline dair tahminlere gére
ise 3,2 milyar insanin yani diinya niifusunun yiizde 45’inin cep te-
lefonu var.5 Kiiresel yayilmaya dair bu kanitin ve artik bu cihazlan
canta ve ceplerimizde tagiyor olmamizin tesinde, yeni dijital mec-
ralar da siirekli daldan dala atlamayi kolaylastiriyor. Akilh telefon-
lar, masaiistii bilgisayarlar ve diziistii bilgisayarlar aym anda bir¢ok
uygulamayi desteklerken, web tarayicilarinda ayni anda sayisiz pen-
cere ve sekme agabiliyoruz, bunun sonucunda da dikkatimiz bagka
yerlere kaymadan tek bir web sitesine veya uygulamaya odaklan-
maya devam etmek giderek daha da zorlagiyor. Bu yeni katilim mo-
deli, farkl dijital mecralari kullanma tarzimiza da uzamyor. Cogu-
muzun ayn1 anda birden ¢ok dijital mecra ile mesgul olma egilimi-
nin giderek arttif1 belgelerle gosterilebilecek kadar agik. Oregin
Dr. Rosen’in laboratuvarinda yapilan bir ¢alismada, tipik bir ergen
ya da yetigkinin aynm1 anda alt1 ila yedi farkh dijital mecrayi idare
edebilecegine inandig1 goriildii.” Diger arastirmalar ise niifusun
yiizde 95’inin her giin aym anda birden ¢ok dijital mecra kullandi-
gin1, giiniin yaklagik iicte birini kaplayan bir zamanda bu ortamlar-
da aktif oldugunu gosteriyor.?

Dahasi, bu teknolojik yeniliklere bir de toplumsal beklentiler-
deki degisimler ekleniyor, 6yle ki artik yildirim hiziyla yanit ve
daimi bir iiretkenlik talep ediyoruz. Yapilan bircok arastirmada
Amerikal yetigkin ve ergenlerin uyanik olduklari saatlerde giinde
150 kez ya da her alti-yedi dakikada bir telefonlarini kontrol ettik-
leri goriildii.? ingiltere’de yapilan benzer aragtirmalarda yetigkinle-
rin yarisindan ¢ogunun ve ergenlik ¢agindakilerin iigte ikisinin te-
lefonlarina bakmadan bir saat bile gegiremedikleri ortaya ¢ikti. ABD’
deki her dort akill: telefon kullanicisindan iigii telefonlarin1 hemen
ellerinin altinda bulamazlarsa panige kapiliyor, yaris1 sabah uyanir
uyanmaz ilk is telefonlarina bakiyor, her ii¢ kisiden biri tuvalettey-
ken telefonuyla mesgul oluyor ve her on kullanicidan iigii bagkala-
riyla yemek sofrasindayken telefonuna bakiyor. Harris sirketinin
bir aragtirmasina gore, tatile ¢ikan her on kisinin sekizi yaninda en
az bir yiiksek teknoloji cihazi gotiiriiyor ya da gotiirmeyi planliyor
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ve tatilcilerin ciddi bir yiizdesi bulunduklar yerleri cihazlarina ig-
liyor.10

Siirekli erigilirlik, davetsiz bildirimler, daldan dala atlamayi ko-
laylagtiran 6zellikler ve beklentilerin yaygin bir sekilde degismesi,
icinde bulundugumuz ikilemi daha ¢ikigsiz ve kalici hale getiriyor.
Oyle ki modern teknoloji diinyasinin bu harikalari, bizi simdiye ka-
dar yasadigimizdan daha ciddi ol¢iide hedeflerimizden saptiriyor.
Bu toplumsal egilimin bedeli olarak bazilarimizin kirilgan biligsel
becerileri hizla kirilma noktasina geliyor olsa da durum degismiyor
ve tiim gostergeler sorunun daha da tirmanacagina isaret ediyor.
Baz agilardan daha aydinlanmis bir zamanda yagadigimiz diisiiniil-
se de, bu alandaki davraniglarimiz hedeflerimize ulasma ¢abamizin
dogasina yani insanligin son derece temel bir 6zelligine tamamen
ters diigliyormus gibi goriiniiyor.

NEDEN BOYLE DAVRANIYORUZ?

Hedeflerimizle aramiza giren bozucu etkilere karsi hassasiyetimiz
ve bunun yasamlarimiz iizerindeki yaygin olumsuz sonuglar1 konu-
sundaki farkindalifimiz artmakla birlikte, cogumuz bu etkileri ar-
tiracak sekilde davraniyoruz, hem de bunlardan kaginmanin gayet
miimkiin olmasina ragmen. S6zgelimi bilerek dikkat dagitici bir
ortam seg¢iyor (kitap yazmak igin kalabalik ve giiriiltiilii bir kafeye
gitmek gibi) ya da aym anda birden ¢ok isle ilgileniyoruz (kitap ya-
zarken bir yandan da miizik dinlemek ve diizenli olarak mesaj ve e-
postalara bakmak gibi). Hemen hi¢ kimse bu davranislardan muaf
degilmis gibi goriiniiyor. Dolayisiyla su sasirtici soru 6niimiizde
durmaya devam ediyor: Performansimiz: diisiirdiigiinii bilmemize
ragmen neden bdyle yapiyoruz?

Bu soruya cevap olarak 6ne siiriilen yaygin bir agiklamaya gore,
ayn1 anda birden ¢ok isle ugrasmak tek bir isle ugragsmaktan daha
eglenceli ve daha tatmin edicidir. Bu iddiada biraz hakikat pay: var
elbette. Bireyler internette ayn1 anda birkag seyle birden ugrasmak-
tan keyif aldiklarini ve televizyon reklamlarim seyrederken ilaveten
bagka seyler yapmanin ahinan keyfi artirdigimi aktariyorlar.!! Ayrnica
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tek bir cihaz iizerindeki birkag farkh igerik arasinda gidip gelmenin
heyecan artigina dair fizyolojik isaretlerle baglantilandirilmas: da
bu goriisii destekliyor.”? Tatminle iligkili olarak ise aragtirmacilar,
yeni seylerin beynimizdeki tatmin isleme mekanizmalariyla bir ba-
£1 oldugunu ortaya koydular.? Yeni seyler bulma istegi, yeni ortam-
lar kesfetmek igin giiclii bir itici kuvvet oldugundan ve yasam siir-
diirme yoniinde agik avantajlar sagladigindan, bu bulgu sasirtici de-
gil. Sik sik gorev degistirildiginde karsilasilan yenilik miktari, hep
ayn1 yerde kalindiginda karsilagilana kiyasla kuskusuz daha fazla-
dir; o halde ¢oklu gérev esnasinda elde edilen tatminin ve dolayi-
siyla eglence faktoriiniin artmasi1 mantiklidir. Buna ek olarak, erte-
lenen tatminle iligkilendirilen deger daha biiyiik olsa bile, cogun-
lukla tatmin nesnelerine erkenden ulagmak daha ¢ok tercih edilen
bir seydir.!* Gelecekteki 6diiliin/tatminin degerinin zamana bagh
olarak azalmasinm igeren bu fenomen itkisel davranslar iizerinde
giiclii bir etkiye sahiptir ve bu nedenle, sonradan degil de bir an 6n-
ce yeni gorevlere gegis yaparak hizli bir tatmin elde etmeye yonelik
dogustan gelen diirtiilerde rol oynuyor olabilir.

Fakat bizler yeni olan, dolayisiyla daha ¢ok tatmin veren alter-
natif gorevlere hizla gecis yapma firsatina zaten her zaman sahip-
tik. Oyle goriiniiyor ki burada, genel bir tatmin ve eglence arayisin-
dan fazlas1 s6z konusu. Modern teknoloji diinyasinin nesi insanlari
boyle aym anda birkag isle birden ugrasma cilginhigina itiyor? Bu
kitapta yeni bir hipotezi inceleyecegiz: Dikkatimizi dagitan davra-
niglarda bulunuyoruz ¢iinkii evrimsel agidan bakildiginda, bizler
sadece dogustan gelen bilgi arama diirtiimiizii tatmin etmek i¢in en
uygun ya da optimal davranislan sergiliyoruz. Kritik bir etken ola-
rak, yiiksek teknolojiye dayali modern diinyamizin mevcut kosul-
lan, bu iggiidiisel diirtiiyli beslememiz i¢in bize daha fazla erigim
firsat1 sunarak bu davranig tarzim siirekli kiliyor; ayrica can sikin-
tis1 ve kayg gibi dahili faktorler de buna yardimci oluyor.

Peki, dikkatimizi dagitan davranislar bize pek ¢ok sekillerde za-
rar verdigine gore, nasil olur da herhangi bir agidan ‘“en uygun” ya
da optimal davraniglar olarak diisiiniilebilirler? Cevap: Bizler 6ziin-
de bilgi arayan varliklariz; dolayisiyla bilgi birikimini en yiiksek
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diizeye ¢ikaran davraniglar —en azindan bu ag¢idan— en uygun olan-
lardir. Bu goriis baslangigta hayatta kalmamizi saglayacak yiyecek
arayisini desteklemek icin beynimizde gelisen molekiiler ve fizyo-
lojik mekanizmalarin daha sonra primatlarda bilgi arayigini da ige-
recek sekilde evrildigini gosteren bulgularla destekleniyor.” Bu id-
diay1 destekleyen veriler, tatmin duygusunu iglemede biiyiik bir
onem tastyan dopaminerjik (dopamin hormonu ile harekete gegen)
sistemin, hem alt omurgalilarin temel yiyecek arama davraniglarin-
da hem de maymun ve insanlarin (hayatta kalmakla dogrudan ilgisi
olmayan) iist diizey biligsel davranislarinda kilit bir rol oynadig1
gozlemine dayaniyor.!® Dopamin sisteminin roliiniin, primatlarin
bilgi arama davramglariyla dogrudan iliskili oldugu gosterildi. Or-
negin makak maymunlari, yiyecek ve su gibi ilkel odiillere verdik-
leri tepkinin benzerini bilgi aldiklarinda da gésteriyorlar. Dahasi,
“aym1 dopamin noéronlar1 hem ilkel hem de biligsel ddiillerden du-
yulan tatmini igliyor ve bu da tatmin arayigina iligkin mevcut teo-
rilerin bilgi arayigini da i¢ine alacak sekilde yemden diizenlenmesi
gerektigine isaret ediyor”.!”

Bu bakis agisinin onciilerinden Thomas Hills’in agikladig: gibi:
“Kamtlar hedef odakh kavrayisin baglangicta mekansal arayisi
kontrol eden mekanizmalardan ¢iktigim1 ama zamanla artan korteks
baglantilar1 sayesinde sonunda bilgi arayis igin kullanilmaya bag-
ladigini giiglii bir sekilde destekliyor.”!® Bizlerin dogamiz geregi
bilgi arayis1 icindeki canlilar oldugumuz iddiasi, insanlarin kendi
istekleriyle cevrelerini bilgi alma olasiligini en yiiksek seviyeye ¢i1-
karacak gekilde diizenledigini gosteren insan aragtirmalarinda kay-
dedilen (ve formel bilgi arama teorilerine 6nayak olan) gézlemlerle
de destekleniyor.! Bu acidan bakildiginda, sonunda dikkat dagil-
masina yol agacak olsa da, yeni bilgilere acik olma ve onlar kul-
lanma olasiligini en yiiksek seviyeye ¢ikarma amagh davraniglar
sergilemenin optimal oldugu diisiiniilebilir. Bu yiizden, hayatimizin
diger alanlarinda olumsuz sonuglara yol a¢sa da bu tiir davraniglari
pekistiriyor olabiliriz. Insanlar —diger hayvanlarin yiyecek arama
giidiilerine benzer bir tarzda— dogustan gelen bir bilgi arama diir-
tiisiine sahip gibi goriindiiklerine gore, bilgiye erisimi ¢cok kolaylas-
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~ 9

tiran modern teknolojik ilerlemelerin simdi bu “aghig
derecede besledigini diisinmemiz gerek.

Hayvanlar ile yasadiklari cevreler arasindaki etkilesimleri ince-
leyerek davramslarin evrimsel temelini arastiran bir alan olan dav-
ranigsal ekolojinin tespitleri, kendi kendimizi baltalayan davranig-
larimiza yeni bir 151k tutuyor. Bu alanin 6nemli katkilarindan biri de
optimal yiyecek arama teorileridir. Bu teoriler hayvanlarin yiye-
ceklerini gelisigiizel aramadiklarini, bilakis arama faaliyetlerini
giiclii bir hayatta kalma diirtiisii temelinde optimize ettiklerini gos-
teren bulgular iizerine kuruludur. Enerji alimini en yiiksek seviyeye
¢ikaran yiyecek arama davramiglar: dogal segilim siireciyle segilir
ve zamanla kalic1 davraniglar haline gelir. Yiyecek arama teorisi,
cevresel kogullara bagh olarak hayvan hareketlerini kestirmek i¢in
kullanilabilen, yani “optimal bir yiyecek arayicisinin” belli kosul-
larda nasil davrandigin1 gosteren matematiksel modellerin ortaya
atilmasiyla sonuglandi. Gergek hayattaki davramslarin bu model-
lerle yapilan kestirimlerden saptigina kusku olmamakla birlikte, bu
modeller genellikle gerceklerden ¢ok uzaga diismez ve davranis ile
cevre arasindaki karmasik iliskiyi anlamamiza yardimci olur. Do-
layisiyla, bozucu etkileri tegvik eden davraniglarimiz bilgi arayisi
acisindan optimal kabul edilebiliyorsa, o halde optimal yiyecek ara-
ma teorisi Daginik Zihni agiklamamiza yardimci olabilir.

1976 yilinda evrim biyologu Eric Chamnov, “marjinal deger teo-
remi” (MDT) olarak bilinen bir optimal arama teorisi gelistirdi. Teo-
rem, “parcali” (patchy) ¢evrelerde yiyecek arayan hayvanlarin dav-
raniglarini kestirmek i¢in formiile edilmisti.2° Parcalicevreler, yiye-
ceklerin miinferit kiime veya pargalar halinde sinirh miktarda bu-
lundugu yerlerdir, aralarda ise kaynak yoktur. Dogada sik¢a rastla-
nan bu tip cevreler, bir arazi par¢asinda yiyecek kaynaklar tiike-
nince hayvanlarin bagka bir arazi pargasina dogru yola ¢ikmasini
gerektirir. Bir sincabin bir agacgtaki mese palamutlariyla beslendi-
gini diisiiniin. Sincap o agactaki mege palamutlarim tiikettikge, yi-
yecek kaynagi azalip zamanla geriye ancak birkag¢ tane mege pala-
mudu kalacaktir. Bu sincabin gitgide meyvesiz kalan bu agactan
beslenmeyi siirdiirmek yerine, bir noktada yola ¢ikip enerjisini ve

nasil asin
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Sekil 1.2 Marjinal deger teoreminin grafik temsili; “parcali” bir cevrede yiyecek ara-
yan bir hayvanin maliyet-fayda iligkisini gésteren optimal arama modeli.

zamanini yeni bir aga¢ bulmaya ayirmasi daha iyi olacaktir. MDT
modeli, ¢cevresel kosullar1 da géz Oniine alarak, bir hayvanin bir
arazi pargasindan digerine gegmeden once, mevcut konumunda ne
kadar zaman gecirdigini kestirir.

Modelin grafik temsilini inceleyerek, MDT’nin altinda yatan
matematiksel detaylara girmeden de bu teoriyi anlayabilir hatta uy-
gulayabiliriz. Buradaki seklin x ekseninde maliyet-fayda iligkisi
gosteriliyor; goriildiigii iizere “mevcut konumda yiyecek arama sii-
resi” arttik¢a (saga dogru artig) faydalar ¢gogaliyor; “yeni konuma
gecis siiresi” arttikca ise maliyet artiyor (sola dogru artig). Hayvan-
lar yiyecek ararken (y eksenindeki artig) dogustan gelen bir hayatta
kalma icgiidiisiiyle “kiimiilatif kaynak alimim” en yiiksek diizeye
cikarmaya gayret sarf ederler. Bu modeldeki kilit faktor “kaynak
alim egrisi” olarak belirtilmistir. Bu egri, ayn1 konumda yiyecek
arayiginin getirisinin zamanla azalmasini yansitir. Kiimiilatif kay-
nak alimi, mevcut konumda beslenme siiresi arttik¢a dogrusal ola-
rak ya da sonsuza dek artmaz (diger bir deyisle, yemisler biter).
Hayvan “kaynak alim egrisi” seklinin altinda yatan faktorler hak-
kinda bilgi sahibiyse (yani burada beslenmeye devam ederse o yer-
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den alacag faydalarin gitgide azalacagina dair bir izlenim edinmis-
se) ve yeni bir konuma “tahmini gegis siiresini”’ de biliyorsa, o za-
man “kaynagin optimal siiresini” hesaplayabilir; bu da, sekilde go-
riildiigii iizere, ortadaki tanjant dogrusuyla “kaynak alim egrisi”’nin
kesisme noktasidir. Dolayisiyla, sincabimiz konakladig1 agagtaki
mese palamutlarinin bitmeye bagladigini i¢giidiisel bir sekilde fark
ederse, ¢ayirda iizeri mege palamudu dolu bagka bir aga¢ daha var-
sa ve de oraya gitmek ¢ok zaman almayacaksa, mevcut agactan ye-
nisine gececektir. Bu modelin bir¢ok hayvan tiiriinde, 6rnegin bii-
yiik bagtankara ve killi armadillo gibi hayvanlarin yiyecek arama
davraniglarinda gegerli oldugu goriilmiistiir.2!

Simdi MDT’yi goz 6niine alip yiyecek kaynaklar1 arayisinin ye-
rine bilgi kaynaklar1 arayisim1 koyalim ve sizi de bilgi arayan hay-
van olarak bu tabloya yerlestirelim. Bu kez niimiizde arazi parca-
lan yerine web siteleri, e-posta programlari ya da iPhone’unuz gibi
bilgi kaynaklar1 var. Bunlarin her biri, onlardan elde edebileceginiz
bilgi azaldik¢a ve/veya aym bilgi kaynagindan beslenmek can si-
kintis1 ya da kaygi yarattikca giderek daha az kaynak sunar. Bu du-
rumda, hem mevcut alanda kaynaklarin azaldif: yoniindeki dogal
bilginiz hem de yeni bir bilgi kaynagina ulagma siiresine dair far-
kindaliginizla, kaginilmaz olarak bir siire sonra yeni bir bilgi kay-
nagina gecis yaparsimz. Dolayisiyla bu model, yeni bir bilgi havu-
zunda avlanmaya ge¢cmeden 6nce belli bir bilgi havuzunda ne ka-
dar siire avlanacagimiza dair kararlarimizi etkileyen faktorleri orta-
ya ¢ikarir. MDT insanlarin bilgi arayigina da basariyla uyarlanabilir,
hatta optimal kalis siiresi ile yeni bir bilgi kaynagina geg¢is siiresi
matematiksel olarak hesaplanip, laboratuvar deneyleri ve uygula-
mal1 aragtirmalar aracilifiyla gecgerliligi kanitlanabilir. Her ne ka-
dar bu kitabin kapsamui i¢inde degilse de, diger biliminsanlarinin bu
hipotezi ampirik agidan nasil ele aldigim1 gormek ilging olacaktir.

Optimal yiyecek arama teorileri, gerek internette ve kendi hafi-
zamizda bilgi arama tarzimizi gerekse aragtirmaci ve hekimlerin
bilgi arama tarzini1 anlamamiza yardimci olmak i¢in insanlarin bilgi
arama davraniglarina ¢oktandir uyarlaniyor.?? Bildigimiz kadariyla
bu teoriler, bize zarar verecek olsa bile neden bozucu etkileri tegvik
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eden davraniglar sergiledigimiz seklindeki kritik soruya cevap bul-
ma amaciyla hi¢ kullanilmadi. Dokuzuncu Béliim’de MDT modeli-
ni uygulayip, yiiksek teknoloji diinyamizda bilgi arama davranisi-
miz1 etkileyen faktorleri inceleyecegiz. Modem teknolojinin ben-
zersiz vecheleri yiiziinden, cogumuzun sergiledigi davraniglarin,
bilgi/yiyecek arayis1 modeli agisindan bile artik optimal kabul edi-
lemeyecegini gosterecegiz. On Birinci Boliim’de bu konuyu bir adim
daha ileriye tagiyacak ve bu modeli kullanarak, davramglarimizi,
teknolojinin Daginik Zihin iizerindeki olumsuz etkisini en aza in-
direcek ve dolayisiyla yasam kalitemizi artiracak gekilde nasil de-
gistirebilecegimize dair bir plan gelistirecegiz. Modern teknoloji-
nin tiim faydalarim bir kenara birakmamaya dikkat ederek cesitli
stratejiler sunacagiz. Fakat 6nce, modern bilisim teknolojisinin ge-
lisiyle neler olduguna dair daha bilingli bir tartigma baglatmak i¢gin
Daginik Zihnimizin temelinin biraz daha derinlerine inelim.



2
Hedefler ve Biligsel Kontrol

IKI KULAGIMIZ ARASINDAKI 0 muhtegsem orgam aym Olgiide gecer-
li iki perspektiften ele alabiliriz: birincisi, beyin (yani en olaganiis-
tii bilgi igleme sistemi ve bilinen evrendeki en karmagik yapi) ola-
rak; ikincisi ise zihin (yani bu biyolojik makinenin iist diizey fonk-
siyonu, kimlik ve biling merkezimizin ta kendisi) olarak. Beynin
yildirim hiziyla paralel iglem giicii ve muazzam depolama kapasi-
tesi gercekten hayret vericidir; saniyenin onda birinde karmagik bir
uyarani tamimlar, aralarinda onlarca yil olan olaylan birbiriyle ilisg-
kilendirir ve faal oldugu siire boyunca milyarlarca bilgi parcacigim
depolar (Kongre Kiitiiphanesi’nde saklanan bilgilerin 50.000 katin-
dan fazla).! Yapisal olarak beyin, yiiz milyardan fazla —yani Sa-
manyolu galaksisinin ortasindaki yildizlar kadar ¢ok sayida— islem
biriminin (ndronlarin), yiizlerce trilyon baglantiyla (sinapslar) ince-
likli bir sekilde birbirine baglanarak fevkalade karmasik bir ag
olusturdugu benzersiz bir biitiindiir. Fakat insan beyninin en etkile-
yici marifetinin, onun iglevsel iiriinii olan insan zihni oldugunu soy-
leyebiliriz. Yiizyillardir bu alana yoneltilen akademik diisiince ve
arastirmalara ragmen, zihnin ne kadar harikulade oldugunu kavra-
manin en etkili yolunun hala sunu hakkiyla idrak etmekten gectigi-
ne inaniyoruz: Zihin hissettigimiz her duygunun, sahip oldugumuz
her diisiincenin, tecriibe ettigimiz her duyunun, verdigimiz her ka-
rarin, attifimiz her adimin, agzimizdan ¢ikan her soziin, sakladig-
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miz ve hatirladigimiz her aminin dziidiir. Kelimenin tam anlamiyla,
kim oldugumuzdur.

Ancak tiim bunlara karsin, hedeflerimize ulagmaya yonelik bi-
ligsel kontrol becerilerimiz konusunda insan zihninin temel kisitla-
malar1 vardir. Bu da bizi hedeflerimizden sapmaya meyilli kilarak
hayatimizin bir¢ok alaninda olumsuz sonuglara yol agar. Bu zaafin
nedenini anlamak i¢in ise zihnimizde neyin nasil isledigine yani
Daginik Zihnin altinda yatan sebeplere bakmamiz gerekiyor.

ALGI-EYLEM DONGUSU

Gelin simdi zamamn geri sarip evrimsel ge¢misimize bir gdz atalm
ve hedef dedigimiz seyin insan beyninin bir iglevi olarak nasil or-
taya ciktigin1 anlamaya caligalim. En ilkel atalarimizi gézlemleme
sansimiz olsaydi, beynin en erken versiyonunun roliiniin hi¢ de gi-
zemli olmadigini goriirdiik. Beynin gorevi birey ve tiir seviyesinde
hayatta kalmanin en temel yonlerini desteklemekti. En 6nemli igle-
vi bu canlilarin yiyecek ve eg bulmalarina rehberlik etmek ve onlar1
tehlikelerden uzaklastirmakti. Beynin var olmadig: daha eski za-
manlara ve sinir sistemi olmayan tekhiicreli organizmalara bakar-
sak, orada da buna onciiliik eden bir rehberlik mekanizmasinin te-
melde aym islevi gordiigiinii goriiriiz. Bu ilksel yagsamlara yavan
olay dizileri hakimdi: Yiizeylerindeki dedektorler besinlerin kim-
yasal igerigini ve gevredeki zehirleri degerlendiriyor ve hareketle-
rini buna uygun olarak yonlendiriyordu. Bu aslinda duyuyu hareke-
te doniistiiren basit bir geribildirim dongiisiiydii. Tiim bedene ya-
yilmus dagitik (distributed) sinir sisteminin evrilmesiyle, ¢okhiicre-
li organizmalar ¢evreleriyle daha karmagik ve dinamik bir etkilesi-
me girmeye bagladilar ama temel islev hep aym kaldi: cevredeki
olumlu ve olumsuz unsurlar1 duyumsamak ve bu bilgiler 1s181nda
hareketlerini yonlendirmek.?

Bu geribildirim dongiisiiniin bagarisini artiracak sekilde beyni
degistiren rasgele mutasyonlar Darwin piyangosunu kazand1. On-
celeri yemek yeme, iireme ve 6ldiiriilmekten kurtulma sanslarini ar-
tirma iglevi goren bu sistemin zamanla daha da ince ayarlar kazan-
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masiyla en iyi uyum saglayanlar hayatta kaldi. Boylece ilkel beyin
ve geribildirim dongiisii, dogal secilimin daimi etkisiyle olabilecek
en iyi duruma geldi. Beyin ile ¢evre arasindaki bu etkilesim, giinii-
miizde yasayan tiim hayvanlarin 6ziinde varligin siirdiiren bir “al-
gi-eylem dongiisii” haline gelene kadar evrilmeye devam etti.3

Algi-eylem dongiisii, cevreden alinan duyusal girdilerle (goriin-
tiiler, sesler, kokular ve dokunma duyular) beslenir. Bu girdilerin
sinyalleri ¢ok biiyiik ve uzmanlagmus bir sinir ag1 aracilifiyla beyne
girer. Daha sonra bu duyusal bilgiler, beynin arka yarisindaki ince
yiizey tabakasinin (korteks) iizerindeki sinirsel faaliyet Oriintiileriy-
le temsil edilir. Bu oriintiiler orada iraksama, yakinsama, giiclendir-
me ve baskilama siiregleriyle sekillenir; boylece dig diinyanin kar-
magik temsilleri ya da algiar olusur. Beynin 6n yarisinda hareket-
ler dahili olarak olugturulur ve korteks iizerindeki faaliyet Oriintii-
leriyle temsil edilir. Algilama ve eylem i¢in uzmanlagmig beyin
alanlary, sinir aglarinin yapitaslan olan ¢ift yonlii kopriiler tizerin-
den birbirleriyle dinamik bir sekilde iletigsime girer. Bu baglantilar
hem baglandiklan beyin bolgelerine hem de birbirleriyle etkilesime
gecme sekillerine (buna islevsel baglant1 denir) goére tammlanir.
Bunu hem birbirine bagladiklar: sehirlerle hem de trafik oriintiile-
riyle tanimlanan otoyollara benzetebiliriz. Beynin 6n yarisi ile arka
yarisi arasinda uzanan bu yollar iizerindeki hizh iletisimle destek-
lenen algi-eylem dongiisii boylece siirer gider: Cevresel uyaranlar
algiya yol acar, alg1 harekete sevk eder, hareket cevrede degisikler-
le sonuglanir, bu degisiklikler yeni algilar yaratir, ardindan tepkisel
eylemler gelir ve boyle devam eder.

Ilkel beyinlerdeki algi-eylem dongiileri 6ziinde otomatik, ref-
lekse dayali dongiilerdi. Bu beyinler islev agisindan, tekhiicreli or-
ganizmalarin sinir sistemlerindeki onciillerinden ¢ok da farkh de-
gildi. Biliminsanlar: solucan gibi basit organizmalarin ¢evredeki
kimyasal izleri saptayabildiklerini ve igerigine bagh olarak ona
dogru veya ondan uzaga en kestirme yolu segtiklérini belirtiyor: du-
yu-hareket ¢cevrimi olarak diisiiniilebilecek bir algi-eylem dongiisii-
niin onciilii. Hayvan deneklerin beyinleri iizerinde yapilan arastir-
malar bu dongiiniin altinda yatan devrelerin detaylarin1 ve dolayi-
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styla insan beyninin ve zihninin igleyisinin temellerini incelememi-
zi saghyor. Fakat aradaki biiyiik fark su ki, daha az gelismis beyin-
ler gergek anlamda bir karar alma siirecinden ge¢miyor. Bir diger
deyisle, hayvan davraniglarim giidiileyen iist diizey bir degerlendir-
me siireci, hedef belirleme veya hedefe yonelik harekete gegcme be-
cerileri yok. Onlarda daha ziyade, ¢evresel tetikleyiciler uygun mo-
tor noronlara sinyal yollayan uzmanlagmig alicilar (reseptorler) ara-
ciligiyla duyu ndronlarim harekete geciriyor; bu da 6nceden belir-
lenmis tepkilere yol agiyor.

Ilgingtir, giiniimiizde yasayan biz dahil tiim hayvanlarda algi-ey-
lem reflekslerinin hala calistigim gorebiliyoruz. Dizkapag refleksi
olarak da bilinen patella refleksi bu kadim reflekslerin klasik bir or-
negidir: Patella tendonunuza hafif bir vurugla gelen duyu bilgisi
dogrudan dogruya omuriliginize gider, sonra da bir iletim sistemiyle
motor tepki baglatilir ve sonugta ani bir bacak hareketi ortaya gikar.
Bu temel refleks yolu, siirekli dikkat isteyen bir kontrol gerektirme-
den yiirlimemizi saglayarak kritik bir gorev yerine getirir.# Viicudu-
muzda buna benzer bagka refleks 6mekleri de gorebilirsiniz: S6z-
gelimi gozbebeklerimizin farkh 151k seviyelerine tepki vererek oto-
matik bir sekilde kiigiiliip biiyiimesine sebep olan gézbebegi reflek-
si ve elbette sivri bir ignenin batmasina ¢ok hizh bir sekilde geri ge-
kilerek tepki vermemizle sonuglanan aci refleksi gibi.

YUKARIDAN ASAGIYA, ASAGIDAN YUKARIYA

Bu refleksler iglevlerimizi yerine getirmemiz ve hayatta kalmamiz
icin hala kritik bir 6nem tagiyorsa da, algi-eylem dongiisii ¢ok bii-
yiik evrimsel degisimlere ugramugtir. Bir kere, hem algilar hem de
eylemler ¢ok daha karmagik bir hale gelmistir. Basit duyularin &te-
sine gecen insan algilari, duyusal uyaranlarin ¢okyonlii yorumlarin
da kapsar hale gelmistir. Insan algilan ayrica gegmis olaylarin ani-
larindan gelen katkilarla biitiinlesmis durumdadir, 6yle ki daha 6nce
deneyimlendikleri baglam da kapsarlar. Eylemler artik basit motor
tepkilerle simirh degildir; dil, miizik, sanat gibi “eylem” olarak bile
goriilmeyen incelikli ifadeleri ve iist diizey ¢iktilan igerirler.
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Fakat algi-eylem dongiisiinde gerceklesen daha derin bir evrim-
sel degisim, bu dongiiyii “kiran” bir mekanizmanin evrilmesi oldu;
bu kirilmadan sonra girdilerle ¢iktilar arasindaki iligki hep otoma-
tik ve reflekse dayali olmaktan ¢ikti. Algi-eylem refleksleri hayatta
kalmamiz agisindan bizim i¢in hala kritik faydalar sunuyor ve bu
nedenle sinir sistemimizin pek ¢ok noktasinda hila korunuyor olsa
da, en karmasik davramslarimiz iizerindeki etkileri artik azaldi.
Hatta hedeflerin evrimi i¢in o bulunmaz firsat1 yaratan ve insan zih-
nini benzersiz kilan 6zelligin ta kendisi de iste bu algi-eylem dén-
giisiindeki kirilmadr.

Beynimizin evrimindeki en ¢arpici doniim noktasi olan algi-ey-
lem dongiisiindeki kirilmayy, algi ile eylem arasindaki bir zamansal
gecikme yani duraklama seklinde ifade edersek daha iyi anlayabi-
liriz. Durakladifimiz bu siire i¢inde, hedef belirleme becerilerimi-
zin altinda yatan son derece geligmis sinirsel siirecler yani yiiriitiicii
islevler faaliyete gecer. Bu degerlendirme, karar verme, diizenleme
ve planlama becerileri dongiiniin otomatikligini bozar ve ¢agrisim-
lar, diigiinceler, beklentiler ve duygusal 6l¢iip bigmelerle hem algi-
lart hem de eylemleri etkiler. Bu sentez yani iist diizey hedefler ya-
ratma becerisi, insan zihninin gercek zirvesidir.?

Hedefler, zihnimizde olugturulan ve eylemlerimizi yonlendiren
planlardir; disaridan gelen algilara, yaptigimiz degerlendirmeler ve
ulastigimiz kararlar temelinde nasil tepki verecegimizi segmemizi
saglarlar. Bu yiizden eylemlerimizin ¢ogu artik otomatik degildir —
ya da en azindan tamamen reflekse dayal degildir. Elbette hila oto-
matik ve reflekse dayali pek ¢ok eylemde bulunuyoruz. Kiigiik bir
cocuk kolunuzu ¢imdiklediginde, irkilip geri ¢cekilmeden duramaz-
siniz; burada acidan uzak durma refleksiniz gérevini yapar. Fakat
buna saldiriyla karsihik vermezsiniz. Duraklayabilir, hedef belirle-
me siireclerini baglatabilir ve bunu kétii niyetli olmayan bir eylem
olarak degerlendirebilir, kiigiik saldirganin tehdit teskil etmedigine,
siddet iceren bir tepkinin gereksiz ve uygunsuz olacagna karar ve-
rirsiniz. Bu sizi misilleme yapmaktan alikoyar; oysa sizin kadar ev-
rim gecirmemig bir canli kendini savunmak i¢in refleks niteliginde
bir karg1 saldirida bulunabilirdi. Daha sonra da ele alacagimiz gibi,
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Yukandan agagiya dogru
belirlenen hedefler

Algi Eylem

Yukandan agagiya dogru
belirlenen hedefler

Sekil 2.1 Algi-eylem déngustiniin semasinda, insanlarda yukaridan agagiya dogru be-
lilenen hedeflerin, cevremize verdigimiz reflekse dayali tepkileri bozmasi gosteriliyor.
Egik cizgiler algi-eylem dongusindeki duraklamalara isaret ediyor.

duraklamak insan beyninin daha yakin tarihli evrimlerinden biri ol-
makla kalmaz, ayn1 zamanda kendi yasamlarimizda da en son ge-
ligtirdigimiz becerilerden biridir. Hedef belirleme becerileri gelis-
memis olan ¢ocuklar bu gibi durumlarda genelde karg1 saldirida bu-
lunur ve sonugta biitiin ebeveynleri iizen seyler yasanir.

Yukarida da anlattifimiz gibi, cogumuz dogal olarak hedefleri-
mizin eylemlerimizi etkilediginin farkinda olsak da, hedeflerimizin
ayn1 zamanda diinyay: algilama tarzimizi da sekillendirdigi olgusu
o kadar da bariz degildir. Sinirbilim arastirmalar1 algilamanin pasif
bir siire¢ olmadigin1 anlamamiza yardimei oldu: Diinyadaki goriin-
tiiler, sesler ve kokular dylece beynimize dolugsuvermez. Daha ziya-
de, iceriye dogru bilgi akis1 da tipki eylemlerimiz gibi, hedeflerimi-
ze gore kesilip bigilerek sekil alir ve bunun sonucunda algilarimiz
gercekligin bire bir kendisi degil yorumlanms hali olur. Dikkat et-
meye karar verdiginiz o ¢igekler size, gbzardi etmeyi segtiginiz ¢i-
ceklerden daha kirmizi goriiniir, daha giizel kokar. Dolayisiyla he-
defler dongiiniin her iki tarafini, yani hem algiy1 hem de eylemi et-
kiler.
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Ne var ki, sirf hedef belirleme becerileri gelistirdik diye bunla-
rin algi-eylem dongiisii lizerindeki tek etki oldugunu sdyleyemeyiz.
Bu dahili, hedef odakl, yukaridan asagiya dogru isleyen etkilerin
yani sira harici, uyaran kaynakl, asagidan yukariya dogru isleyen
etkiler de alg1 ve eylemlerimizi degistirir. Asagidan yukariya dogru
isleyen kuvvetler gecmiste ne idiyse simdi de odur: yeni ve dikkat
ceken seyler. Bir 151k ¢cakmasi ya da giiriiltiilii bir carpisma gibi
beklenmedik, ¢arpici ve ani uyaranlar veya adinizin ge¢mesi gibi
dogal olarak ya da onceki deneyimler temelinde 6nemli olan uya-
ranlar, yukaridan agagiya dogru belirlenen hedeflerimizden bagim-
s1z olarak zihnimizde asagidan yukariya dogru isleyen bir tahak-
kiim yaratirlar. Bu agagidan yukariya dogru isleyen etkiler, 6ziinde,
atalarimizin hayatta kalmasini giivence altina almak i¢in algiy ey-
leme doniistiiren yani algi-eylem dongiisiinii yoneten kuvvetlerdir;
dolayisiyla kadim beyinlerimizde varligi korunan bir bagka 6zellik-
tir. Algi-eylem dongiimiizde 6nemli bir etki olarak varhiklarini siir-
diiriir ve Daginik Zihnin hikayesinde biiyiik bir rol oynarlar.

Yukaridan agagiya dogru isleyen bir siirecle hedef belirleme
becerileri olan tek tiiriin insan olmadigini da unutmayalim. Diger
hayvanlarda da hedef olusturma ve o dogrultuda harekete ge¢me be-
cerisi evrilmistir. Hatta kuyruksuz biiyiik maymunlar ile karakarga-
lar ve alakargalar gibi baz1 hayvanlarda bu beceri oldukca gelismis-
tir ve gelecekteki gorevlerini bagsarmak i¢in basit araglar yaparlar.
Fakat bu etkileyici davranig bile insanlarin alisilageldik bir tarzda
sergiledigi karmasik, girift, zaman gecikmeli ve ortak hedefler olusg-
turma faaliyetlerinin yakimindan gecemez. Biz insanlarin hedef be-
lirleme becerisi, diinyamizla etkilesime girerken muazzam bir kon-
trol uygulama konusunda ustalasmamizi saglamigtir. Bunun sonu-
cunda insan karmagik diller, toplumlar ve teknolojiler gibi fevkalade
seyler yaratmigtir. Asagidan yukariya dogru isleyen etkilerin kolesi
olmamamiz bizi 6zgiirlestirmis, inovasyonun alametifarikasi olan
yaraticitespitlerde bulunmamiz ve bunlariniizerine yeni seyler bina
etmemiz i¢in benzersiz firsatlar yaratmigtir. Bu durum, etkilesimleri
agsagidan yukariya dogru isleyen etkilere verdikleri tepkilerle yone-
tilen diger bir¢cok hayvanin zihinsel tablosunun tam tersidir.
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Buna karsin, hayvan davraniglarina sik sik insaninkilere benzer
hedefler atfedilir. Bu, bagka varliklara insan nitelikleri atfetmektir.
Cogu hayvanin gevresiyle girdigi etkilesim tarzi, temel agilardan
bizimkinden farklidir. Havadan dalig yaparak bir tarla faresini pen-
celeri arasina alan kartal, o anda “haince” davranmiyordur. Mutfak
zemininizde karmagik bir oriintii yaratarak yiiriiyen karincalar o an-
da “sinsice” bir sey yapmiyordur. Hayvanlarin da baz: yetenekleri
insanlarinkinden asag1 kalmaz (hatta bir¢ok agidan ¢ok daha sasir-
ticidir) ama onlar hala biiyiik olgiide, asagidan yukariya dogru isle-
yen diinyalarinin hizmetkarlaridirlar. Boylesine zorlu ve rekabetci
bir diinyada hayatta kalmalarimi saglayan sey, yeni ve dikkat ¢ekici
uyaranlara karsi hassasiyetleri ve ¢evrelerine verdikleri hizhi ve ref-
lekse dayal tepkilerdir. Bu onlara avantaj saglayan degerli bir 6zel-
liktir ve insanin bu konudaki eksikligi onun bir kusuru olarak dii-
stiniilebilir.

2004 yilinda Sumatra’nin bat1 kiyisi agiklarinda Hint Okyanusu’
nda meydana gelen depremin ardindan yasanan aci olaylan ele ala-
lim. Bu denizalti depremi, on dort iilkede yaklagik 230.000 insanin
canim alds. flging bir sekilde, raporlara gére tsunami gelmeden az
once deniz geri ¢ekilirken insanlar yerlerinden kipirdamadan durup
bakmisg, hatta merak edip tsunamiye dogru yaklagsmis (yukaridan
asagiya dogru belirlenen hedefler), oysa diger hayvanlar felaket
gelmeden once ¢oktan yiiksek seviyelere dogru kagmisti. Tayland’
daki Khao Lak Fille Gezi Merkezi'nin sahibi, fillerin bastiklar1 ze-
min yok olmadan bes dakika 6nce iplerini kopartarak, egiticilerin
emirlerini dinlemeksizin tepelere dogru hizla kostuklarim bildir-
migti. Vahsi Yagsami Koruma Dernegi’'nden Bill Karesh’in de dedigi
gibi: “Isitme duyularinin, sesleri ayirt etme yeteneklerinin ve gor-
me duyularinin bizden daha iyi oldugunu biliyoruz. Ayrica bu tiir
sinyallere bizden daha fazla tepki veriyorlar.” Hayvanlar diger hay-
vanlarin dikkat ¢ekici davraniglarinda tepit ettikleri sinyallere de
karsilik verirler: “Ileride kuslarin ugarak uzaklastigim ya da hay-
vanlarin kostugunu gordiiklerinde, onlar da huzursuzlamiyorlar.”
NBC News kanalinin verdigi haberde soyle deniyordu: “Tsunami
Khao Lak’1 vurdugunda 3000 insan canim kaybetti. Fakat hayvan-
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larla ilgilenen hi¢ kimseden tek bir hayvan 6liimii haberi bile alin-
madi1.” Khao Lak Milli Parkr'nin y6neticisi Goson Sipasad ise goyle
diyordu: “Bu kiyida higbir hayvan oliisiine rastlamadik.” Sasirtici
bir sekilde, o sirada tesadiifen fil lizerinde tur atmakta olan dort Ja-
pon turist filler tarafindan tepelere gotiiriilerek giivenceye alinmig
ve canlarim kurtarmiglardi.’

Yukarida da degindigimiz gibi, modern diinyamizda bile bize
bir varkalim avantaji sagladig: i¢in hala ¢evreye kars1 agagidan yu-
kariya dogru isleyen hassasiyetimizin bir kismim koruyoruz. Oyle
olmasa, beklenmedik bir anda gelen dumanin kokusunu alamaz,
caddeye adimimizi attigimizda arabanin korna ¢aldigim1 duyamaz-
dik. Peki hala korudugumuz bu kadim sistem, yukaridan asagiya
dogru belirlenen hedeflerimizle nasil bir etkilesim i¢cinde? Son de-
rece karmagik olan bu konu, Gazzaley Laboratuvari da dahil olmak
lizere birgok laboratuvarda aragtirma gayretlerinin odaginda bulu-
nuyor. Bu iki etkiyi dengeleme yetenegimizdeki kisitlamalar Dagi-
nik Zihin agisindan énemli bir unsur olusturuyor. Bu etkilesimi ki-
tabin ilerleyen boliimlerinde inceleyecegiz. Simdi ise asagidan yu-
kariya dogru isleyen etkilerle yukaridan asagiya dogru belirlenen
hedeflerin bu gevsek birlesiminin, giinliilk yasgamimizda hedefleri-
mizden alikoyulmamizla sonuglanan o biiyiileyici mekanizmaya na-
sil doniistiigiine bakalim. Bu mekanizma, her giin yasadifimiz su
senaryoda da goriildiigii iizere hem harici hem de dahili dikkat da-
ginikliklan ve boliinmeler agisindan oldukga zengindir:

Otoyolda arag¢ kullamyorsunuz; Oniiniizde uzanan trafik kesmeke-
sine odaklanmug bir halde ilerlerken telefonunuza bir mesaj geldi-
gini fark ediyorsunuz ister istemez (asagidan yukariya dogru isle-
yen etki). Bacagimizin iizerindeki telefonun titremesi, az sonra gir-
meniz gereken sapagt bulmak ve tabii ki trafikte giivenli bir gekilde
ilerlemekten ibaret olan (yukaridan agagiya dogru belirlenen) he-
definizle aramiza giriyor. '

Bu harici dikkat dagilmasi, hedeften sapmanin acik bir dmegi-
dir. Asagidan yukariya dogru isleyen bu etkinin bilincinize sizma-
sin1 hemen bagarli bir gekilde 6nlemezseniz, kaginilmaz olarak de-



HEDEFLER VE BILISSEL KONTROL 4

gerlendirme ve karar verme siireglerine sebep olacaktir. Bu kiigii-
ciik eylem bile harici bir dikkat dagilmasim1 dahili bir boliinmeye
doniistiirecektir. O sirada mesa j1 okumaya karar verirseniz, aracini-
z1 giivenli bir sekilde siirme hedefiniz sekteye ugrayacaktir. Bu ka-
rar ¢cok daha dikkat dagitic1 (ve tehlikeli) bir harici boliinmeyle so-
nuglanacaktir: Aym anda hem mesaj yazip hem de ara¢ kullanmaya
kalkmamniz goziiniizii yoldan ayirmaniza ve meselenin daha sikintili
bir hale gelmesine yol agacaktir.

Ama siz mesaji gérmezden geliyor ve (yukaridan asagiya dogru be-
lirlenmis) ana hedefiniz olan giivenli siiriise odaklanmaya devam
ediyorsunuz. Yine de o titreyis zihninizde yankilanmaya devam edi-
yor ve telefonunuzu koydugunuz cebiniz kor gibi yanarken endise-
niz de artiyor. Bu saatte kim mesaj atnug olabilir? Bu diigiinceyi
zihninizden kovmaya ¢aligryorsunuz ama bir tiirlii gitmiyor.

Su anda sizi aracimiz1 siirme hedefinizden gayriihtiyari saptirma
tehlikesi tagiyan yeni bir dahili dikkat dagilmas var.

Sonunda teslim oluyor ve aracuuzi siirmeye verdiginiz dikkatin bir
kismini, size ulagtirilmaya ¢aligilan haberin ne oldugunu diigiinme-
Ye ayirmaya karar veriyorsunuz.

Yani bagka bir dahili boliinme yasiyorsunuz.

...ve sonra bir bakiyorsunuz sapag kacirnigsiniz, clinkii gozlerinizi
yoldan aywrmanusg olsaniz da beyniniz yoldan ayrilmuisti. Bu hata ye-
niden dogru yola girmek icin akuli telefonunuza bagvurmanzi ge-
rektiriyor, yani sizi hedefinizden saptirabilecek bagska bir etkinin ku-
cagina diigiiyorsunuz: harici boliinme.

Boylece hedefinizle araniza giren mekanizmay: agikga gorebi-
lirsiniz: harici dikkat dagilmas1 — dahili boliinme — dahili dikkat
dagilmas1 — dahili boliinme — harici boliinme. Durum bdyle sii-
riip gider; asagidan yukariya dogru isleyen etkilerle yukaridan asa-
g1ya dogru belirlenen hedeflerin bu etkilesimi, hedeflerimize ulas-
maya ¢alisirken siirekli dikkat dagilmalarina ve béliinmelere yol
acar. Ara¢ kazalarinin yiizde 80’inin ve otoyollardaki 6liimlerin
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yiizde 16’s1min dikkatsiz siiriisten kaynaklanmasina sagmamak la-
zim!8 Aslinda hepimiz bozucu etkilerin cirit attig1 bir otoyolda se-
yir halindeyiz.

Yine de karar verme becerimiz yok degil elbette. Eylemlerimiz,
coktan baslatilmig bir ise (arag siirme) verilen dikkat ile dis diinya-
dan gelen yeni bir girdi (telefon mesaji) arasindaki basit bir denge-
leme eylemi degildir, oysa bagka bir¢ok hayvan icin tam da bu s6z
konusudur. Hayvanlar dleminden su 6rnege bir bakalim:

Bir tilki su icmek icin dereye yaklagiyor ve o anda havada bir yir-
ticrmin kokusunu alvyor. Tilki ansizin doniip son hizla ormana dogru
kosuyor.

Bu eylem biiyiik ol¢iide, yeni bir uyaran-yanit planin1 dogrudan
halihazirdaki uyaran-yanit plamiyla kiyaslamaktan ibarettir ve bu
vakada reflekse dayal bir geri ¢ekilme yanitiyla sonug¢lanmgtir.
Tilki gercek anlamda hedef odakl bir karar almamig olsa da, yap-
tif1 sey hayatta kalmasi icin son derece kritik bir deger tagir. Asa-
g1dan yukariya dogru isleyen etkiler nedeniyle asil hedeften sapma
durumu bizlerde hayvanlardakinden farklidir; bizim tepkilerimizin
iki dikkat ¢ekici uyaranin dogrudan bir kiyaslamasinin sonucu ola-
rak ortaya ¢ikmasi ender bir durumdur. Bizimkiler daha ziyade bir
duraklama igerir ve karar verme siirecleri devreye girerek bizi, dik-
kat cekici bilgiyi kasten baskilamamizi saglayan hedefler yaratma-
ya sevk eder. Yukaridan asagiya dogru belirlenen hedefler 6yle
giicliidiir ki, siirmekte olan faaliyetten daha dikkat ¢ekici olan ve
asagidan yukariya dogru isleyen giiclii uyaranlardan tamamen bi-
haber olmamiza bile sebep olabilir. Omegin:

Arag kullanmyorsunuz ama girmeniz gereken sapag kagiriyorsunuz
¢clinkii o sirada gormezden gelinmig bir telefon mesajin diigiiniiyor-
sunuz; ya da sokakta kulagimzda telefonla konuga konusa yiiriirken
iyi bir arkadasinizi gormeden yamndan gecip gidiyorsunuz.

Surasi agik ki, hedef odakli davranis pek ¢ok agidaninsani insan
yapan karmagik bir eylemdir. Cevremizle etkilesimimizi gii¢lii ve
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kigisel bir tarzda §e‘killendirmemizi saglayan iist diizey, zaman ge-
cikmeli hedefler olusturabilmek gibi benzersiz bir beceriye sahibiz.
Bu da bizi bir sonraki soruya getiriyor: Yukaridan asagiya dogru be-
lirlenen hedeflerimizi olusturduktan sonra onlara nasil ulasiriz?

KONTROL SUREGLERI

Dikkatin ne oldugunu herkes bilir. Zihnin net ve belirgin bir sekilde,
hepsi de ayn1 anda var olan bir¢ok olasi nesne ve diisiince zincirinden bi-
rini se¢mesidir. Bilincin odaklanmasi ve yogunlagmasi bunun 6ziinii teg-
kil eder. Bu siire¢ bir seyle daha iyi bir sekilde basa ¢ikabilmek i¢in bas-
ka seylerden uzaklagmay: ima eder ve Fransizcada distraction, Alman-
cada Zerstreutheit denen kafa kangiklig, sagkinlik, dalginlik halinin tam
tersidir. — William James®

Yukarida da belirttigimiz gibi, beynin evrimlesmesi algi-eylem don-
giisiiniin reflekse dayali yapisim1 bozup kritik bir geciktirme 6zelli-
gini ige dahil etti ve bdylece hedef belirlemenin (degerlendirme ve
karar verme) altinda yatan sinirsel siirecler devreye girdi. Dongii-
deki bu fevkalade 6nemli duraklama, gevredeki uyaranlara verdigi-
miz reflekse dayal yanitlan1 sekteye ugratarak yukaridan agagiya
dogru belirlenen hedefler olusturmamzi saglar. Bu hedefler hem al-
gilarimizi hem de eylemlerimizi etkiler ve agagidan yukariya dogru
belirlenen giiclii kuvvetlerle yarigir. Fakat hedef belirlemek hayat-
larimiz1 ve ¢evremizdeki diinyay: etkilemek igin yeterli degildir, he-
deflerimize ulasmamiz gerekir. Yukaridan agagiya dogru belirlenen
hedeflerimizin aracilar, biligsel kontrol yelpazesinin altina giren
sasirtica bir yetenek grubunu daha igerir. Bunlar ii¢ 6nemli beceriyi
kapsar: (1) dikkat, (2) calisma bellegi ve (3) hedef yonetimi (bun-
larin her birinin kendi siiregleri vardir). Iste karmagik diinyamizda
cevremizle dinamik ve hedef odakl bir tarzda etkilesime girmemi-
zi saglayan, bu biligsel kontrol becerileridir. Hedeflerimizle arami-
za girebilecek bozucu etkilere (farkli seviyelerde basariyla) kargi
koyabilmemizi saglayan da budur. Daginik Zihnin 6ziinii anlayabil-
mek i¢in, zihnimizin bu temel becerilerini dikkatli bir sekilde ma-
saya yatirip giiclerini ve kisitlamalarim1 degerlendirmeliyiz.
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DIKKAT: SPOT ISIGI

“Dikkat” muhtemelen biligsel bilimlerde en yaygin kullanilan te-
rimdir. Egitim, felsefe, ruh saghgi, pazarlama, tasarim, siyaset ve
beseri faktorler gibi cesitli alanlarda ¢aliganlar ve halkin geneli bu
sOzciigii diledikleri gibi kullanirlar. Buna karsin ¢ogu kisi dikkatin
yapis1 konusunda derin bir bilgiye sahip degildir. Bunun nedeni
muhtemelen, dikkatin giindelik yasamimizin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmis olmasi ve gergek hayatta iglev gormemizde oynadigi
roliin sezgisel goriinmesidir. Amerikan psikolojisinin kurucu baba-
st William James bile, 1890°da yazdig1 ¢igir acan kitabina “Herkes
dikkatin ne oldugunu bilir” diye baslar. Fakat bu sozciigiin giinde-
lik dilde bu kadar sik kullanilmas: sizi aldatip dikkatin basit bir
kavram oldugunu sanmaniza yol agmasin. Zira dikkat bir¢ok altbi-
leseni olan birbirine bagl siireclerin karmagik bir kiimesidir ve ge-
cen yiizyilda psikoloji ve noroloji alanlarindaki bilimsel aragtirma-
larin odak noktasi olmustur.'°

Dikkatin derinlerine inip bu siireci her yoniiyle anlamak igin at-
mamiz gereken ilk adim onun en temel 6zelligini incelemektir: se-
cicilik. Beyin giiclimiizii (sinirsel kaynaklarimizr) odakh bir sekilde
bir noktaya yonlendirmemizi saglayan sey segiciliktir. Segicilik, bi-
ligsel okunu hedefe gonderen bir okgu gibi, sinirsel islemlerimizin
bagarisimi en yiiksek seviyeye ¢ikarir ve dolayisiyla en iyi perfor-
mans! sergilememizi saglar. Gelecekteki alg1 ve eylemlerimizi he-
deflerimize paralel olarak segici bir sekilde yonlendirmemizi sag-
layan bir kontrol mekanizmasidir. Simdi tekrar zamam geri alalim
ve insanda segici dikkatin olugmaya bagladig1 dénemlere bir goz
atalim:

Cok susayan atalarimizdan biri sik agaglarla kapli bir ormanda su
igebilecegi bir yer ariyor ve hi¢ bilmedigi bir agiklikta davetkdr bir
dere buluyor. Bagardy! Fakat onu suya ceken o giiclii ve aslinda ref-
lekse dayali diirtiiye kargin hemen dereye segirtmiyor. Tersine, 6nce
durakliyor... itkiyi bastirtyor, degerlendirme yapiyor, bir karar veri-
yor ve hedef olusturuyor. Gegmiste ormanda yasadigi tecriibeler
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ona, nerede su varsa orada genellikle saldirmaya hazir bir yirtici-
min, ornegin bir jaguarin da oldugunu ogretmis. Iste “suyu gor —
suyu i¢” seklindeki algi-eylem refleksindeki o kritik duraklama ona,
bu ortamin daha titiz bir inceleme gerektirip gerektirmedigine ka-
rar vermek icin ilk etapta izl bir durum degerlendirmesi yapma
imkdm veriyor. Bu degerlendirmenin sonucundaysa, etrafta gercek-
ten de su an goriinmeyen bir tehlike olabilecegine karar veriyor.
Boylece dereye yaklagmanin ne kadar giivenli oldugunu titizlikle
degerlendirmeyi hedefliyor (yukaridan agsagiya dogru belirlenen
bir hedef).

Atamiz simdi de bu hedefine ulagmak igin secici dikkatini dev-
reye sokuyor ve pusuda avimi bekleyen bir jaguarin ¢ikaracag tiir-
den sesler duymak icin kulak kabartiyor: derin, zar zor duyulan,
genizden gelen bir hirilti. Gorme duyusunu segici bir sekilde jagua-
ra 0zgii renk ve desenleri saptamaya odaklvyor: siyah benekli sar1/
turuncu bir kiirk. Ve bu yaratigin aywt edici kokusunu bildigi icin
koklama duyusunu jaguara ozgii o misk kokusuna yogunlagtirryor.
Ayrica bu yirticimin derenin sol kiyisinda giir ¢aliarin arasinda av-
lanmay sevdigini biliyor; bu yiizden ¢okalgili secici dikkatini bir
ok gibi uzaydaki belli bir noktaya yéneltiyor; okunu atiyor ve bir
isaret bekliyor.

Bu senaryo dikkatte seciciligin, ¢evrenin bir¢cok farkl vechesi-
ne nasil yoneltilebilecegini gosteriyor. Bu 6mekte dikkat sesler ve
kokular gibi duyusal ozelliklere (6zellik temelli dikkat), uzayda
belli bir konuma (mekansal dikkat) ve bir de jaguarin genel bigimi-
ne (nesne temelli dikkat) yoneltiliyor. Buna ek olarak, atamiz dik-
katini zamanda seg¢ilmis bir nokta i¢in de kullanmis olabilirdi (za-
mansal dikkat):

Atanuz beklenmedik bir olayla, ornegin yakimindaki suya diisen bir
cisimle ywrticumn lirkiip kipirdanabilecegini ve kendini gosterebile-
cegini biliyor. Bu yiizden dereye bir tas atryor ve dikkatini zamanda
secilmis bir dna —tasin tam suya ¢arptigr dna— yoneltiyor. Ve iste
orada: ¢alilarin arasinda hafif bir kipirdanma — buradan hemen
gitme zamani.
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Birden fazla alam kapsayan ve hepsi de ayn1 hedefe odaklanmig
segici dikkat kaynaklarinin bu sekilde paylastirilmasi, gizlenmis bir
jaguari saptama hedefine ulagma sansim artiriyor.

Burada devreye giren olay siralamasini inceleyelim. Bir eylem
gergeklesiyor (atamiz ormanda bir agikliga geliyor) — ardindan bir
alg1 geliyor (bir dere goriiyor) — algi-eylem refleksini engelleyen
bir duraklama gerceklesiyor (¢ok susadig halde hemen dereye yak-
lasmiyor) — hedef belirleme siirecleri devreye giriyor (ne yapaca-
gina karar vermeksizin senaryoyu degerlendiriyor) — bir hedef
olusturuluyor (durumun ne kadar tehlikeli oldugunu daha titiz de-
gerlendirecek) — hedefe ulagmay: saglayacak biligsel kontrol sii-
recleri devreye giriyor (saklanmig bir jaguar1 saptamak igin segici
dikkat siirecleri devreye giriyor) — yeni bir alg1 gergeklesiyor (de-
renin sol kiyisinda diigsen bir tag ve ardindan hafif bir hareket sap-
taniyor) — yeni bir eylem gercgeklesiyor (ormana geri ¢ekiliyor).

Bu senaryoda, segici dikkatin, hedeflerimizin algi-eylem don-
giisiine etki etmesini saglayan ne kadar giiglii bir arag oldugu agik-
ca goriilebiliyor. Bu ornekte segici dikkat atamizin algisim etkile-
yerek hizla geri ¢ekilmesini sagliyor ama farkl bir senaryoda ey-
lemlerini baskilamasina da yol agabilir, regin agaglarin arasindan
aniden firlayan bir kusa tepki vererek ormana kagmasini da engel-
leyebilirdi. “Tepki ketleme” olarak bilinen eylem baskilama, don-
giiniin eylem tarafina yonelen segici dikkatin bir diger 6nemli 6zel-
ligidir. Hatta dereyi gordiikten sonra gerceklesen ilk duraklama,
tepki ketlemenin bir 6rnegidir.

Secicilik, biligsel alet kutumuzdaki “spot 15181 olarak diisiinii-
lebilir. Duyu alanlarinin tiimiinde (isitme, gérme, koku alma) ilgili
ozellikleri (algak bir hirilty, siyah benekler, misk kokusu), ilgili yer-
leri (sol kiyidaki calilar) ve zaman iginde ilgili anlan (tasin suya
degdigi an) islerken ince ayarlar yapilmasini saglar. Atamizin bu-
run deliklerine jaguarin misk kokusu gelirse, koku gergekte oldu-
gundan daha abartili iglenir ve secici dikkatin devreye sokulmadig:
zamanlara kiyasla daha da iyi fark edilir. Yukarida deginildigi gibi,
secici dikkat sadece alg: degil eylem igin de bir spot 1s181dir: He-
deflerimizi temel alarak tepkilerimizde ince ayarlar yapmamizi
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saglar, refleks olarak verilebilecek bazi tepkileri baskilar. Aym se-
kilde secici dikkat, karanlikta yani spot 1s1g1n1n diginda kalan algi-
lar1 baskilamayi yani dikkate almamayi da igerir.

Atamuz jaguarla ilgili igaret ve belirtileri ararken, orman tabaminda
kogsturan kemirgenleri ve agag yapraklarini higirdatan kuglar: duy-
mazdan geliyor.

Algisal ketleme, jaguarin algak sesli homurdanisini saptamaya
calisan atamizin hedefinden sapma ihtimalini diisiirdiigii i¢in 6nem-
lidir. Bir seye dikkat kesilip baska seyleri dikkate almamak bir mer-
cek gibi diisiiniilebilir; bu mercekle segici spot 15181m belli bir nok-
taya odaklayabilen susamig atamiz ¢evresindeki incelikli ipuglarin
isabetli bir sekilde yorumlayip ona gore eyleme gegebilir. Bu or-
nekte, atamizin jaguarin varligim saptadiktan sonra hizla ormana
kagmasi, dereye gidip su icme seklindeki reflekse dayali yanittan
cok daha fazla ise yaradi. Hem odaklanma hem de dikkate almama
siirecleriyle keskinlesen segicilik, yukaridan agagiya dogru belirle-
nen hedeflerimize ulasmamizi miimkiin kilan kritik bir unsurdur.

Secici dikkat atamizin jaguari saptama ve duruma en uygun tep-
kiyi verme hedefine ulagmasimi sagladi. Bunun atamizin hayatta
kalma sansim nasil artirdigini gorebilir ve bu becerinin evrilmesini
destekleyen dogal baskilar1 anlayabilirsiniz. Ne var ki dikkatin ba-
sarisi, spot 1s181inin odaklanmig olup olmamasindan ¢ok daha faz-
lasina baghdir. Bu spot 1s181n1n ne zaman, nerede ve nasil kullanil-
d1g1 da kritik bir 6nem tagir. Dikkatin segiciligi iizerine kurulan bu
iic vechesi beklenti, yonliiliik ve siirdiiriilebilirlik olarak bilinir.

Spot isigint ne zaman kullamiriz? Ornekte de goriildiigii iizere, se-
cici dikkati hem bir uyaran algiladigimizda hem de o bilgiyle eyle-
me gececegimiz zaman devreye sokariz. Fakatuyaran heniiz ortada
yokken ve eylem gerceklesmeden Once de segici dikkati devreye
sokabiliriz. Buna genelde beklenti denir. Beklenti, segici spot 15151-
miz1 nasil ve nerede kullanacagimizi belirleyen 6nemli bir faktor-
diir. Hedeflerimizin ait oldugu i¢ diinyadan algilarin ve eylemlerin
var oldugu dis diinyaya gecis yapmamizi saglar. Atamiz ilk durak-
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ladiginda, etrafta buna sebep olan ne bir jaguar goriintiisii, ne bir
ses ne de bir koku vardi. Ama o, gesitli goriintiiler, sesler ve koku-
larla ilgili 6nceki deneyimlerine dayanarak gelecek olaylara dair
bir beklenti olugturmugtu. Beklenti, gecmis olaylarin bilgisiyle ge-
lecegimizi sekillendirmemizi saglayarak performansimizi artiran
kritik bir faktordiir. Beyinlerimiz 6ngoriide bulunmay: saglayan
bilgiler araciligiyla hem gelen uyarilara hem de verilen tepkilere
oncelik vererek bir¢ok acidan gelecekte yasar.

Spot 15181m1 nereye yoneltiriz? Yonliiliik segici dikkatin bir diger
onemli 6zelligidir. Yukaridaki senaryoda da gordiigiimiiz gibi, si-
nirh biligsel kaynaklarimizi ¢evredeki uyaranlara (bir sese, renge,
yere, kokuya) yonlendirebiliriz fakat aym zamanda kendi igimize
yani diisiince ve duygularimiza da yoneltebiliriz. Tipki disa yonelik
secici dikkatte oldugu gibi, ice yonelik dikkatimizi kontrol altinda
tutma becerimiz de —zihnimizdeki hedeflere bagh olarak— konuyla
ilgili bilgileri dikkate alip ilgisiz olanlar1 gozardi etmemizi saglar.
Ice yoneltilen dikkatin kapsamu dis diinyaya yoneltilen dikkat kadar
genigtir; dikkatimizi anilara ve/veya bedenden gelen geribildirim-
lere (belimizdeki bir agriya veya bosalan midemizin gurultusuna)
yoneltebiliriz. Aym sekilde, neseli olmamiz gereken bir anda hiiz-
niimiizii baskilamak ya da halihazirda yaptigimiz isi bélen ve tekrar
tekrar aklimiza gelen bir diisiince (ya da atamzla ilgili rmekte ol-
dugu gibi su igmek i¢in duyulan gii¢lii bir arzu) gibi iceriden gelen
bilgileri segici olarak gozardi etmemiz de 6nemlidir. Mevcut hedef-
lerle ilgisi olmayan dahili isaretleri baskilayamamak, dahili dikkat
dagilmasinin 6nemli kaynaklarindan biridir.

Spot 151g1mt ne kadar siire kullaniriz? Segici dikkati kullanirken
kritik faktorlerden biri de onu siirdiirme becerimizdir. Bu 6zellikle
sikic1 ya da merak uyandirmayan durumlarda gegerlidir. Aradan
epey zaman gegseydi ve ortada jaguara dair hicbir isaret olmasaydi
atamizin segici dikkatini siirdiirmekte ne kadar zorlanacagini tah-
min edebilirsiniz. Belki o kadar uzun siire beklememesi uygun go-
riinebilir, ama jaguarlarin ne kadar sabirh oldugu konusundaki ge¢-
mis tecriibeleri temelinde, aceleci davranmak onun agisindan ihti-
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yatsizlik olabilir ve dikkatini daha uzun siire odaklamak onun igin
kritik bir 6nem tasiyabilir. Bu vakada, dikkatini uzun —hatta rahat-
sizlik verecek kadar uzun— bir miiddet siirdiirmesi hayatim1 kurtara-
bilir. Modern ¢agda hava trafik kontrol gorevlileri her giin buna
benzer sekilde, dikkati uzun siire yogunlagtiramamanin yiiksek risk
ve tehlike tasidig1 durumlarda caligirlar. Sikici ve birbirini tekrar
eden bir olay orgiisii igcinde anlamli diizensizlikler saptamak igin
dikkatlerini rutin olarak saatlerce odaklamalari, her an tetikte olma-
lar1 gerekir. Cebir dersinde segici odagini uzun siire korumaya ¢a-
lisan bir ergen bunun daha da yaygin bir 6rnegidir. Biligsel kontro-
liin tiim yo6nlerinde oldugu gibi bu becerileri edinmek de beyin ge-
lisiminin 6nemli bir vechesidir.

Segcicilik, beklenti, siirdiiriilebilirlik ve yonliiliigiin eglik ettigi
dikkat, hedeflerimiz i¢in hi¢ kuskusuz giiclii bir aragtir. Fakat bilig-
sel kontrol alet kutumuzdaki araglardan sadece biridir.

GALISMA BELLEGI: KOPRU

I¢ ve dig diinyamizin kesistigi noktada biligsel kontroliin kritik bir
bileseni daha yer alir: ¢calisma bellegi. Bu beceri bilgileri bellegi-
mizde kisa bir siire tutarak sonraki eylemlerimize rehberlik etme-
lerini saglar." Bir uyaranin ¢evremizdeki varligi artik son buldu-
gunda devreye giren ¢aligma bellegi bir¢cok acidan, duraklamanin
nihai aracidir: Algi ile miistakbel eylem arasindaki kdpriidiir. Algi-
ladigimiz sey ile verdigimiz tepki arasina bir erteleme siiresi koyar-
sak, o siirenin sonunda bilgilerin iki ucunu birbirine baglayacak bir
baglanti mekanizmasina ihtiyag vardir. Iste calisma bellegi burada
devreye girer. Tipki beklentilerimizin i¢imizdeki hedefleri dis diin-
yaya baglamasi gibi, ¢caligma bellegi de algi ile eylem arasinda kop-
rii kurar. Yagamlarimizda kisa zaman araliklariyla birbirinden ayri-
lan olaylar piiriizsiiz bir akis icinde tecriibe etmemizi saglar ve sii-
reklilik duygusunu muhafaza eder. Kimileri bu tiir dikkatin diga de-
gil ice yonlendigi goriisiindedir, ki bu da makul bir bakig agisidir. '?
Anlambilimsel ayrintilan bir yana birakirsak, calisma bellegi hede-
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fe ulasmak i¢in gerekli olan kritik bir biligsel kontrol aracidir. Sim-
di ¢caligma belleginin roliinii senaryomuzda da gorelim:

Atamiz ormanda yiiriirken bir agiklik goriiyor ve orada bir dere ol-
dugunu fark ediyor. Olas bir ywrticimn etrafta olup olmadigini gii-
venli bir noktadan kontrol edebilmek icin hemen biiyiik bir agacin
arkasina gecerek saklaniyor. Dereyi goérmesiyle kafasim agacin ar-
kasindan ¢ikarmasi arasinda gegen siire icinde derenin veya sol ki-
yisindaki sik ¢alilarin konumunu unutmuyor. Hatta bir yandan ye-
rini belli etmemek icin ¢comelirken, bir yandan da sanki o goriintiiye
hadla bakiyormug gibi her geyi zihninde goriiyor. Boylece bagini
agacin arkasindan ¢ikardiginda, secici dikkatini hemen dere kiyi-
sindaki dogru noktaya odakliyor.

Caligma bellegi atamizin oniindeki sahneye dair algisi ile daha
sonraki jaguar arama eylemi arasinda koprii kurdu. Cevresindeki
tiim goriintii, koku ve seslerin temsillerini zihninde korumasini sag-
lad1. Bir an icin goziinii ayirdiktan ya da dereye bir tag attiktan son-
ra alg: tablosunda bir degisiklik olmugsa, atamiz bu yeni sahneyi,
artik var olmayan ama ¢aligma belleginde aktif olarak korunan sah-
neyle kiyaslayacaktir. Bu 6mek, ¢alisma belleginin hedeflerimize
ulagma siirecindeki roliiniin yam sira segici dikkatle olan yakin ilig-
kisini de gosterir. Calisma bellegi giin boyunca gecici ve genelde
bilingli olarak farkinda olmadigimiz baglantilar kurar; dolayisiy-
la giindelik iglevlerimizde elzem olan biligsel kontroliin kritik bir
ozelligidir. Caligsma bellegi olmasaydi her seyden kopmug bir halde
bir olaydan digerine siiriiklenir dururduk. Caligma bellegi olmadan
arkadaslarinizla sohbet ettiginizi diigiiniin — pek miimkiin olmazdi,
degil mi?

Calisma bellegi genelde kisa siireli bellekle esanlaml kullanilir.
Buna kargilik “pekistirme” (konsolidasyon) diye farkli bir siireg
iceren uzun siireli bellek, anilar1 dakikalarla yillar arasinda degisen
siirelerle saklar. Calisma bellegi genelde bilgilerin kisa bir siire bo-
yunca aklimizda tutulmasi olarak tarif edilir, fakat buna ses ve koku
gibi uyaranlar da dahildir. Her tiirlii bilgiyi zihnimizde saklama ye-
tenegine sahibiz; bunlara sozel bilgi, soyut kavramlar, fikirler, dii-
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slinceler ve yapisal olarak algisal olmayan duygular da girer. Daha-
s1, bilgilerin bdyle kisa siirelerle akilda tutulmasi ¢aligma belleginin
tek Ozelligi de degildir. Caligma bellegini anlamak i¢in yillardir ya-
pilan aragtirmalarin sonucunda, onun hem bilgi temsillerini muha-
faza eden siirecleri hem de bu bilgileri manipiile eden siiregleri
icerdigi konusunda hemfikiriz. Caligma bellegi pasif degil, son de-
rece aktif bir siiregtir. Omnegin atamiz agacin ardina saklandiginda
yalnizca o sahneyi aklinda tutmakla kalmayip, dereyle arasindaki
mesafeyi ve ¢calilarin yogunlugunu da hesapliyor ve dereyi daha 6n-
ce karsilastig1 derelerle kiyasliyor olabilir. Bunlarin hepsi birden
onun hedefine basariyla ulagmasina yardimci olur.

HEDEF YONETIMI: TRAFIK MEMURU

Hayvanlarin ¢ogunda, hatta diger primatlarda oldugu gibi, bizim de
beyinlerimiz her seferde tek bir hedef olusturmak iizere evrilmis
olabilirdi.!® Fakat durum 6yle degildir. Insanlar sik sik aym anda
birden fazla hedef-odakli faaliyet yiiriitme karar verir ya da bir he-
deften digerine gecis yaparlar. Bu davraniglarin ilki i¢in “coklu go-
rev”, digeri i¢in ise “gbrev gecisi” gibi terimler yaygin olarak kul-
lanilir ve her ikisi de yukaridan asagiya dogru belirlenen hedefleri-
mizde arac1 gorevi goren biligsel kontroliin bir diger ana 6zelligi
olan hedef yonetiminin 6mekleridir. Hedef yonetimi sinirh bir za-
man iginde birden fazla hedefe ulasmaya ¢alismamizi miimkiin ki-
lan bir dizi beceriden olusur. Eylemlerimiz agsagidan yukariya dog-
ru isleyen uyaranlara verilen reflekse dayal tepkilerden ibaret ol-
maktan ¢iktikga, birbiriyle ¢akisan zaman dilimlerinde birden fazla
hedefi yonetme ihtiyaci bag gostermistir. Bir degerlendirme ya da
karar alma siirecinin sonunda birbiriyle yarigan hedefler ortaya ci-
karsa ne olur? Bir hedefe ulagsmaya ¢alisilirken yeni bir hedef olug-
turulursa ne olur? Hedef yonetimi bizim zihinsel trafik memurumuz
olarak kritik bir iglev goriir. Elbette birden fazla hedefe fiilen ulag-
ma basarisi, hedef yonetimini dikkat (spot 15181) ve caligma bellegi
(koprii) ile esnek ve akici bir sekilde biitiinlestirebilmeye baghdir.
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Simdi bir kez daha atamiza déniip, hedef yonetiminin diger bilissel
kontrol becerilerimizle nasil birlestigine bakalim:

Atamiz ormanda gezerken bir agiklik goriiyor ve orada bir dere ol-
dugunu fark ediyor. Algi-eylem dongiisiiniin bu noktasinda, hemen
suyun yamna gitme geklindeki i¢giidiisel ve reflekse dayali tepkisi,
bir duraklamayla ve segirtip yakinlardaki bir agacin arkasina sak-
lanmastyla sekteye ugruyor. Degerlendirme ve karar alma siiregle-
ri, derenin kiyisindaki ¢alilarin arasina saklanmig bir jaguar ara-
ma olarak formiile edilen bir hedefin belirlenmesiyle sonuglanmyor.
Atamuz tiim biligsel kontrol becerilerini bu hedefe ulagsmak iizere
devreye sokuyor. Dikkatini bir spot 15181 gibi kullanarak oniindeki
sahneyi mercek altina aliyor ve ilgili duyusal 6zellikleri tariyor; bu
sirada ¢alisma bellegi de sahneyle ilgili ilk algisi ile yeni algilar
ve daha sonraki eylemleri arasinda koprii gorevi goriiyor. Ilk tara-
malarinda tehlike igareti gormiiyor ama zeki atamiz yine de kugsku-
yu elden birakmiyor. Uzun siireli anilari hayatta kalmasina katkida
bulunuyor. Yilin bu zamanlarinda ve bu irtifada bir jaguarla karsi-
lagsma olasihigimin yiiksek oldugunu biliyor; bu nedenle ¢alilarin
oradaki suya bir tag atip o tarafta bir harekete yol acip agmadigini
gozlemekten olusan yeni bir hedef belirliyor. Bu yeni gorev elbette
asu amact olan jaguar: bulmasina yardimct olacak, ama yapmasi
gereken bir dolu yeni alg ve eylemi de iceriyor: Once uygun Sl¢ii-
lerde bir tag bulacak ve isabetli bir atis yapacak; bu sirada da ja-
guara dair belirtiler igin teyakkuzda kalmaya devam edecek. Boy-
lece, saklanmak igin bir agacin arkasina ¢omeldikten sonra yerde
bir tag bulma seklindeki yeni hedefi dogrultusunda harekete geci-
yor. Bu sirada, ¢alisma belleginde jaguara 6zgii koku, goriintii ve
sesleri saptama seklindeki ozgiin hedefinin yam sira, bu yere ilk
geldiginde gordiigii sahnenin detaylarim da sakliyor. Tiim bu siirec-
ler eszamanl: olarak yénetilmek zorunda. Hedef yonetimi onun bu
karmagik ve dinamik durum icinde yolunu bulmasim sagliyor ve so-
nunda, ¢aliarin ardinda bir jaguarin saklandigi ve su icme ihtiya-
cinin biraz daha beklemesi gerektigi sonucuna varmasina neden
oluyor.
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Hedef yonetimi, sinirh bir kaynak havuzuna bel baglayarak tek
seferde birden fazla faaliyette bulunmamiz gerektiginde 6zellikle
kritik bir hale gelir. Bu durum birg¢ok algi ve eylem siireci i¢in oldu-
gu kadar biligsel kontrol siiregleri igin de gegerlidir. Omegin atam-
z1n bir tag aramasi, orman tabanina segici dikkat yoneltmesini igerir;
uzaga atamayacag1 kadar biiyiik olmayan ama suya diisiince ses ¢1-
karacak kadar biiyiik bir tag bulacaktir. O tag1 arama siireci, jaguarin
postunun renk ve desenlerini aramaya yonelik halihazirdaki segici
dikkatiyle dogrudan bir ¢atigma halindedir. Her iki faaliyet de gor-
me duyusunu icerdigi i¢in, orman tabaninda tas aramanin, ¢alilar
arasinda saklanan hatta belki de o sirada kimildanan jaguar tespit
etme sansini azaltacagi aciktir. Bu 6rnekte, atamiz farkinda olmasa
da hedef yonetimi, gorsel segici dikkat hedeflerinin birinden digeri-
ne ge¢meyi icerdi. Bu durum, gérme duyusu iizerinde dogrudan bir
rekabetin yasandigy, arag kullanirken mesaj yazma durumuna ben-
zer. Fakat secici dikkat gerektiren iki hedef arasindaki rekabetin sa-
dece ayni1 duyuya yonelik olmadigini anlamak 6nemlidir. Segici dik-
katini tag aramaya yonelten atamizin jaguan isitme ve koklama ye-
tenegi de azalir. Ciinkii biligsel kontrol isteyen iki gorev, ayn1 duyu
kaynagindan beslenmese de, zihinsel olarak gorev gecisi yapmay1
gerektirir. Bir sonraki béliimde biligsel kontroliin tiim yonlerinin al-
tinda yatan beyin mekanizmalarini inceleyecek, Dordiincii Boliim’
de ise bilissel kontrol becerilerimizin kisitlarim ve bu kisitlarin Da-
ginik Zihnimizde nelere sebep oldugunu goérecegiz.
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Beyin ve Kontrol

BILISSEL KONTROLUN giinliik yasgamimizda oynadig1 6nemli rolii
g6z Oniine aldigimizda, sinirbilim aragtirmalarinin en etkin alanla-
rindan birinin, beynimizin bu temel becerileri nasil miimkiin kildig
konusuna yogunlasmasim anlamak kolay. Son otuz-kirk yil i¢inde,
sinirbilimcilerin fiziksel miidahalede bulunmadan beynin yapisini,
kimyasim ve iglevlerini kontrollii laboratuvar ortamlarinda incele-
meleri i¢in icat edilen giiclii araglarin ¢esitliligi arttik¢a, insan bey-
ni arastirmalarinda kazandifimiz basarilar da hayli artt1. Bu tekno-
lojilerden 6nce, insan beynine dair bildiklerimiz bagka hayvanlarin
beyinleri iizerinde yapilan arastirmalardan ve psikoloji aragtirmala-
rindan elde edilen bulgulardan geliyordu. Hig siiphesiz bu yakla-
simlar sayesinde beynimizi anlama konusunda son derece 6nemli
ilerlemeler kaydedildi ve yeni bilgiler edinmeye de devam ediyo-
ruz, ama insan beyninin benzersiz yonlerinin kaynagini desifre et-
me noktasinda hala kilit bogluklar var. Uzay ve zaman iginde farkh
¢oziiniirliiklere sahip olan teknolojilerin kisaltmalar1 adeta bir alfa-
be corbasi gibi: PET (pozitron emisyon tomografisi), MRI (manye-
tik rezonans goriintiileme), TMS (transkraniyal manyetik stimiilas-
yon), TES (transkraniyal elektrikli stimiilasyon), MEG (manyetoen-
sefalografi) ve NIRS (yakin kizil6tesi sprektroskopi). Bu teknoloji-
ler insan sinirbiliminin deneysel hayvan ve insan psikolojisi arag-
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tirmalarinin olugturdugu temel iizerinde yiikselmeye devam etmesi
icin bizlere ¢ok cesitli ve giiclii yaklasimlar kazandiriyor. Beynimi-
zin anatomisinin, kimyasinin ve fizyolojisinin nasil olup da zihni
ortaya ¢ikardig seklindeki kritik soruya egilmemize yardimeci olu-
yor. Bu ¢abalar biligsel kontroliin sinirsel temellerini daha iyi anla-
mamiz agisindan son derece bagarili sonuglar vermenin yam sira bu
sinirsel temellerin ¢ok 6nemli kisitlamalar1 oldugunun da gitgide
daha iyi farkina varmamizi sagladi.

Bu siiregte iki 6nemli sey 6grendik. Birincisi, beynimizin atala-
rimizin beynine kiyasla en fazla evrim geciren bolgesi biligsel kont-
roliin ana araci haline gelmistir. Beynimizdeki bu bolge prefrontal
korteks olarak bilinir. kincisi, prefrontal korteks biligsel kontrolde
kesinlikle kritik bir rol oynuyor olsa da, bunu tek bagina yapmaz.
Sinir aglari ad1 verilen, muazzam biiyiikliikte ve bir¢cok beyin bol-
gesini birbirine baglayan bir ag icinde bir diigiim gorevi goriir. Do-
layisiyla, prefrontal korteksin biligsel kontrolii sagladig1 dogru olsa
da, biligsel kontroliin altinda yatan, prefrontal korteksi beynin diger
bir¢ok bolgesine baglayan karmagik bir ag iizerindeki etkilesimler-
dir. O halde simdi 6nce prefrontal korteksin roliinii ve biligsel kont-
rolle ilgili aglarini, sonra da biligsel kontroliin altinda yatan fizyo-
lojik mekanizmalar1 gorelim.

PREFRONTAL KORTEKS

Prefrontal korteksin hem hedef belirleme hem de hedef yiiriitme
siireclerinin merkezi oldugu artik biliniyor, dolayisiyla prefrontal
korteks insanin en ayirt edici beyin yapisi unvanin elinde tutuyor.!
Fakat 6n loblarin en ug bolgelerinde yani alnimizin hemen arkasin-
da yer alan prefrontal korteksin iglevi tarih boyunca gizemini koru-
mustu ve sayisiz surindan bazilarimi ancak nispeten yakin zaman-
larda 6grenebildik. Ilgingtir, 6n loblardaki alanlarin hepsi islevleri-
ni a¢1ga vurma konusunda o kadar direngli degildi. Ornegin 6n lob-
larin en arkasinda yani bagimizin merkezinin en yakininda yer alan
ve bugiin motor korteks dedigimiz alanin hareketlerden sorumlu ol-
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dugu ta 1800’lerin sonunda b'elgelenmi§ti.2 Bu 6zellik, motor kor-
teksin bir tarafinin hasarli olmasinin, viicudun aksi tarafindaki kas-
larin felg olmasina sebep oldugunu gosteren deneylerde ortaya ¢i-
karildi. Beynin bu bolgeleri elektrikle uyarildiginda tam tersi bir et-
ki ortaya ¢iktig1 ve viicudun diger tarafinda harekete yol actig1 go-
riilmiigtii. Yeni deneyler yapan aragtirmacilar ¢cok gegmeden bunun,
motor korteks noronlarinin etkilenmesinden ve bu etkiyi omuriligin
diger tarafindaki noronlara iletmesinden kaynaklandigini 6grendi-
ler; boylece viicudun o yarisindaki kaslar harekete geciyordu. Aras-
tirmalar ilerledikce, aragtirmacilar yine hareketle ilgili ama daha
iist diizey motor planlama yapan beyin bolgelerine ulagtilar. Bu
alanlar bugiin premotor korteks olarak biliniyor.

On loblar iizerindeki aragtirmalar ilerleyerek alin bolgesine
dogru geldikge isler biraz karigti. Motor bolgeleri anlamakta ¢ok
basarili olan lezyon ve uyarim yaklagimlarini kullanarak prefrontal
korteksin iglevini ortaya ¢ikarmaya ¢aligan arastirmalar muglak so-
nuglar verdi. Aragtirmacilar bazi prefrontal altbélgelerin iglevini,
omegin prefrontal korteksin sol alt boliimiiniin dil ve ifade konu-
sunda kritik oldugunu ortaya ¢ikarmis olsa da, bazi genis alanlarin
net bir iglevi yokmus gibi goriiniiyordu, bu da biliminsanlarinin
bunlara beynin “sessiz loblar1” adin1 vermelerine yol agt1.> Bu du-
rum prefrontal korteksin, beynin genis ve kolayca goriilen bir bo-
liimii olarak kayda deger bir kisim oldugu goriisiiyle ¢elisiyordu ve
bir ihtimal beynimizin yalmzca yiizde onunu kullandigimiz seklin-
deki sehir efsanesine katkida bulundu.* Baz islevleri karmagik ve
hemen anlasilamiyor olsa da, giiniimiizde elbette beynimizin tama-
rmum kullandigimizi biliyoruz. Zaten bilinen evrendeki bu en kar-
masik yapida kullanilmayan bos alanlar bulunmasi ¢ok sasirtic
olurdu. Yine de prefrontal korteksin iglevinin gizemi uzun yillar ay-
dinlatilamadi. Neden sonra ilgingtir, on dokuzuncu yiizyilin ortala-
rinda gerceklesen rasgele bir olay prefrontal korteksin gergek igle-
vini gérmemizi sagladi. Bu bir laboratuvar deneyinin degil, bir bi-
reyin bagina gelen travmatik bir yaralanmanin sonucunda oldu ve
bu vaka noroloji ya da sinirbilim tarihindeki en 6nemli tibbi vaka
olarak yerini ald1



BEYIN VE KONTROL 63

13 Eyliil 1848’de, 6gleden sonrasaat 4:30°da yirmi bes yasinda-
ki demiryolu ustas1 Phineas Gage, Vermont-Cavendish yakinlarin-
daki Rutland ve Burlington Demiryolu'nda ¢alisiyordu.’ Ekibi, pat-
layici kullanarak yeni tren yolu igin bir patika agmaktan sorumluy-
du. Bunun i¢in biiyiik kayalar1 deliyor, i¢ine barut, fitil, kum koyu-
yor ve sonra da sikigtirma ¢ubugu diye anilan kocaman bir demir
boruyla bu malzemeyi sikistiriyorlardi. Anlatilanlara gére Gage bu
deliklerden birini hazirlarken bir an dikkati dagilmis (ironiye ba-
kin!) ve kumu eklemeyi unutmustu. Bu da sikistirma ¢ubuguyla
vurdugunda kivilcim ¢akmasina neden olmus ve neticede 1 metre
uzunlugunda, 3,5 santimetre ¢apinda, 6,5 kilo agirhgindaki demir
boru hizla firlayarak Gage’in kafasina girmis, sol goziiniin altindan
gecip kafatasinin iist kismindan ¢ikarak havada yol almaya devam
etmis ve sonunda adamin otuz metre arkasina diigmiistii. Gage mu-
cize eseri 6lmemisti, iistelik bilincini bile kaybetmemis goriiniiyor-
du. Hatta at arabasiyla kirk beg dakika uzakliktaki pansiyonuna go-
tiiriiliirken kafasinda delik oldugu halde o anda héla bilincinin agik
oldugu bildirilmigti. Gage o pansiyonda tibbi bakim gérdii ve olay-
dan sag kurtuldu.

Gage olay aninda hayatin1 kaybetmedigi i¢in sansliydi ama el-
bette sikistirma ¢cubugunun kafasina girmesi yiiziinden ciddi bir be-
yin hasarindan muzdaripti.® Kazadan sonra yasadig1 on bir y1l iginde
beyni titiz bir tibbi incelemeden ge¢memis olsa da, dliimiinden yedi
yil sonra naag1 mezarindan ¢ikarildi ve kafatasi detayh aragtirmalara
konu oldu. Bu aragtirmalarda hangi beyin alanlarimin hasar gérdii-
giinii net olarak tespit etmek i¢in gelismig goriintiileme yontemleri
kullanildi. Aldig1 beyin hasarinin tam detaylar1 konusundaki tartig-
malar hala siirmekle birlikte herkesin hemfikir oldugu sey su: Bey-
nin 6n loblarindaki motor kontrol, géz hareketleri ve dil ile ilgili
bolgeler firlayan cisimden kurtulmustu ama sol prefrontal korteksin
on ve agag1 bolgelerinde genis ¢caph hasar vardi, ayrica sag prefron-
tal korteks de muhtemelen bir miktar hasar almigt1.” Hasar korteksin
altinda bulunan ve “beyaz madde” diye anilan lifleri de igeriyordu;
burasi beyindeki bu bolgeleri beynin geri kalanina baglayan ve sinir
aglarinin iglev goérmesi igin yap1 iskelesi olugturan boliimdiir.
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Gage’in beklenmedik bir gekilde 6liimden kurtulmasindan daha
ilging bir sey varsa, o da aldig1 hasarin temel iglevlerinde herhangi
bir kusura yol agmamig olmasiydi. Higbir zorluk yasamadan yine
yiiriiyebiliyor, konusabiliyor ve yemek yiyebiliyordu. Hatta “gayet
akh basinda” oldugu da aktarihyordu. Bu da o zamanin arastirma-
cilarinin ¢ogunun, prefrontal korteksin 6n bolgelerinin birgogunun
onemli beyin yapilar1 olmadig1 yoniindeki kugkularini dogrular gi-
biydi. Fakat bir siire sonra Phineas Gage vakasi tiim diinyaya pre-
frontal korteksle ilgili bu goriise ters diigen kanitlar sundugunda
tiim bunlar degisti. Anlayacaginiz, Gage aslinda kazadan sonra te-
melden degigmisti ama bu degisim kimsenin beklemedigi bir yon-
deydi. Gage’in hekimi John Harlow onun kazadan 6nceki halini
soyle tarif ediyordu: “Gayet dengeli bir zihne sahipti; dirayetli,
akilh bir igadami, ¢ok enerjik ve tiim planlarimi basariyla yiiriitiip
isi bitirmeye azimli biri olarak saygi goriirdii.” Oysa kazadan sonra
Gage'in kisiliginde hayret verici bir doniigiim yasanmsti; bu degi-
sim, olaydan yirmi yil sonra yazilmig resmi bir raporda goyle anla-
tiliyordu:

Cok degisken, saygisiz, zaman zaman agza alinmayacak laflar ve kii-
fiirler eden (eskiden boyle bir huyu yoktu), arkadaslarina pek hiirmet et-
meyen, kendi arzularina uymuyorsa kisitlanma veya tavsiyeler karsisin-
da tahammiilsiiz, bazen 1srarc1 ve inat¢l, ama ayn1 zamanda kaprisli ve
kararsiz, miistakbel iglerle ilgili bir¢cok plan yapan ama dninda bagka bir
planin daha iyi oldugunu diisiiniip 6ncekinden vazgecen biri olmustu.
Entelektiiel kapasitesi ve tezahiirlerinde bir ¢ocugu andinyor, giiglii bir
adamin hayvani tutkularini tagiyordu. ... Bu agidan zihni radikal bir ge-
kilde degismisti; 6yle ki dostlar1 ve yakinlar1 onun “artik Gage olmadi-
gin1” soyliiyorlardi.®

Bu yeni ve rahatsiz edici kisilik 6lene dek Gage’in basgina bela
olmusg, sorumlu bir sekilde is yiiriitemedigi i¢cin 6nce demiryolun-
daki isini kaybetmis, on y1l boyunca bagibos bir halde sokaklarda
dolagmus, daha yiice bir amaci yokmusg gibi gbi'iinen bir hayat siir-
miigtii. Kisiligindeki bu doniigsiim gercekten de soke ediciydi ve
aragtirmacilar prefrontal korteksin duygu, davrams ve kisilerarasi
iliski becerilerinde kritik bir rol oynadigina ikna oldular. O yillarda
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prefrontal korteksle ilgilenen arastirmacilar i¢in bu vaka yeni bir
esin kaynagi oldu ve insan davraniglarinin en karmasik yonlerine
aracilik eden bu beyin bolgesinin roliinii agiklifa kavusturacak yeni
bir sorgulama i¢in saglam bir temel olustu.

Ilging bir sekilde (ve maalesef) prefrontal korteksin islevine 151k
tutan son tibbi vaka bu olmadi. Gage vakasinda koklii kigilik donii-
siimiiniin sebebi trajik bir kazaydi, fakat diinyanin bir¢ok yerinde
on binlerce insan frontal lobotomi diye anilan tibbi bir iglemin feci
sonuglan yiiziinden aym kadere mahkim oluyordu.® Bu iglem he-
kimlerin bir¢ok psikiyatrik hastalik i¢in hastalarinin prefrontal kor-
teksini kasti olarak yok etmelerini iceriyordu. Boyle saldirgan ve
cogunlukla tamamen etikdig1 bir prosediiriin nasil olup da insanlar
iizerinde uygulanabildigini diisiiniiyorsaniz, bunun 1900’lerin ba-
sindaki zorlu toplumsal ve ekonomik kosullar ile prefrontal kortek-
se dair yeni yeseren ama hala naif olan anlayisimizin kesisme nok-
tasinda yasandigini hesaba katmak faydal olabilir.

Insan kisiliginin birgok veghesi agisindan prefrontal korteksin
onemini gosteren kanitlar on dokuzuncu yiizyilin ikinci yansinda
artmaya bagladi. Bu bilgi psikiyatri tarihinin ¢ok zor bir zamaninda
tiretiliyordu. Agir zihinsel hastaliklardan muzdarip olan sayisiz in-
sana yardim etmek igin yapacak higbir sey olmadigindan, hastane-
ye yatirma uygulamas: gitgide daha da yayilmaya ve her yerde “ti-
marhaneler” kurulmaya bagladi. Oziinde bu kurumlar insan depo-
lar1yds; asir1 kalabalik ve insanlar iizerinde acimasiz iglemlerin uy-
gulandigs icler acis1 yerlerdi. Bu uygulama sadece, elden ayaktan
diisiiren hastaliklardan muzdarip olanlarin acisim1 dindirme ve top-
lumu, bu kurumlan ayakta tutmanin mali yiikiinden kurtarma ihti-
yacinin daha da artmasina yaradi. Boylece tibbi gevrelerde yeni bir
fikir ortaya ¢ikti: Prefrontal korteks insan kisiligini kontrol ediyor-
sa, bu bolgeyi ve beynin geri kalaniyla baglantisim tahrip edersek
kigilikleri doniigtiirebilir ve zihinsel hastaliklara bagh sorunlu dav-
raniglar azaltabiliriz. 1930’1arda psikiyatristlerin aradigi tam da bu
tiir bir ¢oziimdii: insan davraniglarinin radikal bagkalagimina gotii-
ren cesur bir yol.

1935 yilinda Londra’da diizenlenen bir noroloji kongresinde
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prefrontal korteksin iglevine yonelik 6zel bir toplant1 yapihinca, bu
konuya duyulan ilgi zirveye ulasti. Bu sempozyuma katilan Porte-
kizli nérolog Anténio Moniz, prefrontal korteksin ameliyatla ¢ika-
rilmasinin zihinsel hastaliklara bagh bir¢ok davranigin tedavisinde
bir ¢oziim olabilecegi fikrini ortaya atti. Kisa siire sonra Moniz
12 Kasim 1935’te Lizbon’da bir hastanede depresyon, sizofreni, pa-
nik atak ve mani gibi psikiyatrik bozukluklardan sikdyetci hastalar
iizerinde bir dizi ameliyat gerceklestirdi. Bu da frontal lobotomi-
nin tartigmali da olsa kabul edilebilir bir tibbi prosediir olarak uy-
gulandig: yirmi yillik bir donemin baslangici oldu. Moniz’in ame-
liyatlar1 prefrontal kortekse tahrip edici alkol enjeksiyonlariyla bag-
lad1 ve sonrasinda prefrontal korteks ile beynin diger boliimleri ara-
sindaki aglan parcalamak igin 6zel olarak gelistirilmig bicaklarin
kullanilmasina vardi. Net bir sekilde belgelenmis olumlu sonuglar
olmamasina kargin bu uygulama Avrupa ve ABD’de yayildi. 1946’
da “buz kiracag1” lobotomisi aracilifiyla yontemin benimsenme
siirecini hizlandiran Amerikali nérolog Walter Freeman bu uygula-
manin iyice popiilerlesmesini sagladi. Freeman operasyonun heki-
min muayenehanesinde yapilabilmesi igin yontem iizerinde bazi
degisiklikler yapt1. Gelistirdigi yaklasim, iist gézkapagim kaldirip,
gozcukurunun iist kismindan igeri ince ve keskin bir alet sokup, las-
tik bagh bir ¢ekigle vurarak aleti beyin kemiginin i¢ine ittirmeyi
iceriyordu. Ardindan bir dizi kesme hareketiyle beynin bir tarafin-
daki prefrontal kortekse girig ve ¢ikis baglantilar1 parcalaniyor, da-
ha sonra ayn1 yontem diger goz iizerinde uygulanyor, sonugta goz-
ler iizerinde iki tipik morluk kaliyordu. Gage’in demir gubuk ile sis-
lenme kazasini hatirlatan bu buz kiracagi benzeri aletler, insan bey-
ninin en ¢ok evrim gecirmis bolgelerine yavas, metodik ama bir o
kadar da tahripkar bir etkiyle giriyordu. 1970’lere gelindiginde
ABD’de yaklasik 40.000 kisi “lobotomize” edilmisti; sonrasinda ise
bu uygulama itibarim kaybetti ve terk edildi.

Frontal lobotomilerin hastalara, hatta topluma gercek bir fayda
sagladigim sdylemek giig; kisilikleri genelde sadece “zor” diye ta-
nimlanan bireyler iizerinde uygulanmasinin yol agtig1 etik mesele-
lerden s6z etmiyoruz bile. Bununla birlikte, lobotomi operasyonuna
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giren hastalarin Gage’de goriilenlere benzer degisiklikler sergiledi-
gi net bir sekilde goriildii; sonunda, lobotominin, tedavi etmeye ¢a-
list1ig1 kosullar kadar kotii, hatta daha beter sonuglar dogurdugunun
farkina varildi. Moniz’in ilk lobotomi hastalarinin bakimiyla ilgile-
nen hekim bile bu tedavinin aleyhinde konusuyor, hastalarinin “ki-
silik bozulmasina” ugradigini séyliiyordu. Walter Freeman tarafin-
dan yazilan ve prefrontal korteksin davramglardaki karmagik roliine
iliskin 6nemli (ve bir o kadar da rahatsiz edici) tespitler iceren daha
detayh bir agiklama ise g0yleydi:

Lobotomiden iki hafta kadar sonra hasta evine dondiigiinde, ortaya
cikan yeni kisiligi epey gelismistir, aylar hatta yillar boyunca da gelis-
meye devam edecektir. Bu kisilik saglikli bir kisilik olmaktan uzaktir;
tarifi icin kullanilabilecek en dogru kelime muhtemelen “olgunlagsma-
mug” sifatidir. Hastaligin semptomlarinin operasyon sayesinde gideril-
mis oldugu kabul edilse de, hastanin davraniglarinda tembellik ve den-
sizlik seklinde tarif edilebilecek iki ¢arpici karakter 6zelligi gozlenir.
Bazi insanlarda miskinlik gibi 6zellikler 6ne ¢ikarken, bazilarinda da
acelecilik, kavgacilik, huysuzluk, gevezelik, kahkaha ve bunlara benzer
kontrol eksikligi belirtileri goriilmektedir. Bu hastalar evde yapmalar
gereken igleri oldugunu bilseler de bunlar siirekli ertelerler; yakinlari-
nin yaninda daha diisiinceli, yabancilarin yaninda ise daha agirbash ol-
malar gerektigini bildikleri halde bunlar1 yapmak onlara ¢ok zor gelir.
... Ilgi araliklar1 ¢ok dardir, dikkatleri kolayca dagilir.©

Burada Gage’e ve lobotomi yapilmig hastalara dair tarihsel anek-
dotlar1 paylasma nedenimiz, prefrontal korteksin insan kisiliginde
oynadifi rolii vurgulamak istememiz degil (genelde ilk akla gelen
budur), bu betimlemelerde prefrontal korteksin biligsel kontrol ko-
nusunda oynadig1 role dair ilk kanitlar1 goriiyor olmamizdir. Har-
low’un betimlemelerinin biraz daha derinine inersek, Gage’in kotii
bir arkadas haline gelmekle kalmadigs, prefrontal korteksinin bii-
yiik bir kisminin hasar gérmesi yiiziinden hem cevresindekilerle
hem de kendi kendisiyle girdigi iletisimde koklii bir degisim mey-
dana geldigi goriilebilir: “Miistakbel islerle ilgili bircok plan yapan
ama aninda bagka bir planin daha iyi oldugunu diisiiniip 6ncekin-
den vazgecen biri” olmasi bunu agik¢a gosteriyor. Gage’in diger in-
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sanlara davranig bigimindeki degisim ile yagama tarzindaki degisi-
min altinda yatan ortak neden ¢ok kritik bir seyi, kontroliinii kay-
betmis olmasiydi.

Freeman’in betimlemelerinde de benzer gostergeleri goriiyoruz:
“Bu hastalar evde yapmalar1 gereken isleri oldugunu bilseler de
bunlan siirekli ertelerler; yakinlarinin yaninda daha diisiinceli, ya-
bancilarin yaninda ise daha agirbagh olmalar: gerektigini bildikleri
halde bunlar1 yapmak onlara ¢ok zor gelir. ... Ilgi araliklar ¢ok dar-
dir, dikkatleri kolayca dagilir.” Freeman lobotomi hastalarinin ne
tiir davraniglar sergiledigini anlatarak sozlerine devam ediyor. Bu-
giin tiim bunlarin, kisinin hedeflerine ulasmak i¢in gereksinim duy-
dugu biligsel kontrol becerilerini (dikkat, caligma bellegi ve hedef
yonetimi) etkili bir sekilde kullanamayacak hale gelmesinden kay-
naklandigin biliyoruz.

Ev hanimi olan hasta unutkanliktan sikayet ediyor ama tarif ettigi sey
aslinda dikkat dagimiklig1 ve ev iglerini ayarlarken yaptig1 zamanlama
hatalar. Bir erkek hasta ise is bulmaya karar vermis ama iizerindeki uyu-
suklugu atmak icin gereken enerjiyi toplayamiyor; i bulma sorununun
farkh vecheleri ardisik ve yapici diisiinme konusundaki sinirl kapasitesi
yiiziinden ona bag edilemeyecek kadar fazla geliyor. Bir ige girse bile de-
gerlendirme ve 6ngdrme hatalan yiiziinden kisa zamanda igini kaybede-
cek. Avukat olan bir hasta, operasyondan once sozlerini dikte ettirirken
araya bir seyler girse de tam kaldig1 yerden devam edebildigini ama ope-
rasyondan sonra ne dedigini hatirlamak i¢in yazilar sekreterine okutmak
zorunda kaldigim anlatiyor.!

Prefrontal kortekse verilen zarar Gage’i ve frontal lobotomi ge-
ciren talihsiz insanlar1 Daginik Zihnin tipik 6rekleri haline getiri-
yordu. Sadece bu aktarilanlara bakilarak bile prefrontal korteksin,
cevremizdeki diinyaya agagidan yukanya dogruisleyen reflekslerle
tepki vermekten ziyade yukaridan asagiya dogru belirlenen hedef-
lerimizi temel alan davraniglarimiza yol gosterme konusunda ne
kadar kritik bir rol oynadig1 agikca goriilebilir. Kisinin kendini tu-
tamayip uygunsuz bir yorum yapmasi veya bir ig firsatina kosarken
o anda bagka bir firsat dikkatini ¢ektigi icin 6ncekinden vazgecmesi
gibi durumlar buna 6rektir. Burada yasanan kontrol kaybidir. Pre-
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frontal korteksimizin ve dahil oldugu aglarin insanlara sundugu ve
onlar1 daha az gelismis hayvanlardan ayiran sey de budur: bir uya-
ran kargisinda duraklama ve reflekslerle hareket etmeksizin karma-
sik hedefleri yiiriitme becerisi. Harlow bunu sadece hastasi Phineas
Gage ile ilgili gozlemlerine dayanarak gayet isabetli bir sekilde
sezmisti: “[hastanin] diisiinsel yetenekleri ile hayvani arzulan ara-
sindaki denge veya muvazene kaybolmus gibi goriiniiyor.”

Fakat prefrontal korteksin iglevinin kigilikteki roliiniin de 6tesi-
ne gecerek yiiriitiicii iglevler ve biligsel kontrol gibi biligsel beceri-
leri de kapsadigini ancak yirminci yiizyilin ortalarinda incelikli no-
ropsikolojik testlerin gelistirilmesiyle anlamaya bagladik.!? Bu be-
ceriler hem hedef belirlemeyle ilgili igslemleri (degerlendirme, akil
yiiriitme, karar verme, organizasyon ve planlama) hem de hedef yii-
riitmeyle ilgili islemleri (dikkat, caligma bellegi ve hedef yonetimi)
icine alir. Prefrontal korteksin bu biligsel igslemlerdeki roliine dair
kanitlar artik, deney hayvanlari iizerinde yapilan fizyoloji ve lezyon
aragtirmalarinin yani sira néropsikoloji, elektrofizyoloji ve insanlar
iizerinde yapilan iglevsel beyin goriintiileme aragtirmalarim da ice-
riyor. Prefrontal korteksin sir perdesiyle ¢evrili bir beyin bolgesi ol-
maktan ¢ikip kisiligimizin kaynag1 oldugunun ve hedeflerimizi be-
lirleyip onlara ulagsmamizda kritik bir rol oynadiginin net bir gekil-
de anlagilmasi yirminci yiizyilin son yillarim buldu. Son otuz yil
icinde yapilan kapsamli aragtirmalarda ¢abalar, prefrontal korteksin
altbolgelerinin 6zel roliiniin yan1 sira, prefrontal korteks ile diger
beyin bolgeleri (paryetal korteks, duyu korteksi ve korteksalt1 yapi-
lar) arasindaki ag etkilesimlerini agikliga kavusturmaya odaklani-
yor. Ne var ki bir¢ok gizem varligim1 koruyor — 6rnegin son derece
gelismis hedef belirleme becerilerimiz ile hedefe ulasma konusun-
daki kadim ve sinirh becerilerimizin evrimsel gelisimindeki kopuk-
lugun sinirsel temelinin ne oldugu gibi. S6z konusu kopukluk insa-
na 6zgii Daginik Zihnin ortaya ¢ikma nedenidir.
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HUCRESEL SINIR AGLARI

Prefrontal korteksin biligsel kontrol ve hedefe ulagsma becerilerin-
deki roliinii anlamamiz, Daginik Zihnin kaynagin1 anlamak i¢in ¢ik-
tifimiz bu yolculukta kritik bir 6nem tasiyor. Ne var ki sadece bu
tespitlerle eksiksiz bir tablo olusturmamiz olanaksiz. Prefrontal kor-
teksin biligsel kontrole nasil yon verdigini anlamak i¢in en dogru
yolun, sadece bu beyin bolgesini ele alip ona odaklanmak degil,
onun diger bolgelerle nasil etkilesime girdigine de odaklanmak ol-
dugunu artik biliyoruz. Cevreleriyle karmagik etkilesimlere giren en
yakin primat akrabalarimizin 6n loblar1 bizimkinden daha kiigiik ol-
makla birlikte aramizda 6yle garpici biiyiikliikte bir fark s6z konusu
degil. Soyle ki, 6n lobun beynin tamamina orani insanlarda yiizde
36,7 iken makak maymunlarinda yiizde 28, gorillerde yiizde 32 ve
sempanzelerde yiizde 35,9°dur. Yakin zamanlarda yapilan aragtir-
malar bizim 6n lobumuzu diger hayvanlarinkinden ayiran asil 6zel-
ligin, insandaki 6n lobun sinir aglar yoluyla beynin geri kalaniyla
kurdugu kapsamli ve karmagik baglantilar oldugunu gosteriyor.'?
Beynin organizasyonuna dair teoriler iki temel prensibi igerir:
modiilerlik (adaciklara benzeyen, belli bir konuda uzmanlagan n6-
ron kiimelerinin varlii) ve sinir aglari (bilginin birbirinden uzak
beyin bolgeleri boyunca entegrasyonu). Beyin organizasyonuna
dair hem modiiler hem de ag prensiplerinin uzun ve zengin bir ta-
rihi vardir.!* Modiilerlik kavrami muhtemelen on sekizinci yiizyilin
sonunda frenoloji (kafatasi bilimi) ile birlikte ortaya ¢ikt1. Frenoloji
Viyanali bir hekim olan Franz Joseph Gall’in teorilerini temel alan
bir tibbi uygulamaydi. Cocuklugunda sinmif arkadaslarinin kafatasi
bigimi ve yiiz 6zelliklerinin bilissel becerileriyle iligkili oldugu sek-
linde bir gbzlem yapan ve bu gézlemden esin alan Gall, beynin ka-
fatasina bask1 yaparak onu sekillendirdigi, kafatasinda karakteristik
yiizey bombelerine yol agtig1 gibi bir ¢ikarimda bulunmustu; ona
gore bu bombeler altlarinda bulunan beyin yapilarinin farkh islev-
lerini yansitiyordu. Sistematik bir metodoloji gelistiren Gall, bir in-
sanin kafatasi sekline bakarak onun biligsel agidan giiclii ve zayif
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yanlarini ve kisilik 6zelliklerini agiklamaya ¢aligti. Bugiin bu iddia-
nin tamamen sagma oldugunu biliyor olsak da, 1798’de bir sansiir
yetkilisine yazdig1 bir mektupta Gall’in bazi fikirlerinin 6nemli bir
bakis agis1 igerdigi goriilebilir: “Insanin her beceri ve egiliminin
beyinde bir yeri vardir ... [ve] her biri 6ziinde ayn ve bagimsizdir;
dolayisiyla bunlar beynin ayn ve bagimsiz boliimlerinde konum-
lanmis olmalidir.”’'* Frenoloji artik itibar gérmiiyor ve bugiin sade-
ce meshur bir sahte bilim 6megi olarak yagiyorsa da, Gall’in mek-
tubunda soz ettigi sey —beyinde islevsel konumlanma kavrami— ha-
14 deneysel kanitlarla gelistirilmeye devam ediyor. Frenoloji 6lmiis
olsa da, beyin organizasyonuna dair modiiler goriisii dogurdu.

Frenolojinin gézden diismekte oldugu 1861 yilinda Fransiz he-
kim ve anatomist Paul Broca, iletigim becerilerini yitiren felgli has-
talarin beyinlerini inceleyerek dilin kritik vechelerini igeren iglev-
leri sol 6n lobun alt kisminda bir bolgede konumlandirdi. Boylece
tim diinyaya, farkli beyin bolgelerinin farkh islevsel uzmanhk
alanlarinin oldugunu anatomik olarak gosteren bir kanit sunmus ol-
du.!¢ Fakat bu kanita ragmen, zamane arastirmacilarinin hepsi bu
modiiler beyin islevi goriisiinii desteklemedi. Bu bakis agisina ilk
itiraz edenlerden biri Broca’nin ¢agdaslarindan, Fransiz fizyolog
Pierre Flourens’ds; Flourens bazi bilgi bigimlerinin boyle konum-
landirlamayacagini, bunlarin beyin korteksi iizerinde daginik bir
sekilde sagildigini savunuyordu.!” Bu goriisiinii, deney hayvanla-
rindan ameliyatla farkh korteks bolgelerini ¢ikarip bunlarin hayvan
davraniglar iizerinde ne gibi etkileri oldugunu gozlemledigi ince-
lemelerine dayandiriyordu. Yapti§1 deneylerin sonuglarn beyin isle-
vinin bazi yonlerinin gercekten de farkli beyin bolgeleriyle iligki-
lendirilebilecegi sonucunu destekliyordu, fakat bellek gibi diger
“iist diizey” biligsel becerilerin yerini tespit edememisti. Bu neden-
le bu islevlerin beyinde daginik olarak yer aldigim varsaymuig ve da-
ha sonra beyin organizasyonuna dair ag goriisii olarak taninacak
bakis agisim ortaya atmigti.'8

Modiiler beyin modelini destekleyen deneyler tekil néronlarin
ve bolgesel noron kiimelerinin igleyisini inceleyen norofizyolojinin
ve beyin bolgeleri arasindaki yapisal farkliliklar betimleyen néroa-
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natominin geligsmesiyle devam etti. Néropsikoloji alani d a ¢esitli be-
yin hasarlari ile 6zgiil davranigsal ve biligsel bozukluklar arasindaki
iligkileri ortaya koyarak modiilerligi destekledi. Aym zamanda, ge-
nig bir dagilima sahip beyin alanlan1 arasindaki kapsaml yapisal
baglantilar: ortaya ¢ikaran anatomik incelemeler ve hayvan beyin-
lerinde uzak bolgeler arasindaki iglevsel baglantilar1 ve insan bey-
ninin iglevsel goriintiilerini belgeleyen fizyoloji caligmalar: teme-
linde beyin organizasyonunun ag modeli de ivme kazaniyordu.

Modiiler modelin (bombeli kafatasi sagmalig: hari¢) temelini
teskil eden Gall'iln mektubundan iki asir sonra, Amerikal sinirbi-
limci Joaquin Fuster, ag modeliyle modiiler modelin bir birlesimi-
nin ana hatlarini ¢izdi; buna gore, iist diizey bilis, dagitik modiilleri
islevsel olarak birbirine baglayan karmasik sinir aglar tarafindan
olusturulur. Fuster bu modeli Cortex and Mind (Korteks ve Zihin)
adh kitabinda ayrintilariyla anlatir:

... (1) biligsel bilgi, beyin korteksinin genis, birbiriyle ¢akigan ve in-
teraktif noron aglan icinde temsil edilir; (2) bu aglar, temel duyusal ve
motor iglevlerden sorumlu organize modiiller ¢evresinde gelisir ve on-
larla baglantida kalir; (3) biligsel kod iligkisel bir koddur ve korteksteki
farkh noron kiimeleri (modiiller, gruplar ya da ag diigiimleri) arasindaki
baglantiy1 temel alir; (4) bu kodun ¢esitliligi ve 6zgiilliigii, nron kiime-
lerinin kendi aralarinda sayisiz olasilikla birlesebilmesinden kaynakla-
nir; (5) her korteks noronu aym anda bircok agin, dolayisiyla bircok al-
ginin, aninin, deneyimin veya Kkisisel bilginin pargasi olabilir; (6) bir ag
bircok biligsel isleve hizmet edebilir ve (7) biligsel islevler korteks aglan
arasindaki ve igindeki iglevsel etkilesimlerden olugur.?

Giiniimiizde sinirbilimcilerin ¢ogu Dr. Fuster’in islevsel uzmanlas-
manin ve modiillerin varhigin1 reddetmeyen ve beyin organizasyo-
nunun modiiler modeliyle ag modelini uzlastiran bu temkinli bakis
agisina katiliyor.

Amerikal sinirbilimci Marsel Mesulam modiillerle aglarin nasil
entegre olduguna dair, gercek hayattan nemli bir 6rnek sundu. Dort
farkl beyin bolgesinin bir sinir aginin diigiimleri olarak birlikte ¢a-
lis1p karmagik bir fenomen olan segici mekansal dikkate zemin ha-
zirladigini gosterdi.?? Bu, atamizin gizlenen jaguari bulmak i¢in kul-
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landig: biligsel kontrol becerisinin ta kendisidir. Dr. Mesulam bu
bolgelerin herhangi biriyle simirh kalan beyin lezyonlarinin nasil
kismi dikkat bozulmasina (ihmal sendromu olarak da bilinir) neden
oldugunu, lezyonlarin bu agdaki tiim modiillerde gergeklesmesi ha-
linde ise nasil daha kapsaml ve ciddi bir dikkat eksikligiyle sonucg-
landigim tarif etti. Bir diger deyisle, modiillerin kendileri dikkatin
Oziinii olusturmuyor olsa da, bu biligsel becerinin karmagikliginin
ve ¢esitliliginin altinda yatan yapitaglar1 olarak gorev yapiyorlar.

Dolayisiyla prefrontal korteks biligsel becerilerimiz agisindan
kritik bir beyin yapisi olsa da, bu becerileri ortaya ¢ikaran mekaniz-
malar sadece prefrontal kortekste yer almaz. Daha ziyade prefrontal
korteks ile beynin tiim bolgeleri arasindaki sinir aglar1 boyunca
meydana gelen etkilesimlerle ortaya cikarlar. Bu prefrontal korteks
aglan biligsel kontroliin duyu girdilerimiz, icsel durumlarimiz ve
motor ¢iktilarimiz lizerindeki etkilerini yonetir.2! Duyu girdileri
iizerindeki etkiler, korteksteki “temsillerin” yani bilgilerin simgesel
kodlarinin modiilasyonunu ya da diizenlenmesini igerir. Bu modii-
lasyon gorme, isitme, dokunma ve koklama dahil tiim duyu kiple-
rinde gerceklesir. I¢sel durum iizerindeki etkiler duygularimizin,
diisiincelerimizin, zihinsel imgelerimizin ve i¢ sesimizin modiilas-
yonunu igerir. Motor ciktilar iizerindeki etkiler ise beden hareket-
lerimiz ve konusmak gibi diger karmagik eylemlerin modiilasyo-
nuyla ilgilidir.

Prefrontal korteks ile diger beyin bolgeleri arasinda her iki yon-
de uzanan baglar vardir. Bu da biligselligin tiim yo6nlerinin altinda
yatan birgok bilgi igleme sisteminin hedef odakh kontroliinii saglar.
Sinir aglarinin tiim zihinsel siirecler sirasinda esit katihimda bulu-
nan bulutsu ag baglantilar1 olmadigin bilmek 6nemlidir. Tersine,
bu aglar kesin ve belirgindir. Prefrontal korteks islevlerinin cesitli-
liginin altinda sinir aglarinin bu 6zgiilliigii yatar. Ormegin prefrontal
korteksteki belli bir alan olan orbitofrontal bdlge (prefrontal kor-
teksin asagisindaki bolge), otonom tepki ve duygularin kontroliiyle
ilgili bolgelerle yani sirasiyla hipotalamus ve amigdala ile baglan-
tihdir. Orbitofrontal korteksin hedeflerimiz temelinde duygularimi-
z1 etkileme roliiniin altinda bu baglantilar yatar. Deney hayvanlari-
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nin prefrontal korteksinin bu bolgesi elektrikle uyarildiginda, solu-
num hizlarinin, kalp ati§ hizlarinin, kan basinglarinin ve mide sal-
gilarinin etkilendigi goriiliir. Korku siireglerini etkileyen diger kon-
trol hatlarina da prefrontal korteksin yine bu bolgesinden ¢ikan ag-
lar aracilik eder.

Ne var ki bu aglar siirece tek baglarina dahil olmazlar. Diger bir-
cok prefrontal korteks agiyla, ornegin algisal bilgilerin hedefleri te-
mel alarak nasil iglenecegini ayarlayan duyu bolgeleriyle eszamanl
olarak etkilesime girerler. Hatta durum bundan da karmagiktir, zira
beynin birbirine bagh béliimlerindeki bolgesel nérokimyasal alan-
lar sinir aglarinin islevselligini etkiler. Omegin dopamin, norepi-
nefrin, serotonin ve asetilkolin gibi bircok nérotransmitter (sinirsel
iletici) sistemi, prefrontal korteksin ve bagh olduklarn alanlarn is-
levlerini diizenler. Bu arada, artik beyin bolgeleri arasindaki ileti-
simin, farkli bolgelerdeki sinirsel faaliyetlerin ritmik Oriintiilerinin
eszamanlilifindan da etkilendigini bildigimiz i¢in durum bir kat
daha karmagiklagir. Tiim bu eszamanh ve entegre siiregler arasin-
daki etkilesimin detaylar1 bu kitabin sinirlarin1 agiyor, ama cesitli
disiplinlerin prefrontal korteks aglarinin biligsel kontrolii nasil et-
kiledigini on yillardir arasgtirmasina ragmen héla ancak yiizeysel bir
bilgi edinebilmis olmamiza sagmamak lazim.

YUKARIDAN ASAGIYA DOGRU MODULASYON

Prefrontal korteksin uzun erimli baglantilar veya sinir aglariyla
uzaktaki beyin bolgelerindeki sinirsel faaliyetlerde degisim yarata-
rak biligsel kontrolii sagladig1 goriisii yaygin bir kabul goriir. Muaz-
zam bir 6nem tagtyan bu mekanizma yukaridan asagiya dogru mo-
diilasyon olarak bilinir. Gazzaley Laboratuvar: gibi bir¢ok labora-
tuvarda yapilan ¢aligmalar, bunun hem sinirsel faaliyetin biiyiiklii-
giiniin hem de bireyin hedefleri cercevesinde prefrontal korteksin
baglh oldugu beyin bolgeleri igerisindeki sinirsel iglemlerin hizinin
modiile edilmesini ya da diizenlenmesini i¢erdigini gosteriyor.??
Hedeflerimizin igledigimiz bilgileri etkilemesinin sinirsel temeli
budur.
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Sinirbilimci Earl Miller ve Jonathan Cohen’in “Prefrontal Kor-
teks Islevine Dair Biitiinlestirici Bir Teori” baglikl1 ses getiren ma-
kalelerinde belirttikleri gibi: “Prefrontal korteksteki temsiller, etki
hedeflerine bagh olarak, dikkat sablonlari, kurallar veya hedefler
gibi cesitli iglevler gorebilirler; bunu bir gérevin yiiriitiilmesi igin
gereken yollar boyunca faaliyet akigini yonlendiren diger beyin bo-
liimlerine yukaridan asagiya dogru isleyen oncelik sinyalleri gon-
dererek yaparlar.”?* Miller ve Cohen sunu da 6ne siiriiyordu: “Bi-
ligsel kontrol, prefrontal kortekste hedefleri ve onlar1 gerceklestire-
cek araglan temsil eden faaliyet Oriintiilerinin aktif bir sekilde ko-
runmasiyla saglanir. Bu oriintiiler diger beyin yapilarina sinyal
gondererek noron yollarinda faaliyet akigina yon verirler; boylece
bir gorevi yiiriitmek icin gereken girdiler, i¢sel durumlar ve ¢iktilar
arasinda uygun haritalar olugturulur.” Yani hedeflerimize ulagma-
mz i¢in gereken biligsel kontrol, prefrontal korteksteki iist diizey
temsiller tarafindan ortaya koyulur; bunlar genig bir alana yayilan
sinir aglan aracilifiyla beynin diger bolgelerindeki sinirsel faali-
yetlerin yukaridan agsagiya dogru diizenlenmesini saglar.

Prefrontal korteksin biligsel kontrole aracilik ettigi temel meka-
nizmanin yukaridan asagiya dogru modiilasyon oldugu goriisii,
beynin genel organizasyonuna dair anlattiklarimizla tutarhdir. Ikin-
ci Boliim’de degindigimiz gibi, beynin 6n yarisi eylemlerden so-
rumluyken arka yarisi algilamada uzmanlagmistir. Fakat beynin 6n
yarisiyla yonetilen eylemler tekbigimli degildir, hiyerarsik bir dii-
zene sahiptir: On lobdaki en ilkel beyin bolgeleri motor kortekste,
en cok evrim gegirmis yapilar ise prefrontal kortekstedir. Motor
korteksin aracilik ettigi eylemler gayet dolambagsizdir; cogumuzun
“eylem” teriminden anladigimiz seyi yani kaslarimizin hareketini
icerir. Burada, motor korteksteki projeksiyon noronlar1 yukaridan
agagiya dogru modiilasyona aracilik edip uyariy1 omurilige iletir ve
buradaki sinyaller hedeflerimiz ¢ercevesinde kas hareketleriyle so-
nuglanacak faaliyeti ayarlar.

On loblardan ileriye dogru gidildiginde eylemler biraz daha
karmagiklagir (6rnegin dilsel ifade ve goz hareketlerinin incelikli
kontrolii). Prefrontal kortekste biraz daha ilerlendiginde, “eylem”
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kavrami daha da iist diizey ve soyuttur. Bu eylemler ve onlara ara-
cilik eden yukaridan asagiya dogru modiilasyon daha beyinden ¢ik-
madan gozlenebilir olaylarla sonuglanir. Omegin prefrontal kor-
teks, beynin arkasindaki gorsel kortekse yansimalar gonderir; bu da
gorsel korteks faaliyetinde yukaridan asagiya dogru modiilasyonla
sonuglanir. Segici dikkatin bu boliimde biraz daha detayh ele ala-
cagimiz sinirsel temeli igte budur. Biligsel kontroliin tiim y6nlerini
prefrontal korteksin, cevremizdeki diinyay: algilama ve eyleme
gecme tarzimiz iizerindeki hedef odakl kontrole aracilik eden iist
diizey eylemleri olarak diigiinebilirsiniz.

Bu arada, gorsel dikkat ile beden hareketlerinin yukaridan aga-
g1ya dogru modiilasyon mekanizmalarinin ¢ok benzer oldugunu da
sOylememiz gerekir. Motor korteksteki noronlar omurilikteki no-
ronlara yansitma yaparak onlarin faaliyetlerini modiile eder ya da
diizenler ve hareket etme tarzimizi etkiler; 6te yandan prefrontal
korteksteki noronlar gorsel kortekse sinyal gondererek o bolgeyi
faaliyete gecirir ve diinyay: algilayis seklimizi etkiler. Birbirinden
farkli bu aglar 6n korteksin farkh bolgelerinden ¢ikar ve hedefleri-
mizi temel alarak hareket ve algilan etkilemek iizere farkh beyin
bolgelerine yansitma yapar, fakat her ikisi de bunu, yukaridan aga-
g1ya dogrunoron faaliyeti modiilasyonuyla gerceklestirir. Evrimsel
acidan bakildiginda, duyu korteksinde duyusal verilere yonelik dik-
katimizi kontrol etmek i¢in prefrontal korteks tarafindan harekete
gecirilen yukaridan agagiya dogru modiilasyon, basit hareketlerin
kontrolii i¢in 6n lobdaki ilkel bolgelerin kullandigi ayn1 mekaniz-
manin dogal bir uzantisidir. Bu sekilde, prefrontal korteksin yuka-
ridan asagiya dogru modiilasyon sayesinde miimkiin kildig1 eylem-
ler tiim biligsel kontrolii (dikkat, caligma bellegi ve hedef yonetimi)
icerir. Simdi bu alanlar birer birer inceleyelim ve prefrontal kor-
teks aglarinin ve yukaridan asagiya dogru modiilasyonun bunlari
nasil miimkiin kildigim gosterelim.
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DIKKAT

Atanuz ormanda dolagirken karsisina bir dere cikiyor. Yakinlarda
gizlenen bir jaguar olup olmadigini dikkatle degerlendirme hede-
fine ulagmak icin secici dikkat siireclerini devreye aliyor ve gorme
duyusunu turuncu-siyah benekli motifi bulmaya, koklama duyusu-
nu ise misk kokusunu duymaya odakliyor. Her iki dikkat okunu da
derenin sol tarafindaki sik ¢alilarin oldugu yere dogru firlatiyor.

Atamiz dikkatini nasil bu bu gekilde kullanabiliyor? Az 6nce anla-
tildig1 gibi, genel olarak biligsel kontroliin ve 6zel olarak segici dik-
katin altinda yatan ana mekanizma, sinirsel faaliyetin prefrontal kor-
teks araciligiyla yukaridan asagiya dogru modiilasyonu ya da dii-
zenlenmesidir. Bu, prefrontal korteksi beynin diger bélgelerine (bu
senaryoda beyindeki duyu alanlarina) baglayan uzun erimli sinir ag-

"larinin devreye girmesiyle gerceklesir. Bu modiilasyon belli sinirsel
faaliyet oriintiilerine oncelik verir, boylece uyaranlar arasindan ata-
muzin hedefleriyle en yakindan iligkili olanlar segilir ve bunlar (sag
gorsel kortekste turuncu-siyah benekli motif ve koku alma kortek-
sinde misk kokusu), kendilerini kodlayan beyin bélgelerinde daha
vurgulu bir sekilde temsil edilir.24 Beklentileri temel alan bu segici-
lik, o uyaranlarin sinirsel temsillerinin arka zemindeki faaliyetle da-
ha biiyiik bir zitlik olugturmasina neden olur ve boylece ortamda bu
tiir seyler mevcutsa daha kolay saptanir. Bu sayede, atamizin burun
deliklerinden iceri misk kokusu girerse, koku alma korteksinde bu
uyaranlara 6zgii sinirsel temsiller abartilir ve hedef olarak se¢cmedi-
gi bir seyden ¢ok daha net bir hale getirilir. Hedefleri, algisina 6n-
celik vermistir. Boylece secici dikkat atamizin kiigiik ayrintilar kar-
sisinda daha etkin bir sekilde harekete gegmesini saglar.

Dikkatin temelinde nasil yukaridan asagiya dogru modiilasyo-
nun yattigin anlatan bu agiklama her ne kadar dogru olsa da, segi-
ciligin beynimizde tam olarak nasil ortaya ¢iktigimi aciklamaz. Mo-
diilasyon gercekten de arka plandaki faaliyet ile ilgili temsiller ara-
sinda bir zithik olusturur, ama bunu sadece ilgili igaretlerin temsil-
lerini abartarak yapmaz. Burada bir de konuyla ilgisiz bilgi temsil-
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lerinin baskilanmasi s6z konusudur. Bu siire¢ beyinde daha biiyiik
bir zitlik yaratilmasim saglayarak ilgili isaretleri daha da belirgin-
lestirir. Diyelim ki yukar1 dogru si¢cradiniz, o sirada zemin de asa-
g1ya dogru inse nasil “daha yiiksege” sigramig olacaginizi diisiiniin.
Ilgisiz bilgilerin baskilanmasi, ilgisiz zeminleri agag1 gekerek ilgili
olana daha da iyi odaklanmamizi saglar.

Deneyimsel bakis agisindan bakildiginda, baskilamay: iceren
sinirsel siire¢ gérmezden gelme eylemi olarak diisiiniilebilir, bu ise
pek cok insanin diisiindiigiinden ¢ok daha 6nemli bir eylemdir. On
yillardir yapilan aragtirmalar bugiin bizlere, konuyla ilgisiz bilgileri
gozardi etmenin konuyla ilgili bilgilere odaklanmak kadar 6nemli
oldugunu gosteriyor. Bunun bilingli bir siire¢ olmas1 gerekmiyor.
Muhtemelen atamiz, jaguarin hiriltisina daha iyi odaklanmasini
saglayacagini bildigi icin orman tabaninda segirten siganlarin veya
agaclarda yapraklan higirdatan kuglarin seslerini kasten gozardi et-
meye calistyor degildi. Fakat bir pastanede oturup arkadaginizin si-
ze anlattiklarina odaklanmaya ¢aligirken, ¢cevrenizdeki biitiin o dik-
kat dagitic1 unsurlarin farkinda olabilir, etraftaki miriltilar1 ve arka
planda ¢alan miizigi kasten dikkate almamaya ¢alisabilirsiniz. Her
iki durumda da ilgisiz bilgileri beyninizde baskilamaniz pasif degil
aktif bir siirectir; bu siirecte beyindeki sinir oriintiileri arasinda zit-
lik olusturulur ve boylece diinyay: deneyimleme seklimize hedef-
lerimiz gergevesinde ince ayar yapilir.

Gazzaley Laboratuvarrnda yapilan bir aragtirmada, geng yetis-
kinlere rasgele sirayla ikiser doga manzarasi ve ikiger yiiz resmi
gosterdik (bundan bdyle kitabimizda bu deneyden manzara/yiiz
deneyi olarak s6z edecegiz).?’ Onlara hangi uyaranlarin konuyla il-
gili oldugunu ve kisa bir siireligine (yedi saniye) hatirlanmalar ge-
rektigini, hangi bilgilerin de ilgisiz olup gozard: edilmesi gerekti-
gini sdyledik. Omegin deneyin bir boliimiinde manzaralar1 hatirla-
y1p yiizleri gozard: etmelerini istedik, yedi saniye icinde manzara
hafizalarin test edecegimizi sdyledik. Bir digerinde ise manzarala-
n gozard: edip yiizleri hatirlamalarim istedik. Katilimcilar bunlan
yaparken beyin faaliyetlerini bir MR tarayicisinda taradik ve gorsel
korteksteki beyin faaliyetlerinin biiyiikliigiinii 6lcmek i¢in islevsel
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MR (fMRI) tarama dizileri kullandik. Yapmak istedigimiz sey, uya-
ranlara dikkat edildiginde olusan beyin faaliyeti ile uyaranlar go-
zard: edildiginde olusan beyin faaliyetini karsilastirmakti. Aynca
ayni uyaranlar pasif bir sekilde gézlendiginde (yani ne hatirlama ne
de gozard: etme hedefiyle bakildiginda) goriilen faaliyet seviyesini
de digerleriyle kargilastirdik. Katilimcilarimiz sahneye dikkat eder-
ken daha fazla faaliyet oldugunu, pasif bir sekilde baktiklarinda ise
daha az faaliyet oldugunu gordiik ve buna artma (odaklanmanin si-
nirsel 6l¢iisii) adinm1 verdik. Manzaralar1 gozardi ettiklerinde ise pa-
sif bir gekilde baktiklar1 duruma kiyasladaha az faaliyet vardi, buna
da baskilama (gbzard1 etmenin sinirsel dlgiisii) dedik. Bu deneyden
ogrendigimiz su oldu: Gozardi etme eylemi pasif bir siire¢ degildir;
bilakis, bir seyi gozardi etme hedefi, faaliyetin yukaridan asagiya
dogru, pasif gézleme sirasindaki faaliyet seviyesinin altina diigecek
sekilde baskilandif aktif bir siirectir. Gézardi etmenin aktif bir sii-
re¢ oldugunu bilmemiz Daginik Zihni anlamamizda kritik bir onem
tag, ¢iinkii ilgisiz geyleri siizgecten gecirmenin enerjiye mal oldu-
gunu vurgular.

Bir baska deneyde, yine bu caligmadaki elektriksel beyin faali-
yetinin elektroansefalografi (EEG) kayitlarim kullandik ve katilim-
cilarn ilgili uyaranlar1 gorsel kortekslerinde pasifge izlenen uya-
ranlardan daha hizl islediklerini, ilgisiz bilgileri ise daha yavas is-
lediklerini gordiik. Bu deneyde, yukaridan asagiya dogru modiilas-
yonun sinirsel iglemin boyutu ve hizi iizerinde etkisinin oldugunu
ogrendik: Katilimei dikkat etti§inde sinirsel islem daha fazla ve
hizli, gozard: ettiginde ise daha az ve yavagtir.

Baskilama, paraziti azaltip sinyalin parlamasini saglayarak ilgili
bilgilerin yiiksek kaliteli temsillerini ortaya ¢ikarir; bu nedenle de
secici dikkatin temel igeriklerinden biridir. Sagduyuya aykir1 gel-
se de, artik dikkat etmenin ve gozardi etmenin aym madalyonun iki
yiizii olmadigin biliyoruz. Bir diger deyisle, bir seye daha ¢ok
odaklandiginizda, geri kalan her seyi illaki daha iyi gézardi edecek-
siniz diye bir sey yok. Laboratuvarimizda, odaklandigimizda dev-
reye giren prefrontal korteks aglarinin, gozardi ettigimizde devreye
giren prefrontal korteks aglarindan farkli oldugunu gosterdik. Yani
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burada bir degil iki ayn madalyon s6z konusu.?6 Bu da su anlama
geliyor: Bir lokantada arkadasimizla girdiginiz sohbete odaklanma
hedefinizde bagarili oldugunuz halde etrafinizi saran diger konus-
malar1 gozardi etme beceriniz zayiflayabilir. Bu durumda dikkat
dagilmas: yiiziinden hedefinizden sapabilirsiniz.

Yakin zamanlara dek, prefrontal korteks aglarinin yukaridan
agagiya dogru modiilasyon yoluyla se¢ici dikkati miimkiin kildigin
gosteren kanitlarin ¢ogu, dikkat isteyen bir is sirasinda hem pre-
frontal korteksteki hareketlenmeyi hem de algi korteksindeki faali-
yetin modiilasyonunu gdsteren beyin faaliyeti kayitlarina dayani-
yordu. Biliminsanlar1 bu bulguyu birgok farkli teknik kullanarak
gozlediler. Dr. Gazzaley kendi yaptig bir aragtirmada fMRI verile-
rini ve sinir aglarinin incelenmesini miimkiin kilan iglevsel baglanti
adh analitik bir yaklagimi kullanarak bunu bir adim daha 6teye ta-
sid1. Bu yaklagim, bir gorev tekrar tekrar yapilirken beynin farkh
bolgeleri arasindaki faaliyet oriintiilerindeki korelasyonlar1 hesap-
lamay: igerir?’ ve temelde su fikre dayamr: Iki beyin bolgesi, aym
gorev bircok kez tekrarlandiginda aym sinirsel faaliyet Oriintiisiinii
sergiliyorsa —yani benzer dalgalanmalar (asag1 ve yukari) gosteri-
yorsa—muhtemelen aym sinir ag1 icinde yer aliyordur. Calismamiz-
da, prefrontal korteksteki bir bolgenin gorsel korteksteki bir bolge
ile iglevsel bir baglantis1 oldugunu gosterdik ve dolayisiyla onlar
bir agdaki diigiimler olarak tanimladik.?® Beynin bu bolgeleri ara-
sindaki iglevsel baglantinin biiyiikliigii, bilgilerin katilimcinin he-
defleriyle ne kadar ilgili olduguna bagliydi. Dahasi, prefrontal kor-
teks ile gorsel korteks arasindaki baglantinin giicii, gorsel faaliyetin
artirlma ve baskilanma siddetiyle de iligkiliydi. Bu sonuglar pre-
frontal korteksin, gorsel korteksteki faaliyet seviyelerinin yukari-
dan asagiya dogru modiilasyonunu, bu bolgeleri birbirine baglayan
sinir aglarinin giiciinii gorevin hedeflerine uygun olarak degistir-
mek suretiyle yonettigine igaret ediyor.

Ne var ki kullandigimiz islevsel baglanti téknigi yine de sadece
iligkisel bir yaklasimdir; yani prefrontal korteksin sinir aglar ara-
ciligiyla yukaridan agagiya dogru modiilasyona aracilik ettigine da-
ir bir nedensel kamt sunmaz. Bu veriler prefrontal korteksin isin
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icinde oldugunu gosterse de yukaridan asagiya dogru modiilasyon
icin gerekli oldugunu kanmitlamaz. Neden-sonug iligkisini degerlen-
dirmek icin en uygun deney tasarimu, kisi segici dikkat gerektiren
bir ig yaparken prefrontal korteksin iglevini bozmak ve ayni anda,
gorsel kortekste islevsel olarak baglantili bolgelerin sinirsel faali-
yetlerini kaydetmektir. Bu deney prefrontal korteksteki iglev sekte-
ye ugratildiginda gorsel korteksteki yukaridan asagiya dogru mo-
diilasyonun da bozulup bozulmadigini belirlememizi saglayabilir,
boylece bu ikisinin gergcekten de nedensel olarak birbiriyle iliskili
oldugunu gosterebilir.

Gazzaley Laboratuvar: yakin zamanlarda Dr. Theodore Zanto
onderliginde yiiriitiilen bir calismada tam da bu deneyi yapt1:?® flk
once, gorsel dikkat gerektiren bir is yaparken katilimcilara MR ta-
ramasi yapildi. Islevsel baglant1 yaklasimimizi kullanarak verilerini
analiz ettik ve prefrontal kortekslerinde, gorsel kortekslerindeki bir
dikkat aginin potansiyel diigiimlerini bulmaya ¢aligtik. Bir bagka
giin, katilimcilar yine laboratuvara geldi ve transkraniyal manyetik
stimiilasyon (TMS) aracilifiyla prefrontal korteks alanlarindaki bu
bolgeye list iiste manyetik darbeler uyguladik. Kafatasina arka ar-
kaya manyetik darbe uygulamanin alttaki korteksin iglevini gegici
olarak bozmak i¢in giivenli bir uygulama oldugu biliniyor. TMS uy-
gulanmasinin hemen ardindan, katilimcilara MR taramasindayken
yaptiklar1 ayn1 gorsel dikkat gorevi verildi ama bu kez EEG kayit-
lar1 alind1. Bu asamada, prefrontal korteks islevinin TMS ile bozul-
masinin, gorsel korteksteki faaliyetin yukaridan agagiya dogru mo-
diilasyonunu diisiirdiigiinii gordiik, ayrica katilimcilarin kisa bir sii-
re sonra ilgili bilgileri hatirlama becerileri de azaliyordu. Boylece
bu deney, prefrontal korteksin, gorsel kortekste yukaridan agsagiya
dogru nedensel bir faaliyet modiilasyonu tetikledigine ve g¢aligma
bellegi icin gerekli olan segici dikkatin altinda bu faaliyet modiilas-
yonunun (hem artirma hem baskilama) yattigina dair 6nemli kanit-
lar ortaya koydu. Dolayisiyla bu ¢alisma, biligsel kontroliin gesitli
yonlerinin birbirleriyle yakindan iligkili oldugunu daha iyi anlama-
miz1 sagladi. Fakat simdi gorecegimiz gibi, bu farkl1 yonler bircok
farklh mekanizmaya da sahiptir.
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CALISMA BELLEGI

Atanuz ormanda bir dere gordiikten sonra hizla segirtip saklanacak
bir yer ariyor ve az énce gordiigii manzaramin gorsel detaylarini,
ornegin ¢aliliklarin derenin ne tarafinda oldugunu aklinda tutuyor.
Kendini giivende hissedip, etrafta bir jaguar olup olmadigini anla-
mak i¢in basin saklandigi agacin arkasindan ¢ikarana dek bu bil-
gileri aktif bir sekilde aklinda tutuyor.

Bilissel sinirbilim alanindaki en biiyiik giicliiklerden biri de ¢aligma
belleginin sinirsel temelini anlayabilmek olmustur. O anda bulun-
dugumuz gevrede artik var olmayan bilgileri aklimizda tutmak, iist
diizey davranislarda kritik bir 6nem tagir. Ne var ki bu fenomenin
mekanizmasi olduk¢a karmagiktir. Prefrontal korteksin calisma bel-
leginde oynadig roliin 6nemini ilk kez 1930’larda Dr. Carlyle Ja-
cobsen ve meslektaslar1 ortaya koymustu. Jacobsen ve meslektaglari
maymunlara baz bilgiler iletip bunlarin belli bir siire akilda tutul-
masini ve ardindan kullanilmasini sagladilar; bu esnada maymunla-
rin prefrontal korteksinde hasar meydana geldiginde ise ¢aligma
belleginin performansinin dii§tii§iihii gosterdiler.’® Fakat caligma
belleginin sinirsel temelini anlamaya yonelik bir sonraki 6nemli ge-
lisme ancak 1971 yilinda kaydedildi. O yil Dr. Joaquin Fuster ve
meslektaglar1 maymunlarin prefrontal korteksinde, bir uyaran artik
ortada olmadiginda bile faaliyetini siirdiiren néronlar oldugunu keg-
fettiklerini duyurdular.3! Maymunun ilgili uyarana yonelik sinirsel
faaliyeti siiriiyor ve maymun o bilgiyi aklinda tuttugu siirece faaliyet
yogunlugu yiiksek kaliyordu. Bu etkileyici ndronlara “bellek hiic-
releri” adi verildi. Gorsel uyaran ortadan kayboldugunda bile devam
eden beyin faaliyeti daha sonra Dr. Patricia Goldman Rakic’in ¢i1gir
acici calismasinda yer aldi ve bilginin ¢alisma belleginde korunma-
sinin sinirsel imzasi olarak kabul edildi.? )

Yillar iginde bagka arastirmalar, beynin genelinde noronlarin,
uyaranlar ortadan kalktiktan sonra bile faaliyete devam etme 6zel-
ligini sergilediklerini gosterdi. Omegin uyaran 6zelliklerinin beyin-
de temsillerinin olusturuldugu duyu korteksinde bu durum gozlen-
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misti. Hatta duyu korteksi iizerindeki kalici faaliyetin, yukaridan
agsagiya dogru modiilasyonun bir bagka 6regi oldugu ortaya ¢ikt;
bu siire¢ secici dikkat esnasinda olanlara benziyordu, ama bu kez
uyaran artik ortada degildi. Bugiinkii bilgilerimizle sunu sdyleyebi-
liyoruz: Prefrontal korteks ¢alisma bellegi isbasindayken duyu kor-
teksindeki faaliyeti modiile eder ve bunu segici dikkatin ortamda
bir uyaran varken kullandig1 aglan kullanarak yapar. Artik onii-
miizde olmayan bilgileri iste boyle aklimizda tutariz. Fuster ayrica,
maymunlarin prefrontal korteksini gegici olarak sogutarak bu ala-
nin iglevini bozmanin, hem gorsel korteksteki faaliyetin modiilas-
yonunu etkiledigini hem de ¢aligma belleginin performansim dii-
stirdiigiinii gostererek nedensel bir kanit da sundu.3?

HEDEF YONETIMI

Atamiz ortamda jaguar olup olmadigini tespit edemeyince, ¢alilik-
larda bir hareket yaratabilecegini diigiinerek suya tas atmaya karar
veriyor. Bu nedenle, yere ¢okiip saklanarak en uygun tasi aramaya
koyuluyor ve tiim bunlar olup biterken hem jaguar: bulmaktan iba-
ret olan asil hedefini hem de derenin ve sol kiyidaki ¢alilarin detay-
I bir gorsel imgesini aklinda tutuyor.

Ayni anda birden fazla gorevi yiiriitmeyi gerektiren hedeflere sahip
olmak uzak atalarimiza kadar uzanan bir davrams 6zelligimizdir.
Bu davranis genelde “coklu gérev” olarak anilir; bu terim, bilginin
paralel olarak iglenmesi anlaminda kullanildig: bilgisayar bilimin-
den 6diing alinmugtir. Peki ama ¢oklu gérev davranigina gectigimiz
zaman gercekte beynimizde neler olur? Beyinlerimiz elbette birgok
bilgiyi paralel olarak isler. Ama gercekten paralel iglem mi yapiyo-
ruz? Burada isin piif noktas: ayrintilarda gizli. Duyu sistemimizden
stirekli bilin¢digi olarak iglenen ¢ok biiyiik miktarda veri aliriz; bu
arada soluk alip vermemizi, kalp atis hizimiz1 vb. korumak igin hig
araliksiz devrede olan siireglerden sz etmiyoruz bile. Hatta eylem
sirasinda bile ¢ok sayida paralel iglem s6z konusudur. Bir ya da bir-
den fazla gorev refleks olarak otomatiklestirilebiliyorsa, bagka bir
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gorevle daha eszamanl olarak devreye alinabilir — hani su klasik
“merdiven ¢ikarken sakiz ¢igneme” durumu gibi. Yiiriime eylemi
secici dikkat gerektirse de, ¢cigneme eylemi pek ¢ok kosulda biligsel
kontrol gerektirmez c¢iinkii reflekslerle gerceklestirilir. Dolayisiyla
aslinda bu tiir bir faaliyet coklu gorev olarak bile tanimlanamaz, zi-
ra reflekse dayali bir eylem gercek anlamda gorev degildir. Fakat
iki hedefin her ikisi de biligsel kontrol gerektiriyorsa —6megin kar-
magik bir manzaranin detaylarim akilda tutmak (¢alisma bellegi) ve
ayn zamanda yerde tag aramak (secici dikkat)— bunlar mutlaka pre-
frontal korteksin sinirli kaynaklar igin birbiriyle yarisacaklar de-
mektir.

Gazzaley Laboratuvari tarafindan yapilan bir bagka ¢aligmada,
katilimcilar kontrol gerektiren iki zorlu gérevi eszamanl yiiriittiik-
lerinde (senaryodaki atamizin durumuna benzer bir durumda) neler
oldugunu arastirdik.>* Bunu inceleyebilmek i¢in katilimcilara, bil-
gisayar ekranindan kendilerine gosterilen bir manzararesmine dik-
katlerini vermelerini ve resim kapandiktan sonra yedi saniye kadar
resimdeki detaylar akillarinda tutmalarin istedik, ardindan bu de-
taylar1 ne kadar iyi hatirladiklarini sinadik. Fakat bu gorevi yaptir-
digimiz deneylerin bazilarinda katilimcilardan ayn1 anda bagka bir
gorevi daha yiiriitmelerini istedik. Artik goriinmeyen manzaranin
detaylarini akillarinda tuttuklar: sirada onlardan ekrandan hizla ge-
¢en yiizlerin yas ve cinsiyetlerini belirlemelerini istedik. Bu ikinci
gorev segici dikkat gerektiriyordu ve ¢aliyma belleginin o sirada za-
ten kullanmakta oldugu kaynaklar igin bir rekabet baslamisti. Bu
durum, dere manzarasinin detaylarini aklinda tutarken yerden han-
gi tag1 almasi gerektigine karar vermeye ¢aligan atamizin durumuy-
la dogrudan bir benzerlik tagiyordu.

Bu deneyde sunu bulduk: Bekledigimiz gibi, katiimcilar man-
zara resmine bakarken prefrontal korteksleri devre giriyor ve bu ag
aktivasyonu manzara kaybolduktan sonraki siire icinde de korunu-
yordu. Calisma bellegini siirdiiren bu ag, manzara goriintiisiiniin
akilda tutulmasindan sorumludur. Daha 6nce de agikladigimiz gibi,
bu ag prefrontal korteks ile 0 manzaray: temsil eden gorsel alanlar-
daki faaliyetin yukaridan asagiya dogru modiilasyonunu yoneten
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gorsel korteks arasinda iglevsel bir baglant1 icerir. Fakat deneyde
bir sey daha bulduk: Manzara resmi gittikten sonra ekranda yiizler
yanip sonerken ve onlara dair bir karar verilirken, ¢aligma bellegi
ag kiiciiliiyor ve manzaray: akilda tutmakla ilgili gorsel faaliyet
azaliyordu. Ayni zamanda, prefrontal korteks ile gorsel alanlar ara-
sinda, ekrandaki yiizii temsil eden yeni bir ag devreye giriyordu, ki
burada secici dikkat mekanizmasi s6z konusu oldugu igin buna sa-
sirmamak gerek. Carpici bir sekilde, iki agda ayni anda esit 6l¢giide
faaliyet gozleniyordu. Ekrandaki yiiz kaybolduktan sonra ise yiiz
dikkatiyle ilgili agin kiiciildiigiinii, baglangicta manzaray: isleyen
caligma bellegi aginin ise katihimcinin manzarayla ilgili olarak si-
nanacag1 beklentisine paralel olarak yeniden etkinlestigini gordiik.

Katilimcilara gorevler arasinda gegis yapmalarini s6ylememis
olmamiza ragmen, beyinlerinde gerceklesen tam da buydu. Segici
dikkat ag1 devreye girdiginde bellek ag1 aym seviyede korunmaz.
Daha ziyade bu iki biligsel kontrol ag1 arasinda dinamik bir gegis
sergilenir. Calismamizin sonuglari, aym biligsel kontrol kaynagin-
dan beslenen birden fazla hedefe aym1 anda ulagmaya galigirken
beynimizin gorev gecisi yaptifini yani gorevleri paralel iglemedi-
gini gosteren diger pek cok c¢alisma ile tutarli.3S Dolayisiyla, dav-
ranigsal hedef ¢oklu gorev olsa da (“goklu gorev” bu davranis i¢in
uygun bir terimdir), beynin kendisi aslinda ag gecisi yapar. Bir son-
raki boliimde de ele alacagimiz gibi, gecis kararini veren biz olsak
da olmasak da bu gecis eylemi o gorevdeki performansimiz diigii-
riir. Bu da hedefimizle aramiza giren bagka bir bozucu etki tiiriinii
olusturur: boliinme.

Bilissel kontrolde prefrontal korteksin ne kadar 6zel bir rolii ol-
dugu acik olsa da, bu alandaki tek oyuncunun o oldugunu séylemek
siireci fazlasiyla basite indirgemek olur. Biligsel kontrol mekaniz-
malar1 premotor korteks, paryetal korteks, gorsel korteks ve kor-
teksalt1 bolgeler (kaudat, talamus, hipokampus) gibi diger pek ¢ok
beyin bolgesinden olusan gok genis bir ag1 icine alir. Ornegin par-
yetal korteksteki bir bolgenin hacminin, kiginin (kendi bildirdigi)
giinliik dikkat dagimikligindaki bireysel degiskenliklerle baglantili
oldugu gosterilmistir.’¢ Tiim bu beyin bolgelerinin biligsel kontrole
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ne tiir katkilarda bulunduguna dair detayl bir tartigma bu kitabin
kapsamini agmakla birlikte temel nokta sudur: Biligsel kontrol, yu-
karidan agagiya dogru modiilasyon ve beynin her tarafina yayilmas,
birbiriyle etkilesim i¢inde olan bir¢ok diigiim arasindaki koordineli
islevsel etkilesimler araciligiyla saglanir. Simdi aklimizda bu bilgi-
lerle, biligsel kontrol becerilerimizin tiimiinde mevcut olan o bariz
kisitlamalara ve bunun Daginik Zihne nasil yol agtigina bakalim.



4
Kontrol Kisitlamalari

BILISSEL KONTROL becerilerimizin ideal olmaktan uzak oldugu ar-
tik sinirbilimciler tarafindan gayet iyi biliniyor. Bilegenlerin her bi-
rinde (dikkat, calismabellegi ve hedef yonetimi), hedeflerimiz dog-
rultusunda harekete gectigimizde performansimizin diigmesine ne-
den olan iglevsel kisitlamalar vardir. Bu durum, hedeflerimiz bizi
dikkat dagitic1 ortamlarda ¢oklu gorevlere sevk ettiginde —ki yiik-
sek teknoloji diinyamizda bunu sik sik yasariz— iyice kendini gos-
terir. Bu kitaptaki en 6nemli 6nermelerden biri, Daginik Zihinleri-
mizin, iist diizey hedeflerimiz ile yapisal olarak var olan biligsel
kontrol kisitlamalarimizin kafa kafaya ¢arpigsmasinin bir sonucu ol-
dugudur; bu catigma hedeflerimizle aramiza girerek yasam kalite-
mize olumsuz etkilerde bulunur. Bununla bas etmek istiyorsak kon-
trol kisitlamalarimizi anlayip bu konudaki farkindalifimizi artirma-
i ve boylece bu faktérleri en aza indirmenin yollarini bulmaliyiz.

Insan sinirbiliminin araglari, biligsel kontroliin hem hedefleri-
mize ulasmamizi nasil sagladigin1 hem de kisitlamalarinin nasil bir
sinirsel temeli oldugunu anlamamizda son derece faydal oldu. Bu
araclar bizlere, modern ¢cagda yasadigimiz “bozucu etki ikilemi’nin
onemli 6zelliklerini daha iyi anlama firsati veriyor. Simdi beynimi-
zin bilgi isleme sistemlerindeki zayifligin temelinde yatan ve Dag-
nik Zihni doguran biligsel kontrol kisitlamalarimiz: birer birer ele
alalim.
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DIKKATIN SINIRLARI

Secicilik

Dikkatimizi azami segicilikle yoneltebilmek, icinde yasadigimiz
karmagik cevrelerde etkin bir sekilde faaliyet gostermemizde kritik
bir 6nem tagir. Beynimiz her an kargimiza ¢ikan tiim bilgileri esza-
manl olarak alip yorumlamak i¢in gereken sinirsiz paralel iglem
kaynagina sahip degildir. O nedenle, biligsel kaynaklarimizi bir an
once mevcut hedeflerimizle en ¢ok ilgili olan yerlere yonlendirme-
miz gerekir. Ayni zamanda, hedefle ilgisiz bir siirii bilginin de 6nii-
ne set cekmemiz gerekir.

Elbette bu odaklanma ve gozardi etme ihtiyaci, modern ¢agin
teknolojik agidan zengin iilkelerinde yasayan insanlar icin yeni bir
sey degil. Beynimizin evrimlestigi ilk giinlerde, hedef odakl sinir-
sel mekanizmalarin gelismesinden dnce bile, bilgi islemenin segici
olmasi gerekiyordu. Segicilik mekanizmalarinin en bagta evrilmeye
baglamasini saglayan sey muhtemelen beynin bu paralel isleme ka-
pasitesinin tabiatindaki kisitlamalar olsa gerek. Bu kisitlamalar yal-
nizca gevredeki en yeni ve en belirgin olay ve nesnelerin —6zellikle
de hayatta kalma ve iireme avantajlar1 sunanlarin— beynimizde en
giiclii temsilleri yaratmasina ve algi ve eylemlerimiz iizerinde en
biiyiik etkiyi yapmasina izin verir. Yukarida da anlatildig: gibi, se-
ciciligin bu en erken bi¢imi agagidan yukariya isleme olarak bilinir
ve yukaridan agagiya dogru belirlenen hedefleri degil de uyaranin
ozelliklerini temel aliyor olsa da bazen bir dikkat tiirii olarak kabul
edilir. Bu kadim dikkat tiirii, algi-eylem dongiisiiniin en erken tetik-
leyicisi olarak iglev gormiistiir ve kokleri modern beyinlerimizin
derinlerine iglemistir.

Asagidan yukariya dogru isleyen etkilere yonelik hassasiyet, in-
san dahil tiim hayvanlarin hayatta kalmasinda temel 6nem tagityan
bir 6zellik olarak varligini siirdiiriiyor. Sehirde ya da vahsi dogada,
nerede yasarsak yagsayalim, cevreden gelen sinyalleri ¢abucak ve
otomatik bir sekilde saptama becerimizi korumasaydik yasamlari-
mizin ¢ok uzun siirmeyecegini kolayca hayal edebiliriz. Bu sinyal-
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ler dalgin bir halde caddeye atladigimizda ¢alan bir araba kornasi
da olabilir, bir orman patikasinda dikkatsizce gezerken diigen bir
kaya parcasi da. Asagidan yukariya hassasiyet, ozellikle yukaridan
agagiya dogru belirlenen hedeflerimiz tiim dikkati odaklandigimiz
bir noktaya yonelttiginde kritik bir 6nem tagir. Dolayisiyla, dogal
secilimin evrimsel kuvvetleriyle yonetilen bu ilkel etki, etrafimiz-
daki diinya ile etkilesime girme tarzimizin ana bilesenlerinden biri
olarak kalmigtir.

Cevremizle girdigimiz tiim etkilesim su iki muhtesem modiila-
tor arasindaki kesintisiz, dinamik entegrasyonu igine alir: yukari-
dan asagiya dogru dikkat ve agagidan yukariya dogru igleme. Bey-
nimizde, tipk1 halat cekme oyunundaoldugu gibi bu iki kuvvet ara-
sinda siirekli bir miicadele vardir; yarismanin galibi alg1 ve eylem-
lerimiz iizerinde en biiyiik etkiyi uygular, bu da davraniglarimizi
sekillendiren dogrudan bir tesir haline gelir.

Dikkatte secicilik hedeflerimize ulagmamizi saglayan ana bilig-
sel becerilerimizden biri olarak gériildiigiinde, asagidan yukariya
hassasiyet her ne kadar gerekli olsa da ciddi bir kisitlamay: da bera-
berinde getirir. Bu durum kadim beyinlerimizden kalan bir mirastir
ve ana iglevi hedeflerimizin odaginda olmayan her seyi disarida bi-
rakmak olan bir segici mekanizma igin biiyiik bir giicliik olugturur.
Yenilik ve dikkat ¢ekicilik gibi asagidan yukariya dogru isleyen en
giiclii etkilere sahip uyaranlar, dikkatimizi hedeflerimizden ister is-
temez ayiran en zorlu etkenlerdir; harici dikkat dagilmasinin kayna-
&1 ve hedeflerimizle aramiza giren 6nemli engellerdir.

Psikoloji ve sinirbilim alanlarinda, segici dikkatimizdeki kisit-
lamalarin kaynagini anlatan zengin bir kiilliyat vardir. Hedefle ilgili
bilgilere odaklanma ile ilgisiz bilgileri gézardi etme arasindaki ilig-
ki “tarafli rekabet” olarak bilinir, yani yukaridan agagiya ve agagi-
dan yukariya dogru igleyen siiregler arasindaki bir halat cekme mii-
cadelesi.! Sinirsel veriler, goriintiiye eszamanl olarak iki nesne gir-
diginde, dikkati birine vermenin gorsel igleme kaynaklarinin dige-
rinden geri ¢ekilmesine neden oldugunu gosterir. Fakat hedef ala-
mmizin disinda kalan uyaran, asagidan yukariya dogru isleyen dik-
kati tetikleyecek giiclii 6zelliklere sahipse, rekabeti hedeflerimizin
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kazanmasi o kadar da kolay olmaz. Bir diisiiniin, giiriiltiilii bir lo-
kantada dikkatinizi segici bir sekilde arkadaginizla girdiginiz soh-
bete odakliyorsunuz. Tiim o siire¢ boyunca, siz farkinda olmasaniz
bile, iceride dikkat dagilmasinin kaynagina direnmek icin hareket-
li bir rekabet siiregider. Sonra yan masada bir kavga koptugunda,
sohbetiniz disindaki her seyi gozardi etme hedeflerinize karsin,
dikkat savasini bu agagidan yukariya dogru isleyen etkinin kazana-
cag kesindir. Segici dikkatimiz sinirhdir; biligsel oklarimizi higbir
miidahale olmaksizin tam istedigimiz yere niganlayamadigimiz za-
manlar da olur.

Secici dikkatteki kisitlamalarin sinirsel temelini ve sonuglarini
aragtiran Gazzaley Laboratuvari, saghkli geng yetigkinlerden dik-
katlerini kisa bir siire igin bir dizi sabit benegin renklerini hatirla-
maya odaklamalarim istedi.? Asil giicliik, bir-iki saniyede bir be-
neklerin renklerinin kaybolmasi ve ayni anda bir yonde hareket et-
meye baslamalariydi. Katilimcilarimiz, hedeflerinin sadece sabit
beneklerin renklerine odakli kalmak oldugunu bildiklerinden be-
neklerin hareketlerini gozardi ettiler. Bu basit ¢caligma bellegi testi-
nin genelinde gayet basarili oldularsa da, her deneyde esit 6lgiide
iyi performans gosteremediklerini gordiik; bazi deneylerde benek-
lerin renklerinin ne oldugunu bilmeleri daha uzun zaman aldi.

Onlar bu gorevi yaparken biz de EEG kullanarak beyin faaliyet-
lerini kaydettik. Faaliyet Oriintiilerini analiz edince, daha hizh yapi-
lan deneylerde daha iyi sonuglar verdiklerini kesfettik; bunun nede-
ni hizli deneylerde renkli beneklere en iyi odaklanmalar: degil, ha-
reketli benekleri en iyi gézardi etmeleriydi. Bu deney, iist diizey ¢a-
ligma bellegi performansinda asil belirleyici etkenin odak olmadi-
gin1, bellegin daha ziyade dikkat dagitici unsurlarin etkin bir sekilde
gozardi edilmesine bagli oldugunu gosterdi. Tam tersi talimatlar ve-
rildiginde ve katihmcilardan beneklerin hareket yoniinii hatirlayip
sabit beneklerin rengini gozard: etmeleri istendiginde tipatip aym
sonuglarla karsilagildigini gostererek gah§madan elde edilen sonug-
lan1 genellestirdik. Burada hem hareketin hem de rengin agagidan
yukarnya dogru isleyen ¢ok gii¢lii etkiler olduklarini unutmayalim.
Boylece hedefle ilgisiz bilgileri gézardi etme becerimizin, yirmi ya-
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sindaki saglikli beyinlerde bile kirilgan oldugunu 6grendik. Dahasi,
bilgiyi gézard: etmekte basarisiz olmanin dikkat dagitan bilginin
daha fazla temsil edilmesine yol ag¢tigini, bunun da hedefle ilgili
temsillerin zihinde korunmasini engelledigini ve boylece hedefe yo-
nelik davraniglarda bagar1 oraninin diistiigiinii gosterdik.

Ilgisiz bilgileri etkin bir sekilde gézard1 edememenin, ilgili bil-
gileri kisa siirelerle aklimizda tutma bagarimiz iizerinde dogrudan
etkisi oldugunu bagka aragtirma gruplar1 da gosterdi. Peki ya uzun
siireli anilar? Gazzaley Laboratuvarr’nda Dr. Peter Wais tarafindan
yiiriitiilen bir diger ¢calismada bu soruya cevap aradik. Burada kis-
men §u ortak gézlemden esinlendik: Birinden ge¢misg bir olayin ay-
rintilarim hatirlamasini istediginizde, o kisi hafizasini tarayip soru-
yu cevaplamaya ¢alisirken cogunlukla gozlerini bagka yone cevirir
hatta kapatir. Isterseniz siz de bir deneyin. Gidip bir arkadagimza
diin aksam yemekte ne yedigini sorun ve cevap verirken gozlerine
dikkat edin. Biiyiik bir ihtimalle cevap gelmeden 6nce arkadasiniz
gozlerini sizden bagka yone ¢evirecektir. Gozleri baska yone gevir-
me egilimi gercekten de anilar1 daha iyi hatirlamakla baglantilan-
dirilir.* Boylece biz de anilar1 hatirlamaya ¢alisirken karsidaki in-
sanin yiiziine bakma eyleminin dikkat dagittig1 ve kisinin ge¢mis-
teki olayin detaylarim hatirlamasi igin gereken ice yonelik segici
dikkatini boldiigii hipotezini ortaya attik.

Deneyde once katilimcilardan, bir bilgisayar ekraninda gosteri-
len 168 degisik imge hakkindaki sorular1 cevaplamalar: istedik. Bu
imgeler ayn1 nesneden bir ila dort tane, 6rnegin tek bir kitap ya da
dortkitap iceriyordu. Sorular sdyleydi: “Bu nesneyi/nesneleri tagi-
yabilir misin?” ve “Bunlar1 bir kadin ayakkabisinin i¢ine sigdirabilir
misin?” Kendilerinin haberi yoktu ama bu, bir bellek testinin ince-
leme asamasiydi. Bu imgeleri izledikten bir saat sonra onlar1 MRI
taramasina soktuk ve bu imgelerin her birinde ka¢ nesne oldugunu
sorduk. Bunu yaparken hem bellek performanslarin1 hem de beyin-
lerinde neler olup bittigini kaydettik. Ama s6yle bir diizenleme yap-
mistik: Bellek testi sirasinda ya gozlerini kapatiyor ya griekrana ba-
kiyor ya da gozleri agik halde bir resme bakiyorlards; bu sonuncusu
aslinda bir seyler hatirlamaya ¢alisirken genelde goziimiiziin 6niin-
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de olan karmagik gorsel diinyamin bir taklidiydi. Bellek testinde gor-
diikleri resimler konuyla tamamen ilgisiz dikkat dagitic1 resimlerdi
ve katilimcilardan bunlar1 gozardi etmeleri 6zellikle istenmisti.

Sonug olarak sunu gordiik: Bir siire 6nce goriilen bir imgedeki
nesnelerin sayisi gibi bir ayrintiy1 hatirlama becerisi, katilimcilarin
gozleri agikken ve onlerinde bir resim varken ya da gozleri agik ve
gri bir ekrana bakiyorken belirgin bicimde diisiiyordu.> Bu sonug-
lar, karmasik bir resmin dikkat dagitic1 etkisinin, katilimcinin bel-
legini taramasi igin ihtiya¢ duydugu dikkati zayiflattigim gosteri-
yor. Mesele yalmzca gozlerin agik olmasi degildi ¢iinkii gri ekrana
bakmak da benzer bir bellek performansina yol agmigti. Mesele,
zihni mesgul eden bir sahnenin sonugta dikkat dagitic1 bir etkiye
doniismesiydi.

Bu bulgu, “benek” deneyindeki sonuglarla benzerlik gosteriyor-
du, zira katiimcilara 6nlerindeki ilgisiz gorsel bilgileri gozard et-
meleri net bir sekilde s6ylendigi halde bunu ¢ogunlukla yapama-
mislardi. Ayrica deneyin fMRI sonuglar1 da dikkat dagitic1 bir go-
riintii kargisinda hatirlama performansinin diismesinin, prefrontal
korteksi, hipokampusu (anilarin pekistirilmesiyle ilgili beyin alani)
ve gorsel korteksi iceren bir sinir aginin bozulmasiyla iligkili oldu-
gunu gosteriyordu. Bu sonuglar bizleri, katilimcinin ilgisiz resim-
lere bakmasinin yol agtif1 agagidan yukariya dogru igleyen etkile-
rin, katihmcilar1 imgelerdeki nesne sayisin1 hatirlama seklindeki
yukaridan asagiya dogru belirlenen hedeften saptirdigi sonucuna
gotiirdii. Bunun yam sira, secici dikkat konusunda kritik bir role sa-
hip olan prefrontal korteks aglarinin, alt diizey asagidan yukariya
dogru isleyen etkilere epey hassas olduklarim1 da dgrendik.

fMRI caligmasinda, bellek bozukluklarina yol agan segicilik ki-
sitlarinin altinda prefrontal korteks aglarindaki bozulmanin yattig
sonucuna varildi. Bununla birlikte, bu bulgularin bize dikkat dag-
nikligin1 6nleme konusunda prefrontal korteksin roliine dair neden-
sel sonuglar ¢ikarma izni vermedigini unutmamaliyiz. Bu aglardaki
bozulmanin Daginik Zihnin ayiric1 6zelliklerini daha da kotiilegtir-
digini kesin olarak sdyleyemezdik; bu noktada sadece bunlarin Da-
ginik Zihinle baglantili oldugunu biliyorduk. Bu konuda daha fazla
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bilgi edinmek isteyen Dr. Wais, arka arkaya transkraniyal manyetik
stimiilasyon (TMS) uygulayarak prefrontal korteksteki islevi boz-
dugu bir takip ¢aligmasi yapt;; manyetik uyaranlar o alandaki beyin
islevini gegici olarak bozdugunda, ayn1 uzun siireli bellek deneyin-
de bunun performansa etkisini kaydetti. Alinan sonuglar, prefrontal
korteks iglevini bozdugumuzda, bellek testinde pasif bir sekilde re-
simlere bakmanin olumsuz etkisinin daha da kétii oldugunu goster-
di; bu da prefrontal korteks aglarinin dikkat dagitic1 unsurlar azal-
tarak anilar1 hatirlamaya yardimci oldugu seklindeki hipotezimizi
destekliyordu.®

Bununla baglantili bir deneyde uzun siireli bellek iizerindeki
dikkat dagitici etkinin, dikkat dagitici resim ile katilimcilarin hatir-
lamaya caligtig1 gorsel aninin (resimdeki nesnelerin sayisi) ortak
gorsel tabiatindan kaynaklanip kaynaklanmadigina baktik. Bunu
degerlendirmek igin yeni bir katilimc1 grubuna tipatip ayni siireli
bellek testini yaptik; tek fark, gri ekrana bakarken goézlerini hep
acik tutmalariydi. Olayin piif noktas ise suydu: Bellek sorularim
ya sessizlik iginde, ya beyaz giiriiltii eslifinde ya da gozardi etme-
lerini s6yledigimiz —kalabalik bir restorani taklit eden— mirilt1 ses-
leri arasinda cevaplayacaklardi. Test sonunda, gorsel anilarin de-
taylarin1 hatirlama becerilerinin, gorsel dikkat dagiticilarin varl-
ginda ne kadar diisiiyorsa isitsel dikkat dagiticilarin (restoran giiriil-
tiisii) varliginda da o kadar diistiigiinii gordiik.’”

Elbette bu sonuglar gézlerimize bant takip kulaklarimiza pamuk
tikayarak dolasmamiz gerektigi anlamina gelmiyor. Bunlar: paylas-
mamizin nedeni, dikkatte secicilik filtremizin, dikkat dagitic1 etki-
ler kargisinda ne kadar hassas oldugunu ve uzun siireli anilarimiz1
hatirlamamiz1 ne kadar olumsuz etkiledigini gostermek. Bu sonug-
lar dikkat sinirlamalarimizin —6rmegin gozlerimizi ve kulaklarimizi
giindelik uyaranlara agmak gibi goriiniiste zararsiz eylemler yiiziin-
den anmilarimizin detaylarini hatirlama becerimizin azalmasinin- si-
nirsel temelini anlamamiza yardimec oluyor.

Gergek su ki, goz band1 ve kulak tikaglarimin faydasi da bir yere
kadardir. Biligsel oklarimizin hedefe isabet etmemesinin bir nedeni
de igsel olarak ortaya ¢ikan dikkat dagimikligi ya da aklimizin bag-
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ka yerlere gitmesidir. Zekice tasarlanmig bir aragtirmada bir iPhone
uygulamasi kullanilarak iiniversite 6grencilerine rasgele anlarda, o
sirada yaptiklar1 ise mi odaklandiklari, yoksa akillarinin bagka bir
yerde mi oldugu soruldu. Sonuglar ¢arpiciydi. Caligmaya gére giin
icinde rasgele drmeklenen anlarin yiizde 47’sinde 6grenciler akilla-
rinin bagka yerlerde oldugunu bildirmiglerdi.® Buna ek olarak, in-
sanlar daldiklan anlarda genellikle daha mutsuzdu ve goriiniise go-
re bu, o sirada yaptiklar isin tiiriinden bagimsizdi. Dalginligin bi-
ligsel performans iizerinde olumsuz etkileri oldugu gosterildi ve ¢a-
lisma belleginin, akigkan zekdnin ve sinav performansinin zayifli-
giyla baglantilandirildi.®

Dalginlik cogunlukla zararsiz olmakla birlikte, iist diizey per-
formans gerektiren iglerde —6regin nemli bir toplant1 veya araba
kullanirken— ¢ok aksatici olabilir. Uglarda seyrettiginde majoér dep-
resyon, travma sonrasi stres bozuklugu ve obsesif kompulsif bo-
zukluk gibi psikiyatrik durumlarla baglantilandirilacak kadar ketle-
yici olabilir. Bu talihsiz bireylerde dahili dikkat daginiklig1 hedef
yonelimli davranisi devre dis1 birakir ve toplumda iglev gérme be-
cerilerini zayiflatir.

Kaynag: digarida olan, goriintii ve seslerin neden oldugu asagi-
dan yukariya dogru isleyen etkiler ve kaynagi iceride olan dalgin-
lik, secici dikkatimizin keskinligini azaltir. Dikkatte seciciligin ki-
sitlamalarinin Daginik Zihin agisindan 6nemli bir faktor oldugu
dogru olsa da, hikdyenin tamami bundan ibaret degildir. Dikkatin
diger biitiin vechelerinde de —dikkatimizi birkag¢ sey arasinda bo-
liistiirme, uzun siire odaklama ve hizla etkinlestirme konularinda
ornegin— kisitlarimiz vardir. Simdi bunlara tek tek bakalim.

Boligtiirme

Dikkatimizi her zaman ok gibi firlatmak istemeyebiliriz; bazen bu-
nuntam tersini yaparak tipki bir balik¢inin genis bir ag1 denize yay-
masinda oldugu gibi, biligsel kaynaklarimizi miimkiin oldugunca
genel bir alana yayariz. Dikkatimizi yoneltmenin bu iki yontemin-
den hangisini kullanacagimiza karar verirken bize yol gosteren en
onemli unsur, bir olaydan onceki tahmini bilgimizin seviyesidir.
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Balik¢1 benzetmesine donelim: Baliklarin tam olarak ne tarafta
yiizdiigiine dair tahmini bilgi, zipkinla m1 yoksa agla mi1 avlanaca-
gin1za karar vermenize yardimci olur. Jaguarin nerede pusuya yat-
tigin1 tam olarak bilemeyen ama sol tarafinda bir yerlere saklanmig
olabilecegini tahmin eden atamiz1 diisiinelim. Bu durumda dikka-
tini, derenin kiyisindaki c¢alilikta belli bir noktaya degil, genel ola-
rak sol tarafta uzanan alana vermek isteyecektir. Tahmini bilgi az
oldugu zaman tiim dikkati yanlhs bir noktaya odaklamak iyi bir stra-
teji olmayacaktir. Hatta jaguarin saklanmais olabilecegi diger yerle-
rin gézden kagmasina sebep olacaktir. Dikkatimizi boliistiirmek,
net bir bilgiye sahip olmadigimizda yaptigimiz seydir. Araba kul-
lanmayi buna giinliik bir ek olarak verebiliriz. Bir araci siirer-
ken, hem seg¢ici hem de boliistiiriilmiis dikkate gerek duyarsiniz;
yani hem yola odaklanir hem de —cep telefonuyla konusan bir ya-
yanin yola atlamasi gibi— ¢evrede olusabilecek beklenmedik olay-
lara kars: tetikte olursunuz.

Beklentiler yakin bir gelecekte nerede, ne zaman ve hangi olay-
larin gerceklesecegiyle ilgili tahmini bilgilerle tetiklenir. Gelecek-
teki olaylarla ilgili tahminlerin daha az detayl olmasi, bizi dikka-
timizi odaklamaktan ziyade béliistiirmeye iter. Fakat dikkati boliis-
tiirmek de bir¢ok agidan segicidir. Jaguarin sol tarafta bir yerlerde
olabilecegi senaryoda atamiz, jaguara 6zgii olabilecek seyleri gor-
meye, koklamaya ve duymaya devam eder; tek fark bunu daha ge-
nig bir alana yonelerek yapmasidir. Dikkati farkli noktalara boliis-
tiirme eylemi herhangi bir duyu alanina yonelik olabilir; 6megin
atamiz jaguarin nasil koktugunu tam olarak bilmiyor olabilir ama
onun miske benzer bir kokusu oldugunu bilir; dolayisiyla koklama
duyusunu merkeze alan dikkatini genel anlamda misk gibi kokan
her seyi kapsayacak sekilde boliistiiriir.

Buradaki en 6nemli kisit, dikkatimizi genis bir alana dagittig1-
mizda segici dikkat sayesinde elde edecegimiz kazancin azalmasi-
dir. Gegtigimiz giinlerde Gazzaley Laboratuvarr’nda bunu 6rmekle-
mek i¢in katihmcilardan gozlerini ekranda bir noktaya dikmelerini
istedik; bu arada ¢evrelerinde ortaya cikabilecek hedeflerin nereler-
de olacagina dair farkh yiizdelerde tahmini bilgi veren ipuglarini
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hizla yamp sonen goriintiiler seklinde verdik. Omegin yiizde 100
degerindeki bir ipucu hedefin tam olarak nerede belirecegini, yiiz-
de 50’lik ipucu ne tarafta (sagda veya solda) belirecegini isaret edi-
yor, yiizde 0’lik ipucu ise yonle ilgili higbir kestirim bilgisi vermi-
yordu. Yiizde 100’liik ipuglari aldiklarinda katilimcilarin, hedef bir-
kag saniye icinde belirdiginde onu dikkat dagitic1 nesneden ayirt et-
mekte (yiizde 50’lik ipuglar aldiklar1 duruma kiyasla) hem daha
hizli hem de isabetli olduklar1 goriildii. Hedefin nerede belirecegi-
ne dair hi¢ ipucu almadiklarinda ise (yine yiizde 50’lik ipuglar1 al-
diklar1 duruma kiyasla) daha yavastilar ve ¢ok az isabet kaydettiler.
Bu da bize sunu gosteriyor: Dikkatimizi boliistiirdiigiimiizde, se¢ici
olmak i¢in gereken tahmini bilgileri aldigimiz durumlara kiyasla
dikkatten ayni 6l¢iide faydalanamiyoruz.

Bu deneysel bulguyu atamizin durumu agisindan yorumlayacak
olursak, jaguarin nerede saklandig ile ilgili ne kadar ¢ok bilgi top-
layabilirse yerini saptama sansinin o kadar artacagim gorebiliriz.
Jaguarin saklanabilecegi tek bir ¢ali kiimesi varsa atamiz dikkatini
secici olarak oraya odaklayabilir, ama saklanabilecegi bes ¢al kii-
mesi varsa dikkat kaynaklarim besine boliistiirmek zorundadir; bu
da atamizin pusudaki yirticiy: tespit etme sansim azaltacaktir. Ge-
nel olarak dikkatimizi boliistiirme becerimiz oldukga kisithdir.

Surdiralebilirlik

Dikkatte segicilik ve boliistiirme alanindaki kisitlara ek olarak, dik-
katimizi belli bir zaman i¢inde koruma konusunda da kisitlamala-
rimiz vardir. Bunu daha ziyade pek ilgi uyandirmayan (6zellikle de
sikic1) durumlarda yagariz.!! Siirdiiriilebilir dikkat genelde kiginin
uzun bir siire boyunca tekrar tekrar ayni isi yaparken iist diizey bir
performans: tutarh olarak ne kadar koruyabildigi ile olgiiliir. Ata-
mizin agacin arkasina ¢omelmis bir halde, jaguarla ilgili bir sey
gormek, duymak, koklamak i¢in beklemesini diigiiniin. Cok az bir
bilgiyle ya da hig bilgi olmadan dikkatini ne kadar siire yiiksek bir
segicilik seviyesinde tutabilir? Ince ipuglarim kagirmak onun igin
oliimciil olabilir. Bir an i¢in bile dalip giderse veya birkag saniye
sonra sikilip sabirsizlik icinde dereye yaklagirsa, muhtemelen ja-
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guarin 6gle yemegi olacaktir.

Siirdiiriilebilir dikkatin kisitlar1 hakkindaki aragtirmalarin ¢o-
gunda cok sikici gorevler kullamilir ve zayif uyaranlar igeren bag-
lamlarda tetikte kalma degerlendirmeleri bu sikici gorevlerle yapi-
lir. Hava trafik kontrol6rlerinin mesleklerini yiiriitebilmeleri icin
bol miktarda sahip olmalar1 gereken bir beceridir bu. Fakat siirdii-
riilebilir dikkatin daha birgok yonii vardir. Omegin neden kisiden
kisiye bu kadar ¢ok degisir? Bu bilgi, hem iist diizey dikkat isteyen
gorevlerde calisan insanlar hem de dikkat eksikligi teshisi konmus
insanlar adina Daginik Zihni daha iyi anlamamiz igin kritik bir
onem tagiyor. Dikkat siiresinin ve hatta biligsel kontroliin tiim yon-
lerinin baglamlara bagl kisitlarin1 neden daha iyi anlamamiz ge-
rektigini yakin zamanlarda yiiriitiilen bir aragtirmanin sonuglarinda
acikca gorebiliriz. Bu aragtirma, DEHB (dikkat eksikligi hiperakti-
vite bozuklugu) teshisi konmug ¢ocuklarin sikici standart laboratu-
var testleriyle degerlendirildikleri sirada dikkatlerini siirdiirmekte
zorlandigim ama video oyunlariyla oynarken uzun siire dikkat ke-
silebildiklerini ortaya koydu.”? DEHB teshisi konmug ¢ocuklarinin
ev odevlerine odaklanamazken saatlerce video oyunu oynayabil-
meleri, anne-babalar1 genelde ¢ok sasirtan bir durumdur.

Hiz

Dikkatimizle ilgili deginecegimiz son kisit hizin iglenmesidir. Bey-
nimizdeki her néron inanilmaz bir hizda —milisaniyeler icinde— he-
saplamalar yapiyorsa da, biligsel kontroliimiiziin tiim yonleri gibi
dikkat de beynin bir¢ok bolgesinden gelen sinyaller arasindaki en-
tegrasyona bagl olan sinir hiicre aglarinin faaliyetleriyle ortaya ¢1-
kan bir ozelliktir. Genelde siral1 bir diizende igleyen bu bilgi trans-
ferinde, aga gelen her aktarimda 6nemli zaman gecikmeleri gergek-
lesir ve bu da dikkat iglemenin ¢esitli vechelerinin saniyenin onda
biri dlceginde vakit almasina yol agar. Bu, kulaga hizli geliyor olsa
da, cevremizle girdigimiz etkilesimlerin ne kadar ¢cabuk gercekles-
tigi diisiiniildiigiinde aslinda yavastir.

Aragtirmacilar dikkatin iglenme hizinin kisitlarimi “dikkat kir-
pismas1” (attentional blink) ad1 verilen bir paradigma kullanarak
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incelemislerdir.'* Bu deneylerde katilimcilar bir bilgisayar ekramn-
dan hizla gecen resimlere bakarlar. Amag bilgi akiginda gériinen iki
hedef hakkinda karar vermektir. Uyaranlar o kadar hizl geger ki re-
simleri bilingli olarak ayirt etmeleri neredeyse imkénsizdir, ama iki
hedef pes pese (yarim saniye aralikla) gériinmedigi siirece beyinle-
rinin igleme hizlar1 buna yetigsecek kadar yiiksektir. iki hedef gok
kisa bir aralikla gosterildigindeyse katilimcilar ikinci hedef karsi-
sinda kismen kor sayilirlar. Bunun nedeni gozlerini kirpistirmalan
degil, dikkati bir sey icin harekete gecirdikten sonra bagka bir seye
yonlendirmenin zaman almasidir. Sanki beyinlerini “kirpmig” ve
tekrar agmak igin zamana ihtiya¢ duymus gibidirler. Bizim senar-
yomuzda, ¢alilarin iginden aniden bir kusun ugarak ¢ikmasi atamiz-
da bir dikkat kirpigmas1 a1 yaratabilir; bu da jaguar1 tam o anda
tespit etmesini engelleyebilir. Isleme hiziyla ilgili bu tiir kisitlarin,
otoyolda hizla giderken bize ne gibi etkilerinin olacagini kolayca
tahmin edebilirsiniz.

Dikkatin islenme hiziyla ilgili bir diger kisit da, dikkati kullan-
mak istedigimizde onu yonlendirmenin zaman almasinin yan sira,
asagidan yukanya dogru isleyen bir etki varsa dikkati oradan kopa-
rip almanin da ayrica zaman almasidir.'* Dikkatinizin ilgisiz bir bil-
giye kaydigini, 6rmegin lokantada yan masada oturan birinin sizin
adimz1 soyledigini diiiiniin. Bahsedilen kisinin siz olmadigim an-
lasaniz bile, isminizi duymak asagidan yukariya dogru isleyen ¢ok
giiclii bir etki oldugu i¢in bir tiirlii dikkatinizi oradan uzaklastira-
mazsiniz (segiciliginizin bir kisit1). Basit bir dikkat dagitic1 uyaran
s0z konusu oldugunda bile, dikkatinizi o uyarandan “kurtarma sii-
reniz” saniyenin onda biri kadardir. Dolayisiyla dikkati yoneltme
ve kurtarma islemlerinin hizi, biligsel kontrol becerinizdeki bir di-
ger kisitlamadir.

CALISMA BELLEGI KISITLAMALARI

Tipki secici dikkatte oldugu gibi, calisma belleginin de kendi yapi-
sindan kaynaklanan kisitlamalar vardir. Bunlar iki alanda toplanir:
kapasite ve sadakat.'> Kapasite, beyne depolanan bilgi miktaridir
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ve genelde belli bir anda zihinde tutulabilen nesne sayisiyla 6lg¢iiliir.
Sadakat ise depolanan bu bilgilerin dahili temsillerinin niteligi veya
¢oziiniirliigiiyle yani temsil ettikleri seye ne kadar sadik olduklar1y-
la iligkilidir. Depolanan temsilin zaman i¢inde ne oranda bozuldu-
gu da sadakat alanina girer. Bilgisayarlar da dahil olmak iizere tiim
bellek sistemleri bu iki 6zellikle tarif edilebilir.

Calisma bellegi kapasitesi biligsel bilim alaninda en ¢ok odak-
lanilan konulardan biri olmustur, 6zellikle de biligsel becerilerimi-
zin siirlarim1 anlamaya yonelik arasgtirmalarda. 1956°da psikolog
George Miller tarafindan hazirlanan “Sihirli Say1 Yedi, Art1-Eksi
Iki: Bilgi Isleme Kapasitemizin Simirlar” baglhikli rapor, bu alanda
yayimlanan en iinlii yazilardan biridir.'¢ Miller bu yazida bilgi de-
polama konusundaki sinirh kapasitemizi, dogru sirayla tekrarlana-
bilen en uzun nesne dizisi olarak tanimlanan bir dikkat siiresine ya
da araligina sahip olmak olarak tarif eder. Bir arkadasinizdan bir
kagida tek haneli rakamlar yazmasim ve hepsini birden size oku-
masini isteyin; sonra da duydugunuz rakamlar1 ayni sirada tekrar-
lamaya ¢alisin. Biiyiik bir olasilikla bes (yediden iki eksik) ila do-
kuz (yediden iki fazla) rakam dogru tekrarlayacaksinizdir. Psiko-
log Nelson Cowan, provasiz ve bilgi “gruplama” (6megin tesadii-
fen art arda gelen ii¢ rakamin telefonunuzun alan kodu olmasi sa-
yesinde o li¢ rakami hemen bir araya getirebilme) s6z konusu olma-
dan yiiriitiilen caligmalarda gercek kapasite sinirimizin dort rakam
(bir fazla veya az olabilir) oldugu sonucuna varmstir.'” Diger ¢alis-
malar bilgi tiiriiniin de ¢aligma bellegi genisligimizi etkiledigini
gostermistir.!® Yani kapasitemiz rakamlarda yedi, harflerde alti,
sozciiklerde bes, nesnelerde ise ii¢ veya dort olabilir; hatta insan
yiizii gibi karmagik uyaranlarda, ¢calisma bellegi genisligi iki ya da
bire bile inebilir. Soziin kisas1 ¢caligma bellegi kapasitemiz oldukga
simirhidir. Bireylere gore degisen kapasite farklarinin, okuma-anla-
ma, 6grenme ve ¢ikarimda bulunma gibi gergek hayat aktiviteleriy-
le ilgili iist diizey biligsel becerilerle baglantili oldugu gosterilmisg-
tir.”” Calisma bellegi kapasiteleri genis olan bireyler, bu becerilerle
ilgili degerlendirmelerde ve genel akigkan zeka olciimlerinde daha
iyi sonuglar alma egilimindedir.
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Kapasitenin yani sira, caligma belleginin dikkat ¢eken bir bagka
kisit1 da zihinde tutulan bilginin zaman iginde giderek aslina daha
az sadik bir hale gelmesi ve bilgi kalitesinin ¢ok hizli diisiise gec-
mesidir. Sadece kendi deneyimlerimize dayanarak bile, beynimiz-
deki dahili bilgi temsillerimizin, o uyaranlar ilk kargimiza ¢iktig:
(yani algilandig1) zamanki kadar ¢cok detay barindirmadigini biliriz.
Bu 6zellik deneylerle de kanitlanmig ve algilama isleminden ¢alis-
ma bellegine gegirilen bilgilerde detay dogrulugunda azalmalar ol-
dugu gosterilmigtir.? Kalabalik bir odaya, ayakta durmus birbirle-
riyle konusan insanlara goz gezdirin. Gozlerinizi kapattiginizda
zihninizdeki temsilde odanin bire bir aynisini1 m1 goriiyorsunuz?
Peki ya goziiniizii kapattiktan on saniye sonra? Caligma belleginde-
ki bilgiler hizla eksilir.

Caligma bellegimizdeki bu eksilmenin nedeninin tam olarak ne
oldugu hala tartisihyor. Bunun sorumlusu aradan gegen zaman mu,
yoksa bozucu etkiler mi? Anlagilan her ikisinin de pay1 var. Zihinde
bilgi tutma eylemi aktif bir siirectir; bu durum, harici bir uyarana
yonelik dikkati siirdiirmek i¢in kaynaga ihtiya¢ duymamiza benzer.
Dolayisiyla bozucu etkiler olmasa bile ¢caligma bellegini siirdiirme
becerimizde zaman i¢inde dalgalanmalar oldugu i¢in anilarimiz bo-
zulur. Buna ilaveten, zihnimizde bilgi tutma becerimizin kirilgan
oldugu ve hem boliinmeler hem de dikkat dagilmas: yiiziinden ket-
lendigi artik biliniyor. Gazzaley Laboratuvarr'nda yapilan, 6nceki
boliimde bahsettifimiz manzara/yiiz deneyine benzer bagka bir de-
neyde, katilimcilardan bir insan yiiziinii yedi saniye akillarinda tut-
malarin istedik ve sonra o yiizle ilgili anilarini test ettik.?! Fakat
baz1 denemelerde katilimci 6nceki yiizii aklinda tutarken, bekleme
siiresinin yarisina dogru ekranda farkh bir yiiz resmi ¢ikip kaybo-
luyordu. Onlara bunun olacagini ama o resmin konuyla tamamen
ilgisiz oldugunu ve gézard: edilmesi gerektigini s6yledik. Bu uya-
riya ragmen, ekranda farkh bir yiiz belirip kayboldugunda, akilla-
rinda tuttuklar: resimle ilgili amlarinda belli belirsiz fakat siirekli
eksilmeler oldu. Bu da bize saglikli geng yetiskinlerin bile basit bir
caligma bellegi gorevi yiiriitiirken dikkatlerinin kolayca dagildigini
gosteriyor. Daha sonra ise dikkat dagitic1 yiiz resimlerinde gorsel
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beyin faaliyetleri artan katilimcilarin, ¢aligma bellegi testinde daha
basarisiz olduklarini ortaya ¢ikardik.?? Bu sonuglar, ilgisiz bilgile-
rin gereksiz yere islenmesinin ¢alisma bellegindeki izlerin aslina
sadakatini azalttigimi gosteriyor. Biligsel bilimci Dr. Edward Vogel
ve meslektaslari, dikkat dagilmasinin da ¢aligma bellegi kapasitesi-
ni etkiledigini, ilgisiz bilgi yiiziinden bireyin dikkati ne kadar dag-
lirsa kapasitesinin o kadar diistiigiinii gosterdi.??

Bilgileri zihnimizde tutma becerimiz, hem dikkat dagilmas: hem
de boliinme gibi bozucu etkilere kars1 olduk¢a savunmasizdir. Tra-
fikte yola odaklanmamizi &nleyen bir seylerle ugragirken detayl bir
adres tarifini aklinizda tutmanin ne kadar zor oldugunu hatirlayin.
Yiiksek sesle calan radyo ve cep telefonunuza gelen bir mesaj der-
ken kafamizdaki adres detaylar1 camdan ugup gider.

HEDEF YONETIMI KISITLAMALARI

Sinirl bir zaman iginde birden fazla hedefe ulagmaya karar verdi-
gimizde sunlardan birini seceriz: ¢oklu gorev ya da gorev gecisi.
Bazen iki isi tam olarak aym anda yapmaya karar verir, 6rnegin te-
lefonda konusurken ayn1 anda bir e-posta okuruz (¢oklu gérev); ba-
zen de gorevler arasinda gegis yapmaya karar verir, 6rnegin bir yazi
yazarken durup gelen bir maili okuruz (gérev gegisi). Coklu gorev
ve gorev gecisi birbirinden farkli davraniglardir ama her ikisi de be-
yinde aym1 mekanizmayla yiiriitiiliir: ag gecisi.

Bir yaz1 yazarken ve e-postaya cevap verirken ya da araba kul-
lanirken ve mesaj yazarken bilgi igslemeyle ilgili iki gorev arasinda
gecis yaptigimiz daha barizdir ¢iinkii bu gérevler ayn1 duyu siste-
mini kullanir; bakiglarimiz: fiilen bir kaynaktan uzaklastirip dige-
rine yoneltmemiz gerekir. Ama telefonda konugurken bir e-posta
cevapladigimizda veya hem araba kullanip hem de ellerimizi kul-
lanmadan (hopaldre alarak) cep telefonuyla konustugumuzda da
olan budur. Niyetimiz bu olmasa ve farkina varmasak bile bu go-
revler arasinda hizla gegis yapariz. Bunu aklinizda tutarak nasil
“coklu gorev” yaptigimiza gercekten dikkat etmeye caligirsaniz bu
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gecisi siz de fark edersiniz. Bilgisayarda bir yazi okurken televiz-
yon muhabirinin ne dedigini dinlemeye ¢alisin. Okurken, muhabi-
rin sdylediklerini anliyor musunuz? Cogunuz telefonda konusurken
e-postalarini kontrol etme deneyimi yagsamistir. Bir noktada telefon
konugmasinin ucunu kagirmaniz ve tiim dikkatinizi oraya vermedi-
ginizi belli etmeden durumu toparlamaya ¢aligmaniz muhtemeldir.

Giinliik faaliyetlerimizin bir¢ogu bunu talep etse de, iki faaliyet
de aym anda biligsel kontrol gerektiriyorsa beyinlerimiz bilgileri
paralel islemez. Beynimizin sinirsel diizeyde gercek anlamda ¢oklu
gorev yiiriitememe 6zelligi, hedeflerimizi yonetme becerimizi cid-
di ol¢iide kisitlar. Sinir aglari arasinda gecis yapmak genellikle her
iki gorev icin de isabetlilikte azalma ve tek bir géreve odaklanmaya
kiyasla gecikme anlamina gelir. Coklu gorev veya gorev gecisi ma-
liyeti denen bu performans diisiigleri her iki hedef yonetimi tipi igin
de gecerlidir. Bu maliyeti, ayn1 anda birden fazla is yapmak i¢in
odedigimiz bedel olarak diisiinebiliriz.

Ilging olan su ki, “goklu gérev” terimi psikoloji ya da sinirbilim
alanindaki uzmanlar tarafindan bulunmamis, gérevlerin paralel ya-
pilmasi anlaminda kullanildif1 bilgisayar diinyasindan 6diing alin-
mustir.2* Baz giiclii bilgisayarlar gercekten de ayn1 anda birden ¢ok
islem yiiriiterek ¢oklu gorev yapiyorsa da, her bilgisayar bunu ya-
pabilecek kapasitede degildir. Tabletlerimiz ve akill telefonlarimiz
dahil olmak iizere tek islemcili bilgisayarlardan ayni anda birden
cok gorev yiiriitmesini istedigimizde yaptiklar1 ey, beynimizin
yaptigina benzer. iPhone’un 4.0 kodlu igletim sistemi ilk ¢iktiginda
Apple reklamlarda tam da bu fenomenin ilging bir tarifini yapmigtu.
Uriinlerinin herkes tarafindan ¢ok talep edilen bu yeni 6zelligini ta-
nitmaktan gurur duyuyorlardr: “coklu gérev”. Apple yeni iOS isle-
tim sisteminin, pil 6mriinii uzatmak iizere tasarlanan ¢oklu gérev
yaklasimini kullandigini iddia ediyordu. Bunu nasil becermiglerdi?

Nedeni basit: Bu %100 gercek coklu gorev degildir. Sistem kaynak-
larinin hepsi tiim uygulamalarin hizmetindedir ve sistem burada trafik
memuru roliinii iistlenerek, duruma goére bazi gorevlere daha fazla ba-
zilarina ise daha az oncelik verir.?®
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Iste biligsel kontrol gerektiren goklu gorevleri beyinlerimiz de te-
melde boyle yonetir. Prefrontal korteks trafik memuru roliinii {ist-
lenerek, gorevlerin her biriyle baglantili sinir aglan arasinda hizla
gecis yapmak suretiyle hedef yonetimini miimkiin kilar. Apple’n,
telefonlarina gercek ¢oklu gorev islevi koymayip bu yola gitmesi-
nin nedenini anlatan agiklama ise oldukg¢a ilging:

Herkese acik coklu gorev, basta bellek olmak iizere ¢ok fazla kay-
nak tiiketecektir. Bu cihazlarin sahip oldugu sinirh bellek kapasitesini
diigliniirsek, bu durum sistemin tikanmasina yol agacaktir. Ana islemci
de (CPU) bundan nasibini alacak, neticede bir yandan pil 6mrii azalirken
bir yandan da 6n planda ¢alisan uygulamalar yavaslayacaktir.26

Bu agiklama, iPhone’lardan ziyade tam da beyinlerimizin ¢aligma
seklini anlatmak i¢in yazilabilirdi. Belki de beyinlerimizin gergek
bir ¢oklu gorev becerisi gelistirmemesinin nedeni, biligsel kontrole
dahil olan kaynaklar arasindaki yarigin da sistemi tikayacak ve asir1
enerji tiikketimine yol agacak olmasidir.

Gazzaley Laboratuvary, biligsel kontroliimiiziin bu temel sinirin1
daha iyi anlayabilmek i¢in farkl tiplerdeki ¢oklu gérevlerin “mali-
yetini” 6l¢iiyor ve ¢oklu gorevlere kalkistigimizdabeyinde neler ol-
dugunu ortaya ¢ikarmaya calisiyor. Aragtirmalarimiz sonucunda,
secici dikkat gerektiren ikinci bir ig yiiriitiirken aym anda birtakim
bilgileri akilda tutmanin performansi diisiirdiigiinii gésterdik. Akil-
da tutulan bilgi insan yiizii gibi karmasik bir sey de olsa beneklerden
olusan bir alanin gittigi yon gibi basit bir sey de olsa bu olumsuzluk
goriililyor.?” Her iki durumda da beyin faaliyeti kayitlari, gorsel kor-
teksteki boliicii gérev ne kadar karmagiksa, o sirada siirmekte olan
calisma bellegi gorevindeki performansin o kadar diisiik oldugunu
ortaya koydu. Ayrica, yiiriittiikleri gorev boliindiikten sonra ¢alisma
bellegi gorevine yardimci olan prefrontal korteks aglarini yeniden
devreye sokmaya ¢aligan katilimcilar, caligma bellegi gorevlerinde
daha kotii bir performans sergilediler. Bu ¢aligmalar, ¢oklu gorev
maliyetine yol agan sinir mekanizmalarinin, hem ikinci gérevin is-
lenmesi hem de boliinmenin ardindan ilk aga etkin bir gekilde geri
donememe oldugunu ortaya ¢ikardi.
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Bir de ¢alisma bellegini icermeyen bir ¢oklu goérev tipi iizerinde
calistik ve bir video oyununda secici dikkat gerektiren iki gorev
arasindaki rekabeti inceledik.?® Bu ¢calismada katilimcilardan, sade-
ce hedeflenen isaretlere (6rn. yesil 151k) hizh ve dogru tepki verme-
lerini ve dikkat dagitic1 isaretleri (6rn. kirmiz 151k) gozardi etme-
lerini istedik, yani onlardan segici dikkat talep ettik. Baz1 deneyler-
de bunu yaparken ayni anda sanal ortamda araba da siirmeleri ve
yol iizerindeki pozisyonlarim korumak igin segici dikkatlerini yo-
gun bir sekilde kullanmalar1 gerekiyordu. Coklu gorev becerilerine
pek giivenen yirmi yas grubunun bile 6nemli oranda ¢oklu gorev
maliyetine tabi oldugunu gordiik; aym anda araba kullandiklarinda
isaret gorevlerindeki basarilan yiizde 27 diistii. Dolayisiyla bilissel
kontrol gerektiren gorevler —ister calisma bellegi ister segici dikkat
alanlarinda olsun— yine biligsel kontrol gerektiren ikinci bir hedef-
ten olusuz etkilenir.

Ote yandan, performans maliyetiyle kars1 karsiya kalmak icin
illaki coklu gorev yiiriitmeniz veya ayni anda iki igi birden tamam-
lamaya kalkmaniz gerekmez. Bu bedelleri bir isten digerine gecer-
ken de 6deriz. Hatta belli bir seviyede biligsel kontrol gerektiren
basit iglerde bile bunu yasariz. Bunu kendiniz de gorebilirsiniz.
Asagidaki 6rmege bakalim:

Once yiiksek sesle birden ona kadar sayin. Sonra A’dan J’ye ka-
dar alfabedeki harfleri yiiksek sesle soyleyin. Bu iki gorevi hig zor-
lanmadan yapmig olmalisiniz. Ama simdi ikisini ¢abucak birbiriyle
eslestirerek yapmaya caligin: Yiiksek sesle Al, B2, C3 diye ilerle-
yin. Bunu yapmak icin gereken ag gecisinin getirdigi kisitlamalari
ve daha yavag olma bedelini hissedeceksiniz (daha hizli olmak igin
kendinizi zorladifinizda bir-iki hata bile yapabilirsiniz).

Gorev gecisinin maliyeti laboratuvarda genellikle, bir gorevi
kendisine 6zdeg bir gorevin ardindan tamamlama siiresi ile kendi-
sinden farkh bir gorevin ardindan tamamlama siiresi arasindaki
fark olarak degerlendirilir. Gorev gegisi maliyeti bu sekilde 6lgiil-
diigiinde, gecisin ne zaman olacagini tahmin edebilseniz bile bunun
bir bedeli oldugu goriilebilir. Basit gorevlerde bile mutlaka maliyet
soz konusu olsa da, gorevin karmasiklif arttikca maliyet de artar.?®
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Dolayisiyla hem ¢oklu gorev yiiriitmeye hem de gorev gecisi yap-
maya caligtigimizda hedef yonetimimiz simirhdir.

BILISSEL KONTROL KISITLAMALARININ OZETi

Buraya kadar, dikkat, ¢calisma bellegi ve hedef yonetimi alanlarinda
biligsel kontrol becerilerimizde var olan bir¢ok kisitlamadan soz et-
tik. Bu boliimde anlatilan kisitlamalar 6zetleyelim:

Dikkat

1. Asagidan yukariya dogru igleyen etkilere acik olmamiz nedeniyle se-
cicilik kisithdur.

2. Odakh dikkate kiyasla dikkatin béliistiiriilmesi performans diisiiklii-
giiyle sonuglanir.

3. Ozellikle uzayip giden, sikici durumlarda dikkatin siirdiiriilebilirligi
kisithdir.

4. Beynin isleme hizindaki kisitlamalar dikkati hem y6neltme hem de
geri cekme eylemlerinin verimini etkiler.

Calisma Bellegi
1. Kapasite ya da zihinde aktif olarak tutulabilen nesne sayisi ciddi 61-
ciide kisithdir.

2. Sadakat yani ¢aligma belleginde tutulan bilginin kalitesi hem zaman-
la hem de dahili ve harici bozucu etkiler nedeniyle giderek bozulur.

Hedef Yonetimi
1. Dikkat gerektiren gorevleri etkin bir sekilde paralel isleyemedigimiz

icin ¢coklu gérev becerimiz kisithdir.
2. Gorev gecisinin iz ve dogruluk agisindan belli bir maliyeti vardir.

Biligsel kontroliin sinirlarin1 anlamamiz, bu kitabin ana tezi olan
hedeflerimiz ile sinirlarimiz arasindaki catismayi kavramamiz igin
temel bir 6neme sahiptir. Bir sonraki bolimde Daginik Zihnin sabit
bir durum olmadigin, bireyden bireye farklilik gosterdigini ve sii-
rekli degisim icinde oldugunu gérecegiz.
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Degisim ve Dalgalanmalar

DAGINIK ZiHNI iyilestirecek etkin bir yaklagim gelistirmek istiyor-
sak, 6nce onun sabit ve statik bir sey olmadigim1 anlamamiz gere-
kiyor. Biligsel kontrol becerilerimiz ve madalyonun 6teki yiizii olan
biligsel kontrol kisitlarimiz bizi tamimlayan degismez 6zellikler de-
gildir. Aksine, siirekli bir degisim icindedirler, giinden giine ve ha-
yatimiz boyunca degisir ve bunun sonucunda bir¢ok faktoriin etkisi
altinda kalirlar. Degisimler ve dalgalanmalar istisna degil kuraldir.

Degisken Daginik Zihnin en ¢ok incelenen yonlerinden biri de
biligsel kontrol becerilerinin yasadifimiz siire boyunca nasil degis-
tigidir. Bu beceriler kiiciik cocuklarda en diigiik diizeydedir; gelis-
mekte olan beyinlerinde heniiz olusmaya baslayan hedef odakli
faaliyetlerin ¢cogu kontrol kisitlamalan yiiziinden raydan ¢ikar. Be-
yin gelisimini siirdiiriirken, biligsel kontrol de yavas yavas ve istik-
rarh bir gekilde olgunlasip geliserek yirmili yaglarin baginda en
yiiksek diizeye ulagir. Elbette geng yetigkinlikte gelisiminin zirve-
sindeyken bile beyin gecen boliimde sozii edilen biinyevi kisitla-
malara takilir. Derken bu zirvenin hemen ardindan, orta yasa dogru
ilerlerken yokus asag bir siire¢ baglar ve ihtiyarlik yillarina dogru
bu diisiis her alanda hiz kazanir. '

Biligsel kontrol kisitlamalar1 sadece zamanin ilerlemesinden de-
gil, yasamin farkh noktalarinda beyin islevlerini yavaslatan klinik
kosullara iliskin bir¢ok patolojiden de etkilenir. Burada ele alacag-
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miz DEHB (dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu), TSSB (trav-
ma sonrast stres bozuklugu), TBH (travmatik beyin hasari), depres-
yon ve demans gibi rahatsizliklarin hepsi de biligsel kontrol bece-
rilerini azaltarak Dagimik Zihin yanginina koriikle gider.

Herhangi bir yastaki saglikli bir beyinde bile biligsel kontrol be-
cerileri giinden giine hatta tek bir giin icinde dalgalanmalar sergiler.
Bu, uyku eksikligi, psikolojik stres ve alkol kullanimi gibi bir¢ok
giiclii etkinin sonucu olarak karsimiza ¢ikar. Kontrol becerilerimi-
zin bu faktorlerden nasil etkilendigini anlamamiz —son iki boliimde
de tartisgacagimiz gibi— “kontroliin kontroliinii ele gegirebilmek”
acisindan kritik bir 6nem tagir. Simdi ¢ocukluktan baslayip ileri
yaslara kadar uzanarak bilissel kontrolde yasa bagh degisimleri
gozden gegirelim.

YASA BAGLI DEGISIMLER
Gengler

Biligsel kontrol becerilerimiz, ¢cocuklugumuzun ilk yillarindan iti-
baren gelismeye baslar ve geng yetiskinlikte zirveye ulasir (yirmili
yaslarin baginda). Bu genel bulgu biitiin kontrol becerileri —dikkat,
caligma bellegi ve hedef yonetimi— icin tutarlidir, her ne kadar bun-
larin altinda yatan siireclerin gelisim Oriintiileri farkh olsa da (ki bu
durum biligsel kontroliin miinferit bir yap: olmadig: goriisiinii des-
tekler).! Beklenecegi lizere, biligsel kontrol becerilerinin ¢ocukluk
boyunca gelismesi, biligsel kontroliin sinirsel mekanizmalarinin ig-
levsel gelisimiyle (yani yukaridan agagiya dogru modiilasyonun ge-
lismesiyle) ortiisiir; prefrontal korteksin ve onun beynin geri kala-
niyla kurdugu aglarin yapisal gelisimiyle de paraleldir.2 Bu uzun sii-
ren olgunlagma prefrontal kortekse 6zgiidiir ve beynin her bolgesi
icin gecerli degildir; dmegin insan yasaminin erken donemlerinde
olgunlagan motor kortekste ve duyu korteksinde boyle bir durum
yoktur.?

Dikkati ele aldigimizda, bu uzun gelisme siirecine dair epey ¢ok
kanita sahip oldugumuzu gorebiliriz. Cocuklarin hem ilgisiz bilgi-
leri gbzardi etme hem de ilgili bilgileri bulmak i¢in ¢evreyi aragtir-



108 DAGINIK ZIHIN

ma becerisi olarak degerlendirilen segicilik, cocukluktan geng ye-
tigkinlige dogru yavas yavag gelisir.# Yukaridan asagiya dogru mo-
diilasyon tam anlamiyla gelismeden once, dikkatimizi ¢elmek igin
yarigan giiclii etkilerin geng zihinlerimizde agirligi daha fazladir.
Oynamakta oldugu oyuncaga tiimiiyle kendini kaptirmis bir ¢ocu-
gun ansizin gordiigii daha pariltili bir oyuncak tarafindan dikkati-
nin kolayca dagitildigina ¢ogumuz tanik olmusuzdur. Bu fenomen,
prefrontal korteksin agir ilerleyen gelisimini siirdiirdiigii ergenlik
yillarina kadar siirer ve bu arada oyuncaklarla ilgili kararlarin Gte-
sine gegen (ebeveynleri de bir hayli iizen) bir¢ok koétii kararla so-
nuglanir. Bu durum sadece dikkatte secicilik icin gecerli degildir;
arag kullanma gibi zorlu eylemlerde gereken dikkat boliistiirme be-
cerisi de ¢ocuklarda oldukga ge¢ gelisir.

Aragtirmacilar belli bir siire dikkat yogunlastirma becerisi i¢in
de benzer bir gelisme Oriintiisii tarif ediyorlar.® Simifinda bu faktorle
miicadele etmemig tek bir 6gretmen yoktur muhtemelen. Giin boyu
sirada oturmak g¢ocuklar i¢in genelde zordur ve ders igeriklerinin
kurulugu bu zorlugu ikiye katlar. Bir¢ok 6gretmen ¢ocuklarin dik-
katlerini toplama becerisinin az gelismis olmasinin getirdigi giic-
liiklerle bas etmek icin zekice yollar bulmaya y6nelir; 6megin kar-
silikh etkilesimi artirmak igin problem ¢dzme aligtirmalan yapar.
Cocuklarin ¢aligma bellegi kapasitelerinin sinirh olmasi da siniflar-
da yasanan bu giicliigii artirir; caligma bellegi de yavag gelisir. Kii-
¢iik cocuklar akillarinda ancak bir-iki sey tutabilirler; bu kapasite
ergenlik boyunca giderek artar fakat karmagik bilgiler s6z konusu
oldugunda gelisme siireci cok daha yavas ilerler.?

Gelelim hedef yonetimi becerilerine. Cogumuz, cocuklardan ve
genclerden yetigkin diizeyinde hedef yiiriitme becerileri bekleriz
(hatta daha kotiisii, talep ederiz). Bize mantiksiz goriinen seyler ya-
parlar; 6rmegin bagladiklar bir isi bitirmeden aniden bagka bir ise
gecer ve coklu gorev veya gorev gecisi girisimlerinde basarisiz
olurlar; bu da agir1 6fkeye ve iligkilerde gerginlige yol acar. Ayrica,
cocuklar iist diizey hedef yonetimini basaril bir sekilde yapabilme-
leri i¢in gereken becerileri kazansalar bile, aragtirmalara gore 6zel-
likle zorlu gorevlerde bu performansin maliyeti yetiskinlerinkinden
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daha agirdir’ Bu heniiz olgunlasmamus bilissel kontrol becerileri-
nin, acgik bir sekilde ¢oklu gorev ve gorev gegisini tesvik etmek
lizere tasarlanmug yiiksek teknolojili bir ekosistemde ig gérmek i¢in
kullanildigin1 da g6zardi etmemek gerekir. Dr. Rosen’in aragtirma-
lar1 dogrudan dogruya bu meseleyle ilgilidir; Ikinci Kisim’da bu
konuyu ayrintilariyla ele alacak ve Daginik Zihnin, basta modern
teknoloji baglam olmak iizere ger¢ek hayattaki davramglarina
odaklanacagiz.

lleri Yaglar

Simdi bir sigrama yaparak 6mriin diger ucunda bilissel kontrole ne-
ler olduguna bakalim. Biligsel kontrol gerektiren gérevlerde altmig
ila yetmig yastaki performansla yirmi ila otuz yagtaki performansi
karsilagtiran ¢aligmalar, yaglanmanin etkilerinin incelenmesinde en
cok kullanilan yaklagimdir. Bu tiir kesitsel aragtirmalardan sonuglar
cikarmanin karmasik ve dikkat edilmesi gereken yonleri olsa da, el-
de edilen kanutlar, biligsel kontrol becerilerimizin yagimiz ilerledik-
ce azaldigini ve sonug olarak hedefe yonelik is ve faaliyetlerimizin
biiyiik bir kisminda daha diigiik bir performans sergiledigimizi
agirlikh olarak destekliyor.!'® Bu durumun, Alzheimer gibi yaslan-
maya bagl olarak demansla sonuglanan patolojilerden bagimsiz ol-
duguna inaniliyor; nitekim beyin verileri de saglikli bir yaglanma
siirecinde, prefrontal korteksin yasa bagh performans diismesinin
belirtilerinin ilk goriildiigii yer oldugunu gosteriyor.!! Bu boliimde,
Gazzaley Laboratuvan ve diger laboratuvarlarin sundugu, yasgh ye-
tigkinlerde biligsel kontroliin her vechesinde becerilerin azaldigini
gosteren kamitlar1 ve yasa bagh bu biligsel degisikliklerin altinda
yatan sinir mekanizmalarini paylasacagiz.

Dikkat konusunda yash yetiskinlerin tiim alanlarda (se¢icilik,
stirdiiriilebilirlik, boliistiirme ve hiz) geng yetiskinlerden daha fazla
kisitlamalari olduguna dair bir¢ok kamit vardir. ? Secicilik agisindan
bakarsak, se¢ici olarak belli 6zelliklere, nesnelere, konumlara ve
anlara yoneltilen dikkatte yasa bagh eksilmeler oldugu bir¢ok ¢a-
lismayla belgelenmistir. Gazzaley Laboratuvari bu segici dikkat ek-
sikliginin sinirsel temeliyle yakindan ilgileniyor. Ugiincii Boliim’de
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anlattigimiz manzara/yiiz deneyinin kullanildif: bir aragtirmada,
yash katilimcilarin segici dikkatlerini zorladik ve onlara arka arka-
ya dort resim birden gostererek (iki manzara, iki yiiz resmi) kisa bir
siire icin sadece bir kategorideki uyaranlar1 hatirlamalarim digerini
ise gozardi etmelerini (6rmegin sadece manzaralari hatirlayip yiiz-
leri yok saymalarini) istedik. Az 6nce anlattifimiz gibi, geng yetis-
kinlerin gorsel kortekslerinde ilgili resimlerde faaliyet artigi, ilgi-
sizlerde ise baskilama gormiistiik. Dikkatte se¢iciligin merkezinde,
yukaridan agagiya dogru modiilasyona yonelik sinirsel faaliyetin bu
cift yonlii yapis1 yer alir. Bu aragtirmadan elde ettigimiz en 6nemli
bulgu, yash yetigkinlerin beyninde ilgili uyaranin tetikledigi faali-
yetin yirmili yaglardakiler kadar arttig1 oldu. Fakat yash yetigkinler
ilgisiz bilgileri baskilamakta zorlaniyorlardi. Dolayisiyla gérdiik
ki, dikkatle ilgili en biiyiik sorunlar, dikkat dagitic1 unsurlara geng
yetiskinlerden daha agik olmalariydi.'

Gazzaley Laboratuvari bu aragtirmanin sonuglarini, yash yetis-
kinlerde segicilikle ilgili bozulmalarin hedef odakli, yukaridan aga-
g1ya dogru kontrol edilen baskilamadan sorumlu olan mekanizma-
lardaki sinirsel kusurlardan kaynaklandigina kant olarak yayimla-
di. Aragtirmadaki yash katihimcilarimiz ilgisiz bilgileri gozardi et-
meleri gerektiginin farkindaydi, buna kargin beyinlerinde bu uya-
ranlarin iglenmesini bagaril bir gekilde baskiladiklarina dair bir ka-
nmt goremedik. Ardindan arastirmalarimiza devam ederek dikkat
dagitici unsurlar baskilayamayan yagh yetiskinlerin, ¢calisma belle-
gi testlerinde de iyi olmadiklarini ortaya ¢ikararak bu eksikligin is-
levsel 6nemini gosterdik.'* Performanstaki bu diismenin, ilgili bil-
gilere odaklanma becerisinin korundugu bir baglamda gerceklesti-
gine dikkat edin. Bu da odaklanma ile gézardi etmenin ardinda ya-
tan siireclerin ayn1 madalyonun iki yiizii olmadiginin bir bagka ka-
nitiydi. Yagh yetigkinlerde faaliyeti artirma degil baskilama eksik-
ligi vardir ve galigma bellegi performansindaki diismeyi agiklayan
kusur da budur. Gazzaley Laboratuvar tarafindan yapilan diger
aragtirmalar, ayn1 bulgularin gorsel 6zelliklere ve zaman igindeki
anlara yonelik secici dikkat icin de gegerli oldugunu gostererek bu
sonucu genellestirdi (ger¢i bazi laboratuvarlar mekénsal konumlara
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yoneltilen dikkatle ilgili karma sonuglar elde ettiler). Baskilama
kusurlari, az sonra gelecek dikkat dagitic1 unsura karsi hazirlanma-
lar1 igin yagh yetigskinlere zaman verildiginde bile acik bir sekilde
goriiliiyordu.® Segici dikkat eksikliginin, yash yetiskinlerin hedef-
lerine odaklanamamalarindan degil, dikkat dagitici unsurlar: go-
zardi etme konusundaki yetersizliklerinden kaynaklandig goriisii-
nii destekleyen aragtirmalarin sayis1 giderek artiyor.

Yakin zamanda, secicilikle ilgili bu eksikligin, prefrontal kor-
teks aglarinda yasa bagh degisimlerle baglantili oldugunu goster-
dik. Bu degisim sadece islevsel degildir, prefrontal korteksin orta
boliimiindeki alanin biiyiikliigiinde yapisal bozulmalar da olur ve
bu alani beyindeki diger yapilara baglayan beyaz maddenin biitiin-
liigli bozulur. Ayrica beyinlerinde bu tiir degisimler olan yash ye-
tigkinlerin ¢aligma bellegi testinde de dikkatlerinin daha daginik ol-
dugunu gordiik. '

Gazzaley Laboratuvar tarafindan yiiriitiilen bir bagka arastirma,
yash yetiskinlerdeki bu segici dikkat eksikliginin, dikkat becerile-
rindeki (kitabin son boliimiinde anlatacagimiz) bir bagka kisitla-
mayla iligkili oldugunu gosterdi: dikkat iglemlerinin hizi. EEG ka-
yitlar1 kullanarak baktigimizda, yash yetigkinlerin dikkat dagitici
unsurlari iglemeyi baskilama becerilerinin tiimiinii kaybetmedikle-
rini, sadece bunu yeterince hizli yapamadiklarim goérdiik.” Geng
yetiskinler etkileyici bir sekilde, dikkat dagitan bir gorselle karsi-
lagtiklarinda ilgisiz bilgileri saniyenin onda biri kadar bir zamanda
baskalarlar. Ote yandan yash yetiskinler, dikkat dagitan bir yiiz kar-
sisinda en az yarim saniye boyunca baskilayici bir beyin faaliyetine
dair sinirsel bir belirti sergilemezler. Bu sonuglar sunu gosteriyor:
Dikkat dagitici unsurlar neredeyse aninda baskilanmazsa, ilgili bil-
gilerin iglenmesini engellemek i¢in zamanlari olur, bu da hem ca-
lisma bellegi hem de uzun siireli bellek performansimi diigiiriir.'8
Bir diger deyisle, dikkat dagitici unsurlar eleyen filtremiz, parazit-
lerin beynimize girmesini daha kapidayken durdurmak zorundadr.
Giiriiltiili bir restoranda biriyle sohbet etmeye ¢aligan yash bir ye-
tiskinseniz ve etraftaki karisik sesleri hizla siizemiyorsamz, sohbeti
siirdiirmeniz epey zorlasacak demektir. Bazi yash yetiskinlerin res-
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toranda yemek yemekten eskisi gibi hoglanmadiklarin ifade etme-
lerinin ardindaki sebep bu olabilir. Ne yazik ki secicilik eksiklikleri
ve ona eslik eden iglem hizindaki gecikmeler hikayenin tamamu de-
gildir; siirdiirebilirlik ve dikkati boliistiirmedeki kisitlamalar da
yash yetigkinlerin dikkat konusunda yasadiklar zorluklara katkida
bulunur.

Caligma bellegi de yasa bagh olarak buna benzer bozulmalar
sergiler. Gazzaley Laboratuvarr'nda yapilan arastirmalarda, saglikl
yash yetigkinlerin tek bir nesneyi (bir insan yiiziinii veya basit bir
gorseli) birkag saniye akilda tutma konusunda bile zorlandigi, ¢a-
lisma belleklerinin gergege sadik kalmadig: goriildii.” Diger labo-
ratuvarlar sadece gercege sadakatin azalmadigini, ¢caligma bellegi
kapasitesinin de yasa bagh olarak diistiigiinii gosterdiler, fakat bu-
nun yalnizca bir caligma bellegi meselesi mi oldugu yoksa yagl ye-
tigkinlerin genelde daha yavas olmasindan ve daha kolay dikkat da-
giniklig1 yasamasindan mi kaynaklandig: héla tartisthyor.20 Calig-
ma bellegi becerileriyle ilgili olarak, yash yetigkinler ayrica uzun
siireli bellekten alinan bir sahneyi zihinde tekrar yaratma becerisi
(vani zihinsel imgelem) konusunda da diisiik performans gosteri-
yorlar.?! Biz bu durumun, prefrontal korteks aglarindaki segici faa-
liyeti devreye sokmanin giiclesmesiyle baglantili oldugunu goster-
dik; bu da biligsel kontrolde yasa bagh eksikliklerin prefrontal kor-
teksteki iglev bozuklugundan kaynaklandigi bulgusunu bir kere da-
ha teyit etmis oldu.??

Hedef yonetimi konusunda da yagh yetiskinlerin geng yetiskin-
lerden daha fazla giicliik yasadigim goriiriiz; bu, ayn1 anda birden
fazla is yapma (ister gorev gecisi isterse ¢oklu gorev olsun) bece-
rileri i¢in de gecerlidir.?* Gazzaley Laboratuvar, biligsel becerile-
rini kullanmalar gereken iki ige ayn1 anda giristiklerinde yagl ye-
tigkinlerin daha biiyiik performans diisiisii géstermelerinin altinda
nelerin yattifim tam olarak anlamak igin bir dizi beyin goriintiile-
me aragtirmasi yiiriittii.2* Yagh yeti§kinlerden‘ba21 yiizleri ve sahne-
leri kisa bir siire akillarinda tutmalarini istedik; sonra da bu bilgileri
akilda tutarken onlar1 bagka bir isle boldiik. Bu boliinmelerin yash
yetigkinlerde ¢aligma bellegi performansini geng yetigkinlerde ol-
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dugundan daha fazla bozdugunu gérdiik. Bu durum, bilgiyi bellek-
te tutma igini yiiriiten prefrontal korteks agindan, araya giren ikinci
igi yiiriiten prefrontal korteks agina yeterince hizlh gegis yapama-
makla baglantihyd1. Bagka laboratuvarlar da gérev gegisi ve coklu
gorev testlerine katilan yasgh yetiskinlerde benzer ag bozukluklar:
tespit etti.?’

Ilging bir sekilde, yash yetiskinlerde dikkat daginikligina ve bo-
linmeye yatkinhiin altinda yatan beyin degisimi mekanik agidan
belirgindir: Dikkat daginiklif1 filtrelerin ¢alismamasindan kaynak-
lanir ve bu durum bir siirii ilgisiz bilginin gereksiz yere islenmesine
sebep olur; ¢coklu gorev konusundaki zayifliklar ise iki gorevi yii-
riiten aglar arasinda etkin gegisler yapilamamasindan kaynaklanir.
Ikisinin ortak yani, prefrontal korteks aglarindaki islevsel ve yapi-
sal degisimlerdir ve yagh bireylerin hedeflerinden sapmaya yatkin
olmasinin altinda yatan temel sorun budur.

Ozetle, yapilan bilimsel aragtirmalarin birgogu tiim bilissel kon-
trol becerilerimizde, demanstan bagimsiz olarak, yasa bagh diisiis-
ler oldugunu gozler 6niine seriyor; bu da yaglandigimizda hedef yo-
netiminin gitgide zayiflamasiyla baglantihdir. flging olan ise bu ek-
siklikler sonucunda daha miitevazi hedefler belirleme yoluna gidil-
memesidir. Bir¢ok isaret, yash yetigkinlerin “yaslanmanin” tanimi-
m yeniden yapmakta olduklarin1 gésteriyor. Yagh bireylerin ileri
yaslara kadar igyerlerinde ¢aligmaya devam ettiklerine, emekli ol-
duklarinda ise seyahat etmek, yabanci dil 6grenmek ve bir miizik
enstriimani ¢calmay: 6grenmek gibi iist diizey hedefler belirledikle-
rine giderek daha sik tanik oluyoruz.26 Ayrica yiiksek teknoloji diin-
yasinin getirdigi, bozucu etkileri tesvik eden davraniglardan da ka-
ciiyormus gibi gériinmiiyorlar. Dolayisiyla, giderek daha da iddia-
l1 bir hale gelen hedefler ile gitgide artan biligsel kontrol kisitlama-
lan arasindaki ¢atigsma, yaghilarin Daginik Zihinlerinin tam merke-
zine oturuyor.
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YASAM BOYUNCA

Biligsel kontrol becerilerimizde yasla birlikte gelen farklilagmalari
yukarida agikladik ve gelisme siirecinde zirveye ¢ikip altmis yasi-
mizdan sonra diismeye basladigindan so6z ettik. Bu seyir, prefrontal
korteksin biligsel kontroldeki rolii ve yillar igindeki degisimiyle tu-
tarhidir; bu temel yap1 gelisimini en son tamamlayan ve ileri yasla-
rimizda en 6nce gerileyen beyin bolgemizdir. Fakat yagsam siireci-
nin tiimii boyunca neler olur? Yetigkinlik yillarinda kontrol yete-
neklerimiz hep zirvede kalip onlarca yil iyi bir yasam siirdiikten
sonra ansizin inise mi geger? Goriiniise gore Oyle degil. Genelde bi-
ligsel kontrol becerileri yetigkin bir insanin yasam siiresi iginde dii-
zenli bir sekilde azalir.

Simdi yirmi ila doksan yagindaki insanlarla yapilan bir¢ok fark-
I1 test sonucundan elde edilen, ¢aligma bellegi kapasitesindeki de-
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Sekil 5.1 Bir yetiskinin yasam boyunca ¢alisma bellegi kapasitesinin yokus asag inisi.
Kaynak: D. Payer ve D. Park, “Working Memory across the Adult Lifespan”, Lifespan
Cognition: Mechanisms of Change icinde, haz. Ellen Bialystok ve Fergus I. M. Craik
(2006), s. 131, Sekil 9.1. Oxford University Press'in izniyle.
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gisim Oriintiisiine bakalim (Sekil 5.1). Oldukg¢a dogrusal bir tarzda
asagiya dogru inen ¢izgi, biligsel kontrol becerilerimizin tiimii i¢in
gecerlidir. Cizgi biligsel becerilerin farkl altbilesenlerine gore de-
gisiklik gosterse de, bu genellikle prefrontal korteksin altbolgele-
rindeki farkl oriintiilerin yansimasidir. Buraya bir not diiselim: Bi-
ligsel kontrol i¢in boyle bir diisiis Oriintiisii goriiliiyorsa da, bu Oriin-
tii biligsel becerilerin tiimiiniin yagla birlikte nasil degistigini yan-
sitmaz. Biligsel alanin s6z dagarcig: gibi bazi yonleri yetigkin yil-
larimiz boyunca nispeten sabit kalir (hatta artar).?’

Yasam boyunca gerceklesen degisikliklerin eksiksiz bir tablo-
sunu ¢ikarmak isteyen bircok arastirma ekibi biligsel kontrolii ¢o-
cukluktan ileri yaglara kadar inceledi ve sonugta U seklinde ilging
bir oriintii ortaya ¢ikardi. Sekil 5.2°de iki egri 6rnegi goriiyoruz (bu
Ol¢iim tepki zamanina yonelik oldugundan diisiik degerler yiiksek
performansi gosteriyor); egrilerden biri dikkat gorevini, digeri ise
gorev gegisini temsil ediyor.?® Onlu yaglarin sonlarina dogru ve yir-
mili yaslarin baglarinda iyilesmenin goriildiigiinii, gecen her on yil-
la birlikte ise becerilerde diisiis oldugunu yansitan bu oriintii, bilig-
sel kontrol becerilerine iligkin bir¢ok ¢alismada tutarh bir sekilde
goriiliir. Ote yandan bunu agir1 basitlestirmememiz ve yaglanmanin
gelismenin tersinden ibaret oldugunu varsaymamamiz 6nemlidir.
Aslinda bu becerilerin gelismesini ve gerilemesini agiklayan farkh
mekanizmalar vardir.

Biligsel kontrole biitiin yasam siirecinin perspektifinden bak-
mak Daginik Zihnin en goze ¢arpan yonlerinden birini anlayabil-
memiz igin kritik bir 6neme sahiptir: Dagimk Zihin yagam siireci
boyunca carpici degisiklikler sergiler. Gazzaley Laboratuvari, ken-
di ekibinin gelistirdigi NeuroRacer adli video oyununu kullanan bir
dizi deneyle bu yasam siireci fenomenini incelemistir (oyunu Onun-
cu Boliim’de detaylariyla ele alacagiz). Oyunun oynanmasi gayet
basittir. Elinizde bir oyun kumandasiyla bir diziistii bilgisayarin ba-
sina oturuyorsunuz ve Oniiniizdeki ekranda birka¢ saniyede bir
farkli renk ve sekillerde birtakim igaretler beliriyor. Sizden istenen
sey, bir hedef se¢gmeniz (6rmegin yesil daire) ve ekranda belirdigi an
kumandadaki diigmeye miimkiin oldugu kadar hizli basmaniz; dik-
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kat dagitic1 igaretler (6rnegin kirmizi daire veya yesil besgen) gel-
diginde ise kumanda diigmesine basmamaniz. “Tekli gorev versi-
yonu” ad verilen bu versiyonda gorevi ne kadar hiz ve dogrulukla
tamamladiginiz iizerinden 6l¢iililyorsunuz. Oyunun diger iki versi-
yonunda ise isler biraz daha ilging¢lesiyor. “Dikkat dagitma versiyo-
nunda” hedefiniz yine ayn1 ama bu sefer Oniiniizde renkl, ii¢ bo-
yutlu bir yol ve yolda ilerleyen bir araba var; araba otopilotta yani
kendi kendine gidiyor. Amacimz tekli versiyondaki gibi sadece he-
def isareti gordiigiiniizde tepki verirken, yol ve giden araba gibi
dikkat dagitic1 unsurlan gézardi etmek. Oyunun “goklu gérev ver-
siyonu” adl son versiyonunda ise aym: anda iki gorevi.birden yo-
netmek zorundasiniz: Hem isaretinizi goriince diigmeye basacak
hem de o yolda arabay siireceksiniz. Bu da yol saga ya da sola d6-
niince sizin de kumanday: saga ya da sola dondiirmenizi, tepeler-
den inip ¢ikarken sabit bir hizda ilerlemek i¢in ise kumanday: 6ne
ya da arkaya itmenizi gerektiriyor. Arabay siirerken yoldan ¢ikma-
mak, arabanin 6niinde veya arkasinda kalan hiz tabelalarina ¢arp-
mamak biiyiik dikkat gerektiriyor; ayrica bu arada bir de isaretleri-
niz belirip kayboluyor.

Aragtirma katilimcilar1 Neuroracer’in ii¢ versiyonunu da Gaz-
zaley Laboratuvarr'nda tek bir giin i¢inde tamamladilar. Bu veriler,
tekli gorev versiyonuyla dikkat dagitmali versiyondaki performans-
lar karsilagtirarak her bireyin dikkat dagitici unsurlar karsisinda ne
kadar hassas oldugunu gérmemizi ve tekli gérevle coklu gorev ver-
siyonlarindaki performanslarim kargilagtirarak aym anda birden
fazla isi ne kadar iyi yapabildiklerini belirlememizi sagladi. Ilging
bir sekilde, hedeften sapmanin her iki tipi i¢in de benzer oriintiiler
bulduk. Dikkat dagitmali versiyonda aslinda tek bir hedef olmasina
ragmen, hareket eden bir yolun sadece varlif1 bile katilimcilarin iga-
retleri bulma performanslarinda diisiise yol agmist1. Dikkat dagil-
mas sekiz ila on iki yagindakilerde goriildii, yirmili yaslarinda olan-
larda neredeyse hi¢ goriilmedi, gecen her on yil ile de kotiilegti.?®
Coklu gorev versiyonunda, araba kullanmanin isarete tepki verme
gorevinde yarattig1 performans diisiisii, dikkat dagitmali versiyon-
dakinden daha da garpiciydi. Fakat ayni oriintii burada da karsimiza
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Sekil 5.2 Cocukluktan ileri yaslara gecerken dikkat ve gorev gegisi performansi U gek-
linde bir model olugturur; geng yetiskinlikte beceriler artarken (diigiik degerle gosterilir)
yas ilerledikge azalr. (a) Bolimi su kaynaktan uyarlanmigtir: B. Hommel, K. Z. H. Li
ve S.-C. Li, “Visual Search across the Life Span", Developmental Psychology 40, no.
4 (2004): 545-58 (Sek. 3). (b) Bolumii ise su kaynaktan uyarlanmistir: S. Reimers ve
E. A. Maylor, “Task Switching across the Life Span: Effects of Age on General and
Specific Switch Costs", Developmental Psychology 41, no. 4 (2005): 661-71 (Sek. 5).
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veri.
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cikt1 ve Daginik Zihnin yasam siiremiz boyunca aymi kalmadigi,
dikkat dagilmasi ve boliinmenin performans iizerindeki olumsuz

cwe

etkilerinin degistigi goriisiinii destekledi.’°

DURUM DEGISIKLIKLERI

Bozucu etkilere hassasiyet sadece yasam siiremiz boyunca degil,
mevcut durumumuzdaki dalgalanmalara gére de degisir. Gelin, on-
ce kisisel 6zellikler ile durumlar arasindaki fark ele alalim. Kisisel
ozellikler bireyin zaman icinde ¢ok da farklilik gostermeyen (giin-
den giine degismeyen), nispeten kararli bir yansimasidir. Omegin
nezaket, siirekli sergilenen bir tavir ise kigisel bir 6zellik olarak dii-
siiniilebilir. Ote yandan durumlar siirekli degisir ve kisiyi tanimla-
maz; 6rnegin kisi belli bir giiniin sabahinda yorgun hissediyor ola-
bilir. Cogunlukla cesitli durumlarla kisisel 6zelliklerin karmasik
kombinasyonlar1 s6z konusudur; bir kigisel 6zelligi tanimlayan ge-
nel bir tutarhilik olsa da, farkli durumlarin etkilerine karg1 hassasiyet
de s6z konusu olabilir. Iste size durumlar ile kisisel 6zelliklerin ara-
sindaki farkin 6ziinii iyi yakalamig ¢ok eski bir betimleme:

Cabuk 6fkelenen huysuz biri olmak bagka seydir, kizgin olmak bas-
ka, tipki kaygili bir karaktere sahip olmanin belli bir anda kaygi duy-
maktan farkli oldugu gibi. Zaman zaman kaygi duyan herkesin kaygil
bir karakteri olmadif gibi, kaygili bir karaktere sahip olanlar da her za-
man kaygi duymazlar. Benzer sekilde, ickiden ¢ayirkeyif olmakla siirek-
li sarhog gezmek arasinda da fark vardir. (Cicero, 45 BC)>!

Durum ile kisisel 6zelligin bu karigimi biligsel kontrol becerileri
icin de gegerlidir. Ikizlerle yapilan bir aragtirmadan gelen sagirtici
sonuglar, kigilerin kendilerinin aktardigi dikkat dagimkliginin
onemli dlgiide genetik etkilerden kaynaklandigini gostermisgtir ki
bu da Daginik Zihnin en azindan bazi yonlerinin kalitsal olabilece-
gine igaret eder.?? O halde, Kisiligin siireklilik gosteren bir 6zelligi
ise dikkat daginiklig1 bir bireyin kisisel 6zelligi olabilir, fakat icin-
de bulundugu duruma gore odaklanma seviyesi her giin farklilik
gosterecektir. Uykusuzluk, psikolojik stres ve alkol, biligsel kontrol
iizerinde giiclii etkilerde bulunarak Daginik Zihni de etkiler. Genel-
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de biligsel kontrolii zayiflatan bu durumlara siirekli maruz kalinirsa
etkileri de artar ve uzun siireli olur. Bu sav hem laboratuvar deger-
lendirmeleri hem de araba kullanmak gibi gercek yasam faaliyetle-
riyle degerlendirilerek teyit edilmistir.

Uykusuz bir gecenin ardindan yasadiginiz zihinsel durgunluga
dair kendi gozlemlerinizden de tahmin edebileceginiz gibi, akut
uykusuzlugun biligsel kontrol iizerinde ciddi olumsuz etkileri var-
dir. Uykusuzlugun en ¢ok da dikkat siirdiirme becerisini zayiflattig
gosterilmigtir.?* Mikro uyku nobetlerine girmek (beyni kisa siireler-
le hizla uyku moduna kaydirmak) bunu daha da kétiilestirir. Fakat
sizin de gozlemlemis olabileceginiz gibi, her bireyin uykusuzluga
verdigi tepkiler arasinda ciddi farklar da goriilebilir.>4

Aragtirmacilar uyku bozuklugu iizerine yaptiklar1 aragtirmalarin
kapsamin giderek daha da genisletiyor ve dzellikle uykusuzluk ya
da yetersiz uykunun giin icinde beynin isleyisine ne gibi etkilerde
bulundugu iizerinde duruyorlar. Omegin bir calismada aragtirmaci-
lar ii¢ buguk yil arayla yetigkin bireylerin beyin taramalarina bak-
tilar ve uyku konusunda en sorunlu olanlarin beyin hacimlerinde
daha hizhi bir kiigiilme oldugunu gérdiiler.’ Biligsel kontrol ile da-
ha dogrudan iligkili bir aragtirmada ise sadece tek bir gece uykusuz
kalmanin bile gereksiz bilgileri nemli bilgilerden ayirma verimini
azalttif1 ve gorsel takip becerisini diisiirdiigii goriildii ki bu ikisi de
Daginik Zihne yol agan unsurlardir.® Buna ek olarak bagka aragtir-
macilar yetersiz uyku uyuyan ergenlerin prefrontal korteks etkinli-
ginin diistiigiinii ve prefrontal korteks ile haz veren deneyimleri is-
leyen beyin bolgeleri arasindaki ag iletisiminin azaldigini, bunun
da riskli davraniglar1 artirdigim gosterdiler.>’

Uyku bozuklugu, odaklanma becerisini zayiflatan bagka biligsel
problemlerle de baglantilandiriiyor. Omegin Kanada’mn Quebec
eyaletinde yedi ila on bir yaslarindaki ¢ocuklar iizerinde yapilan bir
aragtirmada bir grup ebeveynden ¢ocuklarini normalden daha erken
(her zamanki uyku saatlerinden ortalama yarim saat veya biraz da-
ha erken) yatirmalari, digerlerinden ise normalden ge¢ yatirmalar
istendi. Sinif 6gretmenleri hangi grubun geg yatip yatmadigim bil-
meksizin bu ¢ocuklarin davramglarini degerlendirdiginde, daha az
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uyku uyuyan ¢ocuklarin bajta dikkat olmak iizere biligsel kontrol-
lerinin diistiigii, itkisel davraniglarin ve huysuzlugun arttif1 goriil-
dii.3® Washington’daki Ulusal Cocuk Tip Merkezi’'nin uyku tibbi
boliimiiniin direktorii Dr. Judith Owens konuyu soyle degerlendiri-
yor: “Uyku eksikliginin bellegi, yaraticilif, sozel yaraticilig, hatta
muhakeme, motivasyon ve derse katilim gibi faktorleri etkiledigini
biliyoruz. Uykunuz varsa katilim gésteremezsiniz.”3

Stresin biligsel kontrol iizerindeki etkilerine geldigimizde ise
hikaye biraz daha karmagiklasir, zira stresin kaynagy, siiresi, yogun-
lugu ve zamanlamas: gibi faktorleri net bir sekilde ayirt etmek zor-
dur. Bu faktorler ¢ok dnemlidir. Ornegin arastirmacilar etkinin yo-
niiniin bile stresin yogunlugundan etkilendigini ortaya koymuslar-
dir: Stresin bir miktar1 faydal olabilirken, asir1 miktarda olmasi
performansa zarar verir. Bu iligki iistlenilen gérevin zorluguna gore
de degisiklik gosterir. Psikolog Robert Yerkes ve John Dodson’in
yirminci yiizyilin baslarinda betimledigi ters U sekilli Yerkes-Dod-
son Yasasi’'mi diisiiniin. Bu yasa uyarilma ile performans arasindaki
iligkiyi acgiklar: Uyarilma (veya stres) artarsa performans da artar,
fakat sonra belli bir seviyeye ulasilinca —gorev de yeterince zor ise—
performans diismeye baslar (Sekil 5.4).40 Stres ile biligsel kontrol
arasindaki bu karmasgik iligki, stresin ¢caligma bellegini ve dikkati
zayiflattigim gosteren aragtirmalar kadar stresin bu becerileri artir-
digin1 6ne siiren aragtirmalarin da bulunmasiyla vurgulanir.!

Alkoliin biligsel kontrolii zayiflatiyor olmas1 muhtemelen kim-
seyi sagirtmayacaktir. Bu bariz bir durumdur. Alkoliin ¢aligma bel-
legi, secici dikkat, dikkat siirdiirme ve ¢oklu gorev testlerindeki
olumsuz etkileri bir¢cok arastirmayla belgelenmistir ve bu etkiler
nispeten diigiik alkol seviyelerinde bile gegerlidir (< %0,05; ¢ogu
eyalette “alkollii araba kullanma sinir1” %0,08°dir).*2 Daha da ilgin-
ci, akut alkol sersemliginin olumsuz etkilerinden kurtulma siireci
icinde, biligsel kontrol gerektiren faaliyetlerdeki (araba kullanmak
gibi) performans hizi, performans hatalarindan daha ¢abuk iyilesir;
performans hatalarn ise alkol seviyesi diistiik¢e bilakis artabilir. Do-
layisiyla bu zaman zarfinda daha hizli hareket edebiliriz ama daha
cok hata yapariz. Onceki gece igtigi ickinin etkisinden kurtuldugu-
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Sekil 5.4 Yerkes ve Dodson'in (1908) caligmalarini temel alan 6zgiin Yerkes-Dodson
egrisi. Kaynak: D.M. Diamond ve dig., “The Temporal Dynamics Model of Emotional
Memory Processing: A Synthesis on the Neurobiological Basis of Stress-Induced Am-
nesia, Flashbulb and Traumatic Memories, and the Yerkes-Dodson Law", Neural Plas-
ticity 33 (2007), doi:10.1155/2007/60803. PMID 17641736. © 2007 David M. Dia-
mond ve dig. CC BY 3.0.

nu ve giivenli bir sekilde direksiyonun basina oturabilecegini diisii-
nenlerin bunu akillarindan ¢ikarmamalan gerekir.

KLINIK DURUMLAR

Yukarida anlattifimiz gibi, biligsel kontrol becerilerimiz, beyin
bolgeleri arasinda hizli iletigim ve ince ayarlar gerektiren karmagik
sinir ag1 etkilesimlerinin iiriiniidiir. Dolayisiyla beynimizin faaliye-
tini olumsuz etkileyen hemen her gey biligsel kontrol becerilerinin
kalitesini de diigiirecektir. Bu ise hedeflerimize ulasmamizi zorlag-
tiracak, daha ¢ok bozucu etkiye neden olacak ve daha daginik bir
zihinle sonuglanacaktir. Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
(DEHB), travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), travmatik beyin
hasar1 (TBH), major depresyon, sizofreni ve Alzheimer hastalif gi-
bi hepinizin bildigi bir¢cok psikiyatrik ve norolojik bozuklukta da
bu durum s6z konusudur. Tiim bu bozukluklarda, biligsel kontrol-
deki eksiklikler diger klinik semptomlar gii¢lendirir ve ¢ogunlukla
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yasam kalitesinde son derece olumsuz etkilere yol agar.

Biligsel kontrol eksiklikleriyle ortiismeler olmasina karsin bu
klinik bozukluklar yagamin farkl zamanlarinda ve ¢ok farklh sekil-
lerde ortaya ¢ikar. Cocukluk ve ergenlik siirecinde gelismeye bas-
layabilir (DEHB ve sizofreni gibi) ya da daha ge¢ yaslarda bir deje-
nerasyon olarak ortaya ¢ikabilir (Alzheimer hastalif1 gibi). Bazilan
ise herhangi bir yagta goriilebilir ve yasamdaki olaylardan bagimsiz
olabilir (major depresyon gibi) ya da yaganan olaylara bagli olarak
bas gosterebilir (TBH ve TSSB gibi). Simdi biligsel kontroliin her
bir bilesenini ele alarak bu klinik durumlarin, bireyin zaten daginik
olan zihnini nasil daha da kétiiye gotiirdiigiine bakalim.

Adindan da anlagilacag: iizere, dikkat eksikligi hiperaktivite bo-
zuklugu (DEHB) bireyin dikkatinin ciddi olgiide zayif olmasiyla
baglantili bir durumdur. Segicilik 6zelligindeki bozulmayla basla-
yan bu durumda, DEHB teshisi konmusg ¢ocuklar ve yetigkinler ya-
sitlarina gore dikkat dagitici unsurlardan olumsuz etkilenmeye daha
yatkindirlar.4? Fakat bu yiikii sadece DEHB teshisi konmus kisiler
yasamaz. Dikkat daginikligs testlerinde, 6nceki paragrafta adi gecen
tiim klinik durumlarda bariz bozukluklar sergilenir. Dikkat daginik-
ligim Slgen klasik bir test olan Stroop testini diisiiniin. Bu testte belli
renklerde yazilmig sozciikler goriirsiiniiz ama sozciigii degil rengin
ismini s6ylemeniz istenir. Ornegin mavi harflerle yazilmig KIRMIZI
sozciigiinii gordiigiiniizde, “kirmiz1” degil “mavi” demeniz gerekir.
Sozciigiin kendisi ile rengi aym oldugunda tepkiler, kirmizi sdzciigii
mavi ile yazildiginda verilen tepkilerden ¢ok daha hizhidir. Stroop
testinin sonuglar1 DEHB, travmatik beyin hasari, depresyon, travma
sonrasl stres bozuklugu, sizofreni ve Alzheimer gibi klinik bozuk-
luklardan muzdarip olan insanlarda gorevle ilgisiz bilgilerin basti-
rilmasinda zorluk yasandigim ortaya ¢ikarir.44

DEHB teshisi konmug bireylerin yasadig: dikkat bozukluklari,
ozellikle dikkati siirdiirmek s6z konusu oldugunda segicilik alani-
nin ¢ok daha otesine geger. Dikkat siirdiirme bozukluklar: prefron-
tal korteksin yeterince etkinlestirilememesiyle baglantilidir4> ve
DEHB’li ¢ocuklarda en sik yasandig: aktarilan sorunlardan biridir.
Dikkat siirdiirme becerisindeki hasara, tecaviiz kurbanlarn veya sa-
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vag gazileri gibi TSSB’li bireylerde de rastlandig: belgelenmistir;
bu kigiler travmatik olaydan yillar sonra bile dikkat eksikligi sergi-
lerler.*¢ Benzer bulgulara TBH ve majér depresyonun ikisini birden
yasayanlarda da rastlanmistir.*’ Alzheimer hastalifinda ise dikkat
eksikligi, bellekle baglantili bozukluklar bag géstermeden 6nce or-
taya cikan ilk bozukluktur fakat dikkatte segicilik becerisi hastali-
gin baslarinda etkilenmesine karsin, dikkat siirdiirme bozuklugu
hastaligin ileri asgamalarinda goriiliir.*8

DEHBli bireyler sozel ve gorsel olarak test edildiginde, ¢caligma
bellegi performanslarinin diistiigii goriiliir; bazi uzmanlar islevsel
bozuklugun altinda bunun yattig1 goriisiindedir.#’ Caligma bellegi
bozuklugu gostergelerine TSSB’li bireylerde de rastlanmig ve bu du-
rum prefrontal korteks aglarinin diizgiin ¢aligmamasiyla baglanti-
landirilmistir.3 Biligsel kontroliin bu yonii 6zellikle beyin hasarl
hastalarda zayiftir ve biligsel bozukluk profillerinin merkezinde bu-
nun yattig1 diisiiniiliir.” Bir kez daha, beyin tarama verileri prefron-
tal korteks faaliyetinde carpici farkliliklar oldugunu gostermistir.>
Bu listeyi, Alzheimer ve major depresyon hastalarinda da ¢aligma
bellegi bozukluklar: goriildiigiinii soyleyerek tamamlayalim.>?

Psikiyatrik ve norolojik hastaliklarda dikkat ve ¢aligma bellegi
mutlaka etkilenir fakat bu durum, hedef yonetimi becerilerindeki
cok daha ciddi bozukluklarla karsilastirildifinda soniik kahr. Bilim-
sel kiilliyati tararsak, hedef yonetimini 6l¢en bir¢ok laboratuvar tes-
tinde, hem burada bahsettigimiz durumlarda hem de bagka bircokla-
rinda hedef yonetiminde yaygin bozulmalar oldugunu goriiriiz.
DEHB, TSSB, TBH, ma jor depresyon, sizofreni ve Alzheimer hasta-
11g1 teshisi konmus hastalarin hepsi, ayni yastaki kontrol gruplarina
kiyasla, aymi anda iki is yapmaya kalkistiklarinda daha biiyiik zorluk
yasarlar.’* Bu sonug sadece bilgisayarli laboratuvar testleriyle degil,
gercek diinya faaliyetlerine yakin testlerle de teyit edilmistir. Orne-
gin yiiriirken konusmak hepimizin her giin yaptig: iki eylemdir ve
¢ogumuz bu alt diizey ¢oklu gérevi son derece rahat yerine getiririz.
Ne de olsa bu neredeyse otomatik eylemler zihinsel kaynaklarimiz
iizerine ¢ok fazla yiik bindirmez. Fakat Alzheimer hastalarinin yii-
rilyiigleri, aym anda konustuklar: takdirde bu ikinci eylemden etki-
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lenir.5> Toplumumuzda ciddi bir risk olan diigme riskinin bir nedeni-
nin de bu oldugu diisiiniiliiyor. Nispeten gen¢ Alzheimer hastalarinin
bile yiiriirken konugma konusunda benzer zorluklar yasadig: kayde-
dilmistir.*¢ Yiiriime eylemi esnasinda bagka bir ig yaptirlarak 6lgii-
len bozukluklar ¢oklu skleroz ve Parkinson hastalarinda da goriil-
miistiir.” Coklu gérev konusundaki yaygin bozulmalar, Daginik Zih-
nin tiim beyin rahatsizliklarina ne kadar hassas olduguna 1sik tutar.

Bu kitabin Birinci Kisminda, beyinlerimizde neler oluyor da “bo-
zucu etki ikilemi” yagamamiza yol agiyor sorusunun iizerinden gi-
derek Daginik Zihni anlamaya odaklandik. Hedef belirlemeye yo-
nelik son derece gelismis becerilerine karsin beynimizin temel ag1-
lardan ne kadar kadim oldugunu gosterdik: Bilgi arama davranigla-
rimizin, ilkel yiyecek toplama davraniglarimizin bir uzantisi oldu-
gunu, bilissel kontrol kisitlamalarimizin diger bir¢ok hayvaninkine
benzedigini gordiik. Bizi biligsel kontroliimiizdeki kisitlamalara bas-
ki yapan dikkat dagitici etkileri tegvik eden davraniglar sergilemeye
sevk eden sey, tam da bu iist diizey hedef belirleme becerilerimiz ve
ona eslik eden bilgi arayisimizdir. Bu ¢atisma hedefimizden sapma-
mizla sonuglanir; bu da giinliik yasamlarimizda bagimiza gelen bir-
cok olumsuzlugun ardindaki nedendir. Fakat gercek hayattaki dav-
raniglarimiz etkileyen tek faktor biligsel becerilerimiz degildir. Dav-
rani§ baglamsaldir; sadece diigiinme tarzimizin degil, cevremizde
olup bitenlerin de bir iiriiniidiir. iginde bulundugumuz cevre, bilis-
selligimizle karmagik bir etkilesime girerek davraniglarimiz: sekil-
lendirir. fkinci Kisim’da, burada kurdugumuz temel iizerinden iler-
leyerek, modern teknolojinin Daginik Zihni nasil kigkirttigim ve ya-
sam kalitemizi hi¢ beklenmedik sekillerde nasil etkiledigini goste-
recegiz.



IKINCI KISIM

YUKSEK TEKNOLOJI
DUNYASINDA DAVRANISLAR

NE KADAR harika olursa olsun beynimiz, igleyisine miidahale eden
bozucu etkilere maruz kalir ve bu da bizi daginik bir zihinle bag ba-
sa birakir. Fakat Daginik Zihnimiz bir kavanozda degil gercek diin-
yada yasar. Giinliik yagam i¢indeki davraniglarimiz sadece beyni-
mizin bilgileri ne kadar etkin islediginden degil cevremizden de et-
kilenir. Dr. Rosen’in laboratuvarinda ve diinyanin cesitli yerlerinde
on yillardir yapilan arastirmalar, Daginik Zihne tesir eden en 6nem-
li unsurlardan birinin modem teknolojinin ortaya ¢ikist oldugunu
gosteriyor. Altinc1 Boliim’e baglarken modemn yiiksek teknolojinin
bizi daldan dala atlamaya nasil sevk ettigini ve bu davranigin ne ka-
dar yaygin oldugunu gosteren arastirmalar1 paylagmistik. Yedinci
Boliim’de bu teknoloji kaynakli bozucu etkilerin yagamimizin egi-
tim, giivenlik, isyeri, iligkiler, uyku ve saghk gibi bircok vechesi
tizerindeki tesirlerini ele alacagiz. Sekizinci B6liim’de bu tesirin ¢o-
cuklar, yagh yetigkinler ve DEHB, depresyon, otizm gibi klinik ra-
hatsizliklardan muzdarip ve zihinleri zaten daha daginik olan birey-
lerin olusturdugu cesitli gruplarda nasil olduguna bakacak ve bu ki-
silerin bozucu etkilere neden daha agik oldugunu inceleyecegiz.
Son olarak Dokuzuncu Bo6liim’de, ilk boliimde anlattiimiz marji-
nal deger teoremi modeline yeniden donerek gerek bilgiye erisimin
artmasinin gerekse kaygi, can sikintisi ve azalan iistbilisin (meta-
cognition) Daginik Zihnimizi nasil daha da dagittifin1 anlatacagiz.






6
Teknolojinin Psikolojisi

SU ANDA HEPIMIZIN iginde yasadig1 Bilgisayar Cagi ile sonuglana-
cak teknoloji devriminden once, 1970’te “diinyanin en iinlii gele-
cek-bilimcisi” Alvin Toffler, Gelecek Korkusu adl kitabini kaleme
alarak “cok kisa siire i¢inde ¢ok fazla degisimin yaganacag1” bir ca-
ga girmekte oldugumuz konusunda uyarida bulunmugtu.! Toffler,
bundan on yil sonra yazdig1 Ugiincii Dalga adh kitabinda bunu bir-
biri ardina gelen teknolojik yenilik dalgalari olarak tarif etmis, her
dalganin baslayip zirveye ulastiktan sonra diisiise gegtigini ve ayn
siirecin her yeni dalgada siirekli tekrarlandigini 6ne siirmiigtii.?
Toffler ii¢ bin yil siiren ilk dalgay: ziraat ya da tarim dalgasi olarak
adlandiryordu; bu dalgada teknoloji, tarima yardimci olmak ve av-
ci-toplayici toplumun yerine tarim toplumunu gecirmek iizere ta-
sarlanmigti. Sanayi devrimi ve buhar makinesinin gelisiyle bagla-
yan ikinci dalga ise tarim teknolojilerinin yerine fabrikalari ve iire-
tim sistemlerini koymus ve ii¢ yiiz y1l yani dnceki dalganin onda bi-
ri kadar siirmiigtii.

Toffler Ugiincii Dalga’y11980°de yani internet ve akilli telefon-
larin ortaya ¢ikisindan ¢ok daha 6nce, Apple Macintosh’un ikon ve
resimlerden olusan grafik kullanici ortamim (en azindan kitlelere)
tanitmasindan ise birkag yil 6nce yazmigt1. Kitabi yazdig: siralarda
iiclincii dalgay1 “bilgisayar dalgas1” olarak adlandirsa da, ondan s6z

LTS P 1)

ederken “kiiresel koy”, “bilgi ¢cagr” ve “elektronik ¢ag” gibi ifade-
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ler de kullanmist1. Toffler bu yeni teknoloji dalgasinin asag: yukari
otuz yil siirecegini tahmin ediyordu; yiizyilin sonlarina dogru iigiin-
cii dalganin inige gegtigi bir noktada ise yeni bir dalga baslayacakt.

Onceki ii¢ dalgamin birbirinin onda biri kadar siirecek sekilde
(3000 — 300 — 30) arka arkaya geldigi basit matematigi kullana-
rak, dordiincii dalganin ii¢ yil gibi kisa bir zaman siirecegini, son-
rasindakilerin ise sadece aylar hatta giinler siirecegini tahmin et-
mek miimkiin. Elbette boyle bir sey olamaz, fakat Toffler'in bilgi-
sayar dalgasindan bu yana, her biri en fazla ii¢ ila beg yil siiren hiz-
11, kisa “dalgaciklardan” olusan bir dalga yasiyoruz gibi goriiniiyor.
Bu dalgaciklar bilgi ¢caginin, sinirh yetenekleri olan tek bir bilgisa-
yardan giiniimiizde neredeyse herkesin cebinde tasidig giiclii bil-
gisayarlara uzanan ilerlemesini yansitir.

Dordiincii dalgay: arka arkaya gelen ve hepsi de bir tiir bilgi
toplama ve yayma bigimi iceren bes kiiciik dalgacigin olusturdugu
“Bilgi Cag1” olarak adlandirabiliriz (toplanan ve yayilan bilgiler bir
makalede bulabileceginiz gibi saf bilgiler de olabilir; mesajlar, e-
postalar, tweet vb. ile iletilen kigisel mesajlarin bir pargasi da). Isi-
mizi kolaylastirsin diye bu dalgaciklar1 4.1, 4.2, 4.3, 4.4 ve 4.5 diye
adlandirabiliriz. Biz, Bilgi Caginin ilk parcasi olan 4.1 dalgaciginin
internetin sahneye ¢iktig1 ve 6nceden sadece kiitiiphaneler, sozliik-
ler ve ansiklopedilerden erisilebilecek bilgilere kolayca erisme im-
kanina kavustugumuz 1990’larda bagladigin1 6ne siirecegiz. “ileti-
sim ¢ag1” olarak adlandirdifimiz 4.2 dalgacigina damga vuran ge-
lisme ise elektronik postanin tiim diinyaya yayilmasi oldu. Yeni ile-
tisim bicimleriyle birlikte, bilgi arayip bulmak da kolaylast, zira
her mesaj bilgi iceriyordu. ABD’nin 6ncii internet servisi saglayici-
larindan America Online, 6zel posta sistemi ile 4.2 dalgaciginin ya-
yilmasina yardim etti ve ardindan aylik iicretlerle elektronik bag-
lant1 sunan siiriiyle rakip onu izledi.

4.3 dalgacigi ise hayatimiza ¢ok onemli bir degisiklik getirdi:
Bundan boyle bilgiye erismek igin 9a11§mé masasi gibi belli bir
noktaya bagh kalmak zorunda degildik. Bilgisayarlar onceleri ol-
dukca biiyiikken sonradan sekil degistirip diziistii, notebook, PDA,
netbook ve sonunda ilk nesil cep telefonlarina doniigerek her yere
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yayildy; artik “mobil ¢aga” ge¢mistik. Bu cihazlar, diledigimiz bil-
giyi toplayip diger insanlarla paylasmamizi miimkiin kildi. Artik
nereye gitsek bunlar gerceklestirebiliyorduk ve bu gelisme, Wi-Fi
yani kablosuz baglantinin dogusuyla sonug¢lanarak okullardan, kii-
tiiphanelerden ve elbette kafelerden internet agina erigebilmemizi
saglad.

Bilgi Caginin bir sonraki agamasi olan 4.4 dalgaciginin iceri-
ginde ise “sosyal iletigim” veya “sanal topluluklar” vardi ve bu ge-
lisme e-posta yoluyla bire bir iletigimi, sosyal medya aracilifiyla
bir kisinin bir¢ok kisiyle birden iletisim kurdugu bir sisteme doniis-
tiirdii. Sosyal medya, girdigimiz gesitli sitelerdeki bir¢ok “arkada-
simizdan” devsirebilecegimiz (ve birogumuz i¢in ihtiya¢ haline
gelen) bilgi miktarinda patlamayla sonuglandi. Bilgi Caginin hali-
hazirdaki dalgacigi olan 4.5 numarali dalgacik, mevcut gidisat1 ta-
mamen degistiren bir gelismeye imza atarak, nispeten sinirh iglev-
lere sahip cep telefonlarim bir bilgisayarin tiim becerilerine sahip
akilli telefonlara doniistiirdii. Bu donemde bilgiye ulasmamiz daha
da kolaylasti: Telefon, miizik¢alar, video oynatici ve fotograf maki-
nesi gibi iglevlerin yam sira neredeyse miimkiin olan her tiirlii bil-
giye bir ikon iizerine ya da cam ekrana dokunarak erigir olduk. Bu
boliimde daha sonra da agiklayacagimiz gibi, Toffler'in terminolo-
jisiyle dordiincii dalgayla temsil edilen Bilgi Cagina akilh telefon-
lar damgasimi vurdu; akilh telefonlar gece giindiiz, giiniin her saa-
tinde her tiirlii bilgiye neredeyse sinirsiz erisim sagliyor — birazdan
gorecegimiz gibi Daginik Zihin igin bu pek de saghkl degil. Bilgi
Caginin beg dalgaciginin her biri (internet, e-posta, mobil erigim,
sosyal iletisim ve akilli telefonlar) bilisim teknolojisi i¢in yeni bir
kaynak ve —yine birazdan gorecegimiz gibi— hedeflerimizle arami-
za giren bozucu etkiler igin zengin bir kaynak teskil ediyor.

Ufukta Bilgi Caginin bir pargasi olarak gelecek altinci bir dal-
gaciga dair ipucu var mi yoksa tamamen yeni bir dalgaya dogru mu
ilerliyoruz? Biz yepyeni bir dalganin gelisini gérmeye basladigimi-
za inanmyoruz; ¢iinkii teknolojilerimiz bilgi dalgaciklar1 olmaktan
cikarak bedenlerimize ve biyolojik islevlerimize uyarlanan tekno-
lojilere evrilmeye bagladi. Bu dalga yeni yeni yiikselise gegiyor ve
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son Bilgi Cag1 dalgaciklarinin biyoloji ve tip bilimleriyle birlesme-
sinden olusacak gibi goriiniiyor. Beyinlerimiz ve bedenlerimiz et-
rafinda donen teknolojilerin yiiriirliige girecegi giinlere dogru iler-
liyoruz; bunun kamitlarim1 Avrupa Komisyonu'nun insan Beyni Pro-
jesi ve Obama yonetiminin baglattig1 BRAIN Initiative (Geligen Ye-
nilik¢i Noroteknolojiler Yoluyla Beyin Arastirmalar Inisiyatifi) gi-
bi calismalarda oldugu kadar, noropsikolojik aragtirmalarin artigin-
da da gorebiliriz. Beynimizin uyaranlara ve durumlara nasil ve ne-
den tepki verdigini 6grenmek ve ardindan ¢esitli yiiksek teknoloji
cihazlar1 aracilifiyla becerilerimizi artirmak i¢in (bkz. Onuncu B6-
liim) yapilan bu arasgtirmalarda fMRI, EEG ve fNIR (islevsel yakin-
kizil6tesi spektroskopi) gibi araglar kullamliyor. Tiim bunlara bir
de giyilebilir teknoloji ve gesit ¢esit sunum ve kayit teknolojilerini
ekleyin (artinnllmis gerceklik, sanal gergeklik, hareket yakalama,
akilli saatler, beyin stimiilatorleri, implant sensorler, iris tarayicilari
hatta insan organlar yapabilen ii¢ boyutlu yazicilar). Hepsi de yeni
bir biyoteknoloji dalgasina girdigimizi gosteriyor. Bu 6ngoriiniin
dogru olup olmadigin ise zaman séyleyecek.

Soziin kisasi, Toffler'in dalgalarinin ve asag1 yukari son on yil
icinde ortaya ¢ikan (ve goriiniise bakilirsa heniiz diisiise gegmemis
olan) Bilgi Cag1 dalgaciklarinin hizh ilerleyisi bizleri siirekli degi-
sen ve her biri farkli bir boglugu dolduran veya varsayilan ihtiyaci
gideren teknolojilerle dolu bir hayata siiriikliiyor. En 6nemlisi, bilgi
denen bu vazgecilmez metanin durmak bilmeyen artigiyla basa ¢i-
kabilmek i¢cin dikkatimizi ve odagimizi bu teknolojilere kaydiriyo-
ruz. Bu boliimde, teknolojinin dikkatimizi nasil kendine ¢evirdigini
ve her dakika iizerimize boca edilen bilgi akigimi siizmeye ¢alisir-
ken hedeflerimizle aramiza nasil girdigini inceleyecegiz.

Baz tiiketici uzmanlarina gore, bir iiriin 50 milyon kisi tarafin-
dan kullanilmaya baglamigsa o iiriin topluma “niifuz etmis” demek-
tir.? Teknoloji iiriinleri agisindan bu model en azindan belli bir siire
icin anlamliydi. Omegin gegmis donemlere bakacak olursak, rad-
yonun bu seviyeye ulagsmasi otuz sekiz yil aldi, telefonun topluma
niifuz etmesi ise yirmi yil siirdii; ardindan yeni bir biiyiik icat olan
televizyon geldi ve on ii¢ yilda topluma niifuz etti. Cep telefonlari-
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nin 50 milyon rakamina ulagmasi on iki yil siirdii ama bundan sonra
gelen internet tiim dinamikleri degistirdi; kullanima sunulur sunul-
maz topluma dort yil i¢inde niifuz etti. Daha sonra iiriinler ve web
siteleri ald1 bagin yiiriidii; iPod’larin ve bloglarin bu seviyeye ulas-
mas1 sadece li¢ y1l aldi. Ardindan sosyal medyanin gelisiyle yeni-
liklerin yayilmasi kavramu altiist oldu. Gergek anlamda ilk popiiler
sosyal ag olan MySpace’in topluma niifuz etmesi iki buguk yildan
az siirdii; daha sonra Facebook hizla onun yerini ald1 ve topluma sa-
dece iki yilda niifuz etti (simdi, ortaya ¢ikisindan on yil sonra, ¢ogu
her giin giris yapan 1,6 milyar kullanicisi1 var).* Bugiin Google’in
biinyesinde olan popiiler video paylasim sitesi YouTube, 50 milyon
kullanici seviyesine sadece bir yilda geldi ve bunu izleyen tiim di-
ger biiyiik web siteleri ve uygulamalar (Instagram, Pinterest, Whats-
App, Snapchat ve benzerleri) ayni rekoru kirdi. Yeni bir rekorla nii-
fuz etme hizina damga vuran akill telefon uygulamasi ise sadece
otuz bes giinde 50 milyon kullaniciya ulagsan Angry Birds oldu.
Evet, yanlis okumadimiz. Angry Birds 6yle bir esip giirledi ki top-
luma niifuz etmesi bir aydan biraz fazla siirdii.

Teknoloji dilimize de hizla giriyor. Oxford Ingilizce Sozliik her
yil Ingilizcenin bir pargasi olmay: hak ettigini diisiindiigii yeni s6z-
ciikler ekliyor. Son yillarda bunlarin ¢ogunu teknolojiyle ya da tek-
nolojinin kullamimiyla ilgili terimlerin olusturdugu goriiliiyor: un-
friend (arkadas listesinden ¢cikarma), selfie, hashtag, tweet, netbook,
sexting (cinsel igerikli mesajlasma), cyberbullying (sanal zorbalik)
vb.?

BUYUK YENILIKLERIN YARATTIGI DALGACIKLAR

Bize gore ii¢ biiyiik teknolojik yenilik —internet, sosyal medya ve
akilli telefonlar— kendi yasam siiremiz i¢inde gidisat1 muazzam 6l-
¢iide degistirdi. Bunlar dahili ve harici bozucu etkileri tesvik eden
davraniglar sergilememize yol agan ve nihayetinde Daginik Zihin-
lerimizi daha da kétii etkileyen teknolojilerdir. Bu yeniliklerin her
biri, Toffler'in dordiincii dalgasinda dalgaciklar yaratan biiyiik bir
icada ya da trende denk diisiiyor ve teknolojinin yirmi birinci yiiz-
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yila 6zgii Dagimik Zihinlerimizde oynadig: rolii anlamamiza yar-
dimci oluyor. Bu yeniliklerin bazilar tek bir dalgacik yaratirken,
bazilar1 arka arkaya bir siirii dalgaciga yol agti. Omegin internet,
oncelikle herkesin diledigi zaman bilgiye erisebilmesini saglad.
Ikincisi, e-postanin ortaya gikigina yardimei olarak iletisimde gon-
derim ve alimin neredeyse eszamanl ve licretsiz olmasim sagladi.
Ugiinciisii, mobil islem yapilmasinin ve istedigimiz her yerden bil-
giye erismemizin Oniinii agt1. Artik bilgileri hatirlamak zorunda de-
giliz, Google’a girmemiz yetiyor. Nitekim Columbia Universitesi’
nden Dr. Betsy Sparrow ve meslektaslari, olgular: hatirlama bece-
rimizi inceledikleri bir aragtirmada, sorularimizin cevabini nerede
bulacagimizi bilme konusunda, cevaplar1 hatirlamaktan ¢ok daha
iyi oldugumuzu kesfetti. Dr. Sparrow bunu “Google Etkisi” olarak
adlandird: ve bu gergekten de ¢cok yaygin bir fenomen.¢ Giinde kag
kere bir bilgiye gereksinim duydugunuzu ve o bilgiyi hatirlamak
icin zihninizi taramak yerine birkag tuga basarak (ya da genellikle
telefonunuzun ekraninda birkag yere tiklayarak) cevabi bulmayi
tercih ettiginizi diigiiniin. Hatta daha da kolay1 var: Siri’ye sorun, si-
ze cevabi bulsun. Artik, sinemada bir film izledikten sonra bag ak-
toriin hangi filmde falanca rolii oynadigin1 ve hangi aktorlerin ona
eslik ettigini 6grenmek sadece bir-iki tik uzagimzda.

Ikinci ve iigiincii siradaki yenilikler ise (sosyal medya ve akilh
telefonlar) arka arkaya iki dalgacik yaratarak toplumumuzu altiist
etti. §imdi topluma niifuzlar1 agisindan her birine ayr1 ayr1 bir géz
atalim ve yagsamlarimizi nasil etkilediklerini konugalim.

Sosyal medya, 6ziinde, bilgiyi bir¢ok insana birden iletmek igin
teknolojiyi kullanir. Sosyal medya ¢iktiginda e-posta elbette epeydir
hayatimizdaydi, ama e-posta ¢ogunlukla iki kisi arasindaki bir ile-
tisim aracidir. Internet, ilan panolan aracihigiyla bizlere iletisimin
sadece iki kisi arasinda olmak zorunda olmadigini, bir¢ok kisinin
aym anda iletisime gegebilecegini gostermisti. Ama ilan panolar
genelde metin temelliydi ve 6zgiil, cogunlukla da teknik konulara
odaklanmiyordu. Boylece sadece bir kisiyle degil bir¢ok kisiyle bir-
den konugmak isteyen ¢ok sayida insana hitap eden sosyal medya
siteleri ortaya ¢ikmaya basladi. Ilk basarih uluslararas: site olan
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MySpace epey grafik odakliyd: ve kigileri kendi 6zel ge¢mislerini
ve sarki segimlerini olugturmaya tesvik ediyor, insanlara kendilerini
ifade etmeleri i¢in —geng nesillerin hemen benimsedigi— bir palet
sunuyordu. Cabucak popiiler olup yiiz milyonlarca kullaniciya ula-
san MySpace bir noktada giinde 250 bin kisiyi platformuna ekliyor-
du.” Fakat Me, MySpace, and I adl kitabinda Dr. Rosen’in da dedigi
gibi, MySpace daha genis kitlelere hitap edemeyecek kadar “afili”
ve “gengvari” bir siteydi.

Sonra Facebook sahneye ¢ikti. Birgogumuzun Sosyal Ag filmin-
den de bildigi gibi Facebook, Harvard Universitesi’nde 6grencilerin
birbirleriyle baglant1 kurmasini saglayan bir arag olarak tasarlan-
mist1. Buraya kaydolmak i¢in sonu .edu ile biten bir e-posta adre-
siniz olmaliyds; bu adres sizin 6grenci oldugunuzu ya da en azin-
dan iiniversiteye ait bir e-posta hesabiniz oldugunu gésteriyordu. O
pazar hizla fetheden Facebook 2006 yilinda tiim diinyaya acildi ve
bugiin diinyanin en biiyiik “ililkesi” kabul ediliyor. Sasirtic1 goriinii-
yor ama yaslar1 on sekiz ile kirk dort arasinda degisen daha geng
kullanicilar Facebook’a giinde on dort kereden daha ¢ok giriyor,
giin icinde Facebook’ta uzun saatler geciriyorlar, siklikla iki daki-
kalik kisa turlar atip yazilanlar1 okuyor, yorum yapiyor, cevap ya-
ziyor, tanidiklar1 ve tammmadiklar bir siirii “arkadaglar:” ile iletisim
kuruyorlar8

MySpace bir¢ok duyuya hitap eden grafikli, miizikli ve sanatsal
bir arayiize sahipken Facebook daha sade ve temel bir tasarimla
kullanicilarin arkadas toplamasina ve yasamlarimi sozciiklerle, gor-
sellerle ve “begeni”lerle paylasmalarina yardimei oldu. Facebook
efsanevi bir tarihe sahip ve bu platformun sadece Amerikan toplu-
munda degil tiim diinya toplumlarinda nasil hizla yiikseldigini bel-
gelerle gostermek gereksiz. Bu dordiincii dalgacigin nasil uluslara-
ras1 bir boyuta ulagtigim1 gormek igin Facebook ya da Twitter gibi
sosyal medya mecralarinin Arap Bahar’'nin yayilmasini nasil des-
tekledigine bakmak yeterli.

Facebook, kullanicilarin duvarlarina uzun yorumlar yazmalarim
ve diger insanlarin mesajlarina uzun cevaplar verebilmelerini sag-
layan kapsaml bir palet iizerinde gelisip biiylirken, daha dinamik
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bir yaklagim segen Twitter iletigimi en fazla 140 karakterlik mesaj-
larla sinirladi. Her iki platform da (tanidigimiz ve tanimadigimiz)
arkadas cevremize istedigimiz an ulagma ihtiyacimizi karsiladi.
Bunlara ek olarak ayni sekilde topluma niifuz eden birgok sosyal
medya sitesi daha var: Flickr ve Instagram gibi fotograf paylasim
siteleri, Reddit gibi bilgi ve trend paylasim siteleri, YouTube gibi
video paylagim siteleri, seyahat ve konaklama derecelendirmeye
yonelik TripAdvisor ve Yelp, hatta World of Warcraft ve Minecraft
gibi ¢evrimigi oyun topluluklari. Bu web sitelerinin hizla yiiksel-
mesiyle internet, gergekten de ¢cok genis kitlelerin platformu haline
geldi ve bu kitabin yazildig1 2016 yihi itibariyle etkinliklerin ¢ogu
sosyal ve bilgilendirici.

Su andaki Bilgi Cag1 dalgacigini ortaya c¢ikaran akilli telefon
devrimi, Palm Pilot gibi kisisel veri asistanlari ile bagladi; iPhone
ve Blackberry cihazlarinin piyasaya girisiyle ise diinya ¢apinda po-
piilerlik kazandi. Bilindigi lizere Blackberry daha ziyade is i¢in
kullanilan bir cihazken, 2007°de tanitilan iPhone daha ziyade kisi-
sel bir cihaz olarak ya da Steve Jobs'in deyisiyle “her seyi degisti-
ren, devrim niteliginde bir iiriin” olarak kopiirtiildii. Tiim kigisel ci-
hazlarimizin cebinizde tagidiginiz bir cihazda birlesmesi ise ¢ok za-
man almadi. Blackberry taginabilir bir bilgisayar ve telefon olma
yolunda uzmanlagirken, iPhone birka¢ adim daha ileri giderek do-
kunmatik ekran, dijital kamera, ortam yiiriitiiciisii, GPS navigasyon
sistemi, web tarama ve milyonlarca uygulama gelistiricinin aklina
gelen her seyi telefona ekledi. Aslina bakilirsa iOS veya Android
igletim sistemlerini kullanan telefonlarin giderek gelismesinin ve
Blackberry’nin unutulup gitmesinin nedeni bu uygulamalardi. Ha-
yat1 kolaylagtiracak bir sey akliniza geldiginde, onun akilli telefon
uygulamasini geligtirip diger insanlarin onu begenmesini umut ede-
bilirdiniz.

Akill1 telefonlar su anda o kadar yaygin ki, on Amerikalidan ye-
disinin akill telefonu var; 860 milyon Avrupali akilli telefon kulla-
niyor ve Asya’daki cep telefonu sahiplerinin yarisindan ¢ogunda en
az bir tane akilli telefon var.? Akilli telefonlarla, dijital fotograf ma-
kinelerine kiyasla daha ¢ok fotograf ¢ekiliyor ve ¢evirimigi aligve-
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rigler standart bilgisayarlardan ¢ok akill telefon iizerinden yapihi-
yor. Istatistiklere gore akilli telefon kullanicilari, cihazlarini giinde
ortalama 27 kez ellerine aliyor; bu rakam, aragtirmanin yapildigi
gruba ve kiginin ka¢ yildir akill telefon kullandigina bagh olarak
(uzun siiredir akilli telefon kullaniyorsa, telefonu yeni edinen birine
kiyasla onunla daha ¢ok meggul oluyor) giinde 14 kereden 150 ke-
reye kadar degisiyor. Genelde insanlarin telefonuna bu kadar sik
bakmasi i¢in ciddi bir nedeni olmuyor; yiizde 42’si zaman oldiir-
mek i¢in telefonuyla mesgul olurken, sadece yiizde 23’ii yapmalari
gereken belli bir sey oldugunu iddia ediyor.!?

Akilli telefonlar bilgiye kolay erisim sundugu i¢in, giiniimiiziin
her saatinde ve yaptifimiz her seyin iginde yer almalarini saglayan
bir yasam tarzi benimsemeye bagladik. Arastirmalara goére, ciddi
bir tehlike oldugunu vurgulayan ¢ok sayida uyariya (ve yiiksek ce-
zalara) ragmen yetigkinlerin yiizde 55’i araba kullanirken telefon-
lariyla meggul oluyor, yiizde 35’i sinema salonlarinda film basla-
madan 6nce yapilan uyarilara ragmen akill telefonlarim kullaniyor,
yiizde 33’ii aksam yemeginde biriyle bulustugunda telefonuyla il-
gileniyor, anne-babalarin yiizde 32’si ¢ocuklarinin okuldaki du-
rumlarini 6grenmek igin telefonlarindan faydalaniyor; yiizde 19’u
kilisede, yiizde 12’si dug alirken (banyoda telefonsuz duramiyorsa-
niz su gecirmez kihiflar satin alabiliyorsunuz), yiizde 9’u da cinsel
iligki esnasinda telefon kullandigini kabul ediyor.!! Ayrica, telefon-
larimiz karsisinda agagidan yukariya dogru isleyen bir tiir refleks
gelistirdigimiz de anlasiliyor: Her ii¢ yetiskinden biri, telefondan
bir uyar1 ya da bildirim sesi gelir gelmez cihaz eline aliyor; bu oran
on sekiz ile otuz dort yas arasi geng yetigkinlerde daha da artiyor ve
on kisiden dordii gelen sesi duyar duymaz telefonuna uzamyor. Bu
da yetmezmis gibi, akilli telefon kullanan dort kisiden iigii, gece ya
da giindiiz boyunca telefonunu bir buguk metreden uzakta tutmadi-
g1 kabul ediyor; ergenlik ¢agindaki genglerin ve geng yetigkinle-
rin yiizde 75’1, sesi agik ya da titregsimde olan telefonlarinin geceleri
yataklarinin bagsucunda durdugunu soyliiyor. Akilli telefon kulla-
nan her on kisiden yaklagik sekizi, sabah uyandiktan sonra ilk on
bes dakika i¢inde telefonuna uzaniyor, yiizde 62’si goziinii agar ag-
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maz telefonu kapiyor. Daha' geng gruplarda ise (on sekiz-yirmi dort
yag arasi genglerde) ayni durumlar igin bu oranlar sirasiyla yiizde
89 ve yiizde 74’e ¢ikiyor. Bir sonraki boliimde bunun zihinsel ve fi-
ziksel saghifimiza verebilecegi zararlar hakkinda konusacagiz.

1980’lerin ortalarindan sonuna dogru masaiistii bilgisayarlar
topluma niifuz etmeye bagladiginda, bu cihazlar genelde igletmele-
rin biirolarina, evde ¢aligma odalarina, ev-ofislere veya mutfaklara
yerlestiriliyordu. Diziistii bilgisayarlar ¢iktifinda yatak odalarina
girmeye basladi ama akilli telefonlar bunlarin hepsini geride birak-
t1. Yatak odalar artik gece televizyon izlenip uyunan yerler olmak-
tan ¢ikt1 ve bir siirii teknolojinin yer aldig1 bir mekan haline geldi.
Motorola’nin on yedi lilkede 9500 yetiskin iizerinde yiiriittiigii y1l-
lik Medya Katilim Barometresi adl1 aragtirmanin dérdiinciisiine go-
re, yatak odasinda video izlemek i¢in en ¢ok akill telefonlar kulla-
niliyor (yiizde 46), bunun ardindan yiizde 36 ile iPad gibi tabletler
ve sonra da normal televizyon (yiizde 36) geliyor.? Hatta televiz-
yon izlerken bile ¢ogu insan en az bir tane daha cihaz kullaniyor.!3
Kendimizi yiiksek teknolojiye boylesine kaptirmig olmamiz siz
okurlarimiz1 sagirtmasa gerek, zira siz de biiyiik ihtimalle bu yazi-
lanlar bir bilgisayar, tablet veya telefondan okuyor ve okurken de
bozucu etkileri tetikleyen davraniglar sergiliyorsunuzdur. O halde
simdi, bir seferde birden fazla modem teknoloji cihazi kullanma
egilimimizi masaya yatiralim.

COKLU GOREV, GOREV GECISi
VE SUREKLI KISMi DIKKAT

Teknoloji zengini diinyamizin artik hem bir nimet hem de bir lanet
oldugunu 6grenmis bulunuyoruz. Diledigimiz yer ve zamanda bil-
giye ya da insanlara ulagabiliyoruz, ama 6te yandan bu zengin, tek-
nolojik ve bircok duyuya birden hitap eden ortamlar dikkatimizi sii-
rekli kendilerine gekiyor. Her sey bir grafik kullamci arayiiziiyle
baglads; bu arayiiz bizi, daktilo gibi satir satir ilerleyen, iki boyutlu,
diiz ve metne dayali ortamlardan g¢ekip, bir islemi ya da program
tasvir eden kiiciik bir resme gétiirdii. O noktadan sonra, gorsel, isit-
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sel, dokunsal ve kinestetik duyularimizin tiimiine hitap eden tama-
men ¢ok-duyulu bir diinyaya gecmemiz igin kiiciik bir sigrayis yet-
ti. Artik videolan yiiksek netlikte (HD) ve siklikla ii¢ boyutlu izli-
yoruz. HD sayesinde, stereo sesleri tipk: gercek diinyadaki gibi tiim
netligiyle isitiyoruz. Cihazlarimiz kah titresiyor, kah &tiiyor ve dik-
katlerimizi kendilerine gekiyor. Artik dikkatimizi ¢eksin diye belli
insanlarnn aramalarina 6zel melodiler atiyor olmamiz tesadiif degil.
Dr. Rosen iPhone’undan gelen piyano nakaratim1 duyunca arayanin
ya nisanlis1 ya da dért ¢cocugundan biri oldugunu biliyor ve daha ilk
notalar bitmeden telefonu eline alip agmig oluyor. B. E Skinner ol-
sa, sabit oranh tarifede olumlu pekistirme gerceklestigini séylerdi,
¢linkii bu kisilerden biriyle gériigmek Dr. Rosen’a her zaman olum-
lu seyler hissettiriyor. Ote yandan, rehberindeki baz kisiler i¢in ise
“alarm” tonu se¢mis; bunlardan gelen ¢agrilar tam tersi hisler uyan-
dirtyor ve ¢agriy1 yok sayma tusuna basiyor.

Teknolojimiz dikkatlerimizi ¢ekmenin yeni yollarini ariyor ¢iin-
kii genel pazarlama mantif1 paray1 getirenin bu oldugunu soyliiyor.
iPhone’uza baktiginizda icinde rakamlar olan kiiciik kirmiz1 daire-
ler goriir ve sizi bekleyen bir geyler oldugunu anlarsimiz: dort okun-
mamis mesaj, on Facebook bildirimi ve 6nce hangisine bakacagi-
mz1 bilmediginiz bir siirii hatirlatma. iPad’iniz de aynisim yapar,
diziistii bilgisayarimz da. Bilgisayarimiz okunmamig mesajlarimzin
sayisim gosterip durmaktan, biteviye dosyalarimz yedeklemedigi-
nizi hatirlatmaktan hi¢ vazge¢mez.

Kitabin Birinci Kisminda anlattigimiz gibi, iki igi ayn1 anda
yapmaktan ziyade hizla bir gorevden digerine gecis yapan beyni-
miz tarafindan sanal ortamda gerceklestirilen ¢oklu gorevler ev,
okul, isyeri ve bog zamanlarimiz gibi hayatimizin her alaninda go-
riiliir. Ve bu durum sadece geng kugakla simirli degildir. Yakin za-
manlarda yapilan bir aragtirmada, 300 saati agkin bir zaman boyun-
ca kamerali biyometrik kemerler takilan bir grup geng yetigkin ve
bir grup daha yagh yetigkin izlendi. Geng yetigkinler saatte yirmi
yedi kez (ya da iki dakikada bir) bir gérevden digerine ge¢is yapar-
ken, daha yash yetigkinler de dikkatlerini siirdiirememe konusunda
onlardan ¢ok da geri kalmayarak saatte on yedi kez (her ii¢-dort da-
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kikada bir) gorev gegisi yaptilar. Microsoft’un eski yoneticilerinden
Linda Stone bu sekilde durmaksizin bir gérevden digerine gegis
yapma eylemine “siirekli kismi dikkat” adin1 verdi.’> Kitabin iler-
leyen boliimlerinde de ele alacagimiz gibi siirekli kismi dikkat ver-
mek hepimizin yaptif1 bir seydir ve ne kadar sik gorev gecisi ya-
parsak gercek hayattaki performansimiz o kadar zarar goriir.

Birinin hem bilgisayarin1 hem akilli telefonunu hem de diger
biitiin cihazlarin1 gézlem altina almadikga, gercekte ne kadar ¢ok
gorev gecisi yaptigini bulmaniz zordur. Bununla birlikte, yapilan
bir¢ok caligmada farkl aragtirma araglar1 kullanilarak gergek ha-
yattaki gorev gegisi siklig1 dlgiilmeye ¢alisilmistir. Oregin Dr. Ro-
sen’in laboratuvarinda yakin zamanlarda yapilan bir ¢alismada 68-
renciler (ortaokuldan iiniversite cagina kadar) ders ¢aligtiklan alan-
larda on bes dakika boyunca goézlendi. Sonuglar hayret vericiydi.
Cok énemli bir konuyu égrenmekte olduklar: séylenmesine ragmen
ogrenciler ii¢ ila bes dakikadan fazla odaklanamiyorlardi.!6 Bu ¢a-
lisma California Universitesi'nin Irvine kampiisiinden Dr. Gloria
Mark ve meslektaglar1 tarafindan Bilisim Teknolojileri (BT) ¢ali-
sanlar1 iizerinde yapilan ve ne kadar kolay ve sik boliindiiklerini
gosteren ¢aligmayi teyit ediyordu.!”

Bagka aragtirmacilarsa insanlardan, giinliik dijital medya ve tek-
noloji kullamimlarimi gésteren detayl raporlar tutmalarin istediler.
Yaslar: on ii¢ ile altmig bes arasinda degisen 3048 Hollandali bi-
reyle yapilan bir aragtirmada, her ne kadar gérev kombinasyonlar1
farklilik gosterse de her yastan insanin zamaninin en azindan dortte
birinde ¢oklu gorev (ergenlerin ise giinlerinin yiizde 31’inde ikili
gorev) yiiriittiigii goriildii.'® On ii¢ ila on alt1 yagindaki gencler ¢ev-
rimi¢i sosyal medyayabakar ya da video izlerken bir yandan miizik
dinlemeyi tercih ederken, geng yetigkinler (yirmi bes ile yirmi do-
kuz yas arasi1) e-posta, televizyon ve web sitelerinden olusan bir
kombinasyonu, daha yaglilar (elli ile altmig beg yas arasi) ise web
sitelerine girip e-postalarina bakarken radyo, televizyon gibi daha
geleneksel medya aktivitelerini iceren kombinasyonlan tercih edi-
yorlardi. Diger arastirmalar da bu sonuglar1 dogrulad: ve gelistirdi.
Dr. Rosen’in laboratuvarinda yapilan bir ¢caligmada, ¢esitli gorevleri
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birlikte yapmanin ne kadar kolay ya da zor oldugu soruldugunda
geng kusak iiyeleri cogu gorevi eslestirmenin kolay oldugunu, daha
yash kusaklar ise sadece iyi bildikleri gérevleri kolayca eglestire-
bildiklerini aktard1.”

Cesitli igleri birlikte yapma egilimimizin ilging yonlerinden bi-
ri, tekli gorev becerimizi artik kaybetmis gibi goriiniiyor olmamiz.
Bir restorandayken etrafiniza bakin, kentin caddelerinde dolagan
insanlara g6z atin, sinema veya tiyatro kuyrugunda bekleyen insan-
lara dikkat edin, ellerindeki cihazlara dokunup duran bir siirii par-
mak goreceksiniz. Artik adeta hicbir sey yapmadan duramaz hale
geldik. Kargimizdaki insanlarla, cihazlarimiz araciligiyla ulasabile-
cegimiz insanlar kadar ilgilenmiyoruz. Daha da 6nemlisi, diisiince-
lerimizle bas baga kalma becerimizi kaybetmig goriiniiyoruz.

Son on yildir bu fenomeni inceleyen Dr. Rosen’in laboratuva-
rinda yiiriitiilen arastirmalarda her yeni kugakla birlikte cihaz kul-
lanim sikhiginin siirekli arttigy goriililyor. Genglerin biiyiik bir ¢o-
gunlugu en fazla on beg dakikada bir akill telefonlarim kullaniyor;
her dort yetigkinden biri uyurken telefonunu yani baginda tutuyor
ve geceyarisi gelebilecek bir bildirimi duyabilmek igin sesini ya da
titresim 6zelligini agik birakiyor. Tipik bir iiniversite 6grencisi or-
talama yedi teknolojik cihaz kullanirken daha yagh yetigkinler de
onlardan pek geri kalmiyor.? Eskiden okudugumuz seyleri simdi
hizla tarayip geciyoruz. Eskiden yaz1 yazarken simdi diisiinceleri-
mizi iletmek i¢in kisa fragmanlar kullaniyoruz. Mektup mu dedi-
niz? Kisacik bir mesaj ya da e-posta yazip yollamak artik cok daha
kolay. Twitter ilk ¢iktifinda, tiim diigiincemizi “sadece” 140 karak-
tere sigdirmanin imkansiz oldugunu soyleyip durmustuk. $imdi ise
gayet normal geliyor; ayrica gorev gegisi yapip durdugumuz hayat
tarzimiza da uyuyor. Telefonunuza soyle kisacik da olsa goz atma-
dan ya da web tarayiciniza bakmadan veya arka planda televizyon
sesi olmadan en son ne zaman bir kitap, uzun bir makale ya da iki-
ii¢ sayfadan uzun bir yazi okudunuz? Go6z izleme tekniginin kulla-
nildig1 arastirmalarda, bir web sayfasini ya da ekrandaki herhangi
bir metni kitap okurken izledigimiz yontemle okumadigimiz ortaya
¢ikarildi.?! Gozlerimiz, birbiri ardina gelen her satirda bir sozciik-
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ten digerine ge¢mek yerine bir “F” sekli ¢izerek okuyor; yani tiim
metni okumak yerine sayfanin iist ve sol taraflarim1 okuyor, sonra
metnin orta kisimlarim hizli bir gekilde tariyoruz. Buna bir de hi-
perlinkler, multimedya, videolar, kaydirma gubuklar1 ve bir web
sayfasindaki tiim diger cezbedici ve dikkat dagitic1 unsurlar eklen-
diginde, artik hicbir seyle birka¢ dakikadan fazla ilgilenemiyor ol-
mamiz sagirtici olmasa gerek.

Sabirsiz oldugumuz su gétiirmez bir gergek. Bunu, o anda yap-
tiklar1 igten veya yanlarinda birisi olup olmadigindan bagimsiz ola-
rak ii¢ ila beg dakikada bir telefonlarina bakan insanlan izleyerek
dogrulayabilirsiniz. Amherst'teki Massachusetts Universitesi ve
Akamai Technologies tarafindan yapilan bir incelemede, 23 milyon
cevrimigi video izleme eylemini iceren sunucu verileri toplanarak
kolektif sabirsizligimizin bir resmi ¢ikarildy; verilere gore, ortalama
olarak, izleyiciler videonun baglamasi iki saniyeden uzun siiriiyorsa
videoyu kapatiyor ve gecikmenin devam ettigi her saniye kalan iz-
leyicilerin yiizde altis1 daha bagka bir yere tikliyor.2 Bu verilerden,
bir video baglamadan 6nceki o kisacik on saniyenin bile, izleyici-
lerin iicte ikisinin o ekram kapatip bagka bir bilgi kaynagina gec-
mesine yol agtigin1 gériiyoruz. Izleyicilerden habersiz olarak topla-
nan bu nicel veriler, ¢cevrimigi bir tiiketicinin indirilmesi uzun siiren
bir siteyi terk etme siiresine génderme yapan “dort saniye kural”
ile ilgili aragtirma ve deneysel verileri destekliyor.?? Yakin zaman-
larda yapilan bir aragtirmada bu dort saniye kuralinin “iki saniye
kuralina” hatta “400 milisaniye kuralina” (yarim saniyeden az)
yaklagsmis olduguna dair bulgular goriildii; bu da hepimizin ne den-
li sabirsiz oldugumuzu ve ihtiyag¢larimiz 4ninda kargilanmazsa dik-
katimizi hemen bir ekrandan digerine kaydirmaya meylettigimizi
gosteriyor.2 Bundan sonraki birkag boliimde, boliinmeye yatkin ol-
dugumuz tipik durumlara dair arastirmalara kisaca géz atacagiz.
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ISYERINDE BOZUCU ETKILER

Bizim gibi teknolojik cihazlar kullanarak ¢alisan ve etraflarinda
kendi teknolojik cihazlanyla ¢aligan is arkadaglar: olan insanlar
icin dikkat dagitan bozucu etkiler artik bir norm haline geldi. Soh-
bet etmek icin masamiza gelen veya ¢esitli iletisim teknolojisi or-
tamlan iizerinden (buna popiiler e-posta ortami da dahil) bizimle
baglantiya gegcmeye caligsan insanlar tarafindan siirekli boliiniiyo-
ruz. Londra Iktisat Okulu’nda sosyoloji profesorii olan Judy Wajc-
man tarafindan yapilan bir ¢alismada, bu konunun incelenmesi i¢in
Avustralyal bir telekomiinikasyon sirketinde ¢alisan on sekiz kisi
mesai saatleri boyunca dikkatle izlendi.?’> Wajcmanin bu sirketi
secmesinin nedeni, acik ofis tasarimi ile ¢calisanlar arasinda karsi-
likh etkilesimi kolaylastirmasi ve ofisin bir¢ok yerinde biiyiik ek-
ranh televizyonlar gibi dikkat dagitic1 unsurlarin bulunmasiydi. Bu
aragtirmada, ¢alisanlarin iggiinlerinin yalnizca yarisinin gercekten
“ig epizotlar1” oldugu goriildii, ki bunlara igle ilgili her tiirlii faali-
yet dahildi. Carpici bir sekilde, bu is epizotlarinin ¢ogu on dakika
veya daha az siiriiyor, ortalamada her epizoda yalmzca ii¢ dakika
diigiyordu. Daha da ilginci, bu ig epizotlar: sirasindaki boliinmele-
rin yaklagik iicte ikisi caliganlarin kendileri tarafindan yaratiliyor ve
bunlarin ¢ogunda teknolojik bir ara¢ kullanilarak birileriyle iletigi-
me gegiliyordu. Aslina bakilirsa, bir ¢alisanin isle ilgili faaliyetin-
deki giinliik yaklagik seksen alt1 degisimin altmig besi ¢aliganlar ta-
rafindan dahili olarak yaratihyor, biiyilk ¢ogunlugu herhangi bir
bildirim veya uyar1 gelmese de ne var ne yok diye cihazlara bakma-
y1 igeriyordu. “E-postaniz var” bildirimi gelmese bile ¢alisanlar e-
postalarin kontrol ediyor ve harici olarak yonlendirilmeseler bile
diger elektronik iletigsim ve bilgi kaynaklarina giris yapiyorlardi.
Ister bir uyan ya da bildirimle harici olarak, isterse disaridan
goriilmeyen bir siiregle dahili olarak gerceklessin, ig ortaminda e-
posta ve diger iletisim yontemlerinin bu boliinmelerin en biiyiik so-
rumlusu oldugu goriililyor. Calisanlar iki hafta boyuncaizleyen bir
saha arastirmasinda, ¢aliganlarin saatte 4,28 kere e-posta ve ayrica
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3,21 kere diger mesajlagsma uygulamalariyla boliindiigii ortaya ¢1-
karild1.26 Dahasi, caligsanlarin yiizde 41’inin e-postalara, yiizde 71’i-
nin ise mesajlagmalara dninda cevap yazdigi, yani bu iletisimlerin
calisanlarin ilgisini epey ¢ektigi goriildii. Ortalama olarak, ¢alisan-
lar on dakikalarini aldiklar bildirimlere harcamais, gorevli olduklari
ise donmeleri ise fazladan on ila on bes dakikalarim almisti, zira o
arada genelde bircok bagka uygulamayi da ziyaret etmiglerdi. Clear
Context isimli aragtirma grubunun yaptig1 bir bagka ¢alisma, 250°
yi askin ¢aliganin yarisindan fazlasinin giiniin iki saatini e-posta
okumaya ve cevaplamaya ayirdifim ortaya ¢ikardi.?’ Ingiltere’de
Loughborough Universitesi tarafindan yapilan bir arastirmada, ca-
lisanlarin ortalama olarak iki dakikadan biraz az siiren e-posta se-
anslarindan sonra islerine doniip nerede kaldiklarin1 hatirlamalarn-
nin ortalama 68 saniye (e-posta okuyup cevaplamaya ayrilan zama-
nin yarisindan fazla) siirdiigii goriildii.?® Bu arastirma aym1 zaman-
da, gelen bir mesaji ya da e-postayr agmak igin yalmzca ortalama
bir dakika kirk dort saniye bekleyen insanlarin bu konuda adeta
Pavlov’un kopekleri gibi tepki gosterdiklerini ortaya koydu. Carpi-
c1 bulgulardan biri de, gelen bildirimlerin yiizde 70’ine alt1 saniye
icinde bakilmis olmasiydi, bu da bir telefonun ii¢ kez ¢almasi igin
gereken zamana esittir. Yine bir diger ¢caligma, herhangi bir bildi-
rim gelmese dahi her ii¢ kisiden birinin e-postalarin1 on bes daki-
kada bir kontrol ettigini sdyledigini ama aslinda bunu beg dakikada
bir yaptigin ortaya koydu.? Bizler kendi kendimizi boliiyoruz ve
dikkatimizin, asil gérevimizden —bu 6rekte, bir igyerinde sorumlu
oldugumuz islerden— igle higbir ilgisi olmayabilen bir bagka mes-
guliyete ne kadar sik kaydiginin farkinda bile degiliz.

EGITIMDE BOZUCU ETKILER

Teknoloji kullaniminin hem simif i¢indeki hem de simf digindaki
egitimde nelere yol ag¢tifin1 ve Daginik Zihni nasil etkiledigini in-
celeyen pek ¢ok aragtirma yapiliyor. Giiniimiizde iiniversite 6gren-
cileri ortalama olarak yedi adet yiiksek teknolojili ara¢ kullamiyor
ve ¢ogu 6grencinin sinif icinde en az ii¢ cihaz1 (akilh telefon, diziis-
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tii bilgisayar ve tablet) var. Bu cihazlarin kendileri ¢oklu gorev
araglari olarak kullamliyor. Universite dgrencilerinin akilli telefon-
larindaki her bes uygulamadan sadece biri “iiretkenlige” yonelik
olarak siniflandiriliyor.?® Sinif i¢inde bu cihazlar —pek ¢ok arastir-
mada da dogrulandig: iizere— her an el altinda bulunan birer boliin-
me kaynag1. Omegin bu konuda yapilan bir aragtirmada on 6gren-
ciden dokuzunun diziistii bilgisayarlarim1 ders zamaninda ders dig1
isler icin kullandigl, bir bagka aragtirmada ise 6grencilerin yiizde
91’inin ders esnasinda mesajlastig1 tespit edildi.?!

Bazi arastirmalarsa 6grencilerin sinif diginda ders ¢alisirken
teknolojiyi nasil kullandig1 sorusunu ele aliyor. Melbourne Univer-
sitesi’nde profesor olan Terry Judd, bilgisayar laboratuvarinda ¢a-
lisan 1229 6grencinin 3300 adet bilgisayar oturum giinliigiinii kon-
trol etti ve verilen gorev igin harcanan siirenin ortalama olarak yal-
nizca 2,3 dakika oldugunu buldu. Bunun sorumlusu ¢oklu gérevdi.
E-posta kontrol etme, mesajlagma ve sosyal medyaya girme gibi
ders dig1 gorev gegisleri yapilmayan oturumlarin orani yiizde 10’u
bulmuyordu.? Virginia Commonwealth Universitesi’nde yapilan
bir laboratuvar ¢aligmasinda bir aragtirmaci, video kameralar ve
g0z izleme araglan kullanarak 6grencilerin ii¢ saatlik ders ¢alisma
seanslarim izledi. Ogrenciler miizik dinlemeye bir saatten fazla
harcamis ve alt1 saniye veya daha fazla siiren otuz bes boliinme ya-
samis, toplamda sadece ii¢ saat iginde yirmi alt1 dakikalar bu sekil-
de ge¢misti.’* Boliinmelerin en biiyiik nedeni, ii¢ saatlik ders ¢alig-
ma seansinda yaklasik dokuz kez baktiklar akill telefondu. Boliin-
menin diger sorumlulan ise ¢alisilan konuyla ilgisi olmayan bilgi-
ler i¢in internete girmek ve e-postalara bakmakti.

Ogrencilerin faaliyetlerini inceleyen bir bagka aragtirma sonu-
cunda, siirekli gorev gegisi yapmanin nedeninin, genelde okulla il-
gili gorevlerden eglenceye veya sosyal iletisime gegerek duygusal
ihtiyaglar (biligsel veya zihinsel ihtiyaglar1 degil) doyurmak oldu-
gu ortaya ¢ikt1.34 Bu ¢aligmay1 yapan arastirmacilarin yorumlari
sOyleydi: “Bu oldukg¢a endise verici bir durum ¢iinkii 6grenciler
odevlerini yaparken televizyonu agik tutma veya mesajlarim1 ya da
bilgisayarlarim siirekli kontrol etme ihtiyaci hissetmeye bashyor.
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Bu durumun onlara bir faydasi olmuyor ama duygusal tatmin hissi
bunu tekrarlamalarim sagliyor.”3’

Teknolojinin 6grenci davraniglan iizerindeki etkisi, diger yag ve
meslek gruplarn iizerindeki etkisinden daha fazla aragtirildi, zira
teknoloji bu bireylere ¢ok daha ¢abuk ulagiyor ve teknoloji bollugu
icinde biiyiiyen ilk grup olan dgrenciler bunun bozucu etkilerine
gitgide daha ¢ok maruz kaliyor. Bu boliimiin baginda ortaokul, lise
ve iiniversite 6grencilerine kisa bir siire icin (sadece on beg dakika)
onemli bir dersi ¢galismalarinin soylendigi aragtirmayi hatirlayin.36
Yaglar1 ne olursa olsun 6grencilerin bu 6nemli dersle ilgilenmeleri
ve ona odaklanmalari ii¢ ila beg dakika gibi ¢ok kisa bir zamanla si-
nirh kalmis, ¢cogu 6grenci bagka bir goreve gecerek kendi ¢aligma-
st bolmiistii. On bes dakikalik ders ¢alisma siirecinde dgrenciler
yalmizca dokuz dakika ¢aligabilmisti. Siirekli boliinmelerin sorum-
lulan iki kaynakti: sosyal medya ve mesajlasma. Goriiniige gore her
ikisi de, ders ¢caligmakta olan 6grencinin dikkatinin 6niindeki go-
revden (odaklanilmasi gereken 6nemli bir alandan), bir bagka bilgi
kaynagina aktarilmasin gerektirecek kadar 6nemli bilgiler sunu-
yordu.

GUNLUK YASAMDA DIJITAL MEDYA
VE COKLU GOREVLER

Yakin zamanlarda yayimlanan bir makalede, dijital medyayla ilgili
coklu gorev kavraminin normal faaliyetlerimiz esnasindaki gérev
gecislerini de igerdigi belirtildi.>” Giinliik yasamdaki ¢oklu gorev-
lerin ilging 6zelliklerinden biri, iki faaliyeti bir arada yapmanin ne
kadar zor ya da kolay olduguna dair algilardir. Bu béliimde daha
once soziinii ettifimiz arastirmalardan birinde Dr. Rosen’in labora-
tuvary, birlikte yapilmasi zor ya da kolay goérevlerle ilgili olarak ku-
saklar arasinda genel bir fikir birligini ortaya ¢ikardi.38 Omegin
tiim kugaklar hem video oyunu oynayip hem diger teknoloji arag-
larim kullanmanin zor oldugunu aktarmusti. Ne var ki eski kusak-
lara kiyasla gen¢ kusaklar (bu ¢alisma dogum oraninin yiiksek ol-
dugu 1946-64 yillar1 arasinda dogan bebek patlamasi kusagini,
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1965-79 arasinda dogan X Kusagini ve 1980-89 arasinda dogan Net
Kusagim karsilagtirtyordu) ¢ok daha fazla isin kolayca birlikte ya-
pilabildigi kanaatindeydi. Omegin bebek patlamasi kusaginin yal-
nizca yiizde 39’u hem e-posta yazmanin hem de mesajlasmanin ko-
lay oldugunu diisiiniirken, X Kusaginin yiizde 63’ii, Net Kusaginin
ise ylizde 81’1 bu iki isi aym1 anda yapmanin kolay oldugunu sdy-
lemisti. Bu Oriintii birlikte yiiriitiilen neredeyse her gorev ¢ifti igin
gecerliydi.

Giinliik hayattaki ¢oklu gorevlerin kolaylifini ya da zorlugunu
farklh kusaklarda karsilastirmali olarak inceleyen ilk arasgtirma
2008 yilinda yiiriitiildii.* 2014 yilinda Dr. Rosen’in laboratuvari bu
arastirmay: dort kusagin iiyelerini iceren bir 6rneklemle tekrarlad::
bebek patlamasi kusagi, X Kusagi, Net Kusagi ve iKusagi (1990-99
arasinda doganlar). Merak ettigimiz konu, ilk aragtirmadan alt1 y1l
sonra, farkli kugaklardan gelen insanlarin ¢oklu gérevleri ayni se-
viyede yiiriitmeye tesebbiis edip etmedikleriydi. Katihmcilara ken-
dilerine sunulan altmis alt1 gérev ¢iftinden her birini diizenli bir se-
kilde aym anda yiiriitmeye ¢alisip ¢calismadiklar soruldu; bu giftler
arasinda eszamanh olarak yiiriitiilen iki teknoloji aktivitesi (6rne-
gin video oyunu oynarken mesajlasmak) ve biri teknolojiyle ilgili
olan biri ise olmayan iki aktivite de (6rnegin yemek yemek ve ¢ev-
rimigi olmak) vardi. 2008 yilinda bebek patlamasi kusag1 gorev
ciftlerinden yiizde 59’unu birlikte yiiriitmeye tesebbiis ediyordu.
2014’te bu oran yiizde 67’ye ¢ikmisti. X Kusaginin oranlan yiizde
67’den yiizde 70’e yiikselirken, Net Kusaginin oranlan yiizde 75’
ten 80’e cikmisti. Carpici bir gekilde, iKusagindan gelen ergenler
ve geng yetiskinler gorev c¢iftlerinin yiizde 87’sini birlikte yiiriitme
tesebbiisiinde bulunuyordu. Demek ki topu topu birkag yil sonra
coklu goreve kalkisan insanlarin sayisinin daha da arttigina tanik
olacagiz, her ne kadar basarili bir performansa giden en iyi yolun
bu olmadigini bilsek de.

Diger gorevlerle birlikte en ¢ok yiiriitillen gorevin, her kusa-
g1n kullandig bir cihaz olan televizyon izlemek oldugu aktariliyor.
Buna “ikinci ekran” sorunu adim1 veren Ustiin Arastirma Konseyi
(Council for Research Excellence, CRE) tarafindan, televizyonu
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farkli cihazlar iizerinden izleyen (yeni norm) 3000 Amerikali ergen
ve yetigkin iizerinde yapilan aragtirmada, insanlarin televizyon iz-
ledikleri zamanin yiizde 55’inde ikinci bir ekran daha kullandiklan
tespit edildi.*® Katilimcilar ayrica, TV izledikleri zamanin yiizde
61’inde, tablet iizerinden TV izledikleri zamanin yiizde 59’unda ve
telefon iizerinden TV izledikleri zamanin yiizde 53’iinde ikinci bir
ekran kullaniyordu. Eglence sektoriindekilerin bir kismy, izleyicile-
ri televizyonu sosyal medya ile birlikte izlemeye tesvik bile ediyor;
bdylece hem programu izleyebiliyor hem de yorumlarinizi canli ola-
rak aktarabiliyorsunuz. Omegin Anderson Cooper, CNN’deki izle-
yicilerine siirekli tweet attigini, blog yazdigini ve sosyal medyaya
mesajlar girdigini soyleyerek onlan da kendisine katilmaya davet
ediyor. Ne var ki CRE aragtirmasinda bu ikinci ekran faaliyetlerinin
neredeyse licte ikisinin programin igerigiyle ilgisi olmadig1 ortaya
cikt1. Belgika’da yiiriitiilen bir laboratuvar ¢alismasi, geng yetiskin-
lerin haber programlarini nasil izlediklerini gostererek bu bulgular
dogrulad1 ve genigletti.*! Izleyicilerden ikinci bir ekrandaki gérev-
leri yerine getirmelerini isteyen aragtirmacilar (bunlarin bir kismi
icerikteki haberlerle ilgili, bir kismu ise ilgisizdi) ikinci ekran faa-
liyetinin konuyla ilgili olup olmamasindan bagimsiz olarak, dikkat
boliistiiriildiigiinde haber iceriklerindeki olgularin daha az hatirlan-
digin1 buldular.

Laboratuvarda yapilan bir bagka incelemede ise televizyon sey-
retme ve beraberinde bilgisayarda bagka bir geyler yapma segenegi
verildiginde geng yetigkinlerin otuz dakikalik videoyu izlerken da-
kikada dort kez, toplamda ise 120 kez iki ekran arasinda gorev ge-
¢isi yaptigr goriildii.#? Goziin hareketlerini ve hareketsizligini izle-
yen gozliikler kullanan aragtirmacilar, televizyona géz dikme siire-
sinin (1,8 saniye) bilgisayara goz dikme siiresinden (5,3 saniye) ¢cok
daha kisa oldugunu ve ¢aligmanin hemen ardindan gozleri iki cihaz
arasinda gidip gelen geng yetiskinlere kag kere gorev gegisi yaptik-
lar1 soruldugunda bunlarin sadece yiizde 12’sini hatirlayabildikleri-
ni buldular. flging bir sekilde, Comscore tarafindan yapilan benzer
bir aragtirmada ikinci ekranlarin eglence amagh televizyon prog-
ramlarina yonelik dikkati ve katihimi artirdif1 goriildii; muhtemelen
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ilave dijital medya kaynaklar1 “olgulara dayali” televizyon progra-
min1 eglence programina kiyasla daha fazla kesintiye ugratiyordu.+?

Yakinlarda atilan bir mansette “Her 5 Amerikalidan 4’ii TV Iz-
lerken Bagka Bir Is Daha Yapiyor” diye yaziyor ve makale Deloitte
tarafindan yapilan bir aragtirmada hangi kusaktan olursa olsun
Amerikalilarin yiizde 81’inin televizyon seyrederken her zaman ya
da neredeyse her zaman bir ig daha yaptigin, hatta geng yetiskin-
lerde bu oranin neredeyse yiizde 90’a vardigim aktariyordu.* De-
loitte ikinci ekran konusundaki bu raporunu kusaklara da bolmiis
ve “olgun” bireylerin (altmis alt1 yas ve iistii) bile yiizde 63’iiniin ve
bebek patlamasi kusaginin (kirk yedi ile altmug bes yas arasi) yiizde
77’sinin TV seyrederken bagka igler yaptigini, en ¢ok da e-postala-
rina baktiklarin ve internette gezindiklerini bildirmisti. X Kusagi-
nin yiizde 87’si, “Y Kusaginin 6nciilerinin” (yirmi dort ile yirmi
dokuz yas arasi) yiizde 88’i ve “Yetisen Y Kusaginin (on dort ile
yirmi ii¢ yas arasi) yiizde 86’s1 televizyon izlerken, olabilecek her
tiirlii faaliyeti de beraberinde yiiriitiiyordu. Ingiltere’de yapilan bas-
ka bir arastirmada ise, 200 kisiden aksamlar1 bir saatlik siirede tiim
dijital medya faaliyetlerinin kaydini tutmalan istendi; bu kisiler cep
telefonlary, tabletleri ve diziistii bilgisayarlar arasinda yirmi bir ke-
re gecis yaptiklarini, katilimcilarin yiizde 95’i ise bunlar bir yan-
dan da televizyon izlerken yaptigini aktardi.*

Televizyonun kendisi altyazi olarak gecgen bilgiler ve farkl go-
riintiileme secenekleriyle bagh bagina bir ¢oklu gorev ortami tegkil
ettigi halde, 6yle goriiniiyor ki bizler bu yiiksek tamml (HD), ¢ok-
duyulu deneyimi daha da ¢ok bilgi ve iletisimle zenginlestirme ih-
tiyaci duyuyoruz. Yukarida da bahsedildigi gibi, ayn1 anda gercek-
lesen bu faaliyetlerin bir kismi dikkat dagitmaya degil, televizyon-
da izlenen icerige yorumda bulunmak i¢in sosyal medyaya girerek
izleme deneyimini zenginlestirmeye hizmet ediyor. Sadece televiz-
yon seyretme deneyimini, ayn1 anda hem televizyon izleyip hem
tweet atma deneyimi ile karsilastiran bir arastirmanin sonuglari,
sosyal baglamda varlik gostermenin gergekten de deneyimi zengin-
lestirdigine ve sadece bir televizyon programi izlemenin getirebile-
cegi can sikintisim dagittigina isaret ediyor.*6 Eskiden televizyon
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izleyenlerin agir1 uyarilma yiiziinden ikaz edildiklerini hatirlamak
simdi ¢ok ilging geliyor; giiniimiizde “az uyarilmanin” can sikinti-
sindan kag¢inmak icin bilingli olarak bagka mecralar ekliyoruz.

Giinliik yasamimizdaki bir diger ¢oklu gorev sorunu ise isi ofis-
ten basgka yerlere tasiyor olmamiz. Biri ABD’de digeri Kanada’da
yapilan iki ulusal arastirmada, bir igyerinde ¢aligsan profesyonelle-
rin biiyiik cogunlugunun normal mesai saatlerinden sonra eve ig go-
tiirdiigii ortaya cikt1.#” Evde ne ig yaptiklarin1 tahmin etmek ise zor
degil: Gecenin yildiz1 elbette e-postalar ve internet. Aragtirmalar
ayrica akill telefon kullanicilarinin cihazlarindan ayr kalmaya ta-
hammiil edemediklerine de ortaya koyuyor. On sekiz iilkeden, yas-
lar1 on sekiz ile otuz arasinda degisen 3600 geng yetigkin iizerinde
yapilan bir aragtirmada her dort kisiden iigiiniin yataktayken, iigte
birinden fazlasinin banyoda, yariya yakinimin da yemek yerken te-
lefonlarim kullandigi, on kisiden dordiiniin ise telefonlar: yanlarin-
da degilse kaygi duyduklar goriildii.*®* Bank of America’nin yaptig1
bir aragtirmada Amerikal yetigkinlerin yiizde 47’si akill telefonlan
olmadan bir giin bile gegiremeyeceklerini kabul etti.# Ustelik bunu
soyleyenlerin hepsi de yetigkindi! Ozel psikolojik sendromlarin
kutsal kitab1 sayilan Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders’in (Zihinsel Bozukluklarin Tansal ve Istatistiksel Kila-
vuzu) yeni ¢ikan besinci baskisina internet oyunlar1 bagimlilig: da
eklendi. Altinci baskiya gelindiginde belki de internet oyunlar1 ba-
gimhiligina ek olarak akill telefon bagimlilif1 da kilavuza girecek.

Son olarak, akill telefonlar ¢itkmadan dnce gegirdiginiz tatilleri
(ve eve dondiigiiniizde bas etmeniz gereken yiizlerce e-posta oldu-
gu giinleri) hatirliyor musunuz? Belki de tatilinizin ortalarinda bir
yerde, bir internet kafe bulup e-postalarinizi okuma mecburiyeti
hissediyordunuz. Simdi ise on akilli telefon kullanicisindan sekizi
cihazlarin tatile gétiiriiyor ve gece giindiiz demeden siirekli tele-
fonlarindan internete baglaniyor.>
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BEKLENTILER

Teknolojinin 6nemli dlgiide etkiledigi (ve gerek harici gerek dahili
bozucu etkileri iyice artirdigi) alanlardan biri de kendimizin ve di-
ger insanlarin davraniglanyla ilgili beklentilerimizdir. Bunun ilk
omneklerinden biri standart telefondu. Telefonlar gayet basarihi bir
sekilde toplumlara niifuz ettiginde ve es, dost, aileyle siradan bir
iletisim yolu haline geldiginde beklentilerimiz gayet agiktr: Bir te-
lefon uzun uzun ¢alar da kimse agmazsa, o kisiyi daha sonra ara-
mamiz gerektigini bilirdik. Telesekreterler ¢ikip da telefonlarin ya-
nina kondugunda, kisi eve geldiginde (telesekreterini kontrol edip
bekleyen mesaj sayisim gordiigiinii varsayarak) birakilan mesaji
alacagim diigiiniir, aldiginda bizi geri aramasini, saat ¢ok geg ol-
mugsa ertesi giin aramasin beklerdik. Daha sonra bu telesekreterler
siber diinyaya taginarak sesli mesajlar seklini aldi: Artik telefonu-
nuzu agmaniz, * tusuna (veya bagka bir tuga) basmaniz, sifrenizi gi-
rip mesajlarimiz1 dinlemeniz gerekiyordu. Sesli mesaj sistemi size
uyar1 gondermiyordu, dolayisiyla (telefonunuzda sesli mesaj aldi-
gimiza dair 6zel bir uyar yoksa) mesaj var m1 yok mu diye diizenli
olarak girip kontrol etmeniz gerekiyordu. Bu sistem gayet basit ve
medeni idi, zira beklentilerimizin bir sinin1 vardi.

Cep telefonlar ve daha sonra da akilh telefonlar ansizin diinya-
muz istila ettiginde ise beklentilerimiz de degisti. “Kusura bakma,
aradiginda evde degildim” ya da “Mesajlarimi okuma firsatim ol-
mad1” gibi mazeretler kalmad ¢iinkii telefonlarin cevapsiz arama-
lar1 ve okunmamis mesajlar1 gosteren ikonlar var. Artik sartlar ne
olursa olsun gelen telefonlar1 hemen yanitlamak ya da sesli mesaj-
lar1 hemen dinlemek zorunda hissediyoruz. Birlikte yemege ¢ikti-
gimiz kisinin telefonu ¢aldiginda, mahcup bir ifadeyle s6ylenen
“Kusura bakma, buna cevap vermem lazim” gibi ciimleler duyabi-
liyoruz. Uzak olmayan bir ge¢migste, umumi bir tuvaletteki kapilar-
dan birinin ardindan gelen miriltilar duydugunuzda oradaki kiginin
ya kendi kendine konustugunu ya da —daha u¢ durumlarda— psiko-
lojik sorunlari olabilecegini diisiiniirdiiniiz. Simdi ise insanlarin tu-
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valetlerde, kiliselerde ve akliniza gelebilecek her yerde telefonla-
riyla konugtugunu gormek son derece siradan bir sey.

Beklentilerimizdeki bu radikal degisimler tiim iletigim bicimle-
rimizi kapsar oldu. Yazdigimiz bir mesaj hemen cevaplanmadigin-
da muhatabimizin motivasyonlariyla ilgili yorumlar yapiyoruz:
“Herhalde bana kizgin.” Ya da birinin Facebook’taki mesajina bir
yorum yapip da karsilik alamazsak veya en azindan bir “begeni” bi-
le gelmezse keyfimiz kagiyor, kaale alinmamis hissediyoruz. Kisi-
sel iletisimlerimiz gercek diinyadan sanal diinyaya daha da kaydik-
ca, bagka insanlarin beklentilerimizi karsilamamalan i¢in daha ¢ok
firsat doguyor. Ustelik bu durum sadece kisisel iletisim icin de ge-
cerli degil. Artik igyerlerinde bir konu birine iletildiginde 4ninda
yanit verilip harekete gecilmesi bekleniyor. Ve bu beklentiler ikiden
fazla kisi arasinda yapilan elektronik goriismelerle katlanarak arti-
yor. Omegin yoneticiniz size bir grup e-postasi génderdiginde, bu-
na cevap veren ilk kisiden sonra kronometre igliyor; bu e-posta zin-
cirine bir an 6nce katilip lafa girmezseniz, iletisimin yeni normla-
rin1 kargilayamiyorsunuz demektir. O anda yine o yonetici igin bir
proje iistiinde canla basla ¢alisiyor olmaniz hig fark etmiyor; sizden
beklenen, o anda her ne yapiyorsamiz birakmaniz (elbette bu yiiz-
den diisiince akigimizin sekteye ugramasi kaginilmaz) ve o e-posta-
ya cevap vermeniz. Aksi halde olumsuz bir izlenim birakirsiniz. is-
te bu yiizden—daha 6nce isyerindeki bozucu etkileri anlatirken bah-
settigimiz gibi— ofis ¢aliganlarinin neredeyse yarisi gelen bir e-pos-
tay1 aninda cevapliyor ve ardindan o e-postanin igerigine on dakika
harcadiktan sonra asil yaptif1 ise donmek i¢in bir on-on bes dakika
daha harciyor.3!

Son olarak, elektronik iletigim bi¢imlerinin igyerlerimize girme-
si, mesai saatleriyle ilgili beklentilerimizden daha fazlasim degis-
tirdi. Cogu zaman artik ¢calisanlardan, mesai saatleri diginda iletilen
mesaj ve e-postalara da (tipki igyerindeyken yaptiklar gibi) 4ninda
yanit vermeleri bekleniyor. Aslina bakilirsa, zamansal beklentilerle
ilgili yeni tepkilerimize bagh olarak, isyerleri artik 7/24 caligilan
yerler haline geldi. Ve daha 6nce de sdyledigimiz gibi, tatillerde bile
“hep ¢evrimigi, hep erisilir” olmaktan kagmamiza izin verilmiyor.
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Bu béliimde teknolojinin, yalnizca birkag yil iginde, kisisel ya-
samimizin, egitimimizin, igyerimizin ve ¢evremizdekilerle girdigi-
miz 6zel etkilesimlerin merkezine nasil oturdugunu inceledik. Tek-
noloji kesintisiz bilgi arayisimizin ardindaki itici giictiir. Diinyamiz-
da gergeklesen biiyiik degisimleri harekete gecirir, becerilerimize
ve diinyay1 algilama bigimimize yon veren teknoloji dalgaciklarini
yaratir. Cihazlarimizla girdigimiz iligkinin giindelik yagamlarimiza
nasil ve neden durmaksizin miidahale ettigini giivenilir aragtirmalar
araciligiyla gosterdik. Ote yandan sunu gozden kagirmamak gerek:
Daginik Zihni yaratan teknoloji degildir; fakat Birinci Kisim’da an-
lattigimiz iist diizey hedeflerimiz ile biligsel kontrol kisitlamalari-
muz arasindaki ¢atigmay1 —yani Daginik Zihnin altinda yatan etken-
leri— kesinlikle koriikleyen bir unsurdur. Su soruyu yanitlamak
onemli: Bu, icinde yasadigimiz diinyada yoniimiizii bulma tarzi-
mizda gerceklesen dogal, evrimsel bir degisim —iiretkenligimizi,
performansimiz1 ve iligkilerimizi etkilemeyen ya da ¢ok az etkile-
yen bir degisim— mi, yoksa gorev gegisleri ve dikkatimizi dagitan
titresim ve bildirimler performansimiza, iligkilerimize, fiziksel ve
zihinsel saghigimiza zarar m1 veriyor?



7
Dikkatimizin Siirekli Kaymasimn Etkisi

ONCEKI BOLUMDE, bilgi akisi ve hizli iletisim agisindan ¢ok biiyiik
faydalar getirse de modern teknolojinin Daginik Zihnimizi daha da
dagittigini ve bu teknolojiyi kullanirken adeta kontrol becerimizi
kaybettigimiz bir noktaya geldigimizi gosterdik. Artik sinifta ya da
isyerlerimizde uzun siire odaklanamiyor, aile ve dostlarimizla ge-
cirmemiz gereken zamanlarda gelen uyan ve bildirimlere cevap ver-
me diirtiisiine kars1 koyamiyoruz. Hepimiz giindelik yasamda diji-.
tal mecralarda ¢oklu goérev yiiriitmenin belli bir tarzin1 benimse-
dik — ya da daha yalin bir ifadeyle, neyin gerekli neyin ise (bir so-
payla diirtiilmiigcesine) reflekse dayal bir tepkiden ibaret oldugu
konusundaki farkindaligimizi kaybettik. Bu boliimde, ger¢ek ha-
yatta hedeflerimizle aramiza giren bu bozucu etkilerin siniflardaki,
igyerlerimizdeki, yollardaki ve daha bir¢ok yerdeki sonuglarini ko-
nusacagiz.

YUKSEKOCGRENIM

Giimiimiiziin iiniversite 6grencileri biiyiik bir giicliikle kars1 karsi-
yalar, zira bu gengler mevcut her tiirlii cihaz ve teknolojiyle dolu bir
cocukluk gegiren ve goklu gorev yiiriitme girisiminde bulunan iKu-
sag1 ya da Net Kusagina mensuplar. Altinc1 Boliim’de de anlattigi-
miz gibi, liniversiteye bir¢ok bilgi kaynagiyla birden istigal etme
egilimiyle gelip derslerine odaklanamadiklarinda bunun bedeli agir
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oluyor. Egitim iki yerde gerceklesir: sinif igcinde ve sinif diginda. Bu
boliimde once yiiksek teknolojinin, 6grencilerin dersleri iizerindeki
olumsuz etkisine dair kanitlar sunacak, sonra da dersler esnasinda
dikkatlerini yogunlastiramamalarinin nelere yol agtigina bakacagiz.

Daha 6nce de soziinii ettigimiz bir arastirmada Dr. Rosen’in
aragtirma ekibi, ders ¢aligtiklar1 her zamanki ortamlarinda on beg
dakika boyunca 6nemli bir konuya galigan yiizlerce orta okul, lise
ve iiniversite 6grencisini gozlemledi.! Dakika dakika yapilan goz-
lemlerde 6grencilerin genel olarak dikkatlerini ii¢ ila bes dakikadan
fazla koruyamadiklan tespit edildi. Okul basarilarin1 6l¢mek igin
ogrencilerden genel not ortalamalar1 da istendi ve toplanan kap-
saml veriler 15181nda diisiik not ortalamasina etki eden ilging fak-
torler ortaya ¢ikti: derse odaklanilan zaman yiizdesi, ¢aligma stra-
tejileri, siradan bir giinde dijital medyaya ayrilan zaman ve bir isi
bitirmeden bagka bir ise gegme (gorev gecisi) tercihleri. Buna ek
olarak, bu on beg dakikalik 6rneklemde 6grencilerin girdigi web si-
telerini inceleyerek besinci bir faktoér oldugunu da ortaya ¢ikardik.
Sadece bir web sitesi diisiik not ortalamasinda etken olarak 6ne ¢ik-
musti: Facebook. Ogrencilerin buraya bir kere mi on bes kere mi
girdigi de onemli degildi; bir kere girmek bile okul performansinin
diismesine yetiyordu.

Ders calisan iiniversite 6grencileri genis bir yelpazeye yayilan
dijital medya cihazlar tarafindan boéliindiigiinde ortaya ¢ikan so-
nuglardan biri, ¢caligma siiresinin béliinmeden ¢alistiklar1 duruma
kiyasla artmasidir. Connecticut Devlet Universitesi'nde Laura Bow-
man ve meslektaglari tarafindan yiiriitiilen bir laboratuvar deneyin-
de 6grenciler rasgele ii¢ gruba ayrild1 ve hepsinden bir kitabin bir
boliimiinii okuyup bir teste girmeleri istendi.? Gruplardan biri sade-
ce boliimii okuyup teste girdi. ikinci grup 6nce deney ekibinden bi-
riyle bir mesaj sohbetini bitirdi, sonra boliimii okuyup teste girdi.
Ugiincii grup ise boliimii okumaya baslad1 ama ara sira deney eki-
biyle mesajlasarak béliindii ve sonra teste girdi. Bu son grup, iini-
versite Ogrencilerinin tipik ¢aligma davranisin1 6reklemek iizere
tasarlanmisti. Alinan sonuglar ilgingti: Gruplarin hepsi de testi esit
ol¢iide bagariyla tamamladi ama iigiincii grup, mesajlasmaya ayri-
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lan zaman ¢ikartilsa bile digerlerine gore olduk¢a daha uzun bir sii-
rede gorevi tamamladi. Caligirken siirekli akilli telefonuna veya
sosyal medyaya g6z atan bir iiniversite 6grencisi hayal ederseniz,
siirekli ¢oklu goreve kalkismanin biligsel kontroliin tiim bilesenle-
rini nasil zorladigini ve bir¢ok dgrencinin sabahlamasina ya da en
azindan gece gec saatlere kadar ¢alismasina yol actigim1 tahmin
edebilirsiniz.

Washington Devlet Universitesi’nde yapilan ilging bir ¢alisma,
ders calisirken bir yandan da cesitli teknolojiler kullanmanin so-
nuglarin tespit etmeyi denedi ve ders ¢aligan 6grencilerin en ¢ok
giristigi aktivitelerin miizik dinlemek, mesajlagsmak ve sosyal med-
yaya girmek oldugunu kesfetti. Ogrencilere “cep telefonlarimin ya-
samlar iizerindeki bozucu etkisi” hakkinda ne diisiindiikleri sorul-
du; bu genel yelpaze okulla ilgili (“Cep telefonumu bu kadar ¢ok
kullanmasaydim daha verimli olurdum”) ve cep telefonu bagimli-
l1g1 ya da agir1 kullanimayla ilgili (“Cep telefonuma harcadigim sa-
atleri azaltmaya caligtim ama basaramadim”) kisimlar igeriyordu.3
Sonugta sadece mesajlagma ve sosyal medyanin daha giiglii bir bo-
zucu etkiyle baglantili oldugu ortaya ¢ikarildi. Deney ekibinin de
tahmin ettigi gibi miizigin boyle bir etkisi yoktu. Diger bir deyisle,
ders calisirken mesajlagan ya da sosyal medya kullanan 6grenciler,
calisirken miizik dinleyen ya da c¢oklu goreve yeltenmeyen 6gren-
cilere kiyasla, cep telefonunun yagsamlarina daha ¢ok miidahale et-
tigini aktardilar. Deney ekibi su sonucu one siirdii: “Pasif bir gekil-
de miizik dinlemek ile aktif bir sekilde mesajlasmanin ve sosyal
medya katiliminin etkileri arasindaki fark, dijital mecralarin giinde-
lik hayata miidahalesinde biiyiik bir degisim yasandifini1 vurgula-
maktadir. Arka planda kalip gbzardi edilebilen radyo, televizyon ve
miizik gibi geleneksel dijital mecralar ile mesajlagsma veya sosyal
medya gibi insan etkilesimleri arasinda temel farkliliklar vardir.”

Ogrencilerin ders ¢alistiklan sirada biligsel kontrol becerilerinin
zorlandif ortada. Tek bir goreve birkag¢ dakikadan uzun siire odak-
lanamiyorlar; daha ilging ¢ok sayida aktivite varken (dikkatte seci-
cilik), okumak gibi nispeten sikici bir goreve (siirdiiriilebilir dikkat)
konsantre olamiyorlar. Buna ek olarak, ¢calisma bellekleri de zarar
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goriiyor zira dikkat dagitic1 unsurlar 6grenme siirecinde akilda tut-
maya ¢aligtiklar: bilgiyi aslina sadik bir sekilde korumalarim zor-
lagtiriyor.

Beklenebilecegi iizere, simifta yiiriitiilen teknoloji baglantil
coklu gorev, tipki ders galigirken yiiriitiilen ¢oklu gérevde oldugu
gibi 6grencilerin okul performansi iizerinde olumsuz bir etki yara-
tiyor. Bu konuda yapilan kapsaml aragtirmalar sinif iginde tekno-
loji kullaniminin her tiiriiniin —e-posta, mesajlasma, diziistii bilgi-
sayar, sosyal medya vb.— okul performansim diisiirdiigiinii gosterdi;
performans neye gore olgiiliirse 6l¢iilsiin (alinan notlar, ders ¢alig-
ma verimi vb.) ve dgrenci kaginci siifta olursa olsun (ilkokuldan
liniversiteye) sonu¢ ayniydi* Aragtirmalar, 6grenme esnasinda faz-
laca ¢oklu gorev yiiriitmenin, ders malzemesini kavramak icin ge-
reken zamani artirmakla kalmayip 6grencinin hissettigi stresi de ar-
tirdiginm gosteriyor.® Daha bir¢ok arastirma da, simif i¢cinde ¢oklu
gorev “girisimlerinin” okul performansim diisiirdiigiine isaret edi-
yor.t Eileen Wood ve meslektaglar: tarafindan yapilan ilging bir de-
neysel calismada, 6grencilerden ii¢ ders boyunca belli bir teknolo-
jiyi (sosyal medya, mesajlagsma, e-posta veya dninda mesajlagma)
kullanmalar istendi. Coklu goérev yiiriiten dort grubun yani sira
ders esnasinda diledigi teknolojiyi kullanan bir diger grup, o ders
iceriginden yapilan sinavda, derste higbir teknoloji kullanmayanla-
ra gore daha koétii notlar aldilar.”

Sinifta yiiriitiilen ¢coklu gérevlerin olumsuz etkisini dogrulayan
bir bagka ¢alismada da, aragtirmacilar kisa bir video sirasinda 6g-
rencileri boliip onlardan ya deney gorevlisine mesaj yazmalarini ya
da sosyal medyada bir seyler paylagsmalarin istedi. Iki grup vardu:
Biri dakika basi, digeriyse otuz saniyede bir mesaj yazacak veya
sosyal medya paylagimi yapacakt1 (bunun i¢in bir¢ok iKusag: 6g-
rencisinin simif i¢indeki normal mesajlasma deneyimi temel alin-
mist1).8 Bir de kontrol grubu kurularak, onlardan sadece videoyu iz-
lemeleri istendi. Deneyin ardindan tiim 6grencilere ders igerigiyle
ilgili sinav yapildi. Sinav sonuglar1 video dersinde mesaj yazan ve
sosyal medya paylagimi yapan 6grencilerin, kontrol grubuna kiyas-
la hem derste daha kétii not tuttugunu hem de sinavda daha diisiik
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puanlar aldigim gésteriyordu. Buna ek olarak, hem derste tutulan
notlarda hem de sinav puanlarinda negatif bir dogrusal egilim var-
di: En iyi tutulan notlar ve sinav sonuglan derste hi¢ boliinmeyen
ogrencilere aitken, dakika bagi boliinen 6grenciler onlan takip edi-
yor, otuz saniyede bir boliinen dgrenciler ise her iki konuda da en
sonda geliyordu.

Yapilan bir¢ok aragtirmaya gore, 6grencilerin cogu derse girdik-
leri esnada ya mesaj aliyor ya da gonderiyorlar, bunu yapanlar ise
sinavlarinda digerlerinden daha diisiik notlar aliyorlar.® Dr. Ro-
sen’in laboratuvarinda yapilan bir ¢alisgmada, videoya alinmig bir
ders anlatiminin kritik noktalarinda 6grencilere cesitli sayilarda
mesajlar gonderildi ve bunlar1 cevaplamalar istendi.!® Daha sonra
yapilan sinavda, otuz dakikalik derste sekiz mesaj alan 6grencilerin
hepsi, o sirada dort mesaj alan ya da hi¢ mesaj almayan 6grencilere
kiyasla ortalama olarak daha kétii notlar aldilar. lging olansa, bir
baska arastirmada, 6grencilerin bu boéliinmelerin yol agtig1 olum-
suzluklarin farkinda oldugunun ortaya ¢ikmasiydi. ! Ders sirasinda
mesaj yazacak olsalar performanslarinin ne kadar etkilenecegi so-
ruldugunda 6grenciler, hi¢ mesaj cekmemeye oranla yiizde 30 dii-
secegini aktardilar, gercekten de yapilan sinavda yiizde otuz diisiik
performans gostermiglerdi. Fakat bunu bilmelerine ragmen davra-
niglarim degistirmiyorlardi. Simifta teknoloji kullaniminin giderek
artma egiliminde oldugu giiniimiizde, bu veriler temkinli olunmasi
gerektigini gosteriyor.

Universite 6grencilerinin teknoloji kullaniminin, ders ve sinav
performans iizerindeki olumsuz etkisinin 6tesinde bagka etkileri de
oldugu ortaya ¢ikarildi. Yapilan bir aragtirmada, ders sirasinda cep
telefonu kullanan ve mesajlagan 6grencilerin, telefon ve mesajlag-
mayi pek sik kullanmayan 6grencilere kiyasla kayg diizeylerinin
daha yiiksek oldugu, yillik ders ortalamalarinin daha diisiik oldugu
ve hayattan duyduklar tatminin daha az oldugu gériildii.”> Doku-
zuncu Boliim’de de anlatilacag) lizere, kayg1 geng yetiskinlerin ne-
rede olurlarsa olsunlar, teknolojik cihazlarini kullanma ihtiyaci his-
setmelerinin ardindaki neden olabilir. Bir bagka arastirmada, Face-
book’ta cok fazla arkadag: olan iiniversite birinci y1l 6grencilerinin,
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duygusal ve akademik agidan uyum saglamakta giicliik yasadiklari,
Facebook arkadas listesi genis olan iist siniflardaki 6grencilerin ise
genelde sosyal agidan daha uyumlu ve okula daha bagh olduklar
goriildii. Aragtirmacilarin yorumuna gore, Facebook ile 6grencinin
ruhsal saglig arasindaki iligkideki kayma, Facebook kullanan iist
simif 6grencilerinin yasitlariyla daha ¢ok sosyallesmelerinden ve
liniversite yasamina daha fazla katiimda bulunmalarindan kaynak-
lamyor olabilir.”® Son olarak, 770’ten fazla iiniversite 6grencisi iize-
rinde yapilan bir aragtirmada, sinifta daha sik teknolojik cihaz kul-
lanan 6grencilerin alkol, sigara, marihuana ve benzeri uyusturucu-
lar, alkollii ara¢ kullanma ve cinsel hayatta birden fazla kigiyle bir-
likte olma gibi daha riskli davranislara meyilli oldugu ortaya koyul-
du. Neticede goriiniise gore sinifta ya da ders calisirken gereksiz
yere teknolojik cihazlarla meggul olan iiniversite 6grencileri hem
akademik hem de kisisel agidan cesitli zorluklar yagiyorlar.'4

EMNIYET

Universite 6grencilerinin evde ders galisirken ya da okulda ders
dinlerken gereksiz bir aktiviteye gegis yapmalarinin yol agtif1 so-
nuglar elbette 6nemlidir ama hayati tehlike tasimaz. Bozucu etkile-
rin diger baz1 6meklerinin ise tehlikeli sonuglan olabilir. Bu bo-
liimde, Daginik Zihnin yol acabilecegi bazi kritik durumlari ele ala-
cak ve teknolojinin buradaki roliiniin altim1 ¢izecegiz. Dikkat kisit-
larimizin en ¢arpici meklerinden biri de “dikkatsizlik korliigii” adi
verilen durumdur. Bu durum, yukaridan asagiya dogru isleyen kon-
troliiniiziin segici dikkatinizi belli bir noktaya yogun bir sekilde
odaklamasi sonucunda ortaya ¢ikar, 6yle ki asagidan yukariya dog-
ru igleyen birtakim uyaranlan fark etmezsiniz, normalde mutlaka
dikkat edeceginiz son derece yeni ve ¢arpici olanlar bile. “Goriin-
mez goril” deneyini ¢cogunuz duymussunuzdur; videoda biri siyah
biri beyaz forma giyen iki basketbol takimi sahada paslagir. Dene-
yin bu klasik versiyonunda, katihmcilardan videoyu izlemeleri ve
beyaz formali takimin paslarimi saymalar istenir. Videonun ortala-
rinda bir yerde siyah bir goril kiyafeti giymis bir kadin, oyuncular
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arasinda dolagir, gogsiinii yumruklar ve sonra kadrajdan ¢ikar. Vi-
deo bitince katilimcilara kag pas saydiklar sorulur. Cogu dogru ra-
kam bilir. Sonra onlara su soru yoéneltilir: “Bu videoda siradig1 bir
sey fark ettiniz mi?” Deneylerin ¢ogunda katihmcilarin neredeyse
yarist gorili hi¢ gérmemistir. !

Western Washington Universitesi'nden Ira Hyman ve meslek-
taglar1 goril caligmasina ilging bir ekleme yaptilar.’6 Hyman, siyah
forma giyen basketbol takiminin oyuncular1 arasinda kaybolacak
siyah bir goril yerine, parlak mor ve sar1 bir kiyafet ve kocaman
ayakkabular giyen, parlak kirmizi burunlu bir palyagoyu, tipik bir
okul giiniinde kampiisiin a¢ik meydaninda tek tekerlekli bir bisik-
letle dolagtird1. Aragtirmacilar o meydandan gecen 150°den fazla
Ogrenciyle goriistiiler ve o sirada yalmz olup olmadiklarin, cep te-
lefonuyla konusup konugsmadiklarim1 ve kulaklikla miizik dinleyip
dinlemediklerini sordular. Bu arada normalin diginda bir sey goriip
gormedikleri soruldugunda, o sirada cep telefonuyla konusmakta
olduklarin aktaranlarin yalnmizca yiizde 8’i palyagcoyu gordiigiinii
sOyledi. Buna karsilik teknolojik bir cihaz kullanmadan yalmz ba-
sina yiiriiyen veya kulaklikla miizik dinleyenlerin ti¢te biri, yaninda
biri olup da o sirada bir cihaz kullanmayanlarin ise yarisi palyacoyu
gormiistii. Dogrudan dogruya sadece palyagoyu goriip gormedikle-
ri soruldugunda, cep telefonu kullananlarin dortte biri evet cevabi
verirken, tek bagina yiiriiyenlerin yarisi, miizik dinleyenlerin yiizde
61’1, ¢ift halinde yiiriiyenlerin ise yiizde 71’i evet dedi. Kullanici ile
telefonu arasinda her ne oluyorsa, hemen yani baglarinda olup biten
bu denli giiclii bir uyaranin farkina varma becerilerini kisitliyordu.
Bir sincap diisiiniin, pelitlerini yemeye o kadar dalmis ki yaklasan
yirticiy1 géremiyor bile. Palyaco olayinin hayvan diinyasinda pek
goremeyeceginiz paraleli boyle bir sey olurdu.

2011 yihinin baglarinda, bir aligveris merkezinde yiiriirken bir
yandan da mesaj yazan Cathy Cruz Marrero bag agag1 havuza dii-
stince, dikkatsizlik korliigiiniin giivenligimiz iizerindeki etkisi ge-
nig kitleler tarafindan komik bir sekilde fark edildi.'” Olayin video-
su milyonlarca kez izlendi ve tiim haber programlarinda yayimlan-
di. Bayan Marrero yaralanmamigt1 ama bu olay, yiiriirken teknolo-
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jiyle ilgili coklu gorevler yiiriitmenin saghigimiz igin ne kadar za-
rarh olabilecegini gosterdi. Scientific American’daki bir makaleye
gore 100 Amerikan hastanesinden toplanan veriler, 2004 ’te yiiriir-
ken bir yandan da mesaj yazanlarin 6nlerindeki sabit nesnelere car-
parak yaralanma olaylarinin sayisinin iilke genelinde tahminen 559
oldugunu, 2010 yilindaysa bu rakamin 1500’e firladigimi gosteriyor.
Bu aragtirmay1 yapan uzmanlar 2010 ile 2015 yillan arasinda bu ra-
kamin iki katina ¢iktigi tahmininde bulunuyorlar.'® Corey Basch ve
meslektaslar1 Manhattan’in en tehlikeli kavsaklarindaki yaya gecit-
lerinden gecen 3700 yayay: izlemeye ald1 ve yayalarin yaklagik
yiizde 30’unun kendilerine “yesil” yandiginda dikkatlerinin mobil
cihazlarinda oldugunu, hatta yayalara “kirmiz1” yanarken ge¢cmekte
olan her dort kisiden birinin telefonlarina bakmakta oldugunu gor-
dii."” Bu kisilerin yarisindan ¢ogu kulaklik takiyor ve muhtemelen
miizik dinliyor ya da telefonda konuguyordu; epey bir kismi ise ya-
ya ve arag¢ kazalariyla meshur boyle bir caddede trafige dikkat et-
mek yerine cihazlarindaki bir aktiviteye gozlerini dikmislerdi. Bu-
nun sadece New York’a 6zgii oldugunu diigiiniiyorsaniz ekleyelim:
Washington Universitesi ve Seattle Cocuk Hastanesi'ndeki bir grup
arastirmaci, 1100’den fazla yaya iizerinde yaptiklar1 ¢calismada ben-
zer sonuglar ald1.?? Bu aragtirmacilar da kavsaktan gegen yayalarin
yiizde 30’unun yiiriirken miizik dinlemek ve mesaj yazmak gibi
bagka aktivitelerle ilgilendigini gordiiler. Yiiriirken mesaj yazan ya-
yalarin yaya gecidinden ge¢mesi birkag saniye daha uzun siiriiyor-
du ve telefonuna bakmayanlara kiyasla emniyetsiz gecis davranig-
larindan en az birini sergileme olasiliklar1 dort kat daha fazlaydi.
Yakin zamanlarda yapilan aragtirmalar, yiiriirken telefon kullan-
mak gibi basit bir hareketin kiginin adim genigligini, parmak ucu
toleransini, adim uzunlugunu ve yiiriiyiis temposunu degistirdigini
ve yolda araba olsa da olmasa da kendini yaralama riskini artirdi-
g gosteriyor.?! Cesitli kavsaklarda yayalar1 dogrudan gozleyerek
yapilan aragtirmalar, on yayadan yaklagik iigiiniin caddenin kargisi-
na gegerken telefonlariyla mesgul olduguna ve gecerken higbir sey-
le mesgul olmayanlara kiyasla emniyetsiz bir davranig sergileme
potansiyellerinin (yaya ge¢idinden disar1 ¢ikma, 1s1ktan 6nce ya da



160 DAGINIK ZIHIN

sonra gegme vb.) dort kat fazla olduguna isaret ediyor.?> Yapilan bir
calismada, iiniversite 6grencilerinden, telefonda konusurken, mii-
zik dinlerken ya da mesajlagirken sanal ortamda caddenin karsgisina
gecmeleri istendi.”? Mesajlasan ya da miizik dinleyenlere sanal bir
aracin ¢arpma ihtimalinin daha fazla oldugu goriildii; aragtirmacilar
bunu, kargidan kargiya gegmenin ve araglara dikkat etmenin biligsel
talepleri ile mesajdaki metinlere veya miizige dikkatini vermenin
biligsel talepleri arasindaki ¢atigmaya bagliyorlar — klasik bir bo-
linme maliyeti, ama bu 6mekte 6liimciil bir bedel.

Yiiriirken telefonunu kullanan Bayan Marrero pek incinmemisti
ama “yiiriime” eylemini “araba kullanma” ile degistirirseniz durum
¢ok daha ciddi bir hal alir. Hastalik Kontrol Merkezi'nin (CDC) si-
tesinde yayimlanan bir rapor, 2011 yilinda iilke genelinde dikkatsiz
siriiciilerin neden oldugu tagit kazalarinda 3331 kisinin 6ldiigiinii,
387.000 kisinin yaralandigim belirtiyor.2* ABD Ulusal Emniyet Kon-
seyi’'nin raporuna goreyse tiim araba kazalarimin (dikkatsizlik yii-
ziinden carpma ya da diger sebeplerle gerceklesen milyonlarca
carpma olayinin) yiizde 23’ii cep telefonu kullanimiyla baglantil1.?
Bu o kadar ciddi bir sorun ki New York Times’dan Matt Richtel bu
konuda yazdig bir makale dizisiyle 2010 Pulitzer Gazetecilik Odii-
li'nii ald1.26

Utah Universitesi’nde teknolojinin ara¢ kullanma iizerindeki
etkileri konusunda uzman bir 6gretim iiyesi olan Profesor David
Strayer, ara¢ kullanirken telefon kullanan bir siiriiciiniin, kaninda
yasal limitin iizerinde alkol bulunan bir siiriiciiyle egit oranda kaza
yapma riski oldugunu buldu.?” CDC’ye gore, ABD’de yetiskin siirii-
ciilerin yiizde 69’u, son otuz giin i¢inde araba kullanirken telefonda
konustuklarini belirtmis. Bunu diger iilkelerdeki istatistiklerle kar-
silasgtiran CDC, direksiyonda telefon kullanma oraninin yiizde 21 ile
(Birlesik Krallik) yiizde 59 (Portekiz) arasinda degistigine isaret
ediyor. CDC ayni raporda, Amerikal yetigkinlerin yiizde 31’inin
araba kullanirken mesajlagtigina dikkat cekiyor ki bu rakam yine
tiim diger iilkelerden daha yiiksek. Lise 6grencilerinin de verilerine
bakan CDC, 6grencilerin yariya yakinin direksiyondayken mesaj-
lastigim aktariyor. Ustelik tiim bunlar eyaletlerin ¢ogunda arag kul-
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lanirken telefonu elde tutarak konugmanin veya mesajlagsmanin ya-
sak olmasina ve bunun i¢in oldukg¢a yiiksek cezalar kesilmesine
ragmen yasaniyor.

Tagit kullanmak, biligsel kontrol becerilerimizin genis kapsaml
bir kullanimimi gerektirir; dikkat, ¢calisma bellegi ve hedef yonetimi
gibi becerilerimizin hepsi devrede olmalidir. David Strayer’a gore
“dijital dikkat dagilmasi, motorlu tasit kazalarinin en onemli kay-
naklarindan biridir.”?8 Cep telefonuyla iligkili kazalar bir¢ok ne-
denden kaynaklanabilir: Siiriicii ellerini direksiyondan ¢ekmig ola-
bilir, goziinii yoldan ¢evirmis olabilir, yola dikkatini vermemis ola-
bilir. Aragtirmalar telefonu hoparlore alarak konusurken yapilan
kazalarla telefonu elde tutarak konusurken yapilan kazalarin esit
oranda oldugunu gosteriyor, yani asil neden fiziksel ya da gorsel ol-
maktan ziyade dikkatle —belirgin sinirlar1 olan temel bir biligsel
kontrol becerimizle- iligkili.?® Buna ragmen, eller serbest oldugu
miiddetge aragta cep telefonu kullanimu tiim eyaletlerde yasal.

Sesli mesaj konusunu da es gegmemek lazim. Bluetooth’u olan
cihazlarda bazi uygulamalar aracilifiyla sanal bir asistan ¢agirarak
sesli mesaj yollayip alabiliyorsunuz. Amerikan Otomobil Demegi
tarafindan yapilan bir aragtirma, “bu yaygin sesli mesaj gorevleri-
nin genelde dogal yoldan yapilan sohbetler, radyo dinleme veya
kayda alinmis bir kitabi dinleme gibi aktivitelerden daha zorlayic1”
oldugunu ortaya koydu. Bu bulgu, sesli mesaj yaklagiminin sinirh
dikkat kaynaklarimizin yine 6nemli bir kismin1 harcadigi sonucunu
destekliyor.*® Aslina bakilirsa, elleri kullanmadan telefonda konus-
manin tehlikeleri iizerine yayimlanan yazilarda belirtilenler elleri
kullanmadan mesaj alip gonderme uygulamalari icin de aynen ge-
cerli. Dogalan geregi her iki aktivite de ¢okyonlii bir biligsel kon-
trol kullanim1 gerektiriyor ve dolayisiyla gozleriniz yola dikilmis
olsa bile dikkatinizi yoldan ayiriyor.

Strayer ve meslektaslar1 yolcuyla sohbet etmenin etkilerini de
aragtirdi ve ilging bir bulguyla karsilasti. Yolcuyla sohbet etmek,
direksiyondaki kisinin siiriig gorevlerini yerine getirmesine olum-
suz etkide bulunmuyordu, bu da yolcuyla konusan siiriiciiniin dik-
katini yine de ara¢ kullanmaya verebildigine isaret ediyordu.3! Hat-
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ta yolcu-siiriicii diyaloglarim irdeleyen Strayer ve arkadasglari, yol-
cunun ¢ogunlukla siiriiciiye otoyoldan ¢ikip mola yerine girmesi
gerektigini hatirlattifini ya da yolda bir karar noktasina gelindigin-
de susarak siiriiciiyii goreviyle bag basa biraktigim kesfetti. Aragtir-
macilarin vardig: sonug¢ suydu: “Dolayisiyla yolcu, ikinci bir ¢ift
gbz gorevi listlenerek siiriiciiniin araci kontrol altinda tutmasina
yardimci oluyordu; oysa cep telefonuyla yapilan sohbetlerde boyle
bir sey miimkiin degildir.”

Teknoloji ve ara¢ kullanma hakkindaki istatistikler oldukg¢a kor-
kutucu goriiniiyor. Ozellikle, kitabin baslarinda da anlattigimiz gi-
bi, biligsel kontrol sistemleri tam olarak gelismemis ve direksiyona
gecmedigi zamanlarda bile dikkatsizlik ve kotii hedef yonetiminden
muzdarip olan geng siiriiciilerde bu durum daha da vahim. Arastir-
malar siiriiciilerin, arag icindeki zamanlarinin sadece yiizde 41’inde
baska higbir sey yapmadan arag¢ kullandigina isaret ediyor. Pew In-
ternet & American Life Project’in aragtirmasina gore, ergen birey-
lerin yiizde 26’s1 araba kullanirken mesaj yazdigim kabul ederken,
yiizde 48’1 araba kullanirken mesaj yazan bir ergen siiriiciiniin ara-
basina bindigini belirtiyor.32 Bagka aragtirmalar da ¢ok sayida ergen
siiriiciiniin direksiyondayken birtakim teknolojik cihazlar kullandi-
g1 aktartyor.?® Araba kazalarindaki oliimlerin en az yiizde 18’i di-
reksiyondayken mesaj yazmaktan kaynaklaniyor; Amerikan Ulusal
Karayollar Trafik Giivenlik Idaresi'ne gére 2009 yilinda bu neden-
le 24.000 kaza gergeklesmisg.

Gectigimiz birka¢ yil icinde teknoloji kullanimiyla baglantili
korkung olaylara sahit olduk. Floridali bir kamyon siiriiciisii, ¢o-
cuklarla dolu bir okul otobiisiine carpmadan 6nce telefonunda me-
saj yazmakta oldugunu itiraf etti. Arizonali bir kamyon siiriiciisii
yol kenarindaki bir kaza icin gelmis olan ii¢ polis arabasi ve iki it-
faiye arabasina carpmadan hemen 6nce Facebook’a bakmakta oldu-
gunu sdyledi. Internette hizl bir arama yaparsaniz, aralarinda tren
kondiiktorlerinin, kamyon ve otomobil siiriiciilerinin oldugu birgok
benzer olay gorebilirsiniz. Bu 6rneklerin her birinde siiriiciiniin
dikkati cogunlukla akill telefonuna kaymis ve o kisacik dikkat da-
ginikhig1 biiyiik bir kazayla sonuglanmistir. Buna ek olarak, hava
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trafik kontrolérlerinin ¢alisirken ve hatta helikopter pilotlarinin
ucarken mesaj yazdig: kayitlara gegmistir. Surasi ¢ok acik ki, mo-
dern teknoloji ile Dagimk Zihnin kesigmesi-giivenligimizi tehlikeye
atiyor.

ISYERI

Onceki boliimde ve tiim kitap boyunca, dikkatimizi dagitan bozucu
etkilerin igyerindeki giiglii cazibesinden soz ettik. Ofis ¢alisanlari-
nin siirekli teknoloji kaynakl boliinmelerle yiiz yiize geldiklerini,
bunlara hemen yanit verdiklerini ve bu durumun, béliinen islerine
donmek i¢in daha ¢ok mesai zamam kaybetmeleriyle sonuglandigi-
n1 gosteren sayisiz arastirma var. Ofis ¢alisanlar i¢in sorun olan sa-
dece islerine geri donmek icin fazladan zaman harcamalar degil.
Cesitli sirketlerde 200°den fazla ¢alisanin gozlemlenmesiyle yapi-
lan bir aragtirmada, ¢aliganlarin stres seviyelerini artirdig: diisiinii-
len etkenlere bakildi.?’ Yapilacak ¢ok fazla ig olmasi en 6nemli et-
ken olsa da, i§ yogunlugunun tiikenmislik, kayg ve fiziksel sikdyet-
lere yol agma olasiligi, digsaridan gelen ve ¢ogu elektronik cihaz
kaynakli olan boliinmelerin ayni sikdyetleri yaratma olasiiindan
sadece biraz daha fazlaydi. Irvine’daki California Universitesi’nden
Gloria Mark ve meslektaslarinin ufuk agici aragtirmasinin da dahil
oldugu diger isyeri arastirmalari, biligsim teknolojisi alaninda ¢ali-
sanlan ve iiniversite 6grencilerini normal giinliik iglerini yiiriitiir-
ken inceledi ve ii¢ dakikada bir boliindiiklerini, bu boliinmelerin
genellikle ¢cok kisa siirdiigiinii fakat bireyin béliinmiig olan igine
donmesinin neredeyse yarim saat siirdiigiinii gosterdi.*® Buna rag-
men ¢alisanlar boliinmelerden sonra islerini daha hizli hallediyor-
lards, fakat bu hiz igin 6dedikleri bir zihinsel bedel vardi. Inceleme-
lerinden birinin 6zetinde Mark soyle diyor: “Boliinmelerle daha
hizh galismanin bir bedeli var: insanlar béliinme durumlarinda da-
ha biiyiik bir ig yiikiiniin altina giriyor, daha ¢ok stres ve hiisran, da-
ha agir bir zaman baskis: yasiyor ve daha ¢ok ¢abalamak zorunda
kaliyorlar. Dolayisiyla boliinmelerle calismak hiz getirebiliyor ama
bedeli de ddeniyor.” New York Times’a verdigi roportajda Clive
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rin1 su sozlerle aktarmigt1: “Biz insanlar Pavlov’un kopekleri gibi-
yiz; stres diizeyimizi yiikseltecegini bildigimiz halde, zil sesini du-
yar duymaz ¢ilginlar gibi e-postamiza bakmaktan kendimizi alami-
yoruz.”¥

Kapali ofis odalarinin olmadigi, insanlarin algak bolmelerle
cevrili kii¢iik alanlarda ¢aligtig1 ve dolayisiyla harici boliinmelerin
astronomik oranlarda arttig1 “agik ofis” ortamlarinda siirekli boliin-
melerin Oniine gegmek Ozellikle zor. Amerika’daki ofislerin yakla-
stk yiizde 70’inde (Google, Yahoo, Goldman Sachs ve Facebook
ofisleri dahil) ya hi¢ bélme yoktur ya da ¢aliganlarin masalari algak
bolmelerle birbirinden ayrilir; bu nedenle sessiz, sakin bir ¢calisma
alam yoktur.*® Aragtirmalara gore acik ofisler agir1 dikkat dagilma-
si tetikliyor.?® Yapilan ¢aligmalardan birinde arastirmacilar, agik
ofis ortaminin dort simiilasyonunu yaptilar ve her birine farkli se-
viyelerde akustik unsurlar eklediler; arasgtirma sonucunda arka
plandaki seslerin (katilimcilarin 6znel kanaatlerine gore) perfor-
mans lizerinde olumsuz bir etki yaptig, kisa siireli bellek ve ¢alis-
ma bellegi gorevlerinde de dlgiilebilir olumsuz etkiler yarattifi go-
riildii.*? Bir bagka ¢alismada ise farkh ofis tiplerine sahip bes ku-
rumdaki 1241 ¢alisan incelendi ve agik ofis ortamlarindaki ¢alisan-
lar, islerini yiiriitmek i¢cin yogunlasmalar: gereken anlarda daha ¢ok
dikkat daginiklif ve biligsel stres yasadiklarim akardilar.4! Son ola-
rak, yirmi yedi adet agik ofis arastirmasi iizerinde yapilan bir igerik
analizinde, bu tiir ig ortamlarindaki en biiyiik sikintilarin sesler yii-
ziinden yasanan dikkat daginikliklari, isten duyulan tatminsizlik,
hastalik ve stres oldugu belirlendi.*?

Bu arada, igyerlerindeki boliinmeleri inceleyen bu aragtirmala-
rin higbirinin, genis bir yelpazeye yayilan masaiistii teknolojileri-
mize ek olarak akilh telefonlan hesaba katmadigina da dikkatinizi
cekmek isteriz. Ozetle, siirekli boliinmek ve az dnce ne yaptigimizi
hatirlamaya ¢aligmak igin fazladan zaman harcamak hem igyeri
iiretkenligi hem de yasam kalitesi lizerinde olumsuz etkiler biraki-
yor. Akill telefon kullaniminin ¢ok yiiksek oranlara ulastigi do-
nemden 6nce —2005 yilinda— yapilan bir arastirmada, ofis ¢alisan-
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lar1 bir saatte on bir kereden fazla boliindiigiinde bunun ABD eko-
nomisi iizerindeki mali bedelinin tahmini olarak yilda 558 milyar
dolar oldugu saptanmist1.*?

ILISKILER

Daginik Zihnin aile ve dostlarimizla iligkilerimiz tizerindeki etkisi
arastirilmasi en zor alanlardan biridir. MIT profesorlerinden ve tek-
nolojiyle iliskilerimiz konusundaki arastirmalarin 6nciilerinden Dr.
Sherry Turkle, 2011 yilinda yayimlanan Alone Together: Why We
Expect More from Technology and Less from Each Other (Birlikte
Yalniz: Neden Teknolojiden Daha Fazla Birbirimizden ise Daha Az
Sey Bekliyoruz?) adli kitabinda, Daginik Zihnimizin bizleri “ger-
¢ek baglantilardan” kopardigini, onun yerine sadece “tadimlik bag-
lantilar” verdigini savunur.** Turkle teknolojinin dikkatimiz ve
onemli iligkilerimiz iizerindeki olumsuz etkilerine dair goriiglerini
su sozlerle ozetler: “Dikkatimizi farkli seylere boliistiiriirken ken-
dimizi terk ediyoruz.” Teknolojinin ebeveynlik iizerinde gozlemle-
digi olumsuz etkileri hakkinda ise sdyle der: “Cocuklar, ellerinde
Blackberry veya benzeri cep telefonlariyla fiziksel olarak orada
ama ‘zihinsel olarak bagka yerlerde’ olan dikkati daginik ebeveyn-
lerle basa ¢ikmak zorundalar.”

Bunlar1 hepimiz her yerde goriiyoruz. Arkadaglar “birlikte yal-
niz” oturuyorlar, her biri kendi akilh telefonunun diinyasina dalmas,
gergek hayatta yanlarinda olanlara dikkatlerini vermiyorlar. Ebe-
veynler ¢ocuklarini parka gotiiriiyor ve ¢ocuklar igin son derece
o6nemli olan bos vakit etkinliklerinde onlara katilacaklarina tiim za-
manlarin telefonlarina gelen mesaj ve bildirimleri okuyup cevapla-
yarak geciriyorlar. Birlikte televizyon seyrederken gordiiklerini ve
ogrendiklerini aralarinda tartigsan esler artik dikkatlerini 6nlerindeki
tablet, telefon veya diziistii bilgisayar, televizyon ve sevdikleri kisi
arasinda boliistiirmeye c¢alisiyorlar. Burada sikintili bir durum var
ve kamitlar artik Daginik Zihinlerin tehlikeye attig1 seylerden birinin
de iligkilerimiz olduguna isaret etmeye bagladi. Pew tarafindan ya-
pilan 2014 tarihli Internet ve Amerikan Yasam Tarz1 Projesi’nin ra-
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porunda, evli ya dabiriyle birlikte yasayan her dort cep telefonu kul-
lanicisindan birinin “bir arada olduklar1 zamanlarda cep telefonu
yiiziinden eglerinin dikkatinin dagildigin1” hissettigini aktariyor.

Digarida ya da evde yedigimiz bir aksam yemeginde masalara
sacilan akilli telefonlara herhalde hepimiz sahit olmusuzdur. Bu
durum geng yetigkinler i¢in 6yle bir mesele haline geldi ki, bazilar1
“cep telefonu y1gin1” adli bir oyun oynuyor. Oyunda masadaki her-
kes cep telefonunu masanin ortasina iist iiste koyuyor ve kim 6nce
telefonuna bakarsa tiim hesabi o 6diiyor.

Essex Universitesinden Andrew Przybylski ve Netta Weinstein
tarafindan yapilan bir aragtirmada, gercek hayatta sosyal bir ortam-
da sadece cep telefonunu el altinda bulundurmanin etkileri incelen-
di.*6 Aragtirmacilar yiiz yiize goriismelere odaklandiklar iki ¢alig-
mada birbirini hi¢ tanimayan iki kisiyi bir araya getirip onlardan on
dakika boyunca siradan konular ya da anlamh kigisel meseleler
hakkinda sohbet etmelerini istediler. Deneylerden birinde katilim-
cilarin ikisine de ait olmayan bir cep telefonu yakinlardaki bir ma-
saya, dogrudan kargilarina olmasa da rahatga gorebilecekleri bir ye-
re yerlestirildi; digerinde ise telefon yoktu ama onun yerini benzer
biiyiikliikte bir defter almigt1. Kisa bir sohbetin ardindan her iki kisi
de karg tarafa yonelik yakinlik, giiven, empati ve anlayis gibi duy-
gularim puahladl. Deney sonucunda aragtirmacilar ilging bir bulgu
ortaya ¢ikardr: “Cep telefonunun sadece varlig bile kisiler arasinda
yakinlik ve giiven olugsmasimi simirlamis, karg: taraftan geldigi his-
sedilen empati ve anlayis1 azaltmisti.” Bu sonug “iPhone etkisini”
inceleyen bir bagka arastirma ekibi tarafindan da dogrulands; bu de-
ney de oncekine benzer sekilde tasarlanmig ama bu sefer aragtirma-
cilar kendi mobil cihazlarini masaya koyan ya da ellerinde tutan ka-
tilimcilarla masaya koymayan ya da ellerinde tutmayan katilimci-
lan1 kargilagtirmisti. Neticede bir cihazin var oldugu ortamdaki iki
yabancinin birbirine yénelik memnuniyet ve empati puanlan daha
diisiiktii.#” Southern Maine Universitesi tarafindan yapilan yine
benzer bir ¢calismada ise su sonuca varildr: “Sadece cep telefonunun
varlig1 ve temsil ettigi seyler (6rnegin sosyal baglantilar, daha genis
bir sosyal ag vb.) sosyal etkilesim iizerinde dikkat dagitici ve olum-
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suz etkiler yaratiyor.”#® Daginik Zihinlerimiz, modern teknolojinin
var oldugu bir ortamda yabanci birisiyle kisa bir sohbete girmek gi-
bi basit bir durumda bile sosyal baglarimizi ve yakinhik duygulari-
miz1 olumsuz etkileyebiliyorsa, gercek iligkilerimize ne gibi zarar-
lar- verebilir, bir diisiiniin.

ZIHINSEL, DUYGUSAL VE FiZIKSEL SAGLIK

Kitabin bu noktasinda hepimizin Daginik Zihinlere sahip oldugu-
muzu agik¢a gérmiis olmaliy1z. Su 4na dek bunun modern teknolo-
jiyle etkilesime girerek biligselligimizi, davramiglarimizi, emniyeti-
mizi, aile ve dostlarimizla iligkilerimizi, okuldaki ve igyerlerindeki
performansimizi nasil etkiledigini gosterdik. Fakat ig burada bitmi-
yor; teknolojiyle iliskimiz baz1 “bozukluklarin” dogmasina yol agtr:
ormegin hayalet titresim sendromu, bir seyler kagirma korkusu ve
nomofobi (cep telefonu iletigiminin kesilme korkusu). Bu takintila-
rin hepsinin de merkezinde siirekli internete bagh kalma ihtiyaci
var. Hayalet titresimler ilging bir fenomen. Sadece on yil 6ncesine
kadar, cebinizin civarinda kipirdanma gibi bir sey hissetseniz, o nok-
tay1 kagiyarak rahatlatmaktan baska bir sey diisiinmezdiniz. Bugiin
ise ayni sinirsel faaliyet bize telefonumuzu yoklamamiz gerektigini
diisiindiiriiyor. Ustelik bunu, yanimizda telefon tasimazken bile ya-
sayabiliyor, telefonumuzdan bir titresim geldigini, yani bize bir bil-
dirim ya da mesaj geldigini samiyoruz. Yapilan iki aragtirmada nere-
deyse herkesin bu sahte titresimleri yasadig ortaya koyuldu.#

Dr. Rosen’in laboratuvari tarafindan 1143 ergen, geng yetiskin
ve yetigkinin katihmiyla yapilan bir ¢aligmada psikiyatrik bozuk-
luklar, giinliik dijital medya ve teknoloji kullanimi, internet orta-
minda bir seyler kagirma kaygisi ve teknolojiye iligkin tavirlar de-
gerlendirildi.>® Genel tabloya bakildifinda, internet ortaminda bir
seyler kacirma kaygisi ve teknolojiye iligkin tavirlar bir kenara bi-
rakildiginda bile, giinliik teknoloji kullanimi ve ¢oklu gorev terci-
hiyle psikiyatrik bozukluk semptomlar1 arasinda baglanti oldugu
goriildii.

Dr. Rosen’in laboratuvarinda Dr. Nancy Cheever onciiliigiinde
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yakin zamanlarda yapilan bit bagka ¢alismada, teknoloji kullanimi-
nin —daha dogrusu teknoloji kullanmamanin— kaygi duygular: iize-
rindeki rolii incelendi.>! Yiiz altmus ii¢ liniversite ogrencisi bir am-
fiye toplands; yansina telefonlarin1 kapatmalar, diger tiim esyala-
riyla birlikte siranin altina koymalari ve higbir sey yapmadan otur-
malan sdylendi. Diger yarisina da ayni talimat verildi ama bu sefer
akilli telefonlarim gorevliye verip daha sonra belli bir yerden teslim
almalar istendi. Bir saati ge¢en oturumun ilk on dakikasindan son-
ra ve daha sonra iki kez daha 6grenciler kaygi seviyelerini 6l¢en bir
testi kdgit-kalemle tamamladilar. Aragtirmacilar telefonlarin1 son-
radan teslim alacak 6grencilerin kaygilanmalarim bekliyorlards; bu
beklenti dogru ¢ikti fakat duyduklan kayg, telefonlarini kapatip si-
ranin altina koyan ogrencilerinkinden daha fazla degildi. Daha
onemlisi, akilli telefonlar: en sik kullanan 6grencilerde (daha geng
ve teknolojiyle biiyiimiig olanlarda), telefonlarin1 kullanamamalari-
na bagh olarak daha ilk on dakika sonunda kaygi artis1 goriildii ve
bir saat icinde bu kaygilar1 —telefonunu daha seyrek kullanan gruba
gore— artmaya devam etti. Bu kaygi artig1, hayalet titresim sendro-
munun yayginlagsmasinda da belirgin bir sekilde goriiliiyor.>? Bu-
nun ne kadar sik oldugunu ve daha geng, teknolojiyle daha ¢ok
hemhal olmus kisilerin akilli telefonlarina ne kadar sik baktigim
gosteren aragtirmalar dikkate alindiginda, az 6nce s6zii edilen ¢a-
lismada, teknoloji kullamiminin psikiyatrik bozukluklarla baglantili
cikmasina sagirmamamiz gerek.

Bir sonraki boliimde klinik semptomlar gosteren bireylerde tek-
nolojinin dikkat dagitici tabiatinin zihin sagligina verdigi zararlar
daha etraflica inceleyecegiz, fakat nce Dagimik Zihnimizin, zihin-
sel ve fiziksel sagligimiz iizerinde 6nemli ve belirleyici bir rolii
olan uykumuzu ne kadar olumsuz etkiledigine bakalim.

Uyku

Uykusuzlugun insanlar1 nasil etkiledigini daha yakindan inceleme-
den 6nce, uyku sirasinda neler olduguna ve hangi mekanizmalarin
bunlardan sorumlu olduguna bakalim. Iyi dinlenen insanlarda uyku
siirecinin belirgin bir oriintiisii oldugunu gosteren sayisiz kanit var.
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Giindiizleri, giines 15181 nedeniyle kisa mavi dalga boyundaki 1518a
daha ¢ok maruz kaliriz ve bu da kortizol salgilanmasi yiiziinden da-
ha ¢ok tetikte kalmamiza yol agar. Giinig181 azaldik¢a ve hava ka-
rardik¢a, kirmiz1 dalga boyundaki 11k ortama hakim olur ve bu 151k
melatonin seviyesini artirarak uykuya dalmamizi saglar. Melatoni-
nin salgilanma siireci agir ilerler; biz yataga gitmeden iki-ii¢ saat
once baglar. Uykuya daldigimiz an ise beyin faaliyetimiz hafif uy-
kudan derin uykuya ilerleyen dort asamadan geger; ardindan da
REM dedigimiz ve riiya gordiigiimiize isaret eden hizli goz hareketi
agamasina gecgeriz. Normal bir gece uykusunda bu siire¢ dort kez
tekrarlanir ve gece ilerledikce REM uykusunun siiresi daha uzun
olur. Uyku esnasinda beyin “sinaptik tazelenme” dedigimiz bir dizi
igslemle cesitli budamalar yapar, 6nemsiz baglantilar1 temizler,
onemlileri pekistirir ve bellegi giiclendirir. Buna ek olarak, uykuda
gece moduna gegen beynimiz, giindiiz gerceklesen sinirsel faaliyet-
lerin yan iiriinleri olan toksinleri de digar atar, bunlar atilmazsa
beynimizdeki néronlar zarar gormeye baglar.

Goziin arka kisminda, retinadaki fotopigment hiicreleri melato-
nin salgilanmasim kontrol eder. Teknolojik cihazlarin ekranlar: be-
yaz 151k iiretmek icin 15181 farkh dalga boylarinda yaymak zorunda-
dir ve mavi kisa dalga da buna dahildir. Mavi 1518a maruz kaldig-
nizda, fotopigment hiicreleri beyninize tetikte olmas1 gerektigini
soyler. Uyumadan az 6nce yatak odalarimizda bu teknolojileri kul-
landigimizda, bize uyumamiz gerektigini sdyleyen kirmizi 151k ye-
rine gozlerimizi mavi 151k bombardimanina tutarak beynimize uya-
nik kalma sinyali veririz. Ustelik mavi 151k televizyon gibi uzaktan
izlenen biiyiik ekranlardan degil de yiize yakin tutulan kiigiik bir
ekrandan geldiginde ¢ok daha giigliidiir.>?

Ulusal Uyku Vakfi (National Sleep Foundation, NSF) tarafindan
yapilan ¢aligmalar, yakin zamanlarda 362 yetigkin iizerinde yiiriitii-
len bir diger arastirma ve ekrana bakma siiresinin ¢ocuklar ve er-
genler iizerindeki etkisi konusunda yapilmig altmis yedi arastirma-
nin meta-analizi, 6zellikle uyumadan &nce ekrana bakma siiresinin
uyku sorunlaryla iligkili oldugunu, bilhassa gece daha az uyku
uyuma gibi sonuglar dogurdugunu ortaya koydu.>* Buna ek olarak,
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tiniversite 6grencilerinin yiizde 47’sinin gece uyanarak mesajlara
cevap yazdigi, yiizde 40’mnin gece uyurken calan telefona cevap
verdigi ve dolayisiyla gece kirk alt1 dakika daha az uyuduklan or-
taya cikarildi®> Ergenlerin biiyiik ¢ogunlugu uyumadan az 6nce
teknolojik cihazlar kullaniyor ve uyurken gelen akill telefon ¢ag-
rilarina uyaniyor; o halde beyinlerinin gece yapmasi gereken isleri
yapamadigini diigiinebiliriz, ki bu da zihinsel sikintilara yol agabi-
lecek bir durumdur.

Aragtirmalar son elli yil icinde, hem gece uyku saatlerinde hem
de uyku kalitesinde diisiis oldugunu gosteriyor ve bu istatistiklere
bagh olan unsurlardan birinin de Amerikal yetiskinlerin yiizde 90’
min haftada en az beg gece, yatmadan onceki bir saat icinde elek-
tronik cihazlarimi kullanmalar1 oldugu goriiliiyor.® Dordiincii ve
yedinci sinifa giden 2000’den fazla ¢ocuk iizerinde yapilan bir arag-
tirmada, kiiciik bir ekranin yakininda uyuyan ¢ocuklarin, telefon
veya tabletten uzakta uyuyan c¢ocuklara kiyasla yaklasik yirmi bir
dakika daha az uyudugu; televizyon olan bir odada uyuyan ¢ocuk-
larin ise on sekiz dakika daha az uyudugu ortaya ¢ikarildi.” Gece
yatak odasindaki bir ekranla girilen etkilesimler, uyku sorunlariyla
neredeyse bire bir iligkili.

Harvard Tip Fakiiltesi aragtirmacilar: tarafindan yiiriitiilen bir
caligmada, gece yatarken kigida basilmis kitap okuyanlarla e-kitap
okuyanlar kargilagtirildi ve bunlarin gece uykularina ve sabah uya-
nikligina etkisi incelendi.’® Sonug tam da beklendigi gibi ¢iktr: Ka-
g1t iizerine basilmig kitap okuyanlara kiyasla e-kitap okuyanlar or-
talama on dakika daha ge¢ uykuya daliyor, melatonin salgisi bir bu-
cuk saat daha ge¢ basghyor, yiizde 55 daha diisiik melatonin salgila-
niyor, o ¢ok degerli REM uykusu on iki dakika azahiyor, sabah uyan-
ma kalitesi diisiiyordu. Bu aragtirma sadece on iki iiniversite 6gren-
cisi lizerinde yapilmigt: ama bu dgrenciler iki hafta boyunca hasta-
nede kaldilar, uyumadan 6nceki dort saat boyunca basili kitap ve e-
kitap okurken ve uyuduklar siire boyunca saat bas1 kanlan alind1.

Dr. Rosen’in laboratuvar tarafindan yakin zamanlarda yayimla-
nan bir aragtirmada, yaslar on sekiz ile altmig dokuz arasinda de-
gisen 391 Amerikali iiniversite 6grencisinin uyku durumlarn ve ge-
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celeri teknolojik cihaz kullanma aligkanliklar: incelendi ve yataga
giderken yalnizca yiizde 19’unun telefonu uzaga koydugu ya da
sessize aldigy; yiizde 81’inin telefonunu yani basinda (yiizde 37’si
titresimde, yiizde 42’si sesi agik birakarak) tuttugu ortaya c¢ikanl-
d1.* Genel olarak bakildiginda, 6grencilerin yaris1 gece uyandigin-
da telefonuna bakiyordu ve bu durum 6nceki aragtirmay: dogrulu-
yordu.® Bir dizi 6l¢iim araci kullanilarak uyku kalitesi, yiiriitiicii is-
levler, elektronik iletisimde bir sey kagirmig olma kaygisi ve giin-
lik akilli telefon kullanimi degerlendirildiginde, geceleri kalitesiz
uyku uyunmasinin sebeplerine igaret eden dort unsur kesfettik. Yii-
riitiicii iglevlerin (dogru kararlar verme becerisinin) zayiflamasi
hem akill telefonu daha sik kullanmakla hem de uyku kalitesinin
kotii olmasiyla iligkiliydi; bir sey kagirmis olma kaygisi daha ¢ok
akilh telefon kullanimiyla, geceyarisi uyanmalar ise daha kotii uy-
ku kalitesiyle iligkiliydi. Bunun anlami sudur: Hem geceleri akilh
secimler yapma becerimiz hem de uyurken sanal diinyalarimizda
neler kacgirdigimiza dair kaygilarimiz bir araya gelip uykumuzu bo-
zuyor, bu da diisiinme becerilerimizi zayiflatiyor ve gece uykumuz-
da daha ¢ok béliinmemize yol agiyor. Zihinsel isleyisimizin altiist
olmasiyla sonuglanan bir kisirdongiidiir bu.

Aragtirmalar ayrica ¢ok az uyku uyumanin bellegi tehlikeli se-
killerde bozabilecegine de isaret ediyor. Bellek elbette beynin bir-
¢ok alaninin dahil oldugu karmagik bir siirectir, fakat bellegin en
kilit bilesenlerinden biri saglam bir biligsel kontrol sistemidir; o ol-
mazsa, gelen bilgiler asla etkin veya eksiksiz bir gekilde hipokam-
pus gibi bellek merkezlerine aktarilamaz. Yapilan aragtirmalardan
birinde, normalde geceleri bes saatten az uyuyanlarin, gece uyuma-
dan 6nce gordiikleri fotograf ya da videolar: anlatirken hata yapma-
ya daha yatkin oldugu goriildii; hatta bazilar1 gordiikleri videoda
olmayan olaylar bile aktariyordu.6! Bir bagka arastirmada, yirmi
dort saat boyunca uyumalarina izin verilmeyen iiniversite 6grenci-
lerine (ki bu onlar i¢in ¢ok da aligilmadik bir sey degildi) bir kadi-
nin ciizdanim ¢alip kendi ceketinin cebine koyan bir adamin video-
su gosterildi. Kirk dakika sonra 6grencilere adamin ciizdani panto-
lon cebine koydugu soylendi. Ciizdanin ¢alindiktan sonra koyuldu-
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gu yer kendilerine soruldugunda, uykusuz 6grencilerin, sekiz saat
uyuyan Ogrencilere kiyasla, ciizdanin koyuldugu yeri yanhs aktar-
ma orannin daha yiiksek oldugu goriildii.®? Diger aragtirmalar da
bu bellek zayifligin1 destekliyor. Nitekim Amerikan Pediatri Aka-
demisi, uykusunu alamayan ¢ocuklarin karsilastig1 bu bellek ve bi-
ligsel kontrol kusurlarinin olumsuz sonuglara yol agmamas igin
derslerin sabahlar1 daha ge¢ baglamasi adina ¢aligmalar yiiriitii-
yor.5? Yakin zamanlarda melatonini baskilayan 1g1k miktarini ince-
leyen bir ¢alisgma yapan Mayo Clinic arasgtirmacilari, karanhk bir
yatak odasinda cihazini kullanmak isteyen kisilere, akilli telefon ya
da tabletlerinin ekran 15181m1 azaltmalarini ve bu tiir cihazlan yiiz-
lerinden en az otuz beg santim uzakta tutmalarim 6giitliiyor; bu ge-
kilde melatoninin baskilanmamasini ve uykunuzun boliinmemesini
saglhyorsunuz.64

Uyku arastirmalarinin ¢ogu ¢ocuklar, ergenler ve iiniversiteler-
deki geng yetigkinler iizerinde yapiliyor olsa da, isyerlerinde ga11§ari
yetiskinlerde uyku siiresi ve kalitesinin etkisini inceleyen aragtirma-
lar da var. Omegin ABD’deki yonetici ve ¢aliganlar iizerinde yapilan
bir aragtirmada, gece 9’dan sonra is i¢in akilli telefon kullananlarin,
ertesi giin igteki biligsel kontrollerinin zayif oldugu yani ise verdik-
leri dikkatin ve ¢alisma bellegi kaynaklarinin azaldig1 goriildii.®
Belgikal yetigkinler iizerinde yapilan benzer bir arastirmada da, ya-
tak odasinda internet kullanmanin, biligsel kontrol iizerinde benzer
olumsuz etkilerde bulundugu ortaya ¢ikarildi.®¢6 On Birinci Boliim’
de, geceleri beynimizin igini giizelce yapmasini ve ertesi giin daha
iyi iglev gormemizi saglamak, uyku siiresini ve kalitesini artirmak
icin aliskanliklarimizi nasil degistirebilecegimizden s6z edecegiz.

Onceki iki béliimde, Dagimk Zihnin durumunu kétiilestiren en
onemli unsurlardan birinin teknoloji oldugunu gosterdik. Igyeri ve
okul performans: iizerindeki olumsuz etkilerinden, iligkilere verdi-
§i zarardan, emniyetimizi, uykumuzu ve zihinsel sagligimiz1 boz-
masl gibi bircok sonucundan s6z ettik. Bir sonraki boliimde tekno-
lojinin ¢ocuklarin, ergenlerin, yagh yetiskinlerin ve zihinsel saghk
sorunlar1 yagayan bireylerin Daginik Zihinleri iizerindeki etkisine
bakacagiz.



Teknolojinin Farkhi Kesimler
Uzerindeki Etkisi

BILISIM TEKNOLOJISININ hizl yiikselisi, cevremizdeki diinyayla
girdigimiz etkilesim tarzim degistirdi. Yasamimizin her yoniinii et-
kisi altina alan yiiksek teknoloji akininin su ii¢ bulugla sahlandigim
belirtmistik: internet, akill telefonlar ve sosyal medya. Ayrica, ce-
bimizde ya da ¢antamizda bir bilgisayar tagimanin, daha genis bir
sosyal diinyaya ve bilgi diinyasina nasil siirekli erigsim sagladigim
da gosterdik. Son iki boliimde anlatilan deneysel aragtirmalar bu
teknolojinin, 6grenciler ve ofis ¢aliganlar1 da dahil olmak iizere
saglikl yetiskinlerin yasamlan iizerindeki bazi olumsuz etkilerini
vurguluyor. Bu boliimde bu tartigmay: teknolojiden 6zel bir sekilde
etkilenen kesimleri kapsayacak sekilde genisletecegiz. Temel bilis-
sel kontrol sinirlamalan daha fazla olan insanlarin bir¢ok yonden
gelen ve hedefleriyle aralarina giren bilgi akiglarim1 nasil yonettigi-
ni inceleyecegiz. Bir diger deyisle: Teknoloji daha da daginik bir
zihinle giicliiklerin iistesinden gelmeye ¢alisan farkli kesimlerdeki
insanlarin davranglarini nasil etkiliyor?

Ise cocuklar ve ergenlerin bozucu etkilere nasil daha agik oldu-
gunu inceleyerek baglayacak, sonrasinda bu konuyu genisleterek
daha ileri yaslardaki yetigkinlerin giinliik faaliyetlerinin (uyuma, yii-
riime, araba kullanma) teknoloji kaynakh bozucu etkilere ne sekilde
acik oldugunu ve bunun basarih bir sekilde islev gdrmelerini nasil
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engelledigini gorecegiz. Daha sonra, psikolojik bozukluklar1 olan
insanlarin teknoloji kaynakli bozucu etkilerle nasil baga ¢iktiklarina
bakacagiz. Bunun igin depresyon, kaygi bozukluklari, dikkat eksik-
ligi hiperaktivite bozuklugu, narsisistik kigilik bozuklugu ve otizm
gibi durumlardan muzdarip olan kisileri de alacagiz.

COCUKLAR VE ERGENLER

Dr. Rosen teknolojinin Amerikalilarin bes kusagini nasil etkiledigi
konusunda pek ¢ok arastirma yapti ve makale kaleme aldi. Bu bes
kusak sirasiyla bebek patlamasi kusagi (1946-64 arasinda dogan-
lar), X Kusag (1965-78), Net Kusagi (1980-89), iKusag1 (1990-99)
ve ismi yeni konan C Kusagidir (iki binli yillarda doganlar).! Bu
aragtirmalarda ve meslektaglarimizin yaptig1 diger ¢aligmalarda,
geng kusaklarin ¢coklu gorevleri yashlardan daha iyi yiiriittiiklerine
inanmalarina ragmen, birden fazla dijital mecra tiiriinii aym1 anda
kullandiklarinda gergek diinyadaki davraniglarimin ve performans-
larinin bozuldugunu gosterdik.? Biligsel kontrol becerilerinin en iis-
tiin seviyede olmasi gereken bu yas grubundaki bu performans diis-
meleri, cocuklarin, ergenlerin ve geng yetiskinlerin bu teknolojinin
icine dogmalar1 ve teknolojinin bu kusaga, kendilerinden yash ku-
saklardan daha hizl bir sekilde niifuz etmis olmas: yiiziinden daha
da katiilesiyor olabilir. Bebek patlamasi kusagindakiler telefon, te-
levizyon ve bilgisayar gibi teknolojilerin topluma niifuz etmesinin
on ila yirmi y1l aldig1 bir diinyada biiyiidii; yani bu kusaklarin yeni
mecray1 degerlendirmek, 6grenmek ve ona uyum saglamak icin ye-
terince vakti olmustu. Bu kusagin ¢ocuklar ve torunlari iPhone ve
iPad gibi teknolojilerin; Facebook, MySpace, Instagram ve Pinte-
rest gibi web sitelerinin; Angry Birds ve Words with Friends gibi
oyunlarin birkag ay icinde hayatlarina girip diinyalarin adeta istila
ettigini gordiiler. Teknolojiyi erken benimseyen ve kimilerince “di-
jital yerliler’ diye anilan kusak ise daha bu yenilikleri sindireme-
den yani bunlarin beyinleri ve yasamlar iizerindeki etkisini diisii-
nemeden, tiim bu dikkat celbeden teknolojilere kucak agan Net Ku-
saginin, iKusaginin ve C Kusaginin iiyeleridir.
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Onceki boliimlerde, karar vermede, hedef belirlemede ve tiim bi-
lissel kontrol islevlerinde kritik bir role sahip olan prefrontal kortek-
sin, ¢cocukluktan ¢ikip geng yetigkinlige varana kadar tam anlamiy-
la olgunlagmadigini 6grenmistik. Ayrica korteksin de 6zellikle “sos-
yal beyin” alaninda gelisimini geng yetigkinlige kadar tamamlama-
digim biliyoruz (“sosyal beyin” sinirbilimci Sarah-Jayne Blake-
more ve University College London’daki meslektaglan tarafindan,
beynin merkez prefrontal korteksini, temporal-paryetal kesisme
bolgesini, iist temporal sulkusunu ve 6n temporal korteksini igeren
boliim olarak tamimlaniyor).* Miyelinlesme (yani noronlarla beyin
bolgeleri arasindaki sinyallerin daha hizli ve eksiksiz iletilmesi i¢in
noronlarin yag hiicreleriyle kaplanma iglemi) de geng yetigkinlige
kadar tamamlanmaz.> Normal bir geligsimin bu vechelerini ve erken
yaglarda televizyon izlemenin sonraki yillarda dikkat sorunlarina
yol agtigim1 gosteren aragtirmalar1 temel alan Amerikan Pediatri
Akademisi, “televizyon ve diger teknolojik eglence mecralarinin
bebeklerden ve iki yagin altindaki ¢ocuklardan uzak tutulmasiny, iki
yasindan biiyiik ¢cocuklarin da bunlara asgari 6l¢ciide maruz birakil-
masini” tavsiye etti. Bu tavsiyeye ragmen, yakin zamanlarda yapi-
lan aragtirmalar ¢ocuklarin ¢ogunun her giin internet kullandigini
gosteriyor. Amerika’da on bir yasin altindaki ¢ocuklar iizerinde ya-
pilan bu aragtirmalardan birinde, kiz ve erkek cocuklarin yiizde
21’inin her giin internete girdigi, buna ilaveten yiizde 39’unun da
giin i¢inde bir¢ok kez internet kullandig: ortaya koyuldu.” Bagka
arasgtirmacilarin ¢alismalar1 da benzer egilimlere dikkat gekiyor:
Cocuklarin giinde ortalama 5,5 saat dijital medya kullandigi, en
cok one ¢ikan cihazin giinde 3,5 saatle televizyon oldugu ve inter-
net tabanli dijital mecralara agag1 yukan sekiz yaglarinda gecildigi
goriililyor® Diger arastirmalar ise cocuklarin dijital ortamlarda ¢ok-
lu goreve de giristiklerine, televizyon ve iPad gibi iki cihaza birden
baktiklarina, bir teknolojik mecra ile ger¢cek yasam durumunu bir
araya getirdiklerine (6rnegin sofradayken cihazin da 6niinde olma-
s1) ya da tek bir teknolojik mecrada (6rnegin bilgisayar ya da iPad
iizerinde) ¢oklu gorev iistlendiklerine dikkat ¢cekerek bu 5,5 saatin
gercekte 8 saate yakin oldugunu aktariyor.’
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Erken yaslardan itibaren teknolojik cihazlarla boyle hasir nesir
olmanin ¢ocuklar iizerindeki potansiyel etkileri neler peki? Egitim-
ciler bilgisayar ve tabletleri egitim sisteminin her seviyesine dahil
etmeye calismiyorlar m1? O halde, faydalarinin potansiyel sorunlar-
dan daha fazla olduguna inaniyorlar diyebilir miyiz? Yakin zaman-
larda yapilan iki arastirmaya gore, her dort ilkokul ve ortaokul 6g-
retmeninden ii¢ii, eglence amagh teknolojinin (sosyal medya gibi
iletigim araclar1 dahil) 6grencilerin dikkat siirelerine az ¢ok zarar
verdigini iddia ediyor; 6gretmenlerin yiizde 87’si teknoloji kullani-
minin “dikkati kolayca dagilan bir kusak yarattigini” soyliiyor;
yiizde 64’ii ise dijital medyanin “6grencilere akademik agidan yar-
dimc1 olmak yerine dikkatlerini dagittigim” soyliiyor.”® Bu ¢ok i¢
acici bir degerlendirme olmayabilir ama dahasi da var. Cogu insan,
cok kiiciik yastaki ¢ocuklarin dokunmatik ekran tarzini ne kadar
kolay kaptigim sagkinlikla anlatiyor; ebeveynler ellerine iPad veya
iPhone gecen ¢ocuklarinin —sanki dogustan biliyorlarmis gibi— is-
tedikleri videoyu ya da oyunu ¢abucak bulabildiklerini aktariyor.
Joan Ganz Cooney Center’a gore, iki ile on yas arasindaki her ii¢
cocuktan ikisinin bir tablet ya da e-okuyucuya erigimi var.!! Yakin
zamanlarda Wired’da yayimlanan ve dokunmatik ekran kullanimi
iizerine yiiriitiilen bir aragtirmay1 6zetleyen bir yazida, yazar bir
ebeveyn olarak su degerlendirmede bulunuyor:

Fakat bu ekranlarin tuhaf bir ikili yapisi var. Bizi aym anda hem da-
ha baglantili hem de daha yalitilmis bir hale getiriyor. Kizima, iistiinde
interaktif bir okuma uygulamasi olan bir iPad uzattigimda, hemen ciha-
za dalip okuyor. Ama o sirada transa gegiyor. Bu beni rahatsiz ediyor
ciinkii diiriist olmak gerekirse bana beni hatirlatiyor. Ben de siirekli dik-
kati dagilan, goziinii elindeki telefona dikmis duran, ¢cevresindeki kim-
seyi gozii gormeyen biriyim. Yenile diigmesine basip 6diiliinii alan bir
maymun gibi. Dijital medyayi besle ki o da seni @cevaplarla ve Bege-
nilerle beslesin, ta ki karnin acikana, gozlerin kan ¢canagina donene ka-
dar. Sonra da bir geribesleme dongiisiine sikigmug halde, kalkman gere-
ken vakitten cok daha ge¢ bir saatte yatakta tek bagina buluyorsun ken-
dini. Peki kizimin dongiisii nasil olacak? Bunu diisiinmek bile istemi-
yorum.!?
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Aileler ve ¢ocuklar bu cihazlar1 benimsedikge, teknolojinin in-
san1 igine ¢eken ortamlarinin geng zihinler iizerindeki etkilerini de
yavas yavas kesfediyoruz. Dr. Rosen’in laboratuvan kiigiik, ergen-
lik 6ncesi ve ergenlik ¢cagindaki ¢cocuklarin dijital medya kullanimi
ile “saghksizliklar1” (fiziksel, psikolojik, davranigsal ve dikkatle il-
gili) arasindaki iligkiyi inceledi.!? Ebeveyn ve ¢ocuklarin demogra-
fik durumlar (sosyoekonomik durum, ebeveyn ve ¢ocuklarin viicut
kitle endeksi ve saghig etkileyen diger 6zellikler) ile yeme aligkan-
liklan ve giinliik fiziksel aktiviteleri (bunlarin hepsi sagliga iligkin
gostergelerdir) hari¢ tutuldugunda bile, ¢cocuklarin giinliik yasgamda
teknolojik cihazlarla hagir nesir olma siiresinin dort kategoride de
sagliksizlia isaret ettigi goriildii. On yas alt1 ve iistii cocuklar giin-
liik olarak teknolojik cihazlarin baginda ne kadar ¢ok vakit gegiri-
yorsa sagliklar o kadar kétiiydii. Ayrica dijital medya baginda ge-
cen vakitten ayr1 olarak, daha ¢cok video oyunu oynayan ¢ocuklarin
saghklar1 daha bozuktu. Internette ok vakit gegirmek de ergenlerin
saghigini kotii etkiliyordu. Bagka aragtirmacilar da teknolojik cihaz-
larin ¢ocuk saghg iizerindeki olumsuz etkilerini gosteren caligma-
lar yaptilar; bu etkiler genel psikolojik giigliikler, psikolojik uyum
bozuklugu, duygusal ve ailevi sorunlar, sosyal iligkiler, diirtiisellik
ve dikkat, obezite, aile isleyisi, arkadagliklar ve okul performansi
bagliklar: altinda toplamyor.!* Ister televizyon seyretmek, ister in-
ternete girmek, isterse akilli telefon veya tablet kullanmak ya da
video oyunu oynamak olsun, birbiri ardina yapilan her aragtirma
agir teknoloji kullaniminin ¢ocuklarin sagliginin bozulmasiyla
iligkili oldugunu gosteriyor.

Elbette biitiin iligkisel verilerde oldugu gibi bu etkilerin yoniiyle
ilgili bazi1 serhler de diismemiz gerekebilir. Belki de bu tiir sorunlar1
olan ¢ocuklar yiiksek teknoloji diinyasina daha kolay kendini kap-
tirnyordur. Fakat her iki durumda da, asir1 kullanima kars1 6nlemler
alinmali. Artik ¢ocuklarimizin teknolojiyle kargi karsiya gelmesini
engelleyebilme noktasini ¢oktan ge¢mis olsak da (diisiinsenize, on
sekiz aylik bebeginizin, dikkatini 4ninda ¢eken ve giiniiniiziin daha
kolay ge¢mesini saglayan videolar izlemesini ya da iPad’inizle oy-
namasini nasil yasaklarsiniz?) bu davraniglaridiizenleyecek saghk-
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11 ilkeler belirleyebilir, teknolojinin bozucu etkilerini azaltacak bir
ortam yaratabilir, bunlarin yerine farkl aktiviteler koyabiliriz. Tim
bunlan en az gozyasiyla nasil yapacagimiza dair fikirlerimizi On
Birinci Boliim’de konusacagiz.

Tiim toplum kesimlerini ilgilendiren ama en ¢ok da ¢ocuklar,
ergenler ve gengler igin kritik olan bir mesele de teknolojinin uy-
kuya etkisi. Ulusal Uyku Vakfi iilke ¢apinda yillik uyuma aragtir-
malarn1 yapiyor. Yaglar: alt1 ile on yedi arasinda degisen ¢ocuklar
olan 1103 yetigkin ebeveyn lizerinde yapilan bir aragtirmayla ilgili
2014 tarihli raporunda vakif her ebeveynin bildigi bir seyi teyit etti:
Cocuklar ve ergenler kesinlikle az uyku uyuyorlar ve bedenlerine
olan uyku borglan arttikga artiyor.’s Istatistikler oldukga sarsici.
Cocuklarin ve ergenlerin kabul edilen uyku ihtiyaci dokuz saattir.
Vakfin arastirmasinda, ergenlerin yalnizca yiizde 10’unun, ergenlik
oncesi ¢ocuklarin yiizde 19’unun, daha kiigiik ¢cocuklarinsa yiizde
69 unun hafta icinde geceleri dokuz saat uyudugu ortaya ¢ikti. Car-
pic1 bir sekilde, ergen grubun yiizde 59’u ve ergenlik oncesindeki-
lerin yiizde 29’u yedi saatten az uyuyor. Bu hizla giderse, bes giin-
liik okul haftasinin ergenlik cagindaki cocuklarda muazzam bir uy-
ku boslugu olusturacag: anlagiliyor. Ebeveynlerin de mutlaka fark
etmis olacag gibi, ergenlik oncesi ve ergenlik cagindaki ¢cocuklar
bu borcu 6demek igin hafta sonlar1 daha ¢ok uyuyor.

Vakfin aragtirmasinda ayrica, yatak odasinda teknoloji kullani-
mi1 ve bunun uykuya etkisine dair can sikici bazi istatistikler de yer
aliyor. Alt1ile on yedi yas arasindaki cocuklarin yiizde 45’inin oda-
sinda televizyon, yiizde 40’mnin miizikgalar, yiizde 30’unun tablet
veya akill telefon, yiizde 25’inin video oyunu, yiizde 21’inin ise
bilgisayar1 var ve her ii¢ yatak odasinin birinde geceleri ¢ocuklar
uyuduktan sonra televizyon agik birakiliyor. Aslina bakilirsa her
dort kiigiik ¢cocuktan yalmizca birinin yatak odasinda uyuyacag si-
rada yaninda bir cihaz1 olmuyor; ergenlerin yiizde 97’sinin ise ya-
tak odasinda en az bir cihaz1 var.'s Yatak odasinda herhangi bir
elektronik cihazi olanlar, geceleri ortalama kirk iki dakika daha az
uyku uyuyorlar. Uyku zamaninda odada akilli telefon bulundurmak
ise uykuyu gecede ortalama elli dort dakika azaltiyor. Bunun yal-
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nizca Amerikalilara 6zgii oldugunu diisiinenlere de sdyleyelim:
Misir’da, Yeni Zelanda’da ve Finlandiya’da yapilan arastirmalar bu-
ralardaki ¢ocuklarin ve ergenlerin davranis modellerinin de benzer
oldugunu ortaya koydu.!”

Ergenlik cagindaki ¢ocuklar ve gencler de daha kiigiik cocukla-
rinkine benzer sorunlarla karsilasiyorlar ama gordiikleri zarar daha
ciddi. Ergenler fiziksel zarar gorme ihtimali de dahil olmak iizere
vahim sonuglar1 olabilecek kararlarla siirekli yiiz yiize gelirler.
Beynin olgunlagmasi konusunda kiiciik ¢cocuklarin yasadiklarina
benzer meselelerle kars1 karsiya olan daha biiyiik yastaki ergen bi-
reyler ayrica okuldan is diinyasina veya iiniversiteye gegcis yapar,
araba kullanir, bir iste ¢aligir ve duygu yiiklii iligkiler yasarlar. Yani
ergenleri risk potansiyeli tagiyan davraniglara davet eden durumlar
cok yaygindir.

Heniiz tam gelismemis prefrontal korteksleri ve durum deger-
lendirmesinde kritik beyin bolgeleri arasindaki baglantinin eksik
olmas: yiiziinden, ergenler dikkatli diisiinme ve planlamay1 gerek-
tiren karmagik kararlarla bas edecek araglara her zaman sahip de-
gildir. Ornegin arastirmalar, ergenlerde prefrontal korteksteki gelis-
me gecikmeleri ile diirtiileri kontrol etme, yanlis tepkileri baskila-
ma ve duygular: diizenleyip potansiyel olumsuz sonuglara ragmen
davranig1 yonlendiren “asir1 duyarli” 6diil sisteminden kaginma ye-
tersizligi arasinda bir iligki oldugunu gosteriyor.'® Buna ek olarak,
bu gelisimsel siire¢ nedeniyle ergenler sozel olmayan ipuglarini de-
gerlendirmede pek iyi degildirler ve bu da onlarin bagkalarina em-
pati duyma ve gerek yasitlar gerekse aileleriyle etkin iletisim kur-
ma becerilerini koreltir. !

Giinlimiizde ergenlerin goézii niinde en az bir teknolojik cihaz
bulunmadig1 durumlara ender rastlaniyor (siklikla iki, ii¢, dort, hat-
ta daha fazla cihaz da bulundurabiliyorlar) ve bu cihazlar genglerin
dikkatlerini ¢cekmek ve harici bir bozucu etki yaratmak i¢in 1srarl
bir gekilde birbirleriyle yarisiyor. Cihazlar goz 6niinde olmasa bile,
geng zihinler sanal diinyalarda neler olup bittigini merak ediyor ve
sonunda aga yakalanip akill telefonlarin, tabletlerini, diziistii bil-
gisayarlarim acarak “girig” yapiyorlar (ve dahili bir bozucu etki ya-
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ratiyorlar). Bu cihazlar olmadan yasama girisimleri ve teknolojik
detoks yapma cabalar1 da ige yaramiyor ¢iinkii teknolojiden ayn
diistiiklerinde kaybolmusluk ve yalitilmighk hissiyle doluyorlar.20

Ergenlerin teknolojiyle iligkilerini inceleyen Kaiser Aile Vakfr
nin ¢aligmasinda yer almus iki tipik ergene ait su ilging sozlere ba-
kalim:?!

Internette oldugum her saniye ¢oklu gérev yiiriitiiyorum. Mesela su
anda televizyon seyrediyor, iki dakikada bir e-postalarima bakiyor, John
E Kennedy’yi kimin vurdugunu tartigan bir haber forumunu okuyor,
CD’ye miizik kaydediyor ve bu mesaji yaziyorum. (17 yasinda bir deli-
kanl)

Ben 4ninda mesajlagma servisi lizerinden siirekli birileriyle konugu-
yorum; o sirada e-postalarima bakiyor, ev 6devlerimi yapiyor veya oyun
oynuyor VE aym zamanda telefonla konusuyorum. (15 yasinda bir geng
kiz)

Soziin kisasi, gencglerimiz asagidan yukariya dogru isleyen giiclii
faktorlerin dikkat cekmek igin yarigtigi, dort bir yandan bozucu et-
kilerin geldigi bir ortamda yastyor ve dikkatleri bu harici ¢eldirici-
lere kaydiginda, hedef odakl davraniglarda ciddi sorunlarla karsgi-
lagiyorlar.

ILERI YASLARDAKI YETISKINLER

Teknoloji genelde genglerin kullandig: bir arag gibi diisiiniilse de,
yiiksek teknoloji diinyasina katilanlar onlarla sinirh degil. Dr. Ro-
sen’in laboratuvarinda yapilan bir diger calisgmada, Amerikalilarin
bes kusaginin teknoloji kullanimlar1 karsilastirildi.?2 Tiim kugaklar
arasinda teknolojiyi en az kullananlarin bebek patlamasi kusagin-
daki yetigkinler oldugu goriilse de, sasirtici bir sekilde bunlarin cid-
di bir cogunlugunun teknolojiyi her giin kullandig: ortaya koyuldu.
Her kusaktan bireylere, cesitli teknolojileri giinde kag saat kullan-
diklarim sorduk (birbiriyle ortiisen kullanimlar yiiziinden yanitlarin
cogunun biraz siskin olacagim goz oniinde bulundurduk). Teknolo-
ji kullanma agisindan en aktif gruplarin (iKusag: ve Net Kusagin-
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daki geng yetigkinler) giinde yirmi saat teknoloji kullandigini gor-
diik (¢coklu gorevlerin ayr1 ayn sayilmasi yiiziinden sigkin bir ra-
kam). Beklendigi iizere, daha ileri yagtaki yetigkinlerin giinliik kul-
lanim orani daha diisiiktii ama yine de giinde 12,5 saat gibi oldukc¢a
yiiksek bir rakama karsilik geliyordu. Bebek patlamas: kusaginin
hangi teknolojiyi tercih ettigine baktigimizda ise en popiiler olanlar
sunlardy: televizyon izleme (giinde 2,4 saat), telefonda konugma
(1,9), cevrimdis1 bilgisayar igleri (1,6), e-posta almak ve gondermek
(1,5), miizik dinlemek (1,5). Buna ek olarak, ileri yaslardaki yetis-
kinlere “dijital gocmenler” olarak bakiliyor olsa da, bu bireylerin
yiizde 71’1 ayda ortalama 214 yani giinde yaklagik yedi mesaj gon-
deriyor ve aliyordu. Bu rakam elbette ayda 3417 mesaj génderip
alan ergenlerin performansinin epey gerisinde kaliyor, fakat veriler
ileri yaglardaki yetigkinlerin sadece “dijital yerlilerin” alan1 oldugu
sanilan yeni teknolojileri de kullandiginm gésteriyor.?3

Diger aragtirmalar da ileri yaslardaki yetiskinlerin teknolojiyi
diizenli olarak kullandigim1 dogruluyor ve iistiine yeni veriler ekli-
yor. Pew Aragtirma Merkezi tarafindan yayimlanan yakin tarihli bir
raporda ileri yaglardaki bireylerle tiim diger Amerikal yetigkinlerin
bir kargilasgtirmasi yapildi ve bir¢ok yagh yetigkinin “teknoloji kay-
naklarinin nispeten zengin oldugu ve ¢evrimigi platformlarin fay-
dalar konusunda olumlu goriislere sahip olduklar1” goriildii.?* Bun-
dan bir y1l dnce iilke genelinde yapilan bir bagka ¢aligmayla kiyas-
lama yapan Pew, yaglilarin internete girme oraninin bir yilda yiizde
6 artarak yiizde 59’a yiikseldigine isaret etti. Ustelik internet kulla-
nan yaghlarin yiizde 71’i her giin, yiizde 11’i ise haftada ii¢ ila bes
kez ¢evrimici oluyordu. Bir bagka ¢aligmada ise yash yetiskinlerin
giinde 90 dakikadan fazla bir siire boyunca iki veya daha fazla tek-
nolojik cihazla ¢oklu gorev yiiriittiigii bulundu.?’

Fakat kullanimdaki artisa ragmen, yash yetigkinlerin teknoloji-
ye yonelik inang ve tavirlariyla ilgili bazi veriler bu bireylerin tek-
nolojiyi kucaklamakta tereddiit ettifine isaret ediyor. Dr. Rosen’in
laboratuvari tarafindan yapilan bir calismada bes farkh kusagin tek-
noloji kullanma rahathig: incelendi ve bebek patlamasi kusaginin
diger kusaklardan daha fazla kayg sergiledigi goriildii. Bu kaygi
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teknolojinin degerine iligkiri olumsuz tavirlarla ilgili oldugu kadar
teknolojiyi anlama ve kullanmada duyulan giivenle de ilgili gibi
goriiniiyordu.2¢ Diger cahigmalar da yash yetiskinlerin teknoloji
kullaniminda kayginin oynadig rolii dogruluyor.?’

Bununla birlikte, teknolojinin kullanim siklig1 arttik¢a bu kaygi-
nin azaldig goriiliiyor. Yagh yetigkinlere yonelik bilgisayarl biligsel
egitime dair 150’yi agkin ¢aligsma iizerinde yapilan bir incelemede
yazarlar su sonuca variyor: “Yagh yetigkinlerin yeni teknolojileri kul-
lanmay1 6grenmekten hoglanmadig: yoniindeki yaygin yanlig algiya
ragmen, bilgisayarh egitim programlarini tamamlayan yagh yetis-
kinlerin bunlara iligkin goriigleri olumluydu. Egitimin baglarinda
birgok yash yetigkin kaygi duydugunu sdylemis olsa da, egitimlerini
tamamlayanlarin ¢ogu olduk¢a memnun kaldigini bildirdi.”?

Onceki boliimlerde, yash yetiskinlerin dikkat, ¢alisma bellegi ve
hedef yonetimi gibi tiim biligsel kontrol alanlarinda becerilerinin
azaldigimi anlatmigtik. Gazzaley Laboratuvarr’ndaki arastirmalar,
yash yetigkinlerin baskilama yetenekleri azaldig icin ortamdaki il-
gisiz bilgileri siizmekte zorlandiklarin1 gosterdi. Teknolojinin bu
dikkat dagimkligi etkisini daha da kétiilestirmesi muhtemel goriinii-
yor. Yakin tarihli bir aragtirmada, arka planda ¢alan bir miizigin, in-
san yiizlerini karsilagtirmak gibi basit bir isi yapan her yastan yetis-
kinin performansi iizerindeki etkisi incelendi. Geng ya da yasl tiim
yetigkinler arka plandaki miizigin dikkat dagitic1 oldugunu belirtmis
olsa da, sadece daha yash yetigkinler ortam sessizken gosterdikleri
performansin aynisimi gosteremedi.?? Bu da yagh yetigkinlerin bu-
giiniin agik ofis ortamlarinda zorlanabileceklerine isaret ediyor.

Coklu goreve geldigimizde ise, Gazzaley Laboratuvan yagh ye-
tiskinlerin bir nedenle boliindiikten sonra prefrontal korteks aglari-
n1 yeniden etkinlestiremediklerini gosterdi; bu da kendilerini bélen
sey artik ortada olmasa da hala dahili olarak ona odakl kaldiklar1
anlamina gelir. Bu durum da yiiksek teknoloji konusunda potansiyel
bir sikintiya igaret ediyor. Bir aragtirmada, yiiriirken akilli telefonda
basit bir oyun oynayan geng yetiskinlerle yash yetiskinler karsilas-
tirildr. flging bir sekilde yash ve geng yetiskinlerin her ikisinin de
hem yiiriiyiis hem de oyun performans: diisiis gosterse de, bu diigiis
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yash yetigskinlerde daha belirgindi. Ayrica yagh yetigkinlerin per-
formanslarina aracilik eden prefrontal korteks alanlari —muhteme-
len miyelin kayb: yiiziinden— farkliydi1.3® Yagh ve geng yetiskinleri
gozlemleyen bir bagka galigsmada, bir kavsaktan gecerken dikkat
dagilmasindan en olumsuz etkilenenlerin yash yetiskinler oldugu
goriildii.?! Yiiriirken ¢oklu gorev yiiriitmenin tehlikeleriyle ilgili 6n-
ceki aragtirmalarin ve yagh yetigkinlerin akill telefonlar1 daha ¢ok
kullanmaya bagladiklar bilgisinin 15181nda, bu bireylerin yiiriirken
teknoloji kullandiklarinda daha fazla giivenlik riskiyle kars1 kargiya
olduklarin1 g6z 6niinde bulundurmak gerekir.

Otomobil siirmek bilissel kontrol siirecleri gerektiren daha da
ciddi bir igtir. Yagl yetigkinlerin teknolojik cihazlar1 ve arabalarim
kullanma aligkanliklarini inceleyen yakin tarihli bir ¢aligmada, ne-
redeyse hepsinin ara¢ kullanirken bir teknolojik cihaz kullandig or-
taya koyuldu; ileri yastaki siiriiciilerin yiizde 91’inin radyo, yiizde
80’inin elektronik kumanda paneli, yarisinin ise cep telefonu kul-
landig belirtildi.3? Direksiyondayken bu cihazlarin kullanilmasi bii-
tiin siiriiciilerde kaza riskini artirtyor ama bu oran yagh yetigkinlerde
kesinlikle daha fazla. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, siiriiciilerin
dikkat daginiklig iizerine yakin zamanlarda yayimlanan bir arasgtir-
mada arabada teknolojik cihaz kullanan tiim siiriiciilerin bundan za-
rar gordiigii fakat 6zellikle yash siiriiciilerin gorsel ve biligsel kapa-
siteleri diistiigii icin siiriis Aninda bagka bir is yapmakta zorlandik-
lar1 ve bu yiizden 6zel sorunlarla yiiz yiize olduklar belirtiliyor.3

KLINIK DURUMLAR

Birgok psikiyatrik ve nérolojik bozuklugun semptomlari, biligsel
kontrol eksikligine isaret eden davraniglarla tanimlanir. Beginci Bo-
liim’de de anlatildig gibi, depresyon, sizofreni, DEHB gibi psikiyat-
rik durumlan ve Alzheimer hastalig1 gibi norolojik bozukluklarn
olan bireyler ilgisiz bilgileri gozardi etme, ilgili uyarana dikkat ver-
me, tepki ketleme, mevcut duruma uygulamak iizere bellekten bilgi
secme, caligma bellegini devreye alma ve ¢oklu hedefler arasinda
esnek bir gekilde gecis yapma konularinda daha biiyiik giicliikler
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yasarlar. Bunun kaynag: genelde prefrontal korteks ve onun biligsel
kontrole aracilik eden aglarinda (beynin diger boliimlerine uzanan
aglarda) olusan problemlerdir.3* Burada, Daginik Zihin baglaminda
modern teknolojinin, psikiyatrik ve nérolojik bozukluklar: olan bi-
reylerin davraniglarina ne gibi etkilerde bulundugunu ele alacagz.
Bu boliimiin takip eden kisimlarinda DEHB, depresyon, kaygi, nar-
sisistik kisilik bozuklugu ve otizm gibi birka¢ bozuklugu inceleyen
arastirmalardan s6z edecegiz.

DEHB

Hem dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) hem de hipe-
raktivite icermeyen dikkat eksikligi bozuklugu, bes ile on bir yag
arasi ¢ocuklarda giderek daha sik goriiliiyor ve son on yil igcinde
yiizde 25 artig gosterdigi tahmin ediliyor.?® Teknolojik cihaz kulla-
mminin ¢ocuklar ve ergenlerdeki DEHB’ye etkisini inceleyen ve ya-
yimlanmug kirk bes deneysel arastirma raporunu kapsayan yakin ta-
rihli bir meta-analitik ¢aligmada televizyon, video oyunlan ve sid-
det iceren ya da icermeyen genel dijital mecralar ile DEHB baglan-
tili davraniglar arasinda anlambl iligkiler bulundu.’¢ Diger ¢aligma-
lar ise bu etkinin, dikkatle ilgili beyin bolgelerindeki (frontal, par-
yetal ve temporal korteksler, striyatum ve beyincik) faaliyetin az ol-
mastyla iligkili olduguna isaret ediyor.’

Cocuklarla ergenlerin diger tiim yag gruplarindan daha fazla
coklu gorev yiiriittiigiinii gosteren aragtirma ve yayinlara baktigi-
mizda, DEHB’li ¢ocuklarin, aragtirmacilarin “darbogaz” dedigi
—yani yiiriitiicii islevlerin ve biligsel kontroliin durma noktasina gel-
digi— durumla yiiz yiize oldugunu goriiyoruz.*® Beyin arastirmala-
i destekleyen yardim amach bir kurulusun blogunda yazan Johns
Hopkins profesorii Martha Denckla g6yle diyor: “Kamimca ¢oklu
gorev, dikkat ve yiiriitiicii islevler alanina ait bir konu. Cocuklarin
gorev gecisi yaptig1 ya da ¢oklu gorev yiiriittiigii anlardaki tepkile-
rinin zamanlamasim Slgtiigiiniizde, DEHB’li cocuklarin daha yavasg
oldugunu gorebiliyorsunuz. Hepimizde merkezi igleme mekaniz-
masi darbogaza girer... bunun herkes icin bir bedeli vardir ... tepki
siireniz uzar, ama bu artig onlarda daha fazla.”® “Alt Oge Testi”
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adi verilen (arastirma katiimcilarinin bir ig plan1 yaptigi, yapacagi
isle ilgili zaman ¢izelgesi ¢ikardig1 ve baglama-bitig siirelerini takip
ettigi) bir yontem kullanilarak yapilan bir calismada, kiigiik yastaki,
ergenlik ncesindeki ve ergenlik ¢agindaki DEHB’li cocuklarin da-
ha az gorev iistlendigi, daha basarisiz planlar yaptigi, hedef yone-
timinde kotii oldugu ve diger gruplara gore ¢aligma belleklerinin
zayif oldugu goriildii, ki bunlarin hepsi iyi bir zihinsel performans
icin elzemdir.*’ Bu da giiniimiizde yiiksek teknolojinin mevcut bi-
ligsel kontrol kusurlarim kériikledigine ve bu durumdan muzdarip
olan geng insanlarin ger¢ek diinyadaki performanslarini olumsuz
etkiledigine isaret ediyor.

Cincinnati Cocuk Hastanesi’ndeki arastirmacilar tarafindan ya-
kin tarihlerde yapilan bir ¢calismada, bir araba siiriis simiilatoriinde,
DEHB sikintisi ¢eken ve cekmeyen ergenlerin cep telefonunda ko-
nusurken, mesajlasirken ve kontrol kosulunda yani dikkat dagitici
bir sey yapmazken biligsel islem kapasiteleri incelendi.*! Neticede
DEHB teshisli olsun olmasin, araba kullanirken mesajlasan tiim er-
genlerde siiriis kusurlar1 gozlendi: Araba siiriis hizlar1 daha yavag
ve istikrarsizdi, ayrica hicbir sey yapmadan siirdiikleri zamana ki-
yasla daha cok serit digina ¢cikmiglardi. Telefonda konusmak ise ge-
rit pozisyonlarinda degismelere yol agsa da siiriig hizim etkileme-
misti. Ne var ki, tiim bu kosullar altinda ve hatta siirerken hicbir
teknoloji kullanmazken bile DEHB teshisli ergenlerin hem siiriig
hizlar1 hem de yoldaki konumlan daha degiskendi. Bu ¢calisma, er-
genlik cagindaki siiriiciilerin bir de dikkat eksikliginden muzdarip
oldugu ya da deney ekibinin ifadesiyle, “ergenlik, DEHB ve daginik
dikkatle araba kullanmak gibi ii¢ riskin bir araya geldigi” kosullar-
da teknolojinin olumsuz etkilerine dair ilging tespitler sunuyor.

Depresyon ve Kaygi

Amerikan Pediatri Akademisi’nin 2011 tarihli raporunda, ergenlik
oncesi ve ergenlik cagindaki ¢ocuklarin sosyal medyada asir1 za-
man harcamalarinin “Facebook Depresyonuna” yol agabilecegi
aciklanmist1.*? O zamandan bu yana, dijital mecralarin hangi meka-
nizmalarla yeni depresyon semptomlar1 yaratabilecegini ya da 6n-
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ceden var olan depresyon yatkinlifini artirabilecegini inceleyen sa-
yisiz aragtirma yiiriitiildii. Bu aragtirmalarda farkli sonuglar ortaya
¢ikti. Dr. Rosen’in laboratuvarinda yapilan ve daha 6nce de s6z et-
tigimiz bir aragtirmada, teknoloji kullanirken ¢oklu gorev tercihin-
de bulunmanin dokuz psikiyatrik bozukluk (hem ruh hali bozuk-
luklar1 hem de kaygi bozukluklart) semptomuyla baglantili oldugu
bulundu. Diger aragtirmalarda ise, daha once test edilen bu dokuz
bozuklugun yedisi teknoloji (daha ziyade sosyal medya) kullanimi
ve semptom artigiyla iligkili ¢iksa da, diger iki bozuklugun —distimi
(orta siddette depresyon) ve major depresyon— semptomlarinda as-
linda zit bir etki yarattig1 goriildii. Facebook arkadas listesi daha
uzun olan ve telefonda daha sik konusan ergen ve yetigkinler daha
az depresyon belirtisi gosteriyordu. Bu sadece iligkisel bir ¢caligma
olsa da (ve pek c¢ok alternatif agiklamayi digarida biraksa da) ¢cok
sayida Facebook arkadasi edinmis olmanin ve onlarla dogrudan te-
lefonla da konusabilmenin, depresyon semptomlarini iyilestirmede
faydal olabilecegine isaret ediyor.> Bu ¢alismayla uyumlu olarak
Avustralyal ergenler iizerinde yapilan on iki aylik uzun vadeli bir
degerlendirmede, sosyal nedenlerle internet kullaniminin artmasi-
nin (dninda mesajlagma ve sosyal medya dahil) depresyonda ve
zorlantili internet kullaniminda azalmay: 6ngorebildigi tespit edil-
di; bu durum genglerin aldiklar1 sosyal destekten, kendi 6zsaygila-
rindan ve sorun ¢dzme stratejilerinden ne kadar memnun oldukla-
riyla iligkiliydi ve arasgtirmacilara gore bunlar genglerin biligsel
kontrol yeteneklerini diizenleme becerilerinin bir pargastyd1.* Uni-
versite Ogrencileri iizerinde yiiriitiilen diger ¢aligmalarda da benzer
sonuglar bulundu.*> Bu sonuglarin nedensel yoniinii yani sosyal
medya mesajlarinin ruh hali bozukluklariyla ilgili semptomlar iize-
rindeki etkisini tespit etmek iizere yapilan bir ¢calismada, 6grenci-
lerden bir hafta boyunca Facebook’ta her zamankinden daha ¢ok
mesaj yazmalar1 istendi. Bu kisa donemin ardindan 6grenciler, bas-
kalariyla daha fazla baglantida olduklan igin‘ kendilerini daha az
yalmz hissettiklerini bildirdiler.46

Baz1 aragtirmalar Facebook ve diger teknoloji kullanimlan
—ozellikle siddet iceren video oyunlari— ile ABD’deki ve diinya ge-
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nelindeki ergenlik oncesi ¢ocuklarin, lise ve iiniversite 6grencileri-
nin ruh halleri arasinda belirgin bir olumsuz iligki tespit etti.#’ Bu-
nunla beraber, on sekiz aragtirma meta-analizini yapan Wisconsin-
Milwaukee Universitesi aragtirmacilarina gore, Facebook kullanimi
ile ruh hali arasindaki baglant1 Facebook’un yalnizliga sebep olmasi
degil, insanlarin yalmz hissettigi zaman Facebook’a daha ¢ok gir-
mesi.*® Depresyonun olumsuz diisiincelere takilip kalma (nahog bir
uyarana siirekli odaklanma) ya da genelde yiiriitiicii iglevlerin bo-
zulmasi gibi biligsel kontrol sorunlariyla iligkili oldugu gosterildigi-
ne gore, depresyon semptomlar1 gosteren ve olumsuz diisiincelere
takilip kalan kisilerin sosyal medyadan medet ummalar1 makul go-
riiniiyor.*®

Missouri Bilim ve Teknoloji Universitesi'ndeki arastirmacilar,
200°den fazla iiniversite 6grencisinin depresyon semptomlarin de-
gerlendirdiler ve ardindan bir ay boyunca kampiis sunucularindan
ogrencilerin internet faaliyetlerini izlediler.’® Alinan sonuglara go-
re, bir aylik arastirmanin baslangicinda daha depresif olan 6grenci-
ler, bilgisayarda bir uygulamadan digerine daha sik gegis yapmis-
lards, bu da onlarin hedeflerini yonetmekte zorluk ¢ektiklerine iga-
ret ediyordu. Yakin zamanlarda yapilan tartigmali bir arastirmada
ise aragtirmacilar, Facebook kullanicilarinin duvarlarindaki mesaj-
lar1 manipiile ederek kullanicilarin ya daha ¢ok sayida olumlu me-
saj ya da daha ¢ok sayida olumsuz mesaj goriinmelerini sagladilar.
Kullanicilarin daha ¢ok sayida olumlu mesaj okuduklarinda kendi-
lerinin de daha olumlu mesajlar yazdiklarim goérdiiler.’! Olumsuz
mesajlar ise daha ¢ok olumsuz mesaj tetiklemisti. Bu da ¢evrimigci
ortamda karsilagilan mesajlarin duygusal igeriginin “bulasic1” ol-
duguna ve kisiden kisiye aktarildigina isaret ediyor.

Son olarak, Michigan Universitesi’ndeki arastirmacilar 318 iini-
versite 6grencisinin dijital mecralarda ¢oklu gorev yiiriitme beceri-
lerini ve psikososyal islevsizligin cesitli yonlerini 6lgtii.’2 Giinliik
dijital medya kullanimlar1 ve depresyonla baglantili oldugu goste-
rilen nevrotiklik ve digadoniikliik gibi kisilik 6zellikleri benzer olan
ogrenciler arasinda bile, dijital medyada daha fazla ¢oklu gorev yii-
riitenlerin daha ¢ok depresyon ve sosyal kaygi semptomu gosterdi-
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gi goriildii. Ashinda genel dijital medya kullanimi sosyal kaygi ile
iligkili degildi fakat bu dijital mecralarda ¢oklu gorev yiiriitmek
sosyal kaygi ile baglantiliydi.

Psikiyatrik bozukluk semptomlarinin olasi nedenlerini incele-
yen, daha Once soziinii ettigimiz aragtirmada, biitiin kaygi temelli
bozukluklarin, dijital medya ve teknoloji kullaniminin gesitli kom-
binasyonlariyla (¢cevrimici harcanan zaman, sosyal medya ve elek-
tronik iletigim) iligkili oldugu goriildii.>* Teknolojinin kaygiyla il-
gili bozukluklar iizerindeki etkisini inceleyen aragtirma sayisi az ol-
sa da, teknolojinin kaygiy: artirdigini, kayginin ise 6zellikle ¢alig-
ma bellegini zayiflatarak, dikkat ve hedef yonetimini bozarak bilis-
sel kontrolii sekteye ugrattifini biliyoruz.>4 On Birinci Boliim’de,
kaygiy: azaltma ve dolayisiyla dahili bozucu etkileri hafifleterek
biligsel kontrolii artirma yollarim konusacagiz.

Narsisistik Kisilik Bozuklugu

Jean Twenge ve Keith Campbell isimli iki aragtirmaci son yirmi yil
icinde iiniversite 6grencileri arasinda narsisizm seviyesinin garpici
bir oranda artti§ina dair kanitlar sundular.’® Dr. Rosen’in laboratu-
varinda depresyon semptomlariyla ilgili olarak yapilan (bu bolii-
miin basglarinda bahsetti§imiz) ¢caligmada, ii¢ farkh teknoloji kulla-
nmiminin narsisistik kisilik bozuklugu semptomlariyla iligkili oldugu
ortaya ¢ikarildi: Facebook arkadas sayisimin daha fazla olmasi
(depresyon semptomlari i¢in tam tersi s6z konusuydu); giinliik baz-
da daha sik Facebook kullanilmas: ve kisinin Facebook’u daha ¢ok
kendi imajin1 giiglendirmek i¢in kullanmasi (kendisiyle ilgili yo-
rumlar, resimler girmesi).’¢ Bu tiir Facebook davraniglari bireyin
temel biligsel kontrol giicliiklerini —6rnegin dogrudan kendisiyle il-
gili olmayan konulara girememesini— yansitiyor ve agir1dozda sos-
yal medyanin narsisizm semptomlarini koriikledigine isaret ediyor
olabilir.>’

Otizm Spektrum Bozuklugu

Otizmin 6zelliklerinden biri olan nesnelere ya da detaylara kat1 bir
sekilde odaklanma ve odag1 degistirmede giicliik cekme, muhteme-
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len striyatum veya frontal loblardaki bir patolojiyi yansitir ve agik-
ca bir bilissel kontrol bozukluguna isaret eder.®® Otizm Spektrum
Bozuklugu (OSB) teshisi konmus iiniversite 6grencilerine “sanal is-
lerin” verildigi bir deneyde, katilimcilardan sanal bir iiniversitede
bir dizi planh isi yapmalar istendiginde planlamada esnek olama-
ma, ketleme zorlugu ve kendilerinden istenenleri hatirlayamama
gibi giicliikler yasadiklar goriildii.*®Aragtirmacilar buna ek olarak,
bir otizm tiirii olan Asperger sendromu tagiyan yetiskinlerde sosyal
biligsellik veya “zihin teorisi” eksiklikleri gordiiklerini belirttiler.s
Bu calismada Asperger sendromlu bireylere kismi yiiz resimleri
(burnun ortasindan kagin hemen iist kismina kadar) gosterildiginde,
resimde temsil edilen duyguyu tamimakta giicliik ¢ektikleri goriil-
dii. One siiriilen argiimanlardan biri, Asperger sendromlu bireylerin
diger insanlarin duygu ve diisiincelerini iyi ayirt edememesinin se-
bebinin bagkalariyla yiiz yiize goriigerek iletisim kurmak yerine
teknoloji kullanimina fazla zaman harcamalar1 olduguydu, fakat
burada da bu verilerden neden-sonug iligkileri ¢ikarilamaz.5!

OSB’li bireyler arasindaki teknoloji kullanimina baktigimizda
sOyle bir yorum yapilabilir: Belki semptomlar:1 daha agir ya da zi-
hinsel iglevleri daha zayif olan bireyler, televizyon gibi biligsel ola-
rak cok zorlamayan cihazlara daha ¢ok zaman ayirirken, semptom-
lar1 daha hafif olanlar daha genis kapsaml faaliyetlerde daha ¢ok
yer aliyorlardir. Bir alternatif de sudur: Ekran tabanh ortamlarin
agint kullanimi, semptomlarin agir ve hafif olmasindan bagimsiz
olarak, OSB’li ¢cocuklarin kisith ilgileriyle ve bu ilginin yogunlu-
guyla baglantili olabilir. Ekran tabanl dijital ortam kullaniminin,
OSB’li ¢ocuklardaki iglevsel sonuglar: ve gelisimsel yoriingeleri et-
kileyip etkilemedigine ya da nasil etkiledigine dair uzun vadeli ¢a-
ligmalar yapilmasi bu konuyu netlestirmekte faydali olabilir. Bu et-
kilerin, baglangictaki semptomlarin siddeti ve ¢ocuklarin islev se-
viyeleri benzer oldugunda bile anlamh olup olmadigina karar ver-
mek Ozellikle 6nem tagiyacaktir.

Bu boéliimde, teknolojinin biligsel kontrol kusurlar1 olan gruplar
iizerindeki etkilerini inceledik. Incelemelerimiz, teknoloji kullani-
minin, i¢cinde bulunduklari ¢cevreyle etkin bir etkilesime girme giic-
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liigii yasayan bu bireylerin mevcut sorunlarim koétiilestirdigi seklin-
deki genel sonucu destekliyor. Bir sonraki boliimde, neredeyse he-
pimizin teknolojik cihazlarda neden boéyle ¢ilgincasina ¢oklu go-
revler yiiriittiiglimiizii ve zaten kirilgan olan biligsel kontrol siste-
mimizi neden bdyle zorlayarak hedeflerimizle aramiza set ¢ektigi-
mizi inceleyecegiz.



9
Neden Kendimizi Bileriz?

Bilginin neyi tiikettigi olduk¢a agik: Alicisinin dikkatini tii-
ketiyor. Iste bu yiizden bu bilgi bollugu dikkat eksikligi ya-
ratiyor; dikkati, onu tiiketebilecek sayisiz bilgi kaynag ara-
sinda etkin bir sekilde boliistiirme ihtiyac1 doguruyor.

Nobel Odiillii ekonomist Herbert Simon!

HIZLA DEGISEN yiiksek teknolojili diinyamizda, hayatin gidisatini
degistiren ii¢ gelismeden soz ettik: internet, akilli telefonlar ve sos-
yal medya. Her birinin merkezinde bizim i¢in degerli bir meta var:
bilgi. Bu teknolojilerin bir uyari, bildirim, bir bip sesiyle her an
dikkatimizi iizerlerine ¢ekebilmek gibi kayda deger bir becerileri
var; hatta hicbir sey gelmese bile son birkag¢ dakika i¢inde bir sey
kagirmis olabilir miyiz diisiincesiyle onlar1 kontrol edip duruyoruz.
Daha birkag y1l gibi kisa bir zaman 6nce bizi diinya kadar bilgiye
ve insanlara (oradan da daha ¢ok bilgiye) baglayan kiymetli bir ar-
magan oldugunu diigiindiigiimiiz sey artik bir yiik gibi gelmeye
basladi. Bunlar higbirimiz i¢in yeni bir haber degil. Hatta 2009 y1-
linda New York Magazine’e yazdig: bir yazida Sam Anderson su
uyarida bulunmustu: “Sanal at dijital ahirdan ¢ikt1 gitti bile. Sessiz
sakin bir koseye c¢ekilmek icin ¢ok geg. Bizi gecindiren islerimiz
internet baglantimiza bagl. Keyif i¢in yaptigimiz seyler —bu da
onemli bir mesele— gitgide daha ¢ok internetle ilintili bir hale geldi.
Bilgi saganag giinden giine daha hizh ve daha yogun yagiyor ve
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bdyle olmasinin aptalca olmayan pek ¢ok sebebi var. Artik mesele,
ona ne kadar basaril1 bir sekilde uyum saglayabilecegimiz.”? Zira
uyum saglamak durumundayiz. Bir sincap ne zaman oldugu yerde
kalip oradaki pelitleri yemeyi siirdiirecegini ve ne zaman yer degis-
tirip yeni bir pelit kaynagina gececegini icgiidiilerine ve refleksle-
rine dayanarak bilir, ama biz sincap degiliz. Bizler ne zaman yap-
tigimiz seye dikkatimizi verip devam etmemiz ve dikkatimizi ¢ek-
mek i¢in ¢esitli duyularimiza hitap eden ¢agrilardan kaginmamiz
gerektigi konusunda bilingli kararlar almay1 6grenmek zorundayiz.

Nihai hedefimiz kontrolii ele gecirmek; bunun i¢in atmamiz ge-
reken ilk adim ise yeni teknolojileri boyle yogun bir ¢oklu gérev
yaklasimiyla kullanip biligsel kontrol becerilerimize baski uygula-
yarak yasamimizda bir¢ok olumsuzluga yol agmaktan kendimizi
neden alamadigimizi anlamak. Bu davranig modern yasamlarimi-
zin Oylesine goze carpici bir yonii oldu ki, Daginik Zihnin ta ken-
disini bununla 6zetleyebiliriz. Birinci Boliim’de bir hipotez 6ne siir-
miig ve bozucu etkileri tegvik eden davramslar (giiriiltiilii yerlerde
coklu dijital medya gorevlerine girismek gibi) sik sik sergiledigi-
mizi ¢linkii evrimsel agidan baktifimizda i¢imizdeki bilgi bulma
giidiisiinii tatmin etmeye yonelik optimal tavrin bu oldugunu soy-
lemistik. Daha 6nce de anlattigimiz gibi bizler aslinda bilgi arayan
varliklariz; atalarimizin yiyecek arama bigimine benzer bir gekilde
bizler de bilgi kaynaklarin1 bulup kullanmaya ¢alisiyoruz. Bu bo-
liimde, modern teknolojinin bir¢ok yoniiniin bu diirtiiyii nasil bes-
ledigini degerlendirecek ve i¢cinde bulundugumuz kosullara bakti-
gimizda artik hi¢ de optimal davraniglar sergilemedigimiz olasili-
g1 ele alacagiz.

Birinci Boliim’de, hayvanlarin mevcut arazi pargasindaki yiye-
cek kaynaklarini azaltip durmak yerine ilave yiyecekler bulmak
icin neden, nasil ve ne zaman yeni yerlere gittikleri, buna vakit ve
enerji harcadiklar sorusunu cevaplamakta yillardir kullanilan mar-
jinal deger teoremini (MDT) anlatmistik. MDT en basit sekliyle, ha-
yatta kalmak i¢in i¢giidiisel bir kuvvetle kaynak biriktirmeye yone-
len bir hayvanin bir arazi pargasinda kalip onu tiiketmesi ile yeni
bir arazi pargasina ge¢mesi arasindaki maliyet-fayda iligkisini agik-
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Sekil 9.1 Marjinal deger teoreminin grafik temsili.

lar. Bir hayvanin bir bagka yiyecek kaynagina gegmeden 6nce mev-
cut kaynakta “optimal zaman” harcayarak kendine besin bulma be-
cerisi, o hayvanin hayatta kalmasinda kritik bir faktordiir. Sekil
9.I’deki MDT modeline bakalim; seklin sag tarafi besin kaynaginda
kalmaya devam etmenin faydalarina isaret eder. Zaman igindeki
kiimiilatif kaynak alimim gosteren kaynak alim egrisi, yiyecek ara-
yan hayvanlar soz konusu oldugunda daha ziyade, aym konumda
kalmanin azalan faydalarim1 tanimlayan harici faktorler tarafindan
belirlenir, 6rnegin agacta kalan yemis sayis1 gibi. Ya da daha dog-
rusu, sincabin son yemisi bulmasinin iistiinden ne kadar zaman
gectigi gibi. Kaynaklar siirekli tiiketilerek eridigi i¢in o konumda
kalmayu siirdiirmenin faydalar1 azalir ve egri zamanla diizlesir. Sek-
lin sag tarafindaki kaynak alim egrisindeki diizlesme, seklin sol ta-
rafindaki faktorlerle yani maliyet veya yeni bir yiyecek kaynagina
gitmek icin gereken zamanla (yemis dolu yeni bir aga¢ bulmak ne
kadar siirecek?) etkilesim igindedir. Iste bu iki faktériin kesigimi
(alim egrisine degen kesik ¢izgiyle gosterilir), hayvanin beyninde
belli bir kaynakta kalmay siirdiirecegi optimal zaman gosteren bi-
lingalt1 bir tetik ile iligkilidir. Yiyecek arayan hayvanlarda i¢giidii-
sel giicler bu davranigi yonlendirir.
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Simdi bu MDT modeline teknolo jiyle girdigimiz etkilesim agi1-
sindan bakalim ve 6zellikle dikkatimizi bir seye odaklamisken ha-
rici bir uyar veya dahili bir tetikleme ile neden siirekli odak degis-
tirdigimizi anlamamiza nasil yardimci olabilecegini gorelim. Kisa
dikkat araligimizi sincabin bir arazi pargasindan digerine gegisiyle
ve hayatta kalmak igin i¢giidiisel bir sekilde yiyecek toplama diir-
tiisii duymasiyla ortiistiirebilir miyiz? Elbette bizim teknolojiyle
yaptigimiz seyler hayatta kalmakla ilgili degil, ama diger hayvan-
larin besin bulmak i¢in yaptig1 seylere benzer bir sekilde biz de bil-
gi pesinde kosuyoruz. Gerek laboratuvarlarda gerekse sahada yapi-
lan sayisiz aragtirma, yetigkinlerin, ergenlerin, hatta kiigiik cocuk-
larin bagladiklar1 bilgi kaynagindaki gorevlerini tamamlamadan
dikkatlerini yeni bir kaynaga yonelttiklerini gosteriyor. Ve bunun
bize nasil zaman kaybettirdigini (ilk igimize geri donmek, nerede
kaldigimiz1 hatirlamak ve odaklanmamiz gereken seye yeniden
odaklanmak i¢in 6nceden attigimiz adimlara bir bir geri donerken
ne kadar vakit harcadigimizi) gordiik. Sinirh bir zamanda bir isi ko-
tarmaya giristigimizde, bu kadar sik odak degistirmenin stresle so-
nuclandigini da gosterdik. Ne var ki bizler, ayn1 anda hem bulundu-
gu bolgede azalan kaynaklara hem de bagka bir yerdeki olas1 kay-
naklara bakan sincabin hayatta ve emniyette kalma ¢abasi yiiziin-
den kars1 karsiya oldugu tehditten muafiz. O halde, bu model bizim
davraniglarimizla ilgili tespitlerde bulunmamizi saglayabilir mi?

Hayvanlann bir yiyecek kaynagindan digerine neden tasindig-
n1 agiklayan MDT modelinin kapsami yakin zamanlarda genisleti-
lerek, insanlarin bir bilgi kaynagindan digerine neden gectigini
aciklamak amaciyla da kullanilmaya basladi.? Bizler, insanin bilgi
arayigini agiklayan bir modelin, 6zellikle de MDT’nin, dijital mec-
ralarda boyle acgozlii bir sekilde ¢oklu gorevler yiiriitmemizin ne-
denlerini de agiklayacagini 6ne siiriiyoruz. Bu model 6rnegin neden
sunlar1 yaptigimiz1 agiklayabilir: (1) cevrimigi bir belgeyi okurken
akilli telefonumuzdan bir uyar1 geldiginde okumay:1 kesip telefona
geecmek, (2) ardindan ilgisiz bir konuda ilave bilgi aramak i¢in yeni
bir sekme agmak, (3) sonra da aksam bulusmak i¢in arkadasimiza
mesaj yazmamiz gerektigine karar vermek — ve bunlarin hepsini,
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okudugumuz belgeye geri donmeden 6nce yapmak. Ardindan da
elbette nerede kaldigimizi hatirlamaya, o belgenin icerigini zihni-
mizde yeniden kurmaya ¢aligtyoruz.

Modern teknolojinin Daginik Zihinlerimizi nasil etkiledigini
MDT modeli ile agiklarken yanitlamamiz gereken en 6nemli soru,
neden bu kadar ¢ok sayida insanin bir yiiksek teknoloji faaliyetin-
den (bilgi pargasi) digerine bu kadar hizli ve sik gegmeyi sectigi so-
rusudur. Bu konuya egilirken MDT modelinin bu davrams: etkile-
yen faktorleri agiklayip agiklamadigina ve modern teknoloji yiiziin-
den artik bilgi bulma ¢abalarimizda gergekten “optimal” davranip
davranmadigimiza da bakacagiz. On Birinci Boliim’de, bozucu etki
ikilemini ¢6zmek ve yasam kalitemizi artirmaktan ibaret olan nihai
hedefimize ulagmak icin ayn1 model iizerinden giderek, bir bilgi
kaynaginda optimal 6l¢iide vakit gecirmemizi saglayacak strateji-
leri belirlemeye calisacagiz.

TEKNOLOJININ ETKILERI

Bilgi pesinde kosan insanlar da agactaki sincaplar gibi, kaynak
alim egrisini etkileyen harici faktorlerle kargi karsiya kalir. Diyelim
ki o giin biriken e-postalar1 gozden gecirmek i¢in oturdunuz ve yir-
mi tane cevapsiz postaniz oldugunu goriip okumaya koyuldunuz.
Gelen kutunuzda yarim saat gegirdikten sonra geriye bakmadiginiz
bir-iki posta kaldi. O noktada, e-postalarinizi kontrol etmeye de-
vam etmenin faydalari, postalarin bagina ilk oturdugunuz andakin-
den daha azdir. Aym bilgi kaynaginda kalmanin azalan faydas, se-
kilde diizlesen kaynak alim egrisiyle gosterilir. Diger birgok bilgi
parcasi da benzer dinamikler sergiler. Omegin biriyle mesajlasir-
ken bir noktada o yazigmada paylasilan bilginin degeri sifira yak-
lagmaya baslar (diiriist olmak gerekirse, son mesajlarin veya e-pos-
talarin artik tek bir kelimeden ya da emoji dedigimiz resimli ifade-
lerden olustugu durumlarda olan tam da budur). Bu sekilde, tipki
besin arama faaliyetinde oldugu gibi, harici faktérler zaman iginde
bilgi kaynak alim egrisinin hizla diizlesmesine yol acar ve bu da
bilgi toplayicisi olan kisiyi yeni bir kaynaga ge¢meye sevk eder,
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Yeni kaynaga gecis stiresi

Mevcut kaynakta kalma stiresi

Sekil 9.2 Artan sikinti/kaygy, kaynak alim egrisinin egimini duzlestirerek bir bilgi kay-
naginda kalinan sireyi kisaltir ve boylece daha hizh gérev gegisine yol agar.

ozellikle de yeni kaynaga gecis her an her yerde olan akilh telefo-
numuzun ekranindan bagka bir web sayfasina veya uygulamaya
sicramaktan ibaretse.

Fakat ilging bir sekilde insanlarda bu durum, harici faktorlerin
kaynak alim egrisi iizerindeki etkilerinden daha karmagiktir. Biz
seklin sag tarafinin, azalan bilgi kaynaklarindan (harici faktorler-
den) bagimsiz olarak, egrinin egimini degistiren dahili faktérlerden
de giiclii bir sekilde etkilendigini 6ne siiriiyoruz. Oyle goriiniiyor
ki, bizler aktif olarak bilgi arama faaliyeti icindeyken en az iki da-
hili faktor bu egrinin diizlesmesine 6nemli bir etkide bulunuyor. Bu
iki faktor can sikintis1 ve kaygidir (9.2 numarah seklin sag tarafi).
Hipotezimiz goyle: Bir bilgi parcasiyla mesgulken gecen zamanla
birlikte bu iki dahili sinyalin birikmesi (bu birikim fizyolojik olarak
sirasiyla azalan heyecan ve artan stres seklinde yansir) bu egrinin
en tepe noktasin asag1 ¢ceker. Bu da “kaynakta optimal kalig siire-
sini” sola ¢eker (yani kaynakta gegirilen siire aiahr) ve boylece bil-
gi kaynaklari arasinda daha hizli gecisler olmaya baglar.

Bu boliimde de ele alacagimiz iizere, bilgi arama faaliyeti yiirii-
tiirken hem can sikintis1 hem de kayg birikim oranlarimizin son
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Sekil 9.3 Bilgiye erismenin kolaylagmasi, yeni bir kaynaga gegis siresini asag ceker ve
bu durum daha hizh gérev gegigleriyle sonuglanir.

zamanlarda —goriiniise gore modern teknolojiye dogrudan bir tepki
olarak— arttigina igaret eden kanitlar bulunuyor: Yapmakta oldugu-
muz isten sikiliyor ve hemen yeni bir seye gegcme kaygisini her za-
mankinden daha ¢abuk hissediyoruz. Bu da kaynak alim: egrilerinin
daha s1g bir Oriintiiye sahip olmasina ve dijital mecralarda daha faz-
la coklu gorev yiiriitmemize yol agiyor. Bu kosullar altinda, ilk bag-
taki kaynakta tiiketilecek daha birgok leziz bilgi lokmalar1 kalmig
olsa bile gorev gecisi yapiyoruz. Bir diger deyisle, can sikintisi ve
kaygi gibi dahili faktorler, o kaynakta kalmanin faydalarina dair al-
gularimizi -bilin¢dis1 da olsa— etkiliyor, 6nemli bilgileri siireklilik
gosteren bir tarzda tiiketmenin degerini azaltiyor.

Is bununla da bitmiyor. Seklin sag tarafindaki kayma, seklin sol
tarafinda gerceklesen bir diger kayma (yine modern teknolojinin et-
kisi) ile etkilegsime giriyor. Soldaki kayma, yeni bilgi kaynaklarina
erisme kolayliginin ¢arpic bir sekilde artmasi sonucunda yeni bir
kaynaga tahmini gegis siiresinin azalmasidir; bunun baglica nedeni
de cebimizde tasidigimiz akilh telefonlarin, bir ikona tiklayarak
ulasabilecegimiz sinirsiz yeni kaynak sunmasidir. Bu da olumsuz
sonuglarina ragmen bilgi kaynaklar1 arasinda daha ¢abuk gecis ya-
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pilmasina neden oluyor.

Ozetle, modern dijital medya ve yiiksek teknolojinin etkilerinin
—kaygi ve sikint1 birikim oraminin artis1 ve bilgiye erisimin daha da
kolaylasmasi— bu kitabin Ikinci Kismi1 boyunca anlatilan insan dav-
raniglarin1 yonlendirdigini 6ne siiriiyoruz. Bu durum, Birinci Ki-
sim’da anlatildig gibi, iist diizey hedeflerimiz ile biligsel kontrol ki-
sitlamalarimiz arasindaki ¢atigmay: kétiilestiriyor ve soziinii ettigi-
miz olumsuz durumlar1 yasamamiza yol agiyor. Simdi MDT mode-
linin her iki tarafindaki bu etkileri daha etraflica inceleyelim.

CAN SIKINTISI

Basta gencler olmak iizere, bilgi arayisindaki kisilerin ¢ok ¢abuk
stkilmaya basladig1 agik. Stanford Universitesi profesorii Leo Yey-
kelis ve meslektaglari, 6grencilerin giindelik hayatta ev ortaminda
bulunduklar: on saatlik siire iginde ne kadar sik gorev gecisi yap-
tiklarim belirlemek igin on iki 6grencinin bilgisayarlarina birkag
saniyede bir ekran resmi alan bir cihaz taktirdi. Yeykelis 6grencile-
rin bir ekranda ortalama olarak sadece altmis bes saniye kaldikla-
riny, sonra bagka bir goreve gectiklerini gordii, ama daha da ilginci
bu gegcislerin yarisinin on dokuz saniye i¢inde gergeklesmesiydi.*
Bir diger deyisle, bu Stanford Universitesi 6grencileri dakikada bes
kere ekran degistiriyorlardi.

Ekrana verilen dikkatin gozlenmesinin yam sira Yeykelis ve
meslektaslar her 6grenciye 6zel bir bilek sensorii taktilar; uyaril-
manin kaynagim degilse de uyarilma seviyesini gosteren galvanik
deri tepkisi (GSR) araciligiyla o siire boyunca siirekli olarak 6gren-
cilerin uyarilma seviyesini 6lgtiiler. GSR kaygi ve stresin yani sira
heyecanm da 6lgmek iizere kullanilir, bu nedenle alinan sonuglarn
dikkatli yorumlamak gerekir. Bu serh diisiilerek, sensor verileri res-
me baz1 detaylar ekledi ve dgrencilerin neden bu kadar sik ekran
degistirdiklerine dair tahminlerde bulunulmasini sagladi. Tiim go-
rev gecislerine bakildiginda, Yeykelis ve meslektaglari, gecisten or-
talama on iki saniye 6nce uyarilma seviyesinin artmaya basladigini
gordiiler. Fakat daha 6nemlisi, en belirgin erken uyarilmalarin bel-
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ge yazma veya internette bilgi arama gibi “caligmayla ilgili” ekran-
lardan, video, oyun ve elbette Facebook gibi “‘eglenceyle ilgili” ek-
ranlara geciste goriildiigiinii tespit ettiler. Aslina bakilirsa igle ilgili
ekranlara bakarken uyarilma oldukga diisiiktii; beklentinin tetikle-
digi artigin vurgulandig anlar ise 6grencilerin sikici okul islerini
birakip eglenceyle ilgili ekranlar gibi daha tahrik edici seylere gec-
tikleri anlardi. Bu 6rneklerde, uyarilma ekran degistirilmeden yak-
lagik otuz saniye once bagliyordu; bu da 6grencilerin kendilerini
okul iglerinden daha eglenceli yani daha az sikici bir gseye gotiire-
cek bir (arastirmacilarin deyisiyle) “avlanma” siirecinde olduklari-
m gosteriyordu. Dogruya dogru: Is ve okul 6devleri her zaman eg-
lenceli degildir. Video oyunlari, sosyal medya, ¢evrimigi videolar
ve elektronik postalar ise ¢ok daha eglenceli ve tatmin edicidir; biz-
ler de siklikla, olan bitenin bilincinde olmadan daha eglenceli bir
kaynaga yoneliriz.

Psikolojinin ¢alisma alanlarindan biri olan can sikintis1 konu-
sunda fazla aragtirma yapilmamistir; belki de bunun sebebi sikil-
manin tam olarak ne anlama geldigini tanimlamanin giigliigiidiir.
Omegin York Universitesi'nden John Eastwood ve meslektaglar1
yaptiklar1 ¢caligmada can sikintisim “tatmin edici bir faaliyete gir-
meyi isteyip de girememeyi iceren nahos bir deneyim” gseklinde ta-
nmimlarlar.’ Ardindan konuyu biraz daha agarak, nahog bir deneyim
olarak sikilmanin su durumlarda gerceklestigini one siirerler:

« tatmin edici bir faaliyete katilmamiz igin gereken dahili (6rn. dii-
siince ve duygular) veya harici (6rn. ortamdaki uyaranlar) bilgi-
lere dikkatimizi vermeyi basaramadigimizda,

« dikkatimizi veremedigimiz ve tatmin edici bir faaliyete katilama-
digimiz gercegine odaklandigimizda ve

» nahog deneyimimizin nedenini ¢evreye bagladigimizda.

Eastwood sikilan insanin sadece yapacak higbir seyi olmayan insan
demek olmadigini, uyarilmak isteyen fakat bunu yapamayan insan
oldugunu da ekler. Bunu “mesguliyet bulamamais zihin” olarak ad-
landirir$
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Baska arastirmacilar is€ can sikintisini buna benzer sekillerde
ama gogunlukla farkl bir psikolojik agidan ele almigtir. Ornegin bir
aragtirmaci can sikintisini “yeterince tatmin edici olmayan ortam-
lara bagh olarak nispeten diisiik uyarilma ve tatminsizlik durumu’’
olarak tanmimlarken, digeri soyle bir tamim 6nermigtir: “mevcut faa-
liyet veya durumun higbir cekiciliginin olmadigina ve daha ilging
bir sey yapilmasi gerektigine yonelik, huzursuz ve rahatsiz edici bir
duygu”.? Son olarak, Erich Fromm’un bir eserinden alinan iigiincii
bir tanim da s6yledir: “Can sikintisi, kiginin faaliyetlerinde veya
kosullarinda anlam bulamadiginda hissettigi kaygidir.”® Bu tanim-
lar biligsel motivasyondan duygusal motivasyona, dahili nedenler-
den harici nedenlere kadar giden bir yelpazeye yayildig1 i¢in, can
sikintisina kusursuz bir tamm getirmenin zor olmasina sasirmiyo-
ruz. Biz kendi amaglanimiz gergevesinde, can sikintisim1 hem dahili
hem de harici motivasyonlarin bir bilegkesi olarak ele alacak ve
teknolojinin can sikintisinda oynadigi rolii daha ayrintili bir sekilde
inceleyecegiz.

Ancak 6nce can sikintisinin yaygin bir durum oldugunu ve tek-
noloji kaynakl boliinmelerle bir bagi olabilecegini belirtmek gere-
kir. Yakin tarihlerde Nielsen sirketinin yaptig: bir aragtirmada 3743
Amerikali yetigkinin cep telefonu kullanimi incelendi ve bu kisilere
akilli telefon uygulamalarim kullanma nedenleri soruldu.' Kulla-
nicilar ilk ii¢ nedeni s6yle siraliyorlardi: yalmz kaldigimda (yiizde
70), sikilip zaman 6ldiirmek istedigimde (yiizde 68) ve birini veya
bir seyi beklerken (yiizde 61). Tiim bu durumlar, kiginin bog zama-
ninin olup da uyarilmamasinin veya yapacak bir seyinin olmama-
sinin onu bir uygulama kullanmaya sevk edebilecegine isaret edi-
yor. Birlesik Krallik’ta yapilan benzer bir ¢alisma, 1350 yetigkin
akilli telefon kullanicisinin yiizde 52’sinin ve bunlarin on sekiz ile
otuz yas arasinda olanlarinin yiizde 62’sinin bos bos oturup diisiin-
mek yerine cihazlarim kullanmay: tercih ettiklerini gosteriyor.!!
Son olarak, birinci ve iigiincii diinya iilkelerinden on ii¢iiniin dahil
oldugu, farkl kiiltiirler iizerinde yapilan bir ¢aligmada, tiim bu iil-
kelerdeki 13.000 katilimcinin yiizde 34’ii, canlan sikildiginda sos-
yal aglara girdiklerini, video oyunlar1 oynadiklarim1 ve mesajlagtik-
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larini bildirdi.'? Bu rakam ¢ok yiiksek gériinmiiyor olsa da, bu ¢a-
ligma aslinda heniiz ii¢ y1l 6nce yapilmig bir aragtirmanin tekrariydi
ve buna gore, sikilmak yerine akill telefonuna sarilanlarin orani iki
kat artig gostermigti. Sikildiginda akilli telefonla en ¢ok mesgul
olaniilke hangisiydi dersiniz? Kuzey Amerika ve Asya iilkeleri lis-
tenin bagim ¢ekiyordu. Dr. Rosen’in laboratuvarinda yakin zaman-
larda yapilan bir ¢calismada, ortaokul, lise ve iiniversite 6grencile-
rine yapmakta olduklan isi tamamlamadan neden bagka islere gec-
tikleri soruldu.® En sik verilen cevap, mesaj almig olmakt1 (yiizde
68); bunu yiizde 63 ile can sikintis1 takip ediyordu. Bu ikisi boliin-
menin iki sebebini temsil eder: harici ve dahili.

Son zamanlarda sikilma oranlarinin artmasinin olasi bir agikla-
mas1 da modern dijital medyada zaman 6lgegi cok kisa 6diil don-
giilerinin yaygin olmas1. Ogrenme ve davraniglar konusunda on 1l-
lardir yapilan arastirmalardan biliyoruz ki, pekistirmeler (6diiller)
arasindaki siire ne kadar kisaysa, o davranigi tamamlayip 6diilii ka-
zanma istegi o kadar giiclii olur. Omegin video oyunlarina bakalim:
Bu oyunlar insan1 inanilmaz bir gekilde igine alir ve ¢ok kisa ara-
liklarla ddiillendirir (her saniye bir &diil gelir). Temple Run adh po-
piiler bir oyundaki oyuncular, bir canavar tarafindan kovalandiklar
yoldan etraf1 yaka yika gecerken her an (saniyede birkag kere) sanal
para kazamirlar. Odiillendirme arahig1 cok daha uzun olan ve insan1
daha az uyaran —web sitesi okumak gibi— deneyimlerle kiyaslandi-
ginda bu kadar sik ve gabuk 6diil dagitan video oyunlarina ¢okga
maruz kalmak can sikintis1 profilini degistirebilir. Bu etkinin sade-
ce video oyunlariyla simirli olmasi gerekmiyor; mesajlasirken gelen
odiillerin (bilgi patlamalar1) zaman aralifim diigiiniin. Dijital mec-
ralarda hizla gecis yapmak da kisiye bol miktarda yenilik vasitasiy-
la sik araliklarla ddiiller sunar ve bu sekilde can sikintisi egrisini et-
kileyebilir. Bir diger deyigle bunlarin hepsi dongiisel olabilir: Can
sikintist sik sik yeni gorev gecisi yapilmasina yol agar — hizlh 6diil-
ler alinir — uyaric1 olmayan bilgi kaynaklarindan sikilma oram ar-
tar — kaynak alim egrisi hizla diizlesir — gorev gecisleri daha hizh
yapilir — ve bu boyle devam eder.

Can sikintisi ile gorev gegisi arasindaki iligkiye dair bir bagka
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aciklama da B. E Skinner’in 6zgiin 6grenme teorisinden gelir. Skin-
ner “aralikli pekistirme” kavramin tarif etmis ve kisi sadece belli
bir siire i¢in pekistirmeye tabi tutulursa ve bu, 6zellikle de degisken
(beklenmedik) zamanlarda gerceklesirse, o davranisin yok olmaya
kars1 diren¢ kazandigim gostermisti. Akilli telefonlarimizin iginde
aralikli pekistirme yapan onca bilgi tiiriinii diisiiniin. E-posta ve
sosyal medya bunun iki belirgin 6regidir. E-postaniz1 kontrol et-
tiginizde muhtemelen ¢ogunu ya gozardi eder ya da silersiniz ama
iclerinden en az bir tanesi sizi keyiflendirir. Ayni sey sosyal medya
hesaplariniza baktiginizda da olur. Burada da yine bir¢ok gonderiyi
sOyle bir tarayip sikici bulursunuz ama bir-iki tanesi ilginizi ¢ekip
kendini okutur (hatta “begen”dirir) ve olumlu duygulariniz1 artirir.
Surasi agik ki akilh telefonumuzdan bilgi ve iletisime baglanma
yollarimiz ne kadar ¢ok olursa, telefonumuzdaki bir bilgi pargasin-
dan gelen uyarimin bu dongiiyii pekistirme olasilif1 o kadar biiyiik
olacaktir. Boylece, olur da ileride yine sikilirsak, akilh telefonlari-
muzin pekistirdigi ge¢gmis deneyimlerimiz, 6niimiizde 6nemli bir
bilgi kaynag1 olsa bile kendimizi —hatta sessiz, sakin zamanlarimi-
21— bdlmemize yol agacaktir.

Kent State Universitesi'nden Andrew Lepp ve meslektaslar ta-
rafindan yapilan yakin tarihli iki aragtirmada, “akilli telefonu yogun
kullanan” (giinde on saat) iiniversite 6grencilerinin cep telefonu
kullanmalarinin en yaygin sebebi olarak can sikintisini 6ne siirdiik-
leri ve bu genglerin “akill telefonu az kullanan” 6grencilere gore
bos zamanlarinda sikilmaya da daha yatkin olduklan goriildii.'4
Waterloo Universitesi psikologlarinin yaptig1 bir bagka arastirma
ise can sikintisina daha yatkin olan 6grencilerin, gegen zaman ko-
nusundaki tahminlerinin abartili (aym1 zamanda ¢ok da degisken)
oldugunu ortaya koydu.!s East Anglia Universitesi egitimcilerinden
Teresa Belton, yiiksek teknolojinin en hevesli kullanicilan olan ¢o-
cuklarimiz i¢in duydugu kaygilan su sozlerle ifade ediyor: “Canlar1
sikildiginda ¢ocuklar hemen elektronik cihazlardan birine bagvuru-
yor ve kendi i¢ kaynaklarina yonelmek veya kendine bir aktivite
uydurmak yerine dig diinyadan gelen uyaranlarin bombardimanina
ugruyor.” !¢ Aslina bakilirsa John Eastwood’a gore can sikintisini
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gidermek i¢in akilli telefonlara sarilanlar yalnizca 6grenciler degil,
bunu hepimiz yapiyoruz:

Giiniimiiziin elektronik diinyasinda, insanin yapacak higbir seyinin
olmamasi ¢ok gii¢. Cogumuz tweet’lerin, mesajlarin ve parmagimizin
hemen ucundaki sonsuz sayida kedi videosunun bombardimani altinda-
yiz. Fakat tiim bu oyalayici eglenceler bile toplumdaki kolektif can si-
kintisini azaltabilmis degil. Hatta bunun tam tersi gecerli olabilir. Bu tiir
seyler kisa vadede dikkatinizi dagitabilir ama kanimca, uzun vadede sizi
sikilmaya daha yatkin bir hale getiriyor ve kendinizi mesgul edecek yol-
lar bulma becerinizi azaltiyor.!”

Goriildiigii lizere can sikintis1 bilgi parcalar arasinda gegisler
yapmamiza neden oluyor; hi¢bir sey yapmadan 6ylece durup sikil-
maya tahammiil etme becerimizi kaybetmis gibi goriiniiyoruz. Bu
yiizden tefekkiire ve derin diisiincelere, hatta kontrollii diigiincele-
rin bizi gotiirmeyecegi yerlere gitmemizi saglayan rasgele diigiin-
celere vakit kalmiyor. Ingiltere Sosyal Meseleler Arastirma Merke-
zi'ndeki (Oxford) aragtirmacilara gore:

Dért bir yandan iistiimiize boca edilen bu agir1 bilgi yiikii kigisel dii-
siinceler, tefekkiir ve hatta yalnizca “dalip gitmek” icin bile ¢ok az za-
manimizin oldugu anlamina geliyor. Siirekli agik duran bir mobil tele-
fon ve goziin dikkatini kendi istiine ceken bol miktarda eglence varken,
baz1 insanlarin o huzursuz, icedoniik bakisla gergek bir can sikintisi tec-
riibe etmeyi zor buluyor olmasi gayet anlagilir bir durum.’®

KAYGI

MDT modelinin sag tarafim etkileyerek kaynak alim egrisini daha
hizl diizlegtiren ve bilgi kaynagindan zamanindan 6nce ayrilmaya
neden olan diger dahili faktér de kaygidir. Kaygi bozukluklarinin
orani son otuz yil igcinde sasirtic1 bir artis gostererek yirmi katina
cikti. Gegtigimiz yil her bes kisiden biri kaygi bozuklugundan muz-
daripti; niifusun yiizde 28,8’ ise yagamlarinin bir noktasinda kaygi
bozuklugu yasayacak.!® Daha da vahimi, gecen yil on sekiz ile otuz
iki yas aras1 genglerin yarisinin bir kaygi bozuklugu yasadig: rapor
edildi. Peki bunun ne kadan teknoloji kullanimina baglanabilir ve
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bu kaygi, dikkat odagimizi bolme egilimimizi nasil etkileyebilir?

Dr. Rosen’in laboratuvarinda yakin zamanlarda yapilan bir aras-
tirmada geng iKusag1 ve Net Kusaginin yaklagik yarisinin, en az on
bes dakikada bir mesajlarim1 kontrol etmezlerse orta ya da yiiksek
siddette kaygi yasadiklarin1 soyledikleri ortaya ¢ikarildy; ayrica
genglerin biiyiik bir kismi diger teknolojilere de (sosyal medya, cep
telefonu cagrilar1 ve e-posta) diledikleri kadar sik bakamazlarsa
kaygi1 duyduklarimi aktarmigt1.0 Siirekli duyulan bu kaygi, kagirma
korkusu (fear of missing out, FOMO) olarak adlandinldz: kiginin, o
yokken bagkalarinin degerli deneyimler yagiyor olmasindan duydu-
gu yaygin endige.?!

FOMO ilk anda biraz bayat goriinse de gercek bir sorun tegkil
ediyor ve derinden hissedilen kaygi duygularim yansitiyor. Oregin
bir aragtirmada genelde geng yetigkinlerin FOMO’dan daha ¢ok
muzdarip oldugu ve bu bireylerin sosyal medyada daha ¢ok zaman
gecirdikleri —sabah kalkar kalkmaz, gece yatmadan once ve her
0giin sofrada sosyal medya sitelerini kontrol ettikleri— bulundu.??
Harris anket kurumu tarafindan iilke ¢apinda yapilan bir aragtirma-
da, yetigkinlerin yiizde 40’1inin, geng yetigkinlerin (18-40 yas arasr)
ise yiizde 54’iiniin sosyal medya hesaplarindan vazge¢mektense
ehliyet kuyrugunda ya da trafikte saatlerce beklemek, hatta discide
kanal tedavisi olmak ve hapiste bir gece gecirmek gibi nahos hatta
ac1 verme olasilif1 olan durumlar bile tecriibe etmeyi tercih ettik-
leri goriildii.2 Cevrimigi gizlilik haklarin1 koruma amaciyla kurul-
mug olan MyLife sirketinin yonetim kurulu bagkam Jeff Tingsley
soyle diyor: “Tiiketiciler o kadar ¢ok ¢evrimigi bilgi bombardimani
altindalar ki ... ‘bir sey kagirmig olma duygusu’na bagh kaygilarimiz
dijital hayatlarimiza kaydu. ... Bir¢ok insan Facebook ya da Twitter
hesaplarindan vazge¢gmektense bir maraton kogmayi ya da bir gece
hapiste kalmayi tercih edebiliyor.”

Sosyal medyanin kaygilarimizi artirma noktasindaki giicii bir-
¢ok aragtirmayla gosterildi. Dr. Rosen’in laboratuvarinda yapilan ve
Yedinci Boliim’de anlatilan bir ¢aligmada, teknoloji ve medya kay-
naklarinin bazi psikiyatrik bozukluklarla bag1 oldugunu gérmiis-
tiik.z5 1000 yetigkin iizerinde yapilan bu ¢caligmada, obsesif kompul-
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sif bozuklugun (OKB) klinik semptomlarinin, kisinin akilh telefo-
nuna bakamama durumunda duydugu kaygi, siirekli bir isten dige-
rine ge¢me ihtiyaci ve genel sosyal medya kullanimu ile baglantili
oldugunu bulduk. Ayn1 calismada elde edilen ilging bir bulgu da
suydu: Sosyal medyay1 daha ¢ok kullananlar, kaygi seviyelerine
bagh olmaksizin, daha fazla OKB semptomu yagiyordu. Diger aras-
tirmalarda da, sosyal medyanin insan siirekli hesaplarini kontrol
etme davranisina ittigine dair benzer sonuglar elde edildi. Toplum
olarak, hep internete bagh kalma ihtiyacim giderek daha ¢ok duyu-
yoruz; bu “saplant1” —o anda yaptigimiz ise odaklanma becerimize
zarar da verse— bizi o teknolojiyi siirekli kontrol etmeye itiyor ve
diledigimiz (ya da zorunda hissettigimiz) kadar sik kontrol ede-
mezsek kaygi duyuyoruz.

Yine de bizi kendimizi bélmeye iten sey, sadece sosyal medyaya
iligkin kaygidan ibaret degil. Daha genis bir acidan bakarsak, akill
telefonlarimiz kaygilarimiza en ¢ok katkida bulunan etkenlerden bi-
ri. Cisco Systems’in 3800 yetigkin iizerinde yaptig1 bir ankette, otuz
yasin altindaki her on yetigkinden dokuzunun telefonsuz kalmaktan
korktugu ortaya ¢ikt1.26 T-Mobile tarafindan yapilan bir aragtirma da
bu bulguyu destekliyordu: Katihmcilarin yarisina yakini bir saat ya
da daha az bir siire telefonlar el altinda olmazsa yoklugunu hisse-
deceklerini, kadinlarin yiizde 55’i ise telefonu evde unutmaktansa
evden makyajsiz ¢ikmayi tercih edeceklerini soyliiyordu.?” Ingilte-
re’de 1000 katilimc iizerinde yapilan bir aragtirmada da benzer so-
nuglar bulundu: Katilimcilarin yiizde 66’s1 (ve geng yetigkinlerin
yiizde 77°si) telefonsuz kalmaktan ya da telefonunu kaybetmekten
korkuyordu ve bu sonuglar sadece dort yil 6nce yapilan benzer bir
aragtirmada ¢ikan sonuglardan yiizde 13 daha fazlaydi.28

Sekizinci Boliim’de ayrintilariyla ele aldigimiz bir ¢caligmada,
telefonu elinden alinan kisilerin kaygi duydugu ortaya koyulmus-
tu.?® Bu ¢alismanin ardindaki saik, birinin telefonunu elinden alma-
nin kisinin kaygi duymasina yol agacagi ve bu kayginin, kapal bile
olsa telefonu yakinlarda duran kisilerinkine kiyasla daha fazla ola-
cag1 hipotezini test etmekti. Sonuglar bu hipotezin yanlis oldugunu
gosterdi. Genel olarak bakildiginda, o bir saat boyunca kaygi her
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iki grup icin de aym Olgiideéydi. Fakat biitiin hikdye bundan ibaret
degil. Hem teknolojiler hem de kullanim diizeyleri ¢esitli oldugu
icin, kullanicilar akill telefon, internet, video oyunlar: gibi tekno-
lojileri “az kullananlar, orta sikhikta kullananlar ve ¢ok sik kulla-
nanlar” olmak iizere ii¢ kesime ayrilmisti. Hepsi de teknoloji kul-
lanicisi olan bu gruplardaki kayg seviyeleri bir tanesi hari¢ hepsin-
de ayniydi. O bir tanesi akilli telefon kullanicilariydi. Akill telefo-
nu az kullananlarin (yani giin iginde telefonlarina ara sira bakan ve
bakmadiklar1 zaman rahatsizlik hissetmeyenlerin) kaygi seviyesi o
bir saat i¢inde higbir degisiklik gostermemisti. Orta siklikta kulla-
nanlar, baglangi¢ seviyesinden en fazla orta siddete kadar artan bir
kayg sergilemisti. Akilli telefonu sik kullananlar ise bambagka bir
tablo ¢izmisti. Birincisi, testin baslarinda yani telefon kullanmadik-
lan ilk on dakika (telefonun siranin altinda olmasi veya uzakta bir
yere birakilmig olmasi fark etmeksizin) kaygi artis1 sergilemislerdi
ve test siiresinin geri kalan kisminda bu kayg sasirtici bir hizla art-
must1. Cep telefonunu ¢ok sik kullananlarin ¢ogu iKusag1 ve Net
Kusag: iiyeleriydi. Fakat onlardan daha biiyiik kusaklar da kaygi
duyduklarini s6ylityordu. Gozden irak goniilden de irak degildi ya-
ni. Ve tipik bir akilli telefon kullanicisinin siiratle yogun kullanici
haline gelerek telefonunu gece giindiiz yanindan ayirmaz oldugunu
da gordiik.

Dr. Rosen’in bu aragtirmasi, 6grenciler hicbir sey yapmazken
duyduklan kaygiyr 6lgmiistii, fakat iPhone kullanicilarina yonelik
baska bir ¢aligma, katihmcilar bir isle mesgulken (bir bilgi kayna-
gindayken) kaygiy: inceledi ve bu degerlendirmeyi hem kagit-ka-
lemli testlerle hem de psikofizyolojik kayg: ol¢iimiiyle yapti. Mis-
souri Gazetecilik Fakiiltesi'nden Russell Clayton liderligindeki
ekip, kirk iPhone kullanicisini tek tek laboratuvara ¢agirarak iki ko-
sul altinda kelime bulmacasi yaptirdr: Birinci kosulda iPhone’lan
yanlarinda durdu ama sessize alindy, ikinci kosulda ise iPhone’lan
bir-bir buguk metre uzaga koyuldu ve sesi aglk birakild1.3° Telefon-
lar1 hem yanlarindayken hem de uzaktayken katilimcilara kalp atig-
larim ve kan basinglarim 6lgen bir cihaz takildi. Belli bir siire son-
ra, iPhone’lar uzaga konulanlarin telefonlar1 deney ekibi tarafin-
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dan gizlice arandi fakat katihmcilarin cevap vermesine izin veril-
medi. Katilimcilarin hem kalp atig hizlar1 hem de kan basinglar
yiikselmis ve (kendi degerlendirmelerine gore) kaygilar artmigt.
Gerek ABD’deki gerekse diger iilkelerdeki bagka aragtirmacilar da
bir dizi degerlendirme araci kullanarak yaptiklari caligmalarda ben-
zer sonuglar elde ettiler: Siradan bir giinde cep telefonlarim daha
sik kullananlarin kayg: seviyesi daha yiiksekti.?! New York Times’
da ¢ikan fevkalade bir yaz1 “yazma farkindalhig: gostergelerini” ya-
ni mesajlagirken kars tarafin yazmakta oldugunu belirten gosterge-
leri ele aliyordu.3? Makale, bir mesaj beklerken yasanan kaygiyi in-
celiyor ve o anda ¢evremizdeki her seyle bagimizi koparip o gos-
tergeye sabitlenerek gelecek mesa ji bekleme egilimimizi, kargisina
gecip duvarin boyasinin kurumasim beklemeye benzetiyordu.

O halde bilgi toplamakla mesgulken ve en sevdigimiz bilgi kay-
naklarina erigimden yoksun birakildifimizda ¢cogumuzun kaygi se-
viyesi neden degisiyor? Bize gére, modem teknolojinin bu degisi-
me katkida bulunan en 6nemli yonii, hayatin gidigatim1 degistiren
ii¢ icadin sadece bilgiye erigsimimizi artirmasi degil, 6zellikle belli
bir bilgi tipine erigimimizi artirmasidir: iletisim. E-posta, cep tele-
fonlari, mesajlagsma, sosyal aglar ve insanlari birbirine baglayan da-
ha bir¢ok elektronik kanal sayesinde, nerede ve ne zaman olursa ol-
sun diger insanlarla baglant1 kurma becerimiz ¢ok c¢arpici bir degi-
sim gecirdi. Bizim hipotezimiz séyle: Bu durum, insanlarin baglan-
t1 halinde olmaya yonelik beklentilerine baski yapti ve sonug olarak
FOMO, nomofobi ve hayali cep titresimlerinin eglik ettigi kaygi ar-
tislarinin ortaya ¢ikmasina sebep oldu.

Kaygi bu denli cokken, cogumuzun teknolojiyle mesgul olma
mecburiyeti duymasi, hatta bunu obsesif kompulsif bozukluga var-
dirmasi ¢ok da sagilacak bir sey degil. Fakat bagka bilgi kaynakla-
rina gegcmeye yonelik kaygi artisinin sosyal olmayan (yiiksek per-
formans ve iiretkenlik motivasyonu gibi) bagka nedenleri de olabi-
lir.
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ERISILIRLIK

MDT modelinin sag tarafindaki kaynak alim egrisini diizlestirerek
kesisme noktasini kaynakta daha erken bir optimal siireye ¢eken ve
dolayisiyla dikkatimizin bagka yerlere daha sik kaymasina neden
olan iki ana etkiden s6z ettik. Fakat modelin sol tarafinda, yeni bir
kaynaga tahmini gegis siiresini azaltan ve kaynakta gegirilen siire-
nin daha da kisalmasina neden olan bir biiyiik faktoér daha vardir:
erigilirlik faktorii. Yeni bilgi kaynagina ulagmak ne kadar kolaysa
(ya da kolay goriiniirse), kiginin mevcut kaynaktan ayrilma zamam
o kadar 6ne alinir. Yiyecek pesindeki hayvanlarda da temelde ayn
durum s6z konusudur; yemisle dolu bir bagska aga¢ hemen yani ba-
sindaysa sincap oraya (yemis dolu ama daha uzaga gitmesini gerek-
tiren bir agaca kiyasla) daha kisa siirede gecis yapacaktir.

Burada da dijital medya ve teknolojinin giiglii etkisini goriiyo-
ruz. Bilgi hi¢cbir zaman bu kadar kolay erigilebilir olmamigti. Bilgi-
sayarlarimizdaki bir¢ok platformda pop-up bildirimler, e-posta bil-
dirimleri, bir siirii okunmamis mesaj ve tweet, bekleyen'sohbet me-
sajlari, heniiz bakilmamig sosyal medya mesajlari, hatirlatmalar,
giincelleme uyarilari, hatta baz1 bilgisayarlarda siirekli ziplayip du-
ran uygulama simgeleriyle karg1 karsiyayiz. Cihazimiz1 agtifimiz
an dikkatimizi kendine yonlendiren ve bir sonraki kaynagin ne ka-
dar kolay erisilebilir oldugunu hatirlatan sayisiz uygulama kargimi-
za ¢ikiyor. Artik kendimizi, telefonlarin kiiciik ekranlarinin, tablet-
lerimizin orta boy ekranlarinin, bilgisayarlarimizin daha biiyiicek
ekranlarinin ve HD televizyonlarimizin dev ekranlarinn 6niine park
ediyoruz. Ve bunlarin her biri de dikkatimizi o anda yaptigimiz is-
ten uzaklastirip, dahailging olabilecek bilgiler iceren bir¢ok pence-
re ve sekme vaadi (ya da tehlikesi) sunuyor. Tiim ekranlar daha da
fazla igerige baglant: veriyor. Internette sorf yapma kavram yerin-
de bir kavram; bir fare tiklamasiyla bilgi kaynéklarmdan olusan bir
dalgadan digerine athyoruz. Ustelik teknoloji, bir dizi cihaz araci-
ligiyla tiim duyularin uyarilmasim igeren yogun bir duyusal dene-
yim de sunuyor. Hepimizde, dikkatlerimizi kendine ¢ekecek birgok
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cihaz var (hem de hemen elimizin altinda) ve buna bagh olarak,
mevcut kaynagimizi, onu tiikettigimiz i¢in degil, duyu sistemimizi
uyararak hemen yakinda daha ilging veya merak uyandirici bir sey
oldugunu s6yleyen—asagidan yukariya dogru isleyen— giiclii etkiler
yiiziinden terk ediyoruz.

Cogumuz cebimizde ya da ¢cantamizda, hatta yukarida gosterdi-
gimiz gibi uyurken yam basimizda bir erisilirlik portal tasiyoruz.
Akill telefonlar her yerde yildirnm hiziyla ¢alisiyor. Hizi giderek
artan kablosuz erigim neredeyse akla gelebilecek her yerde mevcut.
Televizyonu hemen elimizin altindaki akill telefondan ve tabletten
izleyebiliyoruz. Haftanin her giinii ve giiniin her saati en az bir ci-
haz olmadan yasadigimiza ¢ok ender rastlaniyor. Bu cihazlar yata-
ga girerken ya da tatile ¢ikarken de bize eslik ediyor; oysa bu alan-
lar yakin bir tarihe kadar, giindelik hayatimizi boyle bolen cihazla-
rin sokuldugu alanlar degildi. Her sey bir dokunus ya da bir tikla
bizi bir gekilde daha “eglenceli” olabilecek yerlere gotiiren baglan-
tilar igeriyor.

Sunu da belirtmek gerekir ki bu erisilirlik, bilgi ararken tekno-
lojiye ulagsma kolayligindan ibaret degil, aym zamanda artik tekno-
lojinin de bize ulagabilmesini saglayan giiglii bir arag. Iste bu her
seyi degistiriyor. Bu adeta, civardaki bir agacin bir sincaba canu is-
tedigi zaman yemis atmasi gibi bir sey. Bu boliinmeler yeni bir kay-
naga tahmini gecis siiresini ¢arpici bir sekilde degistiriyor ¢linkii
siirekli bize kendisinin ne kadar erisilebilir oldugunu hatirlatiyor.
Locus Magazine’de yayimlanan bir yazisinda Cory Doctorow, bu-
giinlerde yazmakta neden giicliik ¢ektigi konusunda gayet yerinde
bir gozlem yapiyor: “Konsantrasyon karsisindaki en biiyiik engel,
bilgisayarinizdaki —sizi siirekli bolen— teknolojilerden olusan eko-
sistemdir: aninda mesajlasma uygulamalari, e-posta bildirimleri,
RSS bagliklari, Skype aramalar1 vb. Bir cevap beklemenizi gerekti-
ren her sey, bilingdis1 da olsa dikkatinizi kendine kaydirir.”33 Doc-
torow, bitmek bilmeyen ayartilarin ortasindaki davramslarimizi
“sonu gelmeyen tiklama trans1” olarak adlandiriyor ve bunun bir-
kag¢ dakikalik bir yazma siirecini saatler siiren zihin dagimikligina
cevirdigini belirtiyor.
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Ozet olarak, modelin sag tarafinda teknolojiden gii¢ alan etkiler
(can sikintisi ve kaygi) modelin solundaki teknoloji kaynakl etkiy-
le (erisilirlik) etkilesime girerek “kaynakta optimal kals siiresinin”
¢ok daha kisalmasina neden olur. Modelin her iki tarafindaki bu et-
kilerin, gorev gecisini erkene almayla baglantili oldugu su gotiir-
mez goriiniiyor ve bu kisalan siirenin ¢ogu durumda optimal olma-
dig1 da agik. Ozellikle siklikla sergilendiginde bu davrams pek ok
olumsuz sonuca yol agiyor. Fakat bu model, bu gii¢lii dahili faktor-
leri hesaba katacak sekilde gelistirilmedi; hayvanlarda harici etki-
lerin dayatmasiyla i¢giidiisel olarak varkalima hizmet eden yiyecek
arama davraniglarim1 anlamak igin gelistirildi. Oyle gériiniiyor ki
bunu optimal bilgi arayis1 hedefimiz ¢ercevesinde degerlendirsek
bile davranislarimiz yine de optimal degil; teknoloji kaynaklh fak-
torler bir araya gelerek bilgi arayisi igin bile optimal olmayan dav-
raniglar doguruyor. Cok fazla miktarda 6nemli bilgi kullanilmadan
Oylece “ortada birakiliyor”.

USTBILIS
Modem teknolojinin kaygi, can sikintisi ve erisilirlik seviyelerini
degistirerek Daginik Zihni dogrudan etkilemesinin yani sira, kendi
zihnimizde olup bitenleri, onun zayifliklarin1 ve bunun performan-
simiz1 nasi etkiledigini geregince gozlemleyememenin de 6nemli
sonuglar1 vardir. Bu iistbilis (kendi diigiince siireglerinin bilincine
varip onlar1 anlama) eksikligi MDT modelini iki sekilde etkiler. Sag
tarafta: bir bilgi kaynaginda kalmay siirdiirmenin faydalarim1 anla-
yamamak ve icimizdeki kaygi ve can sikintisin1 dogru degerlendi-
rememek. Sol tarafta: yeni bir kaynaga ge¢cmenin sonuglarini dogru
bir sekilde degerlendirememek yani ¢oklu gérevin ve gorev gecisi-
nin performans agisindan maliyetini anlayamamak. Bir¢ok insan,
bir ise odaklanarak dikkat dagitici ve bizi bolen seylerin cazibesine
direnmek yerine, gelen bir mesaja veya ilgin§ bir dedikoduya “sa-
dece birka¢ dakika” ayirdifimizda daha iiretken oldugumuza ina-
nir. Onceki béliimlerde de agiklandig gibi, bu yanls bir inangtir ve
hem iiretkenlik a¢isindan hem de fiziksel ve zihinsel sagligimiz agi-
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sindan sayisiz soruna yol acar. Kendimizi bunun altindan kalkabi-
lecegimize inandiryoruz ¢iinkii coklu gorev igin yaratilmig bir bey-
nimiz oldugunu ya da bunu siirekli yaptigimiza gére bu konuda us-
talagtifimizi saniyoruz ama yaniliyoruz.

Bunun bir kanit1 da, ¢oklu gorev konusunda iyi olduguna ina-
nan insanlarin, laboratuvardaki ¢oklu gorev testlerinde en kotii so-
nuglar1 almig olmasidir. Oyle ki, caligmay: yapan arastirmacilar,
“katilimcilarin kendi ¢oklu gorev becerileriyle ilgili algilarinin ger-
ceklerle pek ortiismedigi” sonucuna varmistir.34 Dahasi, dijital mec-
ralarda ¢oklu géreve en ¢ok girisen ve direksiyondayken telefon
kullandigini en ¢ok sdyleyen bireyler—gorev gegisi, coklu gérev ve
dikkat dagitic1 unsurlara direnme gibi biligsel kontrol degerlendir-
melerinde gosterdikleri diiiik performansin da belgeledigi gibi— bu
konudaki becerileri en az olanlardir3’ Aragtirmalar aym anda iki
karmagik ig birden yapmanin tahmini maliyet ya da bedeli soruldu-
gunda, insanlarin iki isi birlikte yapmanin daha uzun zaman alaca-
g1n1 anladiklarin1 gosteriyor; oysa ¢oklu gorevin tahmini ve gergek
bedeli arasindaki korelasyon sifir ¢ikiyor ve bu da bize aym anda
iki i birden yapmaya kalkismanin performansa tam olarak ne ka-
dar zarar verdigi konusuna hi¢ de hakim olmadigimiz1 gésteri-
yor.% Omegin arabakullamimi igeren arastirmalar, simiilatorde ara-
ba kullanirken ikinci gorev yiiriitme zamaninin kontrolii kisiye bi-
rakildiginda, katihimcilarin o siradaki siiriig sartlarinin kolayhigini
veya zorlugunu dikkate almadiklarina, durum elverisli olmasa bile
gelen bir mesaja, e-postaya veya ¢agriya cevap vermek daha once-
likliymis gibi davrandiklarina isaret ediyor.?’

Gorev gegisiyle ilgili eylemlerimizin ¢ogu, optimal yiyecek ara-
ma modelindeki faktorler tarafindan bilingdigt mekanizmalarla
yonlendirilir; bu nedenle bunlar gercek kararlar degildir. Yine de
bazen karar da alinz. Omegin, direksiyondayken mesaj yazmakla
ne kazanacagimzi degerlendirip hesaplamis, sonugta beklentinizin
potansiyel risklere agir bastifina karar vermis olabilirsiniz. Aym
anda hem araba kullanma hem de mesaj yazma isini iyi bir sekilde
yapamayacagimizi daha 6nce duymus bile olabilirsiniz, ama yaka-
lanirsaniz biiyiik bir para cezasi ddeyeceginize, daha da 6nemlisi
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bunun bir kazaya, olas1 yaralanmalara, hatta birilerinin 6liimiine bi-
le yol agabilecegine aldirmaksizin yine de bunu yapabilirsiniz.33
Psikolojik ve egitimsel agidan baktigimizda, zihnimizin nasil ¢ahs-
tigim ve —dikkat gerektiren birden fazla isi aym anda yapma kapa-
sitemiz kisith olduguna gére— davrams tarzimizin neden ideal ol-
mayabilecegini anlayamiyor yani zayif bir iistbilis sergiliyoruz. Bu
anlayis kithigimizin kendini bir¢ok sekilde gosterdigini de biliyo-
ruz. Microsoft'taki ve Illinois Universitesi'ndeki aragtirmacilar s6y-
le diyor:

Kullanicilar bir bildirim alip gorev gegcisi yaptiklarinda her seyin
kontrolleri altinda oldugunu diisiiniiyorlar. Oysa yarida kestikleri ige
donmeden 6nce, gelen bildirime karsilik verirken giristikleri yeni gorev-
lerde ve o sirada actiklar diger uygulamalarda harcadiklar1 zamanin ne
kadar ¢ok oldugunun farkinda olmadiklar goriiliiyor. Kullanic bildirimi
cabucak cevaplayip, o sirada yapmakta oldugu ise hemen donmeye ni-
yetli olsa bile, cevaplamaya ayirdig: siire ise donmeye ayirdig: siireden
genellikle epey fazla oluyor.

Bu iistbilis eksikligi, Washington Universitesi’nin yakin zamanlar-
da yaptig1 bir aragtirmada da goriildii.*° Bu arastirmada, 6grenciler-
den iki zor bilgisayar gorevini sirayla yapmalari istendi: Bir yandan
imleclerini ekranda diizensiz hareket eden bir hedefin iizerinde tu-
tarken bir yandan da “n geri” testi yapacaklardi. “N geri” testinde
ekranda cikan simgelere bakarak, bir simgenin bir dnceki (n=1),
iki 6nceki (n=2), ii¢ 6nceki (n=3) vs. simgeyle aym olup olmadi-
gin1 hatirlamaniz gerekir. Katilimcilar gercekten de hem “n geri”
testini hem de imlecle hedef takip etme gorevini ayn1 anda yapma-
nin, iki igi arka arkaya yapmaktan daha zor olacagini tahmin ettiler;
yani iistbilissel agidan, biligsel potansiyellerine binen bu yiikiin
performanslarim kotii etkileyecegini anlamiglardi. Fakat bu iki isi
ayn1 anda yapmanin giicliigiine iligkin tahminleriyle fiili perfor-
manslan tutarh degildi. Evet, aym1 anda birden fazla is yapmanin
daha gii¢ olacagini bilmislerdi, ama bu zorlugun derecesine dair
pek bir fikirleri yoktu. Bu sonuglarin tutarlilik oranini araba kullan-
ma davranisini inceleyen benzer arastirma sonuglaryla karsilasti-
ran arastirmacilar su ¢ikarimda bulundular: “Siiriiciiler coklu gérev
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davraniglarinda goreli degerlendirmelere giiveniyor olabilirler (6r-
negin: Ben dikkat daginikligin1 idare etme konusunda ortalama bir
siiriiciiden daha iyiyim, o halde bu telefona cevap verebilirim).”
Arastirmacilar ayrica, siiriiciilerin ara¢ kullanirken mesaj yazmanin
zorlugu konusunda iistbiligsel degerlendirmeler yapsalar da, i¢cinde
bulunduklar1 durumun dikkat daginikligim zorunlu kildigim diigii-
niiyor olabileceklerini de belirtmiglerdi.

Ikinci Kisim’da, hem digaridan hem igeriden gelen bozucu etki-
lerin yiikii altinda nasil ezildigimizi ve bunun sonucunda odagimizi
koruma becerimizi yitirip, dikkatimizi yaptigimiz isten bagka —da-
ha iyi ya da en azindan daha eglenceli olma vaadi igeren— seylere
kaydirdigimiz1 gordiik. Bir bilgi kaynagi (bu bir is projesi, ev 6devi
ya da sadece bir televizyon programini izlemek gibi basit bir sey de
olabilir) iizerindeki odagimizi koruma becerimiz ciddi bir tehlike
altina girmis durumda ve biz bunun en biiyiik sorumlularindan bi-
rinin modern teknoloji olduguna inaniyoruz. Yiiksek teknolojiyi
oylesine yogun tiiketir olduk ki, uyanik oldugumuz saatlerin biiyiik
bir ¢cogunlugunu bir ya da daha fazla cihaz kullanarak gegiriyoruz
ve dikkatimizi tek bir faaliyete odaklayip diger dikkat dagitic1 un-
surlar1 g6zardi etme konusunda pek alistirma yapmiyoruz. Bizce
bu, icinden siyrilamayacagimiz bir felaket degil. Aslina bakilirsa
teknolojinin (dikkatimizi gasp eden teknolojinin ta kendisinin),
odaklanma becerimizi geri kazanmamizi ve beynimizin bizi hedef-
lerimizden uzaklagtiran isaretlere direnmesini saglamak i¢in bazi
yollar da sunduguna inamyoruz. Ugiincii Kisim’da, odagimz1 koru-
maya yardimci olacak ve Daginik Zihninizin imdadina kosacak ba-
z1 ¢dziim ve stratejileri inceleyecegiz.






UcUNCU KISIM

KONTROLU ELE ALMAK

ZIHNIMIZi DAGITAN bozucu etkilerin yagamimizdaki olumsuz so-
nuclarini hafifletmek igin kullanabilecegimiz iki yaklagim var: biri
beynimizi degistirmek, digeri ise davramglarimiz1 degistirmek. Ki-
tabin bu son boliimiinde her iki yaklagima dair bakis agilarimizi su-
nacak ve Daginik Zihnimizin kontroliinii nasil elimize alabilecegi-
mize iligkin pratik 6giitlerde bulunacagiz. Bu yaklagimlarin birbi-
rinden tamamen ayr1 olmadigini, birinin digerini tamamladigini ve
ikisini bir arada kullandigimiz takdirde en iyi sonucu elde edecegi-
nizi de not diigelim.

Beyinlerimizi degistirmek dedik. Giiniimiizde diinya genelinde
bir¢ok laboratuvar, beynin islevlerini zenginlestirerek bilissel kon-
trolii nasil artiracagimiza ve hedeflerimizle aramiza giren bozucu
etkilerin olumsuz sonuglarini nasil hafifletebilecegimize yonelik
genis capli aragtirma ve gelistirme projeleri yiiriitiiyor. Onuncu Bo-
liim’de, biligsel kontrolii artirmaya dair bir¢ok yaklasim oldugunu
gorecegiz: geleneksel egitim, biligsel egitim, video oyunlari, doga-
ya agilma, ilaclar, fiziksel egzersiz, sinirsel geribildirim ve beyin
uyarimu. flging olan su ki, bunlarin birgogu néroplastisiteden yarar-
lanip beyinde degisiklikler yapmak i¢in modern teknolojiden fay-
dalaniyor. Harikulade bir dénemin esigindeyiz; Daginik Zihni daha
da daginiklagtiran teknoloji artik ona ¢are olmasi icin kullamliyor.
Bu alandaki aragtirmalar heniiz emekleme ¢aginda, ama sizi bir tu-
ra ¢ikarip beyinlerimizi degistirebilecek birgok girisimi gosterece-



216 DAGINIK ZIHIN

giz; boylece zihin dagitan unsurlarin yogun oldugu bir ortama gir-
mekten bagka ¢caremiz kalmadig1 durumlarda, dikkat daginiklarinin
ve boliinmelerin zararlh etkilerini azaltabilecek araglara sahip ola-
biliriz.

Aligkanhklar1 degistirmek zor gelebilir ama tarihin pek ¢ok
noktasinda, belli bir davranig kalibinin zararh etkilerini fark edince
cevremizle girdigimiz etkilesimde degisiklikler yapma yoluna git-
tik. Ornegin sigara igmenin tehlikelerinin ezici kanitlar1 ortaya ¢1-
karilmadan 6nce bazi reklamlarda doktorlar bile belli markalan
tavsiye ediyorlardi. Bu ve bunun gibi davranislarin kotii etkilerine
—Omegin giinesin cilt iizerindeki zararlarina— dair bilgimiz arttikca,
daha bilingli kararlar alma firsatina da kavusmus oluyoruz. On Bi-
rinci Boliim’de, hem yiiksek teknolojiyle hem de diisiik teknolojiy-
le etkilesime girdiginizde, hedeflerinizle araniza girebilecek miida-
halelerin etkilerini en aza indirmek i¢in davraniglarimizi nasil degis-
tirebileceginize dair pratik tavsiye ve stratejiler sunacagiz. MDT
modelini temel alan bu tavsiyeler, yasamimizda teknolojiye karsi
pozitif ayrimei bir tavri nasil alacagimizi anlamamzi saglayan bir
cerceve gorevi gorecek. Kontrolii ele almaya yonelik stratejik yak-
lasim, MDT modelindeki su dort meselenin olumsuz etkilerini azalt-
maya odaklanacak: zayif iistbilis, artan erisilirlik, can sikintis1 ve
kaygi.
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Kontrolii Artirmak

Dagilip giden bir dikkati istemli bir sekilde tekrar tekrar geri
getirme kabiliyeti muhakeme, karakter ve iradenin 6ziinde
yatan seydir. Bu kabiliyete sahip olmayan kisi kendine ha-
kim degildir. Bu kabiliyeti gelistiren egitim ise egitimlerin
en miikemmelidir.

William James!

BIRINCI KiSIM’da anlatildig1 gibi, hedef belirleme konusundaki son
derece iyi gelismis becerilerimiz, biligsel kontroliimiiziin temel s1-
nirlamalariyla kafa kafaya carpigarak zihnimizin dagilmasina ve
hedeflerimizden sapmamiza yol agar. Yagam kalitemizi artirmak is-
tiyorsak, seceneklerimizden biri, sinirlamalarini azaltarak biligsel
kontroliimiizii giiclendirmektir. Peki bu miimkiin mii? Gergekten
de beyin iglevlerimizi artirarak biligsel kontrolii giiglendirebilir mi-
yiz? Bir¢ok biliminsani bunu yapabilecegimize inaniyor. Gergek su
ki beynimiz siirekli degisiyor. Beynimizin en temel 6zelliklerinden
biri de degisebilme 6zelligidir; buna néroplastisite denir. Bugiin
gayet iyi biliyoruz ki, beyin ¢evreyle girdigi etkilesime tepki ola-
rak, yapisindan kimyasina ve fizyolojisine kadar kendini siirekli ta-
dil eder. Ogrenmenin her tiiriiniin temeli tam da budur — ve artik
plastisitenin, eskiden sanildig: gibi beynin kritik gelisme agamalar:
gecildikten sonra bitmedigini, tiim yagamimiz boyunca devam etti-
gini de biliyoruz. Asil mesele, bu hedefe ulasmak igin beynimizin
plastisite 6zelligini en iyi nasil kullanabilecegimizi anlamak ve
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sonra da degisiklik olup olmadigin, istenen sonuglan verip verme-
digini teyit etmek icin Ozenli aragtirmalar yapmak.

Bugiin noroplastisitenin beyinde yarattig1 degisikliklerin, bilis-
sel rezerv ad1 verilen bir bagka beyin fenomeni sayesinde uzun yil-
lar korunup faydali olmayi siirdiirebildigini biliyoruz.? Beyni giic-
lendirmek, Alzheimer hastalig1 gibi nérolojik bozulmalarin yol ag-
t181 olumsuz iglevsel sonuglan da geciktirebilir.? Ancak, beynimi-
zin noroplastisite ve biligsel rezerv kapasitesinin olmasi, anlaml ve
stirdiiriilebilir degisikliklerin kolayca elde edilebildigi anlamina
gelmez. Beynimizin bir de homeostaz”1 yani hayatta kalmamiz i¢in
kritik 6neme sahip bir denge halini siirdiirmek i¢in mekanizmalar1
vardir; beynimiz her etkiye tepki olarak degisse bunun ne kadar za-
rarhi olabilecegini diisiinebiliyor musunuz?

Simdi gelin, bu son derece 6nemli biligsel kontrol becerilerimizi
giiclendirebilecek yaklagimlarin tiimiine bir géz atalim. lk olarak,
uygulama sekilleri farkli olsa da, beyin plastisitesini uyarmak icin
insanlar 6zel olarak tasarlanmig ortamlara, etkilesimlere ve dene-
yimlere maruz birakmalar agisindan benzerlik tagiyan cesitli yak-
lagimlar vardir. Bunlar hem geleneksel egitimleri hem de meditas-
yon, dogaya ¢ikmak, biligsel egzersizler, video oyunlariyla egitim
ve fiziksel egzersiz gibi modern yaklagimlan igerir. Ikinci olarak,
herhangi bir nérolojik bozuklugu olan bireylerin biligsel durumla-
rim1 iyilestirmek igin en sik kullamilan yaklagim olan ilag tedavisi
vardir. Ugiincii olarak ise bilimkurgu diinyasina daha uygun gibi
goriinen ama aslinda aktif arastirma alanlar1 olan miidahaleler —si-
nirsel geribildirim ve beyin uyarilmasi— vardir.

Biligsel kontrolii giiclendirmede kullanilan bir yaklagimin etkili
bir yontem olduguna dair kanitlar ii¢ seviyeden birine girer. En
yiiksek seviye “randomize kontrollii ¢aligma” (RKC) adi verilen
randomize, plasebo kontrollii, ¢ift kor calismalardan gelen pozitif
aragtirma bulgulanidir. Bu ¢ahigma modeli, yanhs ve/veya indirge-
meci sonuglara yol acan 6nyargilar asgari diizeye ¢gekmek i¢in son
derece onemlidir. Bir tavsiyenin preskriptif yani kural koyucu ol-
masi igin gereken standart kosul budur. ideal 6rneklerinde RKC’le-
re ¢ok sayida katilimci dahil olur, laboratuvar 6lgiimlerinin Gtesine
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gecilerek gercek hayattaki etkiler degerlendirilir, olumlu ve olum-
suz etkilerin biiyiikliigii dl¢iiliir ve yine bir¢cok bagimsiz ¢aligma ta-
rafindan tekrarlanarak aym sonuglarin bulunmus olmasi gerekir.
Bunun bir agag1 seviyesi ise igaret olarak kabul edilen pozitif kanit-
lardir. Burada 6zenli laboratuvar aragtirmalariyla, uygulanabilirlik,
mekanizma ve istatistiksel anlamda énemli bir seyin gerceklesmek-
te oldugu teyit edilir, fakat yine de genig kapsamli RK(’lerle bu ka-
nitlarin kural koyucu seviyeye ¢ekilmesi gerekir. Bizlere bir igaret
sunan arastirma ¢aligmalari, hem ilgi uyandirmasi agisindan hem
de yaklagimu bir sonraki seviyeye tastyacak kaynaklar agisindan ol-
dukcga 6nemlidir. En agagidaki kamit basamag ise pozitif aragtirma
calismalarindan elde edilen fakat aslinda makul hipotezler igin te-
mel olusturma iglevi géren kanitlardir. Bu son kanit tiiriinde, anek-
dot tarzindaki raporlardan ve bazi aragtirma ¢aligmalarindan gelen,
bilimsel kiilliyata dayal saglam bir mantia oturan birtakim kanit-
lar birikmigtir; bu da s6z konusu yaklagimin daha kapsaml bir aras-
tirma yapmaya deger oldugunu diisiindiiriir.

Burada, biligsel kontroliimiizii giiclendirmeye yonelik yakla-
simlarin her birinin kanit seviyesine dair kendi izlenimlerimizi si-
zinle paylasacagiz. En ¢ok ilginizi ¢eken yaklagimla ilgili bilingli,
kanit temelli kararlar vermek i¢in bunu bir kilavuz olarak kullana-
bilirsiniz. Elbette herhangi bir miidahale bigimi secerken kanit se-
viyesinin 6tesinde degerlendirilmesi gereken pek ¢ok faktor vardur.
Omegin Daginik Zihninizin o andaki durumu, bir miidahaleye yo-
nelik ihtiyacimizin ne kadar ciddi oldugunu belirler. Ayrica her yak-
lagimda degerlendirilmesi gereken cesitli faktorler vardir: maliyet,
zaman, sonugta ne kazanilacag, olumsuz yan etkiler ve genel sag-
likta diizelme, stresten kurtulma ve sosyal iligkilerin iyilesmesi gibi
olumlu yan etkiler. Kimileri makul bir hipotez olan ama aym za-
manda eglenceli ve yan etkileri sinirh bir yaklagimi tatmin edici bu-
lurken, kimileri bagka bir sey yapmak i¢in kullanilabilecek bir vakti
isgal edecek bir miidahale yontemini kullanmadan 6nce kural ko-
yucu nitelikte kanitlar1 oldugunu bilmek isteyebilir.

Simdi gelin, bu yaklagimlarin her biriyle ilgili bulgular1 gbzden
gecirip, bunlarin sinirlamalarimizi azaltma ve Daginik Zihinlerimi-
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zi iyilestirme becerisine sahip biligsel kontrol artiricilar olarak ne
kadar etkili olduklarina bakalim.

GELENEKSEL EGITIM

Egitim sistemlerinin temel hedefi, “yetigkinlerce, yeni nesillerin
maddi ve toplumsal basarisi igin gerekli goriilen becerilerin, olgu-
larin, ahlaki ve sosyal davranis standartlarinin gelecek nesillere ak-
tarilmasidir”.4 Bunun en yaygin uygulanma big¢imi, bir 6gretmenin
bir grup 6grenciye sinifta ders vermesini iceren mevcut sistemdir.
Kokleri ¢ok eskilere dayanan ve tiim diinyada benimsenmis bu ge-
leneksel egitim sisteminin ayrintilan kiiltiirlerin cografi ve tarihi
kosullarina gore degisiklikler gosterse de, ortak 6zelligi belli bir bi-
¢cim ve yapiya sahip olan derslerin yinelenerek (ezberlenerek) 6g-
renilmesi ve bunu takiben, edinilen bilginin sinavlarla dl¢iilmesidir.
Bu konuda karsimiza ¢ikan giicliiklerden biri, akademik perfor-
mansin, daha biiyiik bir seye bir ara¢ olmasi gerekirken amacin ta
kendisi haline doniismesidir. Ebeveynler ¢ocuklarinin matematik
dersinde nasil oldugunu 6grenmek ister. Fakat genelde asil sorulan
sey cocugun notlaridir. Ebeveynlerin kafasin1 mesgul eden konu
cogunlukla, cocuklarin yasamlar boyunca faydasini gorebilecekle-
ri kadar rakamsal bilgi ve 6zellik 6grenip 6grenmedikleri degil, ali-
nan notun iiniversiteye girisi kolaylastirip kolaylastirmayacagdir.
Biligsel kontrol becerilerinin gelismesiyle de pek kimse ilgilenmez.

Daha ziyade bilgi iceriginin verilmesine odaklanan bu gelenek-
sel model ile temel bir konu olan beynin bilgi isleme becerileri ara-
sinda bir gerilim varmig gibi goriiniiyor. Biz, bir egitim sisteminin
hedeflerinin, sadece geng zihinlere icerik aktarmaktan ibaret olma-
mas1 gerektigini diigiiniiyoruz. Elbette igerik aktarmak da 6nemli-
dir, 6grenilecek pek ¢cok konu var. Fakat gelismekte olan zihinlerin,
dinamik ve zorlu ortamlarla esnek bir sekilde bag etmelerini sagla-
yacak giiclii biligsel kontrol becerileri kazaniyor olmasi da biiyiik
bir 6nem tagir. Projelere dayal aktiviteler ve 6grencileri bir seyler
kesfetmeye yonlendiren yontemler aracilifiyla gercek diinyaya do-
niik sonuclar elde etmeyi hedefleyen yeni “alternatif” egitim sis-
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temleri bile belli becerilerle iligkili 6grenme stratejilerini tesvik
ediyor ama biligsel kontrol becerilerinin gelisimini ihmal edebili-
yor. Hem olgusal bilgilerin 6grenilmesi hem de pratik beceriler edi-
nilmesi 6nemli olmakla birlikte, temel biligsel kontrol becerilerinin
gelisimi hayati bir 6nem tagir. Ust diizey bilissel kontroliin bagarih
bir akademik performansla baglantili oldugunu gosteren epey kanit
vardir ama bunun tersi, yani geleneksel egitimin gercekten de bilig-
sel kontroliin altinda yatan temel bilgi isleme becerilerini kazandi-
r1p kazandirmadig: konusunda ¢ok az bilgimiz var.’ Burada, gele-
neksel egitimin, kontrol sinirlamalarimizi en aza indirme giiciine
sahip etkin bir biligsel gelisim yontemi sunup sunmadigini sorgu-
luyoruz. Daha dogrudan soyleyecek olursak: Mevcut egitim siste-
mimiz gen¢ Daginik Zihinlere faydal oluyor mu?

Siiphesiz, diinya geleneksel egitimin kiiresel 6l¢cekte yayilma-
sindan pek ¢ok sekilde fayda gordii. Temel okuma yazma ve mate-
matik iglem becerilerinin tartigmasiz degerinin yani sira, egitimin
saglik iizerinde olumlu sonuglar1 olduguna dair de kanitlar bulunu-
yor.6 Geleneksel egitimin yayilmasinin, yirminci yiizyilda Kuzey
Amerika, Bat1 Avrupa ve Japonya’daki ortalama IQ’nun artmasiyla
da (Flynn etkisi) yakindan iligkili oldugu diisiiniiliiyor.” Tarim top-
lumlarinda egitim alan ve almayan yetigkinleri karsilagtiran arastir-
malar, okul egitiminin faydalarinin olgusal bilgi birikiminin Gtesine
gecerek belli becerilerin gelismesini saglayabilecegine, daha iyi ¢1-
karimda bulunma, biligsel soyutlama ve problem ¢dzme becerileri
kazandirabilecegine igaret ediyor.® Fakat bildigimiz kadariyla ne
yazik ki, geleneksel egitimin (ve ayn sekilde “alternatif” egitimin)
gercekten de bilissel kontrol becerilerini giiglendirdigini gosteren
inandiric1 kanitlar bulunmuyor.

Geleneksel egitimin biligsel kontrolii dogrudan giiglendirdigine
yonelik kanitlarin sadece makul hipotez seviyesinde oldugu gorii-
liiyor. Elbette belli bir diizeni olan her egitim sisteminin (hatta sa-
dece ezbere dayali olanlarin bile) sifir egitime kiyasla daha iyi bi-
ligsel kontrolle sonuglanmasi mantikli goriiniiyor, ama bu olduk¢a
diigiik bir standart. Bu agidan, egitimle ilgili daha iyi bir yaklagim
benimsemek igin yapabilecegimiz birkag sey var. ilk olarak, gocuk-
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larin biligsel kontrol becerilerini titizlikle 6lgebiliriz — sadece 6g-
renme zorlugu oldugundan siiphelendigimiz ¢ocuklarin degil, hep-
sinin. Boylece dikkat, caligma bellegi ve hedef yonetimi agisindan
her ¢ocugun giiclii ve zayif yonlerini gorebilir, bu becerilerin stan-
dart akademik performans dl¢iimlerine nasil yansidigini daha iyi
kavrayabiliriz. ‘

Bir sonraki adim ise kontrol becerilerini artirmaya yonelik yeni
egitim yaklagimlan iizerinde itinali aragtirmalar yapmaktir. Egitim
yaklagimimizin ¢ocuklarin Daginik Zihinlerine en iyi gelecek yon-
tem oldugundan emin olmak i¢in bunu yapmak durumundayiz. Or-
negin Zihnin Araglari programi, ¢ocuklarin biligsel kontrol beceri-
lerini gelistirmeye yonelik yeni bir egitim miifredatin1 degerlendir-
meyi amacghyor.® Psikolog Elena Bodrova ve Deborah Leong bu
programu gelistirirken, bir aktivite sisteminin biligsel kontrolii arti-
racak sekilde nasil tasarlanabilecegine yonelik teori ve tespitlerden
yola ¢ikt1. ' Program, geleneksel 6gretimde sinif igi aktivitelere ka-
tilabilecek harici araglar, etkilesimler ve oyunlar araciligiyla birta-
kim kontrol becerilerini egitip giiclendirmeyi igeriyor.!! Internette
bu konuda daha fazla ayrint1 bulabilirsiniz. 2000’li yillarin bagla-
rinda, ABD’nin kuzeydogusunda diisiik gelirlilerin yasadig: bir okul
bolgesinde bir aragtirma yapildi ve okul dncesi ¢agda olan yiizden
fazla cocuk yaklasik iki y1l takip edilerek, Zihnin Araglari programi
ile geleneksel egitim yaklagimi kullanan miifredat karsilastirildi.
Sonugta her ii¢ biligsel kontrol alaninda Zihnin Araglarr’nin, gele-
neksel miifredatla egitim goren ¢ocuklara gore sinav performansini
daha ¢ok artirdify goriildii. Programi uygulayan siniftaki ¢ocuklarin
sinavlarda dikkat daginikligiyla daha iyi bag etmeleri kayda deger
bir bulguydu; bu durum bu ¢ocuklarin zihinlerinin gercekten de da-
ha az daginik olabilecegini gosteriyordu. Bu aragtirma bulgusunu,
standart devlet okulu siniflarinda eglenceli ve karsiikh etkilesime
dayali yeni egitsel yaklagimlarindogrudan dogruya biligsel kontrolii
artirmaya yoneltilebilecegine dair bir igaretin ilk adimlan olarak g6-
riiyoruz ve bu yonde sarf edilecek yenilik¢i ¢abalar destekliyoruz.

Ayrica 6grenmenin yagsam boyu siirdiigiinii de diisiinmemiz ge-
rek; biligsel kontrolii hangi yasta olursa olsun giiclendirme potansi-
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yeline sahibiz. Biligsel kontrolii artirmay1 ve korumay1 amaglayan
her yasa yonelik egitim programlar bir istisna degil, kural olmalhdir.

MEDITASYON

Meditasyon, zihinlerimizi giiclendirmek i¢in tasarlanmis etkilesim
ve deneyimlerden olusan diizenli bir program sunan bir diger yak-
lagimdir. Meditasyon tek bir seyin tanimi degildir; diizinelerce
farkh yaklasimi kapsayan bir semsiye terimdir. Modern meditasyon
yaklasimlarinin birgogu, binlerce yildir uygulanan Budist gelenek-
lerden dogmustur. Her teknigin rahatlama, stres yonetimi, dikkat
verme becerisi, i¢ memnuniyet, merhamet, bilgelik ve 6zgecilik gi-
bi ayn bir odag1 vardir. Bugiin meditasyon uygulamalarinin saghk-
la ilgili bir¢ok getirisinin olduguna igaret eden kanitlar giderek ar-
tiyor. 12

Peki meditasyon biligsel kontrol becerilerini giiclendirme po-
tansiyeli tastyor mu? Meditasyon uygulamalarinin merkezinde dik-
kat toplama egitimi oldugu icin bu alanda olumlu etkilerinin olmasi
mantikl goriiniiyor. Oregin en ¢ok uygulanan meditasyon yakla-
simlarindan biri, i¢inde bulunulan 4na odaklanma becerilerini ge-
lisgtirmeye yonelik farkindalik teknigidir. Ilgingtir, meditasyonun bu
yondeki faydalarina dair elimizde umdugumuz kadar kanit yok —
ama bu durum da hizla degisiyor."

Daha 6nce hi¢ meditasyon yapmamais katilimcilarin meditasyon
egitimi aldiginda biligsel kontrol agisindan fayda goriip gormedigi-
ni degerlendiren aragtirmalar 2000’li yillarin ortalarinda bagladi.
Bu arasgtirmalar meditasyon uzmanlarinin beyin ve zihinlerini ince-
leyen 6nceki arastirmalar: daha ileri bir seviyeye tagidi. Meditasyon
uzmanlarinm aragtiran ¢alismalar son derece ilging olsa da yorum-
lanmalar1 epey zordu ¢iinkii bu bireyler kendilerini meditasyon uy-
gulamalarina vakfetmis olmanin diginda bagka benzersiz 6zellikle-
re de sahipti. Son aragtirmalar genelde iki tip meditasyon programi-
nin faydalarina odaklaniyor: biri, giinde on saate kadar ¢ikabilen
aligtirmalarla yogun farkindalik becerilerinin gelistirildigi, aylar
siirebilen meditasyon inzivalary; digeri ise gruplar igin tasarlanan
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klinik yonelimli programlar, 6rmegin birka¢ ay boyunca her hafta
derse girilen ve giinde bir kez yarim saat ila bir saat ev meditasyonu
odevi verilen Farkindaliga Dayali Stres Azaltma kursu. Bu ¢alis-
malardaki katilimcilarin ¢ogu iki tip meditasyon teknigine odakla-
narak egitim alir: “odakli dikkat” meditasyonu ve “agik g6zlem”
(open monitoring) meditasyonu. Bazen iki teknigin birlegtirildigi
de olur. “Yogunlasgtirici meditasyon” da denilen odakh dikkat me-
ditasyonu, kisinin dikkatini tek bir noktaya —cogunlukla kendi ne-
fesine— siirekli olarak odaklamasini igerir. Bu odak noktasina veri-
len dikkat dagildiginda farkindalik buna yonlendirilir ve dikkat tek-
rar odak noktasina geri dondiiriiliir. Agik gdzlem meditasyonu ise
bunun tersidir; burada tek bir dikkat nesnesi yoktur. Kisi tiim his-
lerini, diigiincelerini ve duyularini, an be an ve higbirine tepki ver-
meden acik bir sekilde gozler. Oldukga farkl olmalarina kargin her
iki meditasyon uygulamasinin da merkezinde dikkat aligtirmalar
vardir.

Daha 6nce hi¢ meditasyon yapmamis bireylerin katildig: ilk
aragtirmalardan birinde Dr. Amishi Jha ve meslektaglari, Pennsyl-
vania Universitesi Tip Fakiiltesi tarafindan verilen bes haftalik Far-
kindaliga Dayal1 Stres Azaltma kursuna on yedi geng yetigkin al-
di.'4 Katilimcilar haftada ii¢ saat, hem meditasyon alistirmalar hem
de grup tartigmalari iceren derslere girdiler; ayrica her giin otuz da-
kika boyunca genelde odakh dikkat tekniklerinin uygulandig1 me-
ditasyonlara katildilar; son hafta da agik gozlem yontemi tamitildi
Alinan sonuglar, ayn1 donem siiresince hicbir egitim almayan kon-
trol grubuyla kargilastirilan katiimcilarin segici dikkatlerinde iyi-
lesme olduguna isaret ediyordu. Bu ¢alisma, uzman meditasyoncu-
larin, hi¢ meditasyon yapmayan kisilere kiyasla segici dikkat go-
revlerinde ¢ok daha iyi performans sergilediklerini gosteren dnceki
aragtirma bulgulariyla paraleldi. Aradan gecen yillar icinde, medi-
tasyon tekniklerinin biligsel kontrolii giiclendirdigine dair daha faz-
la kanit elde edildi; giiclenen becerilere dikkati koruma, isleme hiz1
ve calisma bellegi kapasitesi de dahildi.”® Yakin tarihli bir bagka
aragtirma bunu bir adim daha &teye gotiirerek, okuma-anlama si-
navlarinda meditasyon kaynakl olumlu gelismeleri gosterdi ve me-
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ditasyonun gercek hayattaki etkisini belgeledi. '

Bir araya gelen kanitlar bizi, meditasyonun biligsel kontroliin
gelismesine katkida bulunduguna dair giiclii bir igaret olduguna
inandirtyor; ayrica elbette okurlarimiza farkindalik egzersizlerini
uygulamalarini tavsiye etmemizin, biligsel kontrol alanindaki iyi-
lesmelerin Gtesine gegcen nedenleri var. Bununla birlikte, aragtirma-
lardaki genel yontemsel sinirlamalar nedeniyle, bu yaklasima dair
kanitlar daha giiclii olan kural koyucu seviyeye erisemiyor. Yine de
hi¢ siiphesiz, meditasyonun biligsel kontrol iizerindeki faydalarim
ve bu kadim aligtirmalarin daha odakl bir zihin i¢in nasil kullani-
labilecegini anlamak amaciyla daha titiz meditasyon aragtirmalari
ve RKC’ler yapilmasim destekleyecek kadar olumlu sonug var.

BILISSEL EGZERSIZ (BEYIN OYUNLARI)

Kimi zaman biligsel egitim veya beyin egitimi de dedigimiz biligsel
egzersizler, beyin performansini artirmak isteyenlerin ragbet gos-
terdigi bir uygulamadir.!? Fiziksel zindelik egitimi programlarinda-
kilere benzer bir konsepte dayanan bu zihinsel egzersizler, genelde
zorlu bir biligsel gorev ile tekrarlamali ve uyumsal etkilesimlere
girmeyi igerir. Bu egzersizlerde kullanilan gérevler cogunlukla ge-
listirilmek istenen becerileri degerlendirmek icin kullanilan biligsel
gorevlerin tiirevleridir. Ana fikir sudur: Belli bir biligsel beceriyi
zaman iginde galistirip zorlamak onu gii¢lendirir, tipki bir spor sa-
lonunda kas direncini siirekli zorlamanin kaslarin giiclenmesini
sagladig gibi.

Biligsel egzersizler bir strateji veya beceri 6gretmekten ziyade,
beynimizin yapisal bir 6zelligi olan plastisite yardimiyla beyin is-
levlerini gelistirme egzersizleridir. Egitim programlarinin ¢ogu bu
hedefe, sadece bir gorevi siirekli tekrarlama yoluyla degil, ayni za-
manda uyumsalik (adaptivite) araciligiyla ulasmaya ¢aligirlar. Uyum
ya da adaptasyon, katilimcinin performansini zaman i¢inde artir-
masi demektir; burada katiimciya verilen gorevin zorlugu zaman
icinde derece derece artinhir (bir antrendriin, ¢aligtirdig1 kiginin
kaslarinin giigclenmesini saglamak amaciyla agirliklan giderek arti-
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rarak ona fiziksel egzersiz yaptirmasi gibi). Biligsel egzersizler ar-
tik genelde, kayith performans 6l¢iimleri temelinde gérev zorlugu-
nu gercek zamanl olarak artiran bilgisayar yazilim algoritmalariyla
yapiliyor. Bilgisayarl egitim yaklasimlarinin, statik ve bilgisayar-
siz egitim yaklagimlarina kiyasla en biiyiik avantajlarindan biri de
budur. Bir diger avantaj ise, bilgisayarl egitimin, siire¢ i¢inde ka-
tilimcilarin performanslarimi gergek zamanh olarak dikkatli bir ge-
kilde gozleyebilmelerini saglamasidir. Geribildirimler motivasyon
amaciyla oyun ve eglenceli 6geler icerdiginde, bu egzersizler “be-
yin oyunlar1” olarak da adlandirilir.

Biligsel kontrol becerilerinin gii¢lendirilmesi, ticari ve akade-
mik biligsel egzersizlerin belki de en ¢ok ragbet goren hedefidir. Bu
da pek sasirtic1 degil, ciinkii giiclii bir biligsel kontroliin her tiirlii
iist diizey biligsellikte gerekli oldugu goriisii gitgide daha yaygin
bir kabul goriiyor. Bu ¢abalarin ¢ogu, bu alanda yasam kalitelerini
etkileyen ciddi eksiklikler yasayan yagh yetigkinlerde biligsel kon-
trolii gelistirmeye odaklanmigtir.'® Fakat ¢cocuklar ve geng yetigkin-
ler de dahil olmak iizere gesitli hasta gruplarina yonelik biligsel eg-
zersizlerin geligtirilmesi igin yapilan ¢aligmalarin sayisi da giderek
artiyor.

Dikkat egitimi son yillarda bilimsel aragtirmalarin en aktif alan-
larindan biri haline geldi. Burada amag biligsel egzersizlerin dikkati
giiclendirip gercek yasamdaki performansa olumlu katkilarda bulu-
nup bulunmadigim belirlemek. 1998 yilinin mart ayinda, ACTIVE
aragtirmast olarak bilinen, simdiye kadarki en genis kapsamh ran-
domize biligsel egitim calismasina altmig bes yays iistii binlerce ye-
tiskin katildi.”® Caligmada, bellek ve akil yiiriitme egitimi alan bir
gruba ek olarak, bes ila alt1 hafta boyunca on seansta bilgisayar ara-
ciligiyla uyumsal dikkat egitimi alan bir test grubu bulunuyordu.
Aragtirmada, UFOV (Useful Field of View - Faydali Goriig Alani)
testi aracihigiyla, katihmcilarin dikkat diizeylerinde olumlu gelis-
meler oldugu ortaya ¢ikarilds; on yil sonraki takip arastirmalarinda
bile bu iyilesmenin korundugu goriildii.2° Ilging bir sekilde, yapilan
bir takip ¢aligmasi bu grubun kontrol grubuna kiyasla motorlu arag
kazalarinda yiizde 50 daha az kusurlu olduklarin1 gésterdi.?! Kati-
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Iimcilar iizerinde yapilan uzun vadeli takip ¢caligmalarinda, on yil
once bu dikkat egzersizlerini yapan daha yagh yetigkinler, kontrol
grubundakilere kiyasla giinliik yagsam faaliyetlerinde daha az zorluk
cektiklerini aktardilar. Bu parlak sonuglara karsin ACTIVE arastir-
masl, bu biligsel egzersizlerle ilgili bazi ciddi sinirlamalar da orta-
ya koydu; 6zellikle, dikkat egitiminin diger biligsel alanlara da fay-
dali olduguna dair ¢ok az kanit ve gercek yasam performansina yo-
nelik simirh sayida nesnel 6l¢iim bulunuyor.

Ileri yastaki yetiskinlere verilen dikkat egitiminin yillar sonra
bile goriilen bagarilarina kargin, dikkatin kritik bir vechesini —dik-
kat dagitan unsurlara yonelik direnci— biligsel egzersizlerle iyiles-
tirmenin zor oldugu goriildii. 2009 yilinda Gazzaley Laboratuvari,
Dr. Jyoti Mishra liderliginde, Beepseeker (bip sesi bulma) ad1 veri-
len yeni bir dikkat egzersizi gelistirdi; egzersiz, dogrudan dogruya
ilgisiz bilgileri dikkate almama eylemini hedef alarak tasarlanmig-
t1.22 Beepseeker’da katiimcilar ii¢ ses tonu dinliyor ve “celdirici”
tonlar arasinda “hedef” tonun olup olmadigim saptiyorlardi. Za-
man iginde becerileri gelistikge, ¢eldirici tonlarin frekanslar1 hedef
tonunkine daha yakin tutuluyordu, yani siire¢ uyumsaldi. Beep-
seekern biligsel kontrol becerileri iizerindeki etkisini sadece yash
yetiskinlerde degil, celdiricileri gozardi etme konusunda ayni zor-
luklar1 yagsayan yagh fareler iizerinde de denedik.

Beepseeker egitiminin, hem yash yetigskinlerde hem de yagh fa-
relerde celdiricilerin olumsuz etkisine direnme becerisini artirdigi-
n1 bulduk. Sinir kayitlar her iki tiiriin de beyinlerinde ¢eldiricileri
baskilama becerisinin giiclendigini gosteriyordu. Bir diger 6nemli
bulgu da, bu dikkat egzersizine katilmanin, ¢aligma belleginde de
olumlu gelismelerle sonu¢lanmasiydi. Bu sonuglar, biligsel egzer-
siz iyilestirilmesi gereken belli bir siireci hedef aldiginda uyumsal-
higin giiclii bir ara¢ oldugu hipotezimizi dogruladi. Calisma ayrica
bu egzersizin diger biligsel kontrol becerilerine de faydali olabile-
cegine isaret ediyordu.

Aragtirmalar dikkat alaninin diginda da biligsel kontrole olumlu
etkilerde bulunan baz biligsel egzersizler oldugunu ve bunlarin
faydalarinin sadece ileri yaslardaki yetigkinlerle sinirli olmadigim
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gosteriyor. Caligma bellegini ve hedef yonetimini (hem gorev gegi-
si hem coklu gorev) zorlayip giiclendirmek iizere tasarlanan biligse]
egzersizlerin her yagtan bireyin biligsel kontrol mekanizmasinda
genellestirilebilir iyilesmeler sagladigina dair birtakim kanitlar bu-
lunuyor.2* Omegin okuldan sik sik geri kalan yoksul birinci sinif
ogrencilerini, her biri farkh bir beceriye yonelik biligsel egzersiz
kombinasyonlariyla ¢aligtiran bir aragtirmada bagar1 emareleri go-
riildii.* Bu ¢ocuklar biligsel kontrolde olumlu gelismeler goster-
mekle kalmayip, okuldaki dil ve matematik derslerinde de daha iyi
notlar almaya basladilar; boylece okula daha sik giden ¢ocuklarla
aralarindaki akademik performans farkim kapattilar.

Sunu da belirtmek gerekir ki, baz1 caligmalarda biligsel egzer-
sizlerin sagladif: gelismelerin egitim alinmamis gorevlere aktarnl-
madig1 goriildii.?’* Bu yaklasimi Daginik Zihne gare olmasi icin ge-
ligtirmeyi siirdiireceksek, bulgularin birbirinden bu kadar farkl ol-
masina neden olan faktorleri daha iyi anlamamiz gerektigi acik.
Egzersizlerin nitelikleri arasindaki farklarin yani sira, egitim prog-
ramlarinin siiresi ve yogunlugu da birbirinden farkl sonuglar ¢ik-
masina yol agiyor olabilir. Bu ¢aligmalarda kullanilan deneysel yon-
temleri de daha fazla detaylandirmak zorunday1z.26

Son on yil i¢inde yapilan diizinelerce aragtirmadan toplanan ve-
riler bize burada bir isaret oldugunu gosteriyor: Belli biligsel kon-
trol becerilerini ¢alistiran biligsel egzersizler bu becerilerdeki sinir-
lamalarim azaltabilir. Bununla birlikte, bunca basarili arastirmaya
kargin bilimsel kiilliyattaki celigkili sonuclar, hangi egzersizlerin
fayda getirdigi ve bu egzersizlerin, 6zel olarak egitilen beceriler di-
sinda diger hangi becerilere fayda saglayabildigi konusunda bir¢ok
tartigmayi da beraberinde getiriyor. “Beyin oyunlar1” iireten sirket-
lerin, kullandiklar biligsel egzersizlerin ige yaradigini1 gosteren ye-
terince veri olmadan ortaya attiklar sisirilmis pazarlama iddialari-
nin biliminsanlar: arasinda rahatsizlik yaratmasi, bu tartismalar da-
ha da alevlendiriyor. Bu kaygilar ve ayrica daha iyi deneysel tasa-
rimlara sahip genis kapsamlh randomize kontrollii calismalar yapil-
mas1 geregi, bize gore bu biligsel egzersizlerin en yiiksek seviyeye
yani kural koyucu yaklagim seviyesine ulagsmasini engelliyor. Fakat
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buradaki isaretin gercek oldugu konusunda temkinli bir iyimserligi
koruyoruz ve eylem mekanizmasini, fayda aktarimini, etkilerin siir-
diiriilebilirligini ve kisisellestirme faktorlerini agiklayan titiz aras-
tirmalarin etkili sonuglar vermesiyle, ileride bir giin Daginik Zihne
care olacak yeni ve giiclii biligsel egzersizlere kavusacagimizi umu-
yoruz.

VIDEO OYUNLARI

Biligsel egzersizlerle yakindan baglantili olan video oyunlari, ayn
sekilde genelde zorlu ve uyumsal olarak tasarlanan, bolca geri bil-
dirimigeren, kargilikl etkilesime dayal dijital mecralardir, fakat ta-
sarim Ogeleri acisindan 6nemli farkliliklar gosterirler. Video oyun-
larindaki ana faktor eglence ve oyun oynamaktir. Birincil tasarim
hedefi, oyuncularin yiiksek diizeyde katihm gostermesi, kendini
kaptirmasi ve zevk almasidir; bunun i¢in genelde karmagik 6diil ya-
pilary, st diizey gorseller, miizikler ve hikayeler kullanilir. Egzer-
sizlerde oldugu gibi 6zel bir biligsel beceriye odaklandiklar: s6yle-
nemez; daha ziyade oyuncularin karsisina, bir¢cok becerinin kulla-
nilmasini gerektiren ¢ok sayida zorluk ¢ikarirlar. Biligsel egzersiz-
lerde oldugu gibi burada da, biligsellik ve 6zellikle biligsel kontrol
becerileri konusunda video oyunlarinin etkilerini anlamaya yonelik
heyecan verici bir alan doguyor.

Video oyunlarinin Daginik Zihne olumlu etkilerde bulundugu-
nun kesfedilmesi hayret verici bir tesadiif sayesinde oldu. 1999 y1-
linda Rochester Universitesi'nde okuyan ve o sirada Dr. Daphne
Bavelier’nin laboratuvarinda ¢aligan Shawn Green yeni bir aragtir-
ma igin hazirlik yapiyordu. Green bir biligsel kontrol gorevi —Fay-
dali Goriis Alani— iizerinde baz1 degisiklikler yapmak iizere ¢aligir-
ken sagirtic1 bir durumla kargilagti. Kendisi ve deneme testinde ona
yardim eden arkadaglar1 bu gorevde siirekli aligilmigin diginda bir
performans sergiliyorlardi. Bavelier'nin kendisi de testi yapmis ve
tahmini performans yelpazesinin sinirlar iginde kaldig1 goriilmiig-
tii. Peki Green’in topladig1 bu grubun nasil bir 6zelligi vardi ki, bu
kadar yiiksek performans gosterebiliyorlardi? Bu sorudan yola ¢1-
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karak yaptiklan sorgulamalarda, yiiksek performans gésterenlerin
hepsinin aksiyon tarzi video oyunlar1 —6zellikle de “birinci sahis ni-
sanc1” (first person shooter) denilen tarzda oyunlar— oynadiklarn
ortaya ¢ikti. Video oyunlar1 oynamakla bilissel kontrol becerileri
arasinda bir iligki olabilecegini gosteren bu ipucuyla baglayan sii-
reg, ¢1g1r agan bir aragtirma ¢aligmasiyla sonuglandi: “Hareketli Vi-
deo Oyunlan Gorsel Segici Dikkat Becerisini Degistiriyor” baslikli
aragtirma 2003 yilinda Nature dergisinde yayimlandi.?’

Bu caligma aksiyon tarzi video oyunu oynama aligkanlig olan
oyuncularin, video oyunu oynamayanlara kiyasla, dikkat kapasite-
si, dikkat boliistiirme ve dikkat isleme hiz1 gibi alanlarda daha iyi
bir performans sergilediklerini gosteriyordu. Green ve Bavelier ay-
rica, daha 6nce video oyunu oynamamis olan bir gruba on giin bo-
yunca giinde bir saat Medal of Honor adh birinci sahis nisanci oyu-
nunu oynatt1 ve bu grubun, Tetris oynayan bagka bir gruba kiyasla
bahsi gecen biligsel kontrol becerilerinin giiclendigini buldu. Aras-
tirmacilar, oyuncular1 bir¢ok gorevi (yeni diigmanlar ayirt etmek,
mevcut diismanlarin izini bulmak ve yaralanmamaya ¢aligmak vb.)
ayn1 anda yapmaya zorlayan video oyununun bu yapisal 6zelliginin
kritik faktor oldugu ve biligsel kontroliin bir¢ok bilesenindeki sinir-
lamalar: azalttig1 sonucuna vardilar.28

Bu arasgtirma yayimlandiktan sonraki on yil i¢inde, hareketli vi-
deo oyunu oynamanin biligsel kontrolii artirdifim gosteren bir¢ok
aragtirma yapildi. Dikkatle ilgili bir¢cok 6zelligin giiclendigini gos-
teren 2003’teki caligmaya ek olarak; nesneler, uzay ve zaman, dik-
kati koruma, agagidan yukariya dogru isleyen dikkat, calisma bel-
legi, gorev gecisi ve coklu gorev gibi diger segici dikkat alanlarinda
da iyilesme oldugunu gosteren kanitlar ortaya ¢ikarildi?® Biligsel
kontrolde kaydedilen bu iyilesmenin biiyiik bir kisminin, oynamay1
biraktiktan sonra da aylar boyunca devam ettigi gosterildi.>° Bu et-
kilerin altinda yatan mekanizmalar1 anlamak i¢in alinan sinir kayit-
lari, oyuncularin hedef saptama konusundaki becerilerinin daha ge-
lismis oldugunu ortaya koydu; bunun sebeplerinden en azindan biri
de dikkat dagitici unsurlar1 baskilayabilmeleriydi.3! Yapilan bir
fMRI incelemesi, bir arama gorevi esnasinda giderek daha ¢ok dik-
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kat gosterilmesi gerektiginde video oyuncularinin, prefrontal kor-
teks bolgelerini oyun oynamayanlar kadar ¢ok etkinlestirmedigini
ortaya ¢ikardi3? Bu da oyuncularin biligsel kontrol kaynaklarini da-
ha verimli bir gekilde tahsis edebildiklerine igaret ediyordu.

Hareketli video oyunlar1 oynamak ile biligsel kontroliin giiglen-
mesi arasinda bir bag olduguna isaret eden bu iimit verici bulgular
2008 yilinda Dr. Gazzaley’ye de esin verdi. Gazzaley Laboratuvari
yillardir yagh yetiskinlerdeki biligsel kontrol eksikliklerini ortaya
koyuyordu ve artik sorunu sadece betimlemenin 6tesine gegerek bu
yas grubuna bir sekilde yardim etmek istiyorduk. Fakat ¢6ziim i¢in
dogrudan aksiyon oyunlarina yonelik arastirmalara bakamazdik
ciinkii bunlarin hepsi geng yetiskinlere odaklanmis arastirmalardi.
Dr. Gazzaley 2003’te yapilan arastirmaya benzer bir ¢alisma yiiriit-

‘meye karar verdi ama bu aragtirma saghkli yagh yetigkinleri konu
alacak ve magazalarda satilan bir aksiyon oyunu kullanilmayacakti.
Onun yerine, biligsel kontrolii giiclendirme hedefi icin 6zel olarak
tasarlanmig bir video oyunu gelistirilecekti.

Plana gore, 6nce yepyeni bir video oyunu yaratacak, sonra onu
oynayan yash yetigkinlerde biligsel kontroliin artip artmadigini gor-
mek icin titiz testler uygulayacaktik. Bu video oyununun yagl kati-
limcilarimiz1 dikkat dagitici bir ortamda aymi anda iki zorlu gérevi
birden yiiriitmeye sevk etmesini istiyorduk. Bu sekilde yash yetis-
kinleri, giinliik yagamlarinda onlar1 zorlayan durumlara benzer bir
senaryoya —dikkat dagitic1 bir ortamda ¢oklu gorevler yiiriitmeyi ige-
ren etkilesimler— dahil edebilirdik. Hipotezimiz soyleydi: Yash ye-
tigkinlerin beyinleri, biligsel kontrollerini zorlayan bu yogun bozucu
etkilerle bas etme konusunda zaman iginde ilerleme kaydediyorsa,
biligsel kontroliin dogrudan egitilmeyen diger bilesenleri de bunun
faydasim gorecektir. Bu hipotezimizi, biligsel kontrol becerilerinin
altinda ortak bir sinir mekanizmasinin yattiini ve en basta prefron-
tal korteks aglarinin devreye girdigini gosteren bulgulara dayandir-
mustik. Biligsel kontroliin bu yoniine agirlik verirsek, diger yonlerde
de iyilesme gozleyecegimizi diisiiniiyorduk.

Geng yetigkinlerde aksiyon tarzindaki video oyunlarinin biligsel
kontrolii giiclendirme konusundaki basarilar1 géz 6niine alindigin-
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da, yash yetigkinler icin de bu yaklasimi benimsemek cekici bir se-
cenekti. Peki neden magazalarda satilan, diger arastirmacilarca da
kullanilmig giizel bir aksiyon oyunu se¢medik? Bunun ilk sebebi
yash yetiskinlerin hem bu tiir oyunlardan hoslanmamalar1 hem de
bu oyunlarda o kadar iyi olmamalariydi. ikincisi, ticari amagh vi-
deo oyunlari, Dr. Gazzaley’nin istedigi gibi, oyuncunun performan-
sina gore zorluk dereceleri artan oyunlar degildi. Biz plastisite
amach herhangi bir aracin etkin olmasi i¢in en kritik tasarim 6ge-
sinin uyumsallik olmasi gerektigi goriisiindeydik. Ayrica oyundaki
her 6geyi (zamanlama, konumlanma ve uyaranlar) tek tek kontrol
etmek istiyorduk; bdylece oyun esnasinda sinirsel faaliyeti kayde-
debilecek ve egitimin karsiiginda beyinde nelerin degistigini anla-
yabilecektik. Boylece bir video oyunu yaratmaya karar verdik ve
bu isi sifirdan yapacagimiza gére siddet icermeyen bir oyun olsun
istedik. v

Ayni yi1l daha sonra Dr. Gazzaley, oyuncunun bir yolda araba
siirecegi, yol kivrildik¢ca ve egimi degistik¢e hiz ve konumunu hep
koruyacag1 ve aym zamanda hedef isaretlere (6rnegin yesil dairele-
re) hizh ve dogru tepkiler verecegi, ¢eldiricileri (6rnegin yesil ka-
releri) ise gozard1 edecegi 3 boyutlu bir video oyunu olan Neuro-
Racer’in temel tasarimini yapti. Araba kullanma ve hedefleri segme
seklindeki bu iki gorevin ikisi de ayr1 ayr uyumsal olarak tasarlan-
di; yani oyuncular oyunda iyilestik¢e zorluk seviyesi artacakti (6r-
negin araba hizlanacak, igaretlere daha ¢abuk tepki vermek gereke-
cekti). Oyuncularin bu iki gorevden sadece birine odaklanmalarim
engellemek i¢in, “seviye atlama” sadece her iki beceri de gelisti-
ginde gerceklesecekti. Boylece NeuroRacer, ard1 ardina gelen bo-
liinmeler ve dikkat dagitic1 unsurlarla siirekli olarak oyuncunun bo-
zucu etkilerle bag etme becerisinin sinirlarini zorlayacakti. Simdi
is, bunu gergek bir video oyunu haline getirmeye kalmisti.

Peki akademik bir laboratuvardaki arastirmacilar biligsel kon-
trol odakl bir video oyununu nasl iiretebilir? Cevap net: video oyu-
nu profesyonelleriyle igbirligi yaparak. Boylece 2009 yilinin bagla-
rinda, video oyunu endiistrisinin yildiz profesyonellerini (miihen-
disler, tasarimcilar, gelistiriciler, sanatgilar) bir araya getirdik ve
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hepsi de degerli zamanlarin1 goniillii olarak bize ayirip NeuroRa-
cer1 yarattilar.>® Gazzaley Laboratuvarr’min iiyeleriyle birlikte ¢ali-
sarak, isleyisi biligsel egzersizlere benzeyen ama bir video oyunu-
nun arayiiziine, katihim saglama sekline, 6diillerine ve gorselligine
sahip olan benzersiz bir interaktif egitim yazilimi gelistirdiler. Ar-
dindan Dr. Joaquin Anguera’nin bilimsel liderliginde, oyun oyna-
manin yagh yetigkinlerin biligsel kontrollerini gii¢lendirip giiclen-
dirmedigini belirlemek iizere NeuroRacer iizerinde aragtirmalar
yiiriitmeye basladik.

2013 yilinin eyliil ayinda, bir dizi NeuroRacer deneyinin sonug-
larin1 Nature dergisinde yayimladik: “Video Oyun Egitimi, Yagh
Yetiskinlerin Biligsel Kontroliinii Giiglendiriyor” .34 Ozel olarak ta-
sarlanmis video oyunumuzu, ¢oklu gorev performansinin kiginin
yasam siiresi i¢inde nasil degistigini anlamak i¢in hem biligsel hem
de sinirsel bir tan1 araci olarak kullanabilecegimizi gosterdik. Cok-
lu gorev performansinin yirmili yaglarin ardindan diismeye bagla-
digim ve bu diisiigle birlikte, oyunda arag¢ kullanirken ekranda iga-
retler ¢cikmasi gibi en zorlu anlarda yash yetiskinlerin prefrontal
korteksindeki faaliyetin azaldigim1 gozlemledik. Bilhassa orta hat
frontal teta adi1 verilen ritmik beyin salimminin faaliyet diizeyinde
azalma oluyordu (prefrontal kortekste iiretilen bu salinim biligsel
kontroliin tiim vegheleriyle baglantilidir).

Daha sonra, San Francisco bolgesinde yasayan altmis ile seksen
yaglar arasindaki bireylerin katildig1, video oyunuyla egitim odaklh
bir ¢caligma diizenledik. Katilimcilarin gorevi evlerine bir diziistii
bilgisayar gotiiriip bir ay boyunca (haftada ii¢ kere birer saatlik se-
anslarla) toplam on iki saat NeuroRacer oynamak ve sonra labora-
tuvara geri gelmekti; biz de katilimcilarin beyin performanslarinda
neyin degistigine bakacaktik. Yagh yetigkinlerin bir kismi oyunun
coklu gorev versiyonunu (hem araba kullanma hem de dogru isaret-
leri ayirt etme) oynarken, diger kismu her seferinde iki gérevden sa-
dece birini yapacaklari tek gorevli versiyonunu oynadi. Bu ¢aligma,
oyun seviyelerinin agamali olarak yirmili yaglardaki bireylerin se-
viyesine kadar ¢iktig1 NeuroRacer’in ¢oklu gérev versiyonunun yas-
l1 yetiskinlerde ¢coklu gorev performansimi artirdigim ortaya ¢ikards;
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yiikselen bu performans oyunun son oynandigi zamandan alt1 ay
sonra bile bdyle kalmaya devam etti. Coklu gérev performanslarin-
daki bu iyilesmeye, orta hat frontal teta seviyelerindeki artig da eglik
ediyordu; yani oyun, prefrontal korteks faaliyetlerinde yasa bagh
azalmalarin tersine donmesini saghiyordu. Ayrica ana hipotezimizi
destekleyen bir veri olarak, yash yetigkinlerin diger biligsel kontrol
gorevlerinde de performanslarinin arttigim bulduk; daha 6nce eg-
zersiz yapilmamig ¢aligma bellegi ve dikkat siirdiirme testlerinde
kaydedilen ilerlemeler bunu kanitliyordu. NeuroRacer hem dikkat
dagilmasi hem de boliinme gibi bozucu etkilerin oldugu ortamlarda
oynandiginda ¢aligma bellegi performansim bile artirmigti. Bu etki-
lerin mekanizmalarina baktigimizda, NeuroRacer’in yapisindaki
coklu gorev ozelliginin bu degisikliklere sebep oldugunu gosterdik,
¢linkii oyunun tek gorevli versiyonunu oynayan hicbir yagh yetis-
kinde bu etkiler goriilmemisti. Yasgh katihimcilarimiz bu deneyim-
den ve yeni teknolojiyle hagir nesir olmaktan keyif de almigty; bu da
yash yetigkinlerin, video oyunlar1 da dahil olmak iizere modern tek-
nolojiyi kullanmay1 6grenmekten zevk almadiklan seklindeki algi-
nin yanlis oldugunu destekler nitelikteydi.’

Bu ¢alisma bize ¢ok sey ogretti. Oncelikle, bozucu etkileri isle-
me mekanizmasini uyumsal video oyunlariyla daha ¢ok ¢caligmaya
zorlamanin, yash yetigkinlerin diger bilissel kontrol becerilerini de
gelistirmelerine faydal olabilecegini gordiik. Bu ayrica, titiz bir vi-
deo oyunu egitiminin nasil tasarlanacagina ve kontrol diizeyi yiik-
sek bir caligmanin nasil yiiriitiilecegine dair de iyi bir 6mek oldu.
Bu proje, Gazzaley Laboratuvari’ni, Daginik Zihne care bulmak igin
bir¢ok yeni video oyunu gelistirerek bu yolda ilerlemeye sevk etti.

Bu ¢alismadan ve video oyunu egitimine yonelik diger ¢caligma-
lardan alinan sonuglar iimit verici olsa da, bu yaklasimin mekaniz-
masiyla ilgili ayrintilar1 aydinlatmaya daha yeni baghiyoruz. Yani
kamt diizeyi hala isarer asamasinda. Biligsel egzersizlerden ve vi-
deo oyunu arastirmalarindan gelen kanitlar ¢ogaldikca, yakin gele-
cekte kanit diizeyinin preskriptif yani kural koyucu seviyeye ¢ika-
cagin diisiiniiyoruz. Biligsel kontrolii en anlaml ve siirdiiriilebilir
sekilde giiclendirecek 6zgiil tasarim 6gelerini ve sunum yaklagim-
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larin1 belirlemek i¢in hald zorlu ¢aligmalar yapilmas: gerekiyor.
Ayrica her aragtirmada istikrarli olarak olumlu sonuglar alimyor da
degil 3¢ Bu farkliliklarin nedeninin de iyi anlagilmasi gerek. Bir de
elbette, biiyiik 6l¢ekli randomize kontrollii galigmalar yapilarak bu
yaklasimin gercek hayatta Daginik Zihinlerimiz iizerindeki etkile-
rini daha iyi anlamaliyiz.

Her video oyununun esit yaratilmadigini bilmemiz de onemli.
Bazilan biligsel becerilerin gelisimine biiyiik katkida bulunurken
bazilar1 hi¢ etkilemiyor, hatta bazilari olumsuz etkiliyebiliyor. Ak-
siyon tarzindaki video oyunlarinin ashinda tehlikeli olduguna dair
iddialar girla gidiyor. Her ne kadar neden-sonug iligkileri iizerinde-
ki tartigmalar siiriiyorsa da, baz1 kanitlar giddet iceren video oyun-
larinin oyuncularin siddete duyarsizlagsmasina, empatilerinin azal-
masina yol acgtig1 iddialarini destekliyor.’’ Ayrica video oyunlarinin
bagimlilik yaratmas: ve gergek diinyadaki davramslar olumsuz et-
kilemesi gibi kaygilar da var. Ornegin gocuklarda ve ergenlerde
dikkat verememe ve hiperaktivite gibi DEHB benzeri semptomlarin,
oynanan video oyunu miktariyla anlamh 6lgiide bagintili oldugu
saptand1.’® Bu iligki, “video oyunlarinin ¢ogunda yasanan yiiksek
heyecan ve hizli odak degisimlerinin, ¢ocuklarin daha az heyecan
veren gorevlere (6regin okul 6devlerine) odaklanma becerilerini
zayiflattigr” seklinde yorumlanmigt1.3® Ne var ki bu veriler iki olgu
arasindaki bagintiya isaret ediyor, yani neden-sonug iliskisine dair
giiclii iddialarda bulunulamaz. Her haliikarda, bu durum bize bili-
sin davranigla aym sey olmadig1 yolunda 6nemli bir hatirlatma ya-
piyor. Video oyun teknolojisi, bilisi giiclendirmek ve Daginik Zih-
nin altinda yatan biligsel kontrol kisitlamalarin azaltmak igin kul-
lanilabilse bile, gercek hayatta azami fayda elde edebilmek icin
davranigsal faktorleri etkilememiz gerekebilir.

DOGA

2007 yilinda, Michigan Universitesi'nden otuz sekiz 6grenci elleri-
ne haritalarim alip —GPS tarafindan da izlenerek— bir saat boyunca
bir botanik bahg¢esinde yiiriiyiise ¢iktilar, daha sonra ayni seyi sehir
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merkezindeki yogun trafikli bir yolda da yaptilar. Bu yiiriiyiislerin
oncesinde ve sonrasinda caligma bellegi testinden gectiler. Deney-
lerin ardindan yazilan makalede, dogada yiiriiyen 6grencilerin ca-
hisma bellegi performansinda anlamh bir artis kaydedilirken, sehir
merkezinde yiiriiyenlerde herhangi bir artig kaydedilmedigi aktaril-
di Dogaya ¢cikmanin faydal etkileri, DEHB’li ¢ocuklarda ve dep-
resyonlu geng yetigkinlerde de goriiliiyor; hatta sadece doga resim-
lerine bakmanin bile bu etkiyi yaptig1 tespit edildi.*® Bu ¢aligmalar,
dikkat onarim teorisi (attention restoration theory) olarak bilinen
bir teorinin gecerliligini destekleyen kanitlar ortaya koyuyor.*!

Egitimin, meditasyonun, biligsel egzersizlerin ve video oyunu
egitiminin biligsel kontrol becerilerimizi giiclendirebildiginden s6z
ettik. Bu deneyimleri tekrar tekrar yagamanin, beynin plastisite
ozelligini harekete gecirip beyinde kalic1 degisimler yaratilabilece-
i diisiiniiliiyor. Bu yaklagimlarin hepsi, katihimcinin oldukga bii-
yiik emek vermesini gerektiren aktif miidahaleler. Oysa dikkat ona-
rim teorisi bu agidan onlarin neredeyse tam tersi; 6ziinde pasif bir
deneyim. Bu yaklagim, hedef odakh biligsel kontroliimiiziin siirekli
kullanilmaktan dolay: yiprandig: fikrini temel aliyor; bunu, fiziksel
bedenlerimizin belli bir siire zorlandiktan sonra gegici olarak zayif
diismesine benzetebiliriz. Bu yipranma, arkasindan gelen biligsel
kontrol eksikligi (bozucu etkilerin performans: diigiirmesi ve oto-
kontroliin azalmasi) ile baglantilandirihyor.#? Bu noktada, Besinci
Boliim’de ele aldigimiz bir konuyu hatirlayabiliriz: Daginik Zihin,
harici ve dahili faktorlerden anbean etkilenen bir durumdur. Bilig-
sel yipranma da bu faktorlerden biridir.

Dikkat onarim teorisi, biligsel yipranmay1 onarmamn en hizli ve
en etkin yolunun, agagidan yukariya dogru kontrol edilen giiclii bir
aktivite aracilifiyla zihni yukaridan agagiya dogru kontrol edilen
taleplerden kurtararak gevsemesini saglamak oldugunu ileri siirer.
Doga hedefler temelinde degil, uyaranlarin nitelikleri itibariyle dik-
kat ceker — ya da bu teorinin dnciisii olan Dr. Kaplan’in tabiriyle
“yumusak bir cazibesi” vardir.** Dogal ortamlar dikkatimizi kendi-
liginden ceker ciinkii dogal uyaranlar (muhtemelen evrimsel ne-
denlerle) bizi derinden etkiler. Bizi kendilerine ¢ekerler ama sebep
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olduklar1 hedef odakl tepkiler ¢ok hafiftir. Bunu kent ortamlariyla
kargilastiralim: Kent ortaminda kendili§inden goriilen uyaranlar
haril haril bir hedef odakh faaliyet baglatir. Dolayisiyla bu hipoteze
gore, arastirma katilimcilar1 dogada yiiriiyiise ¢iktiklarinda biligsel
kontroliin mola vermesini saglarlar, bu da biligsel kontrol kaynak-
larinin yenilenmesi ve ¢aligma belleginin iyilegsmesi i¢in zaman
saglar. Baz1 aragtirmacilar dogayla hemhal olmanin stres gidermek
gibi faydalarinin da bu iyilestirici etkiye katki sagladigim 6ne sii-
riiyorlar.44

Bu teoriyi destekleyen kanitlar siirekli artiyor olsa da, bu alan
heniiz ¢cok geng¢ ve mevcut kanitlar bizim géziimiizde onu makul hi-
potez seviyesine yerlestiriyor. Bu yaklasimi bir iist seviyeye cikar-
mak icgin biligsel yipranmanin giderilmesinin, dogaya ¢ikmanin
dogrudan sonucu oldugunu gosteren nesnel bulgulara ve bunun al-
tinda yatan mekanizmalar1 daha iyi anlamaya ihtiyacimiz var.*> Bu-
nunla birlikte, fiziksel ve zihinsel sagligimiz iizerinde pek ¢ok agi-
dan faydali oldugu i¢in dogaya ¢ikilmasini siddetle dneriyoruz.

ILAGLAR

Dogaya ¢ikmak bizi Daginik Zihne care olabilecek daha pasif bir
yaklagima bir adim daha yaklagtiriyorsa, bu dogrultuda daha ileri
giden yaklasimlar hakkinda bir seyler 6grenmek isteyebiliriz. Be-
yinlerini daha kisa yoldan giiclendirmeyi isteyenler i¢in en pasif se-
cenek bir hap yutmaktan ibarettir. Norotransmitterlerin ve néromo-
lekiillerin biligsel kontrolde oynadiklar: rol kavrandikg¢a, bu bece-
rileri giiclendirip, kisitlamalarini azaltacak ilaglar kullanma olasili-
ginin da o6nii agiliyor. Hatta bircok maddenin bunu yapabildigi id-
dia ediliyor. “Akill ilaglar”, “biligsel giiclendiriciler” ve “nootro-
pikler” gibi genis kategorilere ayrilan bu maddeler DEHB, narko-
lepsi (uyku hastalig1) ve Alzheimer hastalig: gibi klinik durumlarin
tedavisinde kullanihiyor. Fakat amfetamin, metilfenidat, modafinil
ve kolinesteraz gibi ilaglar da biligsel giiclendirmeyle ilgilenen sag-
likhi bireyler tarafindan aliniyor.“ Qyle ki bu ilaglarn iiniversite
kampiislerinde bu amagla kullanilma oraninin yiizde 25 gibi yiik-



238 DAGINIK ZIHIN

sek bir rakam oldugu belirtiliyor.#” Bu da su kritik soruyu giindeme
getiriyor: Bunlar gercekten biligsel kontrolii giiclendiriyor mu?

Bu uyaricilardan metilfenidat (6rmegin Ritalin) ve amfetamin
(6rmegin Adderall) DEHB tedavisi igin en ¢ok kullanilan ilaglardir;
ayn1 zamanda saglikl insanlar tarafindan da tibbi olmayan amagQ
larla yaygin bir sekilde kullanilirlar. Bu maddeler beyinde norepi-
nefrin ve dopamin seviyelerini artirma gorevi goriir; biligsel etkileri
ise genel anlamda prefrontal kortekste yaptiklan ile iliskilendiri-
lir.#® Bu ilaglar DEHB’li ¢ocuklar iizerinde klinik agidan faydal ol-
makla birlikte, bu faydalar biligsel kontrol eksikliklerinin onarilma-
s1 ya da akademik performanslarin iyilestirilmesinden ziyade, simif
ortaminda kendini daha iyi yonetme olarak yansiyan davranis de-
gisiklikleridir.#® Bilissel kontrol konusunda, hem saglikli insanlarin
hem de klinik tedavi gérenlerin basit gérevlerde dikkatlerini koru-
maya ve ¢aligma bellegine yonelik becerilerinde bir miktar iyiles-
me saglanmigsa da, bozucu etkilerin s6z konusu oldugu daha kar-
magik gorevlerde alinan sonuglar pek net degildir.’® Hatta bazen bu
ilaclar, bu kosullar altinda biligsellige zarar bile verebilmektedir.!
Yanitlarin alinan dozlara gore degismesinin yani sira (6rnegin bilig-
sel etkiler genelde diisiik dozlarla simirhdir) bireysel farkliliklarin
anlaml 6l¢iide fazla olmasi, bunlarin gergekten de biligsel kontrolii
giiclendiren ilaglar olup olmadiklarini giipheli kiliyor. Bu ise iini-
versite kampiislerinde bolca kullanilmalarina sebep olan yaygin iz-
lenimle taban tabana zit diigiiyor.

Bu alanda epey ilgi toplayan bir diger ilag ise, uyku hastalif1 gi-
bi tibbi rahatsizliklarda uyanik kalinmasin saglamak i¢in yine tibbi
amaglarla kullanilan modafinildir. Uyarici ilaglarda oldugu gibi
modafinil de, biligselligi giiclendiren bir ilag olarak yaygin bir ge-
kilde kullaniliyor; regeteli ila¢ sinifina giren modafinil, eglence
amaciyla saglikli bireyler tarafindan da kullaniliyor.5? Aragtirmalar-
da, iyi dinlenmis, saglikh insanlarda modafinilin gercekten de bi-
ligsel kontrolii giiclendirdigi izleniminin alindig: belirtiliyor. Kay-
dedilen etkileri arasinda dikkati koruma ile segici dikkatte ve ¢alig-
ma belleginde iyilesmeler yer aliyor ve uykusuzluk durumunda et-
kilerin giiclendigi aktarihyor.’3 Ne var ki, bu ilaclarin biligsel kon-
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trolii ne 6l¢iide giiclendirdigi konusunda yapilan bir¢ok farklh ¢alig-
manin sonuglari arasinda epey tutarsizlik goriiliiyor ve bu da tek bir
molekiiliin boylesi karmagik bir sistemi etkilemesinin zorlugunu
ortaya koyuyor.>*

Kanit seviyesi agisindan bakarsak, bu bulgular bazi ilaglarin bi-
ligsel kontroliin bazi1 vechelerini giiclendirdigine igaret ediyor, ama
bu etkilerin fazla biiyiik olmadig1 anlasiliyor. Gergek su ki haliha-
zirda Daginik Zihin i¢in sihirli bir ila¢ mevcut degil. Molekiiler
yaklagimlarin yan etkilere ve bagimliliga iliskin ciddi kaygilar ya-
ratmasi da bu gercegi percinliyor. Ayrica toplumsal seviyede, higbir
caba gostermeden hizla uygulanabilen bir miidahaleyle “beyin do-
pingi” yapma fikrine eslik eden etik meseleler de var: sahiciligin yi-
tirilmesi, esitsizlik, zorlama ve hile gibi.>

FiZIKSEL EGZERSIZ

Simdi de sarkaci tam ters yone sallayip Daginik Zihne ¢are bulmak
icin ¢aba gerektiren yaklasimlara bakalim ve bunlarin i¢indeki en
“aktif” yaklagimi konusalim: fiziksel egzersiz. Eminiz ki ¢ogunuz
artik fiziksel aktivitenin ve elbette kurallara gére uygulanan fiziksel
egzersizlerin kalp-damar bozukluklari, kanser, obezite, seker ve
felg gibi hastaliklar1 engellemeye yonelik —detayl bir sekilde bel-
gelenmis— faydalarini gayet iyi biliyorsunuzdur.* Fakat fiziksel eg-
zersizlerin faydalan zihinsel sagliga da uzaniyor ve kaygi, depres-
yon, sizofreni semptomlar iizerinde de olumlu etkileri olduguna
dair kanitlar bulunuyor.’’ Egzersizler sayesinde gergeklesen sinirsel
degisikliklere dair elde edilen harikulade veriler de bu bulgular ta-
mamliyor; bu degisimler beyin hacminin (hem gri hem de beyaz
maddenin) artmasini, sinir hiicrelerinin biiyiimesini, kan akigini, is-
levsel ve yapisal baglantilari, hatta yeni noronlarin dogmasini ige-
riyor.’® Elbette bu noral plastisiteye bir dizi biligsel fayda da eslik
ediyor. Bu iddia birgok meta-analiz ¢aligmast ile de destekleniyor.®

Ozel olarak fiziksel egzersizin biligsel kontrol iizerindeki etki-
lerine baktifimizda, son yirmi yilda bu konuda hem g¢ocuklar hem
de geng yetiskinler iizerinde pek ¢ok ¢alisma yapildigim goriiyoruz.
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Ergenlik Oncesi ¢cagdaki ¢ocuklarda, fiziksel olarak daha zinde
olanlarin kontrol becerilerinin daha fazla oldugu hem performans
verileri hem de sinirsel kayitlarla gosterilmis bulunuyor.®® Vanlan
genel sonug soyle: “Fiziksel olarak zinde olmayan ¢ocuklar zinde
olan cocuklara gore, verilen gorevleri yerine getirmek i¢in biligsel
kontrol siireglerini esnek bir sekilde modiile etme ya da diizenleme
konusunda daha fazla giicliik ¢ekiyorlar.”¢! Aragtirmalar ayni ilig-
kinin iiniversite ¢cagindaki yetiskinlerde de mevcut oldugunu gos-
terdiler.®

Simdi gelin fiziksel zindeligin giindelik hayatta Daginik Zihin
iizerindeki etkilerine bakalim. Bir aragtirmada, kosu band iizerinde
sanal gerceklik ortamina alinan ve ¢ok yogun trafikli bir yolda yii-
riitiilen zinde ¢ocuklar, daha az zinde olan g¢ocuklarla kargilastirildi.
Deneyde ¢ocuklardan 6nce dikkat dagitic1 bir unsur olmadan, ar-
dindan da iPod’dan miizik dinleyerek veya ellerinde tutmaksizin bir
cep telefonuyla konusarak yiiriimeleri istendi. Onceki arastirmalar-
da cep telefonu kullanmanin, hangi yasta olursa olsun kargidan kar-
slya gecen tiim yayalarin giivenligine zarar verdigi gosterilmisti, fa-
kat cep telefonlar: yiiziinden dikkatleri dagilan ¢ocuklara araba
carpma riski ozellikle yiiksektir.53 Bu ¢alismada, zinde olan ¢ocuk-
larin tiim test kosullar1 altinda caddede karsidan karsiya gegme ko-
nusunda daha bagarili olduklar: goriildii. Dahasi, zinde olan ¢ocuk-
lar telefon ve miizik gibi dikkat dagitic1 faktorlerden olumsuz etki-
lenmezken, zinde olmayan ¢ocuklar (dikkat dagitici unsurlar olma-
dan gectikleri duruma kiyasla) miizik dinlerken veya telefonda ko-
nusurken daha kétii bir performans gosterdiler.® Bu veriler labora-
tuvarda yapilan testlerin sonuglarina da uyuyor ve gencken fiziksel
olarak daha zinde olmanin daha az daginik bir zihne sahip olmak
anlamina geldigi ¢cikarimim destekliyor.

Daha da gii¢lii bir yaklasim, miidahale igeren bir egzersiz tasa-
rim1 Kullanarak nedensel veri elde etmektir. Bu ¢aligmalar, zinde
olanlarla olmayanlar arasindaki kargilagtirmali bulgularla tutarh so-
nuglar verdi. Bu aragtirmalarda, ¢ocuklara verilen aerobik egzersiz
egitiminin, biligsel kontrol gérevlerinde iyilesmelerle sonuglandig:
goriildii.® Tek bir fiziksel efor programinin ardindan bile hem sag-
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likl1 ¢ocuklarin hem de DEHB’li ¢ocuklarin bilissel kontrol beceri-
lerinde artis oldugu ve goriilen faydanin akademik basariya kadar
uzandigh kaydedildi.%6 Ilging bir sekilde, egzersiz program biligsel
ogeler de icerdiginde beyin iizerindeki etki artiyormus gibi goriinii-
yor. Aragtirmacilar akut ve kronik egzersiz egitiminin hem geng ye-
tigkinlerin hem de orta yagh yetiskinlerin biligsel kontrolii iizerinde
benzer faydalan oldugunu gosterdiler.%”

Ayrica fiziksel egzersizin yagh yetigkinlere biligsel agidan sun-
dugu faydalar inceleyen ¢ok sayida aragtirma da bulunuyor. Egzer-
siz miidahalelerini iceren aragtirmalar bir araya toplayarak incele-
yen 2003 tarihli ¢ig1r agic1 bir meta-analizde, fiziksel egzersizin
yagh yetigkinlere genel anlamda biligsel fayda sagladigi, etkilerin
en ¢ok goriildiigii alanin da biligsel kontrol oldugu ortaya ¢ikaril-
d1%8® Bir diger ilgin¢ saptama da, hem kuvvet egzersizleri hem de
aerobik egitimi alan gruplardan alinan olumlu sonuglarin, sadece
aerobik yapan gruplara kiyasla daha fazla olduguydu. Her ne kadar
bazi aragtirmalarda ¢ok ikna edici olmayan sonuglar elde edilmis
olsa da, yasgh yetigkinlerde genel olarak biligsel kontroliin arttig1
bulgusu, hem daha yeni bir aragtirma hem de bir diger meta-analiz
tarafindan desteklendi.®® Her iki ¢alisma da, egzersizin yash yetis-
kinlerin biligsél kontrollerinin tiim yonlerine yani ¢alisma bellegi-
ne, dikkat ve hedef yonetimine fayda sagladigim gosteriyor.”

Bu etkilerin sinirsel mekanizmalarina bakacak olursak: Bir fMRI
calismasinda, dikkat dagitic1 unsurlar karsisinda fiziksel acidan da-
ha zinde olan yash yetiskinlerin prefrontal kortekslerinde, zinde ol-
mayan yagh yetigkinlerinkine oranla daha fazla faaliyet oldugu or-
taya ¢ikarildi. Aym sonuglar farkh bir calismada da elde edilmisti:
Alt1 ay boyunca aerobik egzersizleri yapan bir grup yash yetigkin,
sadece 1s1nma ve esneme egzersizi yaptirilan bir grupla karsilasti-
rilmis ve aerobik egzersizi yaptirilan gruptan ayni sonuglar alinmist
(asin kilolu ¢ocuklarla yapilan bir aragtirmada da benzer sonuglar
alinmist1).”" Bu ¢alisma diizenli egzersiz sonrasinda prefrontal kor-
teksteki beyin faaliyetinin arttigin1 ve dikkat dagitici unsurlarn go-
rev performansindaki etkilerinin azaldigini ortaya koydu.

Tiim bu kanitlar g6z oniine alindiginda, 6zellikle ¢ocuklar ve
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yash yetigkinler baglaminda, diizenli fiziksel egzersizin Daginik
Zihni sagaltma konusunda kural koyucu bir yaklasim olarak deger-
lendirilmesi gerektigine inaniyoruz. Her yastan insani igine alan
randomize kontrollii caligmalar1 inceleyen meta-analizler bunu des-
tekliyor. Diigiik maliyetli ve kolayca erisilebilen bir yontem olan
egzersizin saglik agisindan baska bir¢ok faydasi bulunuyor ve goés-
terdigi etkiler giiclii bir biyolojik temele dayaniyor. Elbette en ideal
miidahale siiresinin, her seansin ne kadar siireceginin, egitimin 6z-
giil 6gelerinin gergek hayattaki etkisinin ve diger yaklagimlarla et-
kilesimin belirlenmesi igin daha ¢ok ¢aligma yapilmasi gerekiyor.
Omegin beslenme programlar ve bilissel egzersizlerle birlikte uy-
gulanan terapiler bu etkileri artirabilir.”

SINIRSEL GERIBILDIRIM

2010’da Almanya’da on dort dgrenci, bes giin boyunca her giin bir
laboratuvara rapor vermelerini gerektiren bir aragtirma ¢alismasina
kaydoldu.” Onlardan, elektrige karsi korumals, ses gecirmeyen bir
odada, kafalarinda bir EEG baglig: ile basit bir karenin goriindiigii
bir ekrana gozlerini dikerek oturmalar istendi. Gorevleri ise zihin-
lerinden bagka higbir sey kullanmadan ekrandaki karenin gri rengi-
ni kirmiziya g¢evirmekti. Goriiniiste oldukga tuhaf olan bu gorevi en
iyi hangi stratejiyle basaracaklarina dair herhangi bir agiklama ya-
pilmamigti. Fakat beyin faaliyetlerinin kayda alindigimi ve karenin
rengini degistirmek icin beyin faaliyetlerini kullanacaklarim bili-
yorlardi. Ayrica, 6zel bir beyin faaliyetinin ritmini artiracak gekilde
konsantre olurlarsa kirmizi rengin daha da koyulagacagin1 ama yan-
Lig bir sekilde konsantre olurlarsa rengin maviye dénecegini ve de-
vaminda mavinin daha da koyulasacagini biliyorlardi. Sinirsel ge-
ribildirim egitimi ad1 verilen bu yaklagimi kullanan katihmcilar, za-
man i¢inde deneme yanilma yoluyla ekrandaki kareyi kirmiziya
doniistiirmeyi 6grendiler; katiimcilarin ¢ogu “duygu uyandirma”-
nin en iyi strateji oldugunu bildirdi. Karenin kirmiziligi dogrudan
dogruya beyin faaliyeti ile (bu ¢aligmada alfa ritmiyle) baglantil
oldugundan, bir hafta i¢cinde on dort 6grenciden on biri her giin ya-
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vag yavas alfa ritimlerini artirmayi bagarmist. flging bir sekilde, bir
haftanin sonuna yaklagildiginda katilimcilar (kontrol grubuna ki-
yasla) zihinsel rotasyon igeren zorlu bir bilissel kontrol gérevinde
de iyilesme kaydetmisti. Bundan daha yakin tarihli bir ¢caligmada
ise sinirsel geribildirimli alfa ritim egitiminin, otuz dakikalik ve tek
seferlik bir seanstan sonra bile sinir aglarinda degisikliklere yol ac-
t1f1 gosterildi; ag degisiminin derecesi, bir dikkat gérevinde zihin
dagimikligindaki azalmayla bagintiliyd:.’

Sinirsel geribildirimin 1960’larda gelistirilmeye baglayan agik-
lamasi goyledir: Biligselligin pek ¢ok vecghesinin ardinda sinirsel ri-
timler yattifina gore, geribildirim egitimi araciligiyla belli bir ritmi
giiclendirmeyi 6grenirsek, bunun altta yatan bu beyin ritimlerine
bagli olan biligsel becerilere de faydasi dokunur.” Bu yaklagim, ki-
siye belli bir tarzda diisiindiigii zaman aktivitenin nasil degistigine
dair gercek zamanli, ddiile dayal bir geribildirim vererek, onun be-
yin dalgalar iizerinde iradi bir kontrol kazanmasin1 saglayan bir
beyin-bilgisayar arayiizii bi¢imidir. Sinirsel kayitlar genelde EEG
ile yapilir fakat fMRI (fonksiyonel manyetik rezonansla goriintiile-
me) ve NIRS (yakin kizil6tesi spektroskopi) gibi diger teknikler
kullanildiginda da basar1 elde edilmistir. Geribildirimler bir beyin
ritminin biiyiikliigiinii gosteren gorsel (bazen de igitsel) temsillerle
verilir. Basit bir oyun kurgusuna sahip olan bu uygulamada, kisinin
o6zel bir beyin ritmini (veya ritimlerini) belli bir yonde hareket et-
tirmeyi bagarip bagarmadig1 anbean kendisine bildirilir.

Sinirsel geribildirim alaninin ana odag klinik uygulamalardir
ve DEHB, otizm, kaygi, bagimlilik ve depresyon gibi bozukluklarda
(smirhy) bir dlgiide basar1 kazamlmistir.”® Yakin zamanlarda, saglikh
insanlarda biligsel performansi artirmak igin sinirsel geribildirim
yonteminin kullanilmas: giindeme geldi. Gegtigimiz giinlerde bir-
kag seansh bir sinirsel geribildirim ¢aligmasinda, bu egitim yakla-
sim orta hat frontal teta faaliyetini (NeuroRacer araciligiyla yash
yetigkinlerde artirmak istedigimiz ritmik beyin faaliyeti) artirma
amaciyla kullanildi. Aragtirmacilar orta hat frontal teta sinirsel ge-
ribildiriminin, yagh yetigkinlerde, daha 6nce ¢alisgilmamaig biligsel
gorevlerde beyin faaliyeti artisiyla, caligma belleginde iyilesmeyle
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ve segici dikkatin artmasiyla sonuglandigini gosterdiler.” Sinirsel
geribildirim etkilerinin mekanizmalar1 heniiz yeni yeni acikliga ka-
vusuyor, ama Oyle goriiniiyor ki sinir faaliyeti degisikliklerine ek
olarak, hem gri maddede hem de beyaz maddede yapisal beyin de-
gisiklikleri meydana geliyor.”® Her ne kadar sinirsel geribildirim bir
giiclendirme araci olarak kullanilmaya hazir degilse de, bu alanda
istikrarl bir veri birikimi olmasi burada bir igaret oldugu anlamina
geliyor. Bu yaklasimin bir versiyonu, biligsel kontrol becerilerinin
giiclendirilmesinde gercekten de faydal olabilir.

BEYNIN UYARILMASI

Daginik Zihnin performansim artiracag diisiiniilen son yaklasim,
elektrikli ve manyetik alanlarla beyni dogrudan uyarmaktir. Beyin
uyarimi (ya da stimiilasyonu) su dnciile dayanir: Beyin elektrik sin-
yalleriyle iglev gordiigiine gore, harici (ya da dahili) olarak elektrik
ve manyetik alanlar uygulayarak bu islevleri etkileyebiliriz. Ele al-
digimiz yontemler arasinda en ¢ok bu yontem bilimkurgu gibi go-
riinse de, bu yaklagim yiiz yildan uzun bir siiredir uygulaniyor ve
gitgide yayginlagiyor. Bazi biliminsanlar1 bunun kesinlikle aragtir-
ma diinyasinin sinirlan iginde kalmasi gerektigine inansalar da, sim-
diden baz: sirketlerin bu amagla tiiketicilere yonelik beyin uyarici
cihazlar satmaya bagladiklarim gériiyoruz. Bir asirdan uzun siiredir
iizerinde diisiiniilen bir yaklasim nihayet olgunlagmaya bagliyor.
Birgok farkli elektromanyetik beyin uyarici tiirii (6rnegin alter-
natif akim, gii¢lii ve zayif manyetik alanlar ve rasgele elektrik gii-
riiltiisii) olmasina karsin, biligsel giiclendirmede en yaygin kullani-
lan yaklasim transkraniyal dogru akim uyarimidir (tDCS).” Beyni
uyarma yaklasimi, 2000 yilinda Almanya’da Dr. Nitsche ve Dr.
Paulus’un, zayif akimlar verilince korteksteki sinirsel tepkilerin de-
gistirilebilecegine dair inandiric1 kanitlar sunmasindan sonra popii-
ler oldu.®? O zamanlardan beri yiiriitiilen tDCS ¢alismalarinin ¢o-
gunda katilimcilarin kafataslarina sadece birka¢ miliamperlik akim
veriliyor (100 watt’lik bir ampul bundan 500 kat fazla amper ¢eker)
ve bunun i¢in genelde dokuz voltluk basit bir pilli cihaz kullanili-
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yor. Elektrotlarin nasil yerlestirildigine bagl olarak, bu uyarim alt-
taki beyin bolgelerinde noronlarin atesleme olasilifini ya artirtyor
ya da azaltiyor. Ilging bir sekilde, bunun akim kesildikten sonra bile
kalic1 etkileri oldugu gosterildi. Bunun ardindan, bu uyarilmanin
ogrenme ve bilis iizerindeki etkilerini 6l¢en deneyler yiiriitiilmeye
basladu.

Aragtirmacilar yillar boyu depresyon, Parkinson hastalif: ve
fel¢ gibi norolojik ve psikiyatrik durumlarin tedavisinde tDCS’nin
nasil kullanilacaginm incelediler ve ikna edici birtakim basarilar da
elde ettiler.?! Gelecekteki arastirmalar yan etkileri az olan olumlu
sonuglar vermeye devam ederse, yepyeni bir tedavi ekipmaniyla
kars1 karsiya olabiliriz — hatta belki de bunlar “elektro-eczacilik”
iiriinleri diye adlandirabiliriz. Klinik uygulamalarin yam sira, sag-
likli insanlarin beyin iglevlerini iyilestirmek amaciyla biligsel giic-
lendirme araci olarak tDCS kullanilmasina da biiyiik bir ilgi goste-
riliyor.8? Giiniimiizde tDCS’nin (ve diger beyin uyarimu tiirlerinin)
dikkat, calisma bellegi ve hedef yonetimi gibi temel biligsel kontrol
becerilerini giiglendirerek Daginik Zihin iizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegine dair kanitlar var.?

Omegin yakin tarihli bir aragtirmada, kirk dakika boyunca tek
tiik goriinen hedefleri tamimlamayi iceren hava trafik kontrolorliigii
simiilasyonuna katilan ve beyinlerine uyaranlar verilmesine izin ve-
ren on dokuz askeri personelin prefrontal kortekslerine uygulanan
tDCS 'nin, katilimcilarin dikkatlerini koruma becerileri iistiindeki
etkileri ol¢iildii.® Beklendigi iizere zamanla performanslar1 diigen
kontrol grubunun aksine, tDCS’li gruptan elde edilen veriler, bu as-
kerlerin kirk dakikalik seans boyunca hedef saptama performansla-
rin1 koruyarak, belirgin bir sekilde tetikte kalabildiklerini gosterdi.
Arastirmacilar bu sonuglar1 sdyle yorumluyordu: “tDCS dikkati
muhafaza etmeyi gerektiren ¢caligma ortamlarinda performans diis-
mesini azaltmak igin gayet uygun bir arag olabilir.”’®* Gazzaley La-
boratuvari, prefrontal kortekse uygulanan tDCS’nin, NeuroRacer
video oyunumuzda sergilenen ¢oklu gérev becerileri ilizerindeki et-
kilerini inceledi.®¢ Tek bir seansin ardindan, bu uyarimin perfor-
mans iyilesmesi ile sonuglandigini gérdiik — ama sadece ¢oklu go-
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revde bu iyilesme gﬁrﬁlmﬁé, oyunun tekli gdrev versiyonunda ayni
sonug¢ alinmamugti.

Bugiin biligsel kontrol becerilerini gii¢clendirme araci olarak
transkraniyal alternatif akim uyaram (tACS) kullanma konusuna gi-
derek artan bir ilgi gosteriliyor. Dogru akimin (DC) tersine, alternatif
akim (AC) kullanilmasi, uyarami1 dogrudan dogruya farkl beyin fre-
kanslarina yoneltme olasiliginin 6niinii agiyor; bunun da daha secici
etkiler yapmasi umuluyor. Buradaki temel fikir, uygulanan alternatif
akim frekansinin, biligsel kontrol becerilerinin altinda yatan ve be-
yinde dogal olarak olusan aym frekanslarin giiciinii artirabilecek ol-
masidir.?’ Yapilan ilk ¢alismalar bu yaklasimin, uyarim kesildikten
sonra da beyin ritimlerinin giiciinii artirma ve ¢alisma bellegi gibi
bilissel kontrol 6zelliklerini giiclendirme konusunda umut vadetti-
gini gosteriyor.® Fakat bu etkilerin dogrulanmasi ve mekanizmala-
rin anlasilmasi igin ¢ok daha fazla arasgtirma yapilmasi gerek.

Genel anlamda, biligsel kontrol becerilerini giiclendirmek ve
Daginik Zihni sagaltmak icin beynin elektrikle uyarilmasi konu-
sunda heyecan duymamizi hakl ¢ikaran pek ¢ok sebep var, ama su
anda bu yaklasim igaret seviyesinde yer aliyor. Bunun gecerli ve
kural koyucu bir yaklasim olabilmesi igin cevaplanmasi gereken
bir¢ok kritik soru var; uzun vadedeki yan etkileri de bunlardan bi-
ri.#¥ Bunlara ek olarak, biligselligin bazi vechelerinin iyilesip diger-
lerinin kotiilesmesi gibi olast olumsuz sonuglarin da aragtirilmasi
gerekiyor.”® Beyin islevlerini ¢arpici bir sekilde giigclendirebilecek
yeni bir teknolojiyi yaygin bir sekilde tiiketici kullanimina agma-
dan 6nce, kisinin kimligine, 6zerkligine ve 6zgiinliigiine etkisi gibi
etik meseleleri de ¢c6zmek durumundayiz.®!

SONUGLAR

Daginik Zihne yardimci olmak igin ele aldigimiz bu yaklagimlarin
ige yararhigina yonelik kanitlarin giicii oldukga genig bir yelpazeye
yayiliyor. Kanimizca, sadece fiziksel egzersiz en yiiksek seviyeye
ulagarak gercekten kural koyucu bir yaklasim tegkil ediyor. Bunun
hemen arkasindan biligsel egzersizler, video oyunlu egitim ve me-
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ditasyon geliyor; zira bunlarla ilgili biriken bilimsel kiilliyatta giic-
lii bir isaret goriiyoruz. Bu yaklagimlarin en iyi formiillerini ve uy-
gulanma bigimlerini tiim ayrintilariyla belirlemek biraz daha za-
man alacak. Fakat biz, gelecekte bunlarin 6nemli bir rol oynayacag:
konusunda temkinli bir iyimserlik i¢indeyiz. Kural koyucu olabil-
mesi i¢in daha ¢ok kanit gerektiren (ilaglar, beyin uyarimi ve sinir-
sel geribildirim gibi) diger yaklagimlarda, daha zayif olmakla bir-
likte yine de bir isaret var. Hem geleneksel egitim hem de dogada
vakit gecirme héla makul hipotez seviyesinde ama daha fazla aras-
tirilmayi hak ediyorlar. Egitim alaninda yenilik¢i yaklagimlarin da
simdiden baglatildigim ve kanitlarin birikmeye bagladigimi goriiyo-
ruz (6megin Zihnin Araglart). Ote yandan bunlarin ¢ok genis kate-
goriler olduguna ve bir¢cok farkli 6rnekleri olabilecegine de dikkat
cekmemiz gerek. Dolayisiyla, biligsel egzersizler gibi bir yaklagim-
da giiclii bir isaret olabilir, ama bu her egzersizin etkili olacag: an-
lamina gelmez.

Biliminsanlar bu yaklasimlarin siner jik bir etki saglamasi (yani
birlikte uygulandiklarinda etki gii¢lerinin artmasi) igin nasil bir ara-
da kullanilabilecegi konusuna da giderek daha ¢ok ilgi gosteriyor-
lar.”2 Buna “cok-kipli yaklasim” deniyor — ya da Gazzaley Laboratu-
varrnda bizlerin deyisgiyle “noro-kondisyon egitimi”. Gazzaley La-
boratuvari fiziksel ve biligsel egzersizleri bir araya getirmenin fay-
dal1 etkilerine dair ilk kanitlar1 simdiden gormeye bagladi.®3 Labo-
ratuvar bugiinlerde yeni bir video oyunu olan Body-Brain Trainer’y
(Beden-Beyin Egiticisi) gelistirdi; bu oyun Xbox Kinect hareket ya-
kalama oyun sistemini kullanarak fiziksel ve biligsel zindelik sag-
layan zorlu gorevleri birbirine entegre ediyor. Gelecekte, bireysel
farklihklara gore dzellestirilebilen yaklasimlar arasinda giiglii siner-
jik etkilesimler oldugunu gorecegimiz ve bunlarin, beyinde anlamh
ve siirdiiriilebilir bir iyilesme saglayacagi konusunda iyimseriz.

Biligsel kontrol becerileri bu yaklagimlarla artirilabilir olsa da,
Daginik Zihnin tiim tezahiirlerinin bunlardan biriyle ya da birkagi-
nin kombinasyonuyla ortadan kaldirilabilmesi miimkiin gériinmii-
yor. Sonunda beynimizdeki biligsel kontrol kisitlamalarini en aza
indirgeyecek bir noro-kondisyon egitim programu gelistirsek bile,
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bunun giinliik yagam faaliyetlerine olumlu etkide bulunacaginin bir
garantisi yok. Zira biligsel kontrol tiim iist diizey etkilesimler igin
temel bir 6neme sahipse de, biligsellik ile gercek hayattaki davra-
niglar arasinda bire bir ortiisme yoktur. Halihazirdaki gevresel fak-
torler, giiclenmis biligsel kontroliin faydalarinin giinliik yasamda en
iyi etkiyi gostermesini engelleyebilir. Omegin teknoloji kaynakl
kaygy, iistiin bir dikkat becerisine sahip olmanin faydalarin1 gélge-
leyebilir. Oyle goriiniiyor ki en ideal yaklasim, hem beyninizi hem
davraniglarimz1 degistirmenizdir. Kitabin son béliimiinde, Dagimik
Zihninizin performansini azami seviyeye ¢ikarmak icin davranigla-
riniz1 nasil degistirebileceginize dair pratik oneriler goreceksiniz.



"
Davramg Degisikligi

SON ON YILDIR diinyayi ve onunla birlikte diisiincelerimizi, duygu-
larimiz1 ve davranmiglarimizi degistiren bir yiiksek teknoloji orta-
minda yagsamakta oldugumuz artik hepimiz i¢in yeterince agik ol-
mali. Ikinci Kisim’da, modemn teknolojinin Daginik Zihnimizi ne-
lerle daha kotii hale getirdigine dair bir¢ok omek gordiik; sabah
kalktifimiz andan gece uydugumuz ana kadar dikkat dagitic1 ve
bizi bolen teknolojiler aklimiz1 geliyor. Gosterdigimiz iizere, haya-
tin gidisatin degistiren ii¢ yenilik —internet, akilli telefon ve sosyal
medya-— zihinsel ortamimizi sonsuza dek degistirdi. Giinlerimizi in-
ternette o siteden bu siteye atlayarak gegirdigimizi, iistelik her bi-
rine de ancak boliinmiig bir dikkat verebildigimizi gosteren, cesitli
alanlarda yapilmis saglam arastirmalara dayanan detayli bir tablo
cizdik.

Besinci Boliim’de ele aldigimiz biligsel kontrol kisitlamalarini
hatirlayalim. Bu kisitlamalar dikkat (segicilik, boliigtiirme, stirdiirii-
lebilirlik, igleme hiz1), caligma bellegi (kapasite, aslina sadakat) ve
hedef yonetimi (¢oklu gorev, gorev gecisi) alanlarindaydi. Daha 6n-
ce de agikladigimiz gibi, yiiksek teknolojinin etkileri bu kisitlama-
lara her yonden baski yapiyor: Sik sik dikkatimizi dagitiyor, calig-
ma bellegimizi boliiyor, bizleri siirekli coklu gorev ve gorev geci-
sine siiriikliiyor ve sonug olarak bunlarin hepsi performans maliyet-
lerine yol agiyor. Birinci Kisim’da anlatmaya bagladigimiz ve Do-
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kuzuncu Boliim’de detaylandirdigimiz MDT modeli agisindan ba-
kildiginda, modern teknoloji bunu, i¢inde bulundugumuz bilgi kay-
naginda kalig siiremizi kisaltarak, oradaki bilgileri daha tiiketme-
den bagka bir kaynaga gecmemize sebep olarak yapiyor. Dikkat bo-
zuklugundan muzdarip olan bir sincap gibiyiz; o agac¢tan bu agaca
athyor, bir lokma oradan bir lokma buradan yiyor, ¢ok daha fazlasi
varken hepsini ardimizda birakip bagka bir agaca, sonra bagka bir
agaca, sonra yine bagka bir agaca atlayip duruyoruz. Bu gergekten
¢ok yorucu goriiniiyor ve yukarida da gosterdigimiz gibi bu durum
emniyetimizi, iligkilerimizi, egitimimizi, is performansimizi ve zi-
hinsel saglifimizi olumsuz etkiliyor.

Kontrolii ele almanin zaman geldi. Onceki béliimde plastisite
aracilifiyla beynin iglevlerini giiclendirip biligsel kontrol becerile-
rini artirmanin, dikkat dagitic1 unsurlar karsisinda daha saglam dur-
manin ve gerektiginde daha etkili bir gekilde ¢oklu gorev yiiriitme-
nin yollarindan soz ettik. Burada ise biligsel kontrolii artirma ¢aba-
larimiz1 tamamlayici ve bu ¢abalara paralel bir yaklasim onererek,
tek bir goreve daha iyi odaklanmak icin ¢evrenizi ve davranislari-
niz1 degistirmenize, biligsel kontrol kisitlamalarimiz iizerindeki bas-
kiy1 rahatlatmaniza ve boylece Daginik Zihninizin iizerindeki yiik-
leri azaltip performansinizi ve yagsam kalitenizi artirmaniza yardim-
c1 olmaya calisacagz.

Bu stratejileri vermeden 6nce, bunu ne zaman ve neden yapmak
istedigimize bir bakalim. Tek bir goreve tiimiiyle odaklanmak her
zaman gereken bir sey mi? Kendinizi dikkat dagitic1 seylere ve bo-
liinmelere de agmak isteyebileceginiz zamanlar var m1? Dérdiincii
Boliim’de gorev gecisinin bir maliyeti oldugunu, aym anda iki is
yapmanin ne birine ne de 6tekine tiim dikkatinizi veremeyeceginiz
anlamina geldigini 6grendik. Fakat internette gezinmek veya aym
anda birkag arkadasla yazigarak sohbet etmek eglenceli de olabilir.
Harici boliinmelerin can sikintisina etkilerini inceleyen bir aragtir-
ma, bunlarin (6regin bildirim ve uyanlarin) basit gorevlerin verdi-
gi sikintiyr azalttigini, fakat gérev karmagiksa —hatta basit olsa bile
stirekli dikkat gerektiriyorsa— harici boliinmelerin aslinda gorevden
kaynaklanan sikintiy1 artirdigini ortaya koydu.! Biz, oniiniizdeki ise
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bakip kesintisiz dikkatinizi gerektirip gerektirmedigine karar ver-
menizi tavsiye ediyoruz. Oniiniizdeki is, zaman agisindan sikistir-
mayan, siirekli dikkat vermenizi gerektirmeyen basit ve fazla 5nem
tagimayan bir gorevse, elbette telefonunuzu ve tarama pencerelerini
acik birakmak isteyebilirsiniz. Boyle durumlarda ¢oklu gérev ala-
rak daha keyifli zaman gegirmeniz, diisiik 6ncelikli ama ille de bi-
tirilmesi gereken isleri halletmenizi saglayabilir.

Fakat beyninizin en yiiksek performansla ¢aligmasinm gerektiren
bir durumdaysaniz, hedefiniz sizden ona odaklanmanizi, dikkatini-
zi sadece ve kesintisiz ona vermenizi ister. Gorev gecisini asgariye
indirgemeniz ve iizerinde c¢aligtiginiz goreve tiim dikkatinizi ver-
meniz gereken durumlarin temel 6zelliklerini §6yle siralayabiliriz:
(1) zor ya da epey diigiinmeyi gerektiriyor (6rnegin zor bir sinava
calismak); (2) olumsuz etki riski yiiksek (6rnegin araba kullan-
mak); (3) kritik ya da yiiksek deger tasiyor (6rmegin is i¢in bir teklif
mektubu yazmak veya sevdiginiz insanlarla birlikte bir seyler yap-
mak) ve (4) zaman kisintis1 var (6rmegin igyerinde giin sonuna ye-
tistirilecek bir rapor hazirlamak).

Bu kitap boyunca MDT modeline bagvurduk; 6nce neden boyle
davrandigimiz1 agikladik, sonra da teknolojinin davraniglarimizi
nasil etkiledigini ve Daginik Zihinlerimizi nasil daha da dagittigini
anlattik. Bu boliimde ise MDT’yi bir ¢ergeve olarak kullanarak, dik-
kat daginikliklarindan ve boliinmelerden kagmamizi saglayacak
pratik stratejiler sunmay: ve bilgi kaynaklarinda gegirilen zamani
en iyi sekilde degerlendirmenize yardimci olmay1 amacgliyoruz.

Dokuzuncu Boéliim’de, modelin sol tarafindaki degiskenlerin
—yeni kaynaklara tahmini gegis siiresinin (Sekil 11.1a)— yeni bilgi
kaynaklarina erigim kolaylig1 saglayan modemn yiiksek teknoloji
harikalarindan (harici) ve iistbilis eksikligi nedeniyle ¢oklu gorev
ve gorev gecislerinin maliyetlerini gercekte oldugundan daha az
hesaplamamizdan (dahili) nasil etkilendigi anlatildi. Bunlarin ikisi
de tahmini gegis siirelerinin kisalmasina (saga dogru kayma) ve do-
layisiyla bir bilgi kaynaginda harcanan zamanin azalmasina yol
acar. Teknoloji modelin sag tarafini da etkiler ve bir kaynaktayken
artan can sikintis1 ve kaygi, kaynak alm egrisinin (Sekil 11.1b)
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Sekil 11.1 Biligim teknolojisinin, marjinal deger teoremi faktorleri tizerindeki etkilerinin
bir 6zeti. Bu etkiler sonucunda goklu gorev ve gorev gegisi sikhgi artar.

diizlesmesine neden olur; ayrica mevcut kaynakta kalmanin fayda-
larinin iistbiligsel olarak azimsanmasi da o kaynakta gegcirilen za-
mani kisaltir.

Biligsel kontrol kisitlamalarimizi zorlayan ve Daginik Zihnimizi
daha da dagitan yiiksek teknolojinin bu etkilerini yonetebilmek ve
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bir bilgi kaynaginadaha iyi odaklanabilmek icin agsagidaki adimlar
atmanzi 6neriyoruz (Sekil 11.2):

1. Coklu goérevin/gorev gecisinin maliyetine (sol taraf) ve bir bilgi
kaynaginda kalmanin degerine (sag taraf) dair kavrayisinizi ya-
ni zistbiliginizi geligtirin.

* Bu kitabin ana hedeflerinden biri, Daginik Zihnimizin temeli
konusunda kapsaml bir bilgi birikimini sizlerle paylasarak bu
amaci gerceklestirmektir.

2. Yeni bilgi kaynaklarimin erigilirligini sinirlandirin (sol taraf).

 Bu ayartilan biraz olsun uzakta tutmak i¢in ana hatlariyla ba-
z1 basit stratejiler verecegiz.

3. Tek bir hedefe odaklanmanin getirdigi can sikintisimi azaltin
(sag taraf).

* Asil hedefinizi tehlikeye atmadan gorevlerinizi daha eglence-
li ve verimli kilma yaklagimlarindan s6z edecegiz.

4. Sizi yeni bir seyle ilgilenmeye iten kaygiy: azaltin (sag taraf).
» Toplumsal bir bakis agisiyla, bir seyler kacirma korkusunu
onlemenize yardimci olacak eylem ve teknolojilerden soz
edecegiz.

Gelin simdi bunlarin hepsini MDT modeline baglayalim. (1)
(1 tistbilis) tahmini gegcis siiresini sola kaydiracak ve kaynak alim
egrisini yiikseltecektir; (2) (| erisilirlik) tahmini gegis siiresinin so-
la ¢cekecektir ve (3, 4) (| can sikintis1 ve kaygi) kaynak alim egri-
sinin egimini artiracaktir (Sekil 11.2). Bunlarin hepsi MDT mode-
lindeki faktorleri etkileyerek bir bilgi kaynaginda kaldiginiz siireyi
artirir ve boylece bu bozucu etki ikilemini yonetmenize yardimci
olur. .

Bu faktorleri degistirmek icin kullanacagimiz stratejilere gec-
meden Once, teknolojiyle bag etmenin yollarini inceleyen baska bir
diisiince ekolii daha olduguna da dikkat ¢cekmek isteriz. Teknoloji-
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sekil 11.2 Ustbilisi artirma, erisilirligi distirme, can sikintisini ve kaygiyi azaltma gibi
degisiklikler yaparak, iiretkenlige sekte vuran davraniglan azaltabiliriz.

ye yonelik saplantiy1 “bagimlilik” gibi ele alacak olursaniz, bunun
dogal “tedavisi” uyusturucu veya alkol sorununda bagvurulan yak-
lasim gibi olacaktir: yani arinma programi. Son birkag¢ yildir, “di-
jital detoks” programiyla odaklanma ve dikkat verme becerimizi
geri kazanabilecegimizi iddia eden kitaplarin ¢iktifin1 goriiyoruz.
Bir siire fisi cekmeye, teknolojiden uzaklagip tatile ¢itkmaya, hatta
bir seyler kagirmanin keyfini ¢cikarmaya tesvik ediliyoruz. Popiiler
basin cesitli detoks basar1 Gykiileriyle bizi besliyor: bir y1l boyunca
hi¢ internete girmeden yasayan bir adam, “99 giinliik 6zgiirliik” ka-
zanmay1 6grenenler, Facebook sayfasini kapatan ve sosyal medya-
da gecirilen yirmi sekiz saati geri kazananlar, higbir teknoloji kul-
lanmadan bir hafta sonu inzivaya ¢ekilenler (“Camp Grounded”),
yirmi dort saat boyunca teknoloji kullanmama projesine katilanlar
(“Unplugged Project”), yilda bir kez “fisi ¢cekme” giiniinii kutla-
yanlar ve son olarak barlarda teknolojisiz aksam partilerine giden-
ler (buralarda insanlar birkag saat bile teknolojiden uzak kaldikla-
rinda kaygiya kapildiklarini, aym fiziksel mekan paylasan etten
kemikten insanlarla bir aradayken bile kendilerini diinyadan kop-
mug gibi hissettiklerini fark ediyorlar).?
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Biraz mola vermek gercekten de iyi bir sey ve yiiksek teknolo-
jinin zihinlerimizdeki etkisine dair iistbilisimizi gelistirmemize
yardimci olabilir. Fakat uzun siireli teknoloji detoksunun gercekten
de ige yaradigina dair hicbir kanit yok.3 Elbette bir aksam, bir giin
hatta bir hafta sonu boyunca kendinizi iyi hissedebilirsiniz, ama de-
toks siiresi bittiginde yine eski bilgi arama davraniglarimz siirdii-
recek, baglantisiz kaldigimz siire iginde kagirdiklarimzi yakalamak
icin telas icinde dikkatinizi béliistiireceksiniz. Tipki kisa siireli di-
yetlerde ve uyusturucu veya alkol detoks programlarinda oldugu gi-
bi, cevrenizi ve giinliik rutinlerinizi degistirmediginiz takdirde ¢ok
gecmeden eski alisgkanliklarimza geri doneceksiniz. MDT modeli
cercevesinde baktigimizda, detoksunuz esnasinda erigemediginiz
bilgiler simdi ¢ok daha biiyiimiis bir y181n halinde erisilir olacak ve
bu da sizi daha sik gergeklesen boliinmelere ve daha da Daginik bir
Zihne gotiirecek.

Teknolojiden uzak kalma siirelerini uzatmaya ¢aligmig bir¢ok
insanla konustuk. Detoksa girenler baglangigta kagirmakta oldukla-
1 haberler yiiziinden kaygi duyduklarini ama zamanla bunun hafif-
ledigini aktariyorlar. Fakat bu insanlar teknolojiyle dolu diinyalari-
na dondiiklerinde kendilerini mesajlara, telefon ¢agrilarina, e-pos-
talara ve sosyal medya mesajlarina daha da gémiilmiig buluyorlar.
Ergenlik cagindaki bir gencin her giin yiizlerce mesaj alip yolladi-
g1ny, bir yetigkinin her giin onlarca e-posta aldigin1 ve bir¢ok insa-
nin sosyal medya hesaplarinin diizinelerce mesaj, yorum, fotografla
dolup tastigin diisiiniirsek, detokstan sonra “gercek” diinyaya don-
mek, normal diyebileceginiz bir hale gegcmek igin saatler harcamak
demek. Ve bu “normal”, siz bir yandan kacirdiklarimiz: telafi etme-
ye calisirken, 1srarli uyar1 ve bildirimlerle yenilerinin de gelmeye
devam etmesi demek. Bu da teknolojiye uzun bir ara vermenin da-
ha ¢ok is ve nihayetinde daha biiyiik stres olarak size geri donece-
gini hatirlatiyor. Biz Daginik Zihninizi toparlamaniza yardimci ol-
mak i¢in verimsiz teknoloji detokslarinin yerine size bagka strate-
jiler 6nerecegiz. Bu stratejiler size, kontrolii yeniden elinize alma-
nin yolunu agacak; bir boliinmeyi ne zaman kabul edebileceginize
ve onu ne zaman gozardi edip dikkatinizi mevcut iginize vermeyi
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siirdiireceginize siz karar vereceksiniz. Hedeflerinizden sapma ris-
kinizi azaltacak bu stratejileri dort yaygin senaryo érmegi ile vere-
cegiz.

Senaryo 1: Araba Kullanma

Direksiyondayken gorev gecisi ve dikkat daginiklifinin bir kazaya,
olasi1 yaralanmalara, hatta 6liime yol agabilecegini ¢ogumuz biliriz,
ama bir¢ok insan bu davranisi sergilemeye devam eder. Kirmizi
1is1kta dururken yiizii agagiya doniik, belli ki telefonunda bir seyler
yapan ve 15181n yesile dondiigiinii gormeyip arkasindaki aracin kor-
na ¢almasiyla ancak harekete gegen siiriiciileri hepimiz gérmiisiiz-
diir. Otoyolda yandaki aracin siiriiciisiiniin bir asagiya bir yola bak-
tifim gordiigiiniizde kucaginda bir akilli telefon oldugunu hemen
anlayabilirsiniz. Belki o an siz de kendi telefonunuza hizlica soyle
bir bakar ve nasilsa iyi bir siiriicii oldugunuz i¢in bunun sorun ol-
mayacagini diisiiniirsiiniiz.

Senaryo 2: Kritik Gorevlere Odaklanma

Hemen herkes hayatinin bir déneminde kritik bir igle kars1 karsiya
gelir. Cocuklar okul projeleri iistiinde ¢alisir, meslek sahipleri teklif
mektuplar yazar, akademisyenler aragtirma yazilar1 hazirlar, mii-
zisyenler yeni pargalar diizenler. Artik gérev gegisinin ve ¢oklu
gorevin iiretkenligi diisiirdiigii oldukca iyi bilinmekle birlikte, etra-
fimiz dikkat dagitici seylerle dolu: Siniflarda herkeste akilh telefon
var, agik ofis ortamlar1 bir norm haline geldi. Bilgisayarinizin ba-
sina oturdugunuz an sizi bolebilecek yiizlerce sey —o sirada zaten
karsimizda ikonlar halinde hoplayip ziplamiyorsa— sadece bir tik
uzagimzda.

Senaryo 3: Sosyal Etkilesimler

Ailemizle yemek sofrasindayken, igyerinde ig arkadaglarimizla et-
kilesim halindeyken ya da dostlarimizla ve ailemizle bir aksam ye-
megindeyken teknoloji iligkilerimiz iizerinde bir baski yaratiyor.
Yeni beklenti, o sirada kargimizda oturan bir insam1 yok sayma pa-
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hasina, gelen bir mesaja derhal cevap vermemiz yoniinde. Soyle bir
etrafiniza bakin, her yerde bir siirii cihaz oldugunu ve bu cihazlarin
insanlarla aramizdaki baglar1 zayiflattigini, bizi her an bolmekle
tehdit ettigini gorebilirsiniz. Yeni arastirmalar teknolojik cihazlar
kullanilmadan yiiz yiize kurulan iletigimin, saghkh bir iligki i¢in
neden kritik olduguna dair her giin yeni bir bulgu ortaya koyuyor.*

Senaryo 4: Uyku

Besinci Boliim’de uykusuzlugun biligsel kontrol iizerindeki etkile-
rinden s6z etmistik; Altinc1 Bolim’de teknolojinin uykumuzu nasil
etkiledigini gordiik, Yedinci Boliim’de ise uykusuzlugun diger bir-
cok olumsuz etkisini anlattik. Daha uzun uyumamiz gerekiyor ama
yogun tempolu hayatlarimiz ve yiiksek teknolojinin etkileri bizleri
yatakta daha az kalmaya ve ekranlar kargisinda gegirdigimiz zama-
n1 daha da uzatmaya itiyor. Bu da bir uykusuzluk dongiisii yarata-
rak muhakememizi zayiflatiyor ve iiretkenligimizi azaltiyor, bunun
lizerine biz de daha az uyuyor ve bitmeyen islere yetisebilmek icin
ayn1 anda daha ¢ok ig yapmaya kalkigiyoruz.

Simdi bu senaryolarin her birine tek tek geri donecek ve iistbilisi-
mizi artirmamizi, teknolojinin erisilirligini azaltmamizi, can sikin-
timiz1 hafifletmemizi ve bir seyler kagirma kaygisim asgari seviye-
ye ¢ekmemizi saglayacak pratik yaklagimlar paylasacagiz. MDT
modelinin her iki tarafindaki faktorlere agirlik vererek, nemli ol-
dugu zamanlarda bir bilgi kaynaginda gecirilen optimal siireyi ar-
tiracagiz.

GUVENLI ARAG SURME STRATEJILERI

Direksiyonda cep telefonu kullanmanin cezas yiiksek olsa da, halk
bunun tehlikeleriyle ilgili siirekli bilgilendirilse de, bir¢ok insan ge-
len bir mesajin ¢agrisina kargi koyamiyor. Su anda telefonlarimizin
hep yan1 basimizda durdugu ve arabalarimizin Bluetooth’lariyla
erigilebildigi tehlikeli bir durum s6z konusu (yiiksek erisilirlik).
Buna ilaveten, bir¢ok insan kendisinin iyi bir siiriicii olduguna, yol-
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dayken ¢oklu gorev yiiriitebilecegine inamiyor (zayif iistbilis). Uze-
rinde bulundugunuz rota ¢ok rutinse (sikic1) durum daha da kotii-
lesiyor ve direksiyondayken bile ulasilir olma baskisi (kaygy) tiim
bunlara tiiy dikiyor. Bu faktorlerin hepsi bir araya geldiginde, diin-
yanin her tarafinda gecerli olan bir felaket regetesi ortaya ¢ikiyor.
O halde telefonun bastan ¢ikarici ¢agrilarim1 gérmezden gelmenize
ve hemen cevap verme ihtiyacim1 beklemeye almaniza yardimci
olabilecek birkag strateji verelim.

1 Ustbilis

Birinci ve Ikinci Kisim’da anlattiklarimizin, gerek dikkatiniz dag-
nikken ve ¢oklu gorev yiiriitiirken araba kullanmanin ne kadar teh-
likeli oldugunu (direksiyondayken mesaj yazmak, dikkat dagitici
bir sey yapmadan arag siirmeye kiyasla 23 kez daha fazla ¢carpma
riski tagiyor)® gerekse bu konuda neden bu kadar zayif oldugumuzu
ve kendimizi durduramadigimizi anlamanizi sagladigini umuyoruz.
Siz hala kendinizi bir ¢oklu gérev ustasi olarak goriiyorsaniz ya da
direksiyondayken mesaj yazmanin ne kadar tehlikeli oldugunu
kendiniz denemek istiyorsaniz, bir tur atip bunu gérebileceginiz bir
siirli ¢cevrimici simiilator var. Direksiyonda mesaj yazmanin ciddi
sonuglarini sanal olarak deneyimlemek, becerilerimizle ilgili iistbi-
lisimizi degistirmemize yetebilir.

Bu konuda yapilan aragtirmalar o kadar net ki, araba kullanir-
ken mesaj yazmak ABD’de alt1 eyalet diginda tiim iilkede yasaklan-
d1” Buna kargilik, on dort eyalet direksiyon basginda telefonun elde
tutularak kullanilmasim yasaklamis olsa da telefonun her tiirlii kul-
lanim yasak degil; oysa aragtirmalar elle tutmadan cep telefonu
kullanmanin da kaza riskini artirdigim gosteriyor.® Bu da zayif iist-
bilisin ne kadar yaygin olduguna isaret ediyor. S6ziin kisasi, siirii-
ciiler dikkatlerini yol disinda bir seye verdikleri an risk almaya bag-
liyorlar ve bunu ¢ok iyi idrak etmemiz gerekiyor.

| Erigilirlik

Aslinda araba kullanirken telefonda mesaj yazmayi ve konugmay1
onlemenin en kolay yolu cep telefonunu (Bluetooth’u da kapatarak)
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bagaja koymaktir. Ayrica artik, ara¢ kullanirken birini aramay1 ve
mesaj yazmayi engelleyen uygulamalar da var. Omegin DriveOFF
ve DriveMode gibi uygulamalar hiz1 temel aliyor: Diigiik bir hizin
tizerine ¢iktiginizda bu uygulama siiriis halinde mesaj yazmanzi
engelliyor, statik bir ekran koruyucu gosteriyor ya da size mesaj
yazmamaniz gerektigini hatirlatiyor (ki bu da bagh basina dikkat
dagitic1 olabilir). Cep telefonunun yol ag¢tig1 dikkat dagimikliklari-
nin ve boliinmelerin oniine gegcen Live2Txt, TxtShield, SafeDrive
ve LifeSaver gibi bagka uygulamalar da mevcut. Ayrica, cocugunuz
araba kullaniyorsa —bunun ne kadar korkutucu oldugunu biliyoruz—
Canary ve DriveSafeMode gibi, cocugunuzun teknolojiyle girdigi
aktiviteleri denetleyen uygulamalar da var. Bu kitap baskiya girene
kadar daha bir¢cok uygulama da ¢ikacaktir; dolayisiyla uygulama
magazaniza bir goz atin deriz. Bu size ¢ok asir1 geliyorsa, araba
kullanirken telefonunuzu yanimizdaki yolcuya emanet edin ve gere-
kirse gelen ¢agrilara/mesajlara onun cevap vermesine izin verin.

| Can Sikintisi

Her giin arabayla ise gidip gelme isini, kendinizi riske sokmadan da
daha eglenceli ve ilgi ¢ekici kilabilirsiniz. Omegin arabadaki bir
yolcuyla konugmak, dikkatinizi telefonla konusmak gibi olumsuz
etkilemez; fakat yakin zamanlarda yapilan aragtirmalara gére bu da
sohbetin zihinsel agidan ne kadarzorlayici olduguna baghdir.’ Soh-
betiniz ne kadar ¢ok biligsel kontrol kaynag: gerektiriyorsa, yani-
nizdaki yolcuyla konugmak siiriigiiniize o kadar zarar verir. Araba
kullanirken telefonla bir toplantiya katilmaniz gerekirse direksiyo-
nu arkadaginiza verin, boylece siz de yolcu koltugunda tiim dikka-
tinizi toplantimiza yoneltebilirsiniz. Etkilesimli olmayan aktiviteler
de telefonda konusmaktan, mesajlagmaktan ve e-posta yazmaktan
cok daha giivenlidir. Yakin tarihli bir calismada David Strayer bir
“Is Yiikii Derecelendirme Skalas1” gelistirdi ve telefonda konusma-
ya kiyasla sesli kitap ya da miizik dinlemenin igyiikiinii azalttigini
ve boylece kaza olasiligin diisiirdiigiinii buldu.!? Sesli kitap ve rad-
yo dinlemek ¢ok fazla dikkat gerektirmedigi i¢in, size istediginiz
gibi kontrol edebileceginiz sekilde onemli bilgiler edinme firsati
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vermesi agisindan faydal bile olabilir. Siiriis kosullar1 dikkatinizi
daha iyi odaklamaniz1 gerektiriyorsa, sesli kitap veya radyoyu ka-
patmali ve Oniiniizde ise geri donmelisiniz. Son olarak sunu da s6y-
leyelim: Sadece yolunuzu degistirmek yani farkh bir rotadan git-
mek bile siiriigiiniizii daha ilging ve keyifli yapabilir.

| Kaygi

Dokuzuncu Béliim’de degindigimiz gibi, cogumuz ya genel anlam-
da bir seyler (6rnegin bir sosyal medya paylasimi, mesaj veya sanal
diinyamizda bagka bir sey) kacirma ya da ger¢ekten 6nemli, 6rne-
gin acil bir durumla ilgili bir haberi atlama kaygisi tagiriz. Iste size,
diger insanlarin sizinle nasil temasa ge¢mesi gerektigini kontrol al-
tina almaniz1 saglayarak bu kaygiy: azaltacak birkag strateji. Arag
kullanmamz gerekiyorsa, insanlarin yolda oldugunuz saatleri ve o
saatlerde size ulagilamayacagini bilmelerini saglayin. ikincisi, yeni
planimizdan herkesi haberdar edin. Live2Txt ya da benzeri birgok
uygulama kullanarak sizi arayanlarin o sirada direksiyonda oldugu-
nuzu bilmelerini saglayabilirsiniz. Bu uygulamalar o sirada araba
kullandiginizi ve varir varmaz onlara yanmit vereceginizi iletebilir.
Ugijncij olarak, size sadece acil aramalar ileten, daha az 6nemli
bildirimlerle sizi rahatsiz etmeyen bir¢cok uygulama ve telefon ayar
secenegi de var. Bazilarinda sadece aynm1 numara sizi birkag kez iist
iiste aramigsa size uyan gonderiliyor. Bazilarindaysa sadece belli
numaralardan gelen aramalara izin veriliyor. Elbette, olur da araba
siirerken kritik bir telefon gelirse, cevaplamak i¢in aracimz1 saga
cekin.

KRITIK GOREVLERI TAMAMLAMA STRATEJILERI

Isyerinde kritik bir rapor hazirlarken ya da ertesi giin teslim edile-
cek bir okul 6devi yaparken, hepimiz ardi ardina dikkat dagilmalar:
ve boliinmelerle karg: karsiya geliriz. i§yerindeyken bir isten dige-
rine atlariz; masamizin iizerinde biriken iglere el atmakla acil e-
posta ricalarina cevap yazmak arasinda gidip gelirken bir yandan
da 6nemli bir raporu toparlamaya ¢alisiriz. Aym anda her seyi bir-
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den yapabilecegimize inaniriz, hatta belki de boyle daha iiretken
olugumuzu diisiiniiriiz (zayif iistbilis). Aym sekilde araya giren y1-
ginla e-posta, mesaj, Snapchat ve sosyal medya bildirimleri (erisi-
lirlik), evde oturup ders ¢alisan 6grenciyi o kadar ilgi ¢ekici olma-
yan (sikic1) ddevinden kopmaya c¢agirir. Buna bir de yukarida ak-
tardifimiz arastirma sonuglarim ekleyin: Boliinmelerimizin ¢ogu
harici uyarilardan degil, sanal diinyamizi kontrol etmekle ilgili da-
hili diirtiilerden (kayg1) gelir; yani odaklanmak igin siirekli miica-
dele veriyor olmamiz gagirtici bir durum degil. Kritik bir is yapma-
niz gerektiginde diisiincelerinizi siirekli bolen bir ortamdaysamiz ig-
te size birkag strateji:

T Ustbilis

Artik Daginik Zihnimizin kisitlamalarinin kritik gérevlerdeki per-
formansimiz iizerindeki etkisini biliyorsunuz. Yedinci Boliim’de
bunun 6grenciler iizerindeki etkisini gordiik: Ders ¢alisirken birkag
is birden yapmak diigiik not ortalamalarina yol agiyor; sinifta tek-
nolojik cihazlar kullanmak ilkokuldan iiniversiteye kadar her sevi-
yede, sinavlardan diisiik puan alinmasina ve iiretkenligin diismesi-
ne neden oluyor; derste teknolojik cihazlarla meggul olmak ise iini-
versite 6grencilerinde riskli davraniglarin artisiyla iligkilendiriliyor.
Isyerinde goriiniiste kiigiik bir boliinme sizi, o anda yaptigimz isten
yaklagik yarim saat koparabiliyor. Yarida kesilen bir ig daha hizli ta-
mamlanabilse de, bunun bedeli daha agir igyiikii, daha ¢ok stres,
daha fazla hiisran, daha agir zaman baskisi ve daha ¢ok gayret olu-
yor. Cesitli cevrimigi veya akilli telefon aktivitelerine gercekte ne
kadar zaman harcadifiniz1 biliyor olmaniz ¢ok onemli. Bilgisaya-
riizda TrackTime veya RescueTime gibi uygulamalar, akill tele-
fonunuzda ise Checky, Moment, Instant veya Menthal gibi uygula-
malar size bu cihazlar giinde ne kadar kullandiginiz1 bildirebilir.

| Erisilidik
Ozellikle bilgisayarda kritik bir is yaparken kargilagilan en biiyiik

sorunlardan biri, en ¢ok pesine diisiilen sey olan bilginin hep ula-
silabilir olmasidir. Simdi size erisilirligi azaltmaya yardimci olacak
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bazi 6neriler sunacagiz. Is ortamimz, dikkat dagilmasina ve boliin-
melere maruz kalmayacak sekilde diizenleyin. Siirecin en zor ve en
cok ugragtiran yeri budur: Oncelikle kendinizi tek ekranla siirla-
ymn.!! Evet, islerinizi farkli ekranlara dagitarak ¢alismak hos bir
seydir ama dikkat dagimiklig: yaratir. Buna ek olarak, masanizdaki
onemsiz malzemeleri kaldirin; sadece iginizi gérmeniz i¢in mutlaka
gerekli olan kagit malzemeleri masada birakin. Bunu yaptiktan son-
ra, dikkatinizi dagitan kitaplardan ve notlardan da kurtulun. Miim-
kiin oldugunca bagka insanlarin ve boliinmelerin olmayacag: sessiz
sakin bir ortam bulun. Bir kafe gibi giiriiltiilii bir ortamda ¢alismak
zorundaysaniz, giiriiltiiyli kesmek i¢in kulaklik takmay1 deneyebi-
lirsiniz. Ugak yolculugu esnasinda ig yaparken de kulaklik takin ve
ayrica internetin gerekli olup olmadig konusunda bilingli bir segim
yapin.

Bir sonraki adim ise hangi program ya da uygulamalarin agik
durmasinin sart olduguna karar vermeniz. Geri kalanlarin hepsini
kapatin. Sadece pencereleri kiiciiltmekle ya da ekranin altina indir-
mekle yetinmeyin, gercekten tamamen kapatin. Asagiya indirdigi-
niz ikonlar aralarda sizi cagirmaya devam eder ve kisa siireligine de
olsa dikkatinizi kendilerine gekip sizi isinizden koparabilir. Isinizi
yapmak i¢in web sitelerine girmek zorundaysaniz, her seferinde yal-
nizca bir tane agin. Miimkiin oldugunca sekme kullanmayin; bir
web sitesiyle iginiz bittiginde onu agag1 indirip tarayicinizda tutmak
yerine tamamen kapatin. Kiigiiltiiliip asag indirilse de agik sekme-
ler, kapali sekmelerden daha kolay erisilebilir durumdadir ve oyle
masum dursalar da, bu haldeyken gorev gecisini kolaylastirirlar.

Her an kolayca ulagilabilir olmalariyla e-postalar, Daginik Zih-
ni en ¢ok dagitan uygulamalardandir. E-postalar1 kapatmakta zor-
lanabilirsiniz, ama gelen bir postanin ding diye ¢inlamasi iizerine
ona cevap verme ayartisini ortadan kaldirmak i¢in bunu yapmak
durumundasiniz. Bildigimiz gibi, boyle bir boliinmeye izin verdigi-
niz takdirde isinize donmeden Once yirmi ila otuz dakikamzi kay-
bedeceksiniz. New York Times’da yayimlanan ilging bir makalede,
Smarter Than You Think: How Technology is Changing Our Minds
for the Bettern (Sandigimzdan Daha Zeki: Teknoloji Zihinlerimizi
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Nasil Gelistiriyor) yazan Clive Thompson, “e-postalarin 7/24 ta-
hakkiimiine” son vermemiz gerektigini savunur.!? Thompson, me-
sai disindaki e-postalara net sinirlar getiren politikalar uygulayan
Daimler, Volkswagen ve Deutsche Telkom gibi sirketlerden 6rmek-
ler verir. Merkezi Toronto’da bulunan kiiresel halkla iligkiler sirketi
Edelman’in, 7’den 7’ye kurali koyarak, ¢aliganlarinin sabah 7’den
once ve aksam 7’den sonra e-posta gondermesinin 6niine gectigini
aktarir. Bu, e-postalarin beyninize erigimini azaltmak i¢in hi¢ de
mantiksiz bir kigisel strateji degil.

E-postalarin 7/24 tahakkiimiine son vermek i¢in bagkaneler ya-
pabilirsiniz? British Columbia Universitesi'nden Kostadin Kushlev
ve Elizabeth Dunn tarafindan yakin tarihlerde yapilan bir ¢alisma
bizim i¢in bir baglangi¢ noktasi olabilir.!* Aragtirmacilar 124 yetis-
kini iki gruba ayirdilar. iki haftahik calismanin ilk haftasinda birin-
ci gruba e-postalarim1 miimkiin oldugu kadar sik kontrol etmeleri,
ikinci gruba ise giinde sadece ii¢ kez e-postalarina bakmalar: s6y-
lendi. ikinci hafta, gruplarn stratejileri degistokus edildi ve bu kez
birinci gruptan giinde sadece ii¢ kez e-postalarina bakmalar, ikinci
gruptan ise e-postalarini miimkiin oldugu kadar sik kontrol etmeleri
istendi. Elde edilen sonuglara gore, katihmcilar (iiniversite 6gren-
cilerinden ve civarda yasayan yetigkinlerden olusan karma bir grup)
e-postalarini giinde sadece ii¢ kez kontrol ettiklerinde daha az stres
yastyorlards; bu da psikolojik ve fiziksel agilardan genel olarak da-
ha saglikli olmalarini beraberinde getiriyordu.

Insanlarin e-postalarina (ve mesajlarina ve sosyal medyaya) giin
boyunca sik sik baktigina yonelik bulgular ve e-postalara erisimin
sinirlanmasinin duygusal ve fiziksel faydalarma yonelik bu arastir-
ma temelinde, yazar ve McGill Universitesi'nde 6gretim iiyesi olan
Daniel Levitan’in tavsiyelerini dinleyebilirsiniz. Levitan elektronik
iletisimlerin giiniin belli zamanlariyla sinirlanmasini 6giitlityor ve
sOyle diyor:'4

Uretken, yaratic1 ve daha enerjik olmak istiyorsaniz, bilim size gii-
niiniizii belli boliimlere ayirmanizi tavsiye ediyor. Sosyal aglarda gezin-
mek, giiniiniizii siirekli bolen bir sey degil belirli bir zaman diliminde
yapilan bir sey olmali. E-postalarla da belirli bir zaman diliminde ilgi-
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lenmelisiniz. Orada 6ylece agiimadan, okunmadan duran bir e-posta
dikkat kaynaklarimz yiyip bitirebilir ¢iinkii beyniniz siirekli onu diisii-
necek, yaptiginiz ige verdiginiz dikkati dagitacaktir. Acaba o e-posta ne
diyor? Kimden gelmis olabilir? Iyi haber mi, kotii haber mi? E-posta
programimzi kapal tutmak, orada siirekli ¢inlayan bir e-posta sesi duy-
maktan ve mesajlar1 gozard ettiginizi bilmekten daha iyidir.

Isinizi bolen bilgisayar ekran ve programlarimin, 6zellikle e-pos-
ta ve mesaj silsilelerinin erisilirligini sinirladiktan hemen sonra,
akill telefonunuzu da sessize almaniz gerekiyor. Titresim dahil her
tiirlii uyari sinyalini kapatin; hala sizi kendine ¢ektigini hissediyor-
saniz, telefonu bagka bir odada birakin. Kendinizi giivende hisset-
mek icin telefonunuzu yakininizda tutmamz gerekiyorsa, o zaman
tam da goziiniiziin 6niinde olmamasina ¢aligin ya da en azindan ters
cevirip koyun; bir hamlede ulasmanmzi 6nleyecek sekilde, miimkiin-
se odanin 6teki ucunda bir yere yerlestirin. Southern Maine Univer-
sitesi’nden Profesor Bill Thornton ve meslektaglary, tiim dikkatimizi
vermemiz gereken karmagik gorevler iizerinde ¢alisirken, deney ya-
pan kisilerin (katihimcilarin degil) telefonunu gérmenin bile dikkat
dagimikligina ve performans diismesine neden oldugunu goésterdi. !
Aym ¢aligmada, bir 6grencinin siniftayken sessize alinmig telefonu-
nun da esit dl¢iide olumsuz etkide bulundugu ortaya koyuldu.

Son olarak, bulundugunuz ortami kontrol etmenizi saglayan
SelfControl, Freedom, KeepMeQOut, Cold Turkey, FocalFilter, Focus
Me, Training Wheels, LeechBlock, TinyFilter, Anti-Social, Free-
dom ve Stay-Focused gibi uygulamalardan faydalanabilirsiniz. Bu
uygulamalar, belirlediginiz web sitelerini belli bir siire engelliyor
veya mutlaka girmeniz gerekenler i¢in giin i¢inde sinirh bir kulla-
nim siiresi koyuyor. Siirekli sosyal medyay1 yokluyorsamz, Con-
centrate ve Think gibi programlarla ayarlamalar yaparak belli go-
revler icin belli araglarin agilmasini saglayabilir, boylece dikkatini-
zi dagitacak seyleri sinirlayabilirsiniz. FocusWriter, WriteRoom
veya JDarkRoom gibi uygulamalar ise rapor veya 6dev yazma is-
leriyle dogrudan ilgili olmayan tiim programlari engelliyor. E-posta
yazmaniz gerektiginde siirekli posta kutunuzun i¢inde kayboluyor-
saniz, Compose uygulamasim kullanabilirsiniz; Compose, posta
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kutunuza hi¢ bakmadan e-posta yazip gondermenizi saglayan bir
uygulama.

1 Can Sikintisi

Simdi kabul edelim: Kritik bir ig iizerinde ¢aligmak bazen sikici
olabilir; hele de alternatifi bu kadar davetkar olunca. HD videolar,
insani i¢ine alan video oyunlar1 ve sonsuz sosyal medya baglanti-
lar1 sadece bir tik uzagimizda. Bir ig lizerinde ¢alisirken can sikin-
tisini azaltacak stratejilerden biri, bilgisayar mesailerinizin bir kis-
mim ayakta gegirmektir. Omegin bilgisayarmnizi bir kutunun iizeri-
ne koyup konumunu yiikseltebilirsiniz. Ayrica miizik de dinleyebi-
lir, bilhassa sevdiginiz pargalar secerek, tek bir ige odaklandiginiz-
da hem i¢inde bulundugunuz ruh haline iyi gelecek hem de biligsel
gorev performansimzi artiracak bir sey yapabilirsiniz.!s Insanlarin
bildigi miizik parcalarini dinlemesinin, tip ve dis hekimliginde has-
talarin stresini azaltt1g1, tip uzmanlarinin ise basarisim yiikselttigi
ortaya koyulmugtur.” Elbette bu yontem, miizik bile olsa dikkat da-
gitma potansiyeli olan harici bir uyaranin performans iizerindeki et-
kisi kontrol edilerek uygulanmalidir.'®

Dokuzuncu Béliim’de ele aldigimiz gibi teknoloji, can sikintisi-
nin bag gosterme siiresini de kisaltiyor olabilir; yaygin ve sik ara-
likh 6diil geribildirimlerine giderek daha ¢ok maruz kalmanin bir
sonucu olarak, tek bir igle ugrasirken daha gabuk sikiliyor olabili-
riz. Yani video oyunlarinin, mesajlarin ve e-posta trafiginin hizl
temposu, yavas tempolu aktivitelere yonelik tahammiiliimiizii azal-
tiyor olabilir. Bununla bas etmek icin Onerecegimiz stratejilerden
biri, molalar arasindaki ¢alisma siirenizi yavas yavas artirmaniz.
Mola ddiiliinii bu sekilde geciktirerek, daha yavas ilerleyen 6diil
dongiilerine karsi tahammiil seviyenizi artirabilirsiniz. Boylece
molalar sizi yonetmez, siz onlar1 yonetirsiniz.

Mola vermek demisken, her molanin aymi olmadigini bilmek de
onemli. Can sikintis1 galip gelmeden 6nce asil goérevimize daha
uzun siire odaklanabilmek i¢in molalar1 nasil etkili bir sekilde kul-
lanabilecegimizle ilgili birka¢ 6neride bulunmak istiyoruz. Illinois
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Universitesi’nde psikoloji profesorii olan Atsunori Ariga ve Alejan-
dro Lleras soyle diyor: “Hedeflerinizi devre dig1 birakmak ve sonra
yeniden etkinlestirmek onlara daha uzun siire odaklanmamz sag-
lar. Aragtirmalarin gosterdigine gore, uzun siirecek bir gorevle kar-
s1 karsitya oldugunuzda (6megin final sinavlarina ¢alismak ya da
vergilerinizi hesaplamak gibi) yapacagimz en iyi seylerden biri kisa
molalar vermektir. Kisa zihinsel molalar o goreve daha uzun siire
odaklanmanizi saglayacaktir.”'* Dolayisiyla, molalarin kendisi yap-
t1igimiz isi daha az sikici kilmasa bile, bitkinlikle miicadelenin ve
stresin azaltilmasinin dogurdugu olumlu sonuglar odagimz koru-
maniz1 saglayacaktir, ¢iinkii o géreve ayirdiginiz toplam zaman
icinde daha ¢ok 6diil almig olacaksiniz.

Iste sizi canlandiracak, stres azaltacak molalar planlama konu-
sunda, aragtirmalara dayanan ve her biri sadece bir-iki dakikanizi
alacak baz fikirler:

» Sadece on iki dakika boyunca egzeréiz yapmak bile (Onuncu
Boliim’de anlatildig: gibi) beyin islevlerini ve dikkati artirir.20

e 20-20-20 kuralim uygulayarak gozlerinizi egitin: yirmi dakika-
da bir yirmi saniye mola verin ve 20 metre uzaktaki nesnelere
bakin. Bu, odak mesafenizi santimetrelerden metrelere ¢ikara-
cak ve kesintisiz dikkatle ilgili olmayan beyin bolgelerinize kan
gitmesini saglayacaktir.?!

e Dogada vakit gecirin. Molamzin en azindan bir kismim teknolo-
jiden uzaklagmaya ayirin ve dogal bir ortamda birkag¢ dakika ge-
cirin. Aragtirmalar dogal bir ortamda on dakika kalmanin sagal-
tic1 etkileri oldugunu gosteriyor; Onuncu Boliim’de gordiigiimiiz
gibi sadece doga resimlerine bakmak bile sagaltici olabiliyor.?

» Hayallere dalmak, bogluga bakmak, kagida bir seyler karalamak
ve sizi belli bir igten uzaklagtiran her tiirlii aktivite, “varsayilan
mod agin1” --¢ogunlukla hayal kurdugunuzda, yaratici diisiindii-
giiniizde ya da sadece dalip gittiginizde etkilesim i¢ine giren be-
yin alanlarinin olusturdugu agi— etkinlestirir; bunun da dikkat
lizerinde iyilestirici bir etkisi vardir.?
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* On dakikalik kisa uykularin biligsel islevleri artirdif1 gosteril-
mistir. Yirmi dakikakestiren pilotlarin tepki siirelerinin daha iyi
oldugunu gosteren arastirmalarda goriildiigii izere,2* biraz daha
uzun siiren kestirme molalan da faydaldir.

* Yiiz yiize hatta telefonda diger insanlarla konugmanin stresi
azalttig1 ve is performansinm artirdif1 ortaya koyulmustur.?s

* Giiliin! Bir fikra okuyun, bir karikatiire bakin, komik bir blog
okuyun. Loma Linda Universitesi'nde yapilan bir aragtirma ko-
mik videolar seyreden yash yetigkinlerin bellek testlerinde daha
yiiksek puanlar aldiklarini, kortizol seviyelerinin diistiigiinii, en-
dorfin ve dopamin seviyelerinin yiikseldigini, yani daha az stres
yasayip daha ¢ok enerjiyle ve olumlu duygularla dolduklarin
gostermigtir.26

 Gidip igecek bir sey ya da hafif bir atigtirmalik alin.?’

+ Bir romandan bir b6liim okuyun. Yakin tarihli aragtirmalar sizi
icine alan romanlar okurken beyninizde biiyiik degisiklikler ya-
sandifin1 gosteriyor.?

Soziin 6zii, isyerinde mola verdiginizde, okulda dersler arasinda
ve evde rahatlamak igin birka¢ dakikamz oldugunda ne yapmay
sectiginize dikkat etmeniz gerekiyor (mesela her seferinde elinize
cep telefonunuzu almasaniz iyi olur, bu kitap boyunca anlattigimiz
tiim o nedenlerden 6tiirii!). Sizi rahatlatip agir1 uyarici teknoloji or-
tamindan uzaklagtiran her seyin faydas1 dokunacak, neticede daha
enerjik olmamzi, dikkat kapasitenizi artirmanizi ve boliinmeye da-
ha az yatkin olmaniz1 saglayacaktir.

! Kaygi

Ikinci Kisim’da, teknolojinin bir seyleri kagirma kaygisini nasil te-
tikledigini ve bunun isinizi boliip dikkat kaynaklarinizi bagka yere
yonlendirmenize sebep olarak oOniiniizdeki 6nemli gorevle ilgili
performansimz1 nasil diisiirdiigiinii gordiik. Onceki senaryoda 6§-
rendigimiz stratejiler burada da uygulanabilir. Oncelikle beklenti-
leri ayarlayarak ise baslayabilirsiniz; meslektaslariniza, iletisim
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araglarina 6nceden belirlenmis zaman dilimlerinde bakacagimz ye-
ni bir planiniz oldugunu séyleyin. Bunu yapmanin bir¢ok yolu var
ama biz size sunu 6neriyoruz: Once, diizenli ve siirekli olarak bag-
lantida oldugunuz kisi ya da kisilere bir e-posta (veya mesaj) yazin.
“90-20 planina” gore ¢alistigimzi (veya belki asagida ele aldigimiz
diger planlardan biri de olabilir) ve doksan dakika boyunca kapsa-
ma alam diginda olacaginizi ama daha sonra vereceginiz molada si-
ze iletilen tiim mesajlar1 kontrol edip cevaplayacagimizi soyleyin.
Sosyal medyada size gelen mesajlarn siirekli cevaplayan biriyseniz,
yeni ¢alisma planinizi orada paylagin. Ikincisi, bunu uygulamaya
aldiginiz ilk haftanin basinda, planiniz1 agiklayan otomatik bir ce-
vap hazirlayin. Bir hafta sonra insanlar artik anlamig olacaktir.
Ugiinciisii, bagka insanlarin da galistig1 bir ortamdaysamz (ofis, kii-
tiiphane, ev) iizerinde “Konsantrasyon Alan1” yazan ve miisait ola-
caginiz saatleri bildiren kirmizi bir tabela asin. Bir de yesil bir ta-
bela yapin ve iizerine “Su an miisaitim, beni bolebilirsiniz” yazin.
Gerekirse, mesajlara ve aramalara otomatik cevap veren uygulama-
lar kullanin ama acil aramalara izin verilmesini saglayin. Her an bi-
rinin sizinle iletisime ge¢me olasiliginin olmadigini ve kritik mesaj
ya da aramalarin size ulagacagim bilmek, bir seyler kagirma kaygi-
sin1 azaltacaktir. Mesleki ve sosyal yasaminizdaki herkesin, istedi-
giniz zamanlarin diginda sizinle temasa ge¢mesini engelleyemese-
niz bile daha seyrek, daha kontrollii bir iletisim ortamina aligtik¢a
kayginiz da azalmaya baslayacaktir.

Kaygiy1 daha genel bir tarzda hedef alan 1k1 seceneginiz daha
var. Beyniniz iizerindeki etkilerini g6z oniine alarak, Onuncu Bo-
liim’de anlattiZimiz meditasyon ve farkindalik aligtirmalarin1 uygu-
lamay: diisiinebilirsiniz. 2993 katilimciyla yapilan kirk bir rando-
mize kontrollii farkindalik ve meditasyon deneyinin, yakin zaman-
larda Johns Hopkins Universitesi'nde yapilan meta-analizinde, bu
aligtirmalarin kaygiy: orta derecede azalttigi ortaya ¢ikmigtir.?® Ay-
rica, daha once de degindigimiz gibi, fiziksel egzersiz yapmak da
cok iyi bir fikirdir ¢iinkii saglikl insanlarla yapilan egzersiz prog-
ramlarinin meta-analizlerinde kayginin azaldif ve genel yasam ka-
litesinin yiikseldigi goriilmiistiir.3° Bu sonuglar, meditasyon ve eg-
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zersizin, cogumuzu siirekli cihazlarimizi yoklamaya sevk eden bir
seyler kacirma korkusunu azalttigina isaret ediyor, ama bunun arag-
tirmalarla da dogrulanmasi gerekiyor.

BOLUNMEDEN SOSYALLESME STRATEJILERI

Herhangi bir restoranda etrafiniza bakarsaniz, neredeyse her masa-
da telefon goriirsiiniiz (erigilirlik). Bir¢ok insan telefonun —kulla-
nilmasa bile— mevcudiyetinin, diger insanlarla iligkimizi olumsuz
etkilediginin muhtemelen farkinda degildir (zayif iistbilis). Insanlar
artik yiiz yiize konugmalar esnasinda her zamankinden daha sik te-
lefonlarin1 —mesaj gelip gelmedigini gérmek icin— kontrol ediyor
(kaygy) ve hicbir sebep yokken bile baglarin1 egip telefonlarina goz
atiyorlar (can sikintisi). Aileniz ve dostlarimz yaninizdayken, bu
onemli insani baglar1 degersizlestirmek ve kendinizi bolmek yerine
onlarla sosyallestiginiz zamani en iyi sekilde degerlendirmeniz i¢in
size birkag ipucu verelim.

1 Ustbilis

Altinc1 Boliim’de, eskiden yiiz yiize baglant1 kurmaya adanmug za-
manlara —biriyle bulusmak, ¢ocugunuzun miisameresine gitmek,
tatile cikmak, hatta cinsel iliskiye girmek gibi— artik nasil cep tele-
fonlarinin s1zdigini konugtuk. Yedinci Boliim’de teknolojinin iligki-
lerimiz iizerindeki etkilerini inceledik; telefonun sadece varliginin
bile yakinlagsma, bag ve sohbet kalitesini, hatta bireylerin esleriyle
aralarindaki empati ve anlayis1 azalttigin1 gosteren arastirmalara
baktik, tiim bunlarin insanlarla kurdugumuz iligkileri olumsuz etki-
ledigini soyledik.?! Cep telefonlar1 hem bizim diger insanlara yone-
lik empatimizi azaltabiliyor hem de diger insanlarin bize duydugu
empatiyi anlamamizi giiglestirebiliyor. 2015 yilinda yapilan bir ¢a-
lismada, geng yetigkinlerin “ciddi bir ¢ogunlugunun mobil cihaz
kullaniminin yiiz yiize iligkilerde olumsuz etkisi oldugunu dene-
yimledigi” ortaya koyuldu.3? Genglerin cep telefonuna ilk bakanin
hesab1 6dedigi oyunlar oynamasi, bazilarimizin telefonun sohbetler
iizerindeki etkisini anladigim gosteriyor.



270 DAGINIK ZIHIN

Yedinci Béliim’de nomofobi kavramini, yani her daim bizimle
olan cep telefonumuzun yanimizda olmayisindan duydugumuz kay-
giy1 konugtuk. Sizde de nomofobi var my, bilmek ister miydiniz?
Bunun i¢in sabahlar ilk ne zaman telefonunuza baktifimzi, cihazi-
nmz1 ne sitklikta kontrol ettiginizi, uyurken nerede tuttugunuzu, ban-
yoya girerken yaniniza alip almadigimzi (bunu pek ¢ok insan yapi-
yor!) ve onu ne i¢in kullandiginizi soran bir test yapabilirsiniz.33 Bu
testi yaptiginizda, cogunuz nomofobiden muzdarip oldugunuzu go-
rebilirsiniz. Kendinizle ilgili bu bilgi, akilli telefon kullaniminmizi
daha iyi kontrol altina almak i¢in sizi motive edebilir.
| Erisilirlik
Kigileraras iligkilerin kalitesini “b6liinmeler olmadan” korumak
icin en iyi ve en basit strateji, yanimzdaki herkesin telefonlarim ka-
patmasi veya uzaga koymasidir. Bu ¢ok zor geliyorsa “teknoloji
molalarin1” deneyebilirsiniz; yani sohbete katilan herkes dnce tele-
fonlarini kontrol ettikten sonra kapatip, s6zgelimi on bes dakika
sonra bir dakikaliina telefonuna bakabilir ve ardindan aymi siireg
tekrarlanabilir. Bu, tatmin edicilikten uzak etkilesimlere yol acan
plansiz boliinmeleri 6nlemenin iyi bir yolu olabilir.

Erisilirligi azaltmanin bir diger yolu da “teknolojiden azade bir
bolge” yaratmaktir; yani televizyon, akill telefon ve benzeri cihaz-
larin giremedigi bir bolge. Omegin Arianna Huffington, yatak oda-
sim1 teknolojiden azade bir bolge yapmay: savunarak, herkesten
“kendi sagliklar1 adina, tablet ve akilli telefonlarini yatak odalarin-
da yasaklamalarim” istedi.’* Daginik Zihinden kaginmak igin tek-
nolojiden azade bolge fikrini yiirekten destekliyoruz. Daha dnce
deginildigi gibi, bazi1 insanlara akill telefonlarin1 gézlerinin 6niin-
den ayirmak imkansiz geliyor, ama teknolojiden azade zamanlar ve
teknolojiden azade bolgeler fikirlerini bir araya getirirseniz bu stra-
teji ise yarayabilir. Ornegin aksam yemeginin ortalarina dogru bir
dakikalik ara verildigi ilan edilip herkesin cep'telefonuna bakmasi-
na izin verilebilir ve bu ara bir siire sonra —aile iiyeleri yemek bitene
kadar telefonlarina bakmazlarsa fazla bir sey kaybetmediklerini
gordiiklerinde— kaldirilabilir.
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Biitiin teknolojilerin hepsinin iligkileri aym 6l¢iide olumsuz et-
kiledigi sdylenemez. Kisisel cihazlar insanlan yiiz yiize etkilesim-
lerden ¢ekip uzaklagtirabilir ama televizyon ve video oyunlar sos-
yal deneyimler olarak yasanabilir. Gergi artik aileler eskisi gibi bir
araya gelip televizyon izlemiyorlar ama bu sizin i¢in 6nemliyse,
belki ailece izleyebileceginiz haftalik bir program bulup o siireyi
kisisel teknolojiden azade zaman ilan edebilirsiniz. Engelsiz aile et-
kilesimlerini tegvik etmek isteyen ebeveynlere iki yol 6neriyoruz:
haftalik aile toplantilar: ve haftalik ortak teknoloji zamanlar1 (6rne-
gin hep beraber televizyon veya sinema izlemek, hatta daha da gii-
zeli interaktif bir oyun oynamak). Aile toplantilar1 yaklagik on beg
dakika (ya da biraz daha uzun) siirebilir; bu toplantilarda ¢ocuklar
ebeveynlerine hafta icinde yaptiklarimi anlatabilir ve deneyimler
olumlu bir atmosferde paylagilabilir. Bunun i¢in 6regin tiim aile
bir masaya, bir kanepeye, hatta boy farklarim1 miimkiin oldugu ka-
dar ortadan kaldiracak sekilde yere oturabilir (¢iinkii uzun boylular
genelde daha baskin goriiniir?s) ve odadaki tiim kigisel cihazlar ses-
size alinip bagka yere koyulabilir.

| Can Sikintisi

Ikinci Kisim’da, bulunduklan sosyal ortamlar sikici ya da ilging-
likten uzak bulan bir¢ok insanin telefonlarina uzandigini gosteren
aragtirmalar paylastik. Biz daha agir ilerleyen durumlarda sikilma-
may1 yeniden 6grenmemizin ve her sohbetin ayn 6l¢iide ilgi ¢ekici
olmayacagini kabul etmemizin 6nemli olduguna inaniyoruz. Ve en
onemlisi, hemen teknolojinin ardina saklanarak sohbetten kopma-
nin, ilging bircok seyi kagirmanin en kesin yolu oldugunu anlama-
miz gerekiyor. Dikkatimizin sanal diinyamizda olup bitenlerle sii-
rekli boliinmesine izin verirsek, gercek diinyamizdaki degerli sey-
leri kagirmamiz kaginilmaz olur.

Kendimizi dizginleme aligtirmalar1 yapabilecegimiz en iyi yer-
lerden biri yemek sofralaridir. Aile sofralarinin etkisi sayisiz arag-
tirmada incelenmis ve yakin tarihli bir meta-analizde, sik sik ailece
yenen Ogiinler, ¢cocuklarin ve ergenlerin psikososyal sagliklarinin
ve aile iligkilerinin daha iyi olmas1 da dahil olmak iizere birgok
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olumlu sonugla iligkilendirilmistir.36 Can sikintis1 konusunda ise,
¢ocuklarimzin (veya bagkalarinin) sohbetlere katilmalarina yardim-
c1 olarak sizinle birlikte sofraya oturmaktan keyif almalarim sagla-
yabilirsiniz — ama elbette ¢cocuklari fazla “sorguya ¢cekmemeye” de
dikkat etmeli.

| Kaygi

Onceki senaryolarda 6nerdigimiz tekniklerin cogu, baska bir yerde
olup biten seyleri kagirma korkusundan kaynaklanan kayginin
azaltilmasina yardimci olur. Daha 6nce de soziinii ettigimiz gibi,
atilacak ilk adim beklentileri ayarlamaktir. Ornegin 6giin zamanla-
rimza teknoloji sokmuyorsaniz, dostlariniza ve i arkadaslarimiza
haber verip o esnada size ulasamayacaklarim bildirin. Onemli bir
mesaj ya da aramayi kagirmaktan korkuyorsaniz o numaralarin size
ulagmasina izin verebilirsiniz. Ayrica mesaj ve telefonlar1 otomatik
cevaplayan bir uygulama da kullanabilirsiniz.

GUZEL BIR GECE UYKUSU ICIN STRATEJILER

Cogumuz iyi bir gece uykusunun degerini biliyoruz, fakat yagsam,
okul ve isle ilgili baskilar bizi, gecelerimizi kisaltarak giinlerimiz-
den daha fazla yararlanmaya itiyor. Diziistii bilgisayarlarimizi ya-
tak odamiza getirip uyumadan 6nce bir igi daha bitirmek istiyoruz
veya biraz eglenmek i¢in telefonda bir oyun oynuyoruz (can sikin-
tis1) ama bunun son derece 6nemli olan uyku modelimiz iizerindeki
etkilerinin farkinda degiliz (zayif iistbilig). Sonra da gece bir haber
kaginriz korkusuyla (kaygi) ya da sabah uyanir uyanmaz ilk ig ola-
rak en son neler oldugunu kontrol etmek i¢in cihazlarimizi hemen
yani bagimizdaki komodinin iizerine birakiyoruz (erisilirlik). Kita-
bin baglarinda da gordiigiimiiz gibi teknolojinin uyku bozucu etkisi
oldukg¢a biiyiik ve bu da hem sagligimiza hem de beyin iglevlerimi-
ze zarar veriyor.”’ Iste size, boliinmeden odaklanilmasi sart olan bir
gorevde —uyuma ve uyur vaziyette kalma gorevinde— dizginleri ye-
niden elinize almaniz1 saglayacak birkag strateji:
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1 Ustbilis

Besinci Boliim’de tek bir gece bile kotii uyku ¢ekmenin biligsel
kontrole nasil zarar verebilecegini ve uzun siire uykusuz kalmanin
ciddi ve uzun vadeli sonuglar1 olabilecegini anlattik. Altinc1 Bo-
liim’de ise teknolojinin yatak odalarimizi nasil iggal ettigini goster-
dik. Yetersiz uyku c¢ocuklar, ergenler ve yetigkinler i¢in 6nemli bir
sorun tegkil ediyor; bilgi igleme becerilerini, belleklerini ve duygu
durumlarim etkiliyor.

Teknolojinin uykunuz iizerindeki olumsuz etkisinin bilincinde
olmaniz ¢ok 6nemlidir. Geceleri nasil uyudugunuzu izleyen biri
yoksa iyi bir uyku ¢ekip cekmediginizi fark etmiyor olabilirsiniz.
Yakin zamanlarda New York Times’da yayimlanan bir makale, bu
konuda Jawbone Up, Fitbit, Basis Peak ve Microsoft Band gibi saat
temelli bircok sistem secenegi olduguna igaret ediyor.®® Makalede
ayrica ResMedS+ gibi baga ya da gogse takilan cihazlar da anlati-
liyor; bunlar da bir¢ok uyku faaliyetini gézlemleyebiliyor. Son ola-
rak, Aura ve Beddit gibi yataga takilan cihazlar ve SleepIQ gibi (al-
gilayici bir yastik ile size gece uykusu puani veren bir akilh telefon
uygulamasindan olusan) sistemler de mevcut.
| Erisilirlik
Uyku kalitesinin artirilmasi agisindan baktigimizda ideal planin ne
oldugu acgik: Higbir teknolojik cihazi yatak odamza sokmayin. Ne
var ki bircok insan bunu kabul etmeyecektir, dolayisiyla daha pra-
tik bir yaklagimla erisilirligi, hatta gece vakti kullandigimiz tekno-
lojilerin daha zararh yonlerini sinirlayabiliriz. Ulusal Uyku Vakfi
geceleri iyi bir uyku uyumak igin sizin ve ¢ocuklarinizin sunlari
yapmanizi siddetle 6neriyor: (1) Melatonin salinimini en yiiksek
diizeye ¢ikarmak i¢in uyumadan en az bir saat 6nce yatak odasinin
15181 kademeli olarak azaltmak, (2) elektronik cihazlar1 yatak
odalarinin diginda tutmak ve uyumadan en az bir saat 6nce kapat-
mak ve (3) bedeninizin biyokimyasini diizenlemek i¢gin giindiizleri
miimkiin oldugu kadar ¢ok giin 15181na ¢ikmak.?®* Mayo Clinic, ge-
celeri telefonlarin1 tamamen kapatamayanlara akill telefon ya da
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tabletlerin parlaklifini diigiirmelerini ve cihazi yiizden en az otuz
bes santim uzakta tutmalarim oneriyor, boylece géze giren mavi
151k miktarim azaltarak melatonin salgilanma siirecinin daha az et-
kilenmesini saglayabilirsiniz.#® Cihazlarinizdan yayilan mavi 151k-
tan korunmak i¢in f.lux gibi yazilimlara da bakabilirsiniz; bunlar
giiniin hangi saatinde oldugunuza bagh olarak cihazinizin ekran 11-
gin1 ayarhyor ve geceleri daha sicak renkler yayarak melatonin sal-
gilanmasinin yolunu agiyor.#!

Teknoloji-uyku iligkisiyle ilgili son bir yorumumuz da sabah
aligkanliklarimzla ilgili. Daha 6nce, her on akilli telefon kullanici-
sinin sekizinin sabah kalkar kalmaz ilk on bes dakika i¢inde telefon-
larina uzandigini, on kisiden altisinin ise gozlerini agar agmaz tele-
fonuna baktigimi séylemistik. Geng yetiskinlerde bu oranlar ¢ok da-
ha yiiksektir.#2 Uyumadan 6nce telefonlar yatak odasindan ¢ikarilir
ve bagka bir yerde tutulursa bu durum erisilirligi sinirlayacak, boy-
lece daha yavas ve kademeli uyanmamz saglayacaktir — bu da der-
hal telefona sarilip ne var ne yok kontrol etmenizden ve beyninizi
bir anda agir1 uyarilmis bir hale getirmenizden ¢ok daha iyidir.

| Can Sikintisi

Akill telefon ve tabletler bircok insana gore, uyumaya hazirlanir-
ken can sikintisini azaltma gorevi goriir. Uyumak igin dylece gidip
yataga uzanmak, basta ¢ocuklar olmak iizere pek ¢ok insanin heye-
canl aktivite listesinde yer almaz. Ama uyku ortaminizi zenginleg-
tirerek bunun sikiciifini azaltabilirsiniz. Bir segenek, karartilmis
bir odada yavas yavag uykuya dalarken miizik dinlemektir. Yakin
tarihli bir randomize kontrollii aragtirma meta-analizinde, kronik
uyku bozukluklar: olan insanlarda (her gece boliinen uyku, kronik
uyku bozuklugu olarak nitelendirilir) miizigin uyku kalitesini an-
lamh olgiide artirdig1 ortaya ¢ikarildi. Diger arastirmalarda da uyku
sikayetleri olan yetigkinlerde miizigin uyku kalitesine olumlu etki-
sine dair benzer sonuglar bulundu. '

Uyumaya hazirlanirken duydugumuz can sikintisini1 azaltacak
“ortam” etkisi ilizerine yapilan aragtirmalarin sayisi kisith olmakla
birlikte, bazi ilging aragtirmalar yatak odasi ortamim degistirmenin
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uyumayi daha keyifli bir hale getirebildigine isaret ediyor. Omegin
her iki yaninda farkl kontrol kollar olan yataklar var; bunlar dile-
diginiz rahatlik seviyesine gore ayarlanabilir. Buna ek olarak, bazi
caligmalar odanin 1s181n1n kademeli olarak azaltilmasinin da uyku
kalitesine ve uykuya yonelik tavra olumlu etkilerde bulunduguna
isaret ediyor.*

| Kayg

Daha o6nce de belirttigimiz gibi, Dr. Rosen’in laboratuvarinda yapi-
lan bir ¢aligmada, iyi uyku cekememekle en ¢ok iligkilendirilen
faktoriin “Onemli” bir elektronik iletisim bilgisini kagirmig olma
kaygisi oldugu goriilmiigtii. Bu kayg biiyiik ihtimalle gece yarisi
katihimcilar1 uyandirip mesajlarim kontrol etmeye sevk ediyordu.
Bu zor meselenin temelinde ¢ogunlukla 6nemli iletisim verilerinin
nasil tamimlandig: yatiyor. Burada da beklentileri ayarlamaniz, in-
sanlar bilgilendirmeniz ve acil bir durum s6z konusu oldugunda si-
ze ulagilabilecegini bilmenin rahathgim hissetmeniz gerekiyor.
Onerimiz, gece yaris1 aradiginda gergekten acil durum olabilecek
kiiciik bir grup kisiyi belirlemeniz ve cihaziniz1 sadece onlara izin
verecek sekilde ayarlamaniz. Ayrica telefonunuzu, ayn1 numara
birkag kere aradifinda galacak sekilde de ayarlayabilir ve otomatik
cevaplardan faydalanabilirsiniz.

OZET

Teknoloji yiiziinden siirekli boliinmekten kurtulamayan birisi oldu-
gunuzu diisiiniiyorsaniz, bu konuda yalmiz olmadiginizi artik agik¢a
gormiis olmalisiniz: Modern ¢agda yasayan ve yiiksek teknoloji
kullanan tipik bir bireysiniz siz de. Daginik Zihniniz iizerindeki bu
olumsuz etkiyle miicadele etmeniz igin size —araba kullanmak,
onemli bir gérevi tamamlamak, sosyallesme ve uyku gibi giindelik
hayatin pargasi olan dort durumu kullanarak— ¢esitli stratejiler sun-
duk. Her strateji grubu MDT modelindeki dort faktore odaklanarak
biligsel kontrol kisitlamalariniz iizerindeki baskiy1 hafifletmeyi he-
defliyordu. Bu baglamda, iistbilisinizi giiclendirme, isinizi bolen
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teknolojilerin erisilirligini azaltma, can sikintimiz1 hafifletme ve bir
seylerkagcirmakayginizi en aza indirgeme konusunda size yardim-
c1 olmaya calistik. Kugkusuz, dikkatinizi dagitan baska durumlar
da vardir ve bu stratejiler size oralarda da fayda saglayacaktir. Se-
naryo ne olursa olsun, 6nerdigimiz bu stratejiler 6zgiil durumlara
uyarlanabilecek sekilde gelistirildi; bunlar1 uyguladiginizda, asil
onemli olan seye odaklanmay siirdiiriip, o sirada kritik olmayan bir
sey tarafindan boliinmekten kaginabilirsiniz.

Davranis degisikliginin kolay olmasini beklemeyin. Tiim haya-
timiz boyunca dikkat dagilmasina ve boliinmeye agiktik, ama tek-
nolojinin Daginik Zihin iizerindeki etkisi bu zaaf1 u¢ noktalara ge-
tirdi. Dagimik Zihnimizi kontrol altina alma becerimiz, ikinci Ki-
sim’da anlattigimiz, hayatin gidisatin1 degistiren teknolojiler yiiziin-
den iflas etti. Baz1 insanlarin dijital detokstan bagka care yokmus
gibi diisiinmesinin sebebi de bu. Bu boliimde de s6yledigimiz gibi,
biz ¢ok sert ¢éziimlerin bu soruna ¢are olacagim diisiinmiiyoruz.
Burada sundugumuz stratejiler o kadar agir1 degil ve basar1 olasilig1
daha yiiksek.

Davraniglarimizi degistirmek kolay degil ama yapilabilir bir sey.
Dikkatinizin dagildigini hissettiginiz anda kendinize su sorular so-
run:

 Belli bir durumda zihnimin nasil ¢aligtigina dair iistbiligimi na-
sil artiririm? Hedeflerimi bildigime ve kisitlamalarimi anladigi-
ma gore, bunlar1 temel alarak yapmam gerekenlerle su andaki
eylemlerim hangi acilardan paralel degil?

 Dikkatimi dagitabilecek seylerin erisilirligini azaltmak icin fi-
ziksel ortamimi nasil degistirebilirim?

e Yaptigim isi can sikintis1 yiiziinden boliip bélmedigimi nasil an-
layabilirim ve bu isi nasil daha ilging bir hale getirip can sikin-
tisin1 bertaraf edebilirim?

e Eylemlerimin, sanal diinyamda bir seyleri kagirma kaygisindan
kaynaklanip kaynaklanmadigim1 nasil ayirt edebilirim ve bu
kaygiy1 azaltmak i¢in ne tiir adimlar atabilirim?
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Bu boliimde siralanan stratejileri izlerseniz, dikkatinizi dagitan
ve yaptiginiz igi bolen geylerin tuzagina diismeme yolunda biiyiik
bir mesafe katedersiniz. Buna ayrica Onuncu Béliim’de anlatilan
mevcut ya da yakin gelecekte uygulanabilecek yaklagimlar: da ek-
leyebilir ve bu sayede biligsel kontroliiniizii artirabilir, hedefinize
odaklanabilir, Daginik Zihninizin toparlanmasina yardimc olabi-
lirsiniz.
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“Beynimiz inanilmaz bilgi isleme sistemlerine ve insanligin tanidig
en karmasik yapiya sahiptir. Fakat yine de eve donerken siit almayi
unutuyoruz. Peki bu nasil olabiliyor?”

Adam Gazzaley ve Larry Rosen bu basit sorudan yola cikarak, giinii-
miizde hemen hepimizin muzdarip oldugu zihin daginikhg sorunu-
nu bir sinirbilimcinin ve bir psikologun bakis acisindan ele aliyor.
Yazarlar kitabin ilk kisminda insan beyninin bilissel kontrol meka-
nizmasini aciklayarak su gibi sorulan yanitliyor: Bir hedefe odaklan-
misken dikkatimiz neden kolayca dagilir? Bir isi bitirmeden digeri-
ne gecmeye yatkin olmamizin evrimsel temeli nedir? Dikkatimizi
birka¢ sey arasinda béliistiirmeye calistigimizda neler olur? Dikkat
kapasitemiz hayatimizin cesitli evrelerinde nasil degisir? ikinci ki-
simda, yiiksek teknoloji diinyasindaki kosullarin bilissel kontrol me-
kanizmamiz tizerindeki bozucu etkileri ele aliniyor: Bilisim caginda
her an her turlii bilgiye erisebilmemiz daginik zihinlerimizi nasil et-
kiliyor? Bilgisayar, tablet ve akilli telefon gibi cihazlar siirekli daldan
dala atlama egilimimizi nasil besliyor? Givenligimizi, saghgimizi ve
iliskilerimizi tehdit ettigi durumlarda bile yiiksek teknolojili cihazla-
nmizin cazibesine neden direnemiyoruz? Teknoloji bagimlihgimiz
can sikintisi ve kayg gibi icsel faktorleri nasil artinyor? Kitabin son
kisminda ise yazarlar, zihnimizin dizginlerini elimize almamiza yar-
dimci olacak pratik ipuclan ve tavsiyeler sunuyor.

Daginik Zihin, topluca parlak ekranlarin esiri oldugumuz su zaman-
larda, teknolojiyi daha bilincli kullanmamizin 6nemini gozler 6niine
seren ayiltici bir kitap.
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